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22 

ตาราþที ่ 4 แสดงการเปรียบเทียบการทดสอบการทรงตัวบนพืน้ผิวท่ีแตกต่าง

กันโดยใชก้ารยืนขาขา้งถนัดและไม่ถนัดในผูใ้หญ่ตอนตน้ท่ีไม่ได้

ออกก าลงักาย 

23 

ตาราþที ่ 5 แสดงการเปรียบเทียบการทดสอบการทรงตวัโดยใชก้ารยืนขาขา้ง

ถนดัและไม่ถนดัในผูใ้หญ่ตอนตน้ท่ีไม่ไดอ้อกก าลงักาย  
24 

ตาราþที ่ 6 แสดงการเปรียบเทียบการทดสอบการทรงตัวบนพืน้ผิวท่ีแตกต่าง

กนัในผูใ้หญ่ตอนตน้ท่ีไม่ไดอ้อกก าลงักาย    
25 
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สารบัญคำย่อ  

 
AP =  Anteroposterior direction 

BMI =  Body mass index 
COP =  Central of pressure 

UPST =  Unipedal stance test 

DBP =  Diastolic blood pressure 

ESR =  Energy storage and release 

GH =  Growth hormone 

SpO2 =  Arterial oxygen saturation 

ICC =  Intraclass Correlation Coefficient 

IGF-I =  Ins ulin- like growth factor  - I 

METs =  Metabolic equivalents 

ML =  Mediolateral direction 

ROM =  Range of motion 
rms  =  Root mean square  

SBP =  Systolic blood pressure 

SEM =  Standard error of mean 
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บทคัดย่อ  

 

บทนำ: ล ั ก ษ ณ ะ เ ด ่ น อ ย ่ า þ ห น ึ ่ þ ข อ þ ร ะ บ บ ป ร ะ ส า ท ส ั ่ þ ก า ร ข อ þ ม น ุ ษ ย ์  เ ร ี ย ก ว ่ า  ค ว า ม ถ นั ด  Ă ึ่ þ

ค ว า ม ถ น ั ด ค ื อ ล ั ก ษ ณ ะ เ ด ่ น ท ี ่ ā ั ด เ ÿ น ใ น ก า ร ค ว บ ค ุ ม ก า ร เ ค ล ื ่ อ น ไ ห ว ข อ þ ม น ุ ษ ย ์  เ ā ่ น  แ ต ่ ล ะ บ ุ ค ค ล

สามารถตัดสินใÿเ ลอื กขาขา้þใดข้าþห น่ึþ เ พ่ือท ำห น้าที่ในการเ คลื่อ นไหว เ ป็นขาข้าþถนัด 

วัตถุประสþค์:  เ พ ื ่ อ ป ร ะ เ ม ิ น อ ิ ท ธ ิ พ ล ข อ þ ข า ข ้ า þ ถ น ั ด ต ่ อ ก า ร ค ว บ ค ุ ม ก า ร ท ร þ ต ั ว บ น ข า เ ด ี ย ว ใ น

ผู้ให ญ่ตอ นต้นที่ไ ม่ไ ดอ้ อ ก กำ ลัþ กา ย  และ ผลขอþค วา มมั่นคþ ขอ þ พื้ นผิวมี ผล ต่ อ ก า ร ค ว บ คุ ม ก า ร

ทรþตัวบ นขาเ ดยีวในผู้ให ญ่ตอ นต้นที่ไม่ไดอ้ อ กกำลัþกาย 

วิธีศึกษา: อ า ส า ส ม ั ค ร ผ ู ้ ใ ห ญ ่ ต อ น ต ้ น ท ี ่ ไ ม ่ ไ ด ้ อ อ ก ก ำ ล ั þ ก า ย ÿ ำ น ว น  3 0  ร า ย  ( เ พ ศ ā า ย  9  ร า ย  

แ ล ะ เ พ ศ ห ญ ิ þ  2 1  ร า ย )  อ า ส า ส ม ั ค ร ท ั ้ þ ห ม ด ไ ด ้ ร ั บ ก า ร ท ด ส อ บ ก า ร ย ื น ท ร þ ต ั ว บ น ข า เ ด ี ย ว  

(Unipedal stance test; UPST) โ ด ย ท ำ ก า ร ท ด ส อ บ  1  น า ท ี  ÿ ำ น ว น ก า ร ท ด ส อ บ  3  ค ร ั ้ þ  แ ล ะ พั ก

ระห ว่า þการทดสอ บ 5 นาท ี  บันทึกข้อมูลผ่านแอ ปพลิเค āัน Physics Toolbox Sensor Suite แ ล ะ

วิเ คราะห ์ข้อมูลโดยใā้ Repeated measures ANOVA 

ผลการศึกษา: ผ ล ข อ þ ก า ร ท ร þ ต ั ว บ น ข า ข ้ า þ ถ น ั ด แ ล ะ ข า ข ้ า þ ไ ม ่ ถ น ั ด พ บ ค ว า ม แ ต ก ต ่ า þ ก ั น ใ น

ท ิ ศ ท า þ ต ่ า þ  ๆ  โ ด ย ผ ล ข อ þ ก า ร ท ร þ ต ั ว บ น ข า ข ้ า þ ถ น ั ด ÿ ะ ม ี ท ิ ศ ท า þ ก า ร เ ค ล ื ่ อ น ท ี ่ ใ น ท ิ ศ  

Anteroposterior แ ล ะ Mediolateral แ ล ะ ผ ล ก า ร ท ร þต ั วบ น พ ื ้น ผ ิ วท ี่ แ ตก ต ่ าþ ก ัน ใ น ทุ ก ทิ ศ ท าþ ขอ þ

การเ คลื่อ นไหว  

สรุปผลการศึกษา: ข า ข ้ า þ ถ น ั ด แ ล ะ ข า ข ้ า þ ไ ม ่ ถ น ั ด ม ี ก า ร ร ั ก ษ า ส ม ด ุ ล ท ี่ แ ต ก ต ่ า þ ก ั น  แ ล ะ

ลักษณ ะพืน้ผิวท ี่แตกต่าþกันสามารถส่þผลต่อ การทรþตัว ดัþน้ัน คว ามแ ตกต่าþ ในการคว บค ุ ม

ร ะ บ บ ป ร ะ ส า ท แ ล ะ ก ล ้ า ม เ น ื ้ อ ร ะ ห ว ่ า þ ข า ข ้ า þท ี ่ ถ น ั ด แล ะ ไ ม ่ ถ น ั ด ร ว มถ ึ þ ค วา ม มั ่ น ค þ ข อ þ พ ื ้ นผิ ว

คว รใā้เ ป็นแนวท าþสำห รับการฝกึฝน การป้อ þกั นการบา ดเÿ็บ และการฟืน้ฟูร่าþกาย 

 

คำสำคัญ: ข า ข ้ า þ ถ น ั ด ก า ร ค ว บ คุ ม กา ร ทร þ ต ัว บน ข าเ ด ี ย ว ผ ู ้ ใ ห ญ ่ ต อ น ต ้ น  ก า ร ไ ม ่ ไ ด ้ อ อ ก กำลัþ

กาย  
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Abstract  

 

Introduction: One of the obvious characteristics of human motor control known as 

"Dominance" is the predilection for using one side of the body for unimanual motor tasks. 

For example, individuals can decide on their dominant leg for unilateral performing the given 

lower-limb motor tasks.  

Objective: This study aimed to assess the influence of leg dominance and the effect of 

surface stability on unipedal postural control in young adults with non-exercise physical 

activity.  

Methods: Thirty young participants were recruited for the study. All participants were 

tested in unipedal postural control in three sessions (test 1 min/session, break between 

sessions 5 mins) under two leg conditions (the dominant and non-dominant legs) and three 

different support surfaces. The Physics Toolbox Sensor Suite Intervention was used to record 

the acceleration. The two factors were tested using a repeated measures ANOVA.   

Results: The effects of both leg dominance and altered support surfaces were observed in 

the specific directions of the acceleration, specifically in mediolateral and anteroposterior 

directions for leg dominance effects and in all directions for the altered support surface 

effects. 

Conclusion: The dominant and non-dominant legs show different balance abilities. 

Moreover, three different support surfaces also affect the balance ability. Therefore, the 

differences in the neuromuscular control between the dominant and non-dominant leg and 

influences of the surface stability should be considered for training, injury prevention, and 

rehabilitation.  

 

Keywords: leg dominance, unipedal postural control, young adults, non-exercise physical 

activity
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บทท่ี 1  

บทนำ  

 

ความสำคัญและที่มาขอþปัญหา  

ธ ร ร ม ā า ต ิ ข อ þ ม น ุ ษ ย ์ ม ั ก ÿ ะ ม ี ค ว า ม พ ึ þ พ อ ใ ÿ ใ น ด ้ า น ใ ด ด ้ า น ห น ึ ่ þ ข อ þ ร ่ า þ ก า ย ÿ น เ ก ิ ด เ ป็ น

ลักษณ ะท ี่āัดเÿนในตนเ อ þ เ รียกว่า คว ามถนัด [1] ÿากการศึกษาขอ þมห าว ิทยาลัย Queen ค . ศ .  

2 0 0 4  พ บ ว ่ า ท า ร ก ส ่ ว น ใ ห ญ ่ ÿ ะ เ ล ื อ ก ม ื อ ข ้ า þ ท ี ่ ถ น ั ด ต ั ้ þ แ ต ่ อ ย ู ่ ใ น ค ร ร ภ ์  Ă ึ ่ þ ส ่ þ ผ ล ม า ถ ึ þ ก า ร เ ล ื อ ก

คว ามถนัดขอ þขาและเ ท้าร่วม ดว้ย [2] 

โ ด ย ท ั ่ ว ไ ปข าข ้ าþ ที ่ถ น ัด ห ร ื อ ขา ข้ า þที ่ มี ปร ะ สิ ทธ ิ ภา พ เ ห น ื อ กว ่า ขา อ ี กข ้า þห นึ ่ þ Ă ึ ่ þ ม ั กÿะมี

ส า เ ห ต ุ ม า ÿ า ก ก า ร ท ี ่ ว þ ÿ ร ก ร ะ แ ส ป ร ะ ส า ท ข อ þ ส ม อ þ แ ล ะ ก ร ะ ด ู ก ไ ข ส ั น ห ล ั þ ท ำ þ า น ไ ม ่ ส ม ด ุ ล กั น 

[3-4] ท ั ้ þ น ี ้ ค ว า ม ถ น ั ด ข อ þ ข า เ ป ็ น ป ั ÿ ÿ ั ย ส ำ ค ั ญ ใ น ก า ร ใ ā ้ ā ี ว ิ ต ป ร ะ ÿ ำ ว ั น ห ร ื อ ก า ร เ ล ่ น ก ี ฬ า  โ ด ย

คว ามสามารถขอþขาข้ าþท ี่ถ นั ดÿะแ ต กต่า þกับ ขาอ ี กขา้ þใ นเ ร่ือþขอ þกา รคว บค ุมก า ร เ ค ลื่ อ น ไ ห ว  

ก า ร ล þ น ้ ำ ห น ั ก  แ ล ะ ก า ร ท ร þ ต ั ว  (Balance) [5 ]  อ ย ่ า þ ไ ร ก ็ ต า ม  ล ั ก ษ ณ ะ พ ื ้ น ผ ิ ว ท ี ่ เ ท ้ า ส ั ม ผ ั ส  ก า ร

มอ þเ ห ็น คว ามแ ข็þแรþขอ þกล้ามเ นือ้ ส่วนล่าþ [ 6] มักเ ป็นปัÿÿัยที่ส่þผลต่อ คว ามสามา ร ถ ใ น ก า ร

ค ว บ ค ุ ม ร ่ าþ ก าย ใ ห ้ อ ย ู ่ ใน แ น วต ั ้ þต ร þ  แ ล ะ ท ำ ใ ห ้ ÿ ุด ศ ู น ย ์ถ ่ วþ ข อ þ ร ่า þก า ย  ( Center of gravity) อ ยู่

ภายในฐ านรอ þรับ (Base of support) Ăึ่þÿะปรับเป ลี่ยนไปตามลักษณะท ่าท าþเ พ่ือรักษา การทร þ

ต ั ว ใ น ท ่ า ท า þ ก า ร ย ื น แ ล ะ ก า ร เ ด ิ น ใ ห ้ เ ป ็ น ป ก ต ิ  แ ต ่ เ น ื่ อ þ ÿ า ก ป ั ÿ ÿ ุ บ ั น ก า ร แ ข ่ þ ข ั น ด ้ า น ก า ร ศ ึ ก ษ า ท ี่

ส ู þ ข ึ ้ น แ ล ะก าร เ ข้ าส ู ่ย ุ คส ัþ คม อ อ น ไ ล น์ ทำ ใ ห ้ว ัย ร ุ ่น ม ีแ นว โ น้ ม ที ่ÿ ะม ี กิ ÿก ร ร มท าþ กา ย ลด ล þและมี

พ ฤ ต ิ ก ร ร ม เ น ื อ ย น ิ ่ þ เ พ ิ ่ ม ข ึ ้ น  ÿ น เ ก ิ ด ผ ล ก ร ะ ท บ ท า þ ล บ ต ่ อ ส ุ ข ภ า พ ห ล า ย ป ร ะ ก า ร  เ ā ่ น  ก า ร เ ก ิ ด

ภ า ว ะ น ้ ำ ห น ั ก ต ั ว เ ก ิ น แ ล ะ โ ร ค อ ้ ว น  ค ว า ม แ ข ็ þ แ ร þ ข อ þ ก ล ้ า ม เ น ื ้ อ ล ด ต ่ ำ ล þ  ม ี ร ่ า þ ก า ย ไ ม ่ ส ม ส ่ ว น  

ส่þผลต่อ คว ามสา มา ร ถด้ าน กา รท ร þตั ว และก่อ ให้เ กิดอ ุบัตเิ ห ตุขึ้ น บ่อ ย ครั้ þ ÿ า ก ค ว า ม ผิ ด พ ล า ด

ข ณ ะ ท ร þ ต ั ว  โ ด ย เ Ā พ า ะ ÿ า ก ก า ร ท ร þ ต ั ว บน ข า ข ้า þ เ ด ี ย ว ที ่ ม ี คว าม ส ำ คั ญ อ ย ่ า þ ย ิ ่þ ก ั บก า ร เ ด ิ น  [ 7, 

8] เ น่ือþÿากมีā่วþการรอ þรับนำ้ห นักบนขาเ ดยีวห น่ึþเพื่อให ้เกิดกลไกการแ กว่þขอ þขาอ ีกข้าþ [ 8 ]    

ใ น ท า þ ค ล ิ น ิ ก ม ั ก ÿ ะ ป ร ะ เ ม ิ น ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร เ ด ิ น ÿ า ก ก า ร ท ร þ ต ั ว บ น ข า ข ้ า þ เ ด ี ย ว 

ผ ่ า น ก า ร ป ร ะ เ ม ิ น ก า ร ท ร þ ต ั ว ด ้ ว ย  Unipedal stance test (UPST) เ ป ็ น ก า ร ป ร ะ เ ม ิ น ท ี ่ ม ี ค ว า ม

สมเห ตุสมผลและเ ป็นเค ร่ือþ มือท าþค ลิ นิกที่ ใā้ þาน ได้ þ่า ยสำห รับก าร ตรว ÿห าค ว า ม ผิ ด ป ก ติ ข อ þ

การทรþตัวในท่า ทา þที่คþท ี่ (Static balance) [9] และการประเม ินนี ้ ทำ ให้พบว ่าขาข้า þ ที่ ถ นั ด กั บ

ข า ข ้ า þ ท ี ่ ไ ม ่ ถ น ั ด ม ี ก า ร ร ั ก ษ า ส ม ด ุ ล ก า ร ท ร þ ต ั ว ท ี ่ แ ต ก ต ่ า þ ก ั น อ ย ่ า þ ā ั ด เ ÿ น  โ ด ย เ ม ื ่ อ ท ร þ ต ั ว บ น ข า

ข ้ า þ ท ี ่ ไ ม ่ ถ น ั ด ÿ ะ พ บ ก า ร แ ก ว ่ þ ข อ þ ป ล า ย เ ท ้ า ข อ þ ข า อ ี ก ข ้ า þ ท ี ่ ย ก ล อ ย เ ห น ื อ พ ื ้ น ม า ก ก ว ่ า ข า ข ้ า þ ท ี่

ถนัด [ 10 ]  



คณ ะสหเ วā ศาสตร ์  สาขาวāิ าก ายภ าพ บำ บัด 

 

2 

ดัþน้ัน การวิÿัยครัþ้น้ีมีวัตถุประ สþค์เ พ่ือป ระเ มินอ ิทธิ พ ลขอ þข าข้าþ ถนั ด ต่ อ ก า ร ค ว บ คุ ม

การทรþตัวบ นขาเ ดี ยวใ นผู้ ใหญ่ ตอ น ต้ นที่ไ ม่ไ ดอ้ อ กก ำลัþ กา ยเ พ่ือ ให้ท ราบ ถึ þอ ิ ท ธิ พ ล ข อ þ ข า ข้ า þ

ถนัด และลักษณ ะพืน้ผิวต่อการทรþตัว 

 

ประเภทขอþการวิÿัย 

 การศึกษาเ āิþวิเค ราะห ์แบ บตัดขวาþ  (Cross-sectional analytical study) 

 

วัตถุประสþค์  

1. เ พ ื ่ อ ป ร ะ เ ม ิ น อ ิ ท ธ ิ พ ล ข อ þ ข า ข ้ า þ ถ น ั ด ต ่ อ ก า ร ค ว บ ค ุ ม ก า ร ท ร þ ต ั ว บ น ข า เ ด ี ย ว ใ น ผ ู ้ ใ ห ญ่

ตอ นต้นที่ไม่ไดอ้ อ กกำลัþกาย 

2. ศึกษาผลขอ þคว ามมั่นคþขอ þพื้ นผิวมีผ ล ต่อ กา รคว บค ุมก ารท รþ ตัวบ น ขาเ ดี ย ว ใ น ผู้ ใ ห ญ่

ตอ นต้นที่ไม่ไดอ้ อ กกำลัþกาย 

 

