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บทคัดย่อ 
 
 (ที่มćแลąคüćมÿ ćคĆญ) ผู้ÿูงĂćยุเมื่ĂĂćยุมćกขึ้นÿ่งผลใĀ้ปรąÿิทธิภćพกćรทรงตĆüลดลงแลąมี

กćรกลĆüกćรĀกล้มเพ่ิมขึ้น กćรýึกþćนี้มีüĆตถุปรąÿงค์เพ่ืĂýึกþćผลขĂงกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มีแรง

กรąแทกต่ ćต่ĂปรąÿิทธิภćพกćรทรงตĆüแลąกćรกลĆüกćรĀกล้มในผู้ÿูงĂćยุ 
 (รąเบียบüิธีüิจĆย) กลุ่มตĆüĂย่ćงเป็นผู้ÿูงĂćยุ จ ćนüน 19 คน ÿุ่มแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มที่

ได้รĆบโปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มีแรงกรąแทกต่ ć จ ćนüน 9 คน แลą กลุ่มคüบคุมจ ćนüน 10 คน 

ปรąเมินปรąÿิทธิภćพกćรทรงตĆüด้üย Berg balance scale แลą Time up and go test ปรąเมิน

กćรกลĆüกćรĀกล้มด้üย Thai-short fall efficiency scale ก่ĂนแลąĀลĆงกćรĂĂกก ćลĆงกćยเป็น

รąยąเüลć 4 ÿĆปดćĀ์ 
 (ผลกćรüิจĆย) พบü่ćภćยĀลĆงกćรĂĂกก ćลĆงกćยเป็นรąยąเüลć 4 ÿĆปดćĀ์ กลุ่มที่ได้รĆบ

โปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มีแรงกรąแทกต่ ćมีปรąÿิทธิภćพกćรทรงตĆüเพ่ิมขึ้นĂย่ćงมีนĆยÿ ćคĆญทćง

ÿถิติ เมื่Ăเปรียบเทียบก่ĂนĂĂกก ćลĆงกćย (p < 0.05) เมื่ĂเปรียบเทียบกĆบกลุ่มคüบคุมพบü่ćÿćมćรถ

ลดกćรกลĆüกćรĀกล้มล้มĂย่ćงมีนĆยÿ ćคĆญทćงÿถิติเมื่ĂเปรียบเทียบĀลĆงĂĂกก ćลĆงกćย (p < 0.05) 
 (ÿรุป) กćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มแีรงกรąแทกต่ ćÿćมćรถเพ่ิมปรąÿิทธิภćพกćรทรงตĆüแลąลดกćร

กลĆüกćรĀกล้มในผู้ÿูงĂćยุได้ĀลĆงกćรฝึกเป็นรąยąเüลć 4 ÿĆปดćĀ์ 
ค่าÿ่าคัญ: กćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มีแรงกรąแทกต่ ć; ปรąÿิทธิภćพกćรทรงตĆü; กćรกลĆüกćรĀกล้ม;

ผู้ÿูงĂćยุ 
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Abstract 
 

 (Background and rationale ) Older adults have an decreased balance 

performance and increased fear of falling. The objective of this study was to 

investigate the effects of a low-impact aerobic exercise on balance performance and 

fear of falling in the elderly. 
 (Method) Nineteen older adults volunteered for this study. They were 

randomly assigned into two groups: a low-impact aerobic exercise group (n=9) and a 

control group (n=10). Balance performance were measured using the Berg balance 

scale and Time up and go test. Fear of falling were measured by Thai-short fall 

efficiency scale before and after exercise during week 4. 
 (Results) After four weeks of exercise, the low-impact aerobic exercise group 

showed significant increases in the balane performance as compared to pre-exercise 

(p<0.05). Compared with the control group, it also demonstrated a significantly 
reduced fear of falling (p < 0.05) as compared to post-exercise. 
 (Conclusion) The low-impact aerobic exercise for this study could improve 
balance performance and reduce fear of falling in the elderly within four weeks of 

exercise.  
Keywords: Low-impact aerobic exercise; Balance performance; Fear of falling; Elderly  
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บทท่ี 1 

บทน่า 

ที่มาและคüามÿ่าคัญ (Background & Rationale)  
ปัจจุบĆนปรąเทýไทยได้เข้ćÿู่ÿĆงคมผู้ÿูงĂćยุĂย่ćงÿมบูรณ์ จćกÿถิติผู้ÿูงĂćยุ ณ üĆนที่ 31 

ธĆนüćคม 2565 มีจ ćนüนผู้ÿูงĂćยุที่มีĂćยุตĆ้งแต่ 60 ปีขึ้นไป คิดเป็นร้Ăยลą 18.94% ขĂงจ ćนüน

ปรąชćกรไทยทĆ้งĀมดผู้ÿูงĂćยุไทยตĆ้งแต่ 60-69 ปี มีจ ćนüนมćกที่ÿุดคิดเป็น 56.25% Ăćยุ 70 ปีขึ้น

ไปคิดเป็น 29.52% แลąĂćยุ 80 ปีขึ้นไปคิดเป็น 14.23% ตćมล ćดĆบ แลąมีแนüโน้มü่ćจąมีจ ćนüน

ปรąชćกรผู้ÿูงĂćยุที่เพ่ิมขึ้นĂย่ćงต่Ăเนื่Ăง (1) ในผู้ÿูงĂćยุมีกćรเปลี่ยนแปลงในĀลćยด้ćนพบภćüą

ปัญĀćทćงด้ćนÿุขภćพĀลćยด้ćน รüมทĆ้งมีปัญĀćทćงด้ćนกćรเดินแลąกćรทรงตĆüที่มีปรąÿิทธิภćพ

ลดลง แลąĂüĆยüąขĂงร่ćงกćยจąมีแต่เÿื่Ăมลง ไม่ü่ćจąเป็นทćงด้ćนกćรมĂงเĀ็น ÿćยตćพร่ćมĆü มĂงไม่

ชĆด มีน้ ćĀนĆกตĆüที่ต่ ćกü่ćเกณฑ์ ĀรืĂมćกกü่ćเกณฑ์ÿćเĀตุเĀล่ćนี้จึงเป็นÿćเĀตุใĀ้ผู้ÿูงĂćยุเกิดกćรĀก

ล้มได้ง่ćยกü่ćüĆยĂ่ืนๆ (2) ในผู้ÿูงĂćยุเพýĀญิงมีĂุบĆติกćรณ์กćรเกิดกćรพลĆดตกĀกล้มÿูงกü่ćผู้ÿูงĂćยุ

เพýชćย เกืĂบถึง 1.5 เท่ć ผู้ÿูงĂćยุที่มีĂćยุเพิ่มมćกขึน้มีแนüโน้มที่Āกล้มเพ่ิมÿูงขึ้น (3) 
 กćรýึกþćนี้ÿนใจกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มีแรงกรąแทกต่ ćเพ่ืĂเพ่ิมปรąÿิทธิภćพกćรทรงตĆüแลąลด

กćรกลĆüกćรĀกล้มในผู้ÿูงĂćยุ เนื่Ăงจćกพบü่ćกćรĂĂกก ćลĆงกćยชนิดนี้เป็นกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มีแรง

กรąท ćต่ ćต่Ăร่ćงกćย โดยที่ก ćĀนดใĀ้ขณąĂĂกก ćลĆงกćยเท้ćข้ćงใดข้ćงĀนึ่งĂยู่บนพ้ืนเÿมĂโดยที่มีแรง

กรąท ćต่Ăกล้ćมเนื้Ăแลąข้Ăต่Ăน้ĂยโดยĂćýĆยกćรเคลื่ĂนไĀüขĂงกล้ćมเนื้Ă โดยเฉพćąกล้ćมเนื้ĂมĆด

ใĀญ่ซึ่งจąไปกรąตุ้นกćรท ćงćนขĂงĀĆüใจแลąปĂด ซึ่งเĀมćąÿมÿ ćĀรĆบผู้ÿูงĂćยุที่มีภćüąต่ćงๆ ที่ไม่

ÿćมćรถĂĂกก ćลĆงกćยที่มีแรงกรąแทกÿูงได้ (4) จćกกćรทบทüนüรรณกรรมพบü่ćกćรĂĂกก ćลĆงกćย

ที่มีแรงกรąแทกต่ ćÿćมćรถเพ่ิมคüćมÿćมćรถในกćรทรงตĆü คüćมแข็งแรงขĂงกล้ćมเนื้Ăรยćงค์

ÿ่üนล่ćง แลąลดคüćมถี่แลąคüćมเÿี่ยงในกćรĀกล้มได้ (5) ดĆงนĆ้นจćกกćรทบทüนüรรณกรรม

กćรýึกþćนี้จึงÿนใจýึกþćผลขĂงĂĂกก ćลĆงกćยแบบที่มีแรงกรąแทกต่ ćต่Ăกćรเพ่ิมปรąÿิทธิภćพกćร

ทรงตĆüแลąลดกćรกลĆüกćรล้มในผู้ÿูงĂćยุกลุ่มนี้ เพ่ืĂปูĂงกĆนกćรĀกล้มที่จąเกิดขึ้น  
 จćกกćรýึกþćขĂงÿุดปรąนĂม ÿมĆนตเüคิน แลąคณą ค.ý. 2021 ได้ýึกþćเกี่ยüกĆบผลขĂง

โปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćยแบบไทชิต่Ăกćรเพ่ิมกćรทรงตĆüในผู้ÿูงĂćยุจ ćนüน 66 คน แบ่งเป็น 2 

กลุ่มคืĂ กลุ่มทดลĂงแลąกลุ่มคüบคุม กลุ่มลą 33 คน โดยกลุ่มทดลĂงได้รĆบกćรĂĂกก ćลĆงกćยด้üยไท

ชิเป็นเüลć 50 นćทีต่ĂüĆน ÿĆปดćĀ์ลą 3 üĆน เป็นรąยąเüลć 8 ÿĆปดćĀ์ ผลกćรýึกþćพบü่ćโปรแกรม

กćรĂĂกก ćลĆงกćยไทชิ ÿćมćรถเพ่ิมกćรทรงตĆüแลąช่üยลดคüćมเÿี่ยงต่ĂกćรĀกล้มในผู้ÿูงĂćยุได้ (6) 
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จćกกćรýึกþćขĂงคุณปัทมć เซ้งĂćýĆย แลąคณą ค.ý. 2022 ได้ýึกþćเกี่ยüกĆบผลขĂงกćรĂĂกก ćลĆง

กćยแบบแĂโรบิกชนิดแรงกรąแทกต่ ćต่ĂคüćมกลĆüกćรĀกล้ม แลąกćรทรงตĆüในผู้ÿูงĂćยุซึ่งýึกþćจćก

ผู้ÿูงĂćยุเพýĀญิงจ ćนüน 46 คน ĂćยุตĆ้งแต่ 60 ป ีขึ้นไป ใช้เüลćในกćรฝึก 3 üĆนต่ĂÿĆปดćĀ์ üĆนลą 60 

นćที จ ćนüน 12 ÿĆปดćĀ์ ผลกćรýึกþćพบü่ćÿćมćรถเพ่ิมปรąÿิทธิภćพกćรทรงตĆüได้ดีขึ้น แลąมีกćร

กลĆüกćรĀกล้มลดลง (7) แต่Ăย่ćงไรก็ตćมจćกกćรýึกþćที่ผ่ćนเกี่ยüกĆบผลขĂงกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มี

แรงกรąแทกต่ ćพบü่ćกćรýึกþćที่ผ่ćนมćยĆงขćดกลุ่มตĆüĂย่ćงที่เป็นเพýชćยแลąขćดกลุ่มคüบคุม 
ดĆงนĆ้นกćรýึกþćนี้จึงÿนใจýึกþćผลขĂงกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มีแรงกรąแทกต่ ćต่Ăปรąÿิทธิภćพ

กćรทรงตĆüแลąกćรกลĆüกćรĀกล้มในผู้ÿูงĂćยุเพ่ืĂใช้เป็นแนüทćงในกćรเลืĂกกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่

เĀมćąÿมแลąเÿริมÿร้ćงÿมรรถภćพทćงกćยขĂงผู้ÿูงĂćยุต่Ăไป 

üัตถุประÿงค์ทั่üไป (General objective) 
เพ่ืĂýึกþćผลขĂงกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มีแรงกรąแทกต่ ćต่ĂปรąÿิทธิภćพกćรทรงตĆüแลąกćร

กลĆüกćรĀกล้มในผู้ÿูงĂćยุ 

üัตถุประÿงค์เฉพาะ (Specific objective) 

1. เพ่ืĂเปรียบเทียบปรąÿิทธิภćพกćรทรงตĆüแลąรąดĆบคüćมกลĆüกćรĀกล้มภćยในกลุ่มĀลĆงกćร

ĂĂกก ćลĆงกćยที่มแีรงกรąแทกต่ ć เป็นรąยąเüลć 4 ÿĆปดćĀ์ 
2. เพ่ืĂเปรียบเทียบปรąÿิทธิภćพกćรทรงตĆüแลąรąดĆบคüćมกลĆüกćรĀกล้ม รąĀü่ćงกลุ่มĀลĆง

กćรĂĂกก ćลĆงกćยแบบแรงกรąแทกต่ ćเป็นรąยąเüลć 4 ÿĆปดćĀ์ 

ค่าถามของงานüิจัย (Research question) 
  กćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มีแรงกรąแทกต่ ćÿćมćรถเพ่ิมปรąÿิทธิภćพกćรทรงตĆüแลąลดกćรกลĆü

กćรĀกล้มĀลĆงกćรĂĂกก ćลĆงกćยเป็นรąยąเüลć 4 ÿĆปดćĀ์ ได้ĀรืĂไม ่

ÿมมติฐานของงานüิจัย (Research hypothesis) 
1. กćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มีแรงกรąแทกต่ ćÿćมćรถเพ่ิมปรąÿิทธิภćพกćรทรงตĆüแลąลดกćรกลĆü

กćรĀกล้มĀลĆงกćรĂĂกก ćลĆงกćยเป็นรąยąเüลć 4 ÿĆปดćĀ์ เมื่Ăเปรียบเทียบภćยในกลุ่มได ้
2. กćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มีแรงกรąแทกต่ ćÿćมćรถเพ่ิมปรąÿิทธิภćพกćรทรงตĆüแลąลดกćรกลĆü

กćรĀกล้มĀลĆงกćรฝึกเป็นรąยąเüลć 4 ÿĆปดćĀ์ เมื่ĂเปรียบเทียบรąĀü่ćงกลุ่มได้ 
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กรอบแนüคิดในการüิจัย (Conceptual framework) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

รูปที่ 1 กรĂบแนüคิดในกćรüิจĆย 
 

นิยามýัพท์เฉพาะ (Definitions of specific terms)  
 
การออกก่าลังกายที่มีแรงกระแทกต่่า 
 กćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มีแรงกรąแทกต่ ć Āมćยถึง กćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มีแรงกรąท ćต่ ćโดยที่เท้ć

ข้ćงใดข้ćงĀนึ่งĂยู่บนพ้ืนเÿมĂโดยปรćýจćกแรงกรąท ćต่Ăกล้ćมเนื้Ăแลąข้Ăต่Ăÿูง กćรĂĂกก ćลĆงกćย

ปรąเภทนี้จąใช้กćรเคลื่ĂนไĀüขĂงกล้ćมเนื้Ă โดยเฉพćąกล้ćมเนื้ĂมĆดใĀญ่ซึ่งจąไปกรąตุ้นกćรท ćงćน

ขĂงĀĆüใจแลąปĂด แลąกćรเคลื่ĂนไĀüขĂงร่ćงกćย โดยกćรเคลื่ĂนไĀüในกćรĂĂกก ćลĆงกćรแบบ

กรąแทกต่ ćจąต้Ăงไม่มีกćรกรąโดด (4)  

ตัüแปรต้น 

Low impact aerobic 

exercise 

 

ตัüแปรกüน 

โรคปรąจ ćตĆü  

Ăćยุ  

เพý 

ดĆชนีมüลกćย 

ตัüแปรตาม                  เครื่องมือüัดตัüแปรĂท 

Fear of falls          FES  โฎFโฎฆ 

Balance performance    BBS, TUG 
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การทรงตัü 
 กćรทรงตĆü Āมćยถึง คüćมÿćมćรถในกćรคüบคุมจุดýูนย์กลćงมüล (center of mass) ใĀ้

ÿĆมพĆนธ์กĆบฐćนรĂงรĆบ (base of support) โดยจąถูกคüบคุมโดยรąบบคüบคุมท่ćทćง (postural 

control) (8) 
 
การกลัüการĀกล้ม 
 กćรกลĆüกćรĀกล้ม Āมćยถึง กćรกลĆüที่จąล้มÿ่งผลใĀ้มีกćรĀลีกเลี่ยงกćรท ćกิจกรรมต่ćงๆ

แต่ยĆงคงÿćมćรถที่จąท ćกิจกรรมนĆ้นๆได้ ซึ่งปัญĀćนี้เป็นปัญĀćĀลĆกที่พบในผู้ÿูงĂćยุเมื่ĂเทียบกĆบด้ćน

Ă่ืนๆ (9) จćกกćรýึกþćพบü่ćเกืĂบ 50% ขĂงผู้ÿูงĂćยุในชุมชนมีกćรกลĆüกćรĀกล้มแลąยĆงคงมีคüćม

ชุกในกćรĀกล้มเพ่ิมข้ึนเรื่Ăยๆในผู้ÿูงĂćยุบćงกลุ่มได้แก่ ผู้ÿูงĂćยุที่มีโรคĂ่ืนร่üมด้üย เช่นโรคข้ĂĂĆกเÿบ 

แลąโรคทćงĀลĂดเลืĂดÿมĂงซึ่งÿ่งผลใĀ้จ ćกĆดกćรท ćกิจกรรมต่ćงๆซึ่งในรąยąยćüจąÿ่งผลใĀ้มีปัญĀć

ÿุขภćพทćงกćยแลąทćงจิต รüมถึงเพ่ิมคüćมเÿี่ยงต่ĂกćรĀกล้มในĂนćคต (10) 
 
ผู้ÿูงอายุ Āมายถึง บุคคลที่มีĂćยุตĆ้งแต่ 60 ปีบริบูรณ์ขึ้นไป (1) 

 
ข้อพิจารณาทางจริยธรรม (Ethical consideration) 
 ในกćรเข้ćร่üมüิจĆยครĆ้งนี้ผู้เข้ćร่üมไม่มีข้ĂผูกมĆดกĆบผู้üิจĆยĀรืĂผู้เก็บข้Ăมูลใดๆ ทĆ้งÿิ้นดĆงนĆ้นใน

รąĀü่ćงกćรเข้ćร่üมโครงกćรĀćกĂćÿćÿมĆครรู้ÿึกไม่ÿบćยใจĀรืĂไม่ÿąดüกในกćรเข้ćร่üมโครงกćรüิจĆย

ต่Ăไป ไม่ü่ćจąĂยู่ในขĆ้นตĂนใดๆĂćÿćÿมĆครมีÿิทธิ์จąĂĂกจćกโครงกćรเมื่ĂไĀร่ก็ได้ตćมต้Ăงกćรโดย

ÿćมćรถแจ้งกĆบผู้üิจĆยเพ่ืĂĂĂกจćกโครงกćรได้ทุกกรณี แลąนĂกจćกนี้ĀćกมีĂćกćรเจ็บĀน้ćĂกขณą

ĂĂกก ćลĆงกćยÿĆญญćณชีพจรมีคüćมผิดปกติ เช่น ค่ćคüćมĂ่ิมตĆüขĂงĂĂกซิเจนในเลืĂดต่ ćกü่ć 95% 

ค่ćÿĆญญćณชีพÿูงกü่ćค่ćมćตรฐćน จąรีบน ćÿ่งĀ้Ăงปฐมพยćบćลที่ýูนย์พĆฒนćกćรจĆดÿüĆÿดิกćร

