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การทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับผูสูงอายุ ท่ีมีขอจํากัดทางการเคลื่อนไหว 

[Functional Assessments – FRAIL] 

อริสรา มะโนเท่ียง 

“Functionality” มีความสําคัญมากตามชวงอายุ เนื่องจากมีความสัมพันธโดยตรง กับความสามารถในการ

ทํากิจวัตรประจําวันไดอยางมีอิสระ สามารถดูแลตนเองไดโดยไมตองมีความชวยเหลือใดๆ ตลอดจน การไมได

ใชงาน หรือการไมมีกิจกรรมทางกายอยางเพียงพอ/เหมาะสม ภาวะของโรค/การบาดเจ็บ หรือผลขางเคียงจากการ

รักษาทางยาของผูสูงอายุบางราย จะทําใหเกิดการสูญเสียความสามารถในการเคล่ือนไหว หรือ การทํากิจกรรม

ตางๆได 

 การทดสอบในหัวขอดังตอไปนี้ เปนการทดสอบทักษะพื้นฐานของการกิจกรรมตางๆท่ีมีความจําเปนใน

การดําเนนิชีวติประจําวนั โดยคะแนนจากการทดสอบในคร้ังแรกจะแสดงถึง ขีดความสามรถของผูถูกทดสอบใน

การทํากิจกรรมนั้นๆ ณ.ขณะน้ัน สวนคะแนนจากการทดสอบรอบท่ี 2 จะแสดงถึงทักษะของการทําดังกลาววามี

แนวโนมท่ีจะดีข้ึน แยลง หรือคงท่ี ในกรณท่ีีพบวาผูถูกทดสอบมีการจํากัดการเคล่ือนไหว ในแตละการทดสอบ

นั้น ควรจดัโปรแกรมการออกกําลังกาย/กิจกรรมทางกาย ใหสอดคลองกับการเคล่ือนไหวดังกลาว เพื่อใหผูถูก

ทดสอบสามารถทํากิจกรรมนั้นๆไดอยางปลอดภัย 

ขอแนะนํากอนเร่ิมการทดสอบ 

1. ควรตรวจสอบวาผูปวยพรอมสําหรับการทดสอบ โดยไมมีขอจํากัดตางๆ เชน การจํากัดการเคล่ือนไหว

ของรางกาย หรือภาวะอาจท่ีสงผลจากยาท่ีรับประทาน เปนตน 

2. ควรอธิบายวิธีการทดสอบอยางละเอียด และแสดงใหผูถูกทดสอบไดดูข้ันตอนท้ังหมดกอนอยางนอย 1 

รอบ 

3. ตรวจสอบดูสถานท่ีแวดลอมวาปลอดภยัท้ังตอผูทดสอบ และผูถูกทดสอบ 

4. ในกรณีท่ีผูถูกทดสอบมีภาวะของการออนแรง หรือความสามารถในการทรงตัวลดลง ควรใหความ

ชวยเหลือในการทดสอบ เพื่อปองกันการลม/การบาดเจ็บท่ีอาจเกิดข้ึนได 

5. ใหผูถูกทดสอบหยุดทันทีเม่ือมีอาการปวด/รูสึกไมสุขสบายในขณะท่ีทดสอบ 
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การทดสอบท่ี 1; การทดสอบ การลุกจากเกาอ้ี [Chair Stand] 

วัตถุประสงค 

เพื่อประเมินความสามารถในการลุกจากเกาอ้ี/กิจกรรมอ่ืนๆท่ีอาจจมีขอจํากัดจากปญหาทางกายท่ีคลาย

กับกิจกรรมนี ้

อุปกรณท่ีใชในการทดสอบ 

1. เกาอ้ีนั่งท่ีม่ันคง  

2. มีพนักพิงหลังแบบหลังตรง 

3. ไมมีท่ีวางแขน 

4. ความสูงของเกาอ้ีอยูในระดบัท่ีผูถูกทดสอบ นั่งงอเขาได 90 องศา และเทาวางราบกับพื้นไดพอดี หรือ

อาจใชเกาอ้ีท่ีมีความสูง (จากพื้น) 43 เซนติเมตร 

5. นาฬิกาจับเวลา 

ขั้นตอนการทดสอบ 

1. ใหผูถูกทดสอบนั่งบนเกาอ้ีท่ีเตรียมไว โดยนั่งเต็มกน 

 และหลังตรงพิงพนักเกาอ้ี ใหเขาของผูถูกทดสอบงอ  

90 องศา เทาวางราบกับพื้นในทาท่ีสบาย และใหแขน 

อยูในทากอดอก 

2. ผูทดสอบ ตกลงการใหสัณญาณ ของการเริ่มการทดสอบ 

กับผูถูกทดสอบ โดยผูทดสอบ ใหสัณญาณนับ “1-2-3-ลุก” 

