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Trunk Displacement during the Sit-to-Stand Tests in Young Adults

Abstract

	 Objective: The purpose of this study was to compare trunk displacements during the two-leg 

and one-leg sit-to-stand (STS) test and to examine the relationship between variable obtained from 

the STS test (power STS) and maximum voluntary contraction of the knee extensor muscle (MVC) 

Materials and Methods: Forty four young adults (22 males and 22 females; mean age 21.0±1.6 

years) participated in the study. All participants completed both the two-leg and one-leg STS tests 

to measure time and power of the STS tests. Knee extensor MVC was measured by a force sensor. 

Pearson product moment correlation coefficient statistics was used to determine the relationship 

between variables obtained from the STS tests and knee extensor MVC. Paired sample t-test was 

used to determine differences in the trunk displacements between the two STS tests. A significant 

level was set at p≤0.05.  Results:  The trunk displacements in anteroposterior and mediolateral 

directions for the one-leg STS test were significantly greater than those of the two-leg STS test  

(p<0.001). The trunk displacement in vertical direction did not differ between the two STS tests. 

There were significant positive correlations between MVC and power of both the two-leg and one-leg  

STS (p<0.001). The relationship between the power of the one-leg STS and knee extensor MVC 

was found to be very high (R 
Power-MVC

 = 0.832,   p<0.001). Discussion and Conclusions: The 

one-leg STS movement was performed using only muscle force from one leg to initiate the forward 

and upward movement of the whole body. Therefore, larger forward displacement of the trunk was 

needed to accomplish this task, resulting in greater forward momentum of the upper body.  Larger 

mediolateral displacement of the trunk while standing up with one leg represented body compensation  

for the reduced base of support and contributed to stabilization of the trunk which considered 

normal movement adjustment strategy. The power index obtained from the one-leg STS test was 

validated to be a better variable for evaluation of the knee extensor muscle strength than the power 

of the two-leg STS test in young adults. Bull Chiang Mai Assoc Med Sci  2013; 46(2):131-140
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การเคลื่อนที่ของลำ�ตัวขณะทดสอบลุกจากนั่งขึ้นยืนในผู้ใหญ่ตอนต้น 

บทคัดย่อ

	 วตัถุประสงค ์เพือ่เปรยีบเทยีบความแตกต่างระหวา่งตวัแปรการเคลือ่นทีข่องลำ�ตวัระหวา่งการลกุจาก

นัง่ขึน้ยนืดว้ยขาสองขา้งและการลกุจากนัง่ขึน้ยนืดว้ยขาขา้งเดยีว และเพือ่หาค่าความตรงของการทดสอบ

การลุกจากนั่งขึ้นยืน 2 รูปแบบในการประเมินค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเข่า โดยการหาค่า

ความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรค่ากำ�ลังที่ได้จากการทดสอบลุกจากนั่งขึ้นยืน (Power STS) กับค่าแรงหดตัว

สงูสดุของกลา้มเนือ้เหยยีดขอ้เขา่ (MVC) วสัดแุละวธิกีาร ผูเ้ข้ารว่มการทดสอบ 44 คน เปน็เพศชาย 22 คน  

และเพศหญิง 22 คน อายุเฉลี่ย 21.0±1.6 ปี ได้รับการทดสอบลุกจากนั่งขึ้นยืน 2 รูปแบบ เพื่อวัดเวลา

และคำ�นวณค่า Power และการทดสอบวัดแรงหดตัวสูงสุดของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเข่าด้วยชุดอุปกรณ์ 

วัดแรง ใช้สถิติ Pearson product moment correlation เพื่อหาค่าสัมประสิทธ์สหสัมพันธ์ระหว่างตัวแปร 

และใช้สถิติ Paired sample t-test ในการเปรียบเทียบตัวแปรการเคลื่อนที่ของร่างกายระหว่างการลุกจาก

นัง่ขึน้ยืน 2 รปูแบบ โดยกำ�หนดระดับนยัสำ�คญัทางสถติิที ่p≤0.05 ผลการศกึษา พบวา่การทดสอบลกุขึน้

ยนืดว้ยขาขา้งเดยีวมรีะยะการเคลือ่นของสว่นลำ�ตวัในแนวหน้าหลงัและดา้นขา้งมากกวา่การลุกขึน้ยนืดว้ย 

ขา 2 ข้าง อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ (p<0.001) ไม่มีความแตกต่างของระยะการเคลื่อนของส่วนลำ�ตัว 

ในแนวดิง่ระหวา่งการลกุจากนัง่ขึน้ยนื 2 รูปแบบ จากการวเิคราะหค์วามสมัพนัธร์ะหวา่งตวัแปรการศกึษา 

พบว่าค่ากำ�ลังของการลุกขึ้นยืนทั้ง 2 รูปแบบมีความสัมพันธ์เชิงบวกอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติกับความ

แข็งแรงของกล้ามเน้ือเหยียดข้อเข่า ค่ากำ�ลังของการลุกขึ้นยืนด้วยขาข้างเดียวมีความสัมพันธ์ในระดับสูง

มากกับค่าแรงหดตัวสูงสุดของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเข่า (R 
Power-MVC