ผู้ÿูงĂćยุบ้ćนบćงแค แลąในรąĀü่ćงกćรตรüจปรąเมิน berg balance scale Āćกผู้ปุüยมีĂćกćรไม่

พึงปรąÿงค์จąใĀ้นĆ่งพĆกทĆนที ถ้ćĀćกĂćกćรยĆงไม่ดีขึ้นจąรีบน ćตĆüผู้เข้ćร่üมüิจĆยโรงพยćบćลใกล้เคียง

ทĆนที โดยข้ĂมูลขĂงงćนüิจĆยเช่น üĆตถุปรąÿงค์กćรýึกþć โปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćยปรąโยชน์แลą

ĂĆนตรćย รüมทĆ้งผลข้ćงเคียงที่จąเกิดขึ้น คณąผู้üิจĆยจąแจ้งใĀ้ĂćÿćÿมĆครทรćบก่Ăนเข้ćร่üมงćนüิจĆย 

Āćกผู้เข้ćร่üมüิจĆยยินดีเข้ćร่üมโครงกćรüิจĆยทćงผู้üิจĆยจąขĂใĀ้ลงนćมยินยĂมเข้ćร่üมโครงกćรใน

เĂกÿćร 
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ขอบเขตของการüิจัย (Scope of the study) 
 กćรüิจĆยครĆ้งนี้เป็นกćรýึกþćผลขĂงกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มีแรงกรąแทกต่ ćต่Ăปรąÿิทธิภćพ

กćรทรงตĆüแลąกćรกลĆüกćรĀกล้มในผู้ÿูงĂćยุไทย ซึ่งได้ท ćกćรทดลĂงในกลุ่มผู้ÿูงĂćยุ ณ ýูนย์

พĆฒนćกćรจĆดÿüĆÿดิกćรÿĆงคมผู้ÿูงĂćยุบ้ćนบćงแค กćรคĆดเลืĂกโดยกćรÿุ่มĂย่ćงง่ćยโดยจĆบฉลćกโดย

จąท ćกćรแบ่งกลุ่มเป็น 2 กลุ่ม โดยกćรจĆบฉลćกเพ่ืĂเลืĂกกลุ่มทดลĂงแลąกลุ่มคüบคุม ซึ่งก่Ăนกćร

ทดลĂงจąใĀ้ผู้เข้ćร่üมüิจĆยท ćแบบÿĂบถćมÿ ćĀรĆบกćรüิจĆย เครื่ĂงมืĂüĆดปรąÿิทธิภćพกćรทรงตĆüได้แก่ 

Berg balance scale แลą Time up and go test แลąเครื่ĂงมืĂüĆดกćรกลĆüกćรĀกล้ม ได้แก่ Falls 

Efficacy Scale-International; FES (Thai version) จćกนĆ้นกลุ่มทดลĂงจąได้รĆบโปรแกรมกćรĂĂก

ก ćลĆงกćยที่มแีรงกรąแทกต่ ćแลąกลุ่มคüบคุมจąได้รĆบคüćมรู้เรื่ĂงกćรปูĂงกĆนกćรĀกล้ม แลąจąท ćกćร

ตรüจปรąเมินซ้ ćĂีกครĆ้งเมื่Ăครบ 4 ÿĆปดćĀ์ แลąจąน ćผลกćรýึกþćที่ได้มćใช้ในกćรüิเครćąĀ์ข้Ăมูล

ต่Ăไป 
 
ผลĀรือประโยชน์ที่คาดü่าจะได้รับจากการüิจัย (Expected benefits and 

application) 
ปรąโยชน์ที่ท่ćนจąได้รĆบ  

1. ผู้เข้ćร่üมüิจĆยจąได้รĆบกćรตรüจปรąเมินปัญĀćเกี่ยüกĆบกćรกćรกลĆüกćรĀกล้ม 
2. ผู้เข้ćร่üมüิจĆยจąได้ทรćบถึงปัญĀćขĂงตนเĂงแลąได้รĆบคüćมรู้เพ่ืĂปูĂงกĆนภćüąกćรกลĆüกćร

ล้ม 
3. ผู้เข้ćร่üมüิจĆยได้รĆบโปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćยจąท ćใĀ้กćรทรงตĆüดีขึ้นแลąกćรกลĆüกćรĀก

ล้มน้Ăยลง 
ปรąโยชน์ÿ ćĀรĆบÿ่üนรüม 

1. ÿćมćรถน ćไปปรąยุกต์ใช้กĆบผู้ÿูงĂćยุที่มีปัญĀćกćรกลĆüกćรล้ม 
2. ได้ทรćบถึงผลขĂงโปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มีแรงกรąแทกต่ ć 
3. เป็นตĆüĂย่ćงในกćรĂĂกก ćลĆงกćยในผู้ÿูงĂćยุที่ไม่มีĂุปกรณ์ในกćรĂĂกก ćลĆงกćย 

 
การบริĀารงานüิจัย 

1. นćงÿćüýิüพร ทĂงĂุไร  
- ผู้ปรąเมินก่ĂนแลąĀลĆงกćรĂĂกก ćลĆงกćย  
- ดูแลคüćมปลĂดภĆยใĀ้ผู้ร่üมโปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćย  
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2. นćงÿćüกćญจนć üลĆยüćรีพĆฒนć  
- ผู้น ćĂĂกก ćลĆงกćย 
 

3. นćงÿćüบุญชนิต แซ่โง้ü 
- ใĀ้คüćมรู้แก่กลุ่มคüบคุม  
- ดูแลคüćมปลĂดภĆยใĀ้ผู้ร่üมโปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćย 
 

4. ระยะเüลาเร่ิมด่าเนินการ 
เริ่มด ćเนินกćรüิจĆยตĆ้งแต่เดืĂนมกรćคม พ.ý. 2566 ถึงเดืĂน พฤþภćคม พ.ý. 2567 โดยมี

กćรüćงแผนกćรüิจĆยตćมรąยąเüลćดĆงต่Ăไปนี้ 
ตćรćงที่ 1 แผนกćรด ćเนินงćน ปี 2566 

      
  

 
กิจกรรม 

ช่üงเüลาในการดา่เนินüิจัย 
พ.ý. 2566 

ม.ค. ก.พ. มี.ค. เม.ย. พ.ค. มิ.ย. ก.ค. ÿ.ค. ก.ย. ต.ค. พ.ย. ธ.ค. 
1.  ค้นคü้ ćรüบรüม

ข้Ăมูลที่เกี่ยüข้Ăง 
            

2. ÿĂบปูĂงกĆนโครง

ร่ćงงćนüิจĆย 
            

3.ขĂพิจćรณć

จริยธรรมüิจĆย 
            

4. เก็บข้ĂมูลกćรüิจĆย             
5. üิเครćąĀ์ข้Ăมูลแลą

ÿรุปผลกćรüิจĆย 
            

6. เขียนรćยงćนกćร

üิจĆย 
            

7. ÿĂบปูĂงกĆน

งćนüิจĆย 
            

8. จĆดพิมพ์รćย

งćนüิจĆยฉบĆบÿมบูรณ ์
            

 



7 

  

ตćรćงที่ 2 แผนกćรด ćเนินงćน ปี 2567 
 
 
 
 
 
งบประมาณ (Budget) 
1. ค่ćปริ้นแผ่นพĆบแลąค่ćเĂกÿćร  จ ćนüน  40 ชุด                 3,000 บćท 
2. ค่ćĂćĀćรü่ćงแลąเครื่Ăงดื่ม    จ ćนüน 24 ชุด   ชุดลą 60 บćท            1,440 บćท 
3. ค่ćขĂงที่รąลึกตĂบแทนĂćÿćÿมĆคร จ ćนüน 22 ชุด   ชุดลą 50 บćท          1,100 บćท 

รüมทั้งÿิ้น     5,540 บćท 
 
  

 
กิจกรรม 

ช่üงเüลาในการดา่เนินüิจัย 
พ.ý. 2567 

ม.ค. ก.พ. มี.ค. เม.ย. พ.ค. มิ.ย. ก.ค. ÿ.ค. ก.ย. ต.ค. พ.ย. ธ.ค. 
9. จĆดท ćโปÿเตĂร์งćน

ปรąชุมüิชćกćร

รąĀü่ćงÿถćบĆน 
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บทท่ี 2 
ทบทüนüรรณกรรม 

 

ผู้ÿูงอาย ุ
 คüćมĀมćยขĂงผู้ÿูงĂćยุ ค ćü่ć “ผู้ÿูงĂćยุ” (Elderly) กรมกิจกรรมผู้ÿูงĂćยุในปรąเทýไทย

ได้ใĀ้คüćมĀมćยü่ć เป็นบุคคลที่มีĂćยุตĆ้งแต่ 60 ปีเป็นต้นไปมีÿิทธิได้รĆบกćรคุ้มครĂง กćรÿ่งเÿริม แลą

กćรÿนĆบÿนุนในด้ćนต่ćงๆ (1) 
 
การกลัüการĀกล้มในผู้ÿูงอายุ 
 คüćมกลĆüกćรĀกล้มเป็นภćüąที่ผู้ÿูงĂćยุรĆบรู้คüćมÿćมćรถขĂงตนเĂงในรąดĆบต่ ćĀรืĂไม่

มĆ่นใจในกćรท ćกิจüĆตรปรąจ ćüĆนด้üยตนเĂง เนื่ĂงจćกกลĆüผลที่จąเกิดขึ้นตćมมćจćกกćรĀกล้มจึง

เปรียบเÿมืĂนเป็นÿิ่งปิดกĆ้นคüćมÿ ćเร็จในกćรพĆฒนćคüćมÿćมćรถขĂงผู้ÿูงĂćยุ  (11) คüćมกลĆüกćร

Āกล้มตćมแนüคิดขĂง Bhala, O’Donnell แลą Thoppil เชื่Ăü่ć คüćมกลĆüกćรĀกล้มเป็นเพียง

คüćมรู้ÿึกไม่ใช่โรค ĂćกćรกลĆüต่Ăกćรท ćกิจกรรมต่ćงๆ ซึ่งมีคüćมคิดที่ü่ćกิจกรรมนĆ้นมีคüćมĂĆนตรćย

ต่ĂตนเĂง โดยจąมีĂćกćรĀĆüใจเต้นเร็ü Āน้ćซีด เĀงื่ĂĂĂกตĆüเย็น รูม่ćนตćขยćย คüćมดĆนโลĀิตÿูง 

Āćยใจเร็ü (12) ĀลćยๆงćนüิจĆยพบü่ćÿิ่งที่ท ćใĀ้เกิดกćรกลĆüกćรĀกล้มได้แก่กćรมีÿุขภćพที่ไม่ดี 

คüćมÿćมćรถในกćรท ćกิจกรรมลดลง กćรกลĆüกćรĀกล้มนĆ้นจąÿ่งผลใĀ้เกิดกćรจ ćกĆดกćรก ćกิจกรรม

ต่ćงๆ ท ćใĀ้คุณภćพชีüิตลดลง โดยปัจจĆยที่ท ćใĀ้เกิดกćรกลĆüกćรĀกล้มคืĂปัจจĆยทćงด้ćนจิตüิทยć

โดยเฉพćąภćüąซึมเýร้ćแลąกćรüิตกกĆงüล โดยภćüąซึมเýร้ćจąÿ่งผลโดยตรงต่Ăพฤติกรรมใน

ชีüิตปรąจ ćüĆนแบบĂĆตโนมĆติ (automatic daily behaviors) เพ่ิมภćüąกćรพ่ึงพćคนĂ่ืน ไม่Ăยćกเข้ć

ร่üมกิจกรรมทćงÿĆงคม เก็บตĆüĂยู่แต่ในบ้ćนแลąÿูญเÿียกćรเป็นĂิÿรą (13) 
ผลกระทบทางที่เกิดขึ้นตามมาจากการĀกล้ม  
 กćรพลĆดตกĀกล้มท ćใĀ้ผู้ÿูงĂćยุได้รĆบบćดเจ็บแลąÿ่งผลท ćใĀ้เกิดพิกćรแลąเÿียชีüิตได้จćก

กćรýึกþćถึงผลกรąทบขĂงกćรพลĆดตกĀกล้มในผู้ÿูงĂćยุพบü่ćกćรพลĆดตกĀกล้มÿ่งผลกรąทบต่Ă

ผู้ÿูงĂćยุ ทĆ้งทćงด้ćนร่ćงกćย จิตใจแลąÿĆงคมดĆงนี้ (11) 
1. ผลกรąทบทćงด้ćนจิตใจ กćรĀกล้มพบü่ćÿ่งผลต่ĂÿภćพจิตใจขĂงผู้ÿูงĂćยุเป็นĂย่ćงมćก

โดยเฉพćąในผู้ที่เคยมีปรąÿบกćรณ์ขĂงกćรĀกล้มจąเกิดคüćมกลĆü üิตกกĆงüล ตลĂดจน

ÿูญเÿียคüćมมĆ่นใจในกćรปฏิบĆติกิจüĆตรปรąจ ćüĆน 
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2. ผลกรąทบทćงด้ćนร่ćงกćย กćรĀกล้มÿ่งผลท ćใĀ้ร่ćงกćยได้รĆบบćดเจ็บเล็กน้Ăยถึง

รุนแรง เช่น Ăćกćรฟกช้ ćเคล็ดขĆดยĂก มีแผลฉีกขćด กรąดูกĀĆก ĀรืĂÿมĂงได้รĆบกćร

กรąทบกรąเทืĂน ซึ่งĂćจท ćใĀ้พิกćรแลąเÿียชีüิตได้ (6) 
3. ผลกรąทบทćงด้ćนÿĆงคมผู้ÿูงĂćยุที่เคยพลĆดตกĀกล้ม ÿ่üนใĀญ่ลดกćรติดต่ĂกĆบÿĆงคม

ĀรืĂลดกćรท ćกิจกรรมทćงÿĆงคม เช่น ลดกćรĂĂกไปพบเพ่ืĂน ĀรืĂ ครĂบครĆü 
 
การทรงตัü 
 กćรทรงตĆü Āมćยถึง คüćมÿćมćรถในกćรคüบคุมจุดýูนย์กลćงมüล (center of mass) ใĀ้

ÿĆมพĆนธ์กĆบฐćนรĂงรĆบ (base of support) ไม่ü่ćจąĂยู่นิ่งĀรืĂมีกćรเคลื่ĂนไĀü (14) 
 
ระบบคüบคุมการทรงตัü 
 รąบบคüบคุมกćรทรงตĆüต้ĂงĂćýĆยรąบบรĆบคüćมรู้ÿึกที่เกี่ยüข้Ăงมćท ćงćนร่üมกĆนมีĂยู่ 3 

รąบบĀลĆก คืĂ รąบบรĆบรู้กćรทรงตĆüที่Ăยู่ในĀูชĆ้นใน (vestibular system) กćรรĆบÿĆมผĆÿต ćแĀน่งแลą

ĂĆตรćกćรเคลื่ĂนไĀüขĂงร่ćงกćย (proprioceptive senses) แลąรąบบรĆบกćรรĆบรู้ผ่ćนกćรมĂงเĀ็น 

(visual system) (15) 
1. รąบบรĆบรู้กćรทรงตĆüที่Ăยู่ในĀูชĆ้นใน (vestibular system) มีตĆüรĆบข้ĂมูลคืĂ ท่Ăครึ่งüงกลม

ขĂงĀูชĆ้นในซึ่งท ćĀน้ćที่รĆกþćÿมดุลขĂงร่ćงกćยถุงภćยในĀูชĆ้นใน (utricle) แลąถุงเล็กๆ

ภćยในĀูชĆ้นใน (saccule) โดยท่Ăครึ่งüงกลมขĂงĀูชĆ้นใน (semicircular canal) จąท ćĀน้ćที่

รĆบรู้กćรเคลื่ĂนไĀüขĂงýรีþą ถุงภćยในĀูชĆ้นในแลąถุงเล็กๆภćยในĀูชĆ้นในรĆบรู้ต ćแĀน่งขĂง

ýีรþąเทียบกĆบแรงโน้มถ่üงขĂงโลก 
2. กćรรĆบÿĆมผĆÿต ćแĀน่งแลąĂĆตรćกćรเคลื่ĂนไĀüขĂงร่ćงกćย (proprioceptive senses) คืĂ

กćรรĆบÿĆมผĆÿต ćแĀน่งแลąĂĆตรćกćรเคลื่ĂนไĀüขĂงร่ćงกćย เรćÿćมćรถทรćบต ćแĀน่งแขน

แลąขćขĂงร่ćงกćยได้เมื่Ăข้Ăต่Ăมีกćรเคลื่ĂนไĀüโดยกćรรĆบแรงจćกภćยนĂกĀรืĂกćรĂĂก

แรงĀดตĆüขĂงกล้ćมเนื้ĂคüćมÿćมćรถเĀล่ćนี้เรียกü่ć โปรปริโĂเซ็ปชĆ่น (proprioception) ซึ่ง

ต้ĂงĂćýĆยรีเซ็ปเตĂร์ที่เรียกü่ćโปรปริโĂเซ็ปเตĂร์ (proprioceptors) ซึ่งĂยู่ภćยในร่ćงกćย

ÿ่üนที่ลึก ได้แก่ กล้ćมเนื้Ă เĂ็น แลąข้Ăต่Ă 
3. รąบบรĆบกćรรĆบรู้ผ่ćนกćรมĂงเĀ็น (visual system) เป็นĂีกรąบบที่มีคüćมÿ ćคĆญในกćรรĆบรู้

ต ćแĀน่งแลąกćรทรงตĆüขĂงร่ćงกćย โดยจąรĆบรู้ต ćแĀน่งแลąกćรเคลื่ĂนไĀüขĂงร่ćงกćยผ่ćน

ภćพที่เรćมĂงเĀ็นโดยเปรียบเทียบกĆนในแต่ลąต ćแĀน่งขĂงร่ćงกćยเĂงแลąเทียบกĆบ
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ÿภćพแüดล้ĂมรĂบตĆüÿรุปได้ü่ćรąบบคüบคุมกćรทรงตĆüนĆ้นจąรĆบÿĆญญćนคüćมรู้ÿึกจćก

รąบบĀลĆกทĆ้ง 3 รąบบจćกนĆ้นÿĆญญćนจąถูกÿ่งไปยĆงÿมĂงเพ่ืĂปรąเมินต ćแĀน่งขĂงร่ćงกćย

ü่ćคüรในท่ćทćงใดเพ่ืĂไม่ใĀ้Āกล้ม 
 
การออกก่าลังกายในผู้ÿูงอายุ 
 ปรąเภทขĂงกćรĂĂกก ćลĆงกćยÿ ćĀรĆบผู้ÿูงĂćยุÿćมćรถปฏิบĆติได้มี 3 ปรąเภท ดĆงนี้ 
 1. กćรĂĂกก ćลĆงกćยเพ่ืĂเพ่ิมคüćมทนทćนขĂงĀĆüใจแลąĀลĂดเลืĂดแบบแĂโรบิค (aerobic 

cardiovascular endurance exercise)  
 เป็นกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่ใช้กล้ćมเนื้Ăกลุ่มใĀญ่Ăย่ćงต่Ăเนื่Ăงแลąเป็นจĆงĀüą ท ćใĀ้กล้ćมเนื้Ăมี

กćรใช้ĂĂกซิเจนในรąบบขĂงกćรใช้พลĆงงćน ÿ่งผลใĀ้ปĂด ĀĆüใจ แลą ĀลĂดเลืĂดท ćงćนเพ่ิมขึ้น 

เพ่ืĂใĀ้ĂĂกซิเจนไปที่กล้ćมเนื้ĂนĆ้นมีปริมćณเพียงพĂ เช่น กćรเดิน กćรüิ่งเĀยćą กćรขี่จĆ กรยćน กćร

ü่ćยน้ ć 
 2. กćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มีแรงต้ćน (resistance exercise)  
 เป็นกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่เพ่ิมÿมรรถภćพขĂงกล้ćมเนื้Ă (muscular fitness) แบ่งเป็น 2 

