
 
 

Singburi Hospital Journal ปทีี่ 31 ฉบับท่ี 3 มกราคม – เมษายน 2566 
 

88 

 

 

 
ผลของการฝึกออกกำลังกายแบบผสมผสานต่อการลดภาวะเสี่ยงหกล้มในผู้สงูอายุ:  

ทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ 
 

ยุภา โพผา, พย.ม.*  
พรรณี บัญชรหัตถกิจ, ปร.ด.** 

 
 
 
 

บทคัดย่อ 
ผู้สูงอายุเป็นผู้ที่อยู่ในวัยที่มีความเสื่อมของร่างกายทุกระบบมักพบปัญหาภาวะหกล้มเป็นอันดับต้น  วิจัยนี้เป็น

การศึกษาทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบ เพื่อสังเคราะห์องค์ความรู้ผลของการฝึกออกกำลังกายแบบผสมผสานต่อการ
ลดภาวะหกล้มในผู้สูงอายุ สืบค้นข้อมูลงานวิจัยตั้งแต่ ปี พ.ศ. 2560- 2565 ประเมินคุณภาพงานวิจัยด้วยแบบประเมินของ
เฮลเลอร์ และสกัดข้อมูลด้วยแบบสกัดข้อมูล ผลการสืบค้นพบงานวิจัยที่เกี่ยวข้องและเป็นไปตามเกณฑ์การคัดเลือก จำนวน 
10 เรื่อง วิเคราะห์ด้วยสรุปเชิงเนื้อหาเพื่อบรรยายลักษณะของการออกกำลังกายแบบผสมผสานต่อการลดภาวะเสี่ยงหกล้ม
ในผู้สูงอายุ 

ผลการศึกษา พบว่า จำนวนกลุ่มตัวอย่าง 1,165 คน อายุระหว่าง 60-83 ปี สถานที่ศึกษา ได้แก่ ประเทศไทย 
ประเทศมาเลเซีย ประเทศโปรตุเกส ประเทศสหรัฐอเมริกา ประเทศสเปน และประเทศอิหร่าน และการฝึกออกกำลังกาย
แบบผสมผสานที่ได้จากการศึกษาช่วยลดความเสี่ยงการหกล้ม ได้แก่ ฝึกการทรงตัว ฝึกออกกำลังกายเสมือนจริง ฝึกรับรู้
ตำแหน่งข้อต่อและการเคลื่อนไหว ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ฝึกเวลาตอบสนองด้วยตัวช้ีนำการได้ยิน ฝึกการทำ
กิจกรรมการเคลื่อนไหวท่ีประสานการทำงานของสมองหรือสติปัญญาและกล้ามเนื้อ ฝึกออกกำลังกายด้วยการสั่น ฝึกแอโร
บิค ฝึกทำงานสองอย่างไปพร้อมกัน ยืดกล้ามเนื้อ ฝึกการออกกำลังกายไท่ช่ี และฝึกเดินย่ำเท้า ซึ่งช่วยส่งเสริมการทำงาน
เช่ือมประสานกันระหว่างระบบประสาทและระบบโครงร่างกล้ามเนื้อ  

สรุป: การออกกำลังกายแบบผสมผสานส่งผลต่อการทรงตัวและมีสมรรถภาพทางกายที่ดี ช่วยลดความเสี่ยงหกล้ม
ได้ในผู้สูงอายุ 

คำสำคัญ: การฝึกการทรงตัว ออกกำลังกายแบบผสมผสาน ผู้สูงอายุ ภาวะหกล้ม 
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Effects of the Combination of Exercises on the Reduction of the Risk of Falls in 

the Elderly: A Systematic Review 
 

Yupa Phopa, M.N.S.* 
Pannee Banchonhattakit, Ph.D.** 

 
 

Abstract 
The elderly are those whose body systems may experience deterioration and are most likely 

to suffer from falls. This research is a systematic review of literature. To synthesize the knowledge of 
the effects of combined exercises on reducing falls in the elderly. Data were collected from research 
studies published from 2017 to 2022. Clinical appraisals were conducted using Heller's assessment 
form. Data were extracted using a data extraction form. The study found 10 related papers which met 
the inclusion criteria. A content summary analysis was conducted to describe the characteristics of 
combined exercises on reducing the risk of falls in the elderly in the community. 

The results of the study showed that the samples consisted of 1,165 people, aged between 
60-83 years. The study locations were Thailand, Malaysia, Portugal, the United States of America, Spain, 
and Iran. The combined exercises which could reduce the risk of falls included balance training, virtual 
reality exercise, proprioception training, strength training, reaction time exercise training with auditory 
cues, psychomotor intervention program, whole-body vibration program, aerobic exercise, dual task 
cognitive function, stretching exercise, tai chi exercise, and walking in place. They were found to 
promote coordination between the nervous system and the skeletal muscle system. 

Conclusion: A combination of exercises had a positive effect on balance and physical 
performance and could reduce the risk of falls in the elderly. They also resulted in the improvement 
of balance and physical performance in the elderly.  
 

Keyword: Balance training, Combination of exercises, Elderly, Falls 
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บทนำ 

 ผู้สูงอายุเป็นวัยที่มีความเสื่อมของร่างกาย
ทุกระบบทั้งด้านร่างกายและจิตใจ โครงสร้าง
ร่างกายที่ เสื่อมลงทำให้มีความล้าช้าในการทำ
กิจกรรมและมักเป็นปัญหาด้านสาธารณสุขที่
สำคัญและพบบ่อยในผู้สูงอายุ คือ การบาดเจ็บ
จากการหกล้ม องค์การอนามัยโลก1 รายงานว่า
ภาวะหกล้มเป็นสาเหตุการเสียชีวิตอันดับสองของ
การบาดเจ็บ และมีผู้เสียชีวิตทั่วโลกประมาณปีละ 
6.84 ล้านคน ซึ่ งร้อยละ 80.00 พบในประเทศ
รายได้ต่ำหรือปานกลาง รวมทั้งพบว่ามีแนวโน้ม
พบมากขึ้ น ในผู้ สู งอายุ  60 ปี  ขึ้ นไป สำหรับ
ประเทศไทย มีรายงานผู้ภาวะหกล้มผู้สูงอายุ ในปี 
พ.ศ. 2560 พบจำนวนประมาณ 3.03 -4,71 ล้าน
คน และช่วงปี พ.ศ. 2560-2564 พบรายงาน ปีละ
ประมาณ 3.03 -5.50 ล้านคน ในจำนวนดังกล่าวมี
ผู้เสียชีวิต จำนวน 5,700-10,400 คนต่อปี2  
 ภาวะหกล้มเป็นเหตุการณ์ไม่พึงประสงค์ที่
ส่งผลให้บุคคลตกลงมาที่พ้ืนระดับล่างอย่างไม่ได้
ตั้งใจ ส่งผลกระทบต่อการปฏิบัติกิจวัตรประจำวัน
และความมั่นใจในการเคลื่อนไหวลดลง และอาจ
เกิดความทุพพลภาพและมีคุณภาพชีวิตลดลง 
ปัจจัยเกี่ยวข้องกับภาวะหกล้มที่สำคัญ  คือ ความ
แข็ งแรงของกล้ ามเนื้ อและการทรงตั วขณะ
เคลื่อนไหวลดลง ส่งผลต่อความสามารถในการทำ
กิจกรรมต่าง ๆ และความสามารถในการช่วยเหลือ
ตนเองลดลง3 เพ่ิมความเสี่ยงหกล้มอย่างมากใน
ผู้สูงอายุ ในการป้องกันหรือลดภาวะเสี่ยงหกล้ม
สามารถกระทำได้ ด้ วยการลดปั จจั ยต่ าง ๆ 
โดยเฉพาะปัจจัยด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
และการทรงตัวของผู้สูงอายุ  จากการทบทวน
วรรณกรรมพบว่า สามารถกระทำได้ด้วยการออก
กำลังกาย จึงได้มีการศึกษารูปแบบต่าง ๆ ของการ
ออกกำลังกายที่ช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย
ของผู้สูงอายุหลายรูปแบบอาทิ เช่น การฝึกออก
กำลังกายแบบใช้เรงต้าน (Resistance training) 