 = 0.832,  p<0.001) วิจารณ์และสรุป

ผลการศกึษา การลกุขึน้ยนืดว้ยขาขา้งเดยีวใช้กล้ามเนือ้ขาเพยีงขา้งเดยีวในการออกแรงใหเ้กดิการเคลือ่น

ของรา่งกายไปข้างหนา้และข้ึนบนเพือ่ลกุข้ึนยนืตรง ทำ�ใหต้อ้งสง่เสรมิการเกดิโมเมนตมัดว้ยการโนม้ตวัไป 

ข้างหน้ามากข้ึน การเคลื่อนของลำ�ตัวไปในแนวด้านข้างที่เพิ่มข้ึนขณะลุกขึ้นยืนด้วยขาข้างเดียวเป็นการ

ชดเชยตอ่การลดลงของพืน้ทีร่องรบัของรา่งกายและชว่ยในการควบคมุการทรงตวั ซึง่เปน็การปรบักลยทุธ์

การเคลื่อนไหวตามปกติของร่างกาย ค่ากำ�ลังของการลุกจากท่านั่งข้ึนยืนด้วยขาข้างเดียวสามารถใช้เป็น

ดัชนีบ่งชี้ถึงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเข่าได้ดีกว่าตัวแปรที่ได้จากการลุกจากท่านั่งขึ้นยืนด้วย 

ขาสองขา้งสำ�หรบัการทดสอบในวยัผูใ้หญต่อนตน้ วารสารเทคนคิการแพทยเ์ชยีงใหม ่2556; 46(2): 131-140
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บทนำ�

	 การเคลื่อนไหวจากท่าน่ังไปท่ายืน (sit-to-stand; 

STS) เป็นการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานของการเคลื่อนย้ายตัวท่ีมี

ความสำ�คญัตอ่การเริม่ตน้ทำ�กจิกรรมอืน่ๆ ในชวีติประจำ�วนั  

การเคลือ่นไหว STS อาศยัแรงจากกลา้มเนือ้เหยยีดขอ้เขา่ถงึ

รอ้ยละ 72 ของแรงจากกลุม่กลา้มเนือ้บรเิวณสะโพกและเขา่1 

จากการศึกษาท่ีผ่านมา การลุกจากน่ังข้ึนยืนด้วยขาสองข้าง 

(two-leg STS) เปน็การทดสอบทีน่ยิมใชใ้นทางกายภาพบำ�บดั 

เพื่อประเมินความสามารถทางกายและความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อเหยียดข้อเข่าในผู้สูงอายุ 2-5 

	 Hughes และคณะ4 พบวา่ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ 

เหยียดข้อเข่าในผู้สูงอายุมีค่าน้อยกว่าวัยหนุ่มสาวถึงกว่า 

รอ้ยละ  50  สง่ผลใหผู้ส้งูอายใุชแ้รงกวา่รอ้ยละ 78 ของคา่แรง 

หดตัวสูงสุดของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเข่าในการลุกขึ้นยืนจาก

นั่งบนเก้าอี้ ในขณะทีวัยหนุ่มสาวใช้แรงกล้ามเนื้อเหยียด 

ข้อเข่า ประมาณ ร้อยละ 34 ในการเคลื่อนไหวเดียวกัน จึง

อาจกล่าวได้ว่าการทดสอบ two-leg STS เป็นการทดสอบ

ที่มีความท้าทายเชิงกลต่อการทำ�งานของกล้ามเนื้อเหยียด 

ข้อเข่าสำ�หรับผู้สูงอายุ แต่อาจไม่เหมาะในการนำ�มาใช้

ทดสอบความสามารถทางกายของผู้ทดสอบวัยหนุ่มสาว 

เนื่องจากความสามารถในการออกแรงของกล้ามเนื้อที่ได้

เปรียบกว่าผู้สูงอายุเมื่อต้องเคลื่อนไหวในลักษณะเดียวกัน6

	 การทดสอบลกุจากทา่นัง่ข้ึนยนืและลงนัง่ดว้ยขาขา้ง

เดียว (one-leg STS) เป็นการทดสอบแบบใหม่ที่ถูกพัฒนา

ขึ้นเพื่อนำ�มาใช้ประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียด

ข้อเข่าในวัยผู้ใหญ่ตอนต้น โดยในการศึกษาก่อนหน้านี้ของ

กลุ่มผู้วิจัย พบว่าค่ากำ�ลังของการเคลื่อนไหว  (power STS) 

ที่คำ�นวณจากน้ำ�หนักตัว ระยะการเคลื่อนที่ของศูนย์กลาง

มวลของร่างกายในแนวดิ่ง และเวลาที่ใช้ในการทดสอบ STS 

มีความสัมพันธ์เชิงบวกในระดับสูงกับค่าแรงหดตัวสูงสุดของ

กลุ่มกล้ามเนื้อเหยียดข้อเข่า แสดงให้เห็นว่าค่า power ของ 

one-leg STS มีความตรง (valid) ในประเมินความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเข่า จึงสามารถใช้เป็นตัวบ่งชี้ในการ

