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บทคั ดย่อ ภาษาไทย 

นภาพร สัญญะวงค์ : ผลการฝึกการทรงตัวแบบมีรูปแบบและการฝึกแบบสุ่มท่ีมีต่อความสามารถในการทรงตัว
และเวลาท่ีใช้ในการเตะของนักกีฬาเทควันโด อายุ 8-12 ปี (EFFECTS OF PATTERNED AND RANDOMIZED 
BALANCE TRAINING ON BALANCING PERFORMANCE AND KICKING TIME OF TAEKWONDO 
PLAYERS AGE 8-12 YEARS) อ.ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก: อ. ดร.นงนภัส เจริญพานิช{, 129 หน้า. 

วัตถุประสงค์: เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกการทรงตัวแบบมีรูปแบบ (Patterned 
Balance Training: PT) และการฝึกการทรงตัวแบบสุ่ม (Randomized Balance Training: RT) ต่อการทรงตัวแบบอยู่น่ิง 
(Static Balance) แบบเคลื่อนไหว (Dynamic Balance) และเวลาท่ีใช้ในการเตะของนักกีฬาเทควันโด อายุ 8-12 ปี 

วิธีด าเนินการวิจัย: ผู้เข้าร่วมงานวิจัยคือ นักกีฬาเทควันโด อายุระหว่าง 8-12 ปี จ านวน 15 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม 
คือ กลุ่ม PT กลุ่มท่ีรับการฝึกการทรงตัวแบบมีรูปแบบ (8 คน) และกลุ่ม RT คือ กลุ่มท่ีรับการฝึกการทรงตัวแบบสุ่ม (7 คน) 
เพื่อฝกึการทรงตัวสัปดาห์ละ 3 ครั้ง เป็นเวลา 4 สัปดาห์ ทดสอบท้ังหมด 2 ครั้ง คือ ก่อนและหลังการฝึกการทรงตัว ตัวแปร
ท่ีเก็บรวบรวมข้อมูลได้แก่ การทดสอบการทรงตัวแบบอยู่น่ิง 2 วิธี คือ การทดสอบด้วยเครื่องฝึกและประเมินการทรงตัว (Bio 
Sway) และวิธีทดสอบ Single Leg Stance ส่วนการทรงตัวแบบเคลื่อนไหวทดสอบด้วยวิธี One Leg Hop และการทดสอบ
ปฏิกิริยาตอบสนองขณะเตะท่า Front Kick และ Round Kick โดยวัด Reaction Time, Movement Time และ 
Response Time น าผลท่ีได้มาวิเคราะห์ข้อมูลสถิติโดยใช้ Independent t-test ในการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม และ 
Dependent pair t-test เพื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึก ก าหนดระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี p-value ≤ 0.05 

ผลการวิจัย: ผลการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญของดัชนีภาพรวม (BI) และดัชนี
ในทิศทาง Medial/Lateral (M/L) แต่ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญของการทดสอบ Single Leg Stance ในขณะท่ี
การทดสอบ One Leg Hop พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญเฉพาะระยะทางการกระโดด ส่วนการทดสอบเวลาปฏิกิริยา
ของการเตะของท้ัง 2 ท่า พบว่าผลการทดสอบทุกตัวแปรไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระหว่างกลุ่ม แต่เมื่อ
เปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึก พบว่า กลุ่ม PT มีค่า Bio Sway Index ลดลงทุกทิศทางอย่างมีนัยส าคัญ ในขณะท่ีกลุ่ม RT 
ลดลงเฉพาะดัชนีในภาพรวม และดัชนี M/L เท่าน้ัน ส่วนในการทดสอบ Single Leg Stance และ One Leg Hop พบความ
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญของท้ัง 2 กลุ่ม ท้ังระยะทางและระยะเบี่ยงเบน ส่วนเวลาท่ีใช้ในการเตะท้ัง 2 ท่าเตะ พบว่าเฉพาะ
กลุ่ม RT แสดงการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญในทุกตัวแปร ยกเว้น Movement Time ในท่า Front Kick ขณะท่ีกลุ่ม PT 
แสดงแนวโน้มการลดลงของเวลาทุกตัวแปร แต่ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

สรุปผลการวิจัย: การฝึกการทรงตัวท้ัง 2 รูปแบบ สามารถพัฒนาความสามารถของการทรงตัวท้ังแบบอยู่น่ิงและ
แบบเคลื่อนไหวได้ โดยพบว่าการฝึกการทรงตัวแบบมีรูปแบบสามารถพัฒนาการทรงตัวแบบอยู่น่ิงได้ชัดเจนกว่า  แต่ในทาง
กลับกันการฝึกการทรงตัวแบบสุ่มสามารถพัฒนาการทรงตัวแบบเคลื่อนไหวได้ชัดเจนกว่า อย่างไรก็ตาม การฝึกการทรงตัวท้ัง 
2 รูปแบบมีแนวโน้มในการพัฒนาเวลาท่ีใช้ในการเตะท้ัง 2 ท่า โดยการฝึกการทรงตัวแบบสุ่มมีการลดลงของ Reaction 
Time, Movement Time และResponse Time ของการเตะท้ัง 2 ท่า อย่างมีนัยส าคัญ ยกเว้น Movement Time ของท่า
เตะ Front Kick 
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บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ 

# # 5778314039 : MAJOR SPORTS SCIENCE 
KEYWORDS: BIO SWAY INDEX / SINGLE LEG STANCE TEST / ONE LEG HOP TEST / KICKING TIME / 
PATTERNED BALANCE TRAINING / RANDOMIZED BALANCE TRAINING 

NAPAPORN SANYAWONG: EFFECTS OF PATTERNED AND RANDOMIZED BALANCE TRAINING ON 
BALANCING PERFORMANCE AND KICKING TIME OF TAEKWONDO PLAYERS AGE 8-12 YEARS. 
ADVISOR: NONGNAPAS CHAROENPANICH, Ph.D. {, 129 pp. 

Purpose: Study and compare the effects of the Patterned Balance Training (PT) and 
Randomized Balance Training (RT) on Static Balance, Dynamic Balance and Kicking Time in Taekwondo 
players age 8-12 years. 

Methods: Fifteen male Taekwondo players aged between 8-12 years old were simple random 
sampling assignment into 2 groups: PT group (n=8) and RT group (n=7). All subjects were trained three 
days a week for four weeks. Static Balance Test (Bio Sway Index and Single Leg Stance Test), Dynamic 
Balance test (One Leg Hop Test) and Kicking Time (Reaction Time, Movement Time, Response Time) in 
Front Kick and Round Kick were evaluated before (Pre-test) and after balance training (Post-test). The 
independent t-test was used for comparing between groups, and the dependent pair t-test was used for 
comparing Pre and Post training. The level of statistical significance was p-value ≤ 0.05. 

Results: After training, significant differences in Bio Sway Index in the Overall Stability Index (SI) 
and Medial/Lateral Index (M/L) were observed between groups. However, there was no significant 
difference in the Single Leg Stance Test and the One Leg Hop Test showed significant differences in only 
Distance variable. The comparison between groups did not show significant difference in all variables in 
Kicking Time Test (Reaction Time, Movement Time, and Response Time). When compared between Pre 
and Post Training, the results showed that PT group had a significant decrease in Bio Sway Index in all 
directions (SI, Anterior/Posterior: A/P, M/L). On the other hand, the RT group showed a significant 
decrease only in SI and M/L. Moreover, there were significant differences between two groups in the 
Single Leg Stance Test and One Leg Hop Test in both Distance and Displacement. The comparison within 
groups, the RT group showed that significant in all variables both Kicking Time test except Movement 
Time in Front Kick test. Whereas, the PT group showed a trend decrease of time but did not show 
significant difference in all variables. 

Conclusion: The two balance training programs can be used to develop both Static and 
Dynamic Balance. It can be suggested that PT group showed more appropriate improvement in Static 
Balance. On the other hand, RT group showed more appropriate improvement in Dynamic Balance. 
However, the two groups showed a trend to develop the Kicking Time. Especially, RT group showed 
significant decrease in all variables both Kicking Time test except Movement Time in Front Kick test. 
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บทที่ 1 

บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

กีฬาเทควันโด (Taekwondo: TKD) เป็นกีฬาที่มีการจัดการแข่งขันในระดับในกีฬาโอลิมปิก 

จัดเป็นศิลปะการปูองกันตัวที่ได้รับความนิยมอย่างกว้างขวางของเด็กและเยาวชน ถึงแม้ว่าการเล่น

กีฬาเทควันโดถูกจัดเป็นกีฬาประเภทที่มีการปะทะ แต่ขณะต่อสู้ค่อนข้างมีความปลอดภัย เนื่องจากมี

ข้อก าหนดให้ใช้อุปกรณ์ปูองกันการบาดเจ็บ ซ่ึงผู้เล่นจะต้องปฏิบัติตามกฎระเบียบอย่างเคร่งครัด โดย

กีฬาเทควันโดเป็นกีฬาที่มีชื่อเสียงในด้านเทคนิคการเตะ เนื่องจากท่าเตะต่างๆ ต้องอาศัยความ

รวดเร็วของฝีเท้า ระหว่างการฝึกซ้อมและการแข่งขันซ่ึงส่วนใหญ่นักกีฬาจะต้องยืนทรงตัวขาข้างเดียว

โดยยกขาอีกข้างขึ้นเตะ ดังนั้นเพ่ือให้สามารถออกแรงเตะขาได้รุนแรงและรวดเร็ว ความมั่นคงหรือ

ความสามารถในการทรงตัว เพ่ือรักษาสมดุลของของขาข้างที่ยืนบนพื้นจึงเป็นสิ่งส าคัญอย่างยิ่งส าหรับ

ผู้เล่นเทควันโด (S. S. Fong et al., 2012; Fong & Ng, 2012; Fong & Tsang, 2012) 

การทรงตัว (Balance) มี 2 รปูแบบ ได้แก่การทรงตัวแบบอยู่นิ่ง (Static Balance) และการ

ทรงตัวแบบเคลื่อนไหว (Dynamic Balance) การทรงตัวทั้ง 2 รูปแบบเป็นการควบคุมและรักษา

จุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย (Center of Mass: COM) ให้อยู่ในบริเวณฐานรับน้ าหนักของร่างกาย (Base 

of Support: BOS) ในขณะนั่ง ยืน หรือแบบเคลื่อนไหว รวมไปถึงการตอบสนองต่อแรงกระท า

ภายนอกที่เข้ามากระท าต่อร่างกาย เช่น แรงชน หรือ แรงผลักโดยไม่สูญเสียการทรงตัว การทรงตัวทั้ง 

2 รูปแบบนี้เป็นการท างานร่วมกันของระบบรับความรู้สึกที่เก่ียวข้องกับการทรงตัว ประกอบด้วย 3 

ระบบ ได้แก่ ระบบการรักษาการทรงตัวที่อยู่ในหูชั้นใน  (Vestibular System) เป็นอวัยวะรับสัมผัสที่

ควบคุมการทรงตัว โดยรับข้อมูลทิศทางที่เก่ียวข้องกับต าแหน่งของศีรษะ ระบบรับความรู้สึกทางกาย 

(Proprioceptive Senses) คือการรับสัมผัสต าแหน่งและการเคลื่อนไหวของร่างกาย โดยอาศัยตัวรับ

ความรู้สึกจากส่วนต่างๆ ของร่างกาย เช่น ตัวรับความรู้สึกท่ีข้อต่อ (Joint Sense) กล้ามเนื้อ 

(Muscle Spindle) และ เส้นเอ็น (Golgi Tendon Organ) เพ่ือประมวลต าแหน่งของแขน ขา หรือ

ส่วนต่างๆ ของร่างกาย เมื่อมีการเคลื่อนไหวของข้อต่อทั้งแบบจากแรงภายนอก (Passive 

Movement) และจากการหดตัวของกล้ามเนื้อ (Active Movement) และระบบรับการรับรู้ผ่านการ
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มองเห็น (Visual System) คือการรับรู้ท่าทางการเคลื่อนไหวของร่างกายและการเคลื่อนไหวศีรษะ 

ต าแหน่งพื้นที่กับวัตถุด้วยการมองเห็น โดยทั้ง 3 ระบบนี้ จะท างานร่วมกัน โดยส่งข้อมูลไปยังระบบ

ประสาทส่วนกลาง (Central Nervous System: CNS) ผ่านไขสันหลัง เพ่ือประมวลผลและสั่งการ

ควบคุมท่าทางการเคลื่อนไหว เพ่ือรักษาจุดศูนย์ถ่วงของร่างกายให้อยู่ในท่าทางที่สมดุล (Gaerlan, 

2010; S. M. Lephart et al., 1998; Shaffer & Harrison, 2007)  

จากการทบทวนวรรณกรรมที่ผ่านมา พบงานวิจัยจ านวนมากได้เสนอแนะเกี่ยวกับการฝึกการ

ทรงตัวโดยเฉพาะการฝึกระบบการรับความรู้สึกทางกาย (Proprioceptive System) ว่าสามารถ

พัฒนาความสามารถการทรงตัวทั้งแบบอยู่นิ่ง และแบบเคลื่อนไหว  รวมทั้งส่งผลต่อการพัฒนา

ความสามารถในการเล่นกีฬาประเภทต่างๆ ในทุกระดับ เช่น ฟุตบอล บัลเลต์ ยูโด ยิมนาสติก รวมถึง

เทควันโด (Golomer et al., 1999; S. Lephart et al., 1996; Violan et al., 1997) นอกจากนีก้าร

ฝึกการทรงตัวสามารถเพ่ิมประสิทธิภาพการเล่นกีฬาของนักกีฬาทุกช่วงอายุแล้ว ยังสามารถ

เสริมสร้างความสามารถของกล้ามเนื้อประสาทต่างๆ ของนักกีฬา เช่น ความสามารถการทรงตัว แรง

ระเบิดสูงสุด ประสิทธิภาพของก าลัง (Power) อัตราการพัฒนาแรง (Rate of Force 

Development: RFD) ฯลฯ อีกทั้งยังสามารถช่วยปูองกันการสูญเสียการทรงตัวขณะเล่นกีฬาและ

ฟ้ืนฟูสมรรถภาพการบาดเจ็บทางการกีฬาได้ (Borao et al., 2015; DiStefano et al., 2009; 

Manolopoulos et al., 2016; Muehlbauer et al., 2012) โดยมีงานวิจัยเสนอแนะเกี่ยวกับการฝึก

การทรงตัว ว่าควรฝึกการทรงตัวอย่างน้อย 10 นาทีต่อครั้ง 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลาอย่างน้อย 

4 สัปดาห์ต่อเนื่องกัน สามารถพัฒนาความสามารถการทรงตัวทั้งแบบอยู่นิ่งและแบบเคลื่อนไหวและ

ความสามารถในการเล่นกีฬาของนักกีฬาได้อย่างมีนัยส าคัญ (DiStefano et al., 2009; Kovacs et 

al., 2005)  

เนื่องจากการฝึกการทรงตัวเพ่ือเพ่ิมความสามารถในการทรงตัวทั้งแบบอยู่นิ่งและแบบ

เคลื่อนไหวมีรูปแบบการฝึกที่หลากหลาย อย่างไรก็ตามการฝึกการทรงตัวส่วนใหญ่งานวิจัยส่วนใหญ่ที่

ผ่านมายังคงเป็นการฝึกการทรงตัวที่มีการก าหนดทิศทางการเปลี่ยนแปลงของการถ่ายเทน้ าหนักที่

เป็นรูปแบบที่แน่นอน คือ การฝึกการควบคุมกล้ามเนื้อตามโปรแกรมที่มีรูปแบบของการเปลี่ยน

ทิศทางตามล าดับที่ได้การก าหนดไว้อย่างชัดเจน ถึงแม้ว่าจะมีการปรับเปลี่ยนพ้ืนผิว หรืออุปกรณ์การ

ฝึก เช่น การนั่งทรงตัวบนลูกบอล การยืนลงน้ าหนักหรือการเดินบนพื้นนุ่มและแข็ง รวมถึงการฝึกด้วย

เครื่องฝึกและประเมินการทรงตัว (Bio Sway) เช่น การใช้โปรแกรม Maze Control Training 



 3 

Program (ภาคผนวก ง) เป็นการฝึกควบคุมทิศทางของเปูาหมายตามแนววงกลมที่ก าหนดและมี

ล าดับที่ชัดเจนในการถ่ายน้ าหนักของเปูาหมายต่อไป เช่น จากการศึกษาของ Kovacs และคณะ 

(Kovacs et al., 2005) มีการศึกษาเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มที่ฝึกการทรงตัวที่มีการ

ก าหนดรูปแบบการฝึก โดยใช้ Wobble boards, Air-filled disks และ Mini trampolines และ

การศึกษาของ Fong และคณะ (S. S. Fong et al., 2012) ได้ศึกษาเปรียบเทียบการควบคุมการทรง

ตัวภายใต้เงื่อนไขการรบกวนประสาทสัมผัส (Sensory) ที่แตกต่างกันและความสามารถในการควบคุม

การแกว่งของ COM ด้วยการยืนขาข้างเดียว เช่น ฝึกโดยหลับตายืนด้วยขาข้างเดียว หรือจ ากัดการได้

ยินเสียง ทั้งนี้ยังไม่พบงานวิจัยที่ศึกษาโปรแกรมการฝึกการทรงตัวแบบสุ่มในนักกีฬา คือ การฝึกการ

ควบคุมกล้ามเนื้อในการถ่ายน้ าหนักตามโปรแกรมที่มีรูปแบบของการเปลี่ยนทิศทางที่ไม่ได้เป็นไป

ตามล าดับที่ก าหนดไว้ โดยไม่สามารถคาดการณ์ได้ว่าเปูาหมายต่อไปจะต้องถ่ายน้ าหนักไปยังต าแหน่ง

หรือทิศทางใด เช่น การฝึกด้วยโปรแกรม Limits of Stability (LOS) Training Routine ด้วยเครื่อง

ฝึกและประเมินการทรงตัว (Bio Sway) (ภาคผนวก ง) คือ การฝึกการทรงตัวในการถ่ายน้ าหนักแบบ

ไม่มีรูปแบบที่ชัดเจน ผู้ฝึกไม่สามารถคาดการณ์ได้ว่าล าดับต่อไปจะถ่ายเทน้ าหนักไปทิศทางใด แต่

อย่างไรก็ตามเมื่อวิเคราะห์ถึงท่าทางการเคลื่อนไหวขณะมีการแข่งขันจริง จะพบได้ว่าการเคลื่อน

เคลื่อนไหวในทิศทางต่างๆ ไม่สามารถก าหนดทิศทางได้แน่นอน อาจเป็นไปได้ว่าการฝึกการทรงตัวบน

พ้ืนผิวต่างระดับกันหรือก าหนดทิศทางที่แน่นอนอาจไม่ตอบโจทย์ต่อการพัฒนาศักยภาพการเล่นกีฬา

ของนักกีฬาได้ทั้งหมด ดังนั้นผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะเปรียบเทียบความแตกต่างของผลการฝึกการ

ทรงตัวในรูปแบบที่ก าหนดทิศทาง และการฝึกการทรงตัวแบบสุ่มทิศทางการเคลื่อนไหว ต่อ

ความสามารถในการทรงตัว ทั้งแบบอยู่นิ่งและแบบเคลื่อนไหว รวมถึงเวลาที่ใช้ในการเตะของนักกีฬา

เทควันโด อายุ 8-12 ปี 

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพ่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกการทรงตัวแบบมีรูปแบบและการฝึกการทรงตัวแบบสุ่ม

ต่อการทรงตัวแบบอยู่นิ่ง (Static Balance) แบบเคลื่อนไหว (Dynamic Balance) และเวลาที่ใช้

ในการเตะ ของนักกีฬาเทควันโด อายุ 8-12 ปี 
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2. เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบมีรูปแบบและการฝึกแบบสุ่มต่อการทรงตัวแบบอยู่นิ่ง 

(Static Balance) แบบเคลื่อนไหว (Dynamic Balance) และเวลาที่ใช้ในการเตะ  ของนักกีฬา

เทควันโด อายุ 8-12 ปี 

 
ค าถามการวิจัย 

การฝึกการทรงตัวแบบมีรูปแบบและการฝึกการทรงตัวแบบสุ่ม มีผลอย่างไรต่อการทรงตัวทั้ง

แบบอยู่นิ่ง และแบบเคลื่อนไหว รวมถึงเวลาที่ใช้ในการเตะของนักกีฬาเทควันโด อายุ 8-12 ปี และผล

การฝึกทั้งสองแบบนี้มีความแตกต่างกันอย่างไร 

 

สมมติฐานการวิจัย 

การฝึกการทรงตัวแบบสุ่มน่าจะมีผลต่อการทรงตัวทั้งแบบอยู่นิ่งและแบบเคลื่อนไหว รวมถึง

เวลาที่ใช้ในการเตะมากกว่าการฝึกการทรงตัวแบบมีรูปแบบในนักกีฬาเทควันโด อายุ 8-12 ปี  

 

ขอบเขตในการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) โดยผู้เข้าร่วมงานวิจัยที่ใช้

ในการวิจัยครั้งนี้จะท าการคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) คือ นักกีฬาเทควันโด 

อายุ 8-12 ปี จากศูนย์เยาวชนลาดกระบัง 
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ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย 

ตัวแปรต้น (Independent Variables) ได้แก่ 

1. โปรแกรมการฝึกการทรงตัวแบบมีรูปแบบ (Patterned Balance Training : PT) 

2. โปรแกรมการฝึกการทรงตัวแบบสุ่ม (Randomized Balance Training: RT) 

ตัวแปรตาม (Dependent Variables) ได้แก่ 

1. Balance 

1.1 Static Balance 

- คะแนนการทรงตัว (Balance score) จากโปรแกรมทดสอบ Athletic 

Single Leg Stability Test ด้วยเครื่องฝึกและประเมินการทรงตัว (Bio 

Sway) 

- Overall Stability Index 

- Anterior/Posterior Index 

- Medial/Lateral Index 

- Single Leg Stance Test (sec) 

1.2 Dynamic Balance 

- One Leg Hop Test 

- Distance: ระยะทางกระโดด (cm) 

- Displacement: ระยะเบี่ยงเบนจากเส้นอ้างอิง (cm) 

2. Kicking Time 

2.1 Reaction Time  ของการเตะในท่า Front Kick และ ท่า Round Kick (sec) 

2.2 Movement Time ของการเตะในท่า Front Kick และ ท่า Round Kick (sec) 

2.3 Response Time ของการเตะในท่า Front Kick และ ท่า Round Kick (sec)
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ค าจ ากัดความของการวิจัย 

Overall Stability Index (SI) หมายถึง ดัชนีชี้วัดการเคลื่อนที่ของแผ่นวางเท้าขณะ

ทดสอบการทรงตัวในแนว ด้านหน้า-ด้านหลัง และ ด้านซ้าย-ด้านขวา สามารถวัดได้จากความ

แปรปรวนขององศาการเอียงของแผ่นวางเท้า ค่าดัชนีที่สูง หมายถึงความสามารถในการควบคุมการ

ทรงตัว (Neuromuscular Control) ในทิศทาง ด้านหน้า-ด้านหลัง และด้านซ้าย-ด้านขวาต่ า  

Anterior/Posterior Index (A/P) หมายถึง ดัชนีชี้วัดการเคลื่อนที่ของแผ่นวางเท้าขณะ

ทดสอบการทรงตัวในแนวด้านหน้า-ด้านหลัง (Sagittal plane) สามารถวัดได้จากความแปรปรวนของ

องศาการเอียงของแผ่นวางเท้าในทิศทาง หน้า-หลัง 

Medial/Lateral Index (M/L) หมายถึง ดัชนีชี้วัดการเคลื่อนที่ของแผ่นวางเท้าขณะ

ทดสอบการทรงตัวในแนวด้านซ้าย-ด้านขวา (Frontal plane) สามารถวัดได้จากความแปรปรวนของ

ขององศาการเอียงของแผ่นวางเท้าในทิศทางด้านซ้าย-ด้านขวา 

การฝึกการทรงตัวแบบมีรูปแบบ (Patterned Balance Training : PT) หมายถึง  การ

ฝึกการทรงตัวที่มีรูปแบบการถ่ายน้ าหนักมีล าดับที่ชัดเจน โดยการฝึกวนซ้ าๆ ตามรูปแบบการฝึก เช่น 

การถ่ายน้ าหนัก ด้านหน้า-ด้านหลัง ด้านซ้าย-ด้านขวา ตามล าดับ เพ่ือให้เกิดการเรียนรู้และพัฒนา

ด้านการทรงตัว 

การฝึกการทรงตัวแบบสุ่ม (Randomized Balance Training: RT) หมายถึง การฝึก

การทรงตัวในการถ่ายน้ าหนักแบบไม่มีรูปแบบที่ชัดเจน ผู้ฝึกไม่สามารถคาดการณ์ได้ว่าล าดับต่อไปจะ

ถ่ายเทน้ าหนักไปทิศทางใด โดยท าการฝึกด้วยเครื่องฝึกและประเมินการทรงตัว (Bio Sway) ซึ่งมี

ความท้าทายและใกล้เคียงกับการใช้งานจริงของผู้เข้าร่วมงานวิจัย 

 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

ได้รูปแบบการฝึกที่สามารถเพ่ิมความสามารถในการทรงตัวที่เหมาะสมส าหรับนักกีฬาเทควัน
โด และสามารถลดเวลาปฏิกิริยาที่ใช้ในการเตะของนักกีฬาเทควันโด



 

บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาเรื่องการเปรียบเทียบผลการฝึกการทรงตัวแบบมีรูปแบบและการฝึก

แบบสุ่ม ต่อการทรงตัวและเวลาที่ใช้ในการเตะของนักกีฬาเทควันโดสมัครเล่น จึงได้รวบรวมเอกสาร

และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องไว้เป็นข้อมูลในการศึกษาค้นคว้าวิจัย ซึ่งพอสรุปได้ดังนี้ 

1. กีฬาเทควันโด (Taekwondo: TKD) 

2. การควบคุมการทรงตัว (Balance) 

3. องค์ประกอบของการควบคุมการทรงตัว 

4. ระบบประสาทรับความรู้สึก (Sensory Systems) 

5. ระบบประสาทสั่งการ (Motor Systems) 

