
 

ผลของโปรแกรมฝกการทรงตัวตอการคิดเชิงบริหาร ทักษะการเคลื่อนไหว การ

ทรงตัวขณะอยูนิ่งและขณะเคลื่อนไหว ในเด็กกอนวัยเรียนอายุ 4-6 ป  

The effect of balance training program on executive functions,  

motor skills, static and dynamic balance in preschool  

children aged 4–6 years old 
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บทคัดยอ 

 

การวิจัยน้ีมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการออกกําลังกายฝกการทรงตัวตอทักษะ

ความคิดเชิงบริหาร 5 ดาน ประกอบดวย การยับยั้งพฤติกรรม การยืดหยุนทางความคิด การควบคุมอารมณ 

ความจําขณะทํางาน และการวางแผนจัดการในเด็กอายุ 4 - 6 ป โดยศึกษาในนักเรียนชั้นอนุบาลอายุ 4 - 6 ป 

จํานวน 66 คน สุมแบงออกเปน 2 กลุม กลุมละ 33 คน คือ กลุมควบคุม และกลุมฝกการทรงตัวท่ีไดรับโปรแกรม

การออกกําลังกายฝกการทรงตัว ครั ้งละ 45 นาที 3 ครั ้งตอสัปดาห จํานวนทั ้งสิ ้น 4 สัปดาห โปรแกรม

ประกอบดวย 4 ฐาน ไดแก การยืนทรงตัวดวยขาสองขาง การยืนทรงตัวดวยขาขางเดียว การเดินทรงตัวตาม

เสนทางที่กําหนด และการกระโดดไปขางหนาบนแผนโฟม โดยผูเขารวมการวิจัยทั้งสองกลุมจะไดรับการประเมิน

ความสามารถทางความคิดเชิงบริหารดวยแบบประเมิน MU.EF-101 โดยคุณครูประจําชั้น ทั้งกอนการฝก (T0) 

หลังการฝก 4 สัปดาห (T1) และหลังการฝก 12 สัปดาห (T2) จากนั้นวิเคราะหความแตกตางของขอมูลทั้งภายใน

กลุมและระหวางกลุม ดวยสถิติ Friedman test และ Mann-Whitney test ตามลําดับ กําหนดคา P < 0.05 ผล

การศึกษาพบวาความคิดเชิงบริหารหลังการฝก 4 สัปดาห และ 12 สัปดาห เพิ่มขึ้นทุกดานอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติเมื่อเปรียบเทียบกับกอนการฝกทั้งกลุมควบคุมและกลุมฝกการทรงตัว อยางไรก็ตามเมื่อเปรียบเทียบความคิด

เชิงบริหารระหวางหลังการฝก 4 สัปดาหและ 12 สัปดาห กลุมควบคุมมีความคิดเชิงบริหารดานความจําขณะ

ทํางาน การวางแผนจัดการ และคะแนนรวม ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ขณะที่กลุมฝกการทรงตัวมีความคิด

เชิงบริหารดานการยืดหยุนทางความคิด และการควบคุมอารมณ ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เมื่อเปรียบเทียบ

ความคิดเชิงบริหารระหวางกลุมควบคุมและกลุมฝกการทรงตัวพบวาหลังการฝก 4 สัปดาห กลุมฝกการทรงตัวมี

ความคิดเชิงบริหารดานการควบคุมอารมณดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และหลังการฝก 12 สัปดาห 



 ข 

กลุมฝกการทรงตัวมีความคิดเชิงบริหารดานการควบคุมอารมณ ความจําขณะทํางาน และการวางแผนจัดการ 

ดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ดังนั้นเด็กปฐมวัยสามารถการพัฒนาทักษะความคิดเชิงบริหารผานการ

เรียนและการออกกําลังกายฝกการทรงตัวอยางนอย 4 สัปดาห 
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ช่ือเร่ือง  ผลการฝกการทรงตัวตอทักษะการเคล่ือนไหวในเด็กกอนวัยเรียน อายุ 4-6 ป 

ช่ือคณะผูวิจัย เจนจิรา อัสพันธ, บุญรัตน โงวตระกูล, สุภาณี ชวนเชย, วรรณิษา แสนพันธ 
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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค เพ่ือศึกษาผลของการฝกการทรงตัวตอทักษะการเคล่ือนไหวในเด็กกอนวัยเรียนอายุ 4-6 ป 

วิธีการศึกษา อาสาสมัครจํานวน 48 คน (อายุระหวาง 4 ถึง 6 ป) อาสาสมัครจะถูกแบงเปนกลุมทดลอง (n = 24) 

ไดรับการฝกการทรงตัวเปนระยะเวลา 4 สัปดาห ฝกการทรงตัว ครั้งละ 45 นาที 3 วันตอสัปดาห กลุมควบคุมทํา

กิจกรรมปกติในหองเรียน ประเมินทักษะการเคลื่อนไหวดวย Movement Assessment Battery for Children-2 

(MABC-2) ทําการประเมินกอนและหลังส้ินสุดการฝกเปนระยะเวลา 4 สัปดาห 

ผลการศึกษา ผลการศึกษาพบวาคาคะแนนมาตรฐานดานการเคลื่อนไหวแบบมีเปาหมาย (aiming & catching) 

และการทรงตัว (balance) เพิ่มขึ้นในกลุมที่ไดรับการฝกการทรงตัวเมื่อเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม (p<0.05) ไม

พบความแตกตางของคะแนนมาตรฐานดานความคลองแคลวของทักษะการใชมือและคะแนนรวมมาตรฐานระหวาง

กลุม 

สรุปผลการศึกษา จากผลการการศึกษาในครั้งนี้พบวาการโปรแกรมการฝกการทรงตัวเปนระยะเวลา 4 สัปดาหใน

เด็กกอนวัยเรียนชวยเพิ่มทักษะการเคลื่อนไหวดานการเคลื่อนไหวแบบมีเปาหมาย (aiming & catching) และการ

ทรงตัว (balance) ดังนั้นการสงเสริมใหมีโปรแกรมฝกการทรงตัวเพิ่มเติมจากกิจกรรมในชั้นเรียนสามารถชวย

พัฒนาทักษะการเคล่ือนไหวในเด็กกอนวัยเรียนใหมีพัฒนาการท่ีสมวัยได 

 

 

 



 ง 

ช่ือเร่ือง ผลของการฝกทรงตัวตอการทรงตัวขณะอยูน่ิงและขณะเคล่ือนไหวในเด็ก

กอนวัยเรียนระหวางอายุ 4-6 ป 

ช่ือคณะผูวิจัย วรรณิษา แสนพันธ, บุญรัตน โงวตระกูล, เจนจิรา อัสพันธ,  
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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค เพื่อศึกษาผลของการฝกการทรงตัวเปนระยะเวลา 4 สัปดาหตอการทรงตัวขณะอยูนิ่งและขณะ

เคล่ือนไหวในเด็กกอนวัยเรียนอายุระหวาง 4-6 ป เม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม  

วิธีการศึกษา ศึกษาในเด็กกอนวัยเรียนอายุระหวาง 4-6 ป จํานวน 30 คน สุมเปน 2 กลุมคือ กลุมฝกทรงตัว 15 

คน (อายุเฉลี ่ย 5.11 ป) ไดรับโปรแกรมการฝกทรงตัวเปนระยะเวลา 45 นาทีตอครั ้ง 3 วันตอสัปดาห เปน

ระยะเวลาติดตอกัน 4 สัปดาห และกลุมควบคุม 15 คน มีอายุ เพศ นํ้าหนัก สวนสูงใกลเคียงกับกลุมฝกทรงตัว 

(อายุเฉลี่ย 5.01 ป) อาสาสมัครทั้ง 2 กลุมไดรับการประเมินการทรงตัวแบบ static balance ดวย single leg 

stance 4 เงื่อนไข คือ ลืมตาและหลับตายืนขาขางเดียวบนพื้นแข็ง ลืมตาและหลับตายืนขาขางเดียวบนพื้นน่ิม 

และแบบ dynamic balance ดวย balance beam ประเมินกอนและหลังส้ินสุดการฝกระยะเวลา 4 สัปดาห  

ผลการศึกษา ภายหลังการฝกทรงตัว 4 สัปดาห กลุมฝกทรงตัวมีคา single leg stance ในเงื่อนไขการทดสอบ

หลับตายืนขาขางเดียวบนพ้ืนแข็งเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) ในขณะท่ีกลุมควบคุมมีคา single leg 

stance ทั้ง 4 เงื่อนไขและการทรงตัวบน balance beam ระหวางกอนและหลังสิ้นสุด 4 สัปดาหไมแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p>0.05) สําหรับการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมหลังสิ้นสุด 4 สัปดาหพบวา

กลุมฝกทรงตัวมีคา single leg stance เพิ่มขึ้นจากกอนการฝกมากกวากลุมควบคุมในเงื่อนไขหลับตายืนขาขาง

เดียวบนพ้ืนแข็งอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) สวนเงื่อนไขลืมตายืนขาขางเดียวบนพื้นแข็ง ลืมตาและหลับตา

ยืนขาขางเดียวบนพ้ืนน่ิม และมีคาการทรงตัวบน balance beam ไมพบความแตกตางระหวางกลุม (p>0.05) 



 จ 

สรุป โปรแกรมการฝกทรงตัวตามระดับความสามารถของแตละบุคคล 45 นาทีตอครั้ง 3 วันตอสัปดาหเปน

ระยะเวลาทั้งหมด 4 สัปดาห มีแนวโนมชวยเพิ่มความสามารถในการทรงตัวของเด็กกอนวัยเรียนระหวาง 4-6 ปได 

แตอยางไรก็ตามควรเพ่ิมระยะเวลาฝกเพ่ือเพ่ิมความสามารถการทรงตัวในเด็กใหมีประสิทธิภาพมากย่ิงข้ึน 

  



 ฉ 

Research title Effect of balance training on executive functions in preschool 

children. 

Researcher Supanee Chounchay, Jenjira Assapun,  

 Boonrat Ngowtrakul, Wannisa Saenphan 

Institution Huachiew chalermprakiet university 

Year of publication  2024 

Publisher Huachiew chalermprakiet university 

Sources Huachiew chalermprakiet university 

No. of pages 114 pages 

Keywords balance training, executive function,  

 preschool children 

Copyright Huachiew chalermprakiet university 

 

ABSTRACT 

 

The objective of the study was investigated the effect of balance training program 

on the executive function, including inhibition, shift, emotional control, working memory, plan 

and organize in children aged 4 - 6 years old. The sixty-six preschool children were randomly 

assigned to a control group and a balance group, which were trained the balance program for 45 

minutes/day, 3 days a week for 4 weeks. The balance program consisted of the 4 stations including 

double leg stand, single leg stand, balance path, and forward hop on marking sheets. The 

executive function assessed using the executive function development assessment (MU.EF-101), 

which all participants were assessed by their teacher before training (T0), after training for 4 weeks 

(T1) and follow up in 12 weeks (T2). All data were analyzed at statistical significance < 0.05 by 

Friedman test and Mann-Whitney test. Within group, the results showed significantly increased all 

EF domains at T1 and T2 when compared with T0. On the other hand, the control group was 

significantly decreased in working memory, plan and organize and total score of executive 

function at T2 compared with T1. The balance group was significantly decreased in shift and 

emotional control at T2 compared with T1. Between group, the results showed the emotional 

control of balance group was higher than the control group after training for 4 weeks. At 12 weeks 
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follow up found the emotional control, working memory, plan and organize of balance group was 

higher than the control group. Therefore, both typical curriculum and balance exercise at least 4 

weeks can enhance executive function in preschool children 
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ABSTRACT 

 

Objectives: The purpose of this research was to investigate the effects of balance training on 

motor skills in preschool children aged 4-6 years. 

Methods: Forty-eight preschool children (aged between 4 and 6 years) were recruited. Participant 

were divided into an experimental group (n = 24), receiving four weeks of balance training program 

for 45 min, 3 days a per; and a control group (n =24), continued their class activity. The outcome 

measure was Movement Assessment Battery for Children (MABC-2). The outcome measure was 

measured at baseline and 4 weeks after intervention. 

Results: The results showed that the standard score of aiming and catching and balance were 

improved significantly in the experimental group compared to control group after balance training 

(all p-values < 0.05) The were no significant differences in standard score of manual dexterity and 

total standard score between group (all p-values > 0.05) 

Conclusions: The results of this study suggested that 4 weeks of balance training was effective for 

improving the aiming and catching skills as well as balance. Thus, additional balance training 

programs with regular classroom activities could further enhance motor skill development in 

preschool children. 
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Abstract 

Objective: To examine the effect of 4-weeks balance training compared to control group on static 

and dynamic balance in preschool children aged 4-6 years.  

Method: Thirty preschool children aged between 4-6 years old were randomly assigned to the 

balance group (n = 15; mean age 5.11 years), and a control group (n =15; mean age 5.01 years). 

Both groups were age gender weight and height matched. Participants in balance group practiced 

for 45 minutes per session, 3 times a week for 4 consecutive weeks. Static balance was measured 

using single leg stance under 4 conditions (stand with eyes open on floor, eyes closed on floor, 

eyes open on foam, eyes closed on foam). Dynamic balance was measured using beam test. All 

evaluations were performed before and after 4-week period. Repeated-Measures ANOVA test were 

conducted to compare differences of each outcome measure between and within groups. 

Significance level was set at p ≤ 0.05. 

Result: After 4-weeks balance training, the balance group demonstrated significant improvement 

from baseline in single leg stance while standing on floor with eyes closed condition (p < 0.05). 

In contrast, the control group showed no significant differences in all outcome variables when 

compared between baseline and at 4-week period (p > 0.05). The differences between the groups 

at 4-week period, results showed that single leg stance while standing on floor with eyes closed 
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condition significantly improved for the balance group as compared to control group (p < 0.05). 

There were no significant difference in single leg stance between two groups for standing on floor 

with open eyes and foam conditions both under eyes open and eyes closed and the balance 

beam test (p>0.05). 

Conclusion: The specific balance training for 45 minutes per session, 3 times per week for 4 

consecutive weeks could trend to improve balance in preschool children aged 4-6. However, the 

training program should be more duration for improve balance ability in children significantly. 
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บทที่  1 

บทนํา 

 

1. ความเปนมาและความสําคัญของปญหาการวิจัย 
1.1 การคิดเชิงบริหาร 

โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) มีการระบาดเปนวงกวางและมีการแพรเชื้ออยาง

รวดเร็วไปยังประเทศตาง ๆ ในทุกภูมิภาค และขยายตัวไปทั่วโลก จากสถานการณนี้จึงสรางการเปลี่ยนแปลงใน

สังคมไทยในปจจุบัน รวมถึงเรื่องการศึกษา สถานการณ COVID-19 ทําใหนักเรียนตองปรับตัวเขาสูสภาวะการ

เรียนรูที่ไมคุนเคย และรับภาระของการเรียนที่เพิ่มมากขึ้น นักเรียนตองเรียนรูดวยตนเองที่มากกวาการเรียนในช้ัน

เรียน เด็ก ๆ หลายคนตื่นเตนที่จะไดเรียนรูการใชเทคโนโลยีผานอุปกรณเทคโนโลยีตาง ๆ (1,2) แตทวาเมื่อได

พิจารณาจากหลาย ๆ ดานแลวพบวา มีเด็กนักเรียนในหลายครัวเรือนที่ไดรับผลกระทบซํ้าเติมจากการเรียน

ออนไลน วิกฤตการระบาดของโรค COVID-19 กําลังทําใหเด็กเล็ก 40 ลานคนทั่วโลกพลาดโอกาสในการรับ

การศึกษาและเกิดภาวะชะงักงันทางการศึกษาเพราะ COVID-19 (2) กลายเปนอุปสรรคขัดขวางไมใหเด็กไดรับ

การศึกษาในชวงเวลาที่ดีที่สุดที่ควรจะเริ่มตน โดยโรงเรียนอนุบาลเปนสถานที่ที่สรางพื้นฐานสําคัญในทุกแงมุมที่มี

ผลตอพัฒนาการของเด็ก การเรียนออนไลนสงผลตอความสามารถในการรับรู ความเครียดทางดานจิตใจ และ

ประสิทธิภาพการเรียน ทําใหจิตใจ การรูคิด หรือแมแตระบบโครงรางและกลามเนื้อยํ่าแยลง และสงผลกระทบตอ

คุณภาพชีวิตและการดําเนินชีวิตประจําวันอีกดวย (1–3) 

พัฒนาการตามวัยในเด็กควรมุงเนนใหมีครบทั้งสี่ดาน คือ พัฒนาการดานรางกาย พัฒนาการดาน

สติปญญา พัฒนาการดานอารมณและจิตใจ และพัฒนาการดานสังคม ซึ่งพัฒนาการดานรางกายเปนพัฒนาการ

พื้นฐานที่เกี่ยวของกับทักษะกลามเนื้อมัดใหญและการเคลื่อนไหว ที่มีอิทธิพลตอพัฒนาการดานตาง ๆ เนื่องจาก

สมองที ่เกี ่ยวของกับการพัฒนารางกายและการเคลื ่อนไหวจะเริ ่มพัฒนาการมากอนดานอื ่น ๆ (4) เด็กที ่มี

พัฒนาการดานรางกายตามวัยจะสามารถเคลื่อนไหวกลามเนื้อมัดใหญและมัดเล็กของรางกายในการสํารวจเรียนรู

สิ่งแวดลอมตาง ๆ กิจกรรมการเคลื่อนไหวหรือการใชกลามเนื้อมัดใหญกอใหเกิดการพัฒนาทางดานรางกาย ท้ัง

การยืน เดิน วิ่ง กระโดด ปนปาย ซึ่งเปาหมายของการพัฒนาดานรางกายของเด็กปฐมวัย คือ สามารถใชกลามเน้ือ

ในการวิ่ง เดิน กระโดด ทรงตัว ปนปายโดยไมตองชวยเหลือ เด็กที่มีการควบคุมกลามเนื้อลําตัวบกพรองมักมี

พัฒนาการทายืนที่ลาชา ซึ่งเกิดจากการออนแรงของกลามเนื้อลําตัว สงผลใหมีความสามารถในการเรียนรูการทรง

ทาในแนวตั้งตรง (5) ซึ่งอาจสงผลกระทบตอพัฒนาการของภาวะสมดุลและความมั่นคงของรางกาย นํามาซึ่งความ

ลาชาของพัฒนาการทางดานอื่น ๆ ดังเชน พัฒนาการทางดานการมีปฏิสัมพันธกับวัตถุ บุคคล และสิ่งแวดลอม

รอบตัวท่ีจะนํามาซ่ึงการพัฒนาทักษะทางดานสติปญญา  
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ทักษะการคิดเชิงบริหารในเด็กปฐมวัยซึ่งเปนชวงวัยเรียนรูไดอยางรวดเร็ว และสรางบุคลิกภาพ

พื้นฐาน จากการศึกษาผลการสํารวจเด็กไทยในวัย 2 - 6 ป เกี่ยวกับทักษะการคิดเชิงบริหาร พบวามีคะแนน

พัฒนาการทักษะการคิดเชิงบริหารโดยรวมชากวาเกณฑเฉลี่ยเล็กนอยไปจนถึงลาชามาก เด็กเล็กที่มีพัฒนาการ

ทักษะการคิดเชิงบริหารลาชากวาวัยหรือมีปญหาพฤติกรรมที่เปนความบกพรองของการคิดเชิงบริหารมากกวา

เกณฑเฉลี่ยจะมีปญหาในทักษะการกํากับตนเอง หุนหันพลันแลน ทําโดยไมคิด ใจรอน รอคอยไมเปน สมาธิส้ัน 

วอกแวกงาย ในระยะยาวมีแนวโนมสงผลเสียตอการเรียน การทํางาน การอยูรวมกับผูอื่นในสังคม ในชวงวัย 3 - 6 

ป เปนชวงเวลาที่สําคัญ เปนหนาตางแหงโอกาสที่เด็กจะไดพัฒนาทักษะตาง ๆ โดยเฉพาะทักษะการคิดเชิงบริหาร 

ถาเด็กไมไดรับการสนับสนุนเทาที่ควร ไมวาจากความสัมพันธกับผูใหญหรือสิ่งแวดลอมที่เปนปญหา การพัฒนา

ทักษะการคิดเชิงบริหารก็จะลาชาหรือสูญเสียไป สงผลกระทบตอโครงสรางของสมองและการพัฒนาทักษะการคิด

เชิงบริหารในเวลาตอไปดวย เด็กที่มีทักษะการคิดเชิงบริหารที่ดีจะมีการปรับตัวที่ดีและมีความพรอมกอนเขา

โรงเรียน รูจักเอาใจเขามาใสใจเรา มีความคิดยืดหยุน คิดนอกกรอบ แกปญหาไดหลากหลาย รูจักผิดถูกและ

สามารถรับรู หรือคาดการณผลของการกระทํามีพฤติกรรมมุงสูเปาหมายและการยับยั้งชั่งใจและการควบคุมตนเอง

เปนบอเกิดวินัยที่ดี ฝกใหเด็กไดปฏิบัติตามกฎกติกา รูจักคุณคาของสิ่งที่ทํา สามารถอยูรวมกับผูอื่นไดอยางมี

ความสุข ซึ่งมีการทําการศึกษาเกี่ยวกับการทํากิจกรรมการเตนสรางสรรคที่มีตอทักษะการคิดเชิงบริหารดาน

พื้นฐานในเด็กปฐมวัย (6) ผลการศึกษาพบวากลุมที่เขารวมกิจกรรมการเตนสรางสรรคที่ใชในการพัฒนาทักษะการ

คิดเชิงบริหารดานพื้นฐาน มีคะแนนหลังการเขารวมกิจกรรมโดยรวมสูงกวากอนการเขารวมกิจกรรมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ (6,7) อีกทั้งยังมีการศึกษาความสัมพันธระหวางทักษะความคิดเชิงบริหารและความสามารถใน

การทรงตัวในเด็กวัยประถม ผลการศึกษาพบความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติระหวางทักษะความคิดเชิง

บริหารดานการยืดหยุนทางความคิดกับความสามารถในการทรงตัว กลาวคือความยืดหยุนทางความคิดที่ดีสัมพันธ

กับความสามารถในการทรงตัวที่ดี (8) นอกจากนี้การออกกําลังกายที่สงเสริมการมีกิจกรรมทางกายผานการเลม

เกม Wii sport ที่ประกอบไปดวยเกมที่สงเสริมการทรงตัว การประสานสัมพันธ และเพิ่มความแข็งแรงของ

กลามเน้ือลําตัวและขา ยังสามารถเพ่ิมทักษะความคิดเชิงบริหารในเด็กอายุ 4-5 ป ไดอีกดวย (9) 

จากที ่กลาวมาขางตน ทักษะการคิดเชิงบริหารมีความสําคัญตอพัฒนาการตามวัยทําใหมี

พฤติกรรมมุงสูเปาหมาย โดยมีความสัมพันธกับความสามารถในการทรงตัว และพบวาการสงเสริมกิจกรรมทางกาย

ที่ประกอบไปดวยการทรงตัวยังสามารถเพิ่มความคิดเชิงบริหารไดนั้น ยังไมพบการศึกษากอนหนาที่รายงานถึงผล

ของโปรแกรมการฝกการทรงตัววาสงผลตอการเพิ่มทักษะการคิดเชิงบริหารในเด็กกอนวัยเรียนอายุ 4 – 6 ป 

คณะผูวิจัยจึงสนใจท่ีจะการศึกษาผลของการฝกการทรงตัวผลตอการคิดเชิงบริหารในเด็กปฐมวัย 
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1.2 ทักษะการเคล่ือนไหว 

ชวงเวลากอนเขาสู วัยเรียน (preschool) เปนเวลาสําคัญหรือชวงเวลา golden period ของ

พัฒนาการเด็กทั ้งดานรางกายและดานการเคลื ่อนไหว (physical and motor development) ตลอดจน

พัฒนาการดานความคิด (cognitive) (10) เด็กในวัยนี้พัฒนาทางดานรางกายขึ้นอยูกับการเรียนรู การเลี้ยงดู และ

พัฒนาจากการสรางปฏิสัมพันธกับสภาพแวดลอม (11) ในชวงอายุ 3-6 ปเปนชวงเวลาที่ดีในการพัฒนาทักษะการ

เคลื่อนไหวขั้นพื้นฐาน (10) ประกอบดวย locomotor skills ที่ชวยเด็กเคลื่อนยายรางกาย (เชน การเดิน การว่ิง 

การกระโดด การไถล การกระโดดขาเดียว และการกาวกระโดด) และ object control skills ทักษะการทํางาน

ประสานสัมพันธในการควบคุมวัตถุได (เชน การขวาง การจับ การตี การกระดอน การเตะ การดึง และการผลัก) 

(12) การทรงตัวเปนสวนนึงที่มีความสําคัญกับการดําเนินชีวิตในแตละวันของคนเราเปนอยางมาก เปนทักษะ

พ้ืนฐานในการทํากิจกรรมทางกายไมวาจะเปนการเดิน การว่ิงและการน่ัง ระบบการทรงตัวของมนุษยจะพัฒนาตาม

อายุ และกลไกการพัฒนาการทรงตัวจะเจริญเติบโตเต็มที่เหมือนวัยผูใหญในเด็กอายุ 7 ป (13) หากความสามารถ

ในการทรงตัวในชวงตนของเด็กไมไดรับการพัฒนาอยางเหมาะสม จะสงผลตอทักษะการเคลื่อนไหวที่ซับซอน เชน 

การวิ่ง การกระโดด การปนปาย และการเคลื่อนไหวอื่น ๆ ซึ่งจะทําใหเด็กเสี่ยงตอการบาดเจ็บจากการเลนกีฬา 

(11) สงผลตอการรับรูความเขาใจ และการเรียนรู การฝกใหเด็กสามารถเคลื่อนไหวรางกายไดอยางคลองแคลว 

พรอมท่ีจะทํากิจวัตรประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ (14) 

 การสงเสริมใหมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอในวัยเด็กชวยพัฒนาเพิ่มทักษะดานการเคลื่อนไหวใน

เด็กวัยเรียน การมีทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานที่ดีในวัยเด็กเปนตัวบงชี้ถึงพัฒนาการเคลื่อนไหวที่ซับซอนมากข้ึน 

(15,16) และการมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ (17,18) ในเด็กวัยเรียน จากการศึกษาที่ผานมาของ Williams HG 

และคณะ (19) ทําการศึกษาในเด็กกอนวัยเรียนอายุ 3-5 ป จํานวน 198 คน ทําการประเมินทักษะการเคลื่อนไหว

และระดับกิจกรรมทางกาย พบวาเด็กที่มีทักษะการเคลื่อนไหวที่ระดับสูง มีระดับกิจกรรมทางกายในระดับปาน

กลางถึงมากและระดับมาก นอกจากนั้นยังพบวาเด็กที่มีทักษะการเคลื่อนไหวสูงใชเวลานอยในกิจกรรมที่เปน 

sedentary activity การศึกษาในไทยของกรมอนามัยตั้งแตป พ.ศ 2542, 2547, 2550, 2553, 2557 และ 2560 

พบพัฒนาตามวัยการเด็กกอนวัยเรียนยังคงที่และมีแนวโนมลดลง (20) การศึกษาลาสุดในประเทศไทยของประภา

ภรณและวสุรัตน (21) เปรียบเทียบพัฒนาการตามวัยในเด็กกอนวัยเรียนในป พ.ศ 2560 และป 2564 พบวา

พัฒนาการสมวัยของเด็กกอนวัยเรียนยังคงท่ีจากรอยละ 67.5 และ 70.3 ในป พ.ศ 2560 และ 2564 ตามลําดับ ซ่ึง

แสดงใหเห็นวาพัฒนาการสมวัยเด็กกอนวัยเรียนในไทยมีอัตราตํ่ากวาสถิติขององคการอนามัยโลกที่แนะนําวาเด็ก

กอนวัยเรียนทั่วโลกควรมีพัฒนาการสมวัยรอยละ 80-85 (22) ซึ่งลักษะการเลี้ยงดูโดยใหเด็กใชเวลาในการดู

โทรทัศนและส่ืออิเล็กทรอนิกเปนปจจัยนึงท่ีสงผลตอพัฒนาการสมวัย (21) ในเด็กกอนวัยเรียนในไทยพบวามีการใช 

smartphone และ tablet ตั้งแตอายุ 2-3 ป และระยะเวลาในการใช smartphone และ tablet มีความสัมพันธ

กับการพัฒนากลามเนื้อมัดใหญ (gross motor function) เพราะในเด็กกอนวัยเรียนจะใชเวลาสวนใหญนั่งเลน 



 4 

smartphone และเคลื่อนไหวนอยลงในการทํากิจกรรมตาง ๆ สงผลตอพัฒนาการของกลามเนื้อมัดใหญ (23) การ

เพ่ิมการทํากิจกรรมทางกายเพ่ิมข้ึนก็นาจะชวยทําใหทักษะการเคล่ือนไหวพัฒนาใหเหมาะสมตามวัยได   

จากการศึกษาที่ผานมาพบวาการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวตามวัยผานการเลนไมเพียงพอที่จะ

พัฒนาการดานทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐาน (24) การศึกษาที่ผานมามีฝกหลากหลายรูปแบบเพื่อพัฒนาทักษะการ

เคลื่อนไหวในเด็กกอนวัยเรียน การพัฒนาการทรงตัวเปนการออกกําลังกายอีกรูปแบบนึงที่มีความสําคัญในการ

พัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวและนํามาใชในการฝกในเด็กกอนวัยเรียน จากการศึกษาของ Saidmamatov O. และ

คณะ (25) ทําการศึกษาในเด็กอายุ 4-6 ป ในเด็กที ่มีภาวะ Development coordination disorder (DCD) 

จํานวน 63 คน จากโรงเรียนอนุบาลทั้งหมด 4 แหง ไดรับการประเมินดวย Movement Assessment Battery 

for Children-2 (MABC-2) โดยการฝกเนนไปท่ี training functional task ซึ่งมีการฝกที ่มีการเพิ ่มการทรงตัว

รวมกับการพัฒนาการทรงตัวขณะท่ีมีการเคลื่อนไหวรางกาย เชน กระโดดขาเดียว กระโดดสองขา วิ่ง และเดิน เด็ก

ในกลุมทดลองฝกเปนเวลา 45 นาที 2 ครั้งตอสัปดาห เปนเวลา 10 สัปดาห พบวาเด็กที่มีภาวะ DCD มีคะแนน

ทักษะการเคลื่อนไหวเพิ่มขึ้นเม่ือเทียบกับกลุมที่ไมไดรับการฝก สอดคลองกับการศึกษาของ Yu และคณะ ซึ่งแสดง

ใหเห็นวาการฝกทักษะการเคลื ่อนไหวชวยพัฒนาทักษะการควบคุมในเด็กกอนวัยเรียนที่มีภาวะ DCD (11) 

เชนเดียวกับการศึกษาของ Pless M และคณะ (26) เปนการศึกษาการฝกทักษะการเคลื่อนไหวแบบกลุม ในเด็ก

อายุ 5-6 ป ที่มีภาวะ DCD แบงเปนกลุมทดลอง 17 คน และกลุมควบคุม 20 คน การฝกทักษะการเคลื่อนไหว

ดําเนินการสัปดาหละครั้ง เปนเวลา 10 สัปดาห ไดรับการประเมินทักษะการเคลื่อนไหวดวย MABC-2 พบวา

สามารถเพิ่มทักษะการเคลื่อนไหวเมื่อเปรียบเทียบกอนและหลังการฝก (26) Donath และคณะ (27) ทําการศึกษา

ในเด็กอายุ 3-5 ป โดยเนนการฝก hand-eye coordination ระยะเวลา 6 สัปดาห โดยทําการฝกทั้งสิ้นจํานวน 12 

ครั้ง ทําการประเมินดวย Test of Gross Motor Development-2 (TGMD-2) พบวาเด็กสามารถพัฒนาทักษะ

การเคล่ือนไหวไดอยางรวดเร็ว โดยเฉพาะอยางย่ิงในกลุมอายุระหวาง 4-5 ป (27) จากการศึกษาที่ผานมาจะเห็นได

วามีการศึกษาในเด็กกอนวัยเรียนสวนใหญจะทําการศึกษาในเด็ก DCD และจากสถานการณพัฒนาการสมวัยของ

เด็กไทยและพฤติกรรมการใชเวลา smartphone ในเด็กกอนวัยเรียน อาจจะสงผลตอการพัฒนาทักษะการ

เคล่ือนไหว ดังน้ันการฝกการทรงตัวจึงอาจจะเปนประโยชนตอการพัฒนาทักษะการเคล่ือนไหวใหเหมาะสมได 

 

1.3 การทรงตัว 

การทรงตัว (balance) เปนความสามารถของรางกายในการควบคุมและรักษาจุดศูนยถวงของ

รางกาย (center of gravity, COG) ใหอยูภายในบริเวณฐานรองรับน้ําหนักของรางกาย (base of support, BOS) 

ทําใหรางกายอยูในภาวะสมดุลทั้งขณะอยูนิ่งกับที่และขณะเคลื่อนไหว โดยอาศัยการทํางานประสานสัมพันธกัน

ระหวางระบบประสาทและระบบโครงรางกลามเนื้อ ซึ่งการทรงตัวนั้นเปนสวนสําคัญที่ทําใหรางกายมีความมั่นคง

และสามารถทํากิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจําวันไดอยางปกติ เชน การนั่ง การนอน การยืนรวมถึงการวิ่ง เปนตน 
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(28)  ระบบการทรงตัวของมนุษยนั้นจะมีการพัฒนาตามอายุ ซึ่งกลไกการพัฒนาการทรงตัวจะเจริญเติบโตเต็มท่ี

เหมือนวัยผูใหญในเด็กอายุ 7 แตยังคงมีการพัฒนาระบบการทรงตัวตอไปจนถึงอายุ 15 ป นอกจากนี้ยังพบวาการ

ทรงตัวจะพัฒนาอยางรวดเร็วกอนอายุ 10 ป โดยเฉพาะชวงอายุระหวาง 3-7 ปจะเปนชวงที่มีการพัฒนาการ

ทํางานประสานสัมพันธกันของระบบตาง ๆ ในการทรงตัวมากที่สุด โดยเด็กในวัยตาง ๆ จะมีการใชวิธีการในการ

จัดการขอมูลทางระบบประสาทความรูสึกในการทรงตัวที่แตกตางกัน เด็กอายุกอน 3 ปจะตองอาศัยการมองเห็น

เพื่อรักษาสมดุลหรือทรงตัวเปนหลัก และอายุ 3-6 ป เริ ่มเรียนรูวิธีทํางานประสานสัมพันธกันของระบบการ

มองเห็น (visual system) ระบบเวสติบูลาร (vestibular system) และระบบกายสัมผัส (somatosensory 

system) เพื่อรักษาการทรงตัว ดังนั้นจึงเปนชวงที่ควรไดรับการสงเสริมหรือการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว การ

ทรงตัวของเด็กไมเพียงเพิ่มขึ้นตามอายุเทานั้น แตจะขึ้นอยูกับการปฏิสัมพันธกับสิ่งแวดลอมโดยรอบและการออก

กําลังกายของกลามเนื้อในระหวางกระบวนการเจริญเติบโต ดังน้ันหากการทรงตัวของเด็กไมไดรับการพัฒนาอยาง

เหมาะสมก็อาจสงผลตอทักษะการเคลื่อนไหวท่ีซับซอน เชน การวิ่ง การกระโดด การปน และการเคลื่อนไหวอื่น ๆ 

ซ่ึงอาจจะทําใหเด็กเส่ียงตอการบาดเจ็บได (2) 

 เด็กกอนวัยเรียนเปนวัยแหงพัฒนาการ เปนวัยที่กําลังเจริญเติบโตและไดเรียนรูสิ่งตาง ๆ รอบตัว เพ่ือ

พัฒนาความสามารถในดานตาง ๆ เชน ดานภาษา ดานกลามเนื้อ ดานความคิดความเขาใจ และทักษะตาง ๆ แต

อยางไรก็ตามปจจุบันโลกมีการเปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็ว เทคโนโลยีเขามามีความสําคัญตอการดํารงชีวิต เด็ก

ในชวงวัยนี้มีโอกาสเขาถึงและทํากิจกรรมจากหนาจอเพิ่มมากขึ้น ไมวาจะเปนการรับชมสื่อจากหนาจอโทรทัศน 

หนาจอมือถือ หรือคอมพิวเตอร และมีแนวโนมที่เด็กจะใชเวลากับหนาจอเพิ่มขึ้นอยางตอเนื่อง สงผลใหเด็ก

เคลื่อนไหวนอยลงเกิด “ภาวะเนือยนิ่ง” ซึ่งอาจสงผลเสียตอทักษะการเคลื่อนไหวที่ลดลงเพราะขาดการกระตุน

และพัฒนาอยางเหมาะสม รวมถึงขาดทักษะการเรียนรูดานตาง ๆ อีกดวย ผลการสํารวจพัฒนาตามวัยการเด็ก

กอนวัยเรียนของกรมอนามัยตั ้งแตป พ.ศ 2542, 2547, 2550, 2553, 2557 และ 2560 พบวายังคงที ่และมี

แนวโนมลดลง (3) นอกจากนี้ประภาภรณและวสุรัตน (4) ศึกษาเปรียบเทียบพัฒนาการตามวัยในเด็กกอนวัยเรียน

ในป พ.ศ 2560 และป 2564 พบวาพัฒนาการสมวัยของเด็กกอนวัยเรียนยังคงที่จากรอยละ 67.5 ในป พ.ศ 2560 

และรอยละ 70.3 ในป พ.ศ 2564 ซึ่งชี้ใหเห็นวาพัฒนาการสมวัยเด็กกอนวัยเรียนในไทยมีอัตราตํ่ากวาสถิติของ

องคการอนามัยโลกที่แนะนําใหเด็กกอนวัยเรียนควรมีพัฒนาการสมวัยรอยละ 80-85 (5) ซึ่งเปนผลมาจากการ

เลี้ยงดู ใหเด็กทํากิจกรรมจากหนาจอเปนเวลานานซึ่งเปนปจจัยนึงที่สงผลตอพัฒนาการสมวัย (4) โดยเด็กกอนวัย

เรียนไทยพบวามีการใช smartphone และ tablet ตั้งแตอายุ 2-3 ป และระยะเวลาในการใช smartphone และ 

tablet มีความสัมพันธกับการพัฒนากลามเน้ือมัดใหญ (gross motor function) เน่ืองจากใชเวลาสวนใหญน่ังเลน 

smartphone และเคลื่อนไหวนอยลงในการทํากิจกรรมตาง ๆ สงผลตอพัฒนาการของกลามเนื้อมัดใหญ (6) และ

จากการศึกษาที่ผานมาพบวาเด็กใชเวลาอยูหนาจอโทรศัพท แท็บเล็ต ทีวีนานขึ้น มีการทํากิจกรรมทางกายลดลง 

ไมคอยไดเคลื่อนไหวรางกาย (7) สงผลใหมีความสามารถในการทรงตัวลดลง นอกจากนี้ยังมีการศึกษาเปรียบเทียบ
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ความสามารถการทรงตัวในเด็กญี่ปุนอายุ 6-7 ป ระหวางชวงเริ่มมีการแพรระบาดและหลังสถานการณโควิด 19 

คลี่คลาย ซึ่งเด็กมีการทํากิจกรรมทางกายลดลง เนื่องจากตองอยูบานเพื่อเวนระยะหางทางสังคม ลดการแพร

ระบาดของโรค ประเมินโดย Single leg stand พบวาเด็กมีความสามารถในการทรงตัวลดลงอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติ (8) จากที่กลาวมาชี้ใหเห็นวาจําเปนตองใหความสําคัญในการดําเนินการสงเสริมและสนับสนุนการมีกิจกรรม

