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Abstract 
 The purpose of this study was to examine the effect of ankle taping with elastic tape 
on dynamics balance and round kick performance in youth’s taekwondo players. Eighteen blackbelt 
youth’s taekwondo players from taekwondo club Pattani province, volunteered to participated in 
this study. They were volunteer age between 12 -15 years old, there were healthy and not ankle 
injury. The participants were divided into elastic tape as experiment group and no -tape as control 
group 9 people in each group. After that participants in both groups underwent dynamic balance 
using star excursion balance test and round kick performance on round kick performance and high 
round kick then moved participant to rest room, after this randomized to treat and test, when 
completed on both group research assistant was record data. Researcher used Man – Whitney U 
test to compare between group with elastic tape and no tape on dynamic balance and round kick 
performance. The result revealed that on round kick performance, ankle taping group was significant 
improvement than non - taping group in round kick repeat and high round kick on post intervention 
(p<0.05). In addition, there were a significant difference in post intervention between taping group 
and non-taping group on 7 directions consist of anterior, anteromedial, medial, posteromedial, 
posterior, posterolateral, lateral was significantly different. Whereas, there was not significant 
difference in anterolateral direction. In this preliminary study, the findings could be concluded an 
elastic tape was apply on ankle that demonstrated immediate effect preservation on postural 
control, while round kick repeated and height round kick. 
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ผลการติดเทปแบบยืดหยุ่นบริเวณข้อเทา้ที่มีต่อประสิทธิภาพในการเตะเฉียงและ 
การทรงตัวขณะเคลื่อนที่ของนักกีฬาเทควันโดระดับเยาวชน 

ภิญโญ โชติรัตน์3 และวิชัย อึงพินิจพงศ์4 

บทคัดย่อ 
การศึกษาน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการติดเทปแบบยืดหยุ่นที่

ข้อเท้าที่มีต่อการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ และประสิทธิภาพในการเตะเฉียงของนักกีฬาเทควันโด
ระดับเยาวชน ซึ่งกลุ่มตัวอย่างเป็นอาสาสมัครจากชมรมเทควันโดจังหวัดปัตตานี  จำนวน 18 คน 
ที่มีอายุระหว่าง 12 -15 ปีและสมัครใจเข้าร่วมการศึกษา โดยทุกคนจะต้องผ่านการคัดกรอง มี
สุขภาพแข็งแรง ไม่มีอาการบาดเจ็บที ่ข้อเท้า  และไม่มีอาการแพ้ต่อเทปที่ ใช้งาน ภายหลัง
อาสาสมัครผ่านการคัดกรองจะได้รับการสุ่มเข้ากลุ่ม(Random Assignment) แบ่งออกเป็น 2 
กลุ่มๆละ 9 คน คือกลุ่มทดลองที่ได้รับการติดเทปยืดหยุ่นที่ข้อเท้า และกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับ
การติดเทป อาสาสมัครทั ้งสองกลุ ่มจะเข้ารับการทดสอบการทรงตัวแบบเคลื ่อนที่ ด้วยการ
ทดสอบ Star Excursion Balance Test; SEBT จากน้ันจึงเป็นการทดสอบประสิทธิภาพในการเตะ 
แล้วให้อาสาสมัครพักในพ้ืนที่รับรอง 45 นาที ต่อจากน้ันจึงติดเทปให้กับกลุ่มทดลองแล้วทดสอบหลังกับ
ทั้งสองกลุ่ม ภายหลังการทดสอบเสร็จสิ้นนักวิจัยเปรียบเทียบผลการทดสอบการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ 
และประสิทธิภาพในการเตะเฉียงของนักเทควันโดระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ด้วยสถิติทดสอบ
แมน-วิทนีย์ยู (The Mann – Whitney U Test) 

ผลการวิจัยพบว่า ก่อนการติดเทปการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ และประสิทธิภาพในการเตะ
เฉียง ไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ ภายหลังการติดเทป พบว่ากลุ่มทดลองมีความสามารถในการ
เตะเฉียงซ้ำ และการเตะเฉียงสูงดีกว่ากลุ่มควบคุมที่ไม่ได้ติดเทปอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 ในด้านการทรงตัวขณะเคลื่อนที่พบว่าภายหลังการติดเทปกลุ่มทดลองมีการทรงตัวแบบ
เคลื ่อนที่ดีกว่ากลุ ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 0.05 สถิติใน 7 ทิศทาง ได้แก่ 
anterior, anteromedial, medial, posteromedial, posterior, posterolateral และlateral 
ในขณะที่ทิศทาง anterolateral ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ ดังนั้นใน
การศึกษาเบื้องต้นน้ีแสดงให้ทราบถึงผลของการใช้เทปแบบยืดหยุ่นที่ข้อเท้าช่วยปรับปรุงความสามารถ
ในการเตะเฉียงซ้ำและการเตะสูง รวมถึงมีผลต่อการควบคุมทรงตัวขณะเคลื่อนที่บางทิศทางในนักกีฬา
เทควันโดระดับเยาวชน  
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บทนำ 
เทควันโดเป็นศิลปะป้องกันตัวที่มีรากฐานความเป็นมาจากประเทศเกาหลีใต้ซึ่งมีความโดดเด่น