ลĆกþณąตćมน้ ćĀนĆกที่ใช้ คืĂ กćรใช้น้ ćĀนĆกĀรืĂแรงต้ćนขĂงร่ćงกćยตนเĂง เช่น กćรดึงข้Ă งĂตĆüลุก

นĆ่ง ĀรืĂเกร็งกล้ćมเนื้Ă แลąกćรใช้น้ ćĀนĆกจćกภćยนĂกร่ćงกćย เช่น ดĆมเบลล์เครื่Ăงยกน้ ćĀนĆก 
 3. กćรĂĂกก ćลĆงกćยเพ่ืĂเพ่ิมคüćมยืดĀยุ่น (flexibility exercise)  
 เป็นกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่ท ćใĀ้ข้Ăเกิดกćรเคลื่ĂนไĀü (range of motion) เช่น กćรยืดเĀยียด 

(stretching) กล้ćมเนื้Ăที่ใช้ในกćรĂบĂุ่นĀรืĂผ่Ăนคลćยร่ćงกćย ĀรืĂกćรร ćมüยจีน โยคą 
 จćกกćรýึกþćขĂงคุณüąนิดć น้Ăยมนตรี (16) ได้กล่ćüถึงรูปแบบกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่เĀมćąÿม

เพ่ืĂลดกćรกลĆüกćรĀกล้มในผู้ÿูงĂćยุ โดยได้กล่ćüü่ćĀลĆกกćรที่จąลดกćรกลĆüกćรĀกล้ม คืĂ กćรĂĂก

ก ćลĆงกćยเพื่Ăเพ่ิมคüćมแข็งแรงขĂงกล้ćมเนื้Ăขćแลąเพ่ิมคüćมÿćมćรถในกćรทรงตĆü ซึ่งโปรแกรมกćร

ĂĂกก ćลĆงกćยที่ได้รĆบกćรทดÿĂบทćงคลินิกü่ćมีปรąÿิทธิภćพมีĂยู่ด้üยกĆน 3 กิจกรรม ได้แก่ 
1. กćรĂĂกก ćลĆงกćยบนเก้ćĂ้ี (A matter of balance) โดยจąปรąกĂบไปด้üยกćรยืดเĀยียด 

กćรเพิ่มก ćลĆงกล้ćมเนื้Ăขć เข่ć ÿąโพกแลąกćรฝึกกćรทรงตĆü 
2. กćรร ćมüยจีน (Tai Chi) เป็นกćรฝึกกćรทรงตĆüโดยกćรเคลื่ĂนไĀüช้ćๆแต่ต่Ăเนื่Ăงแลąท ć

ตćมจĆงĀüąกćรĀćยใจ เน้นกćรใช้กล้ćมเนื้Ăขćแลąกล้ćมเนื้ĂĀน้ćท้Ăง 
3. โĂทćโก (Otago) เป็นโปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่พĆฒนćขึ้นโดน คณąแพทยýćÿตร์

มĀćüิทยćลĆยโĂทćโก ปรąเทýนิüซีแลนด์ เน้นกćรเพ่ิมคüćมแข็งแรงขĂงกล้ćมเนื้Ă กćรเดิน 
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แลąกćรทรงตĆü ซึ่งจąปรąกĂบได้ด้üยกćรยืดเĀยียด กćรฝึกคüćมแข็งแรงขĂงกล้ćมเนื้Ăแลą

กćรฝึกกćรทรงตĆüครĆ้งลą 30 นćที 
งานüิจัยที่เกี่ยüข้อง 
 จćกกćรýึกþćท่ีผ่ćนมćขĂงคุณปัทมć เซ้งĂćýĆย แลąคณąýึกþćเก่ียüกĆบผลขĂงกćรĂĂกก ćลĆง

กćยแบบแĂโรบิกชนิดแรงกรąแทกต่ ćต่ĂคüćมกลĆüกćรĀกล้ม กćรทรงตĆüแลąคุณภćพชีüิตด้ćน

ÿุขภćพในผู้ÿูงĂćยุ โดยýึกþćจćกผู้ÿูงĂćยุเพýĀญิงจ ćนüน 46 คน ĂćยุตĆ้งแต่ 60 ปีขึ้นไปใช้เüลćใน

กćรฝึก 12 ÿĆปดćĀ์ ๆ ลą 3 üĆน üĆนลą 60 นćที ĂĂกก ćลĆงกćยแบบแĂโรบิกชนิดแรงกรąแทกต่ ćใช้ท่ć

ในกćรĂĂกก ćลĆงกćย 9 ท่ć ผลกćรüิจĆยพบü่ćคüćมÿćมćรถในกćรทรงตĆüดีขึ้นแลąกćรกลĆüกćรĀกล้ม

ลดลง (7) 
กćรýึกþćขĂงคุณÿุดปรąนĂม ÿมĆนตเüคินแลąคณą เกี่ยüกĆบผลขĂงโปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆง

กćยไทชิแลąแĂโรบิกต่Ăคüćมแข็งแรงขĂงกล้ćมเนื้ĂกćรทรงตĆüแลąคุณภćพชีüิตในผู้ÿูงĂćยุ  กลุ่ม

ตĆüĂย่ćงเป็นผู้ÿูงĂćยุ จ ćนüน 66 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลĂงแลąกลุ่มคüบคุม Ăย่ćงลą 33 คน โดยกลุ่ม

ทดลĂงมีกćรĂĂกก ćลĆงกćยเÿริมด้üยไทชิ เป็นเüลć 50 นćทีต่ĂüĆน ÿĆปดćĀ์ลą 3 üĆน แบบüĆนเü้นüĆน

เป็นเüลćต่Ăเนื่Ăง 8 ÿĆปดćĀ์ ผลกćรüิจĆยพบü่ćโปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćยไทชิแลąแĂโรบิกเป็นเüลć

ต่Ăเนื่Ăงช่üยเÿริมÿร้ćงคüćมแข็งแรงขĂงกล้ćมเนื้ĂแลąกćรทรงตĆüช่üยลดคüćมเÿี่ยงต่ĂกćรĀกล้มแลą

ÿ่งเÿริมคุณภćพชีüิตในผู้ÿูงĂćยุ (6) 
จćกผลกćรüิจĆยพบü่ćกćรĂĂกก ćลĆงกćยด้üยโปรแกรมแĂโรบิกชนิดที่มีแรงกรąแทกต่ ć (low 

impact) ÿ ćĀรĆบผู้ÿูงĂćยุ ÿćมćรถลดคüćมกลĆüกćรĀกล้มแลąเพ่ิมคüćมÿćมćรถในกćรทรงตĆü 

ตลĂดจนคุณภćพชีüิตด้ćนÿุขภćพได้Ăย่ćงมีนĆยÿ ćคĆญทćงÿถิติแต่Ăย่ćงไรก็ตćมกćรýึกþćที่ผ่ćนมćยĆง

ขćดกลุ่มตĆüĂย่ćงที่เป็นเพýชćย แลąยĆงขćดกลุ่มคüบคุม ผู้üิจĆยจึงÿนใจผลขĂงกćรĂĂกก ćลĆงกćยแบบ

แรงกรąแทกต่ ćเพ่ืĂดูปรąÿิทธิภćพกćรทรงตĆüแลąลดกćรกลĆüกćรĀกล้มในผู้ÿูงĂćยุ 
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บทท่ี 3 
ระเบียบüิธีüิจัย 

 

1. รูปแบบการüิจัย (Research design) 
กćรüิจĆยเชิงกćรทดลĂง แบบ Randomized controlled trial (RCT) 

2. ประชากรและกลุ่มตัüอย่างในงานüิจัย 
2.1  กลุ่มประชากร 

ผู้ÿูงĂćยุจćกýูนย์พĆฒนćกćรจĆดÿüĆÿดิกćรÿĆงคมผู้ÿูงĂćยุบ้ćนบćงแค  
2.2  กลุ่มตัüอย่าง 

ผู้ÿูงĂćยุจćกýูนย์พĆฒนćกćรจĆดÿüĆÿดิกćรÿĆงคมผู้ÿูงĂćยุบ้ćนบćงแค ĂćยุรąĀü่ćง 60-79  
ปี  จ ćนüน 22 คน 

เกณฑ์การคัดเลือกเข้าร่üมการüิจัย (Inclusion criteria) 
1. เกณฑ์การคัดเลือกเข้าร่üมการüิจัย (Inclusion criteria) 

1.1 ผู้ÿูงĂćยุเพýชćย ĀรืĂ เพýĀญิง ĂćยุตĆ้งแต่ 60-79 ป ี
1.2 ÿćมćรถเดินได้เĂงโดยไม่ใช้Ăุปกรณ์ช่üยเดินเป็นรąยąทćงĂย่ćงน้Ăย 10 

เมตร 
1.3 มีคąแนน Berg balance scale ต่ ćกü่ć 52 คąแนน (19) 

 
2. เกณฑ์การคัดเลือกออกจากการüิจัย (Exclusion criteria) 

2.1 มีปรąüĆติĀรืĂĂćกćรทćงคลินิกขĂงโรครąบบปรąÿćทÿ่üนกลćงท ćงćน

ผิดปกต ิ
2.2 มีคüćมผิดปกติขĂงรąบบกćรทรงตĆüขĂงĀูชĆ้นใน 
2.3 มีภćüąข้Ăเÿื่ĂมĀรืĂมีĂćกćรปüดซึ่งจ ćกĆดกćรĂĂกก ćลĆงกćยขĂงรยćงค์ขć

ÿ่üนล่ćง 
2.4 เคยได้รĆบĀรืĂได้รĆบโปรแกรมกćรฝึกกćรทรงตĆüมćกกü่ć 2 ชĆ่üโมงต่ĂÿĆปดćĀ์ 

ในรąยąเüลć 6 เดืĂนก่Ăนเข้ćร่üมกćรüิจĆย 
2.5 โรคทćงรąบบĀĆüใจแลąĀลĂดเลืĂด 
2.6 มีปัญĀćÿćยตć 
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2.7 มีปัญĀćเกี่ยüกĆบคüćมจ ć กćรÿื่Ăÿćร 
การÿุ่มกลุ่มตüัอย่าง 
 กćรเลืĂกกลุ่มตĆüĂย่ćงแบบกćรÿุ่มกลุ่มตĆüĂย่ćงĂย่ćงง่ćย (simple random sampling) 

โดยได้รĆบโปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มีแรงกรąแทกต่ ć จ ćนüน 11 คน แลąกลุ่มที่ไม่รĆบโปรแกรม

กćรĂĂกก ćลĆงกćยแต่จąได้รĆบคüćมรู้เรื่ĂงกćรปูĂงกĆนกćรĀกล้ม จ ćนüน 11 คน  
การยุติการเข้าร่üมการüิจัย 

1. ผู้üิจĆยมีคüćมปรąÿงค์ท่ีจąĂĂกจćกงćนüิจĆย 
2. เÿียชีüิต  

 
การค่านüณขนาดกลุ่มตัüอย่าง (Sample size) 
 กćรค ćนüณขนćดตĆüĂย่ćงด้üยโปรแกรม G*Power 3.1.9.4 ใช้ÿถิติ independent t-test 
โดยกćรก ćĀนดค่ć alpha = 0.05, power = 0.80, effect size = 1.23 โดยใช้ค่ćเฉลี่ยแลąค่ćÿ่üน

เบี่ยงเบนมćตรฐćนจćกกćรýึกþćขĂงคุณกĆญชิตćแลąคณą ค ćนüณโดยĂ้ćงĂิงค่ć Berg balance 
scale พบü่ćขนćดกลุ่มตĆüĂย่ćงคüรมีĂย่ćงน้Ăย 18 คน แลąเพ่ิมจ ćนüนกลุ่มตĆüĂย่ćงÿ ćĀรĆบแนüโน้ม

ที่กลุ่มตĆüĂย่ćงจąขćดĀćยไปก่Ăนที่กćรüิจĆยจąÿิ้นÿุด จ ćนüน 20 % ดĆงนĆ้น กลุ่มตĆüĂย่ćงที่จą

ท ćกćรýึกþćทĆ้งĀมด 22 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลĂง จ ćนüน 11 คน แลąกลุ่มคüบคุม จ ćนüน 11 คน 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปที่ 2 กćรค ćนüณขนćดกลุ่มตĆüĂย่ćงด้üยโปรแกรม G*Power 3.1.9.4  
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3. ตัüแปรที่ใช้ในงานüิจัย 

ตัüแปรต้น คืĂ โปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มีแรงกรąแทกต่ ć 
ตัüแปรตาม คืĂ ปรąÿิทธิภćพกćรทรงตĆü แลąกćรกลĆüกćรĀกล้ม 
ตัüแปรรบกüน คืĂ โรคปรąจ ćตĆü Ăćยุ เพý แลą ดĆชนีมüลกćย  
 

4. เครื่องมือที่ใช้ในงานüิจัย 
เครื่องมือที่ใช้ในการüัดตัüแปร 

1. แบบกรĂกคüćมยินยĂมเข้ćร่üมงćนüิจĆย 
2. แบบÿĂบถćมÿ ćĀรĆบกćรท ćüิจĆย ซึ่งจąแบ่งĂĂกเป็น 2 ÿ่üน 

ÿ่üนที่ 1 ข้ĂมูลทĆ่üไป  
ÿ่üนที่ 2 กćรรĆบรู้เกี่ยüกĆบกćรปูĂงกĆนกćรĀกล้ม 

3. แบบปรąเมินกćรกลĆüกćรล้ม 
Thai Short: Falls Efficacy Scale 

4. แบบปรąเมินกćรทรงตĆü 
- Berg balance scale 
- Time Up and Go test 
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อุปกรณ์ที่ใช้ในงานüิจัย 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
รูปที่ 3 ÿćยüĆด รูปที่ 4 เบćąĂĂกก ćลĆงกćย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปที่ 5 เก้ćĂ้ี  รูปที่ 6 กรüย 

  

1. ÿćยüĆด 

 

2. เบćąĂĂกก ćลĆงกćย 
 

 

3. เก้ćĂ้ี 
 

4. กรüย 
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รูปที่ 7 Step  รูปที่ 8 ตลĆบเมตร 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

รูปที่ 9 นćāิกćจĆบเüลć รูปที่ 10 เครื่ĂงüĆดคüćมดĆน 
(https://img.myipadbox.com/sec/product_l/TBD0602821201D.jpg 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปที่ 11 กล่Ăงปฐมพยćบćล รูปที่ 12 Finger oximeter 

5. Step 

 

 

 

6. ตลĆบเมตร 

 

 

 

7. นćāิกćจĆบเüลć 

 

 

 

 

8. เครื่ĂงüĆดคüćมดĆน 

 

 

 

9. กล่Ăงปฐมพยćบćล 

 

 

 

 

10. Finger oximeter 
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แบบประเมิน Berg balance scale (BBS) 

เป็นแบบปรąเมินคüćมÿćมćรถในกćรทรงตĆüในขณąท ćกิจกรรมต่ćงๆทĆ้งĀมด 14 กิจกรรม 

โดยจąมีกćรใĀ้คąแนนทĆ้งĀมด 5 รąดĆบ คิดเป็นคąแนนเต็ม 56 คąแนนโดยผ่ćนกćรทดÿĂบคüćม

เที่ยงในแต่ลąĀĆüข้Ă (internal consistency = 0.92-0.98), คüćมเที่ยงรąĀü่ćงผู้ปรąเมิน (inter-
raterreliability = 0.95-0.98), คüćมเที่ยงในกćรปรąเมินซ้ ćโดยผู้ปรąเมินคนเดิม (intra-rater 
reliability = 0.97), คüćมเที่ยงในกćรปรąเมินซ้ ć (test-retest reliability = 0.98) (10) จćก

กćรýึกþćพบü่ćผู้ที่ได้คąแนนน้Ăยจąมีคüćมเÿี่ยงในกćรĀกล้มÿูง โดยเฉพćąรćยที่มีคąแนนน้Ăยกü่ć 

50 คąแนน โดยมีค่ć sensitivity (91%) แลą specificity (87%) (17) ปรąกĂบด้üย 14 ข้Ă ได้แก่ 
1. ลุกขึ้นยืน 
2. ยืนตรง 
3. นĆ่งตĆüตรง 
4. นĆ่งลง 
5. เปลี่ยนเก้ćĂ้ี 
6. ยืนĀลĆบตć 
7. ยืนตĆüตรงเท้ćชิด 
8. เĂ้ืĂมมืĂไปข้ćงĀน้ć 
9. ก้มเก็บขĂงจćกพ้นในขณąที่ยืนĂยู่ 
10. ĀĆนไปมĂงข้ćงĀลĆง 
11. ĀมุนรĂบตĆüเĂง 
12. ก้ćüเท้ćแตąบนม้ćนĆ่งเตี้ยÿลĆบกĆน 
13. ยืนต่Ăเท้ć 
14. ยืนบนขćข้ćงเดียü 

 
แบบประเมิน Time up and Go test(TUG) 

เป็นกćรทดÿĂบคüćมÿćมćรถในกćรทรงตĆüขณąเดิน โดยพิจćรณćจćกรąยąเüลćที่ใช้ในกćร

ลุกขึ้นยืนจćกเก้ćĂ้ี เดินไปข้ćงĀน้ć 3 เมตร ĀมุนตĆüเดินกลĆบไปท่ีเก้ćĂ้ีแลąนĆ่งลง แบบปรąเมิน TUG มี
ค่ćคüćมเที่ยงในกćรüĆดซ้ ć แลąคüćมเที่ยงรąĀü่ćงผู้ปรąเมินÿูง ( ICC=0.97-0.99) แลąÿćมćรถใช้ใน

กćรคĆดกรĂงผู้ÿูงĂćยุที่มีคüćมเÿี่ยงต่Ăกćรล้มได้ โดยมีค่ćคüćมถูกต้ĂงในรąดĆบที่ÿูง (87%) (10) 
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แบบประเมิน Thai Short: Falls Efficacy Scale(FES) 
แบบปรąเมินคüćมเป็นกĆงüลü่ćจąĀกล้มฉบĆบÿĆ้น มีทĆ้งĀมดจ ćนüน 7 ข้Ă ได้ถูกพĆฒนćขึ้น 

เพ่ืĂใĀ้เĀมćąกĆบกćรน ćไปใช้ในผู้ÿูงĂćยุที่ĂćýĆยĂยู่ในชุมชน คąแนนรüมทĆ้งฉบĆบ 7-28 โดยคąแนน 7-
8 Āมćยถึง เป็นกĆงüลü่ćจąĀกล้มเล็กน้Ăย คąแนน 9-13 Āมćยถึง เป็นกĆงüลü่ćจąĀกล้มปćนกลćง 

คąแนน 14-28 Āมćยถึง เป็นกĆงüลü่ćจąĀกล้มมćก มีค่ćคüćมเที่ยงขĂงแบบüĆด (Cronbach's alpha 

coefficient) เท่ćกĆบ 0.92 แลąค่ćÿĀÿĆมพĆนธ์ภćยใน (intra-class coefficient) เท่ćกĆบ 0.83 แลąได้

น ćไปใช้กĆบกลุ่มตĆüĂย่ćงที่เป็นผู้ÿูงĂćยุไทยที่ĂćýĆยĂยู่ในชุมชน จ ćนüน 330 คน พบü่ćมีค่ćคüćมเที่ยง

ขĂงแบบüĆด (Cronbach's alpha coefficient) เท่ćกĆบ 0.91 (20) ปรąกĂบด้üย 7 ข้Ă ได้แก่ 
1. กćรใÿ่ĀรืĂถĂดเÿื้Ăผ้ć 
2. กćรĂćบน้ ć 
3. กćรลุกนĆ่งจćกเก้ćĂ้ี 
4. กćรข้ึนĀรืĂลงบĆนได 
5. กćรเĂ้ืĂมĀยิบขĂงเĀนืĂýรีþą ĀรืĂก้มลงเก็บขĂงบนพื้น 
6. กćรเดินขึ้นĀรืĂลงที่ลćดชĆน 
7. กćรĂĂกไปร่üมกิจกรรมทćงÿĆงคม 