ทางกายที่เพิ ่มขึ ้นในกลุมของเด็กอยางเรงดวน โดยเฉพาะเด็กกอนวัยเรียนเนื ่องจากเปนวัยแหงพัฒนาการ  

โดยเฉพาะการฝกการทรงตัวเน่ืองจากเปนองคประกอบพ้ืนฐานท่ีสําคัญตอการเคล่ือนไหวท่ีซับซอนตอไป 

 จากที่กลาวมาในขางตนจะเห็นไดวาปจจุบันเด็กมีโอกาสเขาถึงและทํากิจกรรมจากหนาจอเพิ่มมากขึ้น ทํา

ใหไมคอยไดเคลื่อนไหวรางกาย ทํากิจกรรมทางกายลดลง สงผลกระทบตอความสามารถในการทรงตัวในเด็ก 

ดังนั้นการฝกการทรงตัวโดยตรงจึงนาจะเปนวิธีที่มีประสิทธิภาพในการเพิ่มความสามารถการทรงตัวในเด็ก จาก

การทบทวนวรรณกรรมที่ผานมามีโปรแกรมการฝกทรงตัวที่ชวยเพิ่มความสามารถการทรงตัวในเด็กที่หลากหลาย 

และในชวงอายุตาง ๆ (9) ยกตัวอยางเชน การศึกษาของ Dobrijevic และคณะ (10)  ฝกการทรงตัวในเด็กเพศหญิง

อายุ 7-8 ป ฝกทรงตัว 10 นาทีตอครั ้ง 2 ครั ้งตอสัปดาหระยะเวลา 12 สัปดาห นอกจากนี้การศึกษาของ 

Granacher และคณะ (11) ฝกทรงตัว 30 นาทีตอครั้ง 3 ครั้งตอสัปดาห เปนระยะเวลา 4 สัปดาห และการศึกษา

ของ Schedler และคณะ (12) ฝกการทรงตัวในเด็กอายุ 7-8 ป ฝก 2–3 ครั้งตอสัปดาห รวมเปน 135 นาทีตอ

สัปดาห เปนระยะเวลา 5 สัปดาห ภายหลังการฝกพบวาสงผลใหเด็กมีความสามารถในการทรงตัวที่ดีขึ้น เม่ือ

พิจารณาอยางละเอียดยิ่งขึ้นในการศึกษาเหลานี้และการศึกษาอื่น ๆ แสดงใหเห็นวาการออกแบบที่ใชสําหรับการ

ฝกการทรงตัวในเด็กนั้นแตกตางกันออกไป โดยเฉพาะอยางยิ่งระยะเวลาการฝกการทรงตัว อยูระหวาง 4-12 

สัปดาห ความถ่ีการฝกการทรงตัวระหวาง 2-7 คร้ัง/สัปดาห และปริมาณการฝกการทรงตัวระหวาง 10 ถึง 36 คร้ัง 

แตอยางไรก็ตามการศึกษาของ Muehlbauer และคณะ (13) ไดศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกการทรงตัว

ระหวางฝก 4 สัปดาห (240 นาที) กับฝก 6 สัปดาห (360 นาที) พบวาหลังการฝกทั ้ง 2 กลุมสามารถเพ่ิม

ความสามารถในการทรงตัวทั้งขณะอยูนิ่งและขณะเคลื่อนไหวในเด็กอายุ 10 ปไดใกลเคียงกัน ดังนั้นการศึกษาใน

ครั้งนี ้จึงเลือกใชโปรแกรมฝกการทรงตัวเปนระยะเวลา 4 สัปดาห (240 นาที) และศึกษาในเด็กอายุ 4-6 ป 

เนื่องจากมีการศึกษาในชวงอายุนี้ยังมีนอย และเปนชวงที่มีการพัฒนาระบบการทรงตัว ทักษะการเคลื่อนไหวและ

เกิดการทํางานประสานสัมพันธกันของระบบตาง ๆ มากที่สุด ดังนั้นจึงควรสงเสริมการทรงตัวเพื่อเปนทักษะ

พ้ืนฐานในการเคล่ือนไหวท่ีซับซอนตอไป 
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2. วัตถุประสงคของการวิจัย (Objectives) 

(1) เพื่อศึกษาผลของการฝกการทรงตัวเปนระยะเวลา 4 สัปดาห ตอการคิดเชิงบริหารในเด็กวัยกอนเรียนอายุ 

4-6 ป เม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม 

(2) เพื่อศึกษาผลของการฝกการทรงตัวเปนระยะเวลา 4 สัปดาห ตอทักษะการเคลื่อนไหวในเด็กกอนวัยเรียน

อายุ 4-6 ป เม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม 

(3) เพื่อศึกษาผลของการฝกการทรงตัวเปนระยะเวลา 4 สัปดาหตอการทรงตัวขณะอยูนิ่งและขณะเคลื่อนไหว 

ในเด็กกอนวัยเรียนอายุระหวาง 4-6 ป เม่ือเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม 

 

3. ขอบเขตของการวิจัย (Scope  of  the  Research) 

การศึกษาครั้งน้ีเปนการศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยโปรแกรมฝกการทรงตัวตอความคิดเชิง

บริหาร ทักษะการเคลื่อนไหว และความสามารถในการทรงตัวขณะอยูนิ่งและขณะเคลื่อนไหของเด็กวัยกอนเรียน

อายุ 4 ถึง 6 ป ท่ีกําลังศึกษาอยูในโรงเรียนคลองบางนํ้าจืด ต.บางโฉลง อ.บางพลี จ.สมุทรปราการ โดยประเมิน

พัฒนาการดานความคิดเชิงบริหาร ทดสอบทักษะการเคลื่อนไหวและความสามารถในการทรงตัว กอนเริ่มและหลัง

เสร็จสิ้นการออกกําลังกายดวยโปรแกรมฝกการทรงตัวเปนระยะเวลา 4 สัปดาห โดยประเมินพัฒนาการดาน

ความคิดเชิงบริหารอีกคร้ังหลังเสร็จส้ินการออกกําลังกายดวยโปรแกรมฝกการทรงตัวเปนระยะเวลา 12 สัปดาห  

 

4. นิยามคําศัพทเฉพาะ 
4.1  เด็กวัยกอนเรียนหรือเด็กปฐมวัย (preschool children) 

เด็กวัยกอนเรียนหรือเด็กปฐมวัย หมายถึงเด็กแรกเกิดจนถึงอายุ 6 ป เปนวัยที่อยูระหวางวัยทารกกับ

วัยเรียน แบงเปน 2 ระยะ คือ กลุมวัยทารกหรือวัยเด็กเล็กหรือวัยเตาะแตะ อายุ 0 - 3 ป และกลุมวัยเด็กตอนตน

หรือวัยอนุบาล อายุ 3 - 6 ป งานวิจัยนี้หมายถึงเด็กนักเรียนชั้นอนุบาลปที่ 2 ถึง 3 อายุระหวาง 4 - 6 ป ที่ เด็ก

ปฐมวัยบางคร้ังอาจเรียกไดวาเปนเด็กท่ีอยูในวัยกอนเรียน ซ่ึงสามารถใชคําท้ัง 2 คําน้ีแทนกันได  

4.2  การคิดเชิงบริหาร (executive function) 

การคิดเชิงบริหารเปนการทําหนาที่ระดับสูงของสมองสวนหนาสุด (prefrontal cortex; PFC) ที่ชวย

ใหเราสามารถกํากับตนเองเพื่อใหเกิดพฤติกรรมดานอารมณ ความคิด และการกระทําที่มุงสูเปาหมายไดอยาง

สําเร็จ (goal-directed behavior) ประกอบดวยทักษะพื้นฐาน 5 ดาน คือ การยับยั ้งพฤติกรรม (inhibitory 

control) ความยืดหยุนทางความคิด (cognitive flexibility) การควบคุมอารมณ (emotional control) ความจํา

ขณะทํางาน (working memory) และการวางแผนจัดการ (planning)  
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4.3  ทักษะการเคล่ือนไหว (motor skills) 

การเคล่ือนไหวท่ีมีการทํางานประสานสัมพันธของรางกายท้ังกลามเน้ือมัดเล็ก กลามเน้ือมัดใหญ การ

วางแผนและการควบคุมการเคลื่อนไหว โดยมีทักษะสําคัญ 3 ดาน คือ ความคลองแคลวของทักษะการใชมือ 

(manual dexterity) การเคล่ือนไหวแบบมีเปาหมาย (aiming and catching) และการทรงตัว (balance) 

4.4  ความสามารถในการทรงตัว (balance) 

การทรงตัว หมายถึง ความสามารถของรางกายในการรักษาหรือปรับเปลี่ยนจุดศูนยกลางมวลของ

รางกาย (center of mass; COM) ใหอยูภายในฐานรองรับ (base of support: BOS) ประกอบดวยการทรงตัว

ขณะอยูนิ ่ง (static balance) โดยการคงไวหรือรักษาแรงแนวดิ่งตามแนวแกนกลางที่รับนํ้าหนักตัวอยูอยาง

สมํ่าเสมอ และการทรงตัวขณะเคลื่อนไหว (dynamic balance) ที่เปนการประสานงานกันระหวางการคงคาง

ลําตัวเหนือจุดศูนยถวง (center of gravity) และการเคลื่อนไหวออกจากจุดศูนยถวง ซึ่งจะชวยใหเกิดความมั่นคง

และเกิดการตอบสนองตอการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนระหวางการเคล่ือนไหว 

 

5. สมมติฐานของการวิจัย  (Hypothesis) 

(1) เด็กวัยกอนเรียนที่ไดรับการออกกําลังกายดวยโปรแกรมฝกการทรงตัวเปนระยะเวลา 4 สัปดาห มีการ

คิดเชิงบริหารดีกวากลุมควบคุม 

(2) เด็กวัยกอนเรียนที่ไดรับการออกกําลังกายดวยโปรแกรมฝกการทรงตัวเปนระยะเวลา 4 สัปดาห มีทักษะ

การเคล่ือนไหวท่ีดีกวากลุมควบคุม 

(3) เด็กวัยกอนเรียนที่ไดรับออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกการทรงตัวเปนระยะเวลา 4 สัปดาห มี

ความสามารถในการทรงตัวท้ังขณะอยูน่ิงและขณะเคล่ือนไหวดีกวากลุมควบคุม 

 

6. ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ (Expected Benefits) 

(2.) ไดขอมูลเชิงประจักษเกี ่ยวกับผลของโปรแกรมการฝกการทรงตัวตอการคิดเชิงบริหาร ทักษะการ
เคล่ือนไหวและการทรงตัวในวัยกอนเรียน อายุ 4 – 6 ป 

(3.) เปนแนวทางในการสงเสริมและพัฒนาทักษะทางสมองและทักษะทางรางกายใหกับเด็กวันกอนเรียนดวย
การออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกการทรงตัว 

 

  



 9 

บทที่  2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 

2.1 การคิดเชิงบริหาร  

2.1.1 การคิดเชิงบริหาร  

การคิดเชิงบริหาร (executive function; EF) คือ การรวมกลุมขององคความรูที ่ทําใหมนุษย

สามารถวางแผน ควบคุมความคิด การตัดสินใจ การกระทํา และกระทําตามแผนจนลุลวงสูเปาหมายที่ตองการได 

โดยจะมีการใช executive function ใน cognitive psychology ดวยเชนกัน โดย cognitive psychology จะ

แบงเปนสองประเภทดวยกัน ไดแก 

1) habitual action หรือกิจกรรมท่ีทําซ้ํา ๆ จนชิน มักจะใช autonomic response เปน

สวนใหญ ไมไดใชการรูคิด หรือสติมาก เชน การขับรถกลับบานทางเดิมทุกวัน 

2) flexible adaptive response มักใชในกิจกรรมใหม ๆ หรือในสถานการณท่ี

ยากลําบาก ตองการการจดจออยางเต็มท่ี เชน ขับรถในท่ี ๆ ไมเคยไป โดย executive 

function จะถูกใชในกิจกรรมประเภทน้ีมาก โดยสถานการณท่ีตองใช executive 

function มาก ไดแก การเรียนรูทักษะใหม ๆ การวางแผนการทํางาน การตัดสินใจ 

กระบวนการคิดการแกปญหาความผิดพลาด การหลบหลีกอันตราย การจดจอกับส่ิงใด

ส่ิงหน่ึง การทํากิจกรรมท่ีไมคุนชิน (10) 

ทักษะดาน EF มีการพัฒนาอยางมากในชวงอายุ 2 - 6 ป จากนั้นจะพัฒนาอยางชา ๆ จนถึงชวง

วัยผูใหญ (11) การที่เด็กมีทักษะทางดานการคิดเชิงบริการที่ดีจะมีโอกาสประสบผลสําเร็จทางดานการเรียน

มากกวา (10) การออกกําลังแบบแอโรบิคและลักษณะงานของ EF ตองใชลักษณะวิธีคิดที่คลายคลึงกันและทักษะ

การเรียนรูที่คลายคลึงกัน เปนไปไดวาทักษะความรูความเขาใจที่ไดรับระหวางการออกกําลังแบบแอโรบิคอาจ

เชื่อมโยงไปยังลักษณะของ EF ดวย สาเหตุของการออกกําลังกายที่สามารถเพิ่มความสามารถในดานการคิดเชิง

บริหาร คือ  

1) การออกกําลังกายเปนการต้ังเปาหมายและอยากทําใหสําเร็จโดยธรรมชาติ  
2) ในการออกกําลังกายตองการใชการเคลื ่อนไหวรางกายในลักษณะที่ซับซอน การ

ประสานงานของกลามเน้ือหลายมัดทําใหเกิดการเรียนรูองคความรูของการเคล่ือนไหว  

3) การพัฒนาของสรีรวิทยา (12)  

การออกกําลังกายแบบแอโรบิคสามารถเพ่ิมความสามารถทางดาน EF ได โดยท่ีการออกกําลังกายแบบแอโรบิค

เพียงคร้ังเดียวหรือระยะส้ันอาจชวยให EF ของเด็กพัฒนาดีข้ึนไดช่ัวคราว แตการออกกําลังกายแบบแอโรบิคใน
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ระยะยาวอาจทําให EF พัฒนาไดอยางย่ังยืนมากข้ึน นอกจากน้ีจํานวนคร้ังในการมีสวนรวมในการออกกําลังกาย

แบบแอโรบิคยังเปนปจจัยสําคัญของการพัฒนา EF ระหวางการออกกําลังกาย 

องคประกอบของ Executive function  

แบงยอยเปนองคประกอบตาง ๆ ไดสองประเภทใหญ ๆ คือ 

1.1 ตัวช้ีวัดดานการควบคุมอารมณและพฤติกรรม มี 3 องคประกอบ 

1.1.1 การยับยั้ง/การหยุด (inhibitory control) การหยุดคิดกอนทํา ไมทําอะไร

โดยไมคิด ยับย้ังการคิดเร่ือยเปอยใหจดจอกับส่ิงใดส่ิงหน่ึงได 

1.1.2 การเปลี่ยนความคิด (shift) การไมยึดติดกับความคิดเดียว คิดนอกกรอบ 

การความจําระหวางทํางาน และการยับย้ังพฤติกรรม แตการเปล่ียนความคิด

จะพัฒนาชา 

1.1.3 การควบคุมอารมณ (emotional control) ความสามารถในการแสดง

อารมณใหเหมาะสมตามสถานการณ 

1.2 ตัวช้ีวัดดาน metacognition ท่ีเพ่ิงเกิดในเด็กวัยน้ีมี 2 องคประกอบ 

1.1.1 ความจําขณะทํางาน (working memory) หมายถึงความสามารถในการจํา

ขอมูลและนําขอมูลมาใชในการทํากิจกรรมตาง ๆ เชน แกปญหา ตองอาศัย

ความจดจอเปนสําคัญ 

1.1.2 การวางแผนจัดการ (organize/plan) การวางแผนจนทํางานใหเสร็จ โดยมี

ตั้งแตตั้งเปาหมาย จัดลําดับความสําคัญของงาน เริ่มลงมือทํา คาดการผล

ของงาน ติดตามและปรับปรุงใหดีข้ึน 

 

2.1.2 พัฒนาการดานการเคล่ือนไหว  

การเคลื่อนไหวนั้นสําคัญสําหรับการใชชีวิตประจําวันเปนอยางมาก โดยการที่คนเราจะมีชีวิตได

นั้นประกอบไปดวย การเตนของหัวใจ การหายใจเขาและหายใจออก การเคลื่อนไหวอัตโนมัติ โดยการศึกษา

เกี่ยวกับ motor control และ movement coordination ทําใหทราบวาควรจัดลําดับการพัฒนาในแตละชวงวัย

เพ่ือใชในการวางแผนการฝก การรักษาท่ีถูกตอง สําหรับผูท่ีมีปญหาทางดานพัฒนาการ  

Motor development ประกอบไปดวยการศึกษาทางดาน physiology, biomechanics, 

motor learning และ motor control และยังรวมไปถึงการพัฒนาการทางดานจิตใจ และจิตวิทยาทางสังคม 

(social physiology) โดยปจจุบันมีการศึกษาการเชื่อมโยงระหวางการควบคุมการเคลื่อนไหวและการทํางาน

ประสานกันของรางกายในการพัฒนาการของเด็ก  
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นักพัฒนาการตระหนักดีวาความตองการทางดานกายภาพของการเคลื่อนไหวมีความเชื่อมโยงกับ

ชีววิทยาของแตละบุคคลและเงื่อนไขของสภาพแวดลอมการเรียนรู รูปเเบบความเชื่อมโยงแสดงในรูปที่ 1 บงบอก

วาปจจัย (ขอจํากัด) ในการเคลื ่อนไหวเเตละบุคคล และสิ ่งแวดลอมไมเพียงไดรับอิทธิพลจากกันและกัน 

(ปฏิสัมพันธ) แตยังอาจปรับเปล่ียน (การเช่ือมโยง) ซ่ึงกันและกันได (10) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         

 

 

ภาพท่ี 1 ปฏิสัมพันธท่ีทําใหเกิดการพัฒนาการเคล่ือนไหว 

 

องคประกอบของทักษะการเคล่ือนไหว (one-dimension scheme) 

1.1 Muscular aspect 

1.1.1 gross motor skill: มักพบในกลามเน้ือมัดใหญเปนการเคล่ือนไหวหยาบ ๆ เชน 

ว่ิง กระโดด โยนของ รับของ 

1.1.2 fine motors skill: มักพบในกลามเน้ือมัดเล็กท่ีทําการเคล่ือนไหวท่ีละเอียดออน 

เชน การเขียน การเย็บผา  

1.2  Temporal aspect 

1.2.1  discrete motor skill: มีจุดเร่ิมตนและส้ินสุดอยางชัดเจน เชน การตีลูกบอล 

การเปดปดไฟ 

1.2.2 serial motor skill: การทํากิจกรรมท่ีมีการทําแบบถ่ี ๆ เชน การเดาะลูกบาส  

Motor 

development 

Environmental 

         experience, nurture 

                                learning, extrinsic factor 
 

      Individual 

Heredity, biology, nature     

     intrinsic factor 

       Task        

   physical and  

mechanical factor 
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1.2.3 continuous motor skill: การทํากิจกรรมซ้ํา ๆ ติดตอกันเปนเวลานาน เชน 

การปนจักรยาน การวายน้ํา 

1.3 Environmental aspect 

1.3.1  open motor skill: เกิดในเหตุการณท่ีไมสามารถคาดการลวงหนาได มีการ

เปล่ียนแปลงตลอดเวลา เชน การรับลูกบอลท่ีถูกโยนมา การเลนวีดีโอเกม 

1.3.2 close motor skill: เกิดในเหตุการณท่ีสามารถควบคุมได ไมมีการเปล่ียนแปลง

ของการคาดการ เชน การพิมพงาน 

1.4 Functional aspect 

1.4.1  stability task: เปนการรักษาความม่ันคงของการทรงตัวไมวาจะเปนการทรงตัว

ขณะอยูน่ิงหรือขณะท่ีมีการเคล่ือนไหวรวมดวย เชน การน่ังลง การยืนข้ึน การ

ยืนขาเดียว การเดินบนสะพานแคบ ๆ 

1.4.2 locomotor task: การเคล่ือนยายตัวเองจากจุดหน่ึงไปยังอีกจุดหน่ึง เชน การ

ปน ว่ิง 

1.4.3 manipulative task: การสงแรงหรือรับแรงจากส่ิงตาง ๆ เชน การเขียน การว่ิง

กระแทก การเย็บผา 

 

2.1.3 ความสามารถในการทรงตัว 

ความสามารถในการทรงตัว คือ ความสามารถในการรักษาสมดุลของรางกายเมื่อทรงทาใน

ตําแหนงตาง ๆ ความสมดุลเปนพื้นฐานของการเคลื่อนไหวทั้งหมดและไดรับอิทธิพลมาจากการกระตุนดวยการ

มองเห็น การสัมผัสหรือการเคลื่อนไหวรางการและการทรงตัวโดยใชดวงตาชวยเพื่อใหเด็กไดโฟกัสที่จุดอางอิงไว

ระหวางการรักษาสมดุลและดวงตายังชวยใหเด็กสามารถใชสายตาตรวจสอบตําแหนงของรางกายไดดวยในระหวาง

การควบคุมสมดุลแบบ static หรือ dynamic โดยเปนที่ทราบกันมาอยางยาวนานแลววาการมองเห็นมีบทบาท

สําคัญในการสรางสมดุลกับเด็กเล็ก (10) แสดงใหเห็นแลววาเด็กชายและเด็กหญิงอายุไมเกิน 6 ป ยังคงไมสามารถ

ทรงตัวดวยเทาขางเดียวเมื่อหลับตาได อยางไรก็ตามเมื่ออายุได 7 ขวบ จึงสามารถพัฒนาสมดุลในขณะการหลับตา

ได และความสามารถในการทรงตัวยังคงดีข้ึนตามอายุ     

จุดศูนยถวงของเด็กในขณะที่ยืนตัวตรงจะอยูที่บริเวณสวนบนสุดของสะโพกระหวางดานหนาและ

ดานหลังของลําตัวโดยประมาณ โดยการฝก motor training น้ันอาจเพ่ิมความสามารถในดานการคิดเชิงบริหารได

ในระยะยาว (12) โดยพบวาการทรงตัวของเด็กจะพัฒนาสูงสุดที่ชวงอายุ 6 ถึง 10 ป เมื่อเด็กสามารถควบคุมแรง

ภายในและเเรงโนมถวงเพ่ือเคล่ือนไหวศีรษะและลําตัวไดอยางอิสระ 
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การทรงตัวมีสองประเภท ดังน้ี  

1) static balance คือ ลักษณะกิจกรรมท่ีจุดศูนยถวงยังคงอยูในตําแหนงท่ีม่ันคง เชน ยืนบน

เทาขางเดียวหรือทํา headstand  

2) dynamic balance คือ จุดศูนยถวงมีการขยับตลอดเวลา เชน ในการกระโดดเชือก การ

เดิน หรือการหมุนไปขางหนา การเคล่ือนไหวอยางกระตือรือรน 

เสนแรงโนมถวงเปนเสนจินตภาพที่ทอดยาวในแนวตั้งผานจุดศูนยถวงถึงพื้นความสัมพันธระหวาง

จุดศูนยถวงและเสนแรงโนมถวงโลกกับฐานรองรับเปนตัวกําหนดระดับความมั่นคงของรางกายกับพื้นเชนเสนแรง

โนมถวงตกอยูที่ฐานรองรับ (base of support; BOS) รางกายก็จะอยูในภาวะสมดุล ถาหากตกนอกบานรองรับก็

ถือวารางกายไมอยูในภาวะสมดุลยิ่งฐานรองรับกวางขึ้น ก็ยิ่งมีความมั่นคงมากขึ้น ดังนั้นจึงเห็นไดวาคนเราจะยืน

ดวยสองเทาสมดุลกันมากกวาเทาเดียวยิ่งฐานรองรับใกลจุดศูนยถวงมากเทาใด ความมั่นคงก็จะยิ่งมากข้ึนเทาน้ัน 

คนท่ียืนตัวตรงอาจถูกผลักออกจากสมดุลไดงายกวาผูท่ีอยูในทาเทากางออกและลําตัวไปขางหนาเล็กนอย ตําแหนง

เทาสามารถชวยใหขนาดของฐานรองรับใหญขึ้น ในทิศทางของการเคลื่อนไหวชวยเพิ่มสมดุลของการทรงตัวเชน

ตําแหนงเทาของคนท่ีพยายามจะหยุดหรือท่ีพยายามรับวัตถุและควบคุมวัตถุท่ีมีน้ําหนักมาก 

โดยความสามารถในการทรงตัวและการคิดเชิงบริหาร มีงานวิจัยกอนหนากลาวไววา ทักษะทาง

ความคิดเชิงบริหารท่ีดีมีความสัมพันธกับทักษะการเคล่ือนไหวท่ีดีในเด็กประถมวัย โดยเฉพาะอยางย่ิงความยืดหยุน

ทางความคิดกับความคลองแคลวของทักษะการใชมือและความสามารถในการทรงตัว (8) 

 

2.1.4 แบบประเมินปญหาพฤติกรรมในเด็ก 

เครื่องมือที่ใชในการประเมินปญหาพฤติกรรมในเด็กเล็กคือ แบบประเมิน Behavior Rating Inventory 

of Executive Function-Preschool (BRIEF-P) พัฒนาโดย  Gioia และคณะ  (13) ถ ูกน ํามาใช  ในประเทศ

สหรัฐอเมริกา ใชประเมินปญหาพฤติกรรมเด็กอายุระหวาง 2 ถึง 5 ป 11 เดือน มีขอคําถามจํานวน 63 ขอ 

เกี่ยวกับพฤติกรรมในชีวิตประจําวันที่เปนปญหาของเด็กที่มีความบกพรองของการคิดเชิงบริหารทั้ง 5 ดาน ไดแก 

การยับยั้ง การเปลี่ยนความคิด การควบคุมอารมณ ความจําขณะทํางาน และการวางแผนจัดการ ประเมินโดยครูท่ี

รูจักคุนเคยกับเด็กเปนอยางดีอยางนอย 3 - 6 เดือนและรูพฤติกรรมเด็กวาเด็กมีพฤติกรรมที่เปนปญหาเหลานี้บอย

แคไหน ใหตอบคําถามแบบ Likert scale 3 ชวง คือ 1 = ไมเคย 2 = บางครั้ง 3 = บอย ๆ ครั้ง การประเมินในแต

ละรอบจะใชเวลาประมาณ 15 ถึง 20 นาทีตอคน จากนั้นนําคะแนนดิบของแตละ scale เทียบตารางและแปลง

คะแนนดิบเปน T-scores หากไดคา T-scores มากกวาหรือเทากับ 70 แสดงวาเด็กมีความบกพรองของ EF หาก

คา T-scores อยูในชวง 60 ถึง 69 แสดงวามีโอกาสมากที่จะมีความบกพรองของ EF และหากคา T-scores นอย

กวา 60 แสดงวาไมมีปญหาพฤติกรรมและอยูในเกณฑปกติ  
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อยางไรก็ตามแบบประเมิน BRIEF-P เปนการประเมินพฤติกรรมที่เปนปญหาดานการคิดเชิงบริหารจึงไม

เหมาะสมกับการประเมินพัฒนาการดานคิดเชิงบริหาร และยังมีคําถามจํานวนหลายขอ มีความซับซอน ทําใหใช

เวลาในการประเมินนาน หากจะใชเครื่องมือนี้ตองเสียคาใชจายเรื่องคาลิขสิทธิ์จากตางประเทศซึ่งมีคาใชจายที่สูง 

นอกจากนั้นในการวิเคราะหและแปลผลยังตองอาศัยผูเชี่ยวชาญจึงเปนการยากที่ครูผูดูแลเด็กจะนํามาใชประเมิน

พัฒนาการดาน EF และท่ีสําคัญคือคาเกณฑมาตรฐานของแบบประเมินน้ีไมใชคามาตรฐานของเด็กไทย (11) 

แบบประเมินพัฒนาการดานการคิดเชิงบริหาร (MU.EF-101)  

แบบประเมิน MU.EF-101 (11) มีวัตถุประสงคเพื่อประเมินพัฒนาการดานการคิดเชิงบริหาร 

ใชสําหรับการประเมินในเด็กอายุ 2-6 ขวบ มีคําถามทั้งหมด 32 ขอ สําหรับใหครูผูดูแลเด็กและครูอนุบาล ใช

ประเมินพฤติกรรมเด็กในชั้นเรียนที่รู จักและคุนเคย แบงเปนตัวบงชี ้ถึงพัฒนาการดานการยับยั ้ง/การหยุด 

( inhibitory control) การเปลี ่ยนความคิด (shift/cognitive flexibility) การควบคุมอารมณ (emotional 

control) ความจําขณะทํางาน (working memory) และการวางแผนจัดการ (plan/organize) ทักษะเหลานี้มี

ความสําคัญในการท่ีบุคคลจะทําใหงานเสร็จตามเปาหมายท่ีต้ังไว โดยมีการต้ังเปาหมาย วางแผนลําดับข้ันตอนของ

งาน ลงมือทําโดยไมตองมีคนบอก กํากับตนเองใหจดจอกับงาน มุงมั่นไมยอทอแมเจออุปสรรค รวมทั้งการประเมิน

ปรับปรุงงานใหดีขึ้น เพื่อมุงไปสูเปาหมายในที่สุด ทักษะเหลานี้ไมสามารถแยกออกจากกันไดอยางชัดเจน หากแต

บุคคลจะตองใชทักษะเหลานี้รวมกันใน การทําสิ่งใดสิ่งหนึ่งใหประสบความสําเร็จ บุคคลที่มีทักษะในการคิดเชิง

บริหารที่ดีจะประสบความสําเร็จทั้งในดานการเรียน การทํางาน และการอยูรวมกับผูอื่นในสังคม การเลือกใชแบบ

ประเมิน (MU.EF-101) นี้เนื่องจากเปนภาษาไทย มีขอคําถามที่เหมาะสมกับบริบทคนไทย คุณครูหรือผูดูแลเด็กใช

งาย เขาใจไดงาย สะดวกและรวดเร็วในการประเมินและแปลผลเหมาะสําหรับการใชในเด็กอนุบาล และได

มาตรฐานมีขอมูลท่ีครบถวนครอบคลุม  

 

 

2.2 ทักษะการเคล่ือนไหว 

การวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกทรงตัวตอทักษะการเคลื่อนไหวในเด็กกอนวัยเรียน ชวง

อายุ 4-6 ป โดยมีการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวของ 4 เรื่อง ประกอบดวย 1) ทฤษฎี หลักการเกี่ยวกับพัฒนาการ

และพัฒนาการดานทักษะการเคลื่อนไหวในเด็กกอนวัยเรียน 2) พัฒนาการดานการทรงตัวในเด็กกอนวัยเรียน 3) 

เครื่องมือมาตรฐานในการประเมินทักษะการเคลื่อนไหว และ 4) งานวิจัยที่เกี ่ยวของในการพัฒนาทักษะการ

เคล่ือนไหวและการทรงตัวสําหรับเด็กกอนวัยเรียน 
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2.2.1 ทฤษฎีและหลักการเก่ียวกับพัฒนาการเคล่ือนไหวในเด็กกอนวัยเรียน 

 พัฒนาการดานทักษะการเคลื่อนไหว เชน การเดิน การวิ่ง การกระโดด การโยนบอล ในเด็กกอน

วัยเรียน จัดเปนพัฒนาการเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐาน (fundamental motor skills: FMS) และเด็กกอนวัยเรียนเปน

ระยะเวลาสําคัญที่สุด (golden period) ในการพัฒนาทักษะเหลานี้ ซึ่งจะพัฒนาอยางตอเนื่องตอไปใหมีคุณภาพ

มากขึ้นเมื่อเด็กเติบโตขึ้นและพัฒนาตอยอดตอไปเปนทักษะการเคลื่อนไหวที่ซับซอนมากขึ้น (34) พัฒนาการของ

เด็กเปนกระบวนการที่ซับซอนและตอเนื่อง Tecklin, J.S., ค.ศ. 2015 ไดสรุปแนวคิดและทฤษฎีดานพัฒนาการท่ี

สงผลตอการพัฒนาทักษะการเคล่ือนไหว 4 ทฤษฎี คือ ทฤษฎีวุฒิภาวะ (maturational theory) ทฤษฎีการเรียนรู

พฤติกรรมนิยม (behavioral theory) ทฤษฎีไดนามิกซิสเต็ม (dynamic system theory) และ ทฤษฎีเซ็นทรัล

แพทเทิรนเจเนเรเตอร (central pattern generator: CPG) รายละเอียดดังน้ี (35) 

1) ทฤษฎีวุฒิภาวะ (maturational theory) เปนแนวคิดที่เชื่อวาพัฒนาการของเด็กเปนผลมาจากการ

เปลี่ยนแปลงทางชีวภาพและการเจริญเติบโตตามลําดับขั ้นของอายุ โดยทฤษฎีนี ้มีหลักการสําคัญ คือ การ

พัฒนาการเคลื่อนไหวจะเกิดขึ้นตามชวงเวลาและลําดับขั้นที่แนนอน เด็กจะมีพัฒนาการที่สามารถคาดเดาไดตาม

อายุ การเคลื่อนไหวและพัฒนาการตาง ๆ ถูกกําหนดโดยปจจัยทางพันธุกรรมเปนหลัก ทําใหเด็กแตละคนมี

ความสามารถและชวงเวลาที่แตกตางกัน พัฒนาการจะเปนไปตามลําดับจากงายไปยาก เชน การนั่ง การยืน และ

การเดิน  

2) ทฤษฎีการเรียนรูพฤติกรรมนิยม (behavioral theory) ทฤษฎีพัฒนาการการเคลื่อนไหว (Behavioral 

Theory) เปนแนวคิดที่มุงเนนการศึกษาและวิเคราะหพฤติกรรมที่เกิดขึ้นจากปฏิสัมพันธระหวางสิ่งแวดลอมและ

การตอบสนองของบุคคล โดยมีหลักการสําคัญ คือพฤติกรรมถูกกําหนดโดยประสบการณท่ีไดรับจากการตอบสนอง

ตอสิ่งเราในสภาพแวดลอม เชน การทําซํ้า การใชการเสริมแรงเพื่อกระตุนใหเกิดพฤติกรรมที่ตองการ เชน การให

รางวัลเมื่อเด็กทํากิจกรรมเคลื่อนไหวไดสําเร็จ สวนการใชการลงโทษเพื่อลดพฤติกรรมที่ไมตองการ โดยการแสดง

ผลลัพธเชิงลบตอพฤติกรรมนั้น เด็กสามารถเรียนรูการเคลื่อนไหวหรือพฤติกรรมใหม ๆ ผานการสังเกตจากผูอ่ืน 

เชน ผูปกครองหรือเพื่อน และพัฒนาการทางการเคล่ือนไหวเกิดขึ้นอยางตอเนื่องเปนไปตามประสบการณการ

สํารวจส่ิงแวดลอมรอบตัวและการฝกฝน 

3) ทฤษฎีไดนามิกซิสเต็ม (dynamic system theory: DST) เปนแนวคิดที่เนนการพัฒนาการเคลื่อนไหว

ของมนุษยวาเปนผลลัพธจากปจจัยภายในและปจจัยภายนอกของรางกายที่ซับซอน การเปลี ่ยนแปลงของ

พัฒนาการเคลื่อนไหวไมไดเปนไปตามลําดับขั้นที่ตายตัว แตสามารถเปลี่ยนแปลงไดตามบริบทและปจจัยภายนอก 

เชน สภาพแวดลอมหรือแรงกระตุนที่แตกตางกัน ระบบการเคลื่อนไหวมีความยืดหยุนและสามารถปรับตัวตาม

สภาพแวดลอมและสถานการณที่เกิดขึ้น ทําใหการเคลื่อนไหวมีลักษณะเฉพาะตัวและปรับเปลี่ยนไดตามความ

เหมาะสม การเกิดรูปแบบการเคลื่อนไหวมักจะเกิดเปนรูปแบบหรือพฤติกรรมเฉพาะเมื่อปจจัยตาง ๆ ประสานงาน

กันอยางลงตัว และเกิดจากการเรียนรูผานการทําซ้ํา การทดลอง และการปรับเปล่ียนพฤติกรรมตามผลลัพธท่ีไดรับ 
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4) ทฤษฎีเซ็นทรัลแพทเทิรนเจเนเรเตอร (central pattern generator: CPG) เปนแนวคิดที่อธิบายกลไก

ทางประสาทที่ควบคุมการเคลื่อนไหวที่มีรูปแบบเฉพาะเจาะจง เปนจังหวะ โดยไมจําเปนตองมีขอมูลปอนกลับ ซ่ึง

ประสาทไขสันหลังจะมีรูปแบบการเคลื่อนไหวนี้ เชน การเดินหรือการวิ่ง โดยมีหลักการสําคัญ คือ กลุมของเซลล

ประสาทไขสันหลังสามารถสรางโครงขายประสาทไดโดยไมตองพ่ึงพาสัญญาณจากสมอง  

ทั้งนี้พัฒนาการเคลื่อนไหวไมสามารถอธิบายไดโดยทฤษฎีใดทฤษฎีหนึ่ง แตทฤษฎีที่อธิบายไดคอนขาง

ครอบคลุม คือ ทฤษฎีไดนามิกซิสเต็ม ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ Formiga, C. KMR. และ Linhares, M. BM. 