จากอัตลักษณ์ในการเตะที่รวดเร็ว แม่นยำ และต่อเนื ่อง  ส่งผลให้ได้รับความนิยมในการฝึกอย่าง
แพร่หลายไปทั่วโลกจากรายงานของ สหพันธ์เทควันโดโลกระบุว่ามีประเทศต่าง ๆ ที่เข้าร่วมเป็นสมาชิก
ของสหพันธ์มากกว่า 200 ประเทศทั่วโลก (World Taekwondo, 2020) ด้วยมาตรฐานหลักสูตรการ
สอนเพื่อพัฒนานักเทควันโดจากขั้นพื้นฐานในระดับสายขาว และสายสี จนถึงขั้นสูงในระดับสายดำ 
ส่งผลให้ผู้เรียนได้รับการฝึกฝนทักษะการต่อสู้ตั้งแต่การยืน การเดิน การเคลื่อนที่ การโจมตี การตั้งรับ 
การป้องกัน การเตะ และการชก ในขั้นพื้นฐานเพื่อใช้ในการออกกำลังกายและป้องกันตัวด้วยทักษะ
ต่างๆ อาทิการเตะตรง การเตะเฉียง การถีบข้าง การเตะตวัด การหมุนตัวเตะตวัด การกลับหลังถีบ การ
ชก เป็นต้น ทั้งน้ีเมื่อนัก เทควันโดได้รับการฝึกทักษะและต้องการที่จะพัฒนาตนเองไปสู่การฝึกซ้อมเพ่ือ
การแข่งขันในฐานะนักกีฬา ระดับข้ันสายจะเป็นสิ่งบ่งชี้ระดับความสามารถของนักกีฬาในข้ันต้น ดังน้ัน
ในการแข่งขันระดับชาติ หรือระดับนานาชาตินักกีฬาที่จะลงทำการแข่งขันได้จะต้องเป็นนักเทควันโดใน
ระดับสายดำเท่าน้ัน เพ่ือเป็นการคัดกรองคุณสมบัติผู้เข้าแข่งขันให้มีระดับความสามารถเท่าเทียมกัน ซึ่ง
จะช่วยลดโอกาสเกิดการบาดเจ็บอันเน่ืองมาจากความสามารถที่ต่างกันมากเกินไป 

กีฬาเทควันโดจัดเป็นกีฬาต่อสู้ที่มีนักกีฬาให้ความนิยมมากประเภทหนึ่งซึ่ง พวกเขาจะต้อง
ได้รับการฝึกซ้อมในด้าน ๆ ก่อนการแข่งขัน อาทิ เทคนิคการแข่งขัน กติกาเบื้องต้น กลยุทธ์ในการ
แข่งขัน โดยเฉพาะในด้านเทคนิคการแข่งขันการเตะเป็นเทคนิคที่นักกีฬามักใช้ในระหว่างแข่งขันเพ่ือทำ
คะแนน ทั ้งนี ้จากการศึกษาของ Kazemi. (2010) พบว่าการเตะเป็นทักษะที่นักกีฬานิยมใช้ในการ
แข่งขันกว่าร้อยละ 90 โดยจะเตะเข้าเป้าบริเวณลำตัว หรือศีรษะ และท่าเตะที่นักกีฬานิยมใช้มากที่สุด
คือท่าเตะเฉียง (Moreira et al., 2016) ทั้งน้ีจากการศึกษาของ Pablo. (2018) พบว่า ในการเตะเฉียง
ของนักเทควันโดจะประกอบด้วย 2 จังหวะ คือ จังหวะต้น เป็นการเริ่มต้นเคลื่อนไหวร่างกายในการเตะ
โดยเริ่มต้นจากท่ายืนการ์ด แล้วแทงเข่าบิดสะโพกให้แนวเข่าขนานกับแนวระดับ ต่อจากนั้นจะเป็น
จังหวะท้าย เป็นการเหยียดขาออกจากการงอพับในตำแหน่งสุดท้ายของจังหวะต้น โดยจะต้องเหยียดขา
ให้หลังเท้าสัมผัสกับเป้าหมายแล้วพับกลับมายืนในท่าการ์ด ทั้งน้ีตั้งแต่ปี 2008 การแข่งขันเทควันโด
ปรับปรุงมาใช้เกราะไฟฟ้าเพื่อให้เกิดความยุติธรรมในการให้คะแนนที่เกิดขึ้นจากการเตะเข้าเป้าลำตัว
หรือศีรษะ ซึ่งการเตะที่เป็นผลคะแนนจะปรากฏในจอแสดงผล ต่อมาสหพันธ์เทควันโดได้ปรับกติกาการ
แข่งขันในเรื่องผลคะแนน โดยกำหนดให้หนึ่งคะแนนเกิดจากการชกลำตัว สองคะแนนเกิดจากการเตะ
ลำตัว สามคะแนนเกิดจากการเตะศีรษะ สี่คะแนนเกิดจากการหมุนตัวเตะบริเวณลำตัว และห้าคะแนน
เกิดจากการหมุนตัวเตะศีรษะ (World Taekwondo, 2019) 
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ผลจากการเปลี่ยนแปลงทางด้านกติกาการแข่งขันส่งผลให้เกิดการปรับเทคนิคในการต่อสู้เพ่ือ
ทำคะแนน โดยนักกีฬามักใช้เทคนิคการยกเท้าหน้า หรือเท้าหลังค้างไว้ในลักษณะการยืนในจังหวะท้าย 
แล้วเตะซ้ำ ๆไปที่เป้าหมายดังรูปที่ ซึ่งวิธีดังกล่าวจะลดเวลาในการเคลื่อนไหว โดยเฉพาะเมื่อนักกีฬา
สามารถยกขาค้างได้นาน และยืนได้มั่นคงจะช่วยเพิ่มความสามารถในการเตะซ้ำได้ต่อเนื่อง ส่งผลให้
สามารถทำคะแนนเพิ่มขึ้นได้ ทั้งนี้การหมุนตัวเตะจะเป็นเทคนิคที่มีคะแนนสูงแต่ในนักกีฬาที่ระดับ
ใกล้เคียงกับการใช้ทักษะดังกล่าวค่อนข้างจะทำได้ยาก ดังน้ันนักกีฬาส่วนมากมักจะใช้การพับขาถีบหรือ
เตะศีรษะในลักษณะดังกล่าวเพื่อทำคะแนนอย่างต่อเนื่อง ทั้งนี้การยืนด้วยขาข้างเดียวแล้วเตะซ้ำ ๆ มี
ปัจจัยที่สัมพันธ์กับทักษะหลายด้าน อาทิ การทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความเร็ว ซึ่งปัจจัยที่
สำคัญและมีความเฉพาะเจาะจงต่อนักกีฬาในขณะยืนเตะเฉียงซ้ำ ๆ นั่นคือการทรงตัวขณะเคลื่อนที่  
ในขณะที่กลไกของการทรงตัวเกิดจากการทำงานร่วมกันของ ระบบประสาทส่วนกลาง ระบบประสาท
รับความรู้สึก และระบบโครงร่างกล้ามเนื้อที่ทำงานร่วมกันเป็นความสามารถในการทรงตัว ซึ่งสัมพันธ์
กับประสิทธิภาพและการป้องกันการบาดเจ็บของนักกีฬา (Butler et al., 2012) 