 
5. ขั้นตอนการüิจัย (Research procedure) 

การเก็บข้อมูล 
1. คณąผู้üิจĆยท ćกćรติดต่ĂขĂผู้เข้ćร่üมüิจĆย 
2. คณąผู้üิจĆยเดินทćงไปยĆงÿถćนที่üิจĆย ณ ýูนย์พĆฒนćกćรจĆดÿüĆÿดิกćรÿĆงคมผู้ÿูงĂćยุบ้ćน

บćงแค 
3. มćตรกćรปูĂงกĆนกćรแพร่รąบćด covid-19 

3.1 คณąผู้üิจĆยแลąผู้เข้ćร่üมüิจĆยจąต้ĂงÿüมĀน้ćกćกĂนćมĆย 
3.2 คณąผู้üิจĆยแลąผู้เข้ćร่üมüิจĆยต้Ăงล้ćงมืĂด้üยเจลแĂลกĂăĂล์ 
3.3 ผู้เข้ćร่üมüิจĆยรĆบเĂกÿćร 
3.4 คณąผู้üิจĆยตรüจ ATK ทุกครĆ้งเมื่ĂมćใĀ้โปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćย 

            4. คณąผู้üิจĆยĂธิบćยรćยลąเĂียดเกี่ยüกĆบกćรด ćเนินกćรขĂงโครงกćรüิจĆยĂย่ćงลąเĂียดแลą 
            ใĀ้กรĂกข้ĂมูลในแบบคĆดกรĂงผู้เข้ćร่üมงćนüิจĆย 
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5. คĆดเลืĂกกลุ่มเปูćĀมćยที่มีคุณÿมบĆติตćมเกณฑ์คĆดเข้ćผู้เข้ćร่üมüิจĆยจąได้รĆบเĂกÿćรชี้แจง

เพ่ืĂตĆดÿินใจในกćรเข้ćร่üมโครงกćรüิจĆย Āćกผู้เข้ćร่üมüิจĆยไม่เข้ćใจĀรืĂมีข้ĂÿงÿĆยในเĂกÿćร

ชี้แจงÿćมćรถÿĂบถćมคณąผู้üิจĆยได้จćกนĆ้นผู้เข้ćร่üมüิจĆยลงนćมยินยĂมด้üยคüćมÿมĆครใจ 
6. ผู้üิจĆยที่ 1 จąใĀ้ผู้เข้ćร่üมüิจĆยท ćกćรทดÿĂบ Berg balance scale, Time Up and Go 
test, แลąแบบÿĂบถćม Fall efficacy scale (Thai version) 
7. คณąผู้üิจĆยท ćกćรÿุ่มผู้เข้ćร่üมüิจĆยĂĂกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มที่ได้รĆบโปรแกรมกćรĂĂก

ก ćลĆงกćยที่มแีรงกรąแทกต่ ćแลąกลุ่มที่ได้รĆบคüćมรู้เรื่ĂงกćรปูĂงกĆนกćรĀกล้มด้üยüิธีกćรÿุ่ม

Ăย่ćงง่ćย 
 

การตรüจร่างกาย 
1. ÿัญญาณชีพจร ปรąกĂบด้üยคüćมดĆนโลĀิต ĂĆตรćกćรเต้นขĂงĀĆüใจ ĂĆตรćกćรĀćยใจ ค่ć

คüćมĂ่ิมตĆüขĂงĂĂกซิเจนโดยตรüจปรąเมินในท่ćนĆ่ง 
2. Fall efficacy scale (Thai version) โดยใĀ้ผู้เข้ćร่üมüิจĆยท ćแบบปรąเมินด้üยตนเĂง ใน

กรณีท่ีผู้เข้ćร่üมüิจĆยมćÿćมćรถท ćแบบปรąเมินเĂงได้คณąผู้üิจĆยจąเป็นผู้Ă่ćนแบบปรąเมินใĀ้

ฟัง โดยจąมีค ćถćมทĆ้งĀมด 7 ข้Ă ดĆงนี้ 
2.1 กćรใÿ่ĀรืĂถĂดเÿื้Ăผ้ć 
2.2 กćรĂćบน้ ć 
2.3 กćรนĆ่งĀรืĂลุกจćกเก้ćĂ้ี 
2.4 กćรข้ึนĀรืĂลงบĆนได 
2.5 กćรเĂ้ืĂมĀยิบขĂงเĀนืĂýีรþąĀรืĂก้มลงเก็บขĂงบนพ้ืน 
2.6 กćรเดินขึ้นĀรืĂลงที่ลćดชĆน 
2.7 กćรĂĂกไปร่üมกิจกรรมทćงÿĆงคม 

3. Berg balance scale 
เป็นแบบทดÿĂบเพ่ืĂปรąเมินคüćมเÿี่ยงในกćรĀกล้ม มีทĆ้งĀมด 14 ĀĆüข้Ă ดĆงนี้ 
3.1 ลุกขึ้นยืนพยćยćมไม่ใช้มืĂยĆน 
3.2 ยืนตรง 2 นćท ี
3.3 นĆ่งแบบĀลĆงไม่พิงเก้ćĂ้ี มืĂÿĂงข้ćงกĂดĂก 2 นćที 
3.4 ยืนแล้üนĆ่งลง 
3.5 เปลี่ยนเก้ćĂ้ี 



20 

  

3.6 ยืนĀลĆบตćนิ่งๆ 10 üินćที 
3.7 ยืนตĆüตรงเท้ćชิด 
3.8 ยกแขนขึ้นแล้ü 90 Ăงýć ขนćนกĆบพ้ืน เĂ้ืĂมมืĂไปข้ćงĀน้ć 
3.9 ก้มเก็บขĂงจćกพ้ืนในขณąที่ยืนĂยู ่
3.10 Āมุนไปทćงซ้ćยแลąĀมุนไปทćงขüć 
3.11 ĀมุนตĆüกลĆบ 360 Ăงýć 
3.12 ก้ćüเท้ćแตąบนม้ćนĆ่งเตี้ยÿลĆบซ้ćยขüćข้ćงลąÿี่ครĆ้ง 
3.13 ยืนต่Ăเท้ć 30 üินćที 
3.14 ยืนบนขćข้ćงเดียü 
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โปรแกรมการออกก่าลังกาย 
 โปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มีแรงกรąแทกต่ ćมีท่ćที่ใช้ในกćรĂĂกก ćลĆงกćย จ ćนüน 6 ท่ć 

โดยท่ćĂĂกกก ćลĆงกćย 5 ท่ćได้แก่ ท่ćย่ ćเท้ćĂยู่กĆบที่, V-step, Grape vine, Two-step แลą Side 
tap ได้พĆฒนćมćจćกกćรýึกþćขĂงคุณปัทมć เซ้งĂćýĆยแลąคณąทีý่ึกþćเกี่ยüกĆบผลขĂงกćรĂĂกก ćลĆง

กćยแบบแĂโรบิกชนิดแรงกรąแทกต่ ćต่ĂคüćมกลĆüกćรĀกล้ม กćรทรงตĆüแลąคุณภćพชีüิตด้ćน

ÿุขภćพในผู้ÿูงĂćยุ (7) แลąคณąผู้üิจĆยได้เพ่ิมท่ćĂĂกก ćลĆงกćย ได้แก่ ท่ćเขย่งปลćยเท้ćร่üมกĆบมีกćร

ปรĆบเปลี่ยนพ้ืนผิü (unstable surface) โดยÿĆปดćĀ์ที่ 1 แลą 3 ĂĂกก ćลĆงกćยบนพ้ืนแข็ง ÿĆปดćĀ์ที่ 

2 แลą 4 กćรĂĂกก ćลĆงกćยบนพื้นนุ่ม ดĆงตćรćงที ่2 
 

1. ย่ ćเท้ćĂยู่กĆบท่ี 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 13 ท่ćย่ ćเท้ćĂยู่กĆบท่ี  
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2. V-step 

  
   
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปที่ 14 ท่ć V-step  
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3. Grape vine 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 15 ท่ć Grape vine 
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4. Two step 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 16 ท่ć Two step  
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4. Side tap 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปที่ 17 ท่ć Side tap 
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5. เขย่งปลćยเท้ćทĆ้งÿĂงข้ćง 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

รูปที่ 18 ท่ćเขย่งปลćยเท้ćทĆ้üÿĂงข้ćง 
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ตćรćงที่ 3 โปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มีแรงกรąแทกต่ ć 

โปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćยท่ีมีแรงกรąแทกต่ ć 
ÿัปดาĀ์ที่ 1 

ออกก่าลังกายบนพื้น

แข็ง แตะเก้าอ้ี 

ÿัปดาĀ์ที่ 2 
ออกก่าลังกายบนพื้น

นุ่ม แตะเก้าอ้ี 

ÿัปดาĀ์ที่ 3 
ออกก่าลังกายพ้ืนแข็ง 

ปล่อยเก้าอ้ี 

ÿัปดาĀ์ที่ 4 
ออกก่าลังกายบนพื้น

นิ่ม ปล่อยเก้าอี้ 
ท่ćที่ 1 ย่ ćเท้ćĂยู่กĆบท่ี  ท่ćที่ 1 ย่ ćเท้ćĂยู่กĆบที ่ ท่ćที่ 1 ย่ ćเท้ćĂยู่กĆบที ่ ท่ćที่ 1 ย่ ćเท้ćĂยู่กĆบที่  

ท่ćที่ 2 V step ท่ćที่ 2 V step ท่ćที่ 2 V step ท่ćที่ 2 V step 

ท่ćที่ 3 Grape vine ท่ćที่ 3 Grape vine  ท่ćที่ 3 Grape vine ท่ćที่ 3 Grape vine 

ท่ćที่ 4 Two step ท่ćที่ 4 Two step ท่ćที 4  Two step ท่ćที่ 4 Two step 

ท่ć 5 Side tap ท่ć 5 Side tap ท่ć 5 Side tap ท่ć 5 Side tap 

ท่ćที่ 6 เขย่งปลćยเท้ć

ทĆ้งÿĂงข้ćง 
ท่ćที่ 6 เขย่งปลćยเท้ć

ทĆ้งÿĂงข้ćง 
ท่ćที่ 6 เขย่งปลćยเท้ć

ทĆ้งÿĂงข้ćง 
ท่ćที่ 6 เขย่งปลćยเท้ć

ทĆ้งÿĂงข้ćง 
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กลุ่มทดลอง ได้รĆบโปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćยท่ีมีแรงกรąแทกต่ ćจ ćนüน 30 นćที กćร warm up 
จ ćนüน 10 นćท ีแลąกćร cool down จ ćนüน 10 นćที รüมทĆ้งĀมด 50 นćที จ ćนüน 3 üĆน/ÿĆปดćĀ์ 

รąยąเüลć 4 ÿĆปดćĀ์  
กลุ่มคüบคุม กลุ่มคüบคุมจąได้รĆบคüćมรู้เรื่ĂงกćรปรąเมินแลąกćรจĆดกćรคüćมเÿี่ยงต่ĂกćรพลĆดตก

Āกล้มด้üยตนเĂง  
เป็นรąยąเüลć 1 ชĆ่üโมง 

รูปที่ 19 แผ่นพĆบคüćมรู้ 
ที่มć : กรมคüบคุมโรค. กćรปูĂงกĆนกćรบćดเจ็บ. [Internet]. 2019 [cited 2023 April 

30]. Available from: กรมคüบคุมโรค (moph.go.th) 
6. ÿถานที่ท่าüิจัย 

ýูนย์พĆฒนćกćรจĆดÿüĆÿดิกćรÿĆงคมผู้ÿูงĂćยุบ้ćนบćงแค 813 ถ.เพชรเกþม แขüงบćงĀü้ć เขต

ภćþีเจริญ กรุงเทพมĀćนคร 10160 
7. ระยะเüลาที่ใช้ในการท่าüิจัย 

1 ปี 
8. การประมüลผลข้อมูลและการüิเคราะĀ์ข้อมูล (Data analysis) 

1. ทดÿĂบกćรแจกแจงข้Ăมูล ด้üยÿถิติ Shapiro-Wilk test  
2. üิเครćąĀ์ข้ĂมูลทĆ่üไปขĂงผู้เข้ćร่üมüิจĆยด้üยÿถิติเชิงพรรณนć ได้แก่ เพý ĂćยุดĆชนี

มüลกćย ปรąüĆติกćรĀกล้ม ÿćเĀตุกćรĀกล้ม โรคปรąจ ćตĆü 
3. กćรüิเครćąĀ์ข้Ăมูลภćยในกลุ่ม 

3.1 Thai Short: Falls Efficacy Scale แลą Berg balance scale มีกćรแจกแจง

ข้Ăมูลปกติ ใช้ÿถิติ pair-t test  



29 

  

3.2 Time Up and Go test ข้Ăมูลแจกแจงไม่ปกติ ใช้ÿถิติ Wilcoxon Signed 
Rank test 

4. กćรüิเครćąĀ์ข้ĂมูลรąĀü่ćงกลุ่ม 
4.1 Thai Short : Falls Efficacy Scale แลą Berg balance scale มีกćรแจกแจง 
ข้Ăมูลปกติ ใช้ÿถิติ Unpair t-test 
4.2 Time Up and Go test มีกćรแจกแจงข้Ăมูลไม่ปกติ ใช้ÿถิติ Mann-Whitney 
U test 

9. มาตรการป้องกันการแพร่ระบาดของ Covid-19 
 ผู้üิจĆยด ćเนินกćรตรüจ ATK รüมถึงล้ćงมืĂด้üยÿบู่ แĂลกĂăĂล์ฆ่ćเชื้Ă แลąÿüมĀน้ćกćก

ĂนćมĆยทุกครĆ้งเมื่ĂใĀ้โปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćย รüมถึงĂุปกรณ์ที่ใช้ในงćนüิจĆยทุกชิ้นได้รĆบกćรท ć

คüćมÿąĂćดด้üยแĂลกĂăĂล์ฆ่ćเชื้ĂทĆ้งก่ĂนแลąĀลĆงท ćüิจĆยทุกครĆ้ง  นĂกจćกนี้ผู้เข้ćร่üมüิจĆยทุกคน

ได้รĆบกćรท ćแบบคĆดกรĂง Covid-19 ก่Ăนได้รĆบโปรแกรม  
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                       ผังแÿดงขั้นตอนการüิจัย 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผู้ÿูงĂćยุ Ăćยุ 60-79 ปี  
(N = 39) 

1. ท ćแบบคĆดกรĂงเพื่Ăเข้ćร่üมงćนüจิĆย 

2. แบบปรąเมนิคüćมÿćมćรถในกćรทรงตĆü 

- Berg balance scale 

ผ่ćน ÿุ่มĂย่ćงง่ćย 
(N = 22) 

ไม่ผ่ćนเกณฑ์กćรคĆดเข้ć (N = 17) 
 

- Ăćยุเกิน 79 ปี (N = 2) 
- ไม่ÿćมćรถเดนิด้üยตĆüเĂงโดยไม่ใช้Ăุปกรณ์ 
  ช่üยเดนิĂย่ćงนĂ้ย 10 เมตร (N = 1) 
- มีคąแนน Berg balance scale มćกกü่ć  
  52 คąแนน (N = 3) 
- มีคüćมผดิปกติขĂงกćรท ćงćนขĂงรąบบ 
  ปรąÿćทÿ่üนกลćง (N = 4) 
- เป็นโรคทćงรąบบĀĆüใจแลąĀลĂดเลืĂด  
  (N = 1)  
- มีปัญĀćÿćยตć  (N = 5) 
- ปฏิเÿธกćรเข้ćรü่มüจิĆย  (N = 1) 

กลุ่มทดลĂง (N = 11) 

ĂĂกจćกงćนüิจĆย ( N = 2) 
- ขĂลćĂĂกจćกงćนüิจĆย (N = 1) 
- ติดเชืĂ้ในกรąแÿโลĀิต (N = 1) 

เข้ćรĆบกćรทดÿĂบ 

1. แบบปรąเมินกćรกลĆüกćรĀกล้ม; Fall efficiency scale (Thai version) 

2. แบบปรąเมินคüćมÿćมćรถในกćรทรงตĆü; Berg balance scale, Time up and go test 
 

กลุ่มคüบคุม (N = 11) 

ĂĂกจćกงćนüิจĆย  

(N = 1) 

- ย้ćยที่Ăยู่ (N = 

กลุ่มทดลĂง (N = 9) 
ได้รĆบโปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มแีรง

กรąแทกต่ ćแลąคüćมรู้เรื่ĂงกćรปูĂงกĆน

กćรĀกล้ม 

0 ÿัปดาĀ 

 

0 ÿัปดาĀ 

 

กลุ่มคüบคุม (N = 10) 
ได้รĆบคüćมรูเ้รืĂ่งกćรปูĂงกĆนกćรĀกล้ม 
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กลุ่มทดลĂง (N = 9) 
ได้รĆบโปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มแีรงกรąแทก

ต่ ćแลąคüćมรู้เรื่ĂงกćรปูĂงกĆนกćรĀกล้ม 

üิเครćąĀ์ข้Ăมูลทćงÿถิต ิ

กลุ่มคüบคุม (N = 10) 
ได้รĆบคüćมรูเ้รืĂ่งกćรปูĂงกĆนกćรĀกล้ม 

 

เข้ćรĆบกćรทดÿĂบซ้ ć 

1. แบบปรąเมินกćรกลĆüกćรĀกล้ม; Fall efficiency scale (Thai version) 

2. แบบปรąเมินคüćมÿćมćรถในกćรทรงตĆü; Berg balance scale, Time up and go test 

4 ÿĆปดćĀ์ 4 ÿĆปดćĀ์ 

รูปที่ 20 ผĆงแÿดงขĆ้นตĂนกćรüิจĆย 
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บทท่ี 4 
ผลการüิจัย 

 

 ผู้เข้ćร่üมงćนüิจĆยเรื่ĂงผลขĂงกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มีแรงกรąแทกต่ ćต่Ăปรąÿิทธิภćพกćรทรง

ตĆüแลąกćรกลĆüกćรĀกล้มขĂงผู้ÿูงĂćยุ มีจ ćนüน 19 คน มีĂćยุรąĀü่ćง 60-69 ปี แบ่งเป็นกลุ่มทดลĂง

แลąกลุ่มคüบคุม กลุ่มทดลĂงได้รĆบกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มีแรงกรąแทกต่ ćเป็นรąยąเüลć 4 ÿĆปดćĀ์ 

ÿĆปดćĀ์ลą 3 üĆน üĆนลą 50 นćที ลĆกþณąพ้ืนฐćนขĂผู้เข้ćร่üมงćนüิจĆย ได้แก่ เพý โรคปรąจ ćตĆü 

ปรąüĆติกćรĀกล้มภćยใน 1 ปีที่ผ่ćนมć ดĆงตćรćงที่ 4 
 
ตćรćงที่ 4 คüćมถ่ีแลąร้Ăยลąข้ĂมูลทĆ่üไปขĂงกลุ่มทดลĂงแลąกลุ่มคüบคุม 

ข้อมูล กลุ่มทดลอง (n = 9) 
จ่านüน (ร้อยละ) 

กลุ่มคüบคุม (n = 10) 
จ่านüน (ร้อยละ) 

เพý 
Āญิง 
ชćย 

5 (55.60) 
4 (44.40) 

 7 (70.00) 
 3 (30.00) 

โรคประจ่าตัü 

คüćมดĆนโลĀิตÿูง 4 (40.00) 6 (60.00) 
ไขมĆนในเลืĂดÿูง 0 (0.00) 3 (30.00) 
เบćĀüćน 3 (30.00) 1 (10.00) 
ไม่มีโรคปรąจ ćตĆü 3 (30.00) 0 (0.00) 

