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 การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกกลามเนื้อลําตัว  
บนเอกเซอรไซดบอล และการฝกบนพื้น ที่มีตอความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อหลัง  
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยไดมาจากการสุมตัวอยางแบบงาย (simple random sampling) จาก
นักกีฬายิมนาสติกลีลา  อายุระหวาง 9-15 ป จากสโมสรยิมนาสติกจินตนา จํานวน 30 คน 
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ฝกกลามเนื้อลําตัวบน เอกเซอรไซดบอล และกลุมทดลองที่ 2  ฝกโปรแกรมยิมนาสติกลีลารวมกับ
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และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (one-way  analysis of 
variance with repeated measures) วิเคราะหความแปรปรวนรวม (one-way analysis of 
covariance: ANCOVA)  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ Tukey ทดสอบความมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ของกลามเนื้อหลังของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมี
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นอกจากนี้ พบวากลุมฝกบนเอกเซอรไซดบอลมีเปอรเซ็นตการเพิ่มขึ้นของความแข็งแรงและ
ความออนตัวของกลามเนื้อหลังมากกวากลุมฝกบนพื้นและกลุมควบคุม ซ่ึงผลการวิจัยคร้ังนี้
สามารถนําไปเสริมสรางความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อหลัง  
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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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 11 คาเฉลี่ย และอตัราการเปลี่ยนแปลงเปนรอยละของความแข็งแรงของ 
  กลามเนื้อหลัง กอนการฝกกบัภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และกอนการฝก 
  กับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 40 
 12. คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของความออนตวัและเปรียบเทยีบ 
  ความแตกตางภายในกลุม  กอนการทดลอง  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4   
  และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  ของกลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม 41 
 13 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําเพื่อทดสอบความออนตัว 
  ของกลามเนื้อหลัง  ภายในกลุมกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  
  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 42    
 14 เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความออนตัวของ 
  กลามเนื้อหลังกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลัง 
  การฝกสัปดาหที่ 8  ภายในกลุมทดลองที่ 1 โดยวิธีของ Tukey 43
 15 เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความออนตัวของ 
  กลามเนื้อหลังกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลัง 
  การฝกสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองที่ 2 โดยวิธีของ Tukey 44
 16 แสดงคาเฉลี่ย และอัตราการเปลี่ยนแปลงเปนรอยละของความออนตวั 
  ของกลามเนื้อหลัง กอนการฝกกับภายหลังการฝกสปัดาหที่ 4 และกอน 
  การฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม 45 
 
 



 

 

(4) 

สารบัญภาพ 

 
   ภาพที่                                                                                                 หนา 
 
 1 แสดงภาพความสัมพันธของแรงที่กระทําตอหมอนรองกระดูกสันหลัง 
   สวนเอวในขณะออกกําลังกาย 17 
 2 แสดงอัตราการเปลี่ยนแปลง (%) คาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อหลัง 
  ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลัง 
  การฝกสัปดาหที่ 8 49
 3 อัตราการเปลี่ยนแปลง (%) ของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง 
  ระหวางกอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และกอนการฝกกับ 
  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 52
 4 แสดงอัตราการเปลี่ยนแปลง (%) คาเฉลี่ยความออนตวัของกลามเนื้อหลัง 
  ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลัง 
  การฝกสัปดาหที่ 8  53 
 5 แสดงอัตราการเปลี่ยนแปลง (%) ความแขง็แรงและความออนตัวของ 
  กลามเนื้อหลังของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  
  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 54 
 
ภาพผนวกที ่
 
 ง1 ชุดคอมพวิเตอร พรอมโปรแกรมและอุปกรณในการทดสอบพรอม Printer  
  แสดงผลการทดสอบ 91 
 ง2 ชุดทดสอบประกอบไปดวยเบาะนั่งหรือนอนพรอมตัวหนวงแรงที่สามารถ 
  ปรับเปลี่ยนวิธีการทดสอบ 92 
 ง3 การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังดวยเครื่องไอโซไคเนติก   
  ไดนาโมมิเตอร  ยี่หอ Lido multi joint II 92 
 จ1 การทดสอบความออนตวัของกลามเนื้อหลัง (Modified Sit and Reach Test) 94 
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ผลของการฝกกลามเนื้อลําตัวบนเอกเซอรไซดบอลและการฝกบนพื้นที่มีตอ 
ความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อหลังในนักกีฬายิมนาสติกลีลา 

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

upon Back Muscle Strength and Flexibility in Rhythmic Gymnastics 
  

 คํานํา 
 
 ยิมนาสติกลีลา เปนกีฬาที่นิยมแพรหลายในระดับสากล จุดเดนของยิมนาสติกลีลาคือ  
การเคลื่อนไหวของรางกายที่ตองออนชอย สวยงาม แตมีความแข็งแรงและแข็งแกรง  สมรรถภาพ
ทางกายที่จําเปนสําหรับนักกีฬายิมนาสติกไดแก ความแข็งแรงของกลามเนื้อมัดใหญ คือ แขน  ขา  
ทอง  หัวไหล  และความยืดหยุนของขอตอสวนตางๆ ของรางกาย (ศุภฤกษ, 2543) ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อเปนสวนหนึ่งของสมรรถภาพทางกายที่มีความสําคัญตอมนุษยเปนพื้นฐานของ 
การเคลื่อนไหวของทักษะเบื้องตน  ความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนตัวลด  และ  ปองก ัน 
การบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้นกับกลามเนื้อและกระดูก สุพิตร (2541) กลาวไววา  ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อซ่ึงทําใหเกิดความตึงตัว เพื่อใชแรงในการยก
หรือดึงสิ่งของตางๆ ความแข็งแรงของกลามเนื้อจะชวยทําใหรางกายทรงตัวเปนรูปรางขึ้นมาได  
ชวยใหรางกายทรงตัวตานกับแรงศูนยถวงของโลกอยูโดยไมลม เชนเดียวกับเจริญ (2544) กลาววา 
ความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวเปนองคประกอบหนึ่งที่สําคัญตอการเคลื่อนไหวพื้นฐาน เมื่อลําตัว
แข็งแรงจะสามารถรองรับ และสนับสนุนการทํางานของกลามเนื้อแขน  ขา ไดอยางมีประสิทธิภาพ  
นอกจากนั้นยังชวยควบคุมไมใหรางกายสูญเสียการทรงตัวหรือถารางกายสูญเสียการทรงตัว 
ก็สามารถควบคุมใหกลับสูสภาวะปกติไดภายในระยะเวลาอันรวดเร็ว 
 
 กีฬายิมนาสติกลีลาเปนกีฬาที่มีการเคลื่อนไหวของขอตอ โดยเฉพาะการงอและแอนลําตัว
เปนกีฬาที ่มีปจจัยเสี ่ยงตอการเกิดการบาดเจ็บหลังจากการแอนหลังในมุมการเคลื ่อนไหว
มากกวาปกติหลายๆ ครั้ง ดังนั ้นการพัฒนาความแข็งแรง และความออนตัวของกลามเนื ้อ  
สามารถลดปจจัยเสี่ยงตอการเกิดภาวะปวดหลังได (Cupisti et al., 2004) สาเหตุที่อาจมีผลทําให
เกิดอาการปวดหลังเกิดจากความทนทานของกลามเนื้อลําตัวลดลง   ถากลามเนื้อลําตัวเกิดการลาหรือ
ออนแรงลงจะม ีผลต อหนาที่ในการปองกันการบาดเจ็บของกระดูกสันหลังไดอยางไมมี
ประสิทธิภาพ (ปริญญา และคณะ, 2549)  



 

 

2 

 การออกกําลังกายที่ใชเพื่อรักษาอาการปวดหลังที่เปนที่ยอมรับ  และมีประสิทธิภาพมาก
ที่สุดคือ การออกกําลังกายที่เนนใหเกิดความมั่นคงแกกระดูกสันหลังแตละขอ และเปนการออก
กําลังกายที่มุงเนนใหกระดูกสันหลังมีความมั่นคงไมเกิดการบาดเจ็บ ในขณะมีการเคลื่อนไหวหลัง
ไดโดยงาย (ปราณีต, 2549)  การเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อหลังดวยการฝกบนเอกเซอร
ไซดบอล เปนที่นิยมในปจจุบัน โดยจุดเดนของการฝกดวยวิธีนี้ คือ เปนการฝกโดยใชน้ําหนักตัว
ของผูฝกเปนแรงตาน และโอกาสที่จะเกิดการบาดเจ็บจากการฝกนั้นมีนอยกวาการฝกดวยการใช
น้ําหนัก รวมถึงความหนักของการฝกนั้นสามารถปรับไดทั้งการเปลี่ยนตําแหนงของรางกาย มือ 
และมุมองศาในการเคลื ่อนไหว  Paul (2001)ไดสรุปวา เอกเซอรไซดบอลถูกนํามาใช 
ในการบริหารรางกายในรูปแบบตางๆ จนไดรับความนิยมแพรหลายอยางรวดเร็ว ในดาน 
การพัฒนาประสิทธิภาพของการประสานงานของระบบประสาท  (coordination) การทรงตัว 
(balance) การเพิ่มความแข็งแรง และความทนทานใหกับกลามเนื้อ (strength and endurance)  
ความออนตัว (flexibility) และเพิ่มมุมในการเคลื่อนไหวใหกับกระดูกสันหลัง (range of motion)  
Dixie et al. (1998)  กลาววา  การฝกดวยเอกเซอรไซดบอลสามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ
หลังเพิ่มขึ้นเชนเดียวกับ สุพจน  (2548) กลาววา อัตราการเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนือ้หนาอกบน
เอกเซอรไซดบอล  เมื่อเปรียบเทียบกับบนพื้น  มีอัตราการเพิ่มขึ้นมากกวาหลังการฝกเปนเวลา  
8 สัปดาห  สอดคลองกับ ศิริพรรณ (2549) กลาววา การฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวบนเอก
เซอรไซดบอลและบนพื้น สงผลใหความแข็งแรงของกลามเนื ้อหนาทอง ความคลองแคลว
วองไวเพิ ่มขึ ้น  และมีแนวโนมของความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวบนเอกเซอรไซดบอลดีกวา 
เมื่อระยะเวลาในการฝกเพิ่มมากขึ้น  8  สัปดาห 
    
 ความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนองคประกอบที่สําคัญตอความสามารถ
ทางกีฬา  ซ่ึงองคประกอบทั้งสองอยางนี้สามารถฝกไดโดยการฝกน้ําหนัก และการฝกความออนตัว  
(ชาญวิทย, 2534) จากการศึกษาของนิพนธ (2543) ไดศึกษาผลของการฝกความออนตัวและความ
แข็งแรงของกลามเนื้อที่มีตอความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล พบวา กลุมที่ฝกทุมลูกฟุตบอล
ควบคูกับการฝกความออนตัว และความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีความสามารถในการทุม 
ลูกฟุตบอลดีกวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 ดวยเหตุนี้ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลของการฝกกลามเนื้อลําตัวบนเอกเซอรไซดบอล 
และการฝกบนพื้น ที่มีตอความแข็งแรง และความออนตัวของกลามเนื้อหลังวาจะมีความแตกตางกัน
หรือไม ทั้งนี้เพื่อนําผลที่ไดไปใชในการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง และเปนการปองกัน
การบาดเจ็บหลังในนักกีฬายิมนาสติกลีลา เพื่อสงผลใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการเลน
ยิมนาสติกลีลา 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
 1.   เพื่อศึกษาผลของการฝกกลามเนื้อลําตัวบนเอกเซอรไซดบอล และการฝกบนพื้น ที่มีตอ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง 
  
 2. เพื่อศึกษาผลของการฝกกลามเนื้อลําตัวบนเอกเซอรไซดบอล และการฝกบนพื้น ที่มีตอ  
ความออนตัวของกลามเนื้อหลัง 
  
 3.  เพื่อเปรียบเทียบคาความแตกตางของการฝกกลามเนื้อลําตัวบนเอกเซอรไซดบอล และ
การฝกบนพื้น ที่มีตอความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อหลัง 
  
 4.  เพื่อเปรียบเทียบคาความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อหลังภายในกลุม
ตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4  และภายหลังการทดลอง สัปดาหที่ 8  
 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 

 1. นําผลที่ไดจากการวิจัยไปใชประโยชนในการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง 
 2.  เพื่อปองกันอาการปวดหลังในนักกีฬา โดยเฉพาะในนักกีฬายิมนาสติกลีลา 
 

สมมติฐานการวิจัย 
 
 การฝกกลามเนื้อลําตัวบนเอกเซอรไซดบอลและการฝกบนพื้น สงผลใหความแข็งแรงและ
ความออนตัวของกลามเนื้อหลังในนักกีฬายิมนาสติกลีลาแตกตางกัน 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
  
 1. กลุมประชากรที่ใชในการวิจัยเปนนักกีฬายิมนาสติกลีลาหญิง อายุระหวาง 9 – 15 ป  
สังกัดสโมสรยิมนาสติกจินตนา จํานวน  40 คนซึ่งไมมีปญหาการบาดเจ็บของกลามเนื้อหลัง  
โดยไดรับการประเมินจากแพทย  
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 2.   การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง (experimental research) 
 
 3.   ตัวแปรที่ใชในการวิจัย 
  
  3.1    ตัวแปรตน (independent  variable) คือ โปรแกรมการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อ
ลําตัวบนเอกเซอรไซดบอล และโปรแกรมการฝกบนพื้น 
  
  3.2    ตัวแปรตาม (dependent variable) คือ ความแข็งแรงและความออนตัวของ
กลามเนื้อหลัง 
  

นิยามศัพท 
 
 เอกเซอรไซดบอล (exercise ball)  คือ ลูกบอลที่ทํามาจากยางสังเคราะหเปนพลาสติกที่มี
คุณสมบัติพิเศษในการขยายหรือยืดหยุนได สามารถรับน้ําหนักไดเปนอยางดี มีขนาดเสนผาศนูยกลาง 
45 – 85 เซนติเมตร เปนอุปกรณที่ใชในการฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง 
 
 ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง (back muscle strength) หมายถึง แรงที่เกิดจากการหดตัว
ของกลามเนื้อหลังในชวงระยะเวลาหนึ่ง 
 
 ความออนตัว (flexibility) หมายถึง  ความสามารถในการเคลื่อนไหวของขอตอตางๆ  
ในรางกายใหเต็มขีดจํากัดของการเคลื่อนไหวนั้นๆ ไดตลอดชวงการเคลื่อนไหว 
 
 
   
 
 
 
 
 



 

 

5 

การตรวจเอกสาร 
 
 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการวิจัยคร้ังนี้มีหัวขอตางๆ ดังตอไปนี้ 
 
 1.   ความหมายและสมรรถภาพทางกายในกีฬายิมนาสติกลีลา 
 2.   ระบบกลามเนื้อ 
 3.   ความหมายและความสําคัญของความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 4.   ความออนตัวและความสัมพันธระหวางความแข็งแรงกับความออนตัว 
 5.   ความสําคัญของความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัว 
 6.   ความสําคัญของกลามเนื้อหลัง 
 7.   รูปแบบการฝกความแข็งแรง 
 8.   การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวยการใชเอกเซอรไซดบอล 
 

ความหมายและสมรรถภาพทางกายในกีฬายิมนาสติกลีลา 
 
 กีฬายิมนาสติกลีลา (rhythmic sportive gymnastics) เปนกีฬาที่ไดรับการยอมรับจาก
คณะกรรมการโอลิมปกสากล และเปนกีฬาชนิดหนึ่งที่ไดรับความนิยมมากในปจจุบัน เห็นไดจาก
การที่มีผูปกครอง สงเสริมใหลูกหลานเริ่มเรียนยิมนาสติกกันตั้งแตอายุนอยๆ เพราะทักษะพื้นฐาน 
ในกีฬายิมนาสติกนั้น จะสงผลใหสามารถเลนกีฬาชนิดอื่ๆ ไดดี จุดเดนของกีฬาชนิดนี้คือ เนนถึง
ความสัมพันธในการเคลื่อนไหวของรางกายอยางมีศิลปะ โดยมีเสียงดนตรีเปนสวนประกอบ 
ที่สําคัญ  มีการแขงขันเฉพาะผู หญิง ตองใชการเคลื ่อนไหวของลําตัวใหมีความสัมพันธกับ 
การเคลื่อนไหวของรางกาย  ประโยชนและคุณคาของกีฬายิมนาสติกลีลาทําใหรางกายมีกลามเนื้อ
ที ่แข ็งแรง  มีความออนตัว  และความคลองแคลวว องไว  ระบบตางๆ  ในรางกายทํางาน
ประสานกันไดดี นอกจากนั้นยังมีผลดานจิตใจ ทําใหอารมณแจมใสจิตใจราเริงกลาตัดสินใจ  
และกลาแสดงออกเกิดความเชื่อมั่นในตัวเอง  และมีระเบียบวินัยที่ดี มีความสุภาพเรียบรอย (กรุณา, 
2545) 
 
 กีฬายิมนาสติกลีลามีอุปกรณประกอบการเลน 5 ชนิด ไดแก อุปกรณเชือก (rope)  อุปกรณ
บอล (ball) อุปกรณหวง (hoop) อุปกรณคลับ (club)  อุปกรณริบบิ้น (ribbon)  กีฬายิมนาสติกลีลา 
เปนการเคลื่อนไหวที่ตองมีการประสานสัมพันธกันระหวางรางกาย และขา ซ่ึงเปนสิ่งสําคัญที่สุด
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ตองใชการเคลื่อนไหวของลําตัว สามารถควบคุมรางกายใหโคง งอ และเปนคลื่นมากหรือนอยได
อยางพอดี 
 
 กรุณา (2545) กลาววา สมรรถภาพที่จําเปนในกีฬายิมนาสติกลีลา ไดแก ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อทั่วรางกายโดยเฉพาะแขน ขา ทอง และหลัง ความอดทนของกลามเนื้อ  ความออนตัว 
ความคลองแคลววองไว  และการประสานสัมพันธของอวัยวะตางๆ ความออนตัวมีความจําเปน
ในการเคลื ่อนไหว  และการปฏิบัต ิทักษะโดยจะชวยทําใหการเคลื ่อนไหวราบเรียบ  และ 
มีประสิทธิภาพ  กิจกรรมสวนใหญตองการความออนตัวอยู ในชวงปกติ  ทั ้งนี ้ม ีก ิจกรรม 
บางประเภท ที่ตองการความออนตัวเปนพิเศษที่ขอตอบางขอ เชน กีฬายิมนาสติก บัลเลย วายน้ํา  
(ชูศ ักดิ ์ และกันยา , 2536)  สมรรถภาพดานความออนตัว  และชวงการเคลื ่อนไหวเปน
สมรรถภาพที่สําคัญของกีฬายิมนาสติกเปนอยางมาก   ความออนตัวเกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวหลาย
อยาง ถาความออนตัวลดลงจะทําใหการเคลื่อนไหวมีประสิทธิภาพนอยลง  กีฬายิมนาสติก
ตองการความออนตัวที่มากกวาปกติ  ในขอตอบางขอ เพื่อใหไดทาแสดงที่สวยงาม และชวยลด
การบาดเจ็บหรืออันตรายที่เกิดจากกิจกรรมนั้น  (สิริกาญจน, 2550) 
 
 การฝกซอมทักษะในกีฬายิมนาสติกลีลาขั้นสูง จะพบวาการบาดเจ็บเปนอุปสรรคที่สําคัญ 
เนื่องจากการฝกในทาทางซ้ําๆ และเปนการเคลื่อนไหวที่ตองอาศัยความยืดหยุนของกลามเนื้อ 
โดยเฉพาะกลามเนื้อหลังจะเปนสวนที่ได รับบาดเจ็บมากที่ สุด   จากการแอนหลังในทา 
hyperextension  ดังนั้นกลามเนื้อที่ไมไดรับการฝกเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงตลอดเวลา   
ความหนักจากการฝกซอมจะเปนสาเหตุของการบาดเจ็บ (ศิริรัตน, 2550) สอดคลองกับ Hutchinson 
(1999)  กลาววากีฬายิมนาสติกลีลาเปนกีฬาที่ตองการความออนตัว และความมั่นคงในการเหยียด
ลําตัวอยางมาก  จากการศึกษาในทีมสโมสรยิมนาสติกลีลาพบวา 86%  มีอาการปวดหลังสวนลาง  
มานิตย (2544) กลาววา สาเหตุของการบาดเจ็บและการขาดความพรอมของรางกายรวมกับ 
การฝกหัดผิดเทคนิค เปนสาเหตุที่ทําใหนักยิมนาสติกไมประสบผลสัมฤทธิ์ในการเรียน และ 
การฝกยิมนาสติก ซึ่งปริญญาและคณะ (2549)ไดสรุปไววา สาเหตุที่อาจมีผลทําใหเกิดอาการ
ปวดหลังเกิดจากความทนทานของกลามเนื้อลําตัวลดลง ถากลามเนื้อลําตัวเกิดการลาหรือออนแรง
ลงจะมีผลตอหนาที่ในการปองกันการบาดเจ็บของกระดูกสันหลังไดอยางไมมีประสิทธิภาพ   
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 วิธีการปองกันอาการปวดหลังที่ดีที ่สุดในนักกีฬาควรพัฒนาเสริมสรางความแข็งแรง
ใหกับกลามเนื้อหลังและกลามเนื้อหนาทองใหแข็งแรง (เจริญ, 2544) การออกกําลังกายที่ใช 
เพื่อรักษาอาการปวดหลังที่เปนที่ยอมรับ และมีประสิทธิภาพมากที่สุดคือ การออกกําลังกายที่เนน
ใหเกิดความมั่นคงแกกระดูกสันหลังแตละขอ และเปนการออกกําลังกายที่มุงเนนใหกระดูก 
สันหลังมีความมั่นคง ไมเกิดการบาดเจ็บในขณะมีการเคลื่อนไหวหลังไดโดยงาย (ปราณีต, 2549)      