เพ่ือสร้างกล้ามเนื้อให้แข็งแรง การฝึกการทรงตัว 
(Balance training) เพ่ือช่วยเรื่องการทรงตัว หรือ 
การฝึกนคาร์ดิโอ (Cardio Exercise) เป็นการออก
กำลังกายที่เน้นการเสริมความแข็งแรงของหัวใจ
และปอดให้สามารถนำออกซิเจนมาใช้ได้มากขึ้น 
เป็นต้น และยังพบว่าการออกกำลังกายที่ช่วยลด
ภาวะเสี่ยงหกล้มควรให้อยู่ที่ระดับความหนักปาน
กลางถึงระดับความหนักสูง จึงจะส่งผลต่อการทรง
ตัวและต้องทำอย่างต่อเนื่อง4 สำหรับประเภทการ
ออกกำลังกายที่สามารถลดความเสี่ยงหกล้มได้ดี 
คือ การออกกำลังกายแบบผสมผสาน เช่น การ
ออกกำลังกายแบบแอโรบิค (Aerobic) การฝึก
ความแข็งแรง (Strength training) การฝึกการทรง
ตัว (Balance Training) ต้องผสมผสานกันเพ่ือ
สร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและการทรงตัวที่
ดีในผู้สูงอายุ และรูปแบบการออกกำลังนี้ได้มีการ
ใช้กันอย่างแพร่หลายเพ่ือการป้องกันภาวะเสี่ยงหก
ล้มหรือภาวะหกล้ม5 ที่ผ่านมามีหลายการศึกษาที่
ได้นำรูปแบบการออกกำลังกายแบบผสมผสานมา
ประยุกต์ใช้กับผู้สูงอายุเพ่ือลดภาวะเสี่ยงหกล้ม 
จำเป็ นต้ องมี การประเมิ นว่ ารูป แบบใดที่ มี
ประสิทธิภาพในการป้องกันการหกล้มมากที่สุด  
ซึ่งมมีากเพียงพอสามารถศึกษาทบทวนวรรณกรรม
อย่างเป็นระบบเพ่ือสังเคราะห์เป็นองค์ความรู้ใหม่
เกี่ยวกับการฝึกการออกกำลังกายแบบผสมผสานที่
มีประสิทธิผลเพ่ือนำไปใช้ในการลดความเสี่ยงหก
ล้มในผู้สู งอายุได้  ดังนั้น การศึกษาครั้งนี้ จึงมี
วัตถุประสงค์เพ่ือทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็น
ระบบเกี่ยวกับการฝึกออกกำลังกายแบบผสมผสาน
ที่ ส่ งผลให้สามารถลดภาวะเสี่ ยงต่อหกล้มใน
ผู้สูงอายุ 

วัตถุประสงค์  
 เพ่ือสังเคราะห์องค์ความรู้ผลของการฝึก
ออกกำลังกายแบบผสมผสานต่อการลดภาวะเสี่ยง
หกล้มในผู้สูงอายุ 
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วิธีการศึกษา  
การวิจัยครั้งนี้เป็นการทบทวนวรรณกรรม

อย่ างเป็ น ระบบ  (Systematic review) อาศั ย
แนวคิดสถาบันโจนาแอนบริกส์ (The joanna 
briggs institute, 2014)6 เป็นขั้นตอนในการศึกษา
ครั้งนี้ จากรายงานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับผลของการ
ฝึกออกกำลังกายแบบผสมผสานต่อการลดภาวะ
หกล้มในผู้สูงอายุ มีรายละเอียด ดังนี้ 

การสืบค้นข้อมูล 
ผู้วิจัยดำเนินการ เก็บรวบรวมข้อมูลในช่วง 

5 ปีที่ผ่านมา (พ.ศ. 2560-2565) โดยสืบค้นข้อมูล
จากฐานข้ อมู ล อิ เล็ กท รอนิ กส์  (Electronic 
Database) ได้แก่ PubMed, Thaijo และ Cinahl 
complete โดยกำหนดคำสำคัญในการค้นหา 
กรณีภาษาอังกฤษ คือ Integrated exercise And  
fall AND elderly, balance training AND 
strength training And fall AND elderly, 
strength training AND Endurance training 
And  fall AND elderly, Endurance training 
AND resistance training And  fall AND elderly, 
strength training AND Weight training And  

fall AND elderly, Endurance training AND 
balance training And  fall AND elderly, 
resistance training AND balance training  And  
fall AND elderly, multiexercise And  fall AND 
elderly และ Combined exercise training And 
falls And elderly กรณีภาษาไทย คือ การออก
กำลังกาย AND หกล้ม AND ผู้ สู งอายุ  โดยใช้
เกณฑ์การคัดเลือกงานวิจัย (Inclusion criteria) 
PICOS มีรายละเอียด ดังนี้ 

P = ผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป อาศัยอยู่ในชุมชน 
ทั้งเพศชายและเพศหญิง  

I = ออกกำลังกายแบบผสมสานอย่างน้อย 2 ชนิด 
C = กลุ่มไม่ออกกำลังกายหรือกลุ่มออกกำลังกาย 

1 ชนิด 
O = ความเสี่ยงต่อการหกล้ม หรือ จำนวนการ

หกล้ม หรือที่มีความสัมพันธ์กับการหกล้ม ได้แก่ 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การทรงตัว เป็นต้น 

S = รูปแบบงานวิจัยเชิงทดลองที่มีการสุ่ม
ตัวอย่างเปรียบเทียบ (Randomized Controlled 
Trial: RCT) 

 

เกณฑ์การคัดเข้าและเกณฑ์คัดออก (Inclusion and Exclusion criteria) 
ตารางที ่1 เกณฑ์การคัดเข้าและเกณฑ์คัดออก (Inclusion and Exclusion criteria) 

เกณฑ์การคัดเข้า เกณฑ์คัดออก 
1.การศึกษาในผู้สูงอายุ 60 ปี ขึ้นไป 
2.รูปแบบงานวิจัยเชิงทดลองที่มีการสุ่มตัวอย่าง
เปรียบเทียบ (Randomized Controlled Trial) 
3.กรณีมีโรคประจำตัว ได้แก่ โรคเบาหวาน โรค
ความดันโลหิตสูง ภาวะไขมันในเลือดผิดปกติ เป็น
ต้น ต้องสามารถควบคุมโรคได้ 
4.ภาษาอังกฤษหรือภาษาไทย 
5.บทความวิจัยเป็นฐานข้อมูลเอกสารฉบับเต็ม 
(Full-text) 
6.ออกกำลังกายแบบผสมสานอย่างน้อย 2 ชนิด 

1.ผู้สูงอายุที่มีภาวะฉุกเฉิน หรือการเจ็บป่วยที่ร้ายแรง 
เช่น มะเร็ง โรคหลอดเลือดสมอง โรคหัวใจ โรคถุงลม
โป่งพอง โรคหอบหืด โรคไตวายเรื้อรัง การบาดเจ็บ
จากอุบัติเหตุ มีประวัติกระดูกหักของแขนหรือขา เป็น
ต้น 
2.ผู้สูงอายุที่มีภาวะสมองเสื่อมn(Dementia) โรคอัล
ไซเมอร์  (Alzheimer) โรคพาร์กินสัน (Parkinson's 
disease) โรคมั ลติ เพิ ลส เคลอ โรซิ ส  (multiple 
sclerosis) 