6. การฝึกการทรงตัว (Balance Training) 

7. การทดสอบหรือประเมินความสามารถในการทรงตัว 

8. ความสัมพันธ์ของการทรงตัวในกีฬาเทควันโด 

9. ประสิทธิภาพการเตะเทควันโด 

10. เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

กีฬาเทควันโด (Taekwondo: TKD) 

เทควันโด เป็นศิลปะการต่อสู้ปูองกันตัว โดยไม่ใช้อาวุธของ ชาวเกาหลี ค าว่า เท แปลว่า เท้า 

หรือการโจมตีด้วยเท้า ควอน แปลว่า มือ หรือการโจมตีด้วยมือ โด แปลว่า วิถี  ดังนั้นเทควันโด

โดยทั่วไป หมายถึง วิถีแห่งการใช้มือและเท้าในการต่อสู้และศิลปะปูองกันตัวของเกาหลี ได้รับการ

แต่งตั้งในนามองค์การควบคุมศิลปะแห่งชาติ ต่อมานายพล Choi Hong Hi ได้ตั้งชื่อขึ้นใหม่ว่า เทควัน

โด (Taekwondo) ซึ่งมาจาก เท (เทคียน: Takkyon) และ ควัน (คองซูโด: Kongsoodo) ส าหรับใน

ประเทศไทยกีฬาเทควันโดได้รับการผลักดันให้เป็นกีฬาแข่งขันในกีฬาแห่งชาติได้ในปี พ.ศ. 2536 และ

มีการเผยแพร่และควบคุมการสอนแก่สาธารณะชน ในนามขององค์การควบคุมศิลปะแห่งชาติในปี 

พ.ศ. 2538 เทควันโดเป็นกีฬาที่มีการจัดการแข่งขันระดับกีฬาโอลิมปิกและจัดเป็นศิลปะการปูองกัน

ตัวที่เป็นที่นิยมในเด็กและเยาวชนอย่างกว้างขวาง และเริ่มมีผลงานโอลิมปิก ซึ่งเป็นความหวังของ
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ประเทศไทย ตั้งแต่ปี พ.ศ. 2544 เป็นต้นมา ซึ่งการเล่นกีฬาเทควันโดขณะต่อสู้จะค่อนข้างปลอดภัย

เนื่องจากมีการบังคับใช้อุปกรณ์ปูองกันการบาดเจ็บและผู้เล่นจะต้องปฏิบัติตามกฎระเบียบอย่าง

เคร่งครัดในระหว่างการแข่งขัน ลักษณะท่าทางการเล่นเทควันโดนี้ จัดว่าเป็นกีฬาที่มีชื่อเสียงในด้าน

เทคนิคการเตะในท่าต่างๆ และมีความเร็วของฝีเท้าที่รวดเร็ว ในระหว่างการเล่นหรือการแข่งขันส่วน

ใหญ่ นักกีฬาจะต้องยืนขาเดียวเพ่ือยกขาอีกข้างขึ้นเตะ เพ่ือให้สามารถออกแรงเตะขาได้รุนแรงและ

รวดเร็ว เพราะฉะนั้นความมั่นคงหรือความสามารถในการทรงตัว หรือรักษาสมดุลของของขาอีกข้างที่

ยืนบนพ้ืนจึงเป็นสิ่งส าคัญส าหรับผู้เล่นเทควันโด 

 
ทักษะเทควันโดขั้นพื้นฐาน 

ทักษะพ้ืนฐานของกีฬาเทควันโดเริ่มต้นจากผู้ฝีกสายขาว ซึ่งเป็นสายของสายคาดเอวของผู้

เริ่มต้นการฝึกทุกคน ทักษะขั้นพ้ืนฐานประกอบด้วยส่วนส าคัญดังนี้ 

1. การเตะ กีฬาเทควันโดมีการใช้เท้าในการเตะที่หลากหลาย เช่น การเตะตรง เตะด้านข้าง เตะ

ตวัด เป็นต้น 

2. การชก การชกในกีฬาเทควันโดใช้บริเวณสันนิ้วและนิ้วกลางเป็นอาวุธเป็นอาวุธในการโจมตี 

3. การปูองกัน เป็นส่วนต่างๆ ของมือ ข้อมือและท่อนแขน ในการรับการโจมตีของคู่ต่อสู้ ซึ่ง

ทักษะการปูองกันมีหลากหลาย เช่น การปูองกันด้านล่าง การปูองกันกลางล าตัว การปูองกัน

แบบสองมือเป็นต้น 

 



 9 

ท่าเตะในกีฬาเทควันโด 

จุดเด่นของเทควันโดคือ เทคนิคการเตะ ซึ่งความรวดเร็วและก าลังในการเตะเป็นสิ่งส าคัญ

อย่างยิ่งในกีฬาเทควันโด ทั้งนี้ต้องต้องอาศัยการทรงตัวตัวที่ดีเพ่ือให้มีการเตะที่เร็วและมีประสิทธิภาพ

ในการเตะ และเพ่ิมโอกาสความได้เปรียบในการต่อสู้ ซึ่งการเตะจะใช้สะโพกช่วยส่งแรง ต้องยืดขาให้

ตรงพร้อมส่งแรงไปเต็มก าลัง โดยเทควันโดมีท่าเตะที่หลากหลาย เช่น 
 

1) ท่าเตะตรง (Front Kick) 

 
 

รูปที่ 1 ภาพแสดงท่าการเตะตรง (Front Kick) 

(กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2559) 

 
ท่าเตะตรง เป็นท่าเตะพ้ืนฐานส าหรับผู้เริ่มเล่นเทควันโด โดยทุกคนจะเริ่มต้นฝึกฝนในท่าเตะตรง 

เริ่มจากยกเข่าข้างที่จะเตะให้สูง แทงเข่าจากทางด้านหลัง ย่อเข่าเล็กน้อยเพ่ือการทรงตัว ดีดขา
ออกไปให้เร็วด้วยการใช้ส่งสะโพกช่วย งุ้มและเกร็งปลายเท้า เหยียดขาออกด้วยความรวดเร็ว และพับ
เขา่กลับมาในท่าเริ่มต้นเพื่อเตรียมพร้อมเตะครั้งต่อไป 
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การเตะท่า Front Kick ต าแหน่งการวางเท้าเป็นสิ่งส าคัญต่อประสิทธิภาพอย่างมากในการเตะ 
ขณะเตะท่านี้จ าเป็นต้องใช้สะโพกอย่างถูกต้องในการช่วยส่งแรงเพ่ือเพ่ิมก าลังในการเตะ ในขณะที่ขา
ข้างที่เตะดึงกลับมา เท้าที่ยืนต้องหมุนเปิดออกประมาณ 45 องศา ดังนั้นจึงนิยมฝึกซ้อมเตะ Front 
Kick กับเปูาสูงระดับใบหน้าคู่ต่อสู้ เนื่องจากเป็นท่าที่มีความรวดเร็วจึงมีโอกาสท าแต้มได้เยอะ รวมถึง
ยังสามารถแสดงเทคนิค ก าลัง และสไตล์การเล่นออกมา โดยการเตะ Front Kick ที่ดีอาจจะเตะสูงถึง
ระดับหัว แต่ไม่ได้หมายถึงมีก าลังมากส าหรับการเตะ โดยเทคนิคการเตะ High Front Kick 
จ าเป็นต้องมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ Vastus Lateralis, Rectus Femoris, Biceps Femoris 
และ Gastrocnemius เพ่ือช่วยในการท างานร่วมกันอย่างมีประสิทธิภาพสูง (S. S. Fong et al., 
2012; Fong & Ng, 2012; Fong & Tsang, 2012) 
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2)  ท่าเตะถีบด้านข้าง (Side Kick) 

 

 

รูปที่ 2 ภาพแสดงท่าการเตะด้านข้าง (Side Kick) 

(กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2559) 

 

ยกเข่าข้างที่จะเตะขึ้นแล้วหมุนสะโพกอย่างรวดเร็ว โดยที่เข่าชี้มาทางด้านหลัง ส่วนส้นเท้า

และสันเท้าชี้ไปทางเปูาหมาย หันฝุาเท้าไปทางด้านหน้า ในลักษณะสันเท้าใกล้สะโพกขาที่พับอยู่

ขนานกับพ้ืน ออกแรงเหยียดขาถีบไปข้างหน้าด้วยความรวดเร็ว จุดกระทบคือสันเท้า หันหน้าตามอง

ผ่านไหล่ พับขากลับมาในท่าเริ่มต้น 
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3) ท่าเตะตวัด (Round Kick) 

 

 

รูปที่ 3 ภาพแสดงท่าการเตะตวัด (Round Kick) 

(กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2559) 

 

ยกเข่าข้างที่จะเตะขึ้น ส่งแรงจากขาด้านหลังซึ่งเป็นจุดหมุน บิดสะโพกอย่างรวดเร็ว ออกแรง

เตะตวัดออกไปยังเปูาหมายอย่างรวดเร็วพร้อมกับปลายเท้างุ้มและเกร็ง จุดปะทะอยู่ที่หลังเท้า หรือ

จมูกเท้า พับขากลับมาอยู่ในท่าเริ่มต้น 

ในการแข่งขันพบว่านักกีฬาส่วนมากใช้การเตะ Roundhouse Kick ในการท าคะแนน 

เนื่องจากท่าเตะตวัดเป็นท่าที่มีการเคลื่อนไหวรวดเร็วและมีการโจมตีที่รุนแรงของเทควันโด (Falco 

et al., 2009; Falco et al., 2011; S. S. Fong et al., 2012; Thibordee & Prasartwuth, 2014) 
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4) ท่าเตะเหยียบลง (Drop Kick) 

 

 

รูปที่ 4 ภาพแสดงท่าการเตะเหยียบลง (Drop Kick) 

(กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2559) 

 

ยกขาข้างที่จะเตะขึ้น แทงเข่าจากขาด้านหลังให้สูงอย่างรวดเร็ว พร้อมเหยียดขาสูงเหนือกว่า

เปูาหมาย ใช้ฝุาเท้าบริเวณปลายเท้าตบลงอย่างรวดเร็ว หรืออาจใช้ส้นเท้าฟันลงที่เปูาหมาย พับขา

กลับมาอยู่ในท่าเริ่มต้น 
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การควบคุมการทรงตัว (Balance) 

การทรงตัว (Balance) คือ ความสามารถในการรักษาความสัมพันธ์ที่เหมาะสมระหว่างจุดศูนย์กลาง
มวล (Center of Mass) กับพ้ืนที่ฐานรองรับ (Base of Support) (Rose, 2010) การทรงตัวเป็น
กระบวนการที่มีความซับซ้อนเกี่ยวกับการรับรู้และแปลผลในการควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกาย 
เพ่ือให้สามารถควบคุมร่างกายอยู่ในแนวตั้งตรงหรือควบคุมจุดศูนย์ถ่วง (Center of Gravity) ให้อยู่
ภายในฐานรับน้ าหนักร่างกายทั้งขณะที่ร่างกายอยู่นิ่งหรือเคลื่อนไหว (Greve et al., 2007)  

กิจกรรมในชีวิตประจ าวัน เช่น การยืน การเดิน การนั่ง ล้วนแต่เกี่ยวข้องกับการทรงตัวซึ่ง

การทรงตัวมี 2 ประเภท ดังนี้ 

1. การทรงตัวแบบอยู่นิ่ง (Static Balance) คือ ร่างกายมีความสามารถในการควบคุมหรือรักษา

ความสมดุลร่างกายในขณะที่อยู่นิ่ง หรืออยู่ในต าแหน่งคงที่ ไม่มีการเคลื่อนไหว โดยเกี่ยวข้องกับ

ความสามารถในการคงสภาพร่างกายให้อยู่ภายในจุดศูนย์ถ่วง ซึ่งมี 2 ปัจจัย ที่ช่วยให้ร่างกายมี

ความสมดุล คือ 

1.1 การมีพ้ืนฐานทรงตัวที่ดี สามารถส่งผลให้มีระดับความสมดุลในการทรงตัว 

1.2 ยิ่งเข้าใกล้จุดศูนย์ถ่วงของร่างกายที่ต าแหน่งตรงกลางฐาน (แนวตั้งและแนวนอน) 

ร่างกายยิ่งมีความสมดุลมาก สามารถพบได้โดยทั่วไป เช่น การเล่นยิมนาสติกที่สามารถ

การรักษาความสมดุลของร่างกาย 

2. การทรงตัวแบบเคลื่อนไหว (Dynamic Balance) คือ ร่างกายมีความสามารถควบคุมหรือรักษา

ความสมดุลของร่างกายในขณะจุดศูนย์ถ่วงและพ้ืนที่รองรับของร่างกายเคลื่อนที่ไว้ได้  

องค์ประกอบของการควบคุมการทรงตัว 

การทรงตัว (Balance) เป็นการควบคุมและรักษาจุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย (Center of Mass; 
COM) ให้อยู่ในบริเวณฐานรับน้ าหนักของร่างกาย (Base of Support; BOS) ในขณะนั่ง ยืน หรือ
แบบเคลื่อนไหว รวมไปถึงการตอบสนองต่อแรงกระท าภายนอกที่เข้ามากระท าต่อร่างกาย เช่น แรง
ชน หรือ แรงผลัก (Shumway-Cook & Woollacott, 2007)  

การเคลื่อนไหวเกิดได้จากการท างานร่วมกันของ 2 ระบบประสาท ส่งผ่านกระแสประสาทไป
ประมวลผลและสั่งการที่ระบบสมองส่วนกลาง เพ่ือให้เกิดการควบคุมการเคลื่อนไหว ทั้งภายนอก
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อ านาจจิตใจและภายใต้อ านาจจิตใจ โดยมีการท างานรวมกันของระบบประสาททั้ง 2 ระบบ ได้แก่ 
ระบบประสาทรับความรู้สึก (Sensory Systems) และระบบประสาทสั่งการ (Motor Systems) ดังนี้ 
 

ระบบประสาทรับความรู้สึก (Sensory Systems) 

คือ ท าหน้าที่รับความรู้สึกที่เกิดจากการกระตุ้นโดยสิ่งเร้า โดยกระแสประสาทจะส่งเซลล์
ประสาทที่รับกระแสประสาทจากหน่วยรับความรู้สึก แล้วถ่ายทอดกระแสประสาทไปยังเซลล์ประสาท
สั่งการ อาจผ่านเซลล์ประสาทประสานงานหรือไม่ผ่านก็ได้ เซลล์เหล่านี้มีตัวเซลล์อยู่ที่ปมประสาทราก
บนของไขสันหลัง ท าหน้าที่รับความรู้สึกจากผิวหนัง กล้ามเนื้อข้อต่อหรืออวัยวะภายใน โดยมีตัวรับ
ความรู้สึกกระจายอยู่ทั่วร่างกาย ประกอบด้วย 3 ระบบ (S. M. Lephart et al., 1998) ได้แก่ 

1. ระบบการรักษาการทรงตัวที่อยู่ในหูชั้นใน (Vestibular System) 

2. ระบบประสาทการรับความรู้สึกทางกาย (Proprioceptive System) 

3. ระบบการรับผ่านการมองเห็น (Visual System) 
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1) ระบบการรักษาการทรงตัวที่อยู่ในหูชั้นใน (Vestibular System) 

 

 

 
รูปที่ 5 ภาพแสดงระบบการรักษาการทรงตัวที่อยู่ในหูชั้นใน 

(Day & Fitzpatrick, 2005) 
 

ระบบรักษาการทรงตัวที่อยู่ในหูชั้นใน รับข้อมูลทิศทางที่เกี่ยวข้องกับต าแหน่งศีรษะ มีท่อครึ่ง

วงกลมของหูชั้นในเป็นตัวรับข้อมูล โดยท าหน้าที่รับรู้การเคลื่อนไหวของศีรษะแล้วรายงานการเปลี่ยน

ต าแหน่งของร่างกายและการเปลี่ยนต าแหน่งของศีรษะเทียบกับแรงโน้มถ่วงของโลก ในการเปลี่ยน

ความเร่งหรือความหน่วง ทั้งเชิงเส้น (Linear) และเชิงมุม (Angular) ผ่านทางโอโตลิธ (Otoliths) 

และรายงานลักษณะท่าทาง (Orientation) ของศีรษะผ่านทางท่อครึ่งวงกลม (Semicircular Canal) 

โดยหูชั้นในช่วยในการควบคุมการทรงตัวโดยผ่านทาง Vestibulospinal Tract  ซึ่งมีบทบาทส าคัญ

ของกลไกการให้ผลย้อนกลับ (Feedback mechanism) และควบคุมหรือชดเชยการทรงตัวเมื่อ

ร่างกายมีการสูญเสียการทรงตัว  
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อวัยวะการทรงตัวภายในหูชั้นใน (Vestibular Apparatus) ประกอบด้วย 

1.1 หลอดครึ่งวงกลม (Semicircular Canal) มีลักษณะเป็นท่อที่วางตัวเป็นมุมที่ต่างกัน 3 ท่อ

คือ Anterior Canal, Posterior Canal และ Horizontal Canal ภายในมีของเหลวบรรจุอยู่เรียกว่า 

Endolymph ไหลตามการเคลื่อนที่ของหลอดครึ่งวงกลม และไปกระตุ้นเซลล์ขน (Hair Cells) ใน

กระเปาะแอมปูลา (Ampulla) เป็นตัวรับสัญญาณประสาทจากการกระตุ้นด้วยการไหลของของเหลว

ภายในท่อ เมื่อศีรษะมีการเคลื่อนไหวในมุมต่างๆ ตามลักษณะการวางตัวของท่อจะรับสัญญาณ

แตกต่างกันไป เช่นพลังประสาทที่มาจากถุงภายในหูชั้นใน (Utricle) และถุงเล็กๆ ภายในหูชั้นใน 

(Saccule) และถูกถ่ายทอดไปสู่เส้นประสาทหู หรือเส้นประสาทการได้ยินหรือโสตประสาท 

(Vestibular Nucleus) เพ่ือเชื่อมโยงกับประสาทสมองอ่ืนๆ ได้แก่ 

• Spinovestibular Tract สู่กล้ามเนื้อแขนขา ล าตัว และกล้ามเนื้อคอ ท าให้เกิดการเกร็ง

กล้ามเนื้อตรงข้ามกับ Ampulla ที่ถูกกระตุ้นเพ่ือให้เกิดการปรับตัวให้มีความสมดุล 

• Medial Longitudinal Fasciculus ผ่านขึ้นบนเข้าสู่สมองไปยังเส้นประสาทแอบดิวเซนต์

หรือเส้นประสาทสมองเส้นที่ 6 (Abducens Nuclei) และเส้นประสาทกล้ามเนื้อตาหรือ

เส้นประสาทสมองเส้นที่ 3 (Oculomotor Nerve) ควบคุมการเกิดอาการตากระตุก 

(Nystagmus) 

• กลีบฟลอกคูโลโนดูลาร์ (Flocculonodular Lobe) ของสมองส่วนซีรีเบลลัม (Cerebellum) 

ซึ่งท าหน้าที่เชื่อมโยงประสานข้อมูลรับความรู้สึกการเคลื่อนไหวส่วนต่างๆของร่างกาย 

• เรติคิวลาร์นิวเคลียส (Reticular Nucleus) ควบคุมการเกิดและการยับยั้งการหดตัวของ

กล้ามเนื้อยืดเหยียด (Extensor) ที่ช่วยในการทรงตัว 

1.2 ถุงภายในหูชั้นใน (Utricle) เมื่อร่างกายมีการเคลื่อนไหวเชิงเส้น เช่น เคลื่อนไหวตาม

แนวราบหรือแนวดิ่ง Utricle ซึ่งเป็นหลอดอยู่ติดต่อกับหลอดครึ่งวงกลม มีหน้าที่ในการรักษาสมดุล

ร่างกาย  มาคูลา (Macula) ซึ่งอยู่ภายใน Utricle มี Gelatinous layer เป็นสารลักษณะเหนียวบรรจุ

อยู่และมี Otoconia เป็นก้อนหินปูนจับฝังตัวอยู่ มีเซลล์ขนใน Macula ยื่นเข้าไปใน สารที่มีลักษณะ

เหนียว โดยมีปลายประสาทรับสัมผัสของหูชั้นในหุ้มอยู่ การส่งพลังประสาทไปยังระบบประสาท
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ส่วนกลาง เพ่ือบอกต าแหน่งของ Otoconia ที่อยู่ใน Macula จากการงอขนไปข้างใดข้างหนึ่ง เพ่ือ

บอกการเปลี่ยนท่าทางของร่างกายในการควบคุมการทรงตัว ดังนั้น Otoconia ท าหน้าที่รักษาสมดุล 

เมื่อมีความเร่งตามแนวตรง เช่นเดียวกับสภาวะสมดุลเมื่อร่างกายอยู่กับที่ 

1.3 ถุงเล็กๆ ภายในหูชั้นใน (Saccule) ท าหน้าที่เกี่ยวกับการรับและสั่นสะเทือน เป็นถุง

กลมเล็กๆติดต่อกับท่อคอเคลีย (Cochlea Fuct) ภายในมี Endolymphatic Fluid และเซลล์ขน

ส าหรับรับความรู้สึก (Macula Sacculi) และมี Otolith เป็นอวัยวะรับความรู้สึกในการทรงตัวที่มี

ลักษณะคล้ายก้อนกรวดเล็กๆ 

 1.4 ถุงภายในหูชั้นใน (Utricle) และถุงเล็กๆภายในหูชั้นใน (Saccule) มีหน้าที่รับรู้
ต าแหน่งท่าทางของร่างกายโดยอ้างอิงจากแรงโน้มถ่วง เนื่องจากมีความไวต่อการเร่งความเร็วเชิงเส้น 
จากการตรวจสอบการเร่งความเร็วของ Saccular Neurons ในแนวดิ่งในขณะที่เซลล์ประสาท โดยจะ
รับความรู้สึกเมื่อศีรษะเคลื่อนไหวในแนวเส้นตรง ภายในมีเซลล์ขนวางตัวเป็นแนวขวาง และภายใน
บรรจุ ของเหลว (Endolymph) เมื่อศีรษะเคลื่อนไหวแบบหมุน (Horizontal) เซลล์ขนจะไม่ท างาน 
แต่ถ้ามีการเคลื่อนไหวศีรษะในลักษณะก้มหรือเงยจะเกิดการกระตุ้นกระแสประสาทที่เซลล์ขนและ
เกิดการรับความรู้สึกขึ้น และการเปลี่ยนแปลงของแรงโน้มถ่วง ถุงภายในหูชั้นในมีความไวต่อการเร่ง
ความเร็วของ Dorsoventral และการเคลื่อนไหวไปด้านข้าง ดังนั้นถุงภายในหูชั้นในและ ถุงเล็กๆ
ภายในหูชั้นในมีหน้าที่รับรู้ต าแหน่งของศีรษะเทียบกับแรงโน้มถ่วงของโลก ดังนั้นจึงมีความส าคัญ
อย่างยิ่งต่อการควบคุมท่าทาง (Tascioglu, 2005)  
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2) ระบบประสาทรับความรู้สึกทางกาย (Proprioceptive System) 

หมายถึง การรับสัมผัสต าแหน่งและอัตราการเคลื่อนไหวของร่างกาย โดยอาศัยตัวรับสัญญาณ

ประสาทส่วนปลายจากส่วนต่างๆ ของร่างกาย เช่น  

1. ตัวรับความรู้สึกที่ข้อต่อ (Joint Sense) เป็นตัวรับสัญญาณที่อยู่รอบๆเยื่อหุ้มข้อต่อ (Joint 

Capsule) จะเชื่อมต่อสัญญาณการรับรู้ร่วมกัน มีการรับความรู้สึกเมื่อมีการเคลื่อนไหวข้อต่อ

แบบเต็มที่เพ่ือปูองกันอันตรายที่อาจเกิดขึ้นจากการเคลื่อนไหว และรับสัญญาณเมื่อเกิดการ

จ ากัดการเคลื่อนไหวของข้อต่อด้วย กล่าวคือ Joint Receptors จะรับรู้องศาการเคลื่อนไหว

ของข้อต่อในมุมการเคลื่อนไหวต่างๆ 

2.  ตัวรับความรู้สึกที่กล้ามเนื้อ (Muscle Spindle) เป็นตัวรับสัญญาณที่อยู่ในมัดกล้ามเนื้อลาย 

ท าหน้าที่รับรู้ความยาวของกล้ามเนื้อขณะอยู่นิ่ง (Static) และการเปลี่ยนแปลงความยาวของ

กล้ามเนื้อขณะเคลื่อนไหว (Dynamic) 

3. เส้นเอ็น (Golgi Tendon Organs) เป็นตัวรับสัญญาณที่อยู่บริเวณรอยต่อของกล้ามเนื้อและ

เอ็นกล้ามเนื้อ (Muscle Tendon) มีหน้าที่รับรู้การเปลี่ยนแปลงแรงตึงของกล้ามเนื้อ ทั้งการ

ยืดตัวและหดตัวของกล้ามเนื้อ 

4. ตัวรับความรู้สึกที่ผิวหนัง (Cutaneous Receptors) เป็นตัวรับความรู้สึกที่อยู่ในชั้นผิวหนัง 

แบ่งหน้าที่การรับรู้สัญญาณประสาทเป็น 3 รูปแบบ คือ ตัวรับความรู้สึกที่เป็นกลไกล 

(Mechanoreceptors) ตัวรับรู้อุณหภูมิ (Thermoreceptors) และตัวรับความรู้สึกเจ็บที่

เกิดข้ึน (Nociceptors) 

โดยประสาทส่วนปลายทั้งหมดนี้จะท าการประมวลต าแหน่งของแขน ขา หรือส่วนต่างๆ ของ

ร่างกาย เมื่อมีการเคลื่อนไหวของข้อต่อแบบถูกท าให้เกิดการเคลื่อนไหวจากแรงภายนอก ( Passive 

Movement) หรือ มีการเคลื่อนไหวจากการหดตัวของกล้ามเนื้อ (Active Movement) (Gaerlan, 

2010; S. M. Lephart et al., 1998; Shaffer & Harrison, 2007) 
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Proprioceptive ที่มีคุณภาพประกอบด้วย 

1) การรับสัมผัสเกี่ยวกับต าแหน่งของร่างกาย (Sense of Position)  ถึ ง แ ม้ ว่ า จ ะ มี ก า ร ปิ ด กั้ น