ประเมินความแขง็แรงของกลา้มเนือ้เหยยีดขอ้เขา่ในวยัผูใ้หญ่

ตอนต้นได้7 

	 Roebroeck และคณะ8 ให้คำ�จำ�กัดความของการ

เคลื่อนไหวลุกจากนั่งขึ้นยืนว่าเก่ียวข้องกับการควบคุม

จุดศูนย์กลางมวลของร่างกายจากตำ�แหน่งที่อยู่ต่ำ�กว่าใน 

ทา่นัง่ไปสูต่ำ�แหนง่ทีสู่งกวา่ในทา่ยนืโดยไมส่ญูเสยีการทรงตวั 

การลุกจากท่านั่งขึ้นยืนด้วยขาสองข้างมีฐานรองรับการ

เคลือ่นไหวทีม่ัน่คง และเปน็การเคลือ่นไหวของรา่งกายทีเ่กดิขึน้ 

ในระนาบ sagittal เป็นหลัก โดยมีการหมุนของร่างกาย

ท่อนบนไปข้างหน้า ในขณะที่มีการเหยียดของรยางค์ขาเพื่อ

เคล่ือนร่างกายขึ้นในแนวดิ่ง ในขณะท่ีการลุกจากนั่งข้ึนยืน

ด้วยขาข้างเดียวมีพื้นที่ฐานรองรับการเคลื่อนไหวที่แคบกว่า

เมื่อเทียบกับการลุกจากนั่งขึ้นยืนด้วยขาสองข้าง ดังนั้นผู้ถูก

ทดสอบอาจมีการปรับรูปแบบการเคล่ือนไหวของร่างกาย

ที่แตกต่างไปจากการลุกขึ้นยืนด้วยขาทั้งสองข้าง จากการ

ทบทวนวรรณกรรม ยังไม่พบว่ามีการศึกษาใดที่ศึกษาถึงการ

เคลื่อนที่ของร่างกายระหว่างการทดสอบ one-leg STS มา

ก่อน ดังนั้นวัตถุประสงค์ของการศึกษานี้จึงเพื่อเปรียบเทียบ

ความแตกต่างระหว่างระยะการเคลื่อนที่ของลำ�ตัวระหว่าง

การทดสอบ two-leg STS และ one-leg STS และเพือ่ทดสอบ

ความตรงตามสภาพ (concurrent validity) ของการทดสอบ 

STS ทั้ง 2 รูปแบบ ในผู้ใหญ่ตอนต้นอายุ 18 - 25 ปี 

วัสดุและวิธีการ

	 งานวิจัยนี้ได้ผ่านการรับรองจากคณะกรรมการ

จริยธรรมการวิจัย คณะเทคนิคการแพทย์ มหาวิทยาลัย

เชียงใหม่ และอาสาสมัครทุกคนลงนามยินยอมการเข้าร่วม

การศึกษา อาสาสมัครที่เข้าร่วมการศึกษามาจากการติด

ประกาศหาผู้สนใจเข้าร่วมโครงการวิจัย โดยเป็นบุคคลอยู่ใน

ชว่งอาย ุ18-25 ป ีทัง้เพศชายและหญงิ กำ�หนดเกณฑคั์ดออก  

คือ ผู้ท่ีมีการบาดเจ็บต่อระบบโครงร่างและกล้ามเน้ือ หรือ

ผู้ที่ได้รับการวินิจฉัยเป็นโรคที่เกี่ยวข้องกับระบบประสาท

และระบบโครงร่างกล้ามเนื้อท่ีมีผลต่อการทดสอบความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อและการเคลื่อนไหว คำ�นวณจำ�นวน

กลุ่มตัวอย่างโดยกำ�หนดระดับ alpha level เท่ากับ 0.05, 

power เท่ากับ 0.80 อ้างอิงข้อมูลจากการศึกษาที่ผ่านมา9  

ใช้โปรแกรม PS: Power and Sample Size Calculation10  

ได้จำ�นวนกลุ่มตัวอย่างที่ต้องการ คือ 40 คน 

	 ผู้วิจัยแจ้งแก่อาสาสมัครถึงวัตถุประสงค์และข้ัน

ตอนการเก็บข้อมูลการศึกษา พร้อมกับให้อาสาสมัครเซ็นใบ

ยนิยอมเขา้รว่มการศกึษา อาสาสมคัรเขา้รบัการทดสอบตาม

ลำ�ดับ คือ 1) การทดสอบ two-leg STS และ one-leg STS  

ชนิดลุกยืนและลงนั่ง 5 รอบ11 โดยลำ�ดับของการทดสอบทำ�

โดยการสุม่เลอืก และ 2) การวดัแรงเหยยีดเข่าสงูสดุแบบเกรง็

คา้งไว้ (maximum voluntary isometric contraction; MVC) เพือ่

กำ�หนดเป็นค่าแรงหดตัวสูงสุดของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเข่า 

 

การทดสอบ STS 

	 ผู้ วิ จั ย แนะนำ � ให้ อ าสาส มัค รยื ด ก ล้ าม เนื้ อ 

เหยียดข้อเข่าทั้งสองข้างก่อนเริ่มการทดสอบ จากนั้นให้ 

อาสาสมคัรนัง่บนเกา้อีท้ดสอบทีม่กีารปรบัความสงูของเกา้อี้
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ให้พอดีกับอาสาสมัครแต่ละราย โดยจัดให้ท่อนขาส่วนบน

