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The purpose of this study was to assess the effects of Calisthenics and Pilates core 

muscle training on the strength and agility of football players. The population consisted of thirty six 
male football players in the Toyota Thailand Premier League who volunteered to participate in this 
study and were randomly assigned into three groups equally. A control (C) group, the Pilates training 
(PT) group, and the Calisthenics training (CT) group.  All three groups were trained three days a 
week for six weeks. All players were measured for flexibility, balance, muscle strength, power, and 
agility before and after the training. 

The results found that there was a significant interaction effect of time by training 
methods for  balance, strength, power, and agility (all, p < .05); but not for flexibility (p > .05). The 
main effects of the training methods was significant for balance, strength, power, and agility (all, p < 
.05), but not for flexibility (p >.05). The C and PT groups and the PT and CT groups had significant 
differences terms of in balance. The C and PT groups and the PT and CT groups had significant 
differences in power. The C and PT groups and the C and CT had significant differences in strength. 
The C and CT groups had significant differences in agility. The C group  significantly increased in 
balance and agility in the posttest (all, p < .01) but not for strength and power (all, p > .05). Both PT 
and CT groups had significantly increased in power, muscle strength, balance, and agility after 
training (all, p <.05). In conclusion, the Pilates and Calisthenics training were not significantly 
different in term of flexibility, strength, and agility. The Calisthenics training could increase power 
more than the Pilates training; but the Pilates training could increase  balance at the higher level than 
the Calisthenics training.  

 
Keyword : Pilates, Calisthenics, Agility, Strength, Flexibility, Power, Balance 

 

 

  



  ฉ 

ก ิตต ิก รรมประกาศ 
 

กิตติกรรมประกาศ 
  

ปริญญานิพนธ์เล่มนนีส้ าเร็จลุล่วงลงไปด้วยดี  เนื่องจากได้รับความกรุณาอย่างสูงจาก 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. สนธยา สีละมาด ประธานกรรมการที่ปรึกษาปริญญานิพนธ์ และอาจารย์
ประจ าภาควิชาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ทุกท่าน ที่ได้ให้ความรู้และ
ค าปรึกษา ตลอดจนข้อแนะน าต่างๆ ในการจัดท าปริญญานิพนธ์ จนเสร็จสมบูรณ์ ผู้ วิจัยขอกราบ
ขอบพระคณุเป็นอย่างสงูไว้ ณ โอกาสนี ้

ผู้ วิจัยขอขอบพระคุณผู้ เชี่ยวชาญ ทัง้ 5 ท่าน ได้แก่ รศ. ดร.เจริญ กระบวนรัตน์  อาจารย์ 
ดร. ภานุวฒัน์ วชิรธานินทร์ อาจารย์ไกรยศ สขุสะอาด ว่าที่ ร.ต.ธเนษฐ์พงษ์ สขุวงค์ และนายวรพงษ์ 
วงค์อามาท,   ที่ได้กรุณาตรวจสอบและแก้ไขโปรแกรมการฝึกพิลาติส  และแคลิสเธนิกส์ และให้
ค าแนะน าในการจดัท าปริญญานิพนธ์ 

ผู้ วิจัยขอน้อมถวายเป็นพุทธบูชา และบูชาคุณบุพการี คุณพ่อค าเสาร์ อุดเต็น คุณแม่
มณฑา สิงห์ถิ่น คณาจารย์ผู้ให้ความรู้ ตลอดจนญาติพี่น้องเพื่อน และท่านผู้มีพระคณุทุกท่านที่คอย
ให้การสนับสนุนเป็นอย่างดี จนท าให้ปริญญานิพนธ์เล่มนีส้ าเร็จลุล่วงด้วยดี  ขอขอบพระคุณเป็น
อย่างสงู 

  
  

บรรจง  สิงห์ถิน่ 
 

 

 



 

สารบัญ 

 หน้า 
บทคดัย่อภาษาไทย ................................................................................................................ ง 

บทคดัย่อภาษาองักฤษ ........................................................................................................... จ 

กิตติกรรมประกาศ .................................................................................................................. ฉ 

สารบญั ................................................................................................................................. ช 

สารบญัตาราง ....................................................................................................................... ฌ 

สารบญัรูปภาพ ...................................................................................................................... ฎ 

บทที่ 1 บทน า......................................................................................................................... 1 

ภูมิหลงั ............................................................................................................................. 1 

ความมุ่งหมายของการวิจยั ................................................................................................. 4 

ความส าคญัของการวิจยั .................................................................................................... 4 

ขอบเขตของการวิจยั .......................................................................................................... 5 

นิยามศพัทเ์ฉพาะ ............................................................................................................... 5 

สมมตุิฐานในการวิจยั ......................................................................................................... 6 

ประโยชนท์ี่คาดว่าจะได้รบัจากการวิจยั ............................................................................... 6 

กรอบแนวคิดในการวิจยั ..................................................................................................... 6 

บทที่  2 เอกสารและงานวิจยัทีเ่กีย่วข้อง ................................................................................... 7 

1. ประวตัิและความเป็นมาของกีฬาฟตุบอล......................................................................... 7 

2. ความหมายของความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) ............................................................. 8 

3. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แกนกลางล าตวั ................................................................... 10 

4. การออกก าลงักายแบบแคลิสเธนิคส์ (Calisthenics) ...................................................... 12 

5. การออกก าลงักายแบบพิลาทิส (Pilates) ....................................................................... 17 

  



  ซ 

บทที่ 3  วิธีการด าเนินวิจยั ..................................................................................................... 40 

ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง ............................................................................................... 40 

เคร่ืองมือที่ในการวิจยั ....................................................................................................... 41 

การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจยั ...................................................................................... 41 

วิธีหาคณุภาพเคร่ืองมือ .................................................................................................... 42 

การเก็บรวบรวมข้อมลู ...................................................................................................... 42 

สถานที่และอปุกรณ์ทีใ่ช้ในการวิจยั ................................................................................... 43 

บทที่ 4  ผลการวิเคราะห์ข้อมลู .............................................................................................. 44 

สญัลกัษณ์ทีใ่ช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู................................................................................. 44 

ผลการวิเคราะห์ข้อมลู ...................................................................................................... 44 

บทที่ 5  สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ ............................................................................ 56 

สรุปผลการวิจยั ................................................................................................................ 56 

สรุปผลระหว่างกลุ่ม ......................................................................................................... 57 

สรุปผลก่อนและหลงัการฝึก .............................................................................................. 57 

อภิปรายผลการวิจยั ......................................................................................................... 57 

ข้อเสนอแนะ .................................................................................................................... 60 

บรรณานุกรม ....................................................................................................................... 61 

ภาคผนวก............................................................................................................................ 64 

ประวตัิผู้ เขียน ....................................................................................................................... 96 

 



 

สารบัญตาราง 

 หน้า 
ตาราง 1 ตารางสรุปการวิจยัผลการฝึกกล้ามเนือ้แกนกลางล าตวั ............................................. 21 

ตาราง 2 ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ อายุ น า้หนกั ส่วนสงู ประสบการณ์ และจ านวน
ครัง้ที่เข้ารับการฝึกของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม ....................................................................... 45 

ตาราง 3 ค่าเฉล่ียส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความอ่อนตวั พลงั ความแข็งแรง การทรงตวั และ
ความว่องไว ก่อนการฝึกของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม ............................................................... 46 

ตาราง 4 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีวระหว่างกลุ่ม ของอายุ น า้หนกั ส่วนสงู และ
ประสบการณ์ ....................................................................................................................... 47 

ตาราง 5 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีวระหว่างกลุ่ม ของความอ่อนตวั พลงั ความแข็งแรง 
การทรงตวั และความว่องไว ก่อนการฝึก ................................................................................ 48 

ตาราง 6 ค่าเฉล่ียส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความอ่อนตวั พลงั ความแข็งแรง การทรงตวั และ
ความว่องไว หลงัการฝึกของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม ............................................................... 49 

ตาราง 7 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีวระหว่างกลุ่ม ของความอ่อนตวั พลงั ความแข็งแรง 
การทรงตวั และความว่องไว หลงัการฝึก ................................................................................ 50 

ตาราง 8 การวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมทางเดยีว One-way ANCOVA) ของการทรงตวัหลงัการ
ฝึก....................................................................................................................................... 51 

ตาราง 9 การทดสอบความแตกต่างรายคู่ของพลงัหลงัการฝึก ................................................. 51 

ตาราง 10 การทดสอบความแตกต่างรายคู่ของความแข็งแรงหลงัการฝึก .................................. 52 

ตาราง 11 การทดสอบความแตกต่างรายคู่ของความว่องไวหลงัการฝึก .................................... 52 

ตาราง 12 การทดสอบความแตกต่างรายคู่ของการทรงตวัหลงัการฝึก ...................................... 53 

ตาราง 13 การวิเคราะห์ความแตกต่างของความอ่อนตวั พลงั ความแข็งแรง การทรงตวั และความ
ว่องไว ระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการฝึก ของกลุ่มควบคมุ .................................................... 53 

ตาราง 14 การวิเคราะห์ความแตกต่างของความอ่อนตวั พลงั ความแข็งแรง การทรงตวั และความ
ว่องไว ระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการฝึกของกลุ่มคาลิสเธนิกส์ ............................................. 54 

  



  ญ 

ตาราง 15 การวิเคราะห์ความแตกต่างของความอ่อนตวั พลงั ความแข็งแรง การทรงตวั และความ
ว่องไว ระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการฝึกของกลุ่มพิลาตสิ ..................................................... 55 

ตาราง 16 โปรแกรมการฝึกกล้ามเนือ้แกนกลางแบบพิลาตสิ (สปัดาห์ที่  1-6) ........................... 65 

ตาราง 17 โปรแกรมการฝึกแบบคาลิสเทนิกส์ (สปัดาหท์ี่  1-6)................................................. 66 

ตาราง 18 โปรแกรมการฝึก  (จนัทร์ - พธุ - ศกุร์) ..................................................................... 67 

 



 

สารบัญรูปภาพ 

 หน้า 

ไม่พบรายการสารบญัภาพ

  



 

บทท่ี 1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมอย่างแพร่หลาย มีการแข่งขันหลายระดับทัง้ใน

ระดับภูมิภาค ระดับประเทศ รวมไปถึงระดับนานาชาติ การได้เป็นกีฬานักฟุตบอลอาชีพจึงเป็น
ความใฝ่ฝันของเด็กหลายๆ คนเพราะการได้เป็นนกักีฬาฟุตบอลอาชีพและติดทีมชาติจะสามารถ
สร้างชื่อเสียงให้ตวัเองและครอบครัวได้ และรายได้ของนกักีฬาฟุตบอลอาชีพในปัจจุบนัค่อนข้างสงู
จึงท าให้สามารถเล่นเป็นอาชีพได้ การแข่งขนัเพื่อที่จะเป็นนักกีฬาฟุตบอลอาชีพจึงสงูตามไปด้วย
องค์ประกอบของการเป็นนกักีฬาฟุตบอลที่ดีประกอบด้วยปัจจยัหลายอย่าง นอกจากทกัษะ รูปร่าง 
ความถนัด และเทคนิค ที่ เป็นปัจจัยส าคัญแล้วยังมีองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่
เกี่ยวข้องกบักีฬาฟุตบอลหลายอย่าง การฝึกสมรรถภาพทางกายเป็นปัจจยัส าคญัที่จะช่วยพฒันา
ศักยภาพของนักกีฬาฟุตบอลไปสู่การเป็นมืออาชีพ เช่น ความเร็ว (Speed) พลังกล้ามเนื อ้ 
(Muscle Power) ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscle Strength) ความอดทนของกล้ามเนือ้ 
(Muscle Endurance) ความคล่องตัว (Agility) การทรงตัว (Balance) เวลาปฏิกิริยา (Reaction 
time) และการท างานที่สัมพันธ์กันของร่างกาย (Co Ordination) และความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือด องค์ประกอบเหล่านี ้จะช่วยพัฒนาทักษะต่างๆ ในกีฬาฟุตบอลให้ดียิ่งขึน้ (ธงชัย  
เจริญทรัพย์มณี, 2547)     

เมื่อเปรียบเทียบกบัคนในทวีปอ่ืน ๆ  โดยส่วนใหญ่แล้วโครงสร้างของคนเอเชียจะค่อนข้าง
เล็กกว่ารวมถึงคนไทยด้วย  เมื่อมีการเเข่งขันระดับนานาชาติจึงค่อนข้างเสียเปรียบ แต่ในทาง
กลับกันโดยทั่วไปคนที่มีโครงสร้างทางสรีระไม่สูงใหญ่จะมีความสามารถในการเคลื่อนที่โดย
ธรรมชาติ (ธงชัย  เจริญทรัพย์มณี, 2547)  ความสามารถในการเคลื่อนที่จึงเป็นข้อได้เปรียบของ
นักฟุตบอลที่มีรูปร่างทางสรีระไม่สูงใหญ่  ดังนัน้ นักฟุตบอลที่มีความเร็ว และความคล่องแคล่ว
ว่องไว (Agility) ในการเคลื่อนที่ ก็จะสามารถพฒันาขีดความสามารถในการแข่งขนัได้มากขึน้ หาก
มีความสามารถในการเคลื่อนที่ที่ดีจะท าให้ได้เปรียบคู่แข่งขัน ความคล่องแคล่วว่องไวในการ
เคลื่อนที่ ของนักกีฬาฟุตบอล จึงเป็นหนึ่งในองค์ประกอบที่จะช่วยให้นักกีฬาฟุตบอลมี
ประสิทธิภาพในการเล่นฟุตบอลได้มากขึน้ทัง้ในนักฟุตบอลสมัครเล่นและมืออาชีพ รูปแบบและ
โปรแกรมการฝึกที่จะช่วยพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวจึงมีความส าคัญที่จะช่วยพัฒนาขีด
ความสามารถในการเคลื่อนไหว และความสามารถในการเล่นกีฬาของนักกีฬาได้สูงสุด ความ
คล่องแคล่วทั่วไปและความคล่องแคล่วเฉพาะส่วน สามารถเพิ่มได้โดยการฝึกส่วนประกอบต่างๆ 
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ดังต่อไปนี ้คือ การท างานร่วมกันของกล้ามเนือ้ (Coordination) พลังกล้ามเนือ้ (Power) เวลา
ปฏิกริยาตอบสนอง (Reaction time) และความอ่อนตัว (Flexibility) ทัง้หมดที่กล่าวมานีเ้ป็น
พืน้ฐานส าคญัในการท าให้ความคล่องแคล่วมีประสิทธิภาพเพิ่มขึน้ 

กล้ามเนือ้แกนกลางล าตัวถือว่าเป็นส่วนส าคัญในการเคลื่อนไหวของร่างกายให้มี
ประสิทธิภาพมากขึน้ เนื่องจากกล้ามเนือ้แกนกลางล าตวัจะอยู่ล้อมรอบกระดกูสนัหลงั ซึ่งจะช่วย
ในการเคลื่อนไหวร่างกายในการท ากิจกรรมต่างๆ ทัง้เป็นจุดที่เชื่อมระหว่างระยางค์ของร่างกาย 
กล้ามเนือ้แกนกลางล าตัวประกอบด้วย กล้ามเนือ้หน้าท้อง และกล้ามเนือ้หลงั ซึ่งมีบทบาทต่อการ
ควบคุมการทรงตัว ช่วยในการรักษาความมั่นคงของกระดกูสนัหลงั เพราะกระดกูสนัหลงัเป็นส่วน
ส าคญัที่ช่วยพยุงร่างกายให้เกดิความสมดลุ ไม่ล้มหรือเสียการทรงตวัได้ง่าย และยงัช่วยในการทรง
ตัวโดยรวมของร่างกาย ((เจริญ กระบวนรัตน์, 2545b);(สมนึก กุลสถิตพร, 2549);(Brittenham, 
Brittenham, & Greg., 1977);(Hedrick, 2011, September 12) ซึ่ ง ร่ า ง ก า ย ม นุ ษ ย์ นั ้ น
ประกอบด้วยส่วนต่างๆ คล้ายกบักิ่งก้านสาขาของต้นไม้ ซึ่งจะถูกเชื่อมโยงกนัไว้ด้วยข้อต่อหลาย ๆ 
ส่วน และการเคลื่อนไหวในอิริยาบถต่าง ๆ ของคนเรานัน้จะเกิดการเคลื่อนไหวในหลายๆ ส่วนตาม
ข้อต่อต่าง ๆ ต่อเนื่องกันไปโดยอาศัยการหดตัวจากกล้ามเนือ้ที่ยึดติดตามข้อต่อต่าง ๆ และเรียก
การเคลื่อนไหวนีว่้า kinetic chain movement ซึ่งยังแบ่งประเภทของการเคลื่อนไหวออกเป็น 2 
แบบ คือ การเคลื่อนไหวแบบปลายเปิด (Open kinetic chain) และการเคลื่อนไหวแบบปลายปิด 
(Closed kinetic chain) (Kho & Tan, 2006)  ซึ่งโดยส่วนมากแล้วการเคลื่อนไหวโดยทั่วไปของ
มนุษย์จะอยู่ในรูปแบบของการเคลื่อนไหวจากแกนกลางของล าตัวไปยังระยางค์ส่วนปลาย จาก
หลักการดังกล่าวแสดงให้เห็นความส าคัญของแกนกลางร่างกายว่ามี  ความส าคัญในการ
เคลื่อนไหว โดยเฉพาะในเร่ืองความมัน่คงของล าตวัเป็นเร่ืองหนึ่งที่ถูกมองว่าเป็นหวัใจส าคญัที่จะ
ช่วยเสริมประสิทธิภาพของการเคลื่อนไหวร่างกายและยงัช่วยลดปริมาณงานในข้อต่อต่าง ๆ ขณะ
เคลื่อนไหวส่วนของกระดูกสนัหลังช่วงเหนือกระดกูเชิงกรานขึน้ไปเพื่อที่จะส่งการเคลื่อนไหวและ
แรงต่อไปยังระยางค์ส่วนปลายได้อย่างมีประสิทธิภาพโดยไม่ติดขัดพร้อมทัง้ยงัสามารถที่จะช่วย
รักษาสมดุลของร่างกายระหว่างการเคลื่อนไหว และที่ส าคัญคือ ก่อนที่จะมีการเคลื่อนไหวของ
ระยางค์ส่วนปลายนัน้กล้ามเนือ้ส่วนล าตัวจะเร่ิมท างานก่อนเสมอเพื่อเตรียมความพร้อมในการ
เคลื่อนไหวนัน้ ๆ  ทัง้นีก้ารถ่ายโยงแรงที่เกดิขึน้จากการหดตวัของกล้ามเนือ้ล าตวัไปยงัส่วนแขนหรือ
ขาร่วมกับการหดตัวของกล้ามเนื อ้แขนหรือขาที่ท าให้เกิดการเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬา 
ปรากฏการณ์เช่นนีจ้ะท าให้นกักีฬาสามารถเคลื่อนไหวร่างกายให้เกิดทกัษะกีฬาต่าง ๆ ได้อย่างมี
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ประสิทธิภาพสงูและช่วยลดโอกาสการเกิดการบาดเจ็บตอ่ร่างกายถ้าท าการเคลื่อนไหวแขนหรือขา
เพียงอย่างเดียว  

การฝึกกล้ามเนือ้แกนกลางล าตัวให้มีความแข็งแรงจะช่วยให้การทรงตัวดีขึน้(Anoop & 
Aggarwal, 2011,September 8) และต าแหน่งของร่างกายดีขึน้ สามารถเพิ่มแรงของกล้ามเนือ้
ส่วนที่ออกแรงโดยตรงและช่วยเพิ่มพลงักล้ามเนือ้(Jeffreys, 2002) เพิ่มความเร็วในการตอบสนอง
ของกล้ามเนือ้ (Coordination) นอกจากนี ้ความสามารถในการเคลื่อนไหวร่างกายจะเพิ่มตามไป
ด้วย มีความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มมากขึน้ และเพิ่มความสามารถของลกัษณะท่าทางที่แสดงออก 
เมื่อล าตวัแข็งแรงแล้วกล้ามเนือ้สามารถท างานได้มากขึน้โดยออกแรงน้อยลง นอกจากนีย้ังท าให้
ร่างกายมีความอ่อนตัว (Flexibility ) เพิ่มมากขึน้ รวมถึงป้องกนัและลดการบาดเจ็บจากการแสดง
ท่าทางที่ไม่ถูกต้อง เพิ่มการควบคุมแรงที่มาจากล าตัวท าให้การเคลื่อนไหวของแขนและขามีการ
ประสานกันดีและมีประสิทธิภาพ ป้องกันโครงสร้างกระดูกจากการที่กล้ามเนือ้มีการเคลื่อนไหว
อย่างรวดเร็วและแรงจากการที่กล้ามเนือ้มีการใช้แรงมากเกินไป ถ้ากล้ามเนือ้ล าตวัมีความแข็งแรง
จะป้องกนัการเจ็บปวดหรือการบาดเจ็บ ที่บริเวณหลงัได้ (ศิริพรรณ หน่อไชย, 2549),(McGill, 2002) 

พิลาทิส (Pilates) เป็นศาสตร์ทางตะวันตกที่คิดค้นโดย โจเซพ  พิลาทิส (Joseph 
Pilates) ชาวเยอรมนั เป็นการบริหารกายและจิตโดยการเคลื่อนไหวอย่างช้า ๆ ในท่าทางที่ถูกต้อง
ซึ่งจะช่วยพัฒนาความแข็งแรงกล้ามเนือ้ เพิ่มความยืดหยุ่น ท่าทางและการทรงตวัให้ดีขึน้ (Kean, 
2005) เป็นการบริหารกายที่เน้นจุดศูนย์กลางพลังบริเวณจุดกึ่งกลางของร่างกายซึ่ง เรียกว่า พาว
เวอร์เฮาส์ (ซึ่งต าแหน่งของ พาวเวอร์เฮาส์อยู่ระหว่างช่องท้อง) โดยเน้นการ เคลื่อนไหวในท่าต่าง ๆ 
อย่างนุ่มนวล ต่อเนื่อง เป็นธรรมชาติ ผสานกับการหายเป็นจังหวะ ที่ก าหนด และยังมุ้งเน้นการ
สร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้โดยใช้พลงัจากภายในร่างกายออกสู่ภายนอกโดยมุ่งความสนใจ
ไปที่บริเวณช่องท้องที่เรียกว่า พาวเวอร์เฮาส์ ตัง้สติควบคุมการเคลื่อนไหวกล้ามเนือ้ตามท่าทางที่
ปฏิบัติ พร้อมกับการหายใจเข้าออกอย่างเป็นจังหวะ การฝึกอย่างสม ่าเสมอ จะช่วยท าให้
กล้ามเนือ้แข็งแรง มีความยืดหยุ่น และยังช่วยเผาผลาญไขมันในร่างกายอีกด้วย  นอกจากนัน้ยัง
สามารถเสริมสร้างความแข็งแรง (Strength) ความทนทาน (Endurance) และการท างานร่วมกัน 
(Co-ordination) ของกลุ่มกล้ามเนือ้แกนกลาง และยังสามารถช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการ
เคลื่อนไหว  (Range Of Motion) และความอ่อนตัว (Flexibility) ของส่วนรยางค์ (Muscolino & 
Cipriani, 2004) 

แคลิสเธนิคส์ (Calisthenics) เป็นการออกก าลังกายซึ่งประกอบด้วยการเคลื่อนไหว
กล้ามเนือ้มดัใหญ่หลากหลายรูปแบบ เช่น การว่ิงอยู่กบัที่ การก าหรือแบมือ การผลกั เป็นต้น โดย
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ส่วนมากมักจะเป็นจังหวะและไม่มีอุปกรณ์ใด ๆ เสริมในการออกก าลงักาย โดยเนือ้แท้แล้วถือว่า
เป็นการออกก าลงักายโดยอาศยัน า้หนกัตวั ซึ่งมีจุดประสงค์ในการเพิ่มความ 