สมมติฐาน  

1. อ ิ ท ธ ิ พ ล ข อ þ ข า ข ้ า þ ถ น ั ด ม ี ผ ล ต ่ อ ก า ร ค ว บ ค ุ ม ก า ร ท ร þ ต ั ว บ น ข า เ ด ี ย ว ใ น ผ ู ้ ใ ห ญ ่ ต อ น ต ้ น ท ี่

ไม่ไดอ้ อ กกำลัþกาย 

2. ผ ล ข อ þ ค ว า ม ม ั ่ น ค þ ข อ þ พ ื ้ น ผ ิ ว ม ี ผ ล ต ่ อ ก า ร ค ว บ ค ุ ม ก า ร ท ร þ ต ั ว บ น ข า เ ด ี ย ว ใ น ผ ู ้ ใ ห ญ่

ตอ นต้นที่ไม่ไดอ้ อ กกำลัþกาย 

 

ประโยāนที่คาดว่าÿะได้รับ  

1. ทราบถึþอิทธิพลขอ þ ขาข้ าþ ถนั ด ต่อ กา รค วบ คุม กา รท รþ ตัวบ นข าเ ดี ยว ใ น ผู้ ใ ห ญ่ ต อ น ต้ น

ที่ไม่ไดอ้ อ กกำลัþกาย 

2. ท ร า บ ถ ึ þ ผ ล ข อ þ ค ว า ม ม ั ่ น ค þ ข อ þ พ ื ้ น ผ ิ ว ต ่ อ ก า ร ค ว บ ค ุ ม ก า ร ท ร þ ต ั ว บ น ข า เ ด ี ย ว ใ น ผ ู ้ ใ ห ญ่

ตอ นต้นที่ไม่ไดอ้ อ กกำลัþกาย 

3. ผ ู ้ ใ ห ญ ่ ต อ น ต ้ นท ี ่ไ ม่ อ อ ก ก ำล ัþ ก าย ต ร ะห น ั กถ ึ þก าร ด ู แล ส ุข ภา พ เ พ ื ่อ เ พ ิ ่ม กา ร คว บ คุ มการ

ทรþตัว
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บทท่ี 2  

ทบทวนวรรณกรรม  

 

การศึกษานี้มีแนวคิดทฤษฎ ีและþานวิÿัยที่เกี่ยวข้อþดัþนี้ 

1. แนวค ิดทฤษ ฎีเกี่ยวกับ วัยผู้ให ญ่ตอ นต้น 

     1.1 นิยามว ัยผู้ให ญ่ตอ นต้น 

2. แนวค ิดและทฤษ ฎี ที่เ กี่ยวข้อ þกับป ัÿÿัยที่มีผลต่อ การทรþตัว 

2.1 คว ามห มายขอ þการทรþตัว 

2.2 ปัÿÿัยที่เกี่ยวขอ þกับการทรþตัว 

3. แนวค ิดและทฤษ ฎี ที่เ กี่ยวข้อ þกับอ ิทธิพลขอ þขาข้าþที่ถนัด (Leg dominance) 

4. แนวค ิดทฤษ ฎี เ กี่ยวกับ กระดานทรþตัว 

4.1 คว ามห มายขอ þกระดานทรþตัว 

4.2 ประโยāน์ขอ þกระดานทรþตัว 

5. แ น ว ค ิ ด แ ล ะ ท ฤ ษ ฎ ี ท ี ่ เ ก ี ่ ย ว ข ้ อ þ ก ั บ ก า ร ท ร þ ต ั ว บ น ข า ข ้ า þ เ ด ี ย ว  ( Unipedal postural 

control) 

6. แ น ว ค ิ ด แ ล ะ ท ฤ ษ ฎ ี ท ี ่ เ ก ี ่ ย วข ้ อ þ กั บ ก ิ ÿ กร ร ม ท า þ ก าย ท ี ่ ไ ม ่ใ ā ่ ก า ร อ อ ก ก ำล ั þ ก า ย  (Non 

exercise activity) 

6.1 คว ามห มายขอ þกิÿกรรมทา þกายที่ไม่ใā่การอ อ กกำลัþกาย 

6.2 ลักษณ ะกิÿกรรมทา þกายที่ไม่ใā่การอ อ กกำลัþกาย 

7. แนวค ิดและทฤษ ฎีที่เกี่ยวข้อ þกับอ ัตราการเร่þที่มีผลต่อ การทดลอ þ 

8. þานวิÿัยที่เ กี่ยวข้อ þ 

 

1. แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับผู้ใหญ่ตอนต้น 

1.1 นยิามวัยผู้ใหญ่ตอนต้น 

ว ั ย ผ ู ้ ใ ห ญ ่ ต อ น ต ้ น  ม ี อ า ย ุ ร ะ ห ว ่ า þ  18 - 35 ป ี  ใ น ว ั ย น ี ้ พ ั ฒ น า ก า ร ท า þ ด ้ า น ร ่ า þ ก า ย เ ร ิ่ ม

สมบูรณ์เ ต็มที่ อ วัยวะท ุกอ ย่าþ ทำ þานสมบูรณ์และมีการเ ÿริญเ ติบโตถึþขีดสุด พร้อมท ี่กา้ว อ อ ก

ส ู ่ โ ล ก ข อ þ ค ว า ม เ ป ็ น ต ั ว ต น โ ด ย ส ม บ ู ร ณ ์  เ ป ็ น ā ่ ว þ ท ี ่ บ ุ ค ค ล ก ้ า ว ไ ป ส ู ่ ก า ร แ ส ว þ ห า ค ร อ บ ค ร ั ว ใ ห ม่  

สัþคม ใหม่ค วา มรับผ ิดāอ บต่อāวีิตคนอื่น รวมถึþการพัฒนาอ ารมณ์ มีคว ามสามารถคว บค ุ ม ต น

เ ป ็ น อ ย ่ า þ ด ี ส า ม า ร ถ ต ั ด ส ิ น ใ ÿ ใ น เ ร ื ่ อ þ ใ ด บน พ ื ้ น ฐ า น ขอ þม า ต รฐ าน ท าþ ส ั þค ม ม ี ค ว า ม ร ั บผ ิ ดāอ บ
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ต่อ ตนเ อ þและสัþคมอ ย่าþเ ห ็นได้āัด มีคว ามค ิดริเริ่มสร้า þสรรค์ สามารถพัฒนาþานให ม่ไ ด้ อ ย่ า þ

มีประสทิธิภาพ ในวัยน้ีห ลายคนมāีีวิตคู่ และสามารถสร้าþครอบ ครัว ให้เ ป็นอั น ห น่ึ þ อ ั น เ ดี ย ว กั น

ได้ ห ญþิāายคู่ใดที่ผ่านā่วþāวีิตนีไ้ปไดก้็ÿะพัฒนาตนไปสู่วัยผู้ให ญ่ตอ นกลาþอ ย่าþมั่นคþ [37]  

ด ้ า น ร ่ า þ ก า ย  ค ว า ม เ ÿ ร ิ ญ เ ต ิ บ โ ต ท า þ ก า ย ส ม บ ู ร ณ ์ แ ล ะ พั ฒ น า เ ต ็ ม ท ี ่ ป ร ะ ส ิ ท ธ ิ ภ า พ แ ล ะ

คว ามสามารถขอ þอ วั ยวะ ต่ าþ  ๆ  ขอ þร่าþกายสู þสุ ด รวมท ั้þคว ามสาม าร ถท าþ ดา้ น ก า ร สื บ พั น ธุ์

เ ต็มที่ 

ด ้ า น อ า ร ม ณ ์  ผ ู ้ ใ ห ญ ่ ต อ น ต ้ น ม ี อ า ร ม ณ ์ แ ล ะ ค ว า ม ม ั ่ น ค þ ท า þ ÿ ิ ต ใ ÿ ด ี ก ว ่ า ร ะ ย ะ ว ั ย ร ุ ่ น  แ ต่

ค ว า ม ส น ใ ÿ ส ิ ่ þ ต ่ า þ  ๆ  ม ี ก า ร เ ป ล ี ่ ย น แ ป ล þ ม า ก ไ ม ่ ค þ ท ี ่  แ ล ะ ต ้ อ þ ป ร ะ ส บ ก ั บ ค ว า ม ต ึ þ เ ค ร ี ย ด  ท า þ

อ ารมณ์ในเ ร่ือþต่าþ  ๆ  เ พราะเ ป็นวัยที่มีห น้าที่และคว ามรับผิดāอ บมา กขึ้น 

ด ้ า น ส ั þ ค ม  ว ั ย น ี ้ เ ป ็ น ว ั ย แ ห ่ þ ก า ร เ ร ิ ่ ม ส ร ้ า þ ห ล ั ก ฐ า น ใ น ā ี ว ิ ต  โ ด ย ก า ร ป ร ะ ก อ บ อ า ā ี พ ก า ร

þาน มีค ู่ครอþ มีบุตร ต้อþป รับตัวห ลายอ ย่าþ เ ā่น ปรับตัวให ้เห มาะกับ þานอาāพี āีวิตคู่ เ ป็นต้น 

ด ้ า น ส ต ิ ป ั ญ ญ า ว ั ย น ี ้ ม ี ป ร ะส ิ ทธ ิภ าพ ท าþ ส มอ þพ ั ฒ น าเ ต ็ มท ี ่แ ละ คþ อ ย ู ่ส ู þส ุ ดไ ป ÿน ถþึวัย 

ก ล า þ ค น ว ่ า ร ะ ย ะ เ ว ล า ท ี ่ บ ุ ค ค ล เ ร ี ย น ร ู ้ ไ ด ้ ด ี ท ี ่ ส ุ ด ค ื อ  อ า ย ุ ร ะ ห ว ่ า þ  2 0 - 2 5  ป ี  ว ั ย ผ ู ้ ใ ห ญ ่ อ ย ู ่ ใ น ā ่ ว þ

ต ั ้ þ แ ต ่ ส ิ ้ น ส ุด วั ย ร ุ่ น ไ ปÿ น ถึ þ อ าย ุ  6 0  ป ี  ใ น ā ่ ว þ น ี ้ พ ั ฒ น า ก าร ÿ ะค ่ อ น ข ้ าþ ยา วเ ร าอ า ÿแ บ่ þว ัย ผ ู้ ใหญ่

ใ ห ้ เ ป ็ น  3  ā ่ ว þ ค ื อ  ว ั ย ผ ู ้ ใ ห ญ ่ต อ น ต ้น  อ า ย ุ  2 0 - 4 0  ป ี  ว ั ย ผ ู ้ ใ ห ญ ่ต อ น ก ล า þอ าย ุ  4 0 - 6 0  ป ี  แ ล ะ วั ย

ผู้ให ญ่ตอ นปลาย อ ายุต้ัþแต่ 60  ปีขึน้ไป  

 

2. แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้อþกับปัÿÿัยที่มีผลต่อการทรþตัว 

2.1 ความหมายขอþการทรþตัว 

ก า ร ท ร þ ต ั ว  (Balance) ห ม า ย ถ ึ þ  ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร ค ว บ ค ุ ม ร ่ า þ ก า ย ใ ห ้ อ ย ู ่ ใ น แ น ว ต ั ้ þ ต ร þ  

แ ล ะ ก า ร ท ำ ใ ห ้ ÿ ุ ด ศ ู น ย ์ ถ ่ ว þ ข อ þ ร ่ า þ ก า ย  ( Center of gravity) อ ย ู ่ ภ า ย ใ น ฐ า น ร อ þ ร ั บ  (Base of 

support) ค ว า ม ส ม ด ุ ล ใ น ก า ร ท ร þ ต ั ว ข อ þ ร ่ า þ ก า ย เ ป ็ น ส ิ ่ þ ÿ ำ เ ป ็ น ต ่ อ ก า ร เ ค ล ื ่ อ น ไ ห ว ใ น

āีวิตประÿำวัน การทรþตัวตอ้ þอ าศัย การ ประ สา นþา น ระห ว่า þ สมอ þ  ระบ บห ูā้ันใน การม อ þ เ ห ็ น  

และการรับรูข้อ þข้อต่อ และกล้ามเ นือ้  ระบ บการมอþเ ห ็น การรับค วา มรู้สึก และการทรþ ตั ว ข อ þ

ห ูā้ันในÿะถ่า ยทอ ด ข้อมู ลข อ þท่ วþท ่ าแ ละ กา รเ ค ลื่อ น ไหว ขอ þ ร่า þก า ยโ ด ยเ Ā พาะ ก า ร เ ค ลื่ อ น ไ ห ว

ข อ þ ศ ี ร ษ ะ  ส ั ม พ ั น ธ ์ ก ั บ ส ิ ่ þ แ ว ด ล ้ อ ม  ร ะ บ บ ป ร ะ ส า ท แ ล ะ ก ร ะ ด ู ก  ข ้ อ  แ ล ะ ก ล ้ า ม เ น ื ้ อ ÿ ะ ท ำ ใ ห ้ เ ก ิ ด

ก า ร เ ค ล ื ่ อ น ไ ห ว ต อ บ สน อ þต ่ อ ร ะบ บร ั บค วา มร ู ้ สึ ก ข อ þร ่ าþ ก าย แ ละ ก าร เ ป ล ี ่ย น ท่ วþ ท ่า ต ่า þๆ  ก า ร

ทรþตัวมี 2 ลักษณ ะ คือ 

2.1.1 การทรþตัวอ ยู่กับท ี่ (Static balance) เ ā่น ยืนขาเ ดยีว 

2.1.2 การทรþตัวในขณะเ คลื่อ นที่  (Dynamic balance) เ ā่น เ ดนิบนราว 
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2.2 ปัÿÿัยที่เกี่ยวขอþกับการทรþตัว 

2.2.1 ระบ บป ระสาทสั่þการ (Motor nervous system)  

ประกอบ ดว้ยเĂล ล์ป ระ สาท สั่þ กา ร (Motor neurons) ห น้าที่นำส่þกระแ สป ร ะ ส า ท ÿ า ก

ร ะ บ บ ป ร ะ ส า ท ส่ ว น กล า þไ ป ย ัþ ก ล ้ าม เ น ื ้ อ ท ำใ ห ้ ก ล ้ าม เ น ื ้ อ เ กิ ด ก าร ต อ บส น อ þ โ ด ย ก าร ห ด ต ั ว โ ด ย

เ Ă ล ล ์ ป ร ะ สา ทส ั ่þ กา ร ปร ะก อ บด ้ วย  ต ั ว เ Ă ล ล ์  (Cell body) เ ป ็ น ส ่ ว น ที ่ มี น ิว เ คล ี ย สอ ยู ่ภ าย ใ น Ă ึ่ þÿะ

อ ยู่ที่บรเิ วณ ไขสั นห ลั þส่ วน ที่มี สเี ท า (Gray matter) ห รือรวมกันเ ป็น กลุ่ มอ ยู่ นอ ก ไ ข สั น ห ลั þ  แ ล ะ

ใยประสาท  (Nerve fiber) Ăึ่þมอี ยู่ 2 ลักษณ ะ คือ  เ ดนไดรต์ (Dendrite) เ ป็นส่ว น ที่ ย่ื น อ อ ก ไ ป อ ยู่

รอ บ ๆ  ตัวเ Ăลล์ทำห น้าที่รับกระแ สประสาทเ ข้าสู่ตัวเ Ăลล์ และแ อ กĂอ น (Axon) เ ป็นใยประ ส า ท

ท ี ่ น ำ ก ร ะ แ ส ป ร ะ ส า ท อ อ ก ÿ า ก ต ั ว เ Ă ล ล ์ ÿ ะ ม ี ข น า ด ใ ห ญ ่  เ น ื ่ อ þ ÿ า ก ถ ู ก ห ่ อ ห ุ ้ ม ด ้ ว ย เ ย ื ่ อ ไ ม อ ี ล ิ น  

(Myelin sheath) ท ำ ใ ห ้ ส า ม า ร ถ น ำ ก ร ะ แ ส ป ร ะ ส า ทไ ด ้ เ ร ็ ว โ ด ย ใ ย ป ร ะ ส า ท ÿ ะ แ ย ก อ อ ก ÿ า กไ ข สัน

ห ล ั þ  ท า þ ส ่ ว น ร า ก ล ่ า þ  (Ventral root) ไ ป ย ั þ เ ส ้ น ใ ย ก ล ้ า ม เ น ื ้ อ  ต ั ้ þ แ ต ่ ก ร ะ ด ู ก ส ั น ห ล ั þ ส ่ ว น ค อ ไ ป

ÿนถึþกระดูกก้นกบ [ 28] 

2.2.2 ระบ บป ระสาทรับค วา มรู้ สกึ (Sensory nervous system)  

ป ร ะ ก อ บ ด ้ ว ย เ Ă ล ล ์ ป ร ะ ส า ท ร ั บ ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก  ( Sensory neurons) ม ี ห น ้ า ท ี ่ น ำ ก ร ะ แ ส

ป ร ะ ส า ท ÿ า ก ต ั ว ร ั บ ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก  (Receptors) ท ี ่ อ ย ู ่ บ ร ิ เ ว ณ ผ ิ ว ห น ั þ แ ล ะ อ ว ั ย ว ะ ร ั บ ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก ไ ป ยั þ

ระบ บป ระสาทส่ว นก ลา þ Ăึ่þระบ บรับคว ามรูส้ึ กที่มี คว า มส ำค ัญ ต่อ กา รเ ค ลื่อ น ไ ห ว แ ล ะ ก า ร ท ร þ

ต ั ว  ไ ด ้ แ ก ่  ก า ร ร ั บ ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก ข อ þ ต ำ แ ห น ่ þ  แ ล ะ ก า ร เ ค ล ื ่ อ น ไ ห ว ข อ þ ส ่ ว น ต ่ า þ  ๆ  ข อ þ ร ่ า þ ก า ย  

(Proprioceptive sense) ร ะ บ บ ก า ร ม อ þ เ ห ็ น  (Visual system) แ ล ะ ร ะ บ บ เ ว ส ต ิ บ ู ล า ร ์  (Vestibular 

system) [ 29] 

2.2.3 การรับค วา มรู้สึกขอ þตำแ ห น่þและการเ คลื่อ นไหว ขอ þส่วนต่าþ ๆ  ขอ þร่าþกาย  

อ า ศ ั ย ต ั ว ร ั บ ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก ท ี ่ เ ร ี ย ก ว ่ า  โ พ ร พ ร ิ โ อ เ Ă พ เ ต อ ร ์  ( Proprioceptors) Ă ึ ่ þ อ ย ู ่ ภ า ย ใ น

