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The purpose of this study was to determine A Comparison of Free Hands Pilates 

Training Programs with Small Ball Exercise on Muscular Strength and Balance. Subject 
were University Students with average age of 18-22 years old from Rattanakosin 
Rajamongkorn Technology University. Thirty Subjects were randomly selected and divided 
into two groups base on their abdominal strength and balance. A experimental group 1 
practiced 16 pilates free hands poses, while the experimental group 2 practiced 16 pilates  
small ball poses, three times a week, times per 60 minutes, the training for 10 weeks. The 
abdominal, back, leg, arm strengths and balance were measured prior to training and after 
the 5th and 10th weeks of training. The strengths’ mean scores of abdominal, back, leg, arm 
and balance were analysis using t-test and one way analysis of variance with repeated 
measure. The significant  level was set at .05. Results indicate as follow: Between free 
hands pilates training experimental groups and small ball exercise pilates training 
experimental groups, before training after the 5th and 10th weeks of training, have 
abdominal back leg arm muscular strength’s and balance were not different. 
 Among free hands pilates training experimental groups and small ball exercise  
pilates training experimental groups, before training after the 5th and 10th weeks of training,  
have abdominal back leg arm muscular strength’s and balance were statistically  
significantly different at the .05 level. 
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บทท่ี 1 
บทนํา 

