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หลักการและวัตถุประสงค์: การทดสอบการลุกขึ้นยืน  
5 ครั้ง (FTSST) และการทดสอบเดินไปกลับ 6 เมตร (TUGT) 
เป็นการทดสอบเพือ่ประเมนิความสามารถในการทรงตวัของ
ผู้สูงอายุ แต่การทดสอบดังกล่าวยังมีข้อจ�ำกัดในการตรวจ
ประเมิน  ดังนั้นการทดสอบลุกยืน 3 ครั้งและเดิน (TTSW)  
จงึถกูพฒันาการขึน้มาใหม่ เพือ่ให้การประเมนิมปีระสทิธภิาพ
มากขึ้น การศึกษานี้จึงมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความเที่ยง
ตรงของการทดสอบ TTSW
วธิกีารศกึษา: ผูส้งูอายทุีม่อีายมุากกว่า 60 ปี จ�ำนวน 84 ราย  
ได้รับการทดสอบ 3 การทดสอบ ได้แก่ FTSST TUGT และ 
TTSW โดยท�ำการทดสอบแต่ละชนิดเป็นจ�ำนวน 3 ครั้ง  
น�ำผลทีไ่ด้ไปวเิคราะห์โดยใช้สถติสิหสมัพนัธ์ของเพยีร์สนัเพือ่
หาความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปร FTSST, TUGT และ TTSW
ผลการศึกษา :  พบความสัมพันธ ์เชิงบวกในระดับสูง
ระหว่าง FTSST และ TTSW มีค่าความสัมพันธ์เท่ากับ 0.88 
(p<0.001) และพบความสมัพนัธ์เชงิบวกในระดบัสงูระหว่าง 
TUGT และ TTSW มค่ีาความสมัพนัธ์เท่ากบั 0.91 (p <0.001) 
สรุป: การทดสอบ TTSW เป็นเครื่องมือที่มีความเที่ยงตรง
และสามารถน�ำไปใช้เพือ่ประเมนิความสามารถในการทรงตวั
ในผู้สูงอายุได้ 
ค�ำส�ำคัญ: ผู้สูงอายุ, การล้ม, การทรงตัว

Backgroundand objective: Five times sit to stand test 
(FTSST) and timed up and go test (TUGT) are used to 
evaluate balance in elderly. But such tests have limitations 
in assessment. Therefore, the three times stand and walk 
test (TTSW) was developed for effective assessment. The 
purpose of this study was to validate the use of TTSW.
Method: Eighty four elderly people aged more than  
60 years participated in 3 tests: FTSST, TUGT and 
TTSW. Participants performed 3 repetitions for each test.  
Pearson’s correlation coefficient was used to evaluate 
correlation the relationship between FTSST vs TTSW and 
TUGT vs TTSW.
Result: There was a high positive correlation between 
FTSST vs TTSW (R=0.88, p<0.001), and TUGT vs TTSW 
(R=0.91, p<0.001). 
Conclusion: The TTSW was validated to be used for  
balance evaluation in elderly.
Keywords: Elderly, Fall, Balance
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บทน�ำ
ในปัจจุบันแนวโน้มของประชากรผู ้สูงอายุทั่วโลกมี

