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ผลของการฝึกความแข็งแรงกล้ามเน้ือแกนกลางล าตัวที่มีต่อการทรงตัว 
แบบเคลื่อนไหวของคนในวัยท างาน 

 

สาธิต  ประค าไทย* 
 

บทคดัย่อ 
การวิจยัน้ีมีวตัถุประสงคเ์พ่ือศึกษาผลของการฝึกกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวั และ

เปรียบเทียบการฝึกกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวัท่ีมีต่อความสามารถในการทรงตวัของคนในวยั

ท างานระหว่างและภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในช่วงการฝึก หลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 4 

และ สปัดาห์ท่ี 8 โดยกลุ่มตวัอยา่งเป็นกลุ่มคนวยัท างาน จ านวน 30 คน จากการเลือกแบบ

เจาะจง ( Purposive Sampling) จากผูเ้ขา้มาใชบ้ริการสถานท่ีออกก าลงักาย SP FITTNESS 

และให้กลุ่มตวัอยา่งท าแบบบนัทึกขอ้มูลสุขภาพเพ่ือคดักรองตวัอยา่งโดยตอ้งไม่เป็นโรคท่ี

ไม่มีความเส่ียงต่อการออกก าลงักาย แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม และ

กลุ่มทดลอง ซ่ึงกลุ่มควบคุมไดรั้บการออกก าลงักายปกติ ส่วนกลุ่มตวัอยา่งท าการท าการฝึก

ดว้ยโปรแกรมการฝึกกลา้มเน้ือแกนกลางแบบ Core Muscle แบ่งออกออกเป็น 4 ท่า คือ ท่า

แพงก์ (Plank), ท่าคร้ันซ์ (Crunch), ท่านีไรส์ (Knee Raise) และท่าแบลค็เอ๊กซ์เทนชัน่ ( Back 

Extension)เป็นเวลา 8 สปัดาห์ แลว้ให้ควบคุม และกลุ่มตวัอยา่งทดสอบความสามารถใน

การทรงตวัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4และสปัดาห์ท่ี 8 ดว้ยการทดสอบการทรงตวัจาก

แบบทดสอบการทรงตวั Balance Test โดยแบบทดสอบการทรงตวั Star excursion balance 

test แลว้น าขอ้มูลท่ีไดม้าวิเคราะห์ขอ้มูลหาค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของ

ความสามารถในการทรงตวัขาขา้งขวาก่อนการฝึกและหลงั เปรียบเทียบความแตกต่างของ

ค่าเฉล่ียความสามารถในการทรงตวัขาขา้งขวา ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกระหว่างกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุมและเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความสามารถในการทรง

ตวัขาขา้งขวา ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 ภายในกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุม ดว้ยวิธี Duncan’s ท่ีความระดบันยัส าคญั 0.05 จากผลการวิจยัพบว่า 

* นกัศึกษาระดบับณัทิตศึกษา สาขาวิชาพลศึกษา 
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1. ค่าเฉล่ียคะแนนความทรงตวัดา้นขวาดว้ยแบบทดสอบ Star Excursion Balance  

ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองดว้ยการทดสอบค่าที (t-test) พบว่า ในช่วงก่อนฝึก หลงั

ฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และช่วงการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉล่ียคะแนนการทรงตวัดา้นขวาแตกต่างกนั

อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบันยัส าคญั 0.05  

2. การทดสอบความทรงตวัของขาขวาของกลุ่มควบคุมในช่วงก่อนฝึก ช่วงหลงัฝึก 
สปัดาห์ท่ี 4 และช่วงหลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไม่แตกต่างกนั ส่วน กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ีย
ทดสอบการทรงตวัของขาดา้นขวาดว้ยแบบทดสอบ Star Excursion Balance ของกลุ่ม
ทดลองซ่ึงฝึกตามปกติ และควบคู่กบัโปรแกรมฝึกกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวั ( Core muscle) 
ในช่วงก่อนฝึก ช่วงหลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั
นยัส าคญั 0.05 โดยคะแนนการทดสอบการทรงตวัของขาดา้นขวาดว้ยแบบทดสอบ Star 
Excursion Balanceในช่วงก่อนฝึก และหลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ไม่แตกต่างกนั แต่ต่างจาก
สปัดาห์ท่ี 8 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  
 