 
ภมิูหลงั  
            ปจัจุบนัการมสีุขภาพร่างกายที่ดมีคีวามสําคญัต่อการดํารงชวีติ เน่ืองจากการมสีุขภาพ
ร่างกายที่ดนีัน้จะช่วยทําใหก้ารดําเนินชวีติประจําวนั และการประกอบกจิกรรมต่าง ๆ เป็นไปได้
อยา่งมปีระสทิธภิาพ 
 การพฒันาและการเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายในปจัจุบนันัน้จงึมคีวามสาํคญัต่อมนุษย ์
ซึง่จะสง่ผลต่อการกระตุน้การทาํงานของอวยัวะต่างๆ ในร่างกาย เช่น ระบบกลา้มเน้ือระบบหายใจ 
ระบบไหลเวยีนโลหติ และระบบประสาท ซึง่จะเหน็ไดว้า่กจิกรรมการออกกาํลงักายมลีกัษณะการฝึก
ปฏิบตัิต่างๆ ที่มผีลต่อการเสรมิสร้างสมรรถภาพทางกายได้หลากหลายวธิี บนัเทงิ เกิดปรางค ์
(2541: 2) สอดคลอ้งกบั ชศูกัดิ ์เวศแพทย ์(2536: 15) กล่าวว่า การออกกําลงักายเป็นประจาํจะทาํ
ใหม้วลกระดูกเพิม่ขึน้ กล้ามเน้ือแขง็แรงขึน้ รวมทัง้เป็นการเพิม่ประสทิธภิาพของระบบประสาท
กลา้มเน้ือ และการรบัรูเ้กีย่วกบัการทรงตวับรเิวณรอบขอ้ต่อ เพิม่ความยดืหยุน่ของขอ้ต่อต่าง ๆ ซึง่
เป็นปจัจยัสาํคญัทีช่ว่ยพฒันาการทรงตวัทีด่ ีทีม่ผีลมาจากการพฒันาสมรรถภาพทางกายขัน้พืน้ฐาน 
ได้แก่ การเดิน การวิ่ง การป ัน่จกัรยาน การเต้นแอโรบิค และการเล่นกีฬา ตลอดจนกิจ
กรรมการบรหิารทางรา่งกาย และจติใจ เชน่ การราํมวยจนี การราํกระบอง การฝึกชกิง การฝึกโยคะ 
รวมถงึการฝึกความแขง็แรงของกล้ามเน้ือแกนกลางลําตวั ซึ่งเป็นองค์ประกอบสําคญัสําหรบัการ
เคลื่อนไหวขัน้พืน้ฐานของรา่งกายในการทาํกจิกรรมต่าง ๆ รวโีรจน์ จนัทรห์อม (2548: 69)  
 การเคลื่อนไหวขัน้พืน้ฐานนัน้ประกอบดว้ยองคป์ระกอบหลายประการ ซึง่มอีงคป์ระกอบ 
สาํคญัสาํหรบัการเคลื่อนไหวขัน้พืน้ฐาน คอื ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวั เมื่อลําตวัมี
ความแข็งแรงก็จะสามารถสนับสนุนการทํางานของกล้ามเน้ือขา และแขนได้เป็นอย่างด ี
นอกจากนัน้ลาํตวัยงัมสีว่นเกีย่วขอ้งในการควบคุมรา่งกายไมใ่หเ้กดิการสญูเสยีความสมดุลหรอืการ
ทรงตวัในการเคลื่อนไหวต่าง ๆ ซึ่งลําตวัยงัเป็นกลไกสําคญัที่เป็นตวัส่งแรงไปยงักล้ามเน้ือกลุ่มที่
ออกแรงโดยตรง เจรญิ กระบวนรตัน์ (2545: 55) โดยการสรา้งความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ
แกนกลางลําตวัซึ่งเป็นกล้ามเน้ือส่วนที่สําคญัที่ช่วยสรา้งความมัน่คง และควบคุมการเคลื่อนไหว
ของร่างกาย จาํเป็นจะตอ้งฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ืออยา่งต่อเน่ืองเพื่อจะทําใหเ้กดิการพฒันา
ของกลา้มเน้ือ ซึง่การมคีวามแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลําตวัจะช่วยทําใหอ้วยัวะต่าง ๆ ของ
ร่างกายทํางานไดด้ขีึน้ และยงัช่วยป้องกนัอนัตรายที่จะเกดิกบัอวยัวะภายในร่างกายลดลง ดงันัน้
การสรา้งความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางลําตวัมผีลต่อกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา และแขน 
เพื่อเสรมิสรา้งความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ และป้องกนัการบาดเจบ็จากการทํากจิกรรมต่างๆ ใน
ชวีติประจาํวนั และการออกกําลงักาย โดยการหารปูแบบการออกกําลงักายเพื่อสรา้งความแขง็แรง
ของกล้ามเน้ือแกนกลางลําตัวจึงมีความสําคัญต่อการเลือกรูปแบบการออกกําลังกายให้เกิด
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ประโยชน์สูงสุด ซึ่งในปจัจุบนัมหีลายรูปแบบของกจิกรรมการออกกําลงักายแต่ละกจิกรรมกจ็ะมี
ผลดต่ีอรา่งกาย และจติใจทีแ่ตกต่างกนัไป ปฏบิตักิจิกรรม นอกจากน้ีการพฒันาความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือแกนลําตวั (Core Muscle Strength) หรอืความมัน่คงของกลา้มเน้ือแกนลําตวั (Core 
Muscle Stability) จะเป็นสว่นประกอบทีส่าํคญัทีม่ผีลต่อการทรงตวั (Balance)   ซึง่การสรา้งความ
แขง็แรงของกล้ามเน้ือแกนกลางลําตวันัน้มรีูปแบบและวธิกีารหลากหลายแต่มวีตัถุประสงค์หรอื
เป้าหมายทีเ่หมอืนกนักค็อืการสรา้งความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา และแขน  
กรวชิญ ์เกตุทะนงค ์(2554: บทคดัยอ่) สอดคลอ้งกบั ชมรมบางขนุเทยีน (2554: ออนไลน์) กล่าวว่า 
ผูท้ี่มกีารทรงตวัที่ดจีะสามารถควบคุมร่างกายใหม้คีวามสมดุล และมัน่คงทําใหเ้กดิประสทิธภิาพ
สงูสดุในขณะเคลื่อนไหว 
   การฝึกพลิาทสีจงึเป็นอกีรปูแบบหน่ึงทีผู่ว้จิยัใหค้วามสนใจในการฝึกเพื่อเสรมิสรา้งความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา และแขน ทีส่่งผลต่อการทรงตวักบักลุ่มผูฝึ้กปฏบิตัซิึง่การ
ฝึกพลิาทสีจะเป็นกจิกรรมบรหิารรา่งกาย และจติใจทีมุ่ง่เน้นการเคลื่อนไหวใหส้มัพนัธก์บัลมหายใจ
อยา่งสมํ่าเสมอทีม่ผีลต่อกลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัคอื กลา้มเน้ือหน้าทอ้ง และหลงั รวมถงึแขน และ
ขา เพือ่เสรมิสรา้งความกระชบั ความแขง็แรง และความสมดุลของรา่งกายรวมถงึเป็นเกราะป้องกนั
อวยัวะภายใน และเป็นพื้นฐานการทํากิจวตัรประจําวนั ซึ่งมหีลกัการของท่าทางการฝึกปฏิบตัิ
ตามลาํดบัขัน้ตอน สาลี ่สุภาภรณ์ (2547: บทคดัยอ่ ) การฝึกพลิาทสีมทีัง้การฝึกแบบไมใ่ชอุ้ปกรณ์ 
และการฝึกแบบใชอุ้ปกรณ์ฝึก         โดยการฝึกแบบไมใ่ชอุ้ปกรณ์จะทาํการฝึกดว้ยน้ําหนกัตวัหรอื 
มอืเปล่าเท่านัน้ สาํหรบัการฝึกพลิาทสีมอืเปล่าจะช่วยการฝึกควบคุมการยเคลื่อนไหวของร่างกาย 
ช่วยฝึกสมาธ ิและจติใจใหส้งบมากขึน้ ช่วยเสรมิสรา้งความแขง็แรงของกล้ามเน้ือทุกส่วนของ
รา่งกาย และเพิม่ความยดืหยุ่นใหก้บักลา้มเน้ือและขอ้ต่อต่างๆ และช่วยแกไ้ขปญัหาดา้นสุขภาพ 
แตกต่างกบัการฝึกแบบใชอุ้ปกรณ์ซึง่เป็นการฝึกรปูแบบใหม่ โดยจะมกีารนําอุปกรณ์เขา้มาควบคู่
ในการฝึก อาทเิช่น ยางยดื (Elastic Band) ฟิตบอล (Fitball)    และสมอลบอลหรอืลูกบอลออก
กาํลงักายขนาดเลก็ (Small Ball Exercise) โดยผูว้จิยัมคีวามสนใจในการฝึกพลิาทสีกบัลกูบอลออก
กําลงักายขนาดเล็ก ซึ่งเป็นรูปแบบใหม่ของการฝึกพลิาทสีและมคีวามน่าสนใจสําหรบักลุ่มผูฝึ้ก
ปฏบิตั ิโดยการฝึกพลิาทสีในรปูแบบน้ีจะเป็นการนําท่าทางการฝึกตามหลกัของพลิาทสีมทีัง้ท่ายนื 
ท่านัง่ ท่านอนควํ่า ท่านอนหงายและท่าทแยง โดยการเคลื่อนไหวควบคู่ไปกบัลูกบอลออกกําลงั
กายขนาดเลก็ตามความเหมาะสม พรอ้มกนันัน้ผูฝึ้กปฏบิตัิจะต้องฝึกการควบคุมการกําหนดลม
หายใจตามทาํนองหรอืการบรรเลงของเพลงชา้ๆ ซึง่จะช่วยทาํใหผู้ฝึ้กปฏบิตัมิสีมาธแิละจติใจจดจ่อ
กบัการควบคุมการกําหนดลมหายใจควบคู่กบัท่าทางการฝึกปฏบิตัิไปพรอ้มกบัสมอลบอลหรอืลู
กบอลออกกาํลงักายขนาดเลก็ สาํหรบัการฝึกพลิาทสีกบัลกูบอลออกกาํลงักายขนาดเลก็จะชว่ยเพิม่
ความแขง็แรงและความอดทน (Strength and Endurance) ของกลา้มเน้ือ ช่วยเพิม่ความยดืหยุน่ 
(Flexibility) ของร่างกาย ช่วยเพิม่การทรงตวั (Balance) ของร่างกาย ช่วยเพิม่ประสทิธภิาพการ
ประสานงาน (Coordination) ของระบบประสาท และช่วยลดปจัจยัเสีย่งทีจ่ะทาํใหร้า่งกายเกดิการ
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บาดเจบ็จากการบรหิารปกต ิ ทาํใหเ้กดิความสมัพนัธท์ีม่ต่ีอพฒันาการของความแขง็แรง ความยดื
เหยยีด และความสมดุล เกดิความทา้ทายหลากหลาย และเป็นประโยชน์ต่อกลุ่มผูฝึ้กปฏบิตัยิิง่ขึน้ 
 การฝึกปฏบิตัปิระเภทน้ีควรมผีูเ้ชีย่วชาญค่อยใหค้ําแนะนําดูแลตลอดการฝึกปฏบิตัเิพื่อ
ทาํใหฝึ้กปฏบิตัทิาํไดอ้ยา่งถูกตอ้ง ผูฝึ้กปฏบิตัไิดร้บัประโยชน์และหลกีเลีย่งการเกดิการบาดเจบ็จาก
การฝึกปฏิบตัิ ด้วยเหตุผลน้ีผู้ทําการศึกษาค้นคว้าจึงได้จดัทําโปรแกรมการฝึกพิลาทีสแบบใช้
อุปกรณ์โดยจะทาํการฝึกกบัสมอลบอลหรอืลูกบอลออกกําลงักายขนาดเลก็ (Small Ball Exercise) 
เพื่อทําการเปรียบเทียบกับโปรแกรมการฝึกพิลาทีสแบบไม่ใช้อุปกรณ์โดยจะทําการฝึกด้วย
น้ําหนักกตัวหรือมือเปล่าที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ และการทรงตัว ซึ่งผลที่ได้จาก
การศกึษาคน้ควา้จะทําใหผู้ท้ําการศกึษาคน้ควา้ทราบถงึความแตกต่างของแบบฝึกทัง้ 2 รปูแบบ 
และความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวั     ระหว่างกลุ่มฝึกพลิาทสี
มอืเปล่ากบักลุ่มฝึก 
พลิาทสีกบัลูกบอลออกกําลงักายขนาดเลก็ ในช่วงก่อนการฝึก ช่วงหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่ 5 และ 
สปัดาหท์ี ่10 ของแบบฝึกทีม่ต่ีอผลการฝึกปฏบิตั ิโดยผลการฝึกปฏบิตัจิะนํามาเป็นแนวทางในการ
พฒันาการสร้างสมรรถภาพทางกายสําหรบักลุ่มผู้ฝึกปฏิบัติ และเพื่อเป็นประโยชน์ต่อผู้วิจัย 
หน่วยงานหรอืสถาบนัทีเ่กีย่วขอ้งทีม่คีวามสนใจในการวางแผนโปรแกรมการฝึกพลิาทสีต่อไป 
 