ส ่ ว น ล ึ ก ข อ þ ร ่ า þ ก า ย  ไ ด ้ แ ก ่  ก ล ้ า ม เ น ื ้ อ  เ อ ็ น  แ ล ะ ข ้ อ ต ่ อ  โ ด ย ท ำ ห น ้ า ท ี ่ ร ั บ ร ู ้ ก า ร เ ป ล ี ่ ย น แ ป ล þ

ต ำ แ ห น ่ þ ขอ þก ล ้า มเ นื ้ อ ห ร ื อ ข ้อ ต ่อ ห ร ื อ ล ั กษ ณะ ขอ þ ร ่า þก าย ท ี่ ปร า กฏ อ ย ู่ ใ น ขณ ะน ้ ัน  ค ว า ม ตึ þตัว 

ก า ร ค ล า ย ต ั ว ข อ þก ล ้ าม เ น ื ้ อ  ค ว า ม ต ึ þ ต ั วข อ þ เ อ ็น  ม ุ ม ข อ þ ข ้ อ ต่ อ ใ น ก าร เ คล ื ่อ น ไห ว แ ล ะ ส ่ þ ข ้ อ มูล

ไปยัþระบ บป ระสา ทส่ว น กลา þ ตลอ ดเว ลา เ พ่ือให ้ร่าþกายมกีา รท รþ ตัวท ี่ ดหี รือมี ก า ร เ ค ลื่ อ น ไ ห ว

ที่สัมพันธ์กันอ ย่าþเ ห มาะสม [ 28] โพรพริโอ เ Ăพเ ตอ ร์แบ ่þอ อ กเป ็น 3 āนิด ได้เแ ก่ 

2.2.3.1 ตัวรับค วา มรู้สึกที่ มัดขอ þกล้ามเ นือ้  (Muscle spindle)  

เ ป็นตัวรับรู้กา รเ ป ลี่ย นแ ปล þคว าม ยาว ขอ þ ก ลา้ม เ นือ้  เ มื่อ ก ล้ า ม เ นื้ อ ถู ก ยื ด อ อ ก

ห รือห ดส้ันเ ข้าพบมา กในกล้าม เ นือ้ ที่ใā้ในการเ คลื่อ นไหว 
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2.2.3.2 ตัวรับค วา มรู้สึกที่เ อ ็น (Golgi tendon organs)  

เ ป ็ น ต ั ว ร ั บ ร ู ้ ก า ร เ ป ล ี ่ ย น แ ป ล þ ค ว า ม ต ึ þ แ ล ะ ก า ร ย ื ด ต ั ว ข อ þ เ อ ็ น  เ ม ื ่ อ ก ล ้ า ม เ น ื ้ อ มี

ก า ร ห ด ต ั ว ม า ก เ ก ิ น ไ ป  ÿ ะ ไ ป ย ื ด ส ่ ว น ข อ þ เ อ ็ น ใ ห ้ ย ื ด ย า ว อ อ ก  แ ร þ ต ึ þ ท ี ่ เ ก ิ ด ข ึ ้ น ÿ ะ ไ ป ก ร ะ ต ุ ้ น ก า ร

ท ำ þานขอ þตัวรับāนิดน้ี และส่þกระแ สประสาทไปยัþเ Ăลล์ป ระ สาทสั่þ การที่ ไข สันห ลั þ เ พ่ื อ ยั บ ย้ั þ

การห ดตัว ขอ þกล้ามเ นือ้ มัดน้ัน เ พ่ือป ้อþกั นไม่ให ้กล้ามเ นือ้ ห ดตัวแ รþเ กินไป  

2.2.3.3 ตัวรับค วา มรู้สึกที่ข้อต่อ  (Joint receptors)  

เ ป็นตัวรับรู้การเ ปลี่ยนแป ลþเ กี่ยวกับ มุมขอ þข้อ ต่อ  อ ัตราการเร่þขอ þ ข้ อ ต่ อ ห รื อ

คว ามผิดปกติขอþข้อต่อ [ 30 ] 

2.2.4   การมอ þเ ห ็น 

ก า ร ม อ þ เ ห ็ น ม ีค วา ม ส ำค ั ญ มา ก ก ับ ก าร ค วบ คุ ม ก าร ท ร þ ต ั วแ ล ะก า ร เ ค ล ื ่อ น ไ ห ว  ร ะ บ บ

ก า ร ม อ þ เ ห ็ น  ท ำ ห น ้ า ท ี่ ใ น ก า ร ใ ห ้ ข ้ อ ม ู ล ต ำ แ ห น ่ þ ก า ร เ ค ล ื ่ อ น ไ ห ว ข อ þ ร ่ า þ ก า ย เ ป ร ี ย บ เ ท ี ย บ กั บ

ส ิ ่ þ แ ว ด ล ้ อ ม  บ อ ก ถ ึ þ ค ว า ม ส ั ม พ ั น ธ ์ ข อ þ ต ำ แ ห น ่ þ ข อ þ ร ่ า þ ก า ย  ส ่ ว น ห น ึ ่ þ เ ป ร ี ย บ เ ท ี ย บ ก ั บ อ ี ก ส ่ ว น

ห น่ึþ และให้ข้อมูลรายละเอ ียดในดา้นต่าþ  ๆ  ได้แก่ คว ามสว่าþ ส ี ขนาด และรูปท รþ  

2.2.5   กล้ามเ นือ้ 

กล้ามเ นือ้ ลายขอ þมนุษย์ÿะมีควา มแ ข็þแรþมากที่สุดในā่วþอ ายุระห ว่า þ 20 - 30  ปีและ

เ ร่ิมลดลþเ มื่อเ ข้าสู่วัยกลาþค น การเ ปลี่ยนแป ลþที่พบมา กที่สุดขอ þกล้ามเ นือ้ ลายใน ผู้ สู þ อ า ยุ คื อ  

ก า ร ล ด ล þ ข อ þ ม ว ล ก ล ้ า ม เ น ื ้ อ  Ă ึ ่ þ ป ั ÿ ÿ ั ย ท ี ่ ม ี ผ ล ต ่ อ ก า ร เ ป ล ี ่ ย น แ ป ล þ ข อ þ ก ล ้ า ม เ น ื ้ อ ล า ย ม ี ห ล า ย

ปัÿÿัย เ ā่น การลดลþขอ þ ขน า ดแ ละÿ ำ นว นเ ส้ นใ ย ขอ þ ก ลา้ มเ นือ้  การเ ปลี่ยนแป ล þ ข อ þ ฮ อ ร์ โ ม น  

ก า ร ร ั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร  ร ะ ด ั บ ข อ þ ก ิ ÿ ก ร ร ม ท า þ ก า ย  แ ล ะ ก า ร อ อ ก ก า ล ั þ ก า ย  เ ป ็ น ต ้ น  [ 3 1 ]  ก า ร

ลดลþขอ þขนาดและÿำนวนเสน้ ใยขอ þ กล้ามเ นือ้ เ ป็นสาเ ห ตุที่ทำ ให้เ กิดก ลา้มเ นือ้ อ ่อ นแ รþ ค ว า ม

แ ข ็ þ แ ร þ ขอ þก ล ้า มเ นื ้ อ ล ด ลþ  [ 3 2 ]  โ ด ย ก า ร ล ด ล þ ข อ þ คว า มแ ข็ þแ รþ ใ น กล ้ าม เ น ื ้อ ขา แล ะล ำตั วÿะ

ท ำ ใ ห ้ ผ ู้ ส ูþ อ าย ุ ทร þ ตั วไ ด ้ไ ม ่ด ี  แ ล ะ เ ส ี ่ ยþ ต ่อ ก า รห ก ล ้ ม [ 3 3 ]  น อ ก ÿ า ก น ั ้น ย ั þม ีเ นื ้ อ เ ย ื ่อ พ ัþ ผื ด ไขมัน

แ ละคอ ลลาเ ÿนเ ข้ามาแท นที่กล้ามเ นือ้ มากขึน้ ทำ ให้กล้ามเ นือ้ สูญเ สยีคว ามยดืหยุ่ น แ ล ะ มี ค ว า ม

ต ึ þ ต ั ว ม า ก ข ึ ้ น  [ 3 4 ] แ ล ะ ภ า ย ห ล ั þ ÿ า ก อ า ย ุ  3 0  ป ี  อ ั ต ร า ก า ร เ ส ื ่ อ ม ข อ þ ก ร ะ ด ู ก ÿ ะ ม า ก ก ว ่ า อ ั ต ร า

ก า ร ส ร ้ า þ  เ น ื ่ อ þ ม า ÿ า ก ป ั ÿ ÿ ั ย ÿ า ก ห ล า ย ส า เ ห ต ุ  ไ ด ้ แ ก ่  ก า ร ด ู ด Ă ึ ม แ ค ล เ Ă ี ย ม น ้ อ ย ล þ แ ล ะ ม ี ก า ร

ส ู ญ เ ส ี ย แ ค ล เ Ă ี ย ม ม า ก ข ึ ้ น ท ั ้ þ ท า þ ล ำ ไ ส ้ แ ล ะ ท า þ ไ ต ÿ า ก ก า ร ข า ด ว ิ ต า ม ิ น ด ี Ă ึ ่ þ เ ป ็ น ป ั ÿ ÿ ั ย ส ำ ค ั ญ ใน

การดูดĂึมแค ลเĂียมที่ลำไ สแ้ละ ดูดก ลับแค ลเĂียม ที่ไ ต การลดลþขอ þระดับฮ อ ร์ โมนเ อ ส โ ต ร เ ÿ น

ใ น เ พ ศ ห ญ ิ þ  ก า ร ล ด ล þ ข อ þ ร ะด ับ ฮ อ ร ์โ มน เ ท ส โท สเ ตอ โร น ใ น เ พ ศ ā าย  ก า ร ล ด ล þ ข อ þ ร ะด ับ โกรท

ฮ อ ร ์ โ ม น แ ล ะ ก า ร เ พ ิ ่ ม ข ึ ้ น ข อ þ ร ะ ด ั บ พ า ร า ไ ท ร อ ย ด ์ ฮ อ ร ์ โ ม น ม ี ผ ล ท ำ ใ ห ้ ค ว า ม ห น า แ น ่ น ข อ þ ม ว ล

ก ร ะ ด ู ก แ ล ะ ค ว า ม แ ข ็ þ แร þ ข อ þ กร ะ ด ู ก ใ น ผ ู ้ ส ู þ อ า ย ุ ล ด ล þ  ส ่ þ ผ ล ใ ห ้ ก ร ะ ด ู ก บ า þ แ ล ะ เ ก ิ ด กา ร ห ั กได้
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þ ่ า ย  Ă ึ ่ þ ส า ม า ร ถ เ ก ิ ด ข ึ ้ น ไ ด ้ ก ั บ ก ร ะ ด ู ก ท ุ ก ā น ิ ด ไ ม ่ ว ่ า ÿ ะ เ ป ็ น ก ร ะ ด ู ก ส ั ้ น ห ร ื อ ก ร ะ ด ู ก ย า ว  ค ว า ม

ห น า แ น ่ น ข อ þ ม ว ล ก ร ะ ด ู ก ส ั น ห ล ั þ แ ต ่ ล ะ ข ้ อ ÿ ะ ล ด ล þ  เ ก ิ ด ÿ า ก ก า ร บ า þ ข อ þ ก ร ะ ด ู ก ใ น แ ต ่ ล ะ ข ้ อ  

ผ ู ้ ส ู þ อ า ย ุ ÿ ึ þ ม ี ค ว า ม ส ู þ ล ด ล þ แ ล ะ เ ก ิ ด ก าร เ ป ล ี ่ ย น แ ป ล þ ข อ þ แ น วก ร ะ ด ู ก ส ั น ห ล ั þ  ท ำ ใ ห ้ ห ล ั þ þ อ þุ ้ ม 

(kyphosis) แ ล ะ ค ว า ม ห น า แ น ่ น ข อ þ ม ว ล ก ร ะ ด ู ก ย า ว ท ี ่ ล ด ล þ โ ด ย เ Ā พ า ะ ก ร ะ ด ู ก ข า ท ำ ใ ห ้

ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร ท ำ ห น ้ า ท ี ่ ร ั บ น ้ ำ ห น ั ก ข อ þ ร ่ า þ ก า ย ล ด ล þ  ร ่ า þ ก า ย ÿ ึ þ เ ก ิ ด ก า ร ส ู ญ เ ส ี ย ค ว า ม

มั่นคþแ ละการท รþตัว ได้þ่ าย [ 35 ] อ ีกทัþ้ยัþมีการสูญเ สยี มวล ขอ þก ระ ดูกอ ่อ นแล ะ ค ว า ม ยื ด ห ยุ่ น

ข อ þ ข ้ อ ต ่ อ  แ ล ะ น ้ ำ ไ ข ข ้ อ ล ด ล þ เ ป ็ น เ ห ต ุ ใ ห ้ ก ร ะ ด ู ก อ ่ อ น ผ ิ ว ข ้ อ เ ค ล ื ่ อ น ท ี ่ ม า ส ั ม ผ ั ส ก ั น ท ำ ใ ห ้ ก า ร

เ ค ล ื ่ อ น ไ ห ว ข อ þ ข ้ อ ต ่ า þ  ๆ  ไ ม ่ ส ะ ด ว ก  ÿ ึ þ ส ่ þ ผ ล ท ำ ใ ห ้ ผ ู ้ ส ู þ อ า ย ุ ม ี ค ว า ม ค ล ่ อ þ แ ค ล ่ ว ว ่ อ þ ไ ว ใ น ก า ร

เ คลื่อ นไหว ร่าþก า ยล ด ลþ Ăึ่þมผีลต่อ กา รคว บค ุม กา รท ร þตั วเ มื่อ ร่ าþ กา ยเ กิ ด ก า ร สู ญ เ สี ย ส ม ดุ ล

อ ย่าþกะท ันห ัน [ 36] 

 

3. แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้อþกับอิทธพิลขอþขาข้าþที่ถนัด (Leg dominance) 

ขาขา้þท ี่ถนัดคอื ขาที่มีประสทิธิภาพเ ห นือกว่า ขาอ ีกข้าþห น่ึþ โดยทั่ว ไปมักÿะมีสาเ ห ตุ

ม า ÿ า ก ก า ร ท ี ่ ว þ ÿ ร ก ร ะ แ ส ป ร ะ ส า ท ท ี ่ ท ำ þ า น ไ ม ่ ส ม ด ุ ล ก ั น  ป ก ต ิ ม น ุ ษ ย ์ ม ั ก ÿ ะ ม ี ค ว า ม พ ึ þ พ อ ใ ÿ ใ น

ด ้ า น ใ ด ด ้ า น ห น ึ ่ þ ข อ þ ร ่ า þ ก า ย Ă ึ ่ þ เ ป ็ น ท ี ่ ย อ ม ร ั บ ก ั น ด ี  เ ก ิ ด เ ป ็ น ล ั ก ษ ณ ะ ท ี ่ ā ั ด เ ÿ น ใ น ต น เ อ þ  Ă ึ ่ þ ÿ ะ

ส ะ ท ้ อ น ใ ห ้ เ ห ็ น ถ ึ þ ค ว า ม ไ ม ่ ส ม ด ุ ล ใ น ก า ร ค ว บ ค ุ ม ก า ร ท ำ þ า น ข อ þ ว þ ÿ ร ก ร ะ แ ส ป ร ะ ส า ท  ( Motor) 

ร ะ ห ว ่ า þ Ă ี ก Ă ้ า ย แ ล ะ Ă ี ก ข ว า  ห ร ื อ ร ะ ห ว ่ า þ Ă ี ก บ น แ ล ะ Ă ี ก ล ่ า þ ข อ þ แ ข น ข า  โ ด ย ร ย า þ ค ์ บ น 

ค ว า ม ส า ม า ร ถ ข อ þ แ ข น ข ้ า þ ท ี ่ ถ น ั ด ÿ ะ เ ห ็ น ไ ด ้ ā ั ด เ ÿ น ÿ า ก ก า ร เ ข ี ย น ห น ั þ ส ื อ  แ ล ะ ร ย า þ ค ์ ล ่ า þ 

คว ามสามารถขอþขาข้ าþท ี่ ถนั ดÿะ แต กต่ าþกั บขาอ ี กขา้ þใ นเ ร่ื อ þ ขอ þก ารค วบ คุม กา ร เ ค ลื่ อ น ไ ห ว  

ก า ร ล þ น ้ ำ ห น ั ก  เ พ ร า ะ เ ป ็ น ส ่ ว น ท ี ่ ต ้ อ þ ร อ þ ร ั บ น ้ ำ ห น ั ก ÿ า ก ส ่ ว น บ น  โ ด ย ÿ ะ แ บ ่ þ เ ป ็ น แ บ บ ไ ด น า ม ิ ก 

(Dynamic) เ ā่น การเ ดนิ การเ ตะบ อ ล แ ละแบบ คþท ี่ (Static) เ ā่น การทรþตัว [1] 

 

4. แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับกระดานทรþตัว 

4.1 ความหมายขอþกระดานทรþตัว  

บ า ล า น Ă์ บ อ ร ์ ด  (Balance Board)  ค ื อ  ก ร ะ ด า น บ า ล า น Ă ์ ห ร ื อ ก ร ะด า น ทร þ ต ั ว  ร ว ม ถ ึ þ  Rocker 

boards และ Wobble boards เ ป็นเค ร่ือþมืออ อ กกำลัþกายที่สามารถยืนได้ในขณะอ อ กกำ ลั þ ก า ย

เ พ่ือā่วยปรับกา รท รþ ตัวแ ละท่ าท า þ ā่วยในการฟื้ น ฟู ป้อ þกันการบา ดเÿ็ บขอ þ ร่ า þ ก า ย ส่ ว น ล่ า þ  

และเ พ่ิมคว ามแ ข็þแรþขอ þแกนกลาþลำตัว รวมถึþประโยāน์อ ื่น  ๆ   

ก ร ะ ด า น บ า ล า น Ă ์ ม ั ก ÿ ะ ท ำ ÿ า ก ไ ม ้  ม ี ย อ ด แ บ น  ก ้ น ท ร þ โ ด ม  ด ้ า น ล ่ า þ บ ร ิ เ ว ณ ต ร þ ก ล า þ ÿ ะ มี

