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บทคัดย่อ

	 การศึกษาวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการออกก�ำลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลุ่มกล้ามเนื้องอนิ้วเท้า

ในผู้สูงอายุ อาสาสมัครจ�ำนวน 20 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มออกก�ำลังกาย (เพศชาย 2 คน และ เพศหญิง 8 คน) 

มีอายุเฉลี่ย 65.9 ± 5.3 ปี โดยอาสาสมัครได้รับการฝึกออกก�ำลังออกก�ำลังกายกล้ามเนื้องอนิ้วเท้าโดยการใช้นิ้วเท้าขยุ้มผ้า 

เป็นเวลา 4 สัปดาห์ และกลุ่มควบคุมซึ่งไม่ได้ออกก�ำลังกายกล้ามเนื้องอนิ้วเท้า (เพศชาย 3 คน และ เพศหญิง 7 คน) มีอายุ

เฉลี่ย 68.5 ± 5.8 ปี ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มออกก�ำลังกายมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้องอนิ้วเท้าเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญ

ทางสถิติ ทั้งเท้าขวาและเท้าซ้าย เมื่อเปรียบเทียบระหว่างก่อนและหลังการทดลอง (p < 0.05) โดยไม่พบความความแตกต่างกัน 

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติในกลุ่มควบคุมทั้งเท้าขวาและเท้าซ้าย นอกจากนี้ยังพบว่ากลุ่มออกก�ำลังกายมีความแข็งแรง 

ของกล้ามเนื้องอนิ้วเท้าเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ ทั้งเท้าขวาและเท้าซ้าย เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ ่มควบคุม  

(p < 0.05) การศึกษาครั้งนี้สรุปได้ว่าการออกก�ำลังกายเท้าด้วยการใช้นิ้วเท้าขยุ้มผ้าสามารถเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

งอนิ้วเท้าในผู้สูงอายุ

ค�ำส�ำคัญ:	 ความแข็งแรงของกลุ่มกล้ามเนื้องอนิ้วเท้า, การออกก�ำลังกายเท้า, ผู้สูงอายุ



330 วารสารเทคนิคการแพทย์และกายภาพบำ�บัด • ปีที่ 28 ฉบับที่ 3 • กันยายน - ธันวาคม 2559

Wanida Donpunha
1,2*

, Chattraporn Nantawanichakorn
3
, Sathaporn Sriwaourai

4
, Worawan Kamruecha

2
, 

Torkamol Kamolrat
1,2

, Raorin Chanavirut
2
, Saowanee Nakmareong

2
, Ponlapat Yonglitthipagon

2
, 

Uraiwon Chatchawan
1,2

ว า ร ส า ร

เทคนิคการแพทย์และกายภาพบำ�บัด
JOURNAL OF MEDICAL TECHNOLOGY AND PHYSICAL THERAPY

นิพนธ์ต้นฉบับ

ORIGINAL ARTICLE

The effect of towel-curl exercise on strength of toe flexor muscles 

in elderly

1
Research Center in Back, Neck, Other Joint Pain and Human Performance, Khon Kaen University

2
School of Physical Therapy, Faculty of Associated Medical Sciences, Khon Kaen University 

3
Student of Master of Science (Physical Therapy), Faculty of Associated Medical Sciences, Khon Kaen University

4
Nong Rua Hospital, Nong Rua District, Khon Kaen

*Corresponding author: (e-mail: wanidadon@kku.ac.th)

Abstract

	 The purpose of this study was to study the effect of exercise on strength of toe flexor muscles in el-

derly. Twenty subjects were divided into two groups. The exercise group (2 males and 8 females), a mean of 

age 65.9 ± 5.3 years, were received a 4-weeks towel-curl exercise training program. The control group (3 

males and 7 females), a mean of age 68.5 ± 5.8 years, were not received the towel-curl exercise training 

program. The results showed that toe flexor muscles strength of the exercise group increased significantly in 

both of the right and the left foot after the experiment (p < 0.05) whereas there was no significant difference 

in the control group. It also found that the toe flexor muscles strength increased significantly in both of the 

right and the left foot in the exercise group compared to the control group (p < 0.05). This study 

concluded that the 4-weeks towel-curl exercise training program can increase the strength of toe flexor muscles 

in elderly.
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331J Med Tech Phy Ther • Vol 28 No 3 • September - December 2016