 
รูปที่ 1 แสดงการใช้ทักษะการเตะเฉียง (Round Kick) ก. ท่าเริ่มต้นของการเตะเฉียง 

(Pre – Impact), ข. แสดงช่วงท้ายของการเตะ (Post - Impact ) 
 การยืนด้วยขาข้างเดียวน้ัน ข้อเท้าจะรับน้ำหนักร่างกายทั้งหมดโดยเฉพาะในขณะเตะนักกีฬา
จะต้องควบคุมท่าทางในขณะที่มีการเคลื่อนไหวและทรงท่าให้อยู่น่ิง เพ่ือจะเตะได้สูงและแม่นยำ ซึ่งการ
ทำงานของข้อเท้าในลักษณะนี้ต้องใช้ระบบประสาทรับความรู้สึกของข้อต่อ (Proprioceptive sense) 
เพื่อให้เกิดการเคลื่อนที่ได้แม่นยำ และนุ่มนวล จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการ
เสริมสร้างความสามารถในการเคลื่อนไหวร่างกาย พบว่ามีวิธีการที่หลากหลายทั้งด้านการฝึก และด้าน
การใช้อุปกรณ์เพื่อช่วยปรับปรุง ซึ่งการใช้เทปแบบยืดหยุ่นเป็นวิธีการหนึ่งที่มีการศึกษากับข้อเท้าเพ่ือ
เพิ่มความสามารถในการทรงตัวหรือลดอาการบาดเจ็บในนักกีฬา หรือคนที่มีสุขภาพดี (Murray and 
Husk. 2001; Wilson et al. 2016) นอกจากน้ี Hrysomallis. (2011) ได้ศึกษาการติดเทปเพ่ือฟ้ืนฟูการ
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ทำงานของข้อเท้าผู้ป่วยให้ดีขึ้นและมีการศึกษาประสิทธิภาพของการติดเทปเปรียบเทียบกับการออก
กำลังกาย พบว่าการติดเทปมีผลกับความมั่นคงในการทรงตัวของกลุ่มตัวอย่างที่เป็นผู้หญิงสุขภาพดี การ
ติดเทปแสดงให้เห็นว่ากลุ่มตัวอย่างสามารถควบคุมการทรงตัวได้ขึ้น เนื่องจากกลไกของเทปที่ติดบน
ผิวหนังจะกระตุ้นตัวรับความรู้สึกที่เป็นปัจจัยสำคัญต่อการเคลื่อนไหวของข้อต่อ (Asghar et al. 2014) 
ทั้งน้ีในการศึกษาด้านการติดเทปกับนักเทควันโดยังมีการศึกษาในวงจำกัดมีการศึกษาผลของการติดเทป
ทีก่ล้ามเน้ือกางข้อสะโพก (hip abductor muscle) ต่อการทรงตัวของขาเดียวในนักกีฬา เทควันโดที่มี
ประสบการณ์สูง พบว่าการใช้เทปกับกล้ามเนื้อไม่ส่งผลต่อการทรงตัว (Kocahan et al. 2020) ทำให้
การศึกษาในด้านการใช้เทปกับนักเทควันโดยังคงไม่กระจ่าง ดังน้ันในการศึกษาในด้านการติดเทปแบบ
ยืดหยุ่นจึงต้องการตรวจสอบถึงผลของการติดเทปเพ่ือค้นหาหลักฐานเชิงประจักษ์เก่ียวกับอิทธิพลที่อาจ
เกิดข้ึนของเทปจึงเป็นเรื่องที่น่าสนใจในการศึกษาครั้งน้ี  
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ และประสิทธิภาพในการเตะเฉียงของ 
นักเทควันโดระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง 

 
กรอบแนวคิดการวิจัย 

 
วิธีดำเนินการวิจัย 
1. กลุ่มตัวอย่าง 

การศึกษาครั้งน้ีเป็นการทดลองแบบสุ่มและมีกลุ่มควบคุม (Randomized control trial) ในอาสาสมัคร  
นักเทควันโดเยาวชนระดับสายดำอายุระหว่าง 12 – 15 ปี จำนวน 18 คน เพศชาย จำนวน 8 คน และหญิงจำนวน 10 
คน จากชมรมเทควันโดจังหวัดปัตตานี ซึ่งได้รับอนุญาตจากผู้ปกครองให้ เข้าร่วมกิจกรรมในงานวิจัยครั้งน้ี  โดย
อาสาสมัครทุกคนจะต้องผ่านการคัดกรองตามเกณฑ์การคัดเลือกเข้า เป็นกลุ่มตัวอย่าง (Inclusion Criteria) จากน้ัน
ทำการสุ่มเข้ากลุ ่ม (Random Assignment) โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ ่ม คือ กลุ ่มควบคุมที่ไม่ติดเทป
จำนวน 9 คน และกลุ่มทดลองที่ติดเทปแบบยืดหยุ่นที่ข้อเท้าจำนวน 9 คน 

วิธีการใช้เทปซึ่งแปรได้ 2 ลักษณะคือ 

1. การไม่ติดเทป 

2. การติดเทปแบบยืดหยุ่นที่ข้อเทา้ 

1. ประสิทธิภาพในการเตะเฉียง 

2. การทรงตัวขณะเคลื่อนที่ 
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2. อุปกรณ์ วิธีการ และเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
2.1 ผู้วิจัยใช้เทปแบบยืดหยุ่นย่ีห้อ Kinesiology Tape ขนาดหน้ากว้าง 5 ซม.เพ่ือติดตามรูปแบบที่ 

ต้องการศึกษา โดยผู้วิจัยได้รับการอบรมจริยธรรมการทำวิจัยในมนุษย์และผ่านการอบรมวิธีการใช้เทป
แบบยืดหยุ่นแล้วจะดำเนินการติดเทปด้วยตนเอง 