เม่ือผูถูกทดสอบไดยินสัณญาณดังกลาว ใหลุกข้ึนยืนตรง 

ใหเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําได 
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3. เร่ิมจับเวลาเม่ือ ใหสัณญาณ คําวา “ลุก” 

4. หยุดจับเวลาเม่ือ ผูถูกทดสอบสามารถยืนตรง และทรงตัวไดอยางสมบูรณ(ไมมีการเซ) 

5. ใหผูถูกทดสอบนั่งพัก 15-60 วินาที จากน้ันใหทําการทดสอบซํ้าอีกคร้ังหนึ่ง 

6.ในกรณีท่ีผูถูกทดสอบไมสามารถลุกข้ึน และยนืตรงไดภายใน 30 วินาที อนุญาตใหใชมือชวยพยุง/ดันตัวได

ตามถนัด  

การบนัทึกผลการทดสอบ 

1. บันทึกเวลาท่ีใชในการลุกยืนท้ังหมด 

2. บันทึกข้ันตอน และลักษณะการลุกยนืท่ีผูถูกทดสอบทําได 

3. บันทึกการใหความชวยเหลือตางๆ แกผูถูกทดสอบในการลุกยืน (ถามี) 

 

การทดสอบท่ี 2; การทดสอบ การขึ้น-ลงบันได [Stair Climb] 

วัตถุประสงค 

 เพื่อทดสอบระดับความสามารถในการเดินข้ึน-ลงบันไดของผูถูกทดสอบ 

อุปกรณท่ีใชในการทดสอบ 

1. บันได ขนาดความสูง 6 นิ้ว และลึก 10 นิ้ว 

2. นาฬิกาจับเวลา 

หมายเหตุ; ใหใชบันไดเดมิ (มีขนาดและจํานวนข้ันเทาเดิม) ทุกคร้ังท่ีทําการทดสอบ 
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ขั้นตอนการทดสอบ 

1. ใหผูถูกทดสอบยืนตรงบนบันไดข้ันแรก (ลางสุด) โดยไมใชมือจับราวบันได 

2. ผูทดสอบ ตกลงการใหสัณญาณ ของการเริ่มการทดสอบกับผูถูกทดสอบ โดยผูทดสอบ ใหสัณญาณนับ 

“1-2-3-เร่ิม” เม่ือผูถูกทดสอบไดยนิสัณญาณดังกลาว ใหเดินข้ึนบันไดใหเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําไดโดยไมใช

มือจับราวบันได  

3. เร่ิมจับเวลาเม่ือ ใหสัณญาณ คําวา “เร่ิม” 

4. หยุดจับเวลาเม่ือ ผูถูกทดสอบสามารถเดินข้ึนบันไดไดตามท่ีผูทดสอบกําหนด 

5. ใหผูถูกทดสอบยืนพกั 30 วนิาที และเดินลงบันไดกลับมาจนถึงจุดเดมิท่ีเร่ิมตนและจับเวลาตามขอ2-4 

การบันทึกผลการทดสอบ 

1. บันทึกเวลาท่ีใชในการเดินข้ึน และลงบันไดท้ังหมด 

2. บันทึกข้ันตอน และลักษณะการเดนิท่ีผูถูกทดสอบทําได เชนลักษณะของการกาวข้ึน-ลงบันได 

3. บันทึกจํานวนคร้ัง และระยะเวลาท่ีผูถูกทดสอบตองหยุดพักในขณะท่ีทดสอบ 

4. บันทึกการใหความชวยเหลือตางๆ แกผูถูกทดสอบ (ถามี) 

 

การทดสอบท่ี 3; การทดสอบ การทรงตัว [Balance Test] 

วัตถุประสงค 

 เพื่อทดสอบความสามารถในการทรงตัวในทายืนของผูถูกทดสอบ 

อุปกรณท่ีใชในการทดสอบ 

1. นาฬิกาจับเวลา 
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ขั้นตอนการทดสอบ 

1. ใหผูถูกทดสอบ ยืนในพ้ืนท่ีโลงท่ีสามารถเคล่ือนไหวชวงแขน/กาวขาเพื่อทรงตัวได โดยไมมี 

ส่ิงกีดขวาง แตไมใหใชอุปกรณชวงพยุงใดๆสําหรับการทรงตัวในขณะท่ีทําการทดสอบ 

2. ผูทดสอบ อธิบายและแสดงตัวอยางการยนืท้ัง 3 แบบ (ตามรูปท่ี1,2 และ3) ใหผูถูกทดสอบดู 

3. ใหผูถูกทดสอบยืนทรงตัวตามรูปแบบ ท่ี 1,2 และ3 ตามลําดับ โดยพยายามไมขยับเทาออกจากตําแหนง

เร่ิมตนและไมตองใชอุปกรณชวยพยุงใดๆ จนกวาผูทดสอบจะใหสัณญาณวา “หยุด” 