กนัอย่างแพร่หลาย เนือ่งจากเป็นการออกก�ำลงักายทีท่�ำได้ง่าย 

ใช้อุปกรณ์ทีห่าได้ทัว่ไป และผู้ออกก�ำลงักายสามารถท�ำได้เอง

ได้ที่บ้าน ในปี ค.ศ. 2012  Lynn และคณะ ได้ท�ำการศึกษา

ผลของการออกก�ำลังกายกล้ามเนื้องอนิ้วเท้าด้วยการใช้นิ้ว

เท้าขยุ้มผ้า และการออกก�ำลังกายแบบเฉพาะ (short-foot 

exercise) เปรียบเทียบกับกลุ่มที่ไม่ได้รับการออกก�ำลังกาย 

เป็นเวลา 4 สัปดาห์ ในอาสาสมัครสุขภาพดี ที่มีอายุ 20-25 ปี 

พบว่าการออกก�ำลังกายเท้าทั้งสองแบบสามารถเพิ่มความ

สมดุลการทรงตัวขณะท่ีมกีารเคลือ่นไหว (dynamic balance) 

ของอาสาสมัครได้อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ
(8)

 จึงเป็นที่น่า

สนใจศึกษาเกี่ยวกับประโยชน์ของการออกก�ำลังกายเท้าด้วย

การใช้นิ้วเท้าขยุ้มผ้า ในระยะเวลา 4 สัปดาห์ส�ำหรับกลุ่ม 

ผูสู้งอายุ อย่างไรกต็ามยงัไมม่ีข้อมูลทีช่ดัเจนเกีย่วกบัผลของ 

การออกก�ำลังกาย โดยการใช้นิ้วเท้าขยุ้มผ้าต่อความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้องอนิ้วเท้าในผู้สูงอายุ ดังนั้นการศึกษาครั้งนี้มี

วัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาผลของการออกก�ำลังกายโดยการใช้

นิ้วเท้าขยุ้มผ้าต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้องอนิ้วเท้าใน 

ผู้สูงอาย ุที่มีอายุระหว่าง 60-80 ปี

วัสดุและวิธีการศึกษา

	 อาสาสมัคร

	 การศึกษาในครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (experi-

mental study) ประชากรที่ใช้ในการศึกษา คือ อาสาสมัครผู้

สงูอาย ุเพศชายและเพศหญิงทีม่อีาย ุ60-80 ปี แบ่งออกเป็น 

2 กลุ่ม คือ กลุ่มออกก�ำลังกาย และกลุ่มควบคุม โดยการสุ่ม

อย่างง่าย (simple random sampling) ด้วยวิธีการจับฉลาก 

จ�ำนวนอาสาสมัครต่อกลุ่มได้มาจากการค�ำนวณขนาดกลุ่ม

ตัวอย่างโดยอ้างอิงข้อมลูจากการศึกษาทีผ่่านมา
(9)
 ก�ำหนดค่า 

alpha level เท่ากบั 0.05  ก�ำหนด power ทีร้่อยละ 80 และ

ค�ำนวณโดยค�ำนึงถึงการสูญหายของอาสาสมัครระหว่าง 

การด�ำเนินการวิจัย ร้อยละ 10

	 เกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion criteria)

	 1.	 ผู้ที่มีอายุ 60-80 ปี 

	 2.	 สามารถสือ่สาร รบัรูแ้ละท�ำตามกระบวนการวิจัย

ทั้งหมดได้

	 3.	 อาสาสมคัรทีม่ผู้ีดูแลตลอดในขณะออกก�ำลงักาย

	 4.	 อาสาสมัครสามารถอยู ่ในท่านั่งได้ติดต่อกัน 

ไม่ต�่ำกว่าครึ่งชั่วโมง

	 5.	 อาสาสมัครสามารถนั่งและขยุ้มนิ้วเท้าได้

บทน�ำ

	 เนื่องจากประเทศไทยมีจ�ำนวนและสัดส่วนของ

ประชากรผู ้สูงอายุ เพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง เป็นเหตุให้

ประเทศไทยได้เข้าสูภ่าวะสงัคมผู้สงูอายอุย่างหลกีเลีย่งไม่ได้ 

ในกลุ่มผู้สูงอายุมักจะพบปัญหาหลายด้านโดยเฉพาะปัญหา

ด้านสุขภาพ อันเนื่องมาจากความเสื่อมของร่างกายตามอายุ

ท่ีมากขึ้นหรือเกิดจากปัจจัยอ่ืนๆ และจากการทบทวน

วรรณกรรมที่ผ่านมาพบว่าปัญหาการหกล้มในผู้สูงเป็นปัญหา

ทีพ่บได้บ่อยและมคีวามส�ำคัญ เนือ่งจากการหกล้มในผู้สงูอายุ

นอกจากจะท�ำให้เกิดการบาดเจ็บต่อร่างกายแล้ว ยังอาจส่ง

ผลกระทบต่อจิตใจท�ำให้ผู้สูงอายุเกิดภาวะความกลัวการ

หกล้ม (fear of falling) ร่วมด้วย
(1)
 ส�ำหรบัสาเหตุและปัจจัย

เสีย่งของปัญหาการหกล้มในผู้สงูอายนุัน้มหีลายปัจจัยด้วยกนั 

ได้แก่ สภาพสิ่งแวดล้อมท้ังภายในและภายนอกบ้าน ความ

บกพร่องทางสายตา ปัญหาทางระบบประสาท ปัญหาของ

ระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ เช่น การอ่อนแรงของกล้ามเนื้อ 