จ�ำนวนเพิ่มสูงขึ้นรวมถึงประเทศไทย ข้อมูลจากสถาบันวิจัย
ประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล พบว่าปี พ.ศ. 2555 
จ�ำนวนประชากรผู้สูงอายุไทยจะสูงถึงร้อยละ 12.59 ซึ่ง 
มากที่สุดในกลุ่มประเทศอาเซียนและคาดว่าจะเพิ่มเป็น 
ร้อยละ 20 ในปี พ.ศ. 2568 ประเทศไทยจะกลายเป็นสังคม
สงูวยัอย่างสมบรูณ์เป็นผลจากการทีม่นษุย์มอีายขุยัทีย่นืยาว
ร่วมกับมีการลดลงของอัตราการเกิดของประชากร1 ผู้สูงอายุ
เมื่ออายุมากขึ้นร่างกายจะเกิดความเสื่อมของระบบต่างๆ 
ที่เกี่ยวข้องกับระบบการทรงตัวและส่งผลกระทบต่อความ
สามารถในการท�ำกิจวัตรประจ�ำวันและการเดิน ท�ำให้ 
ผูส้งูอายมุคีวามเสีย่งต่อการล้มมากขึน้2 ซึง่ปัจจยัหลกัทีส่่งผล
ต่อการล้มได้แก่ การอ่อนแรงของกล้ามเนื้อ และการสูญเสีย
ความสามารถในการทรงตวัเป็นต้น3 การล้มเป็นสาเหตสุ�ำคญั
ของการบาดเจบ็และการเสยีชวีติในอนัดบัต้นๆ ของผูส้งูอายุ 
ดังนั้นจึงต้องมีเครื่องมือเพื่อใช้ในการประเมินความเสี่ยงต่อ
การล้มของผูส้งูอาย ุเครือ่งมอืหรอืการทดสอบทีส่ามารถตรวจ
คัดกรองกลุ่มผู้สูงอายุที่มีความเสี่ยงต่อการล้มจึงจ�ำเป็นและ
ส�ำคญั เพือ่เฝ้าระวงัไม่ให้เกดิการล้มและป้องกนัการบาดเจบ็
รนุแรงทีอ่าจเกดิจากการล้มได้ เครือ่งมอืตรวจคดักรองการล้ม
ในผู้สูงอายุที่ใช้ทางคลินิกมีอยู่มากมาย ได้แก่ การทดสอบ
ความสามารถในการทรงตวั (Timed up and go test; TUGT) 
แบบทดสอบการทรงตัวเบิร์ก (Berg balance scale; BBS) 
การทดสอบการเดินไดนามิค (Dynamic gait index; DGI) 
การทดสอบการทรงตัว Sharpened romberg การทดสอบ
การลุกขึ้นยืน 5 ครั้ง (Fivetimes sit to stand test; FTSST) 
และการทดสอบความสามารถในการทรงท่าขณะเอื้อมไป
ทางด้านหน้าในท่านั่งหรือยืน (Functional reach test) ถึง
แม้ว่ามีรายงานความน่าเชื่อถือ (reliability) ความเที่ยงตรง  
(validity) ความไว (sensitivity) และความจ�ำเพาะ (specificity)  
อยู่ในเกณฑ์ดีเยี่ยม เครื่องมือคัดกรองการล้มเหล่านี้ยังคงมี
ข้อจ�ำกัดมาก4-7 เช่น TUGT เป็นการทดสอบความสามารถ
ในการทรงตัวเมื่อมีการเคลื่อนที่ของจุดศูนย์ถ่วง (Center of 
gravity) ร่วมกับมีการปรับเปลี่ยนขนาดของฐานรองรับขณะ
ที่มีการเปลี่ยนจากท่านั่งลุกขึ้นยืนและเดิน ถึงแม้ว่าแบบ
ทดสอบ TUGT นัน้ สามารถใช้ประเมนิระดบัความสามารถใน
การเคลือ่นไหวเชงิการท�ำหน้าที ่(functional movement) ของ 
ผูส้งูอายไุด้8 แต่ไม่สามารถวดัความแขง็แรงได้ ซึง่การอ่อนแรง
ของกล้ามเนือ้กเ็ป็นปัจจยัเสีย่งหนึง่ทีท่�ำให้เกดิการล้ม FTSST 
เป็นการประเมินที่มีความสัมพันธ์กับความแข็งแรงของ 