ขนานกับเก้าอี้นั่ง สำ�หรับการทดสอบ one-leg STS ทำ�การ

ทดสอบกับขาข้างถนัดเพียงข้างเดียว โดยจัดตำ�แหน่งข้อเข่า

ของขาข้างถนัดให้อยู่ในมุมงอ 100 องศา และจัดให้ขาข้างที่

ไม่ได้ทดสอบยกขึ้นสูงจากพื้น ดังแสดงในรูปที่ 1 เมื่อเริ่มต้น 

การทดสอบ ผู้วิจัยให้คำ�สั่งเพื่อเร่ิมการเคลื่อนไหวโดยให้ 

อาสาสมคัรลกุขึน้ยนืและลงนัง่ใหเ้รว็ทีส่ดุและอยา่งปลอดภัย

ทีส่ดุ เปน็จำ�นวน 5 รอบ ตดิตอ่กนัโดยไมม่ชีว่งพกั โดยแตล่ะ

รอบการเคลื่อนไหวนั้นลุกขึ้นยืนให้ข้อสะโพกและข้อเข่า

เหยียดสุดก่อนที่จะย่อตัวลงน่ัง และเมื่อลงน่ังต้องนั่งให้ก้น

สัมผัสเก้าอี้เต็มที่ก่อนที่จะลุกขึ้นยืนในรอบถัดไป โดยขาข้าง

ที่ไม่ได้ทดสอบยกขึ้นและไม่สัมผัสพื้น ผู้วิจัยเริ่มจับเวลาเมื่อ

ผู้วิจัยพูดคำ�ว่า “เริ่ม” และสิ้นสุดการจับเวลาเมื่ออาสาสมัคร

ลงนัง่กน้สมัผสักบัทีน่ัง่หลงัจากการยนืขึน้ในรอบที ่5 ของการ

เคลื่อนไหว ให้อาสาสมัครพัก 2 นาที ทำ�การทดสอบซ้ำ�อีก 

1 ครั้ง บันทึกค่าการทดสอบที่ใช้เวลาน้อยกว่า สำ�หรับการ

วเิคราะหต์อ่ไป สำ�หรบัการทดสอบ two-leg STS ดำ�เนนิการ

ทดสอบเชน่เดยีวกบั one-leg STS แตจ่ดัใหเ้ทา้ทัง้สองขา้งวาง

บนพื้น จากนั้นคำ�นวณค่ากำ�ลังของการเคลื่อนไหว  (power 

STS) 9 ของอาสาสมัครแตล่ะรายจาก ค่าน้ำ�หนกัตวั ระยะการ

เคล่ือนทีข่องศูนย์กลางมวลของรา่งกายในแนวดิง่ทีป่ระมาณ

จากความยาวขาท่อนบน และเวลาที่ใช้ในการทดสอบ STS7

Figure 1.  Illustration of the sit-to-stand test

การบันทึกภาพการเคลื่อนไหว

	 ผูว้จิยัตดิจดุกำ�หนดตำ�แหนง่ (marker) ชนดิลกูกลม บน

สายรดัลำ�ตวัของอาสาสมคัรทีต่ำ�แหนง่ตรงกับกระดกูสันหลัง 

ชิน้ที ่3 เพือ่เปน็ตำ�แหนง่แทนจดุศนูยก์ลางมวลของรา่งกาย12 

โดยตดิทีต่ำ�แหน่งทางดา้นหลงัของลำ�ตวั 1 ชิน้และทีด่า้นหนา้

ของลำ�ตัว 1 ชิ้น ผู้วิจัยติดตั้งกล้องดิจิตอลวิดีโอ (Sony DRC-

TRV18, Japan)  ทางด้านขวาและด้านหน้าของอาสาสมัคร 

ทีร่ะยะหา่ง 6 เมตรจากรา่งกายของอาสาสมคัร ปรบัความสูง 

ของกล้องให้สามารถจับการเคลื่อนไหวของอาสาสมัคร

ได้ท้ังตัว ผู้วิจัยบันทึกภาพการเคลื่อนไหวตลอดช่วงการ

ทดสอบ STS ทั้ง 2 รูปแบบ นำ�ข้อมูลภาพเคล่ือนไหว

ที่บันทึกได้เข้าโปรแกรม Dartfish TeamPro (Fribourg,  

Switzerland) เพือ่ทำ�การวเิคราะหข้์อมลูแนวการเคลือ่นทีข่อง 

marker ได้ตัวแปรระยะขจัดของลำ�ตัวใน 3 ทิศทาง คือ ระยะ

ขจัดของ marker บนส่วนลำ�ตัวในแนวหน้าหลัง (anteropos-

terior displacement)  แนวดิ่ง (vertical displacement)  และ

แนวดา้นขา้ง (mediolateral displacement)  ดงัแสดงในรปูที ่2

การวัดแรงเหยียดเข่าสูงสุดแบบเกร็งค้างไว้ 

	 หลังจากทำ�การทดสอบ STS อาสาสมัครนั่งพักเป็น

เวลา 10 นาที หลังจากนั้นจึงเข้ารับการทดสอบวัดค่าแรง

เหยียดเข่าสูงสุดของขาข้างถนัดด้วยชุดอุปกรณ์วัดแรงชนิด 

strain gauge load cell (PowerLab model ML840, AD 

Instrument Ltd., Australia) ก่อนการทดสอบจริงอาสาสมัคร
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ได้ฝึกซ้อมให้คุ้นชินกับกระบวนการทดสอบด้วยการออกแรง