ความมุ่งหมายของการวิจยั 

 1.  เพื่อศึกษาการฝึกพลิาทีสมอืเปล่ากบัลูกบอลออกกําลงักายขนาดเล็กที่มต่ีอความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวั  

 2.  เพื่อเปรยีบเทยีบการฝึกพลิาทสีทีม่ต่ีอความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา 
แขน และการทรงตวั ระหวา่งกลุ่มทีไ่ดร้บัการฝึกพลิาทสีมอืเปล่ากบัลกูบอลออกกาํลงักายขนาดเลก็ 
 
ความสาํคญัของการวิจยั 

 1.  ทาํใหผู้ฝึ้กมกีารพฒันาการทางการเคลื่อนไหว และสมาธทิีด่ขี ึน้  
 2.  เพื่อศกึษาการฝึกพลิาทสีมอืเปล่ากบัลูกบอลออกกําลงักายขนาดเลก็ในระยะเวลา 10 

สปัดาห ์
 3.  เป็นแนวทางสาํหรบัผูท้ีศ่กึษา คน้ควา้ และทาํการวจิยัเกีย่วกบัการฝึกพลิาทสี  
 
ข้อตกลงเบือ้งต้น 
  1.  ผูว้จิยัไมส่ามารถควบคุมกลุ่มตวัอยา่งในเรื่องการรบัประทานอาหาร การพกัผอ่น และ
การออกกาํลงักาย ตลอดจนการปฏบิตักิจิกรรมต่าง ๆ ในชว่งระยะเวลาของการทดลองได ้
  2.  ผูว้จิยัเป็นผูนํ้าการฝึกพลิาทสี ตามโปรแกรมทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ 
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ขอบเขตของการวิจยั 
  ประชากรอย่างท่ีใช้ในการวิจยั 
  ประชากรที่ใช้ในการวิจยัครัง้น้ี เป็นนักศึกษาชายมหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคล
รตันโกสนิทร ์ จงัหวดันครปฐม อายรุะหวา่ง 18-22 ปี จาํนวน 240 คน  
       กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในงานวิจยั 

   กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ี เป็นนกัศกึษาชาย จาํนวน 30 คน ไดม้าจากวธิกีาร 
เลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) หลกัจากนัน้ทําการจดัแบ่งกลุ่มทดลองแบบมรีะบบทาง
สถติ ิโดยใชค้วามแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง และการทรงตวั เพื่อนําผลทีไ่ดม้าเรยีงตามลําดบั
เป็นเกณฑ ์และแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 15 คน คอื กลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที่
ไดร้บัการฝึกพลิาทสีมอืเปล่า และกลุ่มทดลองที ่2 กลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการฝึกพลิาทสีกบัลูกบอลออก
กําลังกายขนาดเล็กตามโปรแกรมที่ผู้วิจยัสร้างขึ้น โดยกลุ่มตัวอย่างลงนามในหนังสือยินยอม 
(Inform Consent) และงานวจิยัน้ีไดผ้า่นคณะกรรมการจรยิธรรม คณะแพทยศาสตร ์มหาวทิยาลยั
ศรนีครนิทรวโิรฒ  
  ตวัแปรท่ีศึกษา 
  1.  ตวัแปรอสิระ  
    1.1  โปรแกรมการฝึกพลิาทสีมอืเปล่า 
   1.2  โปรแกรมการฝึกพลิาทสีกบัลกูบอลออกกาํลงักายขนาดเลก็ 
  2.  ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรง
ตวั 
 
  นิยามศพัทเ์ฉพาะ 
  1.  ศพัทท์ี1่  พลิาทสี คอื กจิกรรมทีม่กีารนําท่าทางการบรหิารร่างกายมาผสมผสานกบั
ทา่โยคะเพื่อฝึกควบคุมรา่งกายและจติใจ ประกอบกบัการกําหนดลมหายใจในการออกกําลงักายแต่
ละครัง้ (Everett. 2003)  
  2.  ศพัทท์ี2่ โปรแกรมการฝึกพลิาทสี คอื การฝึกกลา้มเน้ือแกนกลางลําตวัตามรปูแบบ
โปรแกรมทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ จํานวนทัง้หมด 16 ท่า แบ่งเป็น 4 กลุ่ม ๆ ละ 4 ท่า คอื กลา้มเน้ือหน้า
ทอ้ง 4 ทา่ กลา้มเน้ือหลงั 4 ทา่ กลา้มเน้ือขา 4 ทา่ และกลา้มเน้ือแขน 4 ทา่ 
 - โปรแกรมการฝึกพลิาทสีมอืเปล่า คอื การฝึกพลิาทสีโดยการใชน้ํ้าหนักตวั (Body 
Wight) ตามโปรแกรมทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ จาํนวน 16 ทา่ (ดภูาคผนวก ก) 
 - โปรแกรมการฝึกพลิาทสีกบัลูกบอลออกกําลงักายขนาดเลก็ คอื การฝึกพลิาทสีโดยการ
ใชลู้กบอลออกกําลงักายขนาดเลก็ (Small Ball) ตามโปรแกรมทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ จาํนวน 16 ท่า (ดู
ภาคผนวก ข) 
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 3.  ศพัทท์ี3่ ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (Muscular Strength) หมายถงึ ความสามารถ
ในการออกแรงยก ดนั ดงึ หรอืบบีวตัถุทีม่แีรงตา้นใหว้ตัถุนัน้สามารถเคลื่อนทีไ่ปไดส้งูสุดเพยีงครัง้
เดยีว มอียู ่2 ลกัษณะดงัต่อไปน้ี กรมอนามยั (2552: ออนไลน์) 
 -  ความแขง็แรงแบบอยูก่บัที ่(Isometric or Static Strength) หมายถงึ ลกัษณะของการ
ใช้แรงจํานวนสูงสุดในครัง้เดียวที่บุคคลสามารถกระทําต่อแรงต้านทานชนิดอยู่กับที่ในขณะที่
กลา้มเน้ือมกีารหดเกรง็ โดยไมม่กีารเคลื่อนไหวรา่งกาย เชน่ การดนัสิง่ของ หิว้กระป๋องน้ํา เป็นตน้ 
 -  ความแขง็แรงแบบไมอ่ยูก่บัที ่(Isotonic or Dynamic Strength) หมายถงึ จาํนวนความ
ตา้นทานทีบุ่คคลสามารถกระทําใหผ้่านพน้ไปไดร้ะหว่างการใชแ้รงในขณะมกีารเคลื่อนทีอ่ย่างเตม็
แรงของขอ้ต่อเฉพาะแหง่หรอืขอ้ต่อหลาย ๆ แหง่ของรา่งกายรวมอยูด่ว้ยเชน่ การงอแขนยกน้ําหนกั 
เป็นตน้ 
  4.  ศพัทท์ี4่ การทรงตวั (Balance) หมายถงึ ความสามารถในการรกัษาสมดุลของ
รา่งกายเอาไวไ้ดท้ัง้ในขณะอยู่กบัที ่ เช่น การยนืบนขาเดยีว และขณะเคลื่อนทีด่ว้ยรปูแบบและ
ความเรว็ต่าง ๆ เช่น การเลีย้งลูกบาสเกตบอล และวิง่ไปดว้ยโดยไมล่ม้หรอืซวนเซ การเดนิบนราง
รถไฟ เป็นตน้ กรมอนามยั (2552: ออนไลน์) 
  5.  ศัพท์ที่5 ลูกบอลออกกําลังกายขนาดเล็ก คือ อุปกรณ์ที่ใช้ในการฝึกพิลาทีส 
โดยทัว่ไปลูกบอลออกกําลงักายขนาดเลก็จะมขีนาด และความยดืหยุ่นแตกต่างกนั ขึน้อยูก่บัความ
เหมาะสมสาํหรบัการนําไปใชฝึ้กความแขง็แรง ความอ่อนตวั และความสมดุล(การทรงตวั) นอกจาก
มปีระโยชน์ต่อผูฝึ้กยงัชว่ยป้องกนัการบาดเจบ็จากการฝึกหรอืการออกกาํลงักายอกีทางหน่ึงดว้ย 
 6.  ศพัทท์ี6่ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย มดีงัน้ี  

  - การวดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง (Isometric or Static Strength Test) 
(รายการทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง/หน่วยเป็นวนิาท)ี (ดภูาคผนวก ค) 
 - การวดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา (Leg and Back Strength Dynamometer) 
(รายการทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา และหลงั/ภายใน 2 ครัง้,หน่วยเป็นกโิลกรมั)  
(ดภูาคผนวก ง) 
 - การวดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหลงั (Leg and Back Strength Dynamometer) 
(รายการทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา และหลงั/ภายใน 2 ครัง้,หน่วยเป็นกโิลกรมั)  
(ดภูาคผนวก จ) 
  - การวดัวดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหลงั (Hand Grip Dynamometer)  
(รายการทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขน/ภายใน 2 ครัง้,หน่วยเป็นกโิลกรมั)  
(ดภูาคผนวก ฉ) 
  - การวดัการทรงตวั (Balance Test)  
(รายการทดสอบความสมดุลของรา่งกายในทา่ทางการยนืทรงตวั/ภายใน 2 ครัง้,หน่วยเป็นวนิาท)ี 
(ดภูาคผนวก ช) 
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กรอบแนวคิดในการวิจยั 
 
 
 

 
 
  
                                      
                                     
 
 
 
 
 
 
 
                                                                                
 

                                   
     

                                                                                 
                                   
     

          
 
 

 
 
 
 
 
 
 

นกัศกึษามหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลรตันโกสนิทร ์

การเลอืกแบบเจาะจง  
(Purposive Sampling) 
ทดสอบความแขง็แรงของ

กลา้มเน้ือหน้าทอ้ง และการทรง
ตวัเพือ่แบ่งกลุ่ม 

 
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา และแขน 

การทรงตวั  
 

กลุ่มทดลองที ่1 
(15 คน) 

โปรแกรม 
การฝึกพลิาทสีมอืเปล่า 

(10 สปัดาห)์ 

กลุ่มทดลองที ่2 
(15 คน) 

โปรแกรม 
การฝึกพลิาทสีกบัลกูบอล 
ออกกาํลงักายขนาดเลก็ 

(10 สปัดาห)์ 
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สมมติุฐานในการวิจยั 
 1. ระหว่างกลุ่มทดลองที่ไดร้บัการฝึกพลิาทสีมอืเปล่าและกลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการฝึกพิ
ลาทสีกบัลูกบอลลูกบอลออกกําลงักายขนาดเลก็ ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่ 5 และ 
10 มคีวามแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวัแตกต่างกนั 
 2.  ภายในกลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการฝึกพลิาทสีมอืเปล่าและกลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการฝึกพลิา
ทสีกบัลูกบอลออกกําลงักายขนาดเลก็ ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่ 5 และ 10 มคีวาม
แขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวัแตกต่างกนั 
  
  
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 



บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 
 ในการวจิยัครัง้น้ี ผูว้จิยัไดศ้กึษาเอกสารและงานวจิยัที่เกี่ยวขอ้ง และไดนํ้าเสนอตาม

หวัขอ้ต่อไปน้ี 
 1)  ความหมายและความสาํคญัของพลิาทสี 
 2)  ความหมายและความสาํคญัของพลิาทสีกบัอุปกรณ์ 
 3)  ความหมายและความสาํคญัของสมรรถภาพทางกาย 
 4)  ความหมายและความสาํคญัของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
 5)  ความหมายและความสาํคญัของการทรงตวั 
 6)  เอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง 