ค าส าคญั  

 ความแขง็แรง, แกนกลางล าตวั, กลา้มเน้ือ, การทรงตวั 

 

บทน า 

ประชากรวยัท างานทั้งหมดจะกลายเป็นผูสู้งอายใุนอีก 20 ปีขา้งหนา้ ถา้ปัจจุบนั

ประชากรวยัท างานมีกลา้มเน้ือแกนกลางไม่แขง็แรง จะท าให้ในอนาคตเกิดปัญหาเก่ียวกบั

ร่างกายไดเ้ม่ือเขา้สู่วยัสูงอายเุป็นธรรมดาท่ี ความแขง็แรง และสมรรถภาพร่างกายจะลดถอย

ลง เน่ืองมาจากการเกิดกระบวนการเส่ือมของระบบต่างๆในร่างกาย อาทิโครงสร้างกระดูก 

กลา้มเน้ือ ระบบประสาทส่วนกลาง และระบบหายใจ เป็นตน้ เม่ืออายมุากข้ึนเซลลแ์ละ

อวยัวะในร่างกาย จะท างานไดน้อ้ยลง ซ่ึงจะมีผลต่อการด าเนินชีวิตของผูสู้งอาย ุถา้ผูสู้งอายุ

คนใดเร่ิมเขา้สู่กระบวนการเส่ือมแลว้ปล่อยปละละเลยไม่ดูแลสุขภาพของตนเองจะท าให้

ร่างกายเขา้สู่กระบวนการเส่ือมไดเ้ร็วกว่าปกติ ฉะนั้นวยัท างานวยัท างานควรรักษาร่างกาย
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ของตนเองเม่ือเขา้สู่ช่วงสูงวยั จะสามารถใชชี้วิตไดป้กติสุข(บรรลุ ศิริพานิช, 2541, หนา้ 14 

อา้งถึงในกานดา ชยัภิญโญ, 2551, หนา้ 36) 

สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ หมายถึง สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ(ธวชั วีระศิ

ริวฒัน์, 2538, หนา้ 160) รวมทั้งส่วนประกอบต่างๆของร่างกาย เช่น น ้าหนกั ส่วนสูง เปอร์

เซ็นไขมนัท่ีไดจ้ากผลทดสอบ จะน าไปใชพ้ฒันา ทั้งในกลุ่มคนท่ีเป็นสมรรถภาพของแต่ละ

คนไดเ้ป็นอยา่งดี เพ่ือให้ทราบระดบัความสามารถของร่างกาย ส าหรับบุคคลธรรมดาควรท า

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ให้ทราบระดบัความสามารถของร่างกาย เพ่ือเป็นแนวทาง

ส าหรับเลือกกิจกรรมการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมให้กบัตนเอง และพฒันาขีดความสามารถ

ให้สูงข้ึน และมีความพร้อมต่อการออกก าลงักาย และการปฏิบติังานในชีวิตประจ าวนั (สุ

ชาติ โสมประยรู,2535, หนา้ 10) 

ดงัท่ีกล่าวมาขา้งตน้ ท าให้ผูวิ้จยัมีความสนใจท่ีจะศึกษาผลการฝึกกลา้มเน้ือ

แกนกลางล าตวัท่ีมีต่อการทรงตวั ดว้ยโปรแกรมฝึกเพ่ือพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ

แกนกลางล าตวัของคนวยัท างาน 

 

วตัถุประสงค์ของการวจิยั 

1. เพ่ือศึกษาผลการฝึกกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวัท่ีมีต่อความสามารถในการทรงตวั

แบบเคล่ือนไหวของคนในวยัท างาน 

2. เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝึกกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวัท่ีมีต่อความสามารถในการ