2.1.1 กลุ่มทดลองจะได้รับการติดเทปแบบยืดหยุ่นที่ข้อเท้าของขาข้างที่ไม่ถนัด ในการ 
ติดจะต้องใช้เทปแบบยืดหยุ่น 2 ชิ้น ชิ้นแรกติดเทปบริเวณตาตุ่มด้านในจากนั้นดึงเทปให้มีความตึง
ประมาณ 75 - 80% ของแรงตึงของเทป ผ่านส้นไปยังตำแหน่งสุดท้าย ซึ่งอยู่เหนือตาตุ่มด้านนอก 2 น้ิว 
ติดเทปชิ้นที่สอง จากด้านหน้าของข้อเท้า จากน้ันดึงเทปให้มีความตึงประมาณ 75 - 80% ของแรง
ตึงเทป แล้วลากเทปไปด้านหลัง จากน้ันวนกลับสู่ตำแหน่งเริ่มต้นดังแสดงในรูปที่ 2 

2.1.2 กลุ่มควบคุมจะไม่ได้ติดเทป โดยให้พักในพ้ืนที่รับรองที่ไม่สามารถเห็นข้ันตอนของ 
การติดเทปในกลุ่มทดลอง 

 
    ก    ข 

 
   ค    ง 

รูปที่ 2 แสดงการใช้เทปติดข้อเท้าที่ใช้ในการศึกษาครั้งน้ี ก. เทปแบบยืดหยุ่นขนาดกว้าง 5 ซม. 
ข. แถบแรกติดเทปกาวบริเวณตรงกลางเพ่ือสร้างจุดยืดเกาะ ค. ดึงเทปผ่านส้นเท้าไปเหนือ
ตาตุ่มด้านนอก ง. แถบที่สองติดเทปที่ข้อเท้าด้านหน้าแล้วดึงเทปพันเทปรอบข้อเท้า 

2.2 วิธีการและเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ประกอบด้วย การทดสอบการทรง 
ตัวขณะเคลื่อนที่ ใช้การทดสอบด้วยแบบทดสอบ Star Excursion Balance Test; SEBT และการทดสอบ
ประสิทธิภาพในการเตะเฉียง โดยมีการกำหนดตำแหน่ง และอุปกรณ์ในการทดสอบตามข้ันตอนดังน้ี 
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2.2.1 การทดสอบการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ (Dynamic Balance) 
การทรงตัวขณะเคลื่อนที่ เป็นความสามารถในการควบคุมร่างกายให้อยู่ในสภาวะสมดุล  

เพื่อรักษาท่าทางในระหว่างการเตะของนักกีฬาให้อยู่นิ่ง โดยในการศึกษานี้ได้นำการทดสอบ Star Excursion 
Balance Test; SEBT มาใช้ประเมินการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ โดยมีข้ันตอนในการทดสอบ ดังน้ี  

1) ใช้เทปผ้าตีเส้นตรงยาว 240 เมตร ตัดกัน แล้วทำอีกสองเส้นโดยจะต้องลากเทปให้ 
ทำมุม 45 องศากับแนวเส้นตรงแรกจะได้แนวเส้น 8 ทิศทาง  

2) นักกีฬายืนตรงกลางของเส้นดังรูปที่ 3 เมื่อได้ยินสัญญาณเริ่มผู้ทดสอบจะยืนด้วยขา 
ที่ไม่ถนัด และเหยียดขา และปลายเท้าอีกข้างไปแตะเส้นให้ไกลที่สุด แล้วพับขากลับมายืนในลักษณะ
เดิมจากนั้นทำในลักษณะเดิมในทศทางตามเข็มนาฬิกาจนครบทั้ง 8 ทิศทาง โดยทันทีที่เท้าสัมผัสแนว
เส้นในแต่ละทิศทางผู้ช่วยนักวิจัยจะทำเครื่องหมายตำแหน่งที่ปลายน้ิวเท้าสัมผัสเส้นบนพ้ืน เมื่อเสร็จสิ้น
การทดสอบผู้ช่วยวิจัยจะทำการวัดระยะทางในแต่ละทิศทางและบันทึกข้อมูล พวกเขาจะต้องประเมินซ้ำ
อีกสองครั้ง ข้อมูลที่ได้จะนำมาหาค่าเฉลี่ยแล้วบันทึกผลที่ได้ (Jay et al., 2006) 
 

 
รูปที่ 3 แสดงการทดสอบ Star Excursion Balance Test; SEBT 

2.2.2 ประสิทธิภาพในการเตะเฉียง  
การเตะเฉียงเป็นทักษะการเตะที่มีแนวการโจมตีมาจากด้านข้าง ซึ ่งการเตะที่จะได้

คะแนนสูงสุดจะต้องเตะไปที่ศีรษะ ดังน้ันในการประเมินประสิทธิภาพของการเตะจึงใช้การประเมินจาก
จำนวนครั้งที่เตะ (Round Kick Repeated; RKR) และความสูงในการเตะเฉียง (Height Round Kick; 
HRK) โดยมีข้ันตอนในการทดสอบดังน้ี 

1. การเตะเฉียงซ้ำ (Round Kick Repeated; RKR) 
การเตะซ้ำเป็นการแสดงความสามารถในการใช้ทักษะการเตะเฉียง โดยผู้ทดสอบ