 
ระบบกลามเนื้อ 

 
 ระบบกลามเนื้อถือไดวา  เปนระบบที่สําคัญที่สุดในการออกกําลังกาย  กลามเนื ้อ 
มีความสําคัญตอการทําใหเกิดแรงโดยวิธีการหดตัว สงผลใหเกิดการเคลื่อนไหวของรางกายหรือ
อวัยวะนั้นๆ ในรางกายประกอบดวยกลามเนื ้อประมาณ 40 – 50 เปอรเซ็นตของน้ําหนักตัว  
(อภิล ักษณ, 2549)  การหดตัวของกลามเนื ้อทําให เก ิดแรง  เป นการเปลี ่ยนพลังงานเคมี  
เปนพลังงานกล โดยระบบประสาทเปนตัวควบคุมการทํางานของกลามเนื้อ กลามเนื้อในรางกายมี   
3 ชนิด คือ 
 
 1. กลามเนื้อเรียบ (smooth muscle) เปนกลามเนื้อที่ไมมีลาย ประกอบเปนผนังของอวัยวะ
ภายในสวนใหญ เชน  กระเพาะอาหาร  ลําไส  มดลูก  และผนังหลอดเลือด เปนตน กลามเนื้อเรียบ 
หดตัวไดเองและการทํางานถูกควบคุมโดยระบบประสาทอัตโนมัติ  และฮอรโมนตางๆ เหมือน
กลามเนื้อหัวใจ 
 
 2. กลามเนื้อลาย (skeletal  muscle)  เปนกลามเนื้อที่มีลายยึดติดกับกระดูก ประกอบขึ้น
เปนกลามเนื้อสวนใหญของรางกายเชนกลามเนื้อแขน  ขา และเปนโครงสรางสวนนอกของรางกาย
ทั้งหมด เมื่อกลามเนื้อลายหดตัวจะทําใหเกิดการเคลื่อนไหวของรางกาย ดังนั้นการทํางาน 
จึงอยูภายใตอํานาจจิตใจ 
 
 3. กลามเนื้อหัวใจ (cardiac muscle) เปนกลามเนื้อที่มีลาย พบที่หัวใจเพียงแหงเดียว
กลามเนื้อหัวใจหดตัวไดเองโดยอัตโนมัติภายใตการควบคุมของระบบประสาทอัตโนมัติ และฮอรโมน
ตางๆ 
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 หนาที่ที่สําคัญ 2 ประการของโครงสรางกลามเนื้อ  คือ 
 
 1. ชวยในการดึงกระดูก แตไมสามารถผลักกระดูก  เชน กลามเนื้อตนแขนดานหนา จะดึง 
ตนแขนดานลางเขาหาหัวไหล 
 
 2.  ชวยใหกลามเนื้อทํางานเปนคู จึงควรฝกกลามเนื้อเปนกลุมเดียวกันและกลุมตรงขาม   
เชน กลามเนื้อหลัง และกลามเนื้อหนาทอง   
 
 การทํางานของกลามเนื้อมีหลายลักษณะ  คือ 
 
 1.  Agonist  คือ  กลามเนื้อที่ออกแรงตามเปาหมายของการหดตัว และตําแหนงที่อยูใน
ขณะนั้น  
 
 2.   Antagonist  คือ   กลามเนื้อที่ทําหนาที่ตรงขามกับ Agonist 
  
 3.  Stabilizer    คือ   กลามเนื้อที่ทําหนาที่ใหความมั่นคง เพื่อให Agonist ทํางานได 
  
 4. Neutralizer  คือ  กลามเนื้อท่ีทําหนาที่ตานผลของการออกแรงของกลามเนื้อทั้ง 3 ที่ได
กลาวมาแลว ทําใหการเคลื่อนไหวเปนไปตามเปาหมาย 
  
 5.  Synergist  คือ กลามเนื้อที่ทําหนาที่เสริมกับ Agonist 
  
 ปกติการหดตัวของกลามเนื้อลาย จะเกิดจากการกระตุนของประสาทกลามเนื้อโดยปลาย
ขางหนึ่งของกลามเนื้อจะเกาะยึดกับกระดูกสวนอีกปลายจะขามตอไปเกาะยึดกับกระดูกอีกชิ้น 
ดังนั้นการที่กลามเนื้อทํางานจะหดตัว และดึงกระดูกชิ้นที่สอง ใหเกิดการเคลื่อนที่การทํางาน
ของกลามเนื้อ ปกติกลามเนื้อจะทํางานเปนคูๆ หรือเปนกลุม ถากลุมหนึ่งทําหนาที่เหยียดออก  
อีกกลุมหนึ่งที่อยูตรงขามจะทําหนาที่พับงอ  จึงเกิดการทํางานที่ผสมผสานกันทําใหการเคลื่อนไหว
เปนไปอยางนิ่มนวลตามความตองการ ในความสมดุลของการทํางานของกลามเนื้อสัมพันธและ 
เปนปจจัยที่สําคัญตอประสิทธิภาพของการเคลื่อนไหว (กนกพร, 2542)   
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ความหมายและความสําคัญของความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
  
 ความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนสวนหนึ่งของสมรรถภาพทางกาย เปนองคประกอบ 
ที่สําคัญตอการดําเนินชีวิตประจําวันและการเลนกีฬา ชัชฏาพร (2542) ไดกลาวไววา บุคคลใดที่มี
กลามเนื้อแข็งแรงกวายอมมีแนวโนมวาจะสามารถเคลื่อนไหวรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพสูง 
ขณะเดียวกันความแข็งแรงของกลามเนื้อยังเปนเสมือนเกราะปองกัน มิใหรางกายมีโอกาสเกิด 
การบาดเจ็บไดงาย ทั้งยังชวยลดอาการปวดหลัง ปวดเขา อันเนื ่องมาจากความเมื ่อยลา หรือ 
จากการเลนกีฬา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ นอกจากจะมีผลดีตอรางกายแลวยังสงผลตอจิตใจ
ทําใหมีความมั่นใจเชื่อมั่นในตนเองสูงขึ้น ในการประกอบกิจวัตรประจําวันและในการเลนกีฬา 
ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อที่ไมเพียงพอจะกอใหเกิดปญหากับระบบกลามเนื้อ 
และโครงสรางได เชน ปญหาหลังสวนลาง อาการปวดเมื่อยกลามเนื้อ และขอตอ ในทางกลับกัน 
หากมีความแข็งแรง และความอดทนของกลามเนื้อที่ดี  ยอมทําใหปญหาดังกลาวไมเกิดขึ้นหรือ
เกิดขึ้นไดนอยลง อีกทั้งยังเปนสิ่งสําคัญที่ทําใหการปฏิบัติกิจกรรมตางๆ เปนไปไดดวยดี และ 
มีประสิทธิภาพ (อภิลักษณ, 2549)  เชนเดียวกันกับ Westcott  (1993)  ไดรายงานวาการฝก 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อชวยพัฒนาบุคลิกภาพทาทาง  ความสามารถ  ทางกายชวยลด
ไขมันที่สะสมในรางกาย และโอกาสเสี่ยงตอการบาดเจ็บอันเนื่องมาจากการเลนกีฬา ชวยเพิ่ม
กําลัง  ความแข็งแรง และความหนาแนนของกลามเนื้อรวมทั้งเอ็นกลามเนื้อและกระดูกเพิ่มขึ้น  
ซ่ึง  เจริญ (2544) ไดสรุปไววา  องคประกอบที่มีผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ ไดแก 
 
เพศ   
 
 เพศ  จะมีผลตอปริมาณของกลามเนื้อมากกวาคุณภาพของกลามเนื้อ ถึงแมเพศชายและ
เพศหญิง จะมีเสนใยกลามเนื้อเหมือนกัน  แตเพศชายจะมีกลามเนื้อมากกวาและมีขนาดของเสนใย
กลามเนื้อใหญกวาเพศหญิง ซ่ึงเปนผลที่เกิดจากฮอรโมน Testosterone  ที่มีอยูในเพศชาย  และ
เนื่องจากกลามเนื้อ 
 
 คนเราโดยทั่วไปสามารถใหแรงในการหดตัวแตละครั้งประมาณ 1 – 2 กิโลกรัมตอ
พื้นที่หนาตัด 1 ตารางเซนติเมตร    
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 ดังนั้นกลามเนื้อที่มีขนาดใหญกวาจะสามารถใหแรงในการหดตัวไดมากกวาอยางไรก็ตาม 
เมื่อเปรียบเทียบจากน้ําหนักของกลามเนื้อที่เทากัน ปอนดตอปอนด หรือกิโลกรัมตอกิโลกรัม 
พบวา เพศชายกับเพศหญิง มีความแข็งแรงของกลามเนื้อไมแตกตางกัน 
 
อายุ   
 
 ในเพศชายและเพศหญิง ทุกชวงอายุที่มีการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อจะทําใหขนาด
และความแข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มขึ้น แตอัตราการเพิ่มขึ้นของความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
จะเกิดขึ้นอยางมากในชวงที่รางกายมีการพัฒนาการเจริญเติบโต ซึ่งอยูในชวงอายุ 10 – 20 ป  
หลังจากนั้นอัตราการเปลี่ยนแปลงหรือความแข็งแรงของกลามเนื้อจะเพิ่มขึ้นในอัตราที่ชาลง
จนกระทั่งอายุ  25  ป จะถึงจุดที่กลามเนื้อมีความสมบูรณแข็งแรงมากที่สุด ซึ่งหลังจากอายุชวงนี้
จะตองใชความอดทนและความพยายามในการฝกอยางมากเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 
ความยาวของกระดูกแขน  ขา   
 
 ผูที่มีกระดูกแขน ขา ส้ัน จะสามารถใชแรงยกน้ําหนักไดมากกวาผูที่มีกระดูกแขน ขา  
ที่ยาวกวา ซ่ึงเปนการไดเปรียบเชิงกลในเรื่องความยาวคาน 
 
ความยาวของกลามเนื้อ   
 
 กลามเนื้อจะยึดติดกับกระดูกดวยเอ็นกลามเนื้อ ผูที่มีมัดกลามเนื้อยาวจะมีเอ็นของ
กลามเนื้อที่ไปยึดกับกระดูกสั้น และผูที่มีมัดกลามเนื้อส้ัน จะมีเอ็นกลามเนื้อที่ไปยึดกับกระดูกยาว    
ความยาวของมัดกลาม เนื ้อจะมีผลตอการพัฒนาความแข็งแรงของกลาม เนื ้อคือ ผู ที ่มี 
มัดกลามเนื้อยาวจะมีโอกาสพัฒนาขนาดและความแข็งแรงของกลามเนื้อไดมากกวา 
 
จุดเกาะปลายของเอ็นกลามเนื้อ   
 
 ปจจัยที่มีผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อคือ จุดยึดเกาะของเอ็นกลามเนื้อกระดูก  
ผูที่มีจุดเกาะปลายของเอ็นกลามเนื้อไกลขอตอจะสามารถออกแรงไดมากกวาผูที่มีจุดเกาะปลายของ
เอ็นกลามเนื้อใกลขอตอ 
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 ในเรื ่องเดียวกัน  พิสิษฐ (2545) กลาววา  ปจจัยอื่นๆ  ที่มีผลตอความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ  ไดแก 
 
 1.   อายุ   พบวา  ผูที่มีอายุในชวง 20 – 30 ป  จะมีความแข็งแรงของกลามเนื้อสูงสุด   
 
 2.   เพศ  พบวา  เพศหญิงมีความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวนอยกวาเพศชายในวัยเดียวกัน 
 
 3.   การลาของกลามเนื้อ การลาของกลามเนื้อเปนผลรวมมาจากทางดานจิตใจ และรางกาย  
ซ่ึงเกิดขึ้นชวงใดชวงหนึ่งได  การลาอาจเกิดจากการลดการกระตุนจากระบบประสาทสวนกลาง  
การสงสัญญาณประสาทในเสนใยประสาท หรือที่รอยตอระหวางเสนประสาทและกลามเนื้อ 
(neuromuscular  junction) เสียไป  ทําใหการหดตัวของกลามเนื้อลดลง 
  
 4. ความเร็วของการหดตัว  การหดตัวของกลามเนื้ออยางชาๆ พบวา จะไดแรงมากกวา 
การหดตัวของกลามเนื้ออยางรวดเร็ว เนื่องจากการหดตัวอยางชาๆ สามารถเกิดการระดมหนวย
ยนตไดมากกวา   
  
 5. ชนิดของการหดตัวของกลามเนื้อ พบวา การฝกกําลังกลามเนื้อแบบการหดตัวยืดยาว
ออกของกลามเนื้อจะไดคากําลังความแข็งแรงของกลามเนื้อมากกวาการฝกกําลังกลามเนื้อแบบ 
การหดตัวของกลามเนื้อที่ความยาวกลามเนื้อคงที่และการหดตัวแบบการหดสั้นของกลามเนื้อ   
  
 6. ขนาดของมัดกลามเนื้อ  กลามเนื้อที่มีขนาดใหญจะมีความแข็งแรงของกลามเนื้อ
มากกวามัดกลามเนื้อที่มีขนาดเล็ก 
  
 7. ความสัมพันธระหวางความยาวของกลามเนื ้อกับความแข็งแรงของกลามเนื ้อ  
เมื ่อกลามเนื้ออยูในลักษณะความยาวที่เหมาะสม จะทําใหกลามเนื้อมีแรงในการหดตัวสูงสุด 
แตถาหากความยาวของกลามเนื้อมากหรือนอยกวาความยาวที่เหมาะสม จะทําใหกลามเนื้อมีแรง
ในการหดตัวลดลง 
  
 8.  แรงจูงใจ พบวา เมื่อไดแรงกระตุนหรือแรงจูงใจจากการใหรางวัล หรือจากการกระตุน
ดวยคลื่นไฟฟา  แสงหรือเสียง  จะทําใหกลามเนื้อสามารถหดตัวไดกําลังมากขึ้น  
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 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ เปนพื้นฐานที่ สําคัญในการพัฒนาความสามารถ  และ 
เปนสวนประกอบของสมรรถภาพดานอื่นๆ เพราะฉะนั้นบุคคลทั่วไปหรือนักกีฬาที่มีความแข็งแรง
ของกลามเนื้อที่ดีจะชวยพัฒนาบุคลิกภาพ และเพิ่มประสิทธิภาพของการออกกําลังกายหรือเลนกีฬา 
รวมถึงการปองกันการบาดเจ็บจากการเลนกีฬาและการทํางานในชีวิตประจําวันที่ดีขึ้นซึ่ง  Ross et 
al. (1993) ไดทําการศึกษาพบวา  ชวงเวลาการฝก  6 สัปดาห   สัปดาหละ  3 วันจะทําใหมี 
การเปลี่ยนแปลงและพัฒนาความแข็งแรงและกําลังเพิ่มขึ้น 
 

ความออนตัวและความสัมพันธระหวางความแขง็แรงกับความออนตัว 
 
 ในกีฬายิมนาสติกลีลา ตองการความออนตัวของขอตอทั่วรางกาย ไมวาจะเปนขอมือ  
หัวไหล  คอ  หลัง  เทา  ลวนตองมีความออนตัวสูงทนตอแรงกระแทกแรงบิด และกระชาก  
ความออนตัวมีความจํา เปนในการเคลื่อนไหวและการปฏิบัติทักษะ  โดยจะชวยทําให 
การเคลื่อนไหวราบเรียบและมีประสิทธิภาพ  กิจกรรมสวนใหญตองการความออนตัวอยูใน 
ชวงปกติ ทั้งนี้มีกิจกรรมบางประเภทที่ตองการความออนตัวเปนพิเศษที่ขอตอบางขอ เชน กีฬา
ยิมนาสติก วายน้ํา (ชูศักดิ์และกันยา, 2536)  ความออนตัวเปนองคประกอบของสมรรถภาพทาง
กายที่สําคัญอยางหนึ่งที่นักกีฬาแตละคนมีขีดความสามารถไดไมเทากัน   ผูที่ออกกําลังกาย
เปนประจําจะมีความออนตัวของขอตอตางๆ ดีกวาผูที่ไมออกกําลังกายเลย    
  
 ความออนตัว เปนปจจัยหนึ่งที่สงผลทําใหนักกีฬาสามารถใชความเร็วไดดีขึ้น  เนื่องจาก
การที่มุมของขอตอที่ใชในการเคลื่อนไหวเพิ่มขึ้น  ทําใหการเคลื่อนไหวเปนไปอยางมีประสิทธภิาพ         
สาลี่  (2545)  กลาวไววา ความออนตัว หมายถึง ความสามารถของขอตอสวนใดสวนหนึ่งหรือ
หลายๆ สวนของรางกาย ในการที่จะเคลื่อนไปไดระยะ (มุม) การเคลื่อนไหว (ROM) ที่มากกวา
ปกติ   ผูที่ขอตอเคลื่อนไหวไปไดมุมมาก เรียกวา มีความออนตัวดี  ซ่ึง เจริญ (2544) ไดสรุปไววา  
ความออนตัวจะถูกจํากัดโดยปจจัยพื้นฐาน 4 ประการคือ 
 
 1.   ความยืดหยุนตัวของพังพืดและเอ็นที่พาดผานขอตอสวนนั้น 
 2.   ความยืดหยุนตัวของเสนใยกลามเนื้อที่อยูโดยรอบขอตอสวนนั้น 
 3.   ลักษณะโครงสรางของกระดูกและขอตอสวนนั้น 
 4.   ผิวหนังของรางกาย 
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 การขาดความออนตัวจะทําใหการเคลื่อนไหวไมถูกตอง ถาความออนตัวลดลงจะทําให
การเคลื่อนไหวมีประสิทธิภาพนอยลง ไมมีมาตรฐานวาควรจะมีความออนตัวเทาใดจึงจะเพียงพอ  
ทั้งนี้ ขึ้นอยูกับกิจกรรมที่จะตองการพัฒนา  ความออนตัวเพื่อเพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของรางกาย
สามารถกระทําได  โดยอาศัยกิจกรรมการออกกําลังกาย และการบริหารรางกายหลายรูปแบบ 
ไมวาจะเปนการฝกความออนตัวระบบใด ลวนแตตองใชขอตอในการเคลื่อนไหวมากเกินกวา 
มุมปกติทั้งสิ้น  โดยมุงเนนใหเกิดผลเฉพาะสวนของรางกายตามที่ตองการ ในการฝกเพิ่มความออนตัว
มากเกินกวาปกติจะตองระมัดระวังและคํานึงถึงความปลอดภัยเปนสําคัญ  การปฏิบัติจะตอง
กระทําอยางชาๆ และหยุดจังหวะนิ่งคางไวในจุดที่ยืดไดมุมกวางสุด ประมาณ 10 – 15 วินาที  
ควรหลีกเลี่ยง การใชกิจกรรมการเคลื่อนไหวประเภทกระโดด หรือสปริงตัวแยกเทากางขาออก
อยางรวดเร็ว เพราะอาจเปนสาเหตุนําไปสูการฉีกขาดของเสนใยกลามเนื้อ พังพืด และเนื้อเยื่อที่ยึด
เกาะอยูโดยรอบบริเวณขอตอนั้น (เจริญ, 2544)  ปจจุบันโคชหรือผูฝกสอนกีฬาใหการยอมรับ และ
ใหความสําคัญ ในเรื่องความสมดุลของความแข็งแรงกลามเนื้อกับความออนตัว  ในกลามเนื้อกลุมที่
หดตัวออกแรงทํางานกับกลุมกลามเนื้อที่ทําหนาที่ตรงกันขาม โดยกําหนดใหมีจุดมุงหมาย 
ที่เหมาะสมกับทักษะกีฬาประเภทนั้น  ความออนตัวนอกจากจะเปนตัวกําหนดชวงการเคลื่อนไหว 
ที่ความมั่นคงของขอตอแลวยังจะชี้ใหเห็นวา หากเพิ่มความออนตัวของขอตอจะชวยลดอัตราเสี่ยง
การบาดเจ็บของขอตอดวย และยังทําใหสามารถเคลื่อนไหวไดอยางอิสระสะดวกขึ้น (ปณิธาน, 
2547)     
  
 การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ถาฝกดวยน้ําหนักเพื ่อพัฒนาความแข็งแรงของ
กลามเนื้อดวยความเหมาะสม จะไมทําใหความออนตัวลดลง และจะชวยพัฒนาความออนตัว 
ที่เหมาะสมคือ จัดโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักรวมกับโปรแกรมฝกความออนตัวดวย (Arnhiem 
และ Prentice, 2000) เชนเดียวกันกับ นิพนธ (2543)  กลาววา การฝกน้ําหนักไมมีอันตรายตอ 
ความออนตัวเมื ่อไดกระทําถูกตอง การฝกน้ําหนักทําใหความออนตัวเพิ ่มขึ ้นไมเพียงเฉพาะ 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อและความอดทนเทานั้นที่จําเปน ความออนตัวเปนองคประกอบที่สําคัญ
อยางหนึ่งสําหรับการฝก เพื่อเพิ่มสมรรถภาพทางกาย  ซ่ึง อุดม (2545) ที่ไดศึกษาผลของการฝก 
ความออนตัว และความแข็งแรงของกลามเนื้อที่มีตอความแมนยํา ในการเตะลูกฟุตบอล พบวา  
ผลของการฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และการฝกความออนตัว 
ทําใหความสามารถในการเตะลูกฟุตบอลมีความแมนยําเพิ ่มขึ ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05 ดังนั้น ความออนตัวจึงมีความสําคัญตอนักกีฬาอยางยิ่ง ผูเชี่ยวชาญสวนใหญ
เชื่อวาความออนตัวจะทําใหโอกาสการบาดเจ็บลดลง และทําใหนักกีฬาประกอบกิจกรรมได
อยางมีประสิทธิภาพ 
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ความสําคัญของความแขง็แรงของลําตัว 
 