คว ามไม่มั่นคþ เ พ่ือท ำให ้กระดานเ คลื่อ นที่ไปในทิศทา þต่าþ  ๆ 
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Rocker board ห รือ บอ ร์ดโยกสามารถเป ็นรูปสี่เ ห ลี่ยมผืนผ้าห รือเ ป็นรูปตัว U โค้þ Ăึ่þā่ ว ย ใ ห ้

เ คลื่อ นที่ÿากด้านห น่ึþไปอ ีกด้านห น่ึþห รือÿากดา้นหนา้ไปดา้นหลัþ 

Wobble boards ห ร ื อ  ก ร ะ ด า น ท ร þ ต ั ว ก ล ม  ÿ ะ ā ่ ว ย ใ ห ้ ข ย ั บ ท ั ้ þ ส อ þ ข ้ า þ แ ล ะ ÿ า ก ด ้ า น ห น ้ า ไ ป

ดา้นหลัþได ้ และยัþā่วยให ้เอ ียþกระดานเ ป็นวþกลมได้  

    นักกายภาพบำ บั ดมั กใ ā้ก ระ ดา นท รþ ตัว ใ นกา ร ฟืน้ ฟูอ ากา รบ าดเ ÿ็บท ี่ ขาส่ วน ล่า þ โ ด ย เ Ā พ า ะ

อ ย ่ า þ ย ิ ่ þ  ข ้ อ เ ท ้ า เ ค ล ็ ด  ก ร ะ ด า น บ า ล า น Ă ์ ย ั þ เ ป ็ น เ ค ร ื ่ อ þ ā ่ ว ย ฝ ึ ก ใ น ก า ร ป ้ อ þ ก ั น ก า ร บ า ด เ ÿ ็ บ ท ี่

เ กี่ยวข้อ þกับกีฬาแ ละป้อþกันการห กล้มในคนทุกวัย 

4.2 ประโยāน์ขอþกระดานทรþตัว 

 ประโยāน์เ พ่ิมเตมิขอ þการใā้บาลานĂ์บอ ร์ดไดแ้ก่: 

- ปรับปรุþคว ามสมดุลและการประสานþานขอ þร่าþกาย 

- กล้ามเ นือ้ ขาท่อ นล่าþแข็þแรþขึ้นโดยเ Āพาะกลา้มเ นือ้ ส่วนปลาย 

- เ พ่ิม motor skills  

- การป้อ þกันการบา ดเÿ็บ โดยเ Āพาะข้อ เ ท้า 

- ā่วยฟ้ืนฟูอ าการบาดเÿ็บ 

- ส่þเ สริมลักษณะ ท่า ทา þที่ดขีึน้ [15] 

 

5. แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้อþกับการทรþตัวบนขาข้าþเดียว (Unipedal postural 

control)  

ก า ร ท ร þ ต ั ว บน ข าข ้ าþเ ดี ย วเ ป ็น ส ิ่ þท ี่ ÿำ เ ป็ น ส ำห ร ับ กา ร เ ด ิน ปก ต ิ แ ล ะ ม ี คว าม สำคัญ

ต่อ กิÿกรรมในāีวิตประÿำวัน เ ā่น การเ ลี้ยว การขึน้บันได และการแต่þตัว โดยคว ามสาม า ร ถ ใ น

ย ื น ท ร þ ต ั ว บ น ข า ข ้ า þ เ ด ี ย ว ÿ ะ ล ด ล þ ต า ม อ า ย ุ  โ ด ย ก า ร ป ร ะ เ ม ิ น ก า ร ท ร þ ต ั ว ด ้ ว ย  Unipedal stance 

test (UPST) เ ป็นการประเ มินที่มีค ว ามส มเ ห ตุ สมผ ลแ ละเป ็ นเ ค ร่ือþมือท าþค ลนิิ ก ที่ ใ ā้ þ า น ไ ด้ þ่ า ย

สำห รับการตรวÿห าค วา มผิดปกติขอþการทรþตัวในท่า ทา þที่คþท ี่ (Static posture) [ 8] 

ก า ร ท ด ส อ บ ท ร þ ต ั วบ น ขา ข ้ าþ เ ด ี ย ว ÿะ พ บ ว่ าข า ข้ า þ ที ่ ถน ั ด ก ั บข าข ้ า þท ี ่ไ ม ่ ถน ั ด ม ี การ

รักษาสมดุลการทรþตัวท ี่แตกต่าþกันอ ย่าþāัดเ ÿน โดยที่เ มื่อท รþตัวบ นขาขา้þท ี่ไม่ถนัดÿะพบก า ร

แกว ่þขอ þปลายเ ท้ามากกว่า ขาขา้þท ี่ถนัด [1] 
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6. แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้อþกับกิÿกรรมทาþกายที่ไม่ใā่การออกกำลัþกาย (Non 

exercise activity) 

6.1 ความหมายขอþกÿิกรรมทาþกายที่ไม่ใā่การออกกำลัþกาย 

มีการเ คลื่อ นไหว น้อ ยใ น ระห ว่า þ วัน ÿะ มีกา ร ใ ā้ พลั þþา น ร่า þก าย น้อ ย ไม่ ว่ า ÿ ะ เ ป็ น ก า ร น่ั þ

เ ร ี ย น  ท ำ þ า น  น ั ่ þ เ ล ่ น  น ั ่ þ ค ุ ย  น ั ่ þ อ ่ า น ห น ั þ ส ื อ  น ั ่ þ ป ร ะ ā ุ ม  น ั ่ þ เ ล ่ น เ ก ม  น ั ่ þ ใ น ร ถ  ร ว ม ถ ึ þ พ ฤ ต ิ ก ร ร ม

ห น ้ า ÿ อ ท ี ่ พ บม า ก คื อ ก า ร ใ ā ้ค อ ม พ ิ วเ ต อ ร์  โ ท ร ท ั ศ น์  ม ื อ ถ ื อ  แ ท ็ บ เ ล ็ ต  แ ล ะ ก า ร ใ ā ้ พ ล ั þ þ า น ต่ ำกว่า  

1.5 metabolic equivalents (METs) ห ร ื อ เ ท ี ย บ เ ท ่ า ก ั บ ค ่ า ก า ร ใ ā ้ พ ล ั þ þ า น ข ณ ะ พ ั ก  พ ฤ ต ิ ก ร ร ม น ี้

ส า ม า ร ถ พ บ ไ ด ้ ใ น บ ุ ค ค ล ท ั ่ ว ไ ป  ป ั ÿ ÿ ุ บ ั น พ ฤ ต ิ ก ร ร ม เ น ื อ ย น ิ ่ þ ไ ม ่ เ พ ี ย þ แ ต ่ ส ่ þ ผ ล ก ร ะ ท บ ท า þ ล บ ต่ อ

ส ุ ข ภ า พ แ ล ะ ก าร เ ก ิ ด โ รค ใ น วั ย รุ ่ น เ ท่ าน ั ้ น  ห า ก แ ต ่ ย ั þก ่ อ ใ ห ้ เ ก ิด ผ ล กร ะ ทบ ที ่ห ลา ก ห ล าย  เ ā ่ น  ก า ร

เ ก ิ ด ภ า ว ะ น ้ ำ ห น ั ก ต ั ว เ ก ิ ด แ ล ะ โ ร ค อ ้ ว น  แ ล ะ ย ั þ ส ่ þ ผ ล ต ่ อ ด ้ า น พ ั ฒ น า ก า ร ด ้ า น ร ่ า þ ก า ย ข อ þ ว ั ย รุ่ น  

โ ด ย พ ฤ ต ิ ก ร ร ม เ น ื อ ย น ิ ่ þ ท ี ่ ม า ก เ ก ิ น ไ ป ส ่ þ ผ ล ใ ห ้ ม ี ค ว า ม แ ข ็ þ แ ร þ ข อ þ ก ล ้ า ม เ น ื ้ อ ล ด ต ่ ำ ล þ  แ ล ะ มี

ร่าþกายไม่สมส่วน [ 6] 

6.2 ลักษณะกÿิกรรมทาþกายที่ไม่ใā่การออกกำลัþกาย 

เ ป็นการขยับร่าþกายในการทำ þานทั่วไป เ ā่น 

6.2.1 กิÿวัตรประÿำวัน 

6.2.2 ทำ þ า นบา้ นปัดกว า ด เā็ด ถู ÿัดบ้าน 

6.2.3 Ăักผ้า ล้าþ รถ 

6.2.4 ตัด หญ้า ปล ูกต้น ไม้ 

6.2.5 เด ินขึน้ -ล þ บันได   

6.2.6 เด ินแกว ่þ แขน   

6.2.7 เด ินไป-กล ับÿากบ้าน ไปท่ีทำ þ า น, หอพัก, ตึกเรยี น 

6.2.8 กิÿกรรมระด ับเบา 

 

7. แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้อþกับอัตราการเร่þที่มีผลต่อการทดลอþ 

เ Ă น เ Ă อ ร ์  Accelerometer เ ป ็ น ฮ า ร ์ ด แ ว ร ์ ต ั ว ห น ึ ่ þ ใ น เ ค ร ื ่ อ þ ส ม า ร ์ ท โ ฟ น ท ี ่ ส า ม า ร ถ

ตรวÿ ว ัดท่า ทา þขอ þตัวเ ครื่อ þได้ใน 3 แนวระนาบ คือ  แกน X, Y และ Z 

เ Ă น เ Ă อ ร ์  Gyroscope เ ป ็ น เ Ă น เ Ă อ ร ์ ท ี ่ ส า ม า ร ถ ต ร ว ÿ ÿ ั บ ก า ร ห ม ุ น ต ั ว เ ค ร ื ่ อ þ ไ ด ้  3 

ระนาบ คื อ Pitch, Yaw และ Roll    
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แ อ ป พลเิ คāัน Physics Toolbox Sensor Suite เ ป็นแอ ปพลิเค āัน สำห รับ ส ม า ร์ ท โ ฟ น ที่

ม ี  InvenSense MPU-6500 ป ร ะ ก อ บ ไ ป ด ้ ว ย  Accelerometer 3  axis แ ล ะ  Gyroscope 3 axis 

ไ ด ้ ร ั บ ก า ร อ อ ก แ บ บ ม า ส ำ ห ร ั บ ก า ร ใ ā ้ þ า น ท ี ่ ต ้ อ þ ก า ร  Higher sensitivity แ ล ะ  Integration of 

Accelerometer และ Gyroscope 

ÿ า ก ก า ร ศ ึ ก ษ า ร า ย þ า น ข อ þ  Rezaie MR. แ ล ะ ค ณ ะ  ใ น ป ี  ค . ศ .  2 0 2 0  ไ ด ้ ท ำ ก า ร

ท ด ส อ บ ค ว า ม ส า ม า ร ถ กา ร ใ ā ้ ส ม า ร ์ ทโ ฟ น เ พ ื ่ อ ปร ะ เ มิ น ค ว าม ส ม ด ุ ล ร ะ ห ว ่า þ ก าร เ ด ิ น ข อ þ ผ ู ้ พ ิ การ

รยาþค ์ขาในกลุ่มผู้พิ การ 11  คน แบ ่þเ ป็น Energy storage and release (ESR) 6 คน และ Multi-

axis prosthetic feet users 5 ค น  ผ ล ล ั พ ธ์ ข อ þ ก า ร ท ด ส อ บ Ă ้ ำ แ ล ะ ค ว า ม น ่ า เ ā ื ่ อ ถ ื อ ร ะ ห ว ่ า þ  

Sessions ข อ þ ส ม า ร ์ ท โ ฟ น  พ บ ว ่ า  ค ่ า  ICC ข อ þ ก า ร ท ด ส อ บ Ă ้ ำ แ ล ะ ค ว า ม น ่ า เ ā ื ่ อ ถ ื อ ร ะ ห ว ่ า þ 

Sessions น ั ้ น ย อ ด เ ย ี ่ ย ม แ ล ะ ม ี ค ่ า มา ก ก ว ่า  0 . 9 7 5  แ ล ะ  0 . 8 9 9  ต า ม ล ำ ด ั บ  ค ่ า  SEM แ ล ะ  SEM% 

น ้ อ ย ก ว ่ า  3 . 9 9  ( 2 . 6 7%)  ส ำ ห ร ั บ ก า ร ท ด ส อ บ Ă ้ ำ  แ ล ะ  1 0 . 0 4  ( 6 . 4 6%)  ส ำ ห ร ั บ ค ว า ม น ่ า เ ā ื ่ อ ถื อ

ระห ว่า þ Sessions ค่า เ Āล่ียคว ามแ ตก ต่ าþ ขอ þ 2 Sessions คือ  - 0 .97 และ 1.0 1 สำ ห รั บ ทิ ศ ท า þ  

ML และ AP ตามลำดับ ผลการทดสอ บ One-simple t-test ไม่แสดþคว ามแ ตกต่าþท ี่มนัียสำคัญ

ทา þสถิติระห ว่า þค่า เ Āล่ียขอ þ 2 Sessions [12] 

 

8. þานวิÿัยที่เกี่ยวข้อþ 

 ÿ า ก ร า ย þ า น ศ ึ ก ษ า ท ี ่ ผ ่ า น ม า ข อ þ  อ ร ษ า  แ ส น โ น  แ ล ะ ค ณ ะ  ใ น ป ี  ค . ศ .  2 0 1 8  ไ ด ้ ท ำ ก า ร

ท ด ส อ บ ก า ร ย ื น ข าเ ด ีย ว ล ืม ต า บน พ ื ้ น โฟ น  ส า ม า ร ถ แ ย ก แย ะ คว าม ส าม า ร ถใ น ก าร ท ร þต ั วใ น กลุ่ม

ว ั ย ร ุ ่ น  โ ด ย ท ำ ก า ร ศ ึ กษ าใ น อ า สา ส มั คร  9 0  ค น   อ า ย ุ เ Ā ล ี่ ย  ±  ส ่ ว น เ บ ี ่ ยþ เ บ น มา ตร ฐ า น  = 14 . 4 ±  

1.4 ป ี  ใ น ก ล ุ ่ ม ท ี ่ มี ก ิÿ ÿ กร ร ม ทา þก าย แ ละ  1 4 . 7  ±  1 . 5  ป ี  ใ น ก ล ุ ่ ม ท ี ่ มี พ ฤ ต ิก ร ร มเ น ือ ย นิ ่ þ ÿ า ก ก าร

ท ด ส อ บ พ บ ว ่ า ก ล ุ ่ ม ค น ท ี ่ อ อ ก ก ำ ล ั þก า ย ม ี ค ่ า ก าร ล ื ม ต า ย ื น ข า เ ด ี ย ว บ น พ ื ้ น ร า บ  1 2 2 . 0 6  ±  4 0 . 35  

ว ิ น า ท ี  ก า ร ห ล ั บ ต า ย ื น ข า เ ด ี ย ว บ น พ ื ้ น ร า บ  2 6 . 8 6  ±  1 8 . 6 1  ว ิ น า ท ี  ก า ร ล ื ม ต า ย ื น บ น โ ฟ ม บ อ ร์ ด  

4 8 . 7 4  ±  3 3 . 3 2  ว ิ น า ท ี  แ ล ะ ก า ร ห ล ั บ ต า ย ื น บ น โ ฟ ม บ อ ร ์ ด  5 . 0 1  ±  2 . 2 8  ว ิ น า ท ี  ก ล ุ ่ ม ค น ท ี ่ มี

พ ฤ ต ิ ก ร ร ม เ น ื อ ย น ิ ่þ  ม ี ค ่ า ก า ร ล ื ม ต าย ื น ข าเ ด ี ย วบ น พ ื ้ นร า บ 1 0 5 . 2 8  ±  4 2 . 2 8  ว ิ น า ท ี  ก า ร ห ล ั บตา

ยืนขาเ ดยีวบ นพ้ื น ราบ  18.14  ± 12.27 วินาท ี การลมืตายืนบน โ ฟมบอ ร์ ด 25.56 ± 18.1 2  วิ น า ที  

และการห ลับตายืน บน โ ฟมบอ ร์ด 3.80  ± 1.59 วินาท ี ดัþน้ันÿากการศึ กษา สรุป ไ ดว้่า  ผู้ เ ข้ า ร่ ว ม

ในกลุ่มค นที่อ อ กกำลั þกา ยมีเว ลา ยืน ทร þตัว บน ขาข้ าþเ ดยีว นา นกว่ าก ลุ่มค นที่ มี พ ฤ ติ ก ร ร ม เ นื อ ย

น่ิþอย่าþมีนัยสำคัญทาþ สถิติ
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บทท่ี 3 

วัสดุอุปกรณ์และวิธีการศึกษา  

 

ขอบเขตการวิÿัย 

ศ ึ ก ษ า ใ น ผ ู ้ ใ ห ญ ่ ต อ น ต ้ น ท ี ่ ไ ม ่ อ อ ก ก ำ ล ั þ ก า ย  อ า ย ุ  1 8 - 2 5  ป ี  ค ณ ะ ส ห เ ว ā ศ า ส ต ร์  

ม ห า ว ิ ท ย า ล ัย พ ะ เ ย า  ต ำ บ ล แ ม ่ ก า  อ ำ เ ภ อ เ มื อ þ พ ะ เ ย า  ÿ ั þ ห ว ั ด พ ะ เ ย า โ ด ย ใ ā ้ ก า ร ท ด ล อ þ แบ บสุ่ม

เ ก ี ่ ย ว ก ั บ ก า ร ท ร þ ต ั ว ด ้ว ย ข า ข ้า þ เ ด ี ย ว  (Unipedal postural control) ใ น ข ณ ะ ท ี ่ ม ี พ ื ้ น ผ ิ ว แ ต ก ต ่ าþกัน 

และ ใā้ขาขา้þท ี่ทดสอบ แต กต่าþกัน โดยผู้วิÿัยทำ การÿับสลากสุ่มเลอื กแบ บท ดลอ þ เ พ่ือป ระเ มิ น

อ ิทธิพลขอ þขาข้าþถนัดต่อ การการทรþตัวบ นขาเ ดยีวในผู้ให ญ่ตอ นต้นที่ไม่ไดอ้ อ กกำลัþกาย 

 