กล้ามเนือ้ขา ความสามารถในการรบัความรูส้กึและความเรว็
ในการเคลือ่นไหว9 แต่การทดสอบนีม้ข้ีอจ�ำกดัคอื ไม่สามารถ
ประเมนิความสามารถในการทรงตวัขณะเดนิได้จากข้อจ�ำกดั
เบื้องต้นจึงเป็นที่มาของการศึกษาครั้งนี้ได้พัฒนาเครื่องมือ
ใหม่ขึ้นคือ การทดสอบลุกยืน 3 ครั้ง และเดิน (three times 
stand and walk test; TTSW) เพื่อใช้ประเมินความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้เหยยีดเข่าร่วมกบัการทรงตวัของผูส้งูอาย ุโดยมี
วตัถปุระสงค์เพือ่ศกึษาความเทีย่งตรงของการทดสอบ TTSW

วิธีการศึกษา
การศกึษาครัง้นีเ้ป็นการศกึษาหาความเทีย่งตรงของการ

ทดสอบ TTSW เพื่อใช้ประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
เหยียดเข่าร่วมกับการทรงตัวของผู้สูงอายุ โดยการหาความ
สัมพันธ์ระหว่างการทดสอบมาตรฐาน (FTSST และ TUGT) 
และการทดสอบ TTSW ซึ่งการศึกษานี้ได้รับความเห็นชอบ
จากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์มหาวิทยาลัย
พะเยา (หมายเลขอ้างอิง 3/004/58) โดยศึกษาในประชากร
ทั้งเพศหญิงและชาย อายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป จ�ำนวน 84 ราย  
ค�ำนวณขนาดกลุม่ตวัอย่างจากสตูรของ Taro Yamane10 โดย
ค�ำนวณจากขนาดประชากรผู้สูงอายุในต�ำบลเจริญราษฎร์ 
อ�ำเภอแม่ใจ จังหวัดพะเยา จ�ำนวน 516 ราย และก�ำหนด
ค่าความคลาดเคลื่อนของกลุ่มตัวอย่าง ระดับความเชื่อมั่นที่ 
90% เกณฑ์การคดัเข้า (inclusion criteria) คอืผูส้งูอายทุีม่อีายุ 
60 ปีขึ้นไป ไม่มีโรคประจ�ำตัวหรือมีโรคประจ�ำตัวที่สามารถ
ควบคุมได้เช่น โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน เป็นต้น
เดินได้ด้วยตัวเองโดยไม่ใช้เครื่องช่วยเดินไม่มีโรคเกี่ยวกับ 
สะโพก ข้อเข่า ข้อเท้า ที่เป็นอุปสรรคต่อการ ลุกขึ้นยืน  
การเดินการนั่งสามารถสื่อสารเข้าใจและปฏิบัติตามค�ำสั่ง
ได้ และมีเกณฑ์การคัดออก (exclusion criteria) ได้แก่ไม่
สามารถท�ำการทดสอบได้ครบทุกการทดสอบ หรือมีอาการ
เจ็บป่วยทางกายเช่น มีไข้ในวันทดสอบหรือมีอาการปวด
กล้ามเนื้อ (VAS score>5) ในขณะที่ท�ำการทดสอบ เป็นต้น

อาสาสมัครฟังค�ำอธิบายวิธีการศึกษาและได้ลงนาม
ในหนังสือแสดงการยินยอมการเข้าร่วมโครงการวิจัยกรอก
ประวัติข้อมูลเบื้องต้น ชั่งน�้ำหนัก วัดส่วนสูงและวัดความดัน
โลหิต อัตราการเต้นของหัวใจและอัตราการหายใจใน 1 นาที 
ก่อนเข้าร่วมท�ำการทดสอบเพื่อเป็นการป้องกันอันตรายจาก
อาสาสมัครมีสัญญาณชีพที่ผิดปกติ หลังจากนั้นเข้ารับการ
ทดสอบ FTSST, TUGT และการทดสอบ TTSW โดยท�ำการ
สุ่มเลือกล�ำดับการทดสอบโดยการจับฉลาก
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การทดสอบ TUGT ให้อาสาสมัครนั่งบนเก้าอี้ไม่มีที่พัก
แขนที่มีความสูง 43-50 เซนติเมตรโดยอาสาสมัครนั่งหลัง
ตรงและวางส้นเท้าอยู่หลังต่อข้อเข่าประมาณ 10 เซนติเมตร  
ข้อสะโพกงอประมาณ 90 องศา เริ่มจับเวลาเมื่อผู้ประเมิน
บอก “เริ่ม” ให้อาสาสมัครลุกขึ้นเดินอ้อมกรวยที่มีระยะห่าง
ออกไปด้านหน้า 3 เมตร จากนั้นกลับมานั่งเก้าอี้หลังชิด 
พนักพิง ผู้ทดสอบกดหยุดเวลาเมื่อผู้ทดสอบหลังชิดพนักพิง 
ท�ำการทดสอบทั้งหมด 3 ครั้งมีระยะพักต่อครั้ง 3 นาทีและ
น�ำเวลาที่ได้ทั้ง 3 ครั้งมาหาค่าเฉลี่ย