ความยดืหยุน่และความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ลดลง ข้อเสือ่ม

และข้ออักเสบ การท�ำงานไม่ประสานกันระหว่างกระดูกและ

กล้ามเนือ้
(2)
 รวมไปถงึความบกพร่องในการควบคุมการทรงตัว

และการเดิน
(3)
    

	 เท้าเป็นส่วนที่ท�ำหน้าที่รองรับน�้ำหนักของร่างกาย

และมีบทบาทส�ำคัญในการเคลื่อนไหว โดยมีโครงสร้างที่

ส�ำคัญคือกลุ่มกล้ามเนื้องอนิ้วเท้า (toe flexor muscles) ซึ่ง

เป็นโครงสร้างที่อยู ่ส ่วนล่างของเท้าหรือบริเวณฝ่าเท้า 

ประกอบด้วยกล้ามเนื้อมัดหลัก ได้แก่ กล้ามเน้ือ flexor 

digitorum brevis, flexor hallucis brevis, flexor digiti 

minimi brevis, quadratus plantae และ lumbrical  กล้าม

เนือ้เหล่านีม้คีวามส�ำคัญในการช่วยควบคุมการทรงตัวในขณะ

ยืนและเดิน
(4)
 ดังนั้นหากมีความผิดปกติของกล้ามเนื้องอนิ้ว

เท้าหรือ มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้องอนิ้วเท้าลดลง จะส่ง

ผลต่อความสามารถในการยนืและเดินร่วมด้วย โดยเฉพาะใน

กลุม่ผู้สงูอายซ่ึุงมกัจะมคีวามแขง็แรงของกล้ามเนือ้งอนิว้เท้า

มีลดลง
(5,6)

 และส่งผลต่อความสามารถในการเดินและเพิ่ม

ความเสีย่งต่อการหกล้ม
(7)
 ดังนัน้การดูแลและเสรมิสร้างความ

แขง็แรงของกล้ามเนือ้งอนิว้เท้า จึงเป็นสิง่ทีจ่�ำเป็นและมคีวาม

ส�ำคัญส�ำหรับกลุ่มผู้สูงอายุ 

	 การออกก�ำลงักายด้วยการใช้นิว้เท้าขยุม้ผ้า (towel-

curl exercise) เป็นวิธีการออกก�ำลังกายพื้นฐานที่ใช้ในการ

ออกก�ำลงักายส�ำหรบักล้ามเนือ้งอนิว้เท้าโดยตรงและมกีารใช้
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	 เกณฑ์การคัดออก (Exclusion criteria)

	 1.	 มีประวัติการได้รับบาดเจ็บรุนแรงที่ศีรษะ 

	 2.	 มีปัญหาสุขภาพจนท�ำให้ไม่สามารถท�ำกิจกรรม

ต่างๆ ในโครงการวิจัยได้ เช่น มีอาการปวด ชา อ่อนแรงของ

ขาและเท้าจากอัมพาต อัมพฤกษ์ เป็นต้น 

	 3.	 มีประวัติกระดูกรยางค์ส่วนล่างหักก่อนท�ำการ

ศึกษาเป็นเวลา 6 เดือน

	 4.	 มีแผลเปิดที่บริเวณขาและเท้า

 	 การด�ำเนินการวิจัย

	 ผู้วิจัยช้ีแจงรายละเอียดของโครงการแก่อาสาสมัคร 

และอาสาสมคัรทกุคนลงช่ือในใบยนิยอมเข้าร่วมโครงการวิจยั 

หลงัจากนัน้อาสาสมคัรถกูแบ่งออกเป็น 2 กลุม่ คือ กลุม่ออก

ก�ำลังกายซ่ึงเป็นกลุ่มได้รับการออกก�ำลังกายกลุ่มกล้ามเนื้อ

งอนิ้วเท้าทุกวัน โดยการใช้นิ้วเท้าขยุ ้มผ้า (towel-curl  

exercise) และกลุ่มควบคุมซ่ึงไม่ได้รับการออกก�ำลังกาย

กล้ามเนื้องอนิ้วเท้า เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ ผู้วิจัยท�ำการ

