
การประชุมวิชาการ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกําแพงแสน คร้ังที่ 5 

831 
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บทคัดยอ 
การวิจัยเชิงทดลองนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกดวยโปรแกรมวอบเบิ้ลบอรด 

และโปรแกรมสตารเอ็คซเคอชั่น ตอความสามารถในการทรงตัว ในนักกีฬาที่สูญเสียความมั่นคงในการทํางาน 

ของขอเทาเรื้อรัง กลุมตัวอยางที่เขารวมการศึกษาวิจัย คือ นักกีฬาที่สูญเสียความมั่นคงในการทํางานของขอเทา

เร้ือรังจากปญหาขอเทาแพลง และยังมีอาการของ Neuromuscular deficits หรือ Pathologic laxity และไมเคย

ไดรับโปรแกรมการฝกเพื่อฟนฟูความมั่นคงในการทํางานของขอเทามากอน จํานวน 30 คน อายุระหวาง 13-18 ป  

ซึ่งไดรับการสุมเพื่อแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม โดยแตละกลุมตัวอยางมีจํานวน 10 คน คือ กลุมทดลองที่ 1 

ซึ่งทําการฝกซอมตามโปรแกรมปกติควบคูกับการฝกดวยโปรแกรมวอบเบิ้ลบอรด กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งทําการฝกซอม

ตามโปรแกรมปกติควบคูกับการฝกดวยโปรแกรมสตารเอ็คซเคอชั่น และกลุมควบคุมซึ่งทําการฝกซอมตามโปรแกรม

ปกติเพียงอยางเดียว แตละกลุมไดรับการฝกโปรแกรมฟนฟู 6 สัปดาห กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ไดรับการทดสอบเวลา

ในการทรงตัวบนบาลานซบอรดกอนเขารับการฝก เมื่อฝกครบสัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกครบ 6 สัปดาห 

ผลการศึกษาพบวาหลังจากการฝกสัปดาหที่  2 และสัปดาหที่ 4 กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยเวลาในการ

ทรงตัวบนบาลานซ บอรด แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่กลุมทดลองที่ 

1 และ 2 มีคาเฉล่ียเวลาในการทรงตัวบนบาลานซ บอรดไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ นอกจากนี้หลัง

การฝกครบ 6 สัปดาหพบวาคาเฉลี่ยเวลาในการทรงตัวบนบาลานซบอรดของกลุมทดลองที่ 1 แตกตางจากกลุม

ทดลองที่ 2 และกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปไดวา โปรแกรมสตารเอ็คซเคอชั่น เปนอีก

หนึ่งทางเลือกสําหรับโปรแกรมฟนฟูความมั่นคงในการทํางานของขอเทาของผูปวยที่สูญเสียความมั่นคงในการทํางาน

ของขอเทาเรื้อรังแตอยางไรก็ตามในการศึกษาระยะยาวพบวาการฝกดวยโปรแกรมวอบเบิ้ลบอรดนั้นยังเปน

โปรแกรมที่สงผลตอการฟนฟูความสามารถในการทรงตัวไดดีกวาการฝกดวยโปรแกรมสตารเอ็คซเคอชั่น 

คําสําคัญ : โปรแกรมวอบเบิ้ลบอรด  โปรแกรมสตารเอ็คซเคอช่ัน  ความมั่นคงในการทํางานของขอเทา 
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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 
การสูญเสียความมั่นคงของขอเทาเรื้อรัง (Chronic Ankle Instability) เปนอาการหลงเหลือ (Residual 

symptoms) จากการเกิดขอเทาแพลง (Lateral Ankle Sprain: LAS) ดังที่ Hertel (2002) อธิบายไววา การ

สูญเสียความมั่นคงของขอเทาเรื้อรังเปนผลที่ตามมาหรืออาการแทรกซอนอยางหนึ่งจากการเกิด Lateral Ankle 

Instability จาก LAS ซึ่งเปนผลจาก Mechanical Instability หรือ Functional Instability หรือทั้งสองสวนประกอบ

กัน โดย Functional Instability เกิดจากการผิดปกติของ Proprioception, Neuromuscular Control, Postural 

Control และ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ สวน Mechanical Instability เปนผลมาจากปจจัยที่เปล่ียนแปลงการ

ทํางานของขอตอใดขอตอหนึ่งหรือทั้งหมดของขอเทา เชน จากกลไกการทํางานของกระแสประสาทที่ลดลง
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(Potential mechanical insufficiencies) ขอตอหลวมจาก Pathologic Laxity การสูญเสียการทํางานของ 

Arthrokinematic การอักเสบของขอตอ (Synovial inflammation) และ Impingement สอดคลองกับขอคนพบ

ของ  Pijnenburg  et al. (2000) เกี่ยวกับความสัมพันธของการเกิดการบาดเจ็บซ้ํา (Recurrent Injuries) ใน