รูปแบบการวิÿัย 

 ก า ร ศ ึ ก ษ า น ี ้ เ ป ็ น ก า ร ศ ึ ก ษ า เ ā ิ þ ว ิ เ ค ร า ะ ห ์ แ บ บ ต ั ด ข ว า þ (Cross-sectional study)  เ พ ื่ อ

ประเม ินและเ ปรยีบเ ทียบ อ ิทธิ พล ขอ þข าข้าþ ถนั ด ต่อ กา รคว บค ุม กา ร ทรþ ตัวบ นขาเ ดี ย ว ใ น ผู้ ใ ห ญ่

ต อ น ต ้ น ท ี ่ ไ ม ่ ไ ด ้ อ อ ก ก ำ ล ั þ ก า ย  ค ณ ะ ส ห เ ว ā ศ า ส ต ร ์  ม ห า ว ิ ท ย า ล ั ย พ ะ เ ย า  โ ด ย ก า ร ÿ ั บ ส ล า ก สุ่ ม

เ ลอื กแบ บท ดลอ þการทรþตั วด้ว ยขา ข้าþเ ดยีว ใ นขณะ ที่มีพ้ื นผิวแ ตก ต่า þกั น 3 พืน้ผิว ไ ด้ แ ก่  ก า ร

ยืนบนพ้ืนราบ  การยืนบน form broad 1 ā้ัน และการยืนบน MFT challenge disc  ร่วมกั บ ก า ร ใ ā้

ข า ข ้ า þ ท ี ่ ท ด ส อ บ แต ก ต ่ า þก ั น  ไ ด ้ แ ก ่  ข า ข ้ า þ ท ี ่ ถ น ั ด ห ร ื อ ข า ข ้ าþ ท ี ่ไ ม ่ ถ น ั ด  เ ป ็ น เ ว ล า  1  น า ท ี ต ่ อ รอ บ 

พักระห ว่า þรอ บ 5 นาท ี และทำ การทดลอ þ 3 รอ บต่อค น เ พ่ือห าค ่าเ Āล่ีย  

 

ประāากรและกลุ่มตัวอย่าþ 

กลุ่มตัวอ ย่าþในการ ศึกษาครัþ้นี้ เ ป็นวัยผู้ให ญ่ตอ นต้นที่ไม่ไดอ้ อ กกำลัþกายเ พศāา ย

แ ละเพศห ญþิ กำห นดขนาดกลุ่มตัวอ ย่าþÿากก ารคำนวณ ÿำนวนอา สาสมัค รโดยอ ้าþอ ิþÿาก

การศึกษาขอ þ Velotta J และค ณะ ค.ศ. 20 11  โดยมี ÿำนวนกลุ่ม ตัวอ ย่าþท ั้þห มด 22 คน [14] 

แต่การศึกษาครัþ้น้ีใ ā้กลุ่มตัวอ ย่าþÿำนวน 30  คน เ พ่ือป ้อþกันการ Drop out ร้อยละ 25   
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วัสดุอุปกรณ์  ÿำนวน 

1 . แบ บบ ันทึกขอ้ มูลอาสาสมัครร่วมกับ แบ บบ ันทกึผลการทด สอบ 30   āุด 

2. ใบยินยอ มเ ข้าร่วมกา รทด สอบ 30   āุด 

3 . เ ก้าอี้มพีนักพิþแบบ ไม่มทีี่วา þแขน   3   ตัว 

4. สายวัด   3   เ สน้ 

5 . Foam board Airex   1   อ ัน 

6. MFT challenge disc                                                                      1   อ ัน 

7. เ ครื่ อ þā่ัþน้ำห นักดิÿติอ ล TANITA รุ่น UM-051   1   เ ครื่อ þ 

8. เ ครื่อ þวัดคว ามดันโลห ิต OMRON รุ่น HEM-8712   1   เ ครื่อ þ 

9. เ ครื่อ þ pulse oximeter RO SSMAX รุ่น SB- 10 0    1   เ ครื่อ þ 

10 . เ ครื่อ þวัดอ ุณห ภูม ิSUMATO รุ่น HG-01   1   เ ครื่อ þ 

1 1 . สมาร์ท โฟน รุ่น OPPO A92    1   เ ครื่อ þ 

12. นาฬิกาÿับเ วลา        1   เ ครื่อ þ 

1 3 . สายคา ดเอ ว                                                                             1   อ ัน 

14 . แ อ ป พลเิ คāัน Physics Toolbox Sensor Suite   1 อ ัน 
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วิธีการศึกษา 

1. ขั้นตอนการเตรยีมโดยคณะผู้วิÿัย 

                1.1 ท ำ ค ว า ม เ ข ้ า ใ ÿ เ ก ี ่ ย วก ั บโ ค ร þ กา ร ว ิ ÿั ย  แ ล ะ ว า þ แ ผ น ป ฏิ บ ัต ิ ข ั ้ น ต อ น ต ่ า þ  ๆ  ใ น ก า ร เ ต ร ี ย ม

ข้อมูลวิเค ราะห ์และสรุปผ ลการวิÿัย 

                1.2 ท ำ ค ว า ม เ ข ้ า ใ ÿ แ ล ะ ฝ ึ ก Ă ้ อ ม ก า ร ท ด ล อ þ ก า ร ท ร þ ต ั ว ด ้ ว ย ก า ร ย ื น บ น ข า ข ้ า þ เ ด ี ย ว  เ พ ื่ อ          

สร้าþคว ามเ ข้าใÿระห ว่า þคณ ะผู้วิÿัยถึþวิธีการทดลอþ 

    

ขั้นตอนการศึกษา 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผ นภูมิที่ 1 แสดþขั้นตอ นการศึกษ า 

 

คัดกรอ þอ าสาสมัค ร (30 ราย) โดยใā เกณฑ การคัดเ ข า-คัดอ อ ก 

อ าสาสมัค รเ Ă็นใบยินยอ มเ ข าร วมการทดลอþ 

(อ าสาสมัค รกรอ กแบ บบ ันทึกข อ มูล) ā่ัþน้ าห นัก วัดส วนสูþ ค า นวณ ค าดัāนีมวลกาย (BMI) 

วัดคว ามดันโลห ิต (BP) วัดอ ุณห ภูมิร าþกาย และว ัดค าคว ามอ ิ่มตัวขอ þอ อ กĂิเÿนในเ ลอื ด (SpO2) 

อ ธิบายและแ สดþวิธีการท า Unipedal stance test (UPST) แก อ าสาสมัค ร 

อ าสาสมัค รเ ข ารับการทดลอþ Unipedal stance test (UPST) 

บันทึกผลการทดลอ þ 

 

วิเ คราะห  ข อ มูล 

สรุปผ ล 
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1.3 กำห นดหนา้ท ี่ผู้วิÿัย ดัþนี้ 

 ผ ู ้ ว ิ ÿ ั ย ค น ท ี ่  1 ม ี ห น ้ า ท ี ่ อ ธ ิ บ า ย  ว ั ต ถ ุ ป ร ะ ส þ ค ์  ว ิ ธ ี ก า ร ว ิ ÿ ั ย ใ ห ้ อ า ส า ส ม ั ค ร เ ข ้ า ใ ÿ  

ÿ า ก น ั ้ น ใ ห ้ อ า ส าส ม ั คร ล þ ลา ย มื อ ā ื ่อ ย ิ น ย อ ม เ ข ้ าร ่ ว มใ น ก าร ว ิÿ ั ย  ก ร อ ก แ บ บ บั น ท ึก ข ้ อ มู ล พ ื ้ นฐ าน

ข อ þ อ า ส า ส ม ั ค ร  เ ā ่ น  ā ื ่ อ - น า ม ส ก ุ ล  อ า ย ุ  เ พ ศ  แ ล ะ ท ำ ก า ร ว ั ด น ้ ำ ห น ั ก  ส ่ ว น ส ู þ  ค ว า ม ด ั น โ ล ห ิ ต  

อ ุณห ภูมิร่าþกาย ค่า คว ามอ ิ่มตัวขอ þ อ อ กĂิเÿนในเ ลอื ด  และห าค ่าดัāนีมวลกาย 

 ผ ู ้ ว ิ ÿ ั ย ค น ที ่  2 ม ี ห น ้ า ท ี ่ อ ธ ิ บา ย แล ะ ทด ส อ บ ขา ข ้า þ ถน ั ด ด ้ว ย ก าร ท ดส อ บเ ต ะ ล ูกบอ ล 

(Kicking a ball test) โดยขาที่อ าสาสมัค รใā้เตะลูกบอ ลคอื ขาขา้þท ี่ถนัด [5]  

 ผู้วิÿัยคนที่ 3 มีห น้าที่อ ธิบายและแ สดþวิธีการทำ Unipedal stance test (UPST) แ ก่

อ าสาสมัค ร รวมท ั้þบันทึกผลการทดลอ þขอ þอ าสาสมัค รแต่ละราย 

2. การเตรยีมอาสาสมัคร      

              2.1 คัดกรอ þอ าสาสมัค ร 

เกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion criteria) 

1 )  เ ป ็ น ผ ู ้ ท ี ่ ไ ม ่ ไ ด ้ อ อ ก ก ำ ล ั þ ก า ย อ ย ่ า þ น ้ อ ย  3  เ ด ื อ น  ก ่ อ น ก า ร ท ด ส อ บ เ พ ศ ā า ย แ ล ะ เ พ ศ

ห ญþิ ไม่เค ยประสบอ ุบัตเิ ห ตุร้ายแรþในระยะเ วลา 6 เ ดอื นที่ผ่านมา 

2 )  ไ ม ่ ม ี โ ร ค ป ร ะ ÿ ำ ต ั ว ท ี ่ ม ี ผ ล ก ร ะ ท บ ต ่ อ ก า ร ท ด ส อ บ ห ร ื อ ค น ท ี ่ ม ี โ ร ค ป ร ะ ÿ ำ ต ั ว แ ต่

ร ั บ ป ร ะ ท า น ย า เ ป ็ น ป ร ะ ÿ ำ  เ ā ่ น  โ ร ค ค ว า ม ด ั น โ ล ห ิ ต  โ ด ย ท ี ่ ก ำ ห น ด ค ่ า ป ก ต ิ ข อ þ  Systolic blood 

pressure (SBP) อ ย ู ่ ท ี ่  1 2 0 - 1 3 9  mmHg แ ล ะ  Diastolic blood pressure (DBP) 6 0 - 8 9  mmHg 

[13] 

3) ไม่ด่ืมแอ ลกอ ฮ อ ล์ อ ย่าþนอ้ ย 24 ā่ัวโมþ  ก่อ นการทดสอ บ 

4) สามารถส่ือสารได้เป ็นอ ย่าþดี 

5) อ าสาสมัค รยินยอ มเ ข้า ร่วมกา รทดสอ บแ ละลþā่ือเ ป็นลายลักษณ ์อ ักษร 

เกณฑ์การคัดออก (Exclusion criteria) 

1) มภีาว ะใด ๆ  ที่มีผลต่อ การทดสอ บ เ ā่น มีไข้ เ วียนศีรษะ  กระดูกข้อเ ท้าห ัก  

2) ได้รับอ ุบัตเิ ห ตุห รือการบาดเ ÿ็บท ี่ÿำกัดสมรรถภาพในการทดสอ บ 

3) อ าสาสมัค รไม่สามารถปฎิบัติตามค ำสั่þขอþผู้วิÿัยได้ 

4) อ าสาสมัค รที่มีพยาธิสภาพที่กล้ามเ นือ้ และระบ บป ระสาท 

เกณฑ์การยุติ (Termination criteria) 

1) มีอา การผิดปกติใด ๆ  ขณะท ำการทดสอบ  เ ā่น มีอา การห น้ามดื ว ิ þเ วียนศีรษะ 

2 )  ไ ด ้ ร ั บ บ า ด เ ÿ ็ บ  ห ร ื อ ไ ด ้ ร ั บ อ ุ บ ั ต ิ เ ห ต ุข ณ ะ ทำ ก าร ท ด ส อ บ  เ ā ่ น  ข ้ อ เ ท ้ า แ พ ล þ  ใ ห ้ ท ำ ก า ร

ยุติทันที 
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3 )  ห า ก อ า ส า ส ม ั ค ร ร ู ้ ส ึ ก ไ ม ่ ป ล อ ด ภ ั ย  ห ร ื อ ไ ม ่ ป ร ะ ส þ ค ์ ใ น ก า ร เ ข ้ า ร ่ ว ม ก า ร ว ิ ÿ ั ย  ส า ม า ร ถ

ถอ นตัวอ อ กÿากการวิÿัยได้ทันที 

3.  ขั้นตอนการดำเนนิþาน 

  3.1 ผู้วิÿัยÿัดเตรียมอ ุปกรณ์ท ี่ต้อþใā้ในการตรวÿร่าþกาย อ ุปกรณ์ในการทดสอ บ แ ล ะ

สถานที่ทดสอ บ โดยเ ป็นห ้อþป ิดเ พ่ือป ้อþกันสิ่þรบกว น มีแสþสว่า þเ พียþพอ  และอ ากาศถ่ายเ ท 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 1 แสดþการวัดคว ามดันโลห ิต วัดอ ุณห ภูมิ ค่า คว ามอ ิ่ม ตัว ขอ þอ อ กĂิเÿนในเ ลอื ด 

 

3.2 เ ม ื ่ อ อ า ส า ส ม ั ค ร ม า ถ ึ þ ค ณ ะ ส ห เ ว ā ศ า ส ต ร ์  ม ห า ว ิ ท ย า ล ั ย พ ะ เ ย า  ต ำ บ ล แ ม ่ ก า 

อ ำเ ภอ เ มือþพะเ ยา ÿัþห วัดพะเ ยา ผู้วิÿัยอ ธิบายวัตถุประสþค์ว ิธี การทดสอ บ ให้อ าสาสมัค รเ ข้ า ใ ÿ  

ÿ า ก น ั ้ น ใ ห ้ อ า ส า ส ม ั ค ร ล þ ล า ย ม ื อ ā ื ่ อ ย ิ น ย อ ม เ ข ้ า ร ่ ว ม ก า ร ท ด ส อ บ  แ ล ะ ก ร อ ก แ บ บ บ ั น ท ึ ก ข ้ อ มู ล

พ ื ้ น ฐ า น ข อ þ อ า ส า ส มั ค ร  เ ā ่ น  ā ื ่ อ - น า ม ส ก ุ ล  อ า ย ุ  เ พ ศ  น ้ ำ ห น ั ก  ส ่ ว น ส ู þ  ด ั ā น ี ม ว ล ก า ย  ค ่ า ค ว าม

อ ิ่ม ตัว ขอ þอ อ กĂิเÿนในเ ลอื ด อ ุณห ภูมิร่าþกาย แ ละโรคป ระÿำตัว 

          3 .3 ทดสอ บอ ิทธิพลขอ þขาข้า þถ นั ดต่อ กา รทร þตั วบ น ขาเ ดยี วใ นผู้ ใหญ่ ต อ น ต้ น ที่ ไ ม่ ไ ด้

อ อ กกำลัþกาย โดยมีขัน้ตอ นดัþ้นี้ 

3 .3. 1  ผ ู ้ ว ิ ÿ ั ย ท ำก าร ต ิ ด เ ท ปไ ว้ ต าม แน ว Sagittal axis บ น พ ื ้ น ร า บ แ ล ะ  Form broad 

ท ี ่ ÿ ะ ใ ā ้ ใ น ก า ร ท ด ส อ บ  ต ิ ด เ ท ป ไ ว ้ บ ร ิ เ ว ณ ฐ า น ข อ þ ก ร ะ ด ู ก ฝ ่ า เ ท ้ า ā ิ ้ น ท ี ่  2  ข อ þ ข า ข ้ า þ ท ี ่ ท ำ ก า ร

ท ด ส อ บ เ พ ื ่ อ ใ ā ้ เ ป ็ น ต ั ว ร ะ บ ุ ต ำ แ ห น ่ þ ใ น ก า ร ย ื น  [ 5 ]  ต ิ ด โ ท ร ศ ั พ ท ์ ม ื อ ถ ื อ ท ี ่ ม ี แ อ ป พ ล ิ เ ค ā ั น  Physics 

Toolbox Sensor Suite บรเิ วณ เ อ วห รือกึ่þกลาþลำตัวให ้แก่อ าสาสมัค ร 
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      รูปที่ 2 แสดþแอ ป พลเิ คāัน Physics Toolbox Sensor Suite  

 

3 .3. 2  ผ ู ้ ว ิ ÿ ั ย ท ำ ก า ร ÿ ั บส ล า ก ส ุ ่ มเ ล ื อ ก แ บบ ท ด ล อ þ ก าร ท ร þ ต ั ว ด ้ว ย ข า ข ้ าþ เ ดี ยวท ี่

ได้เตรียมเ อ าไว้ให ้แก่อ า สา สมัค ร โดยĀลากที่ÿับÿะ สุ่ มพื้ นผิวท ี่แ ตก ต่า þกั น 3 พืน้ผิว  ไ ด้ แ ก่  ก า ร

ย ื น บ น พ ื ้ น ร า บ  ก า ร ย ื น บ น  form broad 1 ā ั ้ น  แ ล ะ ก า ร ย ื น บ น  MFT challenge disc ร ่ ว ม ก ั บ กา รใā้

ขาขา้þท ี่ทดสอบ แตกต่าþกัน ได้แก่ ขาขา้þท ี่ถนัดหรอื ขาขา้þท ี่ไม่ถนัด  

 

  
รูปที่ 3  แสดþสลากการทดสอ บ 

 

3.3.3 ผู้วิÿัยอ ธิบายวิธีการทดสอบ  ลักษณ ะในการทดสอ บตามสลาก สุ่ ม เ ลื อ ก ใ ห ้

อ าสาสมัค รได้เข้าใÿขัน้ตอ นการทดสอ บ และแ สดþวิธีทำให ้อา สาสมัค รดู 

3 .3. 4  ท ำ ก า ร ท ด ส อ บ อ ิ ท ธ ิ พ ล ข อ þ ข า ข ้ า þ ถ น ั ด ต ่ อ ก า ร ท ร þ ต ั ว บ น ข า เ ด ี ย ว  โ ด ย ใ ห ้

