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การทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับผูสูงอายุ ท่ีมีขอจํากัดทางการเคลื่อนไหว 

[Functional Assessments – FRAIL] 

อริสรา มะโนเท่ียง 

“Functionality” มีความสําคัญมากตามชวงอายุ เนื่องจากมีความสัมพันธโดยตรง กับความสามารถในการ

ทํากิจวัตรประจําวันไดอยางมีอิสระ สามารถดูแลตนเองไดโดยไมตองมีความชวยเหลือใดๆ ตลอดจน การไมได

ใชงาน หรือการไมมีกิจกรรมทางกายอยางเพียงพอ/เหมาะสม ภาวะของโรค/การบาดเจ็บ หรือผลขางเคียงจากการ

รักษาทางยาของผูสูงอายุบางราย จะทําใหเกิดการสูญเสียความสามารถในการเคล่ือนไหว หรือ การทํากิจกรรม

ตางๆได 

 การทดสอบในหัวขอดังตอไปนี้ เปนการทดสอบทักษะพื้นฐานของการกิจกรรมตางๆท่ีมีความจําเปนใน

การดําเนนิชีวติประจําวนั โดยคะแนนจากการทดสอบในคร้ังแรกจะแสดงถึง ขีดความสามรถของผูถูกทดสอบใน

การทํากิจกรรมนั้นๆ ณ.ขณะน้ัน สวนคะแนนจากการทดสอบรอบท่ี 2 จะแสดงถึงทักษะของการทําดังกลาววามี

แนวโนมท่ีจะดีข้ึน แยลง หรือคงท่ี ในกรณท่ีีพบวาผูถูกทดสอบมีการจํากัดการเคล่ือนไหว ในแตละการทดสอบ

นั้น ควรจดัโปรแกรมการออกกําลังกาย/กิจกรรมทางกาย ใหสอดคลองกับการเคล่ือนไหวดังกลาว เพื่อใหผูถูก

ทดสอบสามารถทํากิจกรรมนั้นๆไดอยางปลอดภัย 

ขอแนะนํากอนเร่ิมการทดสอบ 

1. ควรตรวจสอบวาผูปวยพรอมสําหรับการทดสอบ โดยไมมีขอจํากัดตางๆ เชน การจํากัดการเคล่ือนไหว

ของรางกาย หรือภาวะอาจท่ีสงผลจากยาท่ีรับประทาน เปนตน 

2. ควรอธิบายวิธีการทดสอบอยางละเอียด และแสดงใหผูถูกทดสอบไดดูข้ันตอนท้ังหมดกอนอยางนอย 1 

รอบ 

3. ตรวจสอบดูสถานท่ีแวดลอมวาปลอดภยัท้ังตอผูทดสอบ และผูถูกทดสอบ 

4. ในกรณีท่ีผูถูกทดสอบมีภาวะของการออนแรง หรือความสามารถในการทรงตัวลดลง ควรใหความ

ชวยเหลือในการทดสอบ เพื่อปองกันการลม/การบาดเจ็บท่ีอาจเกิดข้ึนได 

5. ใหผูถูกทดสอบหยุดทันทีเม่ือมีอาการปวด/รูสึกไมสุขสบายในขณะท่ีทดสอบ 
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การทดสอบท่ี 1; การทดสอบ การลุกจากเกาอ้ี [Chair Stand] 

วัตถุประสงค 

เพื่อประเมินความสามารถในการลุกจากเกาอ้ี/กิจกรรมอ่ืนๆท่ีอาจจมีขอจํากัดจากปญหาทางกายท่ีคลาย

กับกิจกรรมนี ้

อุปกรณท่ีใชในการทดสอบ 

1. เกาอ้ีนั่งท่ีม่ันคง  

2. มีพนักพิงหลังแบบหลังตรง 

3. ไมมีท่ีวางแขน 

4. ความสูงของเกาอ้ีอยูในระดบัท่ีผูถูกทดสอบ นั่งงอเขาได 90 องศา และเทาวางราบกับพื้นไดพอดี หรือ

อาจใชเกาอ้ีท่ีมีความสูง (จากพื้น) 43 เซนติเมตร 

5. นาฬิกาจับเวลา 

ขั้นตอนการทดสอบ 

1. ใหผูถูกทดสอบนั่งบนเกาอ้ีท่ีเตรียมไว โดยนั่งเต็มกน 

 และหลังตรงพิงพนักเกาอ้ี ใหเขาของผูถูกทดสอบงอ  

90 องศา เทาวางราบกับพื้นในทาท่ีสบาย และใหแขน 

อยูในทากอดอก 

2. ผูทดสอบ ตกลงการใหสัณญาณ ของการเริ่มการทดสอบ 

กับผูถูกทดสอบ โดยผูทดสอบ ใหสัณญาณนับ “1-2-3-ลุก” 