วัดและบันทึกผลความแข็งแรงของกลุ่มกล้ามเนื้องอนิ้วเท้า 

ด้วย Toe grip dynamometer และองศาการเคลื่อนไหวของ

ข้อเท้าข้อต่อนิ้วหัวแม่เท้าโดยการใช้ Goniometer ของ 

อาสาสมัครทั้งสองกลุ่ม ก่อนและหลังการทดลอง แผนภาพ

การด�ำเนินการวิจัยแสดงในรูปที่ 1 

รูปที่ 1 แผนภาพแสดงวิธีการด�ำเนินวิจัย
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	 การออกก�ำลังกายกล้ามเนื้องอนิ้วเท้า

	 ส�ำหรบักลุม่ออกก�ำลงักาย อาสาสมคัรรบัฟังขัน้ตอน

การออกก�ำลงักายอย่างละเอียด และให้ทดลองฝึกออกก�ำลงักาย 

เพื่อให้สามารถออกก�ำลังกายได้อย่างถูกต้อง และรับคู่มือ 

การออกก�ำลงักายพร้อมแบบบนัทกึการออกก�ำลงักายเพือ่น�ำ

กลับไปท�ำที่บ้านของอาสาสมัคร โดยมีขั้นตอนในการออก

ก�ำลังกายคือ ให้อาสาสมัครนั่งเก้าอี้มีพนักพิง วางเท้าทั้งสอง

ข้างบนผ้าขนหนูที่วางอยู่บนพื้น (รูปที่ 2A) โดยอาสาสมัคร

จะต้องไม่ยืนบนผ้า และออกก�ำลังกายในขณะที่มีผู้ดูแลอยู่

ด้วยเท่านั้น จากนั้นใช้นิ้วเท้าขยุ้มผ้าขนหนู (รูปที่ 2B) ค้าง

ไว้ 5 วินาที นับเป็น 1 ครั้ง ท�ำ 20 ครั้ง และพัก 1 นาที นับ

เป็น 1 รอบ  ให้อาสาสมัครท�ำ 5 รอบ รวมเป็น 100 ครั้ง ให้

อาสาสมัครท�ำทุกวัน เป็นเวลา 4 สัปดาห์ โดยผู้วิจัยท�ำการ

โทรศัพท์เพื่อเตือนอาสาสมัครทุกๆ 1-2 วัน เพื่อป้องกันการ

ลืมออกก�ำลังของอาสาสมัคร และให้อาสาสมัครจดบันทึก

ประจ�ำวนัว่าได้ท�ำการออกก�ำลงักายแล้ว  ส�ำหรบักลุม่ควบคุม

อาสาสมัครท�ำทุกขั้นตอนเช่นเดียวกันกับกลุ่มออกก�ำลังกาย 

แต่ให้วางเท้าทั้งสองข้างพักไว้บนผ้าขนหนูเป็นเวลา 10 นาที 

แทนการออกก�ำลังกาย (รูปที่ 3) 

รูปที่ 2 การออกก�ำลังกายโดยการใช้นิ้วเท้าขยุ้มผ้าขนหนู (A) ท่านั่งเริ่มต้น และ (B) นิ้วเท้าขยุ้มผ้าขนหนู

รูปที่ 3 การวางพักเท้าโดยไม่มีการออกก�ำลังกาย (A) ท่านั่งเริ่มต้น และ (B) การวางเท้าบนผ้าขนหนู 
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	 การวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้องอนิ้วเท้า (toe 

flexor muscle strength; TFS)

	 Toe grip dynamometer (รูปที่ 4A) ถูกพัฒนาขึ้น

มาจาก Hand grip dynamometer โดยสามารถวดัต้ังแต่ 0.1 

ถึง 40 กิโลกรัม จากการศึกษาที่ผ่านมาพบว่า Toe grip 

dynamometer เป็นเครื่องมือที่มีความน่าเช่ือถือสูง ซ่ึงมีค่า 

ICC เท่ากับ 0.97 (95% CI:0.93 to 0.99)
(10)

 วิธีการวัด

ท�ำได้โดยให้อาสาสมัครนั่งบนเก้าอี้โดยไม่พิงพนังพิง เข่าและ

สะโพกทัง้ 2 ข้างงอ 90 องศา ส่วนข้อเท้าให้อยูใ่นท่าปกติ ให้

ข้อ proximal phalanx อยู่ที่ grip bar และส้นเท้าอยู่ที่ heel 

stopper (รูปที่ 4B) จากนั้นให้อาสาสมัครงอนิ้วเท้าเข้ามาให้

ได้มากที่สุด โดยท�ำการวัดทีละข้าง แต่ละข้างให้อาสาสมัคร

ท�ำทั้งหมด 3 รอบ ใช้ค่าเฉลี่ยในการประเมินผล

รูปที่ 4  (A) เครื่อง Toe grip dynamometer และ (B) การวัดความแข็งแรงของกลุ่มกล้ามเนื้องอนิ้วเท้า