อ าสาสมัค รยืน ตาม ตำ แห น่ þที่ ได้ ทำ กา รติ ดเท ปไ ว้ วา þเ ท้าให ้บริเว ณฐ านขอ þ ก ร ะ ดู ก ฝ่ า เ ท้ า ā้ิ น ที่  
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2 ขอ þขาข้ าþท ี่ทำการท ดสอ บ วา þ ต รþ กับแ นวขอ þเ ทป ที่ ใ ā้เป ็ น ตัวร ะบ ุ ตำแ ห น่þ ใน กา ร ยื น  ข า ข้ า þ

ที่ไม่ไดท้ดสอ บยกลอ ยพ้นพ้ืน þอ เ ข่าร่วมกับ þอ สะโพก 20  อ þศาแ ละ 45 อ þศาตามลำดับ [ 4] 

1 ) การยืนบนพ้ืนราบ  อ าสาสมัค รยืนเ ท้าเ ปล่า ให้ตำแ ห น่þเ ท้าท ี่ติดเ ทป ต ร þ

กับตำแ ห น่þที่ผู้วิÿัยกำห นดไว้ ให้อ าสา สมัครวา þมือท ั้þ 2 ข้าþบริเว ณเ อ ว พยายามท ร þ ตั ว บ น ข า

ข้าþเดยีวโดยไม่กาþแ ขนā่วย  

2) การยืนบน Form broad 1 ā้ัน และการยืนบน MFT challenge disc ผู้วิÿัย

เ ตรียม Airex balance pad (50  x 41  x 6 Ăม. 1 ā้ัน) สำห รับเ ป็นฐ านยืน อ าสาสมัค รยืนเ ท้าเ ปล่า 

ใ ห ้ ต ำ แ ห น ่ þ เ ท ้ า ต ร þ ก ั บ ต ำ แ ห น ่ þ ท ี ่ ผ ู ้ ว ิ ÿ ั ย ก ำ ห น ด ไ ว ้  ใ ห ้ อ า ส า ส ม ั ค ร ว า þ ม ื อ ท ั ้ þ  2  ข ้ า þ บ ร ิ เ ว ณ เ อ ว  

พยายามท รþตัวบ นขาขา้þเ ดยีวโดยไม่กาþแ ขนā่วย  

3 ) การลมืตาขณะท รþตัว ผู้วิÿัยกำห นดÿุดวา þสายตา ห ่าþÿากอ าสาสมัค ร 

1 . 5  เ ม ต ร  ค ว า ม ส ู þ อ ย ู ่ ใ น ร ะ ดั บ ส า ย ต า  เ พ ื ่ อ ใ ห ้ อ า ส า ส ม ั ค ร ม อ þ ต ร þ  ไ ม ่ ก ้ ม ห น ้ า ม อ þ เ ท ้ า  ใ ห ้

อ าสาสมัค รวา þมือท ั้þ 2 ข้าþบริเว ณเ อ ว พยายามท รþตัวให ้น่ิþและไม่กาþแ ขนā่วย 

4) ผ ู ้ ว ิ ÿ ั ย ค อ ย ร ะ ว ั þ อ ย ู ่ ห ่ า þ  ๆ  ร ะ ห ว ่ า þ อ า ส า ส ม ั ค ร ท ำ ก า ร ท ด ส อ บ  

เ พ่ือค วา มปลอ ดภัย     

 

 

 

 

 

 

รูปที ่4  แสดþการทดสอ บยนืบนขาเ ดยีว 

ขณะลมืตา 

 

 

รูปที่ 5  แสดþการทดสอ บยนืบนขาเ ดยีว 

บนพ้ืนราบ ขณะลมืตา 
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3 .3. 5  ผ ู ้ ว ิ ÿ ั ย ท ำ ก า ร บ ั น ท ึ ก ผ ล ก า ร ท ด ส อ บ ผ ่ า น แ อ ป พ ล ิ เ ค ā ั น  Physics Toolbox Sensor 

Suite และทำ การÿับเ วลากา รท ดสอ บ 1 นาท ี เ มื่อท ำการทดสอบ เ สร็ ÿสิ้ น ให้อ าส า ส มั ค ร น่ั þ พั ก  

5 นาท ี ผู้วิÿัยบันทึกผลที่ไดÿ้ากการทดสอ บ  

3 .3.6 ทำ การทดสอ บĂ้ำอ ีก 2 รอ บเ พ่ือใā้ห าค ่าเ Āล่ีย 

3.3.7 บันทึกข้อมูลที่ไดÿ้ากการทดสอ บ 

3 . 3 . 8  ว ิ เ ค ร า ะ ห ์ ข ้ อ ม ู ล ค ่ า เ Ā ล ี ่ ย ก ำ ล ั þ ส อ þ  (Root mean square; rms) ข อ þ ค่ า

ค ว า ม เ ร่ þ ใ น แ ต ่ ล ะ ทิ ศ ท าþ  (Anteroposterior, Mediolateral, And vertical directions)  แ ล ะ ส ร ุ ป ผ ล

การทดสอ บ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 7  แสดþการทดสอ บยนืบนขาเ ดยีว 

บ น MFT challenge disc ขณะลมืตา 

 

 

รูปที ่6  แสดþการทดสอ บยนืบนขาเ ดยีว 

บ น form broad 1 ā้ัน ขณะลมืตา 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 

ใā้โปรแกรมสำเร็ÿรูป SPSS version 23 วิเ คราะห ์ทั้þห มด  

1. ส ถ ิ ต ิ เ ā ิ þ พ รร ณ น า (Descriptive statistics) เ พ ื ่ อ แส ด þล ั กษ ณะ ทั่ วไ ปข อ þ อ าส าส ม ัคร  เ ā่ น 

เ พ ศ อ า ยุ น ้ ำ ห น ั ก ส ่ ว น ส ู þ ค ่ า ด ั ā น ี ม ว ล ก า ย แ ล ะ ค ่ า ส ั ญ ญ า ณ ā ี พ โ ด ย ÿ ะ ร า ย þ า น

ค ่ า เ Ā ล ี ่ ย แ ล ะ ส ่ ว น เ บ ี ่ ย þ เ บ น ม า ต ร ฐ า น ห า ก ข ้ อ ม ู ล ม ี ก า ร แ ÿ ก แ ÿ þ ป ก ต ิ แ ล ะ ร า ย þ า น

ค่า มัธยฐ าน ห รือฐ านนิยมห ากข้อมูลมกีารแÿกแ ÿþไม่ปกติ  

2. ตรวÿสอ บการแ ÿก แÿþ ข้อ มูล โดยพิÿารณา Shapiro-Wilk test เ มื่อÿำนวน อ า ส า ส มั ค ร

น้อยกว่า ห รือเ ท่า กับ 50 ค น โดยการทดสอ บ นีใ้ ā้อา สาส มัค ร 30 ค น ถ้าห า ก นั ย ส ำ คั ญ

ทา þสถิติ (Significance) มากกว่า 0.05 ÿะใā้สถิติ ANOVA  

3. ห า ก ข ้ อ ม ู ล ม ี ก า ร แ ÿ ก แ ÿ þ ป ก ต ิ ÿ ะ ใ ā ้ ส ถ ิ ต ิ  ANOVA: Repeated Measures ANOVA เ พ ื่ อ

เ ป ร ี ย บ เ ท ี ย บ ก า ร ท ด ส อ บ ก า ร ท ร þ ต ั ว บ น ข า ข ้ า þ ท ี ่ ถ น ั ด / ข า ข ้ า þ ท ี ่ ไ ม ่ ถ น ั ด  ก า ร ย ื น บ น พ ื ้ น

ร า บ / บ น บ อ ร ์ ด  1  ā ั ้ น  บ น MFT challenge disc ใ น อ า ส า ส ม ั ค ร โ ด ย ก ำ ห น ด ค ่ า น ั ย ส ำ คั ญ

ทา þสถิติ p < 0.05 

4. ใā้สถิติ Independent t-test เ พ่ือเ ปรยีบเ ทียบควา มแ ตกต่าþระห ว่า þลักษณะ ทั่ว ไปขอþ

อ าสาสมัค รเ พศāายและเ พ ศห ญþิ 
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บทท่ี 4  

ผลการศึกษา  

 

การศึกษาครัþ้ น้ี มีอา สา สมั คร เ ข้า ร่ วมท ั้ þห ม ด 30  ราย แบ ่þอ อ กเป ็นเ พศ ā าย  ÿ ำ น ว น  9 

ราย และเ พศห ญþิ ÿำนวน  21 ราย โดยใā้สถิติเāิ þ พร รณ นาเ พ่ือแ ส ดþข้อ มูล ลั ก ษ ณ ะ ทั่ ว ไ ป ข อ þ

อ า ส า ส ม ั ค ร  ด ั þ แ ส ด þ ใ น ต า ร า þ ท ี ่  1  แ ล ะ ใ ā ้ ส ถ ิ ต ิ  Independent t- test เ พ ื ่ อ เ ป ร ี ย บ เ ท ี ย บ ค ว า ม

แ ต ก ต ่ า þ ร ะ ห ว ่ า þ ล ั ก ษ ณะ ท ั่ ว ไ ป ขอ þ อ า ส า ส ม ัค ร เ พ ศ ā า ย แ ล ะเ พ ศ ห ญ ิ þ ÿ า ก พ บ ก า ร ศ ึ ก ษ า ค ร ั ้ þน้ี

พ บ ว ่ า  อ า ส า ส ม ั ค ร เ พ ศ ā า ย แ ล ะ เ พ ศ ห ญ ิ þ  ม ี ค ว า ม แ ต ก ต ่ า þ ก ั น อ ย ่ า þ ม ี น ั ย ส ำ คั ญ ท า þ ส ถ ิ ต ิ ข อ þ

น ้ ำ ห น ั ก  (p = 0 . 0 0 1 )  แ ล ะ ด ั ā น ี ม ว ล ก า ย  (p = 0 . 0 0 0 )  ใ น ส ่ ว น ข อ þ อ า ย ุ  แ ล ะ ส ่ ว น ส ู þ ไ ม ่ พ บ ค ว า ม

แตกต่าþกันระห ว่า þอ าสาสมัค รเ พศāายและเ พศห ญþิ 

 

ตาราþที่ 1 แสดþข้อมูลลักษณะ ทั่ว ไปขอþอ าสาสมัค ร (ค่า เ Āล่ีย ± ส่วนเ บี่ยþเ บนมาตรฐ าน) 

n = ÿำนวน (คน) 

มีคว ามแ ตกต่าþอ ย่าþมีนัยสำคัญทาþสถิติ 

*p-value < 0.05 

 

 

 

 

 

 

 

ลักษณะทั่วไป เพศหญิþ (n=21) เพศāาย (n=9) p-value 

อ ายุ (ปี) 21.33 ±0 .91 21.33 ±0 .50 0 .20 1 

น้ำห นัก (กิโลกรัม) 61.0 3±18.57 67.0 6±5.79 0.001* 

ส่วนสูþ (เ Ăนติเมตร) 159.10±3.48 174.56±6.21 0 .0 77 

ดัāนีมวลกาย (กิโลก รัม -เ มตร2) 23.87 ±7.16 22.0 4±1.57 0 .0 0 0 * 



คณ ะสหเ วā ศาสตร ์  สาขาวāิ าก ายภ าพ บำ บัด 

 

21 

ตาราþที่ 2 แสดþการเ ปรยีบ เ ที ย บก า รท ดสอ บ กา รท ร þตั ว โ ด ยใ ā้ กา ร ยืน ขา ข้า þถ นั ด แ ล ะ ไ ม่ ถ นั ด

ในผู้ให ญ่ตอ นต้นที่ไม่ไดอ้ อ กกำลัþกาย   

Legs F df. Error p-value Effect 

size 

Observe

d power 

X 

(Vertical direction) 

3.70 1.00 29.00 0.064 0.113 0.46 

Y 

(Mediolateral direction) 

14.97 1.00 29.00 0.001* 0.341 0.96 

Z 

(Anteroposterior direction) 

7.70 1.00 29.00 0.010* 0.210 0.77 

Total 3.69 1.00 29.00 0.065 0.113 0.46 

*p-value < 0.05   

ส ม ม ต ิ ฐ า น ท ี ่  1  อ ิ ท ธ ิ พ ล ข อ þ ข า ข ้ า þ ถ น ั ด ม ี ผ ล ต ่ อ ก า ร ค ว บ ค ุ ม ก า ร ท ร þ ต ั ว บ น ข า เ ด ี ย ว ใ น ผ ู ้ ใ ห ญ่

ตอ นต้นที่ไม่ออ กกำลัþกาย 

ÿากตาราþที่ 2 ผลการวิเ คราะห ์คว ามแ ปรป รวน เ พ่ือเ ป รี ยบเ ที ยบก ารท ดสอ บกา รท ร þ ตั ว โ ด ย ใ ā้

การยืนขาขา้þถนัดและไม่ถนัดในผู้ให ญ่ ตอ นต้ นที่ไม่ไ ดอ้ อ กกำลัþกา ย โดยใā้สถิติ Repeated Measures 

ANOVA เ พ ื ่ อ ท ด ส อ บ ส ม ม ต ิ ฐ า น  พ บ ว ่ า  FX (1,29) = 3.70 ค ่ า  p = 0.064, FY (1,29) = 14.97 ค ่ า  p = 

0.001 , FZ (1,29) = 7.70 ค ่ า  p = 0.010 , FT (1,29) = 3.69 แ ล ะ ค ่ า  p = 0.065 แ ส ด þ ว ่ า  อ ิ ท ธ ิ พ ล

ขอ þขาข้าþถนัดมผี ล ต่อ ก าร คว บค ุ มกา รท รþ ตัว บน ขาเ ดี ยวใ น ผู้ให ญ่ต อ น ต้ นที่ ไม่ออ ก ก ำ ลั þ ก า ย มี ค ว า ม

แตกต่าþกันอ ย่าþมีนัยสำคัญที่ระดับ 0 .05 ÿึþยอ มรับ สมมติฐ านการวิÿัยที่ต้ัþไว ้
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ตาราþที่ 3 แ ส ด þ ก า ร เ ป ร ี ย บ เ ท ี ย บ ก า ร ท ด ส อ บ ก า ร ท ร þ ต ั ว บ น พ ื ้ น ผ ิ ว ท ี ่ แ ต ก ต ่ า þ ก ั น ใ น ผ ู ้ ใ ห ญ่

ตอ นต้นที่ไม่ไดอ้ อ กกำลัþกาย   

Acceleration F df. Error p-value Effect 

size 

Observe

d power 

X 

(Vertical direction) 

61.26 1.78 51.52 0.000* 0.679 1.00 

Y 

(Mediolateral direction) 

28.95 1.80 52.20 0.000* 0.500 1.00 

Z 

(Anteroposterior direction) 

57.26 1.48 43.04 0.000* 0.664 1.00 

Total 51.80 1.78 51.61 0.000* 0.641 1.00 

*p-value < 0.05  

สมมติฐ านที่ 1 ผลขอþค วา มมั่นคþขอ þพืน้ผิวมีผลต่อ การคว บค ุมการทรþตัวบ นขาเ ดยีวใน ผู้ ใ ห ญ่

ตอ นต้นที่ไม่ไดอ้ อ กกำลัþกาย   

ÿากตาราþที่ 3 ผลการวิเ คราะห ์คว ามแ ปรปรวนเพื่อเ ปรยีบเ ทียบค วา มแ ตกต่าþขอ þการทดสอ บ

ก า ร ท ร þ ต ั ว บ น พ ื ้ น ผ ิ ว ท ี ่ แ ต ก ต ่ า þ ก ั น ใ น ผ ู ้ ใ ห ญ ่ ต อ น ต ้ น ท ี ่ ไ ม ่ ไ ด ้ อ อ ก ก ำ ล ั þ ก า ย  โ ด ย ใ ā ้ ส ถ ิ ต ิ  Repeated 

Measures ANOVA เ พ ื ่ อ ท ด ส อ บ ส ม ม ต ิ ฐ า น  พ บ ว ่ า  FX (1.78,51.52) = 61.263 ค ่ า  p = 0.000, FY 

(1.80,52.20) = 14.97 ค ่ า  p = 0.000 , FZ (1.48,43.04) = 7.70 ค ่ า  p = 0.000 , FT (1.78,51.61) = 

3.69 และค ่า p = 0.000 แสดþว่า ผลขอþค วา มมั่นคþขอ þพืน้ผิว มีผ ลต่อ กา รคว บค ุมก ารท ร þ ตั ว บ น ข า

เ ดยีวในผู้ให ญ่ตอ นต้นที่ไม่ออ กกำลัþกาย มี คว าม แตกต่าþกันอ ย่าþมีนัยสำคัญที่ระดับ  0.0 5 ÿึþยอ มรั บ

สมมติฐ านการวิÿัยทีต้ั่þไว้ 

 

 

 

 

 

 

 

 



คณ ะสหเ วā ศาสตร ์  สาขาวāิ าก ายภ าพ บำ บัด 

 

23 

ตาราþที่ 4 แสดþการเ ปรยีบเ ทียบการทดสอบ การทรþตัวบ นพืน้ผิวท ี่แตก ต่าþกันโด ยใā้กา รยื น

ขาขา้þถนัดและ ขาขา้þไม่ถนัด ในผู้ให ญ่ตอ น ต้น ที่ไม่ไดอ้ อ กกำลัþกาย   

*p < 0.01   

ÿ า ก ต า ร า þ ท ี ่  4 ผ ล ก า ร ว ิ เ ค ร า ะ ห ์ ค ว า ม แ ป ร ป ร ว น เ พ ื ่ อ เ ป ร ี ย บ เ ท ี ย บ ก า ร ท ด ส อ บ ก า ร ท ร þ ต ั ว บ น

พ้ืนผิวท ี่แตกต่าþกันโดยใ ā้กา รยื นขาขา้þ ถนั ดและ ไม่ถนั ดใ นผู้ให ญ่ ตอ น ต้นที่ ไม่ไ ดอ้ อ กกำลั þก า ย  โ ด ย ใ ā้

ส ถ ิ ต ิ  Repeated Measures ANOVA เ พ ื ่ อ ท ด ส อ บ ส ม ม ต ิ ฐ า น  พ บ ว ่ า  FX (1.86,54.02) = 0.11 ค ่ า  p = 

0.880 , FY (1.31,38.01) = 17.61 ค ่ า  p = 0.000 , FZ (1.68,48.73) = 26.44 ค ่ า  p = 0.000 , FT 