ทรงตวัแบบเคล่ือนไหวของคนในวยัท างาน ระหว่างและภายในกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุมในช่วง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 
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สมมตฐิานของการวจิยั 

 1. ผลการฝึกกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวัท่ีมีต่อการทรงตวัของคนในวยัท างานภายใน

กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี4และสปัดาห์ท่ี 8 แตกต่าง

กนั 

 2. ผลการฝึกกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวัท่ีมีต่อการทรงตวัของคนในวยัท างานระหว่าง

กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4และสปัดาห์ท่ี 8 แตกต่างกนั 

 

ข้อจ ากัดของการวจิยั 
 การวิจยัคร้ังน้ีผูวิ้จยัไม่สามารถควบคุมการรับประทานอาหาร การพกัผอ่น การ
บาดเจ็บ ตลอดจนกิจกรรมอ่ืนๆ ในกิจวตัรประจ าวนัของผูเ้ขา้ร่วมทดลองได ้ 
 
ขอบเขตของการวจิยั 
 กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ีเป็นกลุ่มคนวยัท างาน จ านวน 30 คน ไดม้าดว้ย
การเลือกแบบเจาะจง ( Purposive Sampling) จากผูเ้ขา้มาใชบ้ริการสถานท่ีออกก าลงักาย
SPFITNESS ให้กลุ่มตวัอยา่งทั้ง 30 คนท าแบบบนัทึกขอ้มูลสุขภาพท่ีผูวิ้จยัจดัเตรียมไว้
ส าหรับการคดักรอกตวัอยา่ง เพ่ือใชเ้ป็นเกณฑใ์นการคดัเลือกตวัอยา่ง ในการศึกษากลุ่ม
ตวัอยา่งไม่เป็นโรคท่ีไม่มีความเส่ียงต่อการออกก าลงักาย เช่น โรคหวัใจ โรคความดนัโลหิต
สูงโรคเก่ียวกบัขอ้กระดูกเป็นตน้ 
 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวจิยั 

1. โปรแกรมแบบทดสอบการฝึกแบบ Core Muscle 4 ท่า ท่ีผูวิ้จยัสร้างข้ึน ซ่ึงมี

ขั้นตอนในการสร้าง ดงัน้ี 

 - ศึกษาและคน้ควา้จากเอกสาร คู่มืองานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการฝึกการทรงตวั 
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 - น าโปรแกรมแบบทดสอบการฝึกแบบ Core Muscle 4 ท่า ท่ีผูวิ้จยัสร้างข้ึนปรึกษา

คณะกรรมการท่ีปรึกษาปริญญานิพนธ์ ท าการตรวจสอบ และให้ขอ้เสนอแนะ เพ่ือน ามา

ปรับปรุงแกไ้ข 

- น าเคร่ืองมือมาท าการปรับปรุงโปรแกรมการฝึกแบบ Core Muscle 4 ท่าให้

ผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบอีกคร้ังหน่ึง น าโปรแกรมแบบทดสอบการการฝึกแบบ Core Muscle 4 

ท่าไปให้ผูเ้ขา้มาใชบ้ริการสถานท่ีออกก าลงักาย SP Fitness (เอสพี ฟิตเนส) จ านวน 30 คน 

ทดลองใช ้เพ่ือหาความเหมาะสมของเวลา 

 3. น าเคร่ืองมือท่ีผา่นการทดลองใชแ้ลว้ เสนออาจารยเ์พ่ือขอค าแนะน าและ
ปรับปรุงแกไ้ขจดัท าเคร่ืองมือฉบบัสมบูรณ์ 
 4. แบบทดสอบการทรงตวั Star excursion balance test 
 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 

 ขอหนงัสือจากบณัฑิตมหาวิทยาลยัรามค าแหงถึงผูบ้ริหาร บริษทั เอสพี ฟิตเนส

แอนด ์เทรนน่ิง สตูดิโอ จ ากดัเพ่ือขอความร่วมมือในการใชก้ลุ่มตวัอยา่งสถานท่ีและส่ิง