         	องศาการเคล่ือนไหวของข้อต่อน้ิวเท้าที่ 1 ใน

ทิศทางงอและเหยียด (1
st
 MTP flexion and extension) 

	 จัดให้อาสาสมัครอยู ่ในท่านอนหงายและเข่างอ 

เล็กน้อย ข้อเท้าและนิ้วเท้าอยู่ในท่าทางปกติ ผู้วัดท�ำการตรึง

ทีก่ระดูกฝ่าเท้า จุดศูนย์กลางของ Goniometer อยูท่ีท่างด้าน

ข้างข้อต่อส่วนต้นของนิ้วหัวแม่เท้า stationary arm ขนานไป

กับกระดูกฝ่าเท้าช้ินที่ 1 และ movable arm ขนานไปกับ

กระดูกนิว้เท้า ให้อาสาสมคัรงอและเหยยีดนิว้หวัแม่เท้า เพือ่

วัดองศาการเคลื่อนไหวของ 1
st
 MTP (รูปที่ 5) องศาการ

เคลือ่นไหวปกติของข้อต่อนิว้เท้าท่ี 1 ในทศิทางงอและเหยยีด 

คือ 30 และ 50 องศา ตามล�ำดับ

รูปที่ 5   (A) ทิศทางการเคลื่อนไหวของข้อต่อนิ้วเท้าที่ 1 ในทิศทางงอ และ (B) ในทิศทางเหยียด
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	 การทดสอบความน่าเช่ือถือภายในผู้วัด (Intra-

rater reliability)

		  ก่อนการเกบ็ข้อมลูนกัวิจัยได้ท�ำการการทดสอบ

ความน่าเช่ือถือภายในผู้วัด (intra-rater reliability)  

ซึ่งท�ำการศึกษาในกลุ่มตัวอย่างเพศชายและหญิงอายุ 18-25 

ปี จ�ำนวน 10 คน โดยผู้วิจัยได้ท�ำการหาค่าความน่าเชื่อถือใน

การวัดค่าความแข็งแรงของกลุ่มกล้ามเนื้องอนิ้วเท้าของเท้า

ทั้งสองข้าง ข้างละ 3 ครั้ง และวัดองศาการเคลื่อนไหวของ

ข้อต่อนิ้วเท้าที่ 1 ของเท้าทั้งสองข้างในทิศทางงอและเหยียด 

ทิศทางละ 3 ครั้ง และน�ำข้อมูลที่ได้ไปหาค่าความน่าเชื่อถือ

ภายในผู้วัด

 

การวิเคราะห์ข้อมูล

 	 การวิเคราะห์ตัวแปรต่อเนือ่งโดยรายงานผลค่าเฉลีย่

และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Mean±SD) วิเคราะห์ข้อมูล

ความแตกต่างก่อนและหลงัการทดลองภายในกลุม่โดยใช้สถติิ 

Paired t-test และวิเคราะห์ความแตกต่างค่าเฉลี่ยระหว่าง

กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคุม โดยใช้สถติิ Independent t-test 

โดยก�ำหนดระดับนยัส�ำคัญที ่ค่า p < 0.05 ใช้สถติิ Intraclass 

correlation coefficient (ICC) เพื่อหาค่าความน่าเช่ือถือ

ภายในผู้วัด โดยค่า ICC ตั้งแต่ 0.9 ขึ้นไป ถือว่ามีค่าความ

น่าเช่ือถอืภายในตัวผู้วัดอยูใ่นระดับทีย่อมรบัได้ การวิเคราะห์

ข้อมูลใช้โปรแกรม Statistical Package for the Social 

Sciences (SPSS) Version 17 (ลิขสิทธิ์ของมหาวิทยาลัย

ขอนแก่น)

 	 การพิจารณาด้านจริยธรรม

	 การศึกษาครั้งนี้เป็นโครงการที่ได้รับการรับรองจาก

คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัย

ขอนแก่น เมื่อวันที่ 30 ตุลาคม 2558 เลขที่โครงการ 

HE582263 อาสาสมัครทุกคนมีสิทธิ์ที่จะถอนตัวได้ทุกเมื่อ 

โดยไม่มีผลกระทบต่อการดูแลรักษาโรคของอาสาสมัครแต่

อย่างใด

ผลการศึกษา 

	 การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการศึกษาผลของการออกก�ำลงักาย

ต่อความแข็งแรงของกลุ่มกล้ามเนื้องอนิ้วเท้าในอาสาสมัคร 

ผู้สูงอายุ 60-80 ปี โดยแบ่งอาสาสมัครที่ผ่านเกณฑ์การ 

คัดเลือกออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มออกก�ำลังกาย 10 คน 