 ความแข็งแรงของลําตัวคือความสามารถในการควบคุมตําแหนงและการเคลื่อนไหวของ
สวนที่อยูตรงกลางของรางกาย สามารถทําหนาที่สงแรงหรือถายทอดแรงจากสวนหนึ่งไปยังอีก
สวนหนึ่งไดอยางมีประสิทธิภาพ  เจริญ (2544)  กลาววากลามเนื้อลําตัวมีหนาที่ที่สําคัญดังนี้คือ 
 
 1.  เปนสวนที่ชวยรับแรงกระแทก (shock absorbers) เมื่อมีการกระโดดขึ้นลงหรือ 
การเคลื่อนที่ดวยการกระโดดในรูปแบบตาง ๆ กัน หรือในกรณีที่เกิดการปะทะกัน 
 
 2. เปนสวนที่ชวยสรางความมั่นคงและความสมดุลในการเคลื่อนไหวใหกับรางกาย  
(stabilize the body) 
 
 3.   เปนสวนที่เชื่อมตอระหวางแขนและขา ชวยใหเกิดความสัมพันธและประสิทธิภาพ 
ในการการเคลื่อนไหว 
 
 ถากลามเนื้อลําตัวไมแข็งแรง จะทําใหความสามารถในการทําหนาที่ดังกลาวขางตนลดลง 
และไมสามารถพัฒนาขีดความสามารถทางดานกีฬาใหกาวหนาไดเต็มที่ กลามเนื้อลําตัวสวนใหญ
จะเปนกลามเนื้อชนิดหดตัวชาเพราะเปนกลามเนื้อสวนที่รองรับการเคลื่อนไหวของแขน และ
ขา กลามเนื้อลําตัวจะมีการหดตัวอยางสม่ําเสมอ เพื่อใหเกิดการรองรับที่มั่นคงตอการเคลื่อนไหว
ของกลามเนื้อกลุมอื่นของรางกาย  เชนเดียวกับ David (2005)  กลาววา กลามเนื้อลําตัวสามารถสง
แรงและถายทอดแรงจากสะโพก และขาไปยังแขนได  กลามเนื้อลําตัวที่แข็งแรงสามารถชวยปองกัน
การบาดเจ็บหลังในการแขงขันกีฬาได  ปริญญา และคณะ (2549)  ไดสรุปวา กลามเนื้อลําตัว 
มีหนาที่สําคัญในการเพิ่มความมั่นคงของกระดูกสันหลัง กลามเนื้อที่เกี่ยวของกับความมั่นคงของ
หลัง   สามารถจําแนกกลามเนื้อลําตัวตามความสามารถ ในการเสริมสรางความมั่นคงแกกระดูกสัน
หลังออกเปน 2 กลุม คือ Global muscle system  ซึ่งเปนกลามเนื้อที่อยูตื้น มีความสามารถ 
ในการควบคุมการเคลื่อนไหวของลําตัวไดแก กลามเนื้อ rectus abdominis external abdominall 
oblique  internal  abdominal oblique  และกลามเนื้อในกลุม Local muscle system ซึ่งเปน
กลามเนื้อที่อยูลึกใกลแนวกลางลําตัว  มีความสามารถในการควบคุมการเคลื่อนไหวของ
กระดูกสันหลังแตละขอประกอบดวยกลามเนื้อ transverse abdominis(TA) กลามเนื้อ internal-
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abdominal oblique (IAO) และกลามเนื้อ multifidus (MF) เปนกลามเนื้อที่สําคัญในการ
เสริมสรางความมั่นคงตอกระดูกสันหลังสวนเอว  
 
 รสลัย (2546)  ไดสรุปไววา กลามเนื้อ transverse  abdominis จะทํางานกอนกลามเนื้อมัด
ที่ใชในการเคลื่อนไหวสวนของรางกาย เพื ่อใหความมั่นคงแกขอตอกระดูกสันหลังอันเปน 
การเตรียมพรอมตอภาวการณเสียสมดุล  และการเปลี่ยนแปลงของศูนยกลางมวลอันเนื่องมาจาก
จากการเกร็งของกลามเนื้อลําตัว  หรือจากการเคลื่อนไหวของ แขน ขา โดยทํางานอยางตอเนื่อง
ตลอดชวงที่มีแรงกระทําใหรางกายเสียสมดุล  ซึ่งตางจากการทํางานของกลามเนื้อทองกลุมตื้น   
ที่ทํางานควบคุมแรงกระทําตอกระดูกสันหลังในทิศทางเฉพาะ  เชนเดียวกันกับกลามเนื้อ 
multifidus จะทํางานกอนการทํางานของกลามเนื้อที่ใชในการเคลื่อนไหวสวนของรางกาย  
ซึ่งกลามเนื้อจะหดตัวอยางตอเนื่องตลอดเวลาที่มีการเคลื่อนไหวและไมขึ้นกับทิศทางการเสีย
สมดุลของรางกาย เชนเดียวกับ  Mc Gill (2002)  ไดอธิบายไววา การออกกําลังกายแบบเกร็งขยาย
กลามเนื้อหนาทอง(abdominal bracing(AB)) มีประสิทธิภาพในการเสริมสรางความมั่นคงใหแก
กระดูกสันหลังสวนลางได เนื่องจากการสามารถกระตุนการทํางานของกลามเนื้อหนาทองชั้นลึก 
(oblique  abdominis) และกลามเนื้อ transversus abdominis ซ่ึงมีผลตอการเพิ่มแรงดันในชองทอง   
จึงใหผลในการควบคุมความมั่นคงแกกระดูกสันหลังสวนเอวไดดี และเสริมความมั่นคงของลําตัว
ทางดานขางเพิ่มมากขึ้นดวย   
  
 การฝกออกกําลังกาย เพื่อเพิ่มความมั่นคงแกกระดูกสันหลังอยางสม่ําเสมอ จะทําใหเกิด
การทํางานของกลามเนื้อหลังที่ทํางานประสานกันไดดีขึ้น และเกิดการฝกฝนทําใหเกิดการเรียนรู 
ในการควบคุมกลามเนื้อหนาทองและหลังไดดีขึ้น (ปริญญาและคณะ , 2549) การบริหาร
กลามเนื้อลําตัว  ชนิดไอโซเมตริก สามารถทําใหกลามเนื้อแข็งแรงกระชับขึ้น สามารถปองกัน
อาการปวดหลัง และสามารถปรับปรุงทวงทาไดดวยตนเอง  จากการศึกษาของ  ณัชธกรม 
(2544)  ไดสรุปผลการศึกษาวา  การฝกความมั่นคงของลําตัวในนักกรีฑาระยะสั้น 100 เมตร มีผล
ทําใหนักกีฬาสามารถวิ่งไดเร็วขึ้น ความทนทานของกลามเนื้อลําตัวทั้งสองขาง และกลามเนื้อลําตัว
สวนหนา (abdominal  m.) สูงขึ้น  ซ่ึงมีสวนชวยทําใหนักกีฬาวิ่งไดเร็วขึ้นดวย เชนเดียวกันกับ   
พิสิษฐ (2545)  กลาววา การฝกกําลังกลามเนื้อลําตัวแบบหดตัวคงที่  สงผลทําใหการใชแขน และขา 
ในการวายน้ําทําไดอยางมีประสิทธิภาพดีขึ ้นเวลาที ่ใชลดลง   ปจจุบันมีผู สนใจศึกษาให
ความสําค ัญก ับความแข ็งแรงกล าม เนื ้อ ลําต ัวก ันมากขึ ้น  กลาม เนื ้อส วนลําต ัวท ุกม ัดมี 
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ความแข ็งแรงทั ้ง ลําต ัวดานหนา  ลําตัวดานหลัง และลําตัวดานขาง  จึงจะเกิดการสมดุล 
ในการเคลื่อนไหว  นอกจากนี้ยังชวยปองกันการเจ็บปวดหรือการบาดเจ็บที่บริเวณหลังได    
 

ความสําคัญของกลามเนื้อหลัง 
 
 กระดูกสันหลัง   เปนสวนที่รับแรงกระแทกระหวางรางกายสวนบน และสวนลาง ในกีฬา
บางประเภท เชน ยกน้ําหนัก  ฮอกกี้   ยิมนาสติก   มวยปล้ํา  และเตนแอโรบิก  อาจทําใหมีปญหา
ปวดหลังสวนลางได กระดูกสันหลังประกอบดวย กระดูกเปนขอๆ 33 ชิ้น แบงออกเปนชวงๆ
ตามระดับ ไดแก  กระดูกสันหลังสวนคอ 7 ชิ้น กระดูกสันหลังสวนอก  (thoracic vertebrae) 
12 ช้ิน กระดูกสันหลังสวนเอว (lumbar vertebrae) 5 ช้ิน กระดูกกระเบนเหน็บ (sacrum) 5 ช้ิน   
ซ่ึงเชื่อมรวมกันเปน 1 ช้ิน และกระดูกกนกบ (coccyx) 4  ชิ้น เชื่อมรวมกันเปน 1 ชิ้น ซึ่งขอตอ
ตางๆ ของกระดูกสันหลังจะยึดรวมเปนเหมือนชิ้นเดียวกัน โดยมีหมอนรองกระดูกสันหลัง 
(intervertebral disc) เปนตัวยึดหรือเชื่อมโยงกระดูกสันหลังแตละปลองอยางเหนียวแนนและ 
เปนตัวสําคัญในการรับน้ําหนักที่ผานมา  ในขณะเดียวกันทําใหเกิดการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลัง  
โดยหมอนรองกระดูกสันหลัง จะมีความยืดหยุนและสามารถเปลี่ยนรูปรางไดตามลักษณะ 
การเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังแตละปลอง (ดรุณวรรณ, 2548) ซ่ึง ปวีณา (2547) กลาววาหนาที่
ของกระดูกสันหลังสวนเอวทําหนาที่พยุงลําตัวของมนุษยใหสามารถตั้งตรงไดเปนแกนกลางรับ
น้ําหนักของรางกาย และทําใหเกิดการเคลื่อนไหว ซึ่งการเคลื่อนไหวจะเกิดขึ้นมากหรือนอยนั้น
ขึ้นอยูกับหมอนรองกระดูกสันหลัง ขอตอของกระดูกสันหลัง   เอ็นและกลามเนื้อ   หมอนรอง
กระดูกสันหลัง   ภายในแกนกลางของกระดูกสันหลังเปนโพรง (spinal  canal)  เปนที่อยูของไข
สันหลัง (spinal cord)  ซึ่งมีแขนงรากประสาทลอดผานชองกระดูกสันหลัง (intervertebral 
foramen) เพื่อไปเลี้ยงกลามเนื้อสวนตางๆตอไป 
 
 Norris (1998) ไดสรุปไววา ความสัมพันธตอแรงที่กระทําตอหมอนรองกระดูกสันหลัง 
สวนเอว ในขณะออกกําลังกาย   การออกกําลังกายกลามเนื้อหนาทองในทานอนหงาย  ชันเขา 
ทํา sit up  มีผลทําใหแรงที่กระทําตอหมอนรองกระดูกสันหลังมีคาเทากับ 210%ในขณะที่
นอนหงาย  งอเขาทั้ง 2 ขาง เขาหาลําตัวมีผลทําใหแรงที่กระทําตอหมอนรองกระดูกสันหลังมีคาเทากับ 
140%  การออกกําลังกายในทาเอนหลัง มีผลทําใหแรงที่กระทําตอหมอนรองกระดูกสันหลังเทากับ 
180%  (ภาพที่ 1)     
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ภาพที่ 1  แสดงภาพความสัมพันธของแรงที่กระทําตอหมอนรองกระดกูสันหลังสวนเอว               
  ในขณะออกกาํลังกาย  
 
ท่ีมา: Christopher (1998)  
  
 อภิลักษณ (2549) กลาววา กลามเนื้อหลังมีหนาที่สําคัญในการดึงกระดูกใหตั้งตรงอยู    
ชวยโยงระยางคบนใหเขากับรางกายและสรางความมั ่นคงในการเคลื ่อนไหวระยางคบน  
การเคลื่อนไหวตางๆ มักจะตองอาศัยการทํางานของกลามเนื้อหลังเขาไปมีสวนรวม  ซ่ึง ปราณีต 
(2549) กลาววา ปวดหลังเปนกลุมอาการที่เกี่ยวของกับความผิดปกติของระบบกระดูกกลามเนื้อ  
และขอตอ  อาจเปนอาการปวดที่บริเวณดานหลังของลําตัว พบไดมากคือ อาการปวดหลังสวนลาง
ตั้งแตบั้นเอวไปจนถึงกนกบ  ปจจัยเสี่ยงที่มีความสัมพันธโดยตรงตอผูปวยปวดหลัง เชน กลามเนื้อ
หลังขาดความแข็งแรงหรืออยูในทาที่ใชหลังมากติดตอกันเปนเวลานานๆ กลามเนื้อลําตัวชั้นลึก
สามารถทํางานรวมกันเพื่อเสริมสรางความมั่นคงใหแกขอตอกระดูกสันหลัง  แตการบกพรอง
ในการทําหนาที่ของกลามเนื้อเหลานี้ อาจเปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหเกิดอาการปวดหลังสวนลางได   
การฝกใหกลามเนื้อหลังแข็งแรงจะมีสวนสําคัญในการปองกันการบาดเจ็บ และปญหาการปวด
เมื่อยกลามเนื้อหลังสวนลางไดเปนอยางดี  การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความมั่นคงใหแกขอตอกระดกู
สันหลังสวนเอวเปนวิธีการที่ไดรับการยอมรับวามีประสิทธิภาพมากที่สุดในปจจุบัน (รสลัย, 2546)   
 
  เนื่องจากการออกกําลังกายที่เนนใหเกิดความมั่นคงแกกระดูกสันหลังแตละขอจะทําให
ไมเกิดการบาดเจ็บในขณะมีการเคลื่อนไหวหลังไดโดยงาย  ขอตอกระดูกสันหลังที่ไมมั่นคงจะไม
สามารถรักษาใหกระดูกมีแนวการวางตัวที่ดีได  จึงสงผลใหเกิดแรงกดลงบนกระดูกสันหลังเพิ่มมากขึ้น  
ทําใหคุณภาพและประสิทธิภาพของการเคลื่อนไหวลดลง   การออกกําลังกายกลามเนื้อหลังใหทํางาน 
เพื่อเพิ่มความมั่นคงแกกระดูกสันหลัง จะชวยลดภาระการทํางานของระบบกระดูก และเสนเอ็นได 
(อภิลักษณ, 2549)   
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 มานพ  (2546)  ไดแนะนําการออกกําลังกายเพื่อปองกัน และบําบัดอาการปวดหลัง
ดังตอไปนี้ 
 
 1.  หากเพิ่งหายจากอาการปวดหลังใหมๆ ควรปฏิบัติตามคําแนะนําของแพทย  หรือ 
นักกายภาพบําบัดผูรักษาเทานั้น   
 
 2.   ควรออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  ซ่ึงจะสงผลใหหลังแข็งแรง  และทนทาน 
 
 3.   พยายามออกกําลังกายใหไดเปนประจําทุกวัน  อยางนอยวันละ 20 – 30 วินาที 
 
 4.   หากเกิดอาการปวดหลังคอนขางมากในขณะที่ทําทาใดๆ อยูควรหยุดทํา  
 
 5.   ควรออกกําลังกายเบาๆ เพื่อเปนการอบอุนรางกาย  2 – 3 นาที กอนที่จะออกกําลังกายจริง
โดยการเคลื่อนไหวแขนหรือขา  เกร็ง และผอนคลายกลามเนื้อสลับกันไป   จึงคอยเร่ิมออก
กําลังกายตามทาทางที่แนะนํา 
 
 6.  การบําบัดอาการปวดหลังที่ดีที ่สุดคือ   หมั่นออกกําลังกายอยางถูกวิธี  เพื ่อให
กลามเนื้อหลังแข็งแรง และการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังมีความยืดหยุนดี ทําใหทนทาน
ตอการใชงานหนักและงานเบาในชีวิตประจําวันได 
 
 นอกจากนั้น  การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของกลามเนื้อทอง  
และลําตัว   มีความสําคัญในการรักษาผูปวยปวดหลัง ในทางกายภาพบําบัด การใชการบําบัดดวย
การออกกําลังกาย   ในผูปวยที่มีอาการปวดหลัง ดวยการฝกการออกกําลังกายกลามเนื้อหนาทอง 
และลําตัว เพื ่อเพิ่มความมั่นคงแกกระดูกสันหลังเปนวิธีหนึ่งที่ใชรักษาผูปวยปวดหลัง  ทั้งนี้
เนื่องจากเปนวิธีที่ปลอดภัย สามารถนําไปฝกเองที่บานได  (ปริญญาและคณะ, 2549)   
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รูปแบบการฝกความแข็งแรง 
 
 เจริญ (2545) ไดกลาววา การฝกความแข็งแรงจะชวยพัฒนาขบวนการเผาพลาญและผลิต
พลังงานในรางกาย ซ่ึงมีสวนเสริมสรางการควบคุม ชวยลดความเสี่ยงตอการบาดเจ็บ ซ่ึงบทบาท
สําคัญอีกดานหนึ่งของกลามเนื้อคือ ชวยปองกันและลดแรงกระแทกที่อาจจะกอใหเกิดอันตราย 
หรือการบาดเจ็บกับกระดูกขอตอ และเนื้อเยื่อเกี่ยวพันที่อยูตามสวนตางๆ ของรางกาย และ 
มีสวนชวยใหเกิดความสมดุลในการเคลื่อนไหวของรางกายอีกดวย ในการฝกหรือพัฒนา 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ควรคํานึงถึงโครงสรางของโปรแกรมที่สําคัญ  2  ประการ คือ  
ความหนัก  ( intensity) ในการฝก  และความบอยครั ้ง  หรือความถี ่ (frequency) ในการฝก  
ซึ่งแตละประเภท ตองการเพื่อพัฒนาขีดความสามารถของตน ทั้งสองดานใหมีประสิทธิภาพ
สูงสุด ชูศักดิ์และกันยา (2536) กลาววา ผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ จะทําใหเกิด  
hypertrophy  คือ การเพิ่มขนาดของเสนใยกลามเนื้อ  ทําใหกลามเนื้อใหญขึ้น  นอกจากนี้ผลของ
การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อจะทําใหกลามเนื้อมีความตึงตัวดี  ซ่ึงทําใหกลามเนื้อสามารถ
ปรับตัวรับกับงานหนักในการแขงขันไดดีขึ้น  ซ่ึง เจริญ (2546) ไดสรุปวา รูปแบบการฝก 
เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อมีอยู  3  แบบ  คือ 
 
 1.   การฝกแบบไอโซเมตริก (isometric)  การฝกแบบนี้เปนลักษณะการเกร็งกลามเนื้อ  
กลามเนื้อที่ใชในการฝกไมเปลี่ยนแปลงขนาดความยาวของกลามเนื้อ  เชน  การเกร็งมัดกลามเนื้อ
มัดใดมัดหนึ่ง 
 
 2.   การฝกแบบไอโซโทนิก  (isotonic)  การฝกแบบนี้รางกายสวนที่ฝกจะเคลื่อนไหว  
กลามเนื้อที่ใชในการฝก   มีการเปลี่ยนแปลงขนาดความยาวของกลามเนื้อตามลักษณะของทาฝก 
 
 3. การฝ กกล าม เนื ้อแบบไอโซไคเนต ิก  ( isokinetic)  การฝ กแบบนี ้กล าม เนื ้อมี 
การเปลี่ยนแปลงขนาดและความยาว เชนเดียวกับไอโซโทนิก แตกลามเนื้อจะถูกกําหนดทิศทาง
ของการเคลื่อนไหว และเปนการเคลื่อนไหวอยางตอเนื่องตลอดชวงการเคลื่อนที่ 
 
 จากรูปแบบของการฝกดังกลาว  การนําไปใชขึ้นกับวัตถุประสงค และความเหมาะสมของ
ผูรับการฝกอีกทั้งยังเกี่ยวของกับการทํางานของกลามเนื้อในแตละมัดเปนหลัก เชน  กลามเนื้อหลัง 
ซึ่งทําหนาที่ในการคงสภาพของรางกายใหตั้งตรง การทํางานจึงเปนการหดตัวแบบ isometric  
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ดังนั้นรูปแบบการฝกจึงควรเปนการฝกแบบ  isometric   แมวาการหดตัวชนิดนี้ไมไดงานทางกลศาสตร
แตในทางสรรีวิทยากลามเนื้อไดงาน มีพลังที่ไดจากปฏิกิริยาทางเคมีเกิดความรอนเชนกัน (วุฒิพงษ 
และอารี, 2539) 
  
 ผูวิจัยใหความสําคัญกับการฝกบริหารกลามเนื้อลําตัวชนิดไอโซเมตริก ซ่ึงประกอบดวย  
ทาบริหารกลามเนื้อหลังรวมกับการบริหารกลามเนื้อหนาทอง  โดยการฝกชนิดไอโซเมตริกกับ
เอกเซอรไซดบอล และบนพื้น มีรายงานการฝกชนิดไอโซเมตริก มีผลตอการเพิ่มความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ  ในกลุมที่ทําการฝกใหกลามเนื้อหดตัวชนิดไอโซเมตริกดวยน้ําหนัก  2 ใน 3 
ของน้ําหนักสูงสุดเปนเวลา 6 วินาที จะทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อ เพิ่มขึ้นสัปดาหละ 
 5 เปอรเซ็นต  นอกจากนี้ความแข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มขึ้นไดตลอดชวง  ถาการฝกนั้นได
กระทําในหลายๆ ทา  ซึ่งการฝกโดยการเกร็งกลามเนื้อเปนการฝกเพื่อพัฒนาเสนใยกลามเนื้อ 
ใหโตขึ้นอันเปนผลทําใหเกิดความแข็งแกรงตามมาดวย  บุญตา (2549) ไดสรุปไววาวิธีการฝก 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อชนิดไอโซเมตริกที่เหมาะสมไวดังนี้ 
 