การสกัดข้อมูล (Data Extraction Form)  ผู้วิจัยได้สร้างแบบสกัดข้อมูล  โดยให้
ผู้ เชี่ ยวชาญ  3 ท่ าน ตรวจสอบความถูกต้อง 
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ครบถ้วนสมบูรณ์ของแบบสกัดข้อมูล จากนั้น ให้
ผู้วิจัย 2 คนที่เป็นอิสระต่อกัน ทำการสกัดข้อมูล
งานวิจัยที่ผ่านเกณฑ์เกณฑ์ คัดเข้ามาแล้วเกิด
ปัญหาที่ เห็นไม่ตรงกัน จะแก้ปัญหาด้วยการ
อ ภิ ป ร าย ป ร ะ เด็ น ร่ ว ม กั น  ข้ อ มู ล ที่ ส กั ด
ประกอบด้วย 1) ข้อมูลพ้ืนฐานของการวิจัย 2) 
ประเภทของงานวิจัย วัตถุประสงค์ งานวิจัย 
กลุ่มเป้าหมาย ปัญหาการวิจัย ประเภทการตรวจ
เครื่องมือ  การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 
และ 3) รายระเอียดเกี่ยวกับผลการวิจัย 

การป ระ เมิ น คุ ณ ภ าพ ก าร วิ จั ย  (Clinical 
appraisals) 
 เมื่ อทำการคัดเลือกงานวิจัยเสร็จสิ้ น 
ผู้วิจัยจึงได้นำแบบประเมินคุณภาพงานวิจัยของเฮล
เลอร์และคณะ7โดยทำการแปลแบบประเมิน
คุณภาพงานวิจัยดังกล่าว แล้วให้ผู้ เชี่ยวชาญ  3 
ท่าน ตรวจสอบความถูกต้องของการแปลเนื้อความ 

รวมทั้งความสมบูรณ์ครบถ้วนของแบบประเมิน
คุณภาพงานวิจัย จากนั้น ให้ผู้วิจัย 2 คนที่ เป็น
อิสระต่อกัน ทำการประเมินคุณภาพงานวิจัยที่ผ่าน
การคัดเลือกงานวิจัยมาแล้ว ถ้าเห็นไม่ตรงกัน      
จะแก้ปัญหาได้ด้วยการสอบถามความคิดเห็นของ
บุคคลที่สาม 
 แ บ บ ป ร ะ เมิ น คุ ณ ภ า พ ง าน วิ จั ย 
ประกอบด้วย แบบประเมินคุณภาพงานวิจัย 
จำนวน 11 ข้อ ในแต่ละข้อจะประเมินคุณภาพ
งานวิจัย ตั้งแต่ “มีและเหมาะสม” (2 คะแนน)     
“มีแต่ไม่เหมาะสม” (1 คะแนน) และ “ไม่พบใน
งานวิจัย” (0 คะแนน) โดยงานวิจัยที่มีคุณภาพสูง
จะต้องมีคะแนนผ่านเกณฑ์ร้อยละ 80.00 ส่วน
งานวิจัยที่มีคะแนนไม่ถึงเกณฑ์ร้อยละ 80.00 (18 
คะแนน ขึ้นไป) ให้ทำการคัดงานวิจัยฉบับนั้นออก 
รายละเอียด ดังตารางที่ 2 

ตารางที่ 2 ผลการประเมินคุณภาพงานวิจัยที่สืบค้น 
งานวิจัยที่ศึกษา Ask: Collect Understand Use: รวม

คะแนน 
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1. Effects of 8 weeks of balance training, 
virtual reality training, and combined 
exercise on lower limb muscle strength, 
balance, and functional mobility among 
older men: a randomized controlled trial. 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 22 

2.  Multi-System Physical Exercise 
Intervention for Fall Prevention and 
Quality of Life in Pre-Frail Older Adults: 
A Randomized Controlled Trial. 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 22 

3.  Effects of two 24-week multimodal 
exercise programs on reaction time, 
mobility, and dual-task performance in 
communitydwelling older adults at risk 
of falling: a randomized controlled trial 

2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 21 
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ตารางที่ 2 (ต่อ) ผลการประเมินคุณภาพงานวิจัยที่สืบค้น 
งานวิจัยที่ศึกษา Ask: Collect Understand Use: รวม
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4. Imbalance and fall risk improvement in 
the elderly effects of combined strenght 
and aerobic training. 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 22 

5.  The impact of a multicomponent-
functional training with postural correction 
on functional balance in the elderly with a 
history of falling. 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 22 

6. Effects of Multicomponent Exercise on 
Cognitive Performance and Fall Risk in 
Older Women with Mild Cognitive 
Impairment. 

1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 20 

7.   Effectiveness of a Therapeutic Tai Ji 
Quan Intervention vs a Multimodal 
Exercise Intervention to Prevent Falls 
Among Older Adults at High Risk of 
Falling: A Randomized Clinical Trial. 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 22 

8.  Effects of Falls Prevention Exercise 
Program on Gait and Falls Risk in 
Community-dwelling Older Adults. 

2 1 2 2 1 1 2 1 2 2 2 18 

9. Effect of Tai Chi and Aerobic exercise 
program on muscular strength, balance 
and quality of life in elders. 

2 1 2 2 2 1 2 2 2 2 2 20 

10.  The Effect of Participation in a 
Combination of Walking in Place and 
Chair-Based Bodyweight Resistance 
Exercise on Older Adults’ 
Cardiorespiratory endurance and Balance. 

1 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 21 

 
ผลการศึกษา   

การสืบค้นเบื้องต้นได้งานวิจัย จำนวน 
438 เรื่อง งานวิจัยถูกคัดออกเนื่องจากไม่ตรงตาม
เกณฑ์การคัดเข้า จำนวน 425 เรื่อง ผ่านเกณฑ์การ
คัดกรอง จำนวน 13 เรื่อง งานวิจัยซ้ำซ้อน จำนวน 

3 เรื่ อง และผ่ านเกณฑ์ การประเมินคุณภาพ
งานวิจัย มีคะแนนผ่านเกณฑ์ร้อยละ 80.00 จำนวน 
10 เรื่อง ซึ่งสรุปข้อมูลจากการคัดเลือกงานวิจัย
ต าม รู ป แบ บ ของ PRISMA flow diagram ดั ง
แผนภูมิที ่1 
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แผนภูมิที ่1 ขั้นตอนการคัดเลือกงานวิจัย 

ตารางที ่3 สรุปผลของการฝึกออกกำลังกายแบบผสมผสานต่อการลดภาวะเสี่ยงหกล้มในผู้สูงอายุในชุมชน 
ผู้แต่ง/ป ี กลุ่มตัวอย่าง/พื้นที่วิจัย โปรแกรมการออกกำลัง

กายแบบผสมผสาน 
ผลวิจัย ข้อเสนอแนะ 

1. Sadeghi, 
H., Jehu, D. 
A.,Daneshjoo, 
A.,Shakoor, 
E., Razeghi, 
M., Amani, A., 
Yusof, A. 
(2021)8 

กลุ่มตัวอย่าง : 
เพ ศช าย อ ายุ  65 ปี  ขึ้ น ไป 
จำนวน 64 คน แบ่งเป็น 
1.กลุ่ ม  Balance train ing 
(BT) 16 คน 
2.กลุ่ม Virtual reality balance 
training (VR) 16 คน 
3.กลุ่ม Combined exercise 
16 คน 
4.กลุ่มควบคุม 16 คน 
สถานที่ ประเทศมาเลเซีย 