ค.ศ. 2015 ที่ศึกษาเกี่ยวกับทักษะการเคลื่อนไหว (motor skills) ในเด็กทารกและเด็กกอนวัยเรียน ไดกลาววา 

ทฤษฎีที่นิยมใชในการอธิบายพัฒนาการดานการเคลื่อนไหว คือ ทฤษฎีไดนามิกซิสเต็ม และทฤษฎีวุฒิภาวะของ

ระบบประสาท (neuromaturational theory: NT) นอกจากนี้ความกาวหนาทางดานการศึกษาทารกตั้งแตระยะ

ที่เปนตัวออน ทําใหมีความเขาใจเกี่ยวกับพัฒนาการมากขึ้น ตัวออนของทารกในระยะแรกจะพัฒนาการแบบ

สมมาตร โดยเร่ิมพัฒนาจากศีรษะไปปลายเทา และพัฒนารางกายสวนตนกอนจะพัฒนารางกายสวนปลาย อยางไร

ก็ตามการอธิบายทฤษฎีที่สอดคลองกับพัฒนาการดานการเคลื่อนไหว จะตองอาศัยการอธิบายในภาพรวม ไม

สามารถอธิบายดวยทฤษฎีใด ทฤษฎีหนึ่ง เพราะพัฒนาการเด็กเปนกระบวนการที่เกิดจากการทํางานของรางกาย

หลายระบบที่ทํางานประสานสัมพันธกัน และมีปจจัยทั้งภายในรางกายและภายนอกรางกายที่สงผลตอพัฒนาการ

ตามวัย (36)  

หลักการของพัฒนาการ (Principle of development) (37) 

 การเปล่ียนแปลงของพัฒนาการเด็กมีหลักการดังน้ี 

1.  พัฒนาการเปนกระบวนการตอเน่ือง (continuous process) ต้ังแตปฏิสนธิจนกระท่ังเติบโตเปนผูใหญ

และพัฒนาตอเนื่องตลอดชีวิต การเรียนรูพัฒนาการของเด็กที่สําคัญเกิดขึ้นตั้งแต 2-3 เดือนกอนคลอด ดังนั้นการ

สงเสริมพัฒนาการและการเรียนรูของเด็กตั้งแตวัยทารกโดยใชวิธีการที่เหมาะสมกับวัยจะชวยใหเด็กมีพัฒนาการท่ี

สมวัย 

2. ลําดับขั ้นของพัฒนาการ (sequence) จะเหมือนกันในเด็กทุกคน แตอัตราเร็วของพัฒนาการจะ

แตกตางกันในเด็กแตละคน เชน เด็กจะเรียนรูการนั่งกอนการยืน แตเด็กจะทําไดเมื่ออายุเทาไรนั้น จะแตกตางกัน

ออกไปในแตละคน ซ่ึงพัฒนาการของเด็กจะดําเนินไปอยางตอเน่ือง โดยข้ันตนเปนพ้ืนฐานสําหรับข้ันตอไป 

3. พัฒนาการจะเริ่มพัฒนาจากศีรษะไปสูปลายเทา (cephalocaudal direction) ขั้นแรกของพัฒนาการ

ทางดานการเคลื่อนไหว คือ การควบคุมศีรษะ (head control) เด็กจะชันคอไดกอนแลวจึงพลิกควํ่า ตอมาจะมี

การพัฒนากลามเนื้อหลังเมื่อควบคุมศีรษะไดดีและนั่งหลังตรงมากขึ้น จากเดิมในขณะที่เปนทารกกระดูกสันหลัง

จะโคงเปนตัวซี (C curve) นอกจากนี้เด็กจะพัฒนาการใชมือไดคลองแคลวกอนการเคลื่อนไหวของขา เชน เด็กจะ

คืบโดยดึงตัวไปขางหนาดวยแขนในระยะแรกแลวจึงงอขาตามไป เมื่อเริ่มคลานเปนการพัฒนาการเคลื่อนไหวของ
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ขา สวนการควบคุมการทํางานของรยางคแขนและขาจะมีทิศทางในการพัฒนาจากสวนตนไปสวนปลายของรยางค 

(proximal to distal) เชน เด็กจะใชแขนปดส่ิงของกอนจะควบคุมขอมือและน้ิวมือ 

4. พัฒนาการจะเปลี ่ยนจากปฏิกิริยาอัตโนมัติ (primitive reflex) เปนการเคลื ่อนไหวที ่ควบคุมได 

(voluntary movement) โดยปฏิกิริยาอัตโนมัติจะหายไปตามวัยกอนมีจะการเคลื่อนไหวท่ีควบคุมไดจะพัฒนาข้ึน 

เชน walking reflex และ grasp reflex ในเด็กทารกแรกเกิด หรือการเตะขาสลับไปมา (reciprocal kick) จะ

หายไปเม่ือเด็กเร่ิมเดิน  

5. พัฒนาการขึ้นอยูกับระดับวุฒิภาวะของสมองและระบบประสาท เด็กจะไมสามารถทํากิจกรรมขั้นสูงได 

ถายังไมมีการพัฒนาหรือมีการเจริญของระบบประสาทเพียงพอ ในทางตรงกันขาม ถึงแมจะมีการพัฒนาของระบบ

ประสาทเพียงพอแตถาขาดการฝกซํ้า ๆ ความสามารถที่จะทํากิจกรรมนั้น ๆ ก็จะหายไป นอกจากนี้ความสามารถ

ท่ีจะเรียนรูยังข้ึนอยูกับโอกาสท่ีเด็กไดรับการเรียนรู 

6. พัฒนาการมีมิติสัมพันธระหวางกันหลายดานประกอบกัน คือ พัฒนาการทางรางกาย สติปญญา สังคม 

จิตใจและอารมณ แตละดานสงผลตอกัน เมื่อมีการพัฒนาดานใดดานหนึ่ง ดานอื่นจะพัฒนาตามไปดวย เชน เม่ือ

เด็กเดินไดจะมีการสํารวจสิ่งแวดลอมทําใหเด็กเกิดการเรียนรูและมีพัฒนาการดานสติปญญา เด็กภูมิใจที่เดินได 

สนุกที่ไดสํารวจ ทําใหมีพัฒนาการดานอารมณและจิตใจ ดังนั้นถาพัฒนาการดานใดบกพรองหรือลาชาจะสงผลให

พัฒนาการดานอ่ืนลาชาตามไปดวย   

7. พัฒนาการทางดานพฤติกรรมเร่ิมจากการแสดงออกแบบรวม ๆ (massive general response) กอนท่ี

จะเปลี่ยนไปเปนพฤติกรรมที่เฉพาะเจาะจง (specific individual response) เชน เด็กอายุ 2-3 เดือน เมื่อเห็น

ของเลนที่สนใจจะแสดงความพอใจโดยเคลื่อนไหวทั้งตัวและแขนขา แตเด็กที่โตกวามีพัฒนาการดีขึ้นเด็กจะแสดง

ความพอใจโดยการแสดงสีหนาหรือโดยใชคําพูดที่เหมาะสม การเคลื่อนไหวของแขนขาที่ไมมีจุดมุงหมายในชวง 6 

เดือนแรกจะถูกแทนท่ีดวยการเคล่ือนไหวท่ีเฉพาะเจาะจงมากข้ึน เชน การเอ้ือมมือหยิบของท่ีตองการทันที 

8. การเจริญเติบโตของมนุษยเปนผลของปฏิสัมพันธระหวางปจจัยดานพันธุกรรมรวมกับภาวะแวดลอมใน

แตละชวงชีวิต ปจจัยทางพันธุกรรมที่ไดรับจากบิดามารดาเปนตัวกําหนดศักยภาพ ปจจัยทางภาวะแวดลอมเปน

ตัวกําหนดโอกาสความเปนไปไดของการที่เด็กจะเติบโตและพัฒนาตามศักยภาพน้ัน ๆ ผลลัพธของพัฒนาการจะ

เปนอยางไร หลังจากปฏิสนธิจึงขึ ้นกับสุขภาพมารดา สภาพสังคมและโอกาสที ่ไดรับจากการเลี ้ยงดูและ

ประสบการณการเรียนรู 

9. พัฒนาการของเด็กจะกาวหนาตามลําดับไดเมื่อเด็กมีประสบการณการเรียนรูดวยตนเอง จากประสาท

สัมผัสตาง ๆ จากการคิด พูดและลงมือทํา ดังนั้นผูใหญควรสนับสนุนและสงเสริมใหเด็กไดมีโอกาสเรียนรูจากการ

สัมผัส สํารวจ ทดลองและคนควาดวยตนเอง การเลนหรือการทํางานตามกําลังและไดรับความเอาใจใสดูแลจาก

ผูใหญ ทําใหเด็กรู สึกมั ่นคง รู ถึงการยอมรับและสภาพแวดลอมที่เปนมิตรจะชวยเสริมสรางการเรียนรู และ

พัฒนาการดานตาง ๆ 
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พัฒนาการปกติของเด็ก (Normal development of children) 

 พัฒนาการเด็กจะมีการเปลี ่ยนแปลงเกิดขึ ้นตามชวงวัย (developmental milestone) โดยที ่การ

เปลี่ยนแปลงเปนผลมาจากการเจริญเติบโตและการเรียนรูจากประสบการณซึ่งกอใหเกิดทักษะทางดานตาง ๆ ท่ี

สําคัญ แบงเปน 4 ดานไดแก 

1. พัฒนาการทางดานการเคลื่อนไหว (motor development) หมายถึง การทํางานของกลุมกลามเน้ือ

มัดใหญและมัดเล็ก เพ่ือชวยใหเด็กสามารถสํารวจส่ิงแวดลอมรอบตัวไดมากข้ึน 

2. พัฒนาการทางดานการรูคิด (cognitive development) หมายถึง กระบวนการในการแกไขปญหา

หรือสิ่งที่เกิดขึ้นรอบ ๆ ตัวโดยเด็กจะมีการปรับตัวหรือปรับเปลี่ยนรูปแบบหรือวิธีการเคลื่อนไหวโดยมักมีการ

ทํางานสัมพันธกันระหวางมือและตาเพ่ือชวยใหสามารถทํากิจกรรมตาง ๆ ได 

3. พัฒนาการทางดานการใชภาษา (language development) หมายถึง การเปล่ียนแปลงทางดานภาษา

ทั้งที่มีและไมมีการเปลงเสียงออกมา รวมถึงความสามารถในการทําตามคําสั่งตาง ๆ ความเขาใจในความหมายของ

คําพูด 

4. พ ัฒนาการทางด านอารมณและการเข าส ั งคม  (personal-social development) หมายถึง 

ความสามารถในการชวยเหลือตนเองในการทํากิจวัตรประจําวันขั้นพื้นฐาน และการมีปฏิสัมพันธที่เกิดขึ้นกับ

ส่ิงแวดลอมและบุคคลรอบขาง 

ปจจัยท่ีสงผลตอการเปล่ียนแปลงทางพัฒนาการ (38) 

การเปล่ียนแปลงพัฒนาการของเด็กแตละคนจะแตกตางกัน ซ่ึงจะข้ึนอยูกับปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอพัฒนาการ

ของเด็ก ไดแก 

1. พันธุกรรม (genetic) ลักษณะของพันธุกรรมที ่แตกตางกันออกไปมีผลทําใหการแสดงออกของ

พฤติกรรมหรือการเคล่ือนไหวของเด็กน้ันแตกตางกันออกไปได   

2. การเจริญเติบโตที่เปนไปตามวัยหรือวุฒิภาวะ (maturity) หมายถึง การเปลี่ยนแปลงหนาที่ของระบบ

และอวัยวะตาง ๆ ภายในรางกายซ่ึงจะสัมพันธกับการเจริญเติบโตของเด็ก 

3. ส่ิงแวดลอม (environment) แบงเปนส่ิงแวดลอมภายในและภายนอกรางกาย 

 - สิ่งแวดลอมภายใน ไดแก ภาวะทางโภชนาการ ภาวะของโรคตาง ๆ และยาที่ไดรับหรือฮอรโมนใน

รางกาย 

 - ส่ิงแวดลอมภายนอก ไดแก การเล้ียงดู สภาพเศรษฐกิจและวัฒนธรรม   

4. การเรียนรู (learning) ประสบการณและการฝกฝนมีผลตอการเรียนรูที่จะทําใหพัฒนาการของเด็ก

ไดรับการพัฒนาใหเหมาะกับการเคลื่อนไหวหรือทํากิจกรรม นอกจากนี้อาจขึ้นอยูกับความพรอมซึ่งแบงเปนความ

พรอมท่ีเกิดข้ึนเองตามธรรมชาติ และความพรอมท่ีเกิดข้ึนจากการกระตุน 
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พัฒนาการดานเคล่ือนไหวในเด็กกอนวัยเรียน 

พัฒนาการดานเคลื่อนไหวในเด็กกอนวัยเรียนเปนสวนสําคัญที่สัมพันธกับภาพรวมของพัฒนาการและการ

เจริญเติบโตที่สําคัญ คือ ทักษะการเคลื่อนที่ (locomotor) ซึ่งเปนการเคลื่อนที่ที่ผูกระทําตองเคลื่อนตัวเองจากจุด

หนึ่งไปยังจุดหนึ่งโดยใชขาหรือรางกายเพื่อเคลื่อนที่ผานพื้นท่ี เชน เดิน วิ่ง ทักษะการควบคุมวัตถุ (object 

control) หมายถึงการทํางานของกลามเนื้อที่เกี่ยวของกับการควบคุมการเคลื่อนไหวโดยใชลําตัวรวมกับการใชมือ 

และทักษะการทรงตัว ซึ่งทักษะการเคลื่อนที่จะพัฒนาเร็วกวาการควบคุมวัตถุเล็กนอย และการทรงตัวเปนทักษะท่ี

สําคัญที่สงผลตอการพัฒนาการทั้งสองดานดังกลาวขางตน ซึ่งการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวในเด็กกอนวัยเรียน

ปกติ จะมีพัฒนาการดานการทรงตัวเริ่มจากยืนทรงตัวโดยที่เทาวางหางกันระดับความกวางเทากับความกวางของ

ไหล และพัฒนาโดยลดฐานรองรับโดยการทรงตัวไดขณะที่เทาวางชิดกัน ตอมาทรงทาโดยการยืนแบบตอเทา และ

พัฒนาเปนการยืนลงน้ําหนักท่ีขาขางเดียวไดโดยลืมตาปกติ และการยืนขาเดียวรวมกับการหลับตาจะพัฒนาตามมา

ทีหลัง เด็กสามารถวิ่ง กระโดดในรูปแบบตาง ๆ เชน การกระโดดแบบแกลลอป (gallop) หมายถึง การกาวขาขาง

หนึ่งไปขางหนาแลวดึงขาอีกขางตามมา สลับขากันไปเรื่อย ๆ มีลักษณะเหมือนการกระโดดกาวสั้น ๆ ไปขางหนา 

จังหวะอาจไมเทากัน ซึ่งเปนทักษะการเคลื่อนไหวที่สําคัญในชวงอายุ 3 ป ตอมาจะพัฒนาเปนการกระโดดแบบฮ

อป (hop) คือ การกระโดดขึ้นและลงดวยขาขางเดียวซํ้า ๆ ในที่เดียวหรือเคลื่อนไปขางหนา ดวยจังหวะที่เทากัน

โดยใชขาขางเดียวในการกระโดดข้ึนและลง และพัฒนาการกระโดดแบบสคิป (skip) เปนการกาวขาหน่ึงไปขางหนา

และกระโดดดวยขานั้น จากนั้นสลับไปทํากับขาอีกขาง โดยเคลื่อนไหวทั้งสองขาสลับกันไป ซึ่งทักษะนี้จะสมบูรณ

เมื่อเด็กอายุประมาณ 6 ป สวนทักษะการควบคุมการเคลื่อนไหวอื่น มักจะเรียงลําดับ คือ การขวาง (throw) การ

เตะ (kick) การจับหรือรับบอล (catch) การตีลูกบอล (strike) ตามดวยทักษะการกระเดงลูกบอล (ball bounce) 

ซ่ึงพัฒนาการเก่ียวกับทักษะการเคล่ือนไหวของเด็กกอนวัยเรียน สามารถสรุปไดดังน้ี (39) 

1. พัฒนาการเดินและว่ิง 
 เด็กจะเดินไดกอนวิ่งได เดินทางตรงไดกอนที่จะเดินเลี้ยวเปนเสนโคงหรือวงกลม การเดินหรือวิ่งทางตรง

กอนจะเดินหรือว่ิงออมส่ิงกีดขวาง ซ่ึงระยะแรกในการพัฒนาทักษะการว่ิง เด็กจะเร่ิมเดินเร็วกอน และอาจกางแขน

ชวยเล็กนอยในการทรงตัว จะกางขาเพื่อใหฐานรองรับนํ้าหนักตัวกวาง หลังจากนั้นลดการกางขาลง แตยังลง

นํ้าหนักที่เทาแบบเต็มเทา แลวจึงพัฒนาเปนการลงนํ้าหนักที่สนเทา ถายนํ้าหนักไปที่ ball of foot และคอย ๆ 

พัฒนาการวิ่งใหเร็วขึ้น และแขนเคลื่อนไหวสลับกับขาดานตรงขาม เมื่อทําซํ้า ๆ จนกลายเปนอัตมัติ เด็กจะวิ่งได 

หยุดกระทันหันได หรือเปล่ียนทิศทางไดคลองแคลว 

2. พัฒนาการกระโดด 
 ทักษะการกระโดดในเด็กเปนกระบวนการที่ซับซอน ซึ่งเริ่มตนจากทักษะพื้นฐานและคอย ๆ พัฒนาข้ึน

เรื่อย ๆ โดยลําดับขั้นพัฒนาการนี้ประกอบดวยการกระโดดแบบตาง ๆ ไดแก jumping, galloping, hopping 

และ skipping แตละข้ันตอนมีลักษณะท่ีแตกตางกันดังน้ี 
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- การกระโดดแบบ jumping ชวงอายุที ่พัฒนาประมาณ 2-3 ป ในชวงแรกเด็กเริ ่มจากกระโดดแบบ

กระตาย (bunny hop) ในระยะท่ียังไมเดิน และเร่ิมจากกระโดดจากพ้ืนตางระดับท่ีไมสูงลงมาบนพ้ืนราบกอน เด็ก

จะงอเขา ยอตัวลง แลวกระโดดขึ้นและลง แลวกระโดดลงมาจากพื้นที่สูงขึ้น อาจจะกระโดดลงขาเดียวหรือสองขา 

โดยชวงแรกอาจตองเกาะราวหรือมีคนชวยพยุง และตอมาสามารถทําไดดวยตนเอง และพัฒนาเปนการกระโดด

จากระยะใกลเปนไกลขึ้น และสามารถกระโดไกลไปตามเปาหมายได โดยใชแรงเหวี่ยงของแขนชวยและสามารถ

ทรงตัวไดดี 

- การกระโดดแบบ galloping จะพัฒนากอนการกระโดดแบบ hop และ skip ชวงอายุที่พัฒนาประมาณ 

3-4 ป ลักษณะการเคลื่อนไหวเปนการกาวขาหนึ่งไปขางหนาแลวดึงขาอีกขางตาม โดยมีการเคลื่อนไหวที่สลับกัน 

เด็กมักจะเริ่มกระโดดไปทางดานขางกอนไปทางดานหนา ตอมาเพิ่มความเร็วในการกาวและเพิ่มระยะหางในการ

กาวขามากข้ึน และลดการใชแขนในการชวยการทรงตัว 

- การกระโดดแบบ hopping (การกระโดดดวยขาขางเดียว) (40) ในระยะแรกเด็กจะกระโดดโดยที่ลําตัว

ยกลอยพนพื้นไดเล็กนอยและลงนํ้าหนักที่เทาทั้งสองขาพรอมกัน และเริ่มลงแบบสลับขาแตไมเปนจังหวะ เมื่อขา

แข็งแรงขึ้นก็จะใชขาสงแรงใหยกตัวลอยพนพื้นไดสูงขึ้น และลงนํ้าหนักที่ ball of foot ขณะที่เทาแตะพื้น แลวจึง

จะพัฒนาเปนการกระโดดขาเดียว ชวงอายุที่พัฒนาประมาณ 4-5 ป เมื่อฝกซํ้า ๆ เด็กจะทําไดดีขึ้นซึ่งเกิดการ

ทํางานแบบประสานสัมพันธกัน เกิดการกระโดดที่สมบูรณ คือ กระโดดไดไกล 25 ฟุตในระยะเวลาประมาณ 5 

วินาที และมีการพัฒนาตอเน่ืองโดยการกระโดไปทางดานหลัง ดานขาง และกระโดดสลับขาซาย ขาขวา 

- การกระโดดแบบ skipping คือ การกระโดดสลับขา ชวงอายุที่พัฒนาประมาณ 5-6 ป เปนการรวมกัน

ของการกระโดดแบบ gallop และ hopping เด็กเริ่มพัฒนาการกระโดดไปดานขางกอน แตยังขาดการทํางานท่ี

ประสานสัมพันธระหวางแขน ขา ลําตัว เมื่อทําซํ้า ๆ จะเปนทักษะที่สมบูรณขึ้นมีจังหวะที่สมํ่าเสมอ และ กระโดด

ไดไกล 25 ฟุตในระยะเวลาประมาณ 4 วินาที 

 3. พัฒนาการขวางวัตถุ (throwing) การขวางของระยะแรก เด็กจะขวางโดยยกแขนสูงใชการงอและ

เหยียดลําตัวรวมกับการใชแขน เมื่อพัฒนาขึ้นเด็กจะมีการถายนํ้าหนักรวมกับการบิดลําตัว ขอสะโพกและเชิงกราน

เด็กจะขวางของโดยการยืนวางเทาในระดับเดียวกันกอน จากนั้นจึงพัฒนาการยืนในลักษณะการกาวเทาวาง

ดานหนาขางหน่ึงแลวใชแขนดานตรงขามขวางของซ่ึงเปนการเพ่ิมความแรงและความเร็วในการขวาง 

4. พัฒนาการเตะลูกบอล (kicking) ระยะแรกเด็กจะยืนคงที่และเตะโดยที่แขนไมไดชวยการเคลื่อนไหว 

ตอมาจะเริ่มพัฒนาการเตะดวยขาขางเดียว อีกขางยืนคงที่เพื่อเพิ่มความมั่นคง และพัฒนาตอโดยการกาวขาไป

ขางหนากอนเตะลุกบอล รวมกับมีการเหวียงขาไปดานหลังถาตองการเตะไปใหไกลขึ้น และใชแขนดานตรงขามกับ

ขาในการเหว่ียงตัวเพ่ือรักษาสมดุล เม่ือพัฒนาตอไป เด็กจะเตะไดแมนยํามากข้ึน (41) 

5. พัฒนาการตีลูกบอล (striking) ในระยะแรกเด็กอาจเริ่มตีวัตถุตาง ๆ โดยแบมือหรือกํามือแลวเหวี่ยง

แขนไปตียังขาดความแมนยําและแรงนอย เมื่อเด็กพัฒนาขึ้นจะใชการเหวี่ยงแขนตีลูกบอลอยางแมนยําขึ้นและมี
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การหมุนของลําตัวชวยในการสงแรง ในระยะแรกจะตีลูกบอลที่วางอยูนิ่ง ๆ และพัฒนาเปนการตีลูกบอลที่เคลื่อน

ในหลายทิศทางดวยแรงและความเร็วท่ีมากข้ึนได (37) 

6. พัฒนาการทรงตัว (balance) เด็กจะมีการทรงตัวในแตละทาทางตามพัฒนาการตามวัย เชน ทรงตัวใน

ทาคลาน ทา ยืนเขา ทายืน ซึ่งการทรงตัวจะสัมพันธกับสิ่งแวดลอม เด็กจะพัฒนาการเดินบนพื้นที่แคบ และเริ่มยืน

ทรงตัวขาเดียวได เม่ืออายุประมาณ 6 ป เด็กสามารถยืนทรงตัวขาเดียวบนขาขางท่ีถนัดขณะลืมตาไดนานประมาณ 

22 วินาที ยืนบนขาขางที่ไมถนัดทรงตัวไดนานประมาณ 14 วินาที และทรงตัวขณะหลับตาไดนานประมาณ 7 

วินาที (39) 

พัฒนาการดานการเคลื่อนไหวในเด็กกอนวัยเรียนเปนกระบวนการที่สําคัญและซับซอนที่สงผลทั้งดาน

พัฒนาการเชิงวิชาการหรือการเรียน (academic) และไมใชเชิงวิชาการ (non-academic) การเขาสังคม การเลน

รวมกับเพื่อน ซึ่งเด็กที่มีความบกพรองในการทรงตัว จะสงผลใหเด็กมีพัฒนาการลาชา (9) แตถาสามารถสงเสริม

เด็กจะชวยพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวขั้นสูงขึ้น การทํากิจกรรมทางกายนอกหองเรียน การเลนกีฬา 

และการทํางานแบบประสานสัมพันธของรางกาย ดังนั้นการประเมินพัฒนาการเคลื่อนไหวจึงมีความสําคัญเพื่อคัด

กรองเด็กที่มีความบกพรองของพัฒนาการดานการเคลื่อนไหวตามวัย การสงเสริมเด็กใหมีโอกาสในการพัฒนาและ

เหมาะสมตามวัยจะชวยลดผลกระทบเชิงลบท่ีอาจเกิดกับเด็กในอนาคต 

 

2.2.2 พัฒนาการดานการทรงตัวในเด็กกอนวัยเรียน   

 การควบคุมการทรงทา (postural control) และการทรงตัว (balance) คือ การที่จุดศูนยกลาง

มวลของรางกาย (center of mass) อยูในฐานรองรับของรางกาย (base of support) และทําใหรางกายทรงตัว

อยูไดโดยไมลมถึงแมวาจะมีแรงมากระทําจากภายนอก หรือขณะทําการเคลื่อนไหว (42) ระบบประสาทสวนกลาง

ทําหนาที่เชื่อมโยงสวนตาง ๆของรางกายที่สัมพันธกับสิ่งแวดลอมในสภาวะตาง ๆ โดยมีการรับขอมูลจากระบบ

ประสาทรับความรูสึกที่สําคัญ คือ การมองเห็น (visual) การรับรูตําแหนงของรางกาย (proprioception) และ

ระบบเวสติบูลาร (vestibular) ซึ่งโครงสรางของรางกายในการควบคุมการเคลื่อนไหวมีการพัฒนาอยางตอเนื่อง

ในช วงอาย ุ 2 ถ ึง 7 ป โดยที ่ระบบการร ับร ู ต ําแหนงของร างกายจะพัฒนาได สมบ ูรณเม ื ่อเด ็กอายุ 

3 ถึง 4 ป (43)  

การทรงตัวเปนการตอบสนองกระบวนการที่ใชในการรักษาสมดุลและตําแหนงของรางกายในระหวางการ

กระทําที่มุงเปาหมายหรือการทํากิจกรรมที่มีเปาหมายเฉพาะ (goal-directed action) การควบคุมการทรงตัวเปน

ทักษะที่สําคัญสําหรับการทํากิจกรรมที่หลากหลายโดยเฉพาะในเด็กที่กําลังเติบโต แบงได 3 ระยะ คือ ระยะแรก

เด็กอายุ 3 ถึง 6 ป ชวงวัยนี้เด็กจะพัฒนาการทรงศีรษะขณะเดินบนพื้นราบ และพัฒนาตอเนื่องใหมีความมั่นคง

มากขึ้นในเด็กอายุ 6 ป ซึ่งเปนการทรงตัวที่ทํางานสัมพันธกันระหวางศีรษะและลําตัวมากขึ้น ระยะที่สองเด็กอายุ 

7 ถึง 8 ป เด็กจะพัฒนาการทรงตัวในทาที่ยากขึ้นและมีการทํางานของศีรษะและลําตัวรวมกันในทิศทางการหมุน
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เพ่ือทรงทา เชน เดินบนคานท่ีแคบ และเม่ือเปนผูใหญ กลยุทธท่ีสําคัญในการทรงตัว คือ การปรับทาของศีรษะเปน

สวนใหญ ซึ่งเปนองคประกอบในการควบคุมการแกวงตัวของรางกายขณะเดิน และการพัฒนาการควบคุมศีรษะ

ไมไดพัฒนาเปนกราฟเสนตรง แตข้ึนอยูกับวุฒิภาวะของระบบประสาทสวนกลางดวย (44)  

การทรงตัวในเด็กกอนวัยเรียนมีการพัฒนาอยางรวดเร็วและเปลี่ยนแปลงอยางตอเนื่อง เด็กในชวงวัยนี้เร่ิม

มีความสามารถในการควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกายและทรงตัวขณะเคลื่อนไหวไดดีขึ้น ซึ่งพัฒนาการของการ

ควบคุมการทรงทามีความสัมพันธและพยากรณทักษะการเคลื่อนไหวของเด็กได และสรุปลักษณะของพัฒนาการ

ดานการทรงตัวของเด็ก ตามหลักการของการควบคุมการเคล่ือนไหว (motor control) ดังน้ี (45)  

 1. การพัฒนาการควบคุมการทรงทามีความสําคัญในการพัฒนาการทักษะตาง ๆ ของเด็ก เชน การ

เคลื่อนไหว (locomotor) เชน การยืน เดิน วิ่ง ความสามารถในการใชมือและนิ้วในการควบคุมเพื่อทํางานตาง ๆ 

(manipulation) เชน การหยิบจับส่ิงของ 

 2. การทรงตัวจะมีการพัฒนาจากสวนศีรษะไปสูปลายเทา เด็กจะชันคอไดกอน แลวจึงพัฒนาการทรงตัว

ในทาน่ัง ยืน เดิน 

 3. เด็กจะพัฒนาความสามารถในการประมวลผลขอมูลที่ไดรับจากสิ่งเราและตอบสนองตอสิ่งเราตาง ๆ 

อยางเหมาะสม โดยเริ่มจากการควบคุมสวนของศีรษะโดยใชการมอง ตอมาในการนั่งอยางอิสระ จะมีการเรียนรู

การทํางานที่ประสานสัมพันธกันของศีรษะและลําตัว ผานการทํางานของระบบ sensory-motor system และ

การทํางานของกลามเนื้อ ซึ่งการทรงตัวเปนการทํางานรวมกันของขอมูลจากหลายแหลง เชน ระบบเวสติบูลาร 

(vestibular system) ระบบการรับรูสัมผัส (somatosensory system) และการมองเห็น (visual system) 

 4. เด็กจะมีการพัฒนาการทรงตัวแบบรูลวงหนา (anticipatory) ซึ่งจะพัฒนาคูขนานไปกับการพัฒนา

ทักษะการเคล่ือนไหว โดยมีการตอบสนองของรางกายในการรักษาสมดุลเม่ือมีการเปล่ียนทาทาง 

 5. การพัฒนาการทรงตัวของเด็กเมื่อเติบโตขึ้น เด็กจะมีความสามารถในการปรับตัวเพื่อรักษาสมดุลผาน

กลยุทธของระบบการรับความรูสึกและการตอบสนองของรางกายท่ีสัมพันธกับส่ิงแวดลอมดีข้ึนตามวัย 

 6. การพัฒนาทักษะการทรงตัวเปนกระบวนการที่พัฒนาอยางตอเนื่อง แตไมไดพัฒนาเปนลําดับข้ัน

เหมือนกันทุกระบบหรือทุกชวงวัย จากการศึกษาของ Woollacott MH, Shumway-Cook A., 1990 เด็กชวงอายุ 

4-6 ป มีการพัฒนาการทรงตัวและตอบสนองการทรงทาที่ชากวาและหลากหลายนอยกวาเด็กกลุมอายุ 15 เดือน 

ถึง 3 ป และชากวาเด็กกลุมอายุ 7-10 ป แสดงวาเด็กอายุตํ่ากวา 7 ป มีพัฒนาการทรงตัวที่ยังไมสมบูรณ เมื่อตอง

ใชระบบเวสติบูลารเพียงอยางเดียว โดยการรบกวนการทํางานของ somatosensory และ visual system (46)    

 ขั้นตอนการพัฒนาการทรงตัวในเด็กกอนวัยเรียน สามารถแบงการทรงตัวได 2 แบบ คือ การทรงตัว

ในขณะอยู น ิ ่ง (static balance) และการทรงตัวขณะเคลื ่อนไหว (dynamic balance) เด็กจะเริ ่มพัฒนา

ความสามารถในการรักษาสมดุลการทรงตัวในขณะอยูนิ่ง เชน การยืนอยูบนขาขางเดียว การยืนอยูในทาตาง ๆ 

โดยไมลม หลังจากที่เด็กสามารถทรงตัวในขณะอยูนิ่งไดแลว เด็กจะเริ่มพัฒนาความสามารถในการทรงตัวขณะ
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เคลื่อนไหว เชน การเดิน การวิ่ง และการกระโดด เด็กจะเรียนรูการรักษาสมดุลการทรงตัวขณะเปลี่ยนทิศทางหรือ

หยุดทันที ซ่ึงเปนทักษะท่ีเด็กจะเร่ิมพัฒนาในชวงวัยน้ี และการศึกษาการทรงตัวของเด็กกอนวัยเรียนของ Latorre-

Roman et al., 2021 ไมพบความแตกตางของการทรงตัวในขณะเคลื ่อนไหว (dynamic balance) ระหวาง

เด็กผูหญิงกับเด็กผูชาย (47) วิธีประเมินการทรงตัวในขณะอยูนิ่งมีหลายวิธี เชน การยืนหรือการทรงตัวดวยขาท้ัง

สองขาง (bipedal stance) การยืนตอเทา (tandem stance) การยืนทรงตัวบนขาขางเดียว (one-legged 

stance test) เปนวิธีการทดสอบที่มีความตรงและความเที่ยงสูง (ICC = 0.94-0.96) สวนการทดสอบการทรงตัว

ขณะเคลื่อนไหว ทดสอบโดยการเดินบนไมกระดาน (balance beam test) และการทดสอบโดยเอื้อมแขนโนมตัว

ไปทางดานหนา (functional reach test) นิยมใชในการทดสอบการทรงตัวในเด็กชวงอายุ 3-6 ป เนื่องจากมี

ความตรงและความเท่ียงสูง (ICC = 0.91-0.98) (48) 

 การทรงตัวมีผลตอทักษะในการเคลื่อนไหวของเด็กกอนวัยเรียนในหลายดาน เนื่องจากการทรงตัวเปน

พ้ืนฐานสําคัญของการเคล่ือนไหวท้ังหมดการทรงตัวท่ีดีชวยใหเด็กสามารถทํากิจกรรมท่ีตองใชการการประสานงาน

ระหวางรางกายสวนตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ ยกตัวอยางเชน การเดิน การวิ่ง การกระโดด และการปนปาย 

เปนตน 

 

2.2.3 เคร่ืองมือมาตรฐานในการประเมินทักษะการเคล่ือนไหว (2) 

 เด็กกอนวัยเรียนเปนชวงวัยที่สําคัญในการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว เด็กวัยนี้เปนวัยที่ชอบเลน 

ชอบสํารวจ การประเมินทักษะการเคล่ือนไหวสวนใหญใชในการประเมินกลุมเด็กท่ีมีปญหาดานการเคล่ือนไหวหรือ

พัฒนาการลาชา มีการศึกษาทบทวนแบบประเมินทักษะการเคลื่อนไหวที่นิยมใชในการประเมินเด็กกอนวัยเรียน

โดย Cools, W. และคณะ ค.ศ. 2010 มีแบบประเมินที ่น ิยมใชหลายแบบ เชน Motoriktest für Vier- bis 

Sechjärige Kinder (MOT 4 - 6 ) , Movement Assessment Battery for Children (Movement-ABC), 

Peabody Development Scales (PDMS), Körperkoordinationtest für Kinder (KTK), Test of Gross Motor 

Development (TGMD), Maastrichtse Motoriek Test (MMT), the Bruininks-Oseretsky test of Motor 

Proficiency (BOTMP) ซ่ึงการเลือกใชแบบประเมินควรเลือกใชตามวัตถุประสงคและพิจารณาจากเกณฑมาตรฐาน

และความนาเชื ่อถือของแบบประเมินแตละชนิด (49) จากการศึกษาเปรียบเทียบแบบประเมินทักษะการ

เคลื่อนไหวมาตรฐานในเด็กวัยเรียน แบบประเมินมาตรฐานที่นิยมใชมากที่สุด คือ TGMD-2, MABC และ BOT-2 

ในการวิจัยและประเมินทางคลินิก TGMD-2 เปนเครื่องมือประเมินการเคลื่อนไหวที่ใชทักษะการสังเกตเพ่ือ

ประเมินพัฒนาการดานการเคลื่อนไหวโดยรวมของเด็กอายุ มีการศึกษาความตรงและเที่ยงของแบบประเมิน 

TGMD-2 สําหรับเด็กชาวบราซิล 3,124 คน อายุ 3-10 ป ปรากฎวา แบบประเมินนี้มีคาการทดสอบซํ้าระหวางผู

ทดสอบเทากับ .83 และคาการทดสอบซํ้าของผูทดสอบเดิมตางเวลากันเทากับ .91 นอกจากนี้ยังพบวาคะแนนของ 

TGMD-2 มีความสอดคลองกับคะแนนของแบบประเมิน MABC ขอทดสอบของแบบประเมิน TGMD-2 
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ประกอบดวยการประเมินทักษะการเคลื่อนไหว 12 ทักษะ ใชเวลาในการประเมิน 20-30 นาที โดยแบงเปนการ

ทดสอบยอยเปน 2 แบบ ไดแก 1) ทักษะการเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ ประกอบดวย วิ่ง วิ่งควบมา กระโดดไป

ขางหนา กาวกระโดดสลับขา กระโดดขาเดียวและวิ่งกาวเทาไปดานขาง 2) ทักษะการเคลื่อนไหวแบบควบคุมวัตถุ 

ประกอบดวย การตีลูกบอลขณะที่ลูกบอลอยูกับที่ การเดาะบอลดวยมือเดียว การรับลูกบอล การขวางบอลเหนือ

ศีรษะ การขวางบอลโดยมือระดับต่ํากวาไหล การเตะบอลและเล้ียงลูกบาสมือเดียว การบันทึกผลโดยใหคะแนนขอ

ทดสอบยอยและรวมคะแนนท้ังหมด สามารถแปลงคะแนนรวมเปนเปอรเซ็นไทลและคะแนนมาตรฐาน (50) 

แบบประ เ ม ิ น  Bruininks-Oseretsky Test of Motor Proficiency Second Edition (BOT-2) เ ป น

เคร่ืองมือท่ีนิยมใชในการประเมินทักษะการเคล่ือนไหวในเด็กท่ีมีปญหาพัฒนาลาชา ในชวงอายุ 4 ถึง 21 ป BOT-2 

สวนใหญจะใชในทางการแพทย เชน กุมารแพทยและนักกายภาพบําบัด แบบประเมินมี 2 แบบ คือ แบบประเมิน

ฉบับเต็มรูปแบบ (complete form; BOT-2 CF) และแบบประเมินฉบับสั ้น (short form; BOT-2 SF) ใชเพ่ือ

ประเมินพัฒนาการ 4 ดาน ไดแก การควบคุมการใชกลามเนื้อมัดเล็ก (ความถูกตองและแมนยํา) การทํางาน

ประสานสัมพันธของมือ (ทักษะการใชมือและการประสานสัพันธของแขน) การควบคุมการทํางานที่ประสาน

สัมพันธของรางกายและการทรงตัว ความแข็งแรงและความคลองแคลวในการเคลื่อนไหว เวลาในการประเมินฉบับ

เต็มรูปแบบประมาณ 45-60 นาที แบบประเมินฉบับสั้น ใชเวลประเมินประมาณ 15-20 นาที การประเมินดวย 

BOT-2 ฉบับเต็มรูปแบบมีท้ังหมด 53 ขอ แบงเปน 8 ขอสอบยอย การทดสอบยอยแตละรายการประกอบดวย 6-7 

ขอ ขอทดสอบยอย คือ 1) การใชกลามเนื้อมัดเล็ก 2) ความแมนยําของการทํางานแบบประสานสัมพันธ 3) ความ

คลองแคลวของทักษะการใชมือ 4) การทํางานแบบประสานสัมพันธของแขน 5) การประสานสัมพันธของรางกาย 

6) การทรงตัว ความแข็งแรงและความวองไว 7) ความเร็วในการเคลื่อนไหว และ 8) ความแข็งแรง สวนแบบ

ประเมินฉบับสั้นจํานวนขอยอยในการทดสอบลดลงเหลือ 14 ขอจากการศึกษาที่ใช BOT-2 CF กับ BOT-2 SF ใน

เด็ก 153 คน พบวา ขอดีคือ คาคะแนนของแบบประเมินฉบับเต็มกับฉบับสั้นมีความสัมพันธสอดคลองในทิศทาง

เดียวกัน r = 0.9-0.97 แตแบบประเมินฉบับยอมีขอจํากัดในการประเมินเด็กที่มีทักษะการเคลื่อนไหวในระดับสูง

เนื่องจากไมสามารถแยกระดับความสามารถได ดังนั้นแบบประเมินฉบับสั้นจึงเหมาะสมในการใชคัดกรองเบื้องตน

เทาน้ัน (51) 

แบบประ เม ิ น  Movement Assessment Battery for Children-2 (MABC-2 )  เป  นแบบประ เ มิน

มาตรฐานที่นิยมใชในการประเมินประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวสําหรับเด็ก โดยเฉพาะเด็กที่มีปญหาดานการทํางาน

แบบประสานสัมพันธของรางกาย พัฒนาโดย Henderson, Sugden, and Barnett ป ค.ศ. 1998 และพัฒนาเปน

ฉบับปรับปรุงในป ค.ศ. 2007 มีการใชแบบประเมินนี้หลายประเทศทั่วโลกและแปลเปนภาษาตาง ๆ ในหลาย

