
77 
วารสารวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยีการกีฬา ปีที่ 23 ฉบบัท่ี 1, กรกฎาคม 2566 

Journal of Sports Science and Technology Volume 23, No. 1,  2023 

 

Original article 
THE ACUTE EFFECTS OF PENCIL PUSH UP TRAINING ON EYES ACCOMMODATION CONVERGENCE 

SYSTEM IN HEALTHY UNIVERSITY STUDENT 

Akachai POKAISASAWAN 1,2, Amornpan AJJIMAPORN1, Peeradech THIJANPIANG3,  
Parunchaya JAMKRAJANG1, Watanee JENCHITR2,and Papatsorn RAMYARANGSI 1,* 

1College of Sports Science and Technology, Mahidol University, Nakhon Pathom, THAILAND 
2Faculty of Optometry, Rangsit University, Pathum Thani, THAILAND 

3Faculty of Physical Therapy, Mahidol University, Nakhon Pathom, THAILAND 
ABSTRACT 
 This study was to assess the acute effects of accommodation convergence training using Pencil push-
up training (PPT) for 10 minutes on the amplitude of accommodation (AA), accommodation facility (AF), and 
near point of convergence (NPC) in university students. Twenty-eight healthy collegiate students ages between 
18 to 25 were separated into two groups, student eyes training (ST, n=14: 7 males and 7 females) and student's 
eyes untraining (SU, n=14: 1 male, and 13 females). The ST performed Pencil push-up program for ten minutes 
whereas the SU was instructed to relax their eyes for 10 minutes, the values of AA and NPC were measured 
using the Royal Air Force Rule (RAF rule), and the value of AF was measured using a ±2.00 flipper lens. All 
parameters were assessed before and after 10 min of the program. The results showed that when pre- and 
post-PTT training were compared, the ST group showed significant improvements in AA, AF, and NPC (P < 
0.05). Whereas there was no difference for all parameters in the SU. In conclusion, the 10 minutes pencil push-
up can affect the accommodation convergence in university students, such as the amplitude of 
accommodation, the accommodation facility, and the convergence of near points. Therefore, this training 
program highly recommends for people and students who are interested in exercising or relaxing their eyes 
during short-term study or work. Also, for the athlete who plays a specific type of sport that needed eyes 
focusing on different distances such as racket sports players.  
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นิพนธต์น้ฉบบั 

ผลเฉียบพลันของการฝึกสายตาดว้ยการโฟกสัปลายดนิสอต่อระบบการปรับโฟกัสของตา 

ในนักศึกษามหาวิทยาลัยสุขภาพดี 
เอกชยั โภไคศสวรรค ์1,2  อมรพนัธ ์อจัจิมาพร 1  พีรเดช ธิจนัทรเ์ปียง 3  ปรญัชญา แจม่กระจ่าง 1 วฒันีย ์เย็นจิตร 2                            

และ ปภสัสร รมัยะรงัส ิ1,* 

1 วทิยาลยัวทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยกีารกีฬา มหาวทิยาลยัมหดิล จงัหวดันครปฐม ประเทศไทย 
2 คณะทศันมาตรศาสตร ์มหาวทิยาลยัรงัสติ จงัหวดัปทมุธาน ีนครปฐม ประเทศไทย 
3 คณะกายภาพบ าบดั มหาวทิยาลยัมหดิล จงัหวดันครปฐม นครปฐม ประเทศไทย 

บทคดัยอ่ 

 งานวิจยันีศ้ึกษาผลแบบเฉียบพลนัของการฝึกสายตา ดว้ยวิธีการฝึกสายตาโดยการโฟกสัดว้ยปลายดินสอ เป็น
ระยะเวลา 10 นาที ต่อระบบการปรบัโฟกัสของตา ไดแ้ก่ ก าลงัเพ่งของเลนสต์า ความยืดหยุ่นของการปรบัสายตา และ 
ความสามารถในการเบนตาเขา้ของตา ในนกัศึกษามหาวิทยาลยัสขุภาพดี จ านวน 28 คน อายรุะหว่าง 18 -25 ปี โดยสุม่
แบง่ออกเป็นสองกลุม่ เทา่ ๆกนั ดว้ยโปรแกรมคอมพิวเตอร ์ไดแ้ก่ กลุม่ที่รบัการฝึกสายตา (ชาย จ านวน 7 คน หญิงจ านวน 
7 คน) และ กลุม่ไม่ไดร้บัการฝึกสายตา (ชาย จ านวน 1 คน หญิงจ านวน 13 คน) กลุม่นกัศึกษาที่ไดร้บัการฝึกสายตาจะ
ไดร้บัการฝึกสายตาดว้ยโปรแกรมการโฟกสัดว้ยปลายดินสอ เป็นระยะเวลา 10 นาที ในขณะท่ีกลุม่ที่ไมไ่ดร้บัการฝึกจะถกู
ใหน้ั่งพกัสายตาเป็นเวลา 10 นาที คา่ตวัแปรของ ก าลงัเพง่ของเลนสต์า และคา่ความสามารถในการเบนตาเขา้ของตา จะ
ถกูวดัดว้ยไมว้ดัสายตากองทพัอากาศ (Royal Air Force Rule) สว่นตวัแปรของความยืดหยุ่นของการปรบัสายตา จะถกู
วดัดว้ยเลนสผิ์วกระจกราบ 2 ดา้น ท่ีมีค่าก าลงั ±2.00 (flipper lens ±2.00) ขอ้มลูตวัแปรจะถกูเปรียบเทียบก่อนและหลงั
ทดลอง ผลการศกึษาพบการเปลีย่นแปลงแบบเฉียบพลนัของการฝึกสายตาที่ดีขึน้ของก าลงัการเพง่สายตา ความคลอ่งตวั
ของการปรบัสายตา และก าลงัการรวมภาพเขา้หากันของดวงตาระยะใกลใ้นกลุ่มนกัศึกษาที่ไดร้บัการฝึกสายตาดว้ย
วิธีการโฟกสัปลายดินสออย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ (P < 0.05)  แต่ทว่าไม่พบการเปลี่ยนแปลงในกลุม่ที่ไม่ไดร้บัการฝึก
สายตาในทุก ๆ ตัวแปร จึงสรุปได้ว่า การฝึกโฟกัสภาพด้วยปลายดินสอ เป็นเ วลา 10 นาที สามารถส่งผลต่อการ
เปลี่ยนแปลงระบบการปรบัโฟกัสภาพของตา ไดแ้ก่ ค่าก าลงัเพ่งของเลนสต์า ความยืดหยุ่นของการปรบัสายตา และ
ความสามารถในการเบนตาเขา้ของตาในกลุ่มนกัศึกษามหาวิทยาลยัได ้จึงควรแนะน าการฝึกนีใ้นผูท้ี่สนใจการบริหาร
ดวงตาเพื่อเพิ่มความสบายตาระหว่างการเรียนหรือท างาน รวมถึงในนกักีฬาต่างประเภทต่าง ๆ โดยเฉพาะกีฬาประเภท
แรก็เก็ต สปอรท์ เนื่องจากเป็นกีฬาที่ตอ้งอาศยัการโฟกสัภาพของดวงตาในระยะทางตา่ง ๆ 

 

(วารสารวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยีการกีฬา 2566; 23(1):77-88) 
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บทน า 
 จากช่วงสถานการณ์โควิด 19 ที่ผ่านมาส่งผลให้พฤติกรรมการใช้ชีวิตของนักศึกษาในปัจจุบันเปลี่ยนไป                   
การเรยีนการสอนไดม้ีการปรบัเปลีย่นเป็นรูปแบบออนไลน ์จึงท าใหน้กัศกึษาตอ้งใชส้ายตาเพง่มองในระยะใกลม้ากขึน้ อีก
ทัง้ การเรียน การท างานหรือการเลน่เกมสม์ือถือในระยะใกลเ้ป็นเวลานานก็อาจสง่ผลตอ่ประสิทธิภาพของการโฟกสัภาพ
ของดวงตาในทางที่แย่ลง และเป็นสาเหตุท าให้เ กิดความล้าของสายตาได้ 1 การเกิดการโฟกัสภาพของตา 
(Accommodation)  เกิดขึน้จากการตารบัภาพจากจอตาเพื่อไปแปลผลที่สมองผ่านเสน้ประสาทสมองเสน้ที่ 2 (Optic 
nerve) โดยกล้ามเนือ้ยึดเลนส์ตา (ciliary muscle) ถูกควบคุมด้วยระบบประสาทพาราซิมพาเทติก (Sympathetic 
nervous system) เป็นระบบประสาทอตัโนมตัิ มีหนา้ที่ท  าใหเ้กิดการโฟกัสภาพของตาผ่านเสน้ประสาทกลา้มเนือ้ตา หรือ 
เส้นประสาทสมองเส้นที่  3 (Oculomotor nerve) และเส้นประสาทสมองเส้นที่  4 (Trochlear nerve) และเส้นที่6 
(Abducens nerve) ที่มีส่วนในการควบคุมการเคลื่อนไหวของตาใหเ้กิดการกรอกเขา้หากนั (Convergence) เพื่อโฟกัส
ภาพในระยะใกลแ้ละการท างานรว่มกนัของตาทัง้สองขา้งเพื่อใหกิ้ดการมองเห็นภาพสามมิต ิ(Stereopsis)2 การเกิดอาการ
ตาลา้มีความสมัพนัธโ์ดยตรงกบัระบบการท างานของดวงตาที่เก่ียวขอ้งกบัการปรบัเปลีย่นโฟกสั ไดแ้ก่ ก าลงัเพง่ของเลนส์
ตา (Amplitude of accommodation) ความยืดหยุ่นของการปรบัสายตา (Accommodation facility) และ ความสามารถ
ในการเบนตาเขา้ของตา (Near point of convergence ) ซึ่งมีความส าคญัในการท างานร่วมกนัเพื่อใหต้าเกิดการโฟกสั
ภาพขณะมองวตัถุในระยะใกลไ้ดช้ัด โดยระบบนีจ้ะมีการปรบัเปลี่ยนไปมาระหว่างการมองวตัถุไกลและมองวตัถุใกล้
ตลอดเวลา เมื่อระบบการท างานของดวงตาเหล่านีม้ีความผิดปกติจะส่งผลใหค้วามสามารถในการเพ่งโฟกัสสายตา
ผิดปกติไปดว้ย ซึ่งอาจสง่ผลกระทบตอ่การใชส้ายตาในชีวิตประจ าวนัโดยเฉพาะในกลุม่นกัศึกษาได้3 ดงันัน้การหาวิธีการ
การฝึกสายตาที่เหมาะสมอาจสามารถประยกุตน์ ามาใชเ้พื่อแกปั้ญหาเหลา่นี ้
 การฝึกสายตาในอดีตมีการฝึกสายตาเพื่อพฒันาระบบการปรบัโฟกสัภาพ ดว้ยอปุกรณเ์ชือกบ าบดัสายตา (Brock 

string) รว่มกบั แผ่นชารต์ใกลไ้กล (Near-far-near charts) เพื่อใหเ้กิดการกระตุน้การท างานของระบบการปรบัเปลี่ยนโฟกัส 
ในนกักีฬาฟุตบอล, บาสเก็ตบอล และแฮนดบ์อล เป็นเวลา 8 สปัดาห ์พบการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติใน
ระบบการรวมภาพของตา (Convergence)และระบบการเพง่ของสายตา (Accommodation)4 

 ในปัจจุบนัวิธีการฝึกสายตาโดยการโฟกสัดว้ยปลายดินสอ (Pencil push-up training; PPT) ถกูน ามาใชส้  าหรบั
ฝึกสายตาในกลุม่ผูท้ี่มีปัญหาการโฟกสัภาพในระยะใกล ้(Convergence insufficiency) เนื่องจากเป็นวิธีที่มีความสะดวก
และสามารถท าต่อเนื่องไดโ้ดยง่ายเมื่อเปรียบเทียบกบัวิธีการฝึกสายตาแบบอื่นๆ นอกจากนีก้ารฝึกดว้ยปลายดินสอยงัมี
ผลต่อการเปลี่ยนแปลงของความสามารถในการโฟกสัภาพของตาและภาพรวมของระบบการท างานของดวงตา เช่น การ
มองเห็นภาพสามมิติ (Stereopsis) ที่ดีขึน้5 มีงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกบัการฝึกสายตาในกลุ่มผูท้ี่มีปัญหาการโฟกสัภาพใน
ระยะใกล ้ดว้ยการใหผู้ป่้วยฝึกโฟกสัที่ปลายดินสอ ผลการศึกษา พบว่าการฝึกสายตาสามารถช่วยเพิ่มความสามารถใน
การเบนตาเขา้ของตา ในกลุม่ที่ไดร้บัการฝึกสายตาอยา่งชดัเจน6 และมีการศกึษาที่เก่ียวขอ้งรายงานวา่การฝึกสายตาดว้ย
วิธีดงักลา่วสามารถเพิ่มก าลงัเพง่ของเลนสต์าและความยืดหยุน่ของการปรบัสายตาไดอ้ยา่งมีนยัส าคญัในกลุม่ผูป่้วยนีไ้ด้
เช่นกนั7   
              อย่างไรก็ตาม งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการฝึกสายตาทัง้ในผูม้ีสขุภาพดี โดยเฉพาะในกลุม่วยัเรียน ยงัมีจ านวนไม่
มากนกั อีกทัง้ผูว้ิจยัไดเ้ล็งเห็นถึงความส าคญัของการฝึกสายตาในกลุม่นกัศกึษามหาวิทยาลยัยคุดิจิทอล ที่อาจสามารถ
น าไปใช้ฝึกในชีวิตประจ าวันเพื่อลดอาการลา้ของสายตาได ้ดังนั้นงานวิจัยนีจ้ึงมีวัตถุป ระสงคเ์พื่อประเมินผลแบบ
เฉียบพลนัของการฝึกสายตา ดว้ยวิธีการโฟกัสดว้ยปลายดินสอ เป็นระยะเวลา 10 นาที ต่อระบบการปรบัโฟกสัของตา 
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ไดแ้ก่ ก าลงัเพ่งของเลนสต์า ความยืดหยุ่นของการปรบัสายตา และ ความสามารถในการเบนตาเขา้ของตา ในนกัศกึษา
มหาวิทยาลยัสขุภาพดี  
 

วิธีการด าเนินการวิจัย 

ผู้เข้าร่วมงานวิจัย  
นกัศกึษามหาวิทยาลยัจ านวน 28 คน (อาย:ุ 24±2 ปี; ความสงู: 167 ± 5 เซนติเมตร; น า้หนกั: 58.3±7.1 กิโลกรมั; 

ดชันีมวลกาย: 20.8±1.5 กิโลกรมัต่อเมตร2 (ค่าเฉลี่ย ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน)  ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัเป็นผูม้ีสขุภาพตาดีเป็น
ปกติไดแ้ก่ 1) ไดร้บัการแกไ้ขปัญหาสายตาดา้นการมองเห็นดว้ยแว่นตาหรือคอนแทกเลนสแ์ลว้ ไดร้ะดบัสายตา  (Visual 
acuity) ที่ 20/25 หรือดีกว่า ทัง้การมองเห็นในระยะไกลและระยะใกล ้ดว้ยการตรวจโดยใช ้ป้ายตรวจวดัสายตาสเนลเลน 
(Snellen charts) ที่ระยะ 6 เมตร และปา้ยตรวจวดัสายตาสเนลเลนแบบยอ่ขนาด (Reduced Snellen charts) ที่ระยะ 13 
เซนติเมตร 2) ไม่มีโรคตาที่ส่งผลต่อการมองเห็น เช่น ตาเหล่ตาเข  (Strabismus), ตาขีเ้กียจ(Amblyopia / Lazy Eye), มี
ประวตัิการผา่ตดัดวงตาที่เก่ียวกบัการหกัเหของแสงและกลา้มเนือ้ตา ไมม่ีโรคตากระตกุ(Nystagmus) และโรคตาอื่น โดย
มีการคดักรองโรคโดยนกัทศันมาตร (Optometrist) 3) ไม่มีประวตัิเก่ียวกบัโรคประจ าตวัที่สง่ผลต่อการมองเห็น เช่น การ
ไดร้บับาดเจ็บทางสมอง โรคทางระบบประสาทที่ส่งผลต่อการมองเห็นและการเคลื่อนไหว  ผูเ้ขา้ร่วมงานวิจัยทุกคนเซ็น
เอกสารยินยอมเขา้รว่มงานวิจยัและไดร้บัขอ้มลูขัน้ตอนการท าวิจยัรวมถึงประโยชนข์องงานวิจยัก่อนตดัสินใจรว่มงานวิจยั 
โดยงานวิจัยนีไ้ด้ผ่านการตรวจสอบจริยธรรมจากมหาวิทยาลัยมหิดล  (MU-CIRB 2021/140.2203) ตามขั้นตอนที่
สอดคลอ้งกบัปฏิญญาเฮลซิงกิปี 2013 
  

รูปแบบงานวิจัย 

 ผูเ้ขา้รว่มงานวิจยัจะถกูแบง่ออกเป็นทัง้หมด 2 กลุม่เทา่ ๆกนั ดว้ยโปรแกรมคอมพิวเตอร ์ไดแ้ก่ 1) กลุม่นกัศกึษา
ที่ไดร้บัการฝึกสายตา (ST, n=14) และ  2) กลุม่นกัศึกษาที่ไมไ่ดร้บัการฝึกสายตา (SU, n=14) โดยกลุม่ ST ไดร้บัการเก็บ
ข้อมูลก่อนการทดลองในระบบสายตา ได้แก่ ก าลังเพ่งของเลนส์ตา และความยื ดหยุ่นของการปรับสายตา และ
ความสามารถในการเบนตาเขา้ของตา หลังจากนัน้ท าการทดลองฝึกสายตาดว้ยการโฟกัสปลายดินสอ (PPT) เป็น
ระยะเวลา 10 นาที และเก็บขอ้มลูหลงัการทดลอง กลุม่ SU ไดร้บัการเก็บขอ้มลูก่อนการทดลองในระบบสายตา จากนัน้
ท าการพักสายตาเป็นระยะเวลา 10 นาที  และเก็บข้อมูลหลังการทดลอง และน าข้อมูลวิ เคราะห์ด้วยสถิติ                                
ดงัแสดงในภาพท่ี 1 
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ภาพที่ 1 แสดงวิธีการด าเนินงานวิจยั 

 การเก็บข้อมูลงานวจัิย 
  1. ผูเ้ขา้ร่วมวิจัยท าการตอบแบบสอบถาม และจากนัน้จะไดร้บัการประเมินระดบัการมองเห็นของ
ดวงตาโดยนักทัศนมาตรดว้ยเครื่อง กะโหลกวัดสายตา (Phoropter) ร่วมกับป้ายตรวจวัดสายตาสเนลเลน (Snellen 
charts) ที่ระยะ 6 เมตร และปา้ยตรวจวดัสายตาสเนลเลนแบบยอ่ขนาด (reduced Snellen charts) ที่ระยะ 13 เซนติเมตร 
ดงัภาพท่ี 2 
  2.  ได้รับการตรวจประเมินสุขภาพตาเบื ้องต้นด้วยกล้องจุลทรรศน์ชนิดพิ เศษ  (Slit lamp)                          
ดงัภาพท่ี 2 
 
 
 
 
 
 
                          

     
 
 
 

ภาพที่ 2 กะโหลกวดัสายตา (Phoropter) และกลอ้งจลุทรรศนช์นดิพิเศษ (Slit Lamp) 
  3. เก็บขอ้มลูก่อนและหลงัการทดลองในระบบการโฟกสัของตาไดแ้ก่  
  -ก าลงัเพ่งของเลนสต์า (Amplitude of accommodation) วดัดว้ยไมว้ดัสายตากองทพัอากาศ (Royal 
Air Force Rule (RAF Rule)) ผูเ้ขา้รว่มงานวิจยัท าการนั่งที่เกา้อีจ้ากนัน้ใชไ้มว้ดัสายตาวางบนแกม้ทัง้สองขา้งหรือครอ่ม
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ระหว่างจมูกของผูเ้ขา้ร่วมงานวิจัย จากนั้นใช้แผ่นชารต์ตรวจวัดสายตาสเนลเลนแบบย่อขนาด (Reduced Snellen 
charts) มองโฟกัสที่ตวัอักษรบรรทัด 20/25 ผูท้ดสอบเลื่อนแผ่นชารต์เขา้หาตาของผูเ้ขา้ร่วมงานวิจัยจนกว่าผูเ้ขา้ร่วม
งานวิจยัจะเห็นภาพเบลอใหท้ าการหยดุและบนัทกึขอ้มลูหนว่ยเป็น Diopter(D) ดงัภาพท่ี 3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                        ภาพที่ 3 ไมว้ดัสายตากองทพัอากาศ (Royal Air Force Rule (RAF Rule)) และชารต์ตรวจวดัสายตา
สเนลเลนแบบยอ่ขนาด (Reduced Snellen charts) 

-ความยืดหยุน่ของการปรบัสายตา (Accommodation facility) วดัดว้ยเลนสผิ์วกระจกราบ 2 ดา้น    คา่

ก าลงั ±2.00 (flipper lens ±2.00) โดยใหผู้เ้ขา้รว่มงานวิจยันั่งท่ีเกา้อี ้มองท่ีแผ่นชารต์ตรวจวดัสายตาสเนลเลนแบบ
ย่อขนาด (Reduced Snellen charts) มองโฟกัสท่ีตวัอกัษรบรรทัด 20/30 โดยจะตอ้งมองผ่านเลนสที์ละดา้นเมื่อ
มองผ่านเลนสแ์ละโฟกสัภาพเห็นชดัแลว้ใหท้ าการพลิกเลนสไ์ปอีกดา้นท าการโฟกสัจนชดัและพลิกสลบัไปมา จบั
เวลา 1 นาทีและบนัทกึขอ้มลูหน่วยเป็นจ านวนรอบตอ่นาที ดงัภาพท่ี 4 
 
 
     
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่4 เลนสผิ์วกระจกราบ 2 ดา้น    คา่ก าลงั ±2.00 (flipper lens ±2.00) 
  -ความสามารถในการเบนตาเข้าของตา (Near point of convergence) วัดด้วยไม้วัดสายตา
กองทพัอากาศ (Royal Air Force Rule) ผูเ้ขา้รว่มวิจยัท าการนั่งอยูท่ี่เกา้อีจ้ากนัน้ใชไ้มว้ดัสายตาบนแกม้ทัง้สองขา้งหรอืค
ลอ่มระหวา่งจมกูของผูเ้ขา้รว่มการทดลอง จากนัน้ใชแ้ผน่ชารต์แบบจดุบนเสน้แนวตัง้ (A dot on a line charts) มองโฟกสั
ที่จุดตรงกลาง ผูท้ดลองเลื่อนแผ่นชารต์เขา้หาตาของผูร้ว่มวิจยัจนกว่าผูร้ว่มวิจยัจะเห็นภาพเบลอหรือแยกออกเป็นสอง
ภาพ ใหท้ าการหยดุและบนัทกึขอ้มลูหนว่ยเป็นเซนติเมตร ดงัภาพท่ี 5 
 
 

 

 

 



83 
วารสารวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยีการกีฬา ปีที่ 23 ฉบบัท่ี 1, กรกฎาคม 2566 

Journal of Sports Science and Technology Volume 23, No. 1,  2023 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
   ภาพที่ 5 ไมว้ดัสายตากองทพัอากาศ (Royal Air Force Rule (RAF Rule)) และแผ่นชารต์แบบจุดบน
เสน้แนวตัง้ (A dot on a line charts) 
  4. ขัน้ตอนการฝึกโฟกสัปลายดินสอ (Pencil push-up training)   
  ผูเ้ขา้รว่มงานวิจยัในกลุม่นกัศกึษาที่ไดร้บัการฝึกสายตา (ST) นั่งที่เกา้อี ้ถือดินสอคา้งไวท้ี่สดุปลายแขน
ท าการโฟกสัที่ปลายดินสอ จากนัน้เลื่อนปลายดินสอเขา้หาตาจนกว่าปลายดินสอกลายเป็นภาพเบลอหรือเห็นเป็นภาพ
ซอ้น ใหท้ าการหยดุและโฟกสัภาพตอ่ถา้ยงัสามารถรวมภาพหรือเห็นชดัไดใ้หเ้ลื่อนเขา้ตอ่ไปจนกวา่จะเห็นภาพเบลอ มอง
ที่ระยะนีเ้ป็นเวลา 2 วินาที จากนัน้คอ่ยๆเลือ่นปลายดินสอออกจนสดุแขนท่ีเดิม และเริม่ท าการฝึกตามรูปแบบเดิมสลบัไป
มาเป็นระยะเวลา 10 นาที ดงัภาพท่ี 6 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 6 การฝึกโฟกสัปลายดินสอ (Pencil push-up training)   
 

การวิเคราะหท์างสถติิ 
 ใช ้Shapiro-Wilk test เพื่อหาการกระจายตวัของขอ้มลูปกติ จากนัน้ใชส้ถิติ Independent t-test เพื่อเปรยีบเทียบ
ความความแตกต่างของขอ้มูลทัง้ 2 กลุ่ม แสดงเป็นค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ใชส้ถิติ Paired t-test ในการ
เปรียบเทียบก่อนและหลงัการทดลองฝึกสายตา  ท าการค านวณการเปลี่ยนแปลงในรูปแบบของรอ้ยละ (percentage 
changes) และวิเคราะห์ความแตกต่างของรอ้ยละ ด้วยสถิติ Independent t-test ก าหนดค่าความแตกต่างอย่างมี
นยัส าคญัที่ p-value < 0.05 วิเคราะหข์อ้มลูดว้ยโปรแกรม SPSS 18.0 
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ผลการวิจัย 
 ตารางที่ 1 ลกัษณะทางกายภาพของผูเ้ขา้ร่วมงานวิจยัทัง้สองกลุม่; กลุ่มนกัศึกษาที่ไดร้บัการฝึกสายตา (ST) 
จ านวน14 คน และกลุม่นกัศกึษาที่ไมไ่ดร้บัการฝึกสายตา (SU) จ านวน14 คน  

ตัวแปร ST SU p-value 

อาย ุ(ปี) 24±2 24±1 0.854 

สว่นสงู (เซนติเมตร) 167±5 161±6 0.277 

น า้หนกั (กิโลกรมั) 58.3±7.1 50.9±6.4 0.093 

ดชันีมวลกาย (กิโลกรมั/เมตร²) 20.8±1.5 19.5±1.3 0.173 

ระดบัสายตา (ตาขวา) (ทศนยิม) 0.9±0.1 1.0±0.0 0.740 

ระดบัสายตา (ตาซา้ย) (ทศนยิม) 0.9±0.1 1.0±0.0 0.801 

ระดบัสายตา (สองตา) (ทศนยิม) 0.9±0.1 1.0±0.0 0.776 

คา่สายตา (ตาขวา) (ไดออปเตอร)์ -1.00±1.00 -0.75±1.25 0.672 

คา่สายตา (ตาซา้ย) (ไดออปเตอร)์ -1.00±1.25 -0.75±1.25 0.649 

 จากการวิเคราะหค์วามแตกต่างทางกายภาพของกลุ่มที่ไดร้บัการฝึกสายตา (ST) และกลุ่มที่ไม่ไดร้บัการฝึก
สายตา (SU) ไดแ้ก่ อายสุว่นสงู น า้หนกั ดชันีมวลกาย ระดบัสายตา และค่าสายตาของผูเ้ขา้รว่มการทดลอง พบว่าไม่มี
ความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
 ตารางที่ 2 ตารางการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสายตา ของค่าก าลงัเพ่งของเลนสต์า 
ความยืดหยุ่นของการปรบัสายตา และ ความสามารถในการเบนตาเขา้ของตา และเปรียบเทียบระหว่างกลุม่นกัศึกษาที่
ไดร้บัการฝึกสายตา (ST) และนกัศกึษาที่ไมไ่ดร้บัการฝึกสายตา (SU) 

*p<0.05 มีความแตกตา่งอยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติระหวา่งก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 

#p<0.05 มีความแตกตา่งอยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติระหวา่งกลุม่ที่ไดร้บัการฝึกสายตาและกลุม่ที่ไมไ่ดร้บัการฝึกสายตาเม่ือวดัคา่หลงัการทดลอง 
a p<0.05 มีความแตกตา่งอยา่งมีนยัส  าคญัทางสถิติระหวา่งกลุม่ที่ไดร้บัการฝึกสายตาและกลุม่ที่ไมไ่ดร้บัการฝึกสายตา 

ตวัแปร กลุม่ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง ผลตา่งคา่เฉลี่ย 
รอ้ยละการ
เปลี่ยนแปลง 

p-value 

ก าลงัเพง่ของ
เลนสต์า  

(ไดออปเตอร)์ 

ST 8.59±0.55 12.29±1.03*, # 3.70±079 43  
<0.001a 

SU 8.63±0.42 8.84±0.40 0.21±0.41 2  

ความยืดหยุน่
ของการปรบั
สายตา  

(รอบตอ่นาที) 

ST 13.33±1.04 19.41±0.67*, # 6.08±0.37 46  
<0.001a 

SU 15.36±0.64 15.37±0.45 0.01±0.19 0(0.06)  

ความสามารถ
ในการเบนตาเขา้

ของตา 
(เซนติเมตร) 

ST 13.60±0.50 9.51±0.88*, # -4.09±0.38 -43 
0.032 a 

SU 11.78±0.58 11.40±0.58 -0.38±0.58 -3 
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อภปิรายผลการวิจัย 

 การศึกษานีม้ีวตัถปุระสงคเ์พื่อประเมินผลแบบเฉียบพลนัของการฝึกสายตา ดว้ยวิธีการโฟกสัดว้ยปลายดินสอ 
เป็นระยะเวลา 10 นาที ตอ่ระบบการปรบัโฟกสัของตา ไดแ้ก่ ก าลงัเพง่ของเลนสต์า ความยืดหยุน่ของการปรบัสายตา และ 
ความสามารถในการเบนตาเขา้ของตาในนกัศึกษามหาวิทยาลยัสขุภาพดี  ผลการศึกษาพบว่า เมื่อมีการเปรียบเทียบผล
ก่อนและหลงัการฝึกโฟกสัดว้ยปลายดินสอเป็นเวลา 10 นาที ในกลุม่นกัศกึษาที่ไดร้บัการฝึกสายตา พบการเปลี่ยนแปลง
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติของคา่ก าลงัเพง่ของเลนสต์า ความยืดหยุน่ของการปรบัสายตา และความสามารถในการเบนตา
เขา้ของตา ในขณะที่ไมพ่บการเปลี่ยนแปลงในกลุม่ที่ไมไ่ดร้บัการฝึกสายตา และพบว่าค่ารอ้ยละการเปลี่ยนแปลงมีความ
แตกตา่งกนัทางสถิติในทกุตวัแปรเมื่อมีการเปรยีบเทียบระหวา่งกลุม่ อยา่งไรก็ตาม ถึงแมว้า่การศกึษานีม้ีจ  านวนกลุม่เพศ
หญิงและชายในสดัสว่นท่ีไมเ่ทา่กนั แตจ่ากงานวิจยัของ Rutstein RP และคณะในปี คศ.2016 พบวา่เพศ (ชาย หรอื หญิง) 
ไม่มีผลต่อความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัของคา่ก าลงัเพ่งของสายตา และความสามารถของตาในการปรบัโฟกสัภาพ 
อนัไดแ้ก่ ความยืดหยุน่ในการปรบัสายตา และความสามารถในการเบนเขา้ของตา8 
 Hashemi  และคณะ ในปี คศ.2017 ไดร้ายงานคา่ระบบก าลงัเพง่ของเลนสต์า (Amplitude of accommodation)
ในประชากรสขุภาพดีของประเทศอิหร่าน ที่มีอายุระหว่าง 11-17 ปี ว่ามีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 10.40 ไดออปเตอร ์และจะมีการ
ลดลงตามอายทุี่มากขึน้9 ตอ่มาในปี คศ.2019  Hashemi  และคณะ ก็ไดร้ายงานคา่ความสามารถในการเบนตาเขา้ของตา 
(Near point of convergence) วา่มีคา่เฉลีย่อยูท่ี่ 9.92 เซนติเมตรในคนอาย ุ18 ถึง 20 ปี โดยเมื่ออายเุพิ่มขึน้ระยะการเบน
เขา้จะมากขึน้10ส่วนค่าความยืดหยุ่นของการปรบัสายตา  (Accommodation facility)นัน้ O'Leary และคณะ ในปี คศ.
2001 ไดร้ายงานวา่จะมีคา่เฉลีย่อยูท่ี่ 15.6 รอบตอ่นาที ในคนอาย ุ22 ปี11 ส  าหรบัผลของการศกึษาในครัง้นี ้พบวา่ในกลุม่
นกัศกึษาสขุภาพดีของประเทศไทย ที่มีอายเุฉลีย่ 24±2 ปี มีคา่ระบบก าลงัเพง่ของเลนสต์าใน มีคา่เฉลีย่อยูท่ี่ 8.60 ไดออป
เตอร ์ค่าการเบนตาเขา้ของตามีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 10.90 เซนติเมตร ค่าความยืดหยุ่นของการปรบัสายตาจะมีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 
15.5 รอบต่อนาที เมื่อเปรียบเทียบกบัการศึกษาขา้งตน้  พบว่าค่าระบบก าลงัเพ่งของเลนสต์ามีค่าต ่ากว่าการศึกษาของ 
Hashemi  ในปี คศ.2017  สว่นคา่ความสามารถในการเบนตาเขา้ของตา พบวา่มีคา่สงูกวา่การศกึษาของ Hashemi  ในปี 
คศ.2019  และค่าความยืดหยุ่นของการปรบัสายตา พบว่ามีค่าไม่แตกต่างจากการศึกษา  O'Leary ในปี คศ.2001 ซึ่งผล
ดังกล่าวอธิบายได้ว่า อาจเนื่องจากอายุของประชากร (11-17 ปี และ 24 ปี) ที่แตกต่างระหว่างศึกษาปัจจุบัน และ
การศึกษาก่อนหนา้9,10 และอาจบ่งชีถ้ึงการใชส้ายตาที่มากขึน้ในนกัศึกษา มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงของระบบการปรบั
โฟกสัของตา ไดแ้ก่ ระบบก าลงัเพง่ของเลนสต์าที่มีคา่ต ่าลง และการเบนตาเขา้ของตาที่มีคา่สงูขึน้ได้ 