แข็งแรง สมรรถภาพ และความยืดหยุ่นของร่างกายผ่านการเคลื่อนไหวแบบต่าง ๆ เช่น 
การดึงหรือการผลักตัวเองขึน้ การงอตัว การกระโดด หรือการเหว่ียง โดยใช้เพียงน า้หนักของ
ร่างกายเป็นแรงต้านเท่านัน้ และมักจะท าควบคู่ไปกับการยืดกล้ามเนือ้ด้วย เมื่อกระท าได้อย่าง
คล่องแคล่วและหลากหลายแล้ว การออกก าลงักายแบบแคลิสเธนิคส์เป็นประโยชน์ต่อกล้ามเนือ้ 
และการท างานของปอดและหัวใจ อีกทัง้ยังเพิ่มประสิทธิภาพการประสานงานระหว่างระบบ
ประสาทและกล้ามเนือ้เพื่อเพิ่มความสามารถในการทรงตวั ความคล่องตัว และการท างานร่วมกัน
ของกล้ามเนือ้ต่าง ๆ ทัง้การฝึกกล้ามเนือ้แกนกลางแบบพิลาทิสและการฝึกกล้ามเนือ้แกนกลาง
แบบแคลิสเธนิคส์ จะช่วยพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แกนกลางทัง้สองแบบ เพราะวิธีการ
ฝึกทัง้สองแบบจะเน้นไปที่การพฒันากล้ามเนือ้แกนกลางล าตวั ซึ่งการมีแกนกลางล าตวัที่เเข็งแรง
นัน้ก็เป็นอีกองค์ประกอบหนึ่งที่จะช่วยให้การทรงตวั ความยืดหยุ่น ความเร็วในการตอบสนองของ
กล้ามเนือ้ดีขึน้ ทัง้หมดที่กล่าวมาเหล่านี เ้ป็นพืน้ฐานส าคัญในการท าให้ความคล่องแคล่วมี
ประสิทธิภาพเพิ่มขึน้  

ด้วยเหตุนี ้ผู้ วิจัยจึงมีความสนใจที่ศึกษาเปรียบเทียบของการฝึกกล้ามเนือ้แกนกลาง
ล าตัวแบบแคลิสเธนิคส์  และการฝึกกล้ามเนื อ้แกนกลางล าตัวแบบพิลาทิส ที่มีต่อความ
คล่องแคล่วว่องไวของนักฟุตบอล เพื่อที่จะดูว่าการฝึกวิธีใดที่จะช่วยพัฒนาความคล่องเเคล่ว
ว่องไวได้ดีกว่ากนั 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
เพื่อศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกกล้ามเนือ้แกนกลางล าตัวแบบแคลิสเธนิคส์ และ

การฝึกกล้ามเนือ้แกนกลางล าตวัแบบพิลาทิส ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนกัฟุตบอล  

ความส าคัญของการวิจัย  

การศึกษาครัง้นี ้ท าให้ทราบถึงผลการฝึกกล้ามเนือ้แกนกลางล าตัวแบบพิลาทิสและแบบ
แคลิสเธนิคส์ ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนกัฟุตบอล อีกทัง้สามารถน าผลจากการฝึกครัง้นี ้
ไปปรับใช้ เพื่อที่จะช่วยพัฒนาสมรรถภาพและความสามารถด้านความคล่องตัวให้กับนักกีฬา
ฟุตบอลและนกักีฬาประเภทอ่ืนๆ ตลอดจนเป็นแนวทางให้ผู้สนใจในการศึกษาค้นคว้าต่อไป  
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ขอบเขตของการวิจัย  

ประชากรท่ีใช้ในการวิจัย  
ประชากรทีใ่ช้ในการศึกษาครัง้นี ้เป็นนกักีฬาฟุตบอลอาชพีชายในศึก โตโยต้าไทย

แลนด์พรีเมยีลีก ฤดกูาล 2017-2018 จ านวน 360 คน  
กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการศกึษาในครัง้นี ้เป็นนกักฬีาฟุตบอลชายในศึกไทยแลนด์ 
พรีเมียลีก จ านวน 36 คน โดยวิธีการเลือกแบบสุม่อย่างง่าย โดยรับสมคัรใจเข้าร่วมการฝึก  

ตัวแปรท่ีศึกษา  
1. ตวัแปรอิสระ ได้แก่ วิธีการฝึก  
2. ตวัแปรตามหลกั ได้แก่ ความคล่องแคล่วว่องไว  

2.1 ตวัแปรตามรอง ได้แก่ การทรงตวั พลงักล้ามเนือ้ ความอ่อนตวั ความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้แกนกลาง 

โปรแกรมการฝึก 
ทางผู้ วิจยัไม่สามารถควบคมุความหนกัของการฝึกซ้อมของสโมสรในช่วงเยน็ได้ 

เนื่องจากในแต่ละสโมสรต่างมีรูปแบบการฝึกที่แตกต่างกนัออกไป 

นิยามศัพท์เฉพาะ  

1. แคลิสเธนิคส์ (Calisthenics) หมายถึง ค าว่า Calisthenics มาจากภาษากรีกโบราณ 
Kalos ซึ่งมีความหมายว่า “ความงาม” (โดยเฉพาะเจาะจงคือ ความพึงพอใจทางสุนทรียภาพที่
ก่อให้เกิดความสมบูรณ์แห่งร่างกายของมนุษย์) และค าว่า Sthenos ซึ่งแปลว่า “ความแข็งแรง” 
(ความแข็งแรงทางจิตใจ ความกล้าหาญ ความแข็งแรงทางกายและความมุ่งมั่น) ดังนัน้ 
Calisthenics คือ ศิลปะของการใช้น า้หนกัของร่างกายตนเองและคณุลกัษณะของแรงเฉื่อยในการ
พฒันาความแข็งแรงของร่างกายตนเอง (Britannica, March 20, 2018) 

2. พิลาติส (Pilates) หมายถึง รูปแบบการออกก าลังกายที่จะช่วย เสริมสร้างความ
แข็งแรงของโครงสร้างภายในร่างกาย รวมทัง้ท่วงท่า และเป็นการออกก าลงักายเพื่อสร้างความฟิต
ด้วย ลองคิดถึงการเหยียดแขนออกไปข้างตวัให้ยาวที่สุดเท่าที่จะท าได้ หรือนัง่ลงด้วยการ กางขา
ออกมาข้างหน้าและยกขึน้เหนือพืน้ Pilates เป็นรูปแบบของออกก าลังกายที่จะช่วยท าให้กล้าม 
เนือ้ของคณุสมบูรณ์แข็งแรงและป้องกนัอาการบาดเจ็บด้วย (Kean, 2005) 
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สมมุติฐานในการวิจัย 

การฝึกกล้ามเนือ้แกนกลางล าตัวแบบพิลาทิสและแบบแคลิสเธนิกส์ มีผลต่อความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความคล่องแคล่วว่องไว การทรงตัว ความอ่อนตัว และพลังกล้ามเนือ้ของ
นกัฟุตบอลอาชีพ แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 

ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับจากการวิจัย 

1. ทราบผลของการฝึกกล้ามเนือ้แกนกลางล าตัวแบบพิลาทิส และแคลิสเธนิกส์ ที่มีต่อ
ความแข็งแรง ความคล่องแคล่วว่องไว การทรงตัว ความอ่อนตัว พลังกล้ามเนือ้ของนักฟุตบอล
อาชีพ  

2. เพื่อใช้เป็นแนวทาง ปรับปรุง พัฒนา และส่งเสริมให้มีการฝึกความแข็งแรงของ
แกนกลางล าตวัในนกักีฬาฟุตบอลที่จะช่วยเพิ่มความสามารถในการเล่นกีฬาได้ดียิ่งขึน้ 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 
 

อ้างอิง (Hedrick, 2011, September 12; Jeffreys, 2002; ศิริพรรณ หน่อไชย, 2549) 
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บทท่ี  2 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

การศึกษาในครัง้นี ผู้้ วิจัยได้ท าการค้นคว้าต ารา เอกสาร งานเขียนและงานวิจัยที่
ครอบคลมุเนือ้หาในการท าวิจยั ดงัต่อไปนี ้ 

1. ประวตัิและความเป็นมาของกีฬาฟตุบอล  
2. ความหมายของความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
 3. ความหมายความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แกนกลางล าตวั 

4. ประวตัิและความเป็นมาของการออกก าลงักายเเบบ แคลิสเธนิคส ์

5. ประวตัิความเป็นมาการออกก าลงักายแบบ พิลาทิส 

6. งานวิจยัทีเ่กี่ยวข้อง 

1. ประวัติและความเป็นมาของกีฬาฟุตบอล  

กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬายอดนิยมของคนในปัจจบุนั แต่เกิดขึน้ที่ครัง้แรกที่ไหนไม่มีใครทราบ 
(ในพระบรมราชูปถัมภ์) ซึง้ถ้าจะย้อนกลับไปถึงสมัยโบราณก็อาจจะพบกีฬาฟุตบอลในสมัย
โบราณได้ โดยสมัยนัน้เรียกกีฬาฟุตบอลว่า “เอพปิสไกย์รอส” (Episkiyros) โดยเอาลกูฟุตบอลที่
ท าจากหนงัสัตว์เย็บสลบัไปมาแล้วหุ้มข้างนอกด้วยพางหรือผมมาใช้ในการเตะ หรือในประเทศจีน
ก็มีกีฬาชนิดหนึ่งที่คล้ายฟุตบอล เรียกว่า “ทีซูซุ” (Tsuchu) ส าหรับวิวฒันาการของกีฬาฟุตบอลใน
ประเทศไทยนัน้เกิดขึน้ตัง้แต่สมยัพระบาทสมเด็จพระจอมเกล้าเจ้าอยู่หวัรัชกาลที่ 4 

1.1 ระบบลีกฟุตบอลไทย 
ระบบลีกฟุตบอลไทย ถือก าเนิดขึน้อย่างไมเ่ป็นทางการในปี พ.ศ. 2508 ซึ่ง สมาคม

ฟุตบอลแห่งประเทศไทย ในพระบรมราชูปถมัภ์ ก่อตัง้การแข่งขนัเพิ่มเติมทัง้ ถ้วยพระราชทาน
ประเภท ค. และ ถ้วยพระราชทานประเภท ง. เพื่อรองรับระบบการแข่งขนัเป็นระดบัชัน้ตามสมาคม
ฟุตบอลองักฤษ (การแข่งขนัทีม่ีอยู่เดิมคือ ถ้วยพระราชทานประเภท ก. และ ถ้วยพระราชทาน
ประเภท ข.) และก่อตัง้ขึน้อย่างเป็นทางการในปี พ.ศ. 2539 เมื่อสมาคมฯ ก่อตัง้การแข่งขนัไทย
พรีเมียร์ลีกขึน้มา รวมทัง้ไทยลกีดิวิชัน่ 1 ในปี พ.ศ. 2540 และ ไทยลีกดิวิชัน่ 2 ในปี พ.ศ. 2550 
และในปี พ.ศ. 2559 ได้ยุบถ้วย ข., ค. และ ง. รวมกนัเป็น ไทยลีก อเมเจอร์ทวัร์นาเมนต์ กบัก่อตัง้
ไทยลีก 3 และโอนถ้วย ก. ไปเป็นถ้วยของไทยลีก (ชื่อใหมข่องไทยพรีเมียร์ลกี), ถ้วย ข. เป็นถ้วย
ส าหรับแชมป์ ไทยลีก 2, ถ้วย ค. เป็นถ้วยส าหรับแชมป์ ไทยลีก 3 และถ้วย ง. เป็นถ้วยส าหรบั
แชมป์ ไทยลีก 4(ในพระบรมราชูปถมัภ์) 
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1.2 สมรรถภาพทางกายที่มีความส าคัญต่อกีฬาฟุตบอล 
องค์ประกอบของการเป็นนกักีฬาฟุตบอลที่ดีประกอบด้วยหลายอย่าง นอกจาก

ทกัษะ รูปร่าง ความถนดั เทคนคิ และสมรรถภาพทางร่างกาย ที่เป็นปัจจยัส าคญัแล้วยงัมี
องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายทีเ่กี่ยวข้องกบักีฬาฟุตบอลหลายอย่าง เชน่ ความเร็ว (Speed) 
พลงักล้ามเนือ้ (Muscle Power) ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscle Strength) ความอดทนของ
กล้ามเนือ้ (Muscle Endurance) ความคล่องตวั (Agility) การทรงตวั (Balance) เวลาปฏิกิริยา 
(Reaction time) และการทางานที่สมัพนัธ์กนัของร่างกาย (Co Ordination)  และความอดทนของ
ระบบไหลเวียนเลือด องค์ประกอบเหล่านี ้จะช่วยพฒันาทกัษะต่างๆ ในกีฬาฟุตบอลให้ดยีิ่งขึน้ 
ปัจจบุนันีก้ีฬาฟุตบอลได้พฒันาขึน้มาก เพราะมีวิทยาศาสตร์การกีฬาเข้ามาช่วยในทางด้าน
สมรรถภาพทางร่างกาย โปรแกรมการฝึกจึงมคีวามส าคญัต่อการพฒันาสมรรถภาพทางกายของ
นกักีฬา (ธงชยั  เจริญทรัพย์มณี, 2547) 

2. ความหมายของความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
มีผู้ให้ความหมายของความคล่องแคล่วว่องไวไว้หลายท่าน ได้แก่ 

ชูศกัดิ์  เวศแพทย์ (2536) กล่าวว่า ความคล่องตวัมีความส าคญัในกิจกรรมทุกอย่าง
เกี่ยวกบัการเปลี่ยนต าแหน่งของร่างกาย หรือ ส่วนหนึ่งส่วนใดได้โดยเร็วการออกตวัได้เร็ว การหยุด
ตวัได้เร็ว และการเปลี่ยนทศิทางอย่างรวดเร็ว  

ไพบูลย์ ศรีชยัสวสัดิ์ (2538) กล่าวว่า เป็นความสามารถเปลี่ยนอิริยาบถได้ อย่าง
รวดเร็วโดยไม่มี ความผิดพลาดเกิดขึน้ซึ่งความคล่องตวันีต้้องอาศยัการควบคมุและการ
ประสานงาน ของระบบประสาทกล้ามเนือ้เป็นอย่างดี  

เจริญ กระบวนรัตน์ (2545a) กล่าวว่า ความคล่องตวั คือ ความสามารถในการ 
เคลื่อนทีห่รือ การเคลื่อนไหวในระยะเวลา ที่สัน้ที่สดุเป็นการท างานที่ต้องการความสมัพนัธ์ของ
ระบบประสาทกล้ามเนือ้ซึ่งท าหน้าที่ประสานงานกนั ได้อย่างดีมีปฏิกิริยาตอบสนองได้ และ
สามารถเคลื่อนทีเ่คลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางได้อย่างคล่องแคล่วว่องไว  

พิชิต ภูติจนันทร์ (2547) กล่าวว่า ความคล่องตวั คือ การแสดงความสามารถของ 
ความเร็ว และความ อ่อนตวัอีกทัง้ยงัเกี่ยวกบัเร่ืองความแม่นย าในการเคลื่อนไหว  

จีรนนัท์ โพธ์ิเจริญ (2549) กล่าวไว้ว่า ความคล่องตวัมีความส าคญัและเป็นปัจจยั 
อย่างหนึ่งซึ่งมีความจ าเป็นต่อการเล่นกีฬา เพราะกีฬาทุกประเภทต้องอาศยัการเคลื่อนไหวของ
ร่างกาย การเปลีย่นทศิทาง และการเปลี่ยนต าแหน่งอย่างรวดเร็ว  
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สรุปได้ว่า ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหว 
และเปลี่ยน ทิศทางต่างๆ ได้อย่างรวดเร็วมีประสิทธิภาพ ใช้ระยะเวลาอันสัน้เป็นการท างานที่ต้อง
มีความสมัพนัธ์กนัของระบบกล้ามเนือ้และระบบประสาทได้อย่างดีมีการตอบสนองอย่างรวดเร็ว
ต้อง อาศยัความอ่อนตวัและ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ จึงต้องมีการฝึกฝนอย่างสม ่าเสมอ ความ
คล่องแคล่วว่องไวมีความจ าเป็นต่อชีวิตประจ าวันและมีความส าคัญต่อการเล่นกีฬา ผู้ที่มีความ
คล่องแคล่วว่องไวดีจะสามารถเล่นกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ เช่น กีฬาฟุตบอล ต้องมีการ
เคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลาในเกมการแข่งขนั ถ้าผู้ เล่นหรือนกักีฬาที่มีความคล่องแคล่วว่องไวก็จะ
แสดงออกถึงพฤติกรรมในการใช้ทักษะต่างๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ เช่น การรับลูกบอลแล้ว
เปลี่ยนทิศทางการส่ง หรือว่ิงหนีตวัประกบของคู่ต่อสู้ ในระยะเวลาสัน้ๆ ที่มีการเปลี่ยนทิศทางของ
ร่างกายปัจจยัที่มีอิทธิพลต่อความคล่องแคล่วว่องไว 

2.1 วิธีการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว 

วรเกียรติ จนัทร์ศรี (2548) ได้กล่าวไว้ว่า การเสริมสร้างความคล่องตวัจะต้อง ยึด
หลกัในการฝึกเพื่อเป็นพืน้ฐานในกจิกรรมและจะต้องฝึกปฏิบตัิการเคลื่อนไหวนัน้ๆ อย่างถกูต้องซ า้
แล้ว ซ า้เล่าและด้วยความเร็วสงูซึ่ง สรุปได้ดงันี ้

1. การสร้างความสมัพนัธ์ของกลุ่มกล้ามเนือ้ หมายถึง กลุ่มกล้ามเนือ้ที่ท าหน้าที่ 
อย่างใดอย่างหนึ่ง หรือต้องท างานร่วมกบัข้อต่อเพื่อใช้ส าหรับกิจกรรมนัน้ๆ จะต้องได้รับการฝึกให้
เกิดทกัษะและความช านาญเพื่อพฒันาในด้านความเร็ว  

2. พลงัและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งกล้ามเนือ้มดัใหญ่ๆ ที่
จ าเป็นต่อการเคลื่อนที่ของร่างกาย ซึ่งจะเป็นส่วนช่วยให้เกิดความคล่องตัวไ ด้ดีรวมทัง้ควบคุม 
ทิศทางในการเคลื่อนที่ได้อย่างแม่นย า 

3. เวลาปฏิกิริยา จะต้องได้รับการฝึกเพื่อการตอบสนองที่รวดเร็วเมื่อได้รับการ 
กระตุ้นในระดบัใดระดบัหนึ่งที่ต้องการดงันัน้การสร้างสมาธิ หรือ การท าจิตใจให้สงบ เพื่อเตรียม
รับสถานการณ์ที่เป็นตวัแปรอย่างหนึ่งที่จะท าให้การตอบสนองนัน้ช้าหรือ เร็ว  

4. ความอ่อนตัว เป็นความสามารถของข้อต่อร่างกายกล้ามเนื อ้ที่ท าการ 
เคลื่อนไหวของร่างกายเป็นไปได้เต็ม ช่วงของการเคลื่อนไหว การฝึกความอ่อนตวั ควรจะฝึกในช่วง 
วยัเจริญเติบโตซึ่งจะมีผลมากกว่าวยัอื่นๆ  

2.2 ปัจจัยท่ีมีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว 

ความคล่องแคล่วว่องไวขึน้อยู่กบัปัจจยั ได้แก่ ระบบประสาทและระบบกล้ามเนือ้ นัน้
จะต้องมีการท างานรวมกนัได้ดีและมี ประสิทธิภาพ จึง จะท าให้เกิดความคล่องตวัที่สงู 
นอกจากนัน้ยงัมี รูปร่างลกัษณะของร่างกาย โดยเฉพาะอายุ  ในเด็กนัน้การจะมีการพฒันาความ
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คล่องตวัจนถงึ อายุ 12 ปีแล้วก็ค่อยๆ ลดลงไปอย่างช้าๆ จนถึง วยัผู้ใหญค่วามคล่องตวัก็จะค่อยๆ 
ลดน้อยลง และยงัมีความเมื่อยล้า ความคล่องตวั ต้องอาศยัการท างานของกลุ่มกล้ามเนือ้ ดงันัน้ 
ถ้าเกิดมกีารเมื่อยล้า ในกลุ่มกล้ามเนือ้ต่างๆ ที่ต้องน ามาใช้งานกจ็ะท าให้ความคล่องตวัลดลงไป 
และเพศชาย กบั หญิง กจ็ะมีความแตกต่างทางสมรรถภาพทางกายอีกด้วย (วรเกยีรติ จนัทร์ศรี, 

2548) 
2.3 ความส าคัญของความคล่องแคล่วว่องไวต่อกีฬาฟุตบอล 

ความสามรถในการเคลื่อนที่จึงเป็นข้อได้เปรียบของนกัฟุตบอลที่มีรูปร่างทางสรีระ
วิทยาไม่สงูใหญ่ดงันัน้นกัฟุตบอลที่มคีวามเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) ในการ
เคลื่อนที่ ก็จะสามารถพฒันาขีดความสามรถในการแข่งขนัได้มากขึน้ หากมคีวามสามารถในการ
เคลื่อนทีท่ี่ดี จะท าให้ได้เปรียบคู่ต่อสู้   ความคล่องแคล่วว่องไวในการเคลื่อนที่ของนกักีฬาฟุตบอล 
จึงเป็นหนึ่งในองค์ประกอบที่จะช่วยให้นกักีฬาฟตุบอลมีประสิทธิภาพในการเล่นฟตุบอลได้มากขึน้
ทัง้ในนกัฟตุบอลสมคัรเลน่และมืออาชีพ รูปแบบและโปรแกรมการฝึกทีจ่ะช่วยพฒันาความ
คล่องแคล่วว่องไวจึงมีความส าคญัทีจ่ะช่วยพฒันาขีดความสามารถในการเคลื่อนไหว และ
ความสามารถในการเล่นกฬีาของนกักฬีาได้สงูสดุ ความคล่องแคล่วทัว่ไปและความคล่องแคล่ว
เฉพาะส่วน สามารถเพิ่มได้โดยการฝึกส่วนประกอบต่างๆ ดงัต่อไปนี ้คือ การท างานร่วมกนัของ
กล้ามเนือ้ (Co Ordination) พลงักล้ามเนือ้ (Power)  เวลาปฏิกริยาตอบสนอง (Reaction time) 
ความอ่อนตวั (Flexibility) ทัง้หมดที่กล่าวมาเหล่านีเ้ป็นพืน้ฐานส าคญัในการท าให้ความ
คล่องแคล่วมีประสิทธิภาพเพิ่มขึน้  

3. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แกนกลางล าตัว 

มีผู้ให้ความหมายของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แกนกลางล าตวัหลายท่าน ดงันี  ้
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แกนกลางล าตัว(Core Strengthening)  คือ ความสามารถ

ในการควบคุมกล้ามเนือ้รอบกระดูกสนัหลัง เพื่อสร้างความมัน่คงแก่แกนกลางของร่างกายท าให้
การ เคลื่อนไหวมีประสิทธิภาพ (Handzel, 2003) ความมั่นคงของกล้ามเนือ้แกนกลางล าตัว 
(Core stability) คือ ความสามารถในการควบคมุการทรงท่าและการเคลื่อนไหวของล าตัวน าไปสู่
เชิงกรานและน าไปสู่การสร้าง ส่ง ควบคุมแรงและการเคลื่อนไหวน าไปสู่การเคลื่อนไหวแบบ 
kinetic chain ของนักกีฬา การฝึกความมั่นคงของกล้ามเนือ้แกนกลางล าตัว (Core stability 
training) คือ การออกกาลงักายที่ส่งเสริมความสามารถของร่างกายในการควบคมุความมัน่คงของ
ล าตวั ให้อยู่ในต าแหน่งที่สมดลุ ขณะอยู่นิ่ง หรือเคลื่อนไหว ทัง้นีอ้าศยัการท างานร่วมกัน ระหว่าง
ระบบประสาท ระบบโครงร่าง และกล้ามเนื อ้ (Kibler & Sciascia, 2006) เช่นเดียวกันกับ 
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(Akuthota & Nadler, 2004) บอกไว้ ว่าความแข็งแรงของกล้าม เนื อ้แกนกลางล าตัว คื อ 
ความสามารถในการควบคุมกล้ามเนือ้บริเวณ รอบกระดกูสันหลังในส่วนของแลมบา (Lumbar) 
เพื่อสร้างความมั่นคงให้แก่แกนกลางของร่างกาย เพื่อท าให้การเคลื่อนไหวนัน้มีประสิทธิภาพ 
สอดคล้องกบั (Hedrick, 2011, September 12) ที่บอกว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แกนกลาง
ล าตัว คือ ความสามารถในการควบคุมต าแหน่ง และ การเคลื่อนไหวของส่วนที่อยู่ตรงกลางของ
ร่างกาย สามารถท าหน้าที่ส่งแรงหรือถ่ายทอดแรงจากส่วนหนึ่ง ไปยังอีกส่วนหนึ่งได้อย่ างมี
ประสิทธิภาพ โดยที่ออกแรงน้อยลง  เช่นเดียวกันกับ (เจริญ กระบวนรัตน์, 2544),(Effrey et al., 
2011, April 11) ที่กล่าวไว้ว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แกนกลางล าตัว คือ ความสามารถใน
การควบคุมต าแหน่ง และการเคลื่อนไหวของส่วนที่อยู่ตรงกลางของร่างกาย สามารถท าหน้าที่ส่ง
แรงหรือถ่ายทอดแรงจาก ส่วนหนึ่งไปยงัอีกส่วนหนึ่งได้อย่างมีประสิทธิภาพ  