เหยียดเข่าต้านกับอุปกรณ์ทดสอบที่แรงระดับต่ำ�กว่าแรง

เหยยีดสงูสดุ (submaximal contraction) สำ�หรบัการทดสอบจรงิ

ให้อาสาสมัครออกแรงเหยียดข้อเข่าให้ได้แรงมากที่สุดเท่าที่

ทำ�ได ้โดยผูว้จิยัออกคำ�สัง่ใหเ้กรง็คา้งไว้ 3 วนิาท ีทำ�ซ้ำ� 3 ครัง้  

โดยมีชว่งพกั 2 นาทรีะหวา่งการทดสอบ13 ผูว้จัิยบนัทกึคา่แรง

เหยียดเข่าค่าที่มากที่สุด (MVC)

	 ก่อนเก็บข้อมูลการศึกษาจริง ผู้วิจัยได้หาค่าความ 

นา่เชือ่ถอืของตวัแปรการศกึษา ในอาสาสมัครจำ�นวน 10 คน 

ได้ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ภายในกลุ่ม (ICC3,1) ของการ

ทดสอบหา MVC เท่ากับ 0.980 เวลาที่ใช้ในการทดสอบการ

ลกุขึน้ยนืจากนัง่ เทา่กับ 0.837 และคา่ระยะขจดัของ marker 

เท่ากับ 0.872 

	 วิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติด้วยโปรแกรม Statistical 

Package for the Social Sciences (SPSS version 16.0 for  

Windows) ใช้สถิติ Pearson product moment correlation  

coefficient  เพือ่หาค่าสมัประสทิธ์ิสหสัมพนัธร์ะหวา่งคา่ MVC 

และ Power STS ใชส้ถติิ Paired sample t-test ในการเปรยีบเทยีบ 

ตัวแปรการเคลื่อนที่ของร่างกาย ระหว่าง two-leg STS และ 

one-leg STS กำ�หนดระดับนัยสำ�คัญทางสถิติที่ p≤0.05  

ในทุกการทดสอบทางสถิติ

ผลการศึกษา

	 อาสาสมัครเข้าร่วมการศึกษาทั้งหมด 44 คน เป็น

เพศชายจำ�นวน 22 คน และเพศหญิงจำ�นวน 22 คน อายุ

เฉลี่ย 21.0±1.6 ปี ส่วนสูงเฉลี่ย 165.4±7.7 เซนติเมตร และ

น้ำ�หนักตัวเฉลี่ย 57.6±11.2 กิโลกรัม

	 จากการวิเคราะหแ์นวการเคลือ่นทีข่องรา่งกายขณะ

ลุกจากท่านั่งขึ้นยืน พบว่าระยะขจัดของร่างกายในแนวดิ่ง  

(vertical displacement) มีค่ามากท่ีสุดเม่ือเทียบกับการ

เคลื่อนไหวในแนวอื่น รองลงมาคือระยะขจัดของร่างกายใน

แนวหนา้หลัง (anteroposterior displacement)  และระยะขจัด

ที่น้อยที่สุดเกิดขึ้นในแนวด้านข้าง  (mediolateral displace-

ment) ดังข้อมูลแสดงในตารางที่ 1 เมื่อเปรียบเทียบระหว่าง 

2 รูปแบบการทดสอบ STS พบว่า ระยะขจัดในแนวหน้าหลัง

และแนวด้านข้างของ one-leg STS มีค่ามากกว่า two-leg 

STS อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ (p<0.001) แต่ไม่มีความแตก

ต่างของระยะขจัดในแนวดิ่ง 

	 แรงหดตัวสูงสุดของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเข่ามี 

ค่าเฉลี่ยเท่ากับ  212.0±81.9 นิวตัน เวลาที่ใช้ในการทดสอบ 

one-leg STS มคีา่เฉลีย่เทา่กบั 6.75±0.80 วนิาท ีเวลาท่ีใชใ้น

การทดสอบ two-leg STS มีคา่เฉลีย่เทา่กบั 5.49±0.82 วนิาที

จากการทดสอบทางสถติพิบวา่ one-leg STS ใชเ้วลามากกวา่ 

two-leg STS อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ (p<0.001) จากการ

เปรยีบเทียบคา่กำ�ลงัของการลกุจากนัง่ขึน้ยนื พบวา่ one-leg 

STS (160.9638.97 วัตต์) มีค่ากำ�ลังน้อยกว่า two-leg STS 

(199.33±49.73 วัตต์) อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ (p<0.001) 

