
 

 

 

ใบรับรองวิทยานิพนธ 
บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
วิทยาศาสตรมหาบัณฑติ (วทิยาศาสตรการกีฬา) 

ปริญญา 
 

                สาขา          ภาควชิา 
 

เร่ือง  ผลของการฝกกลามเนื้อลําตัวบนเอกเซอรไซดบอลและการฝกบนพื้นที่มีตอความแข็งแรง
และความออนตัวของกลามเนื้อหลังในนักกีฬายิมนาสตกิลีลา 

 

 The Effect of Core Body Training on Exercise Ball and the Floor Exercise upon Back 
Muscle Strength and Flexibility in Rhythmic Gymnastics 

  

นามผูวิจัย   นางจารุนันท  พนัธงามตา 
ไดพิจารณาเห็นชอบโดย 

อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธหลัก  
 ( รองศาสตราจารยสุพิตร  สมาหิโต, Ph.D. ) 

อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธรวม    
 ( อาจารยจักรพงษ  ขาวถ่ิน, ปร.ด. ) 

ประธานสาขาวิชา    
 ( ผูชวยศาสตราจารยสิริพร  ศศิมณฑลกุล, Ph.D. ) 

 

 

           บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรรับรองแลว 
 

 
 ( รองศาสตราจารยกัญจนา  ธีระกุล, D.Agr. ) 

                                                       คณบดีบัณฑิตวิทยาลัย 
 

                                                                    วันท่ี                 เดือน                     พ.ศ.                  

วิทยาศาสตรการกีฬา โครงการสหวิทยาการระดับบัณฑิตศึกษา



 

 

 
วิทยานิพนธ 

 
เร่ือง 

 
ผลของการฝกกลามเนื้อลําตัวบนเอกเซอรไซดบอลและการฝกบนพื้นที่มีตอความแข็งแรง 

และความออนตัวของกลามเนื้อหลังในนักกีฬายิมนาสตกิลีลา 
 

The Effect of Core Body Training on Exercise Ball and the Floor Exercise upon Back Muscle 
Strength and Flexibility in Rhythmic Gymnastics 

 
 
 
 
 
 

โดย 
 

นางจารุนันท  พันธงามตา 

 
 
 
 
 
 

เสนอ 
 

บัณฑิตวิทยาลยั  มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร 
เพื่อความสมบรูณแหงปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต (วิทยาศาสตรการกีฬา) 

พ.ศ. 2552    



 

 

จารุนันท  พันธงามตา  2552: ผลของการฝกกลามเนื้อลําตัวบนเอกเซอรไซดบอล 
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 การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกกลามเนื้อลําตัว  
บนเอกเซอรไซดบอล และการฝกบนพื้น ที่มีตอความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อหลัง  
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยไดมาจากการสุมตัวอยางแบบงาย (simple random sampling) จาก
นักกีฬายิมนาสติกลีลา  อายุระหวาง 9-15 ป จากสโมสรยิมนาสติกจินตนา จํานวน 30 คน 
แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆ ละ 10 คน โดยการจัดสมาชิกเขากลุม(randomly assignment) 
คือ กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมยิมนาสติกลีลา  กลุมทดลองที่ 1 ฝกโปรแกรมยิมนาสติกลีลารวมกับ
ฝกกลามเนื้อลําตัวบน เอกเซอรไซดบอล และกลุมทดลองที่ 2  ฝกโปรแกรมยิมนาสติกลีลารวมกับ
ฝกกลามเนื้อลําตัวบนพื้น  เปนระยะเวลา 8 สัปดาหๆละ 3 วัน สถิติที่ใชในการวิจัยคือ คาเฉลี่ย 
และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (one-way  analysis of 
variance with repeated measures) วิเคราะหความแปรปรวนรวม (one-way analysis of 
covariance: ANCOVA)  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ Tukey ทดสอบความมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 ผลการวิจัย พบวา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยของความแข็งแรงและความออนตัว
ของกลามเนื้อหลังของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนคาเฉลี่ยของความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อหลัง  
ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
นอกจากนี้ พบวากลุมฝกบนเอกเซอรไซดบอลมีเปอรเซ็นตการเพิ่มขึ้นของความแข็งแรงและ
ความออนตัวของกลามเนื้อหลังมากกวากลุมฝกบนพื้นและกลุมควบคุม ซ่ึงผลการวิจัยคร้ังนี้
สามารถนําไปเสริมสรางความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อหลัง  
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  The purposes of this research were to study and contrast the effect of core body training 
on exercise ball and the floor exercise upon back muscle strength and flexibility.  The subjects 
were 30 female rhythmic gymnastics  of  age 9-15 years old of Jintanagymnastics Club.  They 
were divided  into 3 groups with 10 subjects in each group by randomly assignment. The control 
group performed their usual rhythmic gymnastics, the experimental group 1 performed their 
usual rhythmic gymnastics combined with the core body training on exercise ball while the 
experimental group 2 performed their usual rhythmic gymnastics along with the core body 
training on floor exercise. The experimental groups participated in the training programs 3 days 
a week for 8 weeks.  Then, data were analyzed by using mean, standard deviation, one-way 
analysis of variance with repeated measures, one–way analysis of covariance and multiple 
comparison testing by Tukey’s method at the .05 level of  significance. 
 
 The results indicated that the back muscle strength after 8 weeks of two experimental 
groups were significant difference from the control group (p< .05).  There were no significant 
differences in back muscle strength after 8 weeks between the experimental group 1 and the 
experimental group 2. In addition, the results showed that the increased percent of back muscle 
strength and flexibility of experimental group 1 using on exercise ball were better than the 
experimental group 2 using on floor exercise and the controlled group. The findings of this 
study later used to develop back muscle strength and flexibility.  
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  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 34 
 6 การวิเคราะหความแปรปรวนรวมเพื่อทดสอบความแตกตางของ 
  ความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อหลังระหวางกลุมตัวอยาง 
  ทั้ง 3 กลุมกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝก 
  สัปดาหที่ 8 35 
 7 เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของ 
  กลามเนื้อหลังของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
  โดยวิธีของ Tukey 36 
 8 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําเพื่อทดสอบความแข็งแรง 
  ของกลามเนื้อหลัง ภายในกลุมกอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4   
  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 37 
 9 เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของ 
  กลามเนื้อหลัง กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝก 
  สัปดาหที่ 8  ภายในกลุมทดลองที่ 1 โดยวธีิของ Tukey 38 



 

 

(3) 

สารบัญตาราง (ตอ) 

 
ตารางที่  หนา 
 
 10 เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของ 
  กลามเนื้อหลังกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลัง 
  การฝกสัปดาหที่ 8  ภายในกลุมทดลองที่ 2 โดยวิธีของ Tukey 39 
 11 คาเฉลี่ย และอตัราการเปลี่ยนแปลงเปนรอยละของความแข็งแรงของ 
  กลามเนื้อหลัง กอนการฝกกบัภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และกอนการฝก 
  กับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 40 
 12. คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของความออนตวัและเปรียบเทยีบ 
  ความแตกตางภายในกลุม  กอนการทดลอง  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4   
  และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  ของกลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม 41 
 13 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําเพื่อทดสอบความออนตัว 
  ของกลามเนื้อหลัง  ภายในกลุมกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  
  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 42    
 14 เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความออนตัวของ 
  กลามเนื้อหลังกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลัง 
  การฝกสัปดาหที่ 8  ภายในกลุมทดลองที่ 1 โดยวิธีของ Tukey 43
 15 เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความออนตัวของ 
  กลามเนื้อหลังกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลัง 
  การฝกสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองที่ 2 โดยวิธีของ Tukey 44
 16 แสดงคาเฉลี่ย และอัตราการเปลี่ยนแปลงเปนรอยละของความออนตวั 
  ของกลามเนื้อหลัง กอนการฝกกับภายหลังการฝกสปัดาหที่ 4 และกอน 
  การฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม 45 
 
 



 

 

(4) 

สารบัญภาพ 

 
   ภาพที่                                                                                                 หนา 
 
 1 แสดงภาพความสัมพันธของแรงที่กระทําตอหมอนรองกระดูกสันหลัง 
   สวนเอวในขณะออกกําลังกาย 17 
 2 แสดงอัตราการเปลี่ยนแปลง (%) คาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อหลัง 
  ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลัง 
  การฝกสัปดาหที่ 8 49
 3 อัตราการเปลี่ยนแปลง (%) ของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง 
  ระหวางกอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และกอนการฝกกับ 
  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 52
 4 แสดงอัตราการเปลี่ยนแปลง (%) คาเฉลี่ยความออนตวัของกลามเนื้อหลัง 
  ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลัง 
  การฝกสัปดาหที่ 8  53 
 5 แสดงอัตราการเปลี่ยนแปลง (%) ความแขง็แรงและความออนตัวของ 
  กลามเนื้อหลังของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  
  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 54 
 
ภาพผนวกที ่
 
 ง1 ชุดคอมพวิเตอร พรอมโปรแกรมและอุปกรณในการทดสอบพรอม Printer  
  แสดงผลการทดสอบ 91 
 ง2 ชุดทดสอบประกอบไปดวยเบาะนั่งหรือนอนพรอมตัวหนวงแรงที่สามารถ 
  ปรับเปลี่ยนวิธีการทดสอบ 92 
 ง3 การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังดวยเครื่องไอโซไคเนติก   
  ไดนาโมมิเตอร  ยี่หอ Lido multi joint II 92 
 จ1 การทดสอบความออนตวัของกลามเนื้อหลัง (Modified Sit and Reach Test) 94 
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ผลของการฝกกลามเนื้อลําตัวบนเอกเซอรไซดบอลและการฝกบนพื้นที่มีตอ 
ความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อหลังในนักกีฬายิมนาสติกลีลา 

 
The Effect of Core Body Training on Exercise Ball and the Floor Exercise      

upon Back Muscle Strength and Flexibility in Rhythmic Gymnastics 
  

 คํานํา 
 
 ยิมนาสติกลีลา เปนกีฬาที่นิยมแพรหลายในระดับสากล จุดเดนของยิมนาสติกลีลาคือ  
การเคลื่อนไหวของรางกายที่ตองออนชอย สวยงาม แตมีความแข็งแรงและแข็งแกรง  สมรรถภาพ
ทางกายที่จําเปนสําหรับนักกีฬายิมนาสติกไดแก ความแข็งแรงของกลามเนื้อมัดใหญ คือ แขน  ขา  
ทอง  หัวไหล  และความยืดหยุนของขอตอสวนตางๆ ของรางกาย (ศุภฤกษ, 2543) ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อเปนสวนหนึ่งของสมรรถภาพทางกายที่มีความสําคัญตอมนุษยเปนพื้นฐานของ 
การเคลื่อนไหวของทักษะเบื้องตน  ความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนตัวลด  และ  ปองก ัน 
การบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้นกับกลามเนื้อและกระดูก สุพิตร (2541) กลาวไววา  ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อซ่ึงทําใหเกิดความตึงตัว เพื่อใชแรงในการยก
หรือดึงสิ่งของตางๆ ความแข็งแรงของกลามเนื้อจะชวยทําใหรางกายทรงตัวเปนรูปรางขึ้นมาได  
ชวยใหรางกายทรงตัวตานกับแรงศูนยถวงของโลกอยูโดยไมลม เชนเดียวกับเจริญ (2544) กลาววา 
ความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวเปนองคประกอบหนึ่งที่สําคัญตอการเคลื่อนไหวพื้นฐาน เมื่อลําตัว
แข็งแรงจะสามารถรองรับ และสนับสนุนการทํางานของกลามเนื้อแขน  ขา ไดอยางมีประสิทธิภาพ  
นอกจากนั้นยังชวยควบคุมไมใหรางกายสูญเสียการทรงตัวหรือถารางกายสูญเสียการทรงตัว 
ก็สามารถควบคุมใหกลับสูสภาวะปกติไดภายในระยะเวลาอันรวดเร็ว 
 
 กีฬายิมนาสติกลีลาเปนกีฬาที่มีการเคลื่อนไหวของขอตอ โดยเฉพาะการงอและแอนลําตัว
เปนกีฬาที ่มีปจจัยเสี ่ยงตอการเกิดการบาดเจ็บหลังจากการแอนหลังในมุมการเคลื ่อนไหว
มากกวาปกติหลายๆ ครั้ง ดังนั ้นการพัฒนาความแข็งแรง และความออนตัวของกลามเนื ้อ  
สามารถลดปจจัยเสี่ยงตอการเกิดภาวะปวดหลังได (Cupisti et al., 2004) สาเหตุที่อาจมีผลทําให
เกิดอาการปวดหลังเกิดจากความทนทานของกลามเนื้อลําตัวลดลง   ถากลามเนื้อลําตัวเกิดการลาหรือ
ออนแรงลงจะม ีผลต อหนาที่ในการปองกันการบาดเจ็บของกระดูกสันหลังไดอยางไมมี
ประสิทธิภาพ (ปริญญา และคณะ, 2549)  
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 การออกกําลังกายที่ใชเพื่อรักษาอาการปวดหลังที่เปนที่ยอมรับ  และมีประสิทธิภาพมาก
ที่สุดคือ การออกกําลังกายที่เนนใหเกิดความมั่นคงแกกระดูกสันหลังแตละขอ และเปนการออก
กําลังกายที่มุงเนนใหกระดูกสันหลังมีความมั่นคงไมเกิดการบาดเจ็บ ในขณะมีการเคลื่อนไหวหลัง
ไดโดยงาย (ปราณีต, 2549)  การเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อหลังดวยการฝกบนเอกเซอร
ไซดบอล เปนที่นิยมในปจจุบัน โดยจุดเดนของการฝกดวยวิธีนี้ คือ เปนการฝกโดยใชน้ําหนักตัว
ของผูฝกเปนแรงตาน และโอกาสที่จะเกิดการบาดเจ็บจากการฝกนั้นมีนอยกวาการฝกดวยการใช
น้ําหนัก รวมถึงความหนักของการฝกนั้นสามารถปรับไดทั้งการเปลี่ยนตําแหนงของรางกาย มือ 
และมุมองศาในการเคลื ่อนไหว  Paul (2001)ไดสรุปวา เอกเซอรไซดบอลถูกนํามาใช 
ในการบริหารรางกายในรูปแบบตางๆ จนไดรับความนิยมแพรหลายอยางรวดเร็ว ในดาน 
การพัฒนาประสิทธิภาพของการประสานงานของระบบประสาท  (coordination) การทรงตัว 
(balance) การเพิ่มความแข็งแรง และความทนทานใหกับกลามเนื้อ (strength and endurance)  
ความออนตัว (flexibility) และเพิ่มมุมในการเคลื่อนไหวใหกับกระดูกสันหลัง (range of motion)  
Dixie et al. (1998)  กลาววา  การฝกดวยเอกเซอรไซดบอลสามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ
หลังเพิ่มขึ้นเชนเดียวกับ สุพจน  (2548) กลาววา อัตราการเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนือ้หนาอกบน
เอกเซอรไซดบอล  เมื่อเปรียบเทียบกับบนพื้น  มีอัตราการเพิ่มขึ้นมากกวาหลังการฝกเปนเวลา  
8 สัปดาห  สอดคลองกับ ศิริพรรณ (2549) กลาววา การฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวบนเอก
เซอรไซดบอลและบนพื้น สงผลใหความแข็งแรงของกลามเนื ้อหนาทอง ความคลองแคลว
วองไวเพิ ่มขึ ้น  และมีแนวโนมของความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวบนเอกเซอรไซดบอลดีกวา 
เมื่อระยะเวลาในการฝกเพิ่มมากขึ้น  8  สัปดาห 
    
 ความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนองคประกอบที่สําคัญตอความสามารถ
ทางกีฬา  ซ่ึงองคประกอบทั้งสองอยางนี้สามารถฝกไดโดยการฝกน้ําหนัก และการฝกความออนตัว  
(ชาญวิทย, 2534) จากการศึกษาของนิพนธ (2543) ไดศึกษาผลของการฝกความออนตัวและความ
แข็งแรงของกลามเนื้อที่มีตอความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล พบวา กลุมที่ฝกทุมลูกฟุตบอล
ควบคูกับการฝกความออนตัว และความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีความสามารถในการทุม 
ลูกฟุตบอลดีกวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 ดวยเหตุนี้ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลของการฝกกลามเนื้อลําตัวบนเอกเซอรไซดบอล 
และการฝกบนพื้น ที่มีตอความแข็งแรง และความออนตัวของกลามเนื้อหลังวาจะมีความแตกตางกัน
หรือไม ทั้งนี้เพื่อนําผลที่ไดไปใชในการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง และเปนการปองกัน
การบาดเจ็บหลังในนักกีฬายิมนาสติกลีลา เพื่อสงผลใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการเลน
ยิมนาสติกลีลา 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
 1.   เพื่อศึกษาผลของการฝกกลามเนื้อลําตัวบนเอกเซอรไซดบอล และการฝกบนพื้น ที่มีตอ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง 
  
 2. เพื่อศึกษาผลของการฝกกลามเนื้อลําตัวบนเอกเซอรไซดบอล และการฝกบนพื้น ที่มีตอ  
ความออนตัวของกลามเนื้อหลัง 
  
 3.  เพื่อเปรียบเทียบคาความแตกตางของการฝกกลามเนื้อลําตัวบนเอกเซอรไซดบอล และ
การฝกบนพื้น ที่มีตอความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อหลัง 
  
 4.  เพื่อเปรียบเทียบคาความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อหลังภายในกลุม
ตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4  และภายหลังการทดลอง สัปดาหที่ 8  
 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 

 1. นําผลที่ไดจากการวิจัยไปใชประโยชนในการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง 
 2.  เพื่อปองกันอาการปวดหลังในนักกีฬา โดยเฉพาะในนักกีฬายิมนาสติกลีลา 
 

สมมติฐานการวิจัย 
 
 การฝกกลามเนื้อลําตัวบนเอกเซอรไซดบอลและการฝกบนพื้น สงผลใหความแข็งแรงและ
ความออนตัวของกลามเนื้อหลังในนักกีฬายิมนาสติกลีลาแตกตางกัน 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
  
 1. กลุมประชากรที่ใชในการวิจัยเปนนักกีฬายิมนาสติกลีลาหญิง อายุระหวาง 9 – 15 ป  
สังกัดสโมสรยิมนาสติกจินตนา จํานวน  40 คนซึ่งไมมีปญหาการบาดเจ็บของกลามเนื้อหลัง  
โดยไดรับการประเมินจากแพทย  
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 2.   การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง (experimental research) 
 
 3.   ตัวแปรที่ใชในการวิจัย 
  
  3.1    ตัวแปรตน (independent  variable) คือ โปรแกรมการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อ
ลําตัวบนเอกเซอรไซดบอล และโปรแกรมการฝกบนพื้น 
  
  3.2    ตัวแปรตาม (dependent variable) คือ ความแข็งแรงและความออนตัวของ
กลามเนื้อหลัง 
  

นิยามศัพท 
 
 เอกเซอรไซดบอล (exercise ball)  คือ ลูกบอลที่ทํามาจากยางสังเคราะหเปนพลาสติกที่มี
คุณสมบัติพิเศษในการขยายหรือยืดหยุนได สามารถรับน้ําหนักไดเปนอยางดี มีขนาดเสนผาศนูยกลาง 
45 – 85 เซนติเมตร เปนอุปกรณที่ใชในการฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง 
 
 ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง (back muscle strength) หมายถึง แรงที่เกิดจากการหดตัว
ของกลามเนื้อหลังในชวงระยะเวลาหนึ่ง 
 
 ความออนตัว (flexibility) หมายถึง  ความสามารถในการเคลื่อนไหวของขอตอตางๆ  
ในรางกายใหเต็มขีดจํากัดของการเคลื่อนไหวนั้นๆ ไดตลอดชวงการเคลื่อนไหว 
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การตรวจเอกสาร 
 
 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการวิจัยคร้ังนี้มีหัวขอตางๆ ดังตอไปนี้ 
 
 1.   ความหมายและสมรรถภาพทางกายในกีฬายิมนาสติกลีลา 
 2.   ระบบกลามเนื้อ 
 3.   ความหมายและความสําคัญของความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 4.   ความออนตัวและความสัมพันธระหวางความแข็งแรงกับความออนตัว 
 5.   ความสําคัญของความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัว 
 6.   ความสําคัญของกลามเนื้อหลัง 
 7.   รูปแบบการฝกความแข็งแรง 
 8.   การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวยการใชเอกเซอรไซดบอล 
 

ความหมายและสมรรถภาพทางกายในกีฬายิมนาสติกลีลา 
 
 กีฬายิมนาสติกลีลา (rhythmic sportive gymnastics) เปนกีฬาที่ไดรับการยอมรับจาก
คณะกรรมการโอลิมปกสากล และเปนกีฬาชนิดหนึ่งที่ไดรับความนิยมมากในปจจุบัน เห็นไดจาก
การที่มีผูปกครอง สงเสริมใหลูกหลานเริ่มเรียนยิมนาสติกกันตั้งแตอายุนอยๆ เพราะทักษะพื้นฐาน 
ในกีฬายิมนาสติกนั้น จะสงผลใหสามารถเลนกีฬาชนิดอื่ๆ ไดดี จุดเดนของกีฬาชนิดนี้คือ เนนถึง
ความสัมพันธในการเคลื่อนไหวของรางกายอยางมีศิลปะ โดยมีเสียงดนตรีเปนสวนประกอบ 
ที่สําคัญ  มีการแขงขันเฉพาะผู หญิง ตองใชการเคลื ่อนไหวของลําตัวใหมีความสัมพันธกับ 
การเคลื่อนไหวของรางกาย  ประโยชนและคุณคาของกีฬายิมนาสติกลีลาทําใหรางกายมีกลามเนื้อ
ที ่แข ็งแรง  มีความออนตัว  และความคลองแคลวว องไว  ระบบตางๆ  ในรางกายทํางาน
ประสานกันไดดี นอกจากนั้นยังมีผลดานจิตใจ ทําใหอารมณแจมใสจิตใจราเริงกลาตัดสินใจ  
และกลาแสดงออกเกิดความเชื่อมั่นในตัวเอง  และมีระเบียบวินัยที่ดี มีความสุภาพเรียบรอย (กรุณา, 
2545) 
 