ผูปวยที่มีประวัติการเกิด LAS อันเปนผลมาจาก Functional Instability สูญเสียไปสงผลใหเกิด Residual 

Instability และChronic Instability ซึ่ง Docherty et al. (2006) ไดศึกษาและพบวาความสามารถในการควบคุม

การทรงตัวของรางกาย (Control of Posture and Balance) ลดลงในนักกีฬาที่มีอาการของการสูญเสียความ

มั่นคงของขอเทาในระยะเฉียบพลัน (Acute Lateral Ankle Instability) และการสูญเสียความมั่นคงของขอเทาเรื้อรัง 

สอดคลองกับงานวิจัยของ Mohammad et al. (2006) ซึ่งกลาวไววาความผิดปกติของ Proprioception ที่เกิดจาก 

LAS สงผลใหเกิดปญหาตอความสามารถในการทรงตัว (Balance)  

จากขอมูลทางสถิติของผูปวยขอเทาแพลง McKay et al. (2001) พบวาประมาณ 55 % ของผูปวยขอเทาแพลง

มักไมไดรับการฟนฟูการทํางานของขอเทาที่ถูกตองและเพียงพอจากผูเชี่ยวชาญ สงผลใหระบบประสาทและ

กลามเนื้อไมไดรับการฟนฟูจากปญหาตางๆ ที่กลาวมาขางตน เปนเหตุใหผูปวยขอเทาแพลงมักมีอัตราการเกิด

ความไมมั่นคงของขอเทาเรื้อรังตามมาโปรแกรมวอบเบิ้ลบอรดเปนโปรแกรมที่ไดรับการพัฒนาขึ้นมาเพื่อฟนฟู

ผูปวยขอเทาที่สูญเสียความมั่นคงของขอเทาเรื้อรังดังที่ Victoria and Adrian (2005) ไดอภิปรายผลการศึกษา

ของการฝกโดยโปรแกรมวอบเบิ้ลบอรด (Wobble Board Program) เพื่อการฟนฟูผูปวยขอเทาแพลงวา การฝกโดย

โปรแกรมวอบเบิ้ลบอรดเปนการออกกําลังกายแบบ Closed Kinetic Chain ซึ่งการฝกดังกลาวสงผลให

Proprioception เพิ่มขึ้น เปนผลให Functional Instability ของขอเทาในผูปวยเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น 

สงผลถึงสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับการกีฬาในดานการทรงตัวใหเพิ่มสูงขึ้นดวยทําใหการเกิดการบาดเจ็บซ้ํา

ลดลง ซึ่งเปนไปในทิศทางเดียวกันกับขอสรุปของการศึกษาผลของการฝกโปรแกรมวอบเบิ้ลบอรดของ (Waddington 

et al.1999 และ Chong et al., 2001) ที่ไดอภิปรายผลของการฝกโปรแกรมวอบเบิ้ลบอรด ในกลุมตัวอยางที่ไมมี

ปญหาการบาดเจ็บขอเทา วาการฝกดังกลาวสงผลตอการเพิ่มการรับรูของขอตอและเปนผลใหความมั่นคงในการ

ทํางานของขอเทาเพิ่มสูงขึ้น  

โปรแกรมสตารเอ็กซเคอชั่น เปนโปรแกรมที่ใชทดสอบความสามารถในการทรงตัวของนักกีฬา เนื่องจาก

รูปแบบการทดสอบดังกลาวเปนตัวบงบอกถึงความสามารถในการทํางานของกลไกการทํางานของขอเทา ดังที่ 

Olmsted et al. (2002) พบความสัมพันธในทิศทางเดียวกันของความสามารถในการทํางานของขอเทา และ

ความสามารถในการทําการทดสอบการทรงตัวในการทําสตารเอ็คซเคอชั่นบาลานซเทสต (Star Excersion Balance 

Test) จากนั้น เลอสันต (2547) ไดประยุกตรูปแบบการทดสอบการทรงตัวสตารเอ็คซเคอชั่นบาลานซเทสต มาใชเปน

โปรแกรมการฟนฟูนักกีฬาที่เกิดการสูญเสียความมั่นคงของขอเทาในระยะเฉียบพลันและพบวาจากการฝกดวย

โปรแกรมสตารเอ็คซเคอชั่น (Star Excersion Program) เปนการออกกําลังกายแบบ Closed Kinetic Chain ที่ตอง

ใชความแข็งแรงของกลามเนื้อ กลไกการเคลื่อนไหวคอนขางซับซอน และยังตองอาศัยการควบคุมทางระบบประสาท

เขามารวมดวยจึงสงผลกับ Proprioception, Mechanoreceptor และความแข็งแรงของ Ligament รอบขอเทา 

จึงสงผลตอการพื้นฟูการทํางานของขอเทาใหเพิ่มสูงขึ้นในนักกีฬาที่เกิดการสูญเสียความมั่นคงของขอเทาใน