ประเทศ เชน สิงคโปร เนเธอรแลนด ญี่ปุน ฮองกง และกรีก (52) แบบประเมิน MABC-2 เปนการประเมินที่แบง

กิจกรรมตามชวงอายุ คือ 3-6 ป 7-10 ป และ 11-16 ป เปนแบบประเมินที่มีความนาเชื่อถือ 0.80 แบบประเมิน

ประกอบดวยการประเมินทักษะการเคลื่อนไหว 3 ดาน ไดแก 1) ความคลองแคลวของทักษะการใชมือ (manual 
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dexterity) ประกอบดวยขอทดสอบยอย 3 ขอ คือ การทดสอบใชมือหยอดเหรียญ การรอยลูกปด และการ

ลากเสนตามที่กําหนด 2) ทักษะการเคลื่อนไหวแบบมีเปาหมาย (aiming & catching) ประกอบดวยขอทดสอบ

ยอย 2 ขอ คือ การรับถุงถั่ว และการโยนถุงถั่วลงเปาหมาย และ 3) ทักษะการทรงตัว (balance) ประกอบดวยขอ

ทดสอบยอย 3 ขอ คือ การยืนทรงตัวดวยเทาขางเดียว การเดินยกสนเทา และการกระโดดตามเปาหมายที่กําหนด 

(53) และมีการศึกษาความตรงและความเที่ยงในการนําแบบประเมิน MABC-2 ไปใชในเด็กชวงอายุ 3-5 ป ปรากฎ

วา มีความตรงและความเที ่ยงที ่สามารถประเมินเด็กที ่มีความบกพรองทางทักษะการเคลื ่อนไหวไดดี (54) 

นอกจากนี้การศึกษาแบบประเมิน MABC-2 ในเด็กอายุ 3-6 ป ที่ประเทศจีน โดยทําการเปรียบเทียบแบบประเมิน 

MABC-2 กับแบบประเมินมาตรฐาน Peabody Developmental Motor Scales-2 (PDMS-2) แสดงใหเห็นวา 

คาคะแนนมีความสัมพันธกันในระดับมาก r = 0.631 (52) 

จากการศึกษาทบทวนขอมูล คณะผูวิจัยจึงเลือกแบบประเมิน MABC-2 เปนแบบประเมินที่ใชในการ

ทดสอบทักษะการเคล่ือนไหวสําหรับเด็กเน่ืองจากเปนแบบประเมินท่ีเหมาะสมในการประเมินทักษะการเคล่ือนไหว

สําหรับเด็กกอนวัยเรียนและเปนแบบประเมินมาตรฐานที่มีความแมนยําและความนาเชื่อถือ มีคาสัมประสิทธิ์ความ

นาเช่ือถืออยูท่ี 0.80 มีขอทดสอบไมมาก สามารถใชในการคัดกรองเด็กท่ีมีปญหาดานการเคล่ือนไหวได  

 

2.2.4 งานวิจัยท่ีเก่ียวของในการพัฒนาทักษะการเคล่ือนไหวและการทรงตัวสําหรับเด็กกอนวัยเรียน 

 มีการศึกษาเกี่ยวกับทักษะการเคลื่อนไหวและการทรงตัวในเด็กกอนวัยเรียนที่สนับสนุนวา การ

ทรงตัวมีความสัมพันธตอการพัฒนาทักษะดานตาง ๆ ในเด็ก จากการศึกษาดานพัฒนาการเก่ียวกับความม่ันคงของ

รางกายโดย Shumway-Cook และ Woollacott ในเด็กแตละชวงวัย ปรากฎวา การทํางานอยางประสานสัมพันธ

กันของรางกายในการทรงตัวจะพัฒนากอนชวงอายุ 6 ป และชวงอายุ 4-6 ป เปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงมากที่สุด

ในการพัฒนาความสามารถในการทรงตัว ในระยะนี้ระบบประสาท โดยเฉพาะระบบการมองเห็นและระบบหูชั้นใน

จะทํางานประสานกับระบบการรับรูตําแหนงของขอตอบริเวณขอเทา ซึ่งเปนระยะที่สําคัญในการพัฒนาการ

ควบคุมการทรงตัวในเด็กและสงผลกระทบตอการทํากิจวัตรประจําวันของเด็ก ๆ การทรงตัวที่ดีชวยใหเด็กสามารถ

ทํากิจกรรมตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพมากขึ้น เชน การเดิน การวิ่ง และการปนปาย ซึ่งเปนทักษะพ้ืนฐานในการ

เคล่ือนไหว (55) (56) มีการศึกษาเพื ่อพัฒนาทักษะการเคลื ่อนไหวในเด็กกอนวัยเรียน โดยใชโปรแกรมท่ี

หลากหลาย ดังน้ี 

การศึกษาของ Sajedi และ Barati ป ค.ศ. 2014 ไดศึกษาผลของการฝกการรับรู และการสั ่งการ 

(perceptual motor training) ตอทักษะการเคลื ่อนไหว ในเด็กกอนวัยเรียนอายุ 4-6 ป โปรแกรมการฝก

ประกอบดวย การฝกทรงตัวแบบอยูกับที่และแบบเคลื่อนไหว (static and dynamic balance) การทรงตัวท่ี

สัมพันธกับสิ่งแวดลอม การรับรูรางกาย (body awareness) การเรียนรูรูปทรง การลําดับการรับรูจากเสียงและ

การมองเห็น การประสานสัมพันธของสายตาและมือ (eye-hand coordination) และมิติสัมพันธ สัปดาหละ 2 
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ครั้ง รวม 15 ครั้ง ประเมินทักษะการเคลื่อนไหวกอนและหลังการฝกดวย Bruninks– Oseretsky test ผลปรากฎ

วา กลุ มที ่ไดรับการฝกมีทักษะการเคลื ่อนไหวดีขึ ้นทั ้งการใชกลามเนื ้อมัดเล็กและมัดใหญ ดังนั ้นการฝก 

perceptual motor training มีประโยชนในการชวยพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวใหดีขึ้นมากกวาการเรียนรูของ

เด็กตามปกติ  (24) 

 การศึกษาของ Rodriguez-Negro, Falese, and Yanci ป ค.ศ. 2019 ทําการศึกษาผลของการฝกทรงตัว

ประเภทตาง ๆ ในเด็กอายุ 6-12 ป จํานวน 380 คน กลุมทดลองไดรับการฝกทรงตัวเปนระยะเวลา 8 สัปดาห แบง

ออกเปน 3 กลุม คือ กลุมที่ 1) DIM (direct instructional model) ไดรับโปรแกรมการทรงตัวแบบพื้นฐานและ

พัฒนาเปนการใชอุปกรณฝกเพิ่มเติมแบบรายบุคคล กลุมที่ 2) TGM (tactical games model) ไดรับการฝกทรง

ตัวแบบกลุมโดยการเลนเกมส กลุมที่ 3) กลุมควบคุม ไดเรียนกิจกรรมกลุมตาง ๆ ที่ไมมีกิจกรรมการทรงตัว ผล

ปรากฎวา กิจกรรมฝกทรงตัวแบบ DIM เหมาะสมกับเด็กอายุนอย สวนกิจกรรมการทรงตัวที่ปรับเปนกิจกรรมกลุม

และเกมสเหมาะสมในเด็กท่ีโตกวาหรืออายุ 8 ปข้ึนไป (57) 

การศึกษาของ Jahanbakhsh และคณะฯ ป ค.ศ. 2020 ทําการศึกษาผลของทักษะการทรงตัวในเด็กที่ทํา

การฝกดวยโปรแกรมการทรงตัวแบบเฉพาะเจาะจง (task-specific balance training) ประกอบดวยการฝกทรง

ตัวแบบทํางานรวมกันสองงาน (dual task) และการทรงตัวงานเดียว (single task) ในกลุมเด็กที่มีความบกพรอง

ทางดานการประสานสัมพันธ (developmental coordination disorder; DCD) โดยศึกษาในเด็ก DCD อายุ 7-9 

ป จํานวน 39 คน ทําการฝกครั้งละ 45 นาที จํานวน 3 ครั้งตอสัปดาห เปนเวลานาน 8 สัปดาห หรือ 24 ครั้ง การ

ทดลองสุมกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม กลุมที่ 1 ฝกการทรงตัวงานเดียว กลุมที่ 2 ฝกการฝกทรงตัวแบบทํางาน

รวมกันสองงาน กลุมท่ี 3 เปนกลุมควบคุม  

กลุมที่ 1 โปรแกรมการทรงตัวงานเดียว (single task) ฝก 4 ทา และแตละทามีทาที่เพิ่มความยากเปน 4 

ระดับ ประกอบดวยทาตอไปน้ี  

ทาท่ี 1) ยืนทรงตัวขณะลงน้ําหนักบนขาท้ังสองขาง (double leg stance)  

ทาท่ี 2) ยืนทรงตัวบนขาขางเดียว (single leg stance)  

ทาท่ี 3) เดินทรงตัวตามเสนทางท่ีกําหนด (balance path)  

ทาท่ี 4) กระโดดขาคูบนตําแหนงท่ีกําหนด (forward hop on marking sheets)  

กลุมที่ 2 ฝกทรงตัวแบบทํางานรวมกันสองงาน เปนการฝกทรงตัวในทาเดียวกับ โปรแกรมการทรงตัวงาน

เดียวรวมกับงานท่ีสอง ประกอบดวยกิจกรรมดังตอไปน้ี 

กิจกรรมท่ี 1) ทรงตัวรวมกับบอกช่ือส่ิงของหรือคํา (name things/words) 

กิจกรรมท่ี 2) ทรงตัวรวมกับจดจําส่ิงของ (remembering things) 

กิจกรรมท่ี 3) ทรงตัวรวมกับการนับเลข (counting numbers) 

กิจกรรมท่ี 4) ทรงตัวรวมกับการ N-back task 
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 ผลการศึกษาครั้งนี้ปรากฎวา กลุมที่ไดรับการฝกทั้ง 2 กลุม มีการทรงตัวดีขึ้น แตเด็กที่ฝกดวยโปรแกรม

แบบสองงานมีทักษะการทรงตัวดีกวากลุมที่ฝกการทรงตัวงานเดียว แสดงวาการฝกทรงตัวรวมกับการฝกความรู

ความเขาใจ (cognitive task) ชวยพัฒนาทักษะการทรงตัวทั้งแบบอยูนิ่งและแบบเคลื่อนไหวไดดีในกลุมเด็กที่มี

ความบกพรองทางดานการประสานสัมพันธของกลามเน้ือ (58) 

 การศึกษาของ Plazibat, Karuc, and Vidranski ป ค.ศ. 2021 ทําการศึกษาผลของใหโปรแกรมออก

กําลังกายในระยะเวลาที่แตกตางกันในเด็กกอนวัยเรียนจํานวน 161 คน โดยแบงกลุมออกกําลังกายเปน 3 กลุม 

กลุมแรกออกกําลังกาย 1 ป กลุมที่ 2 ออกกําลังกาย 3 ป และกลุมที่ 3 ออกกําลังกาย 4 ป โปรแกรมออกกําลัง

ก า ย ป ร ะ ก อ บ ด  ว ย  ย ิ ม น า ส ต ิ ก  ก า ร ก ร ะ โ ด ด ห ล า ย  ๆ  แ บ บ  

การวิ่ง การขามสิ่งกีดขวาง การฝกทักษะการใชมือ พื้นฐานการเลนกีฬาเปนทีม ประเมินทักษะดวย Bruininks-

Oseretsky Test of Motor Proficiency (BOT-2 )  ป ร า ก ฎ ว  า  เ ด ็ ก ท ี ่ อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย  1 ป   

มีผลการเปลี่ยนแปลงทักษะการเคลื่อนไหวมากที่สุด ผลการศึกษาแสดงใหเห็นวา ควรพัฒนาทักษะในเด็กกอนวัย

เรียนโดยเฉพาะดานการทรงตัวและการเคล่ือนไหวควบคูไปกับการเรียนในหลักสูตรปกติ (59) 

 การศึกษาของ Yontem และคณะฯ ป ค.ศ. 2021 ไดศึกษาผลของการฝกโดยใชกระดานเขาวงกตฝกการ

ทรงตัว (maze-balance board) ตอพัฒนาการเด็กกอนวัยเรียน โดยการฝกรายบุคคล ในเด็กจํานวน 16 คน 

แบงเปนกลุมทดลอง 9 คน กลุมควบคุม 8 คน ฝกสัปดาหละ 2 ครั้ง รวม 17-22 ครั้ง โปรแกรมการฝกมี 7 ระดับ 

คือ ระดับ 1-2 เปนการถือกระดานแลวใชการขยับมือเพื่อกลิ้งลูกแกว ระดับ 3 ทรงตัวโดยยืนบนกระดานเขาวงกต 

ระดับ 4 ยืนบนกระดานโดยใชขาหมุนกระดานใหครบรอบ ระดับ 5 และ 6 ใชขาขยับกระดานเพื่อกลิ้งลูกแกว 

ระดับ 7 ยืนบนกระดานทรงตัว (balance board) พรอมกับถือกระดานเขาวงกตใชวิธีการขยับมือในการกล้ิง

ลูกแกว การศึกษานี้ประเมินทักษะดานพัฒนาการดวย Denver developmental screening test II (DDST-II) 

ผลการศึกษาปรากฎวา กลุมทดลองมีพัฒนาการดานภาษา และกลามเน้ือมัดใหญเพ่ิมข้ึนตางจากกลุมควบคุม (60) 

 การศึกษาของ Mecias-Calvo และคณะฯ ป ค.ศ. 2021 ไดศึกษาผลของการฝกกิจกรรมทางกายในเด็ก

กอนวัยเรียนอายุ 4-5 ป จํานวน 76 คน ที่เกิดในชวงเดือนมกราคมถึงมีนาคมเปนกลุมควบคุมและกลุมทดลองคือ

เด็กที่เกิดในชวงเดือนตุลาคมถึงธันวาคม ในปเดียวกัน เพื่อศึกษาวาอายุที่แตกตางกันสงผลตอการฝกหรือไม โดย

แบงใหกลุมทดลองทํากิจกรรมตามเปาหมาย 6 อยาง ประกอบดวย การสํารวจรางกาย การพัฒนาทักษะการ

เคลื่อนไหว ทักษะการใชมือในการรับวัตถุ ทักษะการใชกลามเนื้อมัดเล็กดวยมือทั้งสองขาง ความคลองแคลวใน

การใชมือรวมกับการทรงตัว ทักษะการเคลื่อนไหวในฐานตาง ๆ โดยการเลนเกมส ทําการฝกแบบกลุม ครั้งละ 40 

นาที ระยะเวลานาน 6 สัปดาห กลุ มควบคุมเรียนในชั ้นเรียนพละศึกษาตามปกติ ประเมินผลดวยการทํา

แบบทดสอบ MABC-2 ผลปรากฎวา การใหฝกตามโปรแกรมสงผลเชิงบวกตอทักษะการเคลื่อนไหวในเด็กกอนวัย

เรียนและลดความแตกตางของความสามารถระหวางวัยได (61) 
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 การศึกษาของ Yanovich and Bar-Shalom ป ค.ศ. 2022 ไดศึกษาผลของการฝกทรงตัวระยะสั้นในเด็ก

กอนวัยเรียนอายุ 4-6 ป จํานวน 96 คน แบงออกเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมทดลองจะไดรับ การฝก

โปรแกรมการทรงตัวตามเปาหมายครั้งละ 45 นาที สัปดาหละ 1 ครั้ง ทําการฝกรวม 3 ครั้ง สวนกลุมควบคุมจะให

ทํากิจกรรมทางกายทั่วไป เชน การเดินในทิศทางตาง ๆ การเตนรํา การเคลื่อนไหวและหยุดตามคําสั่ง ซึ่งกลุม

ทดลองจะฝกโปรแกรมการทรงตัวตามเปาหมาย ดังตัวอยางกิจกรรมดังน้ี 

 เปาหมายที่ 1: พัฒนาการทรงตัวขณะอยูนิ่งและขณะเคลื่อนไหว โดยเปลี่ยนฐานรองรับนํ้าหนักตัว และ

เปลี่ยนระดับความสูง เชน ใหเคลื่อนไหวตามจังหวะดนตรีและหยุดในทาใดก็ได หรือยืนลงนํ้าหนักบนขาที่วางชิด

กันมากท่ีสุด แลวหมุนตัวคร่ึงวงกลมโดยไมลม  

 เปาหมายท่ี 2: ฝกการทรงตัวในขณะอยูน่ิงและหลับตา โดยมีการปรับระดับพ้ืน เชน ใหเคล่ือนไหวระหวาง

มาน่ัง (stool) ยืนขาเดียวบนมาน่ังและปรบมือ 

 เปาหมายที่ 3: ทรงตัวโดยเปลี่ยนจุดหมุนและเปลี่ยนสถานการณ เชน นั่งที่พื้นหันหลังชนกับเพื่อน โดยท่ี

คลองแขนกัน งอเขาเขามาชิดหนาอกแลวลุกขึ้นยืนพรอมกัน เลนสมมติวาเปนรูปปนในทายืนโดยเทาชิดกัน ให

เพ่ือนหรือครูผลักเพ่ือใหเสียสมดุล  

 ผลการศึกษานี้ปรากฎวา การฝกทรงตัวระยะสั้น สัปดาหละครั้ง นาน 3 สัปดาห สามารถพัฒนาการทรง

ตัวในเด็กกอนวัยเรียนที่มีกิจกรรมทางกายลดลงจากผลกระทบของมาตรการล็อกดาวนชวงการแพรระบาดของโค

โรนาไวรัส-19 (62)  

 จากผลการศึกษาดังกลาวขางตนแสดงใหเห็นวา การสงเสริมการทรงตัวมีหลายวิธีและหลากหลายรูปแบบ 

การสงเสริมใหเด็กมีการฝกทรงตัวในรูปแบบตาง ๆ สงผลตอการพัฒนาการทรงตัวของเด็กกอนวัยเรียน สวนการ

พัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวมักจะใชการฝกแบบผสมการเลนเกมสหรือทํากิจกรรมในหลายรูปแบบทั้งการใช

กลามเนื้อมัดใหญและกลามเนื้อมัดเล็ก ไมใชการฝกทรงตัวเพียงอยางเดียวและผลการศึกษาสวนมากในการฝกการ

ทรงตัวเพื่อพัฒนาการเคลื่อนไหวในเด็กกอนวัยเรียนใชเวลาในการฝกอยางนอย 8 สัปดาหถึง 1 ป แตทั้งนี้มี

การศึกษาบางสวนที่ศึกษาผลการฝกทรงตัวในระยะเวลา 5 สัปดาห ในเด็กอายุ 6-15 ป ไดผลสรุปวา ควรเริ่มฝก

การทรงตัวในเด็กตั้งแตอายุนอย ๆ เพื่อพัฒนาทักษะการทรงตัว (63) ซึ่งการศึกษาผลของการทรงตัวในเด็กตอ

ทักษะการเคลื่อนไหวยังคงมีหลักฐานเชิงประจักษจํานวนนอย ที่ทําการศึกษาพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวของเด็ก

กอนวัยเรียนโดยการฝกในระยะเวลาสั้น ๆ ดังนั้นผูจัยจึงสนใจศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยการทรงตัวตอ

พัฒนาการทางดานการเคลื่อนไหวในเด็กกอนวัยเรียน โดยใชรูปแบบการฝกทรงตัวที่ไมตองใชอุปกรณเฉพาะและ

ฝกในระยะเวลา 4 สัปดาห 
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2.3 การทรงตัว 
การศึกษาครั้งนี้ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 2 สวนหลัก ประกอบไปดวยสวนที่ 1 การ

ทรงตัว เนื้อหาในสวนนี้กลาวถึงความหมาย องคประกอบที่จําเปนในการควบคุมการทรงตัว ชนิดของการทรงตัว 

สวนท่ี 2 การทรงตัวในเด็ก เน้ือหาในสวนน้ีกลาวถึง การประเมินการทรงตัวในเด็ก การฝกการทรงตัวในเด็ก 

2.3.1 การทรงตัว 
การควบคุมการทรงทาหรือการทรงตัวเปนกระบวนการที่ซับซอนเกี่ยวของการรับรูและการแปลผล

เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวของรางกาย โดยอาศัยขอมูลจากระบบการรับความรูสึกและการตอบสนองอยางเหมาะสม

เพ่ือใหรางกายอยูในภาวะสมดุล อาศัยการทํางานรวมกันของระบบประสาทและระบบโครงรางเพ่ือควบคุมการทรง

ทาของรางกาย จัดใหสวนตาง ๆ ของรางกายอยู ในตําแหนงที ่เหมาะสมสัมพันธกับแรงโนมถวงของโลก 

สภาพแวดลอมตาง ๆ และกิจกรรมที่กําลังทํา (postural orientation) และเพื่อชวยในการควบคุมใหรางกายอยู

ในภาวะสมดุล (postural stability) สามารถควบคุมใหจุดรวมมวลของรางกาย (center of mass, COM) อยูใน

ตําแหนงที่เหมาะสมสัมพันธกับฐานรองรับ (base of support, BOS) ทําใหรางกายอยูในภาวะสมดุล (balance) 

ไมเสียการทรงตัว (1) 

2.3.1.1 องคประกอบท่ีจําเปนในการควบคุมการทรงทา (Components of postural control) (1) 

 การควบคุมการทรงทาหรือการทรงตัวนั ้นอาศัยการทํางานรวมกันของระบบประสาทรับ

ความรูสึก ระบบประสาทส่ังการ ระบบประสาทข้ันสูง และระบบโครงรางกลามเน้ือ 

  (1.) องคประกอบดานการรับความรูสึก (Sensory component) 

  ระบบประสาทอาศัยการบูรณาการขอมูลจากระบบรับความรูสึก 3 ระบบในการประมวลผลเกี่ยวกับ

ตําแหนงของรางกายและการทรงตัว ไดแก ระบบการมองเห็น (visual system) ระบบเวสติบูลาร (vestibular 

system) และระบบกายสัมผัส (somatosensory system) 

   -  Visual system ขอมูลจากการมองเห็นชวยใหสมองทราบตําแหนงของศีรษะและทิศทางการ

เคล่ือนไหวของศีรษะในเชิงสัมพัทธกับส่ิงแวดลอม 

     -  Vestibular system ทําหนาที่รับรูการเปลี่ยนตําแหนงของรางกาย และการเปลี่ยนตําแหนง

ของศีรษะและการเคล่ือนของศีรษะตามแรงโนมถวงและแรงเฉ่ือย 

     -  Somatosensory system การรับความรูสึกทางกายสัมผัสเปนการรายงานถึงตําแหนง การ

จัดทาทางและการเคลื่อนไหวของรางกายที่อางอิงกับฐานรองรับ และการรายงานถึงความสัมพันธระหวางตําแหนง

ของสวนตาง ๆ ของรางกาย มีการรับความรูสึกผานแรงกดทางผิวหนัง กลามเนื้อ ขอตอ และการรับสัมผัส โดยมี 

Golgi tendon organ และ muscle spindle เปน proprioceptor สวน cutaneous และ tactile receptor 

เปนตัวรับการสัมผัสและแรงกดท่ีผิวหนัง 
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   ระบบการรับความรูสึกทั้ง 3 ระบบลวนมีความสําคัญในการควบคุมการทรงตัว ขอมูลท่ีรับจากแตละระบบ

จะถูกนําไปประมวลรวมกันเพื่อตอบสนองอยางเหมาะสม ระบบประสาทใชขอมูลจากระบบปรับความรูสึกหลาย

ระบบประกอบกันในการรักษาภาวะสมดุลในการทรงทา โดยที่การใหนํ้าหนักความสําคัญกับขอมูลจากระบบปรับ

ความรูสึกแตละระบบแตกตางกันขึ้นอยูกับสถานการณในขณะนั้น เชน ยืนบนพื้นที่ไมมั่นคง ระบบประสาทเชื่อถือ

ความถูกตองแมนยําของขอมูลจากระบบกายสัมผัสนอยลง และใชขอมูลจากระบบประสาทรับความรูสึกระบบอ่ืน

ในการรักษาสมดุลของการทรงทามากข้ึน เปนตน 

  (2.) องคประกอบดานการส่ังการเคล่ือนไหว (Motor component) 

  ระบบประสาทยนต (motor system) มีบทบาทในการควบคุมการทรงตัว โดยการควบคุมสั่งการให

กลามเนื้อมีการทํางานตอบสนอง นอกเหนือจากการอาศัยการประมวลผลจากการรับความรูสึกแลว ระบบการส่ัง

การก็ตองอาศัยองคประกอบที่สําคัญหลายประการ เชน ความสามารถในการสั่งการเคลื่อนไหว การประสาน

สัมพันธแนวของลําตัวเม่ืออยู ในทาตั ้งตรง (postural alignment) ซึ่งการจัดระเบียบแนวลําตัวที ่ดีอยู เหนือ

ฐานรองรับกอใหเกิดการทรงตัวที่มีความมั่นคง และความตึงตัวของกลามเนื้อ (muscle tone) ในขณะที่มีการทรง

ตัว เชน ในขณะยืนและมีการแกวงของลําตัว กลามเน้ือรอบขอเทาจะถูกยืด สงผลให stretch reflex ถูกกระตุน 

ทําใหเกิดการทํางานของกลามเน้ือรอบขอเทาเพ่ือปรับการทรงทา ทําใหทรงตัวอยูได 

  (3.) กลวิธีการเคล่ือนไหวเพ่ือรักษาสมดุลของการทรงทา (Movement strategies) 

  ขณะยืน หากถูกรบกวนการทรงตัว รางกายจะพยายามทรงทาเพื ่อรักษาใหจุดศูนยถวงอยูภายใน

ฐานรองรับ โดยมีการตอบสนองในการปรับทาทางโดยอัตโนมัติอยางเปนแบบแผน ทั้งในแนวหนา-หลัง และ

ดานขาง ซ่ึงแบบแผนของการปรับทาทางโดยอัตโนมัติประกอบดวยการเคล่ือนไหวพ้ืนฐาน 3 รูปแบบในการปรับแก

ใหจุดศูนยถวงอยูภายในฐานรองรับ หรือไมใหเกิดการหกลม ไดแก การใชขอเทา (ankle strategy) การใชขอ

สะโพก (hip strategy) และการใชการกาวเทา (stepping strategy) (14) 

   -  การใชขอเทา (Ankle strategy) คือ การควบคุมการแกวงของลําตัวโดยใชขอเทา เปนการ

ตอบสนองที่เกิดขึ้นเมื่อแนวจุดศูนยถวงของรางกาย ออกนอกฐานรองรับนํ้าหนักของรางกายเพียงเล็กนอย ซ่ึง

รางกายจะตอบสนองโดยการเคลื่อนไหวขอเทาและกลามเนื้อที่ควบคุมการทรงตัวในทิศทางตรงขามตามทิศ

ทางการเปล่ียนแปลงของแนวจุดศูนยถวงรางกาย เพ่ือดึงใหรางกายกลับสูตําแหนงปกติ  

   - การใชขอสะโพก (hip strategy) เปนการตอบสนองที่เกิดขึ ้นเมื ่อมีแรงภายนอกที่มีการ

เคลื่อนไหวที่แรงและรวดเร็วมากระทบ ทําใหแนวจุดศูนยถวงของรางกายออกนอกฐานรองรับนํ้าหนักของรางกาย

ปานกลางถึงมาก รางกายไมสามารถรักษาสมดุลไวไดโดยการใชขอเทา รางกายจึงปรับใชการเคลื่อนไหวของขอ

สะโพกไปในทิศทางการเปลี่ยนแปลงของแนวจุดศูนยถวงรางกาย เพื่อชวยดึงแนวจุดศูนยถวงรางกายใหกลับมาสู

ตําแหนงสมดุล 
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   - การใชการกาวเทา (stepping strategy) คือการควบคุมการแกวงของลําตัวโดยการกาวเทา 

การปรับการทรงทาแบบแผนนี้ถูกใชเมื่อเกิดการแกวงของลําตัวอยางมากและรวดเร็ว ทําใหจุดศูนยถวงเคลื่อนออก

นอก limit of stability รางกายจึงจําเปนตองตอบสนองโดยการกาวเทาเพื่อเปนการเปลี่ยนฐานรองรับใหมไมให

เกิดการสูญเสียการทรงตัว 

  (4.) การปรับการทรงทา (Postural adjustment) 

  ในขณะที่มีการเคลื่อนไหว เปลี่ยนทาทาง หรือขณะเดิน ระบบประสาทสวนกลางมีการปรับการทรงตัว 

โดยการควบคุมการทรงตัวประกอบดวยการจัดทาทางใหสัมพันธกับสภาพแวดลอมและกิจกรรมที่ทํา (postural 

orientation) และการควบคุมใหรางกายเกิดความมั่นคง (postural stability) ซึ่งอาศัยกลไกการควบคุม 2 ชนิด

คือ 1) การเตรียมพรอมโดยการคาดการณลวงหนากอนมีการรบกวนสมดุล (anticipatory หรือ proactive 

postural adjustment) เมื่อมีการคาดการณวาจะมีการรบกวนสมดุลการทรงทา กลไกการตอบสนองที่แบบ pre-

programed responses จะถูกกระตุนใหเร่ิมทํางานกอนท่ีการรบกวนจะเกิดข้ึน โดยขณะทําการเคล่ือนไหวภายใต

อํานาจจิตใจ ระบบประสาททราบลวงหนาวาจะมีการเปลี่ยนตําแหนงของจุดศูนยถวงเนื่องมาจากการเคลื่อนไหวท่ี

เกิดขึ้น ซึ่งจะสงผลใหภาวะสมดุลถูกรบกวน จึงมีการสงคําสั่งมายังกลามเนื้อที่ใชรักษาสมดุลของการทรงทาให

ทํางานลวงหนาเพื่อเตรียมพรอมรับการรบกวนภาวะสมดุลที่จะเกิดขึ้น (feedforward control system) และ 2) 

การปรับการทรงทาภายหลังมีการรบกวนสมดุล (compensatory หรือ reactive postural adjustment) เมื่อมี

การรบกวนสมดุลการทรงทาจากภายนอก ขอมูลเกี่ยวกับการรบกวนสมดุลนี้จะถูก สงผานระบบประสาทรับ

ความรูสึกไปยังระบบประสาทสวนกลาง เพื่อประมวลผลและสั่งการใหเกิดการปรับการทรงทาเพื่อรักษาสมดุลของ

รางกายผานระบบการใหขอมูลยอนกลับ (feedback control system) จากระบบประสาทรับความรูสึก โดยจะมี

การปรับการทรงทาจนกระท่ังขอมูลยอนกลับจากระบบรับความรูสึกบงช้ีวารางกายไดกลับสูภาวะสมดุล 

 

2.3.2 ชนิดของการทรงตัว  

การทรงตัวแบบออกเปน 2 แบบคือ การทรงตัวขณะอยูกับที่ (static balance) เปนการควบคุม

รางกายใหอยูในภาวะสมดุลขณะรางกายอยูนิ่งไมมีการเคลื่อนไหว เชน การยืน การนั่ง เปนตน และการทรงตัว

ขณะเคลื่อนที่ (dynamic balance) เปนการควบคุมรางกายใหอยูในภาวะสมดุลขณะรางกายมีการเคลื่อนไหว 

เชน การเดิน การน่ังลง การยืนข้ึน เปนตน 

 

2.3.3 การทรงตัวในเด็ก 

การพัฒนาการทรงตัว (balance) เด็กจะมีการทรงตัวในแตละทาทางตามพัฒนาการตามวัย เชน ทรง

ตัวในทาคลาน ทา ยืนเขา ทายืน ซึ่งการทรงตัวจะสัมพันธกับสิ่งแวดลอม เด็กจะพัฒนาการเดินบนพื้นที่แคบ และ

เริ่มยืนทรงตัวขาเดียวได เมื่ออายุประมาณ 6 ป เด็กสามารถยืนทรงตัวขาเดียวบนขาขางที่ถนัดขณะลืมตาไดนาน
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ประมาณ 22 วินาที ยืนบนขาขางที่ไมถนัดทรงตัวไดนานประมาณ 14 วินาที และทรงตัวขณะหลับตาไดนาน

ประมาณ 7 วินาที (16) ซึ่งการควบคุมการทรงตัวเปนทักษะที่สําคัญสําหรับการทํากิจกรรมตาง ๆ และเปนพื้นฐาน

การเคลื่อนไหวที่ซับซอน เชน การวิ่ง การกระโดด การปน เปนตน โดยเฉพาะในเด็กที่กําลังเติบโต แบงได 3 ระยะ 

ไดแก  

  ระยะแรกเด็กอายุ 3 ถึง 6 ป เปนชวงที่เด็กจะพัฒนาการทรงศีรษะขณะเดินบนพื้นราบ และพัฒนา

ตอเนื่องใหมีความมั่นคงมากขึ้นในเด็กอายุ 6 ป ซึ่งเปนการทรงตัวที่ทํางานสัมพันธกันระหวางศีรษะและลําตัวมาก

ข้ึน  

  ระยะที่สองเด็กอายุ 7 ถึง 8 ป เด็กจะพัฒนาการทรงตัวในทาที่ยากขึ้นและมีการทํางานของศีรษะและ

ลําตัวรวมกันในทิศทางการหมุนเพ่ือทรงทา เชน เดินบนคานท่ีแคบ เปนตน  

  เม่ือเปนผูใหญ กลยุทธท่ีสําคัญในการทรงตัว คือ การปรับทาของศีรษะเปนสวนใหญ ซ่ึงเปนองคประกอบ

ในการควบคุมการแกวงตัวของรางกายขณะเดิน และการพัฒนาการควบคุมศีรษะไมไดพัฒนาเปนกราฟเสนตรง แต

ข้ึนอยูกับวุฒิภาวะของระบบประสาทสวนกลางดวย (17) 

 กลไกการพัฒนาการทรงตัวจะเจริญเติบโตเต็มที่เหมือนวัยผูใหญในเด็กอายุ 7 ปแตยังคงมีการพัฒนา

ระบบการทรงตัวตอไปจนถึงอายุ 15 ป แตไมไดพัฒนาเปนแบบลําดับขั้นเหมือนกันทุกระบบหรือทุกชวงวัย

นอกจากนี้ยังพบวาการทรงตัวจะพัฒนาอยางรวดเร็วกอนอายุ 10 ป โดยเฉพาะชวงอายุระหวาง 3-7 ปจะเปนชวง

ที่มีการพัฒนาและเกิดการทํางานประสานสัมพันธกันของระบบตาง ๆ ในการทรงตัวมากที่สุด (window of 

opportunity for motor development) โดยเด็กในวัยตาง ๆ จะมีการใชวิธีการในการจัดการขอมูลทางระบบ

ประสาทความรูสึกในการทรงตัวที่แตกตางกัน เด็กอายุกอน 3 ปจะตองอาศัยการมองเห็นเพื่อรักษาสมดุลหรือทรง

ตัวเปนหลัก และอายุ 3-6 ป เริ่มเรียนรูวิธีทํางานประสานสัมพันธกันของระบบการมองเห็น (visual system) 

ระบบเวสติบูลาร (vestibular system) และระบบกายสัมผัส (somatosensory system) เพื่อรักษาการทรงตัว 

ดังนั้นจึงเปนชวงที่ควรไดรับการสงเสริมหรือการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว การทรงตัวของเด็กไมเพียงเพิ่มข้ึน

ตามอายุเทานั้น แตจะขึ้นอยูกับการปฏิสัมพันธกับสิ่งแวดลอมโดยรอบและการออกกําลังกายของกลามเนื้อใน

ระหวางกระบวนการเจริญเติบโต ดังนั้นหากการทรงตัวของเด็กไมไดรับการพัฒนาอยางเหมาะสมก็อาจสงผลตอ

ทักษะการเคล่ือนไหวท่ีซับซอน เชน การว่ิง การกระโดด การปน และการเคล่ือนไหวอ่ืน ๆ ซ่ึงอาจจะทําใหเด็กเส่ียง

ตอการบาดเจ็บได (2) 

 ลักษณะของพัฒนาการดานการทรงตัวของเด็ก ตามหลักการของการควบคุมการเคลื่อนไหว (motor 

control) ดังน้ี (16)  

 1. การพัฒนาการควบคุมการทรงทามีความสําคัญในการพัฒนาการทักษะตาง ๆ ของเด็ก เชน การ

เคลื่อนไหว (locomotor) เชน การยืน เดิน วิ่ง ความสามารถในการใชมือและนิ้วในการควบคุมเพื่อทํางานตาง ๆ 

(manipulation) เชน การหยิบจับส่ิงของ เปนตน 
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 2. การทรงตัวจะมีการพัฒนาจากสวนศีรษะไปสูปลายเทา เด็กจะชันคอไดกอน แลวจึงพัฒนาการทรงตัว

ในทาน่ัง ยืน เดิน 

 3. เด็กจะพัฒนาความสามารถในการประมวลผลขอมูลที่ไดรับจากสิ่งเราและตอบสนองตอสิ่งเราตาง ๆ 

อยางเหมาะสม โดยเริ่มจากการควบคุมสวนของศีรษะโดยใชการมอง ตอมาในการนั่งอยางอิสระ จะมีการเรียนรู

การทํางานที่ประสานสัมพันธกันของศีรษะและลําตัว ผานการทํางานของระบบ sensory-motor และการทํางาน

ของกลามเนื้อ ซึ่งการทรงตัวเปนการทํางานรวมกันของขอมูลจากหลายแหลง เชน ระบบเวสติบูลาร (vestibular 

system) ระบบการรับรูสัมผัส (somatosensory system) และการมองเห็น (visual system) 

 4. เด็กจะมีการพัฒนาการทรงตัวแบบรูลวงหนา (anticipatory) ซึ่งจะพัฒนาคูขนานไปกับการพัฒนา

ทักษะการเคล่ือนไหว โดยมีการตอบสนองของรางกายในการรักษาสมดุลเม่ือมีการเปล่ียนทาทาง 

 5. การพัฒนาการทรงตัวของเด็กเมื่อเติบโตขึ้น เด็กจะมีความสามารถในการปรับตัวเพื่อรักษาสมดุลผาน

กลยุทธของระบบการรับความรูสึกและการตอบสนองของรางกายท่ีสัมพันธกับส่ิงแวดลอมดีข้ึนตามวัย 

 6. การพัฒนาทักษะการทรงตัวเปนกระบวนการที่พัฒนาอยางตอเนื่อง แตไมไดพัฒนาเปนลําดับข้ัน

เหมือนกันทุกระบบหรือทุกชวงวัย จากการศึกษาของ Woollacott MH, Shumway-Cook A., 1990 เด็กชวงอายุ 

4-6 ป มีการพัฒนาการทรงตัวและตอบสนองการทรงทาที่ชากวาและหลากหลายนอยกวาเด็กกลุมอายุ 15 เดือน 

ถึง 3 ป และชากวาเด็กกลุมอายุ 7-10 ป แสดงวาเด็กอายุตํ่ากวา 7 ป มีพัฒนาการทรงตัวที่ยังไมสมบูรณ เมื่อตอง

ใชระบบเวสติบูลารเพียงอยางเดียว โดยการรบกวนการทํางานของ somatosensory และ visual system (18) 

เด็กจะเริ่มพัฒนาความสามารถในการรักษาสมดุลการทรงตัวในขณะอยูนิ่ง เชน การยืนอยูบนขาขางเดียว การยืน

อยูในทาตาง ๆ โดยไมลม หลังจากที่เด็กสามารถทรงตัวในขณะอยูนิ่งไดแลว เด็กจะเริ่มพัฒนาความสามารถในการ