อ านวยความสะดวกท่ีใชใ้นการวิจยั 

 2. ศึกษารายละเอียดของโปรแกรมการฝึกกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวั โปรแกรม

แบบทดสอบการการฝึกแบบ Core Muscle 4 ท่า 

 3. ท าความเขา้ใจเก่ียวกบัโปรแกรมการฝึกต่างๆ 

 4. เตรียมอุปกรณ์และสถานท่ี ส่ิงอ านวยความสะดวกในการฝึกและเก็บขอ้มูล 

 5. ช้ีแจงรายละเอียดเก่ียวกบัการฝึกและการทดสอบให้แก่ผูช่้วยในการทดสอบให้

เขา้ใจ 

 6.เตรียมกลุ่มตวัอยา่ง โดยมีการด าเนินการดงัน้ี 

 - ช้ีแจงกลุ่มตวัอยา่งเก่ียวกบัการปฏิบติั การแต่งกายในขณะเก็บขอ้มูล 

 - อธิบายรายละเอียดและสาธิตวิธีการฝึกให้กลุ่มตวัอยา่งเขา้ใจและถูกตอ้ง 
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 7.กลุ่มตวัอยา่งท าการฝึกแบบ Core Muscle 4 ท่า โดยใชโ้ปรแกรมการฝึกกลา้มเน้ือ

แกนกลางแบบ Core Muscle ของตวัเองท่ีเสียเอาไวใ้ห้แขง็แรง โดยแบ่งออกออกเป็น 4 ท่า 

คือ ท่าแพงก์ (Plank), ท่าคร้ันซ์ (Crunch), ท่านีไรส์ (Knee Raise) และท่าแบลค็เอ๊กซ์เทนชัน่ 

(Back Extension) เป็นเวลา 8 สปัดาห์ โดยฝึก 3 วนัต่อสปัดาห์ วนัจนัทร์ วนัพุธ และวนัศุกร์ 

ช่วงระยะเวลาในการฝึกตั้งแต่ 18.00 – 19.00 น. ส่วนในวนัองัคาร วนัพฤหสับดี และวนัเสาร์ 

ฝึกกิจกรรมตามปกติ 

 8. ทดสอบความสามารถในการทรงตวัของกลุ่มตวัอยา่งก่อนการฝึก หลงัการฝึก

สปัดาห์ท่ี 4และสปัดาห์ท่ี 8 

9.ท าการทดสอบ การทรงตวัจากแบบทดสอบการทรงตวั Balance Test (ภาค
ผนวกก.) 

แบบทดสอบการทรงตวั Star excursion balance test 
 10. ด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลตามวนัเวลาท่ีก าหนดตามโปรแกรมกบักลุ่ม

ตวัอยา่ง 

 11. น าขอ้มูลท่ีไดม้าวิเคราะห์ขอ้มูลทางสถิติ สรุปผลการวิจยั และขอ้คิดเห็นท่ีได้

จากการวิจยัคร้ังน้ี 

 

การวเิคราะห์ข้อมูล 

 ผูวิ้จยัน าขอ้มูลท่ีไดม้าวิเคราะห์และแปลผลดว้ยคอมพิวเตอร์ โดยใชโ้ปรแกรม

ส าเร็จรูป เพ่ือวิเคราะห์ขอ้มูลดงัต่อไปน้ี 

 1. หาค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความสามารถในการทรงตวัขาขา้ง

ขวาก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม 
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 2.เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความสามารถในการทรงตวัขาขา้งขวา 

ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม 

 3.เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย ความสามารถในการทรงตวัขาขา้งขวา 

ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 

ผลการวจิยั 

 จากการวิจยัไดผ้ลการวิจยั ดงัน้ี 

 

 

ตาราง 1 

ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบการทรงตัวด้านขวาของกลุ่ม

ควบคุม และกลุ่มทดลองช่วงก่อนฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8  