 กีฬายิมนาสติกลีลามีอุปกรณประกอบการเลน 5 ชนิด ไดแก อุปกรณเชือก (rope)  อุปกรณ
บอล (ball) อุปกรณหวง (hoop) อุปกรณคลับ (club)  อุปกรณริบบิ้น (ribbon)  กีฬายิมนาสติกลีลา 
เปนการเคลื่อนไหวที่ตองมีการประสานสัมพันธกันระหวางรางกาย และขา ซ่ึงเปนสิ่งสําคัญที่สุด
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ตองใชการเคลื่อนไหวของลําตัว สามารถควบคุมรางกายใหโคง งอ และเปนคลื่นมากหรือนอยได
อยางพอดี 
 
 กรุณา (2545) กลาววา สมรรถภาพที่จําเปนในกีฬายิมนาสติกลีลา ไดแก ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อทั่วรางกายโดยเฉพาะแขน ขา ทอง และหลัง ความอดทนของกลามเนื้อ  ความออนตัว 
ความคลองแคลววองไว  และการประสานสัมพันธของอวัยวะตางๆ ความออนตัวมีความจําเปน
ในการเคลื ่อนไหว  และการปฏิบัต ิทักษะโดยจะชวยทําใหการเคลื ่อนไหวราบเรียบ  และ 
มีประสิทธิภาพ  กิจกรรมสวนใหญตองการความออนตัวอยู ในชวงปกติ  ทั ้งนี ้ม ีก ิจกรรม 
บางประเภท ที่ตองการความออนตัวเปนพิเศษที่ขอตอบางขอ เชน กีฬายิมนาสติก บัลเลย วายน้ํา  
(ชูศ ักดิ ์ และกันยา , 2536)  สมรรถภาพดานความออนตัว  และชวงการเคลื ่อนไหวเปน
สมรรถภาพที่สําคัญของกีฬายิมนาสติกเปนอยางมาก   ความออนตัวเกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวหลาย
อยาง ถาความออนตัวลดลงจะทําใหการเคลื่อนไหวมีประสิทธิภาพนอยลง  กีฬายิมนาสติก
ตองการความออนตัวที่มากกวาปกติ  ในขอตอบางขอ เพื่อใหไดทาแสดงที่สวยงาม และชวยลด
การบาดเจ็บหรืออันตรายที่เกิดจากกิจกรรมนั้น  (สิริกาญจน, 2550) 
 
 การฝกซอมทักษะในกีฬายิมนาสติกลีลาขั้นสูง จะพบวาการบาดเจ็บเปนอุปสรรคที่สําคัญ 
เนื่องจากการฝกในทาทางซ้ําๆ และเปนการเคลื่อนไหวที่ตองอาศัยความยืดหยุนของกลามเนื้อ 
โดยเฉพาะกลามเนื้อหลังจะเปนสวนที่ได รับบาดเจ็บมากที่ สุด   จากการแอนหลังในทา 
hyperextension  ดังนั้นกลามเนื้อที่ไมไดรับการฝกเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงตลอดเวลา   
ความหนักจากการฝกซอมจะเปนสาเหตุของการบาดเจ็บ (ศิริรัตน, 2550) สอดคลองกับ Hutchinson 
(1999)  กลาววากีฬายิมนาสติกลีลาเปนกีฬาที่ตองการความออนตัว และความมั่นคงในการเหยียด
ลําตัวอยางมาก  จากการศึกษาในทีมสโมสรยิมนาสติกลีลาพบวา 86%  มีอาการปวดหลังสวนลาง  
มานิตย (2544) กลาววา สาเหตุของการบาดเจ็บและการขาดความพรอมของรางกายรวมกับ 
การฝกหัดผิดเทคนิค เปนสาเหตุที่ทําใหนักยิมนาสติกไมประสบผลสัมฤทธิ์ในการเรียน และ 
การฝกยิมนาสติก ซึ่งปริญญาและคณะ (2549)ไดสรุปไววา สาเหตุที่อาจมีผลทําใหเกิดอาการ
ปวดหลังเกิดจากความทนทานของกลามเนื้อลําตัวลดลง ถากลามเนื้อลําตัวเกิดการลาหรือออนแรง
ลงจะมีผลตอหนาที่ในการปองกันการบาดเจ็บของกระดูกสันหลังไดอยางไมมีประสิทธิภาพ   
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 วิธีการปองกันอาการปวดหลังที่ดีที ่สุดในนักกีฬาควรพัฒนาเสริมสรางความแข็งแรง
ใหกับกลามเนื้อหลังและกลามเนื้อหนาทองใหแข็งแรง (เจริญ, 2544) การออกกําลังกายที่ใช 
เพื่อรักษาอาการปวดหลังที่เปนที่ยอมรับ และมีประสิทธิภาพมากที่สุดคือ การออกกําลังกายที่เนน
ใหเกิดความมั่นคงแกกระดูกสันหลังแตละขอ และเปนการออกกําลังกายที่มุงเนนใหกระดูก 
สันหลังมีความมั่นคง ไมเกิดการบาดเจ็บในขณะมีการเคลื่อนไหวหลังไดโดยงาย (ปราณีต, 2549)      

 
ระบบกลามเนื้อ 

 
 ระบบกลามเนื้อถือไดวา  เปนระบบที่สําคัญที่สุดในการออกกําลังกาย  กลามเนื ้อ 
มีความสําคัญตอการทําใหเกิดแรงโดยวิธีการหดตัว สงผลใหเกิดการเคลื่อนไหวของรางกายหรือ
อวัยวะนั้นๆ ในรางกายประกอบดวยกลามเนื ้อประมาณ 40 – 50 เปอรเซ็นตของน้ําหนักตัว  
(อภิล ักษณ, 2549)  การหดตัวของกลามเนื ้อทําให เก ิดแรง  เป นการเปลี ่ยนพลังงานเคมี  
เปนพลังงานกล โดยระบบประสาทเปนตัวควบคุมการทํางานของกลามเนื้อ กลามเนื้อในรางกายมี   
3 ชนิด คือ 
 
 1. กลามเนื้อเรียบ (smooth muscle) เปนกลามเนื้อที่ไมมีลาย ประกอบเปนผนังของอวัยวะ
ภายในสวนใหญ เชน  กระเพาะอาหาร  ลําไส  มดลูก  และผนังหลอดเลือด เปนตน กลามเนื้อเรียบ 
หดตัวไดเองและการทํางานถูกควบคุมโดยระบบประสาทอัตโนมัติ  และฮอรโมนตางๆ เหมือน
กลามเนื้อหัวใจ 
 
 2. กลามเนื้อลาย (skeletal  muscle)  เปนกลามเนื้อที่มีลายยึดติดกับกระดูก ประกอบขึ้น
เปนกลามเนื้อสวนใหญของรางกายเชนกลามเนื้อแขน  ขา และเปนโครงสรางสวนนอกของรางกาย
ทั้งหมด เมื่อกลามเนื้อลายหดตัวจะทําใหเกิดการเคลื่อนไหวของรางกาย ดังนั้นการทํางาน 
จึงอยูภายใตอํานาจจิตใจ 
 
 3. กลามเนื้อหัวใจ (cardiac muscle) เปนกลามเนื้อที่มีลาย พบที่หัวใจเพียงแหงเดียว
กลามเนื้อหัวใจหดตัวไดเองโดยอัตโนมัติภายใตการควบคุมของระบบประสาทอัตโนมัติ และฮอรโมน
ตางๆ 
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 หนาที่ที่สําคัญ 2 ประการของโครงสรางกลามเนื้อ  คือ 
 
 1. ชวยในการดึงกระดูก แตไมสามารถผลักกระดูก  เชน กลามเนื้อตนแขนดานหนา จะดึง 
ตนแขนดานลางเขาหาหัวไหล 
 
 2.  ชวยใหกลามเนื้อทํางานเปนคู จึงควรฝกกลามเนื้อเปนกลุมเดียวกันและกลุมตรงขาม   
เชน กลามเนื้อหลัง และกลามเนื้อหนาทอง   
 
 การทํางานของกลามเนื้อมีหลายลักษณะ  คือ 
 
 1.  Agonist  คือ  กลามเนื้อที่ออกแรงตามเปาหมายของการหดตัว และตําแหนงที่อยูใน
ขณะนั้น  
 
 2.   Antagonist  คือ   กลามเนื้อที่ทําหนาที่ตรงขามกับ Agonist 
  
 3.  Stabilizer    คือ   กลามเนื้อที่ทําหนาที่ใหความมั่นคง เพื่อให Agonist ทํางานได 
  
 4. Neutralizer  คือ  กลามเนื้อท่ีทําหนาที่ตานผลของการออกแรงของกลามเนื้อทั้ง 3 ที่ได
กลาวมาแลว ทําใหการเคลื่อนไหวเปนไปตามเปาหมาย 
  
 5.  Synergist  คือ กลามเนื้อที่ทําหนาที่เสริมกับ Agonist 
  
 ปกติการหดตัวของกลามเนื้อลาย จะเกิดจากการกระตุนของประสาทกลามเนื้อโดยปลาย
ขางหนึ่งของกลามเนื้อจะเกาะยึดกับกระดูกสวนอีกปลายจะขามตอไปเกาะยึดกับกระดูกอีกชิ้น 
ดังนั้นการที่กลามเนื้อทํางานจะหดตัว และดึงกระดูกชิ้นที่สอง ใหเกิดการเคลื่อนที่การทํางาน
ของกลามเนื้อ ปกติกลามเนื้อจะทํางานเปนคูๆ หรือเปนกลุม ถากลุมหนึ่งทําหนาที่เหยียดออก  
อีกกลุมหนึ่งที่อยูตรงขามจะทําหนาที่พับงอ  จึงเกิดการทํางานที่ผสมผสานกันทําใหการเคลื่อนไหว
เปนไปอยางนิ่มนวลตามความตองการ ในความสมดุลของการทํางานของกลามเนื้อสัมพันธและ 
เปนปจจัยที่สําคัญตอประสิทธิภาพของการเคลื่อนไหว (กนกพร, 2542)   
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ความหมายและความสําคัญของความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
  
 ความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนสวนหนึ่งของสมรรถภาพทางกาย เปนองคประกอบ 
ที่สําคัญตอการดําเนินชีวิตประจําวันและการเลนกีฬา ชัชฏาพร (2542) ไดกลาวไววา บุคคลใดที่มี
กลามเนื้อแข็งแรงกวายอมมีแนวโนมวาจะสามารถเคลื่อนไหวรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพสูง 
ขณะเดียวกันความแข็งแรงของกลามเนื้อยังเปนเสมือนเกราะปองกัน มิใหรางกายมีโอกาสเกิด 
การบาดเจ็บไดงาย ทั้งยังชวยลดอาการปวดหลัง ปวดเขา อันเนื ่องมาจากความเมื ่อยลา หรือ 
จากการเลนกีฬา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ นอกจากจะมีผลดีตอรางกายแลวยังสงผลตอจิตใจ
ทําใหมีความมั่นใจเชื่อมั่นในตนเองสูงขึ้น ในการประกอบกิจวัตรประจําวันและในการเลนกีฬา 
ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อที่ไมเพียงพอจะกอใหเกิดปญหากับระบบกลามเนื้อ 
และโครงสรางได เชน ปญหาหลังสวนลาง อาการปวดเมื่อยกลามเนื้อ และขอตอ ในทางกลับกัน 
หากมีความแข็งแรง และความอดทนของกลามเนื้อที่ดี  ยอมทําใหปญหาดังกลาวไมเกิดขึ้นหรือ
เกิดขึ้นไดนอยลง อีกทั้งยังเปนสิ่งสําคัญที่ทําใหการปฏิบัติกิจกรรมตางๆ เปนไปไดดวยดี และ 
มีประสิทธิภาพ (อภิลักษณ, 2549)  เชนเดียวกันกับ Westcott  (1993)  ไดรายงานวาการฝก 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อชวยพัฒนาบุคลิกภาพทาทาง  ความสามารถ  ทางกายชวยลด
ไขมันที่สะสมในรางกาย และโอกาสเสี่ยงตอการบาดเจ็บอันเนื่องมาจากการเลนกีฬา ชวยเพิ่ม
กําลัง  ความแข็งแรง และความหนาแนนของกลามเนื้อรวมทั้งเอ็นกลามเนื้อและกระดูกเพิ่มขึ้น  
ซ่ึง  เจริญ (2544) ไดสรุปไววา  องคประกอบที่มีผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ ไดแก 
 
เพศ   
 
 เพศ  จะมีผลตอปริมาณของกลามเนื้อมากกวาคุณภาพของกลามเนื้อ ถึงแมเพศชายและ
เพศหญิง จะมีเสนใยกลามเนื้อเหมือนกัน  แตเพศชายจะมีกลามเนื้อมากกวาและมีขนาดของเสนใย
กลามเนื้อใหญกวาเพศหญิง ซ่ึงเปนผลที่เกิดจากฮอรโมน Testosterone  ที่มีอยูในเพศชาย  และ
เนื่องจากกลามเนื้อ 
 
 คนเราโดยทั่วไปสามารถใหแรงในการหดตัวแตละครั้งประมาณ 1 – 2 กิโลกรัมตอ
พื้นที่หนาตัด 1 ตารางเซนติเมตร    
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 ดังนั้นกลามเนื้อที่มีขนาดใหญกวาจะสามารถใหแรงในการหดตัวไดมากกวาอยางไรก็ตาม 
เมื่อเปรียบเทียบจากน้ําหนักของกลามเนื้อที่เทากัน ปอนดตอปอนด หรือกิโลกรัมตอกิโลกรัม 
พบวา เพศชายกับเพศหญิง มีความแข็งแรงของกลามเนื้อไมแตกตางกัน 
 
อายุ   
 
 ในเพศชายและเพศหญิง ทุกชวงอายุที่มีการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อจะทําใหขนาด
และความแข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มขึ้น แตอัตราการเพิ่มขึ้นของความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
จะเกิดขึ้นอยางมากในชวงที่รางกายมีการพัฒนาการเจริญเติบโต ซึ่งอยูในชวงอายุ 10 – 20 ป  
หลังจากนั้นอัตราการเปลี่ยนแปลงหรือความแข็งแรงของกลามเนื้อจะเพิ่มขึ้นในอัตราที่ชาลง
จนกระทั่งอายุ  25  ป จะถึงจุดที่กลามเนื้อมีความสมบูรณแข็งแรงมากที่สุด ซึ่งหลังจากอายุชวงนี้
จะตองใชความอดทนและความพยายามในการฝกอยางมากเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 
ความยาวของกระดูกแขน  ขา   
 
 ผูที่มีกระดูกแขน ขา ส้ัน จะสามารถใชแรงยกน้ําหนักไดมากกวาผูที่มีกระดูกแขน ขา  
ที่ยาวกวา ซ่ึงเปนการไดเปรียบเชิงกลในเรื่องความยาวคาน 
 
ความยาวของกลามเนื้อ   
 
 กลามเนื้อจะยึดติดกับกระดูกดวยเอ็นกลามเนื้อ ผูที่มีมัดกลามเนื้อยาวจะมีเอ็นของ
กลามเนื้อที่ไปยึดกับกระดูกสั้น และผูที่มีมัดกลามเนื้อส้ัน จะมีเอ็นกลามเนื้อที่ไปยึดกับกระดูกยาว    
ความยาวของมัดกลาม เนื ้อจะมีผลตอการพัฒนาความแข็งแรงของกลาม เนื ้อคือ ผู ที ่มี 
มัดกลามเนื้อยาวจะมีโอกาสพัฒนาขนาดและความแข็งแรงของกลามเนื้อไดมากกวา 
 
จุดเกาะปลายของเอ็นกลามเนื้อ   
 
 ปจจัยที่มีผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อคือ จุดยึดเกาะของเอ็นกลามเนื้อกระดูก  
ผูที่มีจุดเกาะปลายของเอ็นกลามเนื้อไกลขอตอจะสามารถออกแรงไดมากกวาผูที่มีจุดเกาะปลายของ
เอ็นกลามเนื้อใกลขอตอ 
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 ในเรื ่องเดียวกัน  พิสิษฐ (2545) กลาววา  ปจจัยอื่นๆ  ที่มีผลตอความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ  ไดแก 
 
 1.   อายุ   พบวา  ผูที่มีอายุในชวง 20 – 30 ป  จะมีความแข็งแรงของกลามเนื้อสูงสุด   
 
 2.   เพศ  พบวา  เพศหญิงมีความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวนอยกวาเพศชายในวัยเดียวกัน 
 
 3.   การลาของกลามเนื้อ การลาของกลามเนื้อเปนผลรวมมาจากทางดานจิตใจ และรางกาย  
ซ่ึงเกิดขึ้นชวงใดชวงหนึ่งได  การลาอาจเกิดจากการลดการกระตุนจากระบบประสาทสวนกลาง  
การสงสัญญาณประสาทในเสนใยประสาท หรือที่รอยตอระหวางเสนประสาทและกลามเนื้อ 
(neuromuscular  junction) เสียไป  ทําใหการหดตัวของกลามเนื้อลดลง 
  
 4. ความเร็วของการหดตัว  การหดตัวของกลามเนื้ออยางชาๆ พบวา จะไดแรงมากกวา 
การหดตัวของกลามเนื้ออยางรวดเร็ว เนื่องจากการหดตัวอยางชาๆ สามารถเกิดการระดมหนวย
ยนตไดมากกวา   
  
 5. ชนิดของการหดตัวของกลามเนื้อ พบวา การฝกกําลังกลามเนื้อแบบการหดตัวยืดยาว
ออกของกลามเนื้อจะไดคากําลังความแข็งแรงของกลามเนื้อมากกวาการฝกกําลังกลามเนื้อแบบ 
การหดตัวของกลามเนื้อที่ความยาวกลามเนื้อคงที่และการหดตัวแบบการหดสั้นของกลามเนื้อ   
  
 6. ขนาดของมัดกลามเนื้อ  กลามเนื้อที่มีขนาดใหญจะมีความแข็งแรงของกลามเนื้อ
มากกวามัดกลามเนื้อที่มีขนาดเล็ก 
  
 7. ความสัมพันธระหวางความยาวของกลามเนื ้อกับความแข็งแรงของกลามเนื ้อ  
เมื ่อกลามเนื้ออยูในลักษณะความยาวที่เหมาะสม จะทําใหกลามเนื้อมีแรงในการหดตัวสูงสุด 
แตถาหากความยาวของกลามเนื้อมากหรือนอยกวาความยาวที่เหมาะสม จะทําใหกลามเนื้อมีแรง
ในการหดตัวลดลง 
  
 8.  แรงจูงใจ พบวา เมื่อไดแรงกระตุนหรือแรงจูงใจจากการใหรางวัล หรือจากการกระตุน
ดวยคลื่นไฟฟา  แสงหรือเสียง  จะทําใหกลามเนื้อสามารถหดตัวไดกําลังมากขึ้น  
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 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ เปนพื้นฐานที่ สําคัญในการพัฒนาความสามารถ  และ 
เปนสวนประกอบของสมรรถภาพดานอื่นๆ เพราะฉะนั้นบุคคลทั่วไปหรือนักกีฬาที่มีความแข็งแรง
ของกลามเนื้อที่ดีจะชวยพัฒนาบุคลิกภาพ และเพิ่มประสิทธิภาพของการออกกําลังกายหรือเลนกีฬา 
รวมถึงการปองกันการบาดเจ็บจากการเลนกีฬาและการทํางานในชีวิตประจําวันที่ดีขึ้นซึ่ง  Ross et 
al. (1993) ไดทําการศึกษาพบวา  ชวงเวลาการฝก  6 สัปดาห   สัปดาหละ  3 วันจะทําใหมี 
การเปลี่ยนแปลงและพัฒนาความแข็งแรงและกําลังเพิ่มขึ้น 
 

ความออนตัวและความสัมพันธระหวางความแขง็แรงกับความออนตัว 
 
 ในกีฬายิมนาสติกลีลา ตองการความออนตัวของขอตอทั่วรางกาย ไมวาจะเปนขอมือ  
หัวไหล  คอ  หลัง  เทา  ลวนตองมีความออนตัวสูงทนตอแรงกระแทกแรงบิด และกระชาก  
ความออนตัวมีความจํา เปนในการเคลื่อนไหวและการปฏิบัติทักษะ  โดยจะชวยทําให 
การเคลื่อนไหวราบเรียบและมีประสิทธิภาพ  กิจกรรมสวนใหญตองการความออนตัวอยูใน 
ชวงปกติ ทั้งนี้มีกิจกรรมบางประเภทที่ตองการความออนตัวเปนพิเศษที่ขอตอบางขอ เชน กีฬา
ยิมนาสติก วายน้ํา (ชูศักดิ์และกันยา, 2536)  ความออนตัวเปนองคประกอบของสมรรถภาพทาง
กายที่สําคัญอยางหนึ่งที่นักกีฬาแตละคนมีขีดความสามารถไดไมเทากัน   ผูที่ออกกําลังกาย
เปนประจําจะมีความออนตัวของขอตอตางๆ ดีกวาผูที่ไมออกกําลังกายเลย    
  
 ความออนตัว เปนปจจัยหนึ่งที่สงผลทําใหนักกีฬาสามารถใชความเร็วไดดีขึ้น  เนื่องจาก
การที่มุมของขอตอที่ใชในการเคลื่อนไหวเพิ่มขึ้น  ทําใหการเคลื่อนไหวเปนไปอยางมีประสิทธภิาพ         
สาลี่  (2545)  กลาวไววา ความออนตัว หมายถึง ความสามารถของขอตอสวนใดสวนหนึ่งหรือ
หลายๆ สวนของรางกาย ในการที่จะเคลื่อนไปไดระยะ (มุม) การเคลื่อนไหว (ROM) ที่มากกวา
ปกติ   ผูที่ขอตอเคลื่อนไหวไปไดมุมมาก เรียกวา มีความออนตัวดี  ซ่ึง เจริญ (2544) ไดสรุปไววา  
ความออนตัวจะถูกจํากัดโดยปจจัยพื้นฐาน 4 ประการคือ 
 