(เพศชาย 2 คน และเพศหญิง 8 คน) และกลุ่มควบคุม 10 คน 

(เพศชาย 3 คน และเพศหญิง 7 คน) ข้อมูลไม่มีความแตก

ต่างอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติส�ำหรับอายุและดัชนีมวลกาย  

(p > 0.05) และมีความแตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ

ส�ำหรับน�้ำหนักตัวและส่วนสูง (p < 0.05) (ตารางที่ 1)

ตารางที่ 1	 ข้อมูลพื้นฐานของอาสาสมัคร 20 คน

คุณลักษณะ

กลุ่มออกก�ำลังกาย 10 คน

(Mean ± SD)
กลุ่มทดลอง 10 คน

(Mean ± SD)

เพศ: ชาย/หญิง 2/8 3/7

อายุ (ปี) 65.9 ± 5.3 68.5 ± 5.8

น�้ำหนัก (กิโลกรัม) 61.9 ± 8.3* 53 ± 6.0

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 158.6 ± 7.4* 152.5 ± 5.2

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร
2
) 24.6 ± 3.1 22.8 ± 2.8

*แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p < 0.05) 

	 จากการศึกษาหาความน่าเช่ือถือของการวัดความ 

แข็งแรงของกล้ามเนื้องอนิ้วเท้า และการวัดองศาการ

เคลือ่นไหวของข้อต่อนิว้เท้าที ่1 ในทศิทางงอและเหยยีดพบว่า

อยู่ในระดับสูง โดยมีค่า Intraclass correlation coefficient 

(ICC) เท่ากับ 0.991, 0.961 และ 0.963 ตามล�ำดับ  

	 ผลการวดัความแขง็แรงของกลุ่มกล้ามเนือ้งอนิว้เท้า

	 ผลการศึกษาความแข็งแรงของกลุ่มกล้ามเนื้องอนิ้ว

เท้า (toe flexor muscle strength; TFS) ในอาสาสมัครทั้ง 

2 กลุม่  เมือ่เปรยีบเทยีบระหว่างหลงัและก่อนการทดลองใน

เท้าขวาและเท้าซ้าย พบว่าในกลุ่มออกก�ำลังกายมีความ 
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ตารางที่ 2	 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้องอนิ้วเท้าในอาสาสมัครทั้ง 2 กลุ่ม

ตัวแปร

กลุ่มออกก�ำลังกาย กลุ่มควบคุม

ก่อนทดลอง

(Mean ± SD)
หลังทดลอง

(Mean ± SD)
ค่าความแตกต่าง

(Mean ± SD)
ก่อนทดลอง

(Mean ± SD)
หลังทดลอง

(Mean ± SD)
ค่าความแตกต่าง

(Mean ± SD)

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้องอนิ้วเท้า (กิโลกรัม)

เท้าขวา

เท้าซ้าย

5.55 ± 1.84

5.74 ± 2.17

8.20 ± 2.76

9.11 ± 2.93

2.65 ± 1.64*
#

3.37 ± 1.95*
#

4.04 ± 1.30

4.60 ± 1.20

4.44 ± 1.73

4.55 ± 1.36

0.67 ± 1.32

-0.05 ± 0.64

*แตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญสถิติระหว่างกลุ่มออกก�ำลังกายและกลุ่มควบคุม (p < 0.05) 

#
แตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญสถิติระหว่างก่อนทดลองและหลังทดลอง (p < 0.05)

แข็งแรงขอกล้ามเนื้องอนิ้วเท้าในเท้าขวาและเท้าซ้ายเพิ่มขึ้น

อย่างมนียัส�ำคัญทางสถติิ (p < 0.05) โดยทีไ่ม่พบความแตกต่าง 

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติในกลุ่มควบคุม นอกจากนี้เมื่อสิ้น

สดุการทดลองยงัพบว่ากลุม่ออกก�ำลงักายมคีวามแขง็แรงของ

กล้ามเนือ้งอนิว้เท้าเพิม่ขึน้อย่างมนียัส�ำคัญทางสถติิทัง้เท้าขวา

และเท้าซ้ายเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม (p < 0.05) 

(ตารางที่ 2)