โป รแกรม การฝึ ก ออ ก
ก ำ ลั ง ก า ย ผ ส ม ผ ส า น
ระหว่าง BT และ VR  3 
ครั้ง/สัปดาห์ ครั้งละ 40 
น า ที   ร ะ ย ะ เว ล า  8 
สัปดาห์ 
 

กลุ่มออกกำลังกายแบบ
ผสมผสานหลั งเข้ าร่วม
โป รแ ก รม ท ำ ให้ มี ก า ร
พั ฒ น าค ว าม แ ข็ งแ ร ง 
คว าม สม ดุ ล  แ ล ะก าร
เคลื่อนไหวดีเมื่อเทียบกับ
กลุ่ม BT และ กลุ่ม VR 
 

ข้อดี 
ก ระตุ้ น ก า รพั ฒ น าก ล้ าม เนื้ อ
ส่วนล่างสร้างความแข็งแรง การ
ทรงตัว และการเคลื่อนไหวในวัย
สูงอายุเพศชาย มีปลอดภัย ปฏิบัติ
ตามได้ดี  
จุดพัฒนา 
1.สามารถใช้ได้กับเพศชายสูงอายุที่
อาศัยอยู่ในชุมชนเท่านั้น  
2.ไม่ได้มีการติดตามผลการประเมิน
เพิ่มเติมภายหลังการทดลอง  

2.Chittrakul,J. 
, Siviroj,P. , 
Sungkarat,S., 
Sapbamrer,R. 
(2020) 9 

กลุ่มตัวอย่าง : 
ผู้สูงอายุ 65 ปีขึ้นไป  
จำนวน 72 คน แบ่งเป็น 
1.กลุ่มทดลอง 36 คน 
2.กลุ่มควบคุม 36 คน 
สถานที่ ประเทศไทย 

กลุ่มทดลอง 
ฝึก  P roprioception , 
Muscle strengthening, 
R e a c t io n  t im e , 
Balance  3 ครั้ง/สัปดาห์ 
ครั้งละ 60 นาที  
ระยะเวลา 12 สัปดาห์ 
 

กลุ่มทดลองอายุระหว่าง 
65-73 ปี เฉลี่ย 69.14+-
3.55 และคะแนนความ
เสี่ยงหกล้ม พบว่ากลุ่ ม
ทดลอง และ กลุ่มควบคุม 
มีความแตกต่างอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ (p < 
0.001) คะแนนความกลัว 

ข้อดี 
เป็นโปรแกรมที่ออกแบบมาเพื่อ
ตอบสนองสรีรวิทยาของการหกล้ม
โดยเฉพาะสำหรับผู้ สู งอายุที่ มี
ร่างกายอ่อนแอ 
ข้อจำกัด 
โปรแกรมเป็นแบบกลุ่ม ทำให้ไม่
สามารถจัดระดับความหนักของการ 
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งานวิจัยถูกคัดออกเนื่องจากไมต่รงตามเกณฑ์การคดัเข้า   
จำนวน 425 เรื่อง 

งานวิจัยซ้ำซ้อน จำนวน 3 เรื่อง 
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ตารางที ่3 (ต่อ) สรุปผลของการฝึกออกกำลังกายแบบผสมผสานต่อการลดภาวะเสี่ยงหกล้มในผู้สูงอายุในชุมชน 
ผู้แต่ง/ป ี กลุ่มตัวอย่าง/พื้นที่วิจัย โปรแกรมการออกกำลัง

กายแบบผสมผสาน 
ผลวิจัย ข้อเสนอแนะ 

   หกล้มระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่ ม  หลั งเข้ าร่ วม
โปรแกรมในสัปดาห์ที่ 12 
และ 24 มีคะแนนระหว่าง
สองกลุ่ ม ลดลงอย่ า งมี
นัยสำคัญทางสถิติ  (p < 
0.001) 

อกกำลังกายให้เหมาะสมกับแต่ละ
บุคคลได้ และโปรแกรมเน้นปฏิบัติ
ที่ศูนย์  

3.Rosado,H., 
Jorge Bravo, 
J.,Raimundo,
A.,Carvalho, 
J.,Marmeleira,
J., Pereira, C. 
(2021)10 

กลุ่มตัวอย่าง :  
 ผู้สูงอายุ 65 ปี ขึ้นไป จำนวน 
51 คน แบ่งเป็น 
1.กลุ่มทดลอง 1 16 คน 
2.กลุ่มทดลอง 2 16 คน 
3.กลุ่มควบคุม 19 คน 
สถานที่ โปรตุเกส 

ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง  1  ได้ รั บ
โปรแกรม Psychomotor 
intervention progame 
3 ครั้ง/สัปดาห์ ครั้งละ 75 
นาที 
กลุ่มทดลอง 2 ได้รับ
โปรแกรมแบบผสมผสาน
ระหว่าง Psychomotor 
intervention programe 
และ The whole-body 
vibration (WBV) 
intervention 3 คร้ัง/
สัปดาห์ ครั้งละ 75 นาท ี
 
ระยะเวลาฝกึ 24 สัปดาห์  
 

ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง มี อ า ยุ
ระหว่ า ง 69 - 81 ปี  ใน
กลุ่มทดลอง 2 โปรแกรม
แบบผสมผสาน พบว่ า 
หลังเข้าร่วมโปรแกรมมี
พั ฒ น า ก า รด้ า น เว ล า
ตอบสนอง  ความคล่องตัว 
และประสิท ธิภ าพการ
ทำงานแบบ  dual-task 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
(p value ≤ 0.05) และมี
การลดลงของอัตราการล้ม 
ร้ อ ย ล ะ  -6 3 .0  (  p ≤ 
0.05) ระยะติดตามหลังไม่
มีโปรแกรม 12 สัปดาห์  
พบว่า ไม่มีผลระยะยาวใน
การด้านเวลาตอบสนอง  
ก า ร เค ลื่ อ น ไห ว  แ ล ะ
ประสิทธิภาพการทำงาน
แบบ Dual-task  

ข้อดี 
คุณภาพของระเบียบวิธี  ในระยะ
ยาว 
จุดพัฒนา 
1.  ค ว ร ศึ ก ษ า เป็ น  double -
blinded randomized 
controlled trial 
2.ขนาดตัวอย่างขนาดเล็กและมี
อัตราการออกกลางคัน 
3. กลุ่มตัวอย่างส่วนมากเป็นเพศ
หญิง ร้อยละ 82.4 
 

4. Carmo 
P.J.Q.C, 
Joana 
Carvalho, 
Santos R, 
Cesar A. 
(2020) 11 

กลุ่มตัวอย่าง :  
อายุ 65 ปี ขึ้นไป จำนวน 62 
คน (เพศหญิง 39 คน เพศชาย 
23 คน) แบ่งเป็น 
กลุ่มทดลอง 37 คน 
กลุ่มควบคุม 25 คน 
สถานที่ โปรตุเกส 

กลุ่มทดลอง  
ฝึ ก แ บ บ แ อ โ ร บิ ค
ผสมผสานกับฝึกความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือ  
3 ครั้ง/สัปดาห์ ครั้งละ 60 
นาที  
ระยะเวลานาน 9 เดือน   