 1. ออกกําล ังกายให กล ามเนื ้อหดต ัว เต ็มที ่  6  –8  ครั ้ง   ทุกว ันจะได ผลเร ็วที ่ส ุด 
ในการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 
 2.   ชวงเวลาในการหดตัวแตละครั้งใชเวลาในการหดตัวเกร็งกลามเนื้อ 5 วินาที  
 
 3.   การฝกที่  4-5  วันตอสัปดาหใหผลดีที่สุด 
 
 4.  เทคนิคการหายใจ  ขณะออกกําลังกายชนิดไอโซเมตริก คือ หายใจเขาสั้นๆ ตอนเริ่ม
เกร็งกลามเนื้อกล้ันลมหายใจไว  2-3  วินาที  แลวหายใจออกชาๆ หลังการเกร็งกลามเนื้อ 
  
 ศิริรัตน (2539) กลาววา พื้นฐานการออกแบบโปรแกรมการออกกําลังกาย คือ FITT  
ประกอบดวย 
 
 ความถี่หรือบอย (frequencey: F)  ความถี่โดยทั่วๆไป หมายถึง จํานวนครั้งของ 
การออกกําลังกายในแตละสัปดาหจากงานรายงานวิจัย พบวา การออกกําลังกาย 3 วันในหนึ่ง
สัปดาห ทําวันเวนวันก็เพียงพอตอการพัฒนาองคประกอบตางๆ ของสมรรถภาพทางกาย 
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 ความหนักของการออกกําลังกาย (intensity: I)  ระดับความหนักของการออกกําลังกาย  
เร่ิมตนจากการกําหนดโปรแกรมออกกําลังกาย  จะขึ้นอยูกับเปาหมายของโปรแกรม  อายุ  
ความสามารถ  ความชอบและระดับสมรรถภาพ 
  
 ระยะเวลาของการออกกําลังกาย (time or duration: T) ระยะเวลาและระดับความหนักของ
การออกกําลังกาย จะมีความสัมพันธแบบผกผันกันคือ ถาระดับความหนักสูงระยะเวลาของการ
ออกกําลังกายจะสั้น ระยะเวลาของการออกกําลังกายไมไดขึ้นอยูกับความหนักเทานั้นแตยังขึ้นอยูกับ
สุขภาพ  ระดับสมรรถภาพเริ่มตน 
 
 นอกจากนั้น การปรับสภาพรางกายของผูทําการฝกตอโปรแกรมการออกกําลังกาย   
ระยะเวลาของการออกกําลังกายควรปรับเพิ่มขึ้นชาๆ และปรับเวลาเพิ่มขึ้นทุกๆ 2 - 3 สัปดาห  
ซ่ึงสวนใหญแลว ระยะเวลาของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก  การฝกดวยแรงตาน  ความออนตัว
ในการฝก  รวมกันแตละครั้งไมควรเกิน 60 นาที  ซ่ึงจะทําใหเกิดโอกาสนอยตอการบาดเจ็บและ 
ฝกหนักเกิน  โปรแกรมการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัว (core strengthening  exercise program)  
ที่ใชในงานวิจัยนี้  มีเปาหมายของโปรแกรมเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อที่ใหความมั่นคง 
แกกระดูกสันหลังและกลามเนื้อลําตัว โดยขั้นตอนของโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของลําตัว 
แบงเปน 4 ขั้นตอน  ไดแก 
 
 1. ฝกการหดตัวกลามเนื้อลําตัวชั้นลึก  (local muscle)  ที่ใหความมั่นคงแกกระดูก 
สันหลัง  (contracting deep muscles) 
 
 2.   เพิ่มความทนทานของกลามเนื้อลําตัวช้ันลึก (increasing  deep  muscle endurance) 
 
 3.   ฝกการเคลื่อนไหวของแขน ขา  (arm  and  leg  movements)   
 
 4.   ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัว  (core strengthening  exercises) 
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การฝกความแข็งแรงดวยการใชเอกเซอรไซดบอล 
 
 การออกกําลังกายดวยเอกเซอรไซดบอลเปนที่นิยมในวงการแพทย เพราะสามารถชวยให
ฟนฟูสมรรถภาพทางกาย และยังชวยในเรื่องของพัฒนาการ การทํางานของระบบประสาท   
การทรงตัว และเพิ ่มความแข็งแรงของกลามเนื ้อ รวมถึงชวยลด และบรรเทาอาการบาดเจ็บ  
เนื่องจากในปจจุบันการออกกําลังกายบนเอกเซอรไซดบอล ถูกนํามาใชในการบริหารรางกาย  
จนเปนที่นิยมอยางแพรหลาย ในดานการพัฒนาประสิทธิภาพการประสานงานของระบบประสาท 
(coordination)  การทรงตัว  (balance)  การเพิ่มความแข็งแรง และความทนทานใหกับกลามเนื้อ 
(strength and endurance)  ความออนตัว (flexibility) และเพิ่มมุมในการเคลื่อนไหวใหกับกระดูก 
สันหลัง  ซ่ึง Paul  (2001) กลาววาการออกกําลังกายบนเอกเซอรไซดบอล  เปนการออกกําลังกาย 
ที่เหมาะกับคนที่ตองการความสมดุลในรางกาย  ลดแรงกระแทก  โดยจะเนนที่กลามเนื้อสวนหลัง
และหนาทองเปนพิเศษ  นอกจากนั้นการออกกําลังกายดวยเอกเซอรไซดบอล สามารถเพิ ่ม 
ความหนักไดโดยการเปลี่ยนตําแหนงของรางกาย และมือ ใชน้ําหนักตัวของผูฝกเปนแรงตาน  
 
 Goodmen (2001)  ไดแนะนําวิธีการเลือกลูกบอล  ไวดังนี้  
 
 ขนาดของลูกบอล  บุคคลที่มีความสูง 
 
   45    152 ซ.ม. หรือต่ํากวา 
   55    152 – 172 ซ.ม. 
   65    167 – 188 ซ.ม. 
   75    183 – 203 ซ.ม. 
   85    คนที่สูงกวา 203 ซ.ม. ขึ้นไป 
  
 จะเห็นไดวาการออกกําลังกายดวยเอกเซอรไซดบอล การเลือกขนาดของลูกบอลใหได
ขนาดกับสัดสวนของผูออกกําลังกายจะชวยเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของรางกายไดเปนอยางดียิ่ง  
โดยการเลือกขนาดของลูกบอลใหไดผลดีนั ้น เลือกใหเหมาะสมกับความสูงและขณะนั่งบน 
ลูกบอล ใหนั่งบนกลางลูกบอล  สะโพก และหัวเขา  ทํามุม 90 องศา  และวางขาใหขนานกับ 
ความกวางของสะโพก วางเทาใหแนบกับพื้น ในลักษณะตั้งตรงหัวเขาอยูเหนือขอเทา  กฤติกา 
(2549) ไดทําการศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยเอกเซอรไซดบอลตอความมั่นคงของหลัง 
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ในคนสุขภาพดี อายุ 20 – 29 ป โดยมี  อายุ  น้ําหนัก  สวนสูง  และดัชนีมวลกายใกลเคียงกัน   
ฝกโปรแกรมการออกกําลังกายดวยเอกเซอรไซดบอลเพื่อเพิ่มความมั่นคงของหลังทําการฝก  
3 วันตอสัปดาห เปนเวลา 4 สัปดาห พบวา โปรแกรมการฝกการออกกําลังกายสามารถเพิ่ม 
ความมั่นคงของหลังได  เชนเดียวกับ บุญตา (2549)  ไดทําการศึกษาผลของการฝกดวยเอกเซอรไซด
บอลและโรแมนแชรที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง  ในนักศึกษาเพศหญิง อายุ ระหวาง   
18-21 ป จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยางเปน 3 กลุม  ไดแก กลุมควบคุมประกอบกิจวัตรประจําวันปกติ  
กลุมทดลองที่ 1 ฝกโปรแกรมออกกําลังกายบนเอกเซอรไซดบอล  กลุมทดลองที่ 2 ฝกโปรแกรม 
ออกกําลังกายดวยโรแมนแชร  ทําการฝก 3 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 8 สัปดาห  พบวา  ผลของ 
การฝกดวยเอกเซอรไซดบอลและโรแมนแชรสามารถฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังได     
การออกกําลังกายบนเอกเซอรไซดบอลเปนการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับคนที่ตองการความสมดลุ
อีกทั้งยังชวยในการกระชับกลามเนื้อหลังและกลามเนื้อสวนที่ใกลเคียง ใหกระชับมากขึ้นได  เพราะ
การนั่งบนลูกบอลจะตองเกร็งกลามเนื้อ  เนื่องจากผูเลนตองทรงตัวเพื่อใหเกิดความสมดุล เนนการใช
พลังจากภายในเพื ่อสรางความแข็งแรงใหกลามเนื ้อทุกสวนของรางกาย  โดยจะเนนไป 
ที่กลามเนื้อสวนหลังและกลามเนื้อหนาทองเปนพิเศษ นอกจากนั้นลูกบอลยังทําหนาที่รองรับ
สวนตางๆ โดยเฉพาะกลามเนื้อมัดเล็กชวยในเรื ่องความยืดหยุ นและความแข็งแรงรวมกับ 
การทํางานในระบบตางๆ ของรางกาย                                                                                          
                                                                                                                                                                            

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
  
 การวิจัยในครั้งนี้  ผูวิจัยไดศึกษาคนควางานวิจัยและเอกสารตางๆ  ที่เกี่ยวของดังตอไปนี้ 
 
 Drake et al. (2006)  ศึกษาการเปลี่ยนแปลงการทํางานของกลามเนื้อเหยียดหลัง (trunk  
extensor)  ในขณะออกกําลังกายบนเอกเซอรไซดบอล โดยกลุมตัวอยางเปนคนสุขภาพดี จํานวน  
8 คน และไดรับการฝกการออกกําลังกายกลามเนื้อหลังในทา back extension  contralateral 
exercise leg  extension posture ( ยืนแขนทั้ง 2 ขางถือน้ําหนัก 10 กิโลกรัม ในทางอลําตัวที่มุม  
60 องศา) โดยใชและไมใช เอกเซอรไซดบอล ผลการศึกษาพบวา การทํางานประสานสัมพันธกัน
ของกลามเนื้องอและเหยียดลําตัวมีคาเพิ ่มขึ ้น รวมกับการรับน้ําหนักของหมอนรองกระดูก 
สันหลัง (spinal loading)  มีคาลดลงเมื่อออกกําลังกายบนเอกเซอรไซดบอล 
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 Marshall and Murphy (2006)  ศึกษาผลของการทํางานและการเปลี่ยนแปลงระบบ
ประสาทกลามเนื้อหลังจากออกกําลังกายฟนฟูในผูปวยปวดหลังโดยใช  swiss  ball ทําการศึกษา 
ในกลุมตัวอยางที่มีอาการปวดหลัง  จํานวน 20 คน  ใชเวลาในการฝก  12 สัปดาห โดยเพิ่มความยาก
ของท าที ่ใช ฝ กท ุกๆ  4  สัปดาห   จากการศ ึกษาพบว า   กลุ มต ัวอย างม ีอาการปวดลดลง  
ความสามารถในการดํารงชีวิตในประจําวันดีขึ้นและจากงานวิจัยสรุปไดวาเอกเซอรไซดบอล 
ประสบผลสําเร็จในการใชฟนฟูในผูปวยปวดหลังได   
  
 Stevens et al. (2006) ไดศึกษาการทํางานของกลามเนื้อลําตัว ขณะออกกําลังกาย  bridging  
stabilization  exercises  ในกลุมตัวอยางสุขภาพดีจํานวน 30 คน โดยกลุมตัวอยางทําการฝก 
single bridging   ball  bridge  และ  unilateral bridging  โดยใช  electromyographic (EMG)  ดูการทํางาน
ของกลามเนื้อลําตัวในขณะฝกในทาตางๆ จากการศึกษาพบวาการออกกําลังกายในทา bridging 
exercise อัตราสวนการทํางานของกลามเนื้อ internal oblique ตอ กลามเนื้อ rectus- abdominis  
มีคาสูง  เนื่องจากมีการทํางานของกลามเนื้อ rectus abdominis เพียงเล็กนอย และการออกกําลังกาย
ในทา unilateral bridging exercise  พบวา  จะมีการทํางานของกลามเนื้อ external oblique เพิ่มขึ้น  
 
 Lehman et al.  (2005) ศึกษาการทํางานของกลามเนื้อลําตัวขณะออกกําลังกายในทา trunk 
bridging exercises โดยใชและไมใช Swiss ball โดยกลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย ระดับ
มหาวิทยาลัย จํานวน 11 คน ไดรับการฝกยกน้ําหนัก (weight training) มาอยางนอย 6 เดือนไมเคย
ไดรับการบาดเจ็บหลัง  กลุมตัวอยางทําการออกกําลังกายกลามเนื้อลําตัว 5 แบบ คือ  supine 
bridge   supine bridge ที่ใช swiss ball   prone bridge    prone bridge  ที่ใช swiss ball  และ side 
bridge  ผลการศึกษาพบวา  ในการออกกําลังกายในทา prone bridge บน swiss ball   มีผลทําให
กลามเนื้อ rectus  abdominis  และ external oblique muscle ทํางานมากขึ้น  และการฝกในทา side  
bridge  มีผลตอการทํางานของกลามเนื้อ intermal  oblique และ  erector spinae  จึงสรุปไดวา  
การออกกําลังกายในทา  trunk  bridging  exercises  บน swiss ball   มีผลในการเพิ่มการทํางานของ
กลามเนื้อลําตัว (trunk muscle) เชนเดียวกับ Marshall and Murphy (2005) ไดศึกษาเกี่ยวกับการ
ทํางานของกลามเนื้อ lumbopelvic เมื่อไดรับการฝก core  stability  exercise ที่ใชและไมใช  swiss  
ball  กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย  ระดับมหาวิทยาลัย จํานวน 8 คน  โดยกลุมตัวอยางทํา 
การฝกในทา  inclined  press-up   upper  body  roll-out    single-leg  hold และ quadruped  
exercise โดยใช และไมใช swiss  ball  ผลการศึกษาพบวา การฝกในทา single-leg hold  และ 
inclined press-up โดยใช  swiss ball  มีผลทําใหกลามเนื้อ rectus abdominis ทํางานมากขึ้น 



 

 

25 

และการฝกในทา quadruped exercise มีผลใหกลามเนื้อ  multifidus ทํางานมากขึ้นอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
  
 Anderson et al. (2004) ไดทําการศึกษาคลื่นไฟฟา  กลามเนื้อหนาอก  หัวไหล  ตนแขน  และ
กลามเนื้อหนาทอง โดยทําการฝกดวยเอกเซอรไซดในการฝกดวยทา  chest  press  ภายหลังจาก
การทดสอบพบวา  คล่ืนไฟฟากลามเนื้อจากการฝกดวยเอกเซอรไซดบอลมีค า เป น  59.60 
เปอรเซ็นต  นอยกวาคลื่นไฟฟากลามเนื้อจากการฝกบนมานั่ง (bench)  แตเมื่อทดสอบทางสถิติ
แลวพบวา  การฝกทั้ง 2 อุปกรณไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  
 Mori  (2004)  ทําการศึกษาเพื่อเปรียบเทียบ electromyographic  (EMG) ของกลามเนื้อ
ลําตัวหลังจากที่ไดรับการฝกความแข็งแรงโดยใช gym ball 7 แบบ กลุมตัวอยางเปนผูชาย
จํานวน 11 คน  มีการติดตั้งเครื่องมือ bipolar surface electrodes  ไวที่ดานขวาของ upper และ 
lower rectus abdominis  external  abdominal oblique   upper  และ lower back extensor muscles   
มีการบันทึก EMG ระหวางการฝกความแข็งโดยใช   gym ball  7 แบบ   ผลปรากฏวา การฝก 
ในทา push  up   โดยใชมือทั้งสองขางวางไวบน gym  ball  และเทาอยูที่พื้น ในทานอนคว่ํามีผล 
ทําใหกลามเนื้อ abdominal  ทํางานมากขึ้น  
 
 นอกจากนี้การยกตัวของ pelvis  ในทา  bridged  position  โดยใช gym ball  หนุนศีรษะ
และวางเทาไวที่พื้นในทานอนหงาย  มีผลทําให back extensor muscles  มีการทํางานมากขึ้น  
สรุปไดวา  การออกกําลังกายโดยใช gym ball  ในแตละแบบมีผลทําใหเกิดการทํางานของกลามเนื้อ
ลําตัวที่แตกตางกัน 
  
 Stanton et al. (2004)  ศึกษาเกี่ยวกับการฝก swiss ball ที่มีผลตอ core stability และ 
running economy  กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาชาย  จํานวน 18 คน โดยแบงออกเปน 2 กลุม  คือ  
กลุมทดลองจํานวน 8 คน และกับกลุมควบคุมจํานวน 10 คน  กลุมตัวอยางไดมีการวัดสวนสูง  
น้ําหนัก และความแข็งแรงของลําตัวกอน และหลังการฝก  กลุมทดลองทําการฝก swiss ball  
2  คร้ังตอสัปดาห  เปนเวลา 6 สัปดาห  ผลการศึกษาพบวา การฝกบนเอกเซอรไซดบอล  มีผลตอ
การชวยสราง core stability ในกลุมทดลองอยางชัดเจน  หลังจากที่ไดรับการฝกเปนเวลา   
6 สัปดาห  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05   
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 จากการศึกษางานวิจัยตางๆ พบวา  ผลของการออกกําลังกายบนเอกเซอรไซดบอล  
สงผลใหมีการทํางานของกลามเนื้อลําตัวเพิ่มขึ้น  กลามเนื้อมีความแข็งแรง   มีการประสานสัมพันธ
กันของกลามเนื้อกลุมงอ และเหยียดลําตัวเพิ่มขึ้น  ในผูปวยปวดหลังและในคนสุขภาพดี  พบวา 
การออกกําลังกายบนเอกเซอรไซดบอล  สามารถชวยสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง และ
ชวยลดอาการปวดหลังในผูปวยที่มีอาการปวดหลัง  สงผลใหสามารถดํารงชีวิตประจําวันไดดีขึ้น  
นอกจากนั้น ผลของการออกกําลังกายบนเอกเซอรไซดบอลจะสงผลใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุด 
ตองคํานึงถึง การเลือกขนาดของเอกเซอรไซดบอลใหเหมาะสมกับผูออกกําลังกายรวมกับการเลือก
ทาฝกที่ถูกตอง และการฝกที่ถูกวิธี  จึงจะสงผลใหไดความแข็งแรงของกลามเนื้อมัดที่ตองการอยาง
แทจริงตัวอยางเชน  การฝกในทา quadruped  exercise และทา bridged  exercise บนเอกเซอรไซดบอล   
สงผลใหกลามเนื้อหลังมีการทํางานมากขึ้น กลามเนื้อมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น 
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อุปกรณและวิธีการ 
 

อุปกรณ 
 
 1.   นาฬิกาจับเวลาแบบดิจิตอล  ยี่หอ Casio  รุน HS-30W  ผลิตในประเทศญี่ปุน 
 
 2.   เอกเซอรไซดบอล  ยี่หอ Gymnic  ผลิตจากประเทศอิตาลี 
 
 3.   เครื่องทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังระบบไอโซคิเนติก  ไดนาโมมิเตอร   
(ยี่หอ Lido multi joint II  ผลิตจากประเทศสหรัฐอเมริกา) 
 
 4.   กลองเครื่องมือวัดความออนตัว  (sit  and reach box) 
 
 5.   ใบบันทึกผล 
 

วิธีการ 
 
ประชากร  
  
 ประชากรเปนนักกีฬายิมนาสติกลีลาหญิง  อายุระหวาง 9 – 15 ป  สโมสรยิมนาสติกจินตนา 
จํานวน  40 คน  ไมมีปญหาการบาดเจ็บของกลามเนื้อหลัง  โดยไดรับการประเมินจากแพทย 
 
กลุมตัวอยาง 
  
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้มีจํานวน 30 คน ไดมาจากการสุมอยางงาย  (simple 
random sampling) แลวทําการทดสอบความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อหลังตอจากนั้น
นําผลการทดสอบความแข็งแรงกลามเนื้อหลังของกลุมตัวอยาง  มาแบงเปน 3 กลุม  กลุมละ 10 คน 
โดยการสุมแบบจัดเขากลุม (randomly  assignment) 
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เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 โปรแกรมการฝกกลามเนื้อลําตัวบนเอกเซอรไซดบอล และการฝกบนพื้น ที่ผูวิจัยสรางขึ้น
โดยอางอิงใน กฤติกา (2549)  และผานการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญ  (ภาคผนวก ข)  
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 การวิจัยคร้ังนี้  มีขั้นตอนในการดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดังตอไปนี้ 
 
 1.  ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับวิธีการ  เครื่องมือ  อุปกรณที่ใชในการวิจัยจากทฤษฎี และ
หลักการเอกสาร  ตํารางานวิจัย 
 
 2.   ทําหนังสือขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูลจากคณะวิทยาศาสตรการกีฬา
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  เพื่อขออนุญาตใชสถานที่  อุปกรณ  และกลุมตัวอยาง 
 