 
ความหมาย และความสาํคญัของพิลาทีส 
   พลิาทสี (Pilates. 2010: ออนไลน์) หมายถงึ การรวมท่าการบรหิารกายจากท่าการออก
กําลงักายจากหลายแบบรวมกนั เช่น ท่าจากโยคะและท่าการเคลื่อนไหวจากการเตน้ราํ เป็นการ
ผสมผสานร่างกายและจติใจประกอบกบัการกําหนดลมหายใจในการออกกําลงักายแต่ละครัง้ พลิา
ทสีจงึถือเป็นการบรหิารร่างกายที่มคีวามปลอดภยัสูงเพราะมกีารกระทบกระแทกน้อย การ
เคลื่อนไหวทา่ทางต่างๆ เน้นความนุ่มนวล ต่อเน่ือง ลื่นไหลอยา่งเป็นธรรมชาต ิท่าทางออกแบบมา
โดยเฉพาะสาํหรบัการบรหิารรา่งกายทัง้ระบบ การทาํงานของกลา้มเน้ือสว่นต่างๆ นัน้จะตอ้งผสาน
กบัการหายใจเป็นจงัหวะตามทีก่ําหนด หากเปรยีบเทยีบกบัโยคะของอนิเดยี หรอืไทจ้ีข๋องจนี พลิา
ทสีกเ็ป็นศาสตรอ์กีแขนงหน่ึงของซกีโลกตะวนัตกทีม่หีลกัการไม่แตกต่างกนั พลิาทสียงัสามารถ
นําไปผสมผสานกบัศาสตรอ์ื่นๆ อยา่งเช่น โยคะ เรยีกว่า โยคะลาทสี หรอื โยกลิาทสี หรอืนําไป
ดดัแปลงผสมผสานกบัทา่การบรหิารกบัลกูบอล (Fit Ball) เป็นตน้  
  การฝึกกลา้มเน้ือแกนกลางลําตวัแบบ “ พลิาทสี ” (Pilates) ทีก่ําลงัไดร้บัความนิยมอยา่ง
มากในปจัจุบนัน้ี (นิศาชนม.์ 2545) มตี้นกําเนิดมาจากโจเซฟ พลิาทสี (Joseph Pilates) ชาว
เยอรมนั พลิาทสี กาํเนิดเมือ่ปี ค.ศ. 1880 ในเยอรมนั การบรหิารรา่งกายแบบพลิาทสีนัน้จะเน้นการ
บรหิารอยา่งต่อเน่ือง ทาํใหร้า่งกายเคลื่อนไหวเป็นอนัหน่ึงอนัเดยีวกนั ทาํใหร้ะบบต่างๆ ในรา่งกาย
ไหลเวียนอย่างทัว่ถึง ผ่อนคลายได้มากขึ้น และยงัสามารถสร้างความแข็งแรงให้กับอวยัวะที่
ต้องการได้ซึ่งจะไม่เหมอืนกบัการบรหิารร่างกายทัว่ไป เพราะไม่ได้ขึน้อยู่กบัการออกกําลงักาย
บ่อยครัง้หรือการออกกําลังกายอย่างหนักจึงจะได้ผลแต่เพียงอย่างเดียว แต่พิลาทีสเป็นการ
เคลื่อนไหวรา่งกายใหเ้ป็นอนัหน่ึงอนัเดยีวกนัดว้ยเทคนิคทีถู่กตอ้งซึง่เป็นองคป์ระกอบสาํคญัสาํหรบั
การเคลื่อนไหว  
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   พลิาทสีเน้นใหศ้นูยพ์ลงับรเิวณจุดกึง่กลางของรา่งกาย คอื ตําแหน่งของเพาเวอรเ์ฮาส ์
(Power House) จะอยูร่ะหว่างบรเิวณช่องทอ้ง เป็นตวัควบคุมการเคลื่อนไหวต่างๆ ดงันัน้การฝึกพิ
ลาทสีจงึเป็นการฝึกฝนเพื่อดงึพลงัในส่วนน้ีมาใชป้ระโยชน์ในชวีติประจําวนัใหม้ากขึน้ โดยอาศยั
ความตัง้ใจและสมาธเิขา้ช่วย ซึง่ในทีสุ่ดแลว้จะทําใหก้ารเดนิ วิง่ เคลื่อนไหวลกัษณะต่างๆ ใน
ชวีติประจาํวนัเป็นไปอยา่งมปีระสทิธภิาพมากขึน้ และเป็นการฝึกจติใจใหส้งบไปในตวั พลิาทสีถูก
ออกแบบมาใหต่้างจากการบรหิารเพื่อเสรมิความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแบบอื่นๆ คอื ในท่าบรหิาร
กลา้มเน้ือทีท่ํากนัทัว่ๆไปจะเน้นการออกแรงต่อแรงตา้นเพื่อสรา้งกลา้มเน้ือเป็นส่วนๆ เช่น ยก
น้ําหนกัเพื่อสรา้งกลา้มเน้ือตน้แขน กลา้มเน้ือหลงั ฯลฯ ซึง่มกัจะมลีกัษณะเป็นกลา้มเน้ือมดัสัน้ๆ 
หากบรหิารไม่ถูกต้องกม็โีอกาสเสยีสมดุล และมแีนวโน้มทีจ่ะทําใหร้่างกายเกดิการบาดเจบ็ได ้
ในขณะทีพ่ลิาทสีจะมุง่เน้นการสรา้งความแขง็แรงของกลา้มเน้ือโดยใชพ้ลงัจากภายในรา่งกายออกสู่
ภายนอก โดยใหผู้ฝึ้กพุง่ความสนใจไปทีห่น้าทอ้งตรงกึง่กลางของรา่งกาย ทาํใจใหส้งบ มัน่คง แลว้
เกรง็กลา้มเน้ือตามท่าต่างๆ ทีก่ําหนด ทําชา้ๆเป็นจงัหวะตัง้สมาธคิอยควบคุมการเคลื่อนไหว
กลา้มเน้ือสว่นต่างๆ พรอ้มกบัการหายใจเขา้และหายใจออกเป็นจงัหวะ ท่าการฝึกน้ียงัมุง่เน้นดา้น
ความยดืหยุน่ไปพรอ้มๆกบัสรา้งความแขง็แรงใหก้บักลา้มเน้ือแต่ละสว่นของรา่งกาย  
 ดว้ยสาเหตุน้ีพลิาทสีจงึมวีตัถุประสงคใ์นการฝึกเพื่อความแขง็แรงสําหรบักลุ่มกลา้มเน้ือ 
และทําให้รูปร่างกระชบัได้สดัส่วน โดยเฉพาะกล้ามเน้ือหน้าท้อง หลงั ขา และแขน รวมถึงเพิม่
ความยืดหยุ่นของเอ็นกล้ามเน้ือ และข้อต่อ (สาลี่ สุภาภรณ์. 2547) นอกจากนัน้ยงัช่วยทําให้
สมรรถภาพส่วนต่าง ๆ ดขีึน้ ตลอดจนสามารถบําบดัฟ้ืนฟูอาการบาดเจบ็ของบุคคลทัว่ไปรวมถงึ
กลุ่มนกักฬีาได ้(Robinson; et al. 2000) 
  พลิาทสีแบ่งท่าบรหิารออกเป็น 2 กลุ่ม คอื การเล่นบนเบาะหรอืแผน่รองพืน้ และพลิาทสี
กบัอุปกรณ์ นอกจากนัน้ยงัสามารถแบ่งประเภทของ พลิาทสีเป็นท่าบรหิารเพื่อการผ่อนคลาย
(Relaxation) และทา่เพือ่การเสรมิสรา้งความแขง็แรง (Strength) 
 
 หลกัการสาํคญัของการฝึกพิลาทีส (Alycea Ungaro. 2002)  
 1.  สมาธ ิ(Concentration) 

   -  การมสีมาธจิดจ่ออยูก่บัท่าทางทีจ่ะตอ้งทาํในแต่ละขัน้ตอน และปิดกัน้ความคดิ
อื่นๆ ทีเ่ขา้มาในสมอง ทาํใหจ้ติใจสงบ 

 2.  การหายใจ (Breath)  
  -  หายใจเขา้ยาวๆ แลว้หายใจออกใหส้ดุโดยไมต่อ้งกลัน้เกบ็ไว ้หายใจอยา่ง 
สมํ่าเสมอเช่นเดยีวกบัการหายใจในชวีติประจําวนั แต่เกรง็กลา้มเน้ือหน้าทอ้งเขา้ช่วยบงัคบัให้
ทอ้งแบนราบทัง้เวลาหายใจเขา้และออก 
 3.  จุดศนูยก์ลาง (Centering) 

  -  การรวมสมาธไิปทีจุ่ดศนูยก์ลางของรา่งกายบรเิวณหน้าทอ้ง (Power House)  
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การเกรง็กลา้มเน้ือหน้าทอ้งสาํหรบัควบคุมท่าบรหิารทุกๆ ท่า และทุกๆ สว่น ทาํใหร้า่งกายทาํงาน
เป็นหน่วยเดยีวกนั 