การทดสอบ FTSST ให้อาสาสมัครนั่งบนเก้าอี้ในท่าเริ่ม
ต้นเหมือนกับการทดสอบ TUGT จากนั้นเมื่อผู้ประเมินบอก 
“เริ่ม” ให้อาสาสมัครลุกยืนให้เร็วที่สุดและปลอดภัย 5 ครั้ง
ต่อเนื่องกัน เริ่มจับเวลาเมื่อผู้ประเมินบอก “เริ่ม” และ “หยุด” 
เวลาเมื่อหลังของอาสาสมัครชิดพนักพิงเมื่ออาสาสมัครนั่ง
ลงในครั้งที่ 5 การทดสอบ FTSST จะท�ำการทดสอบทั้งหมด  
3 ครั้ง มีระยะพักต่อครั้ง 3 นาทีและน�ำเวลาที่ได้ทั้ง 3 ครั้ง 
มาหาค่าเฉลี่ย

การทดสอบ TTSW ให้อาสาสมัครนั่งบนเก้าอี้ในท่าเริ่ม
ต้นเหมือนกับการทดสอบ TUGT เริ่มจับเวลาเมื่อผู้ประเมิน
บอก “เริ่ม” ให้อาสาสมัครลุกยืนให้เร็วที่สุดและปลอดภัย  
3 ครั้งต่อเนื่องกันโดยไม่ใช้มือดันตัวลุกขึ้นยืนต่อด้วยการลุก
ขึ้นเดินไปอ้อมกรวยที่มีระยะห่างออกไปด้านหน้า 3 เมตร 
จากนั้นกลับมานั่งเก้าอี้หลังชิดพนักพิง ผู้ทดสอบกดหยุด
เวลาเมื่อผู้ทดสอบหลังชิดพนักพิง (รูปที่ 1) ท�ำการทดสอบ

ทั้งหมด 3 ครั้งมีระยะพักต่อครั้ง 3 นาทีและน�ำเวลาที่ได้ทั้ง 
3 ครั้งมาหาค่าเฉลี่ย

ข้อมูลที่ได้จากการศึกษาครั้งนี้ถูกน�ำมาวิเคราะห์โดยใช้
โปรแกรมส�ำเรจ็รปู SPSS โดยใช้สถติเิชงิพรรณนา เพือ่แสดง
ลกัษณะทัว่ไปของผูท้ดสอบ โดยจะรายงานด้วยค่าเฉลีย่และ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และใช้สถิติ Pearson correlation 
coefficient เพื่อหาความสัมพันธ์ระหว่าง TTSW กับ TUG 
และเพื่อหาความสัมพันธ์ระหว่าง TTSW กับ FTSST โดย
ก�ำหนดระดับนัยส�ำคัญทางสถิติที่ p < 0.05

ผลการศึกษา
จ�ำนวนผู้สูงอายุทั้งหมด 84 ราย ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง  