จะต้องยืนบนขาข้างที่ไม่ถนัดและเตะซ้ำด้วยขาอีกข้าง ต่อจากนั้นผู้ทดสอบจะต้องยืนด้วยขาที่ไม่ถนัด
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แล้วเตะด้วยขาที่ถนัด ให้สัมผัสเป้าหมาย (ศีรษะ) ใน 10 วินาที โดยมีขั้นตอนการทดสอบดังนี้ ขั้นแรก
วางมือไขว้กันไว้บนไหล่ทั้งสองข้าง ข้ันที่ 2 ยืนในวงกลมที่กำหนดด้วยขาที่ไม่ถนัด แล้วยกขาข้างที่ถนัด
สูงระดับเอว เมื่อนักกีฬาพร้อมแล้ว ผู้ช่วยนักวิจัยจะให้สัญญาณเริ่มการทดสอบผู้ทดสอบจะต้องเตะเฉียง
ไปที่เป้าหมายจนหมดเวลาทดสอบ 10 วินาที ผู้ช่วยจะบันทึกผลการทดสอบที่เตะได้ และบันทึกผล
จำนวนครั้งที่ผิดเงื่อนไข ซึ่งเงื่อนไขการทดสอบมีดังต่อไปน้ี ขาข้างที่เตะต้องไม่สัมผัสพ้ืน หากเท้าสัมผัส
พ้ืน ให้ยกเท้าข้ึนสู่ตำแหน่งเอวก่อนเตะต่อ, มือทั้งสองข้างต้องไมห่ลุดออกจากตำแหน่งไหล่, ขาท่ีไม่ถนัด
ต้องไม่เคลื่อนออกจากวงกลม กรณีผิดเงื่อนไขจะนับจำนวนครั้ง จากน้ันนำค่าท่ีได้มาลบออกจากจำนวน
ครั้งที่เตะได้ใน 10 วินาที ดังรูปที่ 4 

 
รูปที่ 4 แสดงท่าทางของผู้ทดสอบในขณะที่เตะไปที่เป้าหมายหัวหน้าของ Hit man; รุ่น CR-7 

2. การเตะเฉียงสูง (Height Round Kick; HRK)  
การเตะเฉียงสูงเป็นการแสดงความสามารถในการใช้ทักษะการเตะเฉียง โดยผู้

ทดสอบจะต้องยืนอยู่ในท่าการ์ดให้ขาข้างที่ไม่ถนัดอยู่ในพ้ืนที่วงกลม ส่วนที่ขาท่ีถนัดอยู่ด้านนอกวงกลม
ดังแสดงในรูปที่ 5 นักวิจัยจะติดเทปผ้าที่หลังเท้าของขาที่โดดถนัดเมื่อผู้ทดสอบพร้อม ผู้ช่วยนักวิจัยจะ
ให้สัญญาณเริ่มทดสอบ ผู้ทดสอบจะต้องเตะเฉียงไปที่แผ่นโฟมบอร์ดเป้าหมายเพื่อให้เทปผ้าที่หลังเท้า
ติดบนแผ่นโฟมบอร์ด ผู้ช่วยนักวิจัยจะวัดความสูงของตำแหน่งที่เทปผ้าติดอยู่ ผู้ทดสอบจะปฏิบัติตาม
ขั้นตอนดังกล่าว 2 ครั้ง ผู้วิจัยจะใช้ข้อมูลของการทดสอบที่สูงที่สุดนำมาลบกับส่วนสูงของนักกีฬาแล้ว
บันทึกข้อมูลที่ได้ 
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 ก ข ค 
รูปที่ 5 แสดงข้ันตอนการทดสอบการเตะเฉียงสูง (Height Round Kick; HRK)  

ก. ผู้ช่วยนักวิจัยติดเทปผ้าบนหลังเท้า ข. นักกีฬายืนด้วยท่าป้องกัน ขาท่ีไม่ถนัดอยู่
ในวงกลม ค. นักกีฬาใช้ขานอกวงกลมเคลื่อนไหวเตะเข้าเป้า  
 

3. วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผู้วิจัยได้จัดเตรียมอุปกรณ์ และใช้พ้ืนที่ของอาคารยิมเนเซียม มหาวิทยาลัยทักษิณ วิทยาเขตสงขลา  

ในการดำเนินการวิจัย โดยผู้วิจัยได้ประกาศรับอาสาสมัครจากชมรมเทควันโด จังหวัดปัตตานีที่ผ่านการ
คัดกรองตามเกณฑ์การคัดเลือกเข้าสู่โครงการวิจัย ดังน้ี 
 เกณฑ์การคัดเลือกอาสาสมัครเข้าสู่โครงการ ( Inclusion Criteria) 

1) เป็นนักเทควันโดระดับสายดำ เพศชายหรือหญิง อายุ 12 -15 ปี 
2) มีประสบการณ์ในการณ์แข่งขันไม่เกิน 3 ปี 
3) ไม่มีอาการบาดเจ็บที่ข้อเท้า เช่น ข้อแพลง ข้อเคลื่อน 
4) ผู้ปกครองให้ความยินยอมในการเข้าร่วมโครงการวิจัยเป็นลายลักษณ์อักษร 

 เกณฑ์การคัดเลือกอาสาสมัครออกจากโครงการ ( Exclusion Criteria) 
1) มีอาการแพ้ต่อเทปที่ใช้ในการวิจัย 
2) ได้รับยา หรือเครื่องด่ืมที่มีผลต่อระบบประสาท และการทรงตัว 
3) มีบาดแผลฉีกขาด รอยถลอก ผื่นที่ผิวหนังบริเวณที่ต้องสัมผัสเทป 

3.1 อาสาสมัครที่ผ่านการคัดกรองจะได้รับการแจ้งผลให้ทราบก่อนการทดลอง 1 สัปดาห์  
โดยอาสาสมัครจะต้องเดินทางถึงมหาวิทยาลัยในเวลา 08.30 น. ภายหลังจากการลงทะเบียนและส่ง
แบบยินยอมเข้าร่วมการวิจัยที่ผู้ปกครองลงลายมือชื่อ อาสาสมัครจะต้องทำการทดสอบอาการแพ้ต่อ
เทป (Skin Test) ผู้ที ่ผ่านการคัดกรองจะถูกนำไปยังพื ้นที ่ปฏิบัติการ  ทั้งนี ้จากการตรวจสอบไม่มี
อาสาสมัครที่ต้องคัดออกจากโครงการ 

3.2 ภายหลังตรวจสอบคุณสมบัติกลุ่มตัวอย่างได้ครบตามจำนวนที่กำหนดแล้วทำการ 
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สุ่มเข้ากลุ่ม (Random Assignment) แบ่งเป็น 2 กลุ่มๆละ 9 คน เมื่อดำเนินการเสร็จให้ผู้ช่วยนักวิจัย
นำกลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่มแยกออกไปอบอุ่นร่างกายในพ้ืนที่ที่กำหนดให้ในแต่ละกลุ่ม  