 1.   ความยืดหยุนตัวของพังพืดและเอ็นที่พาดผานขอตอสวนนั้น 
 2.   ความยืดหยุนตัวของเสนใยกลามเนื้อที่อยูโดยรอบขอตอสวนนั้น 
 3.   ลักษณะโครงสรางของกระดูกและขอตอสวนนั้น 
 4.   ผิวหนังของรางกาย 
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 การขาดความออนตัวจะทําใหการเคลื่อนไหวไมถูกตอง ถาความออนตัวลดลงจะทําให
การเคลื่อนไหวมีประสิทธิภาพนอยลง ไมมีมาตรฐานวาควรจะมีความออนตัวเทาใดจึงจะเพียงพอ  
ทั้งนี้ ขึ้นอยูกับกิจกรรมที่จะตองการพัฒนา  ความออนตัวเพื่อเพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของรางกาย
สามารถกระทําได  โดยอาศัยกิจกรรมการออกกําลังกาย และการบริหารรางกายหลายรูปแบบ 
ไมวาจะเปนการฝกความออนตัวระบบใด ลวนแตตองใชขอตอในการเคลื่อนไหวมากเกินกวา 
มุมปกติทั้งสิ้น  โดยมุงเนนใหเกิดผลเฉพาะสวนของรางกายตามที่ตองการ ในการฝกเพิ่มความออนตัว
มากเกินกวาปกติจะตองระมัดระวังและคํานึงถึงความปลอดภัยเปนสําคัญ  การปฏิบัติจะตอง
กระทําอยางชาๆ และหยุดจังหวะนิ่งคางไวในจุดที่ยืดไดมุมกวางสุด ประมาณ 10 – 15 วินาที  
ควรหลีกเลี่ยง การใชกิจกรรมการเคลื่อนไหวประเภทกระโดด หรือสปริงตัวแยกเทากางขาออก
อยางรวดเร็ว เพราะอาจเปนสาเหตุนําไปสูการฉีกขาดของเสนใยกลามเนื้อ พังพืด และเนื้อเยื่อที่ยึด
เกาะอยูโดยรอบบริเวณขอตอนั้น (เจริญ, 2544)  ปจจุบันโคชหรือผูฝกสอนกีฬาใหการยอมรับ และ
ใหความสําคัญ ในเรื่องความสมดุลของความแข็งแรงกลามเนื้อกับความออนตัว  ในกลามเนื้อกลุมที่
หดตัวออกแรงทํางานกับกลุมกลามเนื้อที่ทําหนาที่ตรงกันขาม โดยกําหนดใหมีจุดมุงหมาย 
ที่เหมาะสมกับทักษะกีฬาประเภทนั้น  ความออนตัวนอกจากจะเปนตัวกําหนดชวงการเคลื่อนไหว 
ที่ความมั่นคงของขอตอแลวยังจะชี้ใหเห็นวา หากเพิ่มความออนตัวของขอตอจะชวยลดอัตราเสี่ยง
การบาดเจ็บของขอตอดวย และยังทําใหสามารถเคลื่อนไหวไดอยางอิสระสะดวกขึ้น (ปณิธาน, 
2547)     
  
 การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ถาฝกดวยน้ําหนักเพื ่อพัฒนาความแข็งแรงของ
กลามเนื้อดวยความเหมาะสม จะไมทําใหความออนตัวลดลง และจะชวยพัฒนาความออนตัว 
ที่เหมาะสมคือ จัดโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักรวมกับโปรแกรมฝกความออนตัวดวย (Arnhiem 
และ Prentice, 2000) เชนเดียวกันกับ นิพนธ (2543)  กลาววา การฝกน้ําหนักไมมีอันตรายตอ 
ความออนตัวเมื ่อไดกระทําถูกตอง การฝกน้ําหนักทําใหความออนตัวเพิ ่มขึ ้นไมเพียงเฉพาะ 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อและความอดทนเทานั้นที่จําเปน ความออนตัวเปนองคประกอบที่สําคัญ
อยางหนึ่งสําหรับการฝก เพื่อเพิ่มสมรรถภาพทางกาย  ซ่ึง อุดม (2545) ที่ไดศึกษาผลของการฝก 
ความออนตัว และความแข็งแรงของกลามเนื้อที่มีตอความแมนยํา ในการเตะลูกฟุตบอล พบวา  
ผลของการฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และการฝกความออนตัว 
ทําใหความสามารถในการเตะลูกฟุตบอลมีความแมนยําเพิ ่มขึ ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05 ดังนั้น ความออนตัวจึงมีความสําคัญตอนักกีฬาอยางยิ่ง ผูเชี่ยวชาญสวนใหญ
เชื่อวาความออนตัวจะทําใหโอกาสการบาดเจ็บลดลง และทําใหนักกีฬาประกอบกิจกรรมได
อยางมีประสิทธิภาพ 
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ความสําคัญของความแขง็แรงของลําตัว 
 
 ความแข็งแรงของลําตัวคือความสามารถในการควบคุมตําแหนงและการเคลื่อนไหวของ
สวนที่อยูตรงกลางของรางกาย สามารถทําหนาที่สงแรงหรือถายทอดแรงจากสวนหนึ่งไปยังอีก
สวนหนึ่งไดอยางมีประสิทธิภาพ  เจริญ (2544)  กลาววากลามเนื้อลําตัวมีหนาที่ที่สําคัญดังนี้คือ 
 
 1.  เปนสวนที่ชวยรับแรงกระแทก (shock absorbers) เมื่อมีการกระโดดขึ้นลงหรือ 
การเคลื่อนที่ดวยการกระโดดในรูปแบบตาง ๆ กัน หรือในกรณีที่เกิดการปะทะกัน 
 
 2. เปนสวนที่ชวยสรางความมั่นคงและความสมดุลในการเคลื่อนไหวใหกับรางกาย  
(stabilize the body) 
 
 3.   เปนสวนที่เชื่อมตอระหวางแขนและขา ชวยใหเกิดความสัมพันธและประสิทธิภาพ 
ในการการเคลื่อนไหว 
 
 ถากลามเนื้อลําตัวไมแข็งแรง จะทําใหความสามารถในการทําหนาที่ดังกลาวขางตนลดลง 
และไมสามารถพัฒนาขีดความสามารถทางดานกีฬาใหกาวหนาไดเต็มที่ กลามเนื้อลําตัวสวนใหญ
จะเปนกลามเนื้อชนิดหดตัวชาเพราะเปนกลามเนื้อสวนที่รองรับการเคลื่อนไหวของแขน และ
ขา กลามเนื้อลําตัวจะมีการหดตัวอยางสม่ําเสมอ เพื่อใหเกิดการรองรับที่มั่นคงตอการเคลื่อนไหว
ของกลามเนื้อกลุมอื่นของรางกาย  เชนเดียวกับ David (2005)  กลาววา กลามเนื้อลําตัวสามารถสง
แรงและถายทอดแรงจากสะโพก และขาไปยังแขนได  กลามเนื้อลําตัวที่แข็งแรงสามารถชวยปองกัน
การบาดเจ็บหลังในการแขงขันกีฬาได  ปริญญา และคณะ (2549)  ไดสรุปวา กลามเนื้อลําตัว 
มีหนาที่สําคัญในการเพิ่มความมั่นคงของกระดูกสันหลัง กลามเนื้อที่เกี่ยวของกับความมั่นคงของ
หลัง   สามารถจําแนกกลามเนื้อลําตัวตามความสามารถ ในการเสริมสรางความมั่นคงแกกระดูกสัน
หลังออกเปน 2 กลุม คือ Global muscle system  ซึ่งเปนกลามเนื้อที่อยูตื้น มีความสามารถ 
ในการควบคุมการเคลื่อนไหวของลําตัวไดแก กลามเนื้อ rectus abdominis external abdominall 
oblique  internal  abdominal oblique  และกลามเนื้อในกลุม Local muscle system ซึ่งเปน
กลามเนื้อที่อยูลึกใกลแนวกลางลําตัว  มีความสามารถในการควบคุมการเคลื่อนไหวของ
กระดูกสันหลังแตละขอประกอบดวยกลามเนื้อ transverse abdominis(TA) กลามเนื้อ internal-
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abdominal oblique (IAO) และกลามเนื้อ multifidus (MF) เปนกลามเนื้อที่สําคัญในการ
เสริมสรางความมั่นคงตอกระดูกสันหลังสวนเอว  
 
 รสลัย (2546)  ไดสรุปไววา กลามเนื้อ transverse  abdominis จะทํางานกอนกลามเนื้อมัด
ที่ใชในการเคลื่อนไหวสวนของรางกาย เพื ่อใหความมั่นคงแกขอตอกระดูกสันหลังอันเปน 
การเตรียมพรอมตอภาวการณเสียสมดุล  และการเปลี่ยนแปลงของศูนยกลางมวลอันเนื่องมาจาก
จากการเกร็งของกลามเนื้อลําตัว  หรือจากการเคลื่อนไหวของ แขน ขา โดยทํางานอยางตอเนื่อง
ตลอดชวงที่มีแรงกระทําใหรางกายเสียสมดุล  ซึ่งตางจากการทํางานของกลามเนื้อทองกลุมตื้น   
ที่ทํางานควบคุมแรงกระทําตอกระดูกสันหลังในทิศทางเฉพาะ  เชนเดียวกันกับกลามเนื้อ 
multifidus จะทํางานกอนการทํางานของกลามเนื้อที่ใชในการเคลื่อนไหวสวนของรางกาย  
ซึ่งกลามเนื้อจะหดตัวอยางตอเนื่องตลอดเวลาที่มีการเคลื่อนไหวและไมขึ้นกับทิศทางการเสีย
สมดุลของรางกาย เชนเดียวกับ  Mc Gill (2002)  ไดอธิบายไววา การออกกําลังกายแบบเกร็งขยาย
กลามเนื้อหนาทอง(abdominal bracing(AB)) มีประสิทธิภาพในการเสริมสรางความมั่นคงใหแก
กระดูกสันหลังสวนลางได เนื่องจากการสามารถกระตุนการทํางานของกลามเนื้อหนาทองชั้นลึก 
(oblique  abdominis) และกลามเนื้อ transversus abdominis ซ่ึงมีผลตอการเพิ่มแรงดันในชองทอง   
จึงใหผลในการควบคุมความมั่นคงแกกระดูกสันหลังสวนเอวไดดี และเสริมความมั่นคงของลําตัว
ทางดานขางเพิ่มมากขึ้นดวย   
  
 การฝกออกกําลังกาย เพื่อเพิ่มความมั่นคงแกกระดูกสันหลังอยางสม่ําเสมอ จะทําใหเกิด
การทํางานของกลามเนื้อหลังที่ทํางานประสานกันไดดีขึ้น และเกิดการฝกฝนทําใหเกิดการเรียนรู 
ในการควบคุมกลามเนื้อหนาทองและหลังไดดีขึ้น (ปริญญาและคณะ , 2549) การบริหาร
กลามเนื้อลําตัว  ชนิดไอโซเมตริก สามารถทําใหกลามเนื้อแข็งแรงกระชับขึ้น สามารถปองกัน
อาการปวดหลัง และสามารถปรับปรุงทวงทาไดดวยตนเอง  จากการศึกษาของ  ณัชธกรม 
(2544)  ไดสรุปผลการศึกษาวา  การฝกความมั่นคงของลําตัวในนักกรีฑาระยะสั้น 100 เมตร มีผล
ทําใหนักกีฬาสามารถวิ่งไดเร็วขึ้น ความทนทานของกลามเนื้อลําตัวทั้งสองขาง และกลามเนื้อลําตัว
สวนหนา (abdominal  m.) สูงขึ้น  ซ่ึงมีสวนชวยทําใหนักกีฬาวิ่งไดเร็วขึ้นดวย เชนเดียวกันกับ   
พิสิษฐ (2545)  กลาววา การฝกกําลังกลามเนื้อลําตัวแบบหดตัวคงที่  สงผลทําใหการใชแขน และขา 
ในการวายน้ําทําไดอยางมีประสิทธิภาพดีขึ ้นเวลาที ่ใชลดลง   ปจจุบันมีผู สนใจศึกษาให
ความสําค ัญก ับความแข ็งแรงกล าม เนื ้อ ลําต ัวก ันมากขึ ้น  กลาม เนื ้อส วนลําต ัวท ุกม ัดมี 
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ความแข ็งแรงทั ้ง ลําต ัวดานหนา  ลําตัวดานหลัง และลําตัวดานขาง  จึงจะเกิดการสมดุล 
ในการเคลื่อนไหว  นอกจากนี้ยังชวยปองกันการเจ็บปวดหรือการบาดเจ็บที่บริเวณหลังได    
 

ความสําคัญของกลามเนื้อหลัง 
 
 กระดูกสันหลัง   เปนสวนที่รับแรงกระแทกระหวางรางกายสวนบน และสวนลาง ในกีฬา
บางประเภท เชน ยกน้ําหนัก  ฮอกกี้   ยิมนาสติก   มวยปล้ํา  และเตนแอโรบิก  อาจทําใหมีปญหา
ปวดหลังสวนลางได กระดูกสันหลังประกอบดวย กระดูกเปนขอๆ 33 ชิ้น แบงออกเปนชวงๆ
ตามระดับ ไดแก  กระดูกสันหลังสวนคอ 7 ชิ้น กระดูกสันหลังสวนอก  (thoracic vertebrae) 
12 ช้ิน กระดูกสันหลังสวนเอว (lumbar vertebrae) 5 ช้ิน กระดูกกระเบนเหน็บ (sacrum) 5 ช้ิน   
ซ่ึงเชื่อมรวมกันเปน 1 ช้ิน และกระดูกกนกบ (coccyx) 4  ชิ้น เชื่อมรวมกันเปน 1 ชิ้น ซึ่งขอตอ
ตางๆ ของกระดูกสันหลังจะยึดรวมเปนเหมือนชิ้นเดียวกัน โดยมีหมอนรองกระดูกสันหลัง 
(intervertebral disc) เปนตัวยึดหรือเชื่อมโยงกระดูกสันหลังแตละปลองอยางเหนียวแนนและ 
เปนตัวสําคัญในการรับน้ําหนักที่ผานมา  ในขณะเดียวกันทําใหเกิดการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลัง  
โดยหมอนรองกระดูกสันหลัง จะมีความยืดหยุนและสามารถเปลี่ยนรูปรางไดตามลักษณะ 
การเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังแตละปลอง (ดรุณวรรณ, 2548) ซ่ึง ปวีณา (2547) กลาววาหนาที่
ของกระดูกสันหลังสวนเอวทําหนาที่พยุงลําตัวของมนุษยใหสามารถตั้งตรงไดเปนแกนกลางรับ
น้ําหนักของรางกาย และทําใหเกิดการเคลื่อนไหว ซึ่งการเคลื่อนไหวจะเกิดขึ้นมากหรือนอยนั้น
ขึ้นอยูกับหมอนรองกระดูกสันหลัง ขอตอของกระดูกสันหลัง   เอ็นและกลามเนื้อ   หมอนรอง
กระดูกสันหลัง   ภายในแกนกลางของกระดูกสันหลังเปนโพรง (spinal  canal)  เปนที่อยูของไข
สันหลัง (spinal cord)  ซึ่งมีแขนงรากประสาทลอดผานชองกระดูกสันหลัง (intervertebral 
foramen) เพื่อไปเลี้ยงกลามเนื้อสวนตางๆตอไป 
 
 Norris (1998) ไดสรุปไววา ความสัมพันธตอแรงที่กระทําตอหมอนรองกระดูกสันหลัง 
สวนเอว ในขณะออกกําลังกาย   การออกกําลังกายกลามเนื้อหนาทองในทานอนหงาย  ชันเขา 
ทํา sit up  มีผลทําใหแรงที่กระทําตอหมอนรองกระดูกสันหลังมีคาเทากับ 210%ในขณะที่
นอนหงาย  งอเขาทั้ง 2 ขาง เขาหาลําตัวมีผลทําใหแรงที่กระทําตอหมอนรองกระดูกสันหลังมีคาเทากับ 
140%  การออกกําลังกายในทาเอนหลัง มีผลทําใหแรงที่กระทําตอหมอนรองกระดูกสันหลังเทากับ 
180%  (ภาพที่ 1)     
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ภาพที่ 1  แสดงภาพความสัมพันธของแรงที่กระทําตอหมอนรองกระดกูสันหลังสวนเอว               
  ในขณะออกกาํลังกาย  
 
ท่ีมา: Christopher (1998)  
  
 อภิลักษณ (2549) กลาววา กลามเนื้อหลังมีหนาที่สําคัญในการดึงกระดูกใหตั้งตรงอยู    
ชวยโยงระยางคบนใหเขากับรางกายและสรางความมั ่นคงในการเคลื ่อนไหวระยางคบน  
การเคลื่อนไหวตางๆ มักจะตองอาศัยการทํางานของกลามเนื้อหลังเขาไปมีสวนรวม  ซ่ึง ปราณีต 
(2549) กลาววา ปวดหลังเปนกลุมอาการที่เกี่ยวของกับความผิดปกติของระบบกระดูกกลามเนื้อ  
และขอตอ  อาจเปนอาการปวดที่บริเวณดานหลังของลําตัว พบไดมากคือ อาการปวดหลังสวนลาง
ตั้งแตบั้นเอวไปจนถึงกนกบ  ปจจัยเสี่ยงที่มีความสัมพันธโดยตรงตอผูปวยปวดหลัง เชน กลามเนื้อ
หลังขาดความแข็งแรงหรืออยูในทาที่ใชหลังมากติดตอกันเปนเวลานานๆ กลามเนื้อลําตัวชั้นลึก
สามารถทํางานรวมกันเพื่อเสริมสรางความมั่นคงใหแกขอตอกระดูกสันหลัง  แตการบกพรอง
ในการทําหนาที่ของกลามเนื้อเหลานี้ อาจเปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหเกิดอาการปวดหลังสวนลางได   
การฝกใหกลามเนื้อหลังแข็งแรงจะมีสวนสําคัญในการปองกันการบาดเจ็บ และปญหาการปวด
เมื่อยกลามเนื้อหลังสวนลางไดเปนอยางดี  การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความมั่นคงใหแกขอตอกระดกู
สันหลังสวนเอวเปนวิธีการที่ไดรับการยอมรับวามีประสิทธิภาพมากที่สุดในปจจุบัน (รสลัย, 2546)   
 
  เนื่องจากการออกกําลังกายที่เนนใหเกิดความมั่นคงแกกระดูกสันหลังแตละขอจะทําให
ไมเกิดการบาดเจ็บในขณะมีการเคลื่อนไหวหลังไดโดยงาย  ขอตอกระดูกสันหลังที่ไมมั่นคงจะไม
สามารถรักษาใหกระดูกมีแนวการวางตัวที่ดีได  จึงสงผลใหเกิดแรงกดลงบนกระดูกสันหลังเพิ่มมากขึ้น  
ทําใหคุณภาพและประสิทธิภาพของการเคลื่อนไหวลดลง   การออกกําลังกายกลามเนื้อหลังใหทํางาน 
เพื่อเพิ่มความมั่นคงแกกระดูกสันหลัง จะชวยลดภาระการทํางานของระบบกระดูก และเสนเอ็นได 
(อภิลักษณ, 2549)   
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 มานพ  (2546)  ไดแนะนําการออกกําลังกายเพื่อปองกัน และบําบัดอาการปวดหลัง
ดังตอไปนี้ 
 
 1.  หากเพิ่งหายจากอาการปวดหลังใหมๆ ควรปฏิบัติตามคําแนะนําของแพทย  หรือ 
นักกายภาพบําบัดผูรักษาเทานั้น   
 
 2.   ควรออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  ซ่ึงจะสงผลใหหลังแข็งแรง  และทนทาน 
 
 3.   พยายามออกกําลังกายใหไดเปนประจําทุกวัน  อยางนอยวันละ 20 – 30 วินาที 
 
 4.   หากเกิดอาการปวดหลังคอนขางมากในขณะที่ทําทาใดๆ อยูควรหยุดทํา  
 
 5.   ควรออกกําลังกายเบาๆ เพื่อเปนการอบอุนรางกาย  2 – 3 นาที กอนที่จะออกกําลังกายจริง
โดยการเคลื่อนไหวแขนหรือขา  เกร็ง และผอนคลายกลามเนื้อสลับกันไป   จึงคอยเร่ิมออก
กําลังกายตามทาทางที่แนะนํา 
 
 6.  การบําบัดอาการปวดหลังที่ดีที ่สุดคือ   หมั่นออกกําลังกายอยางถูกวิธี  เพื ่อให
กลามเนื้อหลังแข็งแรง และการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังมีความยืดหยุนดี ทําใหทนทาน
ตอการใชงานหนักและงานเบาในชีวิตประจําวันได 
 
 นอกจากนั้น  การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของกลามเนื้อทอง  
และลําตัว   มีความสําคัญในการรักษาผูปวยปวดหลัง ในทางกายภาพบําบัด การใชการบําบัดดวย
การออกกําลังกาย   ในผูปวยที่มีอาการปวดหลัง ดวยการฝกการออกกําลังกายกลามเนื้อหนาทอง 
และลําตัว เพื ่อเพิ่มความมั่นคงแกกระดูกสันหลังเปนวิธีหนึ่งที่ใชรักษาผูปวยปวดหลัง  ทั้งนี้
เนื่องจากเปนวิธีที่ปลอดภัย สามารถนําไปฝกเองที่บานได  (ปริญญาและคณะ, 2549)   
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รูปแบบการฝกความแข็งแรง 
 
 เจริญ (2545) ไดกลาววา การฝกความแข็งแรงจะชวยพัฒนาขบวนการเผาพลาญและผลิต
พลังงานในรางกาย ซ่ึงมีสวนเสริมสรางการควบคุม ชวยลดความเสี่ยงตอการบาดเจ็บ ซ่ึงบทบาท
สําคัญอีกดานหนึ่งของกลามเนื้อคือ ชวยปองกันและลดแรงกระแทกที่อาจจะกอใหเกิดอันตราย 
หรือการบาดเจ็บกับกระดูกขอตอ และเนื้อเยื่อเกี่ยวพันที่อยูตามสวนตางๆ ของรางกาย และ 
มีสวนชวยใหเกิดความสมดุลในการเคลื่อนไหวของรางกายอีกดวย ในการฝกหรือพัฒนา 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ควรคํานึงถึงโครงสรางของโปรแกรมที่สําคัญ  2  ประการ คือ  
ความหนัก  ( intensity) ในการฝก  และความบอยครั ้ง  หรือความถี ่ (frequency) ในการฝก  
ซึ่งแตละประเภท ตองการเพื่อพัฒนาขีดความสามารถของตน ทั้งสองดานใหมีประสิทธิภาพ
สูงสุด ชูศักดิ์และกันยา (2536) กลาววา ผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ จะทําใหเกิด  
hypertrophy  คือ การเพิ่มขนาดของเสนใยกลามเนื้อ  ทําใหกลามเนื้อใหญขึ้น  นอกจากนี้ผลของ
การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อจะทําใหกลามเนื้อมีความตึงตัวดี  ซ่ึงทําใหกลามเนื้อสามารถ
ปรับตัวรับกับงานหนักในการแขงขันไดดีขึ้น  ซ่ึง เจริญ (2546) ไดสรุปวา รูปแบบการฝก 
เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อมีอยู  3  แบบ  คือ 
 