55 ราย โดยมีอายุเฉลี่ย 66.90 ± 9.47 ปี ดัชนีมวลกายเฉลี่ย 
23.48 ± 4.35 กิโลกรัมต่อตารางเมตร ค่าเฉลี่ยของการ
ทดสอบ FTSST 9.99 ± 2.82 วินาที ค่าเฉลี่ยของการทดสอบ 
TUGT 9.1 ± 2.09 วนิาท ีและค่าเฉลีย่ของการทดสอบ TTSW 
12.64 ± 2.90 วินาที

จากการศึกษาคณะผู ้วิจัยได้น�ำข้อมูลมาวิเคราะห์
หาความสัมพันธ์โดยใช้สถิติ Pearson correlation พบว่า
ค่าสหสัมพันธ์ระหว่างการทดสอบ FTSST กับ TTSW  มีค่า
เท่ากับ 0.88 (p<0.001) (รูปที่ 2) ค่าสหสัมพันธ์ระหว่างการ
ทดสอบ TUGT กับ TTSW มีค่าเท่ากับ 0.91 (p < 0.001) 
(รูปที่ 3)

รูปที่ 1 แสดงขั้นตอนการทดสอบลุกยืน 3 ครั้งและเดิน (three times stand and walk test;TTSW)
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รูปที่ 2 กราฟแสดงความสัมพันธ์ระหว่าง FTSST และ TTSW

รูปที่ 3 กราฟแสดงความสัมพันธ์ระหว่าง TUGT และ TTSW

วิจารณ์
จากผลการศึกษาพบความสัมพันธ์ระหว่างการทดสอบ 

TTSW กับ FTSST และ TUGT เป็นความสัมพันธ์เชิงบวก
ระดบัสงู กล่าวคอื หากผูส้งูอายใุช้เวลาในการทดสอบ FTSST 
และ TUGT มาก ผู้สูงอายุจะใช้เวลาในการทดสอบ TTSW 
มากเช่นเดียวกัน 

การทดสอบ TTSW และ FTSST มีความสัมพันธ์ไปใน
ทิศทางเดียวกันอาจเนื่องจาก การทดสอบ TTSW มีวิธีการ

ทดสอบคือ จับเวลาที่ใช้ไปในการลุกยืน 3 ครั้งและเดินไป
กลับอย่างละ 3 เมตร โดยส่วนหนึ่งของการทดสอบมีรูปแบบ
คล้ายคลึงการทดสอบ FTSST ซึ่งท�ำการจับเวลาที่ใช้ในการ
ลกุนัง่ 5 ครัง้ โดยจากการศกึษาทีผ่่านมา รายงานว่าการลกุนัง่ 
5 ครั้งสามารถใช้ประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียด
เข่าในผูส้งูอายไุด้อย่างมปีระสทิธภิาพ9 แต่การศกึษาในครัง้นี้ 
ทางคณะผู้วิจัยได้เลือกการลุกนั่งเพียง 3 ครั้งมาใช้เป็นส่วน
หนึ่งของการทดสอบ TTSW เพื่อประเมินความแข็งแรงของ
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กล้ามเนื้อเหยียดเข่าในผู้สูงอายุ เนื่องจากการศึกษาที่ผ่าน
มาของ Buatois และคณะรายงานว่า การทดสอบด้วยการ 
ลุกนั่ง 3 ครั้ง ก็เพียงพอต่อการประเมินความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้เหยยีดเข่าได้11 การทดสอบ TTSW และ TUGT เป็น
ไปในทิศทางเดียวกัน อาจเนื่องจากคณะผู้วิจัยได้น�ำรูปแบบ
การทดสอบ TUGT ซึง่เป็นการทดสอบการเดนิไปกลบัอย่างละ  
3 เมตร เพื่อประเมินความสามารถในการทรงตัวขณะ
เคลื่อนไหวมาใช้เป็นส่วนหนึ่งของการทดสอบ TTSW12