3.3 ผู้ช่วยนักวิจัยทำการสุ่มกลุ่มเพ่ือทดสอบก่อนได้ “กลุ่มทดลอง” ผู้ช่วยนักวิจัยนำ 
กลุ่มทดลองไปทดสอบการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ การเตะซ้ำ และการเตะสูง ต่อจากน้ันจึงทำการทดสอบ
กับกลุ่มควบคุม ภายหลังทำการทดสอบเสร็จสิ้นทั้งสองกลุ่มจะให้นักเทควันโดพัก 45 นาทีในพื้นที่
รับรองของกลุ่ม 

3.4 เมื่อสิ้นสุดเวลาพักผู้ช่วยนักวิจัยจะนำกลุ่มตัวอย่างมาอบอุ่นร่างกายเป็นเวลา 10 นาที เมื่อ 
เสร็จสิ้นแล้วจะนำกลุ่มทดลองไปทำความสะอาดผิวหนังด้วยแอลกอฮอล์บริเวณน่อง ข้อเท้า หลังเท้า  
และฝ่าเท้า ต่อจากน้ันผู้วิจัยใช้วิธีติดเทปเทปแบบยืดหยุ่น ภายหลังติดเทปผู้ช่วยนักวิจัยนำกลุ่มทดลอง 
ไปทดสอบการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ การเตะซ้ำ และการเตะสูง เมื่อทดสอบเสร็จสิ้นทุกคนผู้ช่วยนักวิจัย 
จะนำกลุ่มทดลองไปพักในพ้ืนที่รับรองเพ่ือผ่อนคลายร่างกาย  

3.5 ต่อจากน้ันผู้ช่วยนักวิจัยจะนำกลุ่มควบคุมไปทำการทดสอบหลัง (posttest) เมื่อทดสอบ 
เสร็จสิ้นทุกคนผู้ช่วยนักวิจัยจะนำกลุ่มทดลองไปพักในพ้ืนที่รับรองเพ่ือผ่อนคลายร่างกาย 

3.6 ผู้วิจัยตรวจสอบข้อมูลการทดสอบ แล้วรวมนักเทควันโดเพ่ือกล่าวสรุป ขอบคุณกลุ่ม 
ตัวอย่าง ผู้ปกครอง ครูฝึก และผู้ช่วยเหลือในโครงการวิจัยทุกคน เพ่ือสิ้นสุดการทดสอบ 

3.7 ผู้วิจัยนำข้อมูลมาวิเคราะห์ สรุป และอภิปรายผลการวิจัย  
4. การวิเคราะห์ข้อมูล 

4.1 ค่ามัธยฐาน (Median), ส่วนเบี่ยงเบนควอไทล์ (Quartile Deviation) และค่าเฉลี่ยอันดับ  
(Mean Rank) ของข้อมูลที่ได้จากการทดสอบทั้งสองกลุ่ม 

4.2 เปรียบเทียบผลการทดสอบการทรงตัวขณะเคลื่อนที่  และประสิทธิภาพ ใน  
การ เตะ เฉี ยงของนัก เทควันโดระหว่ า งกลุ่ มควบคุมและกลุ่ มทดลอง  ด้ วยสถิติทดสอบ
แมน-วิทนีย์ ยู  (The Mann –  Whitney U Test )  
 
ผลการวิจัย 

การศึกษาเรื่องผลการติดเทปแบบยืดหยุ่นบริเวณข้อเท้าที่มีต่อประสิทธิภาพในการเตะเฉียง  
และการทรงตัวขณะเคลื ่อนที่ของนักกีฬาเทควันโดระดับเยาวชน โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและ
เปรียบเทียบการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ และประสิทธิภาพในการเตะเฉียงของนักเทควันโดระหว่างกลุ่ม
ควบคุมที่ไม่ติดเทป กับกลุ่มทดลองที่ใช้เทปแบบยืดหยุ่น (Elastic Tape) ก่อนและหลังการติดเทปโดย
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเทควันโดระดับเยาวชน ซึ่งผ่านการคัดกรองอาสาสมัครตามเกณฑ์การคัดเลือกเข้าสู่
โครงการวิจัยจำนวน 18 คน ทำการสุ่มเข้ากลุ่ม (Random Assignment) ออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 9 คน 
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ประกอบด้วยกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้ติดเทป และกลุ่มทดลองที่ได้รับการติดเทปแบบยืดหยุ่นที่ข้อเท้า โดย
ข้อมูลพื ้นฐานประกอบด้วย ค่ามัธยฐาน, ส่วนเบี ่ยงเบนควอไทล์, ค่าต่ำสุด-สูงสุดของการทดสอบ
ประสิทธิภาพในการเตะเฉียงและการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ก่อนและหลังการติดเทปในกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลอง 
 
Table 1 แสดงค่ามัธยฐาน (Median), ส่วนเบี่ยงเบนควอไทล์ (Quartile Deviation), ค่าต่ำสุดและสูงสุด 

ของการทดสอบประสิทธิภาพในการเตะเฉียงและการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ก่อนและหลังการติดเทป 

variable Pre-test Post-test 
Med. Q. D Min-max Med. Q. D Min-max 

Round kick 
performance 

RKR 2 1.25 0 - 10 5.50 4 1 – 11 
HRK 0.50 2.13 (-26) - 14 1.50 3.50 (-8) - 15 

SEBT 

An. 67.20 4.81 56 - 89 73.24 5.21 61-106 
AM. 68.73 5.90 56 - 92 76.70 6.22 54 -106 
Me. 63.65 4.24 52 - 78 67.54 5.81 62 - 105 
PM. 69.57 6.43 60 - 94 76.24 7.69 62 - 108 
Po. 71.06 7.86 61 - 92 78.47 7.58 49 - 111 
PL. 79.29 8.89 64 - 89 79.99 6.08 57 - 110 
La. 78.25 5.15 64 - 87 75.62 2.93 63 - 93 
AL 73.77 6.77 63 - 87 78.31 4.10 60 - 112 

RKR; Round Kick Repeated, HRK; Height Round Kick; An; Anterior, AM; anteromedial, Me; medial, PM; posteromedial, Po; 
posterior, PL; posterolateral, La; lateral, AL; anterolateral 

ผลการทดสอบการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ก่อนการติดเทป พบว่ากลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมี
คะแนนไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทุกทิศทาง ภายหลังการติดเทป พบว่าการทรงตัวขณะเคลื่อนที่
ของนักเทควันโดในกลุ่มทดลองที่ใช้เทปแบบยืดหยุ่นสูงกว่ากลุ่มควบคุมที่ใช้เทปหลอกอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 ใน 7 ทิศทาง แต่ทิศทาง Anterolateral ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญที่
ระดับ 0.05 ( p = 0.05) 

จากตารางที่ 3 พบว่าก่อนการติดเทปประสิทธิภาพในการเตะเฉียงระหว่างกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลองไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญที่ระดับ 0.05 ภายหลังการติดเทป พบว่าการเตะเฉียงซ้ำ
ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญที่ระดับ0.05 (p=0.04) และการเตะ
เฉียงสูงระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญที่ระดับ0.05 (p=0.03) 

Table 2 แสดงผลการทดสอบการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ด้วย 
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สถิติทดสอบแมน-วิทนีย์ ยู (The Mann – Whitney U Test) 

variable 
Pre post 

Mean Rank 
U P 

Mean Rank 
U P 

NT ET NT ET 
An 7.22 11.78 20.00 0.07 6.00 13.00 9.00 0.01 
AM 7.28 11.72 20.50 0.08 6.00 13.00 9.00 0.01 
Me 8.56 10.44 32.00 0.45 5.44 13.56 4.00 0.00 
PM 7.78 11.22 25.00 0.17 5.33 13.67 3.00 0.00 
Po 7.67 11.33 24.00 0.14 6.00 13.00 9.00 0.01 
PL 7.17 11.83 19.50 0.06 5.44 13.56 4.00 0.00 
La 8.61 10.39 32.50 0.48 6.67 12.33 15.00 0.02 
AL 9.17 9.83 37.50 0.79 6.00 13.00 9.00 0.05 

An; Anterior, AM; anteromedial, Me; medial, PM; posteromedial, Po; posterior, PL; posterolateral, La; lateral, AL; anterolateral  
 

Table 3 แสดงผลการทดสอบประสิทธิภาพในการเตะเฉียงระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ด้วย
สถิติทดสอบแมน-วิทนีย์ ยู (The Mann – Whitney U Test) 

varia
ble 

Pre Post 
Mean Rank U P Mean Rank U P 

NT(n=9) ET(n=9) NT(n=9) ET(n=9) 
RKR. 9.17 9.83 37.50 0.79 7.00 12.00 18.00 0.04 
HRK. 9.28 9.72 38.50 0.86 6.78 12.22 16.00 0.03 

RKR; Round Kick Repeated, HRK; Height Round Kick 
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อภิปรายผลการวิจัย 
จากการศึกษาและเปรียบเทียบผลของการติดเทปแบบยืดหยุ่นกับการไม่ติดเทปที่มีต่อการทรง

ตัวขณะเคลื่อนที่ และประสิทธิภาพในการเตะเฉียง ก่อนใช้เทปพบว่า การทรงตัวขณะเคลื่อนที่ระหว่าง
กลุ ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 0.05 นอกจากน้ี
ประสิทธิภาพการเตะเฉียงระหว่างทั้งสองกลุ่ม ไม่พบความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 (RKR; p = 0.79, HRK; p = 0.86)  

ทั้งน้ีภายหลังการใช้เทป พบว่า กลุ่มทดลองที่ติดเทปแบบยืดหยุ่นส่งผลต่อประสิทธิภาพการ
เตะลูกกลม ได้แก่ การเตะเฉียงซ้ำและการเตะเฉียงสูงน่ันแสดงให้เห็นถึงประสิทธิภาพของเทปในขณะที่
ใช้เทปติดที ่ข้อเท้าจะช่วยเพิ ่มการรับรู ้ตำแหน่งของร่างกายที ่สัมพันธ์ก ับพื ้นที ่หรือสิ ่งแวดล้ อม 
(Proprioception) และการรับร ู ้ท ่าทางของข้อต่อ (joint position sense) (Estevan and Falco. 
2013; Fong et al. 2012) กระตุ ้นผ่านกลไกการรับความร ู ้ส ึกทางผ ิวหนัง  (Chang et al. 2010; 
Hrysomallis. 2011; Myers. 2009) ซึ ่งตัวร ับประสาทสัมผัสของข้อต่อจะได้ร ับแรงกระตุ ้นจาก
เส้นประสาทผ่านทางเส้นใยประสาทสัมผัสซึ่งสามารถกระตุ้นได้ด้วยการเปลี่ยนแปลงรูปร่างหรือความ
ยาวของเน้ือเย่ือ ไม่ว่าจะเป็นการเปลี่ยนแปลงของแรงกด (Pressure) หรือความตึง (Tension) เช่น การ
ยืด หรือแรงสัมผัสเบา ๆ นอกจากนี ้  เมื ่ อร ูปร ่างหรือความยาวของเนื ้อ เยื ่ อ ร ่ างกายมีการ
เปลี่ยนแปลงอันเกิดมาจากการเคลื่อนไหวร่างกาย (Nunes. et al. 2013) ข้อมูลที่ได้รับจากการ
เปลี ่ยนแปลงดังกล่าวส่งผ่านตัวรับความรู้สึกจะเกิดการแปลงข้อมูลเป็นสัญญาณกระแสประสาท
ส่งผ่านไปตามเส้นทางการนำประสาทขาเข้า (afferent pathway) หลังจากนั้นจะส่งกระแส
ประสาทต่อไปโดย ส่งเข้าสู่เซลล์ประสาทตัวแรก (primary sensory neuron) ที่บริเวณรากปม
ประสาทด้านหลัง (dorsal root ganglia) ซึ่งเซลล์ประสาทตัวแรกนี้จะส่งเส้นประสาทยื่นเข้าไป
ในไขสันหลังทางด้านหลัง (dorsal horn) และส่งกระแสประสาทต่อขึ ้นไปยังสมองส่วนต้น 
(subcortical part) รวมถึงสมองส่วนรับความรู้สึก โดยมีเส้นประสาทรับความรู้สึกมากมายหลายส่วนที่รับ
ข้อมูลในเรื่องประสาทรับรู้ความรู ้สึกของข้อต่อ (Kim et al. 2015; Kocahan et al. 2020; Purves et al. 2004) 
ดังน้ันการติดเทปแบบยืดหยุ่นจึงเป็นการสร้างแรงกดที่บริเวณส้นเท้า และข้อเท้าทำให้เทปรั้งโครงสร้างของข้อเท้า
ในขณะเคลื่อนไหวนิ้วเท้า ลงด้านล่างฝ่าเท้า (Plantar flexion) ร่วมกับการกระตุ้นการทำงานของระบบ
ประสาทรับรู้ความรู้สึกของข้อต่อ (Proprioceptive sense) ด้วยการติดเทปที่ผิวหนังเพ่ือกระตุ้นตัวรับ
เชิงกล (Mechanoreceptor) ทำให้ข้อเท้าสามารถควบคุมให้เกิดการเคลื่อนไหวที่ราบเรียบอย่างรวดเร็ว
ส่งผลให้นักกีฬาเทควันโดยืนได้นานอย่างมั่นคงจึงสามารถเตะซ้ำได้มากขึ้น นอกจากนี้ในการศึกษาผล
ของการใช้เทปติดข้อเท้าทีม่ีต่อการเตะเฉียงสูง พบว่าอิทธิพลของเทปยังมีผลต่อความสูงในการเตะเฉียง 
นั่นแสดงให้เห็นว่าการติดเทปแบบยืดหยุ่นจะช่วยเพิ่มแรงกดบนผิวหนัง ซึ่งจะช่วยรองรับข้อเท้าให้
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กระชับในขณะที่เขย่งเท้าในขณะเตะ น่ันแสดงให้เห็นว่าระบบประสาทรับรู้ความรู้สึกของข้อต่อมีผลต่อ
การรับความรู้สึกจากการเปลี่ยนแปลงความตึงตัวของกล้ามเนื้อ (Muscle tone) และมีส่วนสำคัญใน
การควบคุมสมดุลการเคลื่อนไหว หรือการทรงท่าของร่างกาย (Postural Balance)  