กล่าวสรุปความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แกนกลางล าตวั คือความสามารถในการควบคุม
กล้ามเนือ้บริเวณล าตวั เพื่อสร้างความมัน่คงให้แก่แกนกลางของร่างกาย และสามารถควบคมุการ
เคลื่อนไหวของ ร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ ทัง้ยงัช่วยสร้างความมัน่คงให้กบักระดกูสนัหลงั 

ถ้าขาดการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แกนกลางล าตวัจะท าให้ระบบโครงสร้างมี 
ความอ่อนแอ ฉะนัน้มนุษย์จึงควรเห็นความส าคญัของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แกนกลางล าตัว 
กล้ามเนือ้แกนกลางล าตัวประกอบด้วยกล้ามเนือ้ท้องกล้ามเนือ้หลังส่วนล่าง และกล้ามบริเวณ
ล าตวัด้านข้างกล้ามเนือ้แกนกลางล าตวัทัง้หมดจะท างานร่วมกนัในการรักษาความมัน่คง และยึด 
ล าตัวให้อยู่นิ่งขณะที่แขนขามีการเคลื่อนไหว (เบณจวรรณ พงษ์ทอง, 2534);(สนธยา สีละมาด, 
2551); (บงัอร ฉางทรัพย์, 2548);(ร าแพน พรเทพเกษมสนัต์, 2541); (Dendas, 2010) 

3.1 กล้ามเนือ้แกนกลางล าตัวมีหน้าท่ีส าคัญดังนี ้คือ  
1. เป็นส่วนทีช่่วยรับแรงกระแทก (Shock Absorbers) เมือ่มีการกระโดดขึน้ลงหรือ

การเคลื่อนทีด้่วยการกระโดดในรูปแบบต่างๆ กนัหรือในกรณีที่เกิดการปะทะกนั  
2. เป็นส่วนทีช่่วยสร้างความมัน่คงและความสมดลุในการเคลื่อนไหวให้กบัร่างกาย 

(Stabilize the Body) 

3. เป็นส่วนทีเ่ชื่อมต่อระหว่างแขนและขา ช่วยให้เกิดความสมัพนัธ์และประสิทธิภาพ
ในการเคลื่อนไหว (เจริญ กระบวนรตัน์, 2544)  

การเคลื่อนไหวของมนุษย์มักอยู่ในรูปการเคลื่อนไหวจากแกนกลางล าตัวไปยังส่วน
ระยางค์ ดงันัน้ การฝึกความมัน่คงของลาตวัจึงมีส่วนให้การเคลื่อนไหวมีประสิทธิภาพมากขึน้  



  12 

1. การฝึกความมัน่คงของกล้ามเนือ้แกนกลางล าตวัเป็นองค์ประกอบทีน่ าไปสู่ความ
แข็งแรงที่เพิ่มขึน้  (Behm, Leonard, Young, Bonsey, & al, 2005) 

2. ช่วยเพิ่มพลงักล้ามเนือ้มากขึน้  (Jeffreys, 2002) 
3. ท าให้การทรงตวัดีขึน้ (Anderson, 2005) 
4. ช่วยควบคมุการเคลื่อนไหวแบบ kinetic chain จากแกนกลางลาตวัสู่ระยางค์แขน

และขา  (Kibler & Sciascia, 2006)  
3.2 หลักการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนือ้แกนกลางล าตัว  

สามารถแบ่งการฝึกได้ 3 ล าดบัดงันี ้(Akuthota & Nadler, 2004) 
1. Grooving Motor Patterns เป็นการเร่ิมต้นในการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนือ้

แกนกลางล าตัวเป็นการกระตุ้นให้เกิดการระดมของกล้ามเนือ้ (Recruit muscles) มกัใช้ในกลุ่มที่
มีการบาดเจ็บกล้ามเนือ้หลังและออกก าลังกายในท่านอนคว ่าหรือนอนหงายเพื่อ ฝึกกล้ามเนือ้ 
Transverses abdominis และ Multifidi อาจใช้เคร่ือง Biofeedback ร่วมด้วยในการออกก าลัง
กายหรืออาจใช้เสียงพดูเป็นตวักระตุ้นให้ออกก าลงักายได้ถูกต้องได้  

2. Stabilization Exercises สามารถเพิ่มระดับความยากง่ายของการออกก าลัง
กายจากระดบัเร่ิมต้นไปสู่ระดบัที่พฒันาขึน้  

3. Functional Progression เป็นการออกกาลังกายที่ส าคัญลาดับหนึ่ งใน
โปรแกรมการออกก าลังกายกล้ามเนือ้แกนกลางล าตวัสามารถออกกาลังกายทัง้ท่านัง่ยืนและเดิน 
เป็นการออกก าลงักายแบบเฉพาะในนักกีฬาแต่ละประเภท  โดยวิเคราะห์จากชีวะกลศาสตร์ของ
กีฬาแต่ละประเภท ซึ่ง สามารถออกกาลังกายในพืน้ที่ไม่สมดุล (Unstable surface) ใช้ Pulley 
systems น า้หนักแรงต้านจากภายนอกมาร่วมด้วย เพื่อเพิ่มความยากแก่การควบคุมการทรงท่า
ของนกักีฬา จุดประสงค์เพื่อฝึก Motor pattern ทัง้หมดที่ใช้ในสมรรถภาพทางกีฬาแต่ละชนิด และ
นอกจากนัน้ยงัสามารถช่วยป้องกนัการบาดเจ็บในการเล่นกีฬาด้วย  

4. การออกก าลังกายแบบแคลิสเธนิคส์ (Calisthenics) 

4.1 ประวตัิและความเป็นมาของการออกก าลงักายแบบ แคลิสเธนิคส์ (Calisthenics) 

ค าว่า Calisthenics มาจากภาษากรีกโบราณ Kalos ซึ่งมคีวามหมายว่า “ความงาม”
(โดยเฉพาะเจาะจงคือ ความพึงพอใจทางสนุทรียภาพที่กอ่ให้เกดิความสมบูรณ์แห่งร่างกายของ
มนุษย)์ และค าว่า Sthenos ซึ่งแปลว่า “ความแข็งแรง”(ความแข็งแรงทางจิตใจ ความกล้าหาญ 
ความแข็งแรงทางกายและความมุ่งมัน่) Calisthenics คือ ศิลปะของการใช้น า้หนกัตวัของร่างกาย
ตนเองและคณุลกัษณะของแรงเฉื่อยในการพฒันาความแข็งแรงของร่างกายตนเอง สารานุกรมบริ
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แทนนกิา (Britannica, March 20, 2018) ได้อธิบายไว้ว่า ค าว่า Calisthenics ถูกตัง้ขึน้ตามชื่อนกั
ประวตัิศาสตร์กรีกที่เสนอมนัขึน้ คือ Callisthenes แม้ว่าจะถูกน ามาใช้ในภาษาองักฤษโดยมีการ
สะกดค าที่ผิดไปก็ตาม 

ลกูศิษย์ของ ฟรีดริช ลดุวิก ยาน (Friedrich Ludwig Jahn) ได้น ายิมนาสตกิรูปแบบ
ของพวกเขาเองมาสู่อเมริกาในขณะที่แคทเธอรีน บีเชอร์ และ ดิโอ ลิวอิส (Catherine Beecher 
and Dio Lewis) ก่อตัง้โครงการการสอนพลศึกษาส าหรับผู้หญิงในศตวรรษที่ 19 การออกก าลงั
กายแบบแคลิสเธนิคสท์ี่เป็นระบบระเบยีบในอเมริกา ไม่ได้รับความนิยมเท่ากฬีาที่แข่งขนักนัได้ 
หลงัจากที่รัฐต่าง ๆ ประกาศให้ใช้ระบบการเรียนพลศึกษาเพื่อยุติความขดัแย้งของรูปแบบการออก
ก าลงักาย (Battle of the Systems) 

แคลิสเธนิคส์ (Calisthenics) เป็นการออกก าลงักายซึ่งประกอบด้วยการเคลื่อนไหว
กล้ามเนือ้มดัใหญ่หลากหลายรูปแบบ เชน่ การว่ิงอยู่กบัที่ การก าหรือแบมือ การผลกั เป็นต้น โดย
ส่วนมากมกัจะเป็นจงัหวะและไม่มีอปุกรณ์ใด ๆ เสริมในการออกก าลงักาย โดยเนือ้แท้แล้วถือว่า
เป็นการออกก าลงักายโดยอาศยัน า้หนกัตวั ซึ่งมีจุดประสงค์ในการเพิ่มความแข็งแรง สมรรถภาพ 
และความยืดหยุน่ของร่างกายผ่านการเคลื่อนไหวแบบต่าง ๆ เช่น การดงึหรือการผลกัตวัเองขึน้ 
การงอตวั การกระโดด หรือการเหว่ียง โดยใช้เพียงน า้หนกัของร่างกายเป็นแรงต้านเท่านัน้ และ
มกัจะท าควบคู่ไปกบัการยืดกล้ามเนือ้ด้วย เมื่อกระท าได้อย่างคล่องแคล่วและหลากหลายแล้ว 
การออกก าลงักายแบบแคลิสเธนิคส์เป็นประโยชนต์่อกล้ามเนือ้ และการท างานของปอดและหวัใจ 
อีกทัง้ยงัเพิ่มประสทิธิภาพการประสานงานระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนือ้เพื่อเพิ่ม
ความสามารถในการทรงตวั ความคล่องตวั และการท างานร่วมกนัของกล้ามเนือ้ต่าง ๆเออร์บาน
แคลิสเธนิคส์ (Urban Calisthenics) คือรูปแบบการออกก าลงัแบบสตรีท (Street Workout) กลุ่มผู้
ออกก าลงักายแคลิสเธนิคสช์นิดนีม้กัจะท าการออกก าลงักายตามสถานทีต่่าง ๆ ในเมืองใหญ่ โดย
กลุ่มผู้ออกก าลงักายดงักล่าวมกัจะฝึกฝนเพื่อให้สามารถแสดงเทคนิคแคลิสเธนิคส์ขัน้สงูได้ เช่น 
การยกตวัขึน้เหนือบาร์ (Muscle Ups) การเหว่ียงตวัรอบบาร์ (Bar Spins) ทัง้ด้านหน้าและกลบั
หลงั ทีมกีฬาและหน่วยทหารมกัจะออกก าลงัแบบแคลิสเธนิคส์นีโ้ดยมีผู้น าการออกก าลงักายเพื่อ
เป็นการฝึกฝนทางกายภาพร่วมกนั (Synchronized Physical Training) ซึ่งมกัประกอบด้วย
ลกัษณะของการสัง่และปฏิบตัิตามเข้าไปด้วย (Call and Response) จึงถือเป็นการฝึกฝนการ
ท างานร่วมกนัของกลุม่ (Group Cohesion) และระเบียบวนิยั นอกจากนี ้การออกก าลงักายแบบ
แคลิสเธนิคสย์งัเป็นทีน่ิยมในชัน้เรียนวิชาพละของโรงเรียนในระดบัชัน้ประถมและมัธยมต้นใน
หลายแห่งทัว่โลกด้วย 
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อนึ่ง นอกจากจะสร้างเสริมสมรรถนะโดยรวมของร่างกายแล้ว ความสามารถทางแค
ลิสเธนิคสย์งัเป็นหนึ่งในเกณฑ์ที่ใช้ในการประเมินศกัยภาพทางกายขององค์กรทางทหารหลาย ๆ 
องค์กร เชน่ การทดสอบสมรรถภาพทางกายของกองทพับกแห่งชาติสหรัฐฯ (U.S. Army Physical 
Fitness Test) และ การทดสอบสอบสมรรถภาพทางกายของหน่วยนาวิกโยธินแหง่ชาติสหรัฐฯ 
(U.S.M.C Physical Fitness Test) เป็นต้น การออกก าลงักายแบบแคลิสเธนิคส์มคีวามสมัพนัธ์กบั
กีฬาที่แพร่หลายไปอย่างรวดเร็วและนยิมเลน่กนัทัว่โลกทีเ่รียกว่า การออกก าลงัแบบสตรีท (Street 
Workout) การออกก าลงัแบบสตรีทในฐานะของกีฬานัน้ ก าหนดให้นกักีฬาแข่งขนักนัเองโดยการ
แสดงถึงความแข็งแรงทีมีต่อน า้หนกัของร่างกายตนเองและความสามารถในการควบคมุการ
เคลื่อนไหวของร่างกายโดยมีการจบัเวลาเพื่อท าให้คณะกรรมการตดัสินประทบัใจ สมาพนัธ์การ
ออกก าลงัแบบสตรีทและแคลิสเธนคิส์โลก (The World Street Workout & Calisthenics 
Federation: WSWCF) ที่ตัง้อยู่ในประเทศลตัเวีย จดัการแข่งขนัชิงแชมป์ระดบัชาติ (National 
Championships) ขึน้ทกุปีมาแล้วกว่าใน 50 ประเทศทัว่โลก (ข้อมลูจากปี 2015) และเป็นเจ้าภาพ
จดัการแข่งขนัชิงแชมป์ระดบัโลก (World Championships) เพื่อให้ผู้ครองแชมป์ระดบัชาติจากแต่
ละประเทศได้มาแข่งขนักนัในงานเดยีว องค์การแคลิสเธนคิส์โลก (The World Calisthenics 
Organization: WCO) ณ เมืองลอสแอนเจลิส รัฐแคลิฟอร์เนีย ประเทศสหรัฐอเมริกา ได้สนบัสนุน
ชุดการแข่งขนัที่รู้จกักนัไปทัว่โลกในชื่อของ สงครามแห่งบาร์ (Battle of the Bars (R)) องค์การแค
ลิสเธนิคส์โลก ได้บญัญตัิกฎกติกาชุดแรกที่ใช้ตดัสนิการแข่งขันแบบหนึ่งต่อหนึ่ง ได้แก่ ช่วงน า้หนกั 
การแข่งเป็นรอบแบบจบัเวลา เกณฑ์การตดัสนิแบบเดิม และระบบต้องท าให้ถึงสบิแต้ม เพื่อเป็น
การให้โอกาสแกจ่ านวนนกักีฬาที่เพิ่มขึน้เร่ือย ๆ รอบโลก ในการลงแข่งการแข่งขนัระดบัโลกนี ้
รูปแบบการออกก าลงักายตามปกตินอกจากการยืดกล้ามเนือ้แบบต่าง ๆ แล้ว ท่าการออกก าลงั
กายแบบแคลิสเธนิคสท์ี่เป็นทีน่ิยมกนัจะประกอบไปด้วย  

ลนัจ์ (Lunges) ท าได้โดยการก้าวขาข้างหนึ่งไปด้านหน้าจนเข่าของขาที่อยู่ด้านหลงั
เกือบแตะพืน้ หลงัจากที่ขาหน้าท ามมุกบัพืน้ได้ 90 องศา ให้ลกุขึน้และสลบัขา โดยหลงัต้องตัง้ตรง
และอกต้องผายไปข้างหน้า 

กระโดดตบ (Jumping Jacks/ Star Jumps/ Stride Jumps) ท าได้โดยการกระโดด
โดยให้ขาทัง้สองข้างกางออกและมือทัง้สองข้างแตะกนับริเวณเหนือศีรษะ และกลบัมาในท่าที่เท้า
ทัง้สองข้างชิดตดิกนัและแขนทัง้สองอยู่แนบล าตวั บางครัง้รู้จกักนัในชื่อ Jumping Jacks และ 
Stride Jumps หรือ Side-straddle Hops ในกองทพัสหรฐัฯ 
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กระโดดสคว็อต (Squat Jumps/ Toyotas/ Box Jumps) ท าได้โดยอยู่ในท่าสคว็อต 
จากนัน้กระโดดแบบไพลโอเมตริก (Plyometric Jumping) ให้สงูที่สดุ 

ซิทอพั (Sit-ups) ท าได้โดยการนอนลงโดยที่หลงัแตะกบัพืน้ งอเข่า ฝ่าเท้าแนบกบัพืน้ 
จากนัน้ยกหวัไหล่ทัง้สองข้างออกจากพืน้โดยเกร็งกล้ามเนือ้บริเวณหน้าท้องและน าหน้าอกเข้ามา
ใกล้เข่ามากขึน้ หลงัจากนัน้ค่อย ๆ นอนลงกบัพืน้ช้า ๆ จนกลบัไปสู่ท่าเร่ิมต้น การซิทอพันีช้่วย
เสริมสร้างกล้ามเนือ้หน้าท้อง 

ครันช์ (Crunches) คล้ายกนักบัซิทอพั แต่แทนทีจ่ะน าล าตวัท่อนบนทัง้หมดเข้ามา
ใกล้กบัหวัเข่า ครันชจ์ะขยบัตวัเพียงเล็กน้อยแค่เพื่อเพิ่มการออกก าลงัของหน้าท้องให้เข้มข้นขึน้ 
ยกสะบกัขึน้จากพืน้ พร้อมกบัเกร็งหน้าท้องไว้ 

วิดพืน้ (Push-up) ท าได้โดยก้มหน้าลงกบัพืน้ ฝ่ามือแนบกบัพืน้กว้างเท่ากบัช่วงไหล่ 
นิว้เท้างอเข้าหาหน้าเท้าแนบกบัพืน้ แขนทัง้สองข้างใช้เพื่อยกล าตวั ในขณะที่ร่างกายเป็นเส้นตรง
ตัง้แต่หวัจรดเท้า แขนของผู้ออกก าลงักายควรเร่ิมจากแขนเหยยีดตรงดนัตวัให้สงูจากพืน้มากที่สดุ 
จากนัน้งอแขนลงให้สดุเพื่อให้ร่างกายอยู่ในระดบัที่ต ่าลง ทัง้นีต้้องไม่มีส่วนใดของล าตัวสมัผสัพืน้
เป็นอนัขาด การพกัแขนสามารถกระท าได้ในท่าที่แขนเหยยีดตรงเท่านัน้ หน้าอก ไหล่ และ
กล้ามเนือ้สามหวั (Triceps) จะได้รับการเสริมสร้างความแข็งแรงจากการออกก าลงักายลกัษณะนี ้
การวิดพืน้มกักระท าโดยการทิง้น า้หนกัของไหลท่ัง้สองข้างลงบนกล้ามเนือ้ของหน้าอกส่วนที่ติดกบั
ด้านในของรักแร้ (Serratus Anterior) 

ดึงข้อแบบพลูอพั (Pull-ups) ผู้ออกก าลงักายจบับาร์ที่อยู่เหนือศีรษะ (บางครัง้เรียก 
บาร์ชินอพั: Chin-up Bar) โดยให้มือทัง้สองข้างกว้างเสมอไหล่ ฝ่ามือหนัออกจากล าตวั จากนัน้ยก
ตวัเองขึน้ คางอยูเ่สมอกบับาร์ทีจ่บัอยู่ หลงัตรงตลอดล าตวั บาร์ต้องอยู่ด้านหน้าของผู้ออกก าลงั
กายตลอดเวลา จากนัน้ผู้ออกก าลงักายค่อย ๆ กลบัสู่ท่าเร่ิมต้นอย่าง ช้า ๆ เสมือนว่าสามารถ
ควบคมุการทิง้ตวัได้อย่างสมบูรณ์ ท่านีช้่วยเสริมสร้างกล้ามเนือ้หลงัด้านล่าง (Latissimus Dorsi 
Muscle) หรือกล้มเนือ้หลงัด้านบน เชน่เดยีวกบับริเวณแขนช่วงล่างด้วย 

ดึงข้อแบบชินอพั (Chin-ups) คล้ายกนักบัการดึงข้อแบบพลูอพั แต่การวางฝ่ามือ
กลบักนั ในท่านีข้ณะที่ผู้ออกก าลงักายก าลงัยกตวัขึน้ ฝ่ามอืจะหนัเข้าหาล าตวั ต่างกบัการดึงข้อ
แบบพลูอพั การดึงข้อในลกัษณะนีมุ้่งเน้นในการเสริมสร้างกล้ามเนือ้ลกูหนู (Biceps) มากกว่า
กล้ามเนือ้หลงัด้านล่าง (Latissimus Doris Muscle) 

สคว็อต (Squats) ยืนโดยที่ขาทัง้สองข้างแยกออกความกว้างเสมอไหล่ ผู้ออกก าลงั
กายย่อตวัลงนัง่ยอง ๆ ลงไปให้มากที่สดุ ยืน่แขนออกมาข้างหน้าขนานกบัพืน้ จากนัน้ผู้ออกก าลงั
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กายจึงกลบัสู่ท่าเร่ิมต้น การท าท่าสคว็อตนีเ้สริมสร้างกล้ามเนือ้บริเวณต้นขา (Quadriceps) เอ็น
ร้อยหวาย (Hamstrings) น่อง (Calves) และสะโพก (Gluteals) 

ยกน่อง (Calf-raises) การยนืบนส่วนของพืน้ทีย่กขึน้ (เช่น ขอบทางเดิน) โดยให้ส้น
เท้านัน้เลยออกมาจากขอบและลอยอยู่ด้านนอก ยกตวัขึน้โดยใช้เนนิปลายเท้า (Balls of the Feet) 
จากนัน้ ผู้ออกก าลงักายจึงกลบัสูท่่าเร่ิมต้นอย่างช้า ๆ ท่านีจ้ะช่วยเพิม่ความแข็งแรงให้แก่
กล้ามเนือ้น่อง (Gastrocnemius) อย่างมาก และในขณะเดียวกนัก็เสริมเสร้างความแข็งแรงให้แก่
ฝ่าเท้า (Soleus) เล็กน้อย ส่วนท่ายกน่องขณะที่นัง่อยู่จะชว่ยสร้างกล้ามเนือ้ฝ่าเท้าอย่างมาก 

หย่อนตวั (Dips) ท าได้โดยใช้บาร์สองข้างที่ขนานกนัหรือที่เป็นสี่เหลี่ยมคางหม ู
(Trapezoid) เท้าทัง้สองข้างไขว้กนั ข้างใดอยู่ด้านหน้าก็ได้ จากนัน้หย่อนตวัลงจนกระทัง่ข้อศอก
ทัง้สองข้างอยู่ในระดบัเดียวกบัหวัไหล่ หลงัจากนัน้ผู้ออกก าลงักายก็ดนัตวัขึน้จนแขนเหยยีดตรง
แต่ไม่ต้องล็อกข้อศอก การหย่อนตวันีเ้น้นการเสริมแรงให้กบั หน้าอก กล้ามเนือ้สามหวั (Triceps) 
และกล้ามเนือ้บริเวณไหปลาร้าและกระดกูสะบกั (Deltoids) โดยเฉพาะส่วนที่อยู่ด้านหน้า 

ท่าตัก๊แตน (Hyperextension) เร่ิมจากการนอนคว ่าแนบกบัพืน้ จากนัน้ยกขาทัง้สอง
ข้าง แขน และล าตวัส่วนบนออกจากพืน้ 

ยกขา (Leg raises) ท าได้โดยนอนหงายราบกบัพืน้ มือทัง้สองข้างก าไว้ใต้ก้นกก 
จากนัน้ยกเท้าขึน้และลงเข้าหาตวั 

แพลงก์ (Plank) ท่านีค้ือชื่อของการท าท่าทีย่ืดแขนสดุของการท าวิดพืน้ (Push-ups) 
ค้างไว้ระยะเวลาหนึ่ง กล้ามเนือ้ส่วนทีเ่กี่ยวข้องกบัท่านีม้ากที่สดุคือ กล้ามเนือ้ท้องช่วงล่าง 
(Rectus Abdominus) สวนแคลิสเธนิคส์  ปัจจุบนัมีการสร้างสวนด้านนอกที่มีไว้เพื่อออกก าลงั
กายแบบแคลิสเธนิคส์โดยเฉพาะขึน้มาก สวนเหล่านีม้กัประกอบไปด้วยอปุกรณ์ที่ใช้ในการออก
ก าลงักายแบบแคลิสเธนิคส์เช่น บาร์ส าหรบัดึงข้อ บาร์ลิง (Monkey Bar) บาร์ขนานกนั และ บาร์
บนก าแพง (Wall Bars) บาร์เหล่านีม้กัจะถูกสร้างให้สอดคล้องกนัเพื่อให้ผู้ออกก าลงักายสามารถ
ย้ายจากบาร์หนึ่งไปสู่อีกบาร์หนึ่งได้อย่างต่อเนื่อง 