กลุ่มออกกำลังกายแบบ
ผสมผสาน อายุระหว่าง 
65-75 ปี  ก ลุ่ ม นี้ พ บ ว่ า 
สามารถสร้างกล้ามเนื้อที่
แข็งแรงและการทรงตัวดี
ขึ้น และลดความเสี่ยงล้ม
ได้เด่นชัดกว่าก่อนเข้าร่วม
โปรแกรม และดีกว่ากว่า
กลุ่มควบคุม  

ข้อดี 
   เครื่องมือในการประเมินกิจกรรม
ทางกายและความเสี่ยงหกล้มที่
ทันสมัยเป็นนวัตกรรมเทคโนโลยี 
จุดพัฒนา 
   การวิจัยแบบทดลองของกิจกรรม
ทางกายต่อความเส่ียงหกล้ม 

5.Sedaghati,P. 
,Goudarzian,
M. 
,Ahmadabadi, 
S. , 
Tabatabai-
Asl,S.M.(2021)
12 

กลุ่มตัวอย่าง : อายุ 68 ปี ขึ้น
ไป จำนวน 28 คน เพศชาย 
แบ่งเป็น 
1.กลุ่มทดลอง 14 คน 
2.กลุ่มควบคุม  14 คน 
สถานที่ ประเทศอิหร่าน 

กลุ่มทดลอง  
ฝึกความแข็งแรงและการ
ท ร ง ตั ว  พ ร้ อ ม กั บ 
Dual‑task ( cognitive 
function) 3 ครั้ง/สัปดาห์ 
ครั้งละ 60 นาที  
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
 

กลุ่มออกกำลังกายแบบ
ผสมผสาน มีอายุระหว่าง 
68-72 ปี  และก ารออก
กำลังกายแบบผสมผสาน
ร่วมกับการทรงตัวอย่าง
เดียวหรือการทรงตัวและ
การทำงานอย่ างที่ สอง
ส าม า รถ พั ฒ น าคว าม
สมดุลการทำงานได้ดีขึ้น
และมีโอกาสล้มลดลง 

1.การศึกษาในอนาคตควรเน้นการ
นำการฝึกการทรงตัวในผู้สูงอายุ
แบบสองกิจกรรม  
2.ควรมีการติดตามในระยะยาว 
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ตารางที ่3 (ต่อ) สรุปผลของการฝึกออกกำลังกายแบบผสมผสานต่อการลดภาวะเสี่ยงหกล้มในผู้สูงอายุในชุมชน 
ผู้แต่ง/ป ี กลุ่มตัวอย่าง/พื้นที่วิจัย โปรแกรมการออกกำลัง

กายแบบผสมผสาน 
ผลวิจัย ข้อเสนอแนะ 

6.Thaiyanto, 
J.,Sittichoke,
C.,Phirom,K.
,Sungharat,S
. (2021).13 

รูปแบบวิจัย : RCT 
กลุ่มตัวอย่าง :  
อายุ  65 ปี  ขึ้ น ไป เพศหญิ ง  
จำนวน 40 คน แบ่งเป็น 
1.กลุ่มทดลอง 20 คน 
2.กลุ่มควบคุม 20 คน  
สถานที่ ประเทศไทย 
 

กลุ่มทดลอง  
ฝึกการใช้แรงต้านและแอ
โรบิค 3 ครั้ง/สัปดาห์ ครั้ง
ละ 60 นาที  
ระยะเวลา 12 สัปดาห์ 
  

ก ลุ่ ม อ อ ก ก ำ ลั ง ก า ย
ผสมผสาน มีอายุระหว่าง 
65-70 ปี  และโปรแกรม 
ประกอบด้วย การฝึกด้วย
แรงต้าน แอโรบิค และ
การทรงตัวช่วยเพิ่มความ
สนใจ ความสามารถใน
การทำงานสองอย่างและ
ลดความเสี่ยงของการหก
ล้มในผู้สูงอายุเพศหญิงที่มี
ค ว า ม บ ก พ ร่ อ ง ท า ง
สติปัญญาเล็กน้อยได้  

การกำหนดความเข้มและความ
ซับซ้อนที่เหมาะสมของโปรแกรม
ออกกำลังกายแบบผสมผสานมี
ความจำเป็นในการวิจัยเพิ่มเติมเพื่อ
เพิ่มศักยภาพทางกายภาพและทาง
ปัญญา ในกลุ่มผู้สูงอายุต่อไป 

7.Li,F.,Harm
er,P.,Winters
-Stone,K. 
(2018)14 

กลุ่มตัวอย่าง :  
ผู้สูงอายุ 70 ปีขึ้นไป จำนวน 
670 คน แบ่งเป็น 
1.กลุ่มไทชิ 224 คน 
2 .ก ลุ่ ม อ อ ก ก ำ ลั ง ก า ย
ผสมผสาน 223 คน 
3.กลุ่มยืดเหยียด 223 คน 
สถานที่ สหรัฐอเมริกา 

ก ลุ่ ม อ อ ก ก ำ ลั ง ก า ย
ผสมผสาน ได้รับการฝึก
ออกกำลั งกายแบบแอ
โรบิคผสมผสานกับการฝึก
ความแข็งแรง การทรงตัว 
และการหยืดหยุ่น จำนวน 
2 ครั้ง/สัปดาห์ ครั้งละ 60 
นาที  
ระยะเวลา 24 สัปดาห์ 

ผู้ เ ข้ า ร่ ว ม  670 อ า ยุ
ระหว่าง 72-83 ปี ร้อยละ 
65.00 เป็นผู้หญิง ร้อยละ 
92.1.00 เป็ นคนผิวขาว 
ในช่วงการทดลอง กลุ่มไท
ชี่ฉวนมีการหกล้ม  152 
ครั้ง (85 คน) กลุ่มออก
กำลังกายผสมผสานมีหก
ล้ม  218 ครั้ ง (112 คน ) 
และ กลุ่มยืดเหยียดมีหก
ล้ม 363 ครั้ง (127 คน) ที่ 
6 เดือนอัตราอุบัติการณ์
ต่ำกว่าอย่างมีนัยสำคัญใน
ก ลุ่ ม ไ ท ชี่ ฉ ว น  (P < 
0.001)  แ ล ะ ก ลุ่ ม อ อ ก
กำลังกายผสมผสาน (P = 
0.001) เปรียบเทียบกับ
กลุ่มยืดเหยียด การหกล้ม
ลดลง ร้อยละ31 สำหรับ
กลุ่มไทชี่ฉวนเมื่อเทียบกับ
ก ลุ่ ม อ อ ก ก ำ ลั ง ก า ย
ผสมผสาน (P = 0.01) 

1.การรายงานการหกล้มด้วยตนเอง
อาจมีอคติได้  ควรใช้วิธีการเก็บ
ข้อมูลหลายวิธี  
2.การเข้าร่วมโปรแกรมต้องเดินทาง
มาที่ ศู น ย์  ผู้ ที่ มี ค ว าม สามารถ
เคลื่อนไหวได้ด้วยตนเองเท่านั้นที่
สามารถไปเข้าร่วมโปรแกรมได้  
3 .เชื้ อ ช าติ แ อ ฟ ริ กั น ที่ เข้ า ร่ วม
โปรแกรมมีจำนวนน้อยเมื่อเทียบ
กับผิวขาว 

8.Puipanich
siri,P.,Sungk
arat,S.,Borip
untakul, S., 
Jinajin, S., 
Nantachai, 
G.,Ruangruk
rien, B.15 

กลุ่มตัวอย่าง : ผู้สูงอายุ 60 ปี 
ขึ้นไป จำนวน 52 คน แบ่งเป็น 
1.กลุ่มทดลอง 28 คน 
2.กลุ่มควบคุม 26 คน 
สถานที่ ประเทศไทย 