 1.   การฝกแบบไอโซเมตริก (isometric)  การฝกแบบนี้เปนลักษณะการเกร็งกลามเนื้อ  
กลามเนื้อที่ใชในการฝกไมเปลี่ยนแปลงขนาดความยาวของกลามเนื้อ  เชน  การเกร็งมัดกลามเนื้อ
มัดใดมัดหนึ่ง 
 
 2.   การฝกแบบไอโซโทนิก  (isotonic)  การฝกแบบนี้รางกายสวนที่ฝกจะเคลื่อนไหว  
กลามเนื้อที่ใชในการฝก   มีการเปลี่ยนแปลงขนาดความยาวของกลามเนื้อตามลักษณะของทาฝก 
 
 3. การฝ กกล าม เนื ้อแบบไอโซไคเนต ิก  ( isokinetic)  การฝ กแบบนี ้กล าม เนื ้อมี 
การเปลี่ยนแปลงขนาดและความยาว เชนเดียวกับไอโซโทนิก แตกลามเนื้อจะถูกกําหนดทิศทาง
ของการเคลื่อนไหว และเปนการเคลื่อนไหวอยางตอเนื่องตลอดชวงการเคลื่อนที่ 
 
 จากรูปแบบของการฝกดังกลาว  การนําไปใชขึ้นกับวัตถุประสงค และความเหมาะสมของ
ผูรับการฝกอีกทั้งยังเกี่ยวของกับการทํางานของกลามเนื้อในแตละมัดเปนหลัก เชน  กลามเนื้อหลัง 
ซึ่งทําหนาที่ในการคงสภาพของรางกายใหตั้งตรง การทํางานจึงเปนการหดตัวแบบ isometric  
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ดังนั้นรูปแบบการฝกจึงควรเปนการฝกแบบ  isometric   แมวาการหดตัวชนิดนี้ไมไดงานทางกลศาสตร
แตในทางสรรีวิทยากลามเนื้อไดงาน มีพลังที่ไดจากปฏิกิริยาทางเคมีเกิดความรอนเชนกัน (วุฒิพงษ 
และอารี, 2539) 
  
 ผูวิจัยใหความสําคัญกับการฝกบริหารกลามเนื้อลําตัวชนิดไอโซเมตริก ซ่ึงประกอบดวย  
ทาบริหารกลามเนื้อหลังรวมกับการบริหารกลามเนื้อหนาทอง  โดยการฝกชนิดไอโซเมตริกกับ
เอกเซอรไซดบอล และบนพื้น มีรายงานการฝกชนิดไอโซเมตริก มีผลตอการเพิ่มความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ  ในกลุมที่ทําการฝกใหกลามเนื้อหดตัวชนิดไอโซเมตริกดวยน้ําหนัก  2 ใน 3 
ของน้ําหนักสูงสุดเปนเวลา 6 วินาที จะทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อ เพิ่มขึ้นสัปดาหละ 
 5 เปอรเซ็นต  นอกจากนี้ความแข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มขึ้นไดตลอดชวง  ถาการฝกนั้นได
กระทําในหลายๆ ทา  ซึ่งการฝกโดยการเกร็งกลามเนื้อเปนการฝกเพื่อพัฒนาเสนใยกลามเนื้อ 
ใหโตขึ้นอันเปนผลทําใหเกิดความแข็งแกรงตามมาดวย  บุญตา (2549) ไดสรุปไววาวิธีการฝก 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อชนิดไอโซเมตริกที่เหมาะสมไวดังนี้ 
 
 1. ออกกําล ังกายให กล ามเนื ้อหดต ัว เต ็มที ่  6  –8  ครั ้ง   ทุกว ันจะได ผลเร ็วที ่ส ุด 
ในการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 
 2.   ชวงเวลาในการหดตัวแตละครั้งใชเวลาในการหดตัวเกร็งกลามเนื้อ 5 วินาที  
 
 3.   การฝกที่  4-5  วันตอสัปดาหใหผลดีที่สุด 
 
 4.  เทคนิคการหายใจ  ขณะออกกําลังกายชนิดไอโซเมตริก คือ หายใจเขาสั้นๆ ตอนเริ่ม
เกร็งกลามเนื้อกล้ันลมหายใจไว  2-3  วินาที  แลวหายใจออกชาๆ หลังการเกร็งกลามเนื้อ 
  
 ศิริรัตน (2539) กลาววา พื้นฐานการออกแบบโปรแกรมการออกกําลังกาย คือ FITT  
ประกอบดวย 
 
 ความถี่หรือบอย (frequencey: F)  ความถี่โดยทั่วๆไป หมายถึง จํานวนครั้งของ 
การออกกําลังกายในแตละสัปดาหจากงานรายงานวิจัย พบวา การออกกําลังกาย 3 วันในหนึ่ง
สัปดาห ทําวันเวนวันก็เพียงพอตอการพัฒนาองคประกอบตางๆ ของสมรรถภาพทางกาย 
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 ความหนักของการออกกําลังกาย (intensity: I)  ระดับความหนักของการออกกําลังกาย  
เร่ิมตนจากการกําหนดโปรแกรมออกกําลังกาย  จะขึ้นอยูกับเปาหมายของโปรแกรม  อายุ  
ความสามารถ  ความชอบและระดับสมรรถภาพ 
  
 ระยะเวลาของการออกกําลังกาย (time or duration: T) ระยะเวลาและระดับความหนักของ
การออกกําลังกาย จะมีความสัมพันธแบบผกผันกันคือ ถาระดับความหนักสูงระยะเวลาของการ
ออกกําลังกายจะสั้น ระยะเวลาของการออกกําลังกายไมไดขึ้นอยูกับความหนักเทานั้นแตยังขึ้นอยูกับ
สุขภาพ  ระดับสมรรถภาพเริ่มตน 
 
 นอกจากนั้น การปรับสภาพรางกายของผูทําการฝกตอโปรแกรมการออกกําลังกาย   
ระยะเวลาของการออกกําลังกายควรปรับเพิ่มขึ้นชาๆ และปรับเวลาเพิ่มขึ้นทุกๆ 2 - 3 สัปดาห  
ซ่ึงสวนใหญแลว ระยะเวลาของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก  การฝกดวยแรงตาน  ความออนตัว
ในการฝก  รวมกันแตละครั้งไมควรเกิน 60 นาที  ซ่ึงจะทําใหเกิดโอกาสนอยตอการบาดเจ็บและ 
ฝกหนักเกิน  โปรแกรมการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัว (core strengthening  exercise program)  
ที่ใชในงานวิจัยนี้  มีเปาหมายของโปรแกรมเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อที่ใหความมั่นคง 
แกกระดูกสันหลังและกลามเนื้อลําตัว โดยขั้นตอนของโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของลําตัว 
แบงเปน 4 ขั้นตอน  ไดแก 
 
 1. ฝกการหดตัวกลามเนื้อลําตัวชั้นลึก  (local muscle)  ที่ใหความมั่นคงแกกระดูก 
สันหลัง  (contracting deep muscles) 
 
 2.   เพิ่มความทนทานของกลามเนื้อลําตัวช้ันลึก (increasing  deep  muscle endurance) 
 
 3.   ฝกการเคลื่อนไหวของแขน ขา  (arm  and  leg  movements)   
 
 4.   ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัว  (core strengthening  exercises) 
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การฝกความแข็งแรงดวยการใชเอกเซอรไซดบอล 
 
 การออกกําลังกายดวยเอกเซอรไซดบอลเปนที่นิยมในวงการแพทย เพราะสามารถชวยให
ฟนฟูสมรรถภาพทางกาย และยังชวยในเรื่องของพัฒนาการ การทํางานของระบบประสาท   
การทรงตัว และเพิ ่มความแข็งแรงของกลามเนื ้อ รวมถึงชวยลด และบรรเทาอาการบาดเจ็บ  
เนื่องจากในปจจุบันการออกกําลังกายบนเอกเซอรไซดบอล ถูกนํามาใชในการบริหารรางกาย  
จนเปนที่นิยมอยางแพรหลาย ในดานการพัฒนาประสิทธิภาพการประสานงานของระบบประสาท 
(coordination)  การทรงตัว  (balance)  การเพิ่มความแข็งแรง และความทนทานใหกับกลามเนื้อ 
(strength and endurance)  ความออนตัว (flexibility) และเพิ่มมุมในการเคลื่อนไหวใหกับกระดูก 
สันหลัง  ซ่ึง Paul  (2001) กลาววาการออกกําลังกายบนเอกเซอรไซดบอล  เปนการออกกําลังกาย 
ที่เหมาะกับคนที่ตองการความสมดุลในรางกาย  ลดแรงกระแทก  โดยจะเนนที่กลามเนื้อสวนหลัง
และหนาทองเปนพิเศษ  นอกจากนั้นการออกกําลังกายดวยเอกเซอรไซดบอล สามารถเพิ ่ม 
ความหนักไดโดยการเปลี่ยนตําแหนงของรางกาย และมือ ใชน้ําหนักตัวของผูฝกเปนแรงตาน  
 
 Goodmen (2001)  ไดแนะนําวิธีการเลือกลูกบอล  ไวดังนี้  
 
 ขนาดของลูกบอล  บุคคลที่มีความสูง 
 
   45    152 ซ.ม. หรือต่ํากวา 
   55    152 – 172 ซ.ม. 
   65    167 – 188 ซ.ม. 
   75    183 – 203 ซ.ม. 
   85    คนที่สูงกวา 203 ซ.ม. ขึ้นไป 
  
 จะเห็นไดวาการออกกําลังกายดวยเอกเซอรไซดบอล การเลือกขนาดของลูกบอลใหได
ขนาดกับสัดสวนของผูออกกําลังกายจะชวยเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของรางกายไดเปนอยางดียิ่ง  
โดยการเลือกขนาดของลูกบอลใหไดผลดีนั ้น เลือกใหเหมาะสมกับความสูงและขณะนั่งบน 
ลูกบอล ใหนั่งบนกลางลูกบอล  สะโพก และหัวเขา  ทํามุม 90 องศา  และวางขาใหขนานกับ 
ความกวางของสะโพก วางเทาใหแนบกับพื้น ในลักษณะตั้งตรงหัวเขาอยูเหนือขอเทา  กฤติกา 
(2549) ไดทําการศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยเอกเซอรไซดบอลตอความมั่นคงของหลัง 
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ในคนสุขภาพดี อายุ 20 – 29 ป โดยมี  อายุ  น้ําหนัก  สวนสูง  และดัชนีมวลกายใกลเคียงกัน   
ฝกโปรแกรมการออกกําลังกายดวยเอกเซอรไซดบอลเพื่อเพิ่มความมั่นคงของหลังทําการฝก  
3 วันตอสัปดาห เปนเวลา 4 สัปดาห พบวา โปรแกรมการฝกการออกกําลังกายสามารถเพิ่ม 
ความมั่นคงของหลังได  เชนเดียวกับ บุญตา (2549)  ไดทําการศึกษาผลของการฝกดวยเอกเซอรไซด
บอลและโรแมนแชรที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง  ในนักศึกษาเพศหญิง อายุ ระหวาง   
18-21 ป จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยางเปน 3 กลุม  ไดแก กลุมควบคุมประกอบกิจวัตรประจําวันปกติ  
กลุมทดลองที่ 1 ฝกโปรแกรมออกกําลังกายบนเอกเซอรไซดบอล  กลุมทดลองที่ 2 ฝกโปรแกรม 
ออกกําลังกายดวยโรแมนแชร  ทําการฝก 3 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 8 สัปดาห  พบวา  ผลของ 
การฝกดวยเอกเซอรไซดบอลและโรแมนแชรสามารถฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังได     
การออกกําลังกายบนเอกเซอรไซดบอลเปนการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับคนที่ตองการความสมดลุ
อีกทั้งยังชวยในการกระชับกลามเนื้อหลังและกลามเนื้อสวนที่ใกลเคียง ใหกระชับมากขึ้นได  เพราะ
การนั่งบนลูกบอลจะตองเกร็งกลามเนื้อ  เนื่องจากผูเลนตองทรงตัวเพื่อใหเกิดความสมดุล เนนการใช
พลังจากภายในเพื ่อสรางความแข็งแรงใหกลามเนื ้อทุกสวนของรางกาย  โดยจะเนนไป 
ที่กลามเนื้อสวนหลังและกลามเนื้อหนาทองเปนพิเศษ นอกจากนั้นลูกบอลยังทําหนาที่รองรับ
สวนตางๆ โดยเฉพาะกลามเนื้อมัดเล็กชวยในเรื ่องความยืดหยุ นและความแข็งแรงรวมกับ 
การทํางานในระบบตางๆ ของรางกาย                                                                                          
                                                                                                                                                                            

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
  
 การวิจัยในครั้งนี้  ผูวิจัยไดศึกษาคนควางานวิจัยและเอกสารตางๆ  ที่เกี่ยวของดังตอไปนี้ 
 
 Drake et al. (2006)  ศึกษาการเปลี่ยนแปลงการทํางานของกลามเนื้อเหยียดหลัง (trunk  
extensor)  ในขณะออกกําลังกายบนเอกเซอรไซดบอล โดยกลุมตัวอยางเปนคนสุขภาพดี จํานวน  
8 คน และไดรับการฝกการออกกําลังกายกลามเนื้อหลังในทา back extension  contralateral 
exercise leg  extension posture ( ยืนแขนทั้ง 2 ขางถือน้ําหนัก 10 กิโลกรัม ในทางอลําตัวที่มุม  
60 องศา) โดยใชและไมใช เอกเซอรไซดบอล ผลการศึกษาพบวา การทํางานประสานสัมพันธกัน
ของกลามเนื้องอและเหยียดลําตัวมีคาเพิ ่มขึ ้น รวมกับการรับน้ําหนักของหมอนรองกระดูก 
สันหลัง (spinal loading)  มีคาลดลงเมื่อออกกําลังกายบนเอกเซอรไซดบอล 
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 Marshall and Murphy (2006)  ศึกษาผลของการทํางานและการเปลี่ยนแปลงระบบ
ประสาทกลามเนื้อหลังจากออกกําลังกายฟนฟูในผูปวยปวดหลังโดยใช  swiss  ball ทําการศึกษา 
ในกลุมตัวอยางที่มีอาการปวดหลัง  จํานวน 20 คน  ใชเวลาในการฝก  12 สัปดาห โดยเพิ่มความยาก
ของท าที ่ใช ฝ กท ุกๆ  4  สัปดาห   จากการศ ึกษาพบว า   กลุ มต ัวอย างม ีอาการปวดลดลง  
ความสามารถในการดํารงชีวิตในประจําวันดีขึ้นและจากงานวิจัยสรุปไดวาเอกเซอรไซดบอล 
ประสบผลสําเร็จในการใชฟนฟูในผูปวยปวดหลังได   
  
 Stevens et al. (2006) ไดศึกษาการทํางานของกลามเนื้อลําตัว ขณะออกกําลังกาย  bridging  
stabilization  exercises  ในกลุมตัวอยางสุขภาพดีจํานวน 30 คน โดยกลุมตัวอยางทําการฝก 
single bridging   ball  bridge  และ  unilateral bridging  โดยใช  electromyographic (EMG)  ดูการทํางาน
ของกลามเนื้อลําตัวในขณะฝกในทาตางๆ จากการศึกษาพบวาการออกกําลังกายในทา bridging 
exercise อัตราสวนการทํางานของกลามเนื้อ internal oblique ตอ กลามเนื้อ rectus- abdominis  
มีคาสูง  เนื่องจากมีการทํางานของกลามเนื้อ rectus abdominis เพียงเล็กนอย และการออกกําลังกาย
ในทา unilateral bridging exercise  พบวา  จะมีการทํางานของกลามเนื้อ external oblique เพิ่มขึ้น  
 
 Lehman et al.  (2005) ศึกษาการทํางานของกลามเนื้อลําตัวขณะออกกําลังกายในทา trunk 
bridging exercises โดยใชและไมใช Swiss ball โดยกลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย ระดับ
มหาวิทยาลัย จํานวน 11 คน ไดรับการฝกยกน้ําหนัก (weight training) มาอยางนอย 6 เดือนไมเคย
ไดรับการบาดเจ็บหลัง  กลุมตัวอยางทําการออกกําลังกายกลามเนื้อลําตัว 5 แบบ คือ  supine 
bridge   supine bridge ที่ใช swiss ball   prone bridge    prone bridge  ที่ใช swiss ball  และ side 
bridge  ผลการศึกษาพบวา  ในการออกกําลังกายในทา prone bridge บน swiss ball   มีผลทําให
กลามเนื้อ rectus  abdominis  และ external oblique muscle ทํางานมากขึ้น  และการฝกในทา side  
bridge  มีผลตอการทํางานของกลามเนื้อ intermal  oblique และ  erector spinae  จึงสรุปไดวา  
การออกกําลังกายในทา  trunk  bridging  exercises  บน swiss ball   มีผลในการเพิ่มการทํางานของ
กลามเนื้อลําตัว (trunk muscle) เชนเดียวกับ Marshall and Murphy (2005) ไดศึกษาเกี่ยวกับการ
ทํางานของกลามเนื้อ lumbopelvic เมื่อไดรับการฝก core  stability  exercise ที่ใชและไมใช  swiss  
ball  กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย  ระดับมหาวิทยาลัย จํานวน 8 คน  โดยกลุมตัวอยางทํา 
การฝกในทา  inclined  press-up   upper  body  roll-out    single-leg  hold และ quadruped  
exercise โดยใช และไมใช swiss  ball  ผลการศึกษาพบวา การฝกในทา single-leg hold  และ 
inclined press-up โดยใช  swiss ball  มีผลทําใหกลามเนื้อ rectus abdominis ทํางานมากขึ้น 
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และการฝกในทา quadruped exercise มีผลใหกลามเนื้อ  multifidus ทํางานมากขึ้นอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
  
 Anderson et al. (2004) ไดทําการศึกษาคลื่นไฟฟา  กลามเนื้อหนาอก  หัวไหล  ตนแขน  และ
กลามเนื้อหนาทอง โดยทําการฝกดวยเอกเซอรไซดในการฝกดวยทา  chest  press  ภายหลังจาก
การทดสอบพบวา  คล่ืนไฟฟากลามเนื้อจากการฝกดวยเอกเซอรไซดบอลมีค า เป น  59.60 
เปอรเซ็นต  นอยกวาคลื่นไฟฟากลามเนื้อจากการฝกบนมานั่ง (bench)  แตเมื่อทดสอบทางสถิติ
แลวพบวา  การฝกทั้ง 2 อุปกรณไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  
 Mori  (2004)  ทําการศึกษาเพื่อเปรียบเทียบ electromyographic  (EMG) ของกลามเนื้อ
ลําตัวหลังจากที่ไดรับการฝกความแข็งแรงโดยใช gym ball 7 แบบ กลุมตัวอยางเปนผูชาย
จํานวน 11 คน  มีการติดตั้งเครื่องมือ bipolar surface electrodes  ไวที่ดานขวาของ upper และ 
lower rectus abdominis  external  abdominal oblique   upper  และ lower back extensor muscles   
มีการบันทึก EMG ระหวางการฝกความแข็งโดยใช   gym ball  7 แบบ   ผลปรากฏวา การฝก 
ในทา push  up   โดยใชมือทั้งสองขางวางไวบน gym  ball  และเทาอยูที่พื้น ในทานอนคว่ํามีผล 
ทําใหกลามเนื้อ abdominal  ทํางานมากขึ้น  
 
 นอกจากนี้การยกตัวของ pelvis  ในทา  bridged  position  โดยใช gym ball  หนุนศีรษะ
และวางเทาไวที่พื้นในทานอนหงาย  มีผลทําให back extensor muscles  มีการทํางานมากขึ้น  
สรุปไดวา  การออกกําลังกายโดยใช gym ball  ในแตละแบบมีผลทําใหเกิดการทํางานของกลามเนื้อ
ลําตัวที่แตกตางกัน 
  
 Stanton et al. (2004)  ศึกษาเกี่ยวกับการฝก swiss ball ที่มีผลตอ core stability และ 
running economy  กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาชาย  จํานวน 18 คน โดยแบงออกเปน 2 กลุม  คือ  
กลุมทดลองจํานวน 8 คน และกับกลุมควบคุมจํานวน 10 คน  กลุมตัวอยางไดมีการวัดสวนสูง  
น้ําหนัก และความแข็งแรงของลําตัวกอน และหลังการฝก  กลุมทดลองทําการฝก swiss ball  
2  คร้ังตอสัปดาห  เปนเวลา 6 สัปดาห  ผลการศึกษาพบวา การฝกบนเอกเซอรไซดบอล  มีผลตอ
การชวยสราง core stability ในกลุมทดลองอยางชัดเจน  หลังจากที่ไดรับการฝกเปนเวลา   
6 สัปดาห  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05   
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 จากการศึกษางานวิจัยตางๆ พบวา  ผลของการออกกําลังกายบนเอกเซอรไซดบอล  
สงผลใหมีการทํางานของกลามเนื้อลําตัวเพิ่มขึ้น  กลามเนื้อมีความแข็งแรง   มีการประสานสัมพันธ
กันของกลามเนื้อกลุมงอ และเหยียดลําตัวเพิ่มขึ้น  ในผูปวยปวดหลังและในคนสุขภาพดี  พบวา 
การออกกําลังกายบนเอกเซอรไซดบอล  สามารถชวยสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง และ
ชวยลดอาการปวดหลังในผูปวยที่มีอาการปวดหลัง  สงผลใหสามารถดํารงชีวิตประจําวันไดดีขึ้น  
นอกจากนั้น ผลของการออกกําลังกายบนเอกเซอรไซดบอลจะสงผลใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุด 
ตองคํานึงถึง การเลือกขนาดของเอกเซอรไซดบอลใหเหมาะสมกับผูออกกําลังกายรวมกับการเลือก
ทาฝกที่ถูกตอง และการฝกที่ถูกวิธี  จึงจะสงผลใหไดความแข็งแรงของกลามเนื้อมัดที่ตองการอยาง
แทจริงตัวอยางเชน  การฝกในทา quadruped  exercise และทา bridged  exercise บนเอกเซอรไซดบอล   
สงผลใหกลามเนื้อหลังมีการทํางานมากขึ้น กลามเนื้อมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น 
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อุปกรณและวิธีการ 
 

อุปกรณ 
 
 1.   นาฬิกาจับเวลาแบบดิจิตอล  ยี่หอ Casio  รุน HS-30W  ผลิตในประเทศญี่ปุน 
 
 2.   เอกเซอรไซดบอล  ยี่หอ Gymnic  ผลิตจากประเทศอิตาลี 
 
 3.   เครื่องทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังระบบไอโซคิเนติก  ไดนาโมมิเตอร   
(ยี่หอ Lido multi joint II  ผลิตจากประเทศสหรัฐอเมริกา) 
 
 4.   กลองเครื่องมือวัดความออนตัว  (sit  and reach box) 
 
 5.   ใบบันทึกผล 
 

วิธีการ 
 
ประชากร  
  
 ประชากรเปนนักกีฬายิมนาสติกลีลาหญิง  อายุระหวาง 9 – 15 ป  สโมสรยิมนาสติกจินตนา 
จํานวน  40 คน  ไมมีปญหาการบาดเจ็บของกลามเนื้อหลัง  โดยไดรับการประเมินจากแพทย 
 
กลุมตัวอยาง 
  
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้มีจํานวน 30 คน ไดมาจากการสุมอยางงาย  (simple 
random sampling) แลวทําการทดสอบความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อหลังตอจากนั้น
นําผลการทดสอบความแข็งแรงกลามเนื้อหลังของกลุมตัวอยาง  มาแบงเปน 3 กลุม  กลุมละ 10 คน 
โดยการสุมแบบจัดเขากลุม (randomly  assignment) 
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เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 โปรแกรมการฝกกลามเนื้อลําตัวบนเอกเซอรไซดบอล และการฝกบนพื้น ที่ผูวิจัยสรางขึ้น
โดยอางอิงใน กฤติกา (2549)  และผานการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญ  (ภาคผนวก ข)  
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 การวิจัยคร้ังนี้  มีขั้นตอนในการดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดังตอไปนี้ 
 
 1.  ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับวิธีการ  เครื่องมือ  อุปกรณที่ใชในการวิจัยจากทฤษฎี และ
หลักการเอกสาร  ตํารางานวิจัย 
 
 2.   ทําหนังสือขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูลจากคณะวิทยาศาสตรการกีฬา
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  เพื่อขออนุญาตใชสถานที่  อุปกรณ  และกลุมตัวอยาง 
 
 3.   จัดเตรียมสถานที่  อุปกรณ  และเครื่องมือที่ใชในการทดลอง 
 
 4.  อธิบายถึงขั้นตอนการปฏิบัติใหกับกลุมตัวอยางเพื่อความเขาใจในการปฏิบัติที่ ถูกตอง 
 
 5.  วัดสวนสูง  ช่ังน้ําหนักตัวของกลุมตัวอยางทั้ง 30 คน  ทําการทดสอบความแข็งแรงของ
กลามเนื้อหลัง  แบบไอโซไคเนติกในทาเหยียดหลัง (ภาคผนวก ง)  และทําการทดสอบความออน
ตัวของกลามเนื้อหลังโดยใช Modified Sit and Reach Test  (ภาคผนวก จ)  
 
 6. นํ า ผลก ารทดสอบความแข ็ง แ ร งของกล า ม เนื ้อหล ังที ่ไ ด   มา เป น เ กณฑ 
ในการแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม กลุมละ 10 คนโดยการสุมแบบจัดเขากลุม (randomly  
assignment)  ดังนี้ 
 
  กลุมควบคุม    ฝกโปรแกรมยิมนาสติกลีลาปกติ  
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  กลุมทดลองที่ 1  ฝกโปรแกรมยิมนาสติกลีลารวมกับฝกโปรแกรมการออกกําลังกาย 
บนเอกเซอรไซดบอล 
 
  กลุมทดลองที่ 2   ฝกโปรแกรมยิมนาสติกลีลารวมกับฝกโปรแกรมการออกกําลังกาย
บนพื้น  
  
 7.   ช้ีแจงรายละเอียดในการปฏิบัติกิจกรรมของแตละกลุมอยางละเอียดใหเขาใจ และให
กลุมตัวอยางไดทดลองปฏิบัติ 
 
 8.   เขาสูโปรแกรมการฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้น  โดยทําการฝก 3 วัน/สัปดาห คือวันจันทร  
วันพุธ  และวันศุกร  ชวงเวลา 17.00 – 18.30 น.  เปนเวลา 8 สัปดาห 
 
 9.   ทดสอบความแข็งแรง และความออนตัวของกลามเนื้อหลัง  ภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
 

10. นําผลการทดสอบความแข็งแรง และความออนตัวของกลามเนื้อหลังมาวิเคราะห
ผลทางสถิติตอไป 
   
การใชสถิติเพื่อการวิเคราะหขอมูล  
  
 ในการวิจัยคร้ังนี้ไดใชสถิติเพื่อการวิเคราะหขอมูลดังตอไปนี้ 
 
 1.  คํานวณคาเฉลี่ย (mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation)  ของอายุ
น้ําหนัก  สวนสูง  ความแข็งแรง และความออนตัวของกลามเนื้อหลังกอนการฝก   ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
 
 2.  วิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา (two-way analysis of variance  with  
repeated  measures) เพื่อทดสอบผลกระทบที่เกิดจากการมีปฏิสัมพันธ ระหวางวิธีการฝกกับ
ระยะเวลาการฝก 
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 3.  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (one-way  analysis of variance with 
repeated  measures)  เพื่อทดสอบความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อหลัง  ภายในกลุม  
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
 
 4. วิเคราะหความแปรปรวนรวม (one-way analysis of covariance: ANCOVA)  เพื่อ
ทดสอบความแตกตางของความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อหลัง  ระหวางกลุม
ตัวอยาง   กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 4   และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
 
 5.  เปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อหลัง
เปนรายคู  โดยวิธี ของ Tukey 
 
 6. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
สถานที่และระยะเวลาการวิจัย 
 
 สถานที่    สโมสรยิมนาสติกจินตนา   กรุงเทพฯ  
   
 ระยะเวลาการวิจัย   การทําวิจัยคร้ังนี้ เร่ิมตั้งแตเดือนมิถุนายน ถึง เดือนสิงหาคม พ.ศ. 2551 
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ผลการวิจัยและขอวิจารณ 
 

ผลการวิจัย 
 
 การวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยทําการทดลองโดยใชโปรแกรมการออกกําลังกายดวยเอกเซอรไซดบอล
และโปรแกรมการออกกําลังกายบนพื้นกับกลุมตัวอยางที่เปนนักกีฬาเพศหญิง ของสโมสร
ยิมนาสติกจินตนาที่มีอายุระหวาง 9-15 ป จํานวน 30 คน ทั้งนี้กลุมตัวอยางทุกคนจะตองทดสอบ
ความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อหลังกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 นําผลที่ไดมาวิเคราะหผลทางสถิติเพื่อเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ย
ความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อหลังระหวางกลุมและภายในแตละกลุม ซ่ึงนําเสนอ 
ในรูปแบบของตารางประกอบความเรียง โดยมีผลการทดลองซึ่งไดแบงออกเปน 3 ตอน ดังนี้ 
 
ตอนที่ 1  ขอมูลทางกายภาพทางดานอายุ น้ําหนัก สวนสูง ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
 
ตารางที่ 1  แสดงคาเฉลี่ย ( x ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอายุ น้ําหนัก และสวนสูง  
  กอนการทดลองของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
  

        กลุม      อายุ (ป)                   น้ําหนกั (กก.)         สวนสูง (ซ.ม.) 
                                                    

      x            S.D.          x          S.D.            x           S.D. 

กลุมควบคุม             11.20  2.35  29.20  7.50  137.80     14.34 
 
กลุมทดลองที่ 1         10.90  1.52  30.00  6.32  137.70     12.76 
 
กลุมทดลองที่ 2         11.50  2.07  32.00  9.60  140.80     14.38 
 

 จากตารางที่ 1 แสดงลักษณะทางกายภาพของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุมคือ อายุ น้ําหนัก และ
สวนสูง พบวา กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของอายุ 11.20 ป สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.35 น้ําหนักเฉลี่ย 
29.20 กิโลกรัม สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 7.50 และสวนสูงเฉลี่ย 137.80 เซนติเมตร สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 14.34 กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยของอายุ 10.90 ป สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.52 น้ําหนัก
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เฉลี่ย 30.00 กิโลกรัม สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.32 และสวนสูงเฉลี่ย 137.70 เซนติเมตร  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 12.76  กลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของอายุ 11.50 ป สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
2.07 น้ําหนักเฉลี่ย 32.00 กิโลกรัม สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 9.60 และสวนสูงเฉลี่ย 140.80 
เซนติเมตร  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 14.38 
 
ตารางที่ 2  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว  (one-way analysis of variance: ANOVA)    
     ของอายุ  น้าํหนัก และสวนสูง ระหวางกลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม 

  

แหลงความแปรปรวน       df   SS  MS    F  p 

อาย ุ
             ระหวางกลุม          2 1.80  0.90  0.22          0.80  
              
             ภายในกลุม             27 109.00  4.04 

                รวม                   29        110.80 

น้ําหนกั 
 ระหวางกลุม          2  41.60  20.80  0.33          0.72 
 
             ภายในกลุม      27  1695.60  62.80 

                รวม                 29                1737.20 

สวนสูง 
ระหวางกลุม          2  62.07  31.03  0.16          0.85 

 
             ภายในกลุม             27  5179.30            191.83 

                รวม             29                5241.37 

 
p < .05 (F2, 27 = 3.35) 
 
 จากตารางที่ 2 พบวา กอนการฝก กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  มีอายุ 
น้ําหนัก และสวนสูง ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตอนที่ 2  ผลการทดลองทางดานความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังของกลุมตัวอยางทั้ง 3  กลุม 
 
ตารางที่ 3  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังของกลุม 
                 ตัวอยาง ทั้ง 3 กลุม กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และภายหลังการฝก 
     สัปดาหที่ 8 
 

      กลุม   กอนการฝก  ภายหลังการฝก  ภายหลังการฝก  
         สัปดาหที่ 4      สัปดาหที่ 8                                        
       x            S.D.           x         S.D.           x          S.D. 

กลุมควบคุม             36.20  8.89  38.20 14.49  40.00   13.92 
 
กลุมทดลองที่ 1         38.60 13.75  43.20 15.98  61.80   15.44 
 
กลุมทดลองที่ 2         37.00  8.93  40.90  9.07  58.50    9.48 

 
 จากตารางที่ 3 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงของกลามเนื้อ
หลัง พบวา กอนการฝก กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ย 36.20 นิวตัน/ เมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 8.89  
กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ย 38.60 นิวตัน/ เมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 13.75 กลุมทดลองที่ 2  
มีคาเฉลี่ย 37.00 นิวตัน/เมตร  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 8.93   ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4   พบวา 
กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ย 38.20 นิวตัน/เมตร  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 14.49  กลุมทดลองที่ 1  
มีคาเฉลี่ย 43.20 นิวตัน/ เมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 15.98   กลุมทดลองที่ 2  มีคาเฉลี่ย 40.90  
นิวตัน/ เมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 9.07 และภายหลังฝกสัปดาหที่ 8 พบวา กลุมควบคุม  
มีคาเฉลี่ย 40.00 นิวตัน/เมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 13.92   กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ย 61.80  
นิวตัน/เมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 15.44  กลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ย 58.50 นิวตัน/เมตร   
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  9.48 
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ตารางที่ 4  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one-way analysis of variance: ANOVA)   
  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง  
  กอนการฝก  ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
 

แหลงความแปรปรวน     df       SS    MS    F  p 

ระหวางกลุม                     2     29.87   14.93  0.13          0.88 
 
ภายในกลุม                           27                 3132.00  116.00 

             รวม                         29                      3161.87 

 
p < .05 (F2, 27 = 3.35) 
 
 จากตารางที่ 4   พบวา  กอนการฝก กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2   
มีคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง ไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางที่ 5  การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา (two-way analysis of variance with  
    repeated measure)  เพื่อทดสอบผลกระทบที่เกิดจากการมีปฏิสัมพันธระหวางวิธีการ 
       ฝกกับระยะเวลาการฝก ที่มีตอคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง กอนการฝก  
   ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
 

แหลงความแปรปรวน        df          SS    MS    F         p 

ระหวางสมาชกิ      29      10946.99 
วิธีการฝก     2      1165.86 582.93  2.35     0.116 
สมาชิก     27      9781.13 362.26 
 
 ภายในสมาชิก                60      4585.62 
  ระยะเวลาการฝก    2        710.91 355.46  10.51      0.000* 
  ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝก 
  และระยะเวลาการฝก  4      1312.87 328.22  9.71           0.000* 
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ตารางที่ 5  (ตอ) 
 

แหลงความแปรปรวน        df          SS    MS    F         p 

 ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 
  และระยะเวลาการฝก  54     2561.84  47.44 

                รวม                          89              15532.61  

* p < .05 (F4, 54= 2.53) 
 
 จากตารางที่ 5  พบวา   ระยะเวลาการฝกมีความสัมพันธเชิงเสนกับความแข็งแรงของ
กลามเนื้อหลังและมีปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกกับระยะเวลาการฝก 
 
ตารางที่ 6  การวิเคราะหความแปรปรวนรวม (one-way analysis of covariance: ANCOVA) 
                  เพื่อทดสอบความแตกตางของความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อหลัง  
  ระหวางกลุมตวัอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลัง 
  การฝกสัปดาหที่ 8 
  

แหลงความแปรปรวน       df     SS    MS    F  p 

กอนการฝก 
ระหวางกลุม                 2        0.08      0.04  0.001          0.10 
ภายในกลุม                             27               3132.00              116.00 

รวม                                         29                 3132.08 

  
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  
ระหวางกลุม              2     24.97    12.49  0.17          0.85 
ภายในกลุม                             27               4928.10               182.52 

รวม                                        29                 4953.07 
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ตารางที่ 6  (ตอ) 
  

แหลงความแปรปรวน       df     SS    MS    F  p 

ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
ระหวางกลุม                 2               1080.95                540.47  5.56      0.01** 
ภายในกลุม                            27               4698.10                174.00 

รวม                                       29                   5779.05 

 
*p < .05 (F2, 27 = 3.35) 
 
 จากตารางที่ 6 พบวา เมื่อขจัดอิทธิพลของตัวแปรรวมคือ ความออนตัวของกลามเนื้อหลัง
ออกไป ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางที่ 7  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง   
  ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยวิธีของ Tukey 
 

                                 กลุมควบคุม   กลุมทดลองที่ 1          กลุมทดลองที่ 2 
 

ระยะเวลา                         x            40.00          61.80                  58.50 
กลุมควบคุม      40.00           -           21.80*                  18.50* 

 
กลุมทดลองที่ 1  61.80    -                    3.30 

 
กลุมทดลองที่ 2  58.50    -           - 

 
* แตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  
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 จากตารางที่ 7  เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของ Tukey พบวา 
คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยของ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง แตกตางจากกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05  ในขณะที่กลุมทดลองที่ 1 ไมแตกตางกันกับ กลุมทดลองที่ 2 
 
ตารางที่ 8  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ้ํา (one-way analysis of variance  with 
  repeated measure) เพื่อทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง ภายในกลุม   
  กอนการฝก   ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของ 
  กลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม 
 

แหลงความแปรปรวน        df          SS      MS      F         p 

กลุมควบคุม 
ระหวางสมาชกิ        9      3191.47   354.61 
ภายในสมาชิก      20     1419.08   70.95   
ระยะเวลาการฝก   2      265.35   132.68    3.02      0.051 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก  
และระยะเวลาการฝก  18     1153.73    64.10 

       รวม                    29  4610.55  

กลุมทดลองที่ 1 
ระหวางสมาชกิ     9     5471.47   607.94 
ภายในสมาชิก     20     1050.25   52.51  
ระยะเวลาการฝก  2      376.12   188.06   5.98      0.011* 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก  
และระยะเวลาการฝก  18      674.13              37.45 

       รวม                   29      6521.72 

กลุมทดลองที่ 2 
ระหวางสมาชกิ      9     1671.47   185.72 
ภายในสมาชิก     20     1290.28   64.51  
ระยะเวลาการฝก   2      694.35   347.17   9.74      0.002* 
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ตารางที่ 8  (ตอ) 
 

แหลงความแปรปรวน        df          SS      MS      F         p 

ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก  
และระยะเวลาการฝก  18      595.93   33.11 

       รวม                   29  2961.75 

 
*p < .05 (F2, 18= 3.55) 
 
 จากตารางที่ 8 พบวา คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง  ภายในกลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ในขณะที่ไมพบความแตกตางในกลุมควบคุม 
 
ตารางที่ 9  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง  
  กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  ภายใน 
  กลุมทดลองที่ 1 โดยวิธีของ Tukey 
 

                                กอนการฝก             ภายหลังการฝก      ภายหลังการฝก 
                     สัปดาหที่ 4          สัปดาหที่ 8                                   

ระยะเวลา             x             38.60                     43.20   61.80  
กอนการฝก   38.60        -          4.60   23.20* 
      
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 43.20        -              -    18.60* 
 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 61.80        -              -              - 

 
* แตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  
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 จากตารางที่ 9  เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของ Tukey  พบวา  
สมาชิกภายในกลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 8  แตกตางจากกอนการฝก และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05  
 
ตารางที่ 10  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง  
  กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  ภายใน 
  กลุมทดลองที่ 2  โดยวิธีของ Tukey 
 

                             กอนการฝก                ภายหลังการฝก       ภายหลังการฝก 
                       สัปดาหที่ 4            สัปดาหที่ 8                                 

ระยะเวลา               x            37.00           40.90   58.50  

กอนการฝก   37.00        -            3.90*   21.50* 
      
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 40.90        -               -   17.60* 
 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 58.50        -               -        - 

 
* แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
  
 จากตารางที่ 10 เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของ Tukey  พบวา 
สมาชิกภายในกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังกอนการฝก แตกตาง
จากภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 นอกจากนี้ยังพบวา สมาชิกภายในกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของ
กลามเนื้อหลัง ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 แตกตางจากภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 11  คาเฉลี่ย และอัตราการเปลี่ยนแปลงเปนรอยละของความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง  
   กอนการฝกกบัภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และกอนการฝกกับภายหลังการฝก 
   สัปดาหที่ 8  ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
 

           กอนการฝก     ภายหลังการฝก       ภายหลังการฝก   อัตราการเปลี่ยนแปลง (รอยละ) 
  กลุม           สัปดาหที่ 4            สัปดาหที่ 8                    จากชวงกอนการฝก                      
                            ภายหลังการฝก   ภายหลังการฝก     
      x                        x                x                   สัปดาหที่ 4          สัปดาหที่ 8           

กลุมควบคุม          36.20               38.20  40.00    5.52      10.50 
 
กลุมทดลองที่ 1     38.60               43.20  61.80   11.92      60.10 
 
กลุมทดลองที่ 2     37.00   40.90  58.50    10.54      58.11 

 
 จากตารางที่ 11 พบวา คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม มีอัตราเพิ่มขึ้นของความแข็งแรงของ
กลามเนื้อหลัง คิดเปนรอยละ 5.52 และ 10.50   กลุมทดลองที่ 1 มีอัตราเพิ่มขึ้นของความแข็งแรง
ของกลามเนื้อหลัง คิดเปนรอยละ 11.92 และ 60.10   และกลุมทดลองที่ 2 มีอัตราเพิ่มขึ้นของ 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง คิดเปนรอยละ 10.54 และ 58.11 ตามลําดับ 
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ตอนที่ 3  ผลการทดลองทางดานความออนตัวของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
 
ตารางที่ 12  คาเฉลี่ย  x  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)  ของความออนตัวและเปรียบเทียบ 
          ความแตกตางภายในกลุม  กอนการทดลอง  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  และ 
          ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
 

      กลุม      กอนการฝก  ภายหลังการฝก  ภายหลังการฝก  
         สัปดาหที่ 4      สัปดาหที่ 8                                        
       x            S.D.           x         S.D.           x          S.D. 