 4.  การควบคุม (Control) 
        -  การควบคุมใหร้า่งกายใหท้าํงานตา้นกบัแรงโน้มถ่วงโลก เพื่อสรา้งความแขง็แรง
ใหก้บัรา่งกาย ยิง่เคลื่อนไหวรา่งกายชา้ๆ ตา้นแรงโน้มถ่วง จะสรา้งความแขง็แรงใหก้ลา้มเน้ือมาก
ขึน้ 

 5.  ความถูกตอ้ง (Precision)  
  -  ความถูกตอ้ง การวางมอื เทา้ หรอืทา่ทางเริม่ตน้ในตําแหน่งทีถู่กตอ้งจะชว่ย 
ควบคุมการเคลื่อนไหว และความต่อเน่ืองของการบรหิารไดด้ ี

 6.  การเคลื่อนไหวอยา่งต่อเน่ือง (Flowing Movement) 
   -  การเคลื่อนไหวจากทา่หน่ึงไปสูอ่กีทา่หน่ึงตอ้งทาํอยา่งต่อเน่ือง เหมอืนวงลอ้ที ่
หมนุดว้ยความเรว็สมํ่าเสมอตลอดระยะเวลาการเคลื่อนไหว  
  7.  ความจาํเพาะเจาะจง (Isolation) 
     -  การฝึกพิลาทีสจะเป็นความท้าทายเฉพาะตัวของแต่ละคนที่มีสภาพร่างกาย
แตกต่างกนัไปคนละแบบการศึกษาเทคนิคที่ถูกต้องจะทําให้ผู้ฝึกเรยีนรู้โครงสร้างร่างกายของ
ตนเองและสามารถแยกการควบคุมการทํางานของกลุ่มกล้ามเน้ือในแต่ละส่วนได้ดียิ่งขึ้น 
    8.  การปฏบิตัอิยา่งสมํ่าเสมอ (Routine)  
   -  การทาํซํ้าๆ สมํ่าเสมอ จะยิง่เพิม่ระดบัความเชีย่วชาญใหก้บัผูฝึ้ก สามารถพฒันา
ไปสูท่า่ทีย่ากขึน้ไดใ้นระยะเวลาไมน่าน 
 
 

 
                           
                         ภาพประกอบ 1  หลกัการฝึกกาํหนดลมหายใจแบบพลิาทสี 
 

 ประโยชน์ของพิลาทีส (Alycea Ungaro. 2002) 
 1.  พลิาทสิเป็นการฝึกควบคุมการเคลื่อนไหวของรา่งกายคอื การเคลื่อนไหวไปตามมุม
การเคลื่อนไหวของร่างกายอย่างถูกตอ้ง ควบคุมการเคลื่อนไหวของขอ้ต่อและกลา้มเน้ือใหท้ํางาน
อยา่งสมบูรณ์ตามลกัษณะของกลศาสตรก์ารเคลื่อนไหว เช่น การฝึกในท่า เดอะ ฮนั  เดรด จะตอ้ง
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นอนราบไปกบัพืน้ แขนเหยยีดตรงวางราบไปกบัพืน้ ขาเหยยีดแนบชดิกนั หลงัจากนัน้ยกขาทัง้ 2 
ขา้งขึน้ทาํมมุ 90 องศากบัพืน้ จากนัน้ยกศรีษะขึน้สายตามองไปทีป่ลายเทา้แขนทัง้สองขา้งยกสงูใน
ระดบัเขา่จากนัน้ผอ่นแรงแลว้วางลาํตวัขาและลงแลว้กลบัสูท่า่เริม่ตน้อกีครัง้ 

 2.  ฝึกสมาธแิละจติใจใหส้งบมากขึน้ คอื การจดจอ่อยา่งมสีมาธกิบัทา่ทีก่าํลงัปฏบิตัใินแต่
ละขัน้ตอนอยา่งมสีต ิปิดกัน้ความคดิอื่นทีจ่ะเขา้มา ทาํใหจ้ติใจสงบ 

 3.  เสรมิสรา้งความแขง็แรงของกลา้มเน้ือทุกสว่นของรา่งกายและเพิม่ความยดืหยุน่ 
ใหก้บักลา้มเน้ือและขอ้ต่อต่างๆ เช่นท่า ดบัเบิล้ เลก สเตรช ในท่าฝึกน้ีสามารถสรา้งความแขง็แรง
ใหก้บัรา่งกายทุกสว่น และในแต่ละทา่ยงัมรีะดบัความยากงา่ยของทา่การฝึกขึน้อยูก่บัความสามารถ
ของผูเ้ขา้รบัการฝึก 

 4.  แกไ้ขปญัหาดา้นสขุภาพ เชน่ (ผูท้ีก่าํลงัจะเขา้รบัการบําบดัดา้นกระดกู กลา้มเน้ือและ
ระบบประสาท ตวัอยา่งเช่น ท่า ฟรอ้นท ์เลก ลฟีท ์, ไซด ์เลก ลฟีท ์, แบค เลก ลฟีท ์ท่าการฝึกน้ี
เป็นท่าทีอ่อกแบบมาเพื่อบรหิารและเสรมิสรา้งความแขง็แรงของกลา้มเน้ือเพื่อใหก้ลา้มเน้ือไดอ้อก
แรงตา้นสรา้งกลา้มเน้ือเป็นสว่นๆ หลงัจากฝึกจนคุน้เคยและชาํนาญพอสมควรแลว้จงึเพิม่การฝึกใน
ทา่ทีย่ากและอาศยัเทคนิคเพิม่ขึน้เพิม่ขึน้  
 