 3.   จัดเตรียมสถานที่  อุปกรณ  และเครื่องมือที่ใชในการทดลอง 
 
 4.  อธิบายถึงขั้นตอนการปฏิบัติใหกับกลุมตัวอยางเพื่อความเขาใจในการปฏิบัติที่ ถูกตอง 
 
 5.  วัดสวนสูง  ช่ังน้ําหนักตัวของกลุมตัวอยางทั้ง 30 คน  ทําการทดสอบความแข็งแรงของ
กลามเนื้อหลัง  แบบไอโซไคเนติกในทาเหยียดหลัง (ภาคผนวก ง)  และทําการทดสอบความออน
ตัวของกลามเนื้อหลังโดยใช 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 
ในการแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม กลุมละ 10 คนโดยการสุมแบบจัดเขากลุม (randomly  
assignment)  ดังนี้ 
 
  กลุมควบคุม    ฝกโปรแกรมยิมนาสติกลีลาปกติ  
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  กลุมทดลองที่ 1  ฝกโปรแกรมยิมนาสติกลีลารวมกับฝกโปรแกรมการออกกําลังกาย 
บนเอกเซอรไซดบอล 
 
  กลุมทดลองที่ 2   ฝกโปรแกรมยิมนาสติกลีลารวมกับฝกโปรแกรมการออกกําลังกาย
บนพื้น  
  
 7.   ช้ีแจงรายละเอียดในการปฏิบัติกิจกรรมของแตละกลุมอยางละเอียดใหเขาใจ และให
กลุมตัวอยางไดทดลองปฏิบัติ 
 
 8.   เขาสูโปรแกรมการฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้น  โดยทําการฝก 3 วัน/สัปดาห คือวันจันทร  
วันพุธ  และวันศุกร  ชวงเวลา 17.00 – 18.30 น.  เปนเวลา 8 สัปดาห 
 
 9.   ทดสอบความแข็งแรง และความออนตัวของกลามเนื้อหลัง  ภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
 

10. นําผลการทดสอบความแข็งแรง และความออนตัวของกลามเนื้อหลังมาวิเคราะห
ผลทางสถิติตอไป 
   
การใชสถิติเพื่อการวิเคราะหขอมูล  
  
 ในการวิจัยคร้ังนี้ไดใชสถิติเพื่อการวิเคราะหขอมูลดังตอไปนี้ 
 
 1.  คํานวณคาเฉลี่ย (mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation)  ของอายุ
น้ําหนัก  สวนสูง  ความแข็งแรง และความออนตัวของกลามเนื้อหลังกอนการฝก   ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
 
 2.  วิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา (two-way analysis of variance  with  
repeated  measures) เพื่อทดสอบผลกระทบที่เกิดจากการมีปฏิสัมพันธ ระหวางวิธีการฝกกับ
ระยะเวลาการฝก 
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 3.  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (one-way  analysis of variance with 
repeated  measures)  เพื่อทดสอบความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อหลัง  ภายในกลุม  
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
 
 4. วิเคราะหความแปรปรวนรวม (one-way analysis of covariance: ANCOVA)  เพื่อ
ทดสอบความแตกตางของความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อหลัง  ระหวางกลุม
ตัวอยาง   กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 4   และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
 
 5.  เปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อหลัง
เปนรายคู  โดยวิธี ของ Tukey 
 
 6. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
สถานที่และระยะเวลาการวิจัย 
 
 สถานที่    สโมสรยิมนาสติกจินตนา   กรุงเทพฯ  
   
 ระยะเวลาการวิจัย   การทําวิจัยคร้ังนี้ เร่ิมตั้งแตเดือนมิถุนายน ถึง เดือนสิงหาคม พ.ศ. 2551 
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ผลการวิจัยและขอวิจารณ 
 

ผลการวิจัย 
 
 การวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยทําการทดลองโดยใชโปรแกรมการออกกําลังกายดวยเอกเซอรไซดบอล
และโปรแกรมการออกกําลังกายบนพื้นกับกลุมตัวอยางที่เปนนักกีฬาเพศหญิง ของสโมสร
ยิมนาสติกจินตนาที่มีอายุระหวาง 9-15 ป จํานวน 30 คน ทั้งนี้กลุมตัวอยางทุกคนจะตองทดสอบ
ความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อหลังกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 นําผลที่ไดมาวิเคราะหผลทางสถิติเพื่อเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ย
ความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อหลังระหวางกลุมและภายในแตละกลุม ซ่ึงนําเสนอ 
ในรูปแบบของตารางประกอบความเรียง โดยมีผลการทดลองซึ่งไดแบงออกเปน 3 ตอน ดังนี้ 
 
ตอนที่ 1  ขอมูลทางกายภาพทางดานอายุ น้ําหนัก สวนสูง ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
 
ตารางที่ 1  แสดงคาเฉลี่ย ( x ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอายุ น้ําหนัก และสวนสูง  
  กอนการทดลองของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
  

        กลุม      อายุ (ป)                   น้ําหนกั (กก.)         สวนสูง (ซ.ม.) 
                                                    

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

กลุมควบคุม             11.20  2.35  29.20  7.50  137.80     14.34 
 
กลุมทดลองที่ 1         10.90  1.52  30.00  6.32  137.70     12.76 
 
กลุมทดลองที่ 2         11.50  2.07  32.00  9.60  140.80     14.38 
 

 จากตารางที่ 1 แสดงลักษณะทางกายภาพของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุมคือ อายุ น้ําหนัก และ
สวนสูง พบวา กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของอายุ 11.20 ป สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.35 น้ําหนักเฉลี่ย 
29.20 กิโลกรัม สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 7.50 และสวนสูงเฉลี่ย 137.80 เซนติเมตร สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 14.34 กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยของอายุ 10.90 ป สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.52 น้ําหนัก
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เฉลี่ย 30.00 กิโลกรัม สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.32 และสวนสูงเฉลี่ย 137.70 เซนติเมตร  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 12.76  กลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของอายุ 11.50 ป สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
2.07 น้ําหนักเฉลี่ย 32.00 กิโลกรัม สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 9.60 และสวนสูงเฉลี่ย 140.80 
เซนติเมตร  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 14.38 
 
ตารางที่ 2  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว  (one-way analysis of variance: ANOVA)    
     ของอายุ  น้าํหนัก และสวนสูง ระหวางกลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม 

  

แหลงความแปรปรวน       df   SS  MS    F  p 

อาย ุ
             ระหวางกลุม          2 1.80  0.90  0.22          0.80  
              
             ภายในกลุม             27 109.00  4.04 

                รวม                   29        110.80 

น้ําหนกั 
 ระหวางกลุม          2  41.60  20.80  0.33          0.72 
 
             ภายในกลุม      27  1695.60  62.80 

                รวม                 29                1737.20 

สวนสูง 
ระหวางกลุม          2  62.07  31.03  0.16          0.85 

 
             ภายในกลุม             27  5179.30            191.83 

                รวม             29                5241.37 

 
p < .05 (F2, 27 = 3.35) 
 
 จากตารางที่ 2 พบวา กอนการฝก กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  มีอายุ 
น้ําหนัก และสวนสูง ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตอนที่ 2  ผลการทดลองทางดานความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังของกลุมตัวอยางทั้ง 3  กลุม 
 
ตารางที่ 3  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังของกลุม 
                 ตัวอยาง ทั้ง 3 กลุม กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และภายหลังการฝก 
     สัปดาหที่ 8 
 

      กลุม   กอนการฝก  ภายหลังการฝก  ภายหลังการฝก  
         สัปดาหที่ 4      สัปดาหที่ 8                                        
       x            S.D.           x         S.D.           x          S.D. 

กลุมควบคุม             36.20  8.89  38.20 14.49  40.00   13.92 
 
กลุมทดลองที่ 1         38.60 13.75  43.20 15.98  61.80   15.44 
 
กลุมทดลองที่ 2         37.00  8.93  40.90  9.07  58.50    9.48 

 
 จากตารางที่ 3 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงของกลามเนื้อ
หลัง พบวา กอนการฝก กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ย 36.20 นิวตัน/ เมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 8.89  
กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ย 38.60 นิวตัน/ เมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 13.75 กลุมทดลองที่ 2  
มีคาเฉลี่ย 37.00 นิวตัน/เมตร  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 8.93   ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4   พบวา 
กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ย 38.20 นิวตัน/เมตร  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 14.49  กลุมทดลองที่ 1  
มีคาเฉลี่ย 43.20 นิวตัน/ เมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 15.98   กลุมทดลองที่ 2  มีคาเฉลี่ย 40.90  
นิวตัน/ เมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 9.07 และภายหลังฝกสัปดาหที่ 8 พบวา กลุมควบคุม  
มีคาเฉลี่ย 40.00 นิวตัน/เมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 13.92   กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ย 61.80  
นิวตัน/เมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 15.44  กลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ย 58.50 นิวตัน/เมตร   
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  9.48 
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ตารางที่ 4  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one-way analysis of variance: ANOVA)   
  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง  
  กอนการฝก  ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
 

แหลงความแปรปรวน     df       SS    MS    F  p 

ระหวางกลุม                     2     29.87   14.93  0.13          0.88 
 
ภายในกลุม                           27                 3132.00  116.00 

             รวม                         29                      3161.87 

 
p < .05 (F2, 27 = 3.35) 
 
 จากตารางที่ 4   พบวา  กอนการฝก กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2   
มีคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง ไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางที่ 5  การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา (two-way analysis of variance with  
    repeated measure)  เพื่อทดสอบผลกระทบที่เกิดจากการมีปฏิสัมพันธระหวางวิธีการ 
       ฝกกับระยะเวลาการฝก ที่มีตอคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง กอนการฝก  
   ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
 

แหลงความแปรปรวน        df          SS    MS    F         p 

ระหวางสมาชกิ      29      10946.99 
วิธีการฝก     2      1165.86 582.93  2.35     0.116 
สมาชิก     27      9781.13 362.26 
 
 ภายในสมาชิก                60      4585.62 
  ระยะเวลาการฝก    2        710.91 355.46  10.51      0.000* 
  ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝก 
  และระยะเวลาการฝก  4      1312.87 328.22  9.71           0.000* 
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ตารางที่ 5  (ตอ) 
 

แหลงความแปรปรวน        df          SS    MS    F         p 

 ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 
  และระยะเวลาการฝก  54     2561.84  47.44 

                รวม                          89              15532.61  

* p < .05 (F4, 54= 2.53) 
 
 จากตารางที่ 5  พบวา   ระยะเวลาการฝกมีความสัมพันธเชิงเสนกับความแข็งแรงของ
กลามเนื้อหลังและมีปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกกับระยะเวลาการฝก 
 
ตารางที่ 6  การวิเคราะหความแปรปรวนรวม (one-way analysis of covariance: ANCOVA) 
                  เพื่อทดสอบความแตกตางของความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อหลัง  
  ระหวางกลุมตวัอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลัง 
  การฝกสัปดาหที่ 8 
  

แหลงความแปรปรวน       df     SS    MS    F  p 

กอนการฝก 
ระหวางกลุม                 2        0.08      0.04  0.001          0.10 
ภายในกลุม                             27               3132.00              116.00 

รวม                                         29                 3132.08 

  
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  
ระหวางกลุม              2     24.97    12.49  0.17          0.85 
ภายในกลุม                             27               4928.10               182.52 

รวม                                        29                 4953.07 

  



 

 

36 

ตารางที่ 6  (ตอ) 
  

แหลงความแปรปรวน       df     SS    MS    F  p 

ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
ระหวางกลุม                 2               1080.95                540.47  5.56      0.01** 
ภายในกลุม                            27               4698.10                174.00 

รวม                                       29                   5779.05 

 
*p < .05 (F2, 27 = 3.35) 
 
 จากตารางที่ 6 พบวา เมื่อขจัดอิทธิพลของตัวแปรรวมคือ ความออนตัวของกลามเนื้อหลัง
ออกไป ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางที่ 7  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง   
  ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยวิธีของ Tukey 
 

                                 กลุมควบคุม   กลุมทดลองที่ 1          กลุมทดลองที่ 2 
 

ระยะเวลา                         x            40.00          61.80                  58.50 
กลุมควบคุม      40.00           -           21.80*                  18.50* 

 
กลุมทดลองที่ 1  61.80    -                    3.30 

 
กลุมทดลองที่ 2  58.50    -           - 

 
* แตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  
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 จากตารางที่ 7  เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของ Tukey พบวา 
คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยของ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง แตกตางจากกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05  ในขณะที่กลุมทดลองที่ 1 ไมแตกตางกันกับ กลุมทดลองที่ 2 
 
ตารางที่ 8  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ้ํา (one-way analysis of variance  with 
  repeated measure) เพื่อทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง ภายในกลุม   
  กอนการฝก   ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของ 
  กลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม 
 

แหลงความแปรปรวน        df          SS      MS      F         p 

กลุมควบคุม 
ระหวางสมาชกิ        9      3191.47   354.61 
ภายในสมาชิก      20     1419.08   70.95   
ระยะเวลาการฝก   2      265.35   132.68    3.02      0.051 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก  
และระยะเวลาการฝก  18     1153.73    64.10 

       รวม                    29  4610.55  

กลุมทดลองที่ 1 
ระหวางสมาชกิ     9     5471.47   607.94 
ภายในสมาชิก     20     1050.25   52.51  
ระยะเวลาการฝก  2      376.12   188.06   5.98      0.011* 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก  
และระยะเวลาการฝก  18      674.13              37.45 

       รวม                   29      6521.72 

กลุมทดลองที่ 2 
ระหวางสมาชกิ      9     1671.47   185.72 
ภายในสมาชิก     20     1290.28   64.51  
ระยะเวลาการฝก   2      694.35   347.17   9.74      0.002* 
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ตารางที่ 8  (ตอ) 
 

แหลงความแปรปรวน        df          SS      MS      F         p 

ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก  
และระยะเวลาการฝก  18      595.93   33.11 

       รวม                   29  2961.75 

 
*p < .05 (F2, 18= 3.55) 
 
 จากตารางที่ 8 พบวา คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง  ภายในกลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ในขณะที่ไมพบความแตกตางในกลุมควบคุม 
 
ตารางที่ 9  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง  
  กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  ภายใน 
  กลุมทดลองที่ 1 โดยวิธีของ Tukey 
 

                                กอนการฝก             ภายหลังการฝก      ภายหลังการฝก 
                     สัปดาหที่ 4          สัปดาหที่ 8                                   

ระยะเวลา             x             38.60                     43.20   61.80  
กอนการฝก   38.60        -          4.60   23.20* 
      
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 43.20        -              -    18.60* 
 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 61.80        -              -              - 

 
* แตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  
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 จากตารางที่ 9  เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของ Tukey  พบวา  
สมาชิกภายในกลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 8  แตกตางจากกอนการฝก และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05  
 
ตารางที่ 10  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง  
  กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  ภายใน 
  กลุมทดลองที่ 2  โดยวิธีของ Tukey 
 

                             กอนการฝก                ภายหลังการฝก       ภายหลังการฝก 
                       สัปดาหที่ 4            สัปดาหที่ 8                                 

ระยะเวลา               x            37.00           40.90   58.50  

กอนการฝก   37.00        -            3.90*   21.50* 
      
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 40.90        -               -   17.60* 
 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 58.50        -               -        - 

 
* แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
  
 จากตารางที่ 10 เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของ Tukey  พบวา 
สมาชิกภายในกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังกอนการฝก แตกตาง
จากภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 นอกจากนี้ยังพบวา สมาชิกภายในกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของ
กลามเนื้อหลัง ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 แตกตางจากภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 11  คาเฉลี่ย และอัตราการเปลี่ยนแปลงเปนรอยละของความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง  
   กอนการฝกกบัภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และกอนการฝกกับภายหลังการฝก 
   สัปดาหที่ 8  ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
 

           กอนการฝก     ภายหลังการฝก       ภายหลังการฝก   อัตราการเปลี่ยนแปลง (รอยละ) 
  กลุม           สัปดาหที่ 4            สัปดาหที่ 8                    จากชวงกอนการฝก                      
                            ภายหลังการฝก   ภายหลังการฝก     
      x                        x                x                   สัปดาหที่ 4          สัปดาหที่ 8           

กลุมควบคุม          36.20               38.20  40.00    5.52      10.50 
 
กลุมทดลองที่ 1     38.60               43.20  61.80   11.92      60.10 
 
กลุมทดลองที่ 2     37.00   40.90  58.50    10.54      58.11 

 
 จากตารางที่ 11 พบวา คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม มีอัตราเพิ่มขึ้นของความแข็งแรงของ
กลามเนื้อหลัง คิดเปนรอยละ 5.52 และ 10.50   กลุมทดลองที่ 1 มีอัตราเพิ่มขึ้นของความแข็งแรง
ของกลามเนื้อหลัง คิดเปนรอยละ 11.92 และ 60.10   และกลุมทดลองที่ 2 มีอัตราเพิ่มขึ้นของ 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง คิดเปนรอยละ 10.54 และ 58.11 ตามลําดับ 
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ตอนที่ 3  ผลการทดลองทางดานความออนตัวของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
 
ตารางที่ 12  คาเฉลี่ย  x  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)  ของความออนตัวและเปรียบเทียบ 
          ความแตกตางภายในกลุม  กอนการทดลอง  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  และ 
          ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
 

      กลุม      กอนการฝก  ภายหลังการฝก  ภายหลังการฝก  
         สัปดาหที่ 4      สัปดาหที่ 8                                        
       x            S.D.           x         S.D.           x          S.D. 

 
กลุมควบคุม             38.10  4.23  38.30  4.35  38.50   4.22 
 
กลุมทดลองที่ 1         39.30  4.37  41.00  5.08  42.70   4.83 
 
กลุมทดลองที่ 2         38.50  3.03  39.20  3.05  40.60   3.44 

 
 จากตารางที่ 12   แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความออนตัวของกลามเนื้อ
หลัง กอนการทดลอง  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของ
กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม  พบวา กลุมควบคุม  กอนการทดลอง มีคาเฉลี่ยเทากับ 38.10  สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 4.23  กลุมทดลองที่ 1 กอนการทดลอง มีคาเฉลี่ยเทากับ 39.30  สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 4.37  กลุมทดลองที่ 2 กอนการทดลอง มีคาเฉลี่ยเทากับ 38.50  สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 3.03 ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  กลุมควบคุม  มีคาเฉลี่ยเทากับ 38.30   
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 4.35 กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยเทากับ 41.00 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เทากับ 5.08   กลุมทดลองที่ 2  มีคาเฉล่ียเทากับ 39.20  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 3.05   
และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยเทากับ 38.50 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เทากับ 4.22   กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยเทากับ 42.70 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 4.83  
กลุมทดลองที่ 2  มีคาเฉลี่ยเทากับ 40.60  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 3.44   
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ตารางที่ 13 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (one-way analysis of variance  
  with repeated measure) เพื่อทดสอบความออนตัวของกลามเนื้อหลัง  ภายในกลุม  
  กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของ 
  กลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม    
 

แหลงความแปรปรวน        df          SS            MS      F        p 

กลุมควบคุม 
ระหวางสมาชกิ         9       488.30    54.26 
ภายในสมาชิก     20         4.34    0.22    
ระยะเวลาการฝก  2          1.14    0.57     2.79     0.203 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก  
และระยะเวลาการฝก  18         3.20     0.18 

       รวม                    29     492.64  

กลุมทดลองที่ 1 
ระหวางสมาชกิ         9       602.00    66.89 
ภายในสมาชิก     20        22.68     1.13    
ระยะเวลาการฝก   2        10.48     5.24     8.08      0.004* 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก  
และระยะเวลาการฝก  18        12.20     0.68 

       รวม                    29     624.68  

กลุมทดลองที่ 2 
ระหวางสมาชกิ         9       268.70    29.86 
ภายในสมาชิก      20         5.97     0.30    
ระยะเวลาการฝก   2         2.17     1.09     5.73     0.013* 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก  
และระยะเวลาการฝก  18         3.80     0.21 

         รวม                    29   274.67  

 
*p < .05 (F2, 18= 3.55) 
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 จากตารางที่ 13  พบวา คาเฉลี่ยของความออนตัวของกลามเนื้อหลัง ภายในกลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ในขณะที่ไมพบความแตกตางในกลุมควบคุม 
 
ตารางที่ 14   เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความออนตัวของกลามเนื้อหลัง  
  กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  ภายใน 
  กลุมทดลองที่ 1 โดยวิธีของ Tukey 
 

                             กอนการฝก    ภายหลังการฝก        ภายหลังการฝก 
                       สัปดาหที่ 4            สัปดาหที่ 8                                 

ระยะเวลา              x            39.30           41.00   42.70  
กอนการฝก   39.30        -            1.70*   3.40* 
      
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 41.00        -               -   1.70* 
 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 42.70        -               -       - 

 
* แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 จากตารางที่ 14  เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของ Tukey  พบวา 
สมาชิกภายในกลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยของความออนตัวของกลามเนื้อหลัง ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 แตกตางจากกอนการฝก และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05 
 
 นอกจากนี้ยังพบวา สมาชิกภายในกลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยของความออนตัวของ
กลามเนื้อหลัง ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 แตกตางจากภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 15  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความออนตัวของกลามเนื้อหลัง  
   กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ภายใน 
   กลุมทดลองที่ 2  โดยวิธีของ Tukey 
 

                             กอนการฝก                ภายหลังการฝก       ภายหลังการฝก 
                         สัปดาหที่ 4            สัปดาหที่ 8                                 
ระยะเวลา                           x            38.50           39.20   40.60  
 