ระยะเฉียบพลัน  
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  จากการศึกษาในอดีตเปนที่แนนอนแลววาโปรแกรมวอบเบิ้ลบอรดนั้น เปนโปรแกรมฟนฟูขอเทา และ 

ลดอัตราการเกิดการบาดเจ็บซ้ําไดแตขอบกพรองของโปรแกรมดังกลาวคือตองใชวอบเบิ้ลบอรดเปนอุปกรณ

ประกอบการฝกซึ่งมีราคาแพง  ขนยายไดลําบาก โดยสวนใหญการฝกโดยโปรแกรมวอบเบิ้ลบอรดจึงมักเปน

โปรแกรมที่ใชฝกในโรงพยาบาล หรือศูนยฟนฟูผูปวย  สวนโปรแกรมสตารเอ็คซเคอชั่นนั้น ในปจจุบันพบวายังไมมี

การศึกษาผลการฝกในผูปวยที่มีอาการสูญเสียความมั่นคงในการทํางานของขอเทาเรื้อรัง ผูวิจัยจึงมีความสนใจ

ที ่จะศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกดวยโปรแกรมวอบเบิ้ลบอรด และโปรแกรมสตารเอ็คซเคอชั่นตอ

ความสามารถในการทรงตัว ในนักกีฬาที่สูญเสียความมั่นคงในการทํางานของขอเทาเรื้อรัง เพื่อหาโปรแกรม

ทดแทน เปนทางเลือกใหกับแพทยและผูเกี่ยวของ ในการจัดโปรแกรมฟนฟูผูปวยขอเทาแพลงที่สูญเสียความ

มั่นคงของขอเทาเรื้อรังตอไป  

อุปกรณและวิธีการ 

ประชากร และกลุมตัวอยาง 
ประชากร และกลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้ เปนนักกีฬายูโดที่สูญเสียความมั่นคงในการทํางานของ     

ขอเทาเรื้อรัง จากผูปวยที่เคยมีปญหาขอเทาแพลง และยังมีอาการของ Neuromuscular deficits หรือ 

Pathologic laxity ซึ่งไมเคยไดรับโปรแกรมการฝกเพื่อฟนฟูความมั่นคงในการทํางานของขอเทามากอนตาม

ประวัติการรักษาของคลินิกกีฬา โรงพยาบาลศิริราช  การกีฬาแหงประเทศไทย และโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรี  

ทั้งนี้กลุมตัวอยางทั้งหมดตองไมไดรับบาดเจ็บขอเทาแพลงซ้ําและไมมีปญหาการบาดเจ็บซ้ําซอนที่ระยางคสวนลาง

อันเปนเหตุใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของขอเทาในชวง 12 เดือนกอนการเขารวมศึกษา  นอกจากนี้กลุมผูเขารวม

การศึกษาตองไมมีปญหาการบาดเจ็บที่กระทบกระเทือนศีรษะ (Cerebral concussions) ระบบเวสทิบูลาร ผิดปกติ 

(Vestibular disorder) ปญหาเกี่ยวกับ ระบบประสาทที่เกี่ยวกับการทรงตัว (Neurological balance problem) หรือ 

การติดเชื้อของหู หรือระบบการหายใจ (Ear or Upper respiratory infection) ตลอดการเขารวมการศึกษาวิจัย  

หลังจากการ สุมตัวอยางโดยวิธีสุมอยางงาย กลุมตัวอยางทั้งหมดจะไดรับฟงวัตถุประสงค วิธีการ ประโยชน และ

ขอเสนอแนะจากการวิจัยในครั้งนี้ พรอมทั้งลงนามในใบรับทราบและยินยอมเขารวมโครงการ  กลุมตัวอยางทั้ง 

30 คนจะไดรับการประเมินความสามารถในการทรงตัวบนบาลานซบอรด ในหองปฏิบัติการ เพื่อจัดกลุมตัวอยาง

เขาเปน 3 กลุม ตามรูปแบบ Randomly Assignment ดังนี้ กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งทําการฝกซอมตามโปรแกรมปกติ

ควบคูกับการฝกดวยโปรแกรมวอบเบิ้ลบอรด กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งทําการฝกซอมตามโปรแกรมปกติควบคูกับการฝก

ดวยโปรแกรมสตารเอ็คซเคอชั่น และกลุมควบคุมซึ่งทําการฝกซอมตามโปรแกรมปกติเพียงอยางเดียว กลุมตัวอยาง

ทั้งหมดจะไดรับโปรแกรมการฝกเปนระยะเวลาทั้งส้ิน 6 สัปดาห 

วิธีการฝก 
การฝกการทรงตัวโดยโปรแกรมวอบเบิ้ลบอรด 
การฝกการทรงตัวโดยโปรแกรมวอบเบิ้ลบอรดเอ็คเซอรไซด ซึ่งเปนรูปแบบการฝกการทรงตัวแบบ Closed 