กลุ่ มท ดลอง ฝึ ก ความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือแขน
และขา ฝึกการทรงตั ว  
ก ารป ระ ส าน สั ม พั น ธ์
ร่างกายและความคล่องตัว  
3 ครั้ง/สัปดาห์ ครั้งละ 60 
นาที  
ระยะเวลา 12 สัปดาห์  

กลุ่มออกกำลังกายแบบ
ผสมผสาน มีอายุระหว่าง 
62-75 ปี  พบว่าหลังเข้ า
ร่วมโปรแกรมผู้สูงอายุมี
รูปแบบการเดินที่ดีและ
กล้ามเนื้อขาที่แข็งแรงขึ้น
โดยเฉพาะอย่างยิ่งผลที่ดี
ขึ้ น ใน ระยะย าว  ซ่ึ งจะ
ส่งผลให้มีความเสี่ยงต่อ
การหกล้มที่ลดลง  
 

1.การควบคุมตัวแปรกวนบางตัวทำ
ได้ยาก เช่น กิจกรรมทางกาย 
2.ผลของอัตราการหกล้มควรต้อง
ติ ด ต า ม ผ ล ข อ งก า ร ศึ ก ษ า ใน
ระยะเวลามากกว่า 1 ปีหลังการ
ทดลอง  
3.ควรเพิ่มกลุ่มออกกำลังกายอีก
ประเภท 
4.การออกกำลังกายเพื่อป้องกันการ
หกล้มเหมาะสมในการนำไปใช้ได้
ทั้งในกลุ่มเส่ียงหกล้มจนถึงเส่ียงสูง   
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ตารางที ่3 (ต่อ) สรุปผลของการฝึกออกกำลังกายแบบผสมผสานต่อการลดภาวะเสี่ยงหกล้มในผู้สูงอายุในชุมชน 
ผู้แต่ง/ป ี กลุ่มตัวอย่าง/พื้นที่วิจัย โปรแกรมการออกกำลัง

กายแบบผสมผสาน 
ผลวิจัย ข้อเสนอแนะ 

9.Smuntaveki
n,S.,Kittichotp
anich,B.,Chaw
preecha, O. 
(2021)16 

กลุ่มตัวอย่าง : อายุ 60 ปีขึ้น
ไป จำนวน 66 คน แบ่งเป็น 
   1.กลุ่มทดลอง 33 คน 
   2.กลุ่มควบคุม 33 คน 
สถานที่ ประเทศไทย 

กลุ่มทดลอง ฝึกไทชี่และ
แอ โรบิ ค  โดยการออก
กำลั งกาย ไทชิ  3  ครั้ ง /
สัปดาห์ ครั้งละ 50 นาที 
และออกกำลังกายแอโร
บิ ค   1  ค รั้ ง /สั ป ด า ห์      
ครั้งละ 50 นาที 
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

อายุ ระห ว่ า ง  60-69 ปี  
หลังเข้าร่วมโปรแกรมออก
กำลังกายแบบผสมผสาน 
พบว่า มีความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาและการทรง
ตัวด้วยการยืนขาเดียวและ
การวางเท้าต่อ เท้ าดีขึ้น
มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่าง
มี นั ยส ำ คัญ ท างสถิ ติ ที่
ระดับ .05  

1. ควรนำโปรแกรมการออกกำลัง
กายไทชิและแอโรบิคไปเผยแพร่  
2. ควรจัดฝึกอบอรมการออกกำลัง
กายแบบไทชี่ที่เน้นการกำหนดลม
หายใจ สร้างลมปราณ และสมาธิ 

10.Sittichai,
N.,Paditsaer
ee , 
K.,Laxanaph
isuth,P.(201
9)17 

กลุ่มตัวอย่าง : อายุ 60-69 ปี 
เพศหญิ ง จำนวน   60  คน 
แบ่งเป็น 
   1.กลุ่มทดลอง 30 คน 
   2.กลุ่มควบคุม 30 คน 
สถานที ประเทศไทย 
 

กลุ่มทดลอง ฝึกการเดินย่ำ
เท้าผสมผสานการใช้แรง
ต้าน 3 ครั้ง/สัปดาห์ ครั้ง
ละประมาณ 40 นาที ไม่
รวมการอบอุ่ นร่างกาย 
ระยะเวลา 12 สัปดาห์ 

อายุ ระห ว่ า ง  62-68 ปี  
หลั งเข้ าร่วม โปรแกรม 
พ บ ว่ า  มี ค่ า เฉ ลี่ ย ก า ร
ท ด ส อ บ  Six minute 
walk test เพิ่มขึ้นและมี
ความแตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 และมี ค่าเฉลี่ยเวลา
การท ดสอบ Timed up 
and go test ลดลง และ
ระหว่างกลุ่มควบคุม และ
กลุ่มทดลองพบว่าแตกต่าง
กันอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 

การออกกำลังกายด้วยการเดินย่ำ
เท้าควบคู่การใช้แรงต้านสามารถ
เพิ่ มความอดทนของระบบการ
ไหลเวียนโลหิตและการทรงตัวใน
ผู้สูงอายุได้  

 
 จากตารางที่ 3 สรุปผลการฝึกออกกำลัง
กายแบบผสมผสานต่อการลดภาวะเสี่ยงหกล้มใน
ผู้สู งอายุ  พบว่า มีจำนวนกลุ่มตัวอย่างจากทุก
การศึกษา 1,165 คน อายุเฉลี่ย 70.48 ปี ช่วงอายุ
ระหว่าง 60-83 ปี สถานที่ศึกษา ได้แก่ ประเทศ
ไทย ประเทศมาเลเซีย ประเทศโปรตุเกส ประเทศ
สหรัฐอเมริกา ประเทศสเปน และประเทศอิหร่าน 
การออกกำลังกายแบบผสมผสานสามารถลดความ
เสี่ยงการหกล้มได้จากการส่งเสริมการทำงานเชื่อม
ประสานกันของระบบประสาทและระบบโครงร่าง
กล้ามเนื้อ ดังเช่น การศึกษาของ Chittrakul,J และ
ค ณ ะ . (2020) 8 ฝึ ก  Proprioception, Muscle 
strengthening, Reaction time, Balance 3 ครั้ง/
สัปดาห์ ครั้งละ 60 นาที พบว่า คะแนนความเสี่ยง
หกล้มกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความแตกต่าง