4.2 ประโยชน์ของการออกกาลังกายแบบแคลิสเธนิคส์ 

ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ และการท างานของปอดและหวัใจ อีกทัง้
ยงัเพิ่มประสิทธิภาพการประสานงานระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนือ้เพื่อเพิ่มความสามารถ
ในการทรงตวั ความคล่องตวั และการท างานร่วมกนัของกล้ามเนือ้ต่าง ๆ (Britannica, March 20, 
2018) 
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5. การออกก าลังกายแบบพิลาทิส (Pilates)  

ประวัติและความเป็นมาของการออกก าลังกายแบบพิลาทิส  (Muscolino & Cipriani, 
2004) การออกกาลังกายแบบพิลาทิส ได้ถูกพัฒนาขึน้และก่อตัง้เป็นสถานฝึกสอนอย่างเป็น
ทางการ โดย Joseph Hubertus Pilates ในช่วงปี ค.ศ.1926, รัฐนิวยอร์ค ประเทศสหรัฐอเมริกา 
(Joseph H.Pilates มีชีวิตอยู่ในช่วงปี ค.ศ.1880-1967) ซึ่งผลลัพธ์เป็นที่ประจกัษ์และเห็นพ้องกับ
ความเห็นของแพทย์ว่าการบริหารกายตามแบบฉบับของพิลาทิสนัน้ มีส่วนช่วยอย่างมากต่อการ 
ฟืน้ฟูความตึงตวัของกล้ามเนือ้ (Muscletone) และฟื้นฟูสมรรถภาพได้อย่างรวดเร็ว โดยมุ่งเน้นให้
ความส าคญัต่อความมัน่คงของระบบแกนกลางหรือบริเวณกระดูกสนัหลงัและส่วนต้นของร่างกาย 
ตลอดจนเพิ่มความยืดหยุ่นและการเคลื่อนไหวที่ดีของแขน ขาและกล้ามเนือ้ช่วยพยุงต่าง ๆ 
(Supportive muscle group) โดยพิลาทิส  ให้ความส าคัญต่อการฝึกทั ง้ทางกาย ทางจิต 
(Body/mind approach) และการหายใจร่วมกนั 

การบริหารกายแบบพิลาทิสที่ได้รับการพฒันาขึน้มีทัง้รูปแบบที่ฝึกบนแผ่นฟูก (Mat) ม้า
ขวางรูปถังเบีย ร์ (Barrel) โครงอุปกรณ์ ห้อยโหน (Trapeze table) ฐานอุปกรณ์ ล้อ เลื่อน 
(Universal reformer) ลูกบอลทรงกลม (Swiss ball) และอปุกรณ์อ่ืน ๆ โดยมีวิธีการและอุปกรณ์
การฝึกมีส่วน ช่วยท าให้การควบคมุการทรงท่า (Postural control), การควบคมุการทรงตวั (Body 
balance) และ การควบคุมการเคลื่อนไหว (Control mobility of musculoskeletal  system)   
ถูกพัฒนาขึน้อย่างมีประสิทธิภาพและรวดเร็วการฝึกการควบคุมการท างานของกล้ามเนือ้ตาม
วิธีการของ Pilates มี คณุประโยชน์ค่อนข้างมากต่อการกระตุ้น การท างานของกล้ามเนือ้ทัง้ระบบ
ร่วมกัน (Global muscles) ทัง้กล้ามเนือ้ระดับตืน้และเฉพาะ อย่างยิ่งในกล้ามเนือ้ระดับลึกเพื่อ
ประสิทธิผลในการ ควบคมุการทรงท่า (Efficient of alignment) ความมั่นคงของระบบแกนกลาง
ของร่างกาย (Proximal and core stability), การตระหนัก และรับรู้ถึงการสภาวะการท างานของ
ร่างกาย (Body awareness) โดยสัมพันธ์กับแบบแผนการหายใจ (Breathing pattern) อันเป็น
องค์ประกอบส าคัญของการฝึก แบบพิลาทิส ให้เกิดประสิทธิผลสูงสุด วิธีการควบคุมการ
เคลื่อนไหว (Body control) ตามวิธีการพิลาทิสนีม้ีประโยชน์ต่อการส่งเสริมและฟื้นฟูสภาพ 
ในสภาวะการขาดความมั่นคงของ กล้ามเนือ้  ส่วนต้นและแกนกลาง (Proximal & core muscle 
instability) เช่น กล้ามเนือ้บริเวณ สะบักและ หัวไหล่ (Scapular) กล้ามเนือ้หลังส่วนล่าง (Lower 
back) และกล้ามเนือ้บริเวณอุ้ง เชิงกราน (Pelvic stabilizing muscles) โดยที่โปรแกรมการออก
กาลงักายสาหรับล าตวั (Trunk) นัน้จะส่งเสริมให้การ ควบคมุการเคลื่อนไหวของส่วนรยางค์เป็นไป
ได้อย่างดีข้นอนัเนื่อง มาจากความมั่นคงที่เพิ่มขึน้ ของกระดสูันหลังและระบบแกนกลางร่างกาย 
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(Entire movements initiating from the center) หลักการนีเ้ป็นแบบแผนพืน้ฐานที่ส าคัญต่อการ
ฟืน้ฟูสภาพและการฝึกการเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกายโดยที่เป้าประสงค์ของโปรแกรมการ
ฝึกพิลาทิสก็เพื่อให้เกิดการควบคมุสมดุลการทรงท่าอย่างเป็นอตัโนมตัิและประสิทธิภาพในขณะ
ท ากิจกรรมต่าง ๆ โดยเกิดแรงเครียดที่กระท าต่อข้อ ให้น้อยที่สุดนอกจากนีโ้ปรแกรมการฟื้นฟู
สภาพตามหลักการออกก าลังกายแบบพิลาทิสยังช่วยควบคุมการท างานของระบบประสาทและ
กล้ามเนือ้ (Proprioceptive neuromuscular control) ในการป้องกันและเสริมความมั่นคงของข้อ
ต่อด้วยการท างานร่วมกนั ของกล้ามเนือ้กลุ่ม Agonists และ Antagonists ขณะท าการเคลื่อนไหว
ส าหรับการเพิ่มความก้าวหน้า (Progression) หรือระดับความยากของโปรแกรมการฝึก พิลาทิส
นัน้ สามารถท าได้โดยควบคุมการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังทีละระดับ หรือทีละปล้อง
ต่อเนื่องกัน (Inter-segmental articulation) เช่น การงอตัว (Coccyx curl) หรือ บิดตัว (Spine 
twist) ตลอดจนการปรับเปลี่ยนท่าทางและแนวระนาบ (Positions/planes) เช่น ท่านอนหงาย 
นอนคว ่า นอนตะแคง คกุเข่า และยืน หรือการเคลื่อนไหวจากแนวหน้า-หลงั (Sagittal plane) มา
เป็นแบบบิดหมุนหรือแนวเฉียง (Diagonal/spiral movement) โดยการฝึกออกก าลังกายตาม
โปรแกรมพิลาทิส นีจ้ะเร่ิมจากการเคล่ือนไหวในช่วงสั้นๆ ก่อนซึ่งจะมีการท างาน ของกล้ามเนือ้
บางส่วน จากนัน้จึงเพิ่มช่วงการเคลื่อนไหวให้กว้างขึน้เพื่อชกัน าการท างานของกล้ามเนือ้เป็นกลุ่ม
ใหญ่มากขึน้นอกจากนีก้ารฝึกโดยเพิ่มแรงต้านหรือการควบคุมแบบแผนของการหายใจก็เป็นอีก
ปัจจยัหนึ่งในการเพิ่มความก้าวหน้าหรือระดบัความยากของการฝึก  

5.1 หลักของการฝึกบริหารกายแบบพิลาทิส 

ส าหรับหลกัของการฝึกบริหารกายแบบพิลาทิส นีจ้ะให้ความส าคญัค่อนข้างมากกบั
การกระตุ้นให้เกิดความมัน่คงของระบบแกนกลางของร่างกายโดยผ่านทางการควบคมุบ้านแห่ง
พลงั “Power house” และแบบแผนของการหายใจ โดย Joseph H. Pilates ได้สรุปหลกัการ
พืน้ฐาน 6 ข้อ ส าหรับการฝึกพิลาทิส ไว้ดงันี ้(Muscolino & Cipriani, 2004) 

1. การควบคมุบ้านแห่งพลงั (Power house หรือ Centering) เป็นการเร่ิมต้นการ
เคลื่อนไหวโดยเร่ิมจากการควบคุมให้เกิดความมั่นคงของระบบ แกนกลาง (Core stabilization) 
อันเป็นหัวใจส าคัญของการฝึก Pilates บ้านแห่งพลัง หรือ Power house นีเ้ป็นพืน้ที่ต่อเนื่อง
ทางด้านหน้าและตลอดทางด้านหลังของส่วนไตช้ายโครง(Thoracic diaphragm) และผ่านบนต่อ
แนวกระดกูสะโพกรวมพืน้ที่เหนืออุ้งเชิงกราน (Pelvic floor) ซึ่ง สามารถท าได้โดยการควบคุมการ
แขม่วกล้ามเนือ้ท้อง Transverses abdominis ร่วมกับการท างานของ กล้ามเนือ้ในบริเวณบ้าน
แห่งพลัง (Power house) อันได้แก่กล้ามเนือ้หลัง (Back & lower back) กล้ามเนือ้อุ้ งเชิงกราน 
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(Pelvic floor) กล้ามเนือ้บริเวณขา (Anterior/posterior, inner/outer thigh) และ กล้ามเนือ้ก้น 
(Buttock) 

2. การควบคุมการหายใจ (Breathing control) แบบแผนและจังหวะของการ
หายใจในพิลาทิสนัน้จะสัมพันธ์กับท่วงท่าของการ เคลื่อนไหวโดยเป็นการหายใจที่ไ ด้ปริมาตร
อากาศค่อนข้างมาก (Deeply & fully) กล่าวคือเป็นการ หายใจโดยใช้ซึ่งโครงส่วนล่าง (Lower 
ribs) เป็นหลักร่วมกับกระบังลมโดยการหายใจเข้าและหายใจออกให้สุดเต็มที่ (โดยที่ท าการ
หายใจเข้าเมื่อเป็นการเคลื่อนไหวที่ต้องการความพยายามมากและ หายใจออกเมื่อผ่อนกลบัคืน)  

3. ความถูกต้องแม่นยา (Precision) การบริหารกายแบบพิลาทิสนีจ้ะมุ่งเน้น
ความถูกต้องหรือคณุภาพ (Quality) ของการฝึก มากกว่าปริมาณ (Quantity) ของการฝึก หรืออาจ
กล่าวเป็นส านวนของพิลาทิส ได้ว่า “Less is more” ซึ่งจะเห็นว่าจ านวนครั้งของการฝึกต่อท่าจะ
ประมาณ 3 หรือ 5-10 ครัง้ และแนะน าความถี่ในการฝึก ประมาณ 3-4 ครัง้ต่อสปัดาห์หรือวันเว้น
วนั 

4. การเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องนิ่มนวล (Flowing movement) เมื่อมีความมัน่คง
ระบบแกนกลาง (Core stability) ถูกควบคุมได้แล้วการเคลื่อนไหวของ ส่วนร่างกายสามารถ
กระตุ้นให้เกิดขึน้ได้อย่างต่อเนื่องและสวยงาม (ไม่แข็งทื่อหรือกระตุก) และ ไม่ใช่เพียงแต่เคลื่อน
ส่วนของร่างกายไปเป็นท่อนใหญ่ ๆ แต่เป็นการควบคุมการเคลื่อนไหว ต าแหน่งของส่วนร่างกาย 
เช่น ศีรษะ องศาของมุม (Degree of arch) การแนบของหลังการบิดหมุน ของขา แขนหรือนิว้
ต่างๆ ที่ละส่วนต่อเนื่องกนั 

5. การควบคุม (Control)  ตระหนักในการควบคุมความมั่นคงของบ้านแห่งพลัง
อย่างจดจ่อเพื่อให้คุณภาพการ เคลื่อนไหวอย่างสมบูรณ์เกิดขึน้ตลอดช่วงการบริหารอนัจะชกัน า
ให้เกิดการเคลื่อนไหวร่วมกันโดยอัตโนมัติ (Automatic) โดยผสานสมัพนัธ์กนัระหว่างกาย (Body)  
จิต (Mind) และวิญญาณ (Spirit) หรือเรียกโดยรวมว่า ‘Contrology’ ทัง้ในขณะทาการฝึกและ
ขณะท ากิจวตัรประจ าวนั 

6. ความตัง้ใจจดจ่อ (Concentration)  ตลอดเวลาในการฝึกแต่ละท่วงท่านัน้ควร
จะต้องตัง้ใจฝึกโดยให้เกิดการทางานผสานกันระหว่างร่างกายและจิตใจโดยค านึงถึงคณุภาพของ
การเคลื่อนไหวที่สม ่าเสมอนิ่มนวลเป็นหลกัดงัค าสอนของ Pilates ที่ว่า “ให้ความสนใจอยู่กบัสิ่งที่
ก าลังท า” และ “จดจ่ออยู่กับการเคลื่อนไหวที่ถูกต้องในแต่ละครัง้ที่ออกก าลังกาย”โดยสรุปนัน้ ก็
คือต้องจดจ่อ (Concentration) ในการควบคมุการเคลื่อนไหว (Controlling movement) ประสาน
สมัพันธ์กับการหายในให้ลึกและเต็มที่ (Coordination full & deep breathing) ควบคุมบ้านแห่ง
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พลัง (Centering) ให้เกิดการเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพโดยเน้นคุณภาพ (Motor control)
มากกว่าปริมาณหรือจ านวนครัง้ที่ท าและเลี่ยงความรุนแรงที่จะท าให้เกิดการบาดเจ็บขึน้ เอาใจใส่
ในความละเอียดถูกต้องของความราบลื่นในการเคลื่อนไหวให้เต็มช่วง (Lengthening out the 
body through range of motion)  

5.2 ประโยชน์ของการออกกาลังกายแบบพิลาทิส (Muscolino & Cipriani, 2004) 
1. ควบคมุการท างานของร่างกาย (Motor control) ช่วยกระตุ้นให้เกดิความมัน่คง

ของข้อต่อในระดบันัน้ๆ (Segmental stability) รวมทัง้เสริมความมัน่คงของข้อต่อในระดบัอ่ืนๆ 
ด้วย (Multi- segmental stability) แสดงให้เหน็ว่า Pilates เป็นการเสริมความมัน่ คงแก่ข้อต่อโดย
การสนบัสนนุขององค์ประกอบด้านกล้ามเนือ้ (Muscle หรือ ‘Active’‘subsystem) ซึ่งถือว่าเป็น
ระบบที่สามารพท าการฝึกได้โดยไม่จ ากดัช่วงอายุ, และยงัช่วยกระตุ้นประสิทธิภาพทาง
องค์ประกอบด้านระบบ ประสาท (Central nervous system หรือ ‘Control’‘subsystem) อนัจะ
ส่งผลร่วมกนัท าให้องค์ประกอบด้านโครงสร้าง (Osteo ligamentous หรือ Passive subsystem) 
มีความมัน่คงขึน้ นอกจากนีแ้ล้วการฝึกพิลาทิสยงัเป็นการปรับต าแหน่งและความสมดลุในการ
เคลื่อนไหวของ กระดกูอุ้งเชงิกราน (Neutralize pelvic position) ให้ดีขึน้ 

2. เสริมความเข็งแรง (Strength) ความทนทาน (Endurance) และการท างานร่วมกนั 
(Co- contraction) ของกลุ่มกล้ามเนือ้แกนกลาง 

3. ช่วยเพิ่มประสทิธิภาพช่วงการเคลื่อนไหว (Range of motion) และส่งเสริมความ
ยืดหยุน่ (Flexibility) ของส่วนรยางค ์

4. ส่งเสริมสมรรถภาพของระบบหวัใจและหลอดเลือด (Cardio-vascular 
efficiency) 

5. ส่งเสริมการรับรู้สภาวะการเคลื่อนไหวของส่วนร่างกาย (Body awareness) ทัง้
ขณะทรงตวัท่า (Static) และขณะทาการเคลื่อนไหว (Dynamic) 

6. ส่งเสริมสขุภาวะทางจิตใจและสงัคม (Psycho-social rating)  
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ตาราง 1 ตารางสรุปการวิจยัผลการฝึกกล้ามเนือ้แกนกลางล าตวั 

ที่ ชื่อ - สกุล ปีที่พิมพ์ ชื่อวิจัย ผลการวิจัย 

1 เพ็ญพกัตร์ หนูผุด 

 

2542 

 

การฝึกบริหารกล้ามเนือ้ล าตวัช
นิดไอโซเมตริก (Isometric) 
ต่อความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
ล าตวัและรูปร่าง  

 

ผลปรากฏว่าความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้กลุ่มงอตวัและกลุ่มเ
หยียดตวัเพ่ิมขึน้อย่างมีนัยส า
คญัทางสถิติ ท่ีระดบั .05 
ความหนาของไขมนับริเวณหน้
าท้องและขนาดของเส้นรอบเอ
วลดลงอย่างมีนัยส าคญัทาง 
สถิติท่ีระดบั .05 

2 อธิพงษ์ พุฒเล็ก 

 

2551 

 

ผลการฝึกความแข็งแรงของกล้า
มเนือ้ล าตวับนลูกบอลออกก าลั
งกายและบนม้าน่ังยาวท่ีมีผลต่
อความคล่องแคล่วว่องไวของนั
กเรียนชัน้ประถมศึกษา 

 

 

ผลการวิจัยพบว่า  

1.การทดสอบว่ิงอ้อมหลกัของ
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมี
ความสมัพนัธ์กัน 
2.ค่าเฉล่ียผลการทดสอบว่ิงอ้อ
มหลกัภายในกลุ่มก่อนการฝึก
หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
และหลงัการฝึกสปัดาห์ 8 
พบว่ากลุ่มควบคุม 
ไม่มีความแตกต่าง 
กลุ่มทดลองพบว่ามีความแตก
ต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางส
ถิติท่ีระดบั .05  

3.ค่าเฉล่ียผลการทดสอบว่ิงอ้อ
มหลกัระหว่างกลุ่มตวัอย่างทัง้ 
3 กลุ่ม 
ก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาห์
ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
8 พบว่าหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
8กลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง
ท่ี 1 
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ตาราง 1 (ต่อ) 

ท่ี ชื่อ - สกุล ปีท่ีพิมพ์ ชื่อวิจัย ผลการวิจัย 

     และกลุ่มทดลองท่ี 2 
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคั
ญทางสถิติท่ีระดบัมีความแตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดั
บ 
.05จากการศึกษาครัง้นีส้รุปได้ว่าผ
ลของการฝึกความแข็งแรงของกล้า
มเนือ้ล าตวับนลูกบอลออกก าลงัก
ายและบนม้าน่ังยาวมีผลต่อความ
คล่องแคล่วว่องไวของนักเรียนชัน้ป
ระถมศึกษา  

3 จารุนันท์ พันธ์งามตา 

 

2552 

 

ผลของการฝึกกล้ามเนือ้ล าตัวบนเ
อกเซอร์ไซด์บอล 
และการฝึกบนพืน้ท่ีมีต่อความแข็ง
แรงและความอ่อนตวัของกล้ามเนื ้
อหลงัในนักกีฬายิมนาสติกลีลา 

 

ผลการวิจัยพบว่าภายหลงัการฝึกสั
ปดาห์ท่ี 8 
ค่าเฉล่ียของความแข็งแรงและควา
มอ่อนตวัของกล้ามเนือ้หลงัของกลุ่
มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 
แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนั
ยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

ส่วนค่าเฉล่ียของความแข็งแรงและ
ความอ่อนตวัของกล้ามเนือ้หลงัระ
หว่างกลุ่ม ทดลองท่ี 1 
และกลุ่มทดลองท่ี 2 
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทา
งสถิติท่ีระดบั .05 นอกจากนี ้
พบว่ากลุ่มฝึกบนเอกเซอร์ไซด์บอล
มีเปอร์เซ็นต์การเพิ่มขึน้ของความแ
ข็งแรงและความอ่อนตวัของกล้ามเ
นือ้หลงัมากกว่ากลุ่มฝึกบนพืน้และ
กลุ่มควบคุม 
ซึ่งผลการวิจัยครัง้นีส้ามารถน าไปเ
สริมสร้างความแข็งแรงและ 
ความอ่อนตวัของกล้ามเนือ้หลงั 
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ตาราง 1 (ต่อ) 

ท่ี ชื่อ - สกุล ปีท่ีพิมพ์ ชื่อวิจัย ผลการวิจัย 

4 ปวีณ วิยาภรณ์ 

 

2553 

 

เร่ืองโปรแกรมการออกก าลงักายแ
บบจ าเพาะของกล้ามเนือ้ล าตวัต่อ
ความคล่องตวัของนักกีฬาฟุตบอล
ชายมหาวิยาลยัเชียงใหม่ 

 

ผลการเปรียบเทียบภายในแต่ละก
ลุ่มด้วยสถิติ Paired T-test 
พบว่าค่าความคล่องตวัโดยใช้แบบ
ทดสอบความคล่องตวั (Agility T-
test) ในกลุ่มทดลองมีค่าของเวลา 
ลดลงอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ 
(P<0.05) 
แต่กลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่าง
ทางสถิติ  

    ส่วนการทดสอบ Hexagon Test 
พบว่าในกลุ่มทดลองนัน้มีค่าเวลาล
ดลงอย่างมี นัยส าคญัทางสถิติ 
(P<0.01) 
เช่นเดียวกันแต่ไม่พบความแตกต่า
งทางสถิติในกลุ่มควบคุม 
จากการเปรียบเทียบความเปล่ียนแ
ปลงระหว่าง 2 กลุ่ม 
การศึกษาโดยใช้สถิติ Unpaired 
T-test พบว่า 
กลุ่มทดลองมีค่าของเวลาในการท
ดสอบลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุม 
อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติทัง้ในแบ
บทดสอบความคล่องตวั (Agility 
T-test) (P<0.01) และ Hexagon 
Test (P<0.05) 
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ตาราง 1 (ต่อ) 

ท่ี ชื่อ - สกุล ปีท่ีพิมพ์ ชื่อวิจัย ผลการวิจัย 

5 อธิวฒัน์ ดอกไม้ขาว 

 

2547 

 

ผลของการฝึกความเร็วและก าลงัก
ล้ามเนือ้ขาท่ีมีต่อความคล่องตวัขอ
งนักกีฬาฟุตบอล 

 

ผลการวิจัยพบว่าค่าเฉล่ียความคล่
องตวัระหว่างกลุ่ม ทดลองท่ี 1 
และกลุ่มทดลองท่ี 2 
หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนั
ยส าคญัทางสถิติค่าเฉล่ียความคล่
องตวัระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 
และกลุ่มทดลองท่ี 2 
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทา
งสถิติภายในกลุ่ม 
พบว่าค่าเฉล่ียความคล่องตวัของก
ลุ่มควบคุมภายหลงัการฝึกสปัดาห์ 
ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 
ไม่แตกต่างกันก่อนการฝึกอย่างมีนั
ยส าคญัทางสถิติในขณะท่ีภายหลั
งการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 
8 ทัง้กลุ่มทดลองท่ี 1 และ 
กลุ่มทดลองท่ี 2 
พบว่ามีความแตกต่างของความค
ล่องตวัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติร
วมทัง้แตกต่างจากก่อนการฝึกอย่า
งมีนัยส าคญัทางสถิติแสดงว่าการ
ฝึก 
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ตาราง 1 (ต่อ) 

ท่ี ชื่อ - สกุล ปีท่ีพิมพ์ ชื่อวิจัย ผลการวิจัย 

6 วิทยา เหมพนัธ์ 

 

2546 

 

ผลการฝึกแบบผสมผสานการฝึกด้
วยน า้หนักและการฝึกแบบพลยัโอเ
มตริก 
ท่ีมีต่อมีความเร็วในการว่ิงระยะทา
ง 40 เมตร ในนักกีฬาฟุตบอล 

 

ความเร็วและการฝึกก าลงักล้ามเนื ้
อขามีผลต่อความคล่องตวัโดยการ
ฝึกทัง้สองรูปแบบให้ได้ผลไม่แตกต่
างกันและระยะเวลาท่ียาวนานขึน้ส
ามารถพฒันาความคล่องตวัให้เห็น
ผลได้ 
ชัดเจนขึน้ผลการวิเคราะห์พบว่า 
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
สปัดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลองท่ี 1 
กลุ่มทดลองท่ี 2 และทดลองท่ี 3 
มีค่าเฉล่ียของความเร็วในการว่ิงระ
ยะทาง 40 เมตร 
แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนั
ยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