ความสามารถในการมองเห็น ยังสามารถทราบต าแหน่งแขนขาโดยสามารถให้ข้อมูลมุมของข้อต่อ

แต่ละข้อได้อย่างถูกต้อง อย่างไรก็ตาม Sense of Position ไม่สามารถแสดงว่ามีการ

เปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นหรือมีการเปลี่ยนแปลงน้อยมาก 

2) การรับสัมผัสของการเคลื่อนไหว (Sense of Movement) เมื่อมีการเปลี่ยนแปลงมุมของข้อต่อ

โดยไม่ได้อาศัยการควบคุมจากการมองเห็น ยังสามารถทราบทิศทางและความเร็วในการ

เคลื่อนไหวได้ทั้งแบบ Active Movement หรือ Passive Movement  เช่นเดียวกันกับระบบ

สัมผัสชนิดอื่น โดยขึ้นอยู่กับจ านวนการเปลี่ยนแปลงมุมของข้อต่อและอัตราการเปลี่ยนแปลง 

3) การรับสัมผัสของแรง (Sense of Force) เมื่อวัตถุที่มีน้ าหนักต่างกันประมาณ 10% วางบน

ผิวหนัง สามารถค านวณจ านวนของแรงกล้ามเนื้อท่ีใช้ในการยกน้ าหนักที่แตกต่างกัน โดยแรงของ

กล้ามเนื้อขึ้นอยู่กับความต้านทานการเคลื่อนไหว เรียกว่า การรับสัมผัสของความต้านทาน 

(Resistance Sense) และสามารถทราบความแตกต่างได้  
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3) ระบบการรับรู้ผ่านการมองเห็น (Visual System) 

เป็นการรับรู้ท่าทางการเคลื่อนไหวของร่างกายและการเคลื่อนไหวศีรษะผ่านการมองเห็นวัตถุ 

เป็นระบบที่มีความส าคัญในการรับรู้ต าแหน่งและการทรงตัวของร่างกายผ่านภาพที่มองเห็น แล้วถูก

ส่งไปยังสมองเพ่ือแปลผลเปรียบเทียบกันแต่ละต าแหน่งของร่างกายเองและสภาพแวดล้อมรอบตัว ท า

ให้จ าแนกภาพที่เห็นแล้วเชื่อมโยงกับการท างานการรับรู้ข้อต่อ (Proprioceptive System) ท าให้เรา

สามารถรับรู้สภาวะต าแหน่งร่างกายทั้งอยู่นิ่งและเคลื่อนไหว ระบบนี้จัดอยู่ในระบบรับความรู้สึกชนิด

พิเศษ (Special Sensation) แบบหนึ่ง ซึ่งรับความรู้สึกจาก Special Somatic Afferent  

การรับภาพเกิดขึ้นที่ดวงตาทั้งสองข้างตกกระทบบน Retina คือ เมื่อแสงเข้าสู่ดวงตาบริเวณ

Cornea จากนั้น Cornea และLens ซึ่งวางตัวอยู่บน Retina บริเวณด้านหลังของลูกตาจะปรับความ

ชัดเจน โดยอาศัยเซลล์รับสัญญาณประสาท (Photoreceptor Cell) ซึ่งทางเดินกระแสประสาทใน

ระบบการรับภาพแบ่งได้เป็น 2 รูปแบบ คือ 

1) Vertical Cells ประกอบด้วย Rod Cell มีหน้าที่รับภาพในเวลากลางคืนหรือที่มีแสงน้อย

และ Cone Cell มีหน้าที่รับภาพในเวลากลางวันหรือที่มีแสงปกติ ที่อยู่ใน Retina ซึ่งจะ

เชื่อมต่อกันในแนวตรงก่อนจะเชื่อมต่อกับเส้นประสาท Optic Nerve 

2) Horizontal Cells เป็นเซลล์ประสาทอีกชนิดหนึ่งใน Retina เป็นเซลล์ประสาทที่เชื่อมต่อ

ระหว่าง Vertical Cell ในแนวขวาง โดยทั้งหมดจะเชื่อมต่อกับปลาย6ประสาท Optic 

Nerve และส่งไปยังสมองส่วน Thalamus จากนั้นจึงส่งไปยังสมองส่วน Visual Cortex เพ่ือ

ประมวลผลสัญญาณประสาทซึ่งอยู่บริเวณ Occipital Lobe ของสมองใหญ่ (Cerebrum) 

 



 22 

ระบบประสาทสั่งการ (Motor Systems) 

มีบทบาทส าคัญในการควบคุมการเคลื่อนไหวและทรงตัวของร่างกาย รวมถึงการท างานของ
ระบบอวัยวะภายใน โดยมีตัวเซลล์ในระบบประสาทส่วนกลาง (สมองและไขสันหลัง) มักเป็นเซลล์
ประสาทที่มีเอ๊กซอนยาว ท าหน้าที่น ากระแสประสาท หรือค าสั่งออกจากสมองและไขสันหลัง เพ่ือไป
สั่งการที่อวัยวะต่างๆ โดยมีเอ๊กซอนของเซลล์ประสาทสั่งการที่น ากระแสประสาทไปสั่งการไปยัง
กล้ามเนื้อลายท าให้กล้ามเนื้อเกิดการหดตัว เรียกว่า มอเตอร์นิวโรน (Motor Neuron) เซลล์ประสาท
สั่งการที่น าค าสั่ง ส่วนเอ๊กเซลเลลาเตอร์นิวโรน (Accelerator Neuron) เป็นเซลล์ประสาทสั่งการที่
ส่วนของเอ๊กซอนของเซลล์ประสาทไปสิ้นสุดที่อวัยวะภายในและหัวใจ ประกอบด้วยเส้นประสาทสั่ง
การซึ่งรับสัญญาณประสาทที่เป็นค าสั่งมาจากสมองหรือไขสันหลังส่งไปยังกล้ามเนื้อลาย กล้ามเนื้อ
เรียบของอวัยวะภายในและต่อมต่าง ๆ โดยอาศัยองค์ประกอบที่ส าคัญหลายประการ ได้แก่ 

1. เนื้อสมองส่วนสั่งการ(Motor Cortex) เป็นพ้ืนที่สมองในส่วนหน้า (Frontal Lobe) 

แบ่งเป็น 3 ส่วนส าคัญคือ Primary Motor Cortex (MI) , Supplementary Motor Area และ 

Premotor Cortex โดยพ้ืนที่ทั้งหมดนี้จะท าหน้าที่ติดต่อประสานงานกับพ้ืนที่สมองส่วนประมวลผล

ความรู้สึกที่บริเวณ Parietal Lobe ,Basal Ganglia และสมองน้อย (Cerebellum) รับความรู้สึกมา

จากระบบประสาทส่วนปลายทั้ง 3 ระบบรับความรู้สึกคือ Somatosensory System, Visual 

System และ Vestibular System แล้วท าหน้าที่สั่งการให้เกิดความต้องการการเคลื่อนไหว การ

วางแผนการเคลื่อนไหว จนถึงเกิดการเคลื่อนไหว 

2.  ก้านสมอง (Brainstem) เป็นส่วนของก้านสมองที่รวมเซลประสาทและเป็นทางเดิน

ประสาทมาจากเนื้อสมอง (Cerebral Cortex), สมองน้อย (Cerebellum) และ Basal Ganglia มี

หน้าที่ควบคุมการเคลื่อนไหวภายใต้อ านาจจิตใจ (Voluntary Movement) ของจังหวะการ

เคลื่อนไหวแบบ Locomotion และประมวลผลข้อมูลประสาทรับความรู้สึกเพ่ือน าไปใช้ในการสั่งการ

ให้เกิดการเคลื่อนไหวท่าทางและควบคุมท่าทางให้มีความสมดุล  

3. สมองน้อย (Cerebellum )มีหน้าที่ส าคัญในการควบคุมการเคลื่อนไหวแบบประสานงาน

กัน (Coordination Movement) สามารถแบ่งพ้ืนที่สมองตามหน้าที่ได้เป็น 3 ส่วนดังนี้ 

3.1 Flocculonodular Lobe  เป็นพ้ืนที่สมองส่วนที่รับสัญญาณประสาทมาจาก 

Visual System และ Vestibular System โดยใช้ทางเดินกระแสประสาท 

Vestibulocerebellar Tract แล้วส่งสัญญาณประสาทสั่งการกลับไปยังเซลประสาท 

Vestibular Nuclei เพ่ือสั่งการให้กล้ามเนื้อแกนกลางมีการท างานในการควบคุมความสมดุล 
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3.2  Vermis และ Intermediate Hemispheres เป็นพ้ืนที่สมองที่รับส่งสัญญาณ

ประสาทจากทางเดินกระแสประสาท Spin Cerebellar Tract รับสัญญาณประสาทเกี่ยวกับการ

รับรู้ข้อต่อ (Proprioceptive) และความรู้สึกที่ผิวหนังเป็นหลัก และสามารถรับภาพ ความรู้สึก

ภายในหูชั้นใน มีหน้าที่ส าคัญในการควบคุมความตึงตัวของกล้ามเนื้อ (Muscle Tone) ของ

ประสาทสั่งการในการควบคุมให้การเคลื่อนไหวถูกต้องและราบเรียบ 

3.3 Lateral Hemispheres มีหน้าที่ในการวางแผนเตรียมความพร้อมในการเคลื่อนไหว 

โดยการรับสัญญาณประสาทมาจากก้านสมองส่วน Pontine Nuclei  

4. Basal ganglia ท าหน้าที่ในการควบคุมการเคลื่อนไหวตอนเริ่มต้นท าให้เกิดการเคลื่อนไหว 

เป็นเนื้อสมองที่มีจ านวนนิวเคลียสของเซลประสาทที่ซับซ้อนและเป็นส่วนหนึ่ งของระบบ 

Extrapyramidal Motor System  
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การฝึกการทรงตัว (Balance Training) 

จากการศึกษาอิทธิพลของอายุที่เกี่ยวข้องกับ ระบบการรับความรู้สึกทางกาย (Somatosensory 
Systems) ของ (Shaffer & Harrison, 2007) สามารถสรุปได้ดังนี้ 

• การท างานและการสูญเสียโครงสร้างทางกายวิภาพของเส้นใยขึ้นอยู่กับความหลากหลายและ

การท างานทางสรีระวิทยาของเส้นใย Myelinated ขนาดใหญ่และตัวรับที่เกี่ยวข้อง 

• ความสามารถของ Proprioception ของผู้สูงอายุในทางการแพทย์พบว่าการรับรู้การ

สั่นสะเทือน และระบบสัมผัสทั้งหมดจะลดลง 

• อายุและเส้นใยประสาทสัมผัสมีความสัมพันธ์ในการตอบสนองได้ดีกว่าเส้นใยมอเตอร์ ได้

ข้อมูลที่บ่งบอกถึงความบกพร่องของ Proprioception และการรับรู้ความรู้สึกทางผิวหนัง

ส่วนล่างมีความผิดปกติความสมดุลในผู้สูงอายุ 

จากข้อสรุปที่ได้เป็นที่น่าเชื่อถือและสามารถใช้ประเมินการท างานของเส้นใย Myelinated 
ขนาดใหญ่ที่อยู่ในขาของผู้สูงอายุได้อย่างถูกต้อง และมีความเห็นสมควรในการวิจัยในการ
ตรวจสอบการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาโครงสร้างประสาทสัมผัสและฟังก์ชั่นเวลาและ
ผลกระทบการเปลี่ยนแปลงต่อการทรงตัว  

Muehlbauer และคณะ (Muehlbauer et al., 2012) กล่าวว่า การฝึกการทรงตัว นอกจาก
จะสามารถน ามาใช้ฝึกเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาของนักกีฬาในทุกช่วงอายุแล้ว ยังสามารถ
ใช้ฝึกนักกีฬา เพื่อเสริมสร้างความสามารถของกล้ามเนื้อประสาทต่างๆ เช่น ความสามารถการทรงตัว  
แรงระเบิดสูงสุด ฯลฯ โดยผลจากการฝึกสามารถฟ้ืนฟูสมรรถภาพหลังได้รับการบาดเจ็บทางการกีฬา 
และสามารถปูองกันการสูญเสียการทรงตัว จากการศึกษาของ (S. M. Lephart et al., 1998) แสดง
ให้เห็นว่าการเปลี่ยนแปลงของ Proprioception ช่วยฟื้นฟูในการลดความรุนแรงจากการบาดเจ็บของ 
Capsule Ligament ได้ และได้ให้ข้อเสนอแนะที่เป็นประโยชน์ว่าโปรแกรมการฟ้ืนฟูสมรรถภาพที่
ครอบคลุมมีผลต่อระบบรับความรู้สึกทางกาย (Proprioceptive) ซึ่งสอดคล้องกับ Manolopoulos 
และคณะ (Manolopoulos et al., 2016) และ Borao และคณะ (Borao et al., 2015) ที่พบว่าการ
ฝึก Sensorimotor ในรูปแบบที่มีการเคลื่อนที่ไปในทิศทางที่ก าหนด ช่วยส่งผลต่อการเพ่ิม
ประสิทธิภาพของก าลัง (Power) โดยเฉพาะอย่างยิ่งการฝึกการทรงตัวอาจเพ่ิมอัตราการพัฒนาแรง 
(Rate of Force Development: RFD) และความสามารถการกระโดดของผู้ที่ได้รับการฝึกการทรง
ตัว เช่นในนักกีฬาบาสเกตบอล และยังสามารถปูองกันการบาดเจ็บบริเวณข้อเท้าจากการเคลื่อนที่ใน
ทิศทางต่างๆ จากการกระโดดของนักกีฬาได้อย่างมีนัยส าคัญ จึงเห็นได้ว่าการฝึกการทรงตัวสามารถ
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เพ่ิมประสิทธิภาพการเล่นกีฬาของนักกีฬา การปูองกันการบาดเจ็บ และการฟ้ืนฟูจากการบาดเจ็บ
ของนักกีฬาประเภทต่างๆ ได้ โดยพบว่ามีงานวิจัยจ านวนมากได้น าการฝึกการทรงตัว โดยเฉพาะการ
ฝึกระบบรับความรู้สึกทางกาย มาใช้เพ่ือพัฒนาความสามารถในการทรงตัว ซึ่งสามารถส่งผลต่อการ
เพ่ิมทักษะความสามารถการเล่นกีฬาของนักกีฬาในประเภทต่างๆ ได้ เช่น นักกีฬาฟุตบอล นักเต้น 
นักกีฬายูโด นักยิมนาสติก รวมถึง นักกีฬาเทควันโด โดยสามารถใช้ฝึกเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพต่อการ
เล่นกีฬาทุกระดับ ทั้งในแบบอยู่นิ่ง (Static) และขณะมีการเคลื่อนไหว (Dynamic) (Golomer et al., 
1999; S. Lephart et al., 1996; Violan et al., 1997)  
 

โปรแกรมการฝึกการทรงตัวระบบการรับความรู้สึกทางกาย (Proprioceptive Systems) มี

วิธีการฝึกที่หลากหลาย เช่น การฝึกการรับความรู้สึกผ่านทาง ข้อเท้า/ข้อเข่า ได้แก่ 

• ยืน Tandem ต่อเท้า บนพื้นราบ/พื้นนุ่ม Eyes open-Eyes closed 

• ยืนสองขา/ขาเดียว, บนพื้นราบ/พื้นนุ่ม, เขย่งเท้า, ย่อเข่า  

•  ยืนสองขา/ขาเดียว บน Trampoline เขย่งเท้า, ย่อเข่า   

• Marching, โยนรับ-ส่ง ลูกบอล, หมุนตัว 

• ยืนบน Step ด้วยขาข้างเดียว แล้วท าท่า Reverse lunge 

• ยืนใช้ข้อเท้าหมุนลูกบอลเป็นรูปต่างๆ เช่น วงกลม Figure of Eights 

• ยืนบน Roller Eyes open-Eyes closed, โยนรับ-ส่ง ลูกบอล  

•  ยืนบน Wobble board 

• Single Leg Hop/Single Leg Hop Star Pattern 

• Agility drills วิ่งสไลด์ Anterior Posterior Medial ช้า/เร็ว, หมุนตัว 

• Bounding drill ก้าวกระโดด 

• การฝึกยืนทรงตัวบน BOSU Balance Ball 

• ยืน Blind Balance ยืนทรงตัวด้วยขาข้างเดียวนานข้างละ30วินที แล้วท าซ้ าโดยหลับตา เสร็จ

แล้วท าท่าSingle-leg ข้างละ12ครั้ง 
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• การฝึกการทรงตัวแบบมีรูปแบบ คือ การฝึกการทรงตัวที่มีรูปแบบการถ่ายน้ าหนักมีล าดับที่

ชัดเจน เช่น โปรแกรมฝึกการทรงตัว Maze Control Training ด้วยเครื่องฝึกและประเมินการ

ทรงตัว (Bio Sway) 

• การฝึกการทรงตัวแบบสุ่ม คือ การฝึกการทรงตัวในการถ่ายน้ าหนักแบบไม่มีรูปแบบที่ชัดเจน เช่น 

โปรแกรมฝึกการทรงตัว Limits of Stability Training ด้วยเครื่องฝึกและประเมินการทรงตัว 

(Bio Sway) 

ทั้งนี้ยังไม่พบการฝึกการทรงตัวแบบสุ่ม ซึ่งการฝึกแบบสุ่มมีเฉพาะในเครื่องฝึกและประเมินการ
ทรงตัว (Bio Sway) เท่านั้น ซึ่งมีเป็นการฝึกการทรงตัวในการถ่ายน้ าหนักแบบไม่มีรูปแบบที่ชัดเจน ผู้
ฝึกไม่สามารถคาดการณ์ได้ว่าล าดับต่อไปจะถ่ายเทน้ าหนักไปทิศทางใด 
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การทดสอบหรือประเมินความสามารถในการทรงตัว 

การประเมินการทรงตัว แบ่งออกเป็น 2 ประเภท (Buranasubpasit, 2013) ได้แก่  
1. การประเมินในห้องปฏิบัติการ (Laboratory Assessment) 

เป็นการประเมินที่ใช้เครื่องมือที่ซับซ้อน ราคาสูง มีความน่าเชื่อถือ ละเอียด แม่นย า โดยสามารถ
ท าได้หลายวิธีแตกต่างกันไป เช่น การใช้ Force Platform การใช้ Video-Base Motion Analysis 
System การประเมินการแกว่งของจุดรวมมวล (Body Sway) โดยใช้ Sway Meter การตรวจ
ประเมินการทางานของกล้ามเนื้อ (Electromyography) และการวิเคราะห์การเคลื่อนไหว (Motion 
Analysis) เป็นต้น  

 
การประเมินการแกว่งของจุดรวมมวล (Body Sway Test)  โดยใช้เครื่อง Sway Meter ที่

ประกอบด้วยแท่ง Aluminum ยาว 40 เซนติเมตร ปลายด้านหนึ่งติดกับ Velco Straps ส าหรับไว้ติด
รัดบริเวณเอวด้านหลัง ส่วนปลายอีกด้านมีรูไว้เสียบปากกาส าหรับบันทึกลงบนกระดาษกราฟที่วางบน
โต๊ะที่สามารถปรับระดับความสูงได้ ในขณะทดสอบนั้นแท่ง Aluminum จะต้องขนานกับพ้ืน โดยที่
ผู้เข้าร่วมการทดสอบจะต้องพยายามยืนทรงตัวให้ตรงและนิ่งจนกว่าจะเสียการทรงตัว โดยท าทั้งหมด 
4 เงื่อนไข คือ  

1. ยืนขาขวาข้างเดียว-ลืมตา (Right Single leg- Eyes open) 
2. ยืนขาซ้ายข้างเดียว-ลืมตา (Left Single leg- Eyes open) 
3. ยืนขาขวาข้างเดียว-ปิดตา (Right Single leg- Eyes closed) 
4. ยืนขาซ้ายข้างเดียว-ปิดตา (Left Single leg- Eyes closed) 

 
การประเมินด้วยเครื่องฝึกและประเมินการทรงตัว (Bio Sway) ด้วยโปรแกรม Athletic 

Single Leg Stability Test โดยทดสอบการทรงตัว ขาข้างเดียว หรือสองข้าง เพ่ือท าการประเมิน
ความสามารถในการควบคุม CG ในทิศทางต่างๆ ได้แก่  

Overall Stability Index (SI) คือดัชนีโดยรวม 
Anterior/Posterior Index (A/P) คือดัชนีทิศทางด้านหน้า-ด้านหลัง 
Medial/Lateral Index (M/L) คือดัชนีทิศทางตรงกลาง-ด้านข้าง 
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2. การประเมินทางคลินิก (Clinical Assessment) 
เป็นการประเมินโดยใช้พ้ืนฐานการสังเกตที่มีแบบแผน สามารถน าไปใช้ได้ทุกที่ราคาไม่สูง แต่มี

ความแม่นย าน่าเชื่อถือ โดยแบ่งประเภทได้ดังนี้ 
2.1 Static Balance Test ใช้ทดสอบความสามารถรักษาสภาวะสมดุลในขณะยืนนิ่ง 

อาจมีแรงรบกวนหรือไม่มีก็ได้ เช่น 
- Romberg Test  เป็นการตรวจสอบเพ่ือดูความรู้สึกในข้อต่างๆ ในขาทั้งสองโดย

เฉพาะที่เท้า (Joint Position Sense) ว่าปกติหรือไม่ โดยให้ผู้ปุวยยืนขาทั้งสอง
ข้างชิดกัน ผู้ตรวจบอกผู้ปุวยให้หลับตาโดยไม่ต้องกลัวว่าจะล้มลงเพราะผู้ตรวจจะ
คอยยืนอยู่ข้างๆ ไม่ให้ล้ม  ถ้าผู้ปุวยยืนได้เป็นปกติเกือบเหมือนเวลายืนลืมตาการ
ทดสอบให้ผลปกติหรือลบ  แต่ถ้าผู้ปุวยเซและจะล้มลงเห็นได้ชัดก็หมายถึง การ
ทดสอบให้ผลบวกโดยความรู้สึกที่ข้อขาทั้งสองข้างเสีย หมายถึงการมีรอยโรคที่ 
Dorsal (หรือ Posterior) Column ในประสาทไขสันหลัง เช่น  ที่พบในโรค 
Tabes Dorsalis  หรือในโรคขาดวิตามินบี 12  หรือที่ประสาทรับความรู้สึกส่วน
ปลายขนาดโต (หรือ A-fibres) เช่น ในโรค Polyneuropathy (Fuller, 2013) 

- Sharpened Romberg หรือ Tandem Romberg คือการทดสอบโดยการยืน
หรือเดินโดยเอาส้นเท้าต่อปลายนิ้วเท้าอีกข้างสลับไปมา 

- One-Leg Stance Test: OLS หรือ Single Leg Stance Test คือการประเมิน
ด้วยการยืนทรงตัวด้วยขาข้างเดียว แล้วจับเวลา 

- Sensory Manipulation คือ ใช้ส าหรับประเมินความสามารถการทรงตัวขณะถูก
รบกวนการรับความรู้สึกต่าง ๆ เช่น การทดสอบ Sensory Organization  

2.1 Dynamic Balance Test การทดสอบ Functional Balance คือการประเมินการทรง
ตัวโดยการท ากิจกรรมในท่านั่ง หรือยืน มีการเคลื่อนไหวลักษณะต่างๆ ทั้งการลุกขึ้นยืน การก้าวเท้า 
การเดิน เป็นต้น เช่น  

- Berg Balance Scale: BBS ใช้ส าหรับประเมินความเสี่ยงในการล้ม และศึกษาให้
โปรแกรมเพ่ือรักษาและฟ้ืนฟูผู้ปุวยที่มีข้อบกพร่องในการทรงตัว  

- Timed Up and Go Test: TUGT คือ การจับเวลาตั้งแต่ลุกขึ้นยืนจากเก้าอ้ี และ
เดิน 3 เมตร ด้วยความเร็วสูงสุด โดยเดินไปอ้อมกรวยแล้วกลับมานั่งเก้าอ้ี  ณ 
จุดเริ่มต้น  

- Active Dynamic Standing ใช้ทดสอบความสามารถในการรักษาสภาวะสมดุล 
ในขณะยืนร่วมกับการถ่ายน้ าหนัก เช่น  
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- Functional Reach Test: FRT ทดสอบด้วยการยืนชิดผนัง เอ้ือมมือพร้อม
กับโน้มตัวไปด้านหน้าให้มากที่สุด แล้ววัดระยะทางท่ีมือเอ้ือมถึง  

- One Leg Hop Test เป็นการทดสอบการทรงตัวแบบเคลื่อนไหว โดยให้ผู้
ทดสอบกระโดดขาเดียวให้ไกลที่สุดและสามารถทรงตัวอยู่ได้ แล้วท าการวัด
ระยะกระโดด (Distance) จากเส้นเริ่มต้นไปยังนิ้วหัวแม่เท้าซึ่งเป็น
จุดอ้างอิง และวัดระยะเบี่ยงเบน (Displacement) ของระยะห่างระหว่าง
นิ้วหัวแม่เท้าตั้งฉากกับเส้นอ้างอิง 
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ความสัมพันธ์ของการทรงตัวในกีฬาเทควันโด 

เทควันโดเป็นกีฬาที่อาศัยความสามารถในการทรงตัวทั้งขาข้างเดียวและขาทั้งสองข้าง ขึ้นอยู่

กับสถานการณท์ี่แตกต่างกัน ทั้งการปูองกันและจู่โจมคู่ต่อสู้ อีกทั้งยังขึ้นอยู่ความสัมพันธ์ระหว่างการ

จัดท่าทางในชนิดกีฬาและการสั่งการของสมองที่แตกต่างกัน กล่าวอีกนัยหนึ่งคือ นักกีฬาให้ความ

สนใจในท่าทางที่เฉพาะน้อยลงในการฝึกซ้อม ในการที่จะตรวจสอบปริมาณของความสนใจในท่าทาง

ของนักกีฬาซึ่งเป็นสิ่งจ าเป็นต่อนักกีฬา นักวิจัยส่วนใหญ่จะใช้วิธีการแบบ Dual-task ซึ่งจะให้ทดสอบ

การทรงตัวพร้อมกับท าสิ่งอื่นร่วมด้วย ภายใต้การยืนด้วยขาที่มั่นคง เพ่ือเพ่ิมความสามารถในการทรง