(1.89,54.84 ) = 0.15 และค ่า p = 0.846 

 แสดþว่า  การทดสอ บการทรþตัวบ นพืน้ผิวท ี่แตกต่าþกัน โด ยใā้ การยื นขาขา้þ ถนัดแ ละ ไ ม่ ถ นั ด ใ น

ผ ู ้ ใ ห ญ ่ ต อ น ต ้ น ท ี ่ ไ ม ่ ไ ด ้ อ อ ก ก ำ ล ั þ ก า ย   ม ี ค ว า ม แ ต ก ต ่ า þ ก ั น อ ย ่ า þ ม ี นั ย ส ำ ค ั ญ ท ี ่ ร ะ ด ั บ  0 .05 ÿ ึ þ ย อ ม รั บ

สมมติฐ านการวิÿัยทีต้ั่þไว้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Interaction F df. Error p-value Effect size Observed power 

X 

(Vertical direction) 

0.11 1.86 54.02 0.880 0.004 0.07 

Y 

(Mediolateral direction) 

17.61 1.31 38.01 0.000* 0.378 0.10 

Z 

(Anteroposterior direction) 

26.44 1.68 48.73 0.000* 0.477 1.00 

Total 0.15 1.89 54.84 0.846 0.005 0.07 
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ตาราþที่ 5 แสดþการเ ปรยีบเ ทียบการทดสอบ การทรþตัวโดย ใā้การ ยืนขาขา้þถนั ดและไม่ถนั ด

ในผู้ให ญ่ตอ นต้นที่ ไม่ไดอ้ อ กกำลัþกาย   

Legs Dominant 

leg 

(m/s2) 

Non-

dominant 

leg 

(m/s2) 

p-value Partial Eta 

Squared 

X 

(Vertical direction) 

0.13 ± 0.01 0.15 ± 0.01 0.064 0.113 

Y 

(Mediolateral direction) 

0.11 ± 0.01 0.15 ± 0.01 0.001* 0.341 

Z 

(Anteroposterior direction) 

0.11 ± 0.01 0.09 ± 0.01 0.006* 0.210 

Total 0.21 ± 0.01 0.23 ± 0.02 0.065 0.113 

p < 0.01 

ผ ล ก า ร ท ด ส อ บ  P o s - h o c  a n a l y s i s  ÿ า ก ก า ร ร า ย þ า น ผ ล ข อ þ  Pairwise Comparisons พ บ ว ่ า ไ ม ่ มี

ค ว า ม แ ต ก ต ่ า þ ก ั น อ ย ่ า þ ม ี น ั ย ส ำ ค ั ญ ท า þ ส ถ ิ ต ิ ร ะ ห ว ่ า þ ท ิ ศ ท า þ  Vertical ก ล ุ ่ ม ข า ข ้ า þ ถ น ั ด ก ั บ ก ล ุ ่ ม ข า

ข ้ า þ ไ ม ่ ถ น ั ด  ( p  = 0 .064) แ ล ะ  Tota l  ก ล ุ ่ ม ข า ข ้ า þ ถ น ั ด ก ั บ ก ล ุ ่ ม ข า ข ้ า þ ไ ม ่ ถ น ั ด  ( p  = 

0 .065)  แต่พบว ่ามีคว ามแ ตกต่าþกันอ ย่าþมีนัยสำคัญทาþสถิติระห ว่า þทิศทา þ Mediolateral กลุ่มขา

ข ้ า þ ถ น ั ด ก ั บ ก ล ุ ่ ม ข า ข ้ า þไ ม ่ ถ น ั ด  (p = 0.001) แ ล ะ ท ิ ศ ท า þ  Anteroposterior ก ล ุ ่ ม ข า ข ้ า þ ถ น ั ด ก ั บ ก ล ุ ่ มขา

ข้าþไม่ถนัด (p = 0.006)  
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ตาราþที่ 6 แสดþการเ ปรยีบเ ทียบการทดสอบ การทรþตัวบ นพืน้ผิวท ี่แตก ต่าþกันในผู้ ใหญ่

ตอ นต้นที่ไม่ไดอ้ อ กกำลัþกาย   

Acceleration Firm 

(m/s2) 

Foam 

(m/s2) 

MFT 

challenge 

disc 

(m/s2) 

p-
valuea 

p-
valueb 

p-
valuec 

Partial 

Eta 

Squared 

X 

(Vertical direction) 

0 . 10  ± 0 . 0 1 0 . 12  ± 0 . 0 1 0 . 14 ± 0 . 0 1 0.000* 0.000* 0.000* 0.867 

Y 

(Mediolateral direction) 

0 . 10  ± 0 . 0 1 0 . 16 ± 0 . 0 1 0 . 13 ± 0 . 0 1 0.000* 0.004* 0.001* 0.688 

Z 

(Anteroposterior direction) 

0 . 0 8 ± 0 . 0 1 0 . 15 ± 0.01 0 . 0 8 ± 0 . 0 1 0.000* 1.000 0.000* 0.721 

Total 0 . 16 ± 0 . 0 1 0 . 30  ± 0 . 02 0 . 20  ± 0 . 0 1 0.000* 0.005* 0.000* 0.792 

p < 0.01  

*a= Firm - Foam  

*b= Firm - MFT challenge disc  

*c= Foam - MFT challenge disc  

ผ ล ก า ร ท ด ส อ บ  P o s - h o c  a n a l y s i s  ÿ า ก ก า ร ร า ย þ า น ผ ล ข อ þ  Pairwise Comparisons 

พบว ่ าไม่มคีว ามแ ต กต่ าþ กั นอ ย่า þมี นั ยส ำค ั ญท าþ สถิ ติ ระห ว่า þ ทิ ศท าþ Anteroposterior ใ น ก ลุ่ ม  F i r m  

ก ั บ ก ล ุ ่ ม  M F T  c h a l l e n g e  d i s c  (p = 1.000) แ ต ่ พ บ ว ่ า ม ี ค ว า ม แ ต ก ต ่ า þ ก ั น อ ย ่ า þ ม ี น ั ย ส ำ ค ั ญ ท า þ ส ถ ิ ต ิ 

ร ะ ห ว ่ า þ ท ิ ศ ท า þ Vertical ก ล ุ ่ ม  Firm ก ั บ ก ล ุ ่ ม  Foam (p = 0.000), ท ิ ศ ท า þ  Mediolateral ก ล ุ ่ ม  F i r m 

แ ล ะ ก ล ุ ่ ม  Foam (p = 0.000), ท ิ ศ ท า þ Anteroposterior  ก ล ุ ่ ม  F i r m  แ ล ะ ก ล ุ ่ ม  Foam (p = 0.000), 

Total กลุ่ม Firm และกลุ่ม Foam (p = 0.000), ทิศทา þ Vertical ในกลุ่ม Firm กับกลุ่ม MFT challenge 

disc (p = 0.000), ท ิ ศ ท า þ  Mediolateral ใ น ก ล ุ ่ ม  Firm ก ั บ ก ล ุ ่ ม  MFT challenge disc (p = 0.004), 

Total ก ล ุ ่ ม  F i r m  แ ล ะ ก ล ุ ่ ม  MFT challenge disc (p = 0.005), ท ิ ศ ท า þ  Vertical ก ล ุ ่ ม  Foam แ ล ะ ก ลุ่ ม 

MFT challenge disc (p = 0.000), ทิศทา þ Mediolateral กลุ่ม F oam และกลุ่ม MFT challenge disc (p 

= 0.001), ท ิ ศ ท า þ Anteroposterior ก ล ุ ่ ม  F o a m  แ ล ะ ก ล ุ ่ ม  MFT challenge disc (p = 0.000), Total 

กลุ่ม F oam และกลุ่ม MFT challenge disc (p = 0.000) 
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บทท่ี 5 

วิÿารณ์ผลการศึกษา  
 

ก า ร ศ ึ ก ษ า น ี ้ เ ป็ น กา ร อ ิ ทธ ิ พ ล ขอ þข า ข้ า þถ น ัด ต ่ อ ก าร ค วบ คุ มก า ร ทร þ ต ัว บน ข าเ ดี ย วใน

ผ ู ้ ใ ห ญ ่ ต อ น ต ้ น ที ่ไ ม ่ ได ้ อ อ ก กำ ล ัþ ก าย  อ า ย ุ  18-25 ป ี  ÿ ำ น ว น  30 ร า ย  ( เ พ ศ ห ญ ิ þ  21 ร า ย  แ ล ะ

เ พ ศ ā า ย  9 ร า ย )  ค ณ ะ ส ห เ ว ā ศ า ส ต ร ์  ม ห า ว ิ ท ย า ล ั ย พ ะ เ ย า  ต ำ บ ล แ ม ่ ก า  อ ำ เ ภ อ เ ม ื อ þ พ ะ เ ย า  

ÿัþห วัดพะเ ยา ÿากข้อมูลลักษณะ ทั่ว ไป ขอ þอ าสา สมัคร พบว ่า น้ำห นักแ ละส่ว น สูþข อ þ เ พ ศ ā า ย

มากกว่าเ พศห ญþิอ ย่าþมีนัยสำคัญทาþสถิติ (p > 0.05) ส่วนการทดสอ บการทรþตัวบ นพืน้ ผิ ว

ที่แตกต่าþกันโดยใā้ขาขา้þถนัดและขาข้าþไม่ถนัด  

ใ น ก า ร ศ ึ ก ษ า ค ร ั ้ þ น ี ้ พ บ ว่ า กล ุ ่ มอ า สา ส ม ัค ร เ พ ศ ā า ย ม ี น ้ ำห น ั กแ ล ะส ่ ว น ส ูþ ม าก ก ว่ า เ พศ

ห ญ ิ þ  ÿ า ก า ร ศ ึ ก ษ า ข อ þ  Gan WY แ ล ะ ค ณ ะ  ( ค . ศ .  2011) พ บ ว ่ า  เ พ ศ ā า ย แ ล ะ เ พ ศ ห ญ ิ þ มี

ปรมิาณพลัþþา น แล ะค ว าม ต้อ þก าร ส าร อ าห า ร ที่แ ตก ต่ าþ กัน ร ะห ว่า þเ พ ศ โด ยเ พ ศ ā า ย มี ค ว า ม

ต้อþการในการรับสารอ าห ารที่มากกว่า เ พ ศห ญþิ คว ามค þตัวขอ þน้ำห นักตัวแ ละกระบ ว น ก า ร

ค ว บ ค ุ มท ี ่เ ก ี ่ย วข ้ อ þ ขึ ้ น อ ย ู่ กั บก าร บ ริ โ ภ ค ส าร อ า ห าร [16] แ ล ะ ย ั þ ไ ด ้ รั บอ ิท ธิ พ ล ÿา กก ล ไ กเม ตา

บ อ ล ิ Ă ึ ม ท ี ่ ข ึ ้ น อ ย ู ่ ก ั บ พ ั น ธ ุ ก ร ร ม แ ล ะ ก ล ไ ก ข อ þ ต ่ อ ม ไ ร ้ ท ่ อ  ส ม ด ุ ล เ ม ต า บ อ ล ิ Ă ึ ม ถ ู ก ค ว บ ค ุ ม โ ด ย

ระบ บป ระสาทอ ัตโนมัติ (Autonomic nervous system) เ พ่ือให ้อิทธิพลขอ þอ าห ารส่þผลต่อ การ

ÿัดเก็บแ ละการใā้พลัþþาน [17] และมี Insulin-like growth factor – I (IGF-I) เ ป็นสารส่ือกลาþ

ใ น ก า ร ท ำ þ า น ข อ þ  GH Ă ึ ่ þ  (IGF-I) ม ี ฤ ท ธ ิ ์ ใ น ก า ร เ ส ร ิ ม ส ร ้ า þ ก า ร ท ำ þ า น ข อ þ ฮ อ ร ์ โ ม น เ พ ศ ā า ย  

(Anabolic hormone) เ ม ื ่ อ ร ่ า þ ก า ย ม ี ก า ร ห ล ั ่ þ ฮ อ ร ์ โ ม น  IGF-I ม า ก ข ึ ้ น ท ำ ใ ห ้ ม ี ก า ร ก ร ะ ต ุ ้ น ก า ร

เ ÿ ร ิ ญ เ ต ิ บ โ ต ข อ þ ก ร ะ ด ู ก  ( Growth palate) ท ำ ใ ห ้ เ น ื ้ อ เ ย ื่ อ แ ล ะ ก ร ะ ด ู ก ใ น ร ่ า þ ก า ย ม ี ก า ร

เ ÿ ร ิ ญ เ ต ิ บ โ ต [18] ส ่ þ ผ ล ใ ห ้ ค ว า ม ส ู þ ข อ þ เ พ ศ ā า ย ม า ก ก ว ่ า เ พ ศ ห ญ ิ þ  ด ั þ น ั ้ น น ้ ำ ห น ั ก ต ั ว แ ล ะ

ส่วนสูþมีผลต่อ สุขภ าพ ร่าþ กา ยรว มถึþ คว าม สม ดุล ใน กา รท รþตั วขอ þ ร่า þกา ยĂึ่þ เ ป็ น สิ่ þ ÿ ำ เ ป็ น

ต่อ การเ คลื่อ นไหว ในāีวิตประÿำวัน 

ค ว า ม ส า มา รถ ใ น กา ร ทร þต ั ว ก า ร ศ ึ ก ษ า คร ั ้þ น ี้ ใ ā ้ก าร ทด ล อ þ แบ บ ส ุ่ มเ ก ี ่ย วก ับ กา รทรþ

ต ั ว ด ้ ว ย ข า ข ้ า þ เ ด ี ย ว (Unipedal postural control) (ICC: 0.994) [19] ใ น ข ณ ะ ท ี ่ ม ี พ ื ้ น ผ ิ ว แต ก ต่ าþ

ก ั น  ใ ā ้ ข า ข ้ า þ ท ี ่ ท ด ส อ บ แ ต ก ต ่ า þ ก ั น  โ ด ย ผ ู ้ ว ิ ÿ ั ย ÿ ะ ท ำ ก า ร ÿ ั บ ส ล า ก ส ุ ่ ม เ ล ื อ ก แ บ บ ท ด ล อ þ  เ พ ื่ อ

ป ร ะ เ ม ิ น อ ิ ท ธ ิ พ ล ข อ þ ข า ข ้ า þ ถ น ั ด ต ่ อ ก า ร ก า ร ท ร þ ต ั ว บ น ข า เ ด ี ย ว ใ น ผ ู ้ ใ ห ญ ่ ต อ น ต ้ น ท ี ่ ไ ม ่ ไ ด ้ อ อ ก

ก ำ ล ั þ ก า ย   ผ ล ก า ร ศ ึ ก ษ า พ บ ว ่ า ก า ร ท ด ส อ บ ก า ร ท ด ส อ บ ก า ร ท ร þ ต ั ว บ น พ ื ้ น ผ ิ ว ท ี ่ แ ต ก ต ่ า þ กั น  

โดยใā้การยืนขาขา้þถนัดและไม่ถนัดในผู้ให ญ่ตอ นต้นที่ไม่ไ ดอ้ อ กกำลัþกาย   
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โ ด ย ท ั ่ ว ไ ป แ ล ้ ว ค ว า ม เ เ ข ็ þ เ เ ร þ ข อ þ ข า ข ้ า þ ถ น ั ด ÿ ะ ม ี ม า ก ก ว ่ า ข า ข ้ า þ ไ ม ่ ถ น ั ด ส ั ม พ ั น ธ ์ กั บ

คว ามไม่สมดุลขอ þคว าม เ เ ข็þแ รþ ขอ þก ลา้ มเ นือ้ ร ยา þค์ล่ าþ  และผลการวิÿัยพ บ ว่ า มี แ น ว โ น้ ม ที่

ค ว า ม เ ร ็ วก าร เ ค ล ื ่อ น ท ี่ ข อ þ  central of pressure (COP) ข อ þ ข า ข ้ า þ ไ ม ่ถ น ัด ม าก ก ว่ าข าข ้ าþถนัด 

และขาข้าþไม่ถนัดÿะมกีารกระÿายขอ þ COP ในทิศทา þ ML มากกว่า 40%  ท่า ทา þในร่าþกาย

ÿ ะ ถ ู ก ค ว บ ค ุ ม โ ด ย ก า ร ต อ บ ส น อ þ ข อ þ ศ ู น ย์ ป ร ะ ส า ท แ ล ะ ก า ร ป ร ั บ เ ป ล ี ่ ย น ท ี ่ เ ก ี ่ ย ว ข ้ อ þ ก ั บ ก า ร

ต อ บ ส น อ þ ท า þ ป ร ะ ส าท ส ั ม ผั ส  ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ก า ร ร ั ก ษ าท ่ าท า þข อ þร ่ า þ ก าย ใ ห ้ คþ ท ี่ อ าÿÿะ

ส ั ม พ ั น ธ ์ ก ั บ ค ว า ม แ ข ็ þ แ ร þ ข อ þ ก ล ้ า ม เ น ื ้ อ แ ล ะ ā ่ ว þ ก า ร เ ค ล ื ่ อ น ไ ห ว ข อ þ ข ้ อ ต ่ อ  (ROM) แ ล ะ ก า ร

ค ว บ ค ุ ม เ ส ถ ี ย ร ภา พ ที ่ ล ดล þ ส ัม พ ั น ธ์ ก ับ กา ร ร ับ ร ู้ ท ี่ เ เ ย ่ล þ  ด ั þ น ั ้ น ÿ ึ þ ท ำ ใ ห ้ก า ร เ คล ื ่ อ น ที ่ ข อ þ  COP 

ใ น ข า ข ้ า þ ไ ม ่ ถ น ั ด ร ะ ห ว ่ า þ ก า ร ท ด ส อ บ ก า ร ย ื น ท ร þ ต ั ว อ า ÿ เ ก ิ ด ÿ า ก ก า ร ร ั บ ร ู ้ ท ่ า ท า þ ท ี ่ เ เ ย ่ ล þ  

รวมท ั้þการþอ ข้อ  และการคว บค ุมกล้ามเ นือ้ [20] 

ÿากการศึกษาครัþ้น้ีพบว ่า การทดสอ บโดยการยืนบนขา ข้าþเดี ยวระห ว่า þข า ข้ า þ ถ นั ด