ทรงตัวขณะเคลื่อนไหว เชน การเดิน การวิ่ง และการกระโดด เด็กจะเรียนรูการรักษาสมดุลการทรงตัวขณะเปลี่ยน

ทิศทางหรือหยุดทันที ซ่ึงเปนทักษะท่ีเด็กจะเร่ิมพัฒนาในชวงวัยน้ี   

 

2.3.3.1 การประเมินการทรงตัวในเด็ก 

(1.)  การประเมินการทรงตัวขณะอยูน่ิง (static balance) (19) 

          - single leg stance (ICC=0.96) 

    วิธีการทดสอบ 

    กอนทําการทดสอบใหอาสาสมัครทําการเตะลูกบอล เพื่อหาขาขางที่ถนัดและใชขาขาง

ถนัดสําหรับทดสอบยืนทรงตัวบนขาขางเดียว จากนั้นเริ่มทําการทดสอบโดยยืนทรงตัวบนขาขางเดียวและเอามือ

จับสะโพก ยกสนเทาขึ้นจากพื้นงอเขา 90 องศาและพยายามรักษาการทรงตัวใหนานที่สุดเทาที่จะทําไดไมเกิน 60 

วินาที และการทดสอบจะสิ้นสุดลงหากมีการมือหลุดออกจากสะโพก ขาขางที่ยกลอยสัมผัสพื้น เอาขางที่ยกลอย

ไขวกับขางอีกยืนทรงตัว มีเซหลุดออกจากพื้นที่ที่ทดสอบ ทดสอบจับเวลาโดยการใชนาิกาจับเวลา เริ่มทดสอบ
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เมื่อยกสนเทาขึ้นลอยเหนือพื้นและบันทึกคาไมเกิน 60 วินาที โดยจะทําการทดสอบขาขางที่ถนัดทั้งหมด 2 คร้ัง 

พักระหวางแตละการทดสอบ 1 นาที เพื่อปองกันการลา โดยจะบันทึกเวลาทําไดนานที่สุด โดยจะมีการประเมินมี

ท้ังหมด 4 เง่ือนไข จากงายไปยาก ไดแก 

• ลืมตายืนขาขางเดียวบนพ้ืนแข็ง  

• หลับตายืนขาขางเดียวบนพ้ืนแข็ง 

• ลืมตายืนขาขางเดียวบนพ้ืนน่ิม      

• หลับตายืนขาขางเดียวบนพ้ืนน่ิม  

  การบันทึกผล 

  บันทึกผลดวยการจับเวลาของการทดสอบแตละครั้งทั้งหมด 2 รอบ และเลือกเวลาที่ทําไดนานที่สุดใน

การทดสอบมาวิเคราะหผล 

- Tandem stance  (20) (ICC=0.94) 

     วิธีการทดสอบ 

 เปนการทดสอบการยืนเทาตอเทา โดยใหผูถูกทดสอบยืนวางเทาขางหนึ่งไวดานหนา 

เทาอีกขางวางไวขางหลัง โดยนิ้วหัวแมเทาวางชิดติดกับสนเทาขางหนา จากนั้นใหผูถูกทดสอบกอดอกดวยการไขว

มือไปแตะบาตรงขาม เมื่อเริ่มทดสอบใหเด็กหลับตารวมกับพยายามยืนทรงตัวเทาตอเทาใหนานที่สุดเทาที่จะทําได 

ทดสอบจับเวลาโดยการใชนาิกาจับเวลา และการทดสอบจะสิ้นสุดลงและหยุดเวลาหากเด็กไมสามารถทรงตัวได 

เทาขางใดขางหน่ึงขยับออกจากตําแหนงการวางเทาเดิม 

  การบันทึกผล 

  บันทึกเวลาที่สามารถทรงตัวไดโดยไมเซลมและเทาไมขยับผลการทดสอบบันทึกเปนหนวย วินาที 

ทดสอบท้ังหมด 2 รอบ รอบ และเลือกเวลาท่ีทําไดนานท่ีสุดในการทดสอบมาวิเคราะหผล  

 

(2.) การประเมินการทรงตัวขณะเคล่ือนไหว dynamic balance  

 -  การเดินบนไมกระดาน (balance beam test) (21) (ICC=0.64) 

   วิธีการทดสอบ 

          ประเมินโดยใช Balance beam test ทดสอบโดยใหอาสาสมัครเดินบนคานไม ยาว 2.5 เมตร 

กวาง 4 เซนติเมตร สูง 12 เซนติเมตร โดยขั้นตอนการทดสอบตองไมสวมรองเทา ยืนบนจุดแทนไมจุดเริ่มตนและ

เมื่อไดรับสัญญาณคําวา “เริ่ม” ใหเดินทรงตัวบนราวไมในลักษณะเทาตอสน โดยสามารถเคลื่อนไหวแขนไดอยาง

อิสระ การทดสอบจะส้ินสุดลงเม่ือไปถึงฝงตรงขาม แตหากเกิดการตกลงจากราวไมกลางทางใหผูทดสอบกลับข้ึนมา

ยืนตําแหนงที่ตกและเดินตอจากที่ตกไปถึงจุดสิ้นสุดฝงตรงขาม โดยการทดสอบจับเวลาโดยใชนาิกาจับเวลา        

ทํา 2 ครั้งและนําคาเวลาที่ใชในการเดินที่ดีที่สุดมาวิเคราะห หากใชเวลาที่นานขึ้นแปลวา การทรงตัวไมดี โดยกอน
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เริ่มการทดสอบจริง ผูประเมินจะอธิบายและสาธิตการทดสอบใหอามาสมัครดูเปนตัวอยาง และใหอาสาสมัคร

ทดลองทําเพื่อใหคุมชินกอนการทดสอบจริง 2-3 รอบ แตถามีการตกเกิน 3 ครั้ง นําอาสาสมัครออกจากการ

ทดสอบ   

  การบันทึกผล 

        บันทึกผลดวยการจับเวลา โดยใหทดสอบทั้งหมด 2 ครั้ง และเลือกเวลาที่ใชในการเดินที่ดีที่สุดในการ

ทดสอบมาวิเคราะห 

- Y-balance test (22) (ICC=0.85-0.91) 

วิธีการทดสอบ 

ใหผูทดสอบยืนดวยขาขางเดียวตรงจุดกึ่งกลางของเสนที่ลากมาตัดกัน มือทั้ง 2 ขางจับท่ี

บริเวณสะโพก จากนั้นเหยียดขาอีกขางหนึ่ง ไปแตะใน 3 ทิศทาง ใหไดไกลที่สุดเทาที่จะทําไดโดยใชปลายเทาไป

แตะเบาๆ และดึงกลับมาที่จุดเริ่มตน แลวยืนดวยขาทั้งสองขาง (Double-leg stance) ซึ่งการเริ่มแตะจะแตะจาก

ทิศทางดานหนา (Anterior) ดานหลังคอนมาทางดานใน (Posteromedial) และดานหลังคอนมาทางดานนอก 

(Posterolateral) เปนลักษณะรูปตัว Y ผูทดสอบมีเวลา 5 นาทีในการทําความคุนเคย โดยทําการทดสอบ 3 คร้ัง 

บันทึกหนวยเปนเซนติเมตร เลือกครั้งที่ดีที่สุดในแตละทิศทาง หากผูทดสอบเสียการทรงตัว เทาสัมผัสพื้น หรือยก

มือออกจากที่ทาวเอวใหเริ่มทําการทดสอบอีกครั้งใหม ประเมินการทรงตัวขณะเคลื่อนไหวทั้ง 3 ทิศทางของขาท้ัง

สองขาง นําคาท่ีไดมาหารดวยความยาวของขาแตละขางโดยวัดจาก ASIS ไปยัง medial malleolus กอนนําไปหา

คาเฉล่ีย  

       การบันทึกผล : บันทึกผลระยะทางท่ีย่ืนเทาไปในแตละทิศทาง หนวยเปนเซนติเมตร 

    

2.3.3.2 การฝกการทรงตัวในเด็ก 

การศึกษาของ Muehlbauer (13) ไดศึกษาเปรียบเทียบระยะเวลาและจํานวนครั้งในการฝก

การทรงตัวในเด็ก 10 ป จํานวน 29 คน ระหวางกลุมฝกการทรงตัว 4 สัปดาห (240 นาที) และ กลุมฝกการทรงตัว 

6 สัปดาห (360 นาที) ระยะเวลาการฝกการทรงตัวสัปดาหละ 2-3 คร้ัง คร้ังละ 30 นาที ประเมินผลการทรงตัวโดย

ใช one leg stance และ Y balance test พบวาภายหลังการฝกการทรงตัวทั้ง 2 กลุมมีการทรงตัวที่ดีขึ ้นท้ัง 

static และ dynamic แตไมมีความแตกตางกันระหวางกลุม ซึ่งอาจเนื่องมาจากระยะเวลาการฝกระหวางกลุม

แตกตางกันเพียงเล็กนอย (120 นาที) จึงทําใหไมเห็นความแตกตางระหวางกลุม 

การศึกษาของ Yanovich E. และคณะ (23)  ศึกษาผลโปรแกรมการทรงตัวในเด็กชวงโควิด-

19 โดยมีกลุมศึกษาเด็กอายุระหวาง 4-6 ป จํานวน 96 คน แบงออกเปน 2 กลุม คือกลุมทดลองไดรับโปรแกรมฝก

การทรงตัวตามเปาหมายครั้งละ 45 นาทีและมีเวลาพักระหวางฝก 2 นาที การฝกประกอบดวย warm-up กอน 



 36 

10 นาที ฝกการทรงตัว 30 นาที (มีการทําซํ้าๆ 3-5 ครั้ง ) และ cool down 5 นาที สัปดาหละ 1 ครั้ง สวนกลุม

ควบคุมใหทํากิจกรรมทางกายปกติ กลุมทดลองจะฝกโปรแกรมการทรงตัวตามเปาหมาย ดังตัวอยางกิจกรรมดังน้ี 

 เปาหมายที่ 1: พัฒนาการทรงตัวขณะอยูนิ่งและขณะเคลื่อนไหว โดยเปลี่ยนฐานรองรับนํ้าหนักตัว และ

เปลี่ยนระดับความสูง เชน ใหเคลื่อนไหวตามจังหวะดนตรีและหยุดในทาใดก็ได หรือยืนลงนํ้าหนักบนขาที่วางชิด

กันมากท่ีสุด แลวหมุนตัวคร่ึงวงกลมโดยไมลม  

 เปาหมายท่ี 2: ฝกการทรงตัวในขณะอยูน่ิงและหลับตา โดยมีการปรับระดับพ้ืน เชน ใหเคล่ือนไหวระหวาง

มาน่ัง ยืนขาเดียวบนมาน่ังและปรบมือ 

 เปาหมายที่ 3: ทรงตัวโดยเปลี่ยนจุดหมุนและเปลี่ยนสถานการณ เชน นั่งที่พื้นหันหลังชนกับเพื่อน โดยท่ี

คลองแขนกัน งอเขาเขามาชิดหนาอกแลวลุกขึ้นยืนพรอมกัน เลนสมมติวาเปนรูปปนในทายืนโดยเทาชิดกัน ให

เพ่ือนหรือครูผลักเพ่ือใหเสียสมดุล  

ผลการศึกษานี้พบวาการฝกทรงตัวระยะสั้นเปนระยะเวลา 3 สัปดาห สามารถเพิ่มความสามารถการทรง

ตัวในเด็กกอนวัยเรียนที่มีกิจกรรมทางกายลดลงจากผลกระทบของมาตรการกักตัวอยูบานชวงการแพรระบาดของ

โคโรนาไวรัส-19 ได  

การศึกษาของ Jahanbakhsh H. และคณะ (22) ศึกษาผลของโปรแกรมการฝกการทรงตัวแบบ

เฉพาะเจาะจงในเด็กที่มีความบกพรองทางดานการประสานสัมพันธ (developmental coordination disorder; 

DCD) อายุ 7-9 ป จํานวน 39 คน แบงออกเปน 3 กลุมคือการฝกการทรงตัวแบบทํางานสองอยางรวมกัน (dual-

task) 13 คน กลุมการฝกการทรงตัวอยางเดียว (single-task) 13 คน และกลุมควบคุม 13 คน ทําการฝกครั้งละ 

45 นาที จํานวน 3 ครั้งตอสัปดาห เปนเวลานาน 8 สัปดาห หรือ 24 ครั้ง ตอความสามารถในการทรงตัวขณะอยู

น่ิงและขณะเคล่ือนไหว  

กลุมที่ 1 โปรแกรมการทรงตัวงานเดียว (single task) ฝก 4 ทา และแตละทามีทาที่เพิ่มความยากเปน 4 ระดับ 

ประกอบดวยทาตอไปน้ี  

ทาท่ี 1) ยืนทรงตัวขณะลงน้ําหนักบนขาท้ังสองขาง (double leg stance)  

ทาท่ี 2) ยืนทรงตัวบนขาขางเดียว (single leg stance)  

ทาท่ี 3) เดินทรงตัวตามเสนทางท่ีกําหนด (balance path)  

ทาท่ี 4) กระโดดขาคูบนตําแหนงท่ีกําหนด (forward hop on marking sheets)  

กลุมที่ 2 ฝกทรงตัวแบบทํางานรวมกันสองงาน เปนการฝกทรงตัวในทาเดียวกับ โปรแกรมการทรงตัวงานเดียว

รวมกับงานท่ีสอง ประกอบดวยกิจกรรมดังตอไปน้ี 

กิจกรรมท่ี 1) ทรงตัวรวมกับบอกช่ือส่ิงของหรือคํา (name things/words) 

กิจกรรมท่ี 2) ทรงตัวรวมกับจดจําส่ิงของ (remembering things) 

กิจกรรมท่ี 3) ทรงตัวรวมกับการนับเลข (counting numbers) 
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กิจกรรมท่ี 4) ทรงตัวรวมกับการ N-back task 

 ผลการศึกษาพบวาโปรแกรมการฝกการทรงตัว มีการทรงตัวดีขึ้นทั้ง 2 กลุม แตกลุมที่ไดรับการฝกแบบ 

dual task มีความสามารถในการทรงตัวเพ่ิมข้ึนมากกวาการฝกแบบ single task อยางมีนัยสําคัญ  

การศึกษาของ Dobrijevic และคณะ (10) ศึกษาผลของการฝก Proprioceptive ตอความสามารถใน

การทรงตัวของนักยิมนาสติกเพศหญิงอายุ 7-8 ป โดยแบงออกเปน 2 กลุมคือ กลุมฝก proprioceptive รวมกับ

ฝกยิมนาสติกตามโปรแกรมปกติ จํานวน 33 คน และกลุมควบคุมคือฝกยิมนาสติกตามโปรแกรมปกติ เปน

ระยะเวลา 12 สัปดาห (ฝก 24 ครั้ง) โดยโปรแกรมการฝกจะเพิ่มความยากและทาทายความสามารถในการทรงตัว 

เชน ใชอุปกรณที่แตกตางกัน เชน ฝกทรงตัวบน T-board, half-globe board รวมถึงลูกบอล Pilates บนราวไม

และบนเบาะนุม อีกทั้งฝกทรงตัวขณะลืมตาและหลับตา ยืนดวยขาทั้งสองขางหรือขางเดียว และในระยะหลังยังมี

การรวมเทคนิคที่เฉพาะเจาะจงจากกีฬาจังหวะ (rhythmic gymnastics) เชน การทรงตัวลูกบอล หมุนหวงหรือ

เชือก เพื่อเพิ่มความซับซอนใหกับกิจกรรมทรงตัวที่ยากมากขึ้น หลังสิ้นสุดการฝกพบวา กลุมฝก Proprioceptive 

สามารถเพ่ิมความสามารถในการทรงตัวของเด็กนักยิมนาสติกอายุ 7-8 ปอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

 การศึกษาของ Schedler และคณะ (12) ศึกษาการฝกการทรงตัวตอการการทรงตัว เปรียบเทียบระหวาง 

กลุมเด็กอายุเฉลี่ย 7.5 ± 0.5 ป จํานวน 30 คน แบงเปนกลุมฝกทรงตัว 11 คน กลุมควบคุมทํากิจกรรมทางกาย 

ปกติ 19 คน กับกลุมวัยรุนอายุเฉล่ีย 14.7 ± 0.5 ป จํานวน 42 คน แบงเปนกลุมฝกทรงตัว 25 คน กลุมควบคุมทํา

กิจกรรมทางกายปกติ 17 คน ประเมินการทรงตัวกอนและหลังโดยใชการประเมิน mobility, static steady-

state, proactive, and reactive balance โปรแกรมการทรงตัวแตละครั้งของการฝกประกอบดวยฝกขณะอยูน่ิง 

ขณะเคลื่อนไหว และเพิ่มความยากมากขึ้นโดยฝกบนพื้นที่ไมมั่นคง ลืมตาหลับตา ยืนบนขาสองขางและขาขาง

เดียวรวม 5–8 ทา ทําทาละ 30 วินาที ทํา 3 รอบตอทา ฝก 2-3 วันตอสัปดาห สัปดาหละ 135 นาที ทั้งหมด 5 

สัปดาห ผลการศึกษาพบวากลุ มเด็กที ่ไดรับการฝกการทรงตัวมีคา mobility, static steady-state เพิ ่มข้ึน

มากกวากลุมวัยรุน แตไมพบความแตกตางในตัวแปร proactive, and reactive balance มีอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติ 

การศึกษาของ Gebel และคณะ (67)  ทําการศึกษาทบทวนวรรณกรรมอยางเปนระบบ (systematic 

review) เกี่ยวกับผลของการกําหนดโปรแกรมการฝกการทรงตัว ประกอบดวยระยะเวลา (duration) ความถ่ี 

(frequency) และเวลาที ่ใชฝกแตละครั ้ง (session time) ตอความสามารถการทรงตัวขณะอยู นิ ่งและขณะ

เคลื่อนไหวในเด็กและวัยรุนอายุเฉลี่ย 6-19 ป โดยสรุปผลพบวารายงานวาผลของการฝกการทรงตัวที่ชวยเพ่ิม

ความสามารถในการทรงตัวมีการออกแบบและกําหนดความหนักที่หลากหลาย โดยพบวามีการกําหนดระยะเวลา

การฝกต้ังแต 4 - 12 สัปดาหข้ึนไป มีความถ่ีต้ังแต 2-7 คร้ังตอสัปดาห และจํานวนคร้ังในการฝกรวม 10 – 36 คร้ัง
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บทที่  3 

ระเบียบวิธีวิจัย 

 

วัตถุประสงคที่ 1 การคิดเชิงบริหาร 

3.1  รูปแบบการวิจัย: Experimental study 

3.2  กลุมตัวอยาง 

เด็กนักเรียนเพศชายและเพศหญิงอายุ 4 - 6 ป โรงเรียนคลองบางนํ้าจืด ตําบลบางโฉลง อําเภอ

บางพลี จังหวัดสมุทรปราการ ชวงเวลาในการเก็บขอมูลตั้งแตเดือนสิงหาคมถึงเดือนธันวาคม พ.ศ.2566 จํานวน

ผูเขารวมงานวิจัยคํานวณจากการศึกษาที่ผานมา (7) ดวยโปรแกรม G*power 3.1.9.6 (รูปท่ี 2) กําหนดความ

เชื ่อมั ่น (alpha lever) เทากับ 0.05 ขนาดอิทธิพล (small effect size) กําหนดให p-value = 0.05 และใช

อํานาจการทดสอบ (power) เทากับ 0.95 ผลการคํานวณพบวา ตองมีจํานวนผูเขารวมงานวิจัยกลุมละ 27 คน 

ทั้งนี้เมื่อคํานวณเผื่อกรณีที่อาจมีผูเขารวมงานวิจัยถอนตัวออกจากงานวิจัยระหวางการศึกษา (drop out) รอยละ 

20% (6 คน) ดังนั้นจึงตองมีผูเขารวมงานวิจัยกลุมละ 33 คน ไดไดจากการสุมเลือกออกเปน 2 กลุม คือ กลุม

ควบคุม (control group) และกลุมฝกการทรงตัว (balance group) ดังน้ันจึงมีจํานวนผูเขารวมงานวิจัยรวมท้ังส้ิน 

66 คน 

 
ภาพท่ี 2 การคํานวณขนาดกลุมตัวอยางดวยโปรแกรม G*power 3.1.9.6  
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1. เกณฑการคัดเขา (inclusion criteria) 

1.1 อายุระหวาง 4 – 6 ป  

1.2 สามารถส่ือสารและทําตามคําส่ังได 
2. เกณฑการคัดออก (exclusion criteria) 

2.1 มีการเจริญเติบโตมากกวาทวมขึ้นไปเมื่อเทียบตามเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของกรม
อนามัย คือ มีน้ําหนักตัวเม่ือเทียบกับสวนสูง มากกวาคามัธยฐาน + 1.5SD ข้ึนไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 3 กราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโต 

 

2.2 มีโรคประจําตัวเกี่ยวกับระบบประสาท ระบบโครงรางและกลามเนื้อ ที่สงผลตอการทรง
ตัวและการคิดเชิงบริหาร เชน ภาวะบกพรองในการทํางานประสานกันของกลามเน้ือ 

(developmental coordination disorder) ภาวะกล  ามเน ื ้ ออ อนแรง  สมาธ ิ ส้ัน 

(attention-deficit hyperactivity disorder; ADHD) และมีความบกพรองของการ

เรียนรู (learning disabilities; LD)  
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เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

1. แบบบันทึกขอมูลทั่วไปประกอบดวย เพศ อายุ นํ้าหนัก สวนสูง วันเดือนปเกิด ประวัติการ

เจ็บปวยและโรคประจําตัว ใหขอมูลโดยครูประจําช้ัน 

2. แบบประเมินพัฒนาการดานการคิดเชิงบริหารในเด็กวัยกอนเรียน (MU.EF-101) ที่ทําการ

ประเมินโดยครูประจําชั้นที่มีความคุนเคยกับพฤติกรรมของเด็กอยางนอย 3 เดือน โดยตอบแบบประเมินของ

นักเรียนทุกคนในชั้นเรียน จํานวน 25 - 30 คน โดยแบบประเมินมีจํานวนขอคําถามทั้งหมด 32 ขอ แบงออกเปน

การคิดเชิงบริหาร 5 ดาน ดังน้ี (11) 

ดานท่ี 1 พัฒนาการดานการยับย้ัง/การหยุดพฤติกรรม           10  ขอ 

ดานท่ี 2 พัฒนาการดานการเปล่ียน/ความยืดหยุนในการคิด      5  ขอ 

ดานท่ี 3 พัฒนาการดานการควบคุมอารมณ     5  ขอ 

ดานท่ี 4 พัฒนาการดานความจําขณะทํางาน      6  ขอ 

ดานท่ี 5 พัฒนาการดานการวางแผนจัดการ   6  ขอ 

โดยประเมินวาเด็กมีพฤติกรรมแตละดานบอยแคไหน โดยมีเกณฑการใหคะแนน ดังน้ี 

0 =  ไมเคย   

1 =  1 - 2 คร้ัง/เดือน 

2 =  1 - 2 คร้ัง/สัปดาห 

3 =  3 - 4 คร้ัง/สัปดาห 

4 =  ทุกวัน 

การสรุปผลการประเมินการคิดเชิงบริหาร ใหรวมคะแนนการคิดเชิงบริหารแตละดาน และนําคะแนนของทั้ง 5 

ดานมารวมกัน และเทียบคาในตาราง T-score ของ MU.EF-101 ในชวงอายุ 4 - 4.11 ป และ 5 - 5.11 ป ของท้ัง

เพศชายและเพศหญิง โดยมีเกณฑการสรุปผลการประเมินดังน้ี 

T < 40     =  ควรปรับปรุง 

T 40 - 44  =  ควรพัฒนา 

T 45 - 55  =  ปานกลาง 

T 56 - 60  =  ดี 

T > 60      =  ดีมาก 
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โปรแกรมการออกกําลังกายเพ่ือฝกการทรงตัว (Balance training) 

โปรแกรมการออกกําลังกายเปนการออกกําลังกายเพ่ือเพ่ิมทักษะการทรงตัวท้ังขณะอยูน่ิง (static 

balance) และขณะเคลื่อนไหว (dynamic balance) โดยลักษณะของโปรแกรมเปนการออกกําลังกายที่พัฒนา

ตามความสามารถของเด็กแตละบุคคล โดยมีการพัฒนาท้ังหมด 4 ระดับ(ตารางท่ี 1) รูปแบบการออกกําลังกายเด็ก

จะตองพยายามทรงตัวขณะที่ยืนดวยขาสองขาง ยืนดวยขาขางเดียว ขณะเดิน และกระโดด โปรมแกรมการออก

กําลังกายเปนโปรแกรมที่ทําไดงายสามารถทําที่บานไดโดยไมตองใชอุปกรณ โดยใชเวลาในการทํากิจกรรมทั้งหมด 

45 นาที 3 ครั้ง/สัปดาห เปนระยะเวลา 4 สัปดาห โปรแกรมการฝกทั้งหมดรวมเปน 12 ครั้ง โดยโปรแกรม

ประกอบดวยการ warm up 10 นาที ตามดวยการออกกําลังกายแบบฝกการทรงตัว 30 นาที และ cool down 5 

นาที โดยกลุมที่ไดรับการออกกําลังกายแบบฝกการทรงตัวจะทํากิจกรรมตาง ๆ ในชั้นเรียนตามปกติรวมกับไดรับ

โปรแกรมฝกการทรงตัวเปนระยะเวลา 4 สัปดาห สวนกลุมควบคุมที่ไมไดรับการออกกําลังกายแบบฝกการทรงตัว

จะทํากิจกรรมในช้ันเรียนเพียงอยางเดียว โดยการศึกษาน้ีผูประเมินจะไมทราบวาอาสาสมัครอยูในกลุมใด 

 

ตารางท่ี 1 โปรแกรมการออกกําลังกายดวยการฝกการทรงตัว (balance training program) 

การฝกการทรงตัว คําอธิบาย จํานวนคร้ัง ระดับการพัฒนา 

Double leg stance 

 

ยืนทรงตัวดวยเทา

เปลาท้ัง 2 

ขางบนพ้ืนแข็ง 

 

รอบละ      

10 วินาที 

ทํา 3 รอบ 

 

ระดับท่ี 1 ยืน 2 ขาและปดตาบนพ้ืนแข็ง 

ระดับท่ี 2 ยืนเขยงเทาและเปดตาบนพ้ืน

แข็ง 

ระดับท่ี 3 ยืนเขยงเทาและปดตาบนพ้ืน

แข็ง 

ระดับท่ี 4 ยืนเขยงเทาและปดตารวมกับถือ

ลูกบอลในมือท้ัง 2 ขางบนพ้ืนแข็ง 

Single leg stance 

 
 

ยืนทรงตัวดวยขา

ขางเดียว  

(ทําการฝกขาท้ัง 

2 ขาง) 

รอบละ      

10 วินาที 

ทํา 3 รอบ 

 

ระดับท่ี 1 ยืนขาเดียวและเปดตาบนพ้ืน

แข็ง 

ระดับท่ี 2 ยืนขาเดียวและปดตาบนพ้ืนแข็ง   

ระดับท่ี 3 ยืนขาเดียวและเปดตาบนโฟม 

ระดับท่ี 4 ยืนขาเดียวและปดตาบนโฟม 
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การฝกการทรงตัว คําอธิบาย จํานวนคร้ัง ระดับการพัฒนา 

Balance path 

 

เดินไป-กลับ 

ระยะ 4.5 เมตร 

เพ่ิมระดับความ

ยากโดยใหเดิน

เขยงเทา ไป-กลับ 

ระยะ 4.5 เมตร 

ทํา 3 รอบ ระดับท่ี 1 เดินบนเสนตรง 

ระดับท่ี 2 เดินบนเสนโคง 

ระดับท่ี 3 เดินเขยงเทาบนเสนตรง 

ระดับท่ี 4 เดินเขยงเทาบนเสนโคง 

Forward hop on 

marking sheets 

 

กระโดดบน mat 

ไปดานหนา เพ่ิม

ระดับความยาก

โดยใหกระโดดขา

ขางเดียวไป

ดานหนา 

ทํา 10 คร้ัง   

3 รอบ 

ระดับท่ี 1 กระโดด 2 ขา ตามชอง โดยให

กระโดดทีละชองตามลําดับ 

ระดับท่ี 2 กระโดดขาเดียวตามชอง 

             ตามลําดับ  

             (ทําการฝกขาท้ัง 2 ขาง) 

ระดับท่ี 3 กระโดด 2 ขาตามชอง 

             ตามลําดับ  และถือลูกบอล 

             ในมือท้ัง 2 ขาง 

ระดับท่ี 4 กระโดดขาเดียวตามชอง 

             ตามลําดับ และถือลูกบอล     

             ในมือท้ัง 2 ขาง  

             (ทําการฝกขาท้ัง 2 ขาง) 

 

การเก็บรวบรวมขอมูล 

1. วิธีการเก็บขอมูล 
ข้ันตอนท่ี 1 การช้ีแจงกลุมอาสาสมัคร 

1.1 ผูวิจัยชี้แจงรายละเอียดการเก็บขอมูลทุกขั้นตอนแกคุณครูประจําชั้นและสงหนังสือให

ผูปกครอง 

1.2 ผูปกครองท่ีสนใจใหนักเรียนเขารวมการศึกษาลงลายมือช่ือยินยอม 

ข้ันตอนท่ี 2 การตรวจประเมิน 

อาสาสมัครที่ผานเกณฑการคัดเขาและเกณฑการคัดออกจะถูกสอบถามถึงขอมูลพื้นฐาน 

ไดแก วันเดือนปเกิด นํ้าหนัก สวนสูง และไดรับการประเมินทักษะการคิดเชิงบริหารโดยครู

ประจําชั้นดวยแบบประเมิน MU.EF-101 ในวันแรกของการเขารวมงานวิจัย (Pre-test) วันท่ี
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สิ้นสุดการฝกการทรงตัวเปนระยะเวลา 4 สัปดาห (Post-test) และหลังจากสิ้นสุดการฝกการ

ทรงตัวเปนระยะเวลา 12 สัปดาห (Follow-up test) 

ข้ันตอนท่ี 3 การใหโปรแกรมการฝกเพ่ือเพ่ิมการทรงตัว 

อาสาสมัครทั ้งหมด 66 คน จะถูกสุ มเลือกแบบเฉพาะเจาะจงจากกลุ มประชากรท่ี

ทําการศึกษา โดยสุมจากหองเรียน ออกเปน 2 กลุม ไดแก กลุมควบคุม คือ กลุมที่เรียนในช้ัน

เรียนปกติเพียงอยางเดียว จํานวน 33 คน หรือกลุมฝกการทรงตัว คือ กลุมที่เรียนในชั้นเรียน

รวมกับไดรับโปรแกรมการออกกําลังกายฝกการทรงตัว จํานวน 33 คน การฝกการทรงตัว 

ประกอบไปดวย การยืนดวยขาสองขาง การยืนดวยขาขางเดียว การเดินระยะทาง 4.5 เมตร 

และการกระโดด โดยออกกําลังกายสัปดาหละ 3 วันเปนระยะเวลา 4 สัปดาห สําหรับกลุมท่ี

ไดรับการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายฝกการทรงตัว จะใชเวลาประมาณ 45 นาทีตอคร้ัง  

 

ข้ันตอนการเก็บขอมูลตลอดโครงการ 

อาสาสมัครจะไดรับการประเมินและคัดกรองขอมูลพื้นฐาน หากผานเกณฑการคัดเขาและ

ออก จะไดรับการประเมินการคิดเชิงบริหารกอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 12 สัปดาห โดยมี

ลําดับข้ันตอนการเก็บดําเนินงานวิจัยดังตอไปน้ี (ภาพท่ี 4) 
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ภาพท่ี 4 ข้ันตอนการดําเนินงานวิจัย (การคิดเชิงบริหาร) 
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วัตถุประสงคที่ 2 ทักษะการเคลื่อนไหว 

3.1 ประเภทการวิจัย (Research design)  

Experimental Study  

3.2 กลุมตัวอยาง 

เปนนักเรียนชั ้นอนุบาล 2 และ 3 โรงเรียนคลองบางนํ ้าจืด ตําบลโฉลง อําเภอบางพลี จังหวัด

สมุทรปราการ ที่ผานตามเกณฑการคัดเขา-ออกตามที่กําหนด ซึ่งขนาดของกลุมตัวอยางมาจากสุมอยางงายดวย

การจับฉลาก (simple randomization) จากนักเรียนชั้นอนุบาล 2 จํานวน 2 หองและชั้นอนุบาล 3 จํานวน 2 

หอง สุมแบงเปน 2 กลุม ไดแก กลุมควบคุมจํานวน 2 หองและกลุมฝกการทรงตัวจํานวน 2 หอง ไดจํานวน

ผูเขารวมวิจัยที่ผานเกณฑคัดเขา-ออก จํานวน 48 คน สุมออกเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุม 24 คน และกลุมท่ี

ไดรับการฝกการทรงตัว 24 คน การศึกษานี้เปนแบบ double blind โดยผูประเมินและอาสาสมัครจะไมทราบวา

ตนเองอยูในกลุมใด เพ่ือเปนการลดอคติ  

 

เกณฑการคัดเขา (inclusion criteria) 

      1. เด็กนักเรียนอายุ 4-6 ป ท้ังเพศชายและเพศหญิง 

      2. คาดัชนีมวลกายอยูในเกณฑปกติ 

      3. สามารถทําการทดสอบและออกกําลังกายได (ไมมีปญหาดานสายตาและการไดยิน) 

 4. ไดรับความยินยอมจากผูปกครองใหเขารวมงานวิจัย 

เกณฑการคัดออก (exclusion criteria) 

1. มีการผิดปกติของทางกลามเน้ือและกระดูกหรือทางระบบประสาท 

2. ไดรับการวินิจฉัยจากแพทยวามีโรคทางระบบกลามเนื้อและระบบประสาทที่สงผลตอการ

ทดสอบและการออกกําลังกาย 

การศึกษานี ้ไดร ับการรับรองดานจริยธรรมการวิจัย จากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย 

มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ เลขท่ี อ.1305/2566 

 

3.3 เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

1. แบบสอบถามขอมูลทั่วไปจะทําการประเมินจากผูประเมินดวยการสัมภาษณนักเรียนและสอบถามครู

ประจําชั้นเพื่อใหไดขอมูลที่ครบถวน ไดแก เพศ อายุ นํ้าหนัก สวนสูง ความถนัดของมือ โรคประจําตัว ประวัติทาง

การแพทยไดแก เคยมีประวัติไดรับการตรวจจากแพทยและวินิจฉัยวามีโรคทางระบบกลามเนื้อและระบบประสาท
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จนไมสามารถทําการออกกําลังกายไดตามโปรแกรมและผูวิจัยพิจารณาวามีผลตอทรงตัว เพื่อเปนการคัดเขา-ออก

ตามเกณฑงานวิจัย 

2. แบบประเมินความสามารถดานทักษะการเคลื ่อนไหว (Movement Assessment Battery for 

children 2: MABC-2) เปนแบบประเมินที่ใชในการทดสอบความสามารถดานทักษะการเคลื่อนไหว ซึ่งเปนชุด

ทดสอบมาตรฐานที่มีขอทดสอบจํานวน 8 ขอ แบงออกเปน 3 ดานหลัก คือความคลองแคลวของทักษะการใชมือ 

(manual dexterity) ทักษะการเคลื ่อนไหวแบบมีเป าหมาย (aiming & catching) และทักษะการทรงตัว 

(balance) (53)  

             

วัสดุอุปกรณการทดสอบความสามารถทางการเคล่ือนไหว (movement assessment battery for 

children – 2: MABC-2) ไดแก 

1. นาิกาจับเวลา 

2. สายวัด 

3. เทปกาวสี (กวาง 25 มม.) 