ประüัติการล้มใน 1 ปีที่ผ่านมา 
เคย 1 (11.10) 3 (30.00) 
ไม่เคย 8 (88.90) 7 (70.00) 

 จćกตćรćงที่ 4 แÿดงคüćมถี่แลąร้Ăยลąข้ĂมูลทĆ่üไปขĂงกลุ่มทดลĂงแลąกลุ่มคüบคุมพบü่ć 

กลุ่มทดลĂงมีผู้ÿูงĂćยุที่เป็นเพýĀญิง ร้Ăยลą 70 เพýชćย ร้Ăยลą 30 ไม่เคยมีปรąüĆติกćรĀกล้ม ร้Ăย

ลą 88.90 เคยมีปรąüĆติกćรĀกล้ม ร้Ăยลą 11.10 ในกลุ่มคüบคุมพบü่ćผู้ÿูงĂćยุที่เป็นเพýĀญิง ร้Ăยลą 

55.60 เพýชćย ร้Ăยลą 44.40 ไม่เคยมีปรąüĆติกćรĀกล้ม ร้Ăยลą 70 เคยมีปรąüĆติกćรĀกล้ม ร้Ăยลą 

88.90 
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ตćรćงที่ 5 แÿดงผลข้Ăมูลค่ćเฉลี่ยแลąÿ่üนเบี่ยงเบนมćตรฐćน (ĂćยุแลąดĆชนีมüลกćย) ขĂงผู้ÿูงĂćยุ

ขĂงกลุ่มทดลĂงแลąกลุ่มคüบคุม  

Variables 
กลุ่มทดลอง (n = 9) กลุ่มคüบคุม (n = 10) 

Mean SD Mean SD 
Ăćยุ (ปี) 74.22 4.71 73.80 5.57 
ดĆชนีมüลกćย 
BMI (Kg/m2 ) 

22.94 3.54 23.44 2.87 

 
 จćกตćรćงที่ 5 แÿดงค่ćเฉลี่ยแลąÿ่üนเบี่ยงเบนมćตรćฐćนขĂงĂćยุแลąดĆชนีมüลกćยขĂง

กลุ่มทดลĂงแลąกลุ่มคüบคุมพบü่ćกลุ่มทดลĂงมีĂćยุเฉลี่ย 74.22 ปี (SD=4.71) ดĆชนีมüลกćยมี

ค่ćเฉลี่ยที่ 22.94 kg/m² (SD=3.54 ) กลุ่มคüบคุมมีĂćยุเฉลี่ย 73.80 ปี (SD= 5.57) ดĆชนีมüลกćยมี

ค่ćเฉลี่ยที่ 23.44 kg/m² (SD = 2.87) 
 

กćรเปรียบเทียบคüćมแตกต่ćงขĂงค่ć BBS, TUG, FES ก่ĂนแลąĀลĆงเข้ćร่üมงćนüิจĆย ขĂง

ผู้ÿูงĂćยุในýูนย์พĆฒนćกćรจĆดÿüĆÿดิกćรÿĆงคมผู้ÿูงĂćยุ บ้ćนบćงแค ขĂงภćยในกลุ่มทดลĂงแลąกลุ่ม

คüบคุม ดĆงตćรćงที่ 6 แลąตćรćงท่ี 7 
 
ตćรćงที่ 6 แÿดงผลกćรเปรียบเทียบคüćมแตกต่ćงภćยในกลุ่มขĂงค่ć BBS แลą FES ก่ĂนแลąĀลĆง

เข้ćร่üมงćนüิจĆย 
 

Variables 
กลุ่มทดลอง (n = 9)  

P 

value 

กลุ่มคüบคุม (n = 10)  
P 

value 
ก่Ăน 

Mean±SD 
ĀลĆง 

Mean±SD 
ก่Ăน 

Mean±SD 
ĀลĆง 

Mean±SD 
BBS 

(คąแนน) 
46.33±6.93 51.22±3.49 0.006* 43.60±4.35 42.00±4.81 0.414 

FES 

(คąแนน) 
8.78±2.59 7.22±0.67 0.116 12.10±4.48 11.40±5.76 0.943 

*Significant (P<0.05) BBS: Berg balance scale   FES:  Falls Efficacy Scale (Thai version) 
Analyze using: Pair T test statistic 
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 จćกตćรćงที่ 6 พบü่ćผลขĂง BBS มีคüćมแตกต่ćงกĆนĂย่ćงมีนĆยทćงÿถิติ ÿ่üน FES ไม่มี

คüćมแตกต่ćงกĆนĂย่ćงมีนĆยทćงÿถิติĀลĆงกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มีแรงกรąแทกต่ ć เป็นรąยąเüลć 4 

ÿĆปดćĀ์ ในขณąที่ภćยในกลุ่มคüบคุมพบü่ćผลขĂง BBS แลą FES ไม่มีคüćมแตกต่ćงกĆนĂย่ćงมีนĆย

ทćงÿถิติ  
 
ตćรćงที่ 7 แÿดงผลกćรเปรียบเทียบคüćมแตกต่ćงภćยในกลุ่มขĂงค่ć TUG ก่ĂนแลąĀลĆงเข้ćร่üมงćน

üิจĆย 

Variables 

กลุ่มทดลอง (n = 9) 
IQR 

P 

value 
กลุ่มคüบคุม (n = 10) 

IQR 
P 

value 

ก่Ăน ĀลĆง ก่Ăน ĀลĆง 
TUG 

(üินćที) 
13.25-19.87 12.38-17.07 

 
0.015* 
 

15.11-22.14   13.67-24.9 0.799 
 

*Significant (P<0.05)  
Analyze using: Wilcoxon signed-rank test statistic 
TUG: Time Up and Go test   IQR: Interquartile range 

 
จćกตćรćงที่ 7 ภćยในกลุ่มทดลĂงพบü่ćผลขĂง TUG มีคüćมแตกต่ćงกĆนĂย่ćงมีนĆยทćงÿถิติ

ĀลĆงได้รĆบกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มีแรงกรąแทกต่ ć เป็นรąยąเüลć 4 ÿĆปดćĀ์ ในขณąที่ภćยในกลุ่ม

คüบคุมพบü่ćผลขĂง TUG ไม่มีคüćมแตกต่ćงกĆนĂย่ćงมีนĆยทćงÿถิต ิ
 
กćรเปรียบเทียบคüćมแตกต่ćงรąĀü่ćงกลุ่มขĂงค่ć BBS, TUG แลą FES ก่ĂนแลąĀลĆงเข้ć

ร่üมงćนüิจĆย ขĂงผู้ÿูงĂćยุในýูนย์พĆฒนćกćรจĆดÿüĆÿดิกćรÿĆงคมผู้ÿูงĂćยุบ้ćนบćงแค ขĂงกลุ่มทดลĂง

แลąกลุ่มคüบคุม ดĆงตćรćงที ่8 แลą 9 
 
 

 

 

 



35 

  

ตćรćงที่ 8 แÿดงผลกćรเปรียบเทียบคüćมแตกต่ćงรąĀü่ćงกลุ่มขĂงค่ć BBS แลą FES 

*Significant (P<0.05)  
Analyze using: Independent Sample t- test statistics 
 
ตćรćงที่ 9 แÿดงผลกćรเปรียบเทียบคüćมแตกต่ćงรąĀü่ćงกลุ่มขĂงค่ć TUG 

Variables 

กลุ่มทดลอง 
(n = 9) 

IQR 

กลุ่มคüบคุม 
(n = 10) 

IQR 

P 

value 
ก่อน 

กลุ่มทดลอง 
(n = 9) 

IQR 

กลุ่มคüบคุม 
(n = 10) 

IQR 

P 

value 

Āลัง 
ก่Ăน ก่Ăน ĀลĆง ĀลĆง 

TUG 

(üินćที) 
13.25-19.87 15.11–22.14 0.156 12.38–17.07 

 
13.67-24.9 0.133 

*Significant (P<0.05)  
Analyze using: Mann-whitney U test statistics 

จćกตćรćงที่ 8 แลą 9 แÿดงผลขĂงโปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มีแรงกรąแทกต่ ćรąĀü่ćง

กลุ่มทดลĂงแลąกลุ่มคüบคุม ĀลĆงกćรฝึกเป็นรąยąเüลć 4 ÿĆปดćĀ์ พบü่ćค่ć FES มีคüćมแตกต่ćงกĆน

Ăย่ćงมีนĆยทćงÿถิต ิในขณąที่ค่ć BBS แลąTUG ไม่มีคüćมแตกต่ćงกĆนĂย่ćงมีนĆยทćงÿถิติ  

Variables 

กลุ่มทดลอง

(n = 9) 
กลุ่มคüบคุม

(n = 10) 
P 

value 

ก่อน 

กลุ่มทดลอง

(n = 9) 
กลุ่มคüบคุม

(n = 10) 
P 

value 

Āลัง 
 

ก่Ăน 
Mean±SD 

ก่Ăน 
Mean±SD 

ĀลĆง 
Mean±SD 

ĀลĆง 
Mean±SD 

BBS (คąแนน) 46.33±6.93 43.60±4.35 0.735 51.22±3.49 43.60±4.35 0.338 
FES (คąแนน) 8.78±2.59 12.10±4.48 0.129 7.22±0.67 12.10±4.48 0.002* 
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บทท่ี 5 
 

อภิปรายผล ÿรุปผล และข้อเÿนอแนะ 

อภิปรายผล  

จากÿมมติฐานข้อท่ี 1 การออกก่าลังกายที่มีแรงกระแทกต่่าÿามารถลดการกลัüการĀกล้มและเพิ่ม

ประÿิทธิภาพการทรงตัüภายในกลุ่มทดลองĀลังการฝึกเป็นระยะเüลา 4 ÿัปดาĀไ์ด้ 
  จćกกćรติดตćมผลกćรทดลĂงขĂงผู้ÿูงĂćยุจ ćนüน 19 คน ที่เข้ćร่üมโปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆง

กćยที่มีแรงกรąแทกต่ ćต่ĂปรąÿิทธิภćพกćรทรงตĆüแลąกćรกลĆüกćรĀกล้มในผู้ÿูงĂćยุ  เป็นรąยąเüลć 

4 ÿĆปดćĀ์ ÿĆปดćĀ์ลą 3 üĆน พบü่ćกลุ่มท่ีได้รĆบโปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćยเมื่Ăเปรียบเทียบภćยในกลุ่ม 

พบü่ćคüćมเÿี่ยงในกćรล้มขณąท ćกิจกรรมแลąกćรทรงตĆü เมื่Ăปรąเมินด้üย Berg balance scale 

แลą Time Up and Go test ดีขึ้นกü่ćก่Ăนกćรเข้ćร่üมโปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćยĂย่ćงมีนĆยÿ ćคĆญ

ทćงÿถิติ (p-value = 0.002) ÿĂดคล้ĂงกĆบกćรýึกþćขĂงคุณกĆญชิตć เÿริมÿินÿิริแลąคณą เรื่Ăงผล

ขĂงโปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćยแบบก้ćüตćมตćรćงต่ĂกćรทรงตĆüขĂงผู้ÿูงĂćยุ ที่มีคüćมเÿี่ยงต่Ăกćร

Āกล้มพบü่ćมีค่ćเฉลี่ยคüćมมĆ่นใจในกćรปฏิบĆติกิจกรรมโดยปรćýจćกกćรกลĆüกćรĀกล้มภćยในกลุ่ม

ทดลĂงเพ่ิมขึ้นĂย่ćงมีนĆยÿ ćคĆญทćงÿถิติ (p-value < 0.05) จąเĀ็นได้ü่ćกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มีแรง

กรąแทกต่ ćÿćมćรถเพ่ิมปรąÿิทธิภćพกćรทรงตĆüใĀ้กĆบผู้ÿูงĂćยุได้ เมื่ĂกćรทรงตĆüดีขึ้นจąÿ่งผลใĀ้

ผู้ÿูงĂćยุมีคüćมมĆ่นใจในกćรท ćกิจกรรมเพ่ิมมćกขึ้น แลąÿ่งผลใĀ้กćรกลĆüกćรĀกล้มลดลง 
ในÿ่üนขĂงกćรกลĆüกćรĀกล้มĀลĆงกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มีแรงกรąแทกต่ ć เป็นรąยąเüลć 4 

ÿĆปดćĀ์ เมื่Ăเปรียบเทียบค่ćคąแนนกćรกลĆüกćรล้มภćยในกลุ่ม พบü่ćไม่มีคüćมแตกต่ćงกĆนĂย่ćงมี

นĆยÿ ćคĆญทćงÿถิติ (p-value = 0.943) เนื่Ăงจćกกลุ่มที่ได้รĆบโปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มีแรง

กรąแทกต่ ćมีค่ćคąแนนกćรกลĆüกćรĀกล้มก่ĂนกćรทดลĂงĂยู่ที่ 8.78 คąแนน แลąĀลĆงกćรได้รĆบ

โปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćย มีคąแนนกćรกลĆüกćรล้มĂยู่ที่ 7.22 คąแนน ซึ่งภćยในกลุ่มที่ได้รĆบ

โปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มีแรงกรąแทกต่ ć พบü่ćก่ĂนแลąĀลĆงกćรได้รĆบโปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆง

กćยที่ มี แ ร งกรąแทกต่ ć  มี ค่ ć คąแ นนกćรกลĆ ü กć รĀกล้ มĂยู่ ใ น รąดĆบต่ ć เ ช่ น เ ดี ย üกĆ น
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จากÿมมติฐานข้อที่ 2 การออกก่าลังกายแบบแรงกระแทกต่่า ÿามารถลดการกลัüการĀกล้มและ

เพิ่มประÿิทธิภาพการทรงตัüในกลุ่มทดลองได้มากกü่ากลุ่มคüบคุมĀลังการฝึกเป็นระยะเüลา 4 
ÿัปดาĀ ์
  จćกกćรýึกþćครĆ้งนี้พบü่ćกลุ่มที่ได้รĆบโปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćยเมื่ĂเปรียบเทียบกĆน

รąĀü่ćงกลุ่มที่ได้รĆบโปรแกรมแลąไม่ได้รĆบโปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มีแรงกรąแทกต่ ćจąเĀ็นได้ü่ć

คąแนนปรąเมินคüćมเÿี่ยงในกćรล้มขณąท ćกิจกรรม (Berg Balance scale; p-value > 0.05) แลą

กćรทรงตĆü (TUG ; p-value > 0.05) ขĂงทĆ้งÿĂงกลุ่มไม่มีคüćมแตกต่ćงกĆนĂย่ćงมีนĆยÿ ćคĆญทćงÿถิติ 
  เมื่ĂเปรียบเทียบกĆบงćนüิจĆยที่ผ่ćนมćขĂงคุณนิธิüĆฒน์ กีรติถćüร เรื่ĂงผลขĂงกćรĂĂกก ćลĆง

กćยด้üยกćรทรงตĆüĂย่ćงง่ćย 4 ÿĆปดćĀ์ต่ĂคüćมÿćมćรถในกćรทรงตĆüขĂงผู้ÿูงĂćยุไทยโดยใช้คüćมถี่

ในกćรĂĂกก ćลĆงกćย 5 üĆน/ÿĆปดćĀ์ เป็นเüลć 30-40 นćที เป็นรąยąเüลć 4 ÿĆปดćĀ์ ที่มีกćรฝึก

โปรแกรมกćรทรงตĆüเป็นรąยąเüลć 4 ÿĆปดćĀ์ โดยใช้โปรแกรมกćรฝึกกćรĂĂกก ćลĆงกćยใน

ชีüิตปรąจ ćüĆนแบบเรียบง่ćยต่ĂปรąÿิทธิภćพกćรทรงตĆüขĂงผู้ÿูงĂćยุไทยพบü่ćĀลĆงจćก 4 ÿĆปดćĀ์ 

ปรąÿิทธิภćพกćรทรงตĆüขĂงกลุ่มที่ได้รĆบกćรĂĂกก ćลĆงกćยĂĂกก ćลĆงกćยดีขึ้นĂย่ćงมีนĆยÿ ćคĆญทćง

ÿถิติเมื่ĂเทียบกĆบกลุ่มคüบคุม (P < 0.05) แลąกćรýึกþćขĂงคุณปัทมć เซ้งĂćýĆย แลąคณą เรื่Ăงผล

ขĂงกćรĂĂกก ćลĆงกćยแบบแĂโรบิกชนิดแรงกรąแทกต่ ćต่ĂคüćมกลĆüกćรĀกล้ม กćรทรงตĆüแลą

คุณภćพชีüิตด้ćนÿุขภćพในผู้ÿูงĂćยุที่ใĀ้รąยąเüลćในกćรĂĂกก ćลĆงกćยเป็นรąยąเüลć 12 ÿĆปดćĀ์ 

ÿĆปดćĀ์ลą 3 üĆน üĆนลą 60 นćที พบü่ćกćรผลขĂงกćรĂĂกก ćลĆงกćยแบบแĂโรบิกชนิดแรงกรąแทก

ต่ ć ĀลĆงÿĆปดćĀ์ที่ 12 ผลขĂงกćรทรงตĆüดีขึ้นĂย่ćงมีนĆยÿ ćคĆญทćงÿถิติ (p-value < 0.001) 
  จćกกćรýึกþćกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มีแรงกรąแทกต่ ćที่ผู้üิจĆยได้ท ćกćรýึกþćเพ่ืĂเปรียบเทียบ

รąดĆบคüćมกลĆüกćรĀกล้ม แลąปรąÿิทธิภćพกćรทรงตĆüในผู้ÿูงĂćยุรąĀü่ćงกลุ่มก่ĂนแลąĀลĆงĂĂก

ก ćลĆงกćยพบü่ćปรąÿิทธิภćพกćรทรงตĆüในผู้ÿูงĂćยุไม่มีคüćมแตกต่ćงกĆนรąĀü่ćงกลุ่มที่ได้รĆบ

โปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćยแลąไม่ได้รĆบกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มีแรงกรąแทกต่ ć ĂćจเกิดจćกĀลćย

ÿćเĀตุได้แก่ รąยąเüลćในกćรĂĂกก ćลĆงกćย 30 นćทีต่ĂครĆ้ง  ซึ่งมีกćรพĆกรąĀü่ćงĂĂกก ćลĆงกćย

จ ćนüน 2 ครĆ้ง รüมเป็นรąยąเüลć 50 นćที แลąรąยąเüลćในกćรĂĂกก ćลĆงกćย 4 ÿĆปดćĀ์ ĂćจยĆงไม่

เพียงพĂต่ĂกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มแีรงกรąแทกต่ ćเพ่ืĂเพ่ิมปรąÿิทธิภćพกćรทรงตĆü 
  Ăย่ćงไรก็ตćมถึงแม้ü่ćกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มีแรงกรąแทกต่ ćไม่ÿćมćรถเพ่ิมปรąÿิทธิภćพกćร

ทรงตĆüĂย่ćงมีนĆยÿ ćคĆญทćงÿถิติได้ แต่ĂćÿćÿมĆครที่เข้ćโปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćยมีคąแนนเพ่ิมขึ้น

ทćงคลินิก โดยค่ćคąแนน Berg balance scale ในกลุ่มทดลĂงก่Ăนเข้ćร่üมโปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆง

กćยที่มแีรงกรąแทกต่ ćมีค่ćเท่ćกĆบ 46.33 คąแนน แลąĀลĆงเข้ćรĆบโปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มีแรง

กรąแทกต่ ćมีค่ćเท่ćกĆบ 51.22 คąแนน แลąพบü่ćกลุ่มที่ได้รĆบโปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćยมีค่ćคąแนน
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เฉลี่ยในÿ่üนขĂงกćรยืนขćข้ćงเดียü (single leg stance) มีค่ćเฉลี่ยเพ่ิมขึ้นจćก 1.56 เป็น 2.89 