 
กลุมควบคุม             38.10  4.23  38.30  4.35  38.50   4.22 
 
กลุมทดลองที่ 1         39.30  4.37  41.00  5.08  42.70   4.83 
 
กลุมทดลองที่ 2         38.50  3.03  39.20  3.05  40.60   3.44 

 
 จากตารางที่ 12   แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความออนตัวของกลามเนื้อ
หลัง กอนการทดลอง  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของ
กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม  พบวา กลุมควบคุม  กอนการทดลอง มีคาเฉลี่ยเทากับ 38.10  สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 4.23  กลุมทดลองที่ 1 กอนการทดลอง มีคาเฉลี่ยเทากับ 39.30  สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 4.37  กลุมทดลองที่ 2 กอนการทดลอง มีคาเฉลี่ยเทากับ 38.50  สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 3.03 ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  กลุมควบคุม  มีคาเฉลี่ยเทากับ 38.30   
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 4.35 กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยเทากับ 41.00 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เทากับ 5.08   กลุมทดลองที่ 2  มีคาเฉล่ียเทากับ 39.20  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 3.05   
และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยเทากับ 38.50 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เทากับ 4.22   กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยเทากับ 42.70 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 4.83  
กลุมทดลองที่ 2  มีคาเฉลี่ยเทากับ 40.60  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 3.44   
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ตารางที่ 13 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (one-way analysis of variance  
  with repeated measure) เพื่อทดสอบความออนตัวของกลามเนื้อหลัง  ภายในกลุม  
  กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของ 
  กลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม    
 

แหลงความแปรปรวน        df          SS            MS      F        p 

กลุมควบคุม 
ระหวางสมาชกิ         9       488.30    54.26 
ภายในสมาชิก     20         4.34    0.22    
ระยะเวลาการฝก  2          1.14    0.57     2.79     0.203 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก  
และระยะเวลาการฝก  18         3.20     0.18 

       รวม                    29     492.64  

กลุมทดลองที่ 1 
ระหวางสมาชกิ         9       602.00    66.89 
ภายในสมาชิก     20        22.68     1.13    
ระยะเวลาการฝก   2        10.48     5.24     8.08      0.004* 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก  
และระยะเวลาการฝก  18        12.20     0.68 

       รวม                    29     624.68  

กลุมทดลองที่ 2 
ระหวางสมาชกิ         9       268.70    29.86 
ภายในสมาชิก      20         5.97     0.30    
ระยะเวลาการฝก   2         2.17     1.09     5.73     0.013* 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก  
และระยะเวลาการฝก  18         3.80     0.21 

         รวม                    29   274.67  

 
*p < .05 (F2, 18= 3.55) 
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 จากตารางที่ 13  พบวา คาเฉลี่ยของความออนตัวของกลามเนื้อหลัง ภายในกลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ในขณะที่ไมพบความแตกตางในกลุมควบคุม 
 
ตารางที่ 14   เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความออนตัวของกลามเนื้อหลัง  
  กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  ภายใน 
  กลุมทดลองที่ 1 โดยวิธีของ Tukey 
 

                             กอนการฝก    ภายหลังการฝก        ภายหลังการฝก 
                       สัปดาหที่ 4            สัปดาหที่ 8                                 

ระยะเวลา              x            39.30           41.00   42.70  
กอนการฝก   39.30        -            1.70*   3.40* 
      
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 41.00        -               -   1.70* 
 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 42.70        -               -       - 

 
* แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 จากตารางที่ 14  เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของ Tukey  พบวา 
สมาชิกภายในกลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยของความออนตัวของกลามเนื้อหลัง ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 แตกตางจากกอนการฝก และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05 
 
 นอกจากนี้ยังพบวา สมาชิกภายในกลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยของความออนตัวของ
กลามเนื้อหลัง ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 แตกตางจากภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 15  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความออนตัวของกลามเนื้อหลัง  
   กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ภายใน 
   กลุมทดลองที่ 2  โดยวิธีของ Tukey 
 

                             กอนการฝก                ภายหลังการฝก       ภายหลังการฝก 
                         สัปดาหที่ 4            สัปดาหที่ 8                                 
ระยะเวลา                           x            38.50           39.20   40.60  
 
กอนการฝก   38.50        -            0.70*   2.10* 
      
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 39.20        -               -   1.40* 
 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 40.60        -               -       - 

* แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 จากตารางที่ 15  เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของ Tukey  พบวา 
สมาชิกภายในกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของความออนตัวของกลามเนื้อหลังกอนการฝก แตกตางจาก
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 นอกจากนี้ยังพบวา สมาชิกภายในกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของความออนตัวของ
กลามเนื้อหลัง ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 แตกตางจากภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 16  แสดงคาเฉลี่ย และอัตราการเปลี่ยนแปลงเปนรอยละของความออนตัวของ 
   กลามเนื้อหลัง  กอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และกอนการฝกกับ 
   ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
 

  กอนการฝก     ภายหลังการฝก     ภายหลังการฝก  อัตราการเปลี่ยนแปลง (รอยละ) 
กลุม    สัปดาหที่ 4           สัปดาหที่ 8              จากชวงกอนการฝก                      

                            ภายหลังการฝก   ภายหลังการฝก     
      x            x                        x                     สัปดาหที่ 4        สัปดาหที่ 8           

กลุมควบคุม            38.10  38.30  38.50      0.52    1.05 
 
กลุมทดลองที่ 1       39.30 41.00  42.70      4.33    8.65 
 
กลุมทดลองที่ 2       38.50 39.20  40.60       1.82    5.45 

 
 จากตารางที่ 16 พบวา คาเฉลี่ยของความออนตัวของกลามเนื้อหลัง ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม มีอัตราเพิ่มขึ้นของความออนตัวของ
กลามเนื้อหลัง คิดเปนรอยละ 0.52 และ 1.05  กลุมทดลองที่ 1 มีอัตราเพิ่มขึ้นของความออนตัวของ
กลามเนื้อหลัง คิดเปนรอยละ 4.33 และ 8.65  และกลุมทดลองที่ 2 มีอัตราเพิ่มขึ้นของความออนตัว
ของกลามเนื้อหลัง คิดเปนรอยละ 1.82 และ 5.45 ตามลําดับ  
 

ขอวิจารณ 
 
 จากการฝกกลามเนื้อลําตัวบนเอกเซอรไซดบอล และการฝกบนพื้นที่มีตอความแข็งแรง
และความออนตัวของกลามเนื้อหลังกับกลุมตัวอยางที่เปนนักกีฬายิมนาสติกลีลาเพศหญิงของ
สโมสรยิมนาสติกจินตนา ที่มีอายุระหวาง 9-15 ป จํานวน 30 คน และทําการแบงกลุม 3 กลุม  
กลุมละ 10 คน  โดยทําการฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน  และผูวิจัยไดทําการวิจารณ
ผลการทดลองความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อหลัง โดยแบงออกเปน 3 ขอ ดังนี้ 
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 1.   การเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังระหวางกลุมฝกบนเอกเซอรไซดบอล 
และกลุมฝกบนพื้น       
 
 2.   การเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังภายในกลุมที่ฝกบนเอกเซอรไซดบอล 
และกลุมที่ฝกบนพื้น 
 
 3.   การเปรียบเทียบความออนตัวของกลามเนื้อหลังภายในกลุมที่ฝกบนเอกเซอรไซดบอล 
และกลุมที่ฝกบนพื้น 
 
1.  การเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังระหวางกลุมฝกบนเอกเซอรไซดบอลและ 
กลุมฝกบนพื้น       
                                  
 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ย ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง ระหวางกลุมตัวอยาง 
ทั้ง 3 กลุม กอนการทดลอง ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 4)  
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  พบวา คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังทั้ง 3 กลุม  
ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 6) สวนภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 พบวา คาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังทั้ง 3 กลุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 6) และเมื่อทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีการของ Tukey 
พบวากลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังแตกตางจากกลุมทดลองที่ 1   
ฝกบนเอกเซอรไซดบอล และกลุมทดลองที่ 2 ฝกบนพื้น อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
(ตารางที่ 7)  สวนในกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 พบวาคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อ
หลังไมแตกตางกัน  (ตารางที่  7)   
 
 เนื่องจากงานวิจัยคร้ังนี้  กลุมควบคุมฝกโปรแกรมยิมนาสติกลีลาของสโมสรจินตนา
ตามปกติโดยไมได รับการฝกโปรแกรมใดๆ  ดังนั้นภายหลังการทดลองสัปดาหที่  8 จึงมี 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังแตกตาง จากกลุมทดลองที่ 1  ฝกบนเอกเซอรไซดบอล และ 
กลุมทดลองที่ 2  ฝกบนพื้น โดยทั้ง 2 กลุมไดรับการฝกสัปดาหละ 3 วัน เปนระยะเวลา 8 สัปดาห 
ทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังมีคาเพิ่มขึ้นมากกวากลุมควบคุมที่ฝกโปรแกรมยิมนาสติก
ลีลาเพียงอยางเดียว  เนื่องจากเมื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อจะทําใหแหลงกําเนิดของแรง 
ในการหดตัวของกลามเนื้อเพิ่มมากขึ้น ทําใหความสามารถในการออกแรงตานหรือเอาชนะกับ
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น้ําหนักที่มากระทําไดดีขึ้น เชน แรงโนมถวงของโลก หรือออกแรงตานกับน้ําหนักตัว เปนตน  
ศิริรัตน (2536)  กลาวไววาเซลลกลามเนื้อที่ตองทํางานมากกวาสภาวะปกติในชีวิตประจําวันไดดี
นั้น ตองใหกลามเนื้อไดออกแรงตานทานกับน้ําหนักโดยใชหลักการฝกเกิน (overload principle)  
ซ่ึงสอดคลองกับ  Karpovich and Murry (1969) กลาวไววา   การฝกยกน้ําหนักอยางตอเนื่องและ
สม่ําเสมอสัปดาหละ 3  วัน เปนระยะเวลาติดตอกัน 8 สัปดาห จะทําใหกลามเนื้อมีการเปลี่ยนแปลง
โดยมีขนาดใหญขึ้น การหดตัวของกลามเนื้อจะเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ  และสงผลใหกลามเนื้อ
มีการพัฒนาในการหดตัวไดอยางรวดเร็ว ซ่ึงเจริญ (2544) ไดกลาววา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
ที่ เพิ่มขึ้นจากการฝกความแข็งแรงนั้น  เปนผลเนื่องมาจากการปรับตัวทางระบบประสาท 
(neurological factors) ซ่ึงเปนการเรียนรูของระบบประสาทยนต (motor learning) ทําใหการระดม
เสนใยกลามเนื้อมาทํางานมากขึ้น สอดคลองกับ ชูศักดิ์และกันยา (2536) กลาวไววา  ระบบประสาท
มีการปรับตัวเกิดขึ้น โดยมีการยับยั้งการทํางานของกลามเนื้อกลุมตรงขามกับการเคลื่อนไหว
(antagonist) เพิ่มมากขึ้น  กลามเนื้อกลุมที่ทํางานชวย (synergist) กลามเนื้อมัดหลักมีการหดตัว
รวมกับกลามเนื้อกลุมอื่นที่ทํางานรวมกัน(co-contraction)ไดดีขึ้น รวมทั้งการระดม (recruitment) 
หนวยยนต ชนิด Height  threshold เพิ่มขึ้น และความถี่ของระบบประสาท  (firing frequency of 
nerve impulse)  จากระบบประสาทสวนกลางสงมาสูหนวยยนตในกลามเนื้อมีมากขึ้น เชนเดียวกัน
มีการยับยั้ง การปองกันของระบบประสาท (neural protective mechanism) และมีการกระตุน 
การทํางานของเซลลประสาทที่ทําหนาที่ในการหดตัวของกลามเนื้อเพิ่มมากขึ้น(motor neuron 
excitability) จากการปรับตัวของระบบประสาท  
 
 ดวยเหตุผลตางๆ เหลานี้ ภายหลังการฝกจึงทําใหกลุมทดลองที่ 1 ซ่ึงฝกบนเอกเซอรไซดบอล 
และกลุมทดลองที่ 2  ซ่ึงฝกบนพื้นมีความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังเพิ่มขึ้น แตกตางกับกลุม
ควบคุมอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  และเมื่อเปรียบเทียบระหวาง กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลอง
ที่ 2 พบวามีความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
(ตารางที่ 7)    
 
 เนื่องจากทั้ง 2 กลุม ไดรับการฝกดวยโปรแกรมที่คลายคลึงกัน ใชกลุมกลามเนื้อเปน 
กลุมเดียวกัน คือ กลุมกลามเนื้อทอง กลุมกลามเนื้อหลัง และกลุมกลามเนื้อขางลําตัวทั้งดานขวาและ
ดานซาย  ทั้งนี้ความหนักที่กําหนดคือ เพิ่มจํานวนครั้งในการปฏิบัติ  ในสัปดาหที่ 2 และสัปดาหที่ 4 
ในแตละโปรแกรม จาก 10 คร้ังตอเซท เปน 15  คร้ังตอเซท ตามลําดับ และเนื่องจากความหนักที่ใช
ในการทดลองนี้เปนน้ําหนักที่เกิดจากน้ําหนักของผูเขารวมทดลองในแตละคน เมื่อพิจารณาถึง
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คาเฉลี่ยของน้ําหนักตัวของกลุมทดลองที่ 1 (32.00  กิโลกรัม) และกลุมทดลองที่ 2 (30.00 กิโลกรัม)  
พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  อีกทั้งกลุมทดลองเปนนักกีฬาอายุเฉลี่ย 
11.20  ป  การฝกความแข็งแรงจึงเปนการฝกที่ไมใชน้ําหนักมาก รูปแบบที่ใช เปนการฝกโดยใช
น้ําหนักตัวของผูเขารวมทดลองในแตละคน ซ่ึงความหนักของน้ําหนักตัวนี้ถือวาเปนความหนัก 
ที่อยูในระดับต่ําของการฝก ดังที่ Bowerman and Freeman (1991) กลาวไววา  รางกายมีการปรับตัว
ตามความหนักที่ฝก สมรรถภาพจะพัฒนาขึ้นเมื่อมีการฝกกับน้ําหนักเกินปกติ และมีการเพิ่ม 
ความหนักในการฝก ซ่ึงเปนไปตามกฎการใชความหนักในการฝกมากกวาปกติ (law of overload)  
ถาความหนักที่ใชในการฝกมีความเหมาะสมกับสภาพบุคคลนั้นและวัตถุประสงคของการฝก
(optimal training load) จะทําใหรางกายมีการปรับตัวเพิ่มมากขึ้น แตถาใชความหนักในการฝกนอย
เกินไป (too small training load ) ทําใหผลการฝกเกิดขึ้นนอย และถาใชความหนักในการฝก 
มากเกินไป จะไมทําใหเกิดผลของการฝก และระดับสมรรถภาพของรางกายอาจจะลดลง เพราะเปน
การฝกซอมที่หนักเกินไป (over training)  ดวยเหตุผลตางๆ เหลานี้ ภายหลังการฝก จึงทําใหกลุม
ทดลองที่ 1 ฝกบนเอกเซอรไซดบอล และกลุมทดลองที่ 2 ฝกบนพื้น มีความแข็งแรงของกลามเนื้อ
หลังไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 เมื่อพิจารณาถึงอัตราการเปลี่ยนแปลง(%)ของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง  
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 พบวา  
มีอัตราการเปลี่ยนแปลง (%) ของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง มีคาเพิ่มขึ้นเปน 5.52 (%) 
11.92 (%) และ 10.54 (%) ตามลําดับ และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  มีคาเพิ่มขึ้นเปน 10.50 (%)  
60.10 (%) 58.11 (%) ตามลําดับ (ตารางที่ 11)  ซ่ึงจะพบวาอัตราการเปลี่ยนแปลง (%) ของคาเฉลี่ย
ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังของกลุมทดลอง ที่ 1 มากกวากลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม 
ภายหลังการฝกในสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกในสัปดาหที่ 8 
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ภาพที่ 2  แสดงอัตราการเปลี่ยนแปลง (%) คาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อหลังของกลุมตัวอยางทั้ง 
  3 กลุม ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
 
 จากภาพที่ 2  จะเห็นวาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  อัตราการเปลี่ยนแปลง (%) คาเฉลี่ย
ความแข็งแรงกลามเนื้อหลังของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม มีคาเพิ่มขึ้น โดยกลุมทดลองที่ 1 เพิ่ม
มากกวากลุมทดลองที่ 2 และกลุมควบคุม และเมื่อพิจารณาทั้ง 3 กลุม  จะพบวาอัตราการ
เปลี่ยนแปลง (%) คาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อหลังนอย  เนื่องจากโปรแกรมการฝก 4 สัปดาห
แรก เปนการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อกลุม (Local muscle system) ซ่ึงเปนกลามเนื้อลําตัวที่อยู
ลึกใกลแนวกลางลําตัว รวมกับตองควบคุมเอกเซอรไซดบอลใหอยูนิ่ง จึงทําใหเห็นผลของอัตราการ
เปลี่ยนแปลง (%) คาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อหลังนอย  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา อัตรา
การเปลี่ยนแปลง (%) คาเฉล่ียความแข็งแรงกลามเนื้อหลังเพิ่มสูงขึ้นทั้ง 3 กลุม โดยกลุมทดลองที่ 1 
มีอัตราการเปลี่ยนแปลง (%) คาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อหลังเพิ่มมากที่สุด แสดงใหเห็นวา 
โปรแกรมการฝกกลามเนื้อลําตัวบนเอกเซอรไซดบอล มีแนวโนมใหความแข็งแรงของกลามเนื้อ
หลังดีกวาโปรแกรมการฝกกลามเนื้อลําตัวบนพื้น ดังที่  Francisco et.al. (2000)  ไดทําการศึกษาผล
ของการฝกงอตัวบนเอกเซอรไซดบอลและบนพื้นราบที่มีระดับตางกัน ซ่ึงกลุมตัวอยางเปนชาย
สุขภาพดีจํานวน 8 คน ภายหลังการทดลอง พบวา การฝกงอตัวบนเอกเซอรไซดบอลมีคาความ
แข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวเพิ่มขึ้นมากกวาบนพื้นราบ  สอดคลองกับ  Chen  (2004) ไดกลาวไววา  
การฝกในสภาวะที่ไมมีความมั่นคงของอุปกรณจะชวยเสริมสรางใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงมั่นคงขึ้น 
และยังชวยลดปจจัยที่มีตอการบาดเจ็บจากการปฏิบัติงานซ้ําๆ กันหลายๆ คร้ัง รวมท้ังยังชวย
พัฒนาการทํางานของระบบประสาทอีกดวย  
 



 

 

50 

 สรุปไดวา  การฝกกลามเนื้อลําตัวบนเอกเซอรไซดบอลและการฝกบนพื้น ทั้ง 2 โปรแกรม
สงผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังไดไมแตกตางกัน  เนื่องจากทั้ง 2 โปรแกรมมีรูปแบบ 
การและวิธีการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังคลายกัน โดยฝกสัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา  
8 สัปดาห และเพิ่มความหนักในการฝก โดยเพิ่มจํานวนครั้งในการปฏิบัติ   
 
 ดังนั้นงานวิจัยในครั้งนี้จึงสรุปไดวาการฝกกลามเนื้อลําตัวบนเอกเซอรไซดบอลและการฝก
บนพื้นสามารถเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังได และการฝกบนเอกเซอรไซดบอลมีแนวโนม
ใหผลดีกวาหากทําการทดลองโดยเพิ่มระยะเวลาของการทดลองออกไป 
 
2.  การเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังภายในกลุมท่ีฝกบนเอกเซอรไซดบอลและกลุม
ท่ีฝกบนพื้น 
 
 ผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง  ภายในกลุมที่ฝกบนเอกเซอรไซดบอล
และฝกบนพื้น กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
พบวา กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อหลัง  กอนการทดลอง  ภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 (ตารางที่ 8) ทั้งนี้เนื่องจากกลุมควบคุมไดรับการฝกโปรแกรมยิมนาสติกลีลาเพียงอยางเดียว
สงผลใหรางกายไมไดรับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง 
  
 กลุมทดลองที่ 1  ฝกบนเอกเซอรไซดบอล  พบวา  คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อ
หลัง  กอนการทดลอง  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  (ตารางที่  8) แสดงวา  ระยะเวลาการฝกบนเอก
เซอรไซดบอล 8 สัปดาห สงผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง ซ่ึงทําใหคาเฉลี่ยความแข็งแรง
กลามเนื้อหลังตางไปจากระยะเวลาการฝกชวงอื่น และเมื่อทําการทดสอบความแตกตางเปนรายคู
โดยวิธีของ Tukey  พบวา คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
แตกตางจากกอนการฝก และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
(ตารางที่  9) 
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 กลุมทดลองที่ 2   ฝกบนพื้น พบวา คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังกอน 
การทดลอง  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  แตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  (ตารางที่   8) แสดงวา ระยะเวลาการฝกบนพื้น 8 สัปดาห สงผลตอ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง ซ่ึงทําใหคาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อหลังตางไปจากระยะเวลา
การฝกชวงอื่น และเมื่อทําการทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ Tukey  พบวา คาเฉลี่ยของ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังกอนการฝก แตกตางจากภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 8  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  แตกตาง
จากภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 10)  
 
 ผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังในกลุมทดลองที่ 1 พบวา  คาเฉล่ียของ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  ไมแตกตางจากกอนการฝก อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่  9) ทั้งนี้ เนื่องจากรูปแบบการฝก  และผูฝกตองทํา
ความคุนเคยกับเอกเซอรไซดบอล  เพื่อควบคุมเอกเซอรไซดบอลไมใหมีการเคลื่อนไหว และ
ในขณะฝกตองอาศัยทั้งความสมดุลของรางกายตองใชการทํางานของกลามเนื้อหลายๆ สวนรวมดวย 
ในการชวยบังคับ และควบคุมใหเอกเซอรไซดบอลอยูกับที่  และเมื่อฝกตอไปถึงสัปดาหที่ 8  
จะพบวา  ภายหลังการฝกสัปดาหที่  8 แตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  แตกตางจากภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 (ตารางที่  9)  สวนภายในกลุมทดลองที่ 2  พบวามีคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของ
กลามเนื้อหลังกอนการฝก แตกตางจากภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  แตกตางจากภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 10)  และเมื่อพิจารณาอัตราการ
เปลี่ยนแปลง (%) คาเฉลี่ยของความแข็งแรงกลามเนื้อหลัง  ระหวางกอนการฝกกับภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และกอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม  กลุมทดลองที่ 1  
กลุมทดลองที่ 2 มีคาเพิ่มขึ้นเปน ดังนี้  5.52 (%) 10.50 (%)  11.92 (%)  60.10 (%) 10.54 (%)  58.11 (%) 
ตามลําดับ (ตารางที่ 11) ดังแสดงในภาพที่ 3  
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ภาพที่ 3  อัตราการเปลี่ยนแปลง (%) ของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง ระหวาง 
   กอนการฝกกบัภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และกอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
   ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
 