Kinetic Chain บนอุปกรณวอบเบิ้ลบอรดเปนไปตามรูปแบบการฝกของเวสเตอร (Wester et al., 1996) โดยรูปแบบ

การฝกมีรายละเอียดดังนี้ 
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1. ใหผูฝกทรงตัวขณะกระดกปลายเทาบนวอบเบิ้ลบอรด โดยมือท้ัง 2 ขางอยูที่เอวพรอมท้ังงอขอเขา

และสะโพกเล็กนอย  ทิศทางที่ทําการฝกประกอบดวย ดานหนา-หลัง  ซาย-ขวา และหมุนไปรอบขอ 

(ดังภาพที่ 1)  

2. การฝกหนึ่งเซ็ตผูฝกจะฝกดังรายละเอียดในขอที่ 1 เปนเวลา 30 วินาที/เซ็ต พักระหวางเซ็ต10 

วินาที/เซ็ต ฝก 24 เซ็ตตอการฝกหนึ่งครั้ง เปนระยะเวลา 10 นาที โดยประมาณ 

3. การลงฝกใหฝกสัปดาหละ 3 คร้ัง (วันพุธ, วันศุกร และวันอาทิตย) เปนระยะเวลา 6 สัปดาห  

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

การฝกการทรงตัวโดยโปรแกรมสตารเอ็คซเคอชัน่ 
การฝกการทรงตัวโดยโปรแกรมสตารเอ็คซเคอชั่น เปนรูปแบบการฝกการทรงตัวแบบ Closed Kinetic 

Chain ตามรูปแบบการฝกของเลอสันต (2547) มีวิธีการฝกดังนี้ 

1. ใหผูฝกยืนขาเดียว (ขาที่ตองการฝก) ที่จุดกึ่งกลางของเสนที่ลากมาตัดกนัและขาอีกขางวางอยูคูกัน

โดยใหปลายเทาสัมผัสพื้นเปนจุดเริ่มตน 

2. เหยียดขาอีกขางหนึ่ง (ขาที่ไมไดใชฝก) ไปแตะในทิศทางตางๆทั้ง 8 ทิศ ใหไดไกลที่สุดเทาที่จะทําได 

โดยใชปลายเทาไปแตะเบาๆและดึงกลับมาที่จุดเริ่มตน จากนั้นพัก 3 วินาทีกอนจะเหยียดขาไปแตะ

ที่ตําแหนงตอๆ ไปซึ่งการเริ่มแตะ จะแตะจากทิศทาง Lateral กอน  

3. ทิศทางทั้ง 8 ทิศที่ผูฝกตองเหยียดขาไปแตะประกอบดวย (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   รูปแบบการฝกการทรงตัวดวยโปรแกรมวอบเบิ้ลบอรด 

ตามรูปแบบการฝกของเวสเตอร (Wester) 
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ภาพที่ 2   รูปแบบการฝกการทรงตัวดวยโปรแกรมสตารเอ็คซเคอชั่น 

ภาพที่ 3   แสดงทิศทางทั้ง 8 ทิศที่ผูฝกตองเหยียดขาไปแตะ โดยการฝกในขาขางซาย และขวา 

                ในรูปแบบการฝกการทรงตัวดวยเทคนิคสตารเอ็คซเคอชั่น 

4. การฝกหนึ่งเซ็ตผูฝกจะฝกดังรายละเอียดในขอที่ 2 ใชเวลาประมาณ 30 วินาที/เซ็ต พักระหวางเซ็ต

10 วินาที ฝก 24 เซ็ตหรือจํานวน 24 รอบ สลับขาฝก (ซาย- ขวา) ดังนั้นผูรับการฝก จะไดฝกในขา

ซาย 12 รอบ และขาขวา 12 รอบ  ตอการฝกหนึ่งครั้ง เปนระยะเวลา 10 นาทีโดยประมาณ 

 5.     การลงฝกใหฝกสัปดาหละ 3 คร้ัง (วันพุธ, วันศุกร และวันอาทิตย) เปนระยะเวลา 6 สัปดาห 
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วิธีการทดสอบ 
ในการวิจัยครั้งนี้กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม จะไดรับการประเมินสมรรถภาพทางกาย ดานความสามารถใน

การทรงตัว  โดยการทําการทดสอบเวลาการทรงตัวบนบาลานซ บอรด แบงเปน การทดสอบกอนไดรับการฝก             

(Pre-test) เมื่อฝกครบ 2 สัปดาห 4 สัปดาห และหลังการฝกครบ 6 สัปดาห (Post-test) ในแตละครั้งที่ทําการ