 	 ผลการวัดองศาการเคล่ือนไหวของข้อต่อนิ้วเท้าที่ 

1 ในทิศทางงอและทิศทางเหยียด	                                                                      

 	 ผลการศึกษาในครัง้นีไ้ม่พบความแตกต่างกนัอย่างมี

นยัส�ำคัญทางสถติิ ขององศาการเคลือ่นไหวของข้อต่อนิว้เท้า

ที่ 1 ในทิศทางงอและเหยียด ทั้งเท้าซ้ายและเท้าขวาเมื่อ

เปรียบเทียบระหว่างก่อนและหลังการทดลอง และเมื่อ 

เปรียบเทียบระหว่างท้ังในกลุ่มออกก�ำลังก�ำลังกายและกลุ่ม

ควบคุม (ตารางที่ 3)

ตารางที่ 3	 องศาการเคลื่อนไหวของข้อต่อนิ้วเท้าที่ 1 ในทิศทางงอและเหยียด 

ตัวแปร

กลุ่มออกก�ำลังกาย กลุ่มควบคุม

ก่อนทดลอง

(Mean ± SD)
หลังทดลอง

(Mean ± SD)
ค่าความแตกต่าง

(Mean ± SD)
ก่อนทดลอง

(Mean ± SD)
หลังทดลอง

(Mean ± SD)
ค่าความแตกต่าง

(Mean ± SD)

องศาการเคลื่อนไหวของข้อต่อนิ้วเท้าที่ 1 ในทิศทางงอ (องศา)

เท้าขวา

เท้าซ้าย

33.5 ± 5.6

33.7 ± 6.1

31.3 ± 5.2

30.5 ± 9.0

0.20

0.37

34.5 ± 11.0

32.8 ± 10.6

31.5 ± 6.9

32.0 ± 10.0

0.17

0.19

องศาการเคลื่อนไหวของข้อต่อนิ้วเท้าที่ 1 ในทิศทางเหยียด (องศา)

เท้าขวา

เท้าซ้าย

37.5 ± 4.2

37.5 ± 9.1

41.0 ± 7.3

35.5 ± 10.3

0.20

0.64

32.8 ± 15.2

30.3 ± 14.6

36.8 ± 15.4

32.3 ± 10.4

0.47

0.87

*แตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญสถิติระหว่างกลุ่มออกก�ำลังกายและกลุ่มควบคุม (p < 0.05) 

#
แตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญสถิติระหว่างก่อนทดลองและหลังทดลอง (p < 0.05)

สรุปและวิจารณ์ผลการศึกษา 

	 การศึกษาในครั้งนี้ได้พบผลการศึกษาที่น่าสนใจคือ

กลุ่มที่ได้รับการออกก�ำลังกายมีความแข็งแรงของกลุ่มกล้าม

เนื้อเท้างอนิ้วเท้าเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติเมื่อ 

เปรียบเทียบระหว่างก่อนและหลังการทดลอง และเมื่อ 

เปรยีบเทยีบกบักลุม่ควบคุม ซ่ึงยงัไม่เคยมรีายงานมาก่อนหน้านี้ 

จากการศึกษาทีผ่่านมาพบว่าการออกก�ำลงักาย กล้ามเนือ้บรเิวณ 

ฝ่าเท้า (plantar intrinsic foot muscles) ในอาสาสมัครอายุ 

22- 36 ปี จ�ำนวน 21 คน พบว่าอาสาสมัครมีการทรงตัวดี

อย่างมนียัส�ำคัญทางสถติิ ที ่4 และ 8  สปัดาห์ เมือ่เปรยีบเทยีบ 
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กับก ่อนเริ่มการทดลอง และไม ่พบความแตกต่างกัน 

ระหว่าง 4 และ 8 สัปดาห์
(11)

 และได้มีการศึกษาผลของการ

ออกก�ำลังกายด้วยการใช้นิ้วเท้าขยุ้มผ้าในอาสาสมัครวัยรุ่น 

เป็นเวลา 4 สัปดาห์ พบว่าการออกก�ำลังนี้สามารถช่วยเพิ่ม

สมดุลการทรงตัวและการเคลื่อนไหวได้อย่างมีนัยส�ำคัญทาง

สถติิ
(8)
 ช้ีให้เหน็ว่าการออกก�ำลงักายกล้ามเนือ้ฝ่าเท้าเริม่มผีล

เปลี่ยนแปลงการทรงตัวต้ังแต่ระยะเวลา 4 สัปดาห์ และ

สอดคล้องกับการศึกษาในครั้งนี้ซ่ึงพบว่าการออกก�ำลังกาย

ระยะเวลา 4 สัปดาห์ มีผลเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

กลุ่มงอนิ้วเท้า อย่างไรก็ตามกลไกการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น

ยังไม่ชัดเจน จึงควรมีการศึกษาเกี่ยวกับกลไกหรือปัจจัยที ่

ส่งเสรมิให้กล้ามเน้ืองอนิว้เท้ามคีวามแขง็แรงเพิม่ขึน้หลงัจาก

ออกก�ำลังกายอย่างต่อเนื่องเป็นเวลา 4 สัปดาห์  ในปี ค.ศ. 