และค่าเฉล่ียของความเร็วในการว่ิง
ระยะทาง 40 เมตร 
ระหว่างกลุ่มทดลองภายหลงัการฝึ
กสปัดาห์ท่ี 4 พบว่าทัง้ 3 กลุ้ม 
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทา
งสถิติท่ีระดบั .05 
ระหว่างกลุ่มทดลองภายหลงัการฝึ
ก สปัดาห์ท่ี 8 พบว่ากลุ่มทดลองท่ี 
3 แตกต่างกันกับกลุ่มทดลองท่ี 1 
กลุ่มทดลองท่ี 2 
ไม่แตกต่างกันกับกลุ่มทดลองท่ี 1 
และกลุ่มทดลอง 
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7 วิศาล  ไหมวิจิตร 

 

2549 

 

ผลของการฝึกว่ิงรูปแบบตวั Z 
และตวั S 
ท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของ
นักฟุตซอลหญิง 

 

ผลการวิจัยพบว่าภายหลงัการฝึกสั
ปดาห์ท่ี 4 
และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  8 
การทดสอบค่าเฉล่ียความคล่องแค
ล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอล 
ระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 
1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางส
ถิติท่ีระดบั .05 ตามล าดบั 
และทดสอบความแตกต่างเป็นราย
คู่โดยวิธีของ  

    Tukey พบว่าทัง้ 3 กลุ่ม มี 
ความแตกต่างเป็นรายคู่เหมือนกัน
คือระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มท
ดลองท่ี 1 ระหว่างกลุ่ม 

ควบคุมและกลุ่มทดลองท่ี 2 
ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 
และกลุ่มทดลองท่ี 2 
อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี 
ระดบั .05 
และค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่ว
ว่องไว 
ภายในของกลุ่มควบคุมกลุ่มทดลอ
งท่ี 1 
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    และกลุ่มทดลองท่ี 2 
มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญัท
างสถิติท่ีระดบั .05 
และทดสอบความแตกต่างเป็นราย
คู่โดยวิธีของ Bonferoni พบว่าทัง้ 
3 
กลุ่มมีความแตกต่างเป็นรายคู่เหมื
อนกันคือ 
ระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการฝึ
ก สปัดาห์ท่ี 4 
ระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการฝึ
กสปัดาห์ท่ี 8 
ระหว่างการการฝึกหลงั 
สปัดาห์ท่ี 4 

และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 
อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 
ผลการวิจัยพบว่าภายหลงัการฝึกสั
ปดาห์ท่ี 4 
และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  8 

การทดสอบค่าเฉล่ียความคล่องแค
ล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอล 
ระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 
1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางส
ถิติท่ีระดบั .05 
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    ตามล าดบัและทดสอบความแตกต่
างเป็นรายคู่โดยวิธีของ Tukey 
พบว่าทัง้ 3 กลุ่ม 
มีความแตกต่างเป็นรายคู่เหมือนกั
นคือระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลองท่ี 1 ระหว่างกลุ่ม 
ควบคุมและกลุ่มทดลองท่ี 2 
ระหว่างกลุ่ม ทดลองท่ี 1 
และกลุ่มทดลองท่ี 2 
อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05และค่าเฉล่ียของความคล่องแค
ล่วว่องไวภายในของกลุ่มควบคุมก
ลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 
2มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั 
.05และทดสอบความแตกต่างเป็น
รายคู่โดยวิธีของ Bonferoni 
พบว่าทัง้ 3 
กลุ่มมีความแตกต่างเป็นรายคู่ 
เหมือนกันคือ 
ระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการฝึ
กสปัดาห์ท่ี 4 
ระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการฝึ
กสปัดาห์ท่ี 8 
ระหว่างการการฝึกหลงัสัปดาห์ท่ี 4 
และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 
อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 
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8 Hall, et al. 

 

1998 

 

ผลการฝึกแบบพิลาทิส ต่อ 
balance และ gait ในผู้สูงอายุ 

 

ผลการศึกษาพบว่า static 
balance ของกลุ่ม PBT 
ดีขึน้กว่ากลุ่ม SPF (p=.028) 
นอกจากนีย้งัพบความแตกต่างอย่
างมีนัยส าคญั (p=0.06) 
ระหว่างก่อนและหลงัการฝึกในทัง้
สามกลุ่ม เมื่อประเมินด้วย KAT 
และ BBS น่ันคือ dynamic 
balanceมีการเปล่ียนแปลงในทาง
ท่ีดีขึน้ 
จากผลการศึกษาทัง้หมดอาจกล่าว
ได้กล่าวว่าการออกกาลงักายแบบ
พิลาทิสเป็นวิธีการออกกาลงักายท่ี
สามารถใช้ในการเพ่ิมประสิทธิภา
พของ static balance ในขณะท่ี 
dynamic balance 
นัน้มีความซบัซ้อนในการวดัและวิเ
คราะห์มากกว่าส่งผลให้การประเมิ
นอย่างมีประสิทธิภาพทาได้ยาก 
ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า PBT 
ช่วยท าให้ dynamic balance 
ในผู้สูงอายุดีขึน้  
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9 Hall & Richardson 

 

1997 

 

การหดตวัของ 

กล้ามเนือ้หน้าท้องท่ีมีส่วนช่วยในก
ารเคลื่อนไหวของรยางค์ส่วนล่าง 

 

ผลการทดลองสรุปว่าปฏิกิริยาตอบ
สนองของกล้ามเนือ้หน้าท้องจะเกิ
ดขึน้ก่อนการเคลื่อนไหวรยางค์ส่ว
นล่างในทุกๆ การเคลื่อนไหว 
ซึ่งแสดงให้เห็นว่ากล้ามเนือ้ล าตัวนั ้
นมีส่วนช่วยในการเคล่ือนไหวของร
ยางค์ส่วนล่าง 

10  Samson 

 

2009 

 

ผลการฝึกโปรแกรมเสริมสร้างควา
มมัน่คงของกล้ามเนือ้แกนกลางล า
ตวั (Core Stability) 5 
สปัดาห์ท่ีมีผลต่อการทรงตวัแบบเค
ล่ือนไหวในนักกีฬาเทนนิส 

 

ผลก่อนการทดลองไม่พบความแต
กต่างกันของทัง้ 2 กลุ่ม 
แต่สามารถพบความแตกต่างกันระ
หว่างก่อนและหลงัการทดลองภาย
ในกลุ่มทดลอง 
เมื่อมีการวดัผลการทรงตวัแบบเคล่ื
อนไหวทัง้ 8 ทิศทาง 
สามารถสรุปได้ว่าการฝึกความแข็ง
แรงของกล้ามเนือ้แกนกลางล าตวั
มีส่วนในการสร้างความสามารถใน
การทรงตวัแบบเคล่ือนไหวของนัก
กีฬา เทนนิส  
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11 Jonathan, et al. 

 

2005 

 

ผลการฝึกความมัน่คงกล้ามเนือ้ล า
ตวั 10 
สปัดาห์ต่อความมัน่คงของล าตวัแ
ละสมรรถภาพทางทกัษะของนักกี
ฬาหญิง 

 

ก่อนและหลงัการทดสอบ 
พบว่าไม่มีการสมัพนัธ์กัน 
และความแตกต่างกันอย่างมีนัยส า
คญัทางสถิติของค่าความมัน่คง 
ของล าตวัก่อน 
และหลงัการรักษาของทัง้สองกลุ่ม 
ในขณะท่ีมีความแตกต่างกันอย่าง
มีนัยส าคญัทางสถิติของค่า 
ความคล่องแคล่ว(Agility)ก าลงัขา 
(leg power) และการทรงตวั 
(static balance) 
ในกลุ่มรักษาและกลุ่มรักษาแบบห
ลอก 

 

12 Kelly, et al. 

 

2010 

 

ผลของการฝึกกล้ามเนือ้ล าตัวแบบ 
static และ dynamic ต่อ 
สมรรถภาพทางทกัษะในอาสาสมั
คร 

 

พบว่าไม่มีกลุ่มใดมีการเปล่ียนแปล
งของสมรรถภาพทางทกัษะทัง้ด้าน 
static และ dynamic 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางส
ถิติเน่ืองจากอาสาสมคัรมีความรู้แ
ละทกัษะด้านการฝึกกล้ามเนือ้ล าตั
วจากการทดสอบแนะน าให้เพ่ิมระ
ยะเวลาการฝึกเป็น 9 
สปัดาห์เพ่ือเห็นการเปล่ียนแปลงท
าง สมรรถภาพทางทกัษะ 
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13 John 

 

2007 

 

ความสมัพนัธ์ของการกระโดดและ
ความคล่องตวัใน 
นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงกลุ่มตวัอ
ย่างเป็นนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง
ทีมชาติ ดิวิชั่น 1 2 และ 3  

 

ผลการเปรียบเทียบแสดงให้เห็นว่า
มีความแตกต่างกันระหว่างดิวิชั่น 
1 2 และ 3 
ส าหรับการกระโดดสูงไม่มีความแ
ตกต่างกันระหว่างแต่ละดิวิชั่นแม้ว่
าผลของการวิเคราะห์แสดงให้เห็น
ว่า CM 
มีความส าคญัในการเคล่ือนท่ี 
ส าหรับความคล่องตวัอธิบายได้โด
ยคร่าวๆ ว่า 34% 
ของการเปล่ียนแปลงการออกก าลงั
ทัง้หมดในการท า COD การศึกษา 
ท่ีอาจจะสามารถพฒันาด้านความ
คล่องแคล่วว่องไวได้โดยใช้ควบคู่กั
บ CM  

14 Gregory, et al. 

 

2005 

 

ผลการฝึกระบบประสาทและกล้าม
เนือ้ต่อการพฒันา 
สมรรถภาพทางกาย 
ชีวกลศาสตร์ของขาในนักกีฬาหญิ
ง 

 

พบว่ากลุ่มทดลองมีค่า 
1Repetitionmaximum ของท่า 
squat และ bench press 
ระยะทางของค่า singer-leg hop 
ค่าการทดสอบ vertical jump 
ความเร็วจากการ ว่ิง sprint 
เพ่ิมขึน้อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ 
และกลุ่มทดลองสามารถลดมุม 
valgus และ valrus 
อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ 
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16 Cristin 

 

2005 

 

การฝึกแบบ Plyometric 
ในนักกีฬาฟุตบอลหญิงกลุ่มตวัอย่
างนักฟุตบอลหญิงท่ีมีอายุน้อย 

 

ผลปรากฏว่านักกีฬาท่ีฝึก  
Plyometric มีการ 
เตะลูกท่ีไกลขึน้แต่การฝึกสปัดาห์ท่ี  
7 และ 14 
สปัดาห์มีผลไม่แตกต่างกันในเร่ือง
ของการเตะลูกและกระโดดสูงการ
ฝึกชีใ้ห้เห็นถึงการ 
เปล่ียนแปลงของนักกีฬา 
และถ้ามีการฝึกทุกสัปดาห์ การฝึก 
Plyometric 
สามารถพฒันาการเล่นฟุตบอลได้
ดีขึน้  

17 Lalfy  

 

2010 

 

ความสมัพนัธ์ระหว่างความมัน่คงข
องแกนกลางลาตวัและสมรรถภาพ
ทางกีฬาของนักกีฬาโดยศึกษาในนั
กกีฬาฟุตบอล 

 

พบว่า The timed sit up test 
สมัพนัธ์กับสมรรถภาพทางกีฬา 
อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ แสดงว่า 
The timed sit up test 
สามารถใช้ในการวดัสมรรถภาพทา
งกีฬาของนักกีฬาได้ 
จากการศึกษาข้างต้นมีการศึกษาก
ารฝึกกล้ามเนือ้ล าตวัและกล้ามเนื ้
อแกนกลางล าตวัทัง้ในบุคคลทัว่ไป
และนักกีฬาแต่ยงัไม่มีการศึกษาใน
นักกีฬาบาสเกตบอลโดยเฉพาะ 
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18 Sikunda & Huntona 

 

2006 

 

ผลการฝึกพิลาติสท่ีมีต่อความแข็ง
แรงของกล้ามเนือ้ท้องหลงัและควา
มอ่อนตวั  

 

ผลการวิจัย พบว่า 
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท้อง 
กล้ามเนือ้หลงั 
ความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง 
และความอ่อนตวัดีขึน้เมื่อเปรียบเ
ทียบก่อนการฝึกมีความแตกต่างจ
ากหลงัการฝึก 
อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ 

19 Phrompaet, et al. 

 

2011 

 

ประเมินและเปรียบเทียบผลของกา
รฝึกแบบพิลาทิสต่อความยืดหยุ่น 
การควบคุมการเคลื่อนไหวบริเวณ
บั้นเอวและอุ้งเชิงกราน 

ใน dancers ของวิทยาลยั 

     ผลการทดลองพบว่า 
ความยืดหยุ่น ของล าตวั 
และขาเพ่ิมขึน้อย่างมีนัยส าคญัทา
งสถิติหลงัการฝึกฝน 4 
สปัดาห์และความยืดหยุ่นยงัเพ่ิมขึ ้
นอย่างต่อเน่ืองหลงั 8 
สปัดาห์ของการฝึกฝนในกลุ่มออก
ก าลงักายแบบพิลาทิสในขณะท่ีคว
ามยืดหยุ่นในกลุ่มควบคุมไม่พบว่า
มีการเปล่ียนแปลงตลอด 
ระยะเวลาของการศึกษา 0, 4 และ 
8 
สปัดาห์ส าหรับตวัแปรการควบคุม
การเคลื่อนไหวของบัน้เอวและอุ้งเชิ
งกรานนัน้ 

 
 
 
 
 
 
 



  35 
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ท่ี ชื่อ - สกุล ปีท่ีพิมพ์ ชื่อวิจัย ผลการวิจัย 

    พบว่าก่อนการฝึกฝนไม่มีผู้เข้าร่วม
วิจัยจากทัง้สองกลุ่มผ่านการทดสอ
บนีห้ลงัจากการฝึกฝน 4 
สปัดาห์มีผู้เข้าร่วมวิจัยท่ีอยู่กลุ่มพิ
ลาทิสผ่านการทดสอบนีค้ิดเป็น 
65% และเพิ่มขึน้เป็น 85% 
หลงัการฝึกฝน 8 
สปัดาห์ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมนัน้ไ
ม่มีผู้ผ่านการทดสอบนีต้ลอดระยะเ
วลา 
ของการศึกษาจึงสรุปได้ว่าการฝึกแ
บบพิลาทิสเพ่ิมความยืดหยุ่นของ
ล าตวัและขาส่งเสริมการควบคุมแ
ละความแข็งแรงของบัน้เอวและอุ้ง
เชิงกราน abdominal muscle 
strength 
(mean=114.5/sp/circvs.140.2/s
p/circ)  left leg adductor 
functional flexibility 
(mean=24.99 cm vs. 43.4 cm) 
right leg adductor functional 
flexibility (mean=23.25 cm vs. 
42.64 cm) left leg hip flexor 
functional flexibility (mean=28.1 
cm vs. 45.96 cm) right leg hip 
flexor functional flexibility 
(mean=31.5 cm vs. 46.73 cm) 
ในขณะท่ี 
กลุ่มควบคุมไม่พบความแตกต่างร
ะหว่างก่อนและหลงัการศึกษา 
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ตาราง 1 (ต่อ) 

ท่ี ชื่อ - สกุล ปีท่ีพิมพ์ ชื่อวิจัย ผลการวิจัย 

21 Ludmila, et al. 

 

2003 

 

 

ศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกค
วามมัน่คงของกล้ามเนือ้แกนกลาง
ล าตวัและการทรงตวับนฟิสิโอบอล
กับบนพืน้ห้อง 

 

ผลการทดลองพบว่า 
กลุ่มท่ีท าการฝึกบนฟิสิโอบอลพบค
วามแตกต่างของค่าเฉล่ีย EMG 
ของการหดตวัและยืดตวัของกล้าม
เนือ้มีเพ่ิมขึน้ (p=0.04, p=0.01 
ตามล าดบั) 
และค่าคะแนนของการทรงตวั 
(p<0.01) 
ดีกว่ากลุ่มท่ีฝึกบนพืน้ห้องและการ
วดัความแข็งแรงของเข่าโดย ใช้ 
Cybex Norm System 
ไม่พบความเปล่ียนแปลงจากการศึ
กษาครั้งนีพ้บว่าการฝึกกล้ามเนือ้แ
กนกลางล าตวัแบบระยะสั้นบนฟิสิ
โอบอลนัน้ท าให้การทรงตวัของกล้
ามเนือ้แกนกลางล าตัวและค่าคลื่น
ไฟฟ้า กล้ามเนือ้ (EMG) 
หลงัการฝึก 

ได้ผลดีกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับการ
ฝึกบนพืน้ห้อง 
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ตาราง 1 (ต่อ) 

ท่ี ชื่อ - สกุล ปีท่ีพิมพ์ ชื่อวิจัย ผลการวิจัย 

22 Nicole & Kahle. 

 

2009 

 

เร่ืองผลการฝึกกล้ามเนือ้แกนกลา
งล าตวัท่ีมีผลต่อการทรงตวัของ 
วยัรุ่นและวยัผู้ใหญ่ท่ีมีสุขภาพดี 
การทรงตวัท่ีมีการเคลื่อนไหวเป็น
องค์ประกอบโดยทัว่ไปในการใช้ชี
วิตประจ าวัน เช่น การเดิน, 
การว่ิง และการขึน้บันได เป็นต้น 
ซึ่งการทรงตวันัน้ 
เป็นส่ิงท่ีมีความส าคญัต่อการใช้ชี
วิตประจ าวัน 

 

โดยใช้กลุ่มตวัอย่างเพศชาย 15 คน 
และเพศหญิง 15 
คนซึ่งไม่มีประวตัิอาการบาดเจ็บและ
แบ่งกลุ่มออกเป็นสองกลุ่ม 
เป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
โดยกลุ่มควบคุมจะต้องทดสอบเบือ้ง
ต้นด้วยท่าสตาร์ เอ็กคูชัน 
และทดสอบอีกครัง้ใน 6 สปัดาห์ 
โดยไม่มีการฝึกความแข็งแรงของกล้า
มเนือ้แกนกลางล าตวัเช่นเดียวกันกับ
กลุ่มทดลองท่ีได้มีการวดัผลการทรงตั
วเบือ้งต้นด้วยท่าสตาร์ เอ็กคูชัน 
และวดัอีกทีใน 6 
สปัดาห์และได้มีการฝึกความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้แกนกลางล าตวัโดยใน
การทดสอบวดัผลในแต่ละครัง้จะต้อง
อยู่ในท่าท่ีแขนและขามีการเหยียดท่ีม
ากท่ีสุดและบันทึกผลโดยบนัทึกผลจา
กทิศทางท่ีเหยียดได้มากท่ีสุด, 
ระยะห่างท่ีเปล่ียนแปลงหลงัจากได้รั
บการฝึกซึ่งทัง้สองอย่างนีจ้ะเกิดการเ
ปล่ียนแปลงอย่างมากในกลุ่มทดลองเ
มื่อเปรียบเทียบกันกับกลุ่มควบคุมซึ่ง
จากการทดลองจะเห็นได้ว่าการเหยีย
ดท่ีเพ่ิมมากขึน้อย่างชัดเจนมีผลมาจา
การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แก
นกลางล าตวัสามมารถพฒันาการคว
บคุมการเคลื่อนไหวได้ดีมากยิ่งขึน้ 
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ตาราง 1 (ต่อ) 

ท่ี ชื่อ - สกุล ปีท่ีพิมพ์ ชื่อวิจัย ผลการวิจัย 

23  Aggarwal;  et  al.   

 

2010 

 

ผลของการฝึกความมัน่คงของกล้า
มเนือ้รอบกระดูกสนัหลงัส่วนล่างท่ี
มีต่อความสามารถในการทรงตวัแ
บบเคล่ือนไหว (Dynamic) 
และความมัน่คงของกล้ามเนือ้แกน
กลางล าตวัในนักกีฬาประเภทกลา
งแจ้งท่ีไม่ใช่ระดบัอาชีพ 

 

พบว่าค่าความสามารถในการทรง
ตวัแบบเคล่ือนไหวของกลุ่มท่ี 1 
(CSTG) และกลุ่มท่ี 2 (BTG) 
ดีขึน้อย่างมีนัยส าคญัและความมัน่
คงของกล้ามเนือ้แกนกลางล าตวัมี
การพฒันาเฉพาะกลุ่มท่ี 1 (CSTG) 
เท่านัน้ในกลุ่มควบคุม (CTG) 
ไม่พบการพฒันาของความสามาร
ถในการทรงตวัและความมัน่คงขอ
งกล้ามเนือ้แกนกลางล าตวั 

24 Sekendiz, Betul; 
Cug, Mutlu; & 
Korkusuz 

 

2010 

 

ผลการฝึกกล้ามเนือ้แกนกลางล าตั
วด้วยสวิสบอลท่ีมีต่อ  1) 
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท้องกับ
กล้ามเนือ้หลงัส่วนล่าง 
และกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้ากับก
ล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั  2) 
ความอดทนของกล้ามเนือ้หลงัส่วน
ล่างและขา 3) ความอ่อนตวัและ 
4) 
การทรงตวัแบบเคล่ือนไหวในหญิง
ท่ีมีกิจกรรมทางกายน้อย 

 

ผลท่ีได้พบว่าการฝึกความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้แกนกลางล าตวัด้วย
สวิสบอลมีผลต่อการพฒันาองค์ปร
ะกอบหลายๆด้านตามท่ีกล่าวมาข้
างต้นในหญิง 
ท่ีมีกิจกรรมทางกายน้อย 
ซึ่งผลท่ีได้นัน้ยงัครอบคลุมถึงการ
น าไปใช้กับกลุ่มบุคคลท่ีมีกิจกรรม
ทางกายน้อย  นักกายภาพบ าบดั 
และในการน า 
ไปใช้ฝึกเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแร
งได้โดยอาศยัประโยชน์ของการฝึก
ความแข็งแรงด้วยสวิสบอล 
จากการศึกษางานวิจัยข้างต้นท าใ
ห้ทราบว่า 
มีผู้ท่ีศึกษาเกี่ยวกับการฝึกความแข็
งแรงในผู้สูงอายุท่ีมีผลต่อการทรงตั
วในหลายๆ กิจกรรมอาทิ เช่น 
การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
ในการเหยียดขา การฝึกไท้จี ้ชิกง 
ร ามโนราห์ ร ามวย  

 



  39 

ตาราง 1 (ต่อ) 
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    การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
แกนกลางล าตวัการฝึกฟิสิโอบอลก
ารฝึกกล้ามเนือ้แกนกลางล าตวัเป็
นแนวทางหน่ึงท่ีสามารถพฒันาคว
ามสามารถการทรงตวัในผู้สูงอายุไ
ด้ดีขึน้เน่ืองมาจากงานวิจัยหน่ึงได้
ศึกษาว่าการหดตวัของกล้ามเนือ้ห
น้าท้องมีส่วนช่วยในการเคล่ือนไห
วของรยางค์ส่วนล่างของร่างกาย 
จากงานวิจัยท่ีผู้วิจัยได้ศึกษามาข้า
งต้นจึงท าให้ผู้วิจัยมีแนวคิดท่ีจะศึก
ษาผลการฝึกความแข็งแรง 
ของกล้ามเนือ้แกนกลางล าตวัท่ีมีต่
อความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แกน
กลางล าตวัและการทรงตวัในหญิง
สูงอายุเพ่ือท่ีจะเป็นทางเลือกในกา
รออกก าลงักายท่ีสามารถพฒันาด้
านความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
แกนกลางล าตวั 
และการทรงตวัในผู้สูงอายุได้ 
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บทท่ี 3  
วิธีการด าเนินวิจัย 

ในการวิจยัครัง้นีผู้้ วิจยัได้ด าเนินการตามขัน้ตอนดงันี ้
1.ก าหนดประชากรและเลือกกลุ่มตวัอย่าง 
2.สร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจยั 
3.ด าเนินการวิจยัและเก็บรวบรวมข้อมลู 
4.จดัท าข้อมลูและวิเคราะห์ข้อมลู สรุปผล อภิปลายผล 