 จากการเปลี่ยนแปลงของอัตราการเปลี่ยนแปลง (%) ของคาเฉล่ียความแข็งแรงของ
กลามเนื้อหลัง ภายหลังการฝกของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม  เปนผลเนื่องมาจาก กลามเนื้อไดรับ 
การฝกใหออกแรงตานที่มากระทํามีการกระตุนการหดตัวของกลามเนื้อใหเพิ่มมากขึ้น ทําให
กลามเนื้อเกิดการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อมากขึ้น Bowerman and Freeman (1991) 
กลาววา  รางกายมีการปรับตัวตามความหนักที่ฝก ซ่ึงเปนไปตามกฎการใชความหนักในการฝก
มากกวาปกติ (low of overload)  ถาความหนักที่ใชในการฝกเหมาะสมกับสภาพบุคคลนั้นจะทําให
รางกายมีการปรับตัวมากขึ้น   ดังที่ Penny (1971) กลาววา การฝกดวยน้ําหนักระยะเวลาตั้งแต  
6 สัปดาหขึ้นไปสามารถทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่เปนผลมาจากการฝก โดยเฉพาะกลามเนื้อ 
ที่ไดรับการฝกจะเริ่มมีการพัฒนาการทางดานความแข็งแรง สอดคลองกับ ชูศักดิ์และกันยา (2536) 
กลาวไววา เมื่อออกกําลังกายซ้ําๆ กัน เรียกวา repeated หรือ chronic exercise หรือเรียกอีกอยางหนึ่งวา
การฝก (training) จะทําใหรางกายมีการเปลี่ยนแปลงของการตอบสนองเชนเดียวกับการฝกดวย
น้ําหนัก รางกายยอมมีการปรับตัวตอแรงตานทานที่ไดรับ ความแข็งแรงของกลามเนื้อที่เพิ่มขึ้นจาก
การฝกความแข็งแรงในระยะแรก เปนผลเนื่องจากการปรับตัวทางระบบประสาท ซ่ึงเปนการเรียนรู
ของระบบประสาทยนต ทําใหมีการระดมเสนใยกลามเนื้อมาทํางานมากขึ้น  หลังจากนั้นจะเปน 
การปรับตัวของกลามเนื้อมากกวาระบบประสาท  การปรับตัวของเสนใยกลามเนื้อนั้นแตละเสน 
จะมีขนาดใหญขึ้น เพราะน้ําหนักที่ใชฝก   
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 นอกจากนี้จะไปกระตุน cross bridge ในเสนใยกลามเนื้อใหมีจํานวนเพิ่มขึ้นและสงผล 
ในการเพิ่มขึ้นของ myosin filament เพิ่มขึ้น สงผลใหพื้นที่หนาตัดของเสนใยกลามเนื้อใหญขึ้น 
สงผลใหแรงในการหดตัวของกลามเนื้อเพิ่มขึ้น (เจริญ,2546) และสงผลใหความแข็งแรงของ
กลามเนื้อหลังเพิ่มขึ้น ทําใหตองมีการปรับเพิ่มความหนักของการฝก เพื่อพัฒนาความแข็งแรงของ
กลามเนื้อตอไป  หากมิไดปรับเพิ่มความหนักในการฝกใหสูงขึ้นหรือยังคงใชความหนักในระดับ
เดิมฝกซ้ําๆ อยูตอไป ความแข็งแรงของกลามเนื้อจะถูกแปรสภาพเปนความอดทนของกลามเนื้อ
เพิ่มขึ้น (เจริญและสาลี่, 2544)  จึงทําใหภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางจากภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 ทั้งกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2              
 
3.  การเปรียบเทียบความออนตัวของกลามเนื้อหลังภายในกลุมท่ีฝกบนเอกเซอรไซดบอลและกลุมท่ี
ฝกบนพื้น 
 
 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความออนตัวของกลามเนื้อหลัง ภายในกลุมทดลองที่ 1 และ
กลุมทดลองที่ 2  กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 13)  และเมื่อเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  
โดยวิธีของ Tukey  พบวา คาเฉลี่ยของความออนตัวกลามเนื้อหลัง ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
แตกตางจากภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ของทั้ง 2 กลุม  
(ตารางที่ 14 และตารางที่ 15)   
  

 
 
ภาพที่ 4  แสดงอัตราการเปลี่ยนแปลง (%) คาเฉลี่ยความออนตัวของกลามเนื้อหลังของกลุมตัวอยาง 
  ทั้ง 3 กลุม ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
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 จากภาพที่ 4  จะเห็นวาอัตราการเปลี่ยนแปลง (%) คาเฉลี่ยความออนตัวของกลามเนื้อหลัง
ของกลุมตัวอยางทั้ง 3  กลุม  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  พบวา  
กลุมทดลองที่ 1  มีคาเฉลี่ยความออนตัวของกลามเนื้อหลังมีแนวโนมการเปลี่ยนแปลงมากกวา 
กลุมทดลองที่ 2   และกลุมควบคุม ทั้งนี้ เนื่องจากการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวบน 
เอกเซอรไซดบอลและบนพื้น มีคาเฉลี่ยเพิ่มขึ้น  เนื่องจากโปรแกรมการฝกบนเอกเซอรไซดบอล
และบนพื้น เปนโปรแกรมการฝกโดยใชน้ําหนักตัวของผูเขารวมทดลองเอง  จึงไมสงผลให 
ความออนตัวของกลามเนื้อหลังลดลง ดังเชน  Arnhiem และ Prentice (2000) กลาววาการฝกดวย
น้ําหนักเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อที่เหมาะสม ไมทําใหความออนตัวของกลามเนื้อ
ลดลง และจะชวยพัฒนาความออนตัวดวยเชนกัน การฝกความแข็งแรงจะไมทําใหความออนตัว
ลดลง  แตการฝกความแข็งแรงและการฝกความออนตัวสามารถฝกรวมกันได โดยไมสงผลขางเคียง 
ทําใหสมรรถภาพของนักกีฬาลดลง   
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กลุมควบคุม         กลุมทดลองท่ี 1    กลุมทดลองท่ี 2     
อัตราการเปล่ียนแปลงความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง จากชวงกอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหที ่4
อัตราการเปล่ียนแปลงความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง จากชวงกอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหที ่8
อัตราการเปล่ียนแปลงความออนตวัของกลามเนื้อหลัง จากชวงกอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหที ่4
อัตราการเปล่ียนแปลงความออนตวัของกลามเนื้อหลัง จากชวงกอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหที ่8  

 
ภาพที่ 5  แสดงอัตราการเปลี่ยนแปลง (%) ความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อหลัง  
   ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
  
 จากภาพที่ 5 แสดงใหเห็นวา อัตราการเปลี่ยนแปลง (%) คาเฉลี่ยความแข็งแรงของ
กลามเนื้อหลังเพิ่มขึ้นอัตราการเปลี่ยนแปลง (%)คาเฉลี่ยความความออนตัวของกลามเนื้อหลัง
เพิ่มขึ้นดวยเชนกัน  จากชวงกอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และจากชวงกอนการฝกกับ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 จะพบวา แนวโนมการเพิ่มขึ้นของความแข็งแรงและความออนตัวของ
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กลามเนื้อหลังเพิ่มขึ้นในทิศทางเดียวกัน และเมื่อพิจารณาอัตราการเปลี่ยนแปลง (%) คาเฉลี่ย 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง  ในกลุมทดลองที่ 1 ในสัปดาหที่  8  มีคาเพิ่มขึ้นมากกวา 
กลุมทดลองที่ 2 และกลุมควบคุม แตคาอัตราการเปลี่ยนแปลง (%) คาเฉลี่ยความออนตัวของ
กลามเนื้อหลังไมลดลง สอดคลองกับ  Arnhiem และ Prentice (2000) ไดกลาวไววาการฝก 
ความแข็งแรงของกลามเนื ้อ  ถาฝกดวยน้ําหนักเพื ่อพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื ้อดวย 
ความเหมาะสมจะไมทําใหความออนตัวลดลง  และจะชวยพัฒนาความออนตัว  การฝกที่
เหมาะสมคือจัดโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักรวมกับโปรแกรมฝกความออนตัว   
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สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
  
 จากการศึกษาผลของการฝกกลามเนื้อลําตัวบนเอกเซอรไซดบอล และการฝกบนพื้นที่มีตอ
ความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อหลังในนักกีฬายิมนาสติกลีลา  เพศหญิง ของสโมสร
ยิมนาสติกจินตนา ที่มีอายุระหวาง 9-15 ป จํานวน 30 คน  โดยแบงเปนกลุมๆละ 10 คน คือ กลุม
ควบคุม ฝกโปรแกรมยิมนาสติกลีลาอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1 ฝกโปรแกรมยิมนาสติกลีลารวมกับ
ฝกโปรแกรมกลามเนื้อลําตัวบนเอกเซอรไซดบอล  กลุมทดลองที่ 2 ฝกโปรแกรมยิมนาสติกลีลา
รวมกับฝกโปรแกรมกลามเนื้อลําตัวบนพื้น  เปนเวลา 8 สัปดาหๆละ 3 วัน  ทั้งนี้กลุมตัวอยางทุกคน
จะตองทดสอบความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อหลังกอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่  8  ผลการวิจัยสรุปไดดังนี้ 
 
1.  ลักษณะทางกายภาพ 
 
 ลักษณะทางกายภาพของกลุมควบคุมมีอายุเฉลี่ย 11.20 ป น้ําหนักเฉลี่ย 29.20 กิโลกรัม 
สวนสูงเฉลี่ย 137.80 เซนติเมตร กลุมทดลองที่ 1 มีอายุเฉลี่ย 10.90 ป น้ําหนักเฉลี่ย 30.00 กิโลกรัม 
สวนสูงเฉลี่ย 137.70 เซนติเมตร กลุมทดลองที่ 2 มีอายุเฉลี่ย 11.50 ป น้ําหนักเฉลี่ย 32.00 กิโลกรัม 
สวนสูงเฉลี่ย 140.80 เซนติเมตร  
 
2.  คาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง 
 
 คาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อหลัง ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม   กอนการทดลอง 
ไมแตกตางกัน  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  (ตารางที่ 4) และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4   
พบวา คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังทั้ง 3 กลุม ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่  6) ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 พบวา คาเฉลี่ยความแข็งแรงของ
กลามเนื้อหลังทั้ง 3 กลุม ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 (ตารางที่  6)  
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 คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง ภายในกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการทดลอง
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 พบวา กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ย
ความแข็งแรงกลามเนื้อหลัง กอนการทดลอง  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลัง 
การทดลองสัปดาหที่ 8  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 8)กลุมทดลอง 
ที่ 1  ฝกบนเอกเซอรไซดบอล  พบวาคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง ภายหลัง 
การทดลองสัปดาหที่ 8  แตกตางจากกอนการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 แตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 9)  กลุมทดลองที่ 2  ฝกบนพื้น พบวาคาเฉลี่ยของ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง กอนการทดลอง  แตกตางจากภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และคาเฉลี่ยของความแข็งแรง
ของกลามเนื้อหลัง  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 แตกตางจากภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 10) และอัตราการเพิ่มขึ้นของความแข็งแรงกลามเนื้อหลัง
ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม พบวาภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลอง
ที่ 2  มีความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังเพิ่มขึ้นมากกวากลุมควบคุม และเมื่อฝกไปแลว 8 สัปดาห 
พบวา  ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังเพิ่มสูงขึ้นทั้ง 3 กลุม  โดยกลุมทดลองที่ 1 มีแนวโนม
คาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อหลังเพิ่มมากที่สุด (ตารางที่  11) 
 
3.  คาเฉล่ียความออนตัวของกลามเนื้อหลัง 
 
 คาเฉลี่ยความออนตัวของกลามเนื้อหลัง กอนการทดลอง  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 พบวา คาเฉลี่ยความออนตัวของกลามเนื้อหลัง ภายใน 
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 13)  และอัตราการเพิ่มขึ้น
ของความออนตัวของกลามเนื้อหลังของกลุมตัวอยางทั้ง 3  กลุม  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา กลุมทดลองที่ 1  มีคาเฉลี่ยความออนตัวของกลามเนื้อหลัง 
มีแนวโนมการเปลี่ยนแปลงมากกวากลุมควบคุมและกลุมทดลองที่ 2  (ตารางที่ 16) 
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ขอเสนอแนะ 
 
 1.  ควรมีการฝกและสรางความคุนเคยกับการควบคุมเอกเซอรไซดบอล เพื่อใหเกิด
ความคุนเคยกับอุปกรณและทาทางในการฝก กอนเขาโปรแกรมการฝก 
 
 2.  ขณะทําการฝกโปรแกรมความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนเอกเซอรไซดบอล ควรอยู
ภายใตการควบคุมดูแลจากผูเชี่ยวชาญอยางใกลชิด 
 
 3.  ในการวิจัยคร้ังตอไป ควรมีการเพิ่มระยะเวลาในการฝกออกไปจากเดิม 8 สัปดาห  
เปน 10 สัปดาห หรือ 12 สัปดาหตามลําดับ 
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โปรแกรมการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวบนเอกเซอรไซดบอล 
สัปดาหท่ี 1- 4 

 
1. อบอุนรางกายดวยการวิ่งเหยาะๆ ประมาณ 2-3  นาท ี

2. ยืดเหยยีดกลามเนื้อในทาตางๆ ประมาณ 10-15 นาท ี

3. ฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวโดย  

 - ทําทุกทาติดตอกันทาละ 10  คร้ัง โดยไมมกีารเคลื่อนไหวกลามเนื้อลําตัวในขณะที่ฝก 

 - พักระหวางทาฝก 30 วินาท ี

 - ทําครบทุกทาถือเปน 1 เซท พกัระหวางเซท 3 นาที 

 - ฝก 3 เซท 

 
ทาท่ีใชในการฝก 
 
 1.   Advanced neutral in bridge  position 
 2.   Bridging with leg abduction   
 3.   Bridging with alternate hip and knee flexion 

4.   Bridging with alternate knee extension 
 5.   Bridging with opposite shoulder and knee extension 
 6.   Bridging with same side shoulder and knee extension 
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โปรแกรมการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวบนเอกเซอรไซดบอล 
สัปดาหท่ี 5-8 

 
1. อบอุนรางกายดวยดวยการวิง่เหยาะๆ ประมาณ 2-3  นาที 

2. ยืดเหยยีดกลามเนื้อในทาตางๆ ประมาณ 10-15 นาท ี

3. ฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวโดย  

 - ทําทุกทาติดตอกันทาละ 15  คร้ัง โดยไมมกีารเคลื่อนไหวกลามเนื้อลําตัวในขณะที่ฝก 

 - พักระหวางทาฝก 30 วินาท ี

 - ทําครบทุกทาถือเปน 1 เซท พักระหวางเซท 3 นาที 

 - ฝก 3 เซท 

 
ทาท่ีใชในการฝก 
 
 1.   Alternate Arm/Leg Raise 
 2.   Side bridge 
 3.   Prone  bridge 
 4.   Unilateral bridge 
 5.   Prone ball walk 
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ทาฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวบนเอกเซอรไซดบอล (สัปดาหท่ี 1-4) 
 

 
 
ทาท่ี 1  Advanced neutral in bridge  position  

 
  ทําทาเริ่มตนดงัภาพ  ใหศีรษะและหัวไหลทั้ง 2 ขางวางอยูบนเอกเซอรไซดบอลแบบสบาย 
ๆ  หลังตรงและใหเขางอ ประมาณ 90 องศา  ระวังอยาใหลูกบอลขยับไปมา ขณะทําอยากลั้นหายใจ 
ทําคางไว  5 วนิาที   
 

 
 
ทาท่ี 2  Bridging with leg abduction   

 
 ทําทาเริ่มตนดังภาพเชนเดียวกับทาแรก ใหศีรษะและหัวไหลทั้ง 2 ขาง วางอยูบนเอก
เซอรไซดบอลแบบสบายๆ หลังตรง และใหเขางอประมาณ 90 องศา ระวังอยาใหลูกบอลขยับไปมา 
จากนั้นใหกางขาขวาออกประมาณ  45 องศา และหุบเขาสูทาเริ่มตน ขณะทําอยากลัน้หายใจ  ทําคาง
ไว 5 วนิาที   
 

 
 
ทาท่ี 3  Bridging with alternate hip and knee flexion  
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 ทําทาเริ่มตนดงัภาพเชนเดยีวกับทาแรก  ใหศีรษะและหวัไหลทั้ง 2 ขางวางอยูบนเอกเซอร
ไซดบอลแบบสบายๆ หลังตรง  และใหเขางอประมาณ 90 องศา  ระวังอยาใหลูกบอลขยับไปมา
จากนั้นยกขาขวาขี้นพรอมกบังอเขาตามภาพ  จนขอสะโพกงอประมาณ 90 องศา  จงึกลับสูทา
เร่ิมตนอีกครั้ง  ขณะทําอยากลั้นหายใจทําคางไว 5 วนิาที    
 

 
 

ทาท่ี 4  Bridging with alternate knee extension  
 
 ทําทาเริ่มตนดงัภาพเชนเดยีวกับทาแรก ใหศีรษะและหวัไหลทั้ง 2 ขางวางอยูบนเอกเซอร
ไซดบอลแบบสบายๆ หลังตรง  และใหเขางอประมาณ 90 องศา ระวังอยาใหลูกบอลขยับไปมา  
จากนั้นเหยียดเขาขวาออกตามภาพ  พยายามใหขาขนานกับพื้นมากที่สุด  จากนัน้จึงงอเขากลับสูทา
เร่ิมตนอีกครั้ง  ขณะทําอยากลั้นหายใจ ทําคางไว 5 วนิาที   
 

 
 

ทาท่ี 5  Bridging with opposite shoulder and knee extension  
 
 ทําทาเริ่มตนดงัภาพเชนเดยีวกับทาแรก ใหศีรษะและหวัไหลทั้ง 2 ขางวางอยูบนเอกเซอร
ไซดบอลแบบสบายๆ หลังตรง และใหเขางอประมาณ 90 องศา ระวังอยาใหลูกบอลขยับไปมา 
เหยยีดเขาออกเชนเดยีวกับทาที่ 4  และยกแขนสลับกับขางที่เหยยีดเขาไปขางหลังจนสุดพรอมๆกัน 
จากนั้นจึงกลบัสูทาเริ่มตนอีกครั้ง  ขณะทําอยากลั้นหายใจ ทําคางไว 5 วินาที   
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ทาท่ี 6  Bridging with same side shoulder and knee extension  
 
 ทําทาเริ่มตนดงัภาพเชนเดยีวกับทาแรก ใหศีรษะและหวัไหลทั้ง 2 ขางวางอยูบนเอกเซอร
ไซดบอลแบบสบายๆหลังตรงและใหเขางอประมาณ 90 องศา ระวังอยาใหลูกบอลขยบัไปมา 
เหยยีดเขาออกเชนเดยีวกับ ทาที่ 4 และยกแขนขางเดียวกบัเขาที่เหยยีดไปขางหลังจนสุดพรอมๆ กัน 
จากนั้นจึงกลบัสูทาเริ่มตน  ขณะทําอยากลัน้หายใจ  ทําคางไว 5 วนิาที   
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ทาฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวบนเอกเซอรไซดบอล (สัปดาหท่ี 5-8) 
 

 
 
ทาท่ี 1  Alternate Arm/Leg Raise 
 
 นอนคว่ําลําตัวอยูบนเอกเซอรไซดบอล มือและเทาวางที่พื้น ใหลําตัวขนานกับพื้น  ยก
แขนขวาขึ้นพรอมกับยกขาซาย ใหแขน ลําตัว และขาอยูในแนวเสนตรงขนานกับพื้น  เกร็ง
กลามเนื้อคางไว 5 วินาที  กลับสูทาเริ่มตน  ทําสลับขางที่เหลือ 
 

 
 
ทาท่ี 2  Side bridge 
 
 นอนตะแคงโดยงอขอศอกตั้งยันกับพื้น  แขนอีกขางเหยียดศอกขึ้น  ขาทั้งสองขางวางอยู
บน   เอกเซอรไซดบอล  ยกสะโพกและลําตัวขึ้น  เกร็งกลามเนื้อคางไว 5 วินาที  จากนั้นเปลี่ยนขาง
ในการฝกทําเหมือนเดิมทุกประการ 
 

 
 
ทาท่ี 3  Prone  bridge 
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 นอนคว่ํา งอศอก วางมือในแนวระดับหัวไหลบนเอกเซอรไซบอล  ขาเหยยีดตรง คอย ๆ ยก
ไหลและลําตวัขึ้น  ใหขอศอกอยูในลักษณะเปนมุมฉาก  ลําตัวตรง  เกรง็กลามเนื้อคางไว 5 วนิาที  
กลับสูทาเริ่มตน   
 

 
 
ทาท่ี 4  Unilateral bridge 
 
 นอนหงาย แขนทั้งสองขางแนบลําตัว ปลายเทาทั้ง 2 ขาง  วางพาดบนเอกเซอรไซบอล  ยก
ขาขวาพรอมกับยกสะโพกขึน้  โดยที่ไหลยังติดอยูกับพืน้ เกร็งกลามเนื้อคางไว 5 วนิาที  กลับสูทา
เร่ิมตน ทําสลับขางที่เหลือ 
 

 
 
ทาท่ี 5  Prone ball walk 
 
 นอนคว่ําบนลูกบอล  แขนทัง้สองขางวางไวหนาลูกบอล  ใหตําแหนงเอกเซอรไซดบอลอยู
บริเวณหนาตนขาดานหนา ใหผูฝกใชแขนเดินไปดานหนาในขณะทีลู่กบอลคอย ๆเคลื่อนไปที่
ปลายเทา  โดยใหลําตัวอยูในแนวตรงตลอดการเคลื่อนไหว  
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โปรแกรมการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวบนพืน้ 
สัปดาหท่ี 1 - 4 

 
1. อบอุนรางกายดวยการวิ่งเหยาะๆ ประมาณ 2-3  นาท ี

2. ยืดเหยยีดกลามเนื้อในทาตางๆ ประมาณ 10-15 นาท ี

3. ฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวโดย  

 - ทําทุกทาติดตอกันทาละ 10  คร้ัง โดยไมมกีารเคลื่อนไหวกลามเนื้อลําตัวในขณะที่ฝก 

 - พักระหวางทาฝก 30 วินาท ี

 - ทําครบทุกทาถือเปน 1 เซท พกัระหวางเซท 3 นาที 

 - ฝก 3 เซท 

 
ทาท่ีใชในการฝก 
 
 1.   Abdominal  hollowing 
 2.   Unilateral  abduction 
 3.   Unilateral  knee  extend 
 4.   Unilateral  knee  raise  
 5.   Bilateral  knee  raise 
 6.   Bilateral  knee  raise  together 
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โปรแกรมการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวบนพืน้ 
สัปดาหท่ี 5 - 8 

 
1. อบอุนรางกายดวยการวิ่งเหยาะๆ ประมาณ 2-3  นาท ี

2. ยืดเหยยีดกลามเนื้อในทาตางๆ ประมาณ 10-15 นาท ี

3. ฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวโดย  

 - ทําทุกทาติดตอกันทาละ 15  คร้ัง โดยไมมกีารเคลื่อนไหวกลามเนื้อลําตัวในขณะที่ฝก 

 - พักระหวางทาฝก 30 วินาท ี

 - ทําครบทุกทาถือเปน 1 เซท พกัระหวางเซท 3 นาที 

 - ฝก 3 เซท 

 
ทาท่ีใชในการฝก 
 
 1.   Alternate Arm/Leg Raise 
 2.   Side bridge 
 3.   Prone  bridge 
 4.   Unilateral  bridge 
 5.   Prone  floor  walk 
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ทาฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวบนพื้น  (สัปดาหท่ี 1-4)   
 

 
   
ทาท่ี 1  Abdominal  hollowing  
 
 นอนหงายชันเขา โดยใหขอเขางอประมาณ 90 องศา เทาวางราบกับพื้น วางมือขางหนึ่งขาง
ลําตัวและมืออีกขางวางบนทองระดับที่ต่ํากวาสะดือเกร็งกลามเนื้อทองขณะที่หายใจออกพยายาม
ใหกลามเนื้อทองเคลื่อนที่เขาหากระดูกสันหลังทําทานี้พรอมกับควบคุมการหายใจใหเปนปกติ 
เกร็งคางนาน 5  วินาที   
 

 
 
ทาท่ี 2  Unilateral  abduction 
 
 นอนหงายชันเขา โดยใหขอเขางอประมาณ 90 องศา เทาวางราบกับพื้น  ในขณะที่ทําการ
เกร็งกลามเนือ้ทอง ใหกางขาขวาออก 45 องศา ในขณะที่ขาซายอยูกบัที่ จากนัน้ใหเคลื่อนขาขวากลับ
สูทาเริ่มตน ใหพยายามทําทานี้พรอมกับควบคุมการหายใจใหเปนปกติ เกร็งคางนาน  5 วินาที  

 

 
  
ทาท่ี 3  Unilateral  knee  extend   
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 นอนหงายชันเขา โดยใหขอเขางอประมาณ 90 องศาเทาวางราบกับพื้น  ในขณะที่ทําการ
เกร็งกลามเนือ้ทองเหยยีดเขาขวาขึ้นจนกระทั่งขอเขาเหยยีดตรง  โดยพยายามใหตนขาขวาอยูในแนว
ระดบัเดยีวกับตนขาซาย จากนั้นใหเคลื่อนขาขวากลับสูทาเริ่มตน  ใหพยายามทําทานี้พรอมกับควบคุม
การหายใจใหเปนปกติ  เกร็งคางนาน  5  วนิาที   
 

 
   
ทาท่ี 4  Unilateral   knee   raise  
 
 นอนหงายชันเขา โดยใหขอเขางอประมาณ 90 องศา เทาวางราบกับพื้น  ในขณะที่ทําการ
เกร็งกลามเนือ้ทอง  ใหงอเขางอสะโพกขางขวาขึ้นมาจนกระทั่งขอสะโพกขวา  งอประมาณ 90 องศา  
ในขณะที่ปลอยขอเขาใหงอตามธรรมชาติ  จากนัน้ใหเคลื่อนขากลับสูทาเริ่มตน  ใหพยายามทําทานี้
พรอมกบัควบคุมการหายใจใหเปนปกติ  เกร็งคางนาน 5 วนิาที      
 

 
   
ทาท่ี 5  Bilateral  knee  raise  
 
 นอนหงายชันเขา โดยใหขอเขางอประมาณ 90 องศา เทาวางราบกับพื้น ในขณะที่ทําการ
เกร็งกลามเนื้อทองใหงอเขางอสะโพกขางขวาขึ้นมาจนกระทั่งขอสะโพกขวางอประมาณ 90 องศา 
ในขณะที่ปลอยขอเขาใหงอตามธรรมชาติ ยกขาขวาคางไว จากนั้นงอสะโพกซายขึ้นมาจนกระทั่ง
ขอสะโพกงอประมาณ 90 องศาอยูในแนวระดับเดียวกับขาขวาซึ่งจะทําใหขาทั้งสองขางยกขึ้น
จากนั้นยกขาขวาลงมายังทาเริ่มตน ตามดวยขาซาย ใหพยายามทําทานี้พรอมกับควบคุมการหายใจ
ใหเปนปกติ เกร็งคางนาน 5 วินาที   
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ทาท่ี 6  Bilateral  knee  raise  together  
 
 นอนหงายชันเขา  โดยใหขอเขางอประมาณ 90 องศา  เทาวางราบกับพื้น  ในขณะที่ทําการ
เกร็งกลามเนื้อทอง  ใหงอขอสะโพกทั้ง 2 ขางขึ้นมาพรอมกันที่ประมาณ 90 องศา โดยปลอยใหขอ
เขางอตามธรรมชาติ จากนัน้ใหเคลื่อนขากลับสูทาเริ่มตน ใหพยายามทําทานี้พรอมกับควบคุมการ
หายใจใหเปนปกติ  ทําทานีต้อเนื่องเปนเวลา 5 วินาท ี

 
ทาฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวบนพื้น  (สัปดาหท่ี 5-8)   

 

 
 

ทาท่ี 1  Alternate Arm/Leg Raise  
 
 ทาตั้งคลาน  แขนและขาทั้งสองขางวางตัวเปนมุมฉาก  ใหลําตัวขนานกับพื้น  ยกแขนขวา 
พรอมกับยกขาซายขึ้น  เกร็งกลามเนื้อคางไว 5 วนิาที  กลับสูทาเริ่มตน  ทําสลับขางที่เหลือ 
 

 
 
ทาท่ี 2  Side bridge 
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 นอนตะแคงโดยงอขอศอกตัง้ยันกับพื้น  แขนอีกขางหนึง่แนบลําตัว  ยกสะโพกและลําตัว
ขึ้น  โดยที่เทาทั้ง 2 ขางอยูติดพื้น เกร็งกลามเนื้อคางไว 5 วินาที  จากนั้นเปลี่ยนขางในการฝกทํา
เหมือนเดิมทุกประการ 
 

 
 

ทาท่ี 3  Prone bridge 
 
 นอนคว่ํา งอศอก  วางมือในแนวระดับหัวไหล  ขาเหยยีดตรงคอย ๆ ยกหัวไหล และลําตัว  
ใหขอศอกอยูในลักษณะเปนมุมฉาก  ลําตัวตรง  เกร็งกลามเนื้อคางไว 5 วินาที  กลับสูทาเริ่มตน   
 

 
 
ทาท่ี 4  Unilateral bridge 
 
 นอนหงาย แขนทั้งสองขางแนบลําตัว ตั้งเขาทั้งสองขางขึ้น เหยียดเขาขวาตรง พรอมกับยก    
สะโพกขึ้นโดยที่ไหลยังติดอยูกับพื้น  หยุดนิ่งคางไว 5 วินาที  กลับสูทาเริ่มตน  ทําสลับขางที่เหลือ 
 

 
 
ทาท่ี 5  Prone  floor  walk 
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 นอนคว่ํา  เหยียดแขนพรอมกับดันลําตัวขึ้น ใหลําตัวอยูในแนวตรง สนเทายันพื้น  เดินโดย
ใชแขนและขา กาวไปขางหนา  โดยรักษาแนวลําตัวใหอยูในแนวตรง  ตลอดการเคลื่อนไหว 
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ภาคผนวก ค 
การยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
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การยืดเหยียดกลามเนื้อกอนการฝกและหลังการฝก 
 
 เพื่อเตรียมความพรอมของรางกายกอน และหลังการฝก  จํานวน  8  ทา  โดยแตละทายืด
คางไว 10 วนิาที   ทาละ 8  คร้ัง   ดังนี ้
 

ทาฝก กลามเนื้อและขอตอท่ีฝก เวลาท่ีใชฝก 
1.  นอนหงาย กมศีรษะ กอดเขา 
ชิดอก   
 

Neck , Lower back, Gluteus  muscle 
 

 
 

 ยืดคาง  10 วนิาที 
  
 
 

2. นอนหงาย ไขวขา บิดลําตัว 
และสะโพก เขาวางชิดพืน้
ดานขาง 
  

Oblique, Hips 

 
 

  ขางละ  10  วนิาที 
 
 
 

3.  นั่งกางขาโนมลําตัวไป
ขางหนา 
 

Adductor , Hamstrings , Back 
 

 
 

   ยืดคาง 10  วินาที 
 
 

4.  นอนเหยียดลําตัวขึ้น       Abdominal 
 

 
 

 ยืดคาง  10  วินาที 
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 ทาฝก กลามเนื้อและขอตอท่ีฝก เวลาท่ีใชฝก 

5.  นั่งกางขา ยกแขน เอยีงลําตัว
ไปดานขาง  
 

Trunk Lateral Flexor 
 

 
 

ขางละ  10  วนิาที  

6.  ยืนกมลําตวัมือแตะพื้นไป
ดานหลังใหมากที่สุด 
 

Hamstrings , Back 
 

 
 

ยืดคาง  10  วนิาที 
 
 
 

7.  ยืนยดืลําตัว บิดลําตัวไป
ดานขาง  
 

Trunk Lateral Flexor 
 

 

ขางละ   10  วนิาที 
 
 
 

8. ยืนพับขา สนเทาชิดสะโพก Quadriceps 
 

 

ขางละ   10  วนิาที 
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ภาคผนวก ง 
การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง 
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การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อแบบไอโซไคเนติก ไดนาโมมิเตอร 
 
ความสําคัญของเครื่องมือการทดสอบไอโซไคเนติก ไดนาโมมิเตอร 
 
 เครื่องมือทดสอบระบบไอโซไคเนติก เปนเครื่องมือที่ใชวัดความสามารถของแรงพยายาม
ของกลามเนื้อที่กระทํา ซ่ึงจะแสดงผลออกมา โดยการวัดแรงพยายามตลอดการเคลื่อนที่ (rang  of 
motion) ในรูปแบบของกราฟและสัญญาณที่สงออกมาจาก dynamometer จุดเดนของเครื่องไอโซ
ไคเนติก คือ เปนเครื่องมือที่ออกแบบมาใหสามารถควบคุมความเร็วของการเคลื่อนไหวขอตอที่ทํา
การทดสอบหรือฝกใหคงที่ตลอดชวงการเคลื่อนไหว หากกลามเนื้อมีแรงที่กระทํามากจนทําให
ความเร็วเชิงมุมเปลี่ยนไป เครื่องจะปองกันการผิดเงื่อนไข  โดยการเพิ่มแรงตาน ณ มุมการ
เคลื่อนไหวนั้น ความเร็วเชิงมุมที่กําหนดจึงไมเปลี่ยนแปลง  ความเร็วที่ใชทดสอบอยูระหวาง 0-300 
องศาตอวินาที   
 
หลักในการทดสอบแบบไอโซไคเนติก 
 
 วิธีการทดสอบและการอบอุนรางกายกอนการทดสอบ 
 
 การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัว สามารถวัดไดทั้งในทานั่งและทายืน ทั้งนี้
ขึ้นกับอุปกรณที่ใชในการทดสอบ ความเร็วที่ใชในการทดสอบตั้งแต 30 , 60, 120,150 จนถึง 180
องศาตอวินาที  ในงานวิจัยนี้เลือกใชการทดสอบในทานั่ง และใชความเร็วเชิงมุม60 องศาตอวินาที 
เนื่องมาจากรูปแบบการทํางานแบบไอโซไคเนติกนั้น  เปนรูปแบบที่แปลกใหม  จึงมีความจําเปนที่
จะตองใหผูเขารับการทดสอบไดเขาใจถึงวิธีการ  และสรางความคุนเคยกับเครื่องมือ  เพื่อไดคาที่มี
ความแมนตรง และมีความเที่ยงสูง  โดยอธิบายใหผูเขารับการทดสอบทราบถึงการกําหนดความเร็ว
ของเครื่องมือ และแรงตานที่เครื่องมือกําหนดออกมาจะเกิดจากการที่ผูเขารับการทดสอบได
พยายามออกแรงกระทําใหรางกายสวนที่ทดสอบเคลื่อนที่ไปดวยความเร็วที่กําหนดไวหรือมากกวา
ความเร็วที่กําหนดไว   กอนการทดสอบใหผูเขารับการทดสอบไดมีการอบอุนรางกายและยืดเหยียด
กลามเนื้อ  ทําความคุนเคยกับเครื่องมือ  โดยท่ัวไปใหผูเขารับการทดสอบไดทําความคุนเคย 6 คร้ัง  
โดยออกแรงต่ํากวาระดับสูงสุดใน 3 คร้ังแรก  และออกแรงสูงสุดใน 3 คร้ังหลัง  ทั้งนี้เพื่อใหเกิด
ความเที่ยงตรงกับคาทอค  คาของงาน  และคาของกําลังกลามเนื้อ  (Perrin, 1993) 
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ตําแหนงของรางกาย  การยึดตรึงของรางกาย  และการกําหนดของขอตอ 
 
 การจัดตําแหนงของรางกาย และการยึดตรึงรางกายของผูเขารับการทดสอบ  เพื่อแยกกลุม
กลามเนื้อที่ตองการใหทํางานโดยตรงแยกออกจากกลามเนื้อที่มีสวนชวยในการทํางานใหมากที่สุด  
เชน  การรัดเข็มขัดที่หนาอกและเอวเมื่อทดสอบกลามเนื้อสวนลางของรางกาย  และตองใหผูเขารับ
การทดสอบใชแขนทั้งสองขางกอดอก 
 
 เนื่องจากการทดสอบแบบไอโซไคเนติก  เปนการทดสอบกลามเนื้อเพียงกลุมเดียว จึง
สามารถใชการทดสอบกับการเคลื่อนที่ของขอตอในแนวระนาบปกติของรางกาย 3 ระนาบ  คือ  
ระนาบหนาหลัง  (frontal  plane)  ระนาบบนลาง  (transverse  plane)  และระนาบซาย-ขวา  (sagital  
plane)  ทั้ง 3 ระนาบ  ทําใหเกิดการเคลื่อนที่ของขอตอ  คือ  ระนาบซาย-ขวา  ทําใหเกิดการงอ  
(flexion)  การเหยียด  (extension)  ระนาบหนา-หลัง  ทําใหเกิดการกาง  (abduction)  การหุบ  
(adduction)  ระนาบบน-ลาง  ทําใหเกิดการหมุน  (rotation)  ในการเคลื่อนไหวตามแนวระนาบ
ดังกลาว  จึงตองทําใหแกนหมุน  (axis of rotation)  ของขอตออยูในระหวางการหมุนของขอตอ   
จึงควรมีการทดลองหมุนขอตอแกนหมุนของเครื่อง และความยาวของคานที่ใชใหถูกตองทุกจุด 

 
คําแนะนําในการทดสอบกลามเนื้อแบบไอโซไคเนติก 
 
 การทดสอบกลามเนื้อแบบไอโซไคเนติก เพื่อใชวัดคาทอค  งาน  และกําลังของกลามเนื้อ
นั้น  มีองคประกอบที่สําคัญที่ทําใหการทดสอบนั้นมีความเที่ยงตรง  (reliability)  ดังนี้ 
 
 1.   การอบอุนรางกาย  กอนการทดสอบในแตละชวงจะตองมีการอบอุนรางกายกอน Perrin  
(1993)  พบวา  การอบอุนรางกายโดยใหออกแรงต่ํากวาสูงสุด 3 คร้ังแรก  และออกแรงสูงสุด 3 คร้ัง  
หลังทําใหคาทอค  งาน  และกําลังของกลามเนื้อมีความเที่ยงสูง  ในการทดสอบการเหยียดและการ
งอเขา  ไหล  และการหมุนเขาหมุนออกของไหล  และควรมีการอบอุนรางกายในทุกชวงของการ
ทดสอบแตละความเร็ว 

 
 2.   การพัก  ในการทําการทดสอบควรกําหนดเวลาพักที่แนนอนไวในชวงระหวางการ
เปลี่ยนแปลงความเร็วในการทดสอบ  โดยมีงานวิจัยยืนยันวา  การกําหนดเวลาพักใหไดคาความแรง
ของกลามเนื้อสูงขึ้น  และมีความเที่ยงมากกวาไมมีเวลาพัก  ระยะเวลาในการพักขึ้นกับแบบทดสอบ  
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เชน  30 วินาทีถึง 1 นาที  สําหรับการทดสอบการออกแรงสูงสุด 4 คร้ัง ในทุก ๆ ความเร็ว  แตถา
เปนการทดสอบความอดทนที่ตองทําการทดสอบถึง 25 – 30 คร้ัง  ควรกําหนดเวลาพักอยางนอย 1 
นาที  ทั้งนี้ขึ้นกับความพรอมของผูเขารับการทดสอบดวย  (Perrin, 1993) 
 
 3.   ความเร็วในการทดสอบการกระตุนของหนวยยนต  องคประกอบของเสนใยกลามเนื้อ
และกลุมกลามเนื้อในแตละกลุมที่มีความแตกตางกันของแตละบุคคล  รวมไปถึงวัตถุประสงคใน
การทดสอบจะเปนตัวกําหนดความเร็วในการทดสอบ  โดยการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
จะใชการทดสอบในความเร็วต่ํา  คือ  60 องศาตอวินาที  หรือถาเปนการทดสอบกําลังของกลามเนื้อ  
จะทดสอบที่ความเร็วปานกลาง  คือ  ระหวาง 180-300 องศาตอวินาที  จะใชการทดสอบการทํางาน
ของกลามเนื้อตามหนาที่ที่ใชจริง  เชน  การวิ่ง 100 เมตร   
 
 4.   จํานวนครั้งในการทดสอบ  การหดตัวของกลามเนื้อติดตอกันหลาย ๆ คร้ัง  เปน
ส่ิงจําเปนที่จะทําใหเกิดคาความแข็งแรงสูงสุดได  และคาทอคสูงสุดได  ซ่ึงจะเกิดในชวงการหดตัว
ของกลามเนื้อ 3-4 คร้ัง  (Perrin, 1993) 
 
 การศึกษาในครั้งนี้  ผูวิจัยศึกษาผลของความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังจากการฝกบนเอก
เซอรไซดบอลและบนพื้น   โดยใหกลามเนื้อหดตัวชนิดไอโซเมตริกและการทดสอบความแข็งแรง
ของกลามเนื้อหลัง  ในครั้งนี้ทดสอบดวยเครื่องไอโซไคเนติกที่ความเร็วเชิงมุม 120 องศาตอวินาที  
เพื่อประเมินผลความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังในทาเหยียดหลัง  ซ่ึงมีขั้นตอนในการปฏิบัติ
ดังตอไปนี้ 
 
 1. อบอุนรางกาย (warm up) ระยะเวลา 5-10 นาที โดยวิ่งเหยาะๆรวมกับการ 
ยืดเหยียดกลามเนื้อลําตัว 
 
 2.  ใหผูทดสอบนั่งบนเบาะที่มีตัวหนวงแรงที่สามารถปรับเปลี่ยนทิศทางตามวิธีการ
ทดสอบ  โดยใหลําตัวตั้งตรง  ขอสะโพกอยูในแนวระดับของจุดหนุนของเครื่องทดสอบ  รัดเข็มขัด
ที่หนาอก  ขอเทา  และตองใหผูทดสอบใชมือจับบนที่จับทั้ง 2 ขางของลําตัว 
 
 3.   บันทึกขอมูลช่ือ  สกุล  อายุ  น้ําหนัก  และสวนสูงของผูทดสอบลงในเครื่องแสดงผล 
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 4.   กําหนดความเร็วเชิงมุมที่  120  องศาตอวินาที 
 
 5. กอนการทดสอบใหผูทดสอบทําการอบอุนรางกาย โดยใชความเร็วต่ํา 3-4 คร้ัง 
 
 6. หลังจากนั้นใหผูทดสอบออกแรงงอตัวและเหยียดหลังดวยแรงสูงสุดเต็มที่  3-4 คร้ัง 
เมื่อปฏิบัติครบใหผูทดสอบหยุดนิ่งในตําแหนงเริ่มตน 
 
 7. นําขอมูลที่ไดไปวิเคราะหผลทางสถิติตอไป 
 
ภาพแสดงเครื่องมือทดสอบระบบไอโซไคเนติก ไดนาโมมิเตอร  ยี่หอ Lido multi joint II 
 

 
 
ภาพผนวกที่ ง1  ชุดคอมพิวเตอร พรอมโปรแกรมและอปุกรณในการทดสอบพรอม Printer  
              แสดงผลการทดสอบ 
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ภาพผนวกที่ ง2  ชุดทดสอบ  ประกอบไปดวย  เบาะนั่งหรือนอน  พรอมตัวหนวงแรงที่สามารถ 
          ปรับเปลี่ยนวิธีการทดสอบ 
 

 
ภาพผนวกที่ ง3 การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังดวยเครื่องไอโซไคเนติก   
   ไดนาโมมิเตอร  ยี่หอ Lido multi joint II 
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ภาคผนวก จ 
การทดสอบ ความออนตวัของกลามเนื้อหลัง 
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การวัดความออนตัว 
 

เครื่องมือ วัดความออนตัวของกลามเนื้อหลัง (Modified Sit and Reach Test) 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 
 1. ใหผูเขารับการทดสอบนั่งเหยียดขาตรงไปขางหนา ขนานพื้น โดยใหฝาเทาวางราบชิด
กลองเครื่องวัดความออนตัว แขนทั้งสองเหยียดตรงไปขางหนา 
 
 2. ผู เขารับการทดลองคอยๆกมลําตัวลง และใชปลายนิ้วจากมือทั้งสองดันแกนวัด
ระยะทางไปขางหนา ใหไดระยะที่มากที่สุดเทาที่ทําได กมตัวคางไว 1 วินาที 
 
 3. ใหทําการทดสอบ 2 คร้ัง  บันทึกผลครั้งที่ทําไดดีที่สุด 

 

 
 
ภาพผนวกที่ จ1  การทดสอบความออนตัวของกลามเนื้อหลัง (Modified Sit and Reach Test) 
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ประวัติการศึกษา และการทํางาน 
 

ช่ือ –นามสกุล นางจารุนันท  พันธงามตา 
วัน เดือน ป ที่เกิด 31  ตุลาคม พ.ศ. 2514 
สถานที่เกิด  กรุงเทพมหานคร 
ประวัติการศึกษา วิทยาศาสตรบณัฑิต (กายภาพบําบัด) 

มหาวิทยาลัย หัวเฉยีวเฉลิมพระเกยีรต ิ
ตําแหนงปจจบุัน นักกายภาพบําบัด 7วช. 
สถานที่ทํางานปจจุบัน สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา   

สํานักงานพัฒนา การกฬีาและนันทนาการ   
กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา 
 
 
 
 
 

 
 