เม่ือผูถูกทดสอบไดยินสัณญาณดังกลาว ใหลุกข้ึนยืนตรง 

ใหเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําได 
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3. เร่ิมจับเวลาเม่ือ ใหสัณญาณ คําวา “ลุก” 

4. หยุดจับเวลาเม่ือ ผูถูกทดสอบสามารถยืนตรง และทรงตัวไดอยางสมบูรณ(ไมมีการเซ) 

5. ใหผูถูกทดสอบนั่งพัก 15-60 วินาที จากน้ันใหทําการทดสอบซํ้าอีกคร้ังหนึ่ง 

6.ในกรณีท่ีผูถูกทดสอบไมสามารถลุกข้ึน และยนืตรงไดภายใน 30 วินาที อนุญาตใหใชมือชวยพยุง/ดันตัวได

ตามถนัด  

การบนัทึกผลการทดสอบ 

1. บันทึกเวลาท่ีใชในการลุกยืนท้ังหมด 

2. บันทึกข้ันตอน และลักษณะการลุกยนืท่ีผูถูกทดสอบทําได 

3. บันทึกการใหความชวยเหลือตางๆ แกผูถูกทดสอบในการลุกยืน (ถามี) 

 

การทดสอบท่ี 2; การทดสอบ การขึ้น-ลงบันได [Stair Climb] 

วัตถุประสงค 

 เพื่อทดสอบระดับความสามารถในการเดินข้ึน-ลงบันไดของผูถูกทดสอบ 

อุปกรณท่ีใชในการทดสอบ 

1. บันได ขนาดความสูง 6 นิ้ว และลึก 10 นิ้ว 

2. นาฬิกาจับเวลา 

หมายเหตุ; ใหใชบันไดเดมิ (มีขนาดและจํานวนข้ันเทาเดิม) ทุกคร้ังท่ีทําการทดสอบ 
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ขั้นตอนการทดสอบ 

1. ใหผูถูกทดสอบยืนตรงบนบันไดข้ันแรก (ลางสุด) โดยไมใชมือจับราวบันได 

2. ผูทดสอบ ตกลงการใหสัณญาณ ของการเริ่มการทดสอบกับผูถูกทดสอบ โดยผูทดสอบ ใหสัณญาณนับ 

“1-2-3-เร่ิม” เม่ือผูถูกทดสอบไดยนิสัณญาณดังกลาว ใหเดินข้ึนบันไดใหเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําไดโดยไมใช

มือจับราวบันได  

3. เร่ิมจับเวลาเม่ือ ใหสัณญาณ คําวา “เร่ิม” 

4. หยุดจับเวลาเม่ือ ผูถูกทดสอบสามารถเดินข้ึนบันไดไดตามท่ีผูทดสอบกําหนด 

5. ใหผูถูกทดสอบยืนพกั 30 วนิาที และเดินลงบันไดกลับมาจนถึงจุดเดมิท่ีเร่ิมตนและจับเวลาตามขอ2-4 

การบันทึกผลการทดสอบ 

1. บันทึกเวลาท่ีใชในการเดินข้ึน และลงบันไดท้ังหมด 

2. บันทึกข้ันตอน และลักษณะการเดนิท่ีผูถูกทดสอบทําได เชนลักษณะของการกาวข้ึน-ลงบันได 

3. บันทึกจํานวนคร้ัง และระยะเวลาท่ีผูถูกทดสอบตองหยุดพักในขณะท่ีทดสอบ 

4. บันทึกการใหความชวยเหลือตางๆ แกผูถูกทดสอบ (ถามี) 

 

การทดสอบท่ี 3; การทดสอบ การทรงตัว [Balance Test] 

วัตถุประสงค 

 เพื่อทดสอบความสามารถในการทรงตัวในทายืนของผูถูกทดสอบ 

อุปกรณท่ีใชในการทดสอบ 

1. นาฬิกาจับเวลา 
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ขั้นตอนการทดสอบ 

1. ใหผูถูกทดสอบ ยืนในพ้ืนท่ีโลงท่ีสามารถเคล่ือนไหวชวงแขน/กาวขาเพื่อทรงตัวได โดยไมมี 

ส่ิงกีดขวาง แตไมใหใชอุปกรณชวงพยุงใดๆสําหรับการทรงตัวในขณะท่ีทําการทดสอบ 

2. ผูทดสอบ อธิบายและแสดงตัวอยางการยนืท้ัง 3 แบบ (ตามรูปท่ี1,2 และ3) ใหผูถูกทดสอบดู 

3. ใหผูถูกทดสอบยืนทรงตัวตามรูปแบบ ท่ี 1,2 และ3 ตามลําดับ โดยพยายามไมขยับเทาออกจากตําแหนง

เร่ิมตนและไมตองใชอุปกรณชวยพยุงใดๆ จนกวาผูทดสอบจะใหสัณญาณวา “หยุด” 