การทดสอบการทรงตวั  
ก่อนฝึก 

หลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 

4 
หลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

X SD X SD X SD 

กลุ่มควบคุม 
      

Star Excursion Balance Test(ซม.) 72.91 7.03 72.95 5.40 73.95 5.64 

กลุ่มทดลอง 
      

Star Excursion Balance Test(ซม.) 73.15 7.6 75.12 7.75 80.93 7.82 

 
จากตาราง 1 คะแนนเฉล่ียของแบบทดสอบความทรงตวัดา้นขวาช่วงก่อนฝึก หลงัฝึก

สปัดาห์ท่ี 4 และหลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ดว้ยท่า Star Excursion Balance Test จากการทดสอบ
กลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง พบว่ากลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียคะแนนของแบบทดสอบความใน
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การทรงตวัช่วงก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ดว้ยท่า  Star Excursion Balance Test 
เท่ากบั  72.9172.95และ 73.95ตามล าดบั ส่วนกลุ่มทดลอง พบว่า มีค่าเฉล่ียคะแนนของ
แบบทดสอบความทรงตวัช่วงก่อนฝึก หลงัสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ดว้ยท่า Star Excursion 
Balance Test เท่ากบั73.1575.12 และ 80.93 ตามล าดบั  
 

ตาราง 2 

ผลเปรียบเทียบความแตกต่างต่างของค่าเฉล่ียคะแนนทดสอบการทรงตัวด้านขวาด้วยการ
ทดสอบค่าที (t-test) ระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองด้วยท่าการสอบ Star Excursion 
Balance  

การทดสอบ 
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

t p 
X SD X SD 

ก่อนการทดสอบ 72.91 7.03 73.15 7.6 -0.257 0.798 

สปัดาห์ท่ี 4 72.95 5.40 75.12 7.75 -0.260 0.011* 

สปัดาห์ท่ี 8 73.95 5.64 80.93 7.82 -7.051 0.000* 

*p<0.05 
 

 จากตาราง 2 พบว่า ค่าเฉล่ียคะแนนความทรงตวัดา้นขวาระหว่างกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลองดว้ยการทดสอบค่าที (t-test) พบว่า ในช่วงก่อนฝึก-หลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และช่วง
การฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉล่ียคะแนนการทรงตวัดา้นขวาแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบันยัส าคญั 0.05 
 

ตาราง 3 

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ า้ คะแนนแบบทดสอบการทรงตัว

ด้านขวาของกลุ่มควบคุมในช่วงก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ด้วยท่าการสอบ Star 

Excursion Balance Test 
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แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 

Star Excursion Balance Test      
ระหว่างกลุ่ม ( between 
groups) 

2 52.08 26.04 0.708 0.494 

ภายในกลุ่ม (within groups) 222 8161.92 36.77   

รวม 224 8214.00    

  

จากตาราง 4 พบว่า คะแนนแบบทดสอบการทรงตวัดา้นขวาของกลุ่มควบคุม ซ่ึงฝึก

ตามปกติในช่วงก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ดว้ยแบบทดสอบStar Excursion Balance 

Test ไม่แตกต่างกนั 

 

ตาราง 4 

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ า้ คะแนนแบบทดสอบการทรงตัว

ด้านขวาของกลุ่มทดลองในช่วงก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ด้วยท่าการสอบ Star 

Excursion Balance  

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 

Star Excursion Balance Test      
ระหว่างกลุ่ม (between groups) 2 2458.03 1229.01 20.59 0.000* 
ภายในกลุ่ม (within groups) 222 13249.97 59.69   

รวม 224 15708.00    

*p<0.05 
จากตาราง 5 พบว่า คะแนนแบบทดสอบการทรงตวัดา้นขวาของกลุ่มทดลอง ซ่ึงฝึก

ตามปกติในช่วงก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี

ระดบั 0.05 จึงท าการทดสอบเป็นรายคู่ดว้ยวิธีของ Duncan’s (ดูตาราง 5) 
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ตาราง 5 

ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของคะแนนทดสอบการทรงด้านขวาตัวของ

กลุ่มทดลองในช่วงก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ด้วยท่าการสอบ Star Excursion 

Balance  

ช่วงเวลาการฝึก X ก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 4 หลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

Star Excursion Balance Test     
ก่อนการฝึก  - - * 
หลงัฝึก สปัดาห์ท่ี 4   - * 
หลงัฝึก สปัดาห์ท่ี 8    - 

*p<0.05 
จากตาราง 6คะแนนทดสอบการทรงตวัดว้ยการทดสอบ Star Excursion Balance 

Test ของกลุ่มทดลองในช่วงก่อนฝึกและหลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ไม่แตกต่างกนั แต่อยา่งไรก็

ตามหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  

 

อภปิรายผล 

ค่าเฉลี่ยคะแนนแบบทดสอบการทรงตัว ของกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลองช่วงก่อนฝึก หลัง

การฝึกสัปดาห์4 และ 8 

 จากผลค่าเฉล่ียของคะแนนการทดสอบการทรงตวัของขาดา้นขวาดว้ยแบบทดสอบ 

Star Excursion Balance ของกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองมีคะแนนการทดสอบการทรงตวั

ของขาดา้นขวาในช่วงก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ปรากฏว่า คะแนนการทดสอบการ

ทรงตวัดว้ยแบบทดสอบ Star Excursion Balance คะแนนเฉล่ียมีแนวโนม้สูงข้ึนตามล าดบั 

ซ่ึงแสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึกการทรงตวัช่วยพฒันาความสามารถในการทรงตวัให้กบั

คนในวยัท างาน จากการปฏิบติัซ ้ าๆ เป็นระยะเวลาหน่ึง ประกอบกบัมีหลกัการฝึกท่ีชดัเจน 

ท าให้ค่าเฉล่ียของกลุ่มทดลองมีค่าเพ่ิมข้ึนตามล าดบั ซ่ึงสอดคลอ้งกบั จรัสพิมพ ์ศรีบุญเรือง 
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(2552, หนา้ 60) ศึกษาการทรงตวัดว้ยโปรแกรมสตาร์เอค็เคอชัน่ต่อการทรงตวัในนกักีฬาท่ี

สูญเสียความมัน่คงของขอ้เทา้เร้ือรังโดยแบ่งกลุ่มผูเ้ขา้ร่วมวิจยั เป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ี 1 คือ

นกักีฬาท่ีสูญเสียความมัน่คงในการท างานของขอ้เทา้เร้ือรัง และกลุ่มท่ี 2 คือ กลุ่มควบคุม 

ผลการวิจยัพบว่า ภายหลงัการฝึกการทรงตวักลุ่มท่ี 1 มีค่าเฉล่ียการทรงตวัเพ่ิมข้ึนอยา่งมี

นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  

 

เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนด้วยการทดสอบค่าที ( t-test) ระหว่างกลุ่ม

ควบคมุ และกลุ่มทดลอง 

 จากผลการวิจยัเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนดว้ยการทดสอบค่าที 

(t-test) ระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองดว้ยการทดสอบแบบ Star Excursion Balance 

จากผลการวิจยัพบว่า ช่วงก่อนการทดสอบมีคะแนนการทรงตวัไม่แตกต่างกนั แต่เม่ือหลงั

ทดสอบไปแลว้เป็นเวลาสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 ปรากฏกว่า กลุ่มควบคุม และกลุ่ม

ทดลองมีคะแนนเฉล่ียการทรงตวัดว้ยท่า Star Excursion Balance Test มีความแตกต่างกนั

อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบันยัส าคญั 0.05  

 

การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของคะแนนแบบทดสอบความสามารถในการทรงตัว

ในช่วงก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 

 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว ( One-way ANOVA)คะแนนการทดสอบ