ในการทดสอบการทรงตัวขณะเคลื ่อนที่ ด้วยการทดสอบ Star Excursion Balance Test 
ภายหลังการติดเทปพบว่าการติดเทปแบบยืดหยุ่นทำให้การทรงตัวในขณะเคลื่อนที่สูงกว่าการไม่ติดเทป
ใน 7 ทิศทาง แต่ไม่มีผลต่อทิศทาง Anterolateral เพียงทิศทางเดียว แสดงให้เห็นว่าการติดเทปใน
ลักษณะน้ีกระตุ้นการทำงานของระบบประสาทรับรู้ความรู้สึกของข้อต่อ (Proprioceptive sense) ที่
ส่งผลต่อความมั่นคงของข้อเท้า ซึ่งจะสนับสนุนให้มีการควบคุมท่าทางในการเหยียดเท้าออกไปแล้วดึง
กลับมา สอดคล้องกับการศึกษาของ Noh and Maria. (2017) พบว่าผลจากการเปลี ่ยนแปลงของ 
Proprioceptive อันเนื่องจากการติดเทปนั้นเกิดจากการกระตุ้นที่เพิ่มขึ้นของตัวรับอวัยวะที่ผิวหนังใน
บริเวณข้อเท้า นอกจากน้ีจากการศึกษาของ Ferrari et al. (2016) ได้ให้ข้อเสนอแนะว่าการใช้เทปแบบ
ยืดหยุ่นสามารถกระตุ้นการทำงานของระบบประสาทรับรู้ความรู้สึกของข้อต่อในผู้ที่มีอาการบกพรอ่ง 
ในขณะที่มีการศึกษาอิทธิพลของการใช้เทปแบบยืดหยุ่นในคนปกติที่ไม่มีอาการบาดเจ็บที่ข้อเท้าในด้าน
การทรงตัว (Wilson et al. 2016) ดังนั้นจากการศึกษานี้จึงเป็นแนวทางหนึ่งในการตรวจสอบอิทธิพล
ของการติดเทปแบบยืดหยุ่นในกลุ่มนักกีฬาเทควันโดที่ไม่มีอาการบาดเจ็บ ซึ่งผลของการศึกษาในครั้งน้ี
ทำให้ทราบถึงผลของการติดเทปที่ช่วยปรับปรุงการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ และประสิทธิภาพในการเตะ
เฉียงให้ดีข้ึนด้วย 

 
ข้อเสนอแนะ 

จากการศึกษาเรื่องผลการติดเทปแบบยืดหยุ่นบริเวณข้อเท้าที่มีต่อประสิทธิภาพในการเตะเฉียงและ 
การทรงตัวขณะเคลื่อนที่ของนักกีฬาเทควันโดระดับเยาวชน ทำให้ผู้วิจัยทราบถึงอิทธิพลของการติดเทป
ที่ข้อเท้าส่งผลต่อการทรงตัวขณะเคลื่อนที่และมีผลต่อประสิทธิภาพในการเตะเฉียงที่ช่วยปรับปรุงการ
เคลื่อนที่ของข้อเท้าให้ดีขึ้นทันทีหลังจากการใช้เทปจึงควรนำเสนอวิธีการนี้แก่ผู้ฝึกสอนกีฬา นักกีฬา 
และผู้มีส่วนเก่ียวข้องกับการดูแลนักกีฬาได้ทราบข้อมูลเพ่ือสามารถนำไปใช้ในระหว่างการฝึกซ้อม หรือ
แข่งขันได้ อย่างไรก็ตามผลจากการศึกษาในครั้งน้ีผู้วิจัยได้ดำเนินการศึกษาในกลุ่มตัวอย่างขนาดเล็ก 
ดังน้ันจึงควรได้รับการศึกษาในกลุ่มตัวอย่างที่มีขนาดเหมาะสมต่อไปในอนาคต  
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