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 การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกกลามเนื้อลําตัว  
บนเอกเซอรไซดบอล และการฝกบนพื้น ที่มีตอความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อหลัง  
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยไดมาจากการสุมตัวอยางแบบงาย (simple random sampling) จาก
นักกีฬายิมนาสติกลีลา  อายุระหวาง 9-15 ป จากสโมสรยิมนาสติกจินตนา จํานวน 30 คน 
แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆ ละ 10 คน โดยการจัดสมาชิกเขากลุม(randomly assignment) 
คือ กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมยิมนาสติกลีลา  กลุมทดลองที่ 1 ฝกโปรแกรมยิมนาสติกลีลารวมกับ
ฝกกลามเนื้อลําตัวบน เอกเซอรไซดบอล และกลุมทดลองที่ 2  ฝกโปรแกรมยิมนาสติกลีลารวมกับ
ฝกกลามเนื้อลําตัวบนพื้น  เปนระยะเวลา 8 สัปดาหๆละ 3 วัน สถิติที่ใชในการวิจัยคือ คาเฉลี่ย 
และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (one-way  analysis of 
variance with repeated measures) วิเคราะหความแปรปรวนรวม (one-way analysis of 
covariance: ANCOVA)  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ Tukey ทดสอบความมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 ผลการวิจัย พบวา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยของความแข็งแรงและความออนตัว
ของกลามเนื้อหลังของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนคาเฉลี่ยของความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อหลัง  
ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
นอกจากนี้ พบวากลุมฝกบนเอกเซอรไซดบอลมีเปอรเซ็นตการเพิ่มขึ้นของความแข็งแรงและ
ความออนตัวของกลามเนื้อหลังมากกวากลุมฝกบนพื้นและกลุมควบคุม ซ่ึงผลการวิจัยคร้ังนี้
สามารถนําไปเสริมสรางความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อหลัง  
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