2014 การศึกษาของ Moon และคณะ ได้แสดงให้เหน็ว่าการ

ออกก�ำลังกายกล้ามเนื้อเท้าแบบเฉพาะ (short-foot exer-

cise) ในอาสมัครที่มีการลงน�้ำหนักที่ฝ่าเท้าเข้าทางด้านใน

มากกว่าปกติ (excessive pronation feet) สามารถช่วยให้

สมดุลในการเดินของอาสาสมัครเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญทาง

สถิติ
(12) 

ดังนั้นอาจจะเป็นไปได้ว่าการออกก�ำลังกายเพื่อเพิ่ม

ความแข็งแรงกล้ามเนื้องอนิ้วเท้า จะมีผลช่วยเพิ่มความ

สามารถในการเดินและมีส่วนในการลดความเสี่ยงต่อการ

หกล้มในผู้สงูอายไุด้ อย่างไรกต็ามควรมกีารศึกษาวิจัยในระยะ

ยาวต่อไป    

	 ผลการศึกษาพบว่าองศาการเคลือ่นไหวของข้อต่อนิว้

เท้าที ่1 ในทศิทางงอของกลุม่ออกก�ำลงักายและกลุม่ควบคุม 

มีค่าใกล้เคียงกับองศาการเคลื่อนไหวปกติ และไม่มีความ 

แตกต่างกนัอย่างมนียัส�ำคัญทางสถติิเมือ่เปรยีบเทยีบระหว่าง

ก่อนและหลงัการทดลอง และระหว่างกลุม่ออกก�ำลงักายและ

กลุม่ควบคุม อย่างไรกต็ามพบว่าองศาการเคลือ่นไหวของข้อต่อ 

น้ิวเท้าที ่1 ในทศิทางเหยยีดของอาสาสมคัรทัง้สองกลุม่ มค่ีา

ต�่ำกว่าองศาการเคลื่อนไหวปกติ และไม่มีความแตกต่างกัน

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบระหว่างก่อนและ

หลังการทดลอง และระหว่างกลุ่มออกก�ำลังกายและกลุ่ม

ควบคุม ช้ีให้เห็นว่าการออกก�ำลังกายด้วยการใช้นิ้วเท้าขยุ้ม

ผ้ามีผลเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้องอนิ้วเท้า แต่ไม่มีผล

เปลี่ยนแปลงองศาการเคลื่อนไหวในข้อต่อนิ้วเท้าที่ 1 แต่

เนื่องจากท่าทางในการออกก�ำลังกายในการศึกษาครั้งนี้เน้น

การฝึกกล้ามเนื้องอนิ้วเท้า โดยไม่มีท่าทางการฝึกในลักษณะ

เหยียดข้อต่อนิ้วเท้าท่ี 1 ดังนั้นในการศึกษาครั้งต่อไปควร

ออกแบบท่าทางการออกก�ำลงักายให้เหมาะสมและครอบคลมุ

ยิ่งขึ้น เพื่อศึกษาผลของการออกก�ำลังกายต่อองศาการ

เคลื่อนไหวของข้อต่อนิ้วเท้าที่ 1 ในทิศทางเหยียดของ 

ผู้สูงอายุซึ่งพบว่ามีค่าองศาการเคลื่อนไหวต�่ำกว่าค่าปกติ

	 การศึกษาครั้งนี้สรุปได้ว่าการออกก�ำลังกายเท้าโดย

การใช้นิ้วเท้าขยุ้มผ้า เป็นเวลา 4 สัปดาห์สามารถเพิ่มความ 

แขง็แรงของกล้ามเนือ้งอนิว้เท้าในอาสาสมคัรผู้สงูอาย ุ60-80 ปี

ข้อจ�ำกัดของงานวิจัย

	 การศึกษาวิจัยในครั้งนี้ไม่ได้ควบคุมปัจจัยท่ีอาจจะมี

ผลต่อความแข็งแรงของกลุ่มกล้ามเนื้องอนิ้วเท้า เช่น เพศ 

การรับความรู้สึกของเท้า ความแข็งแรงของกลุ่มกล้ามเนื้องอ

นิว้เท้าก่อนเริม่การทดลอง การออกก�ำลงักายปกติของอาสาสมคัร 

กิจวัตรประจ�ำวันของอาสาสมัคร เป็นต้น ซ่ึงอาจจะมีผลต่อ

ผลการวิจัย ดังนั้นในการศึกษาครั้งต่อไปในอนาคตจึงควร

จ�ำกัดปัจจัยรบกวนที่จะมีผลต่อผลการวิจัยให้ได้มากที่สุด 
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