ตัวให้มั่นคง ซึ่งการทรงตัวเป็นสิ่งส าคัญในการฝึกของนักกีฬา อีกทั้งการที่มีความสามารถในการทรง

ตัวที่ดี แสดงให้เห็นถึงความสามารถในการควบคุมท่าทางการเตะและประสิทธิภาพของการเตะของ

นักกีฬามากขึ้น (Negahban et al., 2013) 

 
ประสิทธิภาพการเตะเทควันโด 

กีฬาเทควันโดที่มีประสิทธิภาพในการเตะ ในการเตะที่มีประสิทธิภาพประกอบด้วยพลัง (Power) 
หรือแรงที่ใช้ในการเตะและเวลาที่ใช้ในการเตะ (Kicking Time) เนื่องจากหากมีการเตะทั้งมีความ
รวดเร็วและแรงจึงเป็นโอกาสที่จะสามารถเคลื่อนไหวได้ก่อน จึงเป็นสิ่งทีได้เปรียบในการแข่งขันกีฬา 
ซึ่งในงานวิจัยครั้งนี้ ได้ศึกษาประสิทธิภาพการเตะด้วยการวัด Reaction Time, Movement Time 
และ Response Time ของเวลาในการเตะ ดังนี้ 

1. เวลาปฏิกิริยา  (Reaction Time) หมายถึง ช่วงเวลาระหว่างร่างกายเริ่มได้รับการกระตุ้น
จนถึงร่างกายเริ่มการตอบสนองหรือเคลื่อนไหว ทั้งนี้การฝึกสามารถลดเวลาปฏิกิริยาลงได้ 
เพราะเม่ือได้รับการฝึกให้ท าซ้ า ๆ กันเป็นเวลานาน เวลาปฏิกิริยาของร่างกายที่อยู่ใต้อ านาจ
จิตใจจะเปลี่ยนเป็นรีเฟล็กซ์ชนิดหนึ่ง  ซึ่งเป็นการตอบสนองของร่างกายที่อยู่นอกอ านาจ
จิตใจได ้

2.  เวลาในการเคลื่อนไหว (Movement  Time) หมายถึง ช่วงเวลาระหว่างร่างกายเริ่ม
เคลื่อนไหวจนกระท่ังร่างกายเริ่มมีการเคลื่อนไหวจนสิ้นสุดลง เช่น การะเตะเทควันโดเวลาใน
การเคลื่อนไหวจะเริ่มตั้งแต่ร่างกายมีการเคลื่อนไหวหรือตอบสนองต่อสิ่งเร้าจนกระทั่งเตะ
กระทบเปูา  
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3. เวลาในการตอบสนอง (Response Time) หมายถึง เวลารวมทั้งหมดของเวลาปฏิกิริยาและ
เวลาในการเคลื่อนไหว โดยเริ่มตั้งแต่มีการกระตุ้นหรือสิ่งเร้าเกิดขึ้น จนกระทั่งร่างกายเริ่มมี
การเคลื่อนไหวจนสิ้นสุด 

 

 
รูปที่ 6 ภาพจ าลองการวัดเวลาที่ใช้ในการเตะ (Kicking Time) 

 

วิธีทดสอบเวลาในการเตะเทควันโด เริ่มจากติด Active Marker 3 ตัว บริเวณกึ่งกลางล าตัว

ตามแนว Mid Axillary Line, Greater Trochanter และ Lateral Femoral Condyle ของ

ผู้ร่วมงานวิจัย เริ่มจับเวลาจากการให้สิ่งเร้าหรือตัวกระตุ้นด้วยการเปิดไฟให้สัญญาณในการเตะ 

(Light Stimulator) จนกระทั่งผู้ร่วมงานวิจัยเริ่มเคลื่อนไหวหรือตอบสนอง โดยดูจาก Marker ตัวที่

ติด Mid Axillary Line เริ่มมีการเคลื่อนไว คือเวลา Reaction Time จนกระทั่งผู้ร่วมงานวิจัยเตะถึง

เปูา โดยที่ Marker ที่เปูาเริ่มเคลื่อนไหว เป็นเวลาสิ้นสุดการทดสอบ คือเวลา Movement Time 

ดังนั้นเวลา Response Time จากการทดสอบเวลาการเตะครั้งนี้เริ่มต้นจับเวลาตั้งแต่ไฟเปิดจนถึงเปูา

เคลื่อนไหว 
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เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

การศึกษาของ (Vieten, Scholz, Kilani, & Kohloeffel, 2007) ได้ศึกษาเรื่อง Reaction 
Time  in Taekwondo โดยเปรียบเทียบระหว่างผู้เล่นเทควันโดระดับนานาชาติมีเวลาปฏิกิริยาเร็ว
กว่าผู้ที่ก าลังเล่นเทควันโดหรือไม่ ท าการวัด 3 ครั้งในช่วงเวลาแตกต่างกัน การวัดเวลาเริ่มขึ้นเมื่อมีไฟ
กระพริบและสิ้นสุดลงตามล าดับ และเริ่มจับการเคลื่อนไหวครั้งแรกที่มองเห็นได้จากสะโพก, ไหล่หรือ
เท้า พบว่าผู้เล่นเทควันโดระดับนานาชาติมีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญของเวลาปฏิกิริยาที่รวดเร็ว 
โดยขึ้นอยู่กับระดับทักษะ อายุ และเพศ ของผู้เล่น 

การศึกษาของ Holm และคณะ (Holm et al., 2004) ได้ศึกษาเกี่ยวกับผลการฝึกประสาท
กล้ามเนื้อเกี่ยวกับระบบประสาทการรับความรู้สึกทางกาย (Proprioception System) ของการทรง
ตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และการท างานช่วงล่างในนักกีฬาแฮนด์บอลหญิง 15 นาที ต่อวัน 3 
วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 5-7 สัปดาห์ ได้ศึกษาผลการฝึกการทรงตัวด้วย 2 ขา พบว่าการฝึกการทรงตัว
ในท่ายืนบนขาทั้ง 2 ข้าง ส่งผลต่อการทรงตัวเมื่อยืนบนขาข้างเดียว โดยพบความแตกต่างอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ ต่อการทรงตัวแบบเคลื่อนไหวจากการทดสอบการทรงตัวด้วยวิธี One Leg Hop 
Test แต่ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญของการทรงตัวแบบอยู่นิ่งในเรื่องของคะแนนการ
ทดสอบ Balance Index  

การศึกษาของ Fatma และคณะ (Fatma et al., 2010) ที่ศึกษาผลของการฝึกระบบ
ประสาทการรับความรู้สึกทางกาย เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ต่อการควบคุมการทรงตัวขณะเคลื่อนไหวใน
นักกีฬาเทควันโด แล้วพบว่าสามารถเพ่ิมประสิทธิภาพการควบคุมการทรงตัวแบบเคลื่อนไหวของ
นักกีฬาเทควันโดหญิงและชาย ดังนั้นจึงเป็นไปได้ว่าการฝึก ระบบประสาทการรับความรู้สึกทางกาย 
(Proprioception System) อย่างน้อย 4-8 สัปดาห์ สามารถเพ่ิมประสิทธิภาพการควบคุมการทรงตัว
ขณะเคลื่อนไหวของนักกีฬาเทควันโดได้ ดังนั้นจากการศึกษาวิจัยครั้งนี้อาจกล่าวได้ว่า การฝึกการทรง
ตัวแบบสุ่มสามารถพัฒนาการทรงตัวแบบเคลื่อนไหวได้ดีกว่าการฝึกการทรงตัวแบบมีรูปแบบ 

การศึกษาของ Violan และคณะ (Violan et al., 1997) ได้ศึกษาผลการฝึกความยืนหยุ่น 
การทรงตัว และความแข็งแรงในเด็ก เพศชาย ที่เล่นคาราเต้ สัปดาห์ละ 2 ครั้งเป็นเวลา 6 เดือน 
จ านวน 14 คน และกลุ่มที่ไม่เคยฝึกศิลปะการต่อสู้จ านวน 10 คน ทดการทดสอบความยืดหยุ่นช่วง
ไหล่ Hamstrings และ Quadriceps ความแข็งแรง การทรงตัว โดยการปิดและเปิดตา ผลการศึกษา
พบว่ากลุ่มท่ีฝึกคาราเต้มีความยืดหยุ่นของ Quadriceps และการทรงตัวขณะปิดตาได้ดีกว่า 

การศึกษาของ Podbielska และคณะ (Podbielska et al., 2013) ศึกษาเรื่องการทรงตัว
ขณะอยู่นิ่งและแบบเคลื่อนไหวในนักกีฬาเทควันโด เพ่ือศึกษาการทรงตัวแบบอยู่นิ่งและแบบ
เคลื่อนไหวโดยการทดสอบบนแผ่น Force Plate เปรียบเทียบระหว่านักกีฬาเทควันโด และผู้ที่ไม่เล่น
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เทควันโด อายุระหว่า 18-27 ปี ทดสอบการทรงตัวแบบอยู่นิ่งด้วยวิธียืนขาข้างเดียวและสองข้างจับ
เวลา 20 วินาที ทดสอบการทรงตัวแบบเคลื่อนไหวด้วยการกระโดดบนแผ่น Force Plate เป็นเวลา 
2.5 วินาที ท าการทดสอบ 2 ครั้งคือกระโดดสูงและกระโจนลงแผ่น Force Plate ผลการศึกษาพบว่า
ไม่มีความแตกต่างกันทั้งสองกลุ่มโดยการทดสอบยืนจับเวลา 20 วินาที ส่วนการทดสอบการทรงตัว
แบบเคลื่อนไหว พบว่ากลุ่มที่เป็นนักกีฬาเทควันโดลงน้ าหนักในการกระโดดขาเดียวลงแผ่น Force 
Plate น้อยกว่ากลุ่มควบคุม 

การศึกษาของ Chung (Chung & Ng, 2012) ศึกษาเรื่องการฝึกเทควันโดช่วยพัฒนาการ
กระตุ้น Neuromotor และการตอบสนองของกล้ามเนื้อมัดเล็กและมัดใหญ่ เพ่ือศึกษาเกี่ยวกับการ
กระตุ้น Neuromotor และเวลาตอบสนองในนักกีฬาเทควันโดสมัครเล่น (นักกีฬาอาชีพ 20คน และ
นักกีฬาสมัครเล่น 20 คน) เปรียบเทียบกับผู้ที่ไม่ใช่นักกีฬา 20 คน เพ่ือท าสอบความสามารถในการ
กรุต้น Neuromotor เวลาในการตอบสนองต่อเวลาก่อนการเกิดปฏิกิริยา (PRT) เวลาในการท า
ปฏิกิริยาทั้งหมด (TRT) และความล่าช้าทางไฟฟูา (EMD) ของ Rectus Femoris (RF) และ Flexor 
Pollicis Brevis (FPB) ในการตอบสนองการได้ยินและการมองเห็น พบว่าการตอบสนองการมองเห็น
ของนักกีฬาอาชีพมี TRT เร็วกว่าผู้ที่ไม่ใช่นักกีฬา แต่การตอบสนองการได้ยิน มี PRT และ TRT ช้า
กว่านักกีฬาสมัครเล่นและผู้ที่ไม่ใช่นักกีฬา สรุปได้ว่านักกีฬาTKD มืออาชีพมีความสามารถในการ
เคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อในกล้ามเนื้อทั้งขนาดใหญ่และขนาดเล็กที่มีปฏิกิริยาตอบสนองต่อสิ่งเร้า
เฉพาะทางกีฬาได้เร็วขึ้น 



 34 

กรอบแนวคิดงานวิจัย 
 

 
 

รูปที่ 7 ภาพแสดงกรอบแนวคิดงานวิจัย 



 

บทที่ 3 

วิธีด าเนินการวิจัย 

การศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) โดยมี

วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกการทรงตัวแบบมีรูปแบบและการฝึก

การทรงตัวแบบสุ่ม ต่อการทรงตัวแบบอยู่นิ่ง (Static Balance) แบบเคลื่อนไหว (Dynamic 

Balance) และความเร็วในการเตะของนักกีฬาเทควันโดชาย อายุ 8-12 ปี จากศูนย์เยาวชน

ลาดกระบัง และได้ผ่านการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย

ในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ตามโครงการวิจัยที่ 149.2/59 รับรองเมื่อ

วันที่ 9 พฤศจิกายน 2559  

 

ผู้เข้าร่วมงานวิจัย 

ผู้เข้าร่วมงานวิจัยที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ จะท าการคัดเลือกแบบสุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง 

(Purposive sampling) คือ นักกีฬาเทควันโดชาย อายุ 8-12 ปี ศูนย์เยาวชนลาดกระบัง โดยค านวณ

เทียบเคียงจากงานวิจัยของ Violan และคณะ (Violan et al., 1997) ด้วยโปรแกรม G*power โดย

ก าหนด α = 0.05, Power (1-β) = 0.8 และค่า Effect size = 0.8 ผลการค านวณ ได้ผู้เข้าร่วม

งานวิจัยทั้งหมดกลุ่มละ 6 คน เพ่ือปูองกันการ Dropout จึงก าหนดผู้เข้าร่วมงานวิจัยเป็นกลุ่มละ 8 

คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มๆละ 8 คน ด้วยวิธีการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple Random Sampling) 

ด้วยวิธีการจับฉลากเข้ากลุ่มของผู้เข้าร่วมงานวิจัย โดยแบ่งเป็นกลุ่มที่ 1 จ านวน 8 คน และกลุ่มที่ 2 จ านวน 7 

คน (Drop out จ านวน 1 คน) ดังนี้ 

กลุ่มท่ี 1 คือ รับการฝึกการทรงตัวแบบมีรูปแบบ (Patterned Balance Training : PT) 

กลุ่มที่ 2 คือ รับการฝึกการทรงตัวแบบสุ่ม (Randomized Balance Training: RT)
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เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมงานวิจัย 

1. ผู้เข้าร่วมงานวิจัยเป็นนักกีฬาเทควันโดชาย อายุ 8-12 ปี ศูนย์เยาวชนลาดกระบัง ไม่มีโรค

ประจ าตัว 

2. มีประสบการณ์การเล่นกีฬาเทควันโดอย่างน้อย 2 ปี ต่อเนื่องกัน โดยมีการฝึกฝนอย่าง

สม่ าเสมอ 

3. ท าการฝึกฝนอย่างน้อย 2 วัน/สัปดาห์ เป็นเวลาอย่างน้อย 1 ชม/วัน โดยไม่อยู่ในช่วงฝึกเพ่ือ

การแข่งขัน 

4. เข้ารับการฝึกตามโปรแกรมการฝึกเพ่ิมเติมของงานวิจัย คือ ประมาณครั้งละ 20 นาที 3 ครั้ง

ต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 4 สัปดาห์ต่อเนื่องกัน 

5. ไม่มีประวัติการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อและข้อต่อของขาทั้ง 2 ข้าง อย่างรุนแรงจนต้องเข้ารับ

การรักษาทางการแพทย์และได้รับการรักษามากกว่าการทานยา หรือยาถูนวด ก่อนเข้า

ร่วมงานวิจัยอย่างน้อย 6 เดือน 

6. ไม่มีประวัติการเข้ารับการรักษาจากภาวะกระดูกหักของขาทั้ง 2 ข้าง ในเวลา 1 ปี ก่อนเข้า

ร่วมงานวิจัย 

7. สมัครใจเข้าร่วมการวิจัยและลงรายมือชื่อยินยอมเข้าร่วมงานวิจัยอย่างเต็มใจ 

 

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมงานวิจัยออกจากการวิจัย 

1. ผู้เข้าร่วมงานวิจัยเกิดเหตุสุดวิสัยที่ท าให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยได้ เช่น การบาดเจ็บจาก

อุบัติเหตุ หรือมีอาการเจ็บปุวย เป็นต้น 

2. ผู้เข้าร่วมงานวิจัยเข้าร่วมการฝึกไม่ถึง 80% ของช่วงระยะเวลาการฝึก (หมายถึงเข้าร่วม

โปรแกรมการฝึกไม่ถึง 10 ครั้ง ตลอดโปรแกรมการฝึก) 
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เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 

1. เครื่องฝึกและประเมินการทรงตัว (Bio Sway) เพ่ือใช้ในการฝึกการทรงตัว โดยใช้โปรแกรมการ

ฝึก Maze Control Training ซึ่งเป็นการฝึกการทรงตัวแบบมีรูปแบบ และ โปรแกรม Limits of 

Stability Training ซึ่งเป็นโปรแกรมการฝึกแบบสุ่มทิศทางการเคลื่อนไหว 

 
รูปที่ 8 ภาพแสดงเครื่องฝึกและประเมินการทรงตัว (Bio Sway) 

 

2. พ้ืนโฟมส าหรับการทดสอบ Single Leg Stance Test 

 
รูปที่ 9 ภาพแสดงพ้ืนโฟม 
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3. จุดบอกต าแหน่งแบบมีแสงสว่าง (Active Marker) ขนาดเส้นผ่านศูนย์กลาง 1 เซนติเมตร  

จ านวน 3 ตัวติดบริเวณ  

3.1 กึ่งกลางล าตัวตามแนว Mid Axillary Line  

3.2 Greater Trochanter  

3.3 Lateral Femoral Condyle (รูปที่ 30) 

 

 
รูปที่ 10 ภาพแสดงของจุดบอกต าแหน่งแบบมีแสงสว่าง (Active Marker) 

 

4. กล่องไฟให้สัญญาณส าหรับทดสอบเวลาที่ใช้ในการเตะ (Kicking Time) 

 
รูปที่ 11 ภาพแสดงกล่องไฟให้สัญญาณ
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5. กล้องบันทึกภาพเคลื่อนไหว ยี่ห้อ Fujifilm XE2 ความถี่ 30 Hz 

 

 
 

รูปที่ 12 ภาพแสดงกล้องบันทึกภาพเคลื่อนไหว  
 
6. อ่ืนๆ 

6.1 เปูาส าหรับเตะ 

6.2 กาวสองหน้าส าหรับติด Marker 

6.3 สติ๊กเกอร์เรืองแสง ส าหรับติดเปูาเตะ 

6.4 เทปกาว ส าหรับท าเส้นทดสอบ One Leg Hop 

6.5 ตลับเมตร 

6.6 เครื่องชั่งน้ าหนัก  

6.7 ที่วัดส่วนสูง 
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การด าเนินงานวิจัย 

 

 
 

รูปที่ 13 ภาพแสดงแผนผังการด าเนินงานวิจัย 
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 ขั้นตอนการวิจัย  

ขั้นตอนที่ 1 ขั้นตอนการทบทวนและตรวจสอบข้อมูล 
1. ศึกษารายละเอียดวิธีการใช้เครื่องมือ อุปกรณ์และรวบรวมข้อมูลคุณลักษณะของเครื่องมือทั้ง

ในทางทฤษฎีและทางปฏิบัติ 

2. ศึกษารายละเอียดวิธีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่ใช้ในการทรงตัวทั้งก่อนและหลังการฝึก 

3. น าเสนอรูปแบบวิธีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ โปรแกรมการทดสอบ และโปรแกรมการฝึกการทรง

ตัวให้ผู้ทรงคุณวุฒิ และผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบ เพ่ือปรับปรุงแก้ไขหาค่าความตรงเชิงเนื้อหา 

(Content Validity) ดังรายนามผู้ทรงคุณวุฒิ (ภาคผนวก ฉ) โดยผลการพิจารณาจาก

ผู้ทรงคุณวุฒิได้ค่าคะแนน IOC เท่ากับ 0.87 

4. ขอความร่วมมือจากผู้ฝึกสอน หัวหน้าศูนย์เยาวชนลาดกระบัง ผู้ปกครองผู้เล่นกีฬาเทควันโด 

ผู้เกี่ยวข้องในการเก็บข้อมูลงานวิจัย เพ่ือขอความนุเคราะห์ใช้สถานที่ และขอความร่วมมือในการ

เก็บข้อมูลในการเก็บข้อมูลการวิจัย โดยท าการฝึกและทดสอบที่ศูนย์เยาวชนลาดกระบัง 

5. น าเสนอโครงร่างวิทยานิพนธ์ต่อคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคน เพ่ือพิจารณาผ่าน

คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน 

 

ขั้นตอนที่ 2 ขั้นตอนการเก็บข้อมูล  

1. ชี้แจงรายละเอียดและอธิบายขั้นตอนการทดสอบและการฝึกแก่ผู้เข้าร่วมงานวิจัยทราบ โดยขณะ

ท าการฝึกและทดสอบทุกครั้ง ผู้ร่วมงานวิจัยแต่งกายด้วยชุดออกก าลังกายของผู้ร่วมวิจัย ขณะฝึก

และทดสอบให้ถอดรองเท้าทุกครั้ง โดยมีโปรแกรมการฝึกดังนี้ (ภาคผนวก ง) 

1.1 โปรแกรมการฝึกการตอบสนองแบบทันทีทันใด คือ Percent Weight Bearing 

Program 

1.2 โปรแกรมการฝึกแบบมีรูปแบบคือ Maze Control Training Program 

1.3 โปรแกรมการฝึกแบบสุ่ม คือ Limits of Stability Training Program 

เนื่องจากการฝึกจะท าการฝึกทีละคน เพ่ือปูองการการปนเปื้อนระหว่างกลุ่ม จะท าการฝึกใน

สถานที่หรือห้องที่จัดเตรียมไว้ โดยผู้เข้าร่วมงานวิจัยคนอ่ืนไม่สามารถมองเห็นโปรแกรมการฝึกได้ 

หรือไม่สามารถรบกวนสมาธิขณะท าการฝึก  
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2. สอบถามข้อมูลพื้นฐาน และวัดน้ าหนัก ส่วนสูง เพ่ือคัดเลือกผู้เข้าร่วมงานวิจัย ท าการคัดแยกโดย

การจับฉลากเพ่ือแบ่งกลุ่มผู้เข้าร่วมงานวิจัย ด้วยวิธีการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple random 

sampling) ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 8 คน ดังนี้ 

2.1 กลุ่มท่ี 1 คือ กลุ่มที่รับการฝึกการทรงตัวแบบมีรูปแบบ (Patterned Balance Training 

: PT) 

2.2 กลุ่มที่ 2 คือ กลุ่มที่รับการฝึกการทรงตัวแบบสุ่ม (Randomized Balance Training: 

RT) 

3. ขั้นตอนทดสอบความสามารถการทรงตัวและเวลาที่ใช้ในการเตะ ก่อนรับการฝึก (Pre-test) ทั้ง 2 

กลุ่ม ด้วยวิธีการทดสอบ ดังนี้ (ภาคผนวก ค)  

3.1 ให้ผู้เข้าร่วมงานวิจัยยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนที่ใช้ในการยืนทรงตัวทั้งแบบ Dynamic 

และ Static Stretching ก่อนการทดสอบ (ภาคผนวก ข) 

3.2 ทดสอบการทรงตัวแบบอยู่นิ่ง โดยใช้เครื่องฝึกและประเมินการทรงตัว (Bio Sway) ด้วย

โปรแกรมทดสอบ Athletic Single Leg Stability Test 3 ครั้ง  

3.3 ทดสอบการทรงตัวขณะอยู่นิ่ง ด้วยวิธี Field test ดังนี้ 

3.3.1 วิธี Single Leg Stance Test ทดสอบ 5 ครั้ง แต่ละครั้งพัก 1 นาที เมื่อ

ทดสอบครบ 5 ครั้ง พัก 3 นาที แล้วทดสอบวิธีต่อไป 

3.4 ทดสอบการทรงตัวขณะเคลื่อนไหว ด้วยวิธี One Leg Hop ทดสอบ 5 ครั้ง แต่ละครั้ง

พัก 1 นาที 

3.5 ทดสอบเวลาที่ใช้ในการเตะท่า Front Kick (รูปที่ 14 )จากการวัด Reaction Time, 

Movement Time และ Response Time กล้องบันทึกภาพเคลื่อนไหว ยี่ห้อ Fujifilm 

XE2 ความถี่ 30 Hz โดยติดสติกเกอร์เรืองแสงที่เปูาเตะ และติดMarker 3 จุด คือ 

กึ่งกลางล าตัวตามแนว Mid Axillary Line, Greater Trochanter และ Lateral 

Femoral Condyle (รูปที่ 30) ของผู้เข้าร่วมงานวิจัย เพ่ือจับเวลาการเคลื่อนไหวตั้งแต่

เริ่มทดสอบจนสิ้นสุดการทดสอบ เพื่อดูผลจากการเปลี่ยนแปลงความเร็วของขาเทียบกับ

การเปลี่ยนแปลงความเร็วของเปูา ทดสอบ 5 ครั้ง แต่ละครั้งมีเวลาพัก 1 นาที เมื่อ

ทดสอบครบ 5 ครั้ง มีเวลาพัก 3 นาที  
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3.6 ท าการทดสอบการเตะด้วยท่า Round Kick (รูปที่ 14) จ านวน 5 ครั้ง เช่นเดียวกัน โดย

น าข้อมูลจากการวัดครั้งที่ 2-4 มาพิจารณาเลือกเวลาที่ดีที่สุด แสดงในภาพจ าลองการ

ทดสอบเวลาที่ใช้ในการเตะดังต่อไปนี้ 

 
รูปที่ 14 ภาพจ าลองการทดสอบเวลาที่ใช้ในการเตะ 

 
4. ขั้นตอนการฝึกการทรงตัว หลังจากทดสอบ Pre-test เสร็จแล้ว เริ่มฝึกการทรงตัวของแต่ละกลุ่ม 

ครั้งละประมาณ 20 นาที 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ระยะเวลา 4 สัปดาห์ ต่อเนื่องกัน (ภาคผนวก จ) โดย

ขั้นตอนการฝึกมีดังนี้  

4.1 อบอุ่นร่างกาย ประมาณ 15 นาที  ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

4.2 ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกการทรงตัวของแต่ละกลุ่ม ด้วยเครื่องฝึกและประเมินการทรงตัว 

(Bio Sway) ได้แก่ 

กลุ่ม PT คือ กลุ่มท่ีฝึกการทรงตัวแบบมีรูปแบบ (Patterned Balance Training) 

- ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกการตอบสนองแบบทันทีทันใด Percent Weight 