ทดสอบกลุมตัวอยางตองทําการทดสอบคนละ 3 คร้ัง แลวนําคาที่ดีที่สุดเปนทศนิยม 3 ตําแหนงของวินาที มาหา

คาเฉลี่ยของกลุมเพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของเวลาในการทรงตัวบนบาลานซ บอรด  

การวิเคราะหขอมูล 
ใชการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา (Two-Way Analysis of Variance with Repeated) 

เพื่อทดสอบหาผลกระทบที่เกิดจากปฏิสัมพนัธระหวางวิธกีารฝก และระยะเวลาในการฝก หากพบวามปีฏิสัมพันธ 

จะแยกศึกษาผลของการฝกแตละวิธี และระยะเวลาของการฝก 

ใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One-Way Analysis of Variance with Repeated) 

เพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาที่ไดจากการทดสอบการทรงตัวบนบาลานซ บอรด ภายในกลุม

ทดลองทั้ง 3 กลุม จากการทดสอบกอนเขารับการฝก เมื่อฝกครบ 2 สัปดาห 4 สัปดาห และหลังการฝกครบ  

6 สัปดาห  

ใชวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-Way Analysis of Variance) เพื่อทดสอบความแตกตางของ

คาเฉลี่ยเวลาที่ไดจากการทดสอบการทรงตัวบนบาลานซ บอรด ระหวางกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม จากการทดสอบ

กอนเขารับการฝก เมื่อฝกครบ 2 สัปดาห 4 สัปดาห และหลังการฝกครบ 6 สัปดาห  หากพบวามีปฏิสัมพันธจะ

แยกทําการทดสอบผลจากการฝกแตละวิธี  การแยกทดสอบเปนรายคู  ใชทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธี

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

ผลการทดลองและวิจารณ 
การวิจัยเชิงทดลองนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกดวยโปรแกรมวอบเบิ้ลบอรด 

และโปรแกรมสตารเอ็คซเคอชั่น ตอความสามารถในการทรงตัว ในนักกีฬาที่สูญเสียความมั่นคงในการทํางาน

ของขอเทาเรื้อรัง กลุมตัวอยางที่เขารวมการศึกษาวิจัย คือ นักกีฬาที่สูญเสียความมั่นคงในการทํางานของขอเทา

เร้ือรัง จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม คือ กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งทําการฝกซอมตามโปรแกรมปกติ

ควบคูกับการฝกดวยโปรแกรมวอบเบิ้ลบอรด กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งทําการฝกซอมตามโปรแกรมปกติควบคูกับการฝก

ดวยโปรแกรมสตารเอ็คซเคอชั่น และกลุมควบคุมซึ่งทําการฝกซอมตามโปรแกรมปกติเพียงอยางเดียว แตละกลุม

ไดรับการฝกโปรแกรมทั้งสิ้นรวม 6 สัปดาห กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ไดรับการทดสอบเวลาในการทรงตัวบนบาลานซบอรด 

กอนเขารับการฝก เมื่อฝกครบสัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกครบ 6 สัปดาห 
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ตารางที่ 1 แสดงคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระยะเวลา ที่ไดจากการทดสอบเวลาการทรงตัวบน  

 บาลานซบอรด จากการทดสอบกอนเขารับการฝก เมื่อฝกครบ 2 สัปดาห 4 สัปดาห และหลังการฝก       

 ครบ 6 สัปดาห ของทั้งสามกลุม 

กลุมตัวอยาง กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 กลุมควบคุม p-value 

ระยะเวลาที่ไดจากการทดสอบ 

การทรงตัวบนบาลานซ บอรด 

       ชวงกอนเขารับการฝก 

       เมือ่ฝกครบ 2 สัปดาห 

       เมือ่ฝกครบ 4 สัปดาห 

       หลังการฝกครบ 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: ขอมูลแสดงเปนคาเฉลี่ย±สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 

ตารางที ่2  วิเคราะหหาปฏิสัมพันธระหวางวธิีการฝก และระยะเวลาในการฝก  

แหลงความแปรปรวน                   SS df MS F   Sig. 

ระหวางสมาชิก      

     วิธีการฝก            25.583 2 12.791 9.107 .001* 

     สมาชิก 37.924 27 1.405   

ภายในสมาชิก                          

      ระยะเวลาในการฝก             38.120 3 12.707 55.019 .000* 

      ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝก 16.512 6 2.752 11.916 .000* 

      และระยะเวลาในการฝก      

     ปฏิสัมพันธระหวางระยะเวลาในการฝก 18.707 81 .231   

     และสมาชิก      

รวม 136.846 119    

*P< 0.05  

 

จาก ตารางที่ 2 แสดงใหเห็นวาความแปรผันรวมหรือปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกและระยะเวลาในการฝก 

สงผลตอการเพิ่มระยะเวลาในการทําการทดสอบการทรงตัวบนบาลานซบอรด อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 
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ตารางที่ 3  วิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาที่ไดจากการทดสอบการทรงตัวบนบาลานซบอรด ภายใน 

      กลุมทดลองทั้ง 3 กลุม เมือ่ฝกครบ 2 สัปดาห 4 สัปดาห และหลังการฝกครบ 6 สัปดาห 

แหลงความแปรปรวน                   SS df MS F Sig. 