4. เร่ิมจับเวลาเม่ือ ผูถูกทดสอบเร่ิมยืนทรงตัวตามการยืนแตละรูปแบบได และผูทดสอบใหสัณญาณ 

คําวา “เร่ิม” 

5. หยุดจับเวลาเม่ือ ผูถูกทดสอบสามารถยืนทรงตัวไดจนครบ 10 วินาที หรือผูถูกทดสอบขยับเทา  

(กาวเทา) ออกจากตําแหนงเร่ิมตน/จับอุปกรณชวยพยุง 

 

รูปแบบการยยืทรงตัวท่ี 1; Parallel Foot Stance  

1. ยืนใหเทาท้ัง 2ขางชิดกัน 

2. ยืนใหเทาท้ัง 2ขางขนานกัน 

3. ยืนใหปลายเทาท้ัง 2ขางเสมอกัน 
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    รูปแบบการยืยทรงตัวท่ี 2; Semi-tandem Stance 

1. ยืนใหเทาท้ัง 2ขางชิดกัน 

2. ยืนใหเทาท้ัง 2ขางขนานกัน 

3. ยืนใหปลายเทาขางใดขางหนึ่งลํ้าหนาเทาอีกขางหนึ่ง 

        ประมาณคร่ึงฝาเทา 

4. ผูถูกทดสอบสามารถลงน้ําหนักขาขางใดกไ็ดตามถนัด 

 

รูปแบบการยยืทรงตัวท่ี 3; Tandem Stance 

1. ยืนใหสนเทาขางใดขางหนึ่งแตะปลายเทาของเทาอีก 

      ขางหนึ่ง  

2. ผูถูกทดสอบสามารถลงน้ําหนักขาขางใดกไ็ดตามถนัด 

 

 

การบันทึกผลการทดสอบ 

1. บันทึกวาผูถูกทดสอบสามารถยืนทรงตัวตามรูปแบบตางๆ “ได” หรือ “ไมได” 

2. บันทึกเวลาท่ีผูถูกทดสอบสามารถยืนทรงตัวตามการยืนแตละรูปแบบได 

3.  บันทึกข้ันตอน และลักษณะการยนืท่ีผูถูกทดสอบทําได เชนการโยกตัว เปนตน 

หมายเหตุ; ผูถูกทดสอบตองยืนทรงตัวอยางนอยท่ีสุด 1 วินาทีจึงจะบันทึกไดวา “สามารถยืนทรงตัวได” 
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การทดสอบท่ี 4; การทดสอบ การเคล่ือนยายตนเองบนรถเข็น [Wheelchair Mobility] 

วัตถุประสงค 

 เพื่อทดสอบความสามารถในการใชรถเข็นของผูถูกทดสอบเพ่ือเคล่ือนยายตนเอง 

อุปกรณท่ีใชในการทดสอบ 

1. นาฬิกาจับเวลา 

2. เทป/อุปกรณแสดงระยะทางบนพ้ืนท่ีใชทดสอบ ระยะทาง 75 เซนติเมตร 

 

ขั้นตอนการทดสอบ 

1. ใหผูถูกทดสอบนั่งบนรถเข็น ณ.จุดเร่ิมตน (ระยะทางท่ี 0 เซนติเมตร) 

2. ผูทดสอบ ตกลงการใหสัณญาณ ของการเริ่มการทดสอบกับผูถูกทดสอบ โดยผูทดสอบ ใหสัณญาณนับ 

“1-2-3-เร่ิม” เม่ือผูถูกทดสอบไดยนิสัณญาณดังกลาว ใหเคล่ือนรถเข็นไปตามทางท่ีกําหนดใหเร็วท่ีสุด

เทาท่ีสามารถทําได  

3. เร่ิมจับเวลาเม่ือ ใหสัณญาณ คําวา “เร่ิม” 

4. หากผูถูกทดสอบสามารถทําไดจนครบตามระยะทางท่ีกาํหนด (75 เซนติเมตร) ใหหมุนรถเข็นกลับหลัง

หันและเคล่ือนมายังจดุเร่ิมตน 

5. หยุดจับเวลาเม่ือ ผูถูกทดสอบสามารถเคล่ือนรถเข็นกลับถึงจุดเร่ิมตน หรือเม่ือผูถูกถูกทดสอบขอหยุด 

(เหนื่อย/ไปตอไมไหว) 

6.  ใหผูถูกทดสอบพักจนกระท่ังหายเหนื่อย/พรอม จากนั้นใหทําการทดสอบซํ้าอีกคร้ังหนึ่ง  

การบันทึกผลการทดสอบ 

1. บันทึกระยะทาง /เวลา ท่ีผูถูกทดสอบทําไดดีท่ีสุด (จากการทดสอบ 2 รอบ)  

2. บันทึกระยะเวลาท่ีผูถูกทดสอบหยุดพัก ระหวางการทดสอบท้ัง 2 รอบ 
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