Bearing Program 3 รอบ 

- ตามด้วยโปรแกรม Maze Control Training Program จ านวน 3 รอบ/เซต 

โดยพัก 1 นาที/รอบ จ านวน 3 เซต พักระหว่างเซต 3 นาที (ใช้เวลาประมาณ 

20 นาท)ี 
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กลุ่ม RT คือ กลุ่มท่ีฝึกการทรงตัวแบบสุ่ม (Randomized Balance Training) 

- ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกการตอบสนองแบบทันทีทันใด Percent Weight 

Bearing Program 3 รอบ 

- ตามด้วยโปรแกรม Limits of stability จ านวน 3 รอบ/เซต โดยพัก 1 นาที/

รอบ จ านวน 3 เซต พักระหว่างเซต 3 นาที (ใช้เวลาประมาณ 20 นาที) 

4.3 Cool-down ประมาณ 15 นาท ียืดเหยียดกล้ามเนื้อ  

5. เมื่อฝึกครบ 4 สัปดาห์ทดสอบหลังการฝึกการทรงตัว (Post-test) (ภาคผนวก ค) 

6. น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ด้วยโปรแกรม SPSS statistical software for Windows และสรุป 

อภิปรายผล 

 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

ท าการวิเคราะห์ผลที่ได้จากการเก็บข้อมูลตามขั้นตอนการวิจัยโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ 

SPSS statistical software for windows เพ่ือหาค่าทางสถิติที่เกี่ยวข้องดังต่อไปนี้ หาค่าเฉลี่ย 

(Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ค่าคะแนนการทรงตัวและเวลาที่ใช้ใน

การเตะ ทั้งนี้ผู้วิจัยได้ก าหนดระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ p-value≤0.05 โดยข้อมูลที่ได้น ามาท า

การกระจายข้อมูล Kolmogorov-Simonov test พบว่าข้อมูลทีก่ารแจกแจงได้เป็นแบบโค้งปกติ โดย

เปรียบเทียบผลการทดสอบ ก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) และหลังการฝึกการทรงตัว 4 สัปดาห์ 

(Post-test) พบว่า ทุกตัวแปรมีการกระจายปกต ิจึงวิเคราะห์ข้อมูลขั้นต่อไป ดังนี้ 

1. เปรียบเทียบผลการฝึกระหว่างกลุ่มวิเคราะห์ความแตกต่างโดยใช้  Independent sample 

t-test 

2. เปรียบเทียบผลการฝึกภายในกลุ่มใช้ Pair t-test 



 

บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูลของนักกีฬาเทควันโดชายอายุ 8-12 ปี จากศูนย์

เยาวชนลาดกระบัง จ านวนทั้งหมด 15 คน โดยแบ่งผู้ร่วมงานวิจัยเป็น 2 กลุ่ม ด้วยวิธีการสุ่มตัวอย่าง

แบบง่าย (Simple random sampling) โดยการจับฉลากเข้ากลุ่ม ได้แก่ กลุ่มที่ 1 คือ กลุ่มที่รับการ

ฝึกการทรงตัวแบบมีรูปแบบ (Patterned Balance Training  : PT) จ านวน 8 คน และกลุ่มที่ 2 คือ 

กลุ่มที่รับการฝึกการทรงตัวแบบสุ่ม (Randomized Balance Training: RT) จ านวน 7 คน เพ่ือฝึก

การทรงตัวตามโปรแกรมของแต่ละกลุ่มเป็นเวลา 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ต่อเนื่อง 

เพ่ือเก็บข้อมูลโดยทดสอบความสามารถการทรงตัว 3 วิธี ได้แก่ 1.วิธีทดสอบด้วยเครื่องฝึกและ

ประเมินการทรงตัว (Bio Sway) 2.วิธี Single Leg Stance Test 3.วิธี One Leg Hop Test และ

เวลาที่ใช้ในการเตะเทควันโดท่า Front Kick และท่า Round Kick โดยเวลาที่ใช้ในการเตะทั้ง 2 ท่า 

จะทดสอบจาก Reaction Time, Movement Time และ Response Time  ท าการทดสอบ

ทั้งหมด 2 ครั้ง คือก่อนฝึกการทรงตัว และหลังฝึกการทรงตัว 4 สัปดาห์ วิเคราะห์ผลข้อมูลตาม

ระเบียบวิธีทางสถิติและน าผลมาน าเสนอในรูปแบบของตาราง ประกอบความเรียง โดยแบ่งการ

น าเสนอออกเป็น 3 ตอน ดังนี้ 
ตอนที่ 1 คุณสมบัติทั่วไปของผู้ร่วมงานวิจัย 

ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบข้อมูลระหว่างกลุ่มของผู้ร่วมงานวิจัย 

ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบข้อมูลภายในกลุ่มของผู้ร่วมงานวิจัย 
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ตอนที่ 1 คุณสมบัติท่ัวไปของผู้ร่วมงานวิจัย 

 

ตารางท่ี 1 แสดงคุณสมบัติทั่วไปของผู้เข้าร่วมงานวิจัย 
 

 PT group 

 ± SD 

RT group 

 ± SD 

ผู้เข้าร่วมงานวิจัย (คน) 8 7 

อายุ (ปี) 9.63±1.51 9.57±1.52 

น้ าหนัก (กิโลกรัม) 32.81±6.87 32.86±9.46 

ส่วนสูง (cm)  138.25±12.76 133.86±18.60 

ประสบการณ์ในการเล่น (ปี) 3.00±1.07 2.71±0.76 

ประสบการณ์แข่งขัน (ครั้ง) 6.00±5.29 5.71±4.99 

PT group: กลุ่มท่ีได้รับการฝึกแบบ Patterned Balance Training   

RT group: กลุ่มท่ีได้รับการฝึกแบบ Randomized Balance Training 

 

 ตารางที่ 1 แสดงคุณสมบัติทั่วไปของผู้เข้าร่วมงานวิจัย คือ นักกีฬาเทควันโดชายอายุ 8-

12 ปี ศูนย์เยาวชนลาดกระบัง มีจ านวนทั้งหมด 15 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ดังนี้ 

กลุ่ม PT มีจ านวน 8 คน อายุเฉลี่ย 9.63±1.51 ปี น้ าหนักเฉลี่ย 32.81±6.87 กิโลกรัม 

ส่วนสูงเฉลี่ย 138.25±12.76 เซนติเมตร มีประสบการณ์การเล่นเทควันโดเฉลี่ย 3.00±1.07 ปี และ

ประสบการณ์การแข่งขันเฉลี่ย 6.00±5.29 ครั้ง 

กลุ่ม RT มีจ านวน 7 คน อายุเฉลี่ย 9.57±1.52 ปี น้ าหนักเฉลี่ย 32.86±9.46 กิโลกรัม 

ส่วนสูงเฉลี่ย 133.86±18.60 เซนติเมตร มีประสบการณ์การเล่นเทควันโดเฉลี่ย 2.71±0.76 ปี และ

ประสบการณ์การแข่งขันเฉลี่ย 5.71±4.99 ครั้ง 
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ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยข้อมูลระหว่างกลุ่มของผู้ร่วมงานวิจัย 

ที่ฝึกการทรงตัวแบบมีรูปแบบ (PT group) และแบบสุ่ม (RT group) โดยการทดสอบค่า t 

(Independent t-test) 

ตารางท่ี 2 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการทดสอบการทรงตัวและเวลาที่ใช้ใน

การเตะ เปรียบเทียบข้อมูลก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) ระหว่างกลุ่ม PT (ฝึกการทรงตัวแบบมี

รูปแบบ) และกลุ่ม RT (ฝึกการทรงตัวแบบสุ่ม) 
 

Pre-test 

Variables 
PT group 

(n=8) 
 ± SD 

RT group 
(n=7) 
 ± SD 

t p-value 

Bio Sway Index     
- Overall Stability Index 2.96±1.45 2.41±0.84 0.88 0.51 
-Anterior/Posterior Index 1.81±1.28 1.53±0.96 0.48 0.71 
- Medial/Lateral Index 1.88±0.67 1.33±0.57 1.68 0.57 
Single Leg Stance Test (sec) 24.16±13.55 43.30±13.23 -2.76 0.94 
One Leg Hop Test     
- Distance (cm) 90.88±23.02 93.66±16.00 -0.27 0.38 
- Displacement (cm) 8.95±2.83 7.24±2.76 1.18 0.98 
Front Kick time     
- Reaction Time (sec) 0.72±0.43 0.87±0.27 -0.67 0.14 
- Movement Time (sec) 0.88±0.32 0.72±0.26 1.07 0.78 
- Response Time (sec) 1.62±0.65 1.59±0.29 0.13 0.09 
Round Kick time     
- Reaction Time (sec) 0.63±0.12 0.57±0.17 0.84 0.75 
- Movement Time (sec)  0.73±0.10 0.79±0.17 -0.79 0.07 
- Response Time (sec) 1.36±0.14 1.35±0.24 0.07 0.17 

*: Significant different at p-value≤0.05  
PT group: กลุ่มที่ได้รับการฝึกแบบ Patterned Balance Training   
RT group: กลุ่มที่ได้รับการฝึกแบบ Randomized Balance Training
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ตารางที่ 2 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการทดสอบการทรงตัวและเวลาที่ใช้ในการ

เตะ เพ่ือเปรียบเทียบข้อมูลก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) ระหว่างกลุ่ม PT (ฝึกการทรงตัวแบบมี

รูปแบบ) และกลุ่ม RT (ฝึกการทรงตัวแบบสุ่ม) ผลการวิเคราะห์ แสดงผลการทดสอบดังต่อไปนี้  

1. การทดสอบการทรงตัวขณะอยู่นิ่ง ทดสอบด้วยเครื่องฝึกและประเมินการทรงตัว (Bio Sway) 

เพ่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) ดังนี้ 

1.1. คะแนนทิศทาง Overall Stability Index ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน ก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) ระหว่างกลุ่ม PT เท่ากับ 2.96±1.45 

และกลุ่ม RT เท่ากับ 2.41±0.84 ไม่พบความแตกต่าง  

1.2. คะแนนทิศทาง Anterior/Posterior Index ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน ก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) ระหว่างกลุ่ม PT เท่ากับ 1.81±1.28 

และกลุ่ม RT เท่ากับ 1.53±0.96 ไม่พบความแตกต่าง  

1.3. คะแนน Medial/Lateral Index ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน ก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) ระหว่างกลุ่ม PT เท่ากับ 1.88±0.67 และกลุ่ม RT 

เท่ากับ 1.33±0.57 ไม่พบความแตกต่าง  

2. การทดสอบการทรงตัวขณะอยู่นิ่ง ด้วยวิธีทดสอบ Single Leg Stance Test ผลการวิเคราะห์

เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) ระหว่างกลุ่ม PT 

เท่ากับ 24.16±13.55 วินาที และกลุ่ม RT เท่ากับ 43.30±13.23 วินาที ไม่พบความแตกต่าง 

3. การทดสอบการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ด้วยวิธีทดสอบ One Leg Hop Test เพ่ือเปรียบเทียบ

ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) ดังนี้ 

3.1. การทดสอบของ ระยะทางกระโดด (Distance) ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและ

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) ระหว่างกลุ่ม PT เท่ากับ 

90.88±23.02 เซนติเมตร และกลุ่ม RT เท่ากับ 93.66±16.00 เซนติเมตร ไม่พบความ

แตกต่าง 

3.2. การทดสอบของ ระยะเบี่ยงเบน (Displacement) ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย

และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) ระหว่างกลุ่ม PT เท่ากับ 

8.95±2.83 เซนติเมตร และกลุ่ม RT เท่ากับ 7.24±2.76 เซนติเมตร ไม่พบความแตกต่าง
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4. การทดสอบเวลาที่ใช้ในการเตะ โดยการวัด Reaction Time, Movement Time และ 

Response Time ของท่า Front Kick เพ่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ก่อน

ฝึกการทรงตัว (Pre-test) ดังนี้ 

4.1. การทดสอบของ Reaction Time  ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน ก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) ระหว่างกลุ่ม PT เท่ากับ 0.72±0.43 วินาที และ

กลุ่ม RT เท่ากับ 0.87±0.27 วินาที ไม่พบความแตกต่าง  

4.2. การทดสอบของ Movement Time ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน ก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) ระหว่างกลุ่ม PT เท่ากับ 0.88±0.32 

วินาที และกลุ่ม RT เท่ากับ 0.72±0.26 วินาที ไม่พบความแตกต่าง 

4.3.  การทดสอบของ Response Time ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน ก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) ระหว่างกลุ่ม PT เท่ากับ 1.62±0.65 วินาที และ

กลุ่ม RT เท่ากับ 1.59±0.29 วินาที ไม่พบความแตกต่าง 

5. การทดสอบเวลาที่ใช้ในการเตะ โดยการวัด Reaction Time, Movement Time และ 

Response Time ของท่า Round Kick เพ่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) ดังนี้ 

5.1. การทดสอบของ Reaction Time ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน ก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) ระหว่างกลุ่ม PT เท่ากับ 0.63±0.12 วินาที และ

กลุ่ม RT เท่ากับ 0.57±0.17 วินาที ไม่พบความแตกต่าง 

5.2.  การทดสอบของ Movement Time ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน ก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) ระหว่างกลุ่ม PT เท่ากับ 0.73±0.10 

วินาที และกลุ่ม RT เท่ากับ 0.79±0.17 วินาที ไม่พบความแตกต่าง 

5.3. การทดสอบของ Response Time ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน ก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) ระหว่างกลุ่ม PT เท่ากับ 1.36±0.14 วินาที และ

กลุ่ม RT เท่ากับ 1.35±0.24 วินาที ไม่พบความแตกต่าง 
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ตารางท่ี 3 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการทดสอบการทรงตัวและเวลาที่ใช้ใน
การเตะ เปรียบเทียบข้อมูลหลังฝึกการทรงตัว (Post-test) ระหว่างกลุ่ม PT (ฝึกการทรงตัวแบบมี
รูปแบบ) และกลุ่ม RT (ฝึกการทรงตัวแบบสุ่ม) 
 

Post-test 

Variables 
PT group 

(n=8) 
 ± SD 

RT group 
(n=7) 
 ± SD 

t p-value 

Bio Sway Index     

- Overall Stability Index 1.14±0.83 0.70±0.40 1.33 0.02* 

-Anterior/Posterior Index 0.66±0.57 0.63±0.11 0.16 0.13 

- Medial/Lateral Index 0.56±0.40 0.57±0.19 -0.06 0.01* 

Single Leg Stance Test (sec) 68.50±26.95 115.30±35.52 -2.90 0.32 

One Leg Hop Test     

- Distance (cm) 112.99±26.36 132.67±14.97 -1.81 0.03* 

- Displacement (cm) 5.99±2.61 6.10±2.28 -0.09 0.36 

Front Kick time     

- Reaction Time (sec) 0.37±0.21 0.30±0.15 0.67 0.30 

- Movement Time (sec) 0.62±0.14 0.60±0.08 0.27 0.49 

- Response Time (sec) 0.98±0.15 0.90±0.13 1.10 0.48 

Round Kick time     

- Reaction Time (sec) 0.33±0.13 0.32±0.08 0.11 0.44 

- Movement Time (sec)  0.62±0.08 0.54±0.08 1.87 0.90 

- Response Time (sec) 0.95±0.15 0.86±0.08 1.33 0.14 
 

*: Significant different at p-value≤0.05  
PT group: กลุ่มที่ได้รับการฝึกแบบ Patterned Balance Training   
RT group: กลุ่มที่ได้รับการฝึกแบบ Randomized Balance Training
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ตารางที่ 3 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการทดสอบการทรงตัวและเวลาที่ใช้ในการ

เตะ เพ่ือเปรียบเทียบผลการทดสอบหลังฝึกการทรงตัว (Post-test) ระหว่างกลุ่ม PT (ฝึกการทรงตัว

แบบมีรูปแบบ) และกลุ่ม RT (ฝึกการทรงตัวแบบสุ่ม) ผลการวิเคราะห์ แสดงผลการทดสอบดังต่อไปนี้ 

1. การทดสอบการทรงตัวขณะอยู่นิ่ง ทดสอบด้วยเครื่องฝึกและประเมินการทรงตัว (Bio Sway) 

เพ่ือเปรียบเทียบผลการทดสอบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน หลังฝึกการทรงตัว (Post-

test) ระหว่างกลุ่ม PT และกลุ่ม RT ดังนี้ 

1.1. คะแนนทิศทาง Overall Stability Index ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน หลังฝึกการทรงตัว (Post-test) ระหว่างกลุ่ม PT เท่ากับ 1.14±0.83 

และกลุ่ม RT เท่ากับ  0.70±0.40 พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

1.2. คะแนนทิศทาง Anterior/Posterior Index ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน หลังฝึกการทรงตัว (Post-test) ระหว่างกลุ่ม PT เท่ากับ 0.66±0.57 

และกลุ่ม RT เท่ากับ 0.63±0.11 ไม่พบความแตกต่าง 

1.3. คะแนน Medial/Lateral Index ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน หลังฝึกการทรงตัว (Post-test) ระหว่างกลุ่ม PT เท่ากับ 0.56±0.40 และกลุ่ม 

RT เท่ากับ 0.57±0.19 พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  

2. การทดสอบการทรงตัวขณะอยู่นิ่ง ด้วยวิธีทดสอบ Single Leg Stance Test ผลการวิเคราะห์

เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน หลังฝึกการทรงตัว (Post-test) ระหว่างกลุ่ม 

PT เท่ากับ 68.50±26.95 วินาที และกลุ่ม RT เท่ากับ 115.30±35.52 วินาที ไม่พบความ

แตกต่าง 

3.  การทดสอบการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ด้วยวิธีทดสอบ One Leg Hop Test เพ่ือเปรียบเทียบผล

การทดสอบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน หลังฝึกการทรงตัว (Post-test) ระหว่างกลุ่ม PT 

และกลุ่ม RT ดังนี้ 

3.1. การทดสอบของ ระยะทางกระโดด (Distance) ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและ

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน หลังฝึกการทรงตัว (Post-test) ระหว่างกลุ่ม PT เท่ากับ 

112.99±26.36 เซนติเมตร และกลุ่ม RT เท่ากับ 132.67±14.97 เซนติเมตร พบความ

แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
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3.2. การทดสอบของ ระยะเบี่ยงเบน (Displacement) ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย

และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานหลังฝึกการทรงตัว (Post-test) ระหว่างกลุ่ม PT เท่ากับ 

0.98±0.15  เซนติเมตร และกลุ่ม RT เท่ากับ 0.90±0.13 เซนติเมตร ไม่พบความแตกต่าง 

4. การทดสอบเวลาที่ใช้ในการเตะ โดยการวัด Reaction Time, Movement Time และ 

Response Time ของท่า Front Kick เพ่ือเปรียบเทียบผลการทดสอบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน หลังฝึกการทรงตัว (Post-test)  ดังนี้ 

4.1. การทดสอบของ Reaction Time ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานหลังฝึกการทรงตัว (Post-test) ระหว่างกลุ่ม PT เท่ากับ 0.37±0.21 วินาที และ

กลุ่ม RT เท่ากับ 0.30±0.15 วินาที ไม่พบความแตกต่าง 

4.2. การทดสอบของ Movement Time ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน หลังฝึกการทรงตัว (Post-test) ระหว่างกลุ่ม PT เท่ากับ 0.62±0.14  

วินาที และกลุ่ม RT เท่ากับ 0.60±0.08 วินาที ไม่พบความแตกต่าง 

4.3. การทดสอบของ Response Time ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน หลังฝึกการทรงตัว (Post-test) ระหว่างกลุ่ม PT เท่ากับ 1.62±0.65 วินาที และ

กลุ่ม RT เท่ากับ 1.59±0.29 วินาที ไม่พบความแตกต่าง 

5. การทดสอบเวลาที่ใช้ในการเตะ โดยการวัด Reaction Time, Movement Time และ 

Response Time ของท่า Round Kick เพ่ือเปรียบเทียบผลการทดสอบค่าเฉลี่ยและส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน หลังฝึกการทรงตัว (Post-test) ดังนี้ 

5.1. การทดสอบของ Reaction Time ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน หลังฝึกการทรงตัว (Post-test) ระหว่างกลุ่ม PT เท่ากับ 0.33±0.13 วินาที และ

กลุ่ม RT เท่ากับ 0.32±0.08 วินาที ไม่พบความแตกต่าง  

5.2. การทดสอบของMovement Time ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน หลังฝึกการทรงตัว (Post-test) ระหว่างกลุ่ม PT เท่ากับ 0.62±0.08 วินาที และ

กลุ่ม RT เท่ากับ 0.54±0.08 วินาที ไม่พบความแตกต่าง 

5.3. การทดสอบของ Response Time ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน หลังฝึกการทรงตัว (Post-test) ระหว่างกลุ่ม PT เท่ากับ 0.95±0.15 วินาที และ

กลุ่ม RT เท่ากับ 0.86±0.08 วินาที ไม่พบความแตกต่าง 
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ตอนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยและข้อมูลภายในกลุ่มของผู้ร่วมงาน
วิจัยที่ฝึกแบบมีรูปแบบ (PT group) และแบบสุ่ม (RT group) โดยการทดสอบค่า t 
(Dependent t-test) 

ตารางท่ี 4 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบการทรงตัวและเวลาที่ใช้ใน
การเตะ เปรียบเทียบผลการทดสอบก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) และหลังฝึกการทรงตัว 4 สัปดาห์ 
(Post-test) ภายในกลุ่ม PT (ฝึกการทรงตัวแบบมีรูปแบบ) 
 

PT group (n=8)    

Variables 
Pre-test  

 ± SD 

Post-test    
 ± SD 

t p-value 

Bio Sway Index     
- Overall Stability Index 2.96±1.45 1.14±0.83 5.62 0.01* 
- Anterior/Posterior Index 1.81±1.28 0.66±0.57 4.28 0.01* 
- Medial/Lateral Index 1.88±0.67 0.56±0.40 8.10 0.01* 
Single Leg Stance Test (sec) 24.16±13.55 68.50±26.95 -7.19 0.01* 
One Leg Hop Test     
- Distance (cm) 90.88±23.02 112.99±26.36 -3.79 0.01* 
- Displacement (cm) 8.95±2.83 5.99±2.61 3.94 0.01* 
Front Kick time     
- Reaction Time (sec) 0.74±0.43 0.37±0.21 2.15 0.34 
- Movement Time (sec) 0.88±0.32 0.62±0.14 2.12 0.36 
- Response Time (sec) 1.62±0.65 0.98±0.15 3.10 0.09 
Round Kick time     
- Reaction Time (sec) 0.63±0.12 0.33±0.13 5.52 0.58 
- Movement Time (sec)  0.73±0.10 0.62±0.08 3.07 0.28 
- Response Time (sec) 1.36±0.14 0.95±0.15 7.08 0.34 

*: Significant different at p-value≤0.05  
PT group: กลุ่มที่ได้รับการฝึกแบบ Patterned Balance Training   
RT group: กลุ่มที่ได้รับการฝึกแบบ Randomized Balance Training 
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ตารางที่ 4 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบการทรงตัวและเวลาที่ใช้ในการ
เตะ เพ่ือเปรียบเทียบผลการทดสอบก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) และหลังฝึกการทรงตัว 4 สัปดาห์ 
(Post-test) ภายในกลุ่ม PT (ฝึกการทรงตัวแบบมีรูปแบบ) แสดงผลการวิเคราะห์ดังต่อไปนี้ 
1. การทดสอบการทรงตัวขณะอยู่นิ่ง ทดสอบด้วยเครื่องฝึกและประเมินการทรงตัว (Bio Sway) 

เพ่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานภายในกลุ่ม ระหว่างผลการทดสอบก่อนฝึก
การทรงตัว (Pre-test) และหลังฝึกการทรงตัว 4 สัปดาห์ (Post-test) ของกลุ่ม PT (ฝึกการทรง
ตัวแบบมีรูปแบบ) ดังนี้ 
1.1. คะแนนทิศทาง Overall Stability Index ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐานภายในกลุ่ม ระหว่างก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) เท่ากับ 2.96±1.45 
และหลังฝึกการทรงตัว 4 สัปดาห์ (Post-test) เท่ากับ 1.14±0.83 พบความแตกต่างอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ 

1.2. คะแนนทิศทาง Anterior/Posterior Index ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานภายในกลุ่ม ระหว่างก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) เท่ากับ 1.81±1.28 
และหลังฝึกการทรงตัว 4 สัปดาห์ (Post-test) เท่ากับ  0.66±0.57 พบความแตกต่างอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติ 

1.3. คะแนน Medial/Lateral Index ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานภายในกลุ่ม ระหว่างก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) เท่ากับ 1.88±0.67 และหลัง
ฝึกการทรงตัว 4 สัปดาห์ (Post-test) เท่ากับ 0.56±0.40 พบความแตกต่างอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ 

2. การทดสอบการทรงตัวขณะอยู่นิ่ง ด้วยวิธีทดสอบ Single Leg Stance Test ผลการวิเคราะห์
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานภายในกลุ่ม ระหว่างก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-
test) เท่ากับ 24.16±13.55 วินาที และหลังฝึกการทรงตัว 4 สัปดาห์ (Post-test) เท่ากับ 
68.50±26.95 วินาที พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิต ิ

3. การทดสอบการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ด้วยวิธีทดสอบ One Leg Hop Test เพ่ือเปรียบเทียบ
ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานภายในกลุ่ม ระหว่างผลการทดสอบก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-
test) และหลังฝึกการทรงตัว 4 สัปดาห์ (Post-test) ของกลุ่ม PT (ฝึกการทรงตัวแบบมีรูปแบบ)  
ดังนี้ 
3.1. การทดสอบของ ระยะทางกระโดด (Distance) ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและ

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานภายในกลุ่ม ระหว่างก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) เท่ากับ 
90.88±23.02 เซนติเมตร และหลังฝึกการทรงตัว 4 สัปดาห์ (Post-test) เท่ากับ 
112.26.36 เซนติเมตร พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิต ิ
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3.2. การทดสอบของ ระยะเบี่ยงเบน (Displacement) ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานภายในกลุ่ม ระหว่างก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) เท่ากับ 
2.96±1.45 เซนติเมตร และหลังฝึกการทรงตัว 4 สัปดาห์ (Post-test) เท่ากับ 8.95±2.83 
เซนติเมตร พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิต ิ