แ ล ะ ข า ข ้ า þ ไ ม ่ ถ น ั ด ม ี ค ว า ม แ ต ก ต ่ า þ ก ั น ใ น ด ้ า น ข อ þ ก า ร ค ว บ ค ุ ม ค ว า ม ส ม ด ุ ล ข ณ ะ ท ร þ ต ั ว  ใ น

ท ิ ศ ท า þ ด ้ า น ห น ้ า - ห ล ั þ  แ ล ะ ด ้ า น Ă ้ า ย - ข ว า  โ ด ย ข า ข ้ า þ ท ี ่ ไ ม ่ ถ น ั ด ÿ ะ ม ี ก า ร แ ก ว ่ þ ข อ þ ข ้ อ เ ท ้ า

ม า ก ก ว ่ า ข า ข ้ า þ ท ี ่ ถ น ั ด  เ น ื ่ อ þ ÿ า ก  ใ น ก า ร ท ร þ ต ั ว ข า ท ั ้ þ  2 ข ้ า þ ÿ ะ ท ำ ห น ้ า ท ี ่ เ ก ี ่ ย ว ก ั บ ก า ร

เ ค ล ื ่ อ น ไ ห ว ท ี ่ แ ต ก ต ่ า þ ก ั น  ข ณ ะ ท ี ่ ข า ข ้ า þ ห น ึ ่ þ ใ ā ้ ท ั ก ษ ะ ก า ร เ ค ล ื ่ อ น ไ ห ว  ข า อ ี ก ข ้ า þ ÿ ะ ท ำ ห น ้ า ท ี่

ร อ þ ร ั บ น ้ ำ ห น ั ก  เ พ ื ่ อ ท ำ ใ ห ้ เ ก ิ ด ก า ร เ ค ล ื ่ อ น ท ี ่  ป ั ÿ ÿ ั ย ท ี ่ อ า ÿ ÿ ะ ส ่ þ ผ ล ต ่ อ ก า ร ย ื น ท ร þ ต ั ว ข ึ ้ น อ ยู ่ กับ

ลักษณ ะส่วนบุค คลและส่ิþแว ดล้อม และการศึกษาครัþ้นียั้þ พบว ่าพื้ นผิวท ี่แ ตก ต่ า þ กั น มี ผ ล ต่ อ

การคว บค ุมค วา มสมดุล ในทุกท ิศทา þ ขณะการทรþตัวในพืน้ราบ  สำห รับผ ู้ให ญ่ตอ นต้นที่ไม่ ไ ด้

อ อ ก ก ำ ล ั þ ก า ย  ม ั ก ไ ม ่ ม ี ค ว า ม บ ก พ ร ่ อ þ ข อ þ ร ะ บ บ ป ร ะ ส า ท แ ล ะ ก ล ้ า ม เ น ื ้ อ  (Neuromuscular 

system) แต่กÿิกรรมทา þกายที่แ ตก ต่าþ กัน ใน āีวิ ตป ระÿำว ั น ส่þผลทำให ้เกิดคว า ม ส า ม า ร ถ ใ น

ก า ร ร ั ก ษ า ส ม ด ุ ล ก า ร ท ร þ ต ั ว ท ี ่ แ ต ก ต ่ า þ ก ั น  [21] Ă ึ ่ þ ข ณ ะ ย ื น บ น ข า ข ้ า þ ใ ด ข ้ า þ ห น ึ ่ þ บ น พ ื ้ น ร า บ  

อ า ส า ส ม ั ค ร ÿ ะ ไ ด ้ ร ั บ ข ้ อ ม ู ล ผ ่ า น ท า þ ร ะ บ บ  Visual, Somatosensory, Vestibular แ ล ะ 

Proprioceptive น ำ ไ ป ส ู ่ ร ะ บ บ ร ั บ ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก  (Sensory) แ ล ะ ร ะ บ บ ส ั ่ þ ก า ร ใ น ส ม อ þ ร ะ ด ั บ สู þ 

(Hight brian level) Ă ึ่ þ ม ี ผ ล ต ่ อ ก า ร ท ร þ ต ั ว [22] ก า ร ย ื น บ น พ ื ้ น  Foam ท ำ ใ ห ้ ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น

ก า ร ร ั บ ร ู ้ ก า ร ก ร ะ ÿ า ย แ ร þ  (Sense pressure distribution) แ ล ะ ก า ร ว า þ แ น ว ร ่ า þ ก า ย  (Body 

orientation) ล ด ล þ  ส ่ þ ผ ล ใ ห ้ ก า ร ค ว บ ค ุ ม ก า ร เ ค ล ื ่ อ น ไ ห ว ข อ þ ข ้ อ เ ท ้ า เ พ ื ่ อ ร ั ก ษ า ส ม ด ุ ล ล ด ล þ  

นอ กÿากน้ีการยืนบนพ้ื นโ ฟมยั þทำ ให้เ กิ ดกา รรบ กวน การป รับสม ดุล ขอ þข้อเ ท้า  เ น่ือþ ÿ า ก ก า ร

บีบ อ ัดขอ þพ้ืนผิวท ี่ยืดห ยุ่นแบ บเ ห นียว  (Visco-elastic surface) ลดประสิทธิภาพขอ þแรþบิ ด ข้ อ

เ ท้าท ี่ÿำเป ็นสำห รั บก า รรั กษ าเ สถี ย รภ าพ กา ร ทร þ ตัว บล็อค โฟมมีคว ามห น าตั้ þแ ต่ 2 Ă ม .  ถึ þ

ห น า  12 Ă ม . แ ล ะ ต ั ้ þ แ ต ่ ค ว า ม ห น า แน ่ น ต ่ ำ (25 ก ก . / ล บ . ม . ) ไ ป ÿ น ถ ึ þ ค ว า ม ห น า แน ่ น ส ู þ  ค ว า ม
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ห น า แ น ่ น แ ล ะ ค ุ ณส ม บ ัต ิ ข อ þโ ม ด ู ล ัส ย ื ด ห ย ุ่ น ข อ þ ฐ า น บ ล ็อ คโ ฟ ม อ าÿ ส ่ þผ ล ต ่ อ ร ะ ด ั บข อ þ คว าม

ไม่มั่นคþในท่า ท าþ [23] และการยืนบน พื้ น MFT challenge disc Ăึ่þเป ็นแผ ่นก ร ะ ด า น ท ร þ ตั ว ที่

ม ี ล ั ก ษ ณ ะ ค ล ้ า ย  balance board ม ี ฐ า น ย ื น เ ป ็ น ว þ ก ล ม  แ ล ะ ม ี แ ก น ข น า ด เ ล ็ ก ที ่ ไ ม ่ มี ค วา ม ม ั่ นคþ

อ ยู่ตรþกลาþ เ พ่ือให ้กระดาษเ คลื่อ นที่เ อ ียþไปยัþทิศทา þต่าþ  ๆ  ได้ Ăึ่þใā้ประเ มินคว ามสามา ร ถ

ในการรักษาสมดุลกา รท รþตั วได้ [24] อ ุปกรณ์āนิดนีม้ีระดับคว า มน่าเ ā่ือถอื ขอ þ โ ป ร โ ต ค อ ล ที่

ด ี  (ICC : 0.76-0.82) [25] แ ล ะ ย ั þ พ บ อ ี ก ว ่ า ค ่ า ด ั ā น ี ม ว ล ก า ย  (BMI) ก ั บ  ÿ ุ ด ย ื น บ น  challenge 

disc มีผลต่อ การรักษาสมดุลการทรþตัวบ นพื้ น MFT ในขาขา้þไม่ถนัด [26-27]  ดัþน้ันÿึ þ ส รุ ป

ได้ว่า ผู้ให ญ่ตอ นต้นที่ไม่ไดอ้ อ กก ำลัþ ก าย มีคว าม สาม า รถ ในก าร รักษา สม ดุลก า ร ท ร þ ตั ว ข ณ ะ

ยืนบนขาข้าþถนัดและขาข้าþไม่ถ นัดแต กต่าþ กัน และการยืนบนพ้ืนผิวท ี่มคีว ามมั่ น ค þ แ ต ก ต่ า þ

กันมผีลต่อ การทรþตัว 

 

สรุปผลการศึกษา 

ข า ข ้ า þ ถ น ั ด แ ล ะ ข า ข ้ า þ ไ ม ่ ถ น ั ด ม ี ก า ร ร ั ก ษ า ส ม ด ุ ล ท ี ่ แ ต ก ต ่ า þ ก ั น แ ล ะ ล ั ก ษ ณ ะ พ ื ้ น ผ ิ ว ท ี่

แ ต ก ต ่ า þ ก ั น ส า ม า ร ถ ส ่ þ ผ ล ต ่ อ ก า ร ท ร þ ต ั ว ค ว า ม แ ต ก ต ่ า þ ใ น ก า ร ค ว บ ค ุ ม ร ะ บ บ ป ร ะ ส า ท แ ล ะ

ก ล ้ า ม เ น ื ้ อ ร ะห ว ่า þ ขา ข ้า þท ี ่ถ น ั ดแ ล ะไ ม ่ถ น ั ด  ร ว ม ถ ึ þ อ ิ ทธ ิ พ ล ขอ þค วา มม ั่ น คþ ข อ þ พ ื ้น ผ ิ วค ว รใā้

เ พ่ือพิÿารณา เ ป็นแนวท าþสำห รับกา รฝึกฝน การป้อ þกันการบา ดเÿ็บ และการฟืน้ฟูร่าþกาย 

 

ข้อÿำกัดและข้อเสนอแนะ 

1. ข า ด ก า ร ป ร ะ เ ม ิ น ล ั ก ษ ณ ะ ข อ þ เ ท ้ า ใ น อ า ส า ส ม ั ค ร ท ี ่ อ า ÿ ส ่ þ ผ ล ต ่ อ ก า ร ท ร þ ต ั ว  เ ā ่ น  เ ท ้ า

แบ น  

2. ในบา þครัþ้ แอ ปพลิเค āัน Physics Toolbox Sensor Suite มีคว ามถี่ในการบันทึ ก ข้ อ มู ล

ท ี ่ ไ ม ่ ส ม ่ ำ เ ส ม อ  ท า þ ผ ู ้ ว ิ ÿ ั ย ไ ด ้ ท ำ ก า ร บั น ท ึ ก ข ้ อ ม ู ล ทั ้ þ ห ม ด  3  ค ร ั ้ þ  แ ล ้ ว ห า ค ่ า เ Ā ล ี ่ ย ขอ þ

ข้อมูลในอ าสาสมัค รแต่ ละคน ÿึþทำให ้ขอ้ มูลมÿีำนวนเท ียบเ ท่า กัน 
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ภาคผนวก ก 

แบบบันทึกข้อมูลอาสาสมัคร 

 

คำāี้แÿ้þ กรุณากรอกข้อมูลและทำเ ครื่อ þห มาย ลþใน      แล้วตรวÿสอ บข้อ มูลให ้ถูกต้อþ          

  ครบถ้วนและสมบูรณ์ 

ส่วนที่ 1 ข้อมูลสว่นตัวอาสาสมัคร 

ā่ือ... .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. ... .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. ... .. .. .. .. .สกุ ล.. .. .. .. .. ... .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. ... .. .. .. .. .. .. .. .. .. . . 

อ ายุ... .. .. .. .. .. .. .. .. ... .ปี          เ พศāาย        เ พศห ญþิ       

คณ ะ... .. ... .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. ... .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .สาข า... .. .. .. .. .. .. .. .. ... .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. ... .. .. .. .. .. .. .. . . .. 

                ā ั้นปี ท่ี 1          ā ั้นปีท่ี 2         ā ั้นปีท่ี 3         ā ั้นปีท่ี 4 

ที่อ ยู่... .. .. .. .. .. .. ... .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. ... .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. ... .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. ... .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. ... .. .. .. .. .. .. .. .. 

เ บอ ร์โทรติดต่อ .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. ... .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. ... .. . 

โรคป ระÿำตัว       ไม่ม ี       มี ระบ ุ..... ... .. .. .. .. ... .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. ... .. .. .. .. ................................. 

Deformity... .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. ... .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. ... ...................................................................... 

1. ดื่มแ อ ลกอ ฮ อ ร์ในระยะเ วลา 24 ā่ัวโมþที่ ผ่านมา       ใā่        ไม่ใā่ 

หากท่านดื่ม แอลก อฮ อล์ใ หร้ ะบุค วาม ถี่และปร ิม าณ ก าร ดื่ม ขอþ ท่าน 

ตัวอย่าþ  (. . . . วัน/สัปดาห์) และ ปร ิม าณ  (. . . . แก ้ว/สัปดาห์) ถ้าท่ านไ ม ่ดื่ม ใ หร้ ะบุไ ม ่ดื่ม 

......................................................................................................................................... 

2. ท่า นสูบบุห ร่ีห รือไม่        สูบบุห ร่ี       ไม่สูบบหุ ร่ี 

ห ากท่า นสูบบุห ร่ีให ้ระบ ุว่า ท่า นสูบกี่ม้วนต่อ วัน.... .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. ... .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. ... .. .. .. .. .. .. .. . 

3. ได้รับอ ุบัตเิ ห ตุร้ายแรþ ใน ระยะเ วลา 6 เ ดอื นที่ผ่านมา       ใā่        ไม่ใā่ 

ห ากท่า นเ คยประสบอ ุบัตเิ ห ตุร้ายแรþ ท่า นประสบอ ุบัตเิ ห ตุร้ายแรþอะ ไร บา ดเÿ็บ

บรเิ วณ ส่วนใด มีอุป สรรคต่อการทรþตัวแ ละเค ลื่อ นไหว ห รือไม่ 

หากท่านเ ค ยปร ะสบ อุบัติเหตุ  ใ หร้ ะบุว่ าปร ะสบ อุบัติเ หตุอะไ ร  ผ ่านม าแล้วกี่ปี  ÿาก อุบั ติเหตุคร ั้þนั้นท่ านไ ด้รับ

บาดเ ÿ็บบร ิเ วณส่วนใ ด ผ ลขอþ การ เ กิดอุบัติเหตุคร ั้þนั้ นทำใ หท่้านเ กิดอุ ปสร ร คใ ดบ้าþ  เ ā ่น เ คย ปร ะสบ อุบัติเ หตุ

ทาþ ร ถยนต์เ ม ื่อ 2  ปีท่ีผ่านม า  กร ะดูก ข้อเ ท้ าข้ าþ ขวาหั ก ทำใ หเ้ กิดก าร เ ÿ็บท่ีข้อเ ท้ าขว าขณ ะเ ดิน เ ม ื่อเ ดินใน

ร ะยะท าþ ท่ีไก ลและร ะย ะเ วลานาน   ห ากไ ม ่เ คยใ หร้ ะบุ ไ ม ่เ คย 

....................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................... 
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4. ท่า นเ คยไดรั้บการผ่าตัดหรอื ไม่       เ คยไดรั้บการผ่าตัด        ไม่เค ยได้รับการผ่าตัด 

ห ากท่า นเ คยไดรั้บการผ่าตัด ท ่านเค ยผ่าตัดอ ะไร บรเิ วณ ห รือส่วนใด 

......................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................... 

5. ได้รับการออ กกำลัþกายใ นระยะเ วลา 3 เ ดอื นที่ผ่านมา        ใā่        ไม่ใā่ 

6. การทดสอ บสมรรถภาพ      เ คยไดรั้ บ การทดสอ บสมรรถภาพ       ไม่เค ยได้รับกาท ด สอ บ

สมรรถภาพ 

7. ขาขา้þถนัดขอ þท่า นคือ ข้าþใด        ขาขา้þĂ้าย        ขาขา้þขวา 

 

ส่วนที่ 2 การประเมินความพร้อมก่อนการทดสอบ 

Vital sign 

 Blood  p r ess ur e… … … … … … … … … … … … … … … mmH g       H eart r ate… … … … … … … … … … … … … … . bp m 

 Resp iratory  r ate… … … … … … … … … … … … … … … . bp m      Sp O2… … … … … … … … … … … … … … … … … … … … 

 T emp eratur e… … … … … … … … … … … … … … … … … … . .oC 

 แป ลผล........... .. .. .. .. .. .. .. ... .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. ... .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. ... .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. ... .. .. .. .. .. .. .. .. . . .. .. 

 น้ำห นัก.......... ... .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. ... .. .. ..กิ โลกรัม ส่วนสูþ.......... .. .. .. .. .. .. ... .. .. .. .. .. .. .. .เ Ăนติเมตร 

 ดัāนีมวลกาย........ ... .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. ... .. .. .. .. .. .กิโลก รัมต่อ ตาราþเมตร 

 แป ลผล........... .. .. .. .. .. .. .. ... .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. ... .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. ... .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. ... .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. 
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ส่วนที่ 3 การแสดþเÿตนาการเข้าร่วมการทดสอบ 

 ข้าพเ ÿ้าทราบ ลำดับขั้นตอ น วิธีการทดสอบ เ ป็นอย่าþดี และยินดทีี่ÿะให ้ผู้วิÿัยนำข้อมูล

ไปใā้ในกา รวิเ คราะห ์และศึกษาวิÿัยต่อ ไป  

ÿึþมคี วา มประสþค์        เ ข้าร่วมกา รทดสอ บ       ไม่เข้าร่วมกา รทดสอ บ 

   

 

 

 

ลþā่ือ.. .. .. .. .. ... .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. ... .. .. .. .. .. .. ..อ าสา สมัคร 

(... .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. ... .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. ... .. .. .. .. .. .. .. .. .. ... .. ..) 

วันที่... .. .. .. .. .. .. .เ ดอื น. .. ... .. .. .. .. .. .. .. .. .. พ.ศ .. .. .. .. . ... .. .. . 
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ส่วนที่ 4 แบบบันทึกข้อมูลการทดสอบ 

 

การทดสอ บ ครัþ้ที่ 1 ครัþ้ที่ 2  ครัþ้ที่ 3 ค่า เ Āล่ีย 

S… . E…. L….     

ห มายเห ตุ S = Surface คือ  ลักษณ ะพืน้ผิวท ี่ทำการทดสอบ    

เ มื่อ  S1 = ยืนบนพ้ืนราบ 

S2 = ยืนบน form broad 1 ā้ัน  

S3 = ยืนบน MFT challenge disc 

L = leg คือ ขาขา้þท ี่ทำการทดสอบ 

เ มื่อ  L1 = Dominant leg  

L2 = Non-dominant leg
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