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p < 0.001) การศึกษา
ของ Sadeghi, H. และคณะ (2021) 7 ฝึกการทรง
ตัวและฝึกด้วยภาพเสมือนจริง (Virtual Reality : 
VR) 3 ครั้ง/สัปดาห์ ครั้งละ 40 นาที ระยะเวลา 8 
สัปดาห์  พบว่า ช่วยกระตุ้นความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อส่วนล่าง การทรงตัว และการเคลื่อนไหว
ใน เพศชายส่ งผลลดความ เสี่ ย งหกล้ อมได้   
การศึกษาของ Rosado,H..และคณะ (2021) 9 ฝึก
ผสมผสานระหว่าง Psychomotor intervention 
program แ ล ะ  The whole-body vibration 
(WBV) intervention 3 ครั้ง/สัปดาห์  ครั้งละ 75 
นาที ระยะเวลาฝึก 24 สัปดาห์ พบว่า หลังเข้าร่วม
โปรแกรม มีพัฒนาการด้านเวลาตอบสนอง  ความ
คล่องตัว และประสิทธิภาพการทำงานแบบ Dual-
task (p value ≤ .05) และมีการลดลงของอัตรา
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การล้ม การศึกษาของ. Carmo P.J.Q.C. และคณะ 
(2020)10 ฝึกแอโรบิคผสมผสานกับฝึกความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ ระยะเวลานาน 9 เดือน 3 ครั้ง/
สัปดาห์  ครั้งละ 60 นาที  พบว่า สามารถสร้าง
กล้ามเนื้อที่แข็งแรงและการทรงตัวดีขึ้น และลด
ความเสี่ยงล้มได้เด่นชัดกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรม 
และดีกว่ากว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิ ติ  การศึ กษาของ Sedaghati,P.และคณ ะ . 
(2021) 11 ฝึกความแข็งแรงและการทรงตัว พร้อม
กับ Dual‑task 3 ครั้ง/สัปดาห์ ครั้งละ 60 นาที 
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า ช่วยพัฒนาความ
สมดุลของร่างกายดีขึ้นและช่วยลดภาวะหกล้มใน
ผู้สู งอายุได้  การศึกษาของ Thaiyanto, J.และ
คณะ.(2021)12 ฝึกใช้แรงต้านและแอโรบิคจำนวน 
3 ครั้ง/สัปดาห์ ครั้งละ 60 นาที ระยะเวลา 12 
สัปดาห์ พบว่า กลุ่มทดลองมีการพัฒนาที่ดีขึ้น
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติเมื่อเทียบกับก่อนการ
ทดลองและกลุ่มควบคุมในการประเมิน TUG 
dual-task, PPA composite score, PPA 
subcomponents รวมทั้ง ปฏิกิริยาตอบสนอง
ต่อสิ่งกระตุ้น (Reaction time ) และการแกว่ง
ของจุดรวมมวล (Postural sway) การศึกษาของ 
Puipanichsiri, P. และคณะ (2021) 14 ฝึกความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขา ฝึกการทรงตัว 
การประสานสัมพันธ์ร่างกายและความคล่องตัว   
3 ครั้ง/สัปดาห์ ครั้งละ 60 นาที ระยะเวลา 12 
สัปดาห์ พบว่า หลังเข้าร่วมโปรแกรมผู้สูงอายุมี
รูปแบบการเดินที่ดีและกล้ามเนื้อขาที่แข็งแรงขึ้น 
ซึ่งจะส่งผลให้มีความเสี่ยงต่อการหกล้มที่ลดลง 
และการศึกษาของ Sittichai,N..และคณะ(2019) 
ฝึกการเดินย่ำเท้ าผสมผสานการใช้แรงต้ าน          
3 ครั้ ง/สัปดาห์  ครั้ งละ 40 นาที  ระยะเวลา            
12 สัปดาห์  พบว่า หลั งเข้ าร่วมโปรแกรมมี
ค่ า เฉลี่ ยการทดสอบ  Six minute walk test 
เพ่ิมขึ้น และมีค่าเฉลี่ยเวลาที่ใช้ในการทดสอบ
Timed up and go test ล ด ล ง  ซึ่ ง ผ ล ก า ร
ทดสอบทั้ งสองดังกล่าวมีความแตกต่างของ

ค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 
 นอกจากนี้ยังมีการศึกษาของ Li,F.และ
คณะ (2018) 13 ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรม   
ไทชี่ฉวนเพ่ือการบำบัดเทียบกับโปรแกรมการออก
กำลังกายแบบผสมผสานเพ่ือป้องกันการหกล้มใน
ผู้สูงอายุที่มีความเสี่ยงสูงต่อการหกล้ม ซึ่งกลุ่มฝึก
ออกกำลั งกายแบบผสมผสานจะฝึกแอโรบิ ค
ผสมผสานกับการฝึกความแข็งแรง การทรงตัว และ
การยืดหยุ่น จำนวน 2 ครั้ง/สัปดาห์ ครั้งละ 60 
นาที ระยะเวลา 24 สัปดาห์ พบว่า การบำบัดด้วย
ไทชี่ฉวนช่วยลดการหกล้มได้อย่างมีประสิทธิภาพ
ร้อยละ 58.00 เมื่อเทียบกับการออกกำลังกายแบบ
ยืดกล้ามเนื้อ (กลุ่มควบคุม) และ ร้อยละ 31.00 
เมื่อเทียบกับการออกกำลังกายแบบผสมผสาน และ
มีการศึกษาของ สุดประนอม สมันตเวคินและคณะ 
(2021)15 ที่นำฝึกการออกกําลังกายไทชี่  18 ท่า    
วันละ 50นาที สัปดาห์ละ 3 วันและออกกําลังกาย
แอโรบิค สัปดาห์ละ 1 วัน ระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
พบว่า ผู้สูงอายุกลุ่มทดลองมีความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาและการทรงตัวด้วยการยืนขาเดียวและ
การวางเท้าต่อเท้าเพ่ิมขึ้นมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่าง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05   

จากผลการศึกษาทบทวนสามารถสังเคราะห์
การฝึกการออกกำลังกายแบบผสมผสานต่อการลด
ภาวะเสี่ยงหกล้มในผู้สงูอายุในชุมชน ดังแผนภูมิที ่2 

อภิปรายผล 
การศึ กษาทบทวนวรรณ กรรม เพ่ื อ

สังเคราะห์องค์ความรู้ผลของการฝึกออกกำลังกาย
แบบผสมผสานต่อการลดความเสี่ยงภาวะหกล้มใน
ผู้สูงอายุ พบว่า ผลของการออกกำลังกายแบบ
ผสมผสานสามารถช่วยลดความเสี่ยงหกล้มใน
ผู้สูงอายุในชุมชนได้ เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุมหรือ
การออกกำลังกายเพียงวิธีเดียว แต่ยังมีข้อจำกัด
ด้วยระยะเวลาเก็บข้อมูลภาวะหกล้มหลังเข้าร่วม
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โปรแกรมเพียง 1 เดือน ซึ่งอาจไม่เพียงพอ การ
ออกกำลังกายแบบผสมผสานทำให้เกิดผลลัพธ์
เกี่ยวกับการทำงานเชื่อมประสานกันของระบบ
ประสาทและระบบโครงร่างกล้ามเนื้อ ส่งผต่อให้มี

การทรงตัวที่ ดีขึ้นและมีสมรรถภาพทางกาย
แข็งแรงในผู้ สู งอายุ  นอกจากนี้  ด้ านจิตใจมี
ความสุขมากขึ้น จึงสามารถลดความเสี่ยงหกล้มใน
ผู้สูงอายุได้ 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
แผนภูมิที่ 2 การสังเคราะห์การฝึกการออกกำลังกายแบบผสมผสานต่อการลดภาวะเสี่ยงหกล้มในผู้สูงอายุในชุมชน 

 
สมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้นจากการออก

กำลังกายแบบผสมผสานสามารถลดความเสี่ยง
หกล้มได้  เนื่องจากสมรรถภาพทางกายเป็น
ความสามารถของร่างกายที่ สามารถปฏิบัติ
กิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ มีความ
กระฉับกระเฉง และฟ้ืนตัวกลับสู่สภาพเดิมได้
อย่างรวดเร็ว สมรรถภาพทางกายสามารถสร้าง
ขึ้นได้ด้วยการเคลื่อนไหวร่างกายหรือการออก
กำลังกายเท่านั้น ซึ่งเป็นสิ่งที่เกิดและหายไปได้ 
การรักษาหรือคงไว้ซึ่งการมีสมรรถภาพทางกายที่