คąแนน Ăćจเป็นเพรćąคณąผู้üิจĆยได้มีกćรพĆฒนćโปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มีแรงกรąแทกต่ ćต่Ă

จćกงćนüิจĆยขĂง คุณปัทมć เซ้งĂćýĆยแลąคณą โดยมีกćรปรĆบเปลี่ยนพ้ืนผิü (unstable surface) 

เพ่ืĂกรąตุ้น proprioceptive sensation 
ในÿ่üนขĂงกćรกลĆüกćรĀกล้ม เมื่Ăเปรียบเทียบค่ćคąแนนกćรกลĆüกćรล้มรąĀü่ćงกลุ่ม 

พบü่ćĀลĆงกćรĂĂกก ćลĆงกćย เป็นรąยąเüลć 4 ÿĆปดćĀ์ กลุ่มทดลĂงมีค่ćคąแนนกćรกลĆüกćรล้มลดลง

โดยมีคüćมแตกต่ćงกĆนĂย่ćงมีนĆยÿ ćคĆญทćงÿถิติ (p-value = 0.002) ซึ่งÿĂดคล้ĂงกĆบกćรýึกþćขĂง

คุณ Hosseini L แลąคณą ค.ý. 2018 ซ่ึงýึกþćผลขĂง Tai Chi Chuan ต่ĂกćรลดกćรกลĆüกćรĀกล้ม

ในผู้ÿูงĂćยุ (18) แลąÿĂดคล้ĂงกĆบกćรýึกþćขĂงคุณรąพีพรรณแลąคณą ที่ýึกþćเกี่ยüกĆบผลขĂง

โปรแกรมกćรฝึกกćรทรงตĆüแบบกลุ่มเพ่ืĂลดภćüąกลĆüกćรล้มÿ ćĀรĆบผู้ÿูงĂćยุที่มีภćüąเบćĀüćนพบü่ć

ĀลĆงได้รĆบโปรแกรมกćรฝึกกćรทรงตĆüมีค่ćคüćมกลĆüกćรล้มลดลงĂย่ćงมีนĆยÿ ćคĆญทćงÿถิติ (p-value 

= 0.03) (21) 
กćรýึกþćนี้พบü่ćค่ćคąแนนคüćมต่ćงรąĀü่ćงกลุ่มที่ได้รĆบโปรแกรมแลąไม่ได้รĆบโปรแกรม

พบü่ćข้Ăค ćถćมข้Ăที่ 5 กćรเĂ้ืĂมĀยิบขĂงเĀนืĂýีรþą ĀรืĂก้มลงเก็บขĂงที่พ้ืน พบü่ćมีค่ćคąแนน

รąĀü่ćงกลุ่มที่ได้รĆบโปรแกรมแลąไม่ได้รĆบโปรแกรมมีคüćมแตกต่ćงกĆนมćกที่ÿุด เนื่Ăงจćกกลุ่มที่ได้รĆบ

โปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćยในท่ćเขย่งปลćยเท้ć พบü่ć เมื่Ăเขย่งปลćยเท้ćÿ่งผลใĀ้ฐćนรĂงรĆบ (base 

of support) ขĂงเท้ćลดลง จึงÿ่งผลต่ĂคüćมมĆ่นคงในกćรทรงตĆü ĀลĆงกćรฝึกโปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆง

กćยแรงที่มีกรąแทกต่ ćเป็นรąยąเüลć 4 ÿĆปดćĀ์ Ăćจÿ่งผลใĀ้ผู้เข้ćร่üมüิจĆย มีคüćมมĆ่นใจแลąลดกćร

กลĆüกćรล้ม 
เมื่ĂเปรียบเทียบคąแนนกćรกลĆüกćรĀกล้มภćยในกลุ่มคüบคุม พบü่ćก่ĂนทดลĂงมีคąแนน

กćรกลĆüกćรĀกล้มĂยู่ที่ 12.10 คąแนน แลąĀลĆงทดลĂงมีค่ćคąแนนกćรกลĆüกćรล้มĂยู่ที่ 11.40 

คąแนน ซึ่งภćยในกลุ่มที่ไม่ได้รĆบโปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćย พบü่ćก่ĂนแลąĀลĆงกćรทดลĂง มีค่ć

คąแนนกćรกลĆüกćรล้มĂยู่ในรąดĆบปćนกลćง ในขณąที่กลุ่มทดลĂงก่ĂนกćรĂĂกก ćลĆงกćยĂćÿćÿมĆคร

ไม่ได้มีกćรกลĆüกćรล้มĂยู่แล้üจึงÿ่งผลใĀ้ĀลĆงกćรได้รĆบโปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćย มีค่ćคąแนนกćร

กลĆüกćรล้มทีล่ดลงใกล้เคียงกĆบก่ĂนทดลĂง ในขณąที่ภćยในกลุ่มคüบคุมจąเĀ็นได้ü่ćก่ĂนกćรทดลĂง

ĂćÿćÿมĆครมีคüćมกĆงüลในกćรล้มรąดĆบปćนกลćง จึงท ćใĀ้ĀลĆงจćกเข้ćร่üมüิจĆย ĂćÿćÿมĆครยĆงมีค่ć

คąแนนกćรกลĆüกćรล้มĂยู่ในรąดĆบปćนกลćงเช่นเดิม  
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ÿรุปผล  
 กćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มีแรงกรąแทกต่ ćÿćมćรถเพ่ิมปรąÿิทธิภćพกćรทรงตĆüแลąลดกćรกลĆü

กćรĀกล้มในผู้ÿูงĂćยุได้ĀลĆงกćรฝึกเป็นรąยąเüลć 4 ÿĆปดćĀ์ แลąÿćมćรถน ćโปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆง

กćยไปปรĆบใช้ในกćรüćงแผนโปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćยÿ ćĀรĆบผู้ÿูงĂćยุ 
ข้อจ่ากัดของงานüิจัย 

เนื่ĂงจćกĂćÿćÿมĆครที่เข้ćร่üมüิจĆยĂยู่ในÿถćนที่เดียüกĆน จึงยćกต่Ăกćรปกปิดü่ćกลุ่มใดได้รĆบ

โปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มแีรงกรąแทกต่ ćĀรืĂคüćมรู้เรื่ĂงกćรปูĂงกĆนกćรĀกล้ม 
 
ข้อเÿนอแนะ 
1. คüรýึกþćผลขĂงกćรĂĂกก ćลĆงกćยแบบแรงกรąแทกต่ ćต่ĂตĆüแปรĂ่ืน เช่น คุณภćพชีüิต คüćม

แข็งแรงขĂงกล้ćมเนื้Ă แลąกćรรĆบคüćมรู้ÿึกขĂงข้Ăต่Ă 
2. คüรเพ่ิมรąยąเüลćในกćรýึกþćผลขĂงกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มีแรงกรąแทกต่ ćใĀ้มีรąยąเüลć

Ăย่ćงน้Ăย 6 ÿĆปดćĀ์ ÿĆปดćĀ์ลą 3 üĆน üĆนลą 60 นćที เพ่ืĂใĀ้ได้ผลขĂงกćรĂĂกก ćลĆงกćยต่Ă

คüćมÿćมćรถในกćรทรงตĆüĂย่ćงชĆดเจน 
 

การน่าไปใช้ทางคลินิก 
ÿćมćรถน ćโปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćยไปปรĆบใช้ในกćรüćงแผนโปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćย

ÿ ćĀรĆบผู้ÿูงĂćยุเพ่ืĂเพ่ิมปรąÿิทธิภćพกćรทรงตĆüแลąลดกćรกลĆüกćรĀกล้ม  
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□1. ไม่มี  □2. มี รąบุ.................... 
 

7. ท่ćนมีปัญĀćเกี่ยüกĆบกćรได้ยินĀรืĂไม่ 
□1. ไม่มี □ 2.  มี รąบุ..................... 
 

8. ท่ćนมีปัญĀćเกี่ยüกĆบกćรเดินĀรืĂกćรทรงตĆüĀรืĂไม่ 
□1. ไม่มี( ข้ćมไปตĂบข้Ă 13)       □ 2. มี รąบุ..................... 
 

9. ถ้ćมีท่ćนได้ใช้Ăุปกรณ์ช่üยในกćรเคลื่ĂนไĀüĀรืĂไม่ 
□1. ไม่ใช้ □ 2. ใช้     
 

10. ท่ćนใช้Ăุปกรณ์ช่üยในกćรเคลื่ĂนไĀü 
□1. ไม้เท้ć □2. ไม้ค้ ćยĆน □3.  Ă่ืนๆ  รąบุ............... 
 

11. ปัจจุบĆนท่ćนดื่มเครื่Ăงดื่มแĂลกĂăĂล์ĀรืĂไม่ 
□1. ดื่ม  □2. ไม่ดื่ม 
 

12. ท่ćนมีปรąüĆติกćรĀกล้มในรĂบ 1 ปีที่ผ่ćนมćĀรืĂไม่ 
□1. ไม่มี  □2. มี  รąบุ................ครĆ้ง 

 
13.  ถ้ćมีปรąüĆติกćรĀกล้มในรĂบ 1 ปีที่ผ่ćนมć โปรดรąบุÿถćนที่ 
□1. ภćยในบ้ćน □2. ภćยนĂกบ้ćน 
ผลจćกกćรĀกล้ม (ตĂบได้มćกกü่ć 1 ข้Ă) 
□1. ไม่ได้รĆบกćรบćดเจ็บ □2. ฟกช้ ć 
□3. แผล/ถลĂก  □4.กรąดูกĀĆก 



47 

  

 
14. ÿćเĀตุขĂงกćรĀกล้ม (ตĂบได้มćกกü่ć 1 ข้Ă) 
□1. เดินÿąดุด □2. ลื่นล้ม 
□3. ขćĂ่Ăนแรง □4.ÿูญเÿียกćรทรงตĆü 
□5. ก้ćüพลćด □6.üิงเüียน/เป็นลม 
□7. Ă่ืนๆ รąบุ............................................   
   

15. ท่ćนเคยได้รĆบโปรแกรมกćรฝึกกćรทรงตĆüĀรืĂไม่  
□1. เคย รąบุ................ □2. ไม่เคย 
 

16. ท่ćนมีภćüąข้Ăเÿื่ĂมĀรืĂมีĂćกćรปüดซึ่งจ ćกĆดกćรĂĂกก ćลĆงกćยขĂงรยćงค์ขćÿ่üนล่ćงĀรืĂไม่ 
□1. ไม่มี □2. มี  รąบุรąดĆบคüćมปüด................  
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ÿ่üนที่ 2 กćรรĆบรู้เกี่ยüกĆบกćรปูĂงกĆนกćรĀกล้ม 
ค่าชี้แจง    ข้Ăค ćถćมมีทĆ้งĀมด 25 ข้Ă แบ่งเป็น 3 ด้ćน ได้แก่ 

1) ÿćเĀตุ/ปัจจĆยเÿี่ยงที่ท ćใĀ้เกิดกćรĀกล้ม จ ćนüน 12 ข้Ă 
2) ĂĆนตรćย/ผลกรąทบขĂงกćรĀกล้ม จ ćนüน 5 ข้Ă  
3) กćรปฏิบĆติตĆüในกćรปูĂงกĆนกćรĀกล้ม จ ćนüน 8 ข้Ă 

    ใĀ้เติมเครื่ĂงĀมćย √ ลงในช่Ăงที่ตรงกĆบค ćตĂบ   
ค่าถาม ข้อคüาม มี ไม่มี ผู้üิจัย 

ÿาเĀตุ/ปัจจัยเÿี่ยงที่ท่าใĀ้เกิดการĀกล้ม 
1 ท่ćนคิดü่ćกćรมีÿćยตćผิดปกติ เช่น ต้Ăกรąจก ต้ĂĀินต้Ă

ลมเป็นÿćเĀตุ/ปัจจĆยท ćใĀ้เกิดกćรĀกล้ม 
   

2 ท่ćนคิดü่ćกćรมีโรคปรąจ ćตĆü เช่นโรคคüćมดĆนโลĀิตÿูง 

โรคĀลĂดเลืĂดÿมĂง เป็นÿćเĀตุ/ปัจจĆยท ćใĀ้เกิดกćรĀก

ล้ม 

   

3 ท่ćนคิดü่ćĂćกćรเจ็บปüดเข่ć ข้Ăเข่ćติด เป็นÿćเĀตุ/

ปัจจĆยที่ท ćใĀ้เกิดกćรĀกล้ม 
   

4 ท่ćนคิดü่ćกćรรĆบปรąทćนยć เช่น ยćแก้ĀüĆด ยćนĂน

ĀลĆบเป็นÿćเĀตุ/ปัจจĆยที่ท ćใĀ้เกิดกćรĀกล้ม 
   

5 ท่ćนคิดü่ćกćรดื่มเครื่Ăงดื่มแĂลกĂăĂล์จนคüบคุม 
กćรทรงตĆüได้ไม่ดีเป็นÿćเĀตุ/ปัจจĆยที่ท ćใĀ้เกิดกćรĀกล้ม 

   

6 ท่ćนคิดü่ćรĂงเท้ćที่ไม่มีดĂกยćง เป็นÿćเĀตุ/ปัจจĆยที่ท ć

ใĀ้เกิดกćรĀกล้ม 
   

7 ท่ćนคิดü่ćกćรใÿ่ถุงเท้ćเดินบนพ้ืนขĆดมĆน/พ้ืนกรąเบื้Ăง

เป็นÿćเĀตุ/ปัจจĆยที่ท ćใĀ้เกิดกćรĀกล้ม 
   

8 ท่ćนคิดü่ćÿีแลąลüดลćยขĂงพรมปูพ้ืน เป็นÿćเĀตุ/ปัจจĆย

ที่ท ćใĀ้เกิดกćรĀกล้ม 
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ค่าถาม ข้อคüาม มี ไม่มี ผู้üิจัย 
9 ท่ćนคิดü่ćทćงเดินต่ćงรąดĆบ/ไม่ÿม่ ćเÿมĂ เป็นÿćเĀตุ/ ปัจจĆย

ที่ท ćใĀ้เกิดกćรĀกล้ม 
   

10 ท่ćนคิดü่ćกćรขึ้น-ลงบĆนไดบ่Ăยๆ เป็นÿćเĀตุ/ปัจจĆยที่ท ćใĀ้

เกิดกćรĀกล้ม 
   

11 ท่ćนคิดü่ćกćรเปลี่ยนĂิริยćบถด้üยคüćมรąมĆดรąüĆง 
เช่น กćรนĆ่ง นĂน ยืน เดิน ÿćมćรถช่üยลดกćรเกิดกćรĀกล้ม

ได ้

   

12 ท่ćนคิดü่ćเมื่Ăภćยในบ้ćนมืดÿลĆü แÿงÿü่ćงไม่เพียงพĂ ยิ่งท ć

ใĀ้ผู้ÿูงĂćยุเÿี่ยงต่ĂกćรĀกล้มได้ง่ćย 
   

 ĂĆนตรćย/ผลกรąทบขĂงกćรĀกล้ม    
13 ท่ćนคิดü่ćผู้ÿูงĂćยุที่เคยĀกล้มแล้üเกิดบćดแผลที่ท ćใĀ้ต้Ăง

เข้ćรĆกþćในÿถćนพยćบćลมĆกจąเกิดภćüąซึมเýร้ć 
   

14 ท่ćนคิดü่ćกćรบćดเจ็บจćกกćรĀกล้มที่พบบ่Ăย  
คืĂ กรąดูกĀĆก 

   

15 ท่ćนคิดü่ćผู้ÿูงĂćยุที่เคยĀกล้มท ćใĀ้ขćดคüćมมĆ่นในแลąกลĆü

กćรท ćกิจüĆตรปรąจ ćüĆน 
   

16 ท่ćนคิดü่ćผู้ÿูงĂćยุที่เคยĀกล้มจąใช้รąยąเüลćนćนในกćร

รĆกþćแลąฟ้ืนฟูÿภćพ ĀรืĂไม่ÿćมćรถรĆกþćใĀ้Āćยได้ 
   

 การปฏิบัติตัüในการป้องกันการĀกล้ม    
17 ท่ćนคิดü่ćกćรÿüมเÿื้Ăผ้ćที่มีขนćดพĂดีไม่คĆบĀรืĂĀลüม

จนเกินไป จąปูĂงกĆนกćรĀกล้มได้ 
   

18 ท่ćนคิดü่ćกćรใช้ไม้เท้ćทีมียćงกĆนลื่นจąปูĂงกĆนกćรĀกล้มได้    
19 ท่ćนคิดü่ćกćรเดินด้üยคüćมรąมĆดรąüĆงเüลćฝนตก ถนนลื่น

จąปูĂงกĆนกćรĀกล้มได้ 
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ค่าถาม ข้อคüาม มี ไม่มี ผู้วิจัย 
20 ท่ćนคิดü่ćกćรติดตĆ้งรćüจĆบในĀ้Ăงน้ ć จąปูĂงกĆนกćรล้มได้    
21 ท่ćนคิดü่ćกćรเกćąรćüบĆนได เüลćขึ้น-ลงบĆนไดจąท ćใĀ้ไม่

เÿียกćรทรงตĆüแลąปูĂงกĆนกćรĀกล้มได้ 
   

22 ท่ćนคิดü่ćกćรจĆดüćงขĂงใช้ที่เป็นรąเบียบเรียบร้Ăยจą

ปูĂงกĆนกćรĀกล้มได้ 
   

23 ท่ćนคิดü่ćผู้ที่มีกćรทรงตĆüไม่ดีคüรใช้ไม้เท้ćช่üยเดินจą

ปูĂงกĆนกćรĀกล้มได้ 
   

24 ท่ćนคิดü่ćกćรĂĂกก ćลĆงกćยĂย่ćงÿม่ ćเÿมĂĂย่ćงน้Ăย

ÿĆปดćĀ์ลą 3 ครĆ้งจąช่üยท ćใĀ้ทรงตĆüดีขึ้นแลąปูĂงกĆนกćร

Āกล้มได้ 
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ÿ่üนที่ 3 พฤติกรรมกćรปูĂงกĆนกćรĀกล้ม 
 
ค่าชี้แจง ข้Ăค ćถćมมีทĆ้งĀมด 25 ข้Ă แบ่งเป็น 2 ด้ćน ได้แก่ปัจจĆยภćยใน จ ćนüน 9 ข้ĂปัจจĆย

ภćยนĂก จ ćนüน 16 ข้ĂใĀ้เติมเครื่ĂงĀมćย √ลงในช่Ăงที่ตรงกĆบค ćตĂบ 
ปฏิบĆติเป็นปรąจ ć Āมćยถึง ท่ćนมีกćรปฏิบĆติทุกครĆ้ง 
ปฏิบĆติเป็นบćงครĆ้ง Āมćยถึง ท่ćนมีกćรปฏิบĆติไม่ÿม่ ćเÿมĂ 
ไม่ปฏิบĆติเลย Āมćยถึง ท่ćนไม่เคยกรąท ćเลย 

ค่าถาม ข้อคüาม ปฏิบัติเป็น

ประจ่า 
ปฏิบัติเป็น

บางครั้ง 
ไม่ปฏิบัติเลย ผู้üิจัย 

ปัจจัยภายใน 
1 ท่ćนพบแพทย์เพ่ืĂตรüจร่ćงกćยปรąจ ćปี     
2 ท่ćนรĆบปรąทćนยćตćมแพทย์ÿĆ่ง ไม่Āยุด

เพ่ิมĀรืĂลดขนćดยćเĂง 
    

3 ท่ćนรĆบปรąทćนĂćĀćรที่มีแคลเซียม เช่น

นม ปลćเล็กปลćน้Ăย เพ่ืĂเÿริมÿร้ćง

กรąดูก 

    