 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรท่ีใช้ในการวิจัย 

ประชากรทีใ่ช้ในการศึกษาครัง้นีเ้ป็นนกักีฬาฟตุบอลชายอาชีพในศึกโตโยต้าไทย
แลนด์พรีเมยีลีก ในฤดกูาล 2017-2018 จ านวน 360 คน 

วิธีการ 
ส าหรับโปรแกรมการฝึกที่ท าครัง้นี ้เป็นโปรแกรมการฝึกโดยให้ผู้ ฝึกไปฝึกเองหรือ

เรียกว่า โปรแกรมแบบ Home base video training program โดยหลงัจาการทดสอบ pre test 
แล้วจะมีการส่งวีดีโอโปรแกรมที่ได้ท าการถ่ายไว้จากผู้ท าวิจยั ให้กลุ่มทดลองทัง้สองกลุ่มคือ กลุ่ม
แคลิสเธนิคส์และกลุ่มพิลาติส เพื่อท าการฝึก 

การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการวิจยัครัง้นี ้เป็นนกักีฬาฟุตบอลชายในศกึโตโยต้าไทยแลนด์พ

รีเมียลีก ในฤดกูาล 2017-2018 ในช่วงระหว่างการแข่งขนั(In season) จ านวน 36 คน ได้มาโดย
การอาสาสมคัรเข้ารับการฝึกและยนิยอมเข้าร่วมวิจยั มีทัง้หมด สี่สโมสรหลกัๆ แบ่งกลุ่มตวัอย่าง
เป็น 3 กลุ่ม ๆละ12 คน โดยใช้วิธีการสุ่มเข้ากลุ่มด้วยการจบัฉลาก และทัง้สี่สโมสรต้องมนีกักีฬา
อยู่ในทกุกลุ่ม กลุ่มที่ 1 กลุ่มควบคมุ ฝึกซ้อมกีฬาฟตุบอลตามโปรแกรมการฝึกซ้อมของทมี
ตามปกติ กลุ่มที่ 2 ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แกนกลางล าตวัแบบพิลาติส กลุ่มที่ 3 ฝึกความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้แกนกลางล าตวัแบบแคลิสเธนคิส์  

ขนาดของกลุ่มตัวอย่างคิดค านวณจากโปรแกรม G*Power โดยได้มาการการใช้
สถิติ  Two-way ANOVA with repeated measures, within –between interaction ค านวณค่า
ขนาดของอิทธิพล (Effect Size) เท่ากับ 0.25 ค่านัยส าคัญเท่ากับ 0.05 ค่าอ านาจการทดสอบ
เท่ากบั 0.8 จะได้ขนาดกลุ่มตวัอย่างเท่ากบั 36 คน  
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เคร่ืองมือท่ีในการวิจัย 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยครัง้นี ้ประกอบด้วย 

โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แกนกลางล าตวัแบบพิลาติส (ภาคผนวก 
1) โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงขแงกล้ามเนือ้แกนกลางล าตวัแบบแคลิสเธนิคส์ (ภาคผนวก 1) 
แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวมี(T-test)(ภาคผนวก 2) ค่าความเชื่อมัน่เท่ากบั 0.42 
แบบทดสอบความแข็งแรง (Crunch test) (ภาคผนวก 2) ค่าความเชื่อมัน่เท่ากบั 0.85  
แบบทดสอบพลงั (Vertical Jump test)(ภาคผนวก 2) ค่าความเชื่อมัน่เท่ากบั 0.93 แบบทดสอบ
ความอ่อนตวั (Sit and reach test) (ภาคผนวก 2) ค่าความเชื่อมัน่เท่ากบั 0.96 และความเที่ยง
เท่ากบั 1.00 แบบทดสอบการทรงตวั (Star Excusion balance test) (ภาคผนวก 2) ค่าความ
เชื่อมัน่เท่ากบั 1.00 ค่าความเชื่อมัน่ของการทดสอบได้มาจากงานวิจยัที่มกีารทดลองก่อนหน้านี ้

การสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 
ขัน้ตอนการสร้างเคร่ืองมือ 

ด าเนินการสร้างโปรแกรมการฝึกตวามแข็งแรงของแกนกลางล าตวัแบบพิลาติส และ
โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของแกนกลางแบบแคลิสเธนิคส์ มีขัน้ตอนดงันี ้

ศึกษาค้นคว้าหนงัสือเอกสารและงานวิจยัทีเ่กี่ยวข้องกบัการฝึกความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้แกนกลางแบบพิลาทสและแบบแคลิสเธนิคส์ เพือ่ใช้เป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรม
การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แกนกลางล าตวัในนกักฬีาฟุตบอล 

1.ศึกษาหลกัเกณฑ์และวิธีการในการสร้างโปรแกรมทัง้สองแบบด าเนินการสร้าง
โปรแกรมทัง้สองแบบที่ใช้เป็นเคร่ืองมือในการวิจยั 

2.สร้างโปรแกรมการฝึกตวามแข็งแรงของแกนกลางล าตวัแบบพิลาติส  
3.สร้างโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของแกนกลางแบบแคลิสเธนิคส์ 
4.น าโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แกนกลางล าตัวแบบพิลาทิส

และแบบแคลิสเธนิคส์ ที่สร้างขึน้มาเสนออาจารย์ที่ปรึกษา เพื่อตรวจแก้ไชเพิ่มเติมและน ามา
ปรับปรุงให้ดีขึน้ 

5.น าโปรแกรมการฝึกให้ผู้ เชี่ยวชาญตรวจสอบคณุภาพ 
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6.น าโปรแกรมการฝึกกลบัมาแก้ไขปรับปรุงให้เป็นฉบบัสมบรูณ์ตามข้อเสนอแนะ
ของผู้เชี่ยวชาญ 
 

วิธีหาคุณภาพเคร่ืองมือ 
1. น าโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แกนกลางล าตัวแบบพิลาทิสและ

โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงแบบแคลิสเธนิคส์ ไปให้ผู้ เชี่ยวชาญจ านวน 5 ท่าน ตรวจพิจารณา
ความเที่ยงตรงเชิงพินิจ (Content Validity) 

2. น าไปทดลองใช้กบักลุ่มที่ไม่ใช่กลุ่มตวัอย่าง จ านวน 10 คน  
3. น าโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนือ้แกนกลางล าตวัแบบพิลาทิสและโปรแกรม

การฝึกความแข็งแรงแบบแคลิสเธนิคส์ไปท าการฝึกกบักลุ่มทดลองตามโปรแกรมการฝึกที่ก าหนด
ไว้ 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ชีแ้จงรายละเอียดกระบวนการท าวิจยัแก่กลุ่มตวัอย่าง 
2. ท าการวดั อายุ น า้หนกั ส่วนสงู ชีพจรขณะพกั ของกลุ่มตวัอย่าง 
3. ท าการทดสอบตัวแปลตามของกลุ่มตัวอย่างโดยมีขัน้ตอนการทดสอบดังต่อไปนี ้

อบอุ่นร่างกาย 10 นาที โดยการว่ิง 5 นาที แล้วมายืดแบบเคลื่อนไหว 5 นาที ดังนี ้ก้าวขาไป
ด้านหน้าแล้วยกแขนขึน้มา ท าสลบั 6 รอบ ก้าวขาไปด้านหลงัแล้วบิดตวัไปด้านข้าง ท าสลับกัน 6 
รอบ ย่อตวัลงแล้วยกตวัขึน้มา พร้อมกบัยกแขน 6 รอบ ยืนด้วยขาข้างเดียวแล้วยกแขนไปด้านหน้า
พร้อมกบัยกขาขึน้มาท าสลบั 6 ครัง้ต่อเนื่อง ท าการทดสอบ 3 ครัง้ แล้วเลือกเอาครัง้ที่ดีที่สดุ 

3.1 ท าการทดสอบความอ่อนตวั (นัง่พกั 5 นาที) 
3.2 ท าการทดสอบการทรงตวั (นัง่พกั 5 นาท)ี 
3.3 ท าการทดสอบความแข็งแรงแบบ  crunch test (นัง่พกั 5 นาที) 
3.4 ท าการทดสอบพลงั Vertical jump (นัง่พกั 5 นาที) 
3.5 ท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว T-test 

4. ท าการฝึกกลุ่มทดลองทัง้ 2 กลุ่ม ตามโปรแกรมการฝึกเป็นเวลา 6 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 
3 วนั วนัละ 1 ชัว่โมง (วนัจนัทร์,วนัพธุ,วนัศกุร์) 

4.1 กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แกนกลางล าตวัแบบพิลาทิส 
เวลา 08.30 – 09.30 น. และฝึกโปรแกรมการฝึกซ้อมฟุตบอล เวลา 16.00 – 18.00 น. 
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4.2 กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แกนกลางล าตวัแบบแคลิสเธ
นิคส์ เวลา 08.30 – 09.30 น. และฝึกโปรแกรมการฝึกซ้อมฟุตบอล เวลา 16.00 – 18.00 น. 

4.3 กลุ่มที่ 3 กลุ่มควบคมุ ฝึกโปรแกรมการฝึกซ้อมฟุตบอลเวลา 16.00 – 18.00 น. 
5. ท าการทดสอบตวัแปรตามหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 เช่นเดียวกบัก่อนการฝึก 
6. น าผลการทดสอบมาวิเคราะห์ผลทางสถิติ 
7. น าผลที่ได้รับมาสรุปผลการวิจยัและข้อเสนอแนะที่ได้จากการศึกษาครัง้นี ้

สถานท่ีและอุปกรณ์ท่ีใช้ในการวิจัย 
การจัดกระท าข้อมูลและวิเคราะข้อมูล 

ในการวิเคราะห์ข้อมลูผู้วิจยัน าข้อมลูที่ได้มาวิเคราะห์โดยใช้คอมพิวเตอร์ซึ่งเป็น
โปรแกรมส าเร็จรูปดงันี ้

1.ตรวจสอบข้อมลูว่าเป็นไปตามข้อตกลงเบือ้งต้นของการใช้สถิติพาราเมตริก 
2.หาค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรต่างๆ ก่อนการฝึกและหลัง

การฝึก สปัดาห์ที่ 6 ของกลุ่มตวัอย่าง  
3.การวิเคราะห์พหุตัวแปร (multivariate analysis of variance; MANOVA) เพื่อ

ทดสอบผลของวิธีการฝึก (3 วิธี) และเวลาการฝึก (2 เวลา) ที่มีต่อตัวแปรตาม ถ้าพบปฏิสัมพันธ์
ระหว่างวิธีการฝึกกบัเวลาการฝึกจะแยกทดสอบผลของวธีการฝึก โดยใช้สถิติ  One-way ANOVA 
เพื่อทดสอบความแตกต่างระหว่างวิธิการฝึกในช่วงก่อนการฝึกและหลังการฝึก และใช้สถิติ t-test 
dependent เพื่อทดสอบความแตกต่างระหว่างช่วงเวลา (ก่อนการฝึกกับหลังการฝึก) ในแต่ละ
วิธีการฝึก 

4.เปรียบเทียบภายหลงัโดยใช้วิธีของเตอร์กี ้(Tukey) 
5.ก าหนดระดบันยัส าคญัที่ 0.05 
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บทท่ี 4  
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

ผู้ วิจยัได้น าผลการทดลองมาท าการวิเคราะห์ดงัต่อไปนี ้
1. ตรวจสอบข้อมลูว่าเป็นไปตามข้อตกลงเบือ้งต้นของการใช้สถติิพาราเมตริก 

2. หาค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น า้หนกั ส่วนสงู ประสบการณ์ 
การเข้าร่วมฝึก และตวัแปรต่าง ๆ ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 ของกลุ่มตวัอย่าง 

3. ทดสอบปฏิสมัพนัธ์วิธีการฝึกและช่วงเวลาการฝึกมี่มีตอ่ความคล่องแคล่วว่องไว 
ความอ่อนตวั การทรงตวั ความแข็งแรง และพลงักล้ามเนือ้ โดยใช้สถิติ การวิเคราะหพ์หุตวัแปร 
(MANOVA) 

4. เปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึก 3 วิธี ในช่วงก่อนการฝึกและหลงัการฝึก โดย
ใช้สถติิ One-way ANOVA   

5. ใช้สถิติ t-test dependent เพื่อทดสอบความแตกต่างระหว่างก่อนการฝึกกบัหลงั
การฝึก ในแต่ละวิธีการฝึก 

สัญลักษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

n  แทน   จ านวนกลุ่มตวัอย่าง 

𝑥̅ แทน  ค่าเฉล่ีย 

S.D.  แทน  ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

t  แทน   ค่าสถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์การแจกแจงแบบ (t - Distribution) 

F แทน    ค่าสถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์การแจกแจงแบบ F (F- Distribution) 

df แทน    ชัน้แห่งความอิสระ (Degree of Freedom) 

SS แทน    ผลรวมของคะแนนเบี่ยงเบนก าลงัสอง (Mean of Square) 

Siq แทน  นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
1. ข้อมลูมีการแจกแจงเป็นโค้งปกต ิ
2. การวิเคราะห์พหุตวัแปร พบว่า วิธีการฝึกและช่วงเวลาการฝึกมีปฏิสมัพนัธ์กนัส าหรับค่า

การทรงตวั ความแข็งแรง พลงั และความว่องไว อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 แต่
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ไม่พบปฏิสมัพนัธ์กนัส าหรับค่าความอ่อนตวั จงึแยกทดสอบระหว่างกลุ่ม โดยใช้สถิติ 
One-way ANOVA และภายในกลุ่ม โดยใช้สถิติ t-test dependent 

ตาราง 2 ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ อายุ น า้หนกั ส่วนสงู ประสบการณ์ และจ านวน
ครัง้ที่เข้ารับการฝึกของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม  

รายการ 
กลุ่มควบคมุ กลุ่มแคลิสเธนิคส ์ กลุ่มพิลาติส 

𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 

อายุ(ปี) 25.67 3.576 25.17 3.538 24.50 4.056 

น า้หนกั(กก.) 70 5.343 69.33 7.325 69.75 7.325 

ส่วนสงู(ซ.ม.) 171.50 4.079 170.42 4.621 171.83 7.297 

ประสบการณ์(ปี) 6.42 3.059 6.75 2.832 5.33 3.499 

จ านวนการฝึก(ครัง้) .00 .00 16.83 1.467 16.75 1.483 

 
จากตารางที่ 2  แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น า้หนกั ส่วนสงู 

และประสบการณ์  ของกลุ่มควบคมุ กลุ่มฝึกพิลาติส และกลุ่มฝึกแคลิสเธนิกส์ ก่อนการฝึก และ
จ านวนการฝึกของแต่ละกลุ่ม 
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ตาราง 3 ค่าเฉล่ียส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความอ่อนตวั พลงั ความแข็งแรง การทรงตวั และ
ความว่องไว ก่อนการฝึกของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม 

รายการ 
กลุ่มควบคมุ กลุ่มแคลิสเธนิคส ์ กลุ่มพิลาติส 

𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 

ความอ่อนตวั(ซ.ม.) 12.748 2.044 13.172 1.879 12.545 2.091 

พลงั(ซ.ม.) 54.750 7.262 57.166 7.469 53.50 6.331 

ความแขง็แรง(ครัง้) 63.083 5.632 62.50 4.358 64.416 6.185 

การทรงตวั(ซ.ม.) 77.225 4.835 66.591 2.021 73.975 4.823 

ความว่องไว(วนิาที) 9.845 .349 9..583 .452 9.718 .536 

 
จากตารางที่ 3   แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ ความอ่อนตวั พลงั 

ความแข็งแรง การทรงตวั และความว่องไว ก่อนการฝึก ของกลุ่มควบคมุ กลุ่มฝึกพิลาติส และกลุ่ม
ฝึกแคลิสเธนิกส ์
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ตาราง 4 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีวระหว่างกลุ่ม ของอายุ น า้หนัก ส่วนสงู และ
ประสบการณ์  

รายการ แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F sig 

อายุ(ปี) ระหว่างกลุ่ม 
ภายในกลุ่ม 

รวม 

8.222 
459.333 
467.556 

2 
33 
35 

4.111 
13.919  

.295  .746  

น า้หนกั(กก.) ระหว่างกลุ่ม 
ภายในกลุ่ม 

รวม 

2.722 
1180.917 
1183.639 

2 
33 
35 

1.361 
35.785  

.038  .963  

ส่วนสงู(ซ.ม.) ระหว่างกลุ่ม 
ภายในกลุ่ม 

รวม 

13.167 
1003.583 
1016.750 

2 
33 
35 

6.583 
30.412  

.216  .806  

ประสบการณ์(ปี) ระหว่างกลุ่ม 
ภายในกลุ่ม 

รวม 

13.167 
325.833 
339.000 

2 
33 
35 

6.583 
9.874 

 

.667 
 

.520 
 

การเข้าร่วม(ครัง้) ระหว่างกลุ่ม 
ภายในกลุ่ม 

รวม 

2255.722 
47.917 

2303.639 

2 
33 
35 

1127.861 
1.452 

 

776.753 
 

.000 
 

 
จากตารางที่ 4 พบว่า  ก่อนการฝึก กลุ่มควบคุม กลุ่มพิลาติส และกลุ่มแคลิสเธนิกส์ มี

อายุ น า้หนกั ส่วนสงู ประสบการณ์ ไม่แตกต่างกนั  
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ตาราง 5 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีวระหว่างกลุ่ม ของความอ่อนตวั พลงั ความแข็งแรง 
การทรงตวั และความว่องไว ก่อนการฝึก 

รายการ แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F sig 

 
ความอ่อนตวั

(ซ.ม.) 

ระหว่างกลุ่ม 
ภายในกลุ่ม 

รวม 

2.455 
132.912 
135.367 

2 
33 
35 

1.227 
4.028  

.305  .739  

 
พลงั(ซ.ม.) 

ระหว่างกลุ่ม 
ภายในกลุ่ม 

รวม 

83.389 
1634.917 
1718.306 

2 
33 
35 

41.694 
49.543  

.842  .440  

 
ความแข็งแรง

(ครัง้) 

ระหว่างกลุ่ม 
ภายในกลุ่ม 

รวม 

23.167 
978.833 
1002.000 

2 
33 
35 

11.583 
29.662 

 

.391 
 

.680 
 

การทรงตวั(ซ.
ม.) 

ระหว่างกลุ่ม 
ภายในกลุ่ม 

รวม 

712.576 
558.094 
1270.670 

2 
33 
35 

356.288 
16.912 

 

21.067 
 

.000 
 

 
ความว่องไว

(วินาท)ี 

ระหว่างกลุ่ม 
ภายในกลุ่ม 

รวม 

.414 
6.763 
7.177 

2 
33 
35 

.207 

.205 
 

1.009 
 

.376 
 

 
จากตารางที่ 5 พบว่า ก่อนการฝึก กลุ่มควบคุม กลุ่มพิลาติส และกลุ่มแคลิสเธนิกส์ มี

ความอ่อนตวั พลัง ความแข็งแรง  และความว่องไว ไม่แตกต่างกนั แต่การทรงตัว มีความแตกต่าง
กนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05  
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ตาราง 6 ค่าเฉล่ียส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความอ่อนตวั พลงั ความแข็งแรง การทรงตวั และ
ความว่องไว หลงัการฝึกของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม 

รายการ 
กลุ่มควบคมุ กลุ่มแคลิสเธนิคส ์ กลุ่มพิลาติส 

𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 

ความอ่อนตวั(ซ.ม.) 12.7475 2.03112 13.2983 2.00878 13.7208 1.62571 

พลงั(ซ.ม.) 54.9167 7.41569 61.1667 6.93913 54.7500 6.56610 

ความแข็งแรง(ครัง้) 63.2500 5.29365 68.7500 3.62128 70.6667 5.15811 

การทรงตวั(ซ.ม.) 78.5833 4.48063 69.5250 3.81674 79.6667 5.03358 

ความว่องไว(วินาที) 9.8042 .35961 9.2617 .39724 9.5725 .48825 

 
จากตารางที่ 6 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ ความอ่อนตวั พลงั 

ความแข็งแรง การทรงตวั และความว่องไว หลงัการฝึก ของกลุ่มควบคมุ กลุ่มฝึกพิลาติส และกลุ่ม
ฝึกแคลิสเธนิกส ์

 

 

 

 

 

 

 



  50 

ตาราง 7 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีวระหว่างกลุ่ม ของความอ่อนตวั พลงั ความแข็งแรง 
การทรงตวั และความว่องไว หลงัการฝึก 

รายการ 
แหลง่ความ
แปรปรวน 

SS df MS F Sig 

 
ความอ่อนตวั(ซ.ม.) 

ระหวา่งกลุ่ม 
ภายในกลุ่ม 

รวม 

5.717 
118.840 
118.840 

2 
33 
35 

2.859 
3.601  

.794  .461  

 
พลงั(ซ.ม.) 

ระหวา่งกลุ่ม 
ภายในกลุ่ม 

รวม 

295.400 
1172.100 
1467.500 

2 
27 
29 

147.700 
43.411  

3.402  .048  

 
ความแข็งแรง(ครัง้) 

ระหว่างกลุ่ม 
ภายในกลุ่ม 

รวม 

355.722 
745.167 
1100.889 

2 
33 
35 

177.861 
22.581 

 

7.877 
 

.002 
 

 
ความว่องไว(วินาที) 

ระหว่างกลุ่ม 
ภายในกลุ่ม 

รวม 

1.778 
5.780 
7.559 

2 
33 
35 

.889 

.175 
 

5.076 
 

.012 
 

 
จากตารางที่ 7 พบว่า หลงัการฝึก กลุ่มควบคมุ กลุ่มพิลาตสิ และกลุ่มแคลิสเธนกิส์ มี

ความอ่อนตวัไม่แตกต่างกนั แต่มีพลงั ความแข็งแรง การทรงตวั และความว่องไว แตกต่างกนั
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิตทิี่ .05 จึงท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคูต่่อไป (ผลแสดงใน
ตารางที่ 8-10) 
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ตาราง 8 การวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมทางเดยีว One-way ANCOVA) ของการทรงตวัหลงัการ
ฝึก 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F Sig 

ก่อนฝึก 525.880 1 525.880 125.671 .000 

กลุ่ม 113.280 2 56.640 13.535 .000 

Error 133.906 32 4.185 
  

Total  208929.910 36 
   

 
จากตารางที่ 8 พบว่า หลงัการฝึก กลุ่มควบคมุ กลุ่มพิลาตสิ และกลุ่มแคลิสเธนกิส์ มี

การทรงตวั แตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถิตทิี่ระดบั .05 จึงท าการทดสอบความแตกต่างเป็น
รายคู่ต่อไป (ผลแสดงในตารางที่ 11) 

ตาราง 9 การทดสอบความแตกต่างรายคู่ของพลงัหลงัการฝึก  

รายการ 
 

𝑥̅ 
กลุ่มควบคมุ กลุ่มแคลิสเธนิคส ์ กลุ่มพิลาติส 

54.8 60.9 53.8 

กลุ่มควบคมุ 54.8 - .035 .954 

กลุ่มแคลิสเธนิคส ์ 60.9 
 

- .031 

กลุ่มพิลาติส 53.8 
  

- 

 
จากตารางที่ 9 พบว่า ค่าเฉล่ียของพลงัมีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ

ที่ระดบั .05 ระหว่างกลุ่มควบคมุ กบักลุ่มแคลิสเธนิคส์ และกลุ่มแคลิสเธนิคส์กบักลุ่มพิลาติส แต่
กลุ่มควบคมุกบักลุ่มพิลาติส ไม่มีความแตกต่างกนั 
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ตาราง 10 การทดสอบความแตกต่างรายคู่ของความแข็งแรงหลงัการฝึก 

รายการ 
 

𝑥̅ 
กลุ่มควบคมุ กลุ่มแคลิสเธนิคส ์ กลุ่มพิลาติส 

63.25 68.75 70.66 

กลุ่มควบคมุ 63.25 - .023 .006 

กลุ่มแคลิสเธนิคส ์ 68.75 
 

- .664 

กลุ่มพิลาติส 70.66 
  

- 

 
จากตารางที่ 10 พบว่า ค่าเฉล่ียของความแข็งแรงมีความแตกต่างกนัอย่างมี

นยัส าคญัทางสถิตทิี่ระดบั .05 ระหว่างกลุ่มควบคมุ กบักลุ่มพิลาติส และควบคมุกบักลุ่มคาลิสเธ
นิกส์ แต่กลุ่มแคลิสเธนกิส์กบักลุ่มพิลาติส ไม่มีความแตกต่างกนั 