ซึง่เปน็ผลมาจากเวลาการทดสอบ one-leg STS มคีา่มากกว่า 

	 ความสัมพันธ์ระหว่างแรงหดตัวสูงสุดของกลุ่ม

กล้ามเนื้อเหยียดข้อเข่า (MVC) กับค่ากำ�ลังของการลุกจาก

ท่านั่งขึ้นยืนด้วยขาสองข้าง (Power two-leg STS) แสดงใน 

รูปที่ 3 จากการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่าง MVC กับ 

Figure 2 Trunk displacement in three orthogonal directions
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Table 1 Trunk displacements during the sit-to-stand test

	 values are mean ± standard deviation

Power STS ดว้ยสถติ ิPearson product moment correlation 

พบวา่ ตวัแปรทัง้สองมคีวามสมัพนัธก์นัในเชงิบวก อยา่งมีนยั

สำ�คัญทางสถิติ R Power-MVC = 0.759, p<0.001 

	 ความสัมพันธ์ระหว่างแรงหดตัวสูงสุดของกลุ่ม 

กล้ามเนื้อเหยียดข้อเข่า (MVC) กับค่ากำ�ลังของการลุกจาก 

ท่านั่งขึ้นยืนด้วยขาข้างเดียว (Power one-leg STS) แสดง

Figure 3  A graph representing the relationship between knee extensor MVC 

and Power obtained from a two-leg STS test

Direction of displacement

(centimeters)

Anteroposterior displacement

Mediolateral displacement

Vertical displacement

Two-leg STS 

10.7 ± 4.7

2.1 ± 0.8

30.0 ± 3.4

One-leg STS

18.9 ± 5.9

6.3 ± 1.5

30.4 ± 3.1

p-value

< 0.001

< 0.001

0.208

Type of STS test
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ในรูปที่ 4 จากการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่าง MVC 

กับ Power STS ด้วยสถิติ Pearson product moment cor-

Figure 4 A graph representing the relationship between knee

 extensor MVC and power obtained from a one-leg STS test

relation พบว่า ตัวแปรทั้งสองมีความสัมพันธ์กันในเชิงบวก  

อยา่งมนียัสำ�คญัทางสถิต ิR Power-MVC =0.832,   p<0.001.

วิจารณ์ผล

	 การศึกษานี้มีวัตถุประสงค์หลักเพื่อเปรียบเทียบ

ระยะการเคลื่อนที่ของร่างกายระหว่างการทดสอบ two-leg 

STS และ one-leg STS ในผูใ้หญต่อนตน้อาย ุ18 - 25 ป ีและ

ทดสอบความตรงตามสภาพ (concurrent validity) ของการ

ทดสอบ STS ทั้ง 2 รูปแบบ โดยพิจารณาจากความสัมพันธ์

ระหว่างค่ากำ�ลังของการลุกจากท่านั่งขึ้นยืนกับค่าแรงหดตัว

สูงสุดของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเข่า (R Power - MVC) 