ความหมายและความสาํคญัของพิลาทีสกบัอปุกรณ์ 
 การฝึกพลิาทสีกบัลูกบอล (Collen Craig. 2003) กล่าวว่า เป็นการออกกําลงักายทีเ่น้น
การใชพ้ลงังานภายใน อนัเป็นพลงัทีม่คีวามอ่อนโยนนุ่มนวล เพื่อสรา้งความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ
ทุกส่วนของร่างกาย เช่นเดยีวกบัโยคะ แต่จะเน้นไปที่กล้ามเน้ือหน้าทอ้งและหลงัเป็นสําคญั  ลูก
บอลมหีน้าที่รองรบัส่วนต่าง ๆ โดยเฉพาะกล้ามเน้ือมดัเล็ก ช่วยในเรื่องความยดืหยุ่นและความ
แขง็แรงร่วมกบัการทํางานร่วมกบัในระบบต่างๆ ของร่างกายดว้ยคุณสมบตัพิเิศษของลูกบอลที่มี
ความยดืหยุน่ ผสมกบัทว่งทา่ทีไ่ดร้บัการฝึกฝนมาเป็นอยา่งดทีีท่าํใหเ้กดิการพลิว้ไหว ขณะทีถ่่ายเท
น้ําหนักกับลูกบอลต้องควบคุมการเคลื่อนไหวอย่างช้าๆ จะช่วยเพิ่มความสมดุลของร่างกาย  
สอดคลอ้งกบั (สุรสิา โกชา. 2550) กล่าวว่า การพยายามเกรง็กลา้มเน้ือเพื่อควบคุมใหลู้กบอลคงที่
ในขณะทีอ่อกกาํลงักายโดยเฉพาะกลา้มเน้ือมดัเลก็ๆ มกีารทาํงาน ทัง้กลา้มเน้ือหน้าทอ้ง กลา้มเน้ือ
หลงัและเน้ือเยื่อเกี่ยวพนัต่างๆ จะมกีารตอบสนองต่อการฝึกมากขึน้ ทําใหเ้กดิการเคลื่อนไหวได้
อยา่งสมบรูณ์ ทัง้การนัง่ การเดนิ การยอ่ตวั การกระโดด และการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ กลา้มเน้ือมดั
เลก็ๆ น้ี ถ้าอยู่ท่าทางทีไ่ม่ถูกต้องกจ็ะส่งผลใหเ้กดิอาการปวดหลงัไดโ้ดยไดม้กีารนําลูกบอลมาใช้
บรหิารกลา้มเน้ือหลงัส่วนน้ีเพื่อใหเ้กดิความแขง็แรงขึน้และเพื่อหลกีเลี่ยงการเกดิอาการปวดหลงั
เรือ้รงัขึน้อกี 
 อุปกรณ์ทีใ่ชใ้นการฝึกพลิาทสีมหีลากหลายรปูแบบ (วรชติ ศลิา. 2552) เช่น ลูกบอลและ
ยางยืด โดยทัว่ไปลูกบอลและยางยืดจะมีขนาดและความยืดหยุ่นแตกต่างกัน ขึ้นอยู่กับความ
เหมาะสมสาํหรบัการนําไปใชฝึ้กความแขง็แรง ความอ่อนตวั และความสมดุล(การทรงตวั) นอกจาก
มปีระโยชน์ต่อผูฝึ้กยงัชว่ยป้องกนัการบาดเจบ็จากการฝึกหรอืการออกกาํลงักายอกีทางหน่ึงดว้ย 
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การเลือกลกูบอลออกกาํลงักายขนาดเลก็ 
 สมอลบอลพลิาทสี (2011: ออนไลน์) กล่าวว่า การเลอืกขนาดของลูกบอลทีถู่กตอ้ง เลอืก
ขนาดลกูบอลโดยผูฝึ้กปฏบิตัวิดัขนาดลูกบอลใหส้ามารถจบัไดโ้ดยมอืขา้งเดยีวพอดไีมใ่หญ่หรอืเลก็
จนเกนิไป    ลกูบอลทาํขึน้จากยางสงัเคราะหม์คีุณสมบตัพิเิศษสามารถรบัน้ําหนกัไดเ้ป็นอยา่งด ี
และมคีวามยดืหยุ่นสูง สามารถวดัขนาดของลูกบอลไดเ้มื่อเตมิลมเขา้ไปในลูกบอลจนเตม็ การวดั
ขนาดของลูกบอล จะทาํการวดัเมื่อเตมิลมเขา้ไปเตม็ทีแ่ลว้ใหลู้กบอลเป็นลกัษณะวงกลมตามขนาด
ของลกูบอล สามารถทดสอบไดด้ว้ยการใชม้อืสมัผสักบัลูกบอล เมื่อกดลงไปแลว้ลูกบอลยุบตวัลงไป
ประมาณ 1-2 น้ิว แสดงว่าลูกบอลมขีนาดและแรงดนักําลงัพอด ีเมื่อเปรยีบเทยีบกบัสว่นสงูตามที่
กาํหนดไว ้
 สามารถแบ่งระดบัความยากง่ายในการฝึกลูกบอล ได้โดยการเติมลมให้อ่อนเล็กน้อย
สําหรบัผูท้ีเ่พิง่เริม่ต้นการฝึก จะช่วยทําใหก้ารทรงตวัทําไดง้่ายขึน้และเตมิลมใหแ้ขง็พอสมควร
สาํหรบัผูท้ีฝึ่กปฏบิตัจินเกดิความชาํนาญแลว้ เพือ่เพิม่ความยากใหม้ากยิง่ขึน้ 
 
 ลกัษณะของลกูบอลออกกาํลงักายขนาดเลก็  
 1.  ผลติจากวสัดุคุณภาพสงูทนทานต่อแรงกดดนัไดส้งูตามน้ําหนกัตวัของผูฝึ้กปฏบิตั ิ
 2.  เป็นวสัดุทีม่ผีวิหนาพเิศษไมเ่กดิการลื่นไหลขณะใชง้าน (Slip-Resistant Surface) 
 3.  เป็นวสัดุทีไ่มร่ะเบดิเมือ่ร ัว่ (Burst Resistant Quality) 
 4.  มขีนาดพอเหมาะกบัผูฝึ้กปฏบิตัแิต่ละ 
 

 
 

ภาพประกอบ 2  ลกูบอลออกกาํลงักายขนาดเลก็ 
 

วิธีการฝึกปฏิบติักบัลกูบอลออกกาํลงักายขนาดเลก็  
 สมอลบอลพลิาทสี (2011: ออนไลน์) กล่าววา่ ลกัษณะการเล่นลกูบอลนัน้ ผูฝึ้กปฏบิตัคิวร
อบอุ่นร่างกายกบัลูกบอลประมาณ 10 นาท ีดว้ยท่าพื้นฐาน คอื การใชม้อืขา้งใดขา้งหน่ึงแตะลูก
บอล ควบคุมการหายใจเขา้และหายใจออกสมัพนัธ์กบัการเคลื่อนไหวในทุกจงัหวะ จติใจสงบน่ิงมี
สมาธกิบัท่าทางทีก่ําลงัฝึกปฏบิตัอิยูเ่สมอ แลว้ค่อยต่อดว้ยการเล่นในท่าทางต่างๆ ทีเ่หมาะสมกบัผู้
ฝึกปฏบิตั ิซึง่การเล่นลกูบอลใหไ้ดผ้ลควรมกีารฝึกปฏบิตัอิยา่งสมํ่าเสมออยา่งน้อยสปัดาหล์ะ 3 ครัง้ 
ๆ ละไมต่ํ่ากวา่ 1 ชัว่โมง เป็นระยะเวลา 2 เดอืน กลา้มเน้ือจะเกดิความแขง็แรงมากยิง่ขึน้ 
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 สาํหรบัทา่ทางการฝึกปฏบิตักิบัลกูบอล มทีัง้ทา่ยนื ทา่นัง่ ทา่นอนควํ่า ทา่นอนหงายและ 
ท่าทแยง โดยการเคลื่อนไหวควบคู่ไปกบัลูกบอลตามรูปแบบการฝึกปฏิบตัิตามความเหมาะสม 
พรอ้มกนันัน้ผูฝึ้กปฏบิตัจิะตอ้งฝึกการควบคุมการกําหนดลมหายใจตามทาํนองหรอืการบรรเลงของ
เพลงชา้ๆ ซึ่งจะช่วยทําใหผู้ฝึ้กปฏบิตัมิสีมาธแิละจติใจจดจ่อกบัการควบคุมการกําหนดลมหายใจ
ควบคูก่บัทา่ทางการฝึกปฏบิตัเิพือ่ทาํใหเ้กดิความสมัพนัธแ์ละประโยชน์ต่อผูฝึ้กปฏบิตัยิิง่ขึน้ 
 การฝึกปฏบิตัปิระเภทน้ีควรมผีูเ้ชีย่วชาญค่อยใหค้ําแนะนําดูแลตลอดการฝึกปฏบิตัเิพื่อ
ทาํใหฝึ้กปฏบิตัทิาํไดอ้ยา่งถูกตอ้ง ผูฝึ้กปฏบิตัไิดร้บัประโยชน์และหลกีเลีย่งการเกดิการบาดเจบ็จาก
การฝึกปฏบิตั ิ
 