กลุมทดลองที่ 1      

ระหวางสมาชิก 20.435 9 2.271   

ภายในสมาชิก                               48.419 30    

      ระหวางระยะเวลาในการฝก             41.236 3 13.745 51.669 .000* 

     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 7.183 27 .266   

      และระยะเวลาในการฝก         

รวม 117.273 69    

แหลงความแปรปรวน                   SS df MS F Sig. 

กลุมทดลองที่ 2      

ระหวางสมาชิก 12.142 9 1.349   

ภายในสมาชิก                               23.596 30    

      ระหวางระยะเวลาในการฝก             12.693 3 4.231 10.478 .000* 

     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 10.903 27 .404   

      และระยะเวลาในการฝก         

รวม 59.334 69    

แหลงความแปรปรวน                   SS df MS F Sig. 

กลุมควบคุม      

ระหวางสมาชิก 5.347 9 .594   

ภายในสมาชิก                               1.325 30    

      ระหวางระยะเวลาในการฝก             .703 3 .234 10.184 .000* 

     ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก .622 27 .023   

      และระยะเวลาในการฝก         

รวม 7.997 69    

 *P< 0.05  

 

จากตารางที่ 3 แสดงใหเห็นความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาที่ไดจากการทดสอบการทรงตัวบนบาลานซ 

บอรด ภายในกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม เมื่อฝกครบ 2 สัปดาห 4 สัปดาห และหลังการฝกครบ 6 สัปดาห พบวาทุกกลุม 

มีคาเฉลี่ยเวลาในการวัดระยะเวลาในการทรงตัวบนบาลานซบอรดอยางนอย 1 คาที่แตกตางจากกลุมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 4  วิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาที่ไดจากการทดสอบการทรงตัวบนบาลานซบอรด  

      ระหวางกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม จากการทดสอบกอนเขารับการฝก เมื่อฝกครบ 2 สัปดาห 4 สัปดาห  

     และหลังการฝกครบ 6 สัปดาห 

แหลงความแปรปรวน                   SS df MS F    Sig. 

Pre – Training 

ระหวางกลุม .024 2 .012 .088 .916 

ภายในกลุม                               3.628 27 .134   

รวม 3.651 29    

2 Weeks Training 

ระหวางกลุม 2.726 2 1.381 4.538 .020* 

ภายในกลุม                               8.217 27 .304   

รวม 10.980 29    

      4 Weeks Training 

ระหวางกลุม 10.928 2 5.464 9.096 .001* 

ภายในกลุม                               16.219 27 .601   

รวม 27.148 29    

Post – Training 

ระหวางกลุม 28.381 2 14.190 13.412 .000* 

ภายในกลุม                               28.567 27 1.058   

รวม 56.948 29    

 *P< 0.05  

 

จากตารางที่ 4 พบวา มีกลุมทดลองอยางนอยหนึ่งกลุมที่มีคาเฉลี่ยเวลาในการทรงตัวบนบาลานซบอรด

แตกตางจากกลุมทดลองอื่น เมื่อฝกครบ 2 สัปดาห 4 สัปดาห และหลังการฝกครบ 6 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05  
 
ตารางที่ 5  การเปรียบเทียบภายหลังของวิธีการฝกทั้ง 3 วิธี โดยวิธีของตูกี้ (Tukey) จากการทดสอบเมื่อฝกครบ   

     2 สัปดาห 

กลุม กลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที ่2 กลุมควบคุม 

กลุมทดลองที ่1                 -   

กลุมทดลองที ่2 .53440 -  

กลุมควบคมุ .71460* .18020 - 

*P< 0.05  
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จากตารางที่ 5 แสดงใหเห็นวา กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยเวลาในการทรงตัวบนบาลานซ บอรดแตกตาง

จากกลุมควบคมุอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตกลุมทดลองที่ 1 และ 2 มีคาเฉลี่ยเวลาในการทรงตัวบน

บาลานซ บอรดไมแตกตางกันเมื่อฝกครบ 2 สัปดาห 

ตารางที่ 6   การเปรียบเทียบภายหลังของวิธีการฝกทั้ง 3 วิธี โดยวิธีของตูกี้ (Tukey)  

    จากการทดสอบเมื่อฝกครบ 4 สัปดาห  

กลุม กลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที ่2 กลุมควบคุม 

กลุมทดลองที ่1                 -   

กลุมทดลองที ่2 .76490 -  

กลุมควบคมุ 1.47810* .71320 - 

*P< 0.05  

จาก ตารางที่ 6 แสดงใหเห็นวา กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยเวลาในการทรงตัวบนบาลานซบอรดแตกตาง

จากกลุมควบคมุอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตกลุมทดลองที่ 1 และ 2 มีคาเฉลี่ยเวลาในการทรงตัวบน

บาลานซบอรดไมแตกตางกัน เมื่อฝกครบ 4 สัปดาห 

ตารางที่ 7 การเปรียบเทียบภายหลังของวิธีการฝกทั้ง 3 วิธ ีโดยวิธีของตูกี้ (Tukey) จากการทดสอบเมื่อฝกครบ   

    6 สัปดาห 

กลุม กลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที ่2 กลุมควบคุม 

กลุมทดลองที ่1                 -   

กลุมทดลองที ่2 1.25780* -  

กลุมควบคมุ 2.38120* 1.12340 - 

*P< 0.05  

จาก ตารางที่ 7 หลังการฝกครบ 6 สัปดาหแสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยเวลาในการทรงตัวบนบาลานซบอรด

ของกลุมทดลองที่ 1 แตกตางจากกลุมทดลองที่ 2 และกลุมควบคุมอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยใน

กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยเวลาในการทรงตัวบนบาลานซบอรดดีที่สุด 

วิจารณ 

สมมติฐานของการวิจัยเชิงทดลองเพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกดวยโปรแกรมวอบเบิล้บอรด และโปรแกรม

สตารเอ็คซเคอชั่น ตอความสามารถในการทรงตัว ในนักกีฬาที่สูญเสียความมั่นคงในการทํางานของขอเทาเรื้อรัง 

ในครั้งนี้ คือ วิธีการฟนฟูความมั่นคงของขอเทา ดวยโปรแกรมวอบเบิ้ลบอรดและโปรแกรมสตารเอ็คซเคอชั่น สงผล

ตอความสามารถในการทรงตัว ในนักกีฬาที่สูญเสียความมั่นคงในการทํางานของขอเทาเรื้อรังแตกตางกัน ซึ่งจาก

ผลการศึกษาวิจัยในครั้งนี้เปนไปในแนวทางเดียวกันกับสมมติฐานขางตนหลังจากผูเขารวมการวิจัยไดรับ

โปรแกรมการฝกครบ 6 สัปดาห กลาวคือหลังการฝกครบ 6 สัปดาหพบวาคาเฉลี่ยเวลาในการทรงตัวบนบาลานซ

บอรดของกลุมทดลองที่ 1 แตกตางจากกลุมทดลองที่ 2 และกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ซึ่งเปนผลมาจากการทํางานที่ซับซอนและตอเนื่องของระบบประสาท และ การทํางานรวมกันของระบบประสาทและ

กลามเนื้อ ดังที่ Carl et al. (2002) ไดศึกษาวิจัยและสรุปไววา การฝกการทรงตัวบนบาลานซบอรดเปนรูปแบบการ

ฟนฟูขอเทาทั้งระยะเฉียบพลันและเรื้อรัง ที่อาศัยการทํางานที่ซับซอนและตองอาศัยการควบคุมทางระบบประสาท

เขามารวมดวยจึงสงผลกับการเพิ่มการทํางานของระบบ Somatosensory system ระบบความสัมพันธระหวาง

ระบบประสาทกลามเนื้อ และความแข็งแรงของกลามเนื้อ ซึ่งเปนการเพิ่มทั้ง Mechanical Instability และ 

Functional Instability เปนผลให ความมั่นคงในการทํางานของขอเทาเพิ่มสูงขึ้น  และ RA et al. (2003) ไดกลาว

ไวเกี่ยวกับการฝกโปรแกรมวอบเบิ้ลบอรดวา การฝกโปรแกรมวอบเบิ้ลบอรดสงผลตอการเพิ่มความมั่นคงในการ

ทํางานของขอเทาในผูปวยที่สูญเสียความมั่นคงในการทํางานของขอเทาเรื้อรัง และการเพิ่มขึ้นของความมั่นคงใน

การทํางานของขอเทานี้เองสงผลใหความสามารถในการทรงตัวเพิ่มสูงขึ้นดวย   

หากพิจารณาในรายละเอียดของผลการวิจัยครั้งนี้ จะพบวาเมื่อกลุมตัวอยางไดรับโปรแกรมการฝกครบ 2 

สัปดาห และ 4 สัปดาห กลุมที่ไดรับการฝกดวยโปรแกรมวอบเบิ้ลบอรดและโปรแกรมสตารเอ็คซเคอชั่น มีความสามารถ

ในการทรงตัวไมแตกตางกัน ที่นัยสําคัญทางสถิติระดับ .05 จึงอาจกลาวไดวาโปรแกรมสตารเอ็คซเคอชั่นก็เปนอีก

รูปแบบการฝกเพื่อกระตุนการทํางานของระบบ Proprioception ซึ่งเปนหนึ่งในสามระบบของระบบ Somatosensory 

system ซึ่งเกี่ยวของกับความสามารถในการทรงตัว ที่สามารถนํามาใชฟนฟูนักกีฬาที่สูญเสียความมั่นคงในการ

ทํางานของขอเทาเรื้อรังได ตรงตามการศึกษาวิจัยของ เลอสันต (2548) ไดอภิปรายถึงรูปแบบการฝกโปรแกรมสตาร

เอ็คซเคอชั่นในผูปวยที่สูญเสียความมั่นคงในการทํางานของขอเทาเฉียบพลันไววาการฝกโปรแกรมสตารเอ็คซ

เคอชั่นสงผลตอการเพิ่ม Proprioception ซึ่งเปนการเพิ่ม Functional Instability ของผูปวยสูญเสียความมั่นคงใน

การทํางานของขอเทาเฉียบพลัน สงผลใหความมั่นคงในการทํางานของขอเทาดีขึ้น เมื่อทําการฝกครบ 4 สัปดาห 

นอกจากนี้งานวิจัยครั้งนี้ยังแสดงใหเห็นวาการฝกการทํางานของระบบ Somatosensory system สามารถเห็นความ

เปลี่ยนแปลงของความสามารถในการทรงตัวหลังไดรับการฝก 2 สัปดาห ซึ่งแตกตางจากกลุมที่ไมไดรับการฝก ที่

นัยสําคัญทางสถิติระดับ .05 กลาวไดวาการฟนฟูผูปวยแมจะกระทําในระยะเวลาสั้นๆ แตก็สงผลดีกวาการไมให

โปรแกรมฟนฟูใดๆ กับผูปวยเลย และพบวาหากมีการฝกตอเนื่องในระยะยาวความสามารถในการทรงตัวก็ยอมจะ

เพิ่มขึ้นไดอยางตอเนื่องอีกดวย 

สรุปผลและเสนอแนะ 
จากการวิจัยครั้งนี้สรุปไดวา โปรแกรมสตารเอ็คซเคอชั่นซึ่งแตเดิมไดมีการศึกษาวิจัยวาสามารถฟนฟู

ความมั่นคงในการทํางานของขอเทาในผูปวยขอเทาแพลงระยะเฉียบพลันได เปนอีกทางเลือกหนึ่งของโปรแกรม

ฟนฟูความมั่นคงในการทํางานของขอเทา และความสามารถในการทรงตัวของผูปวยที่สูญเสียความมั่นคงในการ

ทํางานของขอเทาเรื้อรัง เชนเดียวกันกับการฝกโปรแกรมวอบเบิ้ลบอรด แตอยางไรก็ตามในการศึกษาตอไปใน

ระยะยาวพบวาการฝกโดยโปรแกรมวอบเบิ้ลบอรดนั้น ยังเปนโปรแกรมที่สงผลตอการฟนฟูความสามารถในการทรง

ตัวไดดีกวาการฝกดวยโปรแกรมสตารเอ็คซเคอชั่น  

ขอเสนอแนะสําหรับงานวิจัยที่เกี่ยวของในอนาคต หากมีการศึกษาเปรียบเทียบการฟนฟูความมั่นคงของ

ขอเทาในผูปวยที่มีลักษณะของรูปเทาแตกตางกัน นาจะทําใหทราบถึงผลของการฝก และโปรแกรมที่เหมาะสม

กับการฟนฟูผูปวยที่มีลักษณะของรูปเทาที่แตกตางกัน อีกประเด็นหนึ่งที่นาสนใจศึกษาคือหากมีการศึกษาการใช

โปรแกรมการฝกเฉพาะดานทั้ง Mechanical Instability และ Functional Instability เพื่อฟนฟูผูปวยขอเทาแพลง
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เร้ือรัง นาจะเปนทางเลือกใหแพทยหรือนักวิทยาศาสตรการกีฬาผูวางโปรแกรมฟนฟูสามารถลําดับโปรแกรมการ

ฟนฟูผูปวยที่มีปญหาความไมมั่นคงในการทํางานของขอเทาเรื้อรังในนักกีฬาไดดียิ่งขึ้น   

คําขอบคุณ 
ขอขอบพระคุณคณาจารยคณะวิทยาศาสตรการกีฬา  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  คณาจารยคณะ

วิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล ผูเชี่ยวชาญประจําคลินิกกีฬา โรงพยาบาลศิริราช  ผูเชี่ยวชาญประจํา

คลินิกกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย  ชมรมยูโดโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรี  และผูที่มีสวนรวมทุกทานที่มีสวน

ผลักดันใหงานวิจัยครั้งนี้สําเร็จลุลวงไปไดเปนอยางดี 
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