	 จากการศึกษาที่ผ่านมาเก่ียวกับการทดสอบ STS 

ล้วนแต่ให้ผู้ถูกทดสอบลุกขึ้นยืนตามรูปแบบปกติ คือใช้แรง

จากขาทั้งสองข้างในการลุกขึ้นยืน ซึ่งในกรณีที่ความแข็งแรง

ของขาแต่ละข้างแตกต่างกันก็จะมีส่วนออกแรงเพื่อเคล่ือน

ส่วนของร่างกายขึ้นยืนได้ไม่เท่ากัน โดยเฉพาะในผู้สูงอายุ

หรือผู้ที่มีพยาธิสภาพของส่วนรยางค์ขาที่มีผลต่อความ

สามารถในการลุกขึ้นยืน ดังนั้นผลจากการศึกษานี้จึงเป็น

แนวทางการทดสอบในกรณีที่ต้องการวัดค่าความแข็งแรง

ของกล้ามเน้ือแยกข้างที่สามารถนำ�มาปรับใช้ในการทดสอบ

ทางกายภาพบำ�บดัได้ แตอ่ยา่งไรกต็าม ยงัไมพ่บมงีานตพีมิพ์

เกี่ยวกับการทดสอบการลุกจากท่าน่ังขึ้นยืนด้วยขาข้างเดียว

มาก่อน

	 จากการวิเคราะห์การเคลื่อนที่ของร่างกายผู้ถูก

ทดสอบขณะลุกจากท่านั่งขึ้นยืน พบว่าการเคลื่อนไหวของ

ลำ�ตัวเกิดขึ้นใน 3 ทิศทางหลักของการเคล่ือนไหว โดยที่

ระยะขจัดของร่างกายในแนวดิ่งมีค่ามากที่สุดเม่ือเทียบกับ

การเคลื่อนไหวในแนวอื่น แต่จากการทดสอบทางสถิติไม่มี

ความแตกตา่งระยะการขจดัในแนวดิง่ ระหวา่ง 2 รปูแบบของ

การทดสอบ STS เนื่องจากอาสาสมัครลุกขึ้นยืนโดยเหยียด

ขอ้สะโพกและขอ้เขา่ขึน้สดุช่วงการเคลือ่นไหวเชน่เดยีวกนัทัง้ 

2 รูปแบบการทดสอบ STS

	 ในการศึกษานี้ พบว่าการลุกขึ้นยืนด้วยขาข้างเดียว

มีระยะการเคลื่อนไปข้างหน้าของส่วนลำ�ตัวมากข้ึนอย่างมี

นัยสำ�คัญ (ประมาณ 7-8 เซนติเมตร) เมื่อเทียบกับลุกขึ้นยืน

ดว้ยขา 2 ขา้ง ทัง้นีส้ามารถอธบิายไดว้า่ การลกุขึน้ยนืดว้ยขา

ขา้งเดยีวนัน้ใชก้ลา้มเนือ้ขาเพยีงขา้งเดยีวในการสง่แรงให้เกดิ

การเคลือ่นของรา่งกายไปขา้งหนา้และขึน้บน เพือ่ใหเ้กดิการ

เคล่ือนของจุดศูนย์กลางมวลของร่างกายไปสู่ท่ายืนได้สำ�เร็จ

ได้น้ัน ต้องส่งเสริมการเกิดโมเมนตัมด้วยการโน้มตัวไปข้าง

หน้ามากขึ้น14  จากการศึกษาของ Kerr และคณะ15 พบว่าใน

การทดสอบลกุจากทา่นัง่ขึน้ยนืดว้ยขา 2 ขา้งในผูส้งูอายกุพ็บ
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ทั้งสองเพศ ค่า power STS คำ�นวณมาจาก 3 ตัวแปรหลัก 

ประกอบด้วยตัวแปรที่วัดความสามารถในการลุกขึ้นยืนจาก

นั่งบนเก้าอี้ คือ เวลาที่ใช้ในการทดสอบ และอีก 2 ตัวแปรที่

เก่ียวขอ้งกบัรปูรา่งของผูถู้กทดสอบ คอื น้ำ�หนกัตวัและความ

ยาวขาท่อนบน ความยาวของขาท่อนบนถูกนำ�มาใช้คำ�นวณ

คา่ Power STS เนือ่งจากมคีา่ใกลเ้คยีงกับระยะการเคลือ่นที่

ของจุดศูนย์กลางมวลของร่างกายจากท่านั่งไปเป็นท่ายืน9 

	 ข้อจำ�กัดของการศึกษานี้ คือไม่ได้วัดค่าตัวแปร

อ่ืนท่ีอาจมีผลต่อการทดสอบการลุกขึ้นยืนและลงนั่งด้วย

ขาข้างเดียว เช่น ค่าแรงหดตัวสูงสุดของกล้ามเนื้อขามัด

อื่น และความสามารถในการทรงตัวของผู้ทดสอบท่ีอาจส่ง

ผลต่อความราบรื่นและเวลาที่ใช้ในการเคลื่อนไหวร่างกาย  

อย่างไรก็ตาม จากการศึกษาของ Schenkman และคณะ14  

ทีไ่ดว้เิคราะหก์ารทำ�งานของกลา้มเนือ้ระหวา่งการเคลือ่นไหว 

STS พบว่ากล้ามเนื้อเหยียดข้อเข่าเป็นกล้ามเนื้อหลักของ 2 

ใน 4 phase ของการเคลื่อนไหว STS โดยคิดเป็นสัดส่วน

มากกว่าร้อยละ 60 ของระยะเวลาการเคลื่อนไหวทั้งหมด  

ดังน้ันจึงอาจกล่าวได้ว่ากล้ามเนื้อเหยียดข้อเข่าเป็นส่วนสำ�คัญ 

ของการควบคุมการเคล่ือนไหวของร่างกายขณะลุกจากนั่ง

ไปยืน สำ�หรับปัจจัยด้านความสามารถในการทรงตัวน้ัน  

ในการศึกษาครั้งนี้ เป็นการทดสอบในกลุ่มผู้ ใหญ่ตอน

ต้นอายุเฉลี่ยประมาณ 21 ปี ที่มีสุขภาพดีและไม่มีภาวะ

บาดเจ็บของร่างกาย มีความพร้อมและเข้าใจขั้นตอนการ

ทดสอบเป็นอย่างดี ดังนั้นจึงไม่มีปัญหาด้านการควบคุม 

การทรงตัวของร่างกายที่ส่งผลต่อการทดสอบ

สรุป 

	 ค่ากำ�ลังกล้ามเนื้อเหยียดข้อเข่า (power STS) ที่ได้

จากการทดสอบลกุจากท่าน่ังขึน้ยืนดว้ยขาข้างเดียว (one-leg 

STS) เป็นตัวแปรที่มีความสัมพันธ์ระดับสูงมากกับค่า MVC 

ของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเข่า และมีระดับความสัมพันธ์กับค่า 

MVC ที่สูงกว่าเม่ือเทียบกับการทดสอบลุกจากท่านั่งขึ้นยืน

ดว้ยขา 2 ขา้ง การทดสอบ one-leg STS ทีพ่ฒันาขึน้ มีความ

ยากในเชิงชีวกลศาสตร์การเคลื่อนไหวของร่างกาย จึงใช้แรง

จากกล้ามเนื้อเหยียดข้อเข่าในสัดส่วนท่ีมากขึ้น แต่ไม่มีผล

ต่อการเปลี่ยนแปลงรูปแบบการเคลื่อนไหวของร่างกายมาก

จนเกดิการการเคลือ่นไหวทีผ่ดิปกตเิมือ่เทยีบกบัการทดสอบ

ลกุจากทา่นัง่ขึน้ยนืด้วยขา 2 ขา้งแบบเดมิ จากผลการศกึษาน้ี  

จงึอาจกล่าวไดว้า่การทดสอบ one-leg STS มีความเหมาะสม 

ในการนำ�ไปใช้เพื่อทดสอบและประเมินความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อเหยียดข้อเข่าในกลุ่มวัยผู้ใหญ่ตอนต้นได้ 