ดีจำเป็นต้องมีการเคลื่อนไหวร่างกายหรือออก
กำลังกายอย่างสม่ำเสมอ สอดคล้องกับการศึกษา
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เป็นปัจจัย
ทำนายภาวะหกล้มของผู้สูงอายุที่ออกกำลังกาย
ในระยะยาว พบว่า ความยืดหยุ่นของรยางค์ล่าง 
ความแข็ งแรงของแรงบีบมื อขวาและซ้ าย      
ความคล่องตัว และการทดสอบความทนทาน
แ บ บ แ อ โรบิ ค ที่ มี ป ร ะ สิ ท ธิ ภ าพ ล ด ล ง มี
ความสัมพันธ์กับการหกล้ม และองค์ประกอบ
เหล่านี้เป็นตัวทำนายการหกล้มในอนาคตของผู้

ผู้สูงอายุฝึกการออกกำลังผสมผสานอย่าง
น้อย 2 ชนิด ชนิดของการออกกำลังกายแบบผสมผสานที่ส่งผลต่อการลด

ความเสี่ยงหกล้มในผู้สูงอายุ ระหว่าง 60-83 ป ี
1.ฝึกการทรงตัว (Balance Training )  
2.ก า รอ อ ก ก ำลั ง ก าย เส มื อ น จ ริ ง  (Virtual reality 

exercise)  
3.การฝึกการรับรู้ตำแหน่งข้อต่อและการเคลื่อนไหว 

(Proprioception training)  
4.ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (Strength training)  
5.การฝึกออกกำลังกายเวลาตอบสนองด้วยตัวชี้นำการได้

ยิน (Reaction time exercise training with auditory cues)  
6.การฝึกการทำกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่ประสานการ

ทำงานของสมองหรือสติปัญญาและกล้ามเนื้อ (Psychomotor 
intervention program) 

7.การออกกำลังกายด้วยการสั่น (whole-body vibration 
program)  

8. การออกกำลังกายแบบแอโรบิค (Aerobic exercise) 
9.ก ารฝึ กทำงานสองอย่ างไปพร้อมกัน  (Dual task 

cognitive function)  
10.การยืดกล้ามเน้ือ (Stretching exercise)  
11.ฝึกการออกกำลังกายไท่ชี่  
12.ฝึกการเดินย่ำเท้า 

ระยะเวลาอยา่งน้อย 8 สัปดาห ์

สมรรถภาพทางกาย 
(Physical fitness) 

ลดภาวะเสีย่งหกล้มในชุมชน 
(Fall of risks in community) 

การทำงานของ
ระบบประสาท 

การทำงานของระบบ
โครงร่างและกล้ามเน้ือ 
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ออกกำลังกายผู้สูงอายุได้18  ความแข็งแรงของ
ก ล้ าม เนื้ อ เป็ น ห นึ่ ง ใน อ งค์ ป ระก อ บ ข อ ง
สมรรถภาพทางกายที่สำคัญที่ช่วยในการป้องกัน
ความเสี่ยงหกล้มในผู้สูงอายุ ซึ่งความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อเป็นความสามารถของกล้ามเนื้อทำให้
เกิดความตึงตัวเพ่ือใช้แรงในการยกหรือดึงสิ่งของ
ต่าง ๆ และช่วยให้ร่างกายทรงตัวเป็นรูปร่าง
ขึ้นมาได้ รวมทั้ง ช่วยทำให้ร่างกายสามารถทรง
ตัวต้านกับแรงโน้มถ่วงของโลกได้ไม่หกล้มได้ง่าย 
อายุเพ่ิมมากขึ้นในผู้สูงอายุจะมีการสูญเสียมวล
กล้ามเนื้อ ความแข็งแรงของกระดูกและข้อต่าง ๆ 
เสื่อมลง ทำให้ไม่ค่อยมีการเคลื่อนไหวร่างกายทำ
ให้ข้อติด และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ลดลง
ส่งผลให้ความเสียสมดุลเกิดการหกล้มได้ง่าย
ดังนั้น ควรส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีการออกกำลัง
กายเพ่ือสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ดังเช่น 
การออกกำลังกายแบบผสมผสาน สอดคล้องกับ
การศึ กษ าบท บาท ของความแข็ งแ รงของ
กล้ าม เนื้ อกลุ่ มควอดริ เซ็บต่อการหกล้มใน
ผู้สูงอายุ พบว่าในผู้สู งอายุที่มีกล้ามเนื้อกลุ่ม
ควอดริเซ็บไม่แข็งแรงเป็นความเสี่ยงต่อการหก
ล้มอย่างมากในผู้สูงอายุ ดังนั้นต้องมีการส่งเสริม
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในผู้สูงอายุ19 

การทรงตัวเป็นอีกหนึ่งผลลัพธ์ของการ
ออกกำลังกายแบบผสมผสานทำให้ผู้สูงอายุมี
สมรรถภาพทางกายดีขึ้น เนื่องจากการทรงตัว
เป็นความสามารถของร่างกายในการรักษาสมดุล
จุดศูนย์ถ่วงของฐานในการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ 
หรือ การเล่นกีฬา ได้แก่ การยืน เดิน วิ่ง กระโดด 
เป็นต้น การทำงานของการทรงตัวมีความซับซ้อน
และประสาน เข้ าร่วมกัน ของประสาทรับรู้  
กล้ามเนื้อ สายตา และหูชั้นใน เพ่ือช่วยรับรู้
สิ่งแวดล้อมภายนอก ซึ่งมีความสำคัญกับการทำ
กิจกรรมในชีวิตประจำวัน ช่วยให้ร่างกายมี
ท่าทางที่มั่นคง กล้ามเนื้อมัดใหญ่ทำงานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพเคลื่อนที่ได้อย่างคล่องแคล่ว และยัง

สามารถป้องกันการบาดเจ็บที่เกิดขึ้นตามบริเวณ
ข้อต่อกระดูก และเส้นประสาทกระดูกสันหลัง20  

ข้อเสนอแนะ  
1. ควรนำผลการฝึกการออกกำลังกาย

แบบผสมผสานต่อการลดภาวะเสี่ยงหกล้มใน
ผู้สูงอายุที่สามารถเพ่ิมสมรรถนะการทำงานของ
ร่างกายไปประยุกต์ใช้ในการดูแลส่งเสริมการออก
กำลังกายเพ่ือป้องกันการหกล้มหรือลดภาวะ
เสี่ยงต่อการหกล้ม ด้วยรูปแบบที่หลากหลายโดย
เลือกให้สอดคล้องกับวิถีชีวิตประจำวัน  

2. ควรนำโปรแกรมการออกกำลังกาย
แบบผสมผสานไปสร้างเป็นนวัตกรรมการออก
กำลังกายผู้สูงอายุที่บ้าน เช่น โปรแกรมการฝึก
ออกกำลังกายแบบผสมผสานด้วยการจำลอง
สภาพแวดล้อมจริงเข้าไปให้เสมือนจริง (Virtual 
reality: VR) และข้อมูลประเมินผลป้อนกลับ
แบบทันที เป็นต้น  

3. ค ว ร พั ฒ น า ร ะ บ บ ก า ร ติ ด ต า ม
ประเมินผลการลดภาวะเสี่ยงจากการหกล้มอย่าง
ต่อเนื่อง เพ่ือกระตุ้นให้ผู้สูงอายุมีการออกกำลัง
กายอย่างสม่ำเสมอผ่านนวัตกรรม 

4. ควรนำโปรแกรมการออกกำลังกาย
แบบผสมผสมชนิดต่าง ๆ ไปทดลองกับผู้สูงอายุ 
80 ปี ขึ้นไป เนื่องจากยังมีการศึกษาน้อยในกลุ่ม
ดังกล่าว  
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