4. การทดสอบเวลาที่ใช้ในการเตะ โดยการวัด Reaction Time, Movement Time และ 
Response Time ของท่า Front Kick เพ่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
ภายในกลุ่ม ระหว่างผลการทดสอบก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) และหลังฝึกการทรงตัว 4 
สัปดาห์ (Post-test) ของกลุ่ม PT (ฝึกการทรงตัวแบบมีรูปแบบ) ดังนี้ 
4.1. การทดสอบของ Reaction Time ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานภายในกลุ่ม ระหว่างก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) เท่ากับ 0.74±0.43 วินาที 
และหลังฝึกการทรงตัว 4 สัปดาห์ (Post-test) เท่ากับ 0.37±0.21 วินาที ไม่พบความ
แตกต่าง 

4.2.  การทดสอบของ Movement Time ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานภายในกลุ่ม ระหว่างก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) เท่ากับ 0.88±0.32 
วินาที และหลังฝึกการทรงตัว 4 สัปดาห์ (Post-test) เท่ากับ 0.62±0.14 วินาที ไมพ่บความ
แตกต่าง 

4.3.  การทดสอบของ Response Time ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานภายในกลุ่ม ระหว่างก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) เท่ากับ 1.62±0.65 วินาที 
และหลังฝึกการทรงตัว 4 สัปดาห์ (Post-test) เท่ากับ 0.98±0.15 วินาที ไม่พบความ
แตกต่าง 

5. การทดสอบเวลาที่ใช้ในการเตะ โดยการวัด Reaction Time, Movement Time และ 
Response Time ของท่า Round Kick เพ่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
ภายในกลุ่ม ระหว่างผลการทดสอบก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) และหลังฝึกการทรงตัว 4 
สัปดาห์ (Post-test) ของกลุ่ม PT (ฝึกการทรงตัวแบบมีรูปแบบ) ดังนี้ 
5.1. การทดสอบของ Reaction Time ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานภายในกลุ่ม ระหว่างก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) เท่ากับ 0.63±0.12 วินาที 
และหลังฝึกการทรงตัว 4 สัปดาห์ (Post-test) เท่ากับ 0.33±0.13 วินาที ไม่พบความ
แตกต่าง 
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5.2. การทดสอบของMovement Time ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานภายในกลุ่ม ระหว่างก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) เท่ากับ 0.73±0.10 วินาที 
และหลังฝึกการทรงตัว 4 สัปดาห์ (Post-test) เท่ากับ 0.62±0.08 วินาที ไม่พบความ
แตกต่าง 

5.3. การทดสอบของ Response Time ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานภายในกลุ่ม ระหว่างก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) เท่ากับ 1.36±0.14 วินาที 
และหลังฝึกการทรงตัว 4 สัปดาห์ (Post-test) เท่ากับ 0.95±0.15 วินาที ไม่พบความ
แตกต่าง 
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ตารางท่ี 5 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบการทรงตัวและเวลาที่ใช้ใน
การเตะ เปรียบเทียบผลการทดสอบก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) และหลังฝึกการทรงตัว 4 สัปดาห์ 
(Post-test) ภายในกลุ่ม RT (ฝึกการทรงตัวแบบสุ่ม) 
 

RT group (n=7)    

Variables 
Pre-test  

 ± SD 

Post-test    

 ± SD 
t p-value 

Bio Sway Index     

- Overall Stability Index 2.41±0.84 0.70±0.40 7.76 0.01* 

- Anterior/Posterior Index 1.53±0.96 0.63±0.11 2.66 0.18 

- Medial/Lateral Index 1.33±0.57 0.57±0.19 3.70 0.01* 

Single Leg Stance Test (sec) 43.30±13.23 115.30±35.52 -8.41 0.01* 

One Leg Hop Test     

- Distance (cm) 93.66±16.00 132.67±14.97 -10.15 0.01* 

- Displacement (cm) 7.24±2.76 6.10±2.28 1.90 0.02* 

Front Kick time     

- Reaction Time (sec) 0.87±0.27 0.30±0.15 5.61 0.01* 

- Movement Time (sec) 0.72±0.26 0.60±0.08 1.26 0.13 

- Response Time (sec) 1.59±0.29 0.90±0.13 8.69 0.01* 

Round Kick time     

- Reaction Time (sec) 0.57±0.17 0.32±0.08 4.19 0.03* 

- Movement Time (sec)  0.79±0.17 0.54±0.08 5.19 0.01* 

- Response Time (sec) 1.35±0.24 0.86±0.08 7.46 0.01* 

*: Significant different at p-value≤0.05  
PT group: กลุ่มที่ได้รับการฝึกแบบ Patterned Balance Training   
RT group: กลุ่มที่ได้รับการฝึกแบบ Randomized Balance Training 
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ตารางที่ 5 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบการทรงตัวและเวลาที่ใช้ในการ
เตะ เพ่ือเปรียบเทียบผลการทดสอบก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) และหลังฝึกการทรงตัว 4 สัปดาห์ 
(Post-test) ภายในกลุ่ม RT (ฝึกการทรงตัวแบบสุ่ม) แสดงผลการวิเคราะห์ดังต่อไปนี้ 
1. การทดสอบการทรงตัวขณะอยู่นิ่ง ทดสอบด้วยเครื่องฝึกและประเมินการทรงตัว (Bio Sway) 

เพ่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานภายในกลุ่ม ระหว่างผลการทดสอบก่อนฝึก
การทรงตัว (Pre-test) และหลังฝึกการทรงตัว 4 สัปดาห์ (Post-test) ของกลุ่ม RT (ฝึกการทรง
ตัวแบบสุ่ม) ดังนี้ 
1.1. คะแนนทิศทาง Overall Stability Index ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐานภายในกลุ่ม RT ระหว่างก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) เท่ากับ 
2.41±0.84 และหลังฝึกการทรงตัว 4 สัปดาห์ (Post-test) เท่ากับ 0.70±0.40 พบความ
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

1.2. คะแนนทิศทาง Anterior/Posterior Index ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานภายในกลุ่ม RT ระหว่างก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) เท่ากับ 
1.53±0.96 และหลังฝึกการทรงตัว 4 สัปดาห์ (Post-test) เท่ากับ  0.63±0.11 ไม่พบความ
แตกต่าง 

1.3. คะแนน Medial/Lateral Index ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานภายในกลุ่ม RT ระหว่างก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) เท่ากับ 1.33±0.57 และ
หลังฝึกการทรงตัว 4 สัปดาห์ (Post-test) เท่ากับ 0.57±0.19 พบความแตกต่างอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ 

2. การทดสอบการทรงตัวขณะอยู่นิ่ง ด้วยวิธีทดสอบ Single Leg Stance Test ผลการวิเคราะห์
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานภายในกลุ่ม RT ระหว่างก่อนฝึกการทรงตัว 
(Pre-test) เท่ากับ 43.30±13.23 วินาที และหลังฝึกการทรงตัว 4 สัปดาห์ (Post-test) เท่ากับ 
115.30±35.52 วินาที พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิต ิ

3. การทดสอบการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ด้วยวิธีทดสอบ One Leg Hop Test เพ่ือเปรียบเทียบ
ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานภายในกลุ่ม ระหว่างผลการทดสอบก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-
test) และหลังฝึกการทรงตัว 4 สัปดาห์ (Post-test) ของกลุ่ม RT (ฝึกการทรงตัวแบบสุ่ม) ดังนี้ 
3.1. การทดสอบของ ระยะทางกระโดด (Distance) ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและ

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานภายในกลุ่ม RT ระหว่างก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) เท่ากับ 
93.66±16.00 เซนติเมตร และหลังฝึกการทรงตัว 4 สัปดาห์ (Post-test) เท่ากับ 
132.67±14.97 เซนติเมตร พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิต ิ
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3.2. การทดสอบของ ระยะเบี่ยงเบน (Displacement) ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานภายในกลุ่ม RT ระหว่างก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) เท่ากับ 
7.24±2.76 เซนติเมตร และหลังฝึกการทรงตัว 4 สัปดาห์ (Post-test) เท่ากับ 6.10±2.28 
เซนติเมตร พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิต ิ

4. การทดสอบเวลาที่ใช้ในการเตะ โดยการวัด Reaction Time, Movement Time และ 
Response Time ของท่า Front Kick เพ่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
ภายในกลุ่ม ระหว่างผลการทดสอบก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) และหลังฝึกการทรงตัว 4 
สัปดาห์ (Post-test) ของกลุ่ม RT (ฝึกการทรงตัวแบบสุ่ม) ดังนี้ 
4.1. การทดสอบของ Reaction Time ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานภายในกลุ่ม RT ระหว่างก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) เท่ากับ 0.87±0.27 วินาที 
และหลังฝึกการทรงตัว 4 สัปดาห์ (Post-test) เท่ากับ 0.30±0.15 วินาที พบความแตกต่าง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

4.2.  การทดสอบของ Movement Time ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานภายในกลุ่ม RT ระหว่างก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) เท่ากับ 
0.72±0.26 วินาที และหลังฝึกการทรงตัว 4 สัปดาห์ (Post-test) เท่ากับ 0.60±0.08 วินาที 
ไมพ่บความแตกต่าง 

4.3.  การทดสอบของ Response Time ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานภายในกลุ่ม RT ระหว่างก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) เท่ากับ 1.59±0.29 วินาที 
และหลังฝึกการทรงตัว 4 สัปดาห์ (Post-test) เท่ากับ 0.90±0.13 วินาที ไม่พบความ
แตกต่าง 

5. การทดสอบเวลาที่ใช้ในการเตะ โดยการวัด Reaction Time, Movement Time และ 
Response Time ของท่า Round Kick เพ่ือเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
ภายในกลุ่ม ระหว่างผลการทดสอบก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) และหลังฝึกการทรงตัว 4 
สัปดาห์ (Post-test) ของกลุ่ม RT (ฝึกการทรงตัวแบบสุ่ม) ดังนี้ 
5.1. การทดสอบของ Reaction Time ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานภายในกลุ่ม RT ระหว่างก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) เท่ากับ 0.57±0.17 วินาที 
และหลังฝึกการทรงตัว 4 สัปดาห์ (Post-test) เท่ากับ 0.32±0.08 วินาที พบความแตกต่าง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิต ิ
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5.2. การทดสอบของMovement Time ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานภายในกลุ่ม RT ระหว่างก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) เท่ากับ 0.79±0.17 วินาที 
และหลังฝึกการทรงตัว 4 สัปดาห์ (Post-test) เท่ากับ 0.54±0.08 วินาที พบความแตกต่าง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

5.3. การทดสอบของ Response Time ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานภายในกลุ่ม RT ระหว่างก่อนฝึกการทรงตัว (Pre-test) เท่ากับ 1.35±0.24 วินาที 
และหลังฝึกการทรงตัว 4 สัปดาห์ (Post-test) เท่ากับ 0.86±0.08 วินาที พบความแตกต่าง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 



 

บทที่ 5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

การศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) โดยมี

วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกการทรงตัวแบบมีรูปแบบและการฝึก

การทรงตัวแบบสุ่ม ต่อการทรงตัวขณะอยู่นิ่ง (Static Balance) การทรงตัวขณะเคลื่อนไหว 

(Dynamic Balance) และเวลาที่ใช้ในการเตะของนักกีฬาเทควันโด ท าการทดสอบการทรงตัวขณะ

อยู่นิ่งด้วยเครื่องฝึกและประเมินการทรงตัว (Bio Sway) และการทดสอบ Single Leg Stance Test 

การทดสอบการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ด้วยวิธี One Leg Hop Test และทดสอบเวลาที่ใช้ในการเตะ 

โดยการวัด Reaction Time, Movement Time และ Response Time ขณะเตะในท่า Front Kick 

และ Round Kick ในนักกีฬาเทควันโดชาย อายุ 8-12 ปี จากศูนย์เยาวชนลาดกระบัง ที่มี

ประสบการณ์การเล่นกีฬาเทควันโดต่อเนื่องอย่างน้อย 2 ปี และฝึกฝนอย่างสม่ าเสมอ ทั้งหมด 15 คน 

เพ่ือเข้าร่วมงานวิจัย โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่กลุ่มที่ได้รับการฝึกการทรงตัวแบบมีรูปแบบ 

(Patterned Balance Training: PT) และกลุ่มที่ได้รับการฝึกการทรงตัวแบบสุ่ม (Randomized 

Balance Training: RT) มีโปรแกรมการฝึกโดยฝึกครั้งละประมาณ 20 นาที 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็น

เวลา 4 สัปดาห์ต่อเนื่องกัน 

 

สรุปผลการวิจัย 

การฝึกการทรงตัวทั้ง 2 รูปแบบ สามารถพัฒนาความสามารถของการทรงตัวทั้งแบบอยู่นิ่ง

และแบบเคลื่อนไหวได้ โดยพบว่าการฝึกการทรงตัวแบบมีรูปแบบสามารถพัฒนาการทรงตัวแบบอยู่

นิ่งได้ชัดเจนกว่า แต่ในทางกลับกันการฝึกการทรงตัวแบบสุ่มสามารถพัฒนาการทรงตัวแบบ

เคลื่อนไหวได้ชัดเจนกว่า อย่างไรก็ตาม การฝึกการทรงตัวทั้ง 2 รูปแบบมีแนวโน้มในการพัฒนาเวลาที่

ใช้ในการเตะทั้ง 2 ท่า โดยการฝึกแบบสุ่มมีการลดลงของ Reaction Time, Movement time และ 

Response Time ของการเตะทั้ง 2 ท่า อย่างมีนัยส าคัญ ยกเว้น Movement Time ของท่าเตะ 

Front Kick  
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อภิปรายผล 

จากการเปรียบเทียบโปรแกรมการฝึกระหว่างกลุ่ม ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ เมื่อ

เปรียบเทียบก่อนการฝึก (ตารางที่ 2) จึงแสดงได้ว่าผู้เข้าร่วมงานวิจัยทั้ง 2 กลุ่ม มีความสามารถใน

การทรงตัวทั้งแบบอยู่นิ่งและแบบเคลื่อนไหว รวมถึงความเร็วในการเตะไม่แตกต่างกัน  แต่เมื่อ

เปรียบเทียบหลังการฝึก (ตารางท่ี 3) ในการทดสอบความสามารถในการทรงตัวแบบอยู่นิ่งด้วยเครื่อง 

Bio Sway พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญของดัชนีภาพรวม (Overall Stability Index: SI) และ

ดัชนีในทิศทาง M/L ส่วนดัชนีในทิศทาง A/P และการทดสอบ Single Leg Stance Test ไม่พบ

ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ จึงอาจเป็นไปไดว้่าการฝึกทั้ง 2 รูปแบบส่งผลต่อการทรงตัวแบบอยู่นิ่ง

แตกต่างกัน ดังแสดงจากดัชนีภาพรวม และดัชนีในทิศทาง M/L เมื่อวิเคราะห์การทรงตัวโดยเฉพาะ

ดัชนีภาพรวม SI พบว่า คะแนนของ กลุ่ม PT ลดลง 38.51% ซึ่งลดลงมากกว่า กลุ่ม RT ซึ่งลดลง 

29.05% และดัชนีการทรงตัวในทิศทาง M/L พบว่า คะแนนของกลุ่ม PT ลดลง 70.21% ซึ่งลดลง

มากกว่า กลุ่ม RT ที่ลดลง 57.14% และคะแนนดัชนีการทรงตัวในทิศทาง A/P กลุ่ม PT ลดลง 

63.54%  ซึ่งลดลงมากกว่ากลุ่ม RT ที่ลดลง 58.82% ดังนั้นจากเปอร์เซ็นต์การลดลงของคะแนนส่วน

ใหญ่ของกลุ่ม PT ซึ่งลดลงมากกว่ากลุ่ม RT จึงน่าจะแสดงได้ว่าการฝึกการทรงตัวแบบมีรูปแบบส่งผล

ในการพัฒนาความสามารถในการทรงตัวขณะอยู่นิ่งโดยเฉพาะการควบคุม CG ในการทรงตัวได้ดีกว่า

กลุ่มฝึกการทรงตัวแบบสุ่ม ถึงกระนั้นก็ตาม แม้ว่าในส่วนของการทดสอบ Single Leg Stance ไม่พบ

ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม แต่พบว่าเวลาในการทดสอบของกลุ่มที่ฝึ

การทรงตัวแบบมีรูปแบบ เพ่ิมขึ้น 64.73% ส่วนเวลาของกลุ่มที่ฝึกการทรงตัวแบบสุ่มมีเวลาเพ่ิมขึ้น 

62.45% ซึ่งใกล้เคียงกัน ดังนั้น ถึงแม้ว่าการฝึกการทรงตัวแบบมีรูปแบบจะส่งผลต่อการพัฒนา

ความสามารถในการทรงตัวแบบอยู่นิ่งได้ดีกว่าการฝึกการทรงตัวแบบสุ่ม แต่การทดสอบการทรงตัว

แบบ Single Leg Stance Test อาจไม่เหมาะสมต่อการทดสอบผลการฝึก เนื่องจากการฝึกการทรง

ตัวทั้ง 2 รูปแบบเป็นการฝึกการทรงตัวบนขาทั้ง 2 ข้าง จึงอาจกล่าวได้ว่าการฝึกการทรงตัวในท่ายืน 2 

ขา น่าจะมีผลต่อการทรงตัวเฉพาะการทรงตัวในทิศทางต่างๆ แต่อาจจะไม่มีผลต่อเวลาการยืนทรงตัว

ขาเดียว ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Kovacs และคณะ (Kovacs et al., 2005) ซึ่งพบว่าการฝึกการ

ทรงตัวในท่ายืน 2 ขา ไม่พบการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญของการทดสอบ Single Leg Stance 

Eyes Open จากผลการศึกษาดังกล่าวจึงอาจอธิบายได้ว่า การฝึกการทรงตัวทั้ง 2 รูปแบบช่วยพัฒนา
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ความสามารถในการทรงตัวผ่านการควบคุม CG โดยฝึกการควบคุมการท างานของกล้ามเนื้อให้

ประสานสัมพันธ์กัน กับการรับความรู้สึก นั่นคือการฝึก Proprioceptive Training ซึ่งการฝึกการทรง

ตัวแบบมีรูปแบบ จะมีรูปแบบการถ่ายน้ าหนักที่เห็นแบบแผน จึงเกิดการเรียนรู้ในการควบคุม CG ให้

อยู่บน Base of Support โดยการท างานประสามานสัมพันธ์ในระบบ Neuromuscular System ซึ่ง

รูปแบบการฝึกกับการทดสอบการทรงตัวขณะอยู่นิ่ง โดยใช้เครื่อง Bio Sway Index มีลักษณะการ

คเลื่อนไหวที่คล้ายคลึงกัน 

ในส่วนการทดสอบการทรงตัวแบบเคลื่อนไหว (Dynamic Balance) ด้วยการทดสอบการ

ทรงตัวด้วยวิธี One Leg Hop Test (ตารางที่ 3) ซึ่งพบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติของ

เฉพาะระยะทางกระโดด แต่ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญของระยะการเบี่ยงเบน และเมื่อ

วิเคราะห์ถึงเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงของระยะทางกระโดดพบว่า กลุ่ม PT มีการเพ่ิมขึ้นของ

ระยะทาง 19.57% ขณะที่กลุ่ม RT มีการเพ่ิมขึ้นของระยะทาง 29.40 % ซึ่งพบว่ากลุ่ม RT มีการ

เพ่ิมข้ึนของระยะทางมากกว่ากลุ่ม PT จึงอาจกล่าวได้ว่าการฝึกการทรงตัวแบบสุ่มส่งผลในการพัฒนา

ความสามารถเพ่ิมระยะทางการกระโดดได้มากกว่ากลุ่มที่ฝึกการทรงตัวแบบมีรูปแบบอย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติ เนื่องจากโปรแกรมการฝึกแบบสุ่มไม่สามารถคาดเดารูปแบบเปูาหมายการฝึกที่แน่นอนได้ 

จึงมีความซับซ้อนต่อการเรียนรู้ อีกทั้งเป็นการฝึกการทรงตัวในท่ายืน 2 ขา แล้วทดสอบการทรงตัว

เพียงขาเดียว โดยงานวิจัยของ Holm และคณะ (Holm et al., 2004) ซึ่งศึกษาเกี่ยวกับผลการฝึก

ประสาทกล้ามเนื้อเกี่ยวกับระบบประสาทการรับความรู้สึกทางกาย (Proprioception System) ของ

การทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และการท างานช่วงล่างในนักกีฬาแฮนด์บอลหญิง 15 นาที 

ต่อวัน 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 5-7 สัปดาห์ ได้ศึกษาผลการฝึกการทรงตัวด้วย 2 ขา พบว่าการฝึก

การทรงตัวในท่ายืนบนขาทั้ง 2 ข้าง ส่งผลต่อการทรงตัวเมื่อยืนบนขาข้างเดียว โดยพบความแตกต่าง

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ต่อการทรงตัวแบบเคลื่อนไหวจากการทดสอบการทรงตัวด้วยวิธี One Leg 

Hop Test แต่ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญของการทรงตัวแบบอยู่นิ่งในเรื่องของคะแนนการ

ทดสอบ Balance Index อีกทั้งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Fatma และคณะ (Fatma et al., 2010) 

ที่ศึกษาผลของการฝึกระบบประสาทการรับความรู้สึกทางกาย เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ต่อการควบคุม

การทรงตัวขณะเคลื่อนไหวในนักกีฬาเทควันโด แล้วพบว่าสามารถเพ่ิมประสิทธิภาพการควบคุมการ

ทรงตัวแบบเคลื่อนไหวของนักกีฬาเทควันโดหญิงและชาย ดังนั้นจึงเป็นไปได้ว่าการฝึก ระบบประสาท
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การรับความรู้สึกทางกาย (Proprioception System) อย่างน้อย 4-8 สัปดาห์ สามารถเพ่ิม

ประสิทธิภาพการควบคุมการทรงตัวขณะเคลื่อนไหวของนักกีฬาเทควันโดได้ ดังนั้นจากการศึกษาวิจัย

ครั้งนี้อาจกล่าวได้ว่า การฝึกการทรงตัวแบบสุ่มสามารถพัฒนาการทรงตัวแบบเคลื่อนไหวได้ดีกว่าการ

ฝึกการทรงตัวแบบมีรูปแบบ  

ในส่วนการทดสอบเวลาที่ใช้ในการเตะท่า Front Kick และท่า Round Kick โดยผลการ

ทดสอบ Reaction Time, Movement Time และ Response Time (ตารางที่ 3) ไม่พบความ

แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระหว่างกลุ่ม อย่างไรก็ตาม ตัวแปรทั้ง 3 ค่า แสดงผลโดยมีแนวโน้ม

ลดลง ซึ่งเมื่อวิเคราะห์แต่ละตัวแปรแล้ว พบว่า Reaction Time ในท่าเตะ Front Kick กลุ่ม RT 

แสดงการลดลง 65.52% ซึ่งมากกว่ากลุ่ม PT ที่แสดงการลดลง 50.00% ส่วนเวลา Reaction Time 

ของท่าเตะ Round Kick กลุ่ม PT แสดงการลดลง 47.62% ซึ่งมากกว่ากลุ่ม RT ที่แสดงการลดลง 

43.86%  จากการลดลงดังกล่าวจึงอาจกล่าวได้ว่าการฝึกการทรงตัวทั้ง 2 รูปแบบ น่าจะมีผลต่อเวลา

ที่ใช้ในการเตะของนักกีฬาเทควันโดในทั้ง 2 ท่า และเมื่อวิเคราะห์เหตุผลของการลดลงของเวลาการ

ตอบสนองทั้ง Reaction Time, Movement Time และ Response Time นี้ น่าจะเกิดจากผลการ

ฝึกการทรงตัวทั้งแบบมีรูปแบบ และแบบสุ่ม ส่งผลต่อความสามารถในการทรงตัวทั้งแบบอยู่นิ่ง และ

แบบเคลื่อนไหว ดังที่กล่าวก่อนหน้านี้ ดังนั้นเมื่อมีความสามารถในการทรงตัวดีขึ้น จึงย่อมส่งผลให้

ความสามารถในการเตะของนักกีฬาดีขึ้นได้ ดังที่ Fong และคณะ และ Leong และคณะ (S. S. M. 

Fong et al., 2012; Leong et al., 2011) กล่าวไว้ว่าการควบคุมการทรงตัวเป็นสิ่งส าคัญส าหรับการ

เตะเทควันโดเนื่องจากการเตะเป็นลักษณะเคลื่อนไหว ซึ่งหากวิเคราะห์ถึงท่าทางการเตะ จะพบว่าการ

เตะเป็นกึ่ง Static Balance กึ่ง Dynamic Balance โดยการถ่ายน้ าหนักไปยังขาข้างที่ยืน คือ Static 

Balance ส่วนขาอีกข้างที่เคลื่อนตัวเพ่ือเตะเกี่ยวข้องกับ Dynamic Balance ดังนั้นเมื่อความสามารถ

ในการทรงตัวดีขึ้น ความเร็วในการเตะจึงน่าจะดีขึ้นได้ แต่ทั้งนี้ทั้งนั้น ความสามารถในการเตะ ไม่ได้

อาศัยเพียงแค่ความสามารถในการทรงตัวเท่านั้น ต้องอาศัยความเร็วในการตัดสินใจ ความสามารถใน

การเคลื่อนไหว และการท างานประสานสัมพันธ์ของขาทั้ง 2 ข้าง ดังนั้นเมื่อเรียบเทียบการฝึกทั้งแบบ 

PT และ RT ด้วยกันจึงอาจไม่พบความแตกต่างของผลการฝึกระหว่างกลุ่มอย่างชัดเจน เนื่องจากการ

ฝึกเฉพาะการทรงตัวอาจไม่สามารถส่งผลในการพัฒนาความสามารถในการเตะของนักกีฬาเทควันโด

ได้อย่างมีนัยส าคัญ  ซึ่ง Kusolwong (Kusolwong, 2009) ได้กล่าวว่า ความรวดเร็ว (Quickness) 
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ในการเตะมีความส าคัญอย่างยิ่งส าหรับการแข่งขัน ความเร็วในการเตะนั้น นอกจากความสามารถใน

การทรงตัวของขาข้างที่ลงน้ าหนักแล้วยังรวมถึงสมรรถภาพทางกาย เช่น ความอ่อนตัว ความแข็งแรง 

ความอดทน ความเร็ว และพลังกล้ามเนื้อ รวมถึงความคล่องแคล่วว่องไวซึ่งต้องท างานประสาน

สัมพันธ์กันจึงจะส่งผลให้มีการเตะที่รวดเร็ว และรวมถึงความเร็วในการหลบหลีกคู่ต่อสู้ขณะแข่งขัน

ด้วย 

ในการเปรียบเทียบผลการทดสอบก่อนและหลังการฝึกการทรงตัวภายในกลุ่ม พบว่า ทั้ง 2 

กลุ่มแสดงการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญของทุกตัวแปร ทั้ง Bio Sway Index, Single Leg 

Stance และ One Leg Hop ยกเว้นดัชนีในทิศทาง A/P ของกลุ่ม RT ที่แสดงแนวโน้มการลดลงแต่

ไม่มีนัยส าคัญ (ตารางท่ี 4 และ 5) จึงแสดงได้ว่าการฝึกการทรงตัวทั้ง 2 รูปแบบเป็นเวลา 4 สัปดาห์ มี

ผลต่อการทรงตัวขาเดียวทั้งแบบอยู่นิ่งและแบบเคลื่อนไหว ซึ่งการทรงตัวแบบอยู่นิ่งและแบบ

เคลื่อนไหว จ าเป็นต้องมีการท างานประสานสัมพันธ์กันอย่างมีประสิทธิภาพของการควบคุม Visual, 

Vestibular และ Proprioceptive ส าหรับการควบคุมการตอบสนองที่รวดเร็วของฐานที่รองรับ 

(Base of Support) (Guskiewicz & Perrin, 1996; Irrgang et al., 1994) จึงอาจกล่าวได้ว่าการฝึก

การทรงตัวทั้ง 2 รูปแบบ สามารถพัฒนาประสิทธิภาพของการท างานประสานสัมพันธ์ในการควบคุม 

Visual, Vestibular และ Proprioceptive ได้  ทั้งนี้สอดคล้องกับงานวิจัยของ Golomer และคณะ, 

งานวิจัยของ Lephart และคณะ รวมถึงงานวิจัยของ Violan และคณะ (Golomer et al., 1999; S. 

Lephart et al., 1996; Violan et al., 1997) ที่กล่าวว่าการฝึกการทรงตัว โดยเฉพาะการฝึกระบบ

ประสาทการรับความรู้สึกทางกาย (Proprioception System) ช่วยพัฒนาความสามารถในการทรง

ตัวในทุกช่วงระดับความสามารถทักษะกีฬา 

ในส่วนการทดสอบทรงตัวแบบเคลื่อนไหว (Dynamic Balance) ด้วยวิธี One Leg Hop 

Test ผลการวิจัยทั้ง 2 กลุ่ม พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติของระยะทางกระโดด 

(Distance) และระยะเบี่ยงเบน (Displacement) (ตารางที่ 4 และ 5) จึงกล่าวได้ว่าการฝึกทั้ง 2 

รูปแบบสามารถพัฒนาความสามารถในการกระโดดได้ทั้งระยะทาง และทิศทางการเคลื่อนที่ ซึ่ง

ขัดแย้งกับแนวคิดของ Borao และคณะ (Borao et al., 2015) ที่กล่าวว่าการฝึกระบบประสาทการ

รับความรู้สึกทางกายโดยเฉพาะในรูปแบบที่มีการเคลื่อนที่ไปในทิศทางที่ก าหนด ส่งผลต่อการเพ่ิม
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ประสิทธิภาพของก าลัง อัตราการพัฒนาแรง และความสามารถการกระโดดของผู้ที่ได้รับการฝึกการ

ทรงตัว 

ในส่วนระยะเวลาการฝึก งานวิจัยนี้ใช้ระยะเวลาในการฝึกทั้ง 2 โปรแกรมคือ ประมาณ 20 

นาทีต่อครั้ง 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 4 สัปดาห์ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Kovacs และคณะ 

(Kovacs et al., 2005) และ งานวิจัยของ DiStefano และคณะ (DiStefano et al., 2009) ที่ศึกษา

และรวบรวม 16 งานวิจัยเกี่ยวกับการฝึกการทรงตัว เสนอแนะว่าการฝึกการทรงตัว 10 นาทีต่อครั้ง 3 

ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ต่อเนื่องกัน มีการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญ เพียงพอต่อ

การพัฒนาการทรงตัวทั้งการทรงตัวแบบอยู่นิ่งและการทรงตัวแบบเคลื่อนไหว (Static and Dynamic 

Balances) ดังนั้นจึงอาจกล่าวได้ว่าระยะเวลาในการฝึกทั้ง 2 โปรแกรมนี้ เพียงพอต่อการพัฒนา

ประสิทธิภาพการทรงตัวทั้ง 2 รูปแบบ 

ส่วนการเปรียบเทียบผลการทดสอบก่อนและหลังการฝึกการทรงตัวภายในกลุ่ม จากทดสอบ

เวลาที่ใช้ในการเตะท่า Front Kick และท่า Round Kick (ตารางที่ 5) พบว่า กลุ่ม RT แสดงการ

เปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญของทุกตัวแปรเวลาการเตะทุกตัวแปรในท่าเตะ Round Kick ส่วนท่า 

Front Kick แสดงการลดลงอย่างมีนัยส าคัญของ Reaction Time และ Response Time ยกเว้น 

Movement Time แสดงแนวโน้มการลดลงแต่ไม่มีนัยส าคัญ ส่วนกลุ่ม PT (ตารางที่ 4) แสดง

แนวโน้มการลดลงของเวลา Reaction Time, Movement Time และ Response Time แต่ไม่พบ

ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ จากผลการศึกษาดังกล่าว เมื่อพิจารณาถึงลักษณะของการ

ทดสอบความเร็วในการเตะพบว่า Reaction Time คือ เวลาตั้งแต่เริ่มมีการกระตุ้นด้วยการเปิดไฟจน

เริ่มมีการเคลื่อนไหว ส่วน Movement Time คือ เวลาตั้งแต่เริ่มเคลื่อนไหวจนถึงเปูาหมาย และ 

Response Time คือ เวลารวมของ Reaction Time และ Movement Time  ดังนั้นเมื่อพิจารณา

รูปแบบการฝึกของกลุ่ม PT และ RT พบว่า การฝึกแบบ PT เป็นการฝึกแบบมีรูปแบบ มีการ

เคลื่อนไหวในทิศทางที่แน่นอน ผู้ฝึกจะได้รับการเรียนรู้การถ่ายเทน้ าหนักไปยังทิศทางที่แน่นอน จึง

ขาดการฝึกฝนการตัดสินใจก่อนการเคลื่อนไหว จึงสอดคล้องกับผลการวิจัยที่ไพบความแตกต่างอย่าง

มีนัยส าคัญของ Reaction Time ในการเตะทั้ง 2 ท่าการเตะ ในขณะที่กลุ่ม RT ได้รับการฝึกแบบไม่

ทราบทิศทางที่แน่นอน ดังนั้นรูปแบบการเรียนรู้จึงมีลักษณะคล้ายกับการทดสอบ Reaction Time  

จึงพบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญของ Reaction Time ขณะเตะทั้ง 2 ท่า แต่ในส่วนของ 
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Movement Time ของท่า Front Kick ที่ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญนั้น อาจกล่าวได้ว่า

การฝึกการทรงตัวทั้งแบบ PT และ RT สามารถพัฒนาความสามารถในการทรงตัวได้ และมีแนวโน้มที่

จะลดเวลาที่ใช้ในการเตะทั้งแบบ Front Kick และ Round Kick ได้ น่าจะขึ้นกับปัจจัยต่างๆ ซึ่งไม่

เฉพาะการทรงตัวของขาข้างที่ยืนอยู่ แต่น่าจะขึ้นกับปัจจัยด้านต่างๆ ด้วย เช่น ความเร็วในการ

ตัดสินใจ ความเข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความคล่องแคล่วของการเคลื่อนไหว เป็นต้น ดังเช่นงานวิจัยของ 

Guskiewicz และPerrin (Guskiewicz & Perrin, 1996) ที่กล่าวว่าระบบการควบคุมการทรงตัวเกิด

จากความสัมพันธ์ของการควบคุมระบบสมองและระบบกล้ามเนื้อและกระดูก เช่น กล้ามเนื้อขา การ

วางเท้า ในการควบคุมการยืนตรงตามแรงโน้มถ่วง นอกจากนี้การทรงตัวยังได้รับอิทธิพลจากปัจจัย

อ่ืนๆ เช่น ความบกพร่องของระบบประสาท ความบกพร่องประสาทการมองเห็น และกลไกของการ

รักษาการทรงตัวที่อยู่ในหูชั้นใน ความเมื่อยล้า และสภาพจิตใจ ส่วนปัจจัยในด้านความเร็วในการเตะ

นั้น จากการศึกษาของ Pieter (Pieter, 2009) ได้กล่าวว่า ความสูงนักกีฬาเป็นปัจจัยที่มีผลต่อการ

เข้าถึงในการเตะและการจู่โจม รวมถึงการมีไขมันร่างกายต่ าก็มีผลต่ออัตราเร่งความเร็วเพ่ิมขึ้น อีกทั้ง 

Chung และClausen (Chung & Ng, 2012; Clausen, 2003) กล่าวว่าปัจจัยส าคัญในการรักษา

ประสิทธิภาพการเตะระหว่างการแข่งขันเทควันโด คือการกระตุ้นการหดตัวของกล้ามเนื้อและการ

อดทนต่อการเมื่อยล้า ซึ่งสามารถพัฒนาได้ด้วยการฝึกเฉพาะเพ่ือกระตุ้นระบบ Neuromotor ของ

กล้ามเนื้อ ส่วนการลดลงของ Movement Time อย่างมีนัยส าคัญ ของท่าเตะ Round Kick นั้น 

รูปแบบการฝึกของ RT มีการเคลื่อนที่ของ CG เป็นวงกลมไปหาเปูาหมายที่ไม่มีความแน่นอน ซึ่งเมื่อ

พิจารณารูปแบบการถ่ายเท CG นั้น จะพบว่าเป็นแนวเส้นโค้ง จึงคล้ายคลึงกับการถ่ายเทน้ าหนักใน

ท่า Round Kick จึงอาจเป็นเหตุผลที่ส่งผลให้ Movement Time ในท่า Round Kick พบความ

แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญนั่นเอง อาจเป็นไปได้ว่า  ดังนั้นจึงกล่าวได้ว่าการฝึกท้ัง 2 รูปแบบอาจจะมีผล

ต่อการพัฒนาความสามารถในการเตะของนักกีฬาเทควันโดได้เร็วขึ้น โดยเฉพาะการฝึกการทรงตัว

แบบสุ่มที่แสดงผลได้ชัดเจนในเรื่องของ Reaction Time และ Response Time มากกว่าการฝึกการ

ทรงตัวแบบมีรูปแบบ แต่อย่างไรก็ตาม Leong และคณะ (Leong et al., 2011) ได้เสนอแนะว่า 

เนื่องจากการฝึกเทควันโดเกี่ยวข้องกับการถ่ายเทน้ าหนักแบบซ้ าๆ และความเร็วสูงในการเตะ ดังนั้น

การฝึกเทควันโดในวัยเด็กควรฝึกระบบประสาทการรับความรู้สึกทางกาย (Proprioceptive System) 

และระบบการรักษาการทรงตัวที่อยู่ในหูชั้นใน (Vestibular System) ร่วมด้วย เพ่ือช่วยเพ่ิม

ประสิทธิภาพการรักษาการทรงตัวที่ดี ซึ่งจากผลการวิจัยนี้ อาจกล่าวได้ว่าการฝึกการทรงตัวแบบสุ่ม
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น่าจะสามารถฝึกระบบประสาทการรับความรู้สึกทางกาย (Proprioceptive System) และระบบการ

รักษาการทรงตัวที่อยู่ในหูชั้นใน (Vestibular System)  ได้ผลชัดเจนกว่าการฝึกการทรงตัวแบบมี

รูปแบบ รวมทั้งจากการศึกษาของ Fong และคณะ (S. S. M. Fong et al., 2012) พบว่าผู้ที่ฝึกกีฬา

เทควันโดมีพัฒนาการด้านการรักษาการทรงตัวที่อยู่ในหูชั้นใน ในการยืนข้างเดียวได้ดีกว่าผู้ที่ไม่ได้ฝึก

กีฬาเทควันโด ดังนั้นการกระโดดบ่อยๆ และการหมุนเตะในการฝึกเทควันโดอาจช่วยกระตุ้นการ

พัฒนาระบบการรักษาการทรงตัวที่อยู่ในหูชั้นใน ผู้ปกครองและแพทย์แนะน าว่าเทควันโดเป็นกีฬาที่

เหมาะสมต่อการพัฒนาการทรงตัวแบบเคลื่อนไหว เพ่ือเป็นตัวช่วยในการรักษาเด็กที่มีความบกพร่อง

สภาวะสมดุล ในการฟ้ืนฟูสมรรถภาพผู้ที่มีปัญหาการทรงตัว เช่น เด็กที่มีความผิดปกติในพัฒนาการ

ด้านการประสานงานกัน จึงสอดคล้องกับผลการฝึกการทรงตัวครั้งนี้ของนักกีฬาเทควันโดที่พบว่าการ

ฝึกการทรงตัวแบบสุ่มส่ งผลต่อการทรงตัวแบบเคลื่อนไหว อีกทั้ ง  Podbielska และคณะ 

(Podbielska et al., 2013) ให้ข้อเสนอแนะว่าการฝึกเทควันโดสามารถช่วยพัฒนาการควบคุมทรงตัว

และการออกก าลังกายทั่วไป โดยมีผลต่อการเพ่ิมความเร็วด้านการพัฒนาประสาทสัมผัส กล่าวคือการ

ถ่ายน้ าหนักไปยังขาข้างที่ใช้ยืนในระหว่างที่ขาอีกข้างก าลังเตะ จึงเป็นประโยชน์ส าหรับการลด

ระยะเวลาทุกช่วงของการเคลื่อนไหว ส่งผลให้นักกีฬามีการตอบสนองรวดเร็วขึ้น รวมถึงสามารถ

กลับคืนสู่สมดุลอย่างมีประสิทธิภาพได้เร็วขึ้น ดังนั้นการฝึกการทรงตัวอาจมีส่วนช่วยลดเวลาการ

กลับคืนสู่สมดุลระหว่างมีการเคลื่อนไหวขณะเตะอย่างต่อเนื่องจึงท าให้ได้เปรียบคู่ต่อสู้ ซึ่ งการมี

ปฏิกิริยาที่รวดเร็วและสามารถกลับคืนสู่สมดุลได้เร็วมีความจ าเป็นส าหรับนักกีฬาเทควันโด 

อย่างไรก็ตามการฝึกการทรงตัวก็สามารถเพ่ิมประสิทธิภาพในการเล่นเทควันโดได้ โดย 

Vieten และคณะ (Vieten, Scholz, Kilani, Kohloeffel, et al., 2007) ได้สนับสนุนว่าการที่มีเวลา

ปฏิกิริยา และเวลาตอบสนองต่อฝุายตรงข้ามที่ดี เป็นหนึ่ งในองค์ประกอบส าคัญของความส าเร็จ

ส าหรับการแข่งขันเทควันโด โดยขึ้นอยู่กับการใช้เทคนิคในการเคลื่อนไหว การเร่งความเร็วขณะเตะ 

ส าหรับโจมตีฝุายตรงข้ามอย่างมีประสิทธิภาพนั้นควรเคลื่อนไหวให้น้อยที่สุด กล่าวคือ การมีเวลา

ปฏิกิริยาที่รวดเร็วขึ้น ส่งผลให้ประสิทธิภาพการเล่นเทควันโดดีขึ้น สอดคล้องกับ Brown และ

Ferrigno (Brown & Ferrigno, 2014) ซึ่งกล่าวว่านักกีฬาที่ประสบผลส าเร็จในการแข่งขันจะมีการ

ตอบสนองที่รวดเร็ว ที่แสดงความสามารถออกมาในการลดหรือเร่งเวลาซึ่งเป็นคุณสมบัติที่ส าคัญ โดย

นักกีฬาที่มีความรวดเร็ว และปฏิกิริยาที่ดีนั้นย่อมได้เปรียบคู่ต่อสู้ 
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การฝึกการทรงตัวด้วยเครื่องฝึกและประเมินการทรงตัว (Bio Sway) เป็นการคืนสภาพสมดุล 
(Recover Balance)  เนื่องจากการฝึกโดยการยืนบนเครื่องฝึกและประเมินการทรงตัว (Bio Sway) 
พ้ืนมีการ Sway ท าให้CG มีการเปลี่ยนแปลง ผู้ฝึกจึงต้องควบคุมการทรงตัวโดยการดึง CG กลับมายัง
ฐานรับน้ าหนักของร่างกาย (Base of Support; BOS) จึงส่งผลให้หลังจากการฝึกการทรงตัวแล้วมี
การทรงตัวที่ดีขึ้นและผู้เล่นเทควันโดมีประสิทธิภาพการเตะในเรื่องของเวลาที่ใช้เตะลดลง เนื่องจาก
ขณะเตะเทควันโดมีการควบคุมของ CG เมื่อ CG มีการเปลี่ยนแปลง ผู้ฝึกจะต้องมีการรักษา CG ให้
อยู่ในระนาบเดิม เพ่ือที่จะสามารถเตะให้มีประสิทธิภาพสูงสุด ทั้งนี้ความสามารถในการรักษา CG ให้
อยู่ในแนวระนาบเดิมของร่างกาย ส่งผลให้มี Reaction Time ที่ดีขึ้น เนื่องจากหากมีการคืนสภาพ
สมดุล (Recovery Balance) ได้เร็ว หรือการดึง CG ให้กลับมาอยู่ในฐาน BOS ได้เร็ว ท าให้ผู้ฝึก
สามารถเตะได้อย่างรวดเร็ว จึงส่งผลให้ Reaction Time เร็วขึ้น รวมไปถึง Movement Time 
เพราะขณะที่เตะร่างกายก็มีการเปลี่ยน CG อีก ซึ่งถ้าหากมีการคืนสภาพสมดุลได้เร็วก็สามารถออก
อาวุธในการเตะได้เร็วขึ้น รวมไปถุงการฝึกการทรงตัวก็ยังส่งผลให้พลัง (Power) ในการเตะเพ่ิมขึ้นอีก
ด้วย 

จากการวิเคราะห์ผลการทดสอบเวลาที่ใช้ในการเตะหลังการฝึกการทรงตัว 4 สัปดาห์ (Post-
test) แล้ว อาจเป็นไปได้ว่าการฝึกการทรงตัวทั้งสองรูปแบบสามารถส่งผลต่อการทรงตัวดีขึ้น ทั้งนี้
โปรแกรมการฝึกการทรงตัวแบบมีรูปแบบและการฝึกแบบสุ่มมีความแตกต่างกันในเรื่องของความคาด
เดา โดยที่การฝึกการทรงตัวแบบ PT เมื่อการทรงตัวมีการเปลี่ยนเปูาหมายผู้ฝึกสามารถควบคุมการ
ทรงตัวได้อย่างต่อเนื่องและรวดเร็ว หากเมื่อเปรียบเทียบกับโปรแกรมการฝึกของกลุ่ม RT ที่ไม่
สามารถรู้หรือคาดการณ์ล่วงหน้าได้ว่าจะมาในทิศทางไหน เมื่อไหร่ ดังนั้นการฝึกแบบ PT จะสามารถ
ควบคมุ CG ไปยังเปูาหมายได้เร็วกว่า RT เนื่องจากท าไม่กี่รอบก็สามารถจดจ าได้แล้ว แต่การฝึกแบบ 
RT จะไม่สามารถจ าได้  ดังนั้นกลุ่ม RT อาจจะได้ประโยชน์จากการฝึกมากกว่า โดยเฉพาะการ
ทดสอบเวลาที่ใช้ในการเตะ เพราะการสุ่มเวลาไฟเปิดขึ้นโดยที่ผู้ฝึกไม่สามารถรู้ว่าได้ว่าสัญญาณไปจะ
ปรากฏขึ้นตอนไหน ซึ่งเป็นลักษณะคล้ายกับการคาดเดาเวลาปล่อยไฟ จึงอาจเกิดจากความคุ้นชินต่อ
ประสบการณ์จากการฝึกของโปรแกรมแบบสุ่มที่ไม่สามารถคาดเดาได้ ท าให้ มี Reaction Time ที่ดี
ขึ้น จึงส่งผลให้มี Response Time ที่เร็วขึ้นตามมา ในขณะที่กลุ่มของ PT ได้รับการฝึกจากโปรแกรม
ที่มีรูปแบบที่คาดเดาได้ เมื่อมาเจอสถานการณ์การตอบสนองที่ไม่สามารถคาดเดาได้ อาจเป็นไปได้ว่า 
ผู้ฝึกอาจจะต้องใช้เวลาในการประมวลผล จึงท าให้การตอบสนอง รวมไปถึงการเคลื่อนไหวอาจจะช้า
ลงหรือไม่รวดเร็วเทียบเท่ากลุ่มที่ได้รับการฝึกแบบสุ่ม RT จากการวิเคราะห์ผลการทดสอบกลุ่ม PT 
พบว่ายังมีแนวโน้มของเวลาที่ใช้ในการเตะลดลง จึงท าให้มี Response Time ไม่แตกต่างกัน เชื่อว่า
หากกลุ่มที่ฝึกการทรงตัวแบบมีรูปแบบฝึกการทรงตัวต่อไปมากขึ้น อาจเวลาที่ใช้ในการเตะอาจจะ
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ลดลงอย่างแตกต่างชัดเจน และอาจจะตามทันกลุ่มที่ฝึกการทรงตัวแบบสุ่ม  ดังนั้นจึงเป็นข้อได้เปรียบ
ของการฝึกการทรงตัวแบบสุ่มที่เป็นวิธีการฝึกที่ใช้เวลาฝึกท่ีได้ผลเร็วกว่า 
 
ข้อเสนอแนะท่ีได้จากงานวิจัยครั้งนี้ 
 จากการศึกษาวิจัยครั้งนี้การให้เวลาในการสุ่มเปิดไฟ (Propriate Time) ของการทดสอบ
เวลาที่ใช้ในการเตะที่เหมาะสม เพ่ือให้นักกีฬาไม่เกิดการเรียนรู้ข่วงเวลาที่เปิดไฟให้สัญญาณเริ่ม
ทดสอบ 
 
ข้อเสนอแนะการท าวิจัยครั้งต่อไป 

ประสิทธิภาพการเตะเทควันโดประกอบด้วย ความรวดเร็วและความแรงที่ใช้ในการเตะ 
การศึกษาครั้งต่อไปควรมีการศึกษาเกี่ยวกับความแรงในการเตะเทควันโด ว่าหลังจากฝึกการทรงตัว
แล้วส่งผลต่อความแรงในการเตะเทควันโดอย่างไร 
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ภาคผนวก ก 

แบบคัดกรองผู้เข้าร่วมงานวิจัย 

แบบบันทึกข้อมูล (Case Record Form)
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แบบบันทึกข้อมูล (Case Record Form) 

Program Test 
Score Test 

Test 1 Test 2 Test 3 Test 4 Test 5 

Athletic Single Leg Stability Test by Bio Sway Index 

- Overall Stability Index      

- Anterior/Posterior Index      

- Medial/Lateral Index      

Single Leg Stance Test (sec)      

One Leg Hop Test 

- Distance (cm)      

- Displacement (cm)      

Front Kick Time 

- Reaction Time (sec)      

- Movement Time (sec)      

- Response Time (sec)      

Round Kick Time 

- Reaction Time (sec) 
     

- Movement Time (sec) 
     

- Response Time (sec) 
     

 

 

รหัสผู้เข้าร่วมงานวิจัย 
………………………………… 
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ภาคผนวก ข 

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching)
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1. กล้ามเนื้อ Gluteus Maximus 

 

 
 

 

รูปที่ 15 ภาพแสดงการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ Gluteus Maximus 

 

ผู้เข้าร่วมงานวิจัยนอนราบกับพ้ืน ยกขาขึ้นพร้อมกับงอเข่าทั้งสองข้างเข้าหาล าตัว จากนั้นมือ

ทั้งสองข้างกอดเข่าพร้อมกับออกแรงดึงเข้าหาล าตัวเพ่ือยืดกล้ามเนื้อส่วนสะโพกค้างไว้ 20 วินาที ดัง

รูปที่ 15 
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2. กล้ามเนื้อ Hip Flexors/Extensors 

 

 
 

 

รูปที่ 16 ภาพแสดงการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ Hip Flexors/Extensors 

 

ผู้เข้าร่วมงานวิจัยยืนตรง ก้าวเท้าขวาไปด้านหน้าพร้อมย่อเข่าลงกับพื้น โดยที่เข่าข้างขวางอท ามุม 

90 องศา เข่าและขาข้างซ้ายติดกับพ้ืน จากนั้นให้โน้มตัวไปข้างหน้าค้างไว้ 20 วินาที เมื่อเสร็จ

เรียบร้อยแล้วสลับข้างเพ่ือยืดเหยียดกล้ามเนื้ออีกข้าง ดังรูปที่ 16 
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3. กล้ามเนื้อ Hip Adductors (Inner Thigh) 

 

 

รูปที่ 17 ภาพแสดงการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ Hip Adduction : Inner Thigh 

 

ผู้เข้าร่วมการวิจัยนั่งลงกับพ้ืน ล าตัวตรง จากนั้นให้หันฝุาเท้าประกบเข้าหากัน ใช้ฝุามือทั้ง

สองข้างออกแรงกดบริเวณเข่าทั้งสองข้างลง พร้อมกับโน้มล าตัวมาข้างหน้าเล็กน้อย ค้างไว้ 20 วินาที 

ดังรูปที ่17 
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4. กล้ามเนื้อ Hip Abductors 

 

 

รูปที่ 18 ภาพแสดงการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ Hip Abductors 

 

ผู้เข้าร่วมการวิจัยนั่งบนพื้น ล าตัวตรง พร้อมกับเหยียดขาตรงทั้งสองข้าง ชันขาข้างขวาตั้งขึ้น

ดังรูป โดยเท้าข้างขวาอยู่บริเวณเข่าข้างซ้าย และบิดล าตัวหันมาทางขวา มือขวาแตะพ้ืนเพ่ือประคอง