หลงัจากการฝึกดว้ยการโฟกสัปลายดินสอ พบว่าคา่ก าลงัเพง่ของเลนสต์ามีการเพิ่มสงูขึน้ จาก 8.60 เป็น 12.30 
ไดออปเตอร,์ มีการกรอกตาเขา้ใกลเ้พื่อมองภาพไดใ้กลข้ึน้ของความสามารถในการเบนตาเขา้ของตา  จาก 13.60 เป็น 
9.50 เซนติเมตร และความยืดหยุ่นของการปรบัสายตาจาก 13 รอบต่อนาที เป็น19 รอบต่อนาที ซึ่งผลการวิจยัคลา้ยกบั
การศึกษาของ Horwood AM และคณะในปีค.ศ. 2014 รายงานว่าหลงัการฝึกสายตาดว้ยรูปแบบการเพิ่มก าลงัเพ่งของ
เลนสต์า และความสามารถในการเบนตาเขา้ของตา ในรูปแบบการฝึกโฟกสัภาพในระยะไกล ระยะกลาง และระยะใกล ้
เป็นเวลา 5 นาทีต่อครัง้ 3 ครัง้ต่อวนั โดยท าการฝึกทกุวนัเป็นเวลา 2 สปัดาห ์  ในนกัศึกษามหาวิทยาลยัจ านวน 156 คน 
พบวา่ ความสามารถในการเบนตาเขา้ของตา มีความเปลีย่นแปลงอยา่งมีนยัส าคญั ในขณะท่ีระบบก าลงัเพง่ของเลนสต์า 
มีการเปลีย่นแปลงที่มากขึน้แตไ่มม่ีความแตกตา่งทางสถิติ12 
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 จากการศึกษาของ Scheiman และคณะ ในปีค.ศ. 2012 พบว่าหลงัจากการฝึกสายตาโดยรูปแบบวิจยัเป็นการ
ฝึกดว้ยการโฟกสัปลายดินสอ 10 นาทีต่อวนั 5 วนัต่อสปัดาห ์ติดต่อกนัเป็นระยะเวลา 12 สปัดาห ์ในเด็กอาย ุ9-17 ปีที่มี
ความบกพรอ่งในการปรบัสายตาจ านวน 221 คน พบว่ามีการเปลี่ยนแปลงหลงัจากการฝึกสายตา ค่าก าลงัการเพ่งของ
เลนสต์า และความยืดหยุ่นของการปรบัสายตา อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ อธิบายไดว้่า เนื่องจากการฝึกดว้ยการโฟกสั
ปลายดินสอ เป็นการกระตุน้การปรบัโฟกัสภาพใหเ้กิดความยืดหยุ่นในการปรบัสายตาจึงส่งผลต่อการปรบัสายตาใน
ระยะไกลและระยะใกลท้ี่มีประสิทธิภาพมากขึน้ และพบว่าผลของการเปลี่ยนแปลงในระบบสายตายงัคงอยูห่ลงัจากเวลา
ผ่านไป 1 ปี โดยพบว่ามีเพียงรอ้ยละ 12.5 ที่มีค่าก าลงัการเพ่งของเลนสต์า ลดลง และรอ้ยละ 11 ที่พบว่าความยืดหยุ่น
ของการปรบัสายตาลดลง13  โดยผลการวิจยัเป็นไปในทางเดียวกนัที่พบว่า ก าลงัการเพ่งของเลนสต์า และความยืดหยุ่น
ของการปรบัสายตา มีการเปลีย่นแปลงไปในทางที่ดีขึน้จากการฝึกโฟกสัสายตาดว้ยปลายดินสอ ซึง่สอดคลอ้งกบังานวิจยั
นีซ้ึ่งพบว่ามีการเปลี่ยนแปลงของก าลงัการเพ่งของเลนสต์า และความยืดหยุน่ของการปรบัสายตา  แมท้ าการฝึก 10 นาที 
เพียง 1 ครัง้ 
 จากผลการศึกษาข้างต้น สามารถอธิบายได้ว่า การเปลี่ยนแปลงของระบบ การกรอกตาเข้าหากัน 
(convergence) และ โฟกสัภาพของตา (accommodation)นัน้  เกิดเมื่อตาโฟกสัมองวตัทุี่ปรากฎอยูใ่กล ้กลไกของลกูตา
จะพยายามปรบัใหก้ลบัมาสู่สภาวตาปกติที่เคยเป็น(set point)  คือต าแหน่งตาปกติ ซึ่งเป็นการท างานของกลไกในการ
รกัษาสมดุลภาพ ผูว้ิจัยพบว่าหลงัจากการฝึกสายตาดว้ยการโฟกัสปลายดินสอ การเพ่งของตาที่เกิดขึน้มากเกินไป 
(Excessive tonic adaptation of accommodation) ลดลง และสรา้งความสมดลุของการเพ่งสายตาและการกรอกตาเขา้
หากัน (accommodation-convergence) เพื่อใหก้ารโฟกัสภาพไดส้มดุลมากขึน้ จึงกล่าวไดว้่า การฝึกสายตาดว้ยการ
โฟกัสปลายดินสอเป็นการเปลี่ยนแปลงของระบบการปรบัภาพของตา โดยจากงานวิจัยกล่าวว่าการฝึกสายตาดว้ยการ
โฟกสัปลายดินสอจะเริม่สง่ผลการเปลีย่นแปลงที่ชดัเจนเมื่อมีการฝึกเป็นระยะเวลาตัง้แต ่10 นาที14 
 การฝึกโฟกสัดว้ยปลายดินสอเป็นการฝึกที่สง่ผลตอ่การฟ้ืนฟกูารปรบัโฟกสัสายตาในระยะตา่ง ๆ และเป็นการฝึก
ที่ไดร้บัความนิยมในกลุม่ผูท้ี่มีอาการก าลงัการกรอกตาเขา้หากนัไม่เพียงพอ  (Convergence Insufficiency) ซึ่งสง่ผลต่อ
การปรบัโฟกัสสายตาที่ผิดปกติของการปรบัสายตาในระยะไกล ระยะกลาง และระยะใกลส้ลบัไปมา โดยเก่ียวขอ้งกบั
ระบบในดวงตา ไดแ้ก่ ก าลงัเพ่งของเลนสต์า ความยืดหยุ่นของการปรบัสายตา และ ความสามารถในการเบนตาเขา้ของ
ตา การฝึกโฟกสัปลายดินสอเป็นการจ าลองระยะการโฟกสัภาพและฝึกปรบัใหด้วงตากลบัมามีความยืดหยุ่นในการปรบั
สายตามากขึน้เพิ่มก าลงัในการกรอกตาเขา้หากัน (Convergence function) จึงท าใหก้ารปรบัโฟกัสภาพของตาท าได้
คลอ่งตวัมากยิ่งขึน้และลดอาการตาลา้(Asthenopia) ในกลุม่ผูป่้วยที่ไดร้บัการฝึกโฟกสัดว้ยปลายดินสอ15 โดยในงานวิจยั
นีพ้บวา่ การฝึกโฟกสัดว้ยปลายดินสอสามารถสง่ผลตอ่ระบบท่ีจ าเป็นตอ่การปรบัสายตาไดต้ัง้แตก่ารฝึกเป็นเวลา 10 นาที 
ในครัง้แรก มีการศึกษาการฝึกสายตาในนกักีฬาระยะยาว เช่น จากการศึกษาของ Quevedo และคณะ ในปีค.ศ. 2012 
พบว่าการฝึกสายตาในกลุม่นกักีฬายิงปืนเป็นเวลา 9 สปัดาหพ์บการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนยัส าคญัในระบบ การเพ่งของ
สายตา (Accommodation) และความยืดหยุ่นของการปรบัสายตา(Accommodation facility) และพบค่าคะแนนการยิง
เป้าที่สงูขึน้เมื่อเทียบก่อนและหลงัการฝึก16 และการศึกษาของ Rezaee และคณะ พบการเปลี่ยนแปลงที่มากขึน้อย่างมี
นัยส าคัญของ ความยืดหยุ่นของการปรับสายตา (Accommodation facility) และความสามารถในการกรอกตา 
(Vergence) ในกลุ่มนักกีฬาบาสเก็ตบอล และปิงปอง หลังจากมีการฝึกสายตาเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์17 ทั้งนีใ้น
การศึกษาครัง้นีเ้ป็นการศึกษาถึงผลของการฝึกสายตาแบบฉบัพรนั การศึกษาต่อไปในอนาคตจึงควรศึกษาเปรียบเทียบ
ระหวา่งผลแบบฉบัพรนัและระยะยาวตอ่ไป 
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สรุปผลงานวิจัย 

 การฝึกโฟกสัภาพดว้ยปลายดินสอ เป็นเวลา 10 นาที สามารถสง่ผลตอ่การเปลีย่นแปลงระบบการปรบัโฟกสัภาพ
ของตา ไดแ้ก่ ค่าก าลงัเพ่งของเลนสต์า ความยืดหยุน่ของการปรบัสายตา และความสามารถในการเบนตาเขา้ของตา ใน
กลุม่นกัศกึษามหาวิทยาลยั โดยใหผ้ลหลงัการฝึกที่ดีขึน้เมื่อเปรยีบเทียบกบักลุม่ที่ไมไ่ดร้บัการฝึก ผูว้ิจยัจึงแนะน าการฝึกนี ้
ในผูท้ี่สนใจการบรหิารดวงตาเพื่อเพิ่มความสบายตาระหวา่งการเรยีนหรอืท างาน จนถึงกลุม่ที่ตอ้งใชส้ายตาอยา่งจรงิจงัใน
อาชีพเช่น นกักีฬาต่างประเภทต่าง ๆ โดยเฉพาะกีฬาประเภทแร็กเก็ต สปอรท์  (racket sports) เนื่องจากเป็นกีฬาที่ตอ้ง
อาศยัการโฟกสัภาพของดวงตาในระยะทางตา่ง ๆ 
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