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           การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงคหลักเพื่อศึกษาผลของการออกกําลังกายกลุมแบบสควอทท่ีมีตอ
ความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตรและภาวะพึ่งพิงในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวันของผูสูงอายุ   
การวิจัยนี้เปนงานวิจัยแบบกึ่งทดลองเพื่อเปรียบเทียบความแตกตางระหวางความสามารถในการ
ปฏิบัติกิจวัตรและภาวะพึ่งพิงในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวันกอนและหลังการออกกําลังกายกลุม
แบบสควอทของผูสูงอายุในกลุมทดลอง กับ กลุมควบคุม กลุมทดลองคือผูสูงอายุของชมรมผูสูงอายุ 
ศูนยบริการสาธารณสุข 19 และกลุมควบคุมคือผูสูงอายุของชมรมผูสูงอายุ ศูนยบริการสาธารณสุข 15 
กลุมละ 41 คน ท่ีไดมาจากการสุมอยางงาย โดยวิธีการจับฉลากแบบไมกลับคืน   และเมื่อโปรแกรมส้ินสุด  
กลุมทดลองมีผูสูงอายุ 36 คน และกลุมควบคุมมีผูสูงอายุ 35 คน    เครื่องมือท่ีใชเปนแบบสอบถามท่ี
ผูวิจัยสรางข้ึน วิเคราะหขอมูลโดยหาคารอยละ คาเฉลี่ย คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน การทดสอบคาทีแบบ
กลุมตัวอยาง 2 ชุดเปนอิสระตอกัน และแบบกลุมตัวอยาง 2 ชุดเก่ียวของกัน และการวิเคราะหความ
แปรปรวนรวมสองทาง กําหนดระดับนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
               ผลการศึกษาพบวา  หลังจากเขารวมโปรแกรมการออกกําลังกายกลุมแบบสควอทจนครบ
แปดสัปดาห  ผูสูงอายุมีแนวโนมในการปฏิบัติกิจวัตรดีข้ึนเชนเดียวกับมีภาวะพ่ึงพิงในการปฏิบัติ
กิจวัตรประจําวันลดนอยลง        รวมท้ังพบวา หลังจากเขารวมโปรแกรมการออกกําลังกายกลุมแบบ 
สควอทผูสูงอายุใชเวลาในการลุกข้ึนเดินไปและกลับ  16 ฟุตนอยกวา (ดีกวา)กลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  ในขณะท่ีผูสูงอายุท่ีกําลังกายกลุมแบบสควอทมีความสามารถในการ
ลุกนั่งดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  สวนเวลาของความสมดุลในการทรงตัว
ขณะยืนยกขาท่ีละขางน้ัน ผูสูงอายุกลุมทดลองใชเวลาในการยืนทรงตัวขณะยืนยกขาท่ีละขางดีกวา
กลุมควบคุมอยางอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   

นอกจากนี้ผลการศึกษาพบวา การออกกําลังกายกลุมแบบสคอวทอยางตอเนื่องมีประโยชน
อยางมากตอผูสูงอายุ สงผลใหผูสูงอายุยังคงสามารถปฏิบัติกิจวัตรในชีวิตประจําวันข้ันพื้นฐาน และ
รักษาระดับภาวะพ่ึงพิงในการปฏิบัติกิจวัตรประจําวันได   ดังน้ันยอมรับไดวา การออกกําลังกายกลุม
แบบสควอทเหมาะสมกับผูสูงอายุ และไมทําใหเกิดการบาดเจ็บตลอดระยะในการศึกษาครั้งน้ี  
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            The general objective of the study was to assess effects of group squat 
exercise to perform activities of daily living and physical independence in elderly 
people from Health Centers in Bangkok. This research study was conducted as a 
quasi experiment research with pretest-posttest design on intervention and control 
group. The study used simple random sampling by lottery without replacement to 
select the participants in both groups. In the intervention group, out of 41 
participants, 36 completed the program to the end. In the control group, out of 41 
participants, 35 completed the program to the end. Data were collected by 
constructed questionnaire and analyzed by percentage, arithmetic mean, standard 
deviation, the independent t-test, the Pair t-test, and the Factorial ANOVA. The 
data were analyzed by using level of significance at 0.05. 

            The results showed a trend for better performance on activities of daily 
living in the participants of the eight week’s intervention group as well as a trend 
for better performance on physical independence function. The intervention group 
had lower (better) Time-get-up-and-go test mean scores than the control group 
(P<.05), as well as a higher Chair stand test mean score (P<.05). There was no 
significant difference on Standing balance test in right and left leg after the 
program. 

            The results showed that the practice of specific squat exercises in groups 
and on regular base has numerous benefits for elderly people, therefore playing an 
important role to master activities of daily living and to keep physical 
independence. All the more considering that the squat program was unanimously 
well accepted and appreciated, and no injury has been registered. 
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