 ประโยชน์ของการฝึกปฏิบติักบัลกูบอลออกกาํลงักายขนาดเลก็  
 1.  ชว่ยเพิม่ความแขง็แรงและทนทาน (Strength and Endurance) ของกลา้มเน้ือ 

เฉพาะสว่น เชน่ กลา้มเน้ือหน้าทอ้ง กลา้มเน้ือหลงั กลา้มเน้ือขา และกลา้มเน้ือแขน เป็นตน้ 
 2.  ชว่ยเพิม่ความยดืหยุน่ (Flexibility) ของรา่กาย 
 3.  ชว่ยเพิม่การทรงตวั (Balance) ของรา่งกาย 
 4.  ชว่ยเพิม่ประสทิธภิาพการประสานงาน (Coordination) ของระบบประสาท 
 5.  ชว่ยลดปจัจยัเสีย่งทีจ่ะทาํใหร้า่งกายเกดิการบาดเจบ็จากการบรหิารปกต ิ
  นอกจากจะมกีลา้มเน้ือทีก่ระชบั แขง็แรงทาํงานไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ หน้าทอ้งแบน 

ราบ รูปร่างสมส่วนแล้ว ลูกบอลยงัช่วยทําให้มีบุคลิกภาพที่ดี และยงัมีข้อดีในเรื่องการลดแรง
กระแทก หากฝึกปฏบิตัลิูกบอลก่อนการออกกําลงักายอย่างอื่น จะมกีารเผาผลาญพลงังานมากขึน้
เทา่ตวั แลว้ยงัสามารถนําไปฝึกปฏบิตัสิาํหรบัผูส้งูอายแุละผูไ้ดร้บับาดเจบ็อกีดว้ย 
 
ความหมายและความสาํคญัของสมรรถภาพทางกาย 

  สมรรถภาพทางกาย (Physical Performance or Physical Fitness) กรมอนามยั (2552: 
ออนไลน์) หมายถงึ ความสามารถของบุคคลในการควบคุมและสัง่การใหร้า่งกายปฏบิตัภิารกจิต่างๆ
ในชวีติประจาํวนัและปฏบิตังิานไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ มคีวามคล่องแคล่วว่องไว กระฉบักระเฉง 
ทนทานโดยไม่แสดงอาการเหน็ดเหน่ือย เมื่อยลา้ หรอือ่อนเพลยีใหป้รากฏและสามารถฟ้ืนตวัสู่
สภาพปกตไิดใ้นเวลาอนัรวดเรว็การมสีมรรถภาพทางกายทีด่จีะมผีลต่อการมสีุขภาพดหีา่งไกลจาก
โรคต่างๆ เช่น โรคหวัใจความดนัโลหติสงู ลดไขมนัในเลอืด ช่วยระบบไหลเวยีนของเลอืด การ
หายใจ การยอ่ยอาหาร ช่วยควบคุมน้ําหนกั ทาํใหร้า่งกายมสีดัสว่นด ี กลา้มเน้ือแขง็แรง ขอ้ต่อ
เคลื่อนไหวคล่องตวั และเมื่อรวมกบัการมสีุขภาพจติทีด่ ีการมคี่านิยมดา้นคุณธรรม จรยิธรรมและ
ศลีธรรมอนัดงีาม จะสง่ผลใหบุ้คคลนัน้เป็นประชากรทีม่คีุณภาพ เป็นคนดขีองครอบครวัและสงัคม 
มปีระสทิธภิาพในการทาํงานเพิม่ผลผลติ เพิม่รายไดใ้หก้บัครอบครวัและสงัคมอกีดว้ย 
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 สมรรถภาพทางกาย มอีงคป์ระกอบ 2 กลุ่ม ไดแ้ก่ 
 1.  สมรรถภาพทางกายขัน้พืน้ฐาน สาํหรบับุคคลทุกๆคน ม ี5 องคป์ระกอบ 
 2.  สมรรถภาพทางกายขัน้พเิศษ (Special Physical Fitness) หรอืความสามารถทาง
กลไก(Motor Ability) สาํหรบัการพฒันานกักฬีา ม ี7 องคป์ระกอบ 
 
  สมรรถภาพทางกายขัน้พืน้ฐาน (Health related physical fitness) 

 1.  ศกัยภาพหรอืความสามารถของระบบหายใจและระบบไหลเวยีนเลอืด(Circulo - 
respiratory Capacity) หรอื ความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืด (Circulo-respiratory or 
Cardiovascular Endurance or Aerobic Capacity) หมายถงึ คุณสมบตัหิรอืความสามารถอดทน
ยนืหยดัต่อการปฏบิตักิจิกรรมหนกัไดต้ดิต่อกนัเป็นเวลานานๆ เช่น วิง่ระยะไกล ว่ายน้ํา ขีจ่กัรยาน 
เล่นฟุตบอล เตน้แอโรบกิ ฯลฯ สว่นใหญ่เป็นกจิกรรมทีใ่ชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ 
 2.  ความอดทนของกลา้มเน้ือ (Muscular Endurance) หมายถงึ คุณสมบตัทิีบุ่คคล
สามารถเพยีรพยายามทํางานในกจิกรรมที่ต้องใช้กล้ามเน้ือมดัหน่ึงหรอืหลายมดัในกลุ่มเดยีวกนั
อยา่งต่อเน่ือง สมํ่าเสมอ โดยไมห่ยดุยัง้ เป็นระยะเวลานานๆ เชน่ ดงึขอ้ ดนัพืน้ (วดิพืน้) ลุกนัง่  
(Sit up) 

 3.  ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (Muscular Strength) หมายถงึ ความสามารถในการ 
ออกแรงยก ดนั ดงึ หรอืบบีวตัถุทีม่แีรงตา้นใหว้ตัถุนัน้สามารถเคลื่อนทีไ่ปไดส้งูสุดเพยีงครัง้เดยีว มี
อยู ่2 ลกัษณะดงัต่อไปน้ี 
  -  ความแขง็แรงแบบอยูก่บัที ่ (Isometric or Static Strength) หมายถงึ ลกัษณะ
ของการใช้แรงจํานวนสูงสุดในครัง้เดยีวที่บุคคลสามารถกระทําต่อแรงต้านทานชนิดอยู่กบัที่ใน
ขณะทีก่ลา้มเน้ือมกีารหดเกรง็ โดยไมม่กีารเคลื่อนไหวรา่งกาย เชน่ การดนัสิง่ของ หิว้กระป๋องน้ํา 

  -  ความแขง็แรงแบบไมอ่ยู่กบัที ่ (Isotonic or Dynamic Strength) หมายถงึ 
จํานวนความต้านทานที่บุคคลสามารถกระทําให้ผ่านพ้นไปได้ระหว่างการใช้แรงในขