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การเปรียบเทียบผลของการฝกดวยโปรแกรมวอบเบิ้ลบอรด และโปรแกรมสตารเอ็คซเคอชั่น 
ตอความสามารถดานการทรงตัว ในนกักฬีาทีสู่ญเสียความมั่นคงของขอเทาเรื้อรัง 
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บทคัดยอ 
การวิจัยเชิงทดลองนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกดวยโปรแกรมวอบเบิ้ลบอรด 

และโปรแกรมสตารเอ็คซเคอชั่น ตอความสามารถในการทรงตัว ในนักกีฬาที่สูญเสียความมั่นคงในการทํางาน 

ของขอเทาเรื้อรัง กลุมตัวอยางที่เขารวมการศึกษาวิจัย คือ นักกีฬาที่สูญเสียความมั่นคงในการทํางานของขอเทา

เร้ือรังจากปญหาขอเทาแพลง และยังมีอาการของ Neuromuscular deficits หรือ Pathologic laxity และไมเคย

ไดรับโปรแกรมการฝกเพื่อฟนฟูความมั่นคงในการทํางานของขอเทามากอน จํานวน 30 คน อายุระหวาง 13-18 ป  

ซึ่งไดรับการสุมเพื่อแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม โดยแตละกลุมตัวอยางมีจํานวน 10 คน คือ กลุมทดลองที่ 1 

ซึ่งทําการฝกซอมตามโปรแกรมปกติควบคูกับการฝกดวยโปรแกรมวอบเบิ้ลบอรด กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งทําการฝกซอม

ตามโปรแกรมปกติควบคูกับการฝกดวยโปรแกรมสตารเอ็คซเคอชั่น และกลุมควบคุมซึ่งทําการฝกซอมตามโปรแกรม

ปกติเพียงอยางเดียว แตละกลุมไดรับการฝกโปรแกรมฟนฟู 6 สัปดาห กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ไดรับการทดสอบเวลา

ในการทรงตัวบนบาลานซบอรดกอนเขารับการฝก เมื่อฝกครบสัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกครบ 6 สัปดาห 

ผลการศึกษาพบวาหลังจากการฝกสัปดาหที่  2 และสัปดาหที่ 4 กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยเวลาในการ

ทรงตัวบนบาลานซ บอรด แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่กลุมทดลองที่ 

1 และ 2 มีคาเฉล่ียเวลาในการทรงตัวบนบาลานซ บอรดไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ นอกจากนี้หลัง

การฝกครบ 6 สัปดาหพบวาคาเฉลี่ยเวลาในการทรงตัวบนบาลานซบอรดของกลุมทดลองที่ 1 แตกตางจากกลุม

ทดลองที่ 2 และกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปไดวา โปรแกรมสตารเอ็คซเคอชั่น เปนอีก

หนึ่งทางเลือกสําหรับโปรแกรมฟนฟูความมั่นคงในการทํางานของขอเทาของผูปวยที่สูญเสียความมั่นคงในการทํางาน

ของขอเทาเรื้อรังแตอยางไรก็ตามในการศึกษาระยะยาวพบวาการฝกดวยโปรแกรมวอบเบิ้ลบอรดนั้นยังเปน

โปรแกรมที่สงผลตอการฟนฟูความสามารถในการทรงตัวไดดีกวาการฝกดวยโปรแกรมสตารเอ็คซเคอชั่น 

คําสําคัญ : โปรแกรมวอบเบิ้ลบอรด  โปรแกรมสตารเอ็คซเคอช่ัน  ความมั่นคงในการทํางานของขอเทา 
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ABSTRACT 
The purpose of this research was conducted to study and comparison of the Wobble Board 

Program and Star Excursion Program on Balance of athletes with Chronic Ankle Instability. The 

subjects in this study consisted of 30 athletes with Chronic Ankle Instability from Ankle sprain and still 

have symptom of neuromuscular deficits or pathologic laxity  and were never have the Exercise 

Rehabilitation Program before participate this research, between thirteen to eighteen years of age. 

The subjects were randomly assigned into three groups of 10 subjects each: Experimental group 1 

(Sport training program along with Wobble Board Program training), Experimental group 2 (Sport 

training program along with Star Excursion Program training) and Control group (Sport training 

program only). And they received conventional physical therapy program for 6 weeks. The Balance 

Board time test was assessed at pre-training, two and four weeks after commencement, and Post-

training.  

The Research found that the Balance Board time test means of the control group was 

significantly different at the level of 0.05, when compared against the test means of the experimental 

group 1 but the experimental group 1 and the experimental group 2 have no significantly differentes 

on week 2 and Week 4 of the training program. The results also showed that the Balance Board time 

test means of the experimental group 1 was significantly different at the level of 0.05, when compared 

against the test means of both the experimental group 2 and the control group at Post-test.  

Through the research, the Star Excursion Program proved to be effective means for 

improving the Balance for athletes with Chronic Ankle Instability. So the Star Excursion Program is 

another choice for improving functional stability of athletes with the Chronic Ankle Instability. 

However, the Wobble Board Program is more effective than the Star Excursion Program in improving 

functional stability of athletes with the Chronic Ankle Instability in the long term study. 

Keywords : The Wobble Board Program, Star Excursion Program,  Ankle Instability.  
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คํานํา 
การสูญเสียความมั่นคงของขอเทาเรื้อรัง (Chronic Ankle Instability) เปนอาการหลงเหลือ (Residual 

symptoms) จากการเกิดขอเทาแพลง (Lateral Ankle Sprain: LAS) ดังที่ Hertel (2002) อธิบายไววา การ

สูญเสียความมั่นคงของขอเทาเรื้อรังเปนผลที่ตามมาหรืออาการแทรกซอนอยางหนึ่งจากการเกิด Lateral Ankle 

Instability จาก LAS ซึ่งเปนผลจาก Mechanical Instability หรือ Functional Instability หรือทั้งสองสวนประกอบ

กัน โดย Functional Instability เกิดจากการผิดปกติของ Proprioception, Neuromuscular Control, Postural 

Control และ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ สวน Mechanical Instability เปนผลมาจากปจจัยที่เปล่ียนแปลงการ

ทํางานของขอตอใดขอตอหนึ่งหรือทั้งหมดของขอเทา เชน จากกลไกการทํางานของกระแสประสาทที่ลดลง
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(Potential mechanical insufficiencies) ขอตอหลวมจาก Pathologic Laxity การสูญเสียการทํางานของ 

Arthrokinematic การอักเสบของขอตอ (Synovial inflammation) และ Impingement สอดคลองกับขอคนพบ

ของ  Pijnenburg  et al. (2000) เกี่ยวกับความสัมพันธของการเกิดการบาดเจ็บซ้ํา (Recurrent Injuries) ใน

ผูปวยที่มีประวัติการเกิด LAS อันเปนผลมาจาก Functional Instability สูญเสียไปสงผลใหเกิด Residual 

Instability และChronic Instability ซึ่ง Docherty et al. (2006) ไดศึกษาและพบวาความสามารถในการควบคุม

การทรงตัวของรางกาย (Control of Posture and Balance) ลดลงในนักกีฬาที่มีอาการของการสูญเสียความ

มั่นคงของขอเทาในระยะเฉียบพลัน (Acute Lateral Ankle Instability) และการสูญเสียความมั่นคงของขอเทาเรื้อรัง 

สอดคลองกับงานวิจัยของ Mohammad et al. (2006) ซึ่งกลาวไววาความผิดปกติของ Proprioception ที่เกิดจาก 

LAS สงผลใหเกิดปญหาตอความสามารถในการทรงตัว (Balance)  

จากขอมูลทางสถิติของผูปวยขอเทาแพลง McKay et al. (2001) พบวาประมาณ 55 % ของผูปวยขอเทาแพลง

มักไมไดรับการฟนฟูการทํางานของขอเทาที่ถูกตองและเพียงพอจากผูเชี่ยวชาญ สงผลใหระบบประสาทและ

กลามเนื้อไมไดรับการฟนฟูจากปญหาตางๆ ที่กลาวมาขางตน เปนเหตุใหผูปวยขอเทาแพลงมักมีอัตราการเกิด

ความไมมั่นคงของขอเทาเรื้อรังตามมาโปรแกรมวอบเบิ้ลบอรดเปนโปรแกรมที่ไดรับการพัฒนาขึ้นมาเพื่อฟนฟู

ผูปวยขอเทาที่สูญเสียความมั่นคงของขอเทาเรื้อรังดังที่ Victoria and Adrian (2005) ไดอภิปรายผลการศึกษา

ของการฝกโดยโปรแกรมวอบเบิ้ลบอรด (Wobble Board Program) เพื่อการฟนฟูผูปวยขอเทาแพลงวา การฝกโดย

โปรแกรมวอบเบิ้ลบอรดเปนการออกกําลังกายแบบ Closed Kinetic Chain ซึ่งการฝกดังกลาวสงผลให

Proprioception เพิ่มขึ้น เปนผลให Functional Instability ของขอเทาในผูปวยเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น 

สงผลถึงสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับการกีฬาในดานการทรงตัวใหเพิ่มสูงขึ้นดวยทําใหการเกิดการบาดเจ็บซ้ํา

ลดลง ซึ่งเปนไปในทิศทางเดียวกันกับขอสรุปของการศึกษาผลของการฝกโปรแกรมวอบเบิ้ลบอรดของ (Waddington 

et al.1999 และ Chong et al., 2001) ที่ไดอภิปรายผลของการฝกโปรแกรมวอบเบิ้ลบอรด ในกลุมตัวอยางที่ไมมี

ปญหาการบาดเจ็บขอเทา วาการฝกดังกลาวสงผลตอการเพิ่มการรับรูของขอตอและเปนผลใหความมั่นคงในการ

ทํางานของขอเทาเพิ่มสูงขึ้น  

โปรแกรมสตารเอ็กซเคอชั่น เปนโปรแกรมที่ใชทดสอบความสามารถในการทรงตัวของนักกีฬา เนื่องจาก

รูปแบบการทดสอบดังกลาวเปนตัวบงบอกถึงความสามารถในการทํางานของกลไกการทํางานของขอเทา ดังที่ 

Olmsted et al. (2002) พบความสัมพันธในทิศทางเดียวกันของความสามารถในการทํางานของขอเทา และ

ความสามารถในการทําการทดสอบการทรงตัวในการทําสตารเอ็คซเคอชั่นบาลานซเทสต (Star Excersion Balance 

Test) จากนั้น เลอสันต (2547) ไดประยุกตรูปแบบการทดสอบการทรงตัวสตารเอ็คซเคอชั่นบาลานซเทสต มาใชเปน

โปรแกรมการฟนฟูนักกีฬาที่เกิดการสูญเสียความมั่นคงของขอเทาในระยะเฉียบพลันและพบวาจากการฝกดวย

โปรแกรมสตารเอ็คซเคอชั่น (Star Excersion Program) เปนการออกกําลังกายแบบ Closed Kinetic Chain ที่ตอง

ใชความแข็งแรงของกลามเนื้อ กลไกการเคลื่อนไหวคอนขางซับซอน และยังตองอาศัยการควบคุมทางระบบประสาท

เขามารวมดวยจึงสงผลกับ Proprioception, Mechanoreceptor และความแข็งแรงของ Ligament รอบขอเทา 

จึงสงผลตอการพื้นฟูการทํางานของขอเทาใหเพิ่มสูงขึ้นในนักกีฬาที่เกิดการสูญเสียความมั่นคงของขอเทาใน

ระยะเฉียบพลัน  
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  จากการศึกษาในอดีตเปนที่แนนอนแลววาโปรแกรมวอบเบิ้ลบอรดนั้น เปนโปรแกรมฟนฟูขอเทา และ 

ลดอัตราการเกิดการบาดเจ็บซ้ําไดแตขอบกพรองของโปรแกรมดังกลาวคือตองใชวอบเบิ้ลบอรดเปนอุปกรณ

ประกอบการฝกซึ่งมีราคาแพง  ขนยายไดลําบาก โดยสวนใหญการฝกโดยโปรแกรมวอบเบิ้ลบอรดจึงมักเปน

โปรแกรมที่ใชฝกในโรงพยาบาล หรือศูนยฟนฟูผูปวย  สวนโปรแกรมสตารเอ็คซเคอชั่นนั้น ในปจจุบันพบวายังไมมี

การศึกษาผลการฝกในผูปวยที่มีอาการสูญเสียความมั่นคงในการทํางานของขอเทาเรื้อรัง ผูวิจัยจึงมีความสนใจ

ที ่จะศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกดวยโปรแกรมวอบเบิ้ลบอรด และโปรแกรมสตารเอ็คซเคอชั่นตอ

ความสามารถในการทรงตัว ในนักกีฬาที่สูญเสียความมั่นคงในการทํางานของขอเทาเรื้อรัง เพื่อหาโปรแกรม

ทดแทน เปนทางเลือกใหกับแพทยและผูเกี่ยวของ ในการจัดโปรแกรมฟนฟูผูปวยขอเทาแพลงที่สูญเสียความ

มั่นคงของขอเทาเรื้อรังตอไป  

อุปกรณและวิธีการ 

ประชากร และกลุมตัวอยาง 
ประชากร และกลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้ เปนนักกีฬายูโดที่สูญเสียความมั่นคงในการทํางานของ     

ขอเทาเรื้อรัง จากผูปวยที่เคยมีปญหาขอเทาแพลง และยังมีอาการของ Neuromuscular deficits หรือ 

Pathologic laxity ซึ่งไมเคยไดรับโปรแกรมการฝกเพื่อฟนฟูความมั่นคงในการทํางานของขอเทามากอนตาม

ประวัติการรักษาของคลินิกกีฬา โรงพยาบาลศิริราช  การกีฬาแหงประเทศไทย และโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรี  

ทั้งนี้กลุมตัวอยางทั้งหมดตองไมไดรับบาดเจ็บขอเทาแพลงซ้ําและไมมีปญหาการบาดเจ็บซ้ําซอนที่ระยางคสวนลาง

อันเปนเหตุใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของขอเทาในชวง 12 เดือนกอนการเขารวมศึกษา  นอกจากนี้กลุมผูเขารวม

การศึกษาตองไมมีปญหาการบาดเจ็บที่กระทบกระเทือนศีรษะ (Cerebral concussions) ระบบเวสทิบูลาร ผิดปกติ 

(Vestibular disorder) ปญหาเกี่ยวกับ ระบบประสาทที่เกี่ยวกับการทรงตัว (Neurological balance problem) หรือ 

การติดเชื้อของหู หรือระบบการหายใจ (Ear or Upper respiratory infection) ตลอดการเขารวมการศึกษาวิจัย  

หลังจากการ สุมตัวอยางโดยวิธีสุมอยางงาย กลุมตัวอยางทั้งหมดจะไดรับฟงวัตถุประสงค วิธีการ ประโยชน และ

ขอเสนอแนะจากการวิจัยในครั้งนี้ พรอมทั้งลงนามในใบรับทราบและยินยอมเขารวมโครงการ  กลุมตัวอยางทั้ง 

30 คนจะไดรับการประเมินความสามารถในการทรงตัวบนบาลานซบอรด ในหองปฏิบัติการ เพื่อจัดกลุมตัวอยาง

เขาเปน 3 กลุม ตามรูปแบบ Randomly Assignment ดังนี้ กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งทําการฝกซอมตามโปรแกรมปกติ

ควบคูกับการฝกดวยโปรแกรมวอบเบิ้ลบอรด กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งทําการฝกซอมตามโปรแกรมปกติควบคูกับการฝก

ดวยโปรแกรมสตารเอ็คซเคอชั่น และกลุมควบคุมซึ่งทําการฝกซอมตามโปรแกรมปกติเพียงอยางเดียว กลุมตัวอยาง

ทั้งหมดจะไดรับโปรแกรมการฝกเปนระยะเวลาทั้งส้ิน 6 สัปดาห 

วิธีการฝก 
การฝกการทรงตัวโดยโปรแกรมวอบเบิ้ลบอรด 
การฝกการทรงตัวโดยโปรแกรมวอบเบิ้ลบอรดเอ็คเซอรไซด ซึ่งเปนรูปแบบการฝกการทรงตัวแบบ Closed 

Kinetic Chain บนอุปกรณวอบเบิ้ลบอรดเปนไปตามรูปแบบการฝกของเวสเตอร (Wester et al., 1996) โดยรูปแบบ

การฝกมีรายละเอียดดังนี้ 
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1. ใหผูฝกทรงตัวขณะกระดกปลายเทาบนวอบเบิ้ลบอรด โดยมือท้ัง 2 ขางอยูที่เอวพรอมท้ังงอขอเขา

และสะโพกเล็กนอย  ทิศทางที่ทําการฝกประกอบดวย ดานหนา-หลัง  ซาย-ขวา และหมุนไปรอบขอ 

(ดังภาพที่ 1)  

2. การฝกหนึ่งเซ็ตผูฝกจะฝกดังรายละเอียดในขอที่ 1 เปนเวลา 30 วินาที/เซ็ต พักระหวางเซ็ต10 

วินาที/เซ็ต ฝก 24 เซ็ตตอการฝกหนึ่งครั้ง เปนระยะเวลา 10 นาที โดยประมาณ 

3. การลงฝกใหฝกสัปดาหละ 3 คร้ัง (วันพุธ, วันศุกร และวันอาทิตย) เปนระยะเวลา 6 สัปดาห  

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

การฝกการทรงตัวโดยโปรแกรมสตารเอ็คซเคอชัน่ 
การฝกการทรงตัวโดยโปรแกรมสตารเอ็คซเคอชั่น เปนรูปแบบการฝกการทรงตัวแบบ Closed Kinetic 

Chain ตามรูปแบบการฝกของเลอสันต (2547) มีวิธีการฝกดังนี้ 

1. ใหผูฝกยืนขาเดียว (ขาที่ตองการฝก) ที่จุดกึ่งกลางของเสนที่ลากมาตัดกนัและขาอีกขางวางอยูคูกัน

โดยใหปลายเทาสัมผัสพื้นเปนจุดเริ่มตน 

2. เหยียดขาอีกขางหนึ่ง (ขาที่ไมไดใชฝก) ไปแตะในทิศทางตางๆทั้ง 8 ทิศ ใหไดไกลที่สุดเทาที่จะทําได 

โดยใชปลายเทาไปแตะเบาๆและดึงกลับมาที่จุดเริ่มตน จากนั้นพัก 3 วินาทีกอนจะเหยียดขาไปแตะ

ที่ตําแหนงตอๆ ไปซึ่งการเริ่มแตะ จะแตะจากทิศทาง Lateral กอน  

3. ทิศทางทั้ง 8 ทิศที่ผูฝกตองเหยียดขาไปแตะประกอบดวย (ดังภาพที่ 2 - 4) 

 3.1 Lateral 

 3.2 Anterolateral 

 3.3 Anterior 

 3.4 Anteromedial 

 3.5 Medial 

 3.6 Posteromedial 

 3.7 Posterior 

 3.8 Posterolateral 

 

ภาพที่ 1   รูปแบบการฝกการทรงตัวดวยโปรแกรมวอบเบิ้ลบอรด 

ตามรูปแบบการฝกของเวสเตอร (Wester) 
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ภาพที่ 2   รูปแบบการฝกการทรงตัวดวยโปรแกรมสตารเอ็คซเคอชั่น 

ภาพที่ 3   แสดงทิศทางทั้ง 8 ทิศที่ผูฝกตองเหยียดขาไปแตะ โดยการฝกในขาขางซาย และขวา 

                ในรูปแบบการฝกการทรงตัวดวยเทคนิคสตารเอ็คซเคอชั่น 

4. การฝกหนึ่งเซ็ตผูฝกจะฝกดังรายละเอียดในขอที่ 2 ใชเวลาประมาณ 30 วินาที/เซ็ต พักระหวางเซ็ต

10 วินาที ฝก 24 เซ็ตหรือจํานวน 24 รอบ สลับขาฝก (ซาย- ขวา) ดังนั้นผูรับการฝก จะไดฝกในขา

ซาย 12 รอบ และขาขวา 12 รอบ  ตอการฝกหนึ่งครั้ง เปนระยะเวลา 10 นาทีโดยประมาณ 

 5.     การลงฝกใหฝกสัปดาหละ 3 คร้ัง (วันพุธ, วันศุกร และวันอาทิตย) เปนระยะเวลา 6 สัปดาห 
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วิธีการทดสอบ 
ในการวิจัยครั้งนี้กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม จะไดรับการประเมินสมรรถภาพทางกาย ดานความสามารถใน

การทรงตัว  โดยการทําการทดสอบเวลาการทรงตัวบนบาลานซ บอรด แบงเปน การทดสอบกอนไดรับการฝก             

(Pre-test) เมื่อฝกครบ 2 สัปดาห 4 สัปดาห และหลังการฝกครบ 6 สัปดาห (Post-test) ในแตละครั้งที่ทําการ

ทดสอบกลุมตัวอยางตองทําการทดสอบคนละ 3 คร้ัง แลวนําคาที่ดีที่สุดเปนทศนิยม 3 ตําแหนงของวินาที มาหา

คาเฉลี่ยของกลุมเพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของเวลาในการทรงตัวบนบาลานซ บอรด  

การวิเคราะหขอมูล 
ใชการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา (Two-Way Analysis of Variance with Repeated) 

เพื่อทดสอบหาผลกระทบที่เกิดจากปฏิสัมพนัธระหวางวิธกีารฝก และระยะเวลาในการฝก หากพบวามปีฏิสัมพันธ 

จะแยกศึกษาผลของการฝกแตละวิธี และระยะเวลาของการฝก 

ใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One-Way Analysis of Variance with Repeated) 

เพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาที่ไดจากการทดสอบการทรงตัวบนบาลานซ บอรด ภายในกลุม

ทดลองทั้ง 3 กลุม จากการทดสอบกอนเขารับการฝก เมื่อฝกครบ 2 สัปดาห 4 สัปดาห และหลังการฝกครบ  

6 สัปดาห  

ใชวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-Way Analysis of Variance) เพื่อทดสอบความแตกตางของ

คาเฉลี่ยเวลาที่ไดจากการทดสอบการทรงตัวบนบาลานซ บอรด ระหวางกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม จากการทดสอบ

กอนเขารับการฝก เมื่อฝกครบ 2 สัปดาห 4 สัปดาห และหลังการฝกครบ 6 สัปดาห  หากพบวามีปฏิสัมพันธจะ

แยกทําการทดสอบผลจากการฝกแตละวิธี  การแยกทดสอบเปนรายคู  ใชทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธี

ของตูกี้ (Tukey) ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (p<0.05) 

ผลการทดลองและวิจารณ 
การวิจัยเชิงทดลองนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกดวยโปรแกรมวอบเบิ้ลบอรด 

และโปรแกรมสตารเอ็คซเคอชั่น ตอความสามารถในการทรงตัว ในนักกีฬาที่สูญเสียความมั่นคงในการทํางาน

ของขอเทาเรื้อรัง กลุมตัวอยางที่เขารวมการศึกษาวิจัย คือ นักกีฬาที่สูญเสียความมั่นคงในการทํางานของขอเทา

เร้ือรัง จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม คือ กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งทําการฝกซอมตามโปรแกรมปกติ

ควบคูกับการฝกดวยโปรแกรมวอบเบิ้ลบอรด กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งทําการฝกซอมตามโปรแกรมปกติควบคูกับการฝก

ดวยโปรแกรมสตารเอ็คซเคอชั่น และกลุมควบคุมซึ่งทําการฝกซอมตามโปรแกรมปกติเพียงอยางเดียว แตละกลุม

ไดรับการฝกโปรแกรมทั้งสิ้นรวม 6 สัปดาห กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ไดรับการทดสอบเวลาในการทรงตัวบนบาลานซบอรด 

กอนเขารับการฝก เมื่อฝกครบสัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกครบ 6 สัปดาห 
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ตารางที่ 1 แสดงคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระยะเวลา ที่ไดจากการทดสอบเวลาการทรงตัวบน  

 บาลานซบอรด จากการทดสอบกอนเขารับการฝก เมื่อฝกครบ 2 สัปดาห 4 สัปดาห และหลังการฝก       

 ครบ 6 สัปดาห ของทั้งสามกลุม 

กลุมตัวอยาง กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 กลุมควบคุม p-value 

ระยะเวลาที่ไดจากการทดสอบ 

การทรงตัวบนบาลานซ บอรด 

       ชวงกอนเขารับการฝก 

       เมือ่ฝกครบ 2 สัปดาห 

       เมือ่ฝกครบ 4 สัปดาห 

       หลังการฝกครบ 6 สัปดาห 

 

 

1.851 + 0.45 

2.929 + 0.75 

3.675 + 0.80 

4.622 + 1.23 

 

 

1.858 + 0.34 

2.395 + 0.40 

2.910 + 0.50 

3.365 + 1.22 

 

 

1.914 + 0.30 

2.215 + 0.44 

2.197 + 0.90 

2.241 + 0.41 

 

 

0.916 

0.020 

0.001 

0.000 

หมายเหตุ: ขอมูลแสดงเปนคาเฉลี่ย±สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 

ตารางที ่2  วิเคราะหหาปฏิสัมพันธระหวางวธิีการฝก และระยะเวลาในการฝก  

แหลงความแปรปรวน                   SS df MS F   Sig. 

ระหวางสมาชิก      

     วิธีการฝก            25.583 2 12.791 9.107 .001* 

     สมาชิก 37.924 27 1.405   

ภายในสมาชิก                          

      ระยะเวลาในการฝก             38.120 3 12.707 55.019 .000* 

      ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝก 16.512 6 2.752 11.916 .000* 

      และระยะเวลาในการฝก      

     ปฏิสัมพันธระหวางระยะเวลาในการฝก 18.707 81 .231   

     และสมาชิก      

รวม 136.846 119    

*P< 0.05  

 

จาก ตารางที่ 2 แสดงใหเห็นวาความแปรผันรวมหรือปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกและระยะเวลาในการฝก 

สงผลตอการเพิ่มระยะเวลาในการทําการทดสอบการทรงตัวบนบาลานซบอรด อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 
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ตารางที่ 3  วิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาที่ไดจากการทดสอบการทรงตัวบนบาลานซบอรด ภายใน 

      กลุมทดลองทั้ง 3 กลุม เมือ่ฝกครบ 2 สัปดาห 4 สัปดาห และหลังการฝกครบ 6 สัปดาห 

แหลงความแปรปรวน                   SS df MS F Sig. 

กลุมทดลองที่ 1      

ระหวางสมาชิก 20.435 9 2.271   

ภายในสมาชิก                               48.419 30    

      ระหวางระยะเวลาในการฝก             41.236 3 13.745 51.669 .000* 

     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 7.183 27 .266   

      และระยะเวลาในการฝก         

รวม 117.273 69    

แหลงความแปรปรวน                   SS df MS F Sig. 

กลุมทดลองที่ 2      

ระหวางสมาชิก 12.142 9 1.349   

ภายในสมาชิก                               23.596 30    

      ระหวางระยะเวลาในการฝก             12.693 3 4.231 10.478 .000* 

     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 10.903 27 .404   

      และระยะเวลาในการฝก         

รวม 59.334 69    

แหลงความแปรปรวน                   SS df MS F Sig. 

กลุมควบคุม      

ระหวางสมาชิก 5.347 9 .594   

ภายในสมาชิก                               1.325 30    

      ระหวางระยะเวลาในการฝก             .703 3 .234 10.184 .000* 

     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก .622 27 .023   

      และระยะเวลาในการฝก         

รวม 7.997 69    

 *P< 0.05  

 

จากตารางที่ 3 แสดงใหเห็นความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาที่ไดจากการทดสอบการทรงตัวบนบาลานซ 

บอรด ภายในกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม เมื่อฝกครบ 2 สัปดาห 4 สัปดาห และหลังการฝกครบ 6 สัปดาห พบวาทุกกลุม 

มีคาเฉลี่ยเวลาในการวัดระยะเวลาในการทรงตัวบนบาลานซบอรดอยางนอย 1 คาที่แตกตางจากกลุมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 4  วิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาที่ไดจากการทดสอบการทรงตัวบนบาลานซบอรด  

      ระหวางกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม จากการทดสอบกอนเขารับการฝก เมื่อฝกครบ 2 สัปดาห 4 สัปดาห  

     และหลังการฝกครบ 6 สัปดาห 

แหลงความแปรปรวน                   SS df MS F    Sig. 

Pre – Training 

ระหวางกลุม .024 2 .012 .088 .916 

ภายในกลุม                               3.628 27 .134   

รวม 3.651 29    

2 Weeks Training 

ระหวางกลุม 2.726 2 1.381 4.538 .020* 

ภายในกลุม                               8.217 27 .304   

รวม 10.980 29    

      4 Weeks Training 

ระหวางกลุม 10.928 2 5.464 9.096 .001* 

ภายในกลุม                               16.219 27 .601   

รวม 27.148 29    

Post – Training 

ระหวางกลุม 28.381 2 14.190 13.412 .000* 

ภายในกลุม                               28.567 27 1.058   

รวม 56.948 29    

 *P< 0.05  

 

จากตารางที่ 4 พบวา มีกลุมทดลองอยางนอยหนึ่งกลุมที่มีคาเฉลี่ยเวลาในการทรงตัวบนบาลานซบอรด

แตกตางจากกลุมทดลองอื่น เมื่อฝกครบ 2 สัปดาห 4 สัปดาห และหลังการฝกครบ 6 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05  
 
ตารางที่ 5  การเปรียบเทียบภายหลังของวิธีการฝกทั้ง 3 วิธี โดยวิธีของตูกี้ (Tukey) จากการทดสอบเมื่อฝกครบ   

     2 สัปดาห 

กลุม กลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที ่2 กลุมควบคุม 

กลุมทดลองที ่1                 -   

กลุมทดลองที ่2 .53440 -  

กลุมควบคมุ .71460* .18020 - 

*P< 0.05  
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จากตารางที่ 5 แสดงใหเห็นวา กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยเวลาในการทรงตัวบนบาลานซ บอรดแตกตาง

จากกลุมควบคมุอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตกลุมทดลองที่ 1 และ 2 มีคาเฉลี่ยเวลาในการทรงตัวบน

บาลานซ บอรดไมแตกตางกันเมื่อฝกครบ 2 สัปดาห 

ตารางที่ 6   การเปรียบเทียบภายหลังของวิธีการฝกทั้ง 3 วิธี โดยวิธีของตูกี้ (Tukey)  

    จากการทดสอบเมื่อฝกครบ 4 สัปดาห  

กลุม กลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที ่2 กลุมควบคุม 

กลุมทดลองที ่1                 -   

กลุมทดลองที ่2 .76490 -  

กลุมควบคมุ 1.47810* .71320 - 

*P< 0.05  

จาก ตารางที่ 6 แสดงใหเห็นวา กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยเวลาในการทรงตัวบนบาลานซบอรดแตกตาง

จากกลุมควบคมุอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตกลุมทดลองที่ 1 และ 2 มีคาเฉลี่ยเวลาในการทรงตัวบน

บาลานซบอรดไมแตกตางกัน เมื่อฝกครบ 4 สัปดาห 

ตารางที่ 7 การเปรียบเทียบภายหลังของวิธีการฝกทั้ง 3 วิธ ีโดยวิธีของตูกี้ (Tukey) จากการทดสอบเมื่อฝกครบ   

    6 สัปดาห 

กลุม กลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที ่2 กลุมควบคุม 

กลุมทดลองที ่1                 -   

กลุมทดลองที ่2 1.25780* -  

กลุมควบคมุ 2.38120* 1.12340 - 

*P< 0.05  

จาก ตารางที่ 7 หลังการฝกครบ 6 สัปดาหแสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยเวลาในการทรงตัวบนบาลานซบอรด

ของกลุมทดลองที่ 1 แตกตางจากกลุมทดลองที่ 2 และกลุมควบคุมอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยใน

กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยเวลาในการทรงตัวบนบาลานซบอรดดีที่สุด 

วิจารณ 

สมมติฐานของการวิจัยเชิงทดลองเพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกดวยโปรแกรมวอบเบิล้บอรด และโปรแกรม

สตารเอ็คซเคอชั่น ตอความสามารถในการทรงตัว ในนักกีฬาที่สูญเสียความมั่นคงในการทํางานของขอเทาเรื้อรัง 

ในครั้งนี้ คือ วิธีการฟนฟูความมั่นคงของขอเทา ดวยโปรแกรมวอบเบิ้ลบอรดและโปรแกรมสตารเอ็คซเคอชั่น สงผล

ตอความสามารถในการทรงตัว ในนักกีฬาที่สูญเสียความมั่นคงในการทํางานของขอเทาเรื้อรังแตกตางกัน ซึ่งจาก

ผลการศึกษาวิจัยในครั้งนี้เปนไปในแนวทางเดียวกันกับสมมติฐานขางตนหลังจากผูเขารวมการวิจัยไดรับ

โปรแกรมการฝกครบ 6 สัปดาห กลาวคือหลังการฝกครบ 6 สัปดาหพบวาคาเฉลี่ยเวลาในการทรงตัวบนบาลานซ

บอรดของกลุมทดลองที่ 1 แตกตางจากกลุมทดลองที่ 2 และกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ซึ่งเปนผลมาจากการทํางานที่ซับซอนและตอเนื่องของระบบประสาท และ การทํางานรวมกันของระบบประสาทและ

กลามเนื้อ ดังที่ Carl et al. (2002) ไดศึกษาวิจัยและสรุปไววา การฝกการทรงตัวบนบาลานซบอรดเปนรูปแบบการ

ฟนฟูขอเทาทั้งระยะเฉียบพลันและเรื้อรัง ที่อาศัยการทํางานที่ซับซอนและตองอาศัยการควบคุมทางระบบประสาท

เขามารวมดวยจึงสงผลกับการเพิ่มการทํางานของระบบ Somatosensory system ระบบความสัมพันธระหวาง

ระบบประสาทกลามเนื้อ และความแข็งแรงของกลามเนื้อ ซึ่งเปนการเพิ่มทั้ง Mechanical Instability และ 

Functional Instability เปนผลให ความมั่นคงในการทํางานของขอเทาเพิ่มสูงขึ้น  และ RA et al. (2003) ไดกลาว

ไวเกี่ยวกับการฝกโปรแกรมวอบเบิ้ลบอรดวา การฝกโปรแกรมวอบเบิ้ลบอรดสงผลตอการเพิ่มความมั่นคงในการ

ทํางานของขอเทาในผูปวยที่สูญเสียความมั่นคงในการทํางานของขอเทาเรื้อรัง และการเพิ่มขึ้นของความมั่นคงใน

การทํางานของขอเทานี้เองสงผลใหความสามารถในการทรงตัวเพิ่มสูงขึ้นดวย   

หากพิจารณาในรายละเอียดของผลการวิจัยครั้งนี้ จะพบวาเมื่อกลุมตัวอยางไดรับโปรแกรมการฝกครบ 2 

สัปดาห และ 4 สัปดาห กลุมที่ไดรับการฝกดวยโปรแกรมวอบเบิ้ลบอรดและโปรแกรมสตารเอ็คซเคอชั่น มีความสามารถ

ในการทรงตัวไมแตกตางกัน ที่นัยสําคัญทางสถิติระดับ .05 จึงอาจกลาวไดวาโปรแกรมสตารเอ็คซเคอชั่นก็เปนอีก

รูปแบบการฝกเพื่อกระตุนการทํางานของระบบ Proprioception ซึ่งเปนหนึ่งในสามระบบของระบบ Somatosensory 

system ซึ่งเกี่ยวของกับความสามารถในการทรงตัว ที่สามารถนํามาใชฟนฟูนักกีฬาที่สูญเสียความมั่นคงในการ

ทํางานของขอเทาเรื้อรังได ตรงตามการศึกษาวิจัยของ เลอสันต (2548) ไดอภิปรายถึงรูปแบบการฝกโปรแกรมสตาร

เอ็คซเคอชั่นในผูปวยที่สูญเสียความมั่นคงในการทํางานของขอเทาเฉียบพลันไววาการฝกโปรแกรมสตารเอ็คซ

เคอชั่นสงผลตอการเพิ่ม Proprioception ซึ่งเปนการเพิ่ม Functional Instability ของผูปวยสูญเสียความมั่นคงใน

การทํางานของขอเทาเฉียบพลัน สงผลใหความมั่นคงในการทํางานของขอเทาดีขึ้น เมื่อทําการฝกครบ 4 สัปดาห 

นอกจากนี้งานวิจัยครั้งนี้ยังแสดงใหเห็นวาการฝกการทํางานของระบบ Somatosensory system สามารถเห็นความ

เปลี่ยนแปลงของความสามารถในการทรงตัวหลังไดรับการฝก 2 สัปดาห ซึ่งแตกตางจากกลุมที่ไมไดรับการฝก ที่

นัยสําคัญทางสถิติระดับ .05 กลาวไดวาการฟนฟูผูปวยแมจะกระทําในระยะเวลาสั้นๆ แตก็สงผลดีกวาการไมให

โปรแกรมฟนฟูใดๆ กับผูปวยเลย และพบวาหากมีการฝกตอเนื่องในระยะยาวความสามารถในการทรงตัวก็ยอมจะ

เพิ่มขึ้นไดอยางตอเนื่องอีกดวย 

สรุปผลและเสนอแนะ 
จากการวิจัยครั้งนี้สรุปไดวา โปรแกรมสตารเอ็คซเคอชั่นซึ่งแตเดิมไดมีการศึกษาวิจัยวาสามารถฟนฟู

ความมั่นคงในการทํางานของขอเทาในผูปวยขอเทาแพลงระยะเฉียบพลันได เปนอีกทางเลือกหนึ่งของโปรแกรม

ฟนฟูความมั่นคงในการทํางานของขอเทา และความสามารถในการทรงตัวของผูปวยที่สูญเสียความมั่นคงในการ

ทํางานของขอเทาเรื้อรัง เชนเดียวกันกับการฝกโปรแกรมวอบเบิ้ลบอรด แตอยางไรก็ตามในการศึกษาตอไปใน

ระยะยาวพบวาการฝกโดยโปรแกรมวอบเบิ้ลบอรดนั้น ยังเปนโปรแกรมที่สงผลตอการฟนฟูความสามารถในการทรง

ตัวไดดีกวาการฝกดวยโปรแกรมสตารเอ็คซเคอชั่น  

ขอเสนอแนะสําหรับงานวิจัยที่เกี่ยวของในอนาคต หากมีการศึกษาเปรียบเทียบการฟนฟูความมั่นคงของ

ขอเทาในผูปวยที่มีลักษณะของรูปเทาแตกตางกัน นาจะทําใหทราบถึงผลของการฝก และโปรแกรมที่เหมาะสม

กับการฟนฟูผูปวยที่มีลักษณะของรูปเทาที่แตกตางกัน อีกประเด็นหนึ่งที่นาสนใจศึกษาคือหากมีการศึกษาการใช

โปรแกรมการฝกเฉพาะดานทั้ง Mechanical Instability และ Functional Instability เพื่อฟนฟูผูปวยขอเทาแพลง
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เร้ือรัง นาจะเปนทางเลือกใหแพทยหรือนักวิทยาศาสตรการกีฬาผูวางโปรแกรมฟนฟูสามารถลําดับโปรแกรมการ

ฟนฟูผูปวยที่มีปญหาความไมมั่นคงในการทํางานของขอเทาเรื้อรังในนักกีฬาไดดียิ่งขึ้น   

คําขอบคุณ 
ขอขอบพระคุณคณาจารยคณะวิทยาศาสตรการกีฬา  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  คณาจารยคณะ

วิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล ผูเชี่ยวชาญประจําคลินิกกีฬา โรงพยาบาลศิริราช  ผูเชี่ยวชาญประจํา
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