กอนการฝก   38.50        -            0.70*   2.10* 
      
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 39.20        -               -   1.40* 
 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 40.60        -               -       - 

* แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 จากตารางที่ 15  เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของ Tukey  พบวา 
สมาชิกภายในกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของความออนตัวของกลามเนื้อหลังกอนการฝก แตกตางจาก
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 นอกจากนี้ยังพบวา สมาชิกภายในกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของความออนตัวของ
กลามเนื้อหลัง ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 แตกตางจากภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 16  แสดงคาเฉลี่ย และอัตราการเปลี่ยนแปลงเปนรอยละของความออนตัวของ 
   กลามเนื้อหลัง  กอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และกอนการฝกกับ 
   ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
 

  กอนการฝก     ภายหลังการฝก     ภายหลังการฝก  อัตราการเปลี่ยนแปลง (รอยละ) 
กลุม    สัปดาหที่ 4           สัปดาหที่ 8              จากชวงกอนการฝก                      

                            ภายหลังการฝก   ภายหลังการฝก     
      x            x                        x                     สัปดาหที่ 4        สัปดาหที่ 8           

กลุมควบคุม            38.10  38.30  38.50      0.52    1.05 
 
กลุมทดลองที่ 1       39.30 41.00  42.70      4.33    8.65 
 
กลุมทดลองที่ 2       38.50 39.20  40.60       1.82    5.45 

 
 จากตารางที่ 16 พบวา คาเฉลี่ยของความออนตัวของกลามเนื้อหลัง ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม มีอัตราเพิ่มขึ้นของความออนตัวของ
กลามเนื้อหลัง คิดเปนรอยละ 0.52 และ 1.05  กลุมทดลองที่ 1 มีอัตราเพิ่มขึ้นของความออนตัวของ
กลามเนื้อหลัง คิดเปนรอยละ 4.33 และ 8.65  และกลุมทดลองที่ 2 มีอัตราเพิ่มขึ้นของความออนตัว
ของกลามเนื้อหลัง คิดเปนรอยละ 1.82 และ 5.45 ตามลําดับ  
 

ขอวิจารณ 
 
 จากการฝกกลามเนื้อลําตัวบนเอกเซอรไซดบอล และการฝกบนพื้นที่มีตอความแข็งแรง
และความออนตัวของกลามเนื้อหลังกับกลุมตัวอยางที่เปนนักกีฬายิมนาสติกลีลาเพศหญิงของ
สโมสรยิมนาสติกจินตนา ที่มีอายุระหวาง 9-15 ป จํานวน 30 คน และทําการแบงกลุม 3 กลุม  
กลุมละ 10 คน  โดยทําการฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน  และผูวิจัยไดทําการวิจารณ
ผลการทดลองความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อหลัง โดยแบงออกเปน 3 ขอ ดังนี้ 
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 1.   การเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังระหวางกลุมฝกบนเอกเซอรไซดบอล 
และกลุมฝกบนพื้น       
 
 2.   การเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังภายในกลุมที่ฝกบนเอกเซอรไซดบอล 
และกลุมที่ฝกบนพื้น 
 
 3.   การเปรียบเทียบความออนตัวของกลามเนื้อหลังภายในกลุมที่ฝกบนเอกเซอรไซดบอล 
และกลุมที่ฝกบนพื้น 
 
1.  การเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังระหวางกลุมฝกบนเอกเซอรไซดบอลและ 
กลุมฝกบนพื้น       
                                  
 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ย ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง ระหวางกลุมตัวอยาง 
ทั้ง 3 กลุม กอนการทดลอง ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 4)  
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  พบวา คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังทั้ง 3 กลุม  
ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 6) สวนภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 พบวา คาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังทั้ง 3 กลุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 6) และเมื่อทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีการของ Tukey 
พบวากลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังแตกตางจากกลุมทดลองที่ 1   
ฝกบนเอกเซอรไซดบอล และกลุมทดลองที่ 2 ฝกบนพื้น อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
(ตารางที่ 7)  สวนในกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 พบวาคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อ
หลังไมแตกตางกัน  (ตารางที่  7)   
 
 เนื่องจากงานวิจัยคร้ังนี้  กลุมควบคุมฝกโปรแกรมยิมนาสติกลีลาของสโมสรจินตนา
ตามปกติโดยไมได รับการฝกโปรแกรมใดๆ  ดังนั้นภายหลังการทดลองสัปดาหที่  8 จึงมี 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังแตกตาง จากกลุมทดลองที่ 1  ฝกบนเอกเซอรไซดบอล และ 
กลุมทดลองที่ 2  ฝกบนพื้น โดยทั้ง 2 กลุมไดรับการฝกสัปดาหละ 3 วัน เปนระยะเวลา 8 สัปดาห 
ทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังมีคาเพิ่มขึ้นมากกวากลุมควบคุมที่ฝกโปรแกรมยิมนาสติก
ลีลาเพียงอยางเดียว  เนื่องจากเมื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อจะทําใหแหลงกําเนิดของแรง 
ในการหดตัวของกลามเนื้อเพิ่มมากขึ้น ทําใหความสามารถในการออกแรงตานหรือเอาชนะกับ
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น้ําหนักที่มากระทําไดดีขึ้น เชน แรงโนมถวงของโลก หรือออกแรงตานกับน้ําหนักตัว เปนตน  
ศิริรัตน (2536)  กลาวไววาเซลลกลามเนื้อที่ตองทํางานมากกวาสภาวะปกติในชีวิตประจําวันไดดี
นั้น ตองใหกลามเนื้อไดออกแรงตานทานกับน้ําหนักโดยใชหลักการฝกเกิน (overload principle)  
ซ่ึงสอดคลองกับ  Karpovich and Murry (1969) กลาวไววา   การฝกยกน้ําหนักอยางตอเนื่องและ
สม่ําเสมอสัปดาหละ 3  วัน เปนระยะเวลาติดตอกัน 8 สัปดาห จะทําใหกลามเนื้อมีการเปลี่ยนแปลง
โดยมีขนาดใหญขึ้น การหดตัวของกลามเนื้อจะเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ  และสงผลใหกลามเนื้อ
มีการพัฒนาในการหดตัวไดอยางรวดเร็ว ซ่ึงเจริญ (2544) ไดกลาววา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
ที่ เพิ่มขึ้นจากการฝกความแข็งแรงนั้น  เปนผลเนื่องมาจากการปรับตัวทางระบบประสาท 
(neurological factors) ซ่ึงเปนการเรียนรูของระบบประสาทยนต (motor learning) ทําใหการระดม
เสนใยกลามเนื้อมาทํางานมากขึ้น สอดคลองกับ ชูศักดิ์และกันยา (2536) กลาวไววา  ระบบประสาท
มีการปรับตัวเกิดขึ้น โดยมีการยับยั้งการทํางานของกลามเนื้อกลุมตรงขามกับการเคลื่อนไหว
(antagonist) เพิ่มมากขึ้น  กลามเนื้อกลุมที่ทํางานชวย (synergist) กลามเนื้อมัดหลักมีการหดตัว
รวมกับกลามเนื้อกลุมอื่นที่ทํางานรวมกัน(co-contraction)ไดดีขึ้น รวมทั้งการระดม (recruitment) 
หนวยยนต ชนิด Height  threshold เพิ่มขึ้น และความถี่ของระบบประสาท  (firing frequency of 
nerve impulse)  จากระบบประสาทสวนกลางสงมาสูหนวยยนตในกลามเนื้อมีมากขึ้น เชนเดียวกัน
มีการยับยั้ง การปองกันของระบบประสาท (neural protective mechanism) และมีการกระตุน 
การทํางานของเซลลประสาทที่ทําหนาที่ในการหดตัวของกลามเนื้อเพิ่มมากขึ้น(motor neuron 
excitability) จากการปรับตัวของระบบประสาท  
 
 ดวยเหตุผลตางๆ เหลานี้ ภายหลังการฝกจึงทําใหกลุมทดลองที่ 1 ซ่ึงฝกบนเอกเซอรไซดบอล 
และกลุมทดลองที่ 2  ซ่ึงฝกบนพื้นมีความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังเพิ่มขึ้น แตกตางกับกลุม
ควบคุมอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  และเมื่อเปรียบเทียบระหวาง กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลอง
ที่ 2 พบวามีความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
(ตารางที่ 7)    
 
 เนื่องจากทั้ง 2 กลุม ไดรับการฝกดวยโปรแกรมที่คลายคลึงกัน ใชกลุมกลามเนื้อเปน 
กลุมเดียวกัน คือ กลุมกลามเนื้อทอง กลุมกลามเนื้อหลัง และกลุมกลามเนื้อขางลําตัวทั้งดานขวาและ
ดานซาย  ทั้งนี้ความหนักที่กําหนดคือ เพิ่มจํานวนครั้งในการปฏิบัติ  ในสัปดาหที่ 2 และสัปดาหที่ 4 
ในแตละโปรแกรม จาก 10 คร้ังตอเซท เปน 15  คร้ังตอเซท ตามลําดับ และเนื่องจากความหนักที่ใช
ในการทดลองนี้เปนน้ําหนักที่เกิดจากน้ําหนักของผูเขารวมทดลองในแตละคน เมื่อพิจารณาถึง
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คาเฉลี่ยของน้ําหนักตัวของกลุมทดลองที่ 1 (32.00  กิโลกรัม) และกลุมทดลองที่ 2 (30.00 กิโลกรัม)  
พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  อีกทั้งกลุมทดลองเปนนักกีฬาอายุเฉลี่ย 
11.20  ป  การฝกความแข็งแรงจึงเปนการฝกที่ไมใชน้ําหนักมาก รูปแบบที่ใช เปนการฝกโดยใช
น้ําหนักตัวของผูเขารวมทดลองในแตละคน ซ่ึงความหนักของน้ําหนักตัวนี้ถือวาเปนความหนัก 
ที่อยูในระดับต่ําของการฝก ดังที่ Bowerman and Freeman (1991) กลาวไววา  รางกายมีการปรับตัว
ตามความหนักที่ฝก สมรรถภาพจะพัฒนาขึ้นเมื่อมีการฝกกับน้ําหนักเกินปกติ และมีการเพิ่ม 
ความหนักในการฝก ซ่ึงเปนไปตามกฎการใชความหนักในการฝกมากกวาปกติ (law of overload)  
ถาความหนักที่ใชในการฝกมีความเหมาะสมกับสภาพบุคคลนั้นและวัตถุประสงคของการฝก
(optimal training load) จะทําใหรางกายมีการปรับตัวเพิ่มมากขึ้น แตถาใชความหนักในการฝกนอย
เกินไป (too small training load ) ทําใหผลการฝกเกิดขึ้นนอย และถาใชความหนักในการฝก 
มากเกินไป จะไมทําใหเกิดผลของการฝก และระดับสมรรถภาพของรางกายอาจจะลดลง เพราะเปน
การฝกซอมที่หนักเกินไป (over training)  ดวยเหตุผลตางๆ เหลานี้ ภายหลังการฝก จึงทําใหกลุม
ทดลองที่ 1 ฝกบนเอกเซอรไซดบอล และกลุมทดลองที่ 2 ฝกบนพื้น มีความแข็งแรงของกลามเนื้อ
หลังไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 เมื่อพิจารณาถึงอัตราการเปลี่ยนแปลง(%)ของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง  
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 พบวา  
มีอัตราการเปลี่ยนแปลง (%) ของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง มีคาเพิ่มขึ้นเปน 5.52 (%) 
11.92 (%) และ 10.54 (%) ตามลําดับ และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  มีคาเพิ่มขึ้นเปน 10.50 (%)  
60.10 (%) 58.11 (%) ตามลําดับ (ตารางที่ 11)  ซ่ึงจะพบวาอัตราการเปลี่ยนแปลง (%) ของคาเฉลี่ย
ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังของกลุมทดลอง ที่ 1 มากกวากลุมทดลองที่ 2  และกลุมควบคุม 
ภายหลังการฝกในสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกในสัปดาหที่ 8 
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ภาพที่ 2  แสดงอัตราการเปลี่ยนแปลง (%) คาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อหลังของกลุมตัวอยางทั้ง 
  3 กลุม ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
 
 จากภาพที่ 2  จะเห็นวาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  อัตราการเปลี่ยนแปลง (%) คาเฉลี่ย
ความแข็งแรงกลามเนื้อหลังของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม มีคาเพิ่มขึ้น โดยกลุมทดลองที่ 1 เพิ่ม
มากกวากลุมทดลองที่ 2 และกลุมควบคุม และเมื่อพิจารณาทั้ง 3 กลุม  จะพบวาอัตราการ
เปลี่ยนแปลง (%) คาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อหลังนอย  เนื่องจากโปรแกรมการฝก 4 สัปดาห
แรก เปนการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อกลุม (Local muscle system) ซ่ึงเปนกลามเนื้อลําตัวที่อยู
ลึกใกลแนวกลางลําตัว รวมกับตองควบคุมเอกเซอรไซดบอลใหอยูนิ่ง จึงทําใหเห็นผลของอัตราการ
เปลี่ยนแปลง (%) คาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อหลังนอย  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา อัตรา
การเปลี่ยนแปลง (%) คาเฉล่ียความแข็งแรงกลามเนื้อหลังเพิ่มสูงขึ้นทั้ง 3 กลุม โดยกลุมทดลองที่ 1 
มีอัตราการเปลี่ยนแปลง (%) คาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อหลังเพิ่มมากที่สุด แสดงใหเห็นวา 
โปรแกรมการฝกกลามเนื้อลําตัวบนเอกเซอรไซดบอล มีแนวโนมใหความแข็งแรงของกลามเนื้อ
หลังดีกวาโปรแกรมการฝกกลามเนื้อลําตัวบนพื้น ดังที่  Francisco et.al. (2000)  ไดทําการศึกษาผล
ของการฝกงอตัวบนเอกเซอรไซดบอลและบนพื้นราบที่มีระดับตางกัน ซ่ึงกลุมตัวอยางเปนชาย
สุขภาพดีจํานวน 8 คน ภายหลังการทดลอง พบวา การฝกงอตัวบนเอกเซอรไซดบอลมีคาความ
แข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวเพิ่มขึ้นมากกวาบนพื้นราบ  สอดคลองกับ  Chen  (2004) ไดกลาวไววา  
การฝกในสภาวะที่ไมมีความมั่นคงของอุปกรณจะชวยเสริมสรางใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงมั่นคงขึ้น 
และยังชวยลดปจจัยที่มีตอการบาดเจ็บจากการปฏิบัติงานซ้ําๆ กันหลายๆ คร้ัง รวมท้ังยังชวย
พัฒนาการทํางานของระบบประสาทอีกดวย  
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 สรุปไดวา  การฝกกลามเนื้อลําตัวบนเอกเซอรไซดบอลและการฝกบนพื้น ทั้ง 2 โปรแกรม
สงผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังไดไมแตกตางกัน  เนื่องจากทั้ง 2 โปรแกรมมีรูปแบบ 
การและวิธีการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังคลายกัน โดยฝกสัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา  
8 สัปดาห และเพิ่มความหนักในการฝก โดยเพิ่มจํานวนครั้งในการปฏิบัติ   
 
 ดังนั้นงานวิจัยในครั้งนี้จึงสรุปไดวาการฝกกลามเนื้อลําตัวบนเอกเซอรไซดบอลและการฝก
บนพื้นสามารถเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังได และการฝกบนเอกเซอรไซดบอลมีแนวโนม
ใหผลดีกวาหากทําการทดลองโดยเพิ่มระยะเวลาของการทดลองออกไป 
 
2.  การเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังภายในกลุมท่ีฝกบนเอกเซอรไซดบอลและกลุม
ท่ีฝกบนพื้น 
 
 ผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง  ภายในกลุมที่ฝกบนเอกเซอรไซดบอล
และฝกบนพื้น กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
พบวา กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อหลัง  กอนการทดลอง  ภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 (ตารางที่ 8) ทั้งนี้เนื่องจากกลุมควบคุมไดรับการฝกโปรแกรมยิมนาสติกลีลาเพียงอยางเดียว
สงผลใหรางกายไมไดรับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง 
  
 กลุมทดลองที่ 1  ฝกบนเอกเซอรไซดบอล  พบวา  คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อ
หลัง  กอนการทดลอง  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  (ตารางที่  8) แสดงวา  ระยะเวลาการฝกบนเอก
เซอรไซดบอล 8 สัปดาห สงผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง ซ่ึงทําใหคาเฉลี่ยความแข็งแรง
กลามเนื้อหลังตางไปจากระยะเวลาการฝกชวงอื่น และเมื่อทําการทดสอบความแตกตางเปนรายคู
โดยวิธีของ Tukey  พบวา คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
แตกตางจากกอนการฝก และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
(ตารางที่  9) 
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 กลุมทดลองที่ 2   ฝกบนพื้น พบวา คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังกอน 
การทดลอง  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  แตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  (ตารางที่   8) แสดงวา ระยะเวลาการฝกบนพื้น 8 สัปดาห สงผลตอ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง ซ่ึงทําใหคาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อหลังตางไปจากระยะเวลา
การฝกชวงอื่น และเมื่อทําการทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ Tukey  พบวา คาเฉลี่ยของ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังกอนการฝก แตกตางจากภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 8  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  แตกตาง
จากภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 10)  
 
 ผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังในกลุมทดลองที่ 1 พบวา  คาเฉล่ียของ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  ไมแตกตางจากกอนการฝก อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่  9) ทั้งนี้ เนื่องจากรูปแบบการฝก  และผูฝกตองทํา
ความคุนเคยกับเอกเซอรไซดบอล  เพื่อควบคุมเอกเซอรไซดบอลไมใหมีการเคลื่อนไหว และ
ในขณะฝกตองอาศัยทั้งความสมดุลของรางกายตองใชการทํางานของกลามเนื้อหลายๆ สวนรวมดวย 
ในการชวยบังคับ และควบคุมใหเอกเซอรไซดบอลอยูกับที่  และเมื่อฝกตอไปถึงสัปดาหที่ 8  
จะพบวา  ภายหลังการฝกสัปดาหที่  8 แตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  แตกตางจากภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 (ตารางที่  9)  สวนภายในกลุมทดลองที่ 2  พบวามีคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของ
กลามเนื้อหลังกอนการฝก แตกตางจากภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  แตกตางจากภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 10)  และเมื่อพิจารณาอัตราการ
เปลี่ยนแปลง (%) คาเฉลี่ยของความแข็งแรงกลามเนื้อหลัง  ระหวางกอนการฝกกับภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และกอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม  กลุมทดลองที่ 1  
กลุมทดลองที่ 2 มีคาเพิ่มขึ้นเปน 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 (%) ของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง ระหวาง 
   กอนการฝกกบัภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และกอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
   ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
 
 จากการเปลี่ยนแปลงของอัตราการเปลี่ยนแปลง (%) ของคาเฉล่ียความแข็งแรงของ
กลามเนื้อหลัง ภายหลังการฝกของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม  เปนผลเนื่องมาจาก กลามเนื้อไดรับ 
การฝกใหออกแรงตานที่มากระทํามีการกระตุนการหดตัวของกลามเนื้อใหเพิ่มมากขึ้น ทําให
กลามเนื้อเกิดการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อมากขึ้น Bowerman and Freeman (1991) 
กลาววา  รางกายมีการปรับตัวตามความหนักที่ฝก ซ่ึงเปนไปตามกฎการใชความหนักในการฝก
มากกวาปกติ (low of overload)  ถาความหนักที่ใชในการฝกเหมาะสมกับสภาพบุคคลนั้นจะทําให
รางกายมีการปรับตัวมากขึ้น   ดังที่ Penny (1971) กลาววา การฝกดวยน้ําหนักระยะเวลาตั้งแต  
6 สัปดาหขึ้นไปสามารถทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่เปนผลมาจากการฝก โดยเฉพาะกลามเนื้อ 
ที่ไดรับการฝกจะเริ่มมีการพัฒนาการทางดานความแข็งแรง สอดคลองกับ ชูศักดิ์และกันยา (2536) 
กลาวไววา เมื่อออกกําลังกายซ้ําๆ กัน เรียกวา repeated หรือ chronic exercise หรือเรียกอีกอยางหนึ่งวา
การฝก (training) จะทําใหรางกายมีการเปลี่ยนแปลงของการตอบสนองเชนเดียวกับการฝกดวย
น้ําหนัก รางกายยอมมีการปรับตัวตอแรงตานทานที่ไดรับ ความแข็งแรงของกลามเนื้อที่เพิ่มขึ้นจาก
การฝกความแข็งแรงในระยะแรก เปนผลเนื่องจากการปรับตัวทางระบบประสาท ซ่ึงเปนการเรียนรู
ของระบบประสาทยนต ทําใหมีการระดมเสนใยกลามเนื้อมาทํางานมากขึ้น  หลังจากนั้นจะเปน 
การปรับตัวของกลามเนื้อมากกวาระบบประสาท  การปรับตัวของเสนใยกลามเนื้อนั้นแตละเสน 
จะมีขนาดใหญขึ้น เพราะน้ําหนักที่ใชฝก   
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 นอกจากนี้จะไปกระตุน cross bridge ในเสนใยกลามเนื้อใหมีจํานวนเพิ่มขึ้นและสงผล 
ในการเพิ่มขึ้นของ myosin filament เพิ่มขึ้น สงผลใหพื้นที่หนาตัดของเสนใยกลามเนื้อใหญขึ้น 
สงผลใหแรงในการหดตัวของกลามเนื้อเพิ่มขึ้น (เจริญ,2546) และสงผลใหความแข็งแรงของ
กลามเนื้อหลังเพิ่มขึ้น ทําใหตองมีการปรับเพิ่มความหนักของการฝก เพื่อพัฒนาความแข็งแรงของ
กลามเนื้อตอไป  หากมิไดปรับเพิ่มความหนักในการฝกใหสูงขึ้นหรือยังคงใชความหนักในระดับ
เดิมฝกซ้ําๆ อยูตอไป ความแข็งแรงของกลามเนื้อจะถูกแปรสภาพเปนความอดทนของกลามเนื้อ
เพิ่มขึ้น (เจริญและสาลี่, 2544)  จึงทําใหภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางจากภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 ทั้งกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2              
 
3.  การเปรียบเทียบความออนตัวของกลามเนื้อหลังภายในกลุมท่ีฝกบนเอกเซอรไซดบอลและกลุมท่ี
ฝกบนพื้น 
 
 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความออนตัวของกลามเนื้อหลัง ภายในกลุมทดลองที่ 1 และ
กลุมทดลองที่ 2  กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 13)  และเมื่อเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  
โดยวิธีของ Tukey  พบวา คาเฉลี่ยของความออนตัวกลามเนื้อหลัง ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
แตกตางจากภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ของทั้ง 2 กลุม  
(ตารางที่ 14 และตารางที่ 15)   
  

 
 
ภาพที่ 4  แสดงอัตราการเปลี่ยนแปลง (%) คาเฉลี่ยความออนตัวของกลามเนื้อหลังของกลุมตัวอยาง 
  ทั้ง 3 กลุม ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
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 จากภาพที่ 4  จะเห็นวาอัตราการเปลี่ยนแปลง (%) คาเฉลี่ยความออนตัวของกลามเนื้อหลัง
ของกลุมตัวอยางทั้ง 3  กลุม  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  พบวา  
กลุมทดลองที่ 1  มีคาเฉลี่ยความออนตัวของกลามเนื้อหลังมีแนวโนมการเปลี่ยนแปลงมากกวา 
กลุมทดลองที่ 2   และกลุมควบคุม ทั้งนี้ เนื่องจากการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวบน 
เอกเซอรไซดบอลและบนพื้น มีคาเฉลี่ยเพิ่มขึ้น  เนื่องจากโปรแกรมการฝกบนเอกเซอรไซดบอล
และบนพื้น เปนโปรแกรมการฝกโดยใชน้ําหนักตัวของผูเขารวมทดลองเอง  จึงไมสงผลให 
ความออนตัวของกลามเนื้อหลังลดลง ดังเชน  Arnhiem และ Prentice (2000) กลาววาการฝกดวย
น้ําหนักเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อที่เหมาะสม ไมทําใหความออนตัวของกลามเนื้อ
ลดลง และจะชวยพัฒนาความออนตัวดวยเชนกัน การฝกความแข็งแรงจะไมทําใหความออนตัว
ลดลง  แตการฝกความแข็งแรงและการฝกความออนตัวสามารถฝกรวมกันได โดยไมสงผลขางเคียง 
ทําใหสมรรถภาพของนักกีฬาลดลง   
 

1.82
5.52 10.54

11.92
10.50

58.1160.10

0.52 4.33
5.451.05

8.65

0
5

10
15
20
25
30
35
40
45
50
55
60
65

กลุมควบคุม         กลุมทดลองท่ี 1    กลุมทดลองท่ี 2     
อัตราการเปล่ียนแปลงความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง จากชวงกอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหที ่4
อัตราการเปล่ียนแปลงความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง จากชวงกอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหที ่8
อัตราการเปล่ียนแปลงความออนตวัของกลามเนื้อหลัง จากชวงกอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหที ่4
อัตราการเปล่ียนแปลงความออนตวัของกลามเนื้อหลัง จากชวงกอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหที ่8  

 
ภาพที่ 5  แสดงอัตราการเปลี่ยนแปลง (%) ความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อหลัง  
   ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
  
 จากภาพที่ 5 แสดงใหเห็นวา อัตราการเปลี่ยนแปลง (%) คาเฉลี่ยความแข็งแรงของ
กลามเนื้อหลังเพิ่มขึ้นอัตราการเปลี่ยนแปลง (%)คาเฉลี่ยความความออนตัวของกลามเนื้อหลัง
เพิ่มขึ้นดวยเชนกัน  จากชวงกอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และจากชวงกอนการฝกกับ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 จะพบวา แนวโนมการเพิ่มขึ้นของความแข็งแรงและความออนตัวของ
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กลามเนื้อหลังเพิ่มขึ้นในทิศทางเดียวกัน และเมื่อพิจารณาอัตราการเปลี่ยนแปลง (%) คาเฉลี่ย 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง  ในกลุมทดลองที่ 1 ในสัปดาหที่  8  มีคาเพิ่มขึ้นมากกวา 
กลุมทดลองที่ 2 และกลุมควบคุม แตคาอัตราการเปลี่ยนแปลง (%) คาเฉลี่ยความออนตัวของ
กลามเนื้อหลังไมลดลง สอดคลองกับ  Arnhiem และ Prentice (2000) ไดกลาวไววาการฝก 
ความแข็งแรงของกลามเนื ้อ  ถาฝกดวยน้ําหนักเพื ่อพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื ้อดวย 
ความเหมาะสมจะไมทําใหความออนตัวลดลง  และจะชวยพัฒนาความออนตัว  การฝกที่
เหมาะสมคือจัดโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักรวมกับโปรแกรมฝกความออนตัว   
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สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
  
 จากการศึกษาผลของการฝกกลามเนื้อลําตัวบนเอกเซอรไซดบอล และการฝกบนพื้นที่มีตอ
ความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อหลังในนักกีฬายิมนาสติกลีลา  เพศหญิง ของสโมสร
ยิมนาสติกจินตนา ที่มีอายุระหวาง 9-15 ป จํานวน 30 คน  โดยแบงเปนกลุมๆละ 10 คน คือ กลุม
ควบคุม ฝกโปรแกรมยิมนาสติกลีลาอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1 ฝกโปรแกรมยิมนาสติกลีลารวมกับ
ฝกโปรแกรมกลามเนื้อลําตัวบนเอกเซอรไซดบอล  กลุมทดลองที่ 2 ฝกโปรแกรมยิมนาสติกลีลา
รวมกับฝกโปรแกรมกลามเนื้อลําตัวบนพื้น  เปนเวลา 8 สัปดาหๆละ 3 วัน  ทั้งนี้กลุมตัวอยางทุกคน
จะตองทดสอบความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อหลังกอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่  8  ผลการวิจัยสรุปไดดังนี้ 
 
1.  ลักษณะทางกายภาพ 
 
 ลักษณะทางกายภาพของกลุมควบคุมมีอายุเฉลี่ย 11.20 ป น้ําหนักเฉลี่ย 29.20 กิโลกรัม 
สวนสูงเฉลี่ย 137.80 เซนติเมตร กลุมทดลองที่ 1 มีอายุเฉลี่ย 10.90 ป น้ําหนักเฉลี่ย 30.00 กิโลกรัม 
สวนสูงเฉลี่ย 137.70 เซนติเมตร กลุมทดลองที่ 2 มีอายุเฉลี่ย 11.50 ป น้ําหนักเฉลี่ย 32.00 กิโลกรัม 
สวนสูงเฉลี่ย 140.80 เซนติเมตร  
 
2.  คาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง 
 
 คาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อหลัง ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม   กอนการทดลอง 
ไมแตกตางกัน  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  (ตารางที่ 4) และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4   
พบวา คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังทั้ง 3 กลุม ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่  6) ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 พบวา คาเฉลี่ยความแข็งแรงของ
กลามเนื้อหลังทั้ง 3 กลุม ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 (ตารางที่  6)  
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 คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง ภายในกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการทดลอง
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 พบวา กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ย
ความแข็งแรงกลามเนื้อหลัง กอนการทดลอง  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลัง 
การทดลองสัปดาหที่ 8  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 8)กลุมทดลอง 
ที่ 1  ฝกบนเอกเซอรไซดบอล  พบวาคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง ภายหลัง 
การทดลองสัปดาหที่ 8  แตกตางจากกอนการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 แตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 9)  กลุมทดลองที่ 2  ฝกบนพื้น พบวาคาเฉลี่ยของ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง กอนการทดลอง  แตกตางจากภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และคาเฉลี่ยของความแข็งแรง
ของกลามเนื้อหลัง  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 แตกตางจากภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 10) และอัตราการเพิ่มขึ้นของความแข็งแรงกลามเนื้อหลัง
ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม พบวาภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลอง
ที่ 2  มีความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังเพิ่มขึ้นมากกวากลุมควบคุม และเมื่อฝกไปแลว 8 สัปดาห 
พบวา  ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังเพิ่มสูงขึ้นทั้ง 3 กลุม  โดยกลุมทดลองที่ 1 มีแนวโนม
คาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อหลังเพิ่มมากที่สุด (ตารางที่  11) 
 
3.  คาเฉล่ียความออนตัวของกลามเนื้อหลัง 
 
 คาเฉลี่ยความออนตัวของกลามเนื้อหลัง กอนการทดลอง  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 พบวา คาเฉลี่ยความออนตัวของกลามเนื้อหลัง ภายใน 
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 13)  และอัตราการเพิ่มขึ้น
ของความออนตัวของกลามเนื้อหลังของกลุมตัวอยางทั้ง 3  กลุม  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา กลุมทดลองที่ 1  มีคาเฉลี่ยความออนตัวของกลามเนื้อหลัง 
มีแนวโนมการเปลี่ยนแปลงมากกวากลุมควบคุมและกลุมทดลองที่ 2  (ตารางที่ 16) 
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ขอเสนอแนะ 
 
 1.  ควรมีการฝกและสรางความคุนเคยกับการควบคุมเอกเซอรไซดบอล เพื่อใหเกิด
ความคุนเคยกับอุปกรณและทาทางในการฝก กอนเขาโปรแกรมการฝก 
 
 2.  ขณะทําการฝกโปรแกรมความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนเอกเซอรไซดบอล ควรอยู
ภายใตการควบคุมดูแลจากผูเชี่ยวชาญอยางใกลชิด 
 
 3.  ในการวิจัยคร้ังตอไป ควรมีการเพิ่มระยะเวลาในการฝกออกไปจากเดิม 8 สัปดาห  
เปน 10 สัปดาห หรือ 12 สัปดาหตามลําดับ 
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ภาคผนวก ก 
รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรมการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัว     

บนเอกเซอรไซดบอล และการฝกบนพื้น 
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รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนือ้
ลําตัว บนเอกเซอรไซดบอล และการฝกบนพื้น 

 
1.  ผูชวยศาสตรจารย ดร. ชนนิทรชัย อินทิราภรณ       รองคณบดีฝายบริหารสํานักวิชา 
  วิทยาศาสตรการกีฬา  จฬุาลงกรณ 
  มหาวิทยาลัย 
2.  ผูชวยศาสตรจารย ดร.ปราณีต  เพ็ญศรี                     ผูชวยคณบดี คณะสหเวชศาสตร         
  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
3.  ดร. ไวพจน จันทรเสม คณบดีคณะวทิยาศาสตรการกีฬาและ 
  สุขภาพ  สถาบันการพลศึกษา  
4.  อาจารย ชัชฎาพร  พิทักษเสถียรกุล                           นักพัฒนาการกีฬา สํานกัวิทยาศาสตร 
  การกีฬา  สํานกังานพัฒนาการกีฬาและ
  นันทนาการ 
5.  อาจารย นิรอมลี  มะกาเจ คณะวิทยาศาสตรการกีฬา                       
  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนเอกเซอรไซดบอล 

โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนพืน้ 
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โปรแกรมการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวบนเอกเซอรไซดบอล 
สัปดาหท่ี 1- 4 

 
1. อบอุนรางกายดวยการวิ่งเหยาะๆ ประมาณ 2-3  นาท ี

2. ยืดเหยยีดกลามเนื้อในทาตางๆ ประมาณ 10-15 นาท ี

3. ฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวโดย  

 - ทําทุกทาติดตอกันทาละ 10  คร้ัง โดยไมมกีารเคลื่อนไหวกลามเนื้อลําตัวในขณะที่ฝก 

 - พักระหวางทาฝก 30 วินาท ี

 - ทําครบทุกทาถือเปน 1 เซท พกัระหวางเซท 3 นาที 

 - ฝก 3 เซท 

 
ทาท่ีใชในการฝก 
 
 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 

 
 
 
 



 

 

71 

โปรแกรมการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวบนเอกเซอรไซดบอล 
สัปดาหท่ี 5-8 

 
1. อบอุนรางกายดวยดวยการวิง่เหยาะๆ ประมาณ 2-3  นาที 

2. ยืดเหยยีดกลามเนื้อในทาตางๆ ประมาณ 10-15 นาท ี

3. ฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวโดย  

 - ทําทุกทาติดตอกันทาละ 15  คร้ัง โดยไมมกีารเคลื่อนไหวกลามเนื้อลําตัวในขณะที่ฝก 

 - พักระหวางทาฝก 30 วินาท ี

 - ทําครบทุกทาถือเปน 1 เซท พักระหวางเซท 3 นาที 

 - ฝก 3 เซท 

 
ทาท่ีใชในการฝก 
 
 1.   Alternate Arm/Leg Raise 
 2.   Side bridge 
 3.   Prone  bridge 
 4.   Unilateral bridge 
 5.   Prone ball walk 
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ทาฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวบนเอกเซอรไซดบอล (สัปดาหท่ี 1-4) 
 

 
 
ทาท่ี 1  Advanced neutral in bridge  position  

 
  ทําทาเริ่มตนดงัภาพ  ใหศีรษะและหัวไหลทั้ง 2 ขางวางอยูบนเอกเซอรไซดบอลแบบสบาย 
ๆ  หลังตรงและใหเขางอ ประมาณ 90 องศา  ระวังอยาใหลูกบอลขยับไปมา ขณะทําอยากลั้นหายใจ 
ทําคางไว  5 วนิาที   
 

 
 
ทาท่ี 2  Bridging with leg abduction   

 
 ทําทาเริ่มตนดังภาพเชนเดียวกับทาแรก ใหศีรษะและหัวไหลทั้ง 2 ขาง วางอยูบนเอก
เซอรไซดบอลแบบสบายๆ หลังตรง และใหเขางอประมาณ 90 องศา ระวังอยาใหลูกบอลขยับไปมา 
จากนั้นใหกางขาขวาออกประมาณ  45 องศา และหุบเขาสูทาเริ่มตน ขณะทําอยากลัน้หายใจ  ทําคาง
ไว 5 วนิาที   
 

 
 
ทาท่ี 3  Bridging with alternate hip and knee flexion  
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 ทําทาเริ่มตนดงัภาพเชนเดยีวกับทาแรก  ใหศีรษะและหวัไหลทั้ง 2 ขางวางอยูบนเอกเซอร
ไซดบอลแบบสบายๆ หลังตรง  และใหเขางอประมาณ 90 องศา  ระวังอยาใหลูกบอลขยับไปมา
จากนั้นยกขาขวาขี้นพรอมกบังอเขาตามภาพ  จนขอสะโพกงอประมาณ 90 องศา  จงึกลับสูทา
เร่ิมตนอีกครั้ง  ขณะทําอยากลั้นหายใจทําคางไว 5 วนิาที    
 

 
 

ทาท่ี 4  Bridging with alternate knee extension  
 
 ทําทาเริ่มตนดงัภาพเชนเดยีวกับทาแรก ใหศีรษะและหวัไหลทั้ง 2 ขางวางอยูบนเอกเซอร
ไซดบอลแบบสบายๆ หลังตรง  และใหเขางอประมาณ 90 องศา ระวังอยาใหลูกบอลขยับไปมา  
จากนั้นเหยียดเขาขวาออกตามภาพ  พยายามใหขาขนานกับพื้นมากที่สุด  จากนัน้จึงงอเขากลับสูทา
เร่ิมตนอีกครั้ง  ขณะทําอยากลั้นหายใจ ทําคางไว 5 วนิาที   
 

 
 

ทาท่ี 5  Bridging with opposite shoulder and knee extension  
 
 ทําทาเริ่มตนดงัภาพเชนเดยีวกับทาแรก ใหศีรษะและหวัไหลทั้ง 2 ขางวางอยูบนเอกเซอร
ไซดบอลแบบสบายๆ หลังตรง และใหเขางอประมาณ 90 องศา ระวังอยาใหลูกบอลขยับไปมา 
เหยยีดเขาออกเชนเดยีวกับทาที่ 4  และยกแขนสลับกับขางที่เหยยีดเขาไปขางหลังจนสุดพรอมๆกัน 
จากนั้นจึงกลบัสูทาเริ่มตนอีกครั้ง  ขณะทําอยากลั้นหายใจ ทําคางไว 5 วินาที   
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ทาท่ี 6  Bridging with same side shoulder and knee extension  
 
 ทําทาเริ่มตนดงัภาพเชนเดยีวกับทาแรก ใหศีรษะและหวัไหลทั้ง 2 ขางวางอยูบนเอกเซอร
ไซดบอลแบบสบายๆหลังตรงและใหเขางอประมาณ 90 องศา ระวังอยาใหลูกบอลขยบัไปมา 
เหยยีดเขาออกเชนเดยีวกับ ทาที่ 4 และยกแขนขางเดียวกบัเขาที่เหยยีดไปขางหลังจนสุดพรอมๆ กัน 
จากนั้นจึงกลบัสูทาเริ่มตน  ขณะทําอยากลัน้หายใจ  ทําคางไว 5 วนิาที   
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ทาฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวบนเอกเซอรไซดบอล (สัปดาหท่ี 5-8) 
 

 
 
ทาท่ี 1  Alternate Arm/Leg Raise 
 
 นอนคว่ําลําตัวอยูบนเอกเซอรไซดบอล มือและเทาวางที่พื้น ใหลําตัวขนานกับพื้น  ยก
แขนขวาขึ้นพรอมกับยกขาซาย ใหแขน ลําตัว และขาอยูในแนวเสนตรงขนานกับพื้น  เกร็ง
กลามเนื้อคางไว 5 วินาที  กลับสูทาเริ่มตน  ทําสลับขางที่เหลือ 
 

 
 
ทาท่ี 2  Side bridge 
 
 นอนตะแคงโดยงอขอศอกตั้งยันกับพื้น  แขนอีกขางเหยียดศอกขึ้น  ขาทั้งสองขางวางอยู
บน   เอกเซอรไซดบอล  ยกสะโพกและลําตัวขึ้น  เกร็งกลามเนื้อคางไว 5 วินาที  จากนั้นเปลี่ยนขาง
ในการฝกทําเหมือนเดิมทุกประการ 
 

 
 
ทาท่ี 3  Prone  bridge 
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 นอนคว่ํา งอศอก วางมือในแนวระดับหัวไหลบนเอกเซอรไซบอล  ขาเหยยีดตรง คอย ๆ ยก
ไหลและลําตวัขึ้น  ใหขอศอกอยูในลักษณะเปนมุมฉาก  ลําตัวตรง  เกรง็กลามเนื้อคางไว 5 วนิาที  
กลับสูทาเริ่มตน   
 

 
 
ทาท่ี 4  Unilateral bridge 
 
 นอนหงาย แขนทั้งสองขางแนบลําตัว ปลายเทาทั้ง 2 ขาง  วางพาดบนเอกเซอรไซบอล  ยก
ขาขวาพรอมกับยกสะโพกขึน้  โดยที่ไหลยังติดอยูกับพืน้ เกร็งกลามเนื้อคางไว 5 วนิาที  กลับสูทา
เร่ิมตน ทําสลับขางที่เหลือ 
 

 
 
ทาท่ี 5  Prone ball walk 
 
 นอนคว่ําบนลูกบอล  แขนทัง้สองขางวางไวหนาลูกบอล  ใหตําแหนงเอกเซอรไซดบอลอยู
บริเวณหนาตนขาดานหนา ใหผูฝกใชแขนเดินไปดานหนาในขณะทีลู่กบอลคอย ๆเคลื่อนไปที่
ปลายเทา  โดยใหลําตัวอยูในแนวตรงตลอดการเคลื่อนไหว  
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โปรแกรมการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวบนพืน้ 
สัปดาหท่ี 1 - 4 

 
1. อบอุนรางกายดวยการวิ่งเหยาะๆ ประมาณ 2-3  นาท ี

2. ยืดเหยยีดกลามเนื้อในทาตางๆ ประมาณ 10-15 นาท ี

3. ฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวโดย  

 - ทําทุกทาติดตอกันทาละ 10  คร้ัง โดยไมมกีารเคลื่อนไหวกลามเนื้อลําตัวในขณะที่ฝก 

 - พักระหวางทาฝก 30 วินาท ี

 - ทําครบทุกทาถือเปน 1 เซท พกัระหวางเซท 3 นาที 

 - ฝก 3 เซท 

 
ทาท่ีใชในการฝก 
 
 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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โปรแกรมการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวบนพืน้ 
สัปดาหท่ี 5 - 8 

 
1. อบอุนรางกายดวยการวิ่งเหยาะๆ ประมาณ 2-3  นาท ี

2. ยืดเหยยีดกลามเนื้อในทาตางๆ ประมาณ 10-15 นาท ี

3. ฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวโดย  

 - ทําทุกทาติดตอกันทาละ 15  คร้ัง โดยไมมกีารเคลื่อนไหวกลามเนื้อลําตัวในขณะที่ฝก 

 - พักระหวางทาฝก 30 วินาท ี

 - ทําครบทุกทาถือเปน 1 เซท พกัระหวางเซท 3 นาที 

 - ฝก 3 เซท 

 
ทาท่ีใชในการฝก 
 
 1.   Alternate Arm/Leg Raise 
 2.   Side bridge 
 3.   Prone  bridge 
 4.   Unilateral  bridge 
 5.   Prone  floor  walk 
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ทาฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวบนพื้น  (สัปดาหท่ี 1-4)   
 

 
   
ทาท่ี 1  Abdominal  hollowing  
 
 นอนหงายชันเขา โดยใหขอเขางอประมาณ 90 องศา เทาวางราบกับพื้น วางมือขางหนึ่งขาง
ลําตัวและมืออีกขางวางบนทองระดับที่ต่ํากวาสะดือเกร็งกลามเนื้อทองขณะที่หายใจออกพยายาม
ใหกลามเนื้อทองเคลื่อนที่เขาหากระดูกสันหลังทําทานี้พรอมกับควบคุมการหายใจใหเปนปกติ 
เกร็งคางนาน 5  วินาที   
 

 
 
ทาท่ี 2  Unilateral  abduction 
 
 นอนหงายชันเขา โดยใหขอเขางอประมาณ 90 องศา เทาวางราบกับพื้น  ในขณะที่ทําการ
เกร็งกลามเนือ้ทอง ใหกางขาขวาออก 45 องศา ในขณะที่ขาซายอยูกบัที่ จากนัน้ใหเคลื่อนขาขวากลับ
สูทาเริ่มตน ใหพยายามทําทานี้พรอมกับควบคุมการหายใจใหเปนปกติ เกร็งคางนาน  5 วินาที  

 

 
  
ทาท่ี 3  Unilateral  knee  extend   
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 นอนหงายชันเขา โดยใหขอเขางอประมาณ 90 องศาเทาวางราบกับพื้น  ในขณะที่ทําการ
เกร็งกลามเนือ้ทองเหยยีดเขาขวาขึ้นจนกระทั่งขอเขาเหยยีดตรง  โดยพยายามใหตนขาขวาอยูในแนว
ระดบัเดยีวกับตนขาซาย จากนั้นใหเคลื่อนขาขวากลับสูทาเริ่มตน  ใหพยายามทําทานี้พรอมกับควบคุม
การหายใจใหเปนปกติ  เกร็งคางนาน  5  วนิาที   
 

 
   
ทาท่ี 4  Unilateral   knee   raise  
 
 นอนหงายชันเขา โดยใหขอเขางอประมาณ 90 องศา เทาวางราบกับพื้น  ในขณะที่ทําการ
เกร็งกลามเนือ้ทอง  ใหงอเขางอสะโพกขางขวาขึ้นมาจนกระทั่งขอสะโพกขวา  งอประมาณ 90 องศา  
ในขณะที่ปลอยขอเขาใหงอตามธรรมชาติ  จากนัน้ใหเคลื่อนขากลับสูทาเริ่มตน  ใหพยายามทําทานี้
พรอมกบัควบคุมการหายใจใหเปนปกติ  เกร็งคางนาน 5 วนิาที      
 

 
   
ทาท่ี 5  Bilateral  knee  raise  
 
 นอนหงายชันเขา โดยใหขอเขางอประมาณ 90 องศา เทาวางราบกับพื้น ในขณะที่ทําการ
เกร็งกลามเนื้อทองใหงอเขางอสะโพกขางขวาขึ้นมาจนกระทั่งขอสะโพกขวางอประมาณ 90 องศา 
ในขณะที่ปลอยขอเขาใหงอตามธรรมชาติ ยกขาขวาคางไว จากนั้นงอสะโพกซายขึ้นมาจนกระทั่ง
ขอสะโพกงอประมาณ 90 องศาอยูในแนวระดับเดียวกับขาขวาซึ่งจะทําใหขาทั้งสองขางยกขึ้น
จากนั้นยกขาขวาลงมายังทาเริ่มตน ตามดวยขาซาย ใหพยายามทําทานี้พรอมกับควบคุมการหายใจ
ใหเปนปกติ เกร็งคางนาน 5 วินาที   
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ทาท่ี 6  Bilateral  knee  raise  together  
 
 นอนหงายชันเขา  โดยใหขอเขางอประมาณ 90 องศา  เทาวางราบกับพื้น  ในขณะที่ทําการ
เกร็งกลามเนื้อทอง  ใหงอขอสะโพกทั้ง 2 ขางขึ้นมาพรอมกันที่ประมาณ 90 องศา โดยปลอยใหขอ
เขางอตามธรรมชาติ จากนัน้ใหเคลื่อนขากลับสูทาเริ่มตน ใหพยายามทําทานี้พรอมกับควบคุมการ
หายใจใหเปนปกติ  ทําทานีต้อเนื่องเปนเวลา 5 วินาท ี

 
ทาฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวบนพื้น  (สัปดาหท่ี 5-8)   

 

 
 

ทาท่ี 1  Alternate Arm/Leg Raise  
 
 ทาตั้งคลาน  แขนและขาทั้งสองขางวางตัวเปนมุมฉาก  ใหลําตัวขนานกับพื้น  ยกแขนขวา 
พรอมกับยกขาซายขึ้น  เกร็งกลามเนื้อคางไว 5 วนิาที  กลับสูทาเริ่มตน  ทําสลับขางที่เหลือ 
 

 
 
ทาท่ี 2  Side bridge 
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 นอนตะแคงโดยงอขอศอกตัง้ยันกับพื้น  แขนอีกขางหนึง่แนบลําตัว  ยกสะโพกและลําตัว
ขึ้น  โดยที่เทาทั้ง 2 ขางอยูติดพื้น เกร็งกลามเนื้อคางไว 5 วินาที  จากนั้นเปลี่ยนขางในการฝกทํา
เหมือนเดิมทุกประการ 
 

 
 

ทาท่ี 3  Prone bridge 
 
 นอนคว่ํา งอศอก  วางมือในแนวระดับหัวไหล  ขาเหยยีดตรงคอย ๆ ยกหัวไหล และลําตัว  
ใหขอศอกอยูในลักษณะเปนมุมฉาก  ลําตัวตรง  เกร็งกลามเนื้อคางไว 5 วินาที  กลับสูทาเริ่มตน   
 

 
 
ทาท่ี 4  Unilateral bridge 
 
 นอนหงาย แขนทั้งสองขางแนบลําตัว ตั้งเขาทั้งสองขางขึ้น เหยียดเขาขวาตรง พรอมกับยก    
สะโพกขึ้นโดยที่ไหลยังติดอยูกับพื้น  หยุดนิ่งคางไว 5 วินาที  กลับสูทาเริ่มตน  ทําสลับขางที่เหลือ 
 

 
 
ทาท่ี 5  Prone  floor  walk 
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 นอนคว่ํา  เหยียดแขนพรอมกับดันลําตัวขึ้น ใหลําตัวอยูในแนวตรง สนเทายันพื้น  เดินโดย
ใชแขนและขา กาวไปขางหนา  โดยรักษาแนวลําตัวใหอยูในแนวตรง  ตลอดการเคลื่อนไหว 
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ภาคผนวก ค 
การยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
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การยืดเหยียดกลามเนื้อกอนการฝกและหลังการฝก 
 
 เพื่อเตรียมความพรอมของรางกายกอน และหลังการฝก  จํานวน  8  ทา  โดยแตละทายืด
คางไว 10 วนิาที   ทาละ 8  คร้ัง   ดังนี ้
 

ทาฝก กลามเนื้อและขอตอท่ีฝก เวลาท่ีใชฝก 
1.  นอนหงาย กมศีรษะ กอดเขา 
ชิดอก   
 

Neck , Lower back, Gluteus  muscle 
 

 
 

 ยืดคาง  10 วนิาที 
  
 
 

2. นอนหงาย ไขวขา บิดลําตัว 
และสะโพก เขาวางชิดพืน้
ดานขาง 
  

Oblique, Hips 

 
 

  ขางละ  10  วนิาที 
 
 
 

3.  นั่งกางขาโนมลําตัวไป
ขางหนา 
 

Adductor , Hamstrings , Back 
 

 
 

   ยืดคาง 10  วินาที 
 
 

4.  นอนเหยียดลําตัวขึ้น       Abdominal 
 

 
 

 ยืดคาง  10  วินาที 
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 ทาฝก กลามเนื้อและขอตอท่ีฝก เวลาท่ีใชฝก 

5.  นั่งกางขา ยกแขน เอยีงลําตัว
ไปดานขาง  
 

Trunk Lateral Flexor 
 

 
 

ขางละ  10  วนิาที  

6.  ยืนกมลําตวัมือแตะพื้นไป
ดานหลังใหมากที่สุด 
 

Hamstrings , Back 
 

 
 

ยืดคาง  10  วนิาที 
 
 
 

7.  ยืนยดืลําตัว บิดลําตัวไป
ดานขาง  
 

Trunk Lateral Flexor 
 

 

ขางละ   10  วนิาที 
 
 
 

8. ยืนพับขา สนเทาชิดสะโพก Quadriceps 
 

 

ขางละ   10  วนิาที 
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ภาคผนวก ง 
การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง 
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การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อแบบไอโซไคเนติก ไดนาโมมิเตอร 
 
ความสําคัญของเครื่องมือการทดสอบไอโซไคเนติก ไดนาโมมิเตอร 
 
 เครื่องมือทดสอบระบบไอโซไคเนติก เปนเครื่องมือที่ใชวัดความสามารถของแรงพยายาม
ของกลามเนื้อที่กระทํา ซ่ึงจะแสดงผลออกมา โดยการวัดแรงพยายามตลอดการเคลื่อนที่ (rang  of 
motion) ในรูปแบบของกราฟและสัญญาณที่สงออกมาจาก dynamometer จุดเดนของเครื่องไอโซ
ไคเนติก คือ เปนเครื่องมือที่ออกแบบมาใหสามารถควบคุมความเร็วของการเคลื่อนไหวขอตอที่ทํา
การทดสอบหรือฝกใหคงที่ตลอดชวงการเคลื่อนไหว หากกลามเนื้อมีแรงที่กระทํามากจนทําให
ความเร็วเชิงมุมเปลี่ยนไป เครื่องจะปองกันการผิดเงื่อนไข  โดยการเพิ่มแรงตาน ณ มุมการ
เคลื่อนไหวนั้น ความเร็วเชิงมุมที่กําหนดจึงไมเปลี่ยนแปลง  ความเร็วที่ใชทดสอบอยูระหวาง 0-300 
องศาตอวินาที   
 
หลักในการทดสอบแบบไอโซไคเนติก 
 
 วิธีการทดสอบและการอบอุนรางกายกอนการทดสอบ 
 
 การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัว สามารถวัดไดทั้งในทานั่งและทายืน ทั้งนี้
ขึ้นกับอุปกรณที่ใชในการทดสอบ ความเร็วที่ใชในการทดสอบตั้งแต 30 , 60, 120,150 จนถึง 180
องศาตอวินาที  ในงานวิจัยนี้เลือกใชการทดสอบในทานั่ง และใชความเร็วเชิงมุม60 องศาตอวินาที 
เนื่องมาจากรูปแบบการทํางานแบบไอโซไคเนติกนั้น  เปนรูปแบบที่แปลกใหม  จึงมีความจําเปนที่
จะตองใหผูเขารับการทดสอบไดเขาใจถึงวิธีการ  และสรางความคุนเคยกับเครื่องมือ  เพื่อไดคาที่มี
ความแมนตรง และมีความเที่ยงสูง  โดยอธิบายใหผูเขารับการทดสอบทราบถึงการกําหนดความเร็ว
ของเครื่องมือ และแรงตานที่เครื่องมือกําหนดออกมาจะเกิดจากการที่ผูเขารับการทดสอบได
พยายามออกแรงกระทําใหรางกายสวนที่ทดสอบเคลื่อนที่ไปดวยความเร็วที่กําหนดไวหรือมากกวา
ความเร็วที่กําหนดไว   กอนการทดสอบใหผูเขารับการทดสอบไดมีการอบอุนรางกายและยืดเหยียด
กลามเนื้อ  ทําความคุนเคยกับเครื่องมือ  โดยท่ัวไปใหผูเขารับการทดสอบไดทําความคุนเคย 6 คร้ัง  
โดยออกแรงต่ํากวาระดับสูงสุดใน 3 คร้ังแรก  และออกแรงสูงสุดใน 3 คร้ังหลัง  ทั้งนี้เพื่อใหเกิด
ความเที่ยงตรงกับคาทอค  คาของงาน  และคาของกําลังกลามเนื้อ  (Perrin, 1993) 
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ตําแหนงของรางกาย  การยึดตรึงของรางกาย  และการกําหนดของขอตอ 
 
 การจัดตําแหนงของรางกาย และการยึดตรึงรางกายของผูเขารับการทดสอบ  เพื่อแยกกลุม
กลามเนื้อที่ตองการใหทํางานโดยตรงแยกออกจากกลามเนื้อที่มีสวนชวยในการทํางานใหมากที่สุด  
เชน  การรัดเข็มขัดที่หนาอกและเอวเมื่อทดสอบกลามเนื้อสวนลางของรางกาย  และตองใหผูเขารับ
การทดสอบใชแขนทั้งสองขางกอดอก 
 
 เนื่องจากการทดสอบแบบไอโซไคเนติก  เปนการทดสอบกลามเนื้อเพียงกลุมเดียว จึง
สามารถใชการทดสอบกับการเคลื่อนที่ของขอตอในแนวระนาบปกติของรางกาย 3 ระนาบ  คือ  
ระนาบหนาหลัง  (frontal  plane)  ระนาบบนลาง  (transverse  plane)  และระนาบซาย-ขวา  (sagital  
plane)  ทั้ง 3 ระนาบ  ทําใหเกิดการเคลื่อนที่ของขอตอ  คือ  ระนาบซาย-ขวา  ทําใหเกิดการงอ  
(flexion)  การเหยียด  (extension)  ระนาบหนา-หลัง  ทําใหเกิดการกาง  (abduction)  การหุบ  
(adduction)  ระนาบบน-ลาง  ทําใหเกิดการหมุน  (rotation)  ในการเคลื่อนไหวตามแนวระนาบ
ดังกลาว  จึงตองทําใหแกนหมุน  (axis of rotation)  ของขอตออยูในระหวางการหมุนของขอตอ   
จึงควรมีการทดลองหมุนขอตอแกนหมุนของเครื่อง และความยาวของคานที่ใชใหถูกตองทุกจุด 

 
คําแนะนําในการทดสอบกลามเนื้อแบบไอโซไคเนติก 
 
 การทดสอบกลามเนื้อแบบไอโซไคเนติก เพื่อใชวัดคาทอค  งาน  และกําลังของกลามเนื้อ
นั้น  มีองคประกอบที่สําคัญที่ทําใหการทดสอบนั้นมีความเที่ยงตรง  (reliability)  ดังนี้ 
 
 1.   การอบอุนรางกาย  กอนการทดสอบในแตละชวงจะตองมีการอบอุนรางกายกอน Perrin  
(1993)  พบวา  การอบอุนรางกายโดยใหออกแรงต่ํากวาสูงสุด 3 คร้ังแรก  และออกแรงสูงสุด 3 คร้ัง  
หลังทําใหคาทอค  งาน  และกําลังของกลามเนื้อมีความเที่ยงสูง  ในการทดสอบการเหยียดและการ
งอเขา  ไหล  และการหมุนเขาหมุนออกของไหล  และควรมีการอบอุนรางกายในทุกชวงของการ
ทดสอบแตละความเร็ว 

 
 2.   การพัก  ในการทําการทดสอบควรกําหนดเวลาพักที่แนนอนไวในชวงระหวางการ
เปลี่ยนแปลงความเร็วในการทดสอบ  โดยมีงานวิจัยยืนยันวา  การกําหนดเวลาพักใหไดคาความแรง
ของกลามเนื้อสูงขึ้น  และมีความเที่ยงมากกวาไมมีเวลาพัก  ระยะเวลาในการพักขึ้นกับแบบทดสอบ  
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เชน  30 วินาทีถึง 1 นาที  สําหรับการทดสอบการออกแรงสูงสุด 4 คร้ัง ในทุก ๆ ความเร็ว  แตถา
เปนการทดสอบความอดทนที่ตองทําการทดสอบถึง 25 – 30 คร้ัง  ควรกําหนดเวลาพักอยางนอย 1 
นาที  ทั้งนี้ขึ้นกับความพรอมของผูเขารับการทดสอบดวย  (Perrin, 1993) 
 
 3.   ความเร็วในการทดสอบการกระตุนของหนวยยนต  องคประกอบของเสนใยกลามเนื้อ
และกลุมกลามเนื้อในแตละกลุมที่มีความแตกตางกันของแตละบุคคล  รวมไปถึงวัตถุประสงคใน
การทดสอบจะเปนตัวกําหนดความเร็วในการทดสอบ  โดยการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
จะใชการทดสอบในความเร็วต่ํา  คือ  60 องศาตอวินาที  หรือถาเปนการทดสอบกําลังของกลามเนื้อ  
จะทดสอบที่ความเร็วปานกลาง  คือ  ระหวาง 180-300 องศาตอวินาที  จะใชการทดสอบการทํางาน
ของกลามเนื้อตามหนาที่ที่ใชจริง  เชน  การวิ่ง 100 เมตร   
 
 4.   จํานวนครั้งในการทดสอบ  การหดตัวของกลามเนื้อติดตอกันหลาย ๆ คร้ัง  เปน
ส่ิงจําเปนที่จะทําใหเกิดคาความแข็งแรงสูงสุดได  และคาทอคสูงสุดได  ซ่ึงจะเกิดในชวงการหดตัว
ของกลามเนื้อ 3-4 คร้ัง  (Perrin, 1993) 
 
 การศึกษาในครั้งนี้  ผูวิจัยศึกษาผลของความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังจากการฝกบนเอก
เซอรไซดบอลและบนพื้น   โดยใหกลามเนื้อหดตัวชนิดไอโซเมตริกและการทดสอบความแข็งแรง
ของกลามเนื้อหลัง  ในครั้งนี้ทดสอบดวยเครื่องไอโซไคเนติกที่ความเร็วเชิงมุม 120 องศาตอวินาที  
เพื่อประเมินผลความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังในทาเหยียดหลัง  ซ่ึงมีขั้นตอนในการปฏิบัติ
ดังตอไปนี้ 
 
 1. อบอุนรางกาย (warm up) ระยะเวลา 5-10 นาที โดยวิ่งเหยาะๆรวมกับการ 
ยืดเหยียดกลามเนื้อลําตัว 
 
 2.  ใหผูทดสอบนั่งบนเบาะที่มีตัวหนวงแรงที่สามารถปรับเปลี่ยนทิศทางตามวิธีการ
ทดสอบ  โดยใหลําตัวตั้งตรง  ขอสะโพกอยูในแนวระดับของจุดหนุนของเครื่องทดสอบ  รัดเข็มขัด
ที่หนาอก  ขอเทา  และตองใหผูทดสอบใชมือจับบนที่จับทั้ง 2 ขางของลําตัว 
 
 3.   บันทึกขอมูลช่ือ  สกุล  อายุ  น้ําหนัก  และสวนสูงของผูทดสอบลงในเครื่องแสดงผล 
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 4.   กําหนดความเร็วเชิงมุมที่  120  องศาตอวินาที 
 
 5. กอนการทดสอบใหผูทดสอบทําการอบอุนรางกาย โดยใชความเร็วต่ํา 3-4 คร้ัง 
 
 6. หลังจากนั้นใหผูทดสอบออกแรงงอตัวและเหยียดหลังดวยแรงสูงสุดเต็มที่  3-4 คร้ัง 
เมื่อปฏิบัติครบใหผูทดสอบหยุดนิ่งในตําแหนงเริ่มตน 
 
 7. นําขอมูลที่ไดไปวิเคราะหผลทางสถิติตอไป 
 
ภาพแสดงเครื่องมือทดสอบระบบไอโซไคเนติก ไดนาโมมิเตอร  ยี่หอ Lido multi joint II 
 

 
 
ภาพผนวกที่ ง1  ชุดคอมพิวเตอร พรอมโปรแกรมและอปุกรณในการทดสอบพรอม Printer  
              แสดงผลการทดสอบ 
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ภาพผนวกที่ ง2  ชุดทดสอบ  ประกอบไปดวย  เบาะนั่งหรือนอน  พรอมตัวหนวงแรงที่สามารถ 
          ปรับเปลี่ยนวิธีการทดสอบ 
 

 
ภาพผนวกที่ ง3 การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังดวยเครื่องไอโซไคเนติก   
   ไดนาโมมิเตอร  ยี่หอ Lido multi joint II 
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ภาคผนวก จ 
การทดสอบ ความออนตวัของกลามเนื้อหลัง 
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การวัดความออนตัว 
 

เครื่องมือ วัดความออนตัวของกลามเนื้อหลัง (Modified Sit and Reach Test) 
 
วิธีปฏิบัต ิ
 
 1. ใหผูเขารับการทดสอบนั่งเหยียดขาตรงไปขางหนา ขนานพื้น โดยใหฝาเทาวางราบชิด
กลองเครื่องวัดความออนตัว แขนทั้งสองเหยียดตรงไปขางหนา 
 
 2. ผู เขารับการทดลองคอยๆกมลําตัวลง และใชปลายนิ้วจากมือทั้งสองดันแกนวัด
ระยะทางไปขางหนา ใหไดระยะที่มากที่สุดเทาที่ทําได กมตัวคางไว 1 วินาที 
 
 3. ใหทําการทดสอบ 2 คร้ัง  บันทึกผลครั้งที่ทําไดดีที่สุด 

 

 
 
ภาพผนวกที่ จ1  การทดสอบความออนตัวของกลามเนื้อหลัง (Modified Sit and Reach Test) 
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ประวัติการศึกษา และการทํางาน 
 

ช่ือ –นามสกุล นางจารุนันท  พันธงามตา 
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ประวัติการศึกษา วิทยาศาสตรบณัฑิต (กายภาพบําบัด) 
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