4 Āćกท่ćนมีปัญĀćเรื่Ăงÿćยตćท่ćนจąไป

พบแพทย์เพ่ืĂตรüจรĆกþć 
    

5 ท่ćนรąมĆดรąüĆงกćรเดิน/ท ćกิจกรรม ทĆ้ง

ในแลąนĂกบ้ćน 
    

6 Āćกท่ćนรู้ÿึกü่ćมีกćรทรงตĆüไม่ดี ท่ćนจą

Āยุดกćรเคลื่ĂนไĀüแล้üĀćที่ยึดเกćąที่มี

คüćมมĆ่นคง 

    

7 Āćกท่ćนรู้ÿึกüิงเüียนýีรþą ท่ćนจąĀยุด

ท ćกิจกรรมต่ćงๆ ทĆนที 
    

8 ท่ćนĂĂกก ćลĆงกćยเป็นปรąจ ćÿม่ ćเÿมĂ

Ăย่ćงน้ĂยÿĆปดćĀ์ลą 3 ครĆ้ง 
    

9 ท่ćนไม่ดื่มเครื่Ăงดื่มแĂลกĂăĂล์ 
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ค่า 
ถาม 

ข้อคüาม ปฏิบัติเป็น

ประจ่า 
ปฏิบัติเป็น

บางครั้ง 
ไม่ปฏิบัติเลย ผู้üิจัย 

ปัจจัยภายนอก 
10 ท่ćนĀลีกเÿี่ยงกćรยกÿิ่งขĂงขนćดใĀญ่

ĀรืĂจ ćนüนมćก 
    

11 ท่ćนใช้เก้ćĂ้ีบĆนใดที่มีคüćมมĆ่นคงเมื่Ă

ต้ĂงĀยิบขĂงÿูงเกินรąดĆบÿćยตć 
    

12 ท่ćนลุก-นĆ่ง ĀรืĂเคลื่ĂนไĀüĂย่ćงช้ćๆ 

ด้üยคüćมมĆ่นใจ ไม่รีบเร่ง 
    

13 ขณąที่ท่ćนขึ้น-ลงบĆนได ท่ćนใช้มืĂจĆบ

ยึดรćüบĆนใดทุกครĆ้งĂย่ćงน้Ăย 1 ข้ćง 
    

14 ท่ćนใช้มืĂจĆบยึดรćüในĀ้Ăงน้ ć     

15 เüลćท่ćนเดิน ท่ćนจąมĂงพ้ืนก่Ăนü่ćมี

ÿิ่งขüćงทćงเดินĀรืĂไม่ 
    

16 Āćกท่ćนพบน้ ćĀกบนพ้ืนบ้ćน ท่ćนจą

รีบเช็ดใĀ้แĀ้งทĆนท ี
    

17 ท่ćนใช้ไม้เท้ćที่มียćงกĆนลื่นช่üยเดิน/

ทรงตĆü 
    

18 ท่ćนÿüมใÿ่เÿื้Ăผ้ćที่มีขนćดพĂดีไม่คĆบ

ĀรืĂĀลüมจนเกินไป 
    

19 ท่ćนÿüมรĂงเท้ćที่พĂดีกĆบเท้ćไม่คĆบ

ĀรืĂĀลüมจนเกินไป 
    

20 ท่ćนÿüมถุงเท้ćขณąเดินภćยในบ้ćน     

21 ท่ ć น Ā รื Ă ค น ใ น ค ร Ă บ ค รĆ ü มี ก ć ร

ตรüจÿĂบคüćมมĆ่นคงแข็งแรงขĂง

เครื่ĂงเรืĂน เช่นโต๊ą เก้ćĂ้ี เตียง 
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อ้างอิง 
กมลทิพย์ ĀลĆกมĆ่น. กćรรĆบรู้พฤติกรรมกćรดูแลตนเĂงเพ่ืĂปูĂงกĆนกćรĀกล้มในผู้ÿูงĂćยุต ćบลทćขุม

เงิน Ă ćเภĂแม่ทć จĆงĀüĆดล ćพูน [Internet]. 2015 [ cited2023 April 14]. Available from: 

http://cmuir.cmu.ac.th/bitstream/6653943832/39872/3/FULL 
 
  

ค่าถาม ข้อคüาม ปฏิบัติเป็น

ประจ่า 
ปฏิบัติเป็น

บางครั้ง 
ไม่ปฏิบัติเลย ผู้üิจัย 

22 ท่ćนĀรืĂคนในครĂบครĆüมีกćรจĆดขĂง

ใช้ใĀ้เป็นรąเบียบ ไม่กีดขüćงทćงเดิน 
    

23 ท่ćนไม่ปล่ĂยใĀ้ÿĆตü์เลี้ยงเข้ćมćüิ่งเล่น

ภćยในบ้ćน 
    

24 ภćยในบ้ćนมีแÿงÿü่ćงเพียงพĂทĆ้ ง

กลćงüĆนแลąกลćงคืน 
    

25 ในเüลćกลćงคืน ท่ćนเปิดไฟใĀ้มีแÿง

ÿ ü่ ć งที่ เ พี ย ง พĂบ ริ เ üณ ท ć ง เ ดิ น 

Ā้ĂงนĂน Ā้Ăงน้ ć 

    



54 

  

ภาคผนüก ค แบบบันทึกการตรüจร่างกาย 
แบบประเมินการทรงตัü 
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แบบประเมินการกลัüการĀกล้ม 
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ภาคผนüก ง เอกÿารผูเ้ข้าร่üมโครงการüิจัยกลุ่มทดลอง 
เอกÿารชี้แจงผู้เข้าร่üมโครงการüิจัย 
(Participant Information Sheet) 

 
เรียน ผู้เข้าร่üมโครงการüิจัยทุกท่าน 
 ท่ćนได้รĆบเชิญใĀ้เข้ćร่üมกćรüิจĆยนี้ เพรćąท่ćนเป็นผู้ÿูงĂćยุ ซึ่งมีปรąÿิทธิภćพกćรทรงตĆü

ลดลง แลąมีภćüąกลĆüกćรล้มเพ่ิมมćกขึ้น จึงจ ćเป็นต้Ăงได้รĆบโปรแกรมกćรฝึกกćรทรงตĆü เพ่ืĂเพ่ิม

ปรąÿิทธิภćพกćรทรงตĆüแลąลดกćรกลĆüกćรĀกล้มตćมมć 
ก่Ăนที่ท่ćนจąตĆดÿินใจเข้ćร่üมในโครงกćรดĆงกล่ćü ขĂใĀ้ท่ćนĂ่ćนเĂกÿćรฉบĆบนี้Ăย่ćงถี่ถ้üน 

เพ่ืĂใĀ้ท่ćนได้ทรćบถึงเĀตุผลแลąรćยลąเĂียดขĂงกćรýึกþćüิจĆยในครĆ้งนี้ Āćกท่ćนมีข้ĂÿงÿĆยใดๆ 

เพ่ิมเติม กรุณćซĆกถćมจćกทีมงćนผู้ท ćüิจĆย ĀรืĂเจ้ćĀน้ćที่ร่üมท ćüิจĆยซึ่งจąเป็นผู้ÿćมćรถตĂบค ćถćม

แลąใĀ้คüćมกรąจ่ćงแก่ท่ćนได้ ท่ćนÿćมćรถขĂค ćแนąน ćในกćรเข้ćร่üมโครงกćรüิจĆยนี้จćกครĂบครĆü 

เพ่ืĂน ĀรืĂแพทย์ปรąจ ćตĆüขĂงท่ćนได้ ท่ćนมีเüลćĂย่ćงเพียงพĂในกćรตĆดÿินใจโดยĂิÿรą ถ้ćท่ćน

ตĆดÿินใจแล้üü่ćจąเข้ćร่üมในโครงกćรüิจĆยนี้  ขĂใĀ้ท่ćนลงนćมในเĂกÿćรแÿดงคüćมยินยĂมขĂง

โครงกćรüิจĆยนี้ 
 
1. ชื่อโครงการüิจัย : ผลขĂงกćรĂĂกก ćลĆงกćยท่ีมีแรงกรąแทกต่ ćต่ĂปรąÿิทธิภćพกćรทรงตĆüแลą

กćรกลĆüกćรĀกล้มขĂงผู้ÿูงĂćยุในýูนย์พĆฒนćกćรจĆดÿüĆÿดิกćรÿĆงคมผู้ÿูงĂćยุบ้ćนบćงแค 
2. ชื่อนักüิจัย  

1. นćงÿćüýิüพร ทĂงĂุไร 200501004 
2. นćงÿćüกćญจนć üลĆยüćรีพĆฒนć 200501009 
3. นćงÿćüบุญชนิต แซ่โง้ü 200501011 
4. Ăćจćรย์รąพีพรรณ เทืĂกทĆกþ์ 

3. ÿถานที่ท่าการüิจัย :  
ýูนย์พĆฒนćกćรจĆดÿüĆÿดิกćรÿĆงคมผู้ÿูงĂćยุบ้ćนบćงแค 
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4. บุคคลและüิธีการติดต่อเมื่อมีเĀตุฉุกเฉินĀรือคüามผิดปกติที่เกี่ยüข้องกับการüิจัย :  
1. นćงÿćüýิüพร  ทĂงĂุไร โทร 094-891-8932 
2. นćงÿćüกćญจนć  üลĆยüćรีพĆฒนć    โทร 099-832-7086 
3. นćงÿćüบุญชนิต  แซ่โง้ü โทร 092-935-0677 
4. Ăćจćรย์รąพีพรรณ  เทืĂกทĆกþ์ โทร 086-266-6035 

5. ผู้ÿนับÿนุนการüิจัย : ไม่มี 
6. เĀตุผลคüามเป็นมา  

ปัจจุบĆนปรąเทýไทยได้เข้ćÿู่ÿĆงคมผู้ÿูงĂćยุĂย่ćงÿมบูรณ์ แลąมีแนüโน้มü่ćจąมีจ ćนüนปรąชćกร

ผู้ÿูงĂćยุเพิ่มข้ึนĂย่ćงต่Ăเนื่Ăง เนื่Ăงจćกผู้ÿูงĂćยุมีกćรเปลี่ยนแปลงในĀลćยด้ćน  ท ćใĀ้เกิดปัญĀć

ทćงด้ćนÿุขภćพ รüมทĆ้งมีปัญĀćทćงด้ćนกćรเดินแลąกćรทรงตĆüที่มีปรąÿิทธิภćพลดลง เป็น

ÿćเĀตุท ćใĀ้ผู้ÿูงĂćยุเกิดกćรĀกล้มได้ง่ćยกü่ćüĆยĂื่น ๆ จึงมีคüćมจ ćเป็นได้รĆบโปรแกรมกćรฝึกกćร

ทรงตĆü เพ่ืĂเพ่ิมปรąÿิทธิภćพกćรทรงตĆüแลąลดกćรกลĆüกćรĀกล้มตćมมć 
7. üัตถุประÿงค์ของการüิจัย  
 เพ่ืĂýึกþćผลขĂงกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มีแรงกรąแทกต่ ćต่ĂปรąÿิทธิภćพกćรทรงตĆüแลąกćรกลĆü

กćรĀกล้มในผู้ÿูงĂćยุ 
8. Āากท่านตัดÿินใจเข้าร่üมการüิจัยแล้ü จะมีขั้นตอนและระยะเüลาการüิจัยดังนี้ 
ขĆ้นตĂนกćรท ćüิจĆย  

- ท ćแบบÿĂบถćมÿ ćĀรĆบกćรüิจĆย แบบปรąเมินกćรกลĆüกćรล้ม แลąได้รĆบกćรทดÿĂบ

ปรąÿิทธิภćพกćรทรงตĆüก่ĂนแลąĀลĆงจćก 4 ÿĆปดćĀ์  
- ได้รĆบโปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćยท่ีมีแรงกรąแทกต่ ć เป็นเüลć 3 üĆนต่ĂÿĆปดćĀ์ üĆนลą 

50 นćที เป็นรąยąเüลć 4 ÿĆปดćĀ์ 
- ผู้เข้ćร่üมโครงกćรüิจĆยแต่ลąท่ćนจąใช้เüลćทĆ้งÿิ้น 1 เดืĂน  

9. คüามเÿี่ยงที่อาจจะเกิดขึ้นเมื่อเข้าร่üมการüิจัย   
ผู้เข้ćร่üมกćรüิจĆยĂćจมีĂćกćรปüดกล้ćมเนื้ĂĀลĆงจćกกćรได้รĆบโปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćย แนü

ทćงแก้ไขคืĂ ผู้üิจĆยจąปูĂงกĆนไม่ใĀ้เกิดขึ้นโดยกćรÿĂนกćรยืดเĀยียดกล้ćมเนื้Ă เพ่ืĂคลćยกล้ćมเนื้Ă 

แลąĂćจใช้üิธีปรąคบน้ ćแข็ง เพ่ืĂช่üยบรรเทćĂćกćรปüดกล้ćมเนื้Ă Āćกผู้เข้ćร่üมüิจĆยมีĂćกćรปüดไม่
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ลดลง ทćงคณąผู้üิจĆยจąเป็นคนน ćตĆüÿ่งโรงพยćบćลแลąจąรĆบผิดชĂบค่ćใช้จ่ćยตćมที่ตกลง  
10. ประโยชน์ที่คิดü่าจะได้รับจากการüิจัย  

ปรąโยชน์ที่ผู้เข้ćร่üมüิจĆยจąได้รĆบ  
- ได้รĆบกćรตรüจปรąเมินปัญĀćเกี่ยüกĆบกćรกćรกลĆüกćรĀกล้ม 
- ได้ทรćบถึงปัญĀćขĂงตนเĂงแลąได้รĆบคüćมรู้เพ่ืĂปูĂงกĆนภćüąกćรกลĆüกćรล้ม 
- ได้รĆบโปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćยจąท ćใĀ้กćรทรงตĆüดีขึ้นแลąกćรกลĆüกćรĀกล้มน้Ăยลง 
ปรąโยชน์ÿ ćĀรĆบÿ่üนรüม  
- ÿćมćรถน ćไปปรąยุกต์ใช้กĆบผู้ÿูงĂćยุที่มีปัญĀćกćรกลĆüกćรล้ม 
- ได้ทรćบถึงผลขĂงโปรแกรมกćรĂĂกก ćลĆงกćยท่ีมีแรงกรąแทกต่ ć  
- เป็นแบบĂย่ćงในกćรĂĂกก ćลĆงกćยในผู้ÿูงĂćยุที่ไม่มีĂุปกรณ์ใน 

กćรĂĂกก ćลĆงกćย 
11. ข้อมูลของท่านจะถูกเก็บเป็นคüามลับอย่างไร 

 ข้ĂมูลขĂงท่ćนจąเก็บข้Ăมูลในตู้เĂกÿćรโดยผู้üิจĆยปิดล๊Ăคแลąเก็บกุญแจไü้กĆบผู้üิจĆยเĂง 

ผู้üิจĆยจąเปิดเผยข้Ăมูลเพ่ืĂปรąโยชน์ในทćงüิชćกćรโดยไม่รąบุชื่Ă ข้Ăมูลÿ่üนตĆüขĂงผู้เข้ćร่üม

โครงกćรüิจĆยจąถูกเก็บรĆกþćไü้ไม่เปิดเผยต่Ăÿćธćรณąเป็นรćยบุคคล  แต่จąเป็นภćพรüม 
12. การชดเชยÿ่าĀรับการเข้าร่üมการüิจัย 

กรณีเกิดผลแทรกซ้Ăนแก่ผู้ถูกüิจĆย จąได้รĆบกćรช่üยเĀลืĂĀรืĂดูแลรĆกþćกćรบćดเจ็บ/

เจ็บปุüยĂĆนเนื่ĂงมćจćกกćรüิจĆยตćมมćตรฐćนทćงกćรแพทย์ เมื่Ăมีภćüąแทรกซ้ĂนในขณąนĆ้น 

ซึ่งผู้üิจĆยปรąเมินแล้üü่ćเพียงกćรรĆกþćโดยกćรปฐมพยćบćลเบื้Ăงต้นในขณąนĆ้นไม่เพียงพĂ 

ผู้üิจĆยจąน ćเข้ćรĆบกćรรĆกþćทćงกćรแพทย์ทĆนที แลąปรąÿćนงćนÿ่งต่ĂใĀ้ĂćÿćÿมĆครได้รĆบกćร

ดูแลตćมÿิทธิกćรรĆกþćพยćบćลขĂงแต่ลąบุคคล 
13. Āากท่านมีข้อÿงÿัยเกี่ยüกับการüิจัย ท่านÿามารถติดต่อ 

1. นćงÿćüýิüพร  ทĂงĂุไร โทร 094-891-8932 
2. นćงÿćüกćญจนć  üลĆยüćรีพĆฒนć    โทร 099-832-7086 
3. นćงÿćüบุญชนิต  แซ่โง้ü โทร 092-935-0677 
4. Ăćจćรย์รąพีพรรณ  เทืĂกทĆกþ์ โทร 086-266-6035 
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14. การเข้าร่üมและการÿิ้นÿุดการเข้าร่üมโครงการüิจัย 
ผู้เข้ćร่üมในโครงกćรüิจĆยÿćมćรถถĂนตĆüĂĂกจćกโครงกćรüิจĆยได้ตลĂดเüลć โดยไม่ต้Ăงแจ้ง

ใĀ้ผู้üิจĆยทรćบล่üงĀน้ć โดยจąไม่มีผลเÿียใดๆเกิดขึ้น  
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ภาคผนüก จ เอกÿารผูเ้ข้าร่üมโครงการüิจัยกลุ่มคüบคุม 

เอกÿารชี้แจงผู้เข้าร่üมโครงการüิจัย 
(Participant Information Sheet) 

 
เรียน ผู้เข้าร่üมโครงการüิจัยทุกท่าน 
 ท่ćนได้รĆบเชิญใĀ้เข้ćร่üมกćรüิจĆยนี้ เพรćąท่ćนเป็นผู้ÿูงĂćยุ ซึ่งมีปรąÿิทธิภćพกćรทรงตĆü

ลดลง แลąมีภćüąกลĆüกćรล้มเพ่ิมมćกขึ้น จึงจ ćเป็นต้Ăงได้รĆบคüćมรู้เรื่ĂงกćรปรąเมินแลąกćรจĆดกćร

คüćมเÿี่ยงต่ĂกćรพลĆดตกĀกล้มด้üยตนเĂง 
ก่Ăนที่ท่ćนจąตĆดÿินใจเข้ćร่üมในโครงกćรดĆงกล่ćü ขĂใĀ้ท่ćนĂ่ćนเĂกÿćรฉบĆบนี้Ăย่ćงถี่ถ้üน 

เพ่ืĂใĀ้ท่ćนได้ทรćบถึงเĀตุผลแลąรćยลąเĂียดขĂงกćรýึกþćüิจĆยในครĆ้งนี้ Āćกท่ćนมีข้ĂÿงÿĆยใดๆ 

เพ่ิมเติม กรุณćซĆกถćมจćกทีมงćนผู้ท ćüิจĆย ĀรืĂเจ้ćĀน้ćที่ร่üมท ćüิจĆยซึ่งจąเป็นผู้ÿćมćรถตĂบค ćถćม

แลąใĀ้คüćมกรąจ่ćงแก่ท่ćนได้ ท่ćนÿćมćรถขĂค ćแนąน ćในกćรเข้ćร่üมโครงกćรüิจĆยนี้จćกครĂบครĆü 

เพ่ืĂน ĀรืĂแพทย์ปรąจ ćตĆüขĂงท่ćนได้ ท่ćนมีเüลćĂย่ćงเพียงพĂในกćรตĆดÿินใจโดยĂิÿรą ถ้ćท่ćน

ตĆดÿินใจแล้üü่ćจąเข้ćร่üมในโครงกćรüิจĆยนี้  ขĂใĀ้ท่ćนลงนćมในเĂกÿćรแÿดงคüćมยินยĂมขĂง

โครงกćรüิจĆยนี้ 
 

1. ชื่อโครงการüิจัย : ผลขĂงกćรĂĂกก ćลĆงกćยท่ีมีแรงกรąแทกต่ ćต่ĂปรąÿิทธิภćพกćรทรงตĆü