4. แผนรองโตะสีน้ําเงิน 

5. แบบฟอรม AB1 การวาดตามเสน (drawing Trail) 

6. ปากกาแดง 

7. เหรียญสีเหลือง 12 เหรียญ 

8. กระปองส่ีเหล่ียมสีฟา 

9. หมุดสีเหลือง 12 ช้ิน 

10. ไหมสีแดงปลายเปนโลหะ 

11. ถุงถ่ัว 

12. แผนปูรองพ้ืน 6 แผน ประกอบดวยสีเหลือง 3 แผน สีฟา 2 แผน และสีฟามีรูป 

วงกลมสีสมอยูตรงกลาง 1 แผน ใชวางตอกัน 

 

 รายละเอียดของวิธีการประเมิน MABC-2 ดังตอไปน้ี 

      2.1 การประเมินความคลองแคลวของทักษะการใชมือ (Manual dexterity) ประกอบดวยทดสอบยอย

จํานวน 3 ขอ 
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2.1.1 การหยอดเหรียญ (Posting coins)  

การเตรียมความพรอม 

วางแผนรองโตะดานหนาอาสาสมัคร โดยการวางหางจากขอบดานในของโตะ ประมาณ 2.5 เซนติเมตร 

จากนั้นวางกลองหยอดเหรียญบนแผนรองโตะโดยใหดาน แคบหันเขาหาอาสาสมัคร การทดสอบในเด็กอายุ 3 และ 

4 ป ใหเรียง 6 เหรียญแถวละ 3 เหรียญ 2 แถว การทดสอบในเด็กอายุ 5 และ 6 ป ใหเรียง 12 เหรีญแถวละ 3 

เหรียญ 4 แถว เวนระยะหางประมาณ 2.5 ซม. ในแตละแถว เมื่อทําการทดสอบมืออีก ขาง โดยใหวางของสลับ

ดานกัน 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 5 การทดสอบใชมือหยอดเหรียญ 

 

กิจกรรมทดสอบ 

ใหอาสาสมัครถือกลองดวยมือขางหนึ่ง และมืออีกขางหนึ่งวางบนแผนปูโตะเมื่อใหสัญญาณใหอาสาสมัคร

หยิบเหรียญทีละเหรียญแลวหยอดลงบนชองของกลองหยอดเหรียญใหเร็วที่สุด  เริ่มจับเวลาเมื่อมือขางที่วางบน

โตะเริ่มยกขึ้นและหยุดเวลาเมื่อเหรียญสุดทายตกลงดานลางของกลอง เริ่มทดสอบมือขางที่ถนัดกอน จากน้ัน

ทดสอบอีกขางหน่ึง โดยทําการทดสอบท้ังสองมือ ดังภาพท่ี 3.1 

การสาธิต 

ควรเนนใหอาสาสมัครถือกลองหยอดเหรียญใหนิ่งๆ หยิบเหรียญหยอดทีละเหรียญ และใชมือขางท่ี

ทดสอบเทาน้ัน หยอดเหรียญใสกลองใหเร็วท่ีสุด 

การฝกซอม 

ใหอาสาสมัครฝกซอมทํากิจกรรมการทดสอบหน่ึงรอบของมือแตละขาง สําหรับเด็กอายุ 3 และ 4 ป ใหฝก 

3 เหรียญ สําหรับเด็กอายุ 5 และ 6 ขวบ ใหฝก 6 เหรียญ โดยใหฝกหยอดเหรียญดวยมือแตละขาง ถาทําผิดให

บอกและสาธิตใหอาสาสมัครดูอีกหน่ึงรอบ 

การทดสอบอยางเปนทางการ 
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ใหปฏิบัติการทดสอบ 2 ครั้งในการหยอดเหรียญใสกลองดวยมือแตละขาง โดยเริ่มทดสอบมือขางที่ถนัด 

(ขางท่ีเขียนหนังสือ) โดยจะไมมีการชวยเหลือในขณะทดสอบ 

การบันทึกผล  

ระบุมือขางท่ีถนัด และบันทึกเวลาในการหยอดเหรียญแตละคร้ังเปนวินาที บันทึกวา F (failed trial) ถาอาสาสมัคร

หยิบเหรียญเกิน 1 เหรียญในการหยอดลงกลองแตละคร้ัง หรืออาสาสมัครสลับมือในการหยิบเหรียญหรือใชสองมือ

หรือทําเหรียญหลน 

 2.1.2 การรอยลูกปด (Threading beads)  

การเตรียมความพรอม 

วางแผนรองโตะดานหนาอาสาสมัคร หางจากขอบดานในโตะประมาณ 2.5 เซนติเมตร การทดสอบในเด็ก

อายุ 3 และ 4 ป วางลูกปด 6 เม็ดในแนวนอนขนานกับดานยาวของแผนรองโตะหางจากขอบบนประมาณ 5 

เซนติเมตร โดยวางลูกปดใหหงายขึ้นและเวนระยะหางเทาๆ กัน สําหรับเด็กอายุ 5 และ 6 ขวบ ใหจัดเรียงลูกปด 

12 เม็ดในลักษณะเดียวกัน วางไหมสีแดงใหปลายโลหะต้ังฉากกับแผนสําหรับรอยลูกปด  

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 6 การรอยลูกปด  

กิจกรรมทดสอบ 

ใหอาสาสมัครวางมือท้ังสองขางบนโตะ เม่ือเร่ิมใหสัญญาน ใหอาสาสมัครหยิบไหมและลูกปด เร่ิมรอย

ลูกปดเร็วท่ีสุด โดยรอยลูกปดทีละเม็ด สามารถสลับลําดับของการหยิบลูกปดในขณะท่ีรอยไหม อาสาสมัครอาจใช

มือ แขน ขอศอกวางพักบนโตะไดเร่ิมจับเวลาเม่ือเห็นวามือเร่ิมยกออกจากโตะ หยุดจับเวลาเม่ือลูกปดเม็ดสุดทาย

เล่ือนผานปลายโลหะของเข็มรอยลูกปด ดังภาพท่ี 3.2 

การสาธิต 

ใหเนนใหอาสาสมัครถือเข็มรอยลูกปด หยิบลูกปดข้ึนมาและรอยทีละเม็ด และทําใหเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําได 
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การฝกซอม 

ใหอาสาสมัครฝกซอมทํากิจกรรมหนึ่งครั้ง สําหรับเด็กอายุ 3 และ 4 ขวบ ใหใชลูกปด 3 เม็ด สําหรับเด็ก

อายุ 5 และ 6 ขวบ ใหใชลูกปด 6 เม็ด ถาเด็กหยิบลูกปดมากกวาหนึ่งเม็ดตอครั้งหรือพยายามรอยลูกปดมากกวา

หน่ึงคร้ัง ใหขัดจังหวะทันทีและเตือนหรือสาธิตใหม 

การทดสอบอยางเปนทางการ 

ใหทําการทดสอบ 2 คร้ัง และจะไมมีการชวยในขณะทดสอบ 

การบันทึกขอมูล 

บันทึกเวลาเปนวินาที บันทึกวา F (failed trial) ถาอาสาสมัครหยิบลูกปดมากกวาหน่ึงเม็ดในแตละคร้ัง

หรือทําลูกปดหลน 

2.1.3 การลากเสนตามท่ีกําหนด (Drawing trail 1)  

การเตรียมความพรอม 

ใหอาสาสมัครนั่งเกาอี้ที่เทาวางราบกับพื้นและแขนวางอยูบนโตะไดพอดี วางแบบวาดตามเสนที่กําหนด

ตรงกลาง และวางปากกาทางดานขาง 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 7 การลากเสนตามท่ีกําหนด  

กิจกรรมทดสอบ 

เริ่มลากเสนจากมุมรูปจักรยาน โดยใหลากเสนอยางตอเนื่องตามแบบโดยไมออกนอกขอบเมื่อมาถึงครึ่งทางใหลาก

ผานซุมประตูและลากไปตามเสนทางจนถึงบาน พยายามคงปากกาไวบนกระดาษ แตจะไมมีการลงโทษเด็กในกรณี

ที่ยกปากกา และอนุญาตใหเด็กสามารถปรับมุมของกระดาษไดเล็กนอย ไมเกิน 45 องศา เพื่อใหลากเสนไดงาย 

การทดสอบน้ีทําเฉพาะมือขางท่ีถนัด ดังภาพท่ี 3.3 

การสาธิต 

อาจสาธิตไปพรอมกับใหอาสาสมัครทดลองทํา โดยเนนใหอาสาสมัครวางมือขางไมถนัดเพื่อจับกระดาษให

นิ่ง และลากเสนใหอยูในแนวโดยไมยกปากกาขึ้นและลากเสนตอเนื่องไปในทิศทางเดียว อาจลากเสนชาที่สุดเทาท่ี

จําเปนเพ่ือใหอยูในขอบเขต อาจปรับมุมการวางกระดาษไดเล็กนอย 
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การฝกซอม 

ใหอาสาสมัครฝกซอมทํากิจกรรมทดสอบ 1 ครั้ง โดยซอมลากเสนบางสวนหรือครึ่งหนึ่งของแบบวาด ถา

ทําผิดใหบอกและสาธิตใหดูอีกหน่ึงรอบ 

การทดสอบอยางเปนทางการ 

ใหทําการทดสอบสูงสุด 2 ครั้ง ถาลากเสนไดถูกตองตั้งแตครั้งแรกใหทําครั้งเดียวและใหคะแนน ถา

ผิดพลาดใหลองทําอีกหน่ึงคร้ัง และจะไมมีการชวยในขณะทดสอบ 

การบันทึกขอมูล 

บันทึกมือขางท่ีถนัด และบันทึกขอผิดพลาด  

บันทึก 0 เม่ือไมมีขอผิดพลาดในการลากเสน 

บันทึกวา F (failed trial) ถาอาสาสมัครลากเสนยอนกลับทิศทาง หรือขยับกระดาษเกิน 45 องศา 

การใหคะแนนควรตรวจหลังจากการทดสอบเสร็จสิ้น โดยใชเกณฑการใหคะแนนตามภาคผนวก A และใส

จํานวนขอผิดพลาดในแบบฟอรมบันทึก 

 

     2.2 ประเมินทักษะการเคลื่อนไหวแบบมีเปาหมาย (Aiming & catching) ประกอบดวยทดสอบยอยจํานวน 2 

ขอ 

2.2.1 การรับถุงถ่ัว (Catching beanbag) 

การเตรียมความพรอม 

จัดพื้นที่ทดสอบในบริเวณโลงไมมีสิ่งกีดขวาง วางแผนปูรองพื้น 2 แผน โดยใหดานสั้นวาง หางกัน 1.8 

เมตร ผูประเมินยืนบนแผนปูรองพื้นแผนหนึ่ง และอาสาสมัครยืนหันหนาเขาหาผูประเมิน ถาพื้นลื่นอาจติดเทปกาว

เพ่ือใหแนใจวาแผนปูรองพ้ืนจะไมเคล่ือนท่ีระหวางทําการทดสอบ 

 

การทดสอบ 

ใหผูประเมินโยนถุงถั่วใหถึงระยะที่อาสาสมัครรับไดในขณะเหยียดแขนออก (ประมาณระดับระหวางเอว

กับหัวไหลของอาสาสมัคร) และเด็กรับถุงถั่วสองมือ ขณะโยนถุงถั่วผูประเมินตองปรับการโยนถุงถั่วใหเหมาะสมกับ

ระดับความสูงของอาสาสมัคร อาจใชทาคุกเขา การทดสอบเด็กอายุได 5 และ 6 ป เด็กจะตองจับถุงถั่วไวในมือ

กอนที่จะมีการปรับเปลี่ยนใด ๆ ในทางตรงกันขาม การทดสอบเด็กอายุ 3 และ 4 ป เด็กจะไดรับอนุญาตใหจับถุง

ถั่วโดยใชลําตัวชวย ใหคะแนนถาเด็กจับถุงถั่วไดไมหลนลงพื้น เกณฑการ 'จับ' ชวงอายุ 5 และ 6 ปนั้นจะเขมงวด

กวา ดังภาพ 3.4 
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ภาพท่ี 8 การรับถุงถ่ัว  

การสาธิต 

ใหเนนอาสาสมัครยืนบนแผนปูรองพื้นจนกระทั่งผูประเมินโยนถุงถั่วให ใหเด็กมองตามถุงถั่วขณะเคลื่อน

ตัวในอากาศ พยายามจับถุงถั่วใหได ลักษณะการจับถุงถั่วเปนไปตามวัยดังกลาวขางตน อนุญาตใหเด็กขยับเคลื่อน

ตัวออกจากแผนรองพ้ืนไดในขณะพยายามรับถุงถ่ัว 

การฝกซอม 

ใหอาสาสมัครซอมรับถุงถั่ว 5 ครั้ง ถาเด็กเคลื่อนตัวออกจากแผนปูรองพื้นเร็วเกินไป กอนที่ผูประเมินจะ

โยนถุงถ่ัวให หรือเด็กรับถุงถ่ัวโดยใชลําตัวชวย (กลุมอายุ 5 และ 6 ป) ใหขัดจังหวะทันทีและเตือนหรือสาธิตใหม 

การทดสอบอยางเปนทางการ 

ทดสอบการรับถุงถ่ัว 10 คร้ัง ไมนับในกรณีท่ีเด็กรับไมไดจากกรณีท่ีผูประเมินโยนไกลเกินไปจะไมใหการ

ชวยเหลือขณะทดสอบ หากอาสาสมัครทําไมไดใหทบทวนวาผิดพลาดตรงไหนและอธิบาย จากน้ันจึงคอยเร่ิมการ

ทดสอบตอ 

การบันทึกผล 

บันทึกจํานวนคร้ังท่ีทําไดอยางถูกตองในการรับถุงถ่ัว 10 คร้ัง การรับดวยมือขางเดียวถือวาสําเร็จ ไมนับ

คะแนนในกรณีตอไปน้ี 

- สําหรับเด็กอายุ 5 และ 6 ขวบ การรับถุงถ่ัวจะไมนับคะแนนหากเด็กรับโดยใชลําตัวหรือเส้ือผาชวยรับ 

                        

     2.2.2 การโยนถุงถ่ัวลงเปาหมาย (Throwing beanbag onto mat) 

การเตรียมความพรอม 

ทําการทดสอบบนพ้ืนท่ีสะอาดไมมีส่ิงกีดขวาง วางแผนปูพ้ืน 2 แผนใหมีระยะหาง 1.8 เมตร ดังภาพท่ี 3.5 

ถาพ้ืนล่ืนอาจใชเทปกาวติดยึดเพ่ือปองกันการเล่ือนขณะทดสอบ 
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ภาพท่ี 9 การโยนถุงถ่ัวลงเปาหมาย  

 

การทดสอบ 

ใหอาสาสมัครยืนบนจุดที่กําหนด จากนั้นใหโยนถุงถั่วใหลงตรงแผนเปาหมายที่กําหนดสวนใดก็ได (สําหรับ

ชวงอายุนี้ วงกลมสีสมบนแผนปูพื้นเปนเพียงจุดโฟกัส) ควรบอกใหโยนดวยมือ 1 ขาง อนุญาตใหใชการขวางหรือ

โยนโดยถือถุงถ่ัวสองมือได ดังภาพ 3.6  

การสาธิต 

เนนใหอาสาสมัครยืนตรงตําแหนงที่กําหนด และมองจุดวงกลมที่เปนเปาหมาย โยนถุงถั่วดวยมือขางเดียว 

การโยนถุงถ่ัวไถลไปกับพ้ืนเปนการทําท่ีไมถูกตองจะไมบันทึกคะแนน 

การฝกซอม 

ฝกซอมทั้งหมด 5 ครั้ง ระหวางการซอมอาสาสมัครสามารถเปลี่ยนมือในการโยนถุงถั่วไดและควรแนะนํา

ใหเปลี่ยนทาทางการยืนไดถาอาสาสมัครไมถนัด โดยจะไมถูกตําหนิหากโยนถุงถั่วขึ้นสูงเหนือศีรษะ หรือโยนตํ่า

เกินไป แตถาอาสาสมัครยืนขยับออกจากตําแหนงที่กําหนด โยนดวยสองมือ หรือถุงถั่วไถลไปกับพื้นตองหยุดทันที 

พรอมแนะนําวาควรทําอยางไรและสาธิตใหดูอีกคร้ังหน่ึง 

 

การทดสอบอยางเปนทางการ 

ใหทดสอบโดยการโยนถุงถั่วทั้งหมด 10 ครั้ง และไมใหการชวยเหลือขณะทดสอบ ถาอาสาสมัครทําไมได

ใหทบทวนวาเกิดขอผิดพลาดตรงไหน และอธิบายใหม จากน้ันคอยเร่ิมการทดสอบตอ 

การบันทึกผล 

บันทึกมือขางที่ใชโยนถุงถั่วและการใชสองมือถือวาไมผิด บันทึกจํานวนครั้งที่โยนถุงถั่วไดอยางถูกตอง ให

คะแนนเต็ม 10 คร้ัง เม่ือไมมีการกาวออกจากตําแหนงท่ีกําหนดขณะท่ีกําลังโยนถุงถ่ัว ใหคะแนนถาสวนใดสวนหน่ึง

ของถุงถั่วทับพื้นที่ที่เปนเปาหมาย ถาหากโยนถุงถั่วแลวไถลหรือมีการการกระเดงของถุงถั่วหลังจากตกถึงพื้นจะไม

นับคะแนน 
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     2.3 ประเมินทักษะการทรงตัว (balance) ประกอบดวยทดสอบยอยจํานวน 3 ขอ 

2.3.1 การยืนทรงตัวดวยเทาขางเดียว (one-Leg Balance)  

การเตรียมความพรอม 

อาสาสมัครควรไดรับการทดสอบในพื้นที่โลงหางจากสิ่งกีดขวาง ควรวางแผนปูพื้นราบไปกับพื้น ถาพื้นล่ืน

อาจใชเทปกาวติดยึดเพ่ือปองกันการเล่ือนขณะทดสอบ  

การทดสอบ 

อาสาสมัครตองยืนทรงตัวดวยเทาขางเดียวบนแผนปูพื้น 30 วินาที เด็กตองยืนโดยเทาขางหนึ่งลงนํ้าหนัก 

ขาที่ยกไวอยูในทาใดก็ไดตราบเทาที่ขายังยกลอยพนพื้น ไมอนุญาตใหคลองเทารอบขาที่ลงนํ้าหยัก ตัวอาจมี

ลักษณะเอนไปมาได และแขนอาจขยับไดแตไมอนุญาตใหใชมือจับขาที่ยก เริ่มจับเวลาเมื่อเทายกลอยจากพื้น และ

หยุดเวลาเมื่อใดก็ตามที่ทรงตัวไมอยู อาสาสมัครสามารถเลือกยืนบนขาขางใดขางหนึ่งเพื่อเริ่มการทดสอบได ทํา

การทดสอบท้ังขางซายและขางขวา ดังภาพท่ี 3.6 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 10 การยืนทรงตัวดวยเทาขางเดียว 

การสาธิต 

ขณะสาธิตใหเนนการวางเทาท่ีลงน้ําหนักใหน่ิง หลังจากน้ันคอยยกขาอีกขางลอยพนพ้ืน อาจใชแขนใน

การทรงตัวไดถาจําเปน 

การฝกซอม 

ใหอาสาสมัครฝกซอมยืนทรงตัวดวยขาแตละขางหน่ึงคร้ัง คร้ังละ 15 วินาที ขณะทดสอบผูประเมินอาจจะ

ชวยอาสาสมัครในการทรงตัว อาจจับมืออาสาสมัครไวไดถาจําเปน ถาเด็กขยับเทาท่ีลงน้ําหนักหรือขาขางท่ียกลอย

คลองขาอีกขาง ใหหยุดและเตือนหรือสาธิตใหดูซ้ําอีกคร้ัง 
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การทดสอบอยางเปนทางการ 

ทําการทดสอบการยืนบนขาแตละขางไดสูงสุดจํานวน 2 คร้ัง ใหทรงตัวนาน 30 วินาที ถาอาสาสมัครทรง

ตัวไดครบ 30 วินาทีต้ังแตคร้ังแรก ไมตองทดสอบคร้ังท่ีสอง สําหรับขาขางน้ัน ทดสอบเชนเดียวกันกับขาอีกขาง

หน่ึง และจะไมใหความชวยเหลือระหวางการทดสอบ 

การบันทึกผล 

บันทึกเวลาเปนวินาทีสูงท่ีสุด 30 วินาที ถาอาสาสมัครสามารถทรงตัวไดโดยไมมีความผิดพลาดดังน้ี: 

- ขาขางท่ีลงน้ําหนักมีการขยับสนเทาหรือน้ิวเทาจากตําแหนงเดิม 

- เทาท่ีลอยสัมผัสกับพ้ืน 

- เทาท่ีลอยแกวงไปมาหรือคลองขาขางท่ีลงน้ําหนัก 

 

2.3.2 การเดินยกสนเทา (Walking Heel Raised)  

การเตรียมความพรอม 

อาสาสมัครควรไดรับการทดสอบในที่โลงหางจากสิ่งกีดขวาง ติดเทปกาวสีที่ชัดเจนบนพื้นใหเปนเสนตรง

ความยาว 4.5 เมตร ผูประเมินอยูในตําแหนงที่สามารถมองเห็นสนเทาของอาสาสมัครไดอยางชัดเจนตลอดการ

ทดสอบอาจตองยอตัวลงเพ่ือสังเกต 

 

ภาพท่ี 11 การเดินยกสนเทา (ดานหนาและดานขาง) 

 

การทดสอบ 

เร่ิมจากการยืนบนเสนเทปโดยใหปลายน้ิวเทาของอาสาสมัครช้ีไปท่ีจุดเร่ิมตนของเสน ใหเดินโดยยกสนเทา

และไมกาวออกจากเสน ดังภาพท่ี 3.7  
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การสาธิต 

ขณะสาธิตการทดสอบใหเนนการวางเทาใหตรงตลอดแนว สนเทา ยกขึ้นตลอดเวลาในขณะกาวเดินตาม

เสน 

การฝกซอม 

ใหอาสาสมัครฝกซอมกอนการทดสอบ 1 ครั้ง โดยใหฝกกาวเทาตอกันทั้งหมด 5 กาว ถาอาสาสมัครเดิน

ออกนอกเสนท่ีกําหนดหรือวางสนเทาลง ใหเตือนเด็กโดยเร็วท่ีสุดหรือสาธิตใหดูใหม เด็กบางคนคิดวาตองยกสนเทา

ใหสูงจากพ้ืนสูงท่ีสุด โดยการเดินแบบเขยงปลายเทา ใหบอกเด็กวาไมจําเปนตองยกสนเทาสูง 

การทดสอบอยางเปนทางการ 

ใหทดสอบไดมากที่สุดจํานวน 2 รอบ โดยใหเดินจํานวน 15 กาว หรือกาวจนสิ้นสุดแนวเสนตรง ขึ้นกับวา

ทําสิ่งไหนสําเร็จกอน ถาอาสาสมัครกาวไดครบ 15 กาว หรือ กาวไปยังจุดสิ้นสุดของแนวเสน โดยไมมีความ

ผิดพลาด ก็ไมจําเปนตองทําการทดลองซ้ําในคร้ังท่ี 2 และจะไมมีการชวยเหลือระหวางการทดสอบ 

การบันทึกผล 

บันทึกจํานวนกาวที่อาสาสมัครกาวเดินไดตอเนื่องตามแนวเสนตรง โดยไมออกนอกเสนหรือไมวางสนเทา

ลง หรือเดินจนถึงสิ้นสุดของเสนที่กําหนดโดยไมมีขอผิดพลาด ใหวงกลม คําวา “yes” และระบุคะแนนที่ไดตาม

จํานวนกาว คะแนนที่มากที่สุด คือ 15 คะแนน ซึ่งเปนจํานวนที่อาสาสมัครกาวไดถูกตองหรือเดินจนสุดเสนทางท่ี

กําหนดไมจําเปนตองครบ 15 กาว 

2.3.3 การกระโดดตามเปาหมายท่ีกําหนด (Jumping on Mat)  

การเตรียมความพรอม 

อาสาสมัครควรไดรับการทดสอบในท่ีโลงหางจากส่ิงกีดขวาง วางแผนรองพ้ืนตอกัน 6 แผน ตําแหนงของ

แผนรองพ้ืนใหวางเรียงติดกันเปนแถวยาวและเรียงสีสลับกันตําแหนงของแผนรองสีเหลืองอยูท่ีจุดเร่ิมตนและ

ตําแหนงของแผนรองเปาหมายอยูท่ีจุดสุดทาย ดังภาพท่ี 3.8 ถาพ้ืนล่ืนใหติดเทปยึดเพ่ือใหม่ันคงและไมเคล่ือนขณะ

ทําการทดสอบ 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 12 การกระโดดตามเปาหมายท่ีกําหนด (Jumping on Mat) 
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การทดสอบ 

อาสาสมัครจะเริ่มยืนบนแผนรองสีเหลืองแผนแรกโดยยืนเทาชิดกัน กระโดดขามไปที่ละแผน หยุดบนแผน

เปาหมายผืนสุดทาย การทดสอบเด็กอายุ 3 และ 4 ขวบ ใหเด็กกระโดดขึ้นหรือลงพื้นอยางไรก็ได ตราบใดที่เทาท้ัง

สองขางมีการยกขึ้นจากพื้นและเทาอยูภายในขอบเขตของแผนปูพื้น เปาหมาย และเด็กปรับตําแหนงเทาได

หลังจากการกระโดดแตละครั้ง ถาเปนเด็กอายุ 5 และ 6 ขวบ เด็กจะตองกระโดดตอเนื่อง 5ครั้งไดติดตอกัน ข้ึน

และลงโดยใหเทาชิดกัน ไมอนุญาตใหปรับตําแหนงเทาและใหกระโดดไดเพียงครั้งเดียวบนแผนรองแตละแผน เด็ก

ทุกชวงวัยจะตองวางเทาลงพ้ืนโดยทรงตัวอยูได ไมเชนน้ันจะไมนับการกระโดดคร้ังสุดทาย 

การสาธิต 

ขณะสาธิตการทดสอบใหเนน การกระโดดใหอยูในขอบเขตของแผนรองพื้นกระโดด 1 ครั้งในแตละชอง

และตอเน่ืองไปตามลําดับ การกระโดดข้ึนและลงขาคูกันในเด็กอายุ 5 และ 6 ป 

การฝกซอม 

ใหอาสาสมัครฝกซอม 1 ครั้ง เริ่มจากแผนรองแผนแรกสีเหลืองจนถึงแผนเปาหมายสุดทาย หากการ

กระโดดของเด็กโตกระโดดไมตอเนื่อง ใหเตือนหรือสาธิตใหดูอีกครั้งหลังการทดลองฝกและกอนการทดลองอยาง

เปนทางการ หากเด็กกระโดดออกนอกขอบเขต หรือกระโดดในลักษณะที่ไมเหมาะสมกับชวงอายุ ใหเตือนหรือ

สาธิตใหเด็กดูใหมอีกคร้ัง 

การทดสอบอยางเปนทางการ 

ใหทดสอบไดมากที่สุด 2 ครั้ง โดยใหกระโดดตามที่กําหนด 5 ครั้ง หากทําสําเร็จในครั้งแรก ไมจําเปนตอง

ทําการทดสอบซ้ําคร้ังท่ี 2 และจะไมไดรับความชวยเหลือระหวางการทดสอบ 

การบันทึกผล 

บันทึกจํานวนคร้ังของการกระโดดท่ีถูกตองจากจุดเร่ิมตนสูงสุด 5 คร้ังโดยไมมีขอผิดพลาดดังน้ี 

- การกระโดดออกนอกขอบเขต 

- ใชวิธีการกาวเดินแทนการกระโดด 

- สูญเสียการทรงตัวขณะกระโดด 

- วางมือบนพ้ืนขณะกระโดดลง 

- กระโดดมากกวา 1 คร้ังบนแผนรองพ้ืน (อายุ 5 และ 6 ป) 

- มีการปรับเปล่ียนทาการวางเทาใหมในขณะกระโดดขามแตละแผนรอง (อายุ 5 

และ 6 ป) ถาเด็กอายุ 3 และ 4 ปอาจปรับตําแหนงได 
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 การบันทึกขอมูลในแบบฟอรม  

 ข้ันตอนท่ี 1 บันทึกคะแนนดิบ 

1. Manual dexterity 1 ใชคะแนนท่ีดีท่ีสุด (เวลาท่ีนอยท่ีสุด) ในการทอดสอบสองคร้ัง 

2. Manual dexterity 2 ใชคะแนนท่ีดีท่ีสุด (เวลาท่ีนอยท่ีสุด) ในการทดสอบสองคร้ัง 

3. Manual dexterity 3 ใชคะแนนท่ีดีท่ีสุด (จํานวนความคลาดเคล่ือนนอยท่ีสุด)  

4. Aiming and catching 1 และ 2 บันมึกจํานวนถุงถ่ัวท่ีรับได และโยนไดตรงเปาหมาย 

5. Balance 1 บันทึกเวลามากท่ีสุดในการทดสอบสองคร้ัง หรือถาทรางตัวไดนานเกิน 30 วินาที ทดสอบ

คร้ังเดียวและบันทึกผล 

6. Balance 2 บันทึกจํานวนกาวสูงสุดท่ีทําได 

7. Balance 3 บันทึกจํานวนกาวท่ีกระโดดไดถูกตอง 

ข้ันตอนท่ี 2 การแปลงคะแนนดิบเปนคะแนนมาตรฐาน 

1. ในกรณีทดสอบสองขางของรางกาย ใหแปลงคาคะแนนเปนคะแนนมาตรฐานกอน หลังจากนั้นให
นํามาหาร 2 ถาคะแนนเกิน 10 ใหปดข้ึน ถาคะแนนต่ํากวา 10 ป ใหปดลงดังตัวอยาง 

- การคํานวณคะแนนมาตรฐาน ถาขางขวาทําได 13 คะแนน ขางซายไดทําได 16 คะแนน รวมกัน

เทากับ 29 คะแนน นํามาหารสองเทากับ 14.5 คะแนน ใหบันทึกคะแนนมาตรฐานโดยการปดข้ึนเปน 15 

คะแนน 

- การคํานวณคะแนนมาตรฐาน ถาขางขวาได 1 คะแนน ขางซายได 4 คะแนน รวมกันเทากับ 5 

คะแนน นํามาหารสองเทากับ 2.5 คะแนน ใหบันทึกคะแนนมาตรฐานโดยการปดลงเปน 2 คะแนน 

ขั้นตอนที่ 3 การแปลงคะแนนมาตรฐานเปนเปอรเซ็นไทล โดยรวมผลการทดสอบทั้ง 3 องคประกอบ 

เรียกวา component score 

- องคประกอบท่ี 1 manual dexterity 3 ขอทดสอบ นําคะแนนมาตรฐานมารวมกัน จากนั้นเทียบใน

ตารางใสคาเปอรเซ็นไทล 

- องคประกอบท่ี 2 Aiming and catching จํานวน 2 ขอทดสอบ นําคะแนนมาตรฐานมารวมกัน 

จากน้ันเทียบในตารางใสคาเปอรเซ็นไทล 

- องคประกอบท่ี 3 Balance จํานวน 3 ขอทดสอบ นําคะแนนมาตรฐานมารวมกัน จากนั้นเทียบใน

ตารางใสคาเปอรเซ็นไทล 

 ข้ันตอนท่ี 4 การสรุปคะแนนรวม 

ใหรวมคาคะแนนมาตรฐานจากการทดสอบทั้ง 8 ขอ จากนั้นบันทึกคะแนนรวมโดยเทียบคะแนน

จากตารางคะแนนมาตรฐานในตารางภาคผนวก ง 
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ข้ันตอนท่ี 5 การแปลผลในภาพรวมตามเปอรเซ็นไทลในตารางภาคผนวก จ  

 

3. โปรแกรมการทรงตัวไดปรับมาจาก Jahanbakhsh และคณะฯ (58) โดยการฝกเฉพาะการทรงตัวประกอบดวย

การฝกทรงตัวแบบ static และ dynamic balance โดยฝกตามความสามารถของเด็กและปรับโปรแกรมใหยากข้ึน

เปนลําดับขั้นแบงออกเปน 4 ระดับ โปรแกรมการฝกประกอบดวยการยืนทรงตัวขณะอยูนิ่งบนขาทั้งสองขาง การ

ทรงตัวดวยขาขางเดียวและการทรงตัวในขณะเดินและกระโดด โปรมแกรมนี้ปรับใหเปนโปรแกรมที่ทําไดงาย

สามารถทําที่บานหรือโรงเรียนได ไมตองใชอุปกรณเฉพาะ ใชเวลาในการฝก 45 นาที จํานวน 3 ครั้งตอสัปดาห 

เปนระยะเวลานาน 4 สัปดาห รวมทั้งหมด 12 ครั้ง แตละครั้งของการฝกประกอบดวยการอบอุนรางกาย 10 นาที 

ฝกการทรงตัวประมาณ 30 นาที (ตารางที่ 3.1) และยืดเหยียดกลามเนื้อ (cool down) 5 นาที โดยการฝกเปน

รายบุคคลและจะพัฒนาขึ้นตามความสามารถของอาสาสมัครทุกครั้งที่ฝกภายใตการดูแลของผูฝกสอนที่มีทักษะ 

พื้นที่ในการฝกเปนโรงยิมของโรงเรียน โดยกลุมที่ไดรับการฝกจะทํากิจกรรมตาง ๆ ในชั้นเรียนรวมกับการฝกการ

ทรงตัวเปนระยะเวลา 4 สัปดาห สวนกลุมควบคุมจะทํากิจกรรมในช้ันเรียนตามหลักสูตร  

 

ตารางท่ี 2 โปรแกรมฝกการทรงตัว 

กายฝกการทรงตัว คําอธิบาย จํานวนคร้ัง ระดับการพัฒนา 

ทาท่ี 1 การทรงตัวขณะอยูน่ิง

บนขาท้ังสองขาง 

 
            ภาพท่ี 3.9 

ใหยืนทรงตัวลงน้ําหนักท่ี

เทาท้ังสองขางบนพ้ืนราบ  

ยืนทรงตัว 10 

วินาที  

จํานวน 3 รอบ 

ข้ันท่ี 1 ทรงตัวลงน้ําหนักท่ีเทาท้ัง

สองขางบนพ้ืนราบในขณะลืมตา 

ข้ันท่ี 2 ยืนทรงตัวโดยเขยงเทาและ

ลืมตาปกติบนพ้ืนราบ 

ข้ันท่ี 3 ยืนทรงตัวโดยเขยงเทาและ

หลับตาบนพ้ืนราบ 

ข้ันท่ี 4 ยืนทรงตัวโดยเขยงเทา

หลับตาบนพ้ืนราบรวมกับการถือลูก

บอล  
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ทาท่ี 2 ยืนทรงตัวบนขาขาง

เดียว 

 
           ภาพท่ี 3.10 

ยืนทรงตัวดวยขาขาง

เดียว ทําการฝกท้ังขาง

ซายและขางขวา  

 

 

  

รอบละ 10 

วินาที จํานวน

3 รอบ 

ข้ันท่ี 1 ยืนทรงตัวดวยขาขางเดียว

และลืมตาบนพ้ืนราบ 

ข้ันท่ี 2 ยืนทรงตัวดวยขาขางเดียว

และหลับตาบนพ้ืนราบ  

ข้ันท่ี 3 ยืนทรงตัวดวยขาขางเดียว

บนโฟมทรงตัวในขณะลืมตา 

ข้ันท่ี 4 ยืนทรงตัวดวยขาขางเดียว

บนโฟมทรงตัวในขณะหลับตา 

ทาท่ี 3 เดินบนเสนทางท่ี

กําหนด 

 
       ภาพท่ี 3.11 

เดินตามเสนทางท่ี

กําหนด 

1) เสนตรง ระยะทาง 

4.5 เมตร  

2) เสนโคงระยะทาง 4.5 

เมตร 

โดยฝก เดินไปและกลับ 

1 รอบ รวมระยะทาง

รอบละ 9 เมตร 

ทํา 3 รอบ 

(ไป-กลับ คือ 

1 รอบ) 

ข้ันท่ี 1 เดินบนเสนตรงตาม

ระยะทางท่ีกําหนด 

ข้ันท่ี 2 เดินบนเสนโคงตาม

ระยะทางท่ีกําหนด 

ข้ันท่ี 3 เดินเขยงเทาบนเสนตรง

ตามระยะทางท่ีกําหนด 

ข้ันท่ี 4 เดินเขยงเทาบนเสนโคง

ตามระยะทางท่ีกําหนด  
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3.4 วิธีการเก็บขอมูล (Procedure) 

มีการประกาศเชิญชวนเขารวมโครงการวิจัยจากนั้นผูวิจัยชี้แจงวัตถุประสงคและวิธีการตรวจประเมินแก

คุณครูเพ่ือนําไปช้ีแจงผูปกครองของเด็กเม่ือผูปกครองของอาสาสมัครท่ีผานเกณฑคัดเขารวมงานวิจัยเซ็นยินยอมให

เด็กเขารวมโครงการวิจัย จึงทําการประเมินดวยแบบสอบถามขอมูลทั่วไปและประเมินทักษะการเคลื่อนไหวดวย 

MABC-2 สุมกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมคือ กลุมควบคุม 24 คนและกลุมฝกการทรงตัว 24 คน กลุมฝกการทรง

ตัวจะไดรับการฝกตามโปรแกรมเปนเวลา 4 สัปดาหหลังจากนั้นผูวิจัยทําการประเมินทักษะการเคลื่อนไหวดวย 

MABC-2 ซ้ําท้ังสองกลุม การศึกษาน้ีผูประเมินจะถูกปดบังไมทราบวาอาสาสมัครอยูในกลุมใด 

การบันทึกคะแนน โดยการประเมินทักษะการเคลื่อนไหว ทําการทดสอบดวย MABC-2 ผูวิจัยทําการ

ทดสอบตามขอกําหนดและใชอุปกรณการทดสอบในชุดทดสอบมาตรฐาน โดยผูทําการทดสอบเปนนักศึกษา

กายภาพบําบัดที่มีความรูในการใชแบบทดสอบ MABC-2 เมื่อประเมินเสร็จบันทึกคาที่ไดในแบบประเมินมาตรฐาน 

ดังตัวอยางแบบบันทึกขอมูล (ภาคผนวก ค) จากน้ันนําคาคะแนนท่ีไดในแตละหัวขอ มาแปลงเปนคะแนนมาตรฐาน

ทาท่ี 4 กระโดดบนชองท่ี

กําหนด 

 
      ภาพท่ี 3.12 

กระโดดขาคูลงบนชองท่ี

กําหนด เพ่ิมระดับความ

ยากโดยใหกระโดดขา

ขางเดียว 

ทํา 10 คร้ัง 

จํานวน 3 รอบ 

ข้ันท่ี 1 กระโดดขาคูตามชองท่ี

กําหนด โดยใหกระโดดขามไปทีละ

ชองตามลําดับ 

ข้ันท่ี 2 กระโดดขาเดียวตามชองท่ี

กําหนดโดยใหกระโดดทีละชอง

ตามลําดับ  

(ทําการฝก โดยยืนขาเดียวขางถนัด 

แลวสลับเปนขาอีกขางหน่ึง โดยฝก

ท้ัง 2 ขาง) 

ข้ันท่ี 3 กระโดดขาคูตามชองโดยให

กระโดดทีละชองตามลําดับรวมกับ

ถือลูกบอลในมือท้ัง 2 ขาง 

ข้ันท่ี 4 กระโดดขาเดียวตามชอง

โดยใหกระโดดทีละชองตามลําดับ

และถือลูกบอลในมือท้ัง 2 ขาง (ทํา

การฝก โดยยืนขาเดียวขางถนัด 

แลวสลับเปนขาอีกขางหน่ึง โดยฝก

ท้ัง 2 ขาง)     
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รายขอ รายองคประกอบ 3 ดานหลัก คือความคลองแคลวของทักษะการใชมือ (manual dexterity) ทักษะการ

เคลื่อนไหวแบบมีเปาหมาย (aiming & catching) ทักษะการทรงตัว (balance) และนําคะแนนรวม (total test 

score) มาเทียบเปนคาคะแนนมาตรฐาน (standard score) และระดับเปอรเซนตไทล (Percentile rank) ซึ่งเปน

คามาตรฐานของการทดสอบ MABC-2  

 

 
 

ภาพท่ี 13  ข้ันตอนการเก็บขอมูลตลอดโครงการ (ทักษะการเคล่ือนไหว) 
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วัตถุประสงคที่ 3 การทรงตัว 

3.1  ประเภทของงานวิจัย 

 การศึกษาเชิงทดลอง (Experimental Study) 

3.2  ท่ีมาของขอมูลและกลุมตัวอยาง (Subject) 

  อาสาสมัครเปนเด็กกอนวัยเร ียนชั ้นอนุบาล 2 และ 3 โรงเร ียนคลองบางนํ ้าจ ืด ตําบลบางโฉลง            

อําเภอบางพลี จังหวัดสมุทรปราการ อายุระหวางอายุ 4-6 ป ที่ผานตามเกณฑการคัดเขา-ออกตามที่กําหนด      

ซึ่งขนาดของกลุมตัวอยางมาจากสุมอยางงายดวยการจับฉลาก (simple randomization) จากนักเรียนชั้นอนุบาล 

2 และชั้นอนุบาล 3 จํานวน 4 หอง สุมแบงเปน 2 กลุม ไดแก กลุมควบคุมจํานวน 2 หองและกลุมฝกการทรงตัว

จํานวน 2 หอง ไดจํานวนผูเขารวมวิจัยตามเกณฑคัดเขา-คัดออก จํานวน 30 คน คือ กลุมฝกทรงตัว 15 คน และ

กลุมควบคุม 15 คน โดยอาสาสมัครทั้ง 2 กลุมมีอายุ เพศ นํ้าหนัก สวนสูง ดัชนีมวลกายใกลเคียงกัน การศึกษาน้ี

เปนแบบ double blind โดยผูประเมินและอาสาสมัครจะไมทราบวาอาสาสมัครอยูในกลุมใด  

  เกณฑการคัดเขา (Inclusion criteria) 

-  เด็กกอนวัยเรียนอายุระหวาง 4-6 ป ท้ังเพศหญิงและเพศชาย 

-  คาดัชนีมวลกายอยูในเกณฑปกติ 

-  สุขภาพดี 

-  ไมไดออกกําลังกายท่ีสงผลตอการทรงตัวเปนเวลาอยางนอย 6 เดือนท่ีผานมา 

-  สามารถทําการทดสอบและออกกําลังกายได 

-  ไดรับความยินยอมจากผูปกครองใหเขารวมงานวิจัย 

   เกณฑการคัดออก (Exclusion criteria) 

    -  ไมสามารถทําตามคําส่ังได 

    -  มีประวัติการบาดเจ็บของรยางคแขนและขาในระยะเวลา 12 เดือนท่ีผานมา 

    -  ความผิดปกติของระบบโครงรางและกลามเน้ือหรือระบบประสาท  

        -  มีโรคประจําตัวท่ีไมไดควบคุมหรือเปนอุปสรรคตอการศึกษา เชน โรคหัวใจและโรคหอบหืด      

         -  มีปญหาดานการรับความรูสึกบกพรองท่ีไมสามารถแกไขได เชน ปญหาดานการมองเห็น การไดยิน   

 การศึกษานี้ไดผานการรับรองดานจริยธรรมการวิจัย จากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย มหาวิทยาลัย   

หัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ เลขท่ี อ.1309/2566 
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3.3   เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย  

  3.3.1 แบบบันทึกขอมูลทั่วไปของอาสาสมัคร ผูประเมินเปนผูบันทึกขอมูลจากการสอบถามครูประจําช้ัน 

ไดแก เพศ นํ้าหนัก สวนสูง โรคประจําตัว ประวัติการเจ็บปวยหรือการบาดเจ็บที่สงผลทําใหไมสามารถฝกการทรง

ตัวได เพ่ือเปนการคัดเขา-ออกตามเกณฑงานวิจัย 

  3.3.2 แบบบันทึกผลการประเมินการทรงตัว  

  3.3.2 ราวไมทรงตัว (balance beam) 

3.3.3 นาิกาจับเวลา 

  3.3.4 แผนโฟมสําหรับทดสอบและฝกทรงตัว 

3.3.5 ลูกบอล 

3.3.6 เทปกาว 

3.3.7 โฟมจ๊ิกซอว 

3.3.8 ลูกเทนนิส 

3.4  ข้ันตอนและวิธีการ (Procedures) 

 3.4.1 ผูวิจัยติดตอขออนุญาตเพื่อเขาสํารวจและเก็บขอมูลกลุมเด็กนักเรียนชั้นอนุบาลอายุ 4-6 ป ใน

โรงเรียนคลองบางนํ้าจืด ตําบลบางโฉลง อําเภอบางพลี จังหวัดสมุทรปราการ เพื่อทําการศึกษาผลของการฝกทรง

ตัว  

   3.4.2 ผูวิจัยชี้แจงขอมูลเกี่ยวกับโครงการวิจัยอยางละเอียด เพื่อพิจารณาใหความยินยอมเขารวมงานวิจัย 

ทั้งนี้งานวิจัยไดผานการพิจารณาเห็นชอบสอดคลองกับประกาศเฮลซิงกิ จากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย

มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ เลขที่รับรอง อ.1309/2566 โดยอาสาสมัครที่ตกลงเขารวมในโครงการวิจัย 

ผูปกครองจะตองลงลายมือช่ือแสดงความยินยอมเขารวมในโครงการวิจัยน้ีตามท่ีระบุในเอกสารแสดงความยินยอม 

 3.4.3 ทําการเก็บบันทึกขอมูลพื้นฐาน ประวัติการเจ็บปวย ชั่งนํ้าหนัก วัดสวนสูงของกลุมเด็กนักเรียนช้ัน

อนุบาลอายุระหวาง 4-6 ป เพ่ือคัดกรองกลุมเด็กนักเรียนเขารวมการวิจัย 

 3.4.5 อาสาสมัครถูกสุมแบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมฝกทรงตัวและกลุมควบคุม  

 3.4.6 ผูวิจัยทําการประเมินการทรงตัวดวยการประเมิน single leg stance test และ balance beam 

test ของอาสาสมัครท้ังหมด กอนและหลังส้ินสุด 4 สัปดาห 

 3.4.7 กลุมฝกทรงตัว ไดรับโปรแกรมการฝกทรงตัววันละ 45 นาที 3 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 4 

สัปดาห สวนกลุมควบคุม ทํากิจกรรมทางกายหรือทํากิจวัตรประจําวันตามปกติ  

 3.4.8 ผูวิจัยรวบรวมขอมูล และนํามาวิเคราะหเปรียบเทียบภายในกลุมและระหวางกลุมทางสถิติ 

 3.4.9 อภิปรายผลและสรุปผล 
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ภาพท่ี 14 ข้ันตอนวิธีวิจัย (การทรงตัว) 
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3.5  การประเมิน (Measurement) 

3.5.1 Static balance ประเมินโดยใช single leg stance 

อุปกรณท่ีใชในการทดสอบ 

   - โฟม 

   - นาิกาจับเวลา 

สถานท่ีทดสอบ 

  ในหองเงียบ ไมมีส่ิงรบกวนจากภายนอกระหวางทดสอบ 

วิธีการทดสอบ 

  กอนทําการทดสอบใหอาสาสมัครทําการเตะลูกบอล เพื่อหาขาขางที่ถนัดและใชขาขางถนัดสําหรับ

ทดสอบยืนทรงตัวบนขาขางเดียว จากนั้นเริ่มทําการทดสอบโดยยืนทรงตัวบนขาขางเดียวและเอามือจับสะโพก ยก

สนเทาขึ้นจากพื้นงอเขา 90 องศาและพยายามรักษาการทรงตัวใหนานที่สุดเทาที่จะทําไดไมเกิน 60 วินาที และ

การทดสอบจะส้ินสุดลงหากมีการมือหลุดออกจากสะโพก ขาขางท่ียกลอยสัมผัสพ้ืน เอาขางท่ียกลอยไขวกับขางอีก

ยืนทรงตัว มีเซหลุดออกจากพ้ืนท่ีท่ีทดสอบ ทดสอบจับเวลาโดยการใชนาิกาจับเวลา เร่ิมทดสอบเม่ือยกสนเทาข้ึน

ลอยเหนือพื้นและบันทึกคาไมเกิน 60 วินาที โดยจะทําการทดสอบขาขางที่ถนัดทั้งหมด 2 ครั้ง พักระหวางแตละ

การทดสอบ 1 นาที เพื่อปองกันการลา โดยจะบันทึกเวลาทําไดนานที่สุด โดยจะมีการประเมินมีทั้งหมด 4 เงื่อนไข 

จากงายไปยาก ไดแก 

• ลืมตายืนขาขางเดียวบนพ้ืนแข็ง  

• หลับตายืนขาขางเดียวบนพ้ืนแข็ง 
• ลืมตายืนขาขางเดียวบนพ้ืนน่ิม      

• หลับตายืนขาขางเดียวบนพ้ืนน่ิม  

การบันทึกผล 

  บันทึกผลดวยการจับเวลาของการทดสอบแตละครั้งทั้งหมด 2 ครั้ง และเลือกเวลาที่ทําไดนานที่สุดใน

การทดสอบมาวิเคราะหผล 
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ภาพท่ี 15 การทดสอบยืนขาขางเดียวบนพ้ืนแข็งและพ้ืนน่ิม 

 

3.5.2 Dynamic balance ประเมินโดยเดินทรงตัวบนราวไม (balance beam)  

อุปกรณท่ีใชในการทดสอบ 

 - ราวไมสําหรับทรงตัว (Balance Beam) 

 - นาิกาจับเวลา 

วิธีการทดสอบ 

          ประเมินโดยใช Balance beam test ทดสอบโดยใหอาสาสมัครเดินบนคานไม ยาว 2.5 เมตร กวาง    

4 เซนติเมตร สูง 12 เซนติเมตร โดยขั้นตอนการทดสอบตองไมสวมรองเทา ยืนบนจุดแทนไมจุดเริ่มตนและเม่ือ

ไดรับสัญญาณคําวา “เริ่ม” ใหเดินทรงตัวบนราวไมในลักษณะเทาตอสน โดยสามารถเคลื่อนไหวแขนไดอยางอิสระ 

การทดสอบจะสิ้นสุดลงเมื่อไปถึงฝงตรงขาม แตหากเกิดการตกลงจากราวไมกลางทางใหผูทดสอบกลับขึ้นมายืน

ตําแหนงที่ตกและเดินตอจากที่ตกไปถึงจุดสิ ้นสุดฝ งตรงขาม โดยการทดสอบจับเวลาโดยใชนาิกาจับเวลา        

ทํา 2 ครั้งและนําคาเวลาที่ใชในการเดินที่ดีที่สุดมาวิเคราะห หากใชเวลาที่นานขึ้นแปลวา การทรงตัวไมดี โดยกอน

เริ่มการทดสอบจริง ผูประเมินจะอธิบายและสาธิตการทดสอบใหอามาสมัครดูเปนตัวอยาง และใหอาสาสมัคร

ทดลองทําเพื่อใหคุมชินกอนการทดสอบจริง 2-3 รอบ แตถามีการตกเกิน 3 ครั้ง นําอาสาสมัครออกจากการ

ทดสอบ   

การบันทึกผล 

       บันทึกผลดวยการจับเวลา โดยใหทดสอบทั้งหมด 2 ครั้ง และเลือกเวลาที่ใชในการเดินที่ดีที่สุดในการ

ทดสอบมาวิเคราะห 
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ภาพท่ี 16 การทดสอบทรงตัวบน balance beam 

 

3.6 โปรแกรมการฝก (Program) 

  โปรแกรมการฝกการทรงตัวไดปรับมาจาก Jahanbakhsh และคณะ (22) เพื่อใหเด็กทําไดงาย ไมตองใช

อุปกรณท่ีเฉพาะ มีความสนุกสนาน ดึงดูดความสนใจ ทําใหฝกไดอยางตอเน่ือง อาสาสมัครกลุมฝกทรงตัวไดรับการ

ฝกทรงตัวทั้งแบบอยูนิ ่งและเคลื่อนไหว โดยลักษณะโปรแกรมการฝกจะพัฒนาตามระดับความสามารถของ

อาสาสมัครแตละบุคคล และปรับความยากเพื่อใหทาทายตอการทรงตัวมากขึ้นแบงออกเปน 4 ระดับ ตามตารางท่ี 

1 โดยโปรแกรมใชเวลาในการฝกทรงตัว 45 นาทีตอครั้ง 3 ครั้งตอสัปดาห เปนระยะเวลาทั้งหมด 4 สัปดาห 

โปรแกรมประกอบดวยการอบอุนรางกาย (warm up) โดยใหเดินรอบหอง 10 นาที ฝกการทรงตัว 30 นาที และ

ยืดเหยียดกลามเนื้อ (cool down) 5 นาที ซึ่งฝกในโรงยิมโดยภายใตการดูแลของผูฝกสอนที่มีทักษะ สวนกลุม

ควบคุมใหอาสาสมัครสามารถทํากิจกรรมทางกาย ทํากิจวัตรประจําวัน และทํากิจกรรมในชั้นเรียนตามหลักสูตรได

ตามปกติ 
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ตารางท่ี 1 โปรแกรมการฝกทรงตัว 

การฝกการทรงตัว คําอธิบาย จํานวนคร้ัง ระดับพัฒนา 

Double leg stance 

 
ภาพท่ี 3.3 

ยืนทรงตัวบนขา 2 

ขางบนพ้ืนแข็ง 

รอบละ 10 วินาที

ทํา 3 รอบ  

ระดับท่ี 1 ยืน 2 ขา ลืมตาบนพ้ืนแข็ง 

ระดับท่ี 2 ยืนเขยงเทาและลืมตาบนพ้ืนแข็ง 

ระดับที ่ 3 ยืนเขยงเทาและหลับตาบนพ้ืน

แข็ง 

ระดับท่ี 4 ยืนเขยงเทาและหลับตารวมกับถือ

ลูกบอลในมือท้ัง 2 ขางบนพ้ืนแข็ง 

Single leg stance 

 
ภาพท่ี 3.4  

ยืนทรงตัวบน           

ขาขางเดียว 

รอบละ 10 วินาที 

ทําท้ัง 2 ขาง 

ทํา 3 รอบ  

ระดับท่ี 1 ยืนขาขางเดียว ลืมตาบนพ้ืนแข็ง 

ระดับท่ี 2 ยืนขาขางเดียว หลับตาบนพ้ืนแข็ง 

ระดับท่ี 3 ยืนขาขางเดียว ลืมตาบนพ้ืนน่ิม 

ระดับท่ี 4 ยืนขาขางเดียว หลับตาบนพ้ืนน่ิม 

Balance path 

 
ภาพท่ี 3.5  

เดินตามเสนตรง  

ระยะ 4.5 เมตร 

 

เดินตามเสนโคง  

ระยะ 4.5 เมตร 

ไป-กลับ 

  

รวมระยะทาง       

9 เมตรตอรอบ 

ทํา 3 รอบ 

(ไป-กลับ) 

ระดับท่ี 1 เดินบนเสนตรงตามท่ีกําหนด 

ระดับท่ี 2 เดินบนเสนโคงตามท่ีกําหนด 

ระดับที ่ 3 เดินเขยงเทาบนเสนตรงตามท่ี

กําหนด 

ระดับที ่ 4 เดินเขยงเทาบนเสนโคงตามท่ี

กําหนด 
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Forward hop on 

marking sheet 

 
ภาพท่ี 3.6  

กระโดด 2 ขาคูไป

ดานหนาบนชองท่ี

กําหนด 

เพ่ิมระดับความยาก

โดยใหกระโดดขา

ขางเดียวไป

ดานหนา 

กระโดด 10 คร้ัง 

ทํา 3 รอบ 

ระดับท่ี 1 กระโดด 2 ขาตามชอง โดยให

กระโดดทีละชองตามลําดับ 

ระดับท่ี 2 กระโดดขาเดียวตามชอง โดยให

กระโดดทีละชองตามลําดับ (ทําการฝกขาท้ัง 

2 ขาง) 

ระดับท่ี 3 กระโดด 2 ขาตามชอง โดยให

กระโดดทีละชองตามลําดับ และถือลูกบอล

ในมือท้ัง 2 ขาง 

ระดับท่ี 4 กระโดดขาเดียวตามชอง โดยให

กระโดดทีละชองตามลําดับ และถือลูกบอล

ในมือท้ัง 2 ขาง (ทําการฝกขาท้ัง 2 ขาง) 

 

3.7 ตัวแปรในการศึกษา (Variables) 

 3.7.1 ตัวแปรตน (Independent variable) 

  กลุมฝกทรงตัว และกลุมควบคุม 

 3.7.2 ตัวแปรตาม (Dependent variable) 

  1) static balance ทดสอบดวย single leg stance 4 เง่ือนไข 

   - ลืมตา ยืนขาขางเดียวบนพ้ืนแข็ง 

   - หลับตา ยืนขาขางเดียวบนพ้ืนแข็ง 

   - ลืมตา ยืนขาขางเดียวบนพ้ืนแข็ง 

   - หลับตา ยืนขาขางเดียวบนพ้ืนแข็ง 

  2) dynamic balance ดวยการทดสอบบนราวไม (balance beam) 

  



 
 

70 

3.7 สถิติท่ีใช (Data analysis) 

(1.) วิเคราะหผลของโปรแกรมฝกการทรงตัวตอการคิดเชิงบริหาร 

งานวิจัยนี้ใชสถิติเชิงพรรณนาเพื่อวิเคราะหขอมูลพื้นฐานของผูเขารวมงานวิจัยในการหาคาเฉล่ีย 

สวนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน การแจกแจงความถี ่ และคารอยละ โดยทดสอบการกระจายตัวของขอมูลดวยวิธี 

Kolmogorov-Smirnov พบขอมูลมีการกระจายตัวไมปกติจึงใชสถิติ Mann-Whitney U test เพื่อทดสอบความ

แตกตางของขอมูลระหวางกลุม และใชสถิติ Friedman test เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของขอมูลกอนการฝก 

(pre-test: T0) หลังการฝก 4 สัปดาห (post-test: T1) และหลังการฝก 12 สัปดาห (follow up test: T2) โดยใช

สถิติ Wilcoxon signed ranks test สําหรับเปรียบเทียบความแตกตางของขอมูลทีละคู โดยกําหนดคานัยสําคัญ

ทางสถิติท่ี P < 0.05  

(2.) วิเคราะหผลของโปรแกรมฝกการทรงตัวตอทักษะการเคล่ือนไหว 

การศึกษานี้ทดสอบการกระจายของขอมูล (normal distribution) ดวยสถิติ Shapiro–wilk test 

พบมีการกระจายของขอมูลเปนแบบปกติ วิเคราะหเปรียบเทียบขอมูลพื้นฐานของอาสาสมัครทั้งสองกลุมโดยใช

สถิติ Independent student’s t-test เปรียบเทียบอายุ นํ้าหนัก สวนสูง ดัชนีมวลกายและใชสถิติ Chi-square 

เปรียบเทียบเพศ ใชสถิติ univariate analyses of covariance โดยควบคุมตัวแปรกอนการทดสอบ (pre-test) 

เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนมาตรฐาน (standard score) ระหวางกลุมควบคุมและกลุมฝกการทรง

ตัวหลังสิ้นสุดการฝกเปนระยะเวลา 4 สัปดาห วิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมทางสถิติ กําหนดระดับนัยสําคัญทาง

สถิติท่ี p value < 0.05 

(3.) วิเคราะหผลของโปรแกรมฝกการทรงตัวตอความสามารถการทรงตัว 

การศึกษานี้ทดสอบการกระจายของขอมูลดวยสถิติ Shapiro–wilk test พบมีการกระจายของขอมูล

ปกติวิเคราะหเปรียบเทียบขอมูลพื้นฐานของอาสาสมัครทั้งสองกลุมโดยใชสถิติ Independent student’s t-test 

เปรียบเทียบอายุ นํ้าหนัก สวนสูง ดัชนีมวลกายและใชสถิติ Chi-square เปรียบเทียบเพศ ทดสอบความแตกตาง

ระหวางกอนและหลังสิ ้นสุด 4 สัปดาห ภายในกลุ มและเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุ มดวยสถิติ            

Repeated-Measures ANOVA และเปรียบเทียบคาความแตกตางของตัวแปรโดยใชการเปรียบเทียบดวย 

Bonferroni correction วิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรม SPSS สําหรับ windows เวอรชั ่น 29 กําหนดระดับ

นัยสําคัญทางสถิตินอยกวาหรือเทากับ 0.05 
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บทที่ 4 

ผลการวิจัย (Results) 

 

4.1 ผลของโปรแกรมฝกการทรงตัวตอการคิดเชิงบริหารในเด็กวัยกอนเรียนอายุ 4 - 6 ป 

4.1.1 ลักษณะและขอมูลพ้ืนฐานของผูเขารวมการวิจัย 
จากผลการศึกษาผูเขารวมงานวิจัยในกลุมควบคุมและกลุมฝกการทรงตัว มีจํานวนกลุมละ 33 คน 

กําลังศึกษาอยูในโรงเรียนคลองบางน้ําจืด ต.บางโฉลง อ.บางพลี จ.สมุทรปราการ โดยมีอายุ น้ําหนัก สวนสูง เกณฑ

การเจริญเติบโต และเพศ ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p > 0.05) ดังแสดงในตารางท่ี 2 

 

ตารางท่ี 4 ขอมูลพ้ืนฐานของผูเขารวมงานวิจัย 

ขอมูลพ้ืนฐาน 
กลุมควบคุม (n = 33) กลุมการทรงตัว (n = 33) 

p 
Mean ± SD Mean ± SD 

อายุ (ป) 5.01 ± 0.56 4.82 ± 0.48 0.14 

น้ําหนัก (กิโลกรัม) 17.18 ± 2.43 17.52 ± 3.14 0.53 

สวนสูง (เซนติเมตร) 108.03 ± 5.31 104.42 ± 16.47 0.39 

เกณฑการเจริญเติบโต 

(จํานวนคน/รอยละ) 

     ทวม 

     สมสวน 

     คอนขางผอม 

     ผอม 

 

 

1/3.00 

27/81.80 

3/9.10 

2/6.10 

 

 

1/3.00 

29/87.90 

1/3.00 

2/6.10 

0.54 

เพศ  

(จํานวนคน/รอยละ) 

     ชาย 

     หญิง 

 

 

11/33.30 

22/66.70 

 

 

14/42.40 

19/57.60 

0.45 
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4.1.2 ความสามารถของการคิดเชิงบริหารกอนและหลังการฝกการทรงตัว 

ความคิดเชิงบริหารของกลุมควบคุม (control group) และกลุมฝกการทรงตัว (balance group) 

ท้ังสองกลุมไดรับการประเมินดวยแบบประเมิน MU.EF-101 แสดงในตารางท่ี 3 พบวาความคิดเชิงบริหารหลังการ

ฝก 4 สัปดาห และ 12 สัปดาห เพ่ิมข้ึนทุกดานอยางมีนัยสําคัญทางสถิติเม่ือเปรียบเทียบกับกอนการฝกท้ังกลุม

ควบคุมและกลุมฝกการทรงตัว อยางไรก็ตามเม่ือเปรียบเทียบความคิดเชิงบริหารระหวางหลังการฝก 4 สัปดาหและ 

12 สัปดาห กลุมควบคุมมีความคิดเชิงบริหารดานความจําขณะทํางาน (p = 0.042)  การวางแผนจัดการ (p = 

0.004)  และคะแนนรวม (p = 0.024) ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ขณะท่ีกลุมฝกการทรงตัวมีความคิดเชิง

บริหารดานการยืดหยุนทางความคิด (p = 0.042) และการควบคุมอารมณ (p = 0.007) ลดลงอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติ เม่ือเปรียบเทียบความคิดเชิงบริหารระหวางกลุมควบคุมและกลุมฝกการทรงตัวพบวาหลังการฝก 4 สัปดาห 

(ตารางท่ี 3) กลุมฝกการทรงตัวมีความคิดเชิงบริหารดานการควบคุมอารมณดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติ (p = 0.002) และหลังการฝก 12 สัปดาห กลุมฝกการทรงตัวมีความคิดเชิงบริหารดานการควบคุมอารมณ (p 

= 0.036) ความจําขณะทํางาน (p = 0.016) และการวางแผนจัดการ (p = 0.039) ดีกวากลุมควบคุมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ  

สรุปผลการประเมินพัฒนาการดานการคิดเชิงบริหาร (T-score) แสดงในตารางที่ 4 พบวากอน

การฝกกลุมควบคุมมีการคิดเชิงบริหารอยูในระดับปานกลาง (T 45 - 55) เปนสวนใหญรอยละ 57.60 และหลังการ

ฝก 4 และ 12 สัปดาห มีพัฒนาการดานการคิดเชิงบริหารเพิ่มขึ้นเปนระดับดีมาก (T > 60) รอยละ 57.60 และ 

57.60 ขณะที่กลุมฝกการทรงตัว มีการคิดเชิงบริหารอยูในระดับดี (T 56 – 60) เปนสวนใหญรอยละ 48.50 และ

หลังการฝก 4 และ 12 สัปดาห มีพัฒนาการดานการคิดเชิงบริหารเพ่ิมข้ึนเปนระดับดีมาก (T > 60) รอยละ 93.90 

และ 87.90 ตามลําดับ 

ตารางท่ี 5 ความสามารถของการคิดเชิงบริหารกอนและหลังการฝก 4 และ 12 สัปดาห  

Executive 

function Groups 

กอนการฝก 

(T0) 

หลังการฝก 

4 สัปดาห 

(T1) 

หลังการฝก 

12 สัปดาห 

(T2) p-valueb T0-T1 T0-T2 T1-T2 

Inhibition Balance 32.45 

(1.01)  

37.18 

(0.58) 

37.33 

(0.53) 

<0.001** <0.001** <0.001** 0.608 

Control 26.15 

(1.44) 

35.00 

(1.17) 

35.21 

(1.30) 

<0.001** <0.001** <0.001** 0.753 

p-valuea 0.001* 0.754 0.822     

Shifting Balance 15.70 

(0.45) 

18.73 

(0.33) 

17.79 

(0.34) 

<0.001** <0.001** <0.001** 0.042* 

Control 12.61 

(0.54) 

17.24 

(0.56) 

16.70 

(0.69) 

<0.001** <0.001** <0.001** 0.141 
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Executive 

function Groups 

กอนการฝก 

(T0) 

หลังการฝก 

4 สัปดาห 

(T1) 

หลังการฝก 

12 สัปดาห 

(T2) p-valueb T0-T1 T0-T2 T1-T2 

p-valuea <0.001** 0.83 0.677     

Emotion Balance 16.67 

(0.46) 

19.24 

(0.29) 

18.58 

(0.28) 

<0.001** <0.001** <0.001** 0.007* 

Control 12.45 

(0.53) 

16.85 

(0.55) 

16.39 

(0.66) 

<0.001** <0.001** <0.001** 0.264 

p-valuea <0.001** 0.002* 0.036*     

Memory Balance 18.81 

(0.58) 

22.67 

(0.39) 

22.82 

(0.29) 

<0.001** <0.001** <0.001** 0.775 

Control 14.36 

(0.81) 

20.64 

(0.74) 

19.55 

(0.91) 

<0.001** <0.001** <0.001** 0.042* 

p-valuea <0.001** 0.051 0.016*     

Planning Balance 19.39 

(0.57) 

23.12 

(0.33) 

22.70 

(0.25) 

<0.001** <0.001** <0.001** 0.139 

Control 14.97 

(0.77) 

21.67 

(0.65) 

19.67 

(0.86) 

<0.001** <0.001** <0.001** 0.004* 

p-valuea <0.001** 0.293 0.039*     

Total Balance 103.03 

(2.67) 

120.94 

(1.27) 

119.21 

(1.34) 

<0.001** <0.001** <0.001** 0.083 

Control 80.55 

(3.97) 

111.39 

(3.49) 

107.52 

(4.25) 

<0.001** <0.001** <0.001** 0.024* 

p-valuea <0.001** 0.419 0.419     

Data reported in mean (standard error of mean; SEM), significance tested at <0.05, a Mann-Whitney test 
b Friedman test, * p-value < 0.05, ** p-value < 0.001 

ตารางท่ี 6 สรุปผลการประเมินพัฒนาการดานการคิดเชิงบริหาร (T-score)  

T-score 

จํานวน (รอยละ) 

Control group (n=33) Balance group (n=33) 

T0 T1 T2 T0 T1 T2 

ดีมาก 1 (3.00) 19 (57.60) 19 (57.60) 8 (24.20) 31 (93.90) 29 (87.90) 

ดี 4 (12.10) 5 (15.20) 3 (9.10) 16 (48.50) 2 (6.10) 4 (12.10) 

ปานกลาง 19 (57.60) 8 (24.2) 10 (30.30) 9 (27.30) 0 (0.00) 0 (0.00) 

ควรพัฒนา 5 (15.20) 1 (3.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 

ควรปรับปรุง 4 (12.10) 0 (0.00) 1 (3.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00) 

4.2 ผลของโปรแกรมฝกการทรงตัวตอทักษะการเคล่ือนไหวในเด็กวัยกอนเรียนอายุ 4 - 6 ป 
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4.2.1 ลักษณะขอมูลพ้ืนฐานของอาสาสมัคร 

ผูเขารวมการศึกษาอายุระหวาง 4-6 ป มีจํานวนทั้งหมด 54 คน ไมผานเกณฑคัดเขารวมวิจัย

จํานวน 6 คน ทําใหมีอาสาสมัครผานเขารวมจํานวน 48 คน แบงออกเปน 2 กลุม ไดแก กลุมควบคุมจํานวน 24 

คน ประกอบดวยเพศชาย 10 คน และเพศหญิงจํานวน 14 คน กลุมฝกการทรงตัว จํานวน 24 คน ซ่ึงประกอบดวย

เพศชายจํานวน 8 คน และเพศหญิงจํานวน 16 คน กลุมควบคุมมีอายุเฉล่ีย เทากับ 5.27 ± 0.51 ป น้ําหนัก 17.65 

± 2.22 กิโลกรัม สวนสูง 109.52± 5.35 เซนติเมตรและดัชนีมวลกาย 14.69± 1.27 กิโลกรัม/เมตร2 กลุมฝกการ

ทรงตัวมีเทากับ 5.26 ± 0.57 ป นํ้าหนัก 17.75 ± 3.42 กิโลกรัม สวนสูง 109.21± 6.71 เซนติเมตรและดัชนีมวล

กาย 14.75± 1.62 กิโลกรัม/เมตร2 เมื่อเปรียบเทียบอายุ นํ้าหนัก สวนสูง ดัชนีมวลกายและเพศ พบวาทั้งสองกลุม

ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p > 0.05) ดังแสดงในตารางท่ี 4.1 

ตารางท่ี 7 แสดงขอมูลพ้ืนฐานอาสาสมัครกลุมควบคุมและกลุมฝกการทรงตัว (n = 48) 

ขอมูลพ้ืนฐาน กลุมควบคุม  

(n = 24) 

กลุมฝกการทรงตัว 

(n = 24) 

p-value 

อายุ (ป) 5.27 ± 0.51 5.26 ± 0.57 0.953 

น้ําหนัก (กิโลกรัม) 17.65 ± 2.22 17.75 ± 3.42 0.909 

สวนสูง (เซนติเมตร) 109.52± 5.35 109.21± 6.71 0.859 

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) 14.69± 1.27 14.75± 1.62 0.889 

เพศ (หญิง:ชาย)  10:14 8:16 0.551 

แสดงขอมูลในรูปแบบคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (mean ± SD) ยกเวนขอมูลเพศแสดงในรูปแบบจํานวน 

 

4.2.2 การเปล่ียนแปลงคะแนนมาตรฐานหลังส้ินสุดการฝกการทรงตัวเปนเวลา 4 สัปดาห 

 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางคะแนนมาตรฐานของทักษะการเคลื่อนไหว 3 ดานหลัก คือความ

คลองแคลวของทักษะการใชมือ (manual dexterity) ทักษะการเคล่ือนไหวแบบมีเปาหมาย (aiming & catching) 

และทักษะการทรงตัว (balance) หลังจากควบคุมตัวแปรขอมูลกอนทดสอบ (pre-test) พบวาหลังสิ ้นสุด 4 

สัปดาหกลุมที่ไดรับการฝกการทรงตัวมีคาทักษะการเคลื่อนไหวแบบมีเปาหมาย (p= 0.012) และทักษะการทรงตัว

เพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p= 0.009) โดยกลุมฝกการทรงตัวมีคะแนนทักษะการเคล่ือนไหวแบบมีเปาหมาย

กอนการฝกเทากับ 10.79 ± 2.60 และหลังการฝกเทากับ 11.83 ± 2.24 และทักษะการทรงตัวกอนการฝกเทากับ 

13.54 ± 2.28 และหลังการฝกเทากับ 15.00 ± 1.84 ในขณะที่ความคลองแคลวของทักษะการใชมือและคะแนน

รวมมาตรฐานท้ัง 3 ดาน ไมแตกตางกันระหวางกลุมควบคุมและกลุมฝกการทรงตัวหลังการฝกอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติ (p>0.05) ดังแสดงในตาราง 4.3 ในกลุมฝกการทรงตัวมีคาความคลองแคลวของทักษะการใชมือกอนการฝก
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เทากับ 8.09 ±2.84 และหลังการฝกเทากับ 9.92 ±2.84 และคะแนนรวมมาตรฐานกอนการฝกเทากับ 10.63 ± 

2.12 และหลังการฝกเทากับ 12.46 ± 2.47 

ตารางที่ 8 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (mean ± SD) ของคาคะแนนมาตรฐาน (standard 

score) ระหวางกลุมควบคุมและกลุมฝกการทรงตัวหลังสิ ้นสุดการฝกเปนระยะเวลา 4 สัปดาห (post-test) 

หลังจากควบคุมตัวแปรขอมูลกอนทดสอบ (pre-test) 

ตัวแปรท่ีศึกษา กลุมควบคุม (n= 24) กลุมฝกการทรงตัว (n= 24) p-

value Pre-test Post-test Pre-test Post-test 

ความคล องแคล วของ

ทักษะการใชมือ 

(manual dexterity) 

8.96 ±3.43 10.21± 2.80 8.09 ± 2.84 9.92 ±2.84 0.586 

ทักษะการเคล ื ่อนไหว

แบบมีเปาหมาย  

(aiming and catching) 

10.08 ± 2.60 10.04 ± 2.16 10.79 ± 2.60 11.83 ± 2.24 0.012 

ทักษะการทรงตัว 

(balance) 

13.58 ± 2.39 13.46 ± 2.89 13.54 ± 2.28 15.00 ± 1.84 0.009 

คะแนนรวมมาตรฐาน  

(total standard score) 

 10.58 ± 2.34 11.54 ± 2.06 10.63 ± 2.12 12.46 ± 2.47 0.075 

 

4.3 ผลของโปรแกรมฝกการทรงตัวตอความสามารถการทรงตัวในเด็กวัยกอนเรียนอายุ 4 - 6 ป 

4.3.1 ขอมูลพ้ืนฐานของอาสาสมัคร 

 อาสาสมัครการศึกษานี้เปนเด็กกอนวัยเรียนอายุระหวาง 4-6 ป โรงเรียนคลองบางนํ้าจืด จังหวัด

สมุทรปราการ จํานวน 30 คน แบงออกเปน 2 กลุม คือกลุมฝกทรงตัว 15 คน ประกอบดวยเพศชาย 7 คน เพศ

หญิง 8 คน และกลุมควบคุม 15 คน ประกอบดวยเพศชาย 6 คน เพศหญิง 9 คน ขอมูลพื้นฐานของอาสาสมัครท้ัง

สองกลุมแสดงในตารางที่ 2 เมื่อใชสถิติ Independent’s t-test เปรียบเทียบอายุ นํ้าหนัก สวนสูง ดัชนีมวลกาย

และใชสถิติ Chi-Square เปรียบเทียบเพศ พบวาทั้งสองกลุมไมมีความแตกตางกัน (p > 0.05) จากโปรแกรมการ

ฝกที่กําหนดในระยะเวลา 4 สัปดาห อาสาสมัครทั้งสองกลุมไมมีรายงานการเปลี่ยนแปลงภาวะสุขภาพและ

กิจกรรมในชีวิตประจําวัน และระหวางการศึกษาวิจัยไมมีรายงานการบาดเจ็บหรือการหกลมเกิดขึ้นจากการศึกษา

คร้ังน้ี 

ตารางท่ี 9 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของขอมูลพ้ืนฐานอาสาสมัคร (N=30) 
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ขอมูลพ้ืนฐาน 
กลุมฝกทรงตัว 

(n=15) 

กลุมควบคุม 

(n=15) 
p-value 

อายุ (ป) 5.11 ± 0.55 5.01 ± 0.42 0.56 

เพศ (ชาย : หญิง) 7:8 6:9 0.71 

น้ําหนัก (กิโลกรัม) 17.20 ± 2.27 18.07 ± 2.74 0.35 

สวนสูง (เซนติเมตร) 107.67 ± 5.41 109.17 ± 5.73 0.47 

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) 14.80 ± 1.27 15.12 ± 1.65 0.56 

 

4.3.2 ผลของการเปล่ียนแปลงความสามารถการทรงตัวหลังส้ินสุดการฝกทรงตัว 4 สัปดาห 

            การศึกษานี้ประเมินความสามารถการทรงตัวขณะอยูนิ่งดวย single leg stance 4 เงื่อนไข คือ ลืมตา

ยืนขาขางเดียวบนพื้นแข็ง หลับตายืนขาขางเดียวบนพื้นแข็ง ลืมตายืนขาขางเดียวบนพื้นนิ่ม และหลับตายืนขาขาง

เดียวบนพื้นนิ่ม และประเมินการทรงตัวขณะเคลื่อนไหวดวยการเดินทรงตัวบนราวไม (balance beam) เม่ือ

วิเคราะหความแตกตางระหวางกอนและหลังการฝก 4 สัปดาหภายในกลุม และเปรียบเทียบระหวางกลุมดวยสถิติ 

Repeated-Measures ANOVA พบวากลุมฝกทรงตัวมีคาระยะเวลา single leg stance เพิ่มขึ้นทั้ง 4 เงื ่อนไข 

โดยในเงื่อนไขการทดสอบหลับตายืนขาขางเดียวบนพื้นแข็งเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.05) และ

เพิ่มขึ้นมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.05) สวนเงื่อนไขลืมตายืนขาขางเดียวบนพื้นแข็ง ลืม

ตายืนขาขางเดียวบนพื้นนิ่ม หลับตายืนขาขางเดียวบนพื้นนิ่มเพิ่มขึ้นแตไมแตกตางกันระหวางกอนและหลัง และ

ระหวางกลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p > 0.05) และมีคาระยะเวลาการทรงตัวบน balance beam ลดลงหลัง

ฝกแตไมแตกตางกันระหวางกอนหลัง และระหวางกลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p > 0.05) ในขณะท่ีกลุมควบคุม

พบวามีคาระยะเวลา single leg stance ทั้ง 4 เงื่อนไขและการทรงตัวบน balance beam ระหวางกอนและหลัง

ส้ินสุด 4 สัปดาหไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p > 0.05) ดังแสดงในตารางท่ี 3  
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ตารางท่ี 10  เปรียบเทียบคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงมาตรฐานความสามารถการทรงตัวในเด็กกอนวัยเรียนอายุ 4-6 ป กอนและหลังส้ินสุด 4 สัปดาห               

ภายในกลุมและระหวางกลุมฝกทรงตัวและกลุมควบคุม 

 

ตัวแปร 

 

กลุม 

 

Pre-test 

 

Post-test 

p-value 
เปรียบเทียบกอนและหลัง  
สิ้นสุด 4 สัปดาหภายในกลุม 

p-value 
เปรียบเทียบระหวางกลุมหลัง

สิ้นสุด 4 สัปดาห 

Single leg stance (วินาที) 

ลืมตา   ยืนบนพ้ืนแข็ง 

 

กลุมฝกทรงตัว 

กลุมควบคุม 

 

12.92±6.80 

17.89±9.89 

 

17.51±10.25 

17.80±6.02 

 

0.141 

0.978 

 

0.246 

หลับตา ยืนบนพ้ืนแข็ง กลุมฝกทรงตัว 

กลุมควบคุม 

4.68±2.19 

4.24±2.87 

7.67±4.08 

4.12±1.89 

0.007* 

0.911 

0.015* 

ลืมตา   ยืนบนพ้ืนน่ิม กลุมฝกทรงตัว 

กลุมควบคุม 

7.38±5.76 

6.79±4.79 

10.73±7.85 

6.97±5.91 

0.141 

0.938 

0.193 

หลับตา ยืนบนพ้ืนน่ิม กลุมฝกทรงตัว 

กลุมควบคุม 

3.87±1.73 

3.23±1.71 

5.05±4.70 

2.77±1.62 

0.809 

0.538 

0.062 

Balance beam test 

(วินาที) 

กลุมฝกทรงตัว 

กลุมควบคุม 

14.66±7.37 

15.16±6.75 

14.40±5.60 

15.32±4.70 

0.836 

0.899 

0.737 

  * แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.05)
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บทที่ 5 

บทวิจารณ (Discussion) 

 

5.1 ผลของโปรแกรมฝกการทรงตัวตอการคิดเชิงบริหารในเด็กกอนวัยเรียน 

ความคิดเชิงบริหารหลังการฝก 4 สัปดาห และ 12 สัปดาห มีคะแนนเพิ่มขึ้นทุกดานอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกับกอนการฝกทั้งกลุมควบคุมและกลุมฝกการทรงตัว โดยสรุปพัฒนาการดาน

การคิดเชิงบริหารดวยคา T-score พบวาทั้งสองกลุมมีพัฒนาการดานการคิดเชิงบริหารอยูในระดับดีมากทั้งใน

สัปดาหที่ 4 และ 12 มีงานวิจัยกอนหนารายงานถึงลักษณะกิจกรรมตาง ๆ ที่มีสวนชวยในการพัฒนาทักษะ

ความคิดเชิงบริหารในกลุมคนอายุ 4 ถึง 12 ป โดยกลาววาเด็กกอนวัยเรียนอายุ 4 ถึง 5 ป สามารถพัฒนาทักษะ

ความคิดเชิงบริหาร ไดโดยการเรียนหนังสือภายในหองเรียนกับครูประจําชั้นของตัวเอง ดวยหลักสูตรตามแผนการ

ศึกษาปกติ ซึ่งเปนชองทางหนึ่งในการพัฒนาความคิดเชิงบริหารไดตามพัฒนาการตามวัย  การทํากิจกรรมทางกาย

เพียงอยางเดียวอาจไมมีประสิทธิภาพในการพัฒนาทักษะความคิดเชิงบริหาร การศึกษาดังกลาวแนะนําใหทํา

