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บทคัดย่อ 

 
เม่ือเข้าสู่วยัสูงอายุจะเกิดการเปล่ียนแปลงในทางท่ีเส่ือมถอยของระบบท่ีเก่ียวข้อง       

กบัการทรงตวั ไดแ้ก่ ระบบประสาทส่วนกลาง ระบบประสาทรับความรู้สึก และระบบโครงร่าง
กล้าม เน้ือ  ส่ งผลให้ความสามารถในการทรงตัวของผู ้สู งอายุลดลง การออกก าลังกาย                   
แบบกา้วตามตารางเป็นการออกก าลงักายเพื่อฝึกการท างานของระบบประสาทและระบบโครงร่าง
กล้ามเน้ือ ว ัตถุประสงค์ของการวิจัยก่ึงทดลองคร้ังน้ี เพื่อศึกษาผลของการออกก าลังกาย               
แบบก้าวตามตารางต่อการทรงตัวในผู ้สู งอายุท่ีอาศัยอยู่ในเขตเทศบาลต าบลหนองหอย            
อ  าเภอเมืองเชียงใหม่ จังหวดัเชียงใหม่ ระหว่างเดือนกรกฎาคม ถึงเดือนกันยายน พ.ศ. 2556     
จ  านวน 47 ราย กลุ่มตัวอย่างคัดเลือกโดยการสุ่มแบบหลายขั้นตอน และการคัดเลือกตาม    
คุณสมบติัท่ีก าหนด และแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองไดรั้บการ
ออกก าลงักายแบบก้าวตามตารางสัปดาห์ละ 3 คร้ังๆ ละ 40 นาที เป็นระยะเวลานาน 12 สัปดาห์ 
และกลุ่มควบคุมท่ีใชชี้วิตประจ าวนัตามปกติ เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูลประกอบดว้ย
แบบบันทึกข้อมูลส่วนบุคคล และแบบบันทึกระยะเวลาท่ีใช้ในการท า Time Up and Go Test 
(TUGT) วิเคราะห์ขอ้มูลส่วนบุคคลดว้ยสถิติพรรณนา เปรียบเทียบค่าเฉล่ียระยะเวลาระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมโดยใช้สถิติแมนวิทนียย์ู (The Mann-Whitney U Test) และเปรียบเทียบ
ค่าเฉล่ียระยะเวลาของกลุ่มทดลองระหวา่งก่อนและหลงัการออกก าลงักายแบบกา้วตามตาราง โดย
ใช้สถิติวิลคอกซันจบัคู่เคร่ืองหมายต าแหน่ง (The Wilcoxon Matched Pairs Signed-Ranks Test)
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ผลการวจิยัพบวา่ 
1. การทรงตวัของผูสู้งอายุกลุ่มทดลอง ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ        

ท่ีระดบั .001 
2. การทรงตวัของผูสู้งอายุภายหลงัการออกก าลงักายแบบกา้วตามตาราง ดีกวา่ก่อนการ

ออกก าลงักายแบบกา้วตามตารางอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .001  
ผลของการวิจยัคร้ังน้ีแสดงให้เห็นว่าการออกก าลงักายแบบก้าวตามตารางส่งผลให ้   

การทรงตวัของผูสู้งอายุดีข้ึน ดังนั้นการออกก าลังกายแบบก้าวตามตารางสามารถน าไปใช้เป็น
ทางเลือกในการออกก าลงักายเพื่อพฒันาความสามารถดา้นการทรงตวัของผูสู้งอายไุด ้ 
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ABSTRACT 

 
When entering old age, there is a degenerative change in the system related to  

balance control including the central nervous system, the sensory nervous system and the 
musculoskeletal system.  This results in a decreasing ability to keep balance in older persons.  
Square-stepping exercise (SSE) is an exercise to train the function of the nervous system and     
the musculoskeletal system.  The objective of this quasi-experimental research was to examine 
the effect of square-stepping exercise on balance among older persons, residing in Nong Hoi    
Subdistrict, Mueang Chiang Mai District, Chiang Mai Province during July to September 2013.  
There were 47 subjects selected by using multi-stage sampling and purposive sampling and 
separated into 2 groups, experimental and control groups.  The experimental group performed 
square-stepping exercise for 40 minutes, 3 times a week for 12 weeks and the control group    
lived as usual.  The instruments used to collect data consisted of the recording form of personal 
data and the recording form of the time used in the Time Up and Go Test (TUGT).  The personal 
data were analyzed by descriptive statistics.  The mean of time between experimental and control 
groups was compared by the Mann-Whitney U Test and the mean of time of experimental group 
between before and after exercise was compared by the Wilcoxon Matched Pairs Signed-Ranks 
Test.  
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The results of this study revealed that: 
1.  The balance of the experimental group was significantly better than the control 

group at the significance level of .001. 
2.  The balance of the older persons after performing square-stepping exercise was 

significantly better than that of before at the significance level of .001. 
The results of this research indicate that square-stepping exercise can improve   

balance among older persons.  Therefore, square-stepping exercise can be another choice of 
exercise to improve balance in older persons. 

 