ตาราง 11 การทดสอบความแตกต่างรายคู่ของความว่องไวหลงัการฝึก 

รายการ 
 

𝑥̅ 
กลุ่มควบคมุ กลุ่มแคลิสเธนิคส ์ กลุ่มพิลาติส 

9.80 9.26 9.57 

กลุ่มควบคมุ 9.80 - .006 .489 

กลุ่มแคลิสเธนิคส ์ 9.26 
 

- .275 

กลุ่มพิลาติส 9.57 
  

- 

 
จากตารางที่ 11 พบว่า ค่าเฉล่ียของความว่องไว มีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญั

ทางสถิติที่ .05 ระหว่างกลุ่มควบคมุกบักลุ่มคาลิสเธนิกส์ แต่ระหว่างกลุ่มควบคมุกบักลุม่พิลาติส 
และกลุ่มพิลาติสกบักลุ่มแคลิสเธนิคส์ ไม่มีความแตกต่างกนั 
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ตาราง 12 การทดสอบความแตกต่างรายคู่ของการทรงตวัหลงัการฝึก 

รายการ 
 

𝑥̅ 

กลุ่มควบคมุ กลุ่มแคลิสเธนิคส ์ กลุ่มพิลาติส 

73.93 75.4 78.17 

กลุ่มควบคมุ 73.93 - .951 .000 

กลุ่มแคลิสเธนิคส ์ 75.4 
 

- .024 

กลุ่มพิลาติส 78.17 
  

- 

 
จากตารางที่ 12 พบว่า ค่าเฉล่ียของการทรงตวัมีความแตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญั

ทางสถิติที่ระดบั .05 ระหว่างกลุ่มควบคมุกบักลุ่มพิลาติส และกลุ่มพิลาติสกบักลุ่มคาลิสเธนิกส์ 
แต่กลุ่มควบคมุกบักลุ่มแคลิสเธนคิส์ ไม่มีความแตกต่างกนั 

ตาราง 13 การวิเคราะห์ความแตกต่างของความอ่อนตวั พลงั ความแข็งแรง การทรงตวั และความ
ว่องไว ระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการฝึก ของกลุ่มควบคมุ  

 
ตวัแปร 

ก่อน หลงั  
t 

 
df 

 
sig 

𝑥̅ 𝑥̅ 

ความอ่อนตวั(ซ.ม.) 12.74 12.74 .054 11 .958 

พลงั(ซ.ม.) 54.75 54.91 -.432 11 .674 

ความแข็งแรง(ครัง้) 63.08 63.25 -.616 11 .551 

การทรงตวั(ซ.ม.) 77.22 78.58 -5.019 11 .000 

ความว่องไว(วินาที) 9.84 9.80 7.416 11 .000 

จากตารางที่ 13 พบว่า ก่อนและหลงัการฝึก กลุ่มควบคมุมีค่าความอ่อนตวั พลงั 
ความแข็งแรง ไม่แตกต่างกนั แต่มีค่าการทรงตวั และความว่องไว แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั .05  
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ตาราง 14 การวิเคราะห์ความแตกต่างของความอ่อนตวั พลงั ความแข็งแรง การทรงตวั และความ
ว่องไว ระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการฝึกของกลุ่มคาลิสเธนิกส์ 

 
ตวัแปร 

ก่อน หลงั  
t 

 
df 

 
sig 

𝑥̅ 𝑥̅ 

ความอ่อนตวั(ซ.ม.) 13.17 13.29 -.367 11 .721 

พลงั(ซ.ม.) 57.16 61.16 -14.53 11 .000 

ความแขง็แรง(ครัง้) 62.50 68.75 -8.82 11 .000 

การทรงตวั(ซ.ม.) 66.59 69.52 -3.58 11 .004 

ความว่องไว(วนิาที) 9.58 9.26 7.11 11 .000 

 
จากตารางที่ 14 พบว่า ก่อนและหลงัการฝึก กลุ่มคาลิสเธนิกส์มีค่าความอ่อนตวัไม่

แตกต่างกนั แตม่ีค่าพลงั ความแข็งแรง การทรงตวั และความว่องไว แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั .05 
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ตาราง 15 การวิเคราะห์ความแตกต่างของความอ่อนตวั พลงั ความแข็งแรง การทรงตวั และความ
ว่องไว ระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการฝึกของกลุ่มพิลาตสิ 

 
ตวัแปร 

ก่อน หลงั  
t 

 
df 

 
sig 

𝑥̅ 𝑥̅ 

ความอ่อนตวั(ซ.ม.) 12.54 13.72 -2.00 11 .071 

พลงั(ซ.ม.) 53.50 54.75 -3.80 11 .003 

ความแขง็แรง(ครัง้) 64.41 70.66 -8.958 11 .000 

การทรงตวั(ซ.ม.) 73.97 79.66 -10.849 11 .000 

ความว่องไว(วนิาที) 9.718 9.57 5.355 11 .000 

 
จากตารางที่ 15 พบว่า ก่อนและหลงัการฝึก กลุ่มพิลาติสมีค่าความอ่อนตวัไม่

แตกต่างกนั แตม่ีค่าพลงั ความแข็งแรง การทรงตวั และความว่องไว แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั .05 
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บทท่ี 5  
สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

สรุปผลการวิจัย 

1. ก่อนการฝึก กลุ่มควบคมุ กลุ่มพิลาติส และกลุ่มแคลิสเธนิกส์ มีอายุ น า้หนัก ส่วนสูง 
และประสบการณ์ ไม่แตกต่างกนั  

2. ก่อนการฝึก กลุ่มควบคุม กลุ่มพิลาติส และกลุ่มแคลิสเธนิกส์ มีความอ่อนตัว พลัง 
ความแข็งแรง และความว่องไว ไม่แตกต่างกนั แต่การทรงตวั มีความแตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ .05  

3. หลังการฝึก กลุ่มควบคุม กลุ่มพิลาติส และกลุ่มแคลิสเธนิกส์ มีความอ่อนตัวไม่
แตกต่างกนั  

4. หลงัการฝึก กลุ่มควบคมุ กบักลุ่มแคลิสเธนิคส์ และกลุ่มแคลิสเธนิคส์กบักลุ่มพิลาติส 
มีพลังแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิตทิี่ระดบั .05 แต่กลุ่มควบคมุกบักลุ่มพิลาติส ไม่มีความ
แตกต่างกนั 

 5. หลังการฝึก กลุ่มควบคุมกับกลุ่มพิลาติส และกลุ่มควบคุมกับกลุ่มคาลิสเธนิกส์ มี
ความแข็งแรงแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 แต่กลุ่มแคลิสเธนิกส์กบักลุ่มพิลา
ติส ไม่มีความแตกต่างกนั 

 6.  หลังการฝึก กลุ่มควบคุมกับกลุ่มคาลิสเธนิกส์ มีความว่องไวแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ .05 แต่ระหว่างกลุ่มควบคมุกบักลุ่มพิลาติส และระหว่างกลุ่มพิลาติสกบักลุ่ม
แคลิสเธนิคส์ ไม่มีความแตกต่างกนั 

7. หลงัการฝึก กลุ่มควบคมุกับกลุ่มพิลาติส และกลุ่มพิลาติสกับกลุ่มคาลิสเธนิกส์ มีการ
ทรงตัวแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั .05 แต่กลุ่มควบคมุกับกลุ่มแคลิสเธนิคส์ ไม่
มีความแตกต่างกนั 

8. กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกและหลังการฝึก มีค่าความอ่อนตัว พลัง ความแข็งแรง ไม่
แตกต่างกนั แต่มีค่าการทรงตวั และความว่องไว แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

9. กลุ่มคาลิสเธนิกส์ ก่อนและหลังการฝึก มีค่าความอ่อนตัวไม่แตกต่างกนั แต่มีค่าพลัง 
ความแข็งแรง การทรงตวั และความว่องไว แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

10. กลุ่มพิลาติส ก่อนและหลังการฝึก มีค่าความอ่อนตัวไม่แตกต่างกัน แต่มีค่าพลัง 
ความแข็งแรง การทรงตวั และความว่องไว แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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สรุปผลระหว่างกลุ่ม 

กลุ่มพิลาติสและกลุ่มแคลิสเธนิกส์มีการเพิ่มขึน้ของความอ่อนตัว ความแข็งแรง และ
ความคล่องแคล่วว่องไวไม่แตกต่างกัน แต่กลุ่มแคลิสเธนิกส์เพิ่มพลังได้มากกว่ากลุ่มพิลาติส 
ตรงกนัข้ามกลุ่มพิลาติสเพิ่มการทรงตวัได้มากกว่ากลุ่มแคลิสเธนิกส์ 

สรุปผลก่อนและหลังการฝึก 

1. กลุ่มควบคุม หลังการฝึกมีคล่องแคล่วว่องไวและการทรงตัวเพิ่มขึน้ เนื่องจากกลุ่ม
ควบคุมได้รับการฝึกซ้อมตามโปรแกรมของทีมอยู่แล้วจึงอาจเกิดการเพิ่มขึน้ได้ แต่ไม่มีการเพิ่มขึน้
ของความแข็งแรง พลงั และความอ่อนตวั 

2. กลุ่มพิลาติสและกลุ่มแคลิสเธนิกส์ หลังการฝึกมีการเพิ่มขึน้ของความคล่องแคร่ว
ว่องไว พลัง ความแข็งแรง การทรงตวั เหมือนกันอาจเป็นเพราะการฝึกทัง้สองแบบเป็นโปรแกรม
เน้นการฝึกกล้ามเนือ้แกนกลางล าตวัเหมือนกนั แต่ไม่มีการเพิ่มขึน้ของความอ่อนตวั 

อภิปรายผลการวิจัย 

จาการศึกษาเร่ือง ผลของการฝึกกล้ามเนือ้แกนกลางล าตวัแบบแคลิสเธนิคส์ และแบบพิ
ลาติส ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักฟุตบอลอาชีพ ระยะเวลาในการฝึก 6 สัปดาห์ ซึ่งท า
การทดสอบ ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 ของความอ่อนตัว พลงั ความแข็งแรง การทรง
ตวั และความว่องไว  

การฝึก 6 สัปดาห์ กลุ่มพิลาติส และกลุ่มแคลิสเธนิกส์ มีการเพิ่มขึน้ของ ความแข็งแรง 
ความอ่อนตัว และความคล่องแคล่วว่องไวไม่ต่างกัน เนื่องจากรูปแบบการฝึกของทัง้สองกลุ่มเป็น
การฝึกแกนกลางล าตัวคล้ายกัน จึงกล่าวได้ว่าการฝึกกล้ามเนือ้แกนกลางล าตวัแบบแคลิสเธนิคส์
และแบบพิลาติส สามารถพัฒนาความคลอ่งแคล่วว่องไวของนักฟุตบอลอาชีพได้ทัง้สองแบบ
เนื่องจากรูปแบบโปรแกรมเป็นการฝึกกล้ามเนือ้แกนกลางเหมือนกนั ซึ่งเป็นทิศทางเดียวกนักบั อธิ
พงษ์ พุฒเล็ก (2551) ซึ่งพบว่าการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ล าตวับนลกูบอลออกก าลงักาย
และบนม้านั่งยาวมีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนกัเรียนชัน้ประถมศึกษา และยังสอดคล้อง
กบั ปวีณ วิยาภรณ์ (2553) ที่พบว่าการออกก าลงักายแบบจ าเพาะของกล้ามเนือ้ล าตัวมีผลเพิ่ม
ความคล่องตวัของนกักีฬาฟุตบอลชาย    

การฝึกแกนกลางล าตัวแบบพิลาติสและแคลิสเธนิกส์ ยังสามารถช่วยเพิ่มความแข็งแรง 
ซึ่งสอดคล้องกับ สีกันดิชา และอันทูน่า (Sekendiza and Altuna, 2006) ได้ท าการศึกษาผลการ
ฝึกพิลาติสที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท้องและหลงัและความอ่อนตวั ท าการฝึกพิลาติสตาม
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โปรแกรม 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 5  สัปดาห์โดยท าการฝึกวันละ 45 นาทีต่อครัง้ 
ผลการวิจยัพบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท้อง กล้ามเนือ้หลัง ความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง 
และความอ่อนตวัดีขึน้เมื่อเปรียบเทียบก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ และยงัสอดคล้องกับ 
Robert et al., (2004) ได้รายงานผลของการฝึกระยะสัน้ด้วย swiss ball ที่มีผลต่อความแข็งแรง
กล้ามเนือ้แกนกลางในนักกรีฑา ซึ่งใช้ระยะเวลาในการฝึกทัง้หมด 6 สัปดาห์ ผลปรากฎว่า กลุ่ม
ตวัอย่างมีความแข็งแรงกล้ามเนือ้แกนกลางเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ นอกจากนัน้ เพ็ญ
พักตร์ หนูผุด (2542) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับการฝึกบริหารกล้ามเนือ้ล าตัวชนิดไอโซเมตริก 
(Isometric) ที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ล าตวัและรูปร่าง พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
กลุ่มงอตัวและกลุ่ม เหยียดตัวเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  และยังสอดคล้องกับ 
จารุนนัท์  พันธ์งามตา (2552) ที่ท าการฝึกผลของการฝึกกล้ามเนือ้ล าตวับนเอกเซอร์ไซด์บอล และ
การฝึกบนพืน้ที่มีต่อความแข็งแรงและความอ่อนตัวของกล้ามเนือ้หลังในนักกีฬายิมนาสติกลีลา 
ผลการวิจัยพบว่าภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงและความอ่อนตัวของ
กล้ามเนือ้หลังของกลุ่มทดลองแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ   แต่ความ
แข็งแรงและความอ่อนตัวของกล้ามเนือ้หลังระหว่างกลุ่ม ทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ นอกจากนี ้พบว่ากลุ่มฝึกบนเอกเซอร์ไซด์บอลมีเปอร์เซ็นต์
การเพิ่มขึน้ของความแข็งแรงและความอ่อนตัวของกล้ามเนือ้หลงัมากกว่ากลุ่มฝึกบนพืน้และกลุ่ม
ควบคมุ  

กลุ่มแคลิสเธนิกส์ และกลุ่มพิลาติสมีการเพิ่มขึน้ของพลงัและการทรงตวัแตกต่างกนั โดย
พบว่า กลุ่มแคลิสเธนิกส์มีการเพิ่มขึน้ของพลงัได้มากกว่ากลุ่มพิลาติส แต่กลุ่มพิลาติสมีการเพิ่มขึน้
ของการทรงตวัมากกว่า กลุ่มแคลิสเธนิกส์  

การเพิ่มขึน้ของพลังในกลุ่มแคลิสเธนิกส์มากกว่าพิลาติสอาจเนื่องมาจากกลุ่มแคลิสเธ
นิกส์มีท่าฝึกบางท่าที่ต้องใช้กล้ามเนือ้มดัใหญ่เช่น อก และหลงั ท างานด้วยโดยมีแรงเหว่ียง เลยท า
ให้มีการเพิ่มขึน้ของพลังมากกว่ากลุ่มพิลาติสสอดคล้องกับ นุดี วรมหาภูมิ (2538; อ้างถึงใน วิไล
ลักษณ์ ปักษา, 2553, น. 17) กล่าวว่า การฝึกโดยใช้ ร่างกายเป็นแรงต้าน เป็นการท างานของ
กล้ามเนือ้ที่ออกแรงต่อต้านกับแรงที่สูงกว่าที่กล้ามเนือ้มัดนัน้เคยท าสามารถช่วยเสริมสร้างก าลัง
ความแข็งแรง และความอดทนของกล้ามเนือ้ โดยใช้ประโยชน์จากน า้หนักของร่างกาย เป็นแรง
ต้านทานแทนการใช้อุปกรณ์ และนอกจากนัน้การฝึก แคลิสเธนิกส์บางท่ายังต้องใ ช้แรงและ
ความเร็วในการเหว่ียง เพื่อการเคลื่อนไหว สอดคล้องกบั พิชิต ภูตจนัทร์ (2549) ได้ให้ความหมาย
ว่า พลงั หมายถึงประสิทธิภาพในการท างานของกล้ามเนือ้ที่แสดงออกมาในรูปความแข็งแรงและ
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รวดเร็ว ไม่ว่าจะอยู่ในรูปการเคลื่อนไหวหรือการรับน า้หนกั เช่นการกระโดด การงดัข้อ เป็นต้น และ
ยังสอดคล้องกับ Jonathan และคณะ (2005) ศึกษาการฝึกความมั่นคงกล้ามเนื อ้ล าตัว 10 
สปัดาห์ ต่อความมัน่คงของล าตวัและสมรรถภาพทางทกัษะของนกักีฬาหญิง โดยศึกษาในนกักีฬา
บาสเกตบอลและวอลเล่ย์บอล จ านวน 30 คน  โดยแบ่งกลุ่มออกเป็นกลุ่มฝึกและกลุ่มฝึกแบบ
หลอก  วดัค่าความมัน่คงของล าตัว  วดัสมรรถภาพทางทกัษะ ได้แก่  ความคล่องแคล่ว การทรงตัว 
ก าลังขา พบว่า ก่อนและหลังการฝึกมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติของค่าความ
มัน่คงของล าตวั ความคล่องแคล่ว ก าลังขาและการทรงตวั ระหว่างกลุ่มฝึกและกลุ่มฝึกแบบหลอก
เช่นเดียวกับการศึกษาครัง้นี  ้ โดยการฝึกความมั่นคงของกล้ามเนื อ้แกนกลางล าตัวเป็น
องค์ประกอบที่น าไปสู่ความแข็งแรงที่เพิ่มขึน้ช่วยเพิ่มก าลงั (power) กล้ามเนือ้มากขึน้ ท าให้การ
ทรงตัวดีขึน้ ช่วยควบคมุการเคลื่อนไหวแบบ kinetic  chain จากแกนกลางล าตวัสู่รยางค์แขนและ
ขา  

การเพิ่มขึน้ของการทรงตวัในกลุ่มพิลาติสมากกว่ากลุ่มแคลิสเธนิกส์อาจเนื่องมาจากการ
ฝึกบริหารกายแบบพิลาทิสนีจ้ะให้ความส าคัญค่อนข้างมากกับการกระตุุ้นให้เกิดความมั่นคงของ
ระบบแกนกลางของร่างกายโดยผ่านทางการควบคุมบ้านแห่งพลงั “power house” และแบบแผน
ของการหายใจ  วิธีการควบคุมการเคลื่อนไหว (body control) ตามวิธีการพิลาทิสนีม้ีประโยชน์ต่อ
การส่งเสริมและฟื้นฟูสภาพในสภาวะการขาดความมั่นคงของกล้ามเนือ้ ส่วนต้น และแกนกลาง 
(proximal & core muscle instability) เช่น กล้ามเนื อ้บริเวณสะบัก และหัวไหล่  (scapular) 
กล้ามเนือ้หลังส่วนล่าง ( lower back) และกล้ามเนื อ้บริเวณอุ้ งเชิงกราน (pelvic stabilizing 
muscles) โดยที่โปรแกรมการออกก าลงักายส าหรับล าตวั (trunk) นัน้จะส่งเสริมให้การควบคมุการ
เคลื่อนไหวของส่วนระยางค์เป็นไปได้ดีขึน้อนัเนื่องมาจากความมัน่คงที่เพิ่มขึน้ ของกระดกูสนัหลัง 
และระบบแกนกลางร่างกาย (entire movements initiating from the center) หลัก การนีเ้ป็น
แบบแผนพืน้ฐานที่ส าคญัต่อการฟืน้ฟูสภาพและการฝึกการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายโดย
ที่เป้าประสงค์ของโปรแกรมการฝึกพิลาทิสก็เพื่อให้เกิดการควบคุมสมดุลการทรงท่าอย่างเป็น
อตัโนมตัิและมีประสิทธิภาพในขณะท ากิจกรรมต่าง ๆ โดยเกิดแรงเครียดที่กระท าต่อข้อต่อให้น้อย
ที่สุด (Latey, 2002; Lange et al., 2000) สอดคล้องกับ Hall และคณะ (1998) ท าการศึกษาผล
การฝึกแบบพิลาทิส ต่อ balance และ gait ในผู้สูงอายุ จ านวน 24 คน อายุระหว่าง 65-81 ปี โดย
แบ่งเป็นกลุ่ม traditional strength plus flexibility training (SPF) 9 คน pilates based training 
(PBT) 9 คน และกลุ่มควบคุม 6 คน ท าการประเมิน static and dynamic balance ก่อนและหลัง
การฝึกด้วย Kinesthetic Ability Training (KAT 2000) และประเมิน balance and gait ด้วย The 
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Berg Balance Scale (BBS) ผลการศึกษาพบว่า static balance ของกลุ่ม PBT ดีขึน้กว่ากลุ่ม 
SPF (p=.028) นอกจากนีย้ังพบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ (p=0.06) ระหว่างก่อนและหลัง
การฝึกในทั ง้สามกลุ่ม  เมื่ อประเมิน ด้วย KAT และ BBS นั่นคือ dynamic balance มีการ
เปลี่ยนแปลงในทางทีด่ีขึน้ จากผลการศึกษาทัง้หมดอาจกล่าวได้ว่าการออกก าลงักายแบบพิลาทิส 
เป็นวิธีการออกกาลังกายที่สามารถใช้ในการเพิ่มประสิทธิภาพของ static balance ในขณะที่ 
dynamic balance นัน้มีความซบัซ้อนในการวดัและวิเคราะห์มากกว่า ส่งผลให้การประเมินอย่าง
มีประสิทธิภาพท าได้ยาก ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า PBT ช่วยท าให้ dynamic balance ใน
ผู้สูงอายุดีขึน้ และยังสอดคล้องกับ Johnson et al (2007) ท าการศึกษาผลของการฝึกแบบพิ
ลาทิส ต่อ dynamic balance ในผู้ใหญ่สุขภาพดี จ านวน 34 คน แบ่งเป็นกลุ่มควบคมุ 17 คนอายุ
เฉล่ีย 27.3 ปี และกลุ่ม ออกก าลงั กายแบบพิลาทิส 17 คน อายุเฉล่ีย 27.5 ปี ที่ต้องออกก าลงักาย
แบบพิลาทิส 2 ครัง้ต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 5 สัปดาห์ และประเมิน dynamic balance ก่อน
และหลังการทดสอบ โดยใช้ functionalreachtest (FRT) ผลการศึกษาพบว่า dynamic balance 
ของกลุ่มออกก าลังกาย แบบพิลาทิส ก่อนและหลังการฝึกดีขึน้ โดยพบความแตกต่างอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ (p=.01) ส่วน กลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่าง (p=.54) ดงันัน้ จึงสามารถสรุป
ได้ว่า การฝึกด้วยวิธีออกก าลงักายแบบพิลาทิสช่วยท าให้ dynamic balance ในผู้ใหญ่ดีขึน้ได้ 

ข้อเสนอแนะ 

ถ้าต้องการฝึกเพื่อเพิ่มพลังกล้ามเนือ้ให้ฝึกแกนกลางล าตัวแบบแคลิสเธนิกส์ แต่ถ้า
ต้องการเพิ่มการทรงตวัให้ฝึกโปรแกรมการฝึกแกนกลางล าตวัแบบพิลาติส แต่ยงัไงก็ตาม การฝึก
ทัง้สองแบบนีม้ีการเพิ่มขึน้ของความคล่องแคล่วว่องไวไม่ต่างกนั หรือน าการฝึกทัง้สองแบบมาฝึก
นกักีฬาแบบผสมผสานกัน หรือในอนาคตอาจมีการฝึกเปรียบเทียบแยกเอาการฝึกแบบแคลิสเธ
นิกส์และแบบพิลาติสมาฝึกพร้อมกนัแล้วดวู่านกักีฬาจะมีการเพิ่มขึน้ของความคล่องแคล่วต่างกัน
หรือไม ่
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ภาคผนวก 1 

ตาราง 16 โปรแกรมการฝึกกล้ามเนือ้แกนกลางแบบพิลาตสิ (สปัดาห์ที่  1-6) 

ท่า 
จ านวน(ครัง้) จ านวน(ชุด) เวลาพกั/ท่า  

   (วินาที) 

เวลาพกั/ชุด 

  (วินาที) 

1.  ท่า Bridging 10 3 15 45 

2.  ท่า Abdominal Curl 10 3 15 45 

3.  ท่า The Hundred 10 3 15 45 

4. ท่า Double legs stretch 10 3 15 45 

5.ท่า Roll up 10 3 15 45 

6. ท่า Teaser 10 3 15 45 

7.ท่า jack knife 10 3 15 45 

8. ท่า Criss cross 10 3 15 45 

9. ท่า Cork screw 10 3 15 45 

10.ท่า Swing 10 3 15 45 
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ตาราง 17 โปรแกรมการฝึกแบบคาลิสเทนิกส์ (สปัดาหท์ี่  1-6) 