ที่ผ่านมามีการใช้การทดสอบ FTSST และ TUGT อย่าง
แพร่หลาย เพื่อประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียด
เข่าและการทรงตัวขณะเคลื่อนไหวตามล�ำดับ9, 12 ซึ่งความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อและความสามารถในความทรงตัว
นั้นถือเป็นปัจจัยหลักที่ท�ำให้ผู้สูงอายุสามารถท�ำกิจกรรม
ในชีวิตประจ�ำวันได้อย่างปลอดภัยและมีความเสี่ยงต่อการ
ล้มน้อยลง2 ดังนั้นการทดสอบ FTSST และ TUGT จึงถูก
น�ำมาใช้ประเมินความสามารถของผู้สูงอายุ เพื่อสะท้อนถึง
ความเสี่ยงในการล้มอีกด้วย ส�ำหรับการศึกษาครั้งนี้คณะ 
ผูว้จิยัได้พฒันาการทดสอบใหม่คอื TTSW ซึง่ได้ประยกุต์การ
เคลื่อนไหวที่ใช้ในการทดสอบ FTSST และ TUGT เข้าด้วย
กันและพบความสัมพันธ์เชิงบวกในระดับสูง จึงอาจกล่าว
ได้ว่า TTSW น่าจะสะท้อนถึงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
เหยียดเข่าและความสามารถในการทรงตัวขณะเคลื่อนไหว
ซึ่งครอบคลุมต่อปัจจัยเสี่ยงในการล้มของผู้สูงอายุ ดังนั้น
การทดสอบ TTSW จึงเป็นหนึ่งการทดสอบที่สามารถใช้แทน 
FTSST และ TUGT เนื่องจากประหยัดเวลาในการทดสอบ
และง่ายต่อการใช้ในทางคลินิกและชุมชน
	 จากการศึกษาครั้งนี้คณะผู ้วิจัยได้หาค่าความเที่ยง
ตรงของการทดสอบ TTSW พบว่าการทดสอบ TTSW มีค่า 
สหสัมพันธ์ที่ได้อยู่ในระดับสูงแสดงถึงความสามารถที่จะ
ท�ำการทดสอบ TTSW ไปใช้แทนการทดสอบ FTSST และ 
TUGT ได้ แต่อย่างไรก็ตามการศึกษาในครั้งนี้มีเพื่อให้การ
ทดสอบ TTSW มีประสิทธิภาพมากขึ้น ควรต้องมีการศึกษา
เพิม่เตมิในการหาค่าความจ�ำเพาะและความไวของเครือ่งมอื 
อกีทัง้รวมถงึการหาค่าปกตขิองผูส้งูอายใุนวยัต่างๆ และหาค่า 
Cut off point เพือ่ทีจ่ะระบไุด้ว่ามคีวามเสีย่งต่อการล้มหรอืไม่

สรุป
การศึกษาครั้งนี้พบว่า การทดสอบ FTSST กับ TTSW 

และ TUGT กับ TTSW มีความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยส�ำคัญ
ทางสถิติ จากการค้นพบดังกล่าวสามารถน�ำการทดสอบ 
TTSW ไปใช้ในทางคลนิกิและชมุชนได้ระดบัหนึง่ ทัง้ผูส้งูอายุ
และบคุลากรทีเ่กีย่วข้องกบัการฟ้ืนฟผููส้งูอายสุามารถน�ำไปใช้

ในการประเมนิความเสีย่งต่อการล้มของผูส้งูอายไุด้ ซึง่เป็นวธิี
ทดสอบที่ง่าย สะดวก ประหยัดเวลา ปลอดภัย และมีความ
เที่ยงตรงในการทดสอบ อย่างไรก็ตามเครื่องมือใหม่นี้ ต้องมี
การหาค่าความไวและความจ�ำเพาะต่อไป เพื่อให้เครื่องมือ
ใหม่มีความสมบูรณ์เพื่อใช้ในการประเมินความเสี่ยงต่อการ
ล้มของผู้สูงอายุได้จริง
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