ความสามารถในการทรงตวัดว้ยแบบทดสอบ Star Excursion Balance Test ในช่วงก่อนฝึก 

หลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ของกลุ่มควบคุม จากผลการวิจยัพบว่า ความสามารถในการทรง

ตวัในช่วงก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ดว้ย แบบทดสอบ Star Excursion Balance Test 

ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 

 นอกจากน้ีเม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนการทดสอบการทรง

ตวัดา้นขาขวาของกลุ่มทดลองในช่วงก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ดว้ยท่าทดสอบ Star 
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Excursion Balance Test ปรากฏว่า ในช่วงก่อนฝึก และหลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 4  ไม่แตกต่างกนั 

แต่แตกต่างจากสปัดาห์ท่ี 8 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ทั้งน้ีเน่ืองจากกลุ่มทดลอง

ไดรั้บการฝึกแกนกลางล าตวั (Core Muscle) ดว้ยท่าแพงก์ ( Plank), ท่าคร้ันซ์ ( Crunch), ท่านี 

ไรส์ (Knee Raise) และ ท่าแบลค็ เอ๊กซ์เทนชัน่ (Back Extension)ซ่ึงให้ความแขง็แรงในส่วน

แกนกลางล าตวัให้มีความมัน่คง ช่วยปรับสมดุลระหว่างการเคล่ือนไหวได ้และสามารถ

ปรับเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ 

Samson (2009) ศึกษาผลของการฝึกดว้ยโปรแกรมเสริมสร้างความมัน่คงของกลา้มเน้ือ

แกนกลางล าตวั เป็นระยะเวลา 5 สปัดาห์ต่อการทรงตวัแบบเคล่ือนไหวในนกักีฬาเทนนิส

โดยใชก้ารทดสอบแบบ Star Excursion Balance Test พบว่าช่วยเพ่ิมความแขง็แรงของ

กลา้มเน้ือแกนกลางล าตวั และมีส่วนในการสร้างความสามารถการทรงตวัของนกักีฬา

เทนนิสสอดคลอ้ง ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2539, หนา้ 153) ไดก้ล่าวว่า ความสามารถของการฝึก

แต่ละดา้นของบุคคลใชร้ะยะเวลาไม่เท่ากนัโดยทัว่ไปการฝึกในช่วงระยะเวลา 4-6 สปัดาห์ ๆ 

ละ 3 วนั สามารถท าให้มีการเปล่ียนแปลง และพฒันาในเร่ืองความแขง็แรงของร่างกาย จึง

ส่งผลท าให้ความสามารถในการทรงเพ่ิมข้ึนตามไปดว้ย จึงท าให้ผลการฝึกมีการพฒันาอยา่ง

ต่อเน่ืองหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 และสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ เสาวลี แจง้ใจดี (2546, 

หนา้ 51-53) สอดคลอ้งกบัเจริญ กระบวนรัตน์ (2544) กล่าวว่า กลา้มเน้ือแกนกลางล าตวัเป็น

กลา้มเน้ือท่ีเป็นจุดเช่ือมต่อกบัรยางคข์องร่างกาย ฉะนั้นกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวัจึงมีส่วน

ช่วยสร้างความมัน่คง และความสมดุลในการเคล่ือนไหวให้กบัร่างกายไดอ้ยา่งมี

ประสิทธิภาพ จึงมีผลท าให้สามารถในการทรงตวัมีค่าเพ่ิมข้ึน  
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ข้อเสนอแนะส าหรับการท าวจิยัคร้ังต่อไป 

1. ควรมีการฝึกกลา้มเน้ือส่วนอ่ืนๆ เพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการทรงตวั 
2. ควรมีการเปรียบเทียบฝึกการทรงตวัของขาดา้นซ้ายร่วมดว้ย 
3. ควรท าวิจยัเก่ียวกบัการฝึกท่ีครอบคลุมส าหรับกลุ่มคนท างาน เช่นการฝึก 

ความยืดหยุน่ (Flexibility) เพ่ือลดความบาดเจ็บ 
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