ล าตัวไว้ด้านหลังและใช้ข้อศอกซ้ายดันเข่าขวา พร้อมกับบิดตัวและศีรษะไปทางขวา ท าการยืดเหยียด

ค้างไว้ 20 วินาที เมื่อเรียบร้อยแล้วสลับข้างเพ่ือยืดเหยียดกล้ามเนื้ออีกข้าง ดังรูปที่ 18 
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5. กล้ามเนื้อ Quadriceps 

 

 
 

 

รูปที่ 19 ภาพแสดงการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ Quadriceps 

 

 ผู้เข้าร่วมการวิจัยยืนตรงอยู่หลังเก้าอ้ี ล าตัวตรง งอเข่าข้างขวาโดยที่ต้นขาอยู่แนวระนาบ

เดียวกับล าตัว ปลายเท้าไปด้านหลัง ใช้มือขวาจับพร้อมกับออกแรงดึงปลายเท้าเข้าหาล าตัว มือซ้าย

จับเก้าอ้ีเพ่ือประคองตัว ท าค้างไว้ 20 วินาที เมื่อเรียบร้อยแล้วท าการสลับข้างเพ่ือยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

ขาอีกข้าง ดังรูปที่ 19 
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6. กล้ามเนื้อ Hamstrings 

 

 
 

 

รูปที่ 20 ภาพแสดงการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ Hamstring 

 

 ผู้เข้าร่วมการวิจัยยืนตรง จากนั้นยกขาขวาขึ้นพาดกับเก้าอ้ีความสูงระดับเอว แล้วโน้มล าตัว

มาข้างหน้า พร้อมกับใช้มือแตะปลายเท้าเพ่ือให้ต้นขาด้านขวาตึง ค้างไว้ 20 วินาที เมื่อเรียบร้อยแล้ว

ท าการสลับข้างเพ่ือยืดเหยียดกล้ามเนื้อขาอีกข้าง ดังรูปที่ 20 
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7. กล้ามเนื้อ Gastrocnemius (Upper Calf) 

 
รูปที่ 21 ภาพแสดงการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ Gastrocnemius : Upper Calf 

 

ผู้เข้าร่วมการวิจัยยืนตรงห่างจากผนังประมาณ 1 ช่วงก้าว โน้มล าตัวไปด้านหน้าเล็กน้อย มือทั้ง

สองข้างดันก าแพงไว้ พร้อมกับถอยเท้าขวาไปด้านหลัง โดยที่ขาข้างขวาตึง จากนั้นย่อเข่าซ้ายเล็กน้อย 

เพ่ือท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อน่องค้างไว้ 20 วินาที เมื่อเรียบร้อยแล้วสลั บข้างเพ่ือยืดเหยียด

กล้ามเนื้ออีกข้าง ดังรูปที่ 21 
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8. กล้ามเนื้อ Soleus (Lower calf) 

 

 
รูปที่ 22 ภาพแสดงการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ Soleus : Lower calf 

 

ผู้เข้าร่วมการวิจัยยืนตรงห่างจากผนังประมาณ 1 ช่วงก้าว และโน้มล าตัวไปด้านหน้าเล็กน้อย 

มือทั้งสองข้างดันก าแพงไว้พร้อมกับถอยเท้าขวาไปด้านหลัง โดยที่ขาข้างขวาตึง จากนั้นย่อเข่าทั้งสอง

ข้างเล็กน้อยเพ่ือท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อบริเวณเอ็นร้อยหวายค้างไว้ 20 วินาที เมื่อเรียบร้อยแล้ว

สลับข้างเพ่ือยืดเหยียดกล้ามเนื้ออีกข้าง ดังรูปที่ 22 
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ภาคผนวก ค 

การทดสอบความสามารถการทรงตัวและเวลาที่ใช้ในการเตะ 
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1. การทดสอบการทรงตัวในห้องปฏิบัติการ (Laboratory test) 

 

โปรแกรมทดสอบ Athletic Single Leg Stability Test ด้วยเครื่องฝึกและประเมินการทรง

ตัว (Bio Sway) (Paterno et al., 2004) 

 

 

รูปที่ 23 ภาพแสดงหน้าจอโปรแกรม Athlete Single Leg Stability Test 

 

 

รูปที่ 24 ภาพแสดงตัวเลือกการตั้งค่าการทดสอบโปรแกรม Athlete Single Leg Stability Test 
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รูปที่ 25 ภาพแสดงผลการทดสอบด้วยโปรแกรม Athlete Single Leg Stability Test 

 
การทดสอบยืนขาเดียวเป็นวิธีการทดสอบความสามารถในการทรงตัวแบบอยู่นิ่ง ผู้เข้าร่วมงานวิจัยยืน
ทดสอบด้วยขาข้างที่ไม่ถนัดข้างเดียว และรักษาระดับสายตามองหน้าจอ และถ่ายเทน้ าหนักควบคุม
การทรงตัว ให้จุดสีด ามีการเคลื่อนที่น้อยที่สุด โดยพยายามรักษาการทรงตัวไว้และเคลื่อนที่น้อยที่สุด
เป็นเวลา 20 วินาที  

 

วิธีการทดสอบ 

1. ติดตั้งเครื่องฝึกและประเมินการทรงตัว (Bio Sway) โดยก าหนดตามโปรโตคอล (Paterno et 

al., 2004) ดังนี้  

- Test Duration: 20 วินาที 
- Stance Type:  Single leg Stance 
- Trials:  3 

2. ผู้เข้าร่วมงานวิจัยเตรียมความพร้อม อบอุ่นร่างกายพร้อมท าการทดสอบ 

3. อธิบายวิธีการทดสอบให้ผู้เข้าร่วมงานวิจัยที่เข้ารับการทดสอบเข้าใจอย่างละเอียด 

4. ผู้เข้าร่วมวิจัยยืนทดสอบด้วยขาข้างที่ไม่ถนัดข้างเดียว และรักษาระดับสายตามองหน้าจอ และ

ถ่ายเทน้ าหนักควบคุมการทรงตัว ให้จุดสีด ามีการเคลื่อนที่น้อยท่ีสุด 
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1. การทดสอบการทรงตัวแบบ Field test 

 

การทดสอบการทรงตัวแบบ Static ด้วยวิธีทดสอบยืนขาเดียว (Single Leg Stance 

Test) (Rikli & Edwards, 1991) 

   
รูปที่ 26 ภาพแสดงตัวอย่างทดสอบการทรงตัววิธียืนขาเดียว (Single Leg Stance Test) 

 

วิธีการทดสอบ 

1. ผู้เข้าร่วมงานวิจัยเตรียมความพร้อม อบอุ่นร่างกายพร้อมท าการทดสอบ 

2. ผู้เข้าร่วมงานวิจัยถอดรองเท้าและยืนบนแผ่นผิวโฟม ศีรษะอยู่ในลักษณะปกติ มือจับเอว  

3. ทดสอบโดยยืนด้วยขาข้างที่ไม่ถนัด ผู้เข้าร่วมงานวิจัยยกขาข้างถนัดขึ้น และเริ่มจับเวลา โดย

ข้อสะโพกเหยียดตรง ข้อเข่างอ 90 องศา 

4. รักษาสมดุลของร่างกายไม่ให้เสียการทรงตัวไว้ให้นานที่สุด 

5. การจับเวลาสิ้นสุดลงเมื่อเท้าข้างที่ยกแตะพ้ืนหรือแตะขาข้างตรงข้าม มีการขยับเลื่อนของขา

ข้างที่ยืนอยู่ หรือมือหลุดออกจากการจับสะโพก หรือแตะสิ่งต่างๆ เพ่ือพยุงตัว 

6. ทดสอบทั้งหมด 5 ครั้ง ในการทดสอบแต่ละครั้งพัก 1 นาที น าข้อมูลจากการวัดครั้งที่ 2-4 

มาพิจารณาเลือกเวลาที่ดีท่ีสุด 
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การทดสอบการทรงตัวแบบแบบ Dynamic ด้วยวิธี One Leg Hop Test (Hong et al., 2000) 

 

 
รูปที่ 27 ภาพแสดงวิธีการวัดจุดอ้างอิงการทดสอบการทรงตัววิธี One leg hop 

 

วิธีการทดสอบ  

1. ผู้เข้าร่วมงานวิจัยเตรียมความพร้อม อบอุ่นร่างกายพร้อมท าการทดสอบ 

2. ผู้เข้าร่วมงานวิจัยถอดรองเท้าขณะท าการทดสอบ ทดสอบโดยยืนที่เส้นจุดเริ่มต้นด้วยขาที่

ข้างที่ไม่ถนัด และยกขาข้างที่ถนัดขึ้นไม่ให้เท้าแตะพื้น  

3. เมื่อได้รับเสียงสัญญาณ ให้ออกแรงกระโดดจากจุดเริ่มต้นไปด้านหน้าไกลที่สุดและใกล้เคียง

เส้นที่ก าหนดไว้ให้มากท่ีสุดเพียง 1 ก้าว โดยที่หลังจากกระโดดแล้วต้องสามารถยืนทรงตัวอยู่

ได ้

4. ท าการวัดระยะทางและระยะเบี่ยงเบนจากเส้นตรงที่ก าหนด ระหว่างนิ้วเท้ากับเส้นตรงแบ่ง

เขต มีหน่วยวัดเป็นเซนติเมตร (นิ้วหัวแมเ่ท้าเป็นจุดอ้างอิง) 

5. ทดสอบทั้งหมด 5 ครั้ง ในการทดสอบแต่ละครั้งพัก 1 นาที น าข้อมูลจากการวัดครั้งที่  2-4 

มาพิจารณาเลือกเวลาที่ดีท่ีสุด 
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การทดสอบประสิทธิภาพการเตะของนักกีฬาเทควันโดท่า Front Kick และท่า Round kick 

 

 

 

รูปที่ 28 ภาพแสดงการทดสอบการเตะด้านหน้า (Front Kick)
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รูปที่ 29 ภาพแสดงการทดสอบการเตะตวัด (Round kick)
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การทดสอบประสิทธิภาพการเตะของนักกีฬาเทควันโดในท่า Front Kick และท่า Round 

Kick โดยวิธีการวัดเวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) ระยะเวลาที่ใช้ในการเคลื่อนที่ในการเตะ 

(Movement Time) และเวลาการตอบสนองทั้งหมด (Response Time) ด้วยกล้อง Action 

camera โดยติด Marker 3 จุด คือ กึ่งกลางล าตัวตามแนว Mid Axillary Line, Greater 

Trochanter และ Lateral Femoral Condyle ดังรูปที่ 30 ของผู้เข้าร่วมงานวิจัย และติดสติกเกอร์

เรืองแสงที่เปูาเตะ เพ่ือจับการเคลื่อนไหวตั้งแต่เริ่มจากท่าเตรียมไปยังเปูาหมายที่ก าหนดสูงช่วงศีรษะ 

ระยะยืนห่างจากเปูาหมาย 1 ช่วงก้าว จนสิ้นสุดการทดสอบ เพ่ือดูผลจากการเปลี่ยนแปลงความเร็ว

ของขาเทียบกับการเปลี่ยนแปลงความเร็วของเปูา ทดสอบ 5 ครั้ง โดยน าข้อมูลจากการวัดครั้งที่ 2-4 

มาพิจารณาเลือกเวลาที่ดีท่ีสุด 

 
รูปที่ 30 ภาพแสดงต าแหน่งการติด Active Marker 
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วิธีการทดสอบ 

1. ติดสติกเกอร์เรืองแสงที่เปูาเตะ และติด Marker 3 จุด คือ กึ่งกลางล าตัวตามแนว Mid Axillary 

Line, Greater Trochanter และ Lateral Femoral Condyle ของผู้เข้าร่วมงานวิจัย (รูปที่ 30)  

2. ผู้เข้าร่วมงานวิจัยถอดรองเท้ายืนอยู่ในท่าเตรียม ระยะจากห่างเปูา 1 ช่วงก้าว สายตาเพ่งเล็งที่

เปูา เตรียมพร้อมส าหรับการเตะ 

3. เมื่อมีสัญญาณไฟปรากฏขึ้น ผู้เข้าร่วมงานวิจัยเคลื่อนที่เพ่ือเตะเปูาให้เร็วที่สุด แต่ละการทดสอบ

จะ Random เวลาการเปิดไฟและปิดไฟ เพ่ือลดผลจากการเรียนรู้และความพร้อมที่จะตอบสนอง 

4. ท าการทดสอบการเตะด้วยท่า Front Kick 5 ครั้ง โดยแต่ละครั้งมีการพัก 1 นาที เมื่อครบ 5 ครั้ง

พัก 3 นาที จากนั้นท าการทดสอบการเตะด้วยท่า Round Kick 5 ครั้ง แต่ละครั้งมีการพัก 1 นาท ี

โดยน าข้อมูลจากการวัดครั้งที่ 2-4 มาพิจารณาเลือกเวลาที่ดีที่สุด
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ภาคผนวก ง 

โปรแกรมการฝึกการทรงตัวด้วยเครื่องฝึกและประเมินการทรงตัว (Bio Sway) 
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1. Percent Weight Bearing Training Program  

เป็นโปรแกรมการฝึกการทรงตัวแบบอยู่นิ่ง โดยการฝึกการตอบสนองแบบทันทีทันใด โดย

ความหนักของการฝึกค านวณจากเปอร์เซ็นต์กับการรับน้ าหนักบนเท้า ข้อเท้า เข่า สะโพก ฯลฯ ของผู้

ฝึก โดยสามารถก าหนดเปูาหมายกับเปอร์เซ็นต์การรับน้ าหนักในการเคลื่อนไหวของต าแหน่งด้านหน้า 

ด้านหลัง ตรงกลาง และด้านข้าง  

การคิดคะแนนจะคิดเป็นร้อยละของเวลาที่ใช้ต่อช่วงของเปูาหมาย การแสดงผลจะเป็นสีเขียว

หากการรับน้ าหนักนั้นอยู่ในเปูาหมายที่ก าหนดไว้ สามารถตั้งค่าตารางให้เป็นแบบจากตรงกลางไป

ด้านข้างอย่างเดียว  

• จัดต าแหน่งที่วางมือตามข้อก าหนดของเครื่อง 

• ปรับต าแหน่งหน้าจอแสดงผล ให้เหมาะสมกับผู้เข้าร่วมงานวิจัย 

• เลือกโปรแกรมการฝึก Percent Weight Bearing และบันทึกข้อมูลของผู้เข้าร่วมงานวิจัย 

• จัดท่าทางของผู้ฝึกบนอุปกรณ์ อธิบายขั้นตอนการท างานอย่างละเอียดให้เข้าใจ เมื่อเริ่ม Start 

บนหน้าจอ เพื่อให้เคอร์เซอร์ท างานและให้ผู้เข้าร่วมงานวิจัยเลื่อนเคอร์เซอร์ไปยังจุดกึ่งกลางของ

ตาราง 

• บันทึกต าแหน่งการยืน Left foot, Left heel, Right foot และ Right heel ของผู้เข้าร่วม

งานวิจัย ในหน้า Position patient โดยใช้นิ้วชี้และส้นเท้าเป็นจุดอ้างอิง ดังรูปที่ 31  

 

 

รูปที่ 31 ภาพแสดงหน้าจอแสดงผลการตั้งค่า Position patient
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• หน้า % Weight Bearing Training แสดงตาราง Medial Lateral/Anterior Posterior gird ท า

การตั้งค่าและก าหนดพ้ืนที่เปูาหมายสีแดงของ Percent Weight Bearing เข้าสู่โหมดการฝึก ดัง

รูปที่ 32 

  

รูปที่ 32 ภาพแสดงหน้าจอแสดงโปรแกรม Percent Weight Bearing training
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2. Maze Control Training Program 

เป็นโปรแกรมการฝึกแบบมีรูปแบบ โดยมีรูปแบบการฝึกในการควบคุมการเคลื่อนไหวซ้ าๆในเขา

วงกต เป็นรูปแบบที่มีความชัดเจนของทิศทางการเคลื่อนไหวไปยังเปูาหมาย มีระดับทักษะให้เลือก 3 

ระดับตามความยากง่ายให้ท าตาม ดังนี้ 

1. ระดับท่ีง่ายที่สุด มีเปูา 28 อัน โดยแบ่งเป็นด้านละ 14 อัน 

2. ระดับกลาง มี 36 อัน แบ่งด้านละ 18 อัน 

3. ระดับยากสุด มี 72 อัน ด้านละ 36 อัน 

การให้คะแนนคิดเป็นร้อยละ โดยค านวณจาก Net Good Hits/Total Target Hits หากผู้

ฝึกโดนขอบของพ้ืนที่จะถูกน าไปหักคะแนนออกจาก Good hits เช่น ในกรณีระดับง่ายสุด ถ้าผู้ฝึก

โดนแนวกั้น 6 ครั้ง ผลคะแนนจะเป็น 22/28 =78% 

• จัดต าแหน่งที่วางมือตามข้อก าหนดของเครื่อง 

• ปรับต าแหน่งหน้าจอแสดงผล ให้เหมาะสมกับผู้เข้าร่วมงานวิจัย 

• เลือกโปรแกรมการฝึก Maze Control Training และบันทึกข้อมูลของผู้เข้าร่วมงานวิจัย 

• เลือก Skill Level ความยาก-ง่ายของโปรแกรม มีอยู่ 3 ระดับ ดังรูปที่ 33 

• ตั้งค่ารูปแบบของโปรแกรมตามโปรโตคอลส าหรับการฝึก ดังรูปที่ 34 
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รูปที่ 33 ภาพแสดงระดับความยากง่าย ของโปรแกรมการฝึก Maze Control Training 
 

 

  

รูปที่ 34 ภาพแสดงหน้าจอแสดงการตั้งค่าโปรแกรม
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3. Limits of Stability (LOS) Training Routine 

โปรแกรมนี้ออกแบบมาเพ่ือท้าทายผู้ใช้งานให้เคลื่อนตัวตามรูปแบบที่ก าหนดให้สอดคล้องกับ 

Sway Envelope โดยเป็นพื้นที่บุคคลสามารถเคลื่อน COG ภายในพ้ืนที่รองรับ ค่าโดยประมาณคือ 8 

องศาจากจุดศูนย์กลาง ของด้านซ้ายและขวา (โดยรวมคือ 16 องศาของการแกว่ง) และด้านหน้า 8 

องศา และไปด้านหลัง 4 องศา (12 องศา) การฝึกโปรแกรมนี้อยู่บนพ้ืนฐานของการท้าทายผู้ฝึก

ภายในพ้ืนที่ที่ก าหนด การทดสอบปกติจะเสร็จสิ้นที่ ระดับยาก 100% ระดับกลาง75% และระดับ

ง่าย 50 % เกณฑ์การให้คะแนนร้อยละ-พ้ืนฐาน และสะท้อนให้เป็นถึงความถูกต้องของทิศทางของ

การเคลื่อนไหวตามเปูาหมายกระพริบ เมื่อเวลาหมดลง 

• จัดต าแหน่งที่วางมือตามข้อก าหนดของเครื่อง 

• ปรับต าแหน่งหน้าจอแสดงผล ให้เหมาะสมกับผู้เข้าร่วมงานวิจัย 

• เลือกโปรแกรมการฝึก Limits of Stability และบันทึกข้อมูลของผู้เข้าร่วมงานวิจัย 

• เลือก Skill Level ความยาก-ง่ายของโปรแกรม มีอยู่ 3 ระดับ ดังรูปที่ 35  

• ก าหนดเวลา Limits of Stability Hold Time ระหว่าง 0.25 ถึง 5 วินาที ที่เคอร์เซอร์ไปแตะ

เปูาหมายดังรูปที่ 36 

•  
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รูปที่ 35 ภาพแสดงระดับความยากง่ายของโปรแกรมการฝึก Limits of Stability (LOS) Training 

 

 

รูปที่ 36 ภาพแสดงหน้าจอแสดงการตั้งค่า Limits of Stability Hold Time 
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ภาคผนวก จ 

รูปแบบการฝึกการทรงตัวแบบมีรูปแบบ (Patterned Balance Training)  

และรูปแบบการฝึกการทรงตัวแบบสุ่ม (Randomized Balance Training) 
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รูปแบบการฝึกการทรงตัวแบบมีรูปแบบ (Patterned Balance Training) 

ด้วยเครื่องฝึกและประเมินการทรงตัว (Bio Sway) 

 

1. อบอุ่นร่างกาย ประมาณ 15 นาที  

- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (ภาคผนวก ข) 

 

2. ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกการทรงตัวแบบมีรูปแบบ (Patterned Balance Training) 

ประมาณ 20 นาที 

ขั้นตอนที่ 1  

- ฝึกด้วยโปรแกรม Percent Weight Bearing Program  
- จ านวน รอบ  3 รอบ/เซต 

-  จ านวน   1 เซต 

 

ชั้นตอนที่ 2 

- ฝึกด้วยโปรแกรม Maze Control Training Program  

-  จ านวน รอบ  3 รอบ/เซต 

-  จ านวน   3 เซต 

 

3. เวลาพัก 

-  พักระหว่างเซต  3 นาท ี(Neric et al., 2009)  

 

4. Cool-down ประมาณ 15 นาท ี

-  ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (ภาคผนวก ข) 

 

5. ฝึกเป็นเวลา 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ในระยะเวลา 4 สัปดาห์ ต่อเนื่องกัน 
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ตารางการฝึกการทรงตัวด้วยโปรแกรมการฝึกแบบมีรูปแบบ (Patterned Balance Training) 

 

ขั้นตอนที่ 1 ฝึกด้วยโปรแกรม Percent Weight Bearing Program ดังนี้ 

  

Percent Weight Bearing Program 

 % Weight พื้นผิว 

Week 1 50 % พ้ืนแข็ง 

Week 2 75 % พ้ืนแข็ง 

Week 3 100 % พ้ืนแข็ง 

Week 4 100 % พ้ืนโฟม 

 

 

ขั้นตอนที่ 2 ฝึกด้วยโปรแกรม Maze Control Training Program ดังนี้ 

 

Maze Control Training Program 

 Skill level พื้นผิว 

Week 1 Easy พ้ืนแข็ง 

Week 2 Moderate พ้ืนแข็ง 

Week 3 Hard พ้ืนแข็ง 

Week 4 Hard พ้ืนโฟม 
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รูปแบบการฝึกการทรงตัวแบบสุ่ม (Randomized Balance Training) 

ด้วยเครื่องฝึกและประเมินการทรงตัว (Bio Sway) 

 

1. อบอุ่นร่างกาย ประมาณ 15 นาที  

- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  (ภาคผนวก ข) 

 

2. ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกการทรงตัวแบบสุ่ม (Randomized Balance Training) 

ประมาณ 20 นาที 

ขั้นตอนที่ 1  

- ฝึกด้วยโปรแกรม Percent Weight Bearing Program  

- จ านวน รอบ  3 รอบ/เซต 

-  จ านวน   1 เซต 

 

ชั้นตอนที่ 2 

-  ฝึกด้วยโปรแกรม Limits of Stability Training  

- จ านวน รอบ  3 รอบ/เซต 

-  จ านวน   3 เซต 

 

3. เวลาพัก 

-  พักระหว่างเซต  3 นาท ี(Neric et al., 2009)  

 

4. Cool-down ประมาณ 15 นาท ี

-  ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (ภาคผนวก ข) 

 

5. ฝึกเป็นเวลา 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ในระยะเวลา 4 สัปดาห์ ต่อเนื่องกันดังนี้ 



 110 

ตารางการฝึกการทรงตัวด้วยโปรแกรมการฝึกแบบสุ่ม (Randomized Balance Training) 

 

ขั้นตอนที่ 1 ฝึกด้วยโปรแกรม Percent Weight Bearing Program ดังนี้ 

Percent Weight Bearing Program 

 % Weight พื้นผิว 

Week 1 50 % พ้ืนแข็ง 

Week 2 75 % พ้ืนแข็ง 

Week 3 100 % พ้ืนแข็ง 

Week 4 100 % พ้ืนโฟม 

 

 

 

ขั้นตอนที่ 2 ฝึกด้วยโปรแกรม Limits of Stability (LOS) Training Routine ดังนี้ 

Limits of Stability (LOS) Training Routine 

 Skill level Hold time พื้นผิว 

Week 1 Easy 0.25 พ้ืนแข็ง 

Week 2 Moderate 0.50 พ้ืนแข็ง 

Week 3 Hard 1 พ้ืนแข็ง 

Week 4 Hard 1 พ้ืนโฟม 

  หมายเหตุ :  Hold Time หน่วยเป็นวินาที
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ภาคผนวก ฉ 

 

รายนามของผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจเครื่องมือวิจัย 

 

1. รองศาสตราจารย์ ดร.ไถ้ออน ชินธเนศ  วิทยาลัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา 

มหาวิทยาลัยมหิดล 

2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ถาวร กมุทศรี  วิทยาลัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา 

มหาวิทยาลัยมหิดล 

3. นางสาวชัชฎาพร พิทักษ์เสถียรกุล  ผู้เชียวชาญเฉพาะด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา 

ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา 

4. อาจารย์ ดร.ทศพร ยิ้มลมัย   คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

5. อาจารย์ ดร.เบญจพล เบญจพลากร  คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
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ภาคผนวก ช 

ใบรับรองผลการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย
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ภาคผนวก ซ 

เอกสารขอความอนุเคราะห์ผู้ร่วมงานวิจัย สถานที่ และเครื่องมืองานวิจัย 
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ประวัติผู้เขียนวิทยา นิพนธ์ 
 

ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์ 

 

ชื่อ-สกุล : นางสาวนภาพร สัญญะวงค์ 

เกิดวันที่ : 28 มีนาคม 2533 

สถานท่ีเกิด : จังหวัดเชียงราย 

ที่อยู่ปัจจุบัน : 

114 หมู่ 3 ต าบลแม่เจดีย์ดีใหม่ อ าเภอเวียงปุาเปูา 

จังหวัดเชียงราย รหัสไปรษณีย์ 57260 

ประวัติการศึกษา : 

ส าเร็จการศึกษาระดับปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิต เกียรตินิยมอันดับ 1 

สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่ ปีการศึกษา 2556 

เข้าศึกษาต่อปริญญาวิทยาศาสตร์มหาบัณฑิต คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  ปีการศึกษา 2557 
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