การโนม้ตวัไปขา้งหนา้มากกวา่ผูถ้กูทดสอบวยัหนุม่สาว ทัง้นี้

เนือ่งจากผูส้งูอายมุคีวามแข็งแรงของกลุม่กลา้มเนือ้ขาทีน่อ้ย

กวา่วยัหนุม่สาวจึงตอ้งชดเชยการสร้างโมเมนตมัของรา่งกาย

ด้วยการโน้มตัวไปข้างหน้ามากขึ้น

	 สำ�หรบัการเคลือ่นของลำ�ตวัในแนวดา้นข้าง เมือ่ลุก

จากท่านั่งขึ้นยืนด้วยขาสองข้าง มีการเคลื่อนของลำ�ตัวเพียง

เล็กน้อย โดยเฉลี่ยประมาณ 2 เซนติเมตร เนื่องจากเป็นการ

เคลื่อนไหวที่สมมาตร โดยที่ข้อต่อของรยางค์ขาทั้ง 2 ข้าง

นั้นงอและเหยียดไปพร้อมๆ กัน โดยขณะลุกขึ้นยืนในช่วง 

extension phase  ข้อสะโพก ข้อเข่า และข้อเท้า เหยียดออก

เพือ่ใหส้ว่นรยางคข์าอยู่ในทา่เหยยีดเมือ่ยนืตรง14 แตใ่นขณะ

ที่อาสาสมัครลุกขึ้นยืนด้วยขาข้างเดียว กล้ามเนื้อขาอีกข้าง

ไม่มีสว่นในการออกแรงเหยยีดสะโพกและขอ้เขา่ขึน้ยนืและไม่

ได้ควบคุมการย่อตัวลงน่ัง ประกอบกับพ้ืนที่รองรับส่วนของ

ร่างกาย (base of support) ที่ลดลงเมื่อลุกขึ้นยืนและลงนั่ง

อยูบ่นเทา้ขา้งเดยีว16  โดยพบวา่เมือ่เริม่ตน้การลกุข้ึนยนืดว้ย

ขาขา้งเดยีว ผูถ้กูทดสอบมกีารเคลือ่นของลำ�ตวัไปในแนวด้าน

ขา้งเพิม่ขึน้ประมาณ 4 เซนตเิมตร เมือ่เทยีบกบัการลกุขึน้ยนื

และลงนัง่ดว้ยขา 2 ขา้ง การเอยีงตวัเขา้ในไปดา้นเดยีวกบัขา

ที่ยันพื้นมากขึ้นเป็นการชดเชยการเคลื่อนไหวเพื่อเพิ่มความ

มั่นคงให้กับร่างกาย และในจังหวะที่ผู้ถูกทดสอบยืดเหยียด

ลำ�ตัวขึ้นยืนตรง ส่วนของลำ�ตัวเข้าจึงเคลื่อนออกด้านนอก

อีกครั้ง เพ่ือควบคุมให้จุดศูนย์กลางมวลของร่างกายอยู่ใน 

base of support และควบคุมการทรงตัวให้อยู่นิ่งได้ ซึ่งการ

เปลี่ยนแปลงรูปแบบการเคลื่อนที่ของลำ�ตัวระหว่างการลุก

ขึน้ยืนและลงนัง่ด้วยขาข้างเดยีวทีพ่บในการศกึษานี ้เปน็การ

ปรับกลยุทธ์การเคลื่อนไหวตามปกติของร่างกาย เพื่อชดเชย

การเสียเปรียบเชิงกลของกล้ามเนื้อที่ทำ�หน้าที่หลักในการ

เคลื่อนไหว 

  	 จากผลการศึกษาในส่วนของความสัมพันธ์ระหว่าง

ค่ากำ�ลังของการลุกขึ้นยืนด้วยขาข้างเดียวกับความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเข่า พบว่าทั้งเพศชายและเพศหญิง

มีความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรดังกล่าวในรูปแบบเดียวกัน 

และพบว่าความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรดังกล่าวเป็นเชิงบวก

และจัดอยู่ในระดับสูงมาก (r=0.832) ซ่ึงสอดคล้องและมีค่า

ความสัมพันธ์ใกล้เคียงกับการศึกษาของ Takai และคณะ 9 

ที่พบความสัมพันธ์เชิงบวกในระดับสูงเช่นเดียวกันระหว่าง

พื้นที่ภาคตัดขวางของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเข่า ความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเข่า กับค่ากำ�ลังของการลุกขึ้นยืน

ด้วยขาสองข้าง ดังน้ันค่ากำ�ลังของการลุกขึ้นยืนด้วยขาข้าง

เดยีวทีพ่บในการศกึษานี ้จงึสามารถใชเ้ปน็ดชันบีง่ชีถ้งึความ

แข็งแรงของกล้ามเน้ือเหยียดข้อเข่าได้ทั้งในกลุ่มอาสาสมัคร
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