
ผลของการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวบนพื้นและบนลูกบอลออกกําลังกายตอ 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อทองและความคลองแคลววองไวในนักเรียนชั้น 

ประถมศึกษาปท่ี  1 
 

The Effect of Core Body Strength Training on the Floor and Exercise Ball 
upon the Abdominal Development and Agility in First Grade Students 

 
คํานํา 

 
 การเคลื่อนไหว  (movement)  เปนส่ิงจําเปนตอการดํารงชีวิตของมนุษยต้ังแตแรกเกิดจนถึง
ส้ินอายุขัย  ในเด็กแรกเกิดมีการเคล่ือนไหวที่เปนธรรมชาติโดยไมตองรับการฝกหัด  เชน  อาการ
ด้ินไปมา  เปนตน  ถึงแมวาจะเปนการเคลื่อนไหวในลักษณะที่ไรจุดหมายของเด็ก  แตก็มี
ความสาํคัญและจาํเปนที่จะชวยใหเด็กไดมีการพัฒนารางกายไปสูการเคลื่อนไหวที่ซับซอนมาก
ย่ิงขึ้น  จะเห็นไดวาการเคลื่อนไหวของรางกายนั้นมีความสําคัญและเปนส่ิงจําเปนอยางยิ่งสําหรับ
มนุษยทุกเพศทุกวัย  โดยเฉพาะในวัยเด็กความสาํคัญของการเคลื่อนไหวยิ่งมีมาก  เพราะเด็กจะ
พัฒนาในทุกๆ  ดานผานกิจกรรมการเคลื่อนไหวทั้งส้ิน  แมแตการพัฒนาทางดานสติปญญา  ก็ตอง
ผานกิจกรรมการเคลื่อนไหว  ดังที่  Pica  (1998)  กลาวไววา  การเคลื่อนไหวจะทําใหเด็กมีการ
พัฒนาทางสมองที่ดี  หรือแมกระทั่งการพัฒนาทางดานสังคม  ก็ตองอาศัยประสบการณการเรียนรู
จากกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางรางกายทั้งส้ิน  และวัยที่จะเร่ิมฝกทักษะการเคลื่อนไหวคือชวงเด็ก
เล็กถึง  8  ป  เพราะจะชวยใหเด็กมีการเคลื่อนไหวที่ถูกตอง  แกไขไดงายกวาเด็กที่มีอายุมากหรือใน
วัยผูใหญ 
 
 การเคลื่อนไหวพ้ืนฐานประกอบไปดวยหลายองคประกอบ  แตองคประกอบหนึ่งซ่ึงถือได
วาสําคัญตอการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานก็คือ  ความแข็งแรงกลามเน้ือลําตวั  เพราะเมื่อลําตัวแข็งแรงจะ
สามารถรองรับและสนับสนุนการทํางานของกลามเน้ือแขนและขาไดอยางมีประสิทธิภาพ  
นอกจากน้ีถาลําตัวแข็งแรงยังชวยควบคุมไมใหรางกายสูญเสียการทรงตัวในการเคล่ือนไหวตางๆ  
หรือถารางกายสูญเสียการทรงตัวไปแลว ก็สามารถควบคุมใหกลับมาสูสภาพปกติไดภายใน
ระยะเวลาอันรวดเร็ว  นอกจากนี้ลําตัวยังเปนตัวถายทอดหรือสงแรงจากสวนหน่ึงไปยังอีกสวนหนึ่ง  
ซ่ึงถาลําตวัแขง็แรงก็จะสงผลใหกลามเนื้อกลุมที่ออกแรงโดยตรง  (mover)  มีประสิทธิภาพมาก 
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ย่ิงขึ้น  (เจริญ,  2546)  สอดคลองกับ  Hedrick  (2000)  กลาวไววา  ถากลามเนื้อลําตวัแข็งแรง 
จะทาํใหสามารถทํางานไดมากขึ้นหรือดีขึ้นโดยออกแรงนอยลง  นอกจากนี้ถากลามเนื้อลําตัว
แข็งแรงยังชวยปองกันการบาดเจ็บที่จะเกิดข้ึนทั้งจากการเคลื่อนไหวหรือจากการทาํกิจกรรมใน
ชีวิตประจาํวันดวย  (Bergmark,  1989)  สวนชวงที่เหมาะสําหรับการฝกความแข็งแรงลําตัวคือ   
วัยเด็ก  เพราะจะไดฝกความมั่นคงของรางกายอีกดวย  เนื่องจากเด็กตองการความแข็งแรงของ
กลามเนื้อลําตัวเพ่ือพยุงรางกายใหไดสมดุลและเคลื่อนไหวอยางถูกตอง  (Anonymous,  2004)  และ
การฝกความแข็งแรงของเด็กน้ันจะตองไมใชนํ้าหนักมาก  หรือใหฝกโดยการใชนํ้าหนักตัวของเด็ก
เอง  โดยมีรูปแบบการฝกท่ีเหมาะสมและปลอดภัยจึงจะเกิดประโยชนอยางสูงสุด  ซ่ึงในปจจุบัน 
มีผูสนใจศึกษาและใหความสําคัญกับความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวกันมากขึ้น  ทั้งผูฝกสอนและ 
ตัวนักกีฬาเองตางก็จะเนนฝกความแข็งแรงกลามเน้ือลําตัวเพ่ิมมากขึ้นในกีฬาหลายๆ  ประเภท  โดย
มีรูปแบบการฝกที่แตกตางกันออกไป แตมีจุดประสงคหลักที่เหมือนกัน คือเสริมสรางใหลําตัวมี
ความแข็งแรงขึ้น  รูปแบบการฝกความแขง็แรงกลามเนื้อลําตัวโดยพื้นฐานแลวจะใชนํ้าหนักตัวของ
ผูฝกเอง  แตควรคํานึงถึงความหลากหลายของการเคลื่อนไหว  เน่ืองจากจะตองฝกใหกลามเนื้อสวน
ลําตัวทุกมัดมีความแข็งแรง  ทั้งลําตัวดานหนา  ลําตัวดานหลัง  และลําตัวดานขางทั้งสองขาง    
จึงจะเกิดการสมดุลในการเคลื่อนไหวหรือออกแรง  จากงานของ  Blanch  (1997)  ไดศึกษาเกี่ยวกับ
ความแข็งแรงของนักวายนํ้าที่อาจจะมาจากหลายๆ  วิธี  แตการเริ่มตนสรางความแขง็แรงลําตัวกอน
แขนและขา  เปนแนวคิดที่จะพัฒนาความแข็งแรงของแกนหรือหลักการเคลื่อนไหวแบบตอเน่ือง  
(kinetic chain)  ในขณะที่แขนดึงนํ้าใหลําตวัไปขางหนา  ขาเตะเทาสงใหตัวพุง  ลําตัวตองแข็งแรง
พอที่จะเปนหลักอยางมั่นคงใหแขนและขาทํางานอยางมปีระสิทธิภาพ  หรือออกแรงไดมากตาม
ความเร็วที่จะกระทําได  การเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อลําตวัใหกับเด็กน้ันสามารถทําได
หลายรูปแบบดวยกัน  ทั้งการฝกบนพื้นทั่วๆ  ไป  และฝกบนลูกบอลออกกําลังกายซึ่งกําลังไดรับ
ความนิยมอยูในปจจุบัน  งานวิจัยของ  Stanton  et  al.  (2004)  ไดศึกษาเกี่ยวกับการฝกบนลูกบอล
ออกกําลังกายที่มีผลตอความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัว  โดยกลุมตัวอยางเปนนักกีฬาชาย  18  คน  ซึ่ง
แบงออกเปน  2  กลุม  คือกลุมทดลองและกลุมควบคุม  กลุมทดลองทําการฝกบนลูกบอลออกกําลัง
กาย สัปดาหละ  2  คร้ัง  เปนระยะเวลา  6  สัปดาห  ผลปรากฏวาการฝกบนลูกบอลออกกําลังกาย  
มีผลชวยสรางความแข็งแรงกลามเน้ือลําตัวใหกับกลุมทดลองอยางชัดเจน  โดยมีนัยสําคัญทางสถติิ
ท่ีระดับ  .05  สอดคลองกับ  Francisco et  al. (2000)  ไดทําการศึกษาปฏิกิริยาการตอบสนองของ
กลามเนื้อหนาทองขณะทําทาลุกน่ังบนพ้ืนที่ม่ันคงและไมม่ันคง  พบวาหลังการทดลองเกิดการ
เปลี่ยนแปลงของการหดตัวของกลามเน้ือสูงสุดเพ่ิมข้ึน  นอกจากนี้การศึกษาของ Lehman et al.   



 
 

3

(2005)  พบวาการออกกําลังกายแบบ  trunk bridging exercises  โดยใชลูกบอลออกกําลังกาย  มีผล
ในการเพ่ิมการทํางานของกลามเนื้อลําตวั  (trunk muscle)  ในการออกกําลังกายหรือการฝกความ
แข็งแรงของกลามเนื้อโดยใชลูกบอลออกกําลังกายใหไดผลน้ัน  จําเปนจะตองมีการเลือกขนาด 
ของลูกบอลใหเหมาะสมกับแตละบุคคล  (Goodmen, 2001)  จะเห็นไดวาการออกกําลังกายดวย 
ลูกบอลออกกําลังกายสามารถชวยในเรื่องของการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเน้ือ  การทรงตัว  
และบรรเทาอาการบาดเจ็บเนื่องจากการออกกําลังกาย  ดวยเหตุน้ี  ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษา
เกี่ยวกับการสรางความแข็งแรงกลามเน้ือลําตัวในเด็ก โดยจะศึกษารวมกับความคลองแคลววองไว  
เน่ืองจากความคลองแคลววองไวประกอบไปดวยหลายทักษะรวมกัน  เชน  ความเร็ว  ความแข็งแรง  
ความออนตัว  การรักษาสมดุลของรางกาย  เปนตน  ผูวิจัยมีความเชื่อวาถากลามเนื้อลําตวัแข็งแรง  
จะสงผลใหกลามเนื้อทองมีความแข็งแรงมากขึ้น  และมีความคลองแคลววองไวเพิ่มขึ้น  นอกจากนี้
เด็กยังมีการเคลื่อนไหวที่ดีตามไปดวย  ซ่ึงเปนการเตรยีมรางกายของเด็กไวทํากิจกรรมการ
เคล่ือนไหวตางๆ  ในชีวิตประจาํวัน  หรือเตรียมตัวสูการเปนนักกีฬาประเภทตางๆ  ในระดับสูง
ตอไป 
 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

1.  เพ่ือศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงกลามเน้ือลําตัวบนพ้ืนและบนลูกบอลออก 
กําลังกายที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อทองและความคลองแคลววองไวในนักเรียนช้ัน
ประถมศึกษาปท่ี  1 
 

2.  เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตางของการฝกความแข็งแรงกลามเน้ือลําตัวบนพ้ืนและบน
ลูกบอลออกกําลังกายที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อทองและความคลองแคลววองไวใน
นักเรียนชั้นประถมศึกษปที่  1 

 
ขอบเขตของการวิจัย 

 
 1.  ประชากรที่ใชในการวิจยัในครั้งน้ี  คือ  นักเรียนชายช้ันประถมศึกษาปที่  1  ปการศึกษา  
2548  ของโรงเรียนฤทธิยะวรรณาลัย  ที่มีนํ้าหนักระหวาง  18 – 25  กิโลกรัมและสวนสูงระหวาง  
115 – 125  เซนติเมตร  จํานวน  125  คน 
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 2.  การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจยัเชิงทดลอง  เพ่ือศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อ
ลําตัวบนพ้ืนและบนลูกบอลออกกําลังกายที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อทองและความ
คลองแคลววองไวในนักเรียนช้ันประถมศึกษาปที่  1   
 
 3.  ตัวแปรที่ใชในการวิจัย  ประกอบดวย 
 

3.1  ตัวแปรอสิระ  (independent variable) 
    

- โปรแกรมการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวบนพ้ืน 
 

- โปรแกรมการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกาย 
 
3.2  ตัวแปรตาม  (dependent variable)   

 
- ความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง 

 
- ความคลองแคลววองไว 
 

นิยามศัพท 
 

 ความแข็งแรงของกลามเน้ือทอง  หมายถึง  ความสามารถในการหดตัวของกลามเน้ือทอง
ดานหนาในสวน  abdominal  หรือการที่กลามเน้ือทองออกแรงอยางเต็มที่เพ่ือเอาชนะตอแรงตาน
ท่ีมากระทาํ  ทดสอบไดดวยการลุก –น่ัง  (sit-ups)  ในเวลา  60  วินาที  ตามวิธีการในแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของ  Kasetsart Youth Fitness Test 
 
 ความคลองแคลววองไว  หมายถึง  ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางหรือตําแหนงอยาง
รวดเร็วในขณะที่กําลังเคลื่อนไหวโดยใชความเร็วไดอยางเต็มที่  ทําการทดสอบดวยการวิ่งออมหลัก  
(zig-zag run)  ตามวิธีการในแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของ  Kasetsart Youth Fitness Test  
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นักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่  1  หมายถึง  นักเรียนที่กําลังศึกษาอยูในชั้นประถมศึกษา      
ปที่  1  ปการศึกษา  2548  โรงเรียนฤทธิยะวรรณาลัย  สํานักงานเขตสายไหม  กรุงเทพมหานคร     
ท่ีมีนํ้าหนักระหวาง 18 – 25  กิโลกรัมและสวนสูงระหวาง  115 – 125  เซนติเมตร  จํานวน  125  คน 

 
การฝกความแข็งแรงกลามเน้ือลําตัวบนพ้ืน  หมายถึง  การฝกความแขง็แรงกลามเน้ือลําตัว

ตามรูปแบบของการฝกโดยฝกบนพ้ืนทั่วๆ  ไปที่มีลักษณะเปนพ้ืนเรียบไมขรุขระ  มีความมั่นคง
และแข็งแรง 

 
การฝกความแข็งแรงกลามเน้ือลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกาย  หมายถึง  การฝกความ

แข็งแรงกลามเนื้อลําตัวตามรปูแบบของการฝกที่มีรูปแบบใกลเคียงกับการฝกบนพื้นโดยใชลูกบอล
ออกกําลังกายประกอบการฝก  
 

ประโยชนท่ีไดรับ 
 

1.  การฝกความแข็งแรงกลามเน้ือลําตัวบนพ้ืนและบนลูกบอลออกกําลังกายสงผลตอการ 
พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อทองและความคลองแคลววองไวซึ่งเปนกิจกรรมท่ีทําไดไมยาก
และยังเปนการพัฒนาการเคลื่อนไหวไดเปนอยางดี 
 

2.  การฝกความแข็งแรงกลามเน้ือลําตัวสามารถพัฒนาความคลองแคลววองไวได  ซ่ึงเปน 
รูปแบบที่เหมาะสมในการนํามาพัฒนาใหกับนักเรียนในระดับช้ันประถมศึกษาปที่  1 

 
3.  นักเรียนจะไดเตรียมรางกายไวเพ่ือการฝกในระดับที่สูงขึ้นหรือยากขึ้นสําหรับนักเรียน 

ท่ีสนใจจะเปนนักกีฬาในระดับสูงตอไป 
 