กิจกรรมลักษณะอื่นที่เฉพาะเจาะจง เชน การวาดภาพระบายสี การลากเสนตอจุด (14) ซึ่งสอดคลองกับการศึกษา

ครั้งนี้ที่กลุมควบคุมนั้นทํากิจกรรมภายในหองเรียนตามแผนการศึกษาของหลักสูตรปกติและการทํากิจกรรมท่ี

เฉพาะเจาะจง เชน การวาดภาพระบายสี ซ่ึงสามารถเพ่ิมทักษะความคิดเชิงบริหารไดทุกดาน เหมือนกันกับกลุมฝก

การทรงตัวที่ไดรับโปรแกรมการออกกําลังกายเปนระยะเวลา 4 สัปดาห อยางไรก็ตามการติดตามผลหลังจากเสร็จ

สิ้นการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห ซึ่งตรงกับสัปดาหที่ 12 หลังจากการประเมินความคิดเชิงบริหารกอนการฝก พบวา

ทั้งกลุมควบคุมและกลุมฝกการทรงตัวมีความคิดเชิงบริหารลดลงเมื่อเทียบกับหลังฝก 4 สัปดาห โดยกลุมควบคุมมี

ความคิดเชิงบริหารมีคะแนนรวมลดลง โดยเฉพาะดานความจําขณะทํางาน และการวางแผนจัดการ ขณะที่กลุมฝก

การทรงตัวยังคงมีคะแนนรวมของความคิดเชิงบริหารไมเปลี่ยนแปลง และมีความคิดเชิงบริหารลดลงเพียง 2 ดาน 

คือการยืดหยุนทางความคิดและการควบคุมอารมณ ดังนั้นอาจกลาวไดวาการออกกําลังกายฝกการทรงตัวสามารถ

ชวยสงเสริมการพัฒนาความคิดเชิงบริหารไดนอกเหนือจากการพัฒนาตามวัยและการเรียนตามแผนการเรียนปกติ 

การศึกษากอนหนากลาววาทักษะความคิดเชิงบริหารนั้นจําเปนตองทํากิจกรรมที่มีการจดจอและเกิดกระบวนคิด

ตัดสินใจขณะทํา ซ่ึงการทํากิจกรรมท่ีไมมีแบบแผนและทําตามใจน้ันไมชวยใหเกิดการพัฒนาทางทักษะความคิดเชิง

บริหารซึ่งการทํากิจกรรมทางกายอยางการฝกทรงตัว การเลนกีฬา การเดินตามเปาหมาย ชวยใหเกิดการจดจอ 

ยับยั ้งการกระทําตนเอง ควบคุมอารมณของตนเอง อีกทั ้งสมองที ่เกี ่ยวของกับการพัฒนารางกายและการ

เคลื่อนไหวจะเริ่มพัฒนาการมากอนดานอื่น ๆ (4) การทํากิจกรรมที่มีสวนชวยใหเกิดการจดจอและควบคุมรางกาย

อยางการฝกทรงตัวจึงชวยสามารถพัฒนาทักษะความคิดเชิงบริหารในวัยเด็กได อยางไรก็ตามความคิดเชิงบริหาร

ดานการยืดหยุนทางความคิดเปนดานสําคัญในการเปลี่ยนชุดความคิดเพื่อปรับพฤติกรรมอยางรวดเร็ว เชน เม่ือ

ตองอยูในสภาพแวดลอมที่คาดเดาไมได ตองการการตอบสนองและปรับตัวเพื่อหลีกเลี่ยงการเสียสมดุล ดังนั้นการ



 79 

ฝกทรงตัวจึงเปนอีกวิธีหนึ่งที่ชวยสงเสริมใหเกิดการพัฒนาทักษะความคิดเชิงบริหาร (15) แมเด็กกอนวัยเรียนยังคง

มีการพัฒนาความคิดเชิงบริหารอยางตอเนื่องตามวัย แตเมื่อไมไดรับการสงเสริมดวยการออกกําลังกายฝกการทรง

ตัวอยางตอเน่ืองจึงอาจทําใหการพัฒนาทักษะการคิดเชิงบริหารลดลงได 

นอกจากนี้เมื่อเปรียบเทียบความคิดเชิงบริหารระหวางกลุมควบคุมและกลุมฝกการทรงตัวพบวา

หลังการฝก 4 สัปดาห กลุมฝกการทรงตัวมีความคิดเชิงบริหารดานการควบคุมอารมณดีกวากลุมควบคุมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ และหลังการฝก 12 สัปดาห กลุมฝกการทรงตัวมีความคิดเชิงบริหารดานการควบคุมอารมณ 

ความจําขณะทํางาน และการวางแผนจัดการ ดีกวากลุมควบคุม งานวิจัยกอนหนานี้ศึกษาผลของกิจกรรมทางกาย

ตอทักษะความคิดเชิงบริหารและประสิทธิภาพการทํางานของกลามเน้ือในเด็กสมาธิส้ัน อายุ 7 - 12 ป ผลลัพธของ

งานวิจัยน้ีแสดงใหเห็นวาหลังจากไดรับการฝกกิจกรรมทางกายเปนระยะเวลา 12 สัปดาห พบผลคะแนนของทักษะ

ความคิดเชิงบริหารทั้ง 5 ดานเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกับกลุมควบคุม (16) ซึ่งสอดคลอง

กับการศึกษาครั้งนี้ที่เมื่อกลุมการฝกไดรับการฝกกิจกรรมทางกาย สงผลใหคะแนนทักษะความคิดเชิงบริหารเพ่ิม

มากขึ้นกวากลุมควบคุม ทั้งดานการควบคุมอารมณ ความจําขณะทํางาน และการวางแผนจัดการ อยางไรก็ตาม

การศึกษาของคณะผูวิจัย ไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติของคะแนนทักษะความคิดเชิงบริหารดาน

การยับย้ังพฤติกรรมและการยืดหยุนทางความคิด เม่ือเปรียบเทียบระหวางกลุมควบคุมและกลุมฝกการทรงตัว อาจ

เนื่องมาจากเด็กมีพัฒนาการตามวัยปกติทั้งกลุมฝกการทรงตัวและกลุมควบคุม โดยเด็กกอนวัยเรียนชวงอายุ 3 - 6 

ป มีการพัฒนาของสมองอยางตอเนื่อง ทั้งมีนํ้าหนักของสมองมากขึ้นและการทํางานของสมองที่ซับซอนมากข้ึน 

โดยมีสมองสวนหนา (frontal lobe) เปนศูนยควบคุมหลัก ซึ่งทําหนาที่เกี่ยวกับการรูคิดและทักษะความคิดเชิง

บริหาร  เชนเดียวกันกับสมองสวน cerebellum โดยสมองสวนนี้จะมีความสําคัญในดานการเคลื่อนไหวที่ซับซอน 

การทรงตัว และทักษะความคิดเชิงบริหาร งานวิจัยกอนหนากลาววา การออกกําลังกายในเด็กจะไปกระตุนการ

เจริญเติบโตของเซลลประสาทใน cerebellum ชวยใหการเคลื ่อนไหวมีประสิทธิภาพมากขึ้น และชวยเพ่ิม

ความสามารถท้ังดานการเคล่ือนไหวท่ีซับซอน การทรงตัว และทักษะความคิดเชิงบริหารไดในคราวเดียวกัน (17) 

ขอจํากัดและขอเสนอแนะของการวิจัย การสุมเลือกแบบกลุมอาจทําใหความสามารถของความคิดเชิง

บริหารของกลุมควบคุมและกลุมฝกการทรงตัวแตกตางกันตั้งแตกอนการฝก และแบบประเมินพัฒนาการของ

ความคิดเชิงบริหารที ่ผู เขารวมการวิจัยไดรับการประเมินจากครูประจําชั ้นอาจไมเพียงพอใหเห็นถึงการ

เปลี่ยนแปลงของทักษะความคิดเชิงบริหาร ดังนั้นการวิจัยครั้งตอไปอาจพิจารณาเลือกใชวิธีการสุมเลือกแบบอ่ืน 

และใชเครื่องมือประเมินความสามารถของความคิดเชิงบริหารที่ทดสอบจากผูเขาการวิจัยโดยตรง นอกจากน้ี

งานวิจัยยังไมมีการควบคุมปจจัยรบกวนตาง ๆ การศึกษาครั้งตอไปจึงควรจํากัดปจจัยรบกวน ไดแก กิจกรรมเสริม

ทั้งในและนอกหลักสูตรการเรียนที่สงผลตอการคิดเชิงบริหาร ประวัติการเจ็บปวยของผูเขารวมงานวิจัยในชวง

ระยะเวลาของการเก็บรวบรวมขอมูล เปนตน 
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5.2 ผลของโปรแกรมฝกการทรงตัวตอทักษะการเคล่ือนไหวในเด็กกอนวัยเรียน 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบทักษะการเคลื่อนไหวกอนและหลังการไดรับการฝกการทรง

ตัวในเด็กกอนวัยเรียนอายุระหวาง 4 ถึง 6 ป โดยมีอาสาสมัครเขารวมวิจัยจํานวนทั้งหมด 48 คน สุมอยางงายแบง

ออกเปน 2 กลุม กลุมละ 24 คน คือ กลุมควบคุมและกลุมฝกการทรงตัว กลุมตัวอยางทั้งสองกลุม มีขอมูลพื้นฐาน

ที่ไมมีความแตกตางกัน ทั้งอายุ นํ้าหนัก สวนสูง ดัชนีมวลกาย และคะแนนมาตรฐานของทักษะการเคลื่อนไหวท่ี

ทดสอบดวยแบบประเมิน MABC-2 ทั้ง 3 ดาน คือ ความคลองแคลวของทักษะการใชมือ (manual dexterity) 

ทักษะการเคลื่อนไหวแบบมีเปาหมาย (aiming & catching) และทักษะการทรงตัว (balance) ผลการศึกษาพบวา 

การฝกทรงตัวในเด็กกอนวัยเรียนดวยโปรแกรมการฝกทรงตัวในระยะเวลาเพียง 4 สัปดาห ปรากฏวา กลุมที่ไดรับ

โปรแกรมฝกทรงตัวมีทักษะการเคลื่อนไหวดีขึ้นมากกวากลุมควบคุม จากผลการทดสอบทักษะการเคลื่อนไหวดวย 

MABC-2 โดยมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ในองคประกอบ 2 ดาน จากองคประกอบรวม 3 ดาน คือ 

ดานทักษะการเคลื่อนไหวแบบมีเปาหมาย (aiming & catching) และทักษะการทรงตัว (balance) (p = 0.012 

และ 0.009 ตามลําดับ) แตไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติในองคประกอบดานความคลองแคลวของทักษะ

การใชมือ (manual dexterity) และคะแนนรวมของทักษะการเคลื่อนไหว แสดงใหเห็นวา โปรแกรมการฝกทรงตัว

ชวยสงเสริมใหเด็กมีทักษะการเคล่ือนไหวแบบมีเปาหมายและทักษะการทรงตัวดีกวาเด็กท่ีไมไดรับการฝก  

ผลการศึกษาครั้งนี้สอดคลองกับการศึกษาของ Rubén Navarro-Patón และคณะฯ ในป ค.ศ. 2021 ท่ี

ศึกษาผลการฝกกิจกรรมที่ครอบคลุมทั้งกลามเนื้อมัดใหญและกลามเนื้อมัดเล็ก แบงออกเปน การฝกดานความ

คลองแคลวของทักษะการใชมือ (manual dexterity) ทักษะการเคล่ือนไหวแบบมีเปาหมาย (aiming & catching) 

และทักษะการทรงตัว (balance) ในเด็กกอนวัยเรียนอายุ 4-5 ป เปนระยะเวลา 6 สัปดาห (240 นาที) และ

ประเมินทักษะการเคลื่อนไหวกอนและหลังการฝกดวยแบบทดสอบ MABC-2 เชนกัน พบวาความสามารถทางการ

เคลื่อนไหวทั้ง 3 ดานของเด็กกอนวัยเรียนเพิ่มขึ ้นทุกองคประกอบเมื่อเปรียบเทียบกับกอนการฝก (72) ซ่ึง

การศึกษานี้สอดคลองของผลการศึกษาเฉพาะดานกลามเนื้อมัดใหญ ทั้งนี้เนื่องจากโปรแกรมการฝกในการศึกษา

ครั้งนี้มีความแตกตางกับการศึกษาขางตน คือ การศึกษานี้ไมมีการฝกทักษะการใชกลามเนื้อมัดเล็กหรือความ

คลองแคลวของทักษะการใชมือ ซ่ึงช้ีใหเห็นวา การฝกทรงตัวเพียงอยางเดียวสงผลตอพัฒนาการดานการเคล่ือนไหว

ของกลามเนื้อมัดใหญ (gross motor function) โดยเฉพาะดาน locomotor skills และ object control หรือ 

ball handling skills ตามหลักการดานพัฒนาการการเคลื่อนไหว (39) กลุมที่ไดรับการฝกทรงตัวในการศึกษานี้มี

การฝกทรงตัวแบบขณะอยูนิ่งและขณะเคลื่อนไหว (static และ dynamic balance) ในสวนของโปรแกรมการฝก

เปนการฝกแบบรายบุคคลและมีการเพิ่มความยากตามระดับขั้นของความสามารถของอาสาสมัครในการฝกทุกคร้ัง

ส งผลใหเห ็นพัฒนาการดานการเคลื ่อนไหวที ่ด ีข ึ ้นสอดคลองกับการศึกษาของ Salaj, Krmpotic, และ 

Stamenkovic ป ค.ศ. 2016 ที ่ใช โปรแกรมการออกกําลังกายแบบเฉพาะเจาะจง (specific program) ท่ี

ประกอบดวยการออกกําลังกาย การเลนฟุตบอลและยิมนาสติกในเด็กกอนวัยเรียนปรากฎวา เด็กกลุมที่ไดรับการ
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ออกกําลังกายแบบเฉพาะเจาะจงรายบุคคลมีทักษะการเคลื่อนไหวในภาพรวมที่ดีกวา มีความมั่นใจในตนเอง

มากกวาเด็กท่ีมีกิจกรรมทางกายและสันทนาการในการเรียนพละศึกษาตามปกติ (73) รวมท้ังการศึกษาของ Ozbar 

และคณะฯ ค.ศ. 2016 ไดศึกษาผลของการฝกกิจกรรมการเคลื่อนไหว เดิน วิ่ง กระโดด ทรงตัว รับและสงบอล ตอ

ทักษะการเคลื่อนไหวในเด็กกอนวัยเรียน ปรากฎวากลุมที่ไดรับการฝกมีทักษะการเคลื่อนไหวดีกวากลุมควบคุมท่ี

เรียนวิชาพละศึกษาในหลักสูตรปกติเชนกัน (74) 

ทักษะการทรงตัวเปนทักษะที่สําคัญในขั ้นตอนของการพัฒนาการทักษะการเคลื ่อนไหวตามวัย ผล

การศึกษานี้สอดคลองกับการศึกษาของ Jahanbakhsh และคณะฯ ป ค.ศ. 2020 ที่พบวา การฝกทรงตัวในเด็ก

ดวยโปรแกรมการทรงตัวแบบเฉพาะเจาะจง (task-specific balance training) เปนเวลานาน 8 สัปดาห ชวย

พัฒนาทักษะการทรงตัว (38) และการศึกษาของ Yanovich and Bar-Shalom ป ค.ศ. 2022 ที่พบวา การฝกทรง

ตัวระยะสั้น นาน 3 สัปดาห สามารถพัฒนาการทรงตัวในเด็กกอนวัยเรียนที่มีกิจกรรมทางกายลดลงจากผลกระทบ

ของมาตรการล็อกดาวนชวงการแพรระบาดของโคโรนาไวรัส-19 (42) แสดงใหเห็นวา การฝกทรงตัวสงผลโดยตรง

ตอพัฒนาการดานการทรงตัวในเด็กกอนวัยเรียน ซึ่งการประเมินทักษะการทรงตัวในการศึกษาครั้งนี้ใชการประเมิน

ดวยแบบประเมิน MABC-2 ที่มีการทดสอบยอยจํานวน 3 ขอ คือ การยืนทรงตัวดวยเทาขางเดียว การเดินยกสน

เทา และการกระโดดตามเปาหมายที่กําหนด ในกลุมที่ฝกการทรงตัวมีพัฒนาทักษะการทรงตัวที่ดีขึ้นกวากลุม

ควบคุม สามารถอธิบายไดวา การฝกตามโปรแกรมการทรงตัวนี้อาจมีผลมาจากการที่เด็กกลุมนี้ไดรับการฝกทรงตัว

ซํ้า ๆ ในขณะยืนและเดิน ซึ่งเริ่มจากการฝกทาทรงตัวที่งายพัฒนาเปนทาที่ยากข้ึนตามความสามารถในการทรงตัว

ของเด็กรายบุคคล ตามหลักการเรียนรูการเคลื่อนไหว (motor learning) (44) การฝกทรงตัวจึงสงผลเชิงบวกตอ

เด็กท่ีไดรับการฝกฝนโดยตรง และการฝกทรงตัวน้ีเปนการฝกระยะส้ัน ยืนยันใหเห็นวาเด็กกอนวัยเรียนเปนชวงวัยท่ี

มีการพัฒนาการทรงตัวท่ีสําคัญและมีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว (26) ทั้งนี้ถึงแมวาอาสาสมัครทั้งสองกลุมมีการ

พัฒนาการทรงตัวที่ดีขึ้นอาจเกิดจากปจจัยดานการเจริญเติบโต การเลนที่สงผลในภาพรวม อยางไรก็ตามกลุมที่ฝก

ทรงตัวในระยะสั้นเพียง 4 สัปดาหแสดงใหเห็นวาชวยทําใหพัฒนาการดานการทรงตัวของเด็กกอนวัยเรียนมากกวา

กลุมควบคุม   

อาสาสมัครกลุมที่ฝกการทรงตัวมีทักษะการเคลื่อนไหวในดานการเคลื่อนไหวแบบมีเปาหมาย (aiming & 

catching) ดีกวากลุมควบคุม ซึ่งการประเมินมีขอทดสอบยอยจํานวน 2 ขอ คือ การรับถุงถั่ว และการโยนถุงถั่วลง

เปาหมาย ทั้งสองทาทดสอบในขณะยืน มีการเคลื่อนไหวของแขนและลําตัวที่ตองอาศัยการทรงตัวขณะเคลื่อนไหว 

(dynamic balance) รวมกับการควบคุมการเคลื่อนไหวมือและแขน ผลการศึกษานี้สอดคลองกับการศึกษาของ 

Oliveira และคณะฯ ป ค.ศ. 2019 ที่ศึกษาผลของการเลนเกมส Animal Fun ตอพัฒนาการเคลื่อนไหวแบบมี

เปาหมาย (aiming & catching) และการทรงตัว เปนเกมสที่เลียนแบบทาทางการเคลื่อนไหวของสัตวชนิดตาง ๆ 

โดยศึกษาในเด็กอายุ 4-6 ป ปรากฎวา กลุมที่เลนเกมสมีการทรงตัวและการเคลื่อนไหวแบบมีเปาหมายดีขึ้น แสดง

ถึงความสอดคลองกันของพัฒนาการดานการทรงตัวและการเคลื่อนไหวแบบมีเปาหมาย อยางไรก็ตามการฝกทรง



 82 

ตัวเปนพัฒนาการหลักข้ันพ้ืนฐานท่ีสําคัญในการพัฒนาดานอ่ืน ๆ เชน ผลการศึกษาการฝกว่ิงและฝกการเคล่ือนไหว

แบบมีเปาหมายพบวาไมเพียงพอตอการพัฒนาการทรงตัวในเด็กกอนวัยเรียน (75) 

การศึกษานี้พบวาความคลองแคลวของทักษะการใชมือ (Manual dexterity) ภายหลังการฝกทรงตัวไม

แตกตางกับกลุมควบคุม แบบประเมินที่ใชในการศึกษาคือ MABC-2 ประกอบดวยขอทดสอบยอย 3 ขอ คือ การ

หยอดเหรียญใสกลอง การรอยลูกปด และการลากเสนตามที่กําหนด ทดสอบในทานั่ง สอดคลองกับการศึกษาของ 

Rosenblum และ Josman ป ค.ศ. 2003 ที่ศึกษาความสัมพันธระหวางการทรงตัวกับความคลองแคลวของทักษะ

การใชมือพบวามีความสัมพันธในระดับตํ่า (76) แตแตกตางจากการศึกษาของ Flatters และคณะฯ ป ค.ศ. 2014 

ที ่พบความสัมพันธ ระดับสูงระหวางการร ักษาสมดุลของร างกาย (postural stability) โดยใช postural 

composite outcome measure และ C-KAT กับความสามารถในการควบคุมการเคล่ือนไหว (manual control 

ability) r = 0.62 (77) ดังนั้นยังมีขอสรุปที่ไมตรงกันของความสัมพันธระหวางการทรงตัวตอความคลองแคลวของ

ทักษะการใชมือในเด็กกอนวัยเรียน  

การศึกษานี้คะแนนรวมของทักษะการเคลื่อนไหวไมแตกตางกันระหวางกลุมฝกทรงตัวกับกลุมควบคุม แต

มีแนวโนมวากลุมฝกการทรงตัวมีคะแนนรวมสูงกวา สอดคลองกับการศึกษาของ Hedayatjoo และคณะ ในป ค.ศ. 

2020 ที่ศึกษาผลของการฝกการทรงตัวตอประสิทธิภาพการทรงตัวและการทํางานแบบประสานสัมพันธ (motor 

coordination) ในเด็กที ่มีความบกพรองทางการไดยิน โดยทําการศึกษาในเด็กอายุ 7-12 ป จํานวน 36 คน 

ประเมินดวย Bruninks Oseretsky test ทําการฝกนาน 4 สัปดาห กลุมฝกการทรงตัวทําการฝก balance, upper 

limb coordination, bilateral coordination, visual motor control, continuous performance  test พบวา

ผลการฝกการทรงตัวชวยพัฒนาการทรงตัวและเพิ่มการทํางานแบบประสานสัมพันธได (78) แตการศึกษาครั้งนี้ไม

เห็นความแตกตางระหวางกลุมที่ชัดเจน อาจเนื่องมาจากกลุมอาสาสมัครเปนกลุมเด็กปกติ แตผลการศึกษาโดยใช

ระยะเวลาฝกทรงตัวระยะสั้นสอดคลองกับการศึกษาของ Muehlbauer และคณะในป 2021 ที่ทําการศึกษา

เปรียบเทียบผลการฝกการทรงตัวในเด็กอายุ 10 ป จํานวน 28 คน แบงออกเปน 2 กลุม ไดแก กลุมการฝกการทรง

ตัวเปนเวลา 4 สัปดาห (240 นาที) และกลุมการฝกการทรงตัวเปนเวลา 6 สัปดาห (360 นาที) ทําการฝกเปน

ระยะเวลา 30 นาที สัปดาหละ 2-3 ครั้ง หลังการฝกพบวากลุมที่ทําการฝก 4 สัปดาหมีผลการทรงตัวที่ดีขึ้นอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติเมื่อเทียบกับกอนฝก และไมพบความแตกตางการทรงตัวทั้งแบบ static และ dynamic ระหวาง

ฝกทรงตัวระหวาง 4 สัปดาหและ 6 สัปดาห อยางไรก็ตามการศึกษาใหขอเสนอแนะวาการเพิ่มเวลาในการฝกและ

ระยะเวลาในการฝกมากข้ึนนาจะชวยเพ่ิมการพัฒนาการทรงตัวไดมากข้ึน (79)  

จากการศึกษาในครั้งนี้ไมพบความแตกตางของคะแนนรวมของทักษะการเคลื่อนไหวที่ประกอบดวยความ

คลองแคลวของทักษะการใชมือ (manual dexterity) ทักษะการเคล่ือนไหวแบบมีเปาหมาย (aiming & catching) 

และทักษะการทรงตัว (balance) อาจเนื ่องมาจากระยะเวลาในการฝกการทรงตัวที ่ยังไมมากพอ หากเพ่ิม

ระยะเวลาฝกมากขึ้นผลการทรงตัวหลังฝกอาจจะเพิ่มมากขึ้นในทุกองคประกอบ ทําใหทักษะการเคลื่อนไหวของ
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เด็กกอนวัยเรียนในภาพรวมชัดเจนขึ้น ถึงแมวาการศึกษานี้จะไมพบความแตกตางของทักษะการเคลื่อนไหวครบท้ัง 

3 ดานก็ตาม แตเมื่อเปรียบเทียบผลการศึกษากอนและหลังการฝกทรงตัวของทั้งสองกลุม พบวาเด็กมีพัฒนาการ

เคลื่อนไหวที่ดีขึ้น อาจเนื่องมาจากการที่เด็กมีการทํากิจกรรมในชีวิตประจําวัน การเรียนการสอนในชั้นเรียน และ

การเจริญเติบโตตามวัย อยางไรก็ตามกลุมที่ไดรับการฝกการทรงตัวมีผลเชิงบวกตอการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว

มากกวากลุมที่เรียนตามหลักสูตรเพียงอยางเดียว ดังนั้นการสงเสริมใหเด็กฝกการทรงตัวทั้งในขณะอยูนิ่งและขณะ

เคล่ือนไหวชวยสงเสริมการพัฒนาทักษะการเคล่ือนไหวได 

       การศึกษานี้มีขอจํากัดของการศึกษาเรื ่องเพศ เนื่องจากปจจัยเรื ่องเพศมีผลตอทักษะการเคลื่อนไหวท่ี

แตกตางกัน หากมีการศึกษาเรื่องเพศเพิ่มเติมก็จะสามารถนําไปใชในเพศหญิงและเพศชายในเด็กกอนวัยเรียนเพ่ือ

วางแผนสงเสริมพัฒนาการทักษะการเคลื่อนไหวได และนอกจากนั้นหากเพ่ิมระยะเวลาในการฝกจะทําใหสามารถ

สรุปผลไดชัดเจนมากย่ิงข้ึน 

 

5.3 ผลของโปรแกรมฝกการทรงตัวตอความสามารถการทรงตัวในเด็กกอนวัยเรียน 

 การศึกษานี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกทรงตัวในเด็กกอนวัยเรียนอายุระหวาง 4-6 ป โดย

ประเมิน single leg stance ขณะยืนในสภาวะที่มีการเปลี่ยนแปลงลักษณะของพื้นผิวที่ยืน (พื้นเรียบแข็ง พื้นนิ่ม) 

และขอมูลจากการมองเห็น (ลืมตา หลับตา) และประเมินการเดินทรงตัวบนราวไม (balance beam test) เพื่อใช

เปนดัชนีบงชี้ความสามารถในการทรงตัว เปรียบเทียบระหวางกลุมอาสาสมัครที่ฝกทรงตัวและกลุมควบคุม ผล

การศึกษาพบวาภายหลังสิ้นสุด 4 สัปดาห กลุมฝกทรงตัวมีคา Single leg stance เพิ่มขึ้นทั้ง 4 เงื่อนไข (เวลา

เพิ่มขึ้นแปลวาการทรงตัวดีขึ้น) โดยเงื่อนไขหลับตายืนบนพื้นแข็งเพิ่มขึ้นจากกอนการฝกมากกวากลุมควบคุมอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติ สวนในเงื่อนไขการทดสอบลืมตายืนบนพื้นแข็ง ลืมตาและหลับตาบนพื้นนิ่มเพิ่มขึ้นจากกอน

การฝกมากกวากลุมควบคุมแตไมพบความแตกตางระหวางกลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ นอกจากน้ีการเดินทรงตัว

บนราวไม (balance beam test) กลุมฝกทรงตัวมีคาทดสอบท่ีดีข้ึนจากกอนเร่ิมฝกแตไมพบความแตกตางระหวาง

กลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

 จากผลการศึกษานี้ภายหลังสิ้นสุด 4 สัปดาห ระยะในการฝกแตละครั้ง คือ 45 นาที ความถี่ในการฝก 3 

ครั้งตอสัปดาห เด็กกอนวัยเรียนกลุมฝกทรงตัวที่ไดรับการฝกทรงตัว 4 สัปดาห (240 นาที)  พบวาการทรงตัวจาก

การประเมินยืนขาขางเดียวเงื่อนไขหลับตายืนบนพื้นแข็งเพิ่มขึ้นจากกอนการฝกมากกวากลุมควบคุมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ สวนตัวแปรอื่น ๆ มีแนวโนมความสามารถการทรงตัวดีขึ้นหลังฝกแตไมพบความแตกตางอยาง

นัยสําคัญทางสถิติในทุกตัวแปร ซึ่งไมสอดคลองกับหลายการศึกษาที่ผานมาที่มีอัตราการฝกที่มากกวาการศึกษาใน

คร้ังน้ี โดยการศึกษาเหลาน้ีมีระยะเวลาการฝกต้ังแต 4 สัปดาหข้ึนไป มีความถ่ีของการฝก 3 คร้ังตอสัปดาห และใช

เวลาในการฝกแตละครั ้ง 45 นาทีขึ ้นไป เชน การศึกษาของ jahanbakhsh H. และคณะ (22) ศึกษาผลของ

โปรแกรมการทรงตัวแบบเฉพาะเจาะจง (task-specific balance training) ในเด็กอายุ 7-9 ป โดยการฝกแตละ
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คร้ังใชโปรแกรมการฝก 8 สัปดาห ระยะในการฝกแตละคร้ัง คือ 45 นาที ความถ่ีในการฝก 3 คร้ังตอสัปดาห พบวา

ผลการประเมินการทรงตัวทั้ง static และ dynamic balance เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ การศึกษาของ Schedler 

และคณะ (12) ฝกทรงตัว 2-3 วันตอสัปดาห สัปดาหละ 135 นาที ทั้งหมด 5 สัปดาห ผลการศึกษาพบวากลุมเด็ก

ที่ไดรับการฝกการทรงตัวมีคา mobility, static steady-state เพิ่มขึ้น และการศึกษาของ Muehlbauer และ

คณะ (13) ศึกษาในเด็กอายุ 10 ป เปนการศึกษาเปรียบเทียบผลการฝกการทรงตัวระหวาง 4 สัปดาห (240 นาที) 

กับ 6 สัปดาห (360 นาที) 2 วันตอสัปดาห ครั้งละ 30 นาที หลังการฝกพบวาทั้ง 2 กลุมมีการทรงตัวทั้งแบบขณะ

อยูน่ิงและเคล่ือนไหวดีข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติเม่ือเทียบกับกอนฝกและไมพบความแตกตางการทรงตัวระหวาง

กลุมฝกทรงตัวระหวาง 4 สัปดาหและ 6 สัปดาห นอกจากนี้การศึกษาการศึกษาของ Gebel และคณะ (67)  

ทําการศึกษาทบทวนวรรณกรรมอยางเปนระบบรายงานวาผลของการฝกการทรงตัวท่ีชวยเพ่ิมความสามารถในการ

ทรงตัวมีการกําหนดระยะเวลาการฝกตั้งแต 4 - 12 สัปดาหขึ้นไป มีความถี่ตั้งแต 2-7 ครั้งตอสัปดาห และจํานวน

ครั้งในการฝกรวม 10 – 36 ครั้ง ซึ่งจากผลการศึกษาในครั้งนี้ที่การทรงตัวเพิ่มขึ้นพบความแตกตางทั้งภายในกลุม

ฝกและระหวางกลุมเฉพาะยืนขาขางเดียวในเง่ือนไขหลับตายืนบนพ้ืนแข็งเทาน้ัน และมีแนวโนมทรงตัวดีข้ึนหลังฝก

แตไมพบความแตกตางอยางนัยสําคัญทางสถิติในทุกตัวแปร อาจเปนไดวาระยะเวลาหรืออัตราในการฝกนอย จึงยัง

ทําใหไมเห็นความแตกตางหรือความสามารถในการทรงตัวที่ดีขึ้นอยางชัดเจน ความสามารถการทรงตัวที่ดีขึ้นหลัง

ฝกอาจไมมากพอที่จะเห็นความแตกตางทั้งหลังฝกและระหวางกลุมในเงื่อนไขการทดสอบลืมตาและหลับตาบนพ้ืน

นิ่ม ซึ่งเปนเงื ่อนไขที่ทาทายความสามารถการทรงตัวมากกวาการทดสอบบนพื้นแข็ง รวมถึงการทรงตัวขณะ

เคลื่อนไหวบนราวไม ดังนั้นหากเพิ่มระยะเวลาหรืออัตราในการฝกก็อาจทําใหเพิ่มความสามารถในการทรงตัวท้ัง

ขณะอยูนิ่งและเคลื่อนไหวหลังฝกชัดเจนมากยิ่งขึ้น นอกจากนี้ถึงแมวาหลังฝกการทรงตัวจะมีแนวโนมการทรงตัวดี

ขึ้นแตการศึกษาในครั้งนี้ศึกษาในเด็กชวงอายุ 4 - 6 ป ซึ่งเปนชวงวัยที่ระบบการทรงตัวกําลังพัฒนา การทํางาน

ประสานสัมพันธของระบบการทรงตัวยังพัฒนาไมเต็มท่ี โดยเด็กจะมีพัฒนาการการทรงตัวเต็มท่ีต้ังแต 7 ขวบข้ึนไป 

(2) ดังนั้นอายุอาจเปนปจจัยหนึ่งที่สงผลตอการประเมินการทรงตัวยืนขาขางเดียวทั้งหลับตา หรือยืนบนพื้นน่ิม 

และเดินบนราวไมที่อาจจะยากเกินไปในเด็กชวงวัยนี้ที่มีการพัฒนาการทรงตัวที่ยังไมสมบูรณเต็มที่ ซึ่งสอดคลอง

กับการศึกษาของ Granacher และคณะ (11) ศึกษาผลของโปรแกรมการฝกการทรงตัวในเด็กอายุ 6 ป ฝกครั้งละ 

45 นาที 3 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 4 สัปดาห ซึ่งกลุมอาสาสมัครอายุใกลเคียงกับกลุมอาสาสมัครในครั้งน้ี 

และระยะเวลาในการฝกเทากัน พบวาหลังฝกการทรงตัวของเด็กมีแนวโนมเพิ่มขึ้นแตไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติ ในขณะท่ีหลายการศึกษาท่ีผานมาเก่ียวกับผลการฝกการทรงตัวท่ีสามารถเพ่ิมความสามารถในการทรงตัว

ทั้งขณะอยูนิ่งและเคลื่อนไหว สวนใหญศึกษาในเด็กที่อายุตั้งแต 7 ปขึ้นไปซึ่งเปนวัยที่การทรงตัวพัฒนาอยางเต็มท่ี

แลว เชนการศึกษาของ Schedler และคณะ (12) ศึกษาในเด็ก 7 ป การศึกษาของ jahanbakhsh H. (22) และ

คณะศึกษาในเด็ก 7-9 ป การศึกษาของ Muehlbauer และคณะ (13) ศึกษาในเด็ก 10 ป เปนตน 
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 จากผลการศึกษานี้และการศึกษาที่ผานมาแสดงใหเห็นวาโปรแกรมการฝกการทรงตัวมีผลตอการ

พัฒนาการทรงตัวในเด็ก เนื่องจากโปรแกรมฝกตามหลักการเรียนรูการเคลื่อนไหว (motor learning) (24) โดย

ลักษณะโปรแกรมเปนการฝกแบบเฉพาะเจาะจงเปนการฝกซํ้า ๆ  และฝกตามระดับความสามารถในการทรงตัว

ของแตละบุคคล มีการปรับระดับพัฒนาความยากและทาทายตอการทรงตัวมากขึ้น การฝกมีทั้งการทรงตัวขณะอยู

นิ ่งและเคลื ่อนไหว ซึ ่งเปนการกระตุ นการทํางานประสานสัมพันธกันของ vision, proprioception และ  

vestibular ซึ่งเปนองคประกอบหลักในการทรงตัว อีกทั้งอาจชวยทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเพิ่มขึ้นดวย 

จึงสงผลทําใหเด็กมีความสามารถในการทรงตัวท่ีเพ่ิมข้ึนโดยตรง 

การศึกษาคร้ังน้ีจํานวนอาสาสมัครนอย จึงอาจสงผลทําใหไมเห็นความแตกตางของการทรงตัวหลังฝก 

ดังน้ันการศึกษาคร้ังตอไปจึงควรศึกษาในกลุมประชากรท่ีใหญมากข้ึน และในการวิจัยคร้ังตอไปควรศึกษาตัวแปร

ดานอ่ืน ๆ ท่ีมีผลตอการทรงตัวรวมดวย เชน ความแข็งแรงของกลามเน้ือ เปนตน  



บทที่ 6 

สรุปผลการวิจัย (Conclusion) 

   

ผลของโปรแกรมการออกกําลังกายฝกการทรงตัว เปนระยะเวลา 4 สัปดาห ตอทักษะ

ความคิดเชิงบริหารในเด็กกอนวัยเรียน อายุ 4 - 6 ป โรงเรียนคลองบางนํ้าจืด ตําบลบางโฉลง อําเภอ

บางพลี จังหวัดสมุทรปราการ พบวาเมื่อเปรียบเทียบกับกอนไดรับการฝก เด็กกอนวัยเรียนสามารถ

พัฒนาทักษะความคิดเชิงบริหารมากขึ้นทั้งกลุมที่ไดรับโปรแกรมฝกการทรงตัว และกลุมที่เรียนตาม

แผนปกติ ทั้งในสัปดาหที่ 4 และ 12 หลังการฝก โดยเด็กกอนวัยเรียนที่ไดรับโปรแกรมฝกการทรงตัว

จะสามารถพัฒนาทักษะความคิดเชิงบริหารไดมากกวา ทั้งดานการควบคุมอารมณ ความจําขณะ

ทํางาน การวางแผนและการจัดการ จึงกลาวไดวาโปรแกรมออกกําลังกายฝกการทรงตัวเปนอีกวิธีหน่ึง

ที่สามารถสงเสริมการพัฒนาการทักษะความคิดเชิงบริหารของเด็กวัยกอนเรียนไดนอกเหนือจากการ

พัฒนาตามวัยและการเรียนตามแผนการเรียนปกติ  

โปรแกรมการฝกการทรงตัว 3 ครั้งตอสัปดาหเปนระยะเวลา 4 สัปดาห ในเด็กกอนวัยเรียน

ชวยเพิ่มทักษะการเคลื่อนไหวดานการเคลื่อนไหวแบบมีเปาหมาย (aiming & catching) และการทรง

ตัว (balance) ดังนั้นการสงเสริมใหมีโปรแกรมฝกการทรงตัวเพิ่มเติมจากกิจกรรมในชั้นเรียนสามารถ

ชวยพัฒนาทักษะการเคล่ือนไหวในเด็กกอนวัยเรียนใหมีพัฒนาการท่ีสมวัยได 

นอกจากน้ีโปรแกรมการฝกทรงตัวตามระดับความสามารถของแตละบุคคล 45 นาทีตอคร้ัง 3 

วันตอสัปดาหเปนระยะเวลาทั้งหมด 4 สัปดาห ยังมีแนวโนมชวยเพิ่มความสามารถในการทรงตัวของ

เด็กกอนวัยเรียนอายุระหวาง 4 - 6 ป ได ดังนั้นควรสงเสริมใหมีโปรแกรมฝกการทรงตัวเพิ่มเติมจาก

กิจกรรมในชั้นเรียนเพื่อพัฒนาทักษะการทรงตัวซึ่งเปนทักษะพื้นฐานในการเคลื่อนไหวที่ซับซอนตอไป 

แตอยางไรก็ตามควรเพิ่มระยะเวลาฝกเพื่อเพิ่มความสามารถการทรงตัวในเด็กใหมีประสิทธิภาพมาก

ย่ิงข้ึน 
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