ท่า 
จ านวน(ครัง้) จ านวน(ชุด) เวลาพกั/ท่า  

   (วินาที) 

เวลาพกั/ชุด 

  (วินาที) 

1.ท่า plank up - down  10 2 30 60 

2.ท่า Side plank up - down 10 ต่อข้าง 2 30 60 

3.ท่า Spiderman push up 10 2 30 60 

4.ท่า Hanging holding 10 วินาที 2 30 60 

5.ท่า Hanging knee to elbow 6 2 30 60 

6.ท่า Hanging bicycle 6 2 30 60 

7.ท่า Hanging leg raise 6 2 30 60 

8.ท่า Ab crunch shredder dip 6 2 30 60 

9.ท่า Hanging wipper 6 2 30 60 

10.ท่า Back extension 10 2 30 60 
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ตาราง 18 โปรแกรมการฝึก  (จนัทร์ - พธุ - ศกุร์) 

ช่วง ขัน้ตอนการฝึก เวลา 

ท่าบริหารเตรียมความพร้อมของร่างกาย ยืดเหยียดกล้ามเนือ้(แบบเคล่ือนไหว) 5-10 นาที 

โปรแกรมการฝึก โปรแกรมการฝึกแบบพิลาติส 10 ท่า 

โปรแกรมการฝึกแบบแคลิสเธนิก 10 ท่า 

45 นาที 

ท่าบริหารยืดเหยียดผ่อนคลายร่างกาย ยืดเหยียดกล้ามเนือ้(แบบอยู่กับที่) 5-10 นาที 

 

ท่าการออกก าลังกายแบบพิลาติส 
1. ท่า Bridging 
2.  ท่า Abdominal Curl 
3.  ท่า The Hundred 
4. ท่า Double legs stretch 
5. ท่า Roll up 
6.  ท่า Teaser 
7. ท่า jack knife 
8. ท่า Criss cross 
9. ท่า Cork screw 
10. ท่า Swing 
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1. ท่า Pelvic til 
ท่าปฏิบตัิ  
1. นอนหงาย ชนัเข่าขึน้ 
2. หายใจเข้า ยกสะโพกขึน้แล้วค้างไว้ 5 วินาที โดยที่แขนยงัแนบอยู่กบัพืน้  
3. หายใจออก แล้วค่อยๆ ลดสะโพกกลบัสู่ท่าเร่ิมต้น 

 
                     ภาพประกอบ (ที่ 1) 

 
 

 
 
                        ภาพประกอบ (ที่ 2) 
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2. ท่า Bridging 
ท่าปฏิบตัิ  
 1. นอนหงาย ชนัเข่าขึน้ 
 2. ยกล าตวัขึน้โดยที่แขนยงัแนบอยู่กบัพืน้  
 3. หายใจเข้า แล้วเกร็งหน้าท้องไว้ 1 ลมหายใจ 
 4. หายใจออก แล้วค่อยๆ ลดตวักลบัสู่ท่าเร่ิมต้น  

  

 
 

ภาพประกอบ (ที่ 1) 
 

 
ภาพประกอบ (ที่ 2) 
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3. ท่า Abdominal Curl 

ท่าปฏิบตัิ 
 1. นอนหงาย ชนัเข่า แล้วเอามือประคองศรีษะไว้ 
 2. หายใจเข้า เกร็งหน้าท้อง  
 3. หายใจออก ค่อยๆ ยกศรีษะและแขนขึน้มา แล้วค้างไว้ 5 วินาที 
 4. หายใจเข้า ค่อยๆ ลดตวัลงมาอยู่ในท่าเดิม  

 

 

 
ภาพประกอบ (ที่ 1) 

 

 
ภาพประกอบ (ที่ 2) 
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4. ท่า เดอะ อันเดรด The Hundred  

วิธีปฏิบตัิ 
 1. นอนหงาย หายใจเข้า  
 2. หายใจออก ยกขาทัง้สองข้างขึน้มาจากพืน้ในระดบั 45 องศา 

เข่าตึงยกศรีษะและหลงัขึน้จากพืน้ด้วยเช่นกนั แขนเหยยีดขนานพืน้ฝ่ามือคว ่า 
 3. หายใจออก ผ่อนกลบัสูท่่าเร่ิมต้น โดยวางแขนและศรีษะลงสู่ท่าเร่ิมต้นนบัเป็น 

1 เที่ยว 
 4. ท าซ า้จนครบ 10 เที่ยว   

 
ภาพประกอบ (ที่ 1) 

 

 
ภาพประกอบ(ที่ 2) 
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5. ท่าดับเบิล้ เลก สเตรช (Double legs stretch) 
วิธีปฏิบตัิ 
 1. นอนหงาย ยกเข่าสองข้างขึน้ มืกอดอก หายใจเข้า 
 2. หายใจออก  เหยี ยดขาทั ้งสอ ง้ างท ามุมกับพื ้น ป ระมาณ  45  องศา 

ยกล าตวัแลพศรีษะขึน้จากพืน้ 
 3. หายใจเข้า ผ่อนกลบัสู่ท่าเดิม  
 4. ท าซ า้จนครบ 10 เที่ยว 

 

 
ภาพประกอบ (ที่ 1) 

 

 
ภาพประกอบ (ที่ 2) 
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6. ท่า Roll up 
ท่าปฏิบตัิ 
 1. นอนราบ ปลายเท้าเหยียดตรง แขนเหยียดไปด้านหน้า 
 2. หายใจเข้าช้าๆ พร้อมยกล าตวัด้านบนและเข่าขึน้ (คล้ายๆ ท่าซิทอพั) 
 3. โน้มตวัไปด้านหน้า พร้อมหายใจออก และหายใจเข้าอีกครัง้ 

หลงัจากนัน้ค่อยๆเอนตวัลงสูท่่าเดิมพร้อมหายใจออก 

 
ภาพประกอบ(ที่ 1 

 

 
ภาพประกอบ (ที่ 2) 
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ภาพประกอบ(ที่ 3) 
 

7. ท่าทีเซอร์ Teaser  
ท่าปฏิบตัิ  
 1. นอนราบลงกบัพืน้ ชนัเข่าขึน้ เหยียดเเขนตรง ปลายนิว้มือชีฟ้้า หายใจเข้าลกึๆ 

พร้อมกบัเหยีนดขาตรงท ามมุ 45 องศา  
 2. ค่อยๆ หายใจออกทางปาก และยกล าตวัด้านบนขึน้มา 

ให้มือเกือบแตะปลายเท้า 
 3. ผ่อนล าตวัลงนอนราบกบัพืน้ โดยที่ขายงัเหยียดตรงท ามมุ 45 องศาเหมือนเดิม  
 4. หายใจเข้าลึกๆ แล้วยกตวัขึน้มาอีกครัง้นึง หายใจเข้าและหายใจออกอย่างละ 

1 ครัง้ ก่อนลดล าตวันอนราบ นบัเป็น 1 เซต 

 
ภาพประกอบ (ที่ 1) 
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ภาพประกอบ(ที่ 2) 

 

 
8. ท่า jack knife  

ท่าปฏิบตัิ 
 1. นอนราบลงไปกบัพืน้ แขนทัง้สองข้างวางแนบล าตวั ยกขาเหยียดตรงท ามมุ 90 

องศา 
 2. หายใจเข้า เกร็งหน้าท้อง ค่อยๆชีข้าไปทางศรีษะแล้วยกก้นขึน้มา 

พร้อมกบัหายใจออก 
 3. หายใจเข้าค่อยๆยกขาเหยยีดตรงขึน้เพดาน 

หายใจออกค่อยๆวางหลงัลงมากบัสู่ท่าเร่ิมต้น 
 

 
ภาพประกอบ  (ที่ 1) 
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ภาพประกอบ (ที่ 2) 

 

 
ภาพประกอบ (ที่ 3)  
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9. ท่าคลิส ครอส Criss cross 
วิธีปฏิบตัิ 
 1. นอนหงาย มือประสานกนัหลงัศรีษะ ยกเข่าทัง้สองข้างตัง้ฉากกบัพืน้ 
 2. หายใจเข้า ยกศรีษะและบิดล าตวัไปตรงข้ามกบัขาข้างที่เหยีดออก 
 3. หายใจออก บิดล าตวัไปอีกข้างหนึ่งพร้อมเหยียดขาสลบัข้าง 
 4. หายใจเข้า วางศรีษะลง ยังคงยกขาค้างไว้ กลับสู่่าเร่ิมต้น ท าซ า้จนครบ 10 

เที่ยว  

        
    ภาพประกอบ (ที่ 1)     ภาพประกอบ (ที่ 2) 

 

 
 

ภาพประกอบ(ที่ 3) 
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9. ท่าควงขา Cork screw 
ท่าปฏิบตัิ 
 1. นอนราบลงไปกบัพืน้ แขนทัง้สองข้างวางแนบล าตวั  
 2. ยกขาเหยยีดตรงท ามมุ 90 องศา แล้วหายใจเข้า เกร็งหน้าท้อง 

จากนัน้ค่อยๆหมนุขาไปด้านซ้าย วนเป็นวงกลมมาจบที่ทเ่ร่ิมต้น (ขาเหยียดตรงท ามมุ 90 องศา) 
หายใจออกทางปาก 

 3. หายใจเข้าเกร็งหน้าท้อง หมนุขาจากทางด้านขวา มาจบที่ท่าเร่ิมต้นอีกครัง้ 
หายใจออกทางปาก 

 

ภาพประกอบ(ที่ 2) 

 

 

ภาพประกอบ (ที่ 3) 
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10. ท่า Swimming 
ท่าปฏิบตัิ  
 1. นอนคว ่าลงไปกบัพืน้ ปลายเท้าชีเ้หยยีตรง ล าตวัตัง้ตรง 

แขนเหยียดตรงกว้างเท่ากบัช่วงไหล่เหนือศรีษะ หงายผ่ามือ 
 2. หายใจเข้า ยกหน้าอกขึน้จากพืน้ สลบัแขนและขา 

ยกขาซ้ายและแขนขวาสลบัขาขวาและแขนซ้าย วางล าตวัลงสู่พืน้กลบัสูท่่าเดิม 

 
                                     ภาพประกอบ  (ที่ 1) 
 

 

 
ภาพประกอบ (ที่ 1) 

ถ่ายแบบโดย นายบรรจง   สิงห์ถ่ิน 
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ท่าการออกก าลังกายแบบคาลิสเธนิกส์ 
 

1.ท่า plank up - down  
2.ท่า Side plank up - down 
3.ท่า Spiderman push up  
4.ท่า Hanging holding 
5.ท่า Hanging knee to elbow 
6.ท่า Hanging bicycle  
7.ท่า Hanging leg raise   
8.ท่า Ab crunch shredder dip 
9.ท่า Hanging wipper 
10.ท่า Back extension  
 

1. ท่า plank up - down 
วิธีปฏิบตัิ  
 1. นอนคว ่า เหยียดตวัตรง เกร็งคอ และศรีษะลอยจากพืน้  
 2. ตัง้ศอกทัง้สองข้างกบัพืน้ ค่อยๆ ดนัตวัขึน้ โดยให้ศอกทัง้ 2 ข้าง 

ห่างกนัประมาณ 1 ช่วงไหล ่
 3. ยกสะโพกขึน้ เกร็งล าตวัและคอให้อยู่ในระนาบเดียวกนั  
    4. หายใจออก ยกแขนขึน้มาให้อยู่ในท่า วิดพืน้ หายใจเข้าค่อยๆ 

วางแขนลงไปให้อยูใ่นท่าเดิม  
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ภาพประกอบ (ที่ 1) 

 

 
ภาพประกอบ (ที่ 2) 
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2. ท่า Side plank up - down 
วิธีปฏิบตัิ  
 1. เร่ิมต้นด้วยแพล้งด้านข้าง โดยนอนตะแคงซ้าย 

ใช้แขนและข้อศอกยนัตวัขึน้โดยให้สะโพกยงัวางอยู่กบัพืน้ 
 2. ค่อยๆ ยกสะโพกขึน้ และวางเท้าแขนกบัเอวไว้ 
 3. เกร็งคอ ล าตวั และสะโพกให้อยูใ่นระนาบเดียวกนั 
 4. หายใจเข้าค่อยๆลดสะโพกลง หายใจออกค่อยๆยกกลบัมาอยู่ในท่าเดิม 

ท าให้ครบครบ 10 ครัง้แล้วสลบัข้าง 

   

 
ภาพประกอบ (ที่ 1) 

 
ภาพประกอบ (ที่ 1) 
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3. ท่า Spiderman push up  
วิธีปฏิบตัิ  
  1. นอนคว ่า เหยียดตวัตรง เกร็งคอ และศรีษะลอยจากพืน้อยู่ในท่า วิดพืน้ 
 2. หายใจเข้า งอศอกลดตวัลงไปพร้อมกบังอเข่ามาหาศอกด้ายข้าง ซ้าย ขวา 
 3. หายใจออกยกตวัขึน้มาอยู่ในท่าเร่ิมต้น แล้วท าซ า้ 

   

 
ภาพประกอบ (ที่ 1) 

 
ภาพประกอบ (ที่ 1) 
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4. ท่า Hanging holding 

ท่าปฏิบตัิ 
 1. โหนบาร์ ให้ล าตวัตรงขนานกบัพืน้ เกร็งหน้าท้องไว้ งอเข่าตัง้ฉากขึน้มากบัพืน้ 
 2. ดึงตวัขึน้ไป ให้เข่าชิดศอกไว้ ค้างไว้ 15-20 วินาที แล้วลงกลบัมาอยู่ท่าเร่ิมต้น 

   

ภาพประกอบ (ที่ 1)        ภาพประกอบ (ที่ 2) 

ภาพประกอบ (ที่ 3) 
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5. ท่า Hanging knee to elbow 
ท่าปฏิบตัิ 
 1. โหนบาร์ ให้ล าตวัตรงขนานกบัพืน้ เกร็งหน้าท้องไว้  
 2. ดึงตวัขึน้ไปเกร็งค้างไว้ หายใจออก แล้วงอเข่าขวามาหาศอกซ้าย 
 3.  หายใจเข้าลดลงไปอยู่ที่ท่าเร่ิมต้น แล้วท าสลบัด้าน 

จนครบจ านวนครัง้ที่ก าหนด   

        ภาพประกอบ (ที่ 1)           ภาพประกอบ (ที่ 2) 

ภาพประกอบ  (ที่ 3) 
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6. ท่า Hanging bicycle  
วิธีการปฏิบตัิ 
 1. โหนบาร์ ให้ล าตวัตรงขนานกบัพืน้ เกร็งหน้าท้องไว้  
 2. งอเข่าขัึนมาหาอกทีละข้าง คล้ายเราป่ันจกัรยาน สลบักนัไปเร่ือยๆ 

 

 ภาพประกอบ (ที่ 1)      ภาพประกอบ (ที่ 2)  

ภาพประกอบ (ที่ 3) 
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7. ท่า Hanging leg raise  
วิธีการปฏิบตัิ 
 1. โหนบาร์ ให้ล าตวัตรงขนานกบัพืน้ เกร็งหน้าท้องไว้  
 2. หายใจออก ยกขาสองข้างขึน้มาพร้อมกนั ให้ขนานกบัพืน้  
 3. หายใจเข้า ค่อยๆลดขาลงไปที่ท่าเร่ิมต้น แล้วท าซ า้ 

 
ภาพประกอบ (ที่ 1) 

 
                                          ภาพประกอบ (ที่ 2) 
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8. ท่า Ab crunch shredder dip 
วิธีการปฏิบตัิ 
 1. โหนบาร์ ให้ล าตวัตรงขนานกบัพืน้ เกร็งหน้าท้องไว้ 
 2. หายใจออกดึงตวัขึน้ไปพร้อมกบังอเข่าทัง้สองข้างขึน้ไปหาอก  
 3. หายใจเข้าลดตวัพร้อมกบัแขนลงมาที่ท่าเร่ิมต้น แล้วท าซ า้ 

 
ภาพประกอบ (ที่ 1)    ภาพประกอบ (ที่ 2) 
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9. ท่า Hanging wipper 
วิธีการปฏิบตั ิ
 1. โหนบาร์ ให้ล าตวัตรงขนานกบัพืน้ เกร็งหน้าท้องไว้  
 2. งอเข่าแล้วยกเข่าขึน้มาชีข้ึน้บนเพดาน  
 3. เหยียดขาตรง บดิล าตวัไปทางด้านซ่้าย แล้วกลมัาที่รงแกลาง 

แ้ว้บินไปทางด้านขวา  แล้วกลบัลงมาสู่ท่า 

ภาพประกอบ (ที่ 1)    ภาพประกอบ (ที่ 2) 

            ภาพประกอบ (ที่ 3) 
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10. ท่า Back Extension  
วิธีการปฏิบตัิ 
 1. นอนคว ่าปลายเท้าชีเ้หยียดตรง ล าตวัตัง้ตรง 

แขนทัง้สองข้างวางแนบล าตวัเหยยีดตรงกว้างเท่ากบัช่วงหวัไหล่ คว ่าผ่ามือ 
 2. หายใจออกค่อยๆ ยกแขนและขาขัึนมาพร้อมกนั 

หายใจเข้าแล้วกลบัลงมาสู่ท่าเร่ิมต้น 

ภาพประกอบ  (ที่ 1) 

ภาพประกอบ (ที่ 2) 

ถ่ายแบบโดย นายธนากร   พนารินทร์ 
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ภาคผนวก 2 

 

วิธีการทดสอบ 
1. แบบทดสอบคล่องแคล่วว่องไว (T-test)   

 

รูปภาพจาก www.rehab.research.va.gov 
 

ขัน้ตอนการปฎิบัติ  
- ว่ิงจากจุดเร่ิมต้นไปยงัจุดที่ 1  
- ว่ิงจากจุดที่ 1 ไปยงัจุดที่ 2 
- ว่ิงจากจุดที่ 2 ไปยงัจุดที่ 3  
- ว่ิงจากุดที่ 3 ไปยงัจุดที่ 2 แล้วว่ิงกลบัมาที่จุดเร่ิมต้นอย่างรวดเร็ว 
 

 
 
 

http://www.rehab.research.va.gov/
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แบบทดสอบความแข็งแรง (Crunch test) 
 

รูปภาพ https://www.pinterest.com/pin/401946335464950591/?autologin=true 

 

ขัน้ตอนการปฎิบัติ 
- นอนหงายชนัเข่า วางมือแนบล าตวั ส้นเท้าอยู่ที่ปลายนิว้มือ 
- วางมือบนหน้าขา งอตวั ยกช่วงไหล่ขึน้ ใช้ข้อมือแตะเข่า พร้อมหายใจออก 
- ระ วั ง อ ย่ า ก้ ม ค อม าก เกิ น ไป  พ ย าย าม ใ ห้ ค อ อยู่ ใ น แ น ว เดี ย ว กั บ ล าตั ว 

และหลงัส่วนล่างต้องติดพืน้ตลอดเวลา  
- ลดตวัลงมาท่าเร่ิมต้น พร้อมหายใจเข้านบัเป็นหนึ่งครัง้  
- จบัเวลาท า 1 นาที ท าให้ได้จ านวนครัง้มากที่สดุแล้วเปรียบเทียบกบั 
 

 

 

 

 

https://www.pinterest.com/pin/401946335464950591/?autologin=true


  93 

แบบทดสอบพลงั(Vertical jump test) 

 

รูปภาพจาก  www.topendsports.com 
 
วิธีการปฏิบัติ 

- ให้ผู้ รับการทดสอบยืนตรงและเหยียดแขนไปที่ แผ่นทดสอบที่ติดอยู่บนผนัง 
เพื่อวดัระยะการกระโดด เมื่อพร้อมแล้วให้หาจังหวะโดยการย่อเข่าและเหว่ียงแขนหาจังหวะไปมา 
เมื่อหาจงัหวะได้ให้กระโดดเท้าคู่ลอยตวัขึน้ไป เอานิว้มือแตะที่เคร่ืองทดสอบให้สงูที่สดุ 

การบนัทึกผล 
 1. ให้ท าการทดสอบ 2 ครัง้ เอาครัง้ที่ดีที่สดุ 
 2. น าค่าที่กระโดดได้สงูที่สดุไปแปรผล 
 3. ผลที่บนัทึกมีหน่วยเป็น เซนติเมตร 

 

 
 
 

http://theexercisers.com/
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แบบทดสอบความอ่อนตัว (Sit and reach)  

  

 
รูปภาพจาก  http://delectabledata.blogspot.com/2015/08/sit-and-reach.html 
 

 วิธีการปฏิบัติ 
ใช้วิธีนัง่งอตวั (Sit and ReachTest)  
 1. ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบนัง่เหยยีดขาตรงสอดเท้าเข้าใต้ม้าวดั 

โดยเท้าทัง้สองตัง้ฉากกบัพืน้และชิดกนั ฝาาเท้าจรดแนบกบัที่ยนัเท้า เหยยีดตรงและขนานกบัพืน้  
 2. ค่อยๆก้มตวัไปข้างหน้าให้มืออยู่บนม้าวดัจนไม่สามารถก้มไปต่อได้  
 3. ให้ปลายนิว้มือเสมอกนัและรักษาระยะทางไว้ได้ 2 วินาทีขึน้ไป 

อ่านระยะจากจุด "0" ถึงปลายนิว้มือ (ห้ามโยกตวัหรืองอตวัแรงๆ)   
  การบนัทกึ  
  บนัทึกระยะเป็นเซนติเมตร ถ้าเหยียดปลายนิว้มือเลยปลายเท้า 

บนัทึกค่าเป็น + ถ้าไม่ถึงปลายเท้าค่าเป็น – ใช้ค่าที่ดทีี่สดุจากการทดสอบ 2 ครัง้ 

 

http://www.fitnessvenues.com/
http://delectabledata.blogspot.com/2015/08/sit-and-reach.html
http://www.fitnessvenues.com/
http://www.fitnessvenues.com/
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แบบทดสอบการทรงตัว (Star Excursion Balance Test)  

 

 

รูปภาพจาก  www.semanticscholar.org/paper 
 

วิธีการปฎิบัติ 
1.ยืนด้วยขาข้างเดยีวที่จดุกึ่งกลางของเส้นที่ลากมาตดักนั มือทัง้ 2ข้างท้าวเอว  
2.จากนัน้เหยยีดขาอีกข้างหนึ่ง ไปแตะใน 3 ทิศทาง 
ให้ได้ไกลที่สดุเท่าที่จะท าได้โดยใช้ปลายเท้าไปแตะเบาๆ 

และดึงกลบัมาทีจุ่ดเร่ิมต้นแล้วยนืด้วยขาทัง้สองข้าง (Double-leg stance) 
ซึ่งการเร่ิมแตะจะแตะจากทิศทางด้านหน้า (Anterior) ด้านหลงัค่อนมาทางด้านใน 
(Posteromedial) และด้านหลงัค่อนมาทางด้านนอก (Posterolateral) คล้ายอกัษรรูปตวั Y  

3.นกักีฬามีเวลา 5นาทใีนการท าความคุ้นเคย ท าการทดสอบ 3 ครัง้ 
บนัทึกหน่วยเป็นเซนตเิมตร เลือกครัง้ที่ดทีี่สดุในแต่ละทิศทาง  

4.หากนกักีฬาเสียการทรงตวั เท้าสมัผสัพืน้ หรือยกมือออกจากที่ท้าวเอวให้เร่ิมท าใหม่ 
ประเมินการทรงตวัขณะเคลื่อนไหวทัง้ 3 ทิศทางของขาทัง้สองข้าง  

5.น าค่าที่ได้มาหารด้วยความยาวของขาแต่ละข้าง ก่อนน าไปหาค่าเฉล่ีย 
 

 
 

http://myperformancerehab.com/
http://www.semanticscholar.org/paper


 

ประวัต ิผ ู้เข ียน 
 

ประวัติผู้ เขียน 
 

ชื่อ-สกลุ บรรจง  สิงห์ถิน่ 
วัน เดือน ปี เกิด 4 พฤษภาคม 2533 
สถานท่ีเกิด อ าเภอบ่อเกลือ  จงัหวดัน่าน 
วุฒิการศึกษา ส าเร็จการศกึษาระดบัปริญญาตรี ปริญญาวิทยาศาสตร์บณัฑิต (วท.บ.)                        

สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา จากสถาบนัการพละศึกษา วิทยาเขตชลบุรี 
ท่ีอยู่ปัจจุบัน 7/1 ต าบลบ่อเกลือเหนือ อ าเภอบ่อเกลือ จงัหวดัน่าน             

55220   
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