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ผลและการวิจารณ 
 

 การศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวบนพ้ืนและบนลูกบอลออกกําลังกาย
ท่ีมีผลตอความแข็งแรงของกลามเน้ือทองและความคลองแคลววองไว  โดยใชโปรแกรมรวมกับ
การทํากิจกรรมในชีวิตประจําวัน  ซ่ึงทําการทดลองเปนระยะเวลาทั้งหมด  8  สัปดาห  หลังจากน้ัน
ผูวิจัยไดทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อทองโดยวิธีการลุก – น่ัง  (sit – ups)  60  วินาที   และ
ทดสอบความคลองแคลววองไวโดยวิธีการวิ่งออมหลัก  (zig – zag run)  แลวนําผลการทดสอบที่
ไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติเพ่ือเปรียบเทียบความแตกตางของการทดลองซึ่งนําเสนอในรูปแบบ
ของตารางประกอบความเรียงโดยมีผลและการวจิารณผลการทดลองซึ่งไดแบงออกเปน  3  ตอน   
ดังน้ี 
 
ตอนที่  1  ขอมูลทางกายภาพทางดานอายุ  นํ้าหนัก  สวนสูง  ของกลุมตัวอยางท้ัง  3  กลุม 
 
ตารางที่  1  คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ของอายุ  นํ้าหนัก  และสวนสูง  กอนการทดลอง 

ของกลุมตัวอยางทั้ง  3  กลุม 
 
กลุม อายุ(ป) นํ้าหนัก(กิโลกรัม) สวนสูง(เซนติเมตร) 
 Χ  S.D. Χ  S.D. Χ  S.D. 
กลุมควบคุม 
กลุมทดลองที่  1 
กลุมทดลองที่  2 

6.47 
6.52 
6.58 

0.12 
0.11 
0.13 

21.80 
21.40 
21.07 

2.31 
2.03 
2.12 

119.40 
119.87 
117.53 

3.46 
3.27 
2.10 

 
 จากตารางที่  1  แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ  นํ้าหนัก  และสวนสูง  
กอนการทดลองของกลุมตัวอยางทั้ง  3  กลุม  พบวา  กลุมควบคุม  มีอายุเฉลี่ย  6.47  ป  สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน  0.12  นํ้าหนักเฉลี่ย  21.80  กิโลกรัม  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  2.31  และ
สวนสูงเฉลี่ย  119.40  เซนติเมตร  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  3.46  กลุมทดลองที่  1  มีอายุเฉลี่ย  6.52  
ป  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  0.11  นํ้าหนักเฉลี่ย  21.40  กิโลกรัม  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  2.03  
และสวนสูงเฉล่ีย  119.87  เซนติเมตร  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  3.27  กลุมทดลองที่  2  มีอายุเฉล่ีย  
6.58  ป  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  0.13  นํ้าหนักเฉล่ีย  21.07  กิโลกรัม  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
2.12  และสวนสูงเฉลี่ย  117.53  เซนติเมตร  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  2.10 
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 จากขอมูลดังกลาว  แสดงใหเห็นวากลุมตัวอยางมีความใกลเคียงกันทางดานอายุ  นํ้าหนัก  
และสวนสูง  ซ่ึงจะทําใหเห็นวากลุมตัวอยางทั้ง  3  กลุมน้ันไมมีความไดเปรียบหรือเสียเปรียบกัน
กอนการทดลอง 
 
ตอนที่  2  ผลและการวิจารณผลการทดลองทางดานความแข็งแรงของกลามเน้ือทองของ 
กลุมตัวอยางทั้ง  3  กลุม  
 
ตารางที่  2  คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง  และ 
                   การเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมและภายในกลุม  กอนการทดลอง  หลังการ  
                   ทดลองสัปดาหที่  4  และหลังการทดลองสัปดาหที่  8  ของกลุมตัวอยางทั้ง 3  กลุม 
 
 จํานวนครั้งในการลุก-น่ัง(ครั้ง) 
ระยะเวลาการทดลอง กอนการทดลอง หลังสัปดาหที่ 4 หลังสัปดาหที่ 8 
 Χ  S.D. Χ  S.D. Χ  S.D. 
กลุมควบคุม 
กลุมทดลองที่  1 
กลุมทดลองที่  2 

19.93 
19.40 
18.60 

3.88 
3.50 
3.83 

19.93 
20.00 
19.20 

3.82 
3.56 
3.84 

 20.60 
25.20a b c 
25.07a b c 

3.961 
2.17 
2.96 

 
a  แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  (แนวตั้ง) 
b  แตกตางจากกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .05  (แนวนอน) 
c  แตกตางจากหลังการทดลองสัปดาหที่  4  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05  (แนวนอน) 
 
 จากตารางที่  2  แสดงคาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความแข็งแรงของกลามเน้ือทอง
ของกลุมตัวอยางทั้ง  3  กลุมและผลการวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปร  (MANOVA)  พบวา
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่  8  กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่ 2  แตกตางจากกลุมควบคุม
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ที่ระดับ .05 (ตารางผนวกที่  ข1) โดยมีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของ
กลามเนื้อทองของกลุมควบคุม  กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  เทากับ  20.60  25.20  และ  
25.07  คร้ัง  ตามลําดับ  ทั้งน้ีเน่ืองจากกลุมควบคุมปฏิบัติกิจกรรมในชีวิตประจาํวันเพียงอยางเดียว  
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ไมไดมีการฝกใดๆ  สวนกลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ไดมีการฝกความแขง็แรงกลามเนื้อ
ลําตัว โดยกลุมทดลองที่  1  ฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตวับนพื้น  กลุมทดลองที่  2  ฝกความ
แข็งแรงกลามเนื้อลําตัวลูกบอลออกกําลังกาย  ทั้ง  2  กลุมมีการฝกสัปดาหละ  3  วัน  เปนระยะเวลา  
8  สัปดาห  ทําใหความแข็งแรงกลามเนื้อลําตวัเพ่ิมมากขึ้นสงผลใหกลามเน้ือทองแขง็แรงตามไป
ดวย  เน่ืองจากเมื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อจะทาํใหแหลงกําเนิดของแรงในการหดตัวของ
กลามเนื้อแข็งแรงมากขึ้น  ทําใหความสามารถในการออกแรงตานหรือเอาชนะกับนํ้าหนักที่มา
กระทําไดดีข้ึน  (เจริญ,  2544)  จึงทําใหกลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  มีความแข็งแรงของ
กลามเนื้อทองมากกวากลุมควบคุม  สวนผลการวิจัย  พบวา   กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  
มีความแข็งแรงของกลามเน้ือทองไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05  (ตาราง
ผนวกที่  ข2)  น้ัน  เน่ืองจากทั้ง  2  กลุมไดรับการฝกดวยโปรแกรมที่มีทาในการฝกที่คลายกัน   
กลุมกลามเนื้อที่ใชเปนกลุมเดียวกัน  คือกลุมกลามเน้ือทอง  กลุมกลามเนื้อหลัง  และกลุมกลามเนื้อ
ขางลาํตัวทั้งดานซายและดานขวา  อีกทั้งกลุมทดลองเปนนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่  1  ซ่ึงเปน
เด็กที่มีอายุนอยและไมมีทักษะทางดานกีฬา  การฝกความแข็งแรงจึงเปนการฝกที่ไมใชนํ้าหนักมาก  
รูปแบบที่ใชจะเปนการฝกโดยใชนํ้าหนักตัวของเด็กเอง  จึงจะเหมาะสม  เกิดประโยชนและ
ปลอดภัย  (Anonymous,  2004)  จึงทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อทองของกลุมทดลองที่  1  และ
กลุมทดลองที่  2  ไมมีความแตกตางกัน 
 
 นอกจากการวิเคราะหความแตกตางระหวางกลุมแลว  ในงานวิจัยน้ีไดทําการวิเคราะหการ
เปลี่ยนแปลงความแข็งแรงกลามเนื้อทองภายในแตละกลุม  พบวา  กลุมควบคุมมีคาเฉล่ียความ
แข็งแรงกลามเนื้อทองกอนการทดลอง  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่  4  และภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่  8  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  (ตารางผนวกที่  ข4)  ทั้งน้ี
เน่ืองจากกลุมควบคุมปฏบัตกิิจกรรมในชีวิตประจาํวันเพียงอยางเดียว  ไมไดมีการฝกหรือปฏิบัติ
กิจกรรมการออกกําลังกายที่จะสงผลใหกลามเนื้อไดมีการพัฒนาความแข็งแรง  สวนภายในกลุม
ทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  พบวาภายหลังการทดลองสัปดาหที่  8  แตกตางจากกอนการ
ทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  และภายหลังการทดลองสัปดาหที่  8  แตกตางจาก
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่  4  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05       (ตารางผนวกที่  ข6)  
แสดงใหเห็นวาการฝกความแข็งแรงกลามเน้ือลําตัวบนพื้นและการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตวั
บนลูกบอลออกกําลังกายทําใหกลามเนื้อทองแข็งแรงมากขึ้น  จากระยะเวลาในการฝก  8  สัปดาห 
ท่ีทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อทองเพิ่มขึ้นท้ัง  2  กลุม  เปนผลมาจากกลามเนื้อไดมีการฝกให
ออกแรงเอาชนะแรงตานทีม่ากระทาํ  มีการกระตุนการหดตัวของกลามเนื้อใหเพ่ิมมากขึ้น   
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กลุมควบคมุ
กลุมตวัอยางที1่
กลุมตวัอยางที2่

กลามเนื้อจึงแข็งแรงขึ้น  (ชูศักดิ ์และ กันยา,  2536)  และเมื่อเปรียบเทียบหลังการทดลองสัปดาหที่  
8  กับหลังการทดลองสัปดาหที่  4  แลวพบวากลามเน้ือทองแข็งแรงขึ้นเชนกัน  เปนเพราะหลังจาก
สัปดาหที่  4  แลวมีการปรับความหนักใหมากขึ้น  เน่ืองจากสมรรถภาพจะมีการพัฒนา  เมื่อมีการ
ปรับความหนักที่ฝก  ซ่ึงเปนไปตามกฎการใชความหนักในการฝกมากกวาปกติ  (low of overload)  
ถาความหนักที่ใชในการฝกเหมาะสมกับสภาพบุคคลนั้นจะทําใหรางกายมีการปรับตัวมากขึ้น  
(Bowerman and Freeman,  1991)  จึงทําใหภายหลังการทดลองสัปดาหที่  8  แตกตางจากภายหลัง
การทดลองสัปดาหที่  4  ทั้งกลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่  1  เปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงกลามเนื้อทองของกลุมตัวอยางทั้ง  3  กลุม   
                หลังการฝกสัปดาหท่ี  4  และสัปดาหที่  8 
 
 จากภาพที่  1  จะเห็นวาเปอรเซ็นตการเปล่ียนแปลงคาเฉลี่ยของความแข็งแรงกลามเนื้อทอง
หลังการฝกสัปดาหที่  4  กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลอง  2  มีความแข็งแรงของกลามเน้ือทอง
เพ่ิมขึ้นมากกวากลุมควบคุม  แตยังเห็นความแตกตางของกลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  
ไมชัดเจน  เมื่อฝกไปแลว  8  สัปดาหจะเห็นความแข็งแรงของกลามเนื้อทองเพ่ิมสูงขึ้นท้ัง  3  กลุม   
โดยกลุมทดลองที่  2  จะมีคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเน้ือทองมากที่สุด  แสดงวาโปรแกรมการ
ฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตวับนลูกบอลออกกําลังกายมีแนวโนมใหผลดีกวาโปรแกรมการฝก
ความแข็งแรงกลามเน้ือลําตัวบนพ้ืน  เน่ืองจากการฝกความแข็งแรงกลามเน้ือลําตัวบนลูกบอลออก
กําลังกายเปนการฝกแบบกึ่งมั่นคงและก่ึงไมมั่นคง  อาจทาํใหมีกลุมกลามเนื้อมัดอ่ืนๆ  ที่มาชวย 
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ในการทรงตัวไดมีการพัฒนาความแข็งแรงตามไปดวย  ทําใหมีการเกร็งกลามเนื้อหลายสวนรวมกัน  
ในขณะที่โปรแกรมการฝกความแข็งแรงกลามเน้ือลําตวับนพื้น  เปนการฝกกลุมกลามเนื้อที่ใชใน
การออกแรงโดยตรง  กลามเนื้อสวนอื่นๆ  ไมตองออกแรงหรือออกแรงชวยนอยมาก  เพราะเปน
การฝกบนพ้ืนที่ม่ันคง  จึงทําใหการฝกความแข็งแรงบนลูกบอลออกกําลังกายดีกวาการฝกความ
แข็งแรงบนพ้ืน  สงผลใหเปอรเซ็นตความแข็งแรงกลามเนื้อทองเพ่ิมมากกวา  ตรงกับ   
Francisco  et  al.  (2000)  กลาวไววา  การออกกําลังกลามเนื้อหนาทองในทาลุก-น่ัง  (sit-ups)       
บนลูกบอลออกกําลังกายสามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลามเน้ือทองเพิ่มมากขึ้น 
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ตอนที่  3  ผลและการวิจารณผลการทดลองทางดานความคลองแคลววองไวของกลุมตัวอยาง 
ท้ัง  3  กลุม  
 
ตารางที่  3 คาเฉล่ีย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคลองแคลววองไว  และการเปรียบเทียบ

ความแตกตางระหวางกลุมและภายในกลุม  กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่  
4  และหลังการทดลองสัปดาหที่  8  ของกลุมตัวอยางทั้ง 3  กลุม 
 

 
 เวลาในการวิ่งออมหลัก(วินาที) 
ระยะเวลาการทดลอง กอนการทดลอง หลังสัปดาหท่ี 4 หลังสัปดาหที่ 8 
 Χ  S.D. Χ  S.D. Χ  S.D. 
กลุมควบคุม 
กลุมทดลองที่  1 
กลุมทดลองที่  2 

22.03 
21.20 
20.48 

2.42 
2.06 
1.59 

21.66 
20.12b 
19.98 

2.61 
1.81 
1.57 

 21.12 
18.63a b c 
18.60a b c 

2.47 
1.52 
1.37 

 
a  แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  (แนวตั้ง) 
b  แตกตางจากกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .05  (แนวนอน) 
c  แตกตางจากหลังการทดลองสัปดาหที่  4  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05  (แนวนอน) 
 

จากตารางที่  3  แสดงคาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคลองแคลววองไว
ของกลุมตัวอยางทั้ง  3  กลุมและจากผลการวิเคราะหความแปรปรวนหลายตัวแปร  (MANOVA)  
พบวาภายหลังการทดลองสัปดาหที่  8  กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  แตกตางจากกลุม
ควบคุมอยางมนัียสําคัญทางสถิติ  ที่ระดับ  .05  (ตารางผนวกที่  ข1)    โดยมีคาเฉลี่ยความ
คลองแคลววองไวของกลุมควบคุม  กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  เทากับ  21.02  18.63 
และ  18.60  วินาที  ตามลําดับ  ทั้งน้ีเน่ืองจากกลุมควบคุมปฏิบัติกิจกรรมในชีวิตประจําวันเพียง
อยางเดียว  ไมมีการทํากิจกรรมอื่นๆ  ที่จะสงเสริมใหความคลองแคลววองไวดีขึ้นหรือเวลาในการ
วิ่งออมหลักนอยลง  ตางกับกลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  มีการฝกความแขง็แรง 
กลามเนื้อลําตัวบนพื้นและบนลูกบอลออกกําลังกาย  ทําใหกลามเนื้อลําตัวแข็งแรงขึ้นสงผลให 
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ความคลองแคลววองไวเพิ่มมากขึ้นตามไปดวย  สอดคลองกับเจริญ  (2546)  กลาววา  เมื่อลําตัว
แข็งแรงจะสามารถรองรับและสนับสนุนการทํางานของกลามเน้ือแขนและขาไดอยางมี
ประสิทธิภาพ  และยังชวยควบคุมไมใหรางกายสูญเสียการทรงตัวในการเคลื่อนไหวตางๆ  หรือถา
รางกายสูญเสียการทรงตัวไปแลว  ก็สามารถควบคุมใหกลับมาสูสภาพปกติไดภายในระยะเวลา
อันรวดเร็ว  จึงทําใหกลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  มีความคลองแคลววองไวมากกวากลุม
ควบคุม  สวนผลการวิจัยพบวา  กลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  มีความคลองแคลววองไว
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  (ตารางผนวกที่  ข3)  น้ัน  เน่ืองจากกลุม
ทดลองทั้ง  2  กลุมไดรับการฝกดวยโปรแกรมที่มีทาในการฝกที่คลายกันและกลุมกลามเนื้อที่ใช
เปนกลุมเดียวกัน  จึงทําใหความคลองแคลววองไวของกลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  ไม
แตกตางกัน 
 

นอกจากการวิเคราะหความแตกตางระหวางกลุมแลว  ในงานวิจัยน้ีไดทําการวิเคราะห
การปลี่ยนแปลงความคลองแคลววองไวภายในแตละกลุม  พบวา  กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของ 
ความคลองแคลววองไว  กอนการทดลอง  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่  4  และ ภายหลังการ
ทดลองสัปดาหท่ี  8  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  (ตารางผนวกที่  ข5) ทั้งน้ี
เน่ืองจากกลุมควบคุมไมไดมีกิจกรรมใดที่จะสงเสริมหรือเสริมสรางความคลองแคลววองไว  สวน
ภายในกลุมทดลองที่  1  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่  4  และภายหลังการทดลองสัปดาหที่  8  
แตกตางจากกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และภายหลังการทดลองสัปดาห
ท่ี  8  แตกตางจากภายหลังการทดลองสัปดาหที่  4  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  (ตาราง
ผนวกที่  ข8)  และภายในกลุมทดลองที่  2  ภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี  8  แตกตางจากกอนการ
ทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และภายหลังการทดลองสัปดาหที่  8  แตกตางจาก
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่  4  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  (ตารางผนวกที่  ข9)   
 
 จากผลการวิจยัดังกลาว  แสดงใหเห็นวาเมื่อมีการฝกในระยะเวลา  8  สัปดาห  ทั้งกลุม
ทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  มีความคลองแคลววองไวมากขึ้น  ทั้งน้ีเน่ืองมาจากการฝกความ
แข็งแรงกลามเนื้อลําตัวสงผลใหลําตัวแข็งแรง  และเมื่อลําตัวแข็งแรงจะทําใหความสามารถในการ
เคล่ือนไหวของรางกายและความคลองแคลววองไวเพิ่มมากขึ้น  (Anonymous,  2004)  สอดคลอง
กับ  Hedrick  (2000)  กลาววา  ความสามารถในการควบคุมตําแหนงและการเคลื่อนไหวของสวนที่
อยูตรงกลางของรางกาย  สามารถทาํหนาที่สงแรงหรือถายทอดแรงจากสวนหนึ่งไปยังอีกสวนหน่ึง
ไดอยางมีประสิทธิภาพ  โดยที่ออกแรงนอยลง  ดังน้ันเมื่อมีการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตวัจะ 
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สัปดาหที่4 สัปดาหที่8

กลุมควบคุม
กลุมตัวอยางที่1
กลุมตัวอยางที่2

ทําใหกลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2  มีความคลองแคลววองไวมากขึ้น  สวนภายใน 
กลุมทดลองที่  1  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่  4  พบวามีความคลองแคลววองไวเพ่ิมมากขึ้นจาก
กอนการทดลอง  เปนเพราะการฝกความแข็งแรงกลามเน้ือลําตัวบนพ้ืนที่มีความมั่นคงจะทําให
กลามเนื้อมีความแข็งแรงมากขึ้น  ดังที่  Chen  (2004)  กลาวไววา  การฝกดวยสภาวะที่ม่ันคงของ
อุปกรณจะชวยเสริมสรางใหกลามเน้ือมีความแข็งแรงยิง่ข้ึน  จึงสงผลใหความคลองแคลววองไว
เพ่ิมขึ้นภายหลังการทดลองสัปดาหที่  4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่  2  เปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงความคลองแคลววองไวของกลุมตัวอยางทั้ง  3  กลุม   

  หลังการฝกสัปดาหที่  4  และสัปดาหที่  8 
 
 จากภาพที่  2  จะเห็นวาเปอรเซ็นตการเปล่ียนแปลงคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว
ภายหลังการฝกสัปดาหที่  4  และภายหลังการฝกสัปดาหที่  8  กลุมทดลองที่  1  มีคาเฉลี่ยความ
คลองแคลววองไวดีที่สุด  แสดงวาโปรแกรมการฝกความแข็งแรงกลามเน้ือลําตัวบนพื้นดีกวา
โปรแกรมการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตวับนลูกบอลออกกําลังกาย  แตเมื่อเปรียบเทียบคาเฉล่ีย
ความคลองแคลววองไวของกลุมทดลองที่  1  จากภายหลังการฝกสัปดาหที่  4   ไปจนถึงภายหลัง
การฝกสัปดาหที่  8  แลวพบวามีแนวโนมการเปลี่ยนแปลงนอยกวากลุมทดลองที่  2  ซ่ึงคาเฉลี่ย
ความคลองแคลววองไวของกลุมทดลองที่  2  เพ่ิมขึ้นมากจนเกือบจะเทากับคาเฉลี่ย 
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ความคลองแคลววองไวของกลุมทดลองที่  1  ทั้งน้ีอาจเปนเพราะในระหวางการฝกสัปดาหที่  4   
กลุมทดลองที่  2  ซ่ึงฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกาย  เด็กอาจจะยังไม
คุนเคยกับลูกบอล  และยังไมสามารถควบคุมลูกบอลใหอยูน่ิงไดดีเทาที่ควร  แตเมื่อหลังจากการฝก
สัปดาหที่  4  ไปแลวเด็กสามารถควบคุมทาทางใหอยูในรูปแบบของการฝกไดดีขึ้น  จึงทําใหมีการ
เปลี่ยนแปลงเพิ่มสูงขึ้น  ซ่ึงจะเห็นวาแนวโนมของการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอล
ออกกําลังกายจะดีขึ้นเมื่อระยะเวลาในการฝกเพ่ิมมากขึ้น 
 
 
 
 
 