แลąกćรกลĆüกćรĀกล้มขĂงผู้ÿูงĂćยุในýูนย์พĆฒนćกćรจĆดÿüĆÿดิกćรÿĆงคมผู้ÿูงĂćยุบ้ćนบćงแค 
2. ชื่อนักüิจัย  
1. นćงÿćüýิüพร  ทĂงĂุไร 200501004 
2. นćงÿćüกćญจนć  üลĆยüćรีพĆฒนć    200501009 
3. นćงÿćüบุญชนิต  แซ่โง้ü 200501011 
4. Ăćจćรย์รąพีพรรณ  เทืĂกทĆกþ์  
3. ÿถานที่ท่าการüิจัย :  

ýูนย์พĆฒนćกćรจĆดÿüĆÿดิกćรÿĆงคมผู้ÿูงĂćยุบ้ćนบćงแค 
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4. บุคคลและüิธีการติดต่อเมื่อมีเĀตุฉุกเฉินĀรือคüามผิดปกติที่เกี่ยüข้องกับการüิจัย  
1. นćงÿćüýิüพร  ทĂงĂุไร โทร 094-891-8932 
2. นćงÿćüกćญจนć  üลĆยüćรีพĆฒนć    โทร 099-832-7086 
3. นćงÿćüบุญชนิต  แซ่โง้ü โทร 092-935-0677 
4. Ăćจćรย์รąพีพรรณ  เทืĂกทĆกþ์ โทร 086-266-6035 

5. ผู้ÿนับÿนุนการüิจัย : ไม่มี 
6. เĀตุผลคüามเป็นมา  

ปัจจุบĆนปรąเทýไทยได้เข้ćÿู่ÿĆงคมผู้ÿูงĂćยุĂย่ćงÿมบูรณ์ แลąมีแนüโน้มü่ćจąมีจ ćนüน

ปรąชćกรผู้ÿูงĂćยุเพิ่มขึ้นĂย่ćงต่Ăเนื่Ăง เนื่Ăงจćกผู้ÿูงĂćยุมีกćรเปลี่ยนแปลงในĀลćยด้ćน  ท ćใĀ้

เกิดปัญĀćทćงด้ćนÿุขภćพ รüมทĆ้งมีปัญĀćทćงด้ćนกćรเดินแลąกćรทรงตĆüที่มีปรąÿิทธิภćพ

ลดลง เป็นÿćเĀตุท ćใĀ้ผู้ÿูงĂćยุเกิดกćรĀกล้มได้ง่ćยกü่ćüĆยĂ่ืน ๆ จึงมีคüćมจ ćเป็นได้รĆบคüćมรู้

เรื่ĂงกćรปรąเมินแลąกćรจĆดกćรคüćมเÿี่ยงต่ĂกćรพลĆดตกĀกล้มด้üยตนเĂง 
7. üัตถุประÿงค์ของการüิจัย  

เพ่ืĂýึกþćผลขĂงกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มีแรงกรąแทกต่ ćต่ĂปรąÿิทธิภćพกćรทรงตĆüแลąกćร

กลĆüกćรĀกล้มในผู้ÿูงĂćยุ 
8. Āากท่านตัดÿินใจเข้าร่üมการüิจัยแล้ü จะมีขั้นตอนและระยะเüลาการüิจัยดังนี้ 

ขĆ้นตĂนกćรท ćüิจĆย  
- ท ćแบบÿĂบถćมÿ ćĀรĆบกćรüิจĆย แบบปรąเมินกćรกลĆüกćรล้ม แลąได้รĆบกćรทดÿĂบ

ปรąÿิทธิภćพกćรทรงตĆüก่ĂนแลąĀลĆงจćก 4 ÿĆปดćĀ์  
- ได้รĆบคüćมรู้เรื่ĂงกćรปรąเมินแลąกćรจĆดกćรคüćมเÿี่ยงต่ĂกćรพลĆดตกĀกล้มด้üยตนเĂง

ÿĆปดćĀ์ เป็นรąยąเüลć 50 นćท ี
9. คüามเÿี่ยงที่อาจจะเกิดขึ้นเมื่อเข้าร่üมการüิจัย   

ไม่มีคüćมเÿี่ยง 
10. ประโยชน์ที่คิดü่าจะได้รับจากการüิจัย  

ปรąโยชน์ที่ผู้เข้ćร่üมüิจĆยจąได้รĆบ  
- ได้รĆบกćรตรüจปรąเมินปัญĀćเกี่ยüกĆบกćรกćรกลĆüกćรĀกล้ม 
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- ได้ทรćบถึงปัญĀćขĂงตนเĂงแลąได้รĆบคüćมรู้เพ่ืĂปูĂงกĆนภćüąกćรกลĆüกćรล้ม 
- ได้รĆบคüćมรู้เรื่ĂงกćรปรąเมินแลąกćรจĆดกćรคüćมเÿี่ยงต่ĂกćรพลĆดตกĀกล้มด้üยตนเĂง 
ปรąโยชน์ÿ ćĀรĆบÿ่üนรüม  
- ปูĂงกĆนกćรĀกล้มแลąลดค่ćใช้จ่ćยในกćรรĆกþćพยćบćล 

11. ข้อมูลของท่านจะถูกเก็บเป็นคüามลับอย่างไร 
 ข้ĂมูลขĂงท่ćนจąเก็บข้Ăมูลในตู้เĂกÿćรโดยผู้üิจĆยปิดล๊Ăคแลąเก็บกุญแจไü้กĆบผู้üิจĆยเĂง 

ผู้üิจĆยจąเปิดเผยข้Ăมูลเพ่ืĂปรąโยชน์ในทćงüิชćกćรโดยไม่รąบุชื่Ă ข้Ăมูลÿ่üนตĆüขĂงผู้เข้ćร่üม

โครงกćรüิจĆยจąถูกเก็บรĆกþćไü้ไม่เปิดเผยต่Ăÿćธćรณąเป็นรćยบุคคล  แต่จąเป็นรćยงćนรüม  
12. การชดเชยÿ่าĀรับการเข้าร่üมการüิจัย 

กรณีเกิดผลแทรกซ้Ăนแก่ผู้ถูกüิจĆย จąได้รĆบกćรช่üยเĀลืĂĀรืĂดูแลรĆกþćกćรบćดเจ็บ/

เจ็บปุüยĂĆนเนื่ĂงมćจćกกćรüิจĆยตćมมćตรฐćนทćงกćรแพทย์ เมื่Ăมีภćüąแทรกซ้ĂนในขณąนĆ้น 

ซึ่งผู้üิจĆยปรąเมินแล้üü่ćเพียงกćรรĆกþćโดยกćรปฐมพยćบćลเบื้Ăงต้นในขณąนĆ้นไม่เพียงพĂ 

ผู้üิจĆยจąน ćเข้ćรĆบกćรรĆกþćทćงกćรแพทย์ทĆนที แลąปรąÿćนงćนÿ่งต่ĂใĀ้ĂćÿćÿมĆครได้รĆบกćร

ดูแลตćมÿิทธิกćรรĆกþćพยćบćลขĂงแต่ลąบุคคล 
13. Āากท่านมีข้อÿงÿัยเกี่ยüกับการüิจัย ท่านÿามารถติดต่อ 

1. นćงÿćüýิüพร  ทĂงĂุไร โทร 094-891-8932 
2. นćงÿćüกćญจนć  üลĆยüćรีพĆฒนć    โทร 099-832-7086 
3. นćงÿćüบุญชนิต  แซ่โง้ü โทร 092-935-0677 
4. Ăćจćรย์รąพีพรรณ  เทืĂกทĆกþ์ โทร 086-266-6035 

14. การเข้าร่üมและการÿิ้นÿุดการเข้าร่üมโครงการüิจัย 
ผู้เข้ćร่üมในโครงกćรüิจĆยÿćมćรถถĂนตĆüĂĂกจćกโครงกćรüิจĆยได้ตลĂดเüลć โดยไม่ต้Ăงแจ้งใĀ้ผู้üิจĆย

ทรćบล่üงĀน้ć โดยจąไม่มีผลเÿียใดๆเกิดขึ้น  
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ภาคผนüก ฉ Āนังÿือแÿดงคüามยินยอมการเข้าร่üมโครงการüิจัย 
 

Āนังÿือแÿดงคüามยินยอมการเข้าร่üมโครงการüิจัย 
(Informed Consent Form) 

 
โครงการüิจัยเรื่อง 
 ผลขĂงกćรĂĂกก ćลĆงกćยที่มีแรงกรąแทกต่ ćต่ĂปรąÿิทธิภćพกćรทรงตĆüแลąกćรกลĆüกćรĀก

ล้มขĂงผู้ÿูงĂćยุในýูนย์พĆฒนćกćรจĆดÿüĆÿดิกćรÿĆงคมผู้ÿูงĂćยุบ้ćนบćงแค 
ค่ายินยอมของผู้เข้าร่üมการüิจัย 

ข้ćพเจ้ć นćย/นćง/นćงÿćü .................................................................... ได้ทรćบที่มćแลą

รćยลąเĂียดขĂงโครงกćรüิจĆยตลĂดจนปรąโยชน์ แลąข้Ăเÿี่ยงที่จąเกิดขึ้นต่Ăข้ćพเจ้ćจćกผู้üิจĆยแล้ü

Ăย่ćงชĆดเจน ไม่มีÿิ่งใดปิดบĆงซ่Ăนเร้นแลąยินยĂมใĀ้ท ćกćรüิจĆยในโครงกćรที่มีชื่Ăข้ćงต้น แลąข้ćพเจ้ć

รู้ü่ćถ้ćมีปัญĀćĀรืĂข้ĂÿงÿĆยเกิดขึ้นข้ćพเจ้ćÿćมćรถÿĂบถćมผู้üิจĆยได้ แลąข้ćพเจ้ćÿćมćรถไม่เข้ćร่üม

โครงกćรüิจĆยนี้เมื่Ăใดก็ได้ โดยไม่มีผลกรąทบต่ĂกćรรĆกþćที่ข้ćพเจ้ćพึงได้รĆบ นĂกจćกนี้ผู้üิจĆยจąเก็บ

ข้Ăมูลเฉพćąเกี่ยüกĆบตĆüข้ćพเจ้ćเป็นคüćมลĆบแลąจąเปิดเผยได้เฉพćąในรูปที่เป็นÿรุปผลกćรüิจĆย กćร

เปิดเผยข้Ăมูลเกี่ยüกĆบตĆüข้ćพเจ้ćต่ĂĀน่üยงćนต่ćงๆ ที่เกี่ยüข้Ăงกรąท ćได้เฉพćąกรณีจ ćเป็นด้üย

เĀตุผลทćงüิชćกćรเท่ćนĆ้น 
ข้ćพเจ้ćจึง   ÿมĆครใจเข้ćร่üมในโครงกćร    ไม่ÿมĆครใจเข้ćร่üมโครงกćร 
Āćกข้ćพเจ้ćมีข้Ăข้Ăงใจเกี่ยüกĆบขĆ้นตĂนขĂงกćรüิจĆย ĀรืĂĀćกเกิดผลข้ćงเคียงที่ไม่พึง

ปรąÿงค์จćกกćรüิจĆย ข้ćพเจ้ćจąÿćมćรถติดต่Ăผู้üิจĆย ได้ที่  
1. นćงÿćüýิüพร  ทĂงĂุไร โทร 094-891-8932 
2. นćงÿćüกćญจนć  üลĆยüćรีพĆฒนć    โทร 099-832-7086 
3. นćงÿćüบุญชนิต  แซ่โง้ü โทร 092-935-0677 
4. Ăćจćรย์รąพีพรรณ  เทืĂกทĆกþ์ โทร 086-266-6035 
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Āćกข้ćพเจ้ćได้รĆบกćรปฏิบĆติไม่ตรงตćมที่รąบุไü้ในเĂกÿćรชี้แจงผู้เข้ćร่üมกćรüิจĆย ข้ćพเจ้ć

ÿćมćรถติดต่ĂกĆบปรąธćนคณąกรรมกćรจริยธรรมกćรüิจĆยในมนุþย์ ได้ที่ คณąกรรมกćร

จริยธรรมกćรüิจĆยในมนุþย ์üิทยćลĆยเซนต์Āลุยÿ์ 
โทรýĆพท์ 0 2675 5304 (-12)  
ข้ćพเจ้ćเข้ćใจข้ĂคüćมในเĂกÿćรชี้แจงผู้เข้ćร่üมกćรüิจĆย แลąĀนĆงÿืĂแÿดงคüćมยินยĂมนี้

โดยตลĂดแล้ü                                       จึงลงลćยมĂืชื่Ăไü้ 

 
 
 

ÿ ćĀรĆบปรąทĆบ 
รĂยนิ้üมืĂ 

ลงชื่Ă...................................................... ผู้เข้ćร่üมüิจĆย/ĂćÿćÿมĆคร  

üĆนที่.................................... 
    (..........................................................) 
ลงชื่Ă.....................................................ผู้ใĀ้ข้ĂมูลแลąขĂคüćมยินยĂม  
üĆนที่................................... 
    (.........................................................) 

 
ค่าอธิบายของผู้ท่าüิจัย 

ข้ćพเจ้ćได้ĂธิบćยรćยลąเĂียดขĂงโครงกćร ตลĂดจนปรąโยชน์ขĂงกćรüิจĆย รüมทĆ้งข้Ăเÿี่ยงที่

Ăćจจąเกิดข้ึนแก่ผู้เข้ćร่üมกćรüิจĆยใĀ้ผู้มีĂ ćนćจกรąท ćกćรแทนทรćบแล้üĂย่ćงชĆดเจนโดยไม่มีÿิ่งใด

ปิดบĆงซ่Ăนเร้น 

ลงชื่Ă…………………………….....................…………(ผู้üิจĆย) 
üĆนที่…………….......…........………...........…… 

ĀมายเĀตุ : กรณีผู้เข้ćร่üมกćรüิจĆยไม่ÿćมćรถĂ่ćนĀนĆงÿืĂได้ ใĀ้ผู้üิจĆยĂ่ćนข้ĂคüćมในĀนĆงÿืĂยินยĂมĄ 

นี้ใĀ้แก่ผู้เข้ćร่üมกćรüิจĆยฟังจนเข้ćใจดีแล้ü แลąใĀ้ผู้เข้ćร่üมกćรüิจĆยลงนćมĀรืĂพิมพ์ลćยนิ้üĀĆüแม่มืĂ

รĆบทรćบ ในกćรใĀ้คüćมยินยĂมดĆงกล่ćüข้ćงต้นไü้ด้üย 
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ประüัติผู้üิจัย  
1. ชื่อ-นามÿกุล 

(ภćþćไทย) นćงÿćü ýิüพร ทĂงĂุไร 
(ภćþćĂĆงกฤþ)  Miss Siwaporn Thong-u-rai 
 

2. üัน / เดือน / ปีเกิด 8 ÿิงĀćคม 2544 
 

3. ประüัติการýึกþา (โดยย่อ) 
จบกćรýึกþćปรąถมýึกþć 

โรงเรียนจĆนทýิริüิทยć (ชĆ้นปรąถมýึกþćปีที่ 1-3) 
โรงเรียนบ้ćนนćยเĀรียญ (ชĆ้นปรąถมýึกþćปีที่ 4-6) 

จบกćรýึกþćมĆธยมýึกþć 
จบกćรýึกþćมĆธยมýึกþćตĂนต้น 

โรงเรียนนĆกบุญเปโตร 
จบกćรýึกþćมĆธยมýึกþćตĂนปลćย 

โรงเรียนนĆกบุญเปโตร 
ýึกþćต่ĂรąดĆบปริญญćตรีที่ üิทยćลĆยเซนต์Āลุยÿ์ 
 

4. ÿังกัด คณąกćยภćพบ ćบĆด üิทยćลĆยเซนต์Āลุยÿ์ 
 

5. ที่อยู่ เลขที่ 19 ถนนÿćทรใต้ แขüงยćนนćüć เขตÿćทร  
กรุงเทพมĀćนคร รĀĆÿไปรþณีย์ 10120 
โทรýĆพท์มืĂถืĂ : 0948918932 
E-mail: 200501004@slc.ac.th 
 

6. ประüัติการอบรม 
ĂบรมจริยธรรมüิจĆยในมนุþย์โดยคณąกรรมกćรüิจĆยในมนุþย์ üิทยćลĆยเซนต์Āลุยÿ์ 
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ประüัติผู้üิจัย 
1. ชื่อ-นามÿกุล 

(ภćþćไทย) นćงÿćü กćญจนć üลĆยüćรีพĆฒนć 
(ภćþćĂĆงกฤþ) Miss Kanjana Walaiwarreepatthana 
 

2. üัน / เดือน / ปีเกิด 28 มกรćคม 2542 
 

3. ประüัติการýึกþา (โดยย่อ) 
จบกćรýึกþćปรąถมýึกþć 

โรงเรียนเซนต์โยเซฟ แม่แจ่ม 
จบกćรýึกþćมĆธยมýึกþć 
จบกćรýึกþćมĆธยมýึกþćตĂนต้น 

โรงเรียนเจ้ćฟูćĂุบลรĆตน์ เชียงดćü 
จบกćรýึกþćมĆธยมýึกþćตĂนปลćย 

โรงเรียนเซนต์ปĂลคĂนแüนต์ ýรีรćชć 
ýึกþćต่ĂรąดĆบปริญญćตรีที่ üิทยćลĆยเซนต์Āลุยÿ์ 
 

4. ÿังกัด กćยภćพบ ćบĆด üิทยćลĆยเซนต์Āลุยÿ์ 
 

5. ที่อยู่ เลขที่ 19 ถนนÿćทรใต้ แขüงยćนนćüć เขตÿćทร  
กรุงเทพมĀćนคร รĀĆÿไปรþณีย์ 10120 

 โทรýĆพท์มืĂถืĂ : 099-832-7086 
 E-mail: 200501009@slc.ac.th 
 

6. ประüัติการอบรม 
- ĂบรมจริยธรรมüิจĆยในมนุþย์โดยคณąกรรมกćรüิจĆยในมนุþย์ üิทยćลĆยเซนต์Āลุยÿ์ 
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ประüัติผู้üิจัย  

1. ชื่อ-นามÿกุล 

(ภćþćไทย) นćงÿćü บุญชนิต แซ่โง้ü 
(ภćþćĂĆงกฤþ) Miss Bunchanit Saengow 
 

2. üัน / เดือน / ปีเกิด 23 ตุลćคม 2544 
 

3. ประüัติการýึกþา (โดยย่อ) 
จบกćรýึกþćปรąถมýึกþć 

โรงเรียนนิพĆทธ์üิทยć (รąดĆบชĆ้นปรąถมýึกþćปีที่ 1-3) 
โรงเรียนÿćรÿćÿน์พĆฒนć (รąดĆบชĆ้นปรąถมýึกþćปีที่ 4-6) 

จบกćรýึกþćมĆธยมýึกþć 
โรงเรียนÿตรีüĆดมĀćพฤฒćรćม ในพรąบรมรćชินูปถĆมภ์ 

ýึกþćต่ĂรąดĆบปริญญćตรีที่ üิทยćลĆยเซนต์Āลุยÿ์ 
 

4. ÿังกัด คณąกćยภćพบ ćบĆด üิทยćลĆยเซนต์Āลุยÿ์ 
 

5. ที่อยู่ เลขที่ 19 ถนน ÿćทรใต้ แขüง ยćนนćüć เขตÿćทร  
กรุงเทพมĀćนคร รĀĆÿไปรþณีย์ 10120 
โทรýĆพท์มืĂถืĂ : 092-935-0677 
E-mail: 200501011@slc.ac.th 

 
6. ประüัติการอบรม 

- ĂบรมจริยธรรมüิจĆยในมนุþย์โดยคณąกรรมกćรüิจĆยในมนุþย์ üิทยćลĆยเซนต์Āลุยÿ์ 
 