4. เร่ิมจับเวลาเม่ือ ผูถูกทดสอบเร่ิมยืนทรงตัวตามการยืนแตละรูปแบบได และผูทดสอบใหสัณญาณ 

คําวา “เร่ิม” 

5. หยุดจับเวลาเม่ือ ผูถูกทดสอบสามารถยืนทรงตัวไดจนครบ 10 วินาที หรือผูถูกทดสอบขยับเทา  

(กาวเทา) ออกจากตําแหนงเร่ิมตน/จับอุปกรณชวยพยุง 

 

รูปแบบการยยืทรงตัวท่ี 1; Parallel Foot Stance  

1. ยืนใหเทาท้ัง 2ขางชิดกัน 

2. ยืนใหเทาท้ัง 2ขางขนานกัน 

3. ยืนใหปลายเทาท้ัง 2ขางเสมอกัน 
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    รูปแบบการยืยทรงตัวท่ี 2; Semi-tandem Stance 

1. ยืนใหเทาท้ัง 2ขางชิดกัน 

2. ยืนใหเทาท้ัง 2ขางขนานกัน 

3. ยืนใหปลายเทาขางใดขางหนึ่งลํ้าหนาเทาอีกขางหนึ่ง 

        ประมาณคร่ึงฝาเทา 

4. ผูถูกทดสอบสามารถลงน้ําหนักขาขางใดกไ็ดตามถนัด 

 

รูปแบบการยยืทรงตัวท่ี 3; Tandem Stance 

1. ยืนใหสนเทาขางใดขางหนึ่งแตะปลายเทาของเทาอีก 

      ขางหนึ่ง  

2. ผูถูกทดสอบสามารถลงน้ําหนักขาขางใดกไ็ดตามถนัด 

 

 

การบันทึกผลการทดสอบ 

1. บันทึกวาผูถูกทดสอบสามารถยืนทรงตัวตามรูปแบบตางๆ “ได” หรือ “ไมได” 

2. บันทึกเวลาท่ีผูถูกทดสอบสามารถยืนทรงตัวตามการยืนแตละรูปแบบได 

3.  บันทึกข้ันตอน และลักษณะการยนืท่ีผูถูกทดสอบทําได เชนการโยกตัว เปนตน 

หมายเหตุ; ผูถูกทดสอบตองยืนทรงตัวอยางนอยท่ีสุด 1 วินาทีจึงจะบันทึกไดวา “สามารถยืนทรงตัวได” 

 

 

 



7 
 

การทดสอบท่ี 4; การทดสอบ การเคล่ือนยายตนเองบนรถเข็น [Wheelchair Mobility] 

วัตถุประสงค 

 เพื่อทดสอบความสามารถในการใชรถเข็นของผูถูกทดสอบเพ่ือเคล่ือนยายตนเอง 

อุปกรณท่ีใชในการทดสอบ 

1. นาฬิกาจับเวลา 

2. เทป/อุปกรณแสดงระยะทางบนพ้ืนท่ีใชทดสอบ ระยะทาง 75 เซนติเมตร 

 

ขั้นตอนการทดสอบ 

1. ใหผูถูกทดสอบนั่งบนรถเข็น ณ.จุดเร่ิมตน (ระยะทางท่ี 0 เซนติเมตร) 

2. ผูทดสอบ ตกลงการใหสัณญาณ ของการเริ่มการทดสอบกับผูถูกทดสอบ โดยผูทดสอบ ใหสัณญาณนับ 

“1-2-3-เร่ิม” เม่ือผูถูกทดสอบไดยนิสัณญาณดังกลาว ใหเคล่ือนรถเข็นไปตามทางท่ีกําหนดใหเร็วท่ีสุด

เทาท่ีสามารถทําได  

3. เร่ิมจับเวลาเม่ือ ใหสัณญาณ คําวา “เร่ิม” 

4. หากผูถูกทดสอบสามารถทําไดจนครบตามระยะทางท่ีกาํหนด (75 เซนติเมตร) ใหหมุนรถเข็นกลับหลัง

หันและเคล่ือนมายังจดุเร่ิมตน 

5. หยุดจับเวลาเม่ือ ผูถูกทดสอบสามารถเคล่ือนรถเข็นกลับถึงจุดเร่ิมตน หรือเม่ือผูถูกถูกทดสอบขอหยุด 

(เหนื่อย/ไปตอไมไหว) 

6.  ใหผูถูกทดสอบพักจนกระท่ังหายเหนื่อย/พรอม จากนั้นใหทําการทดสอบซํ้าอีกคร้ังหนึ่ง  

การบันทึกผลการทดสอบ 

1. บันทึกระยะทาง /เวลา ท่ีผูถูกทดสอบทําไดดีท่ีสุด (จากการทดสอบ 2 รอบ)  

2. บันทึกระยะเวลาท่ีผูถูกทดสอบหยุดพัก ระหวางการทดสอบท้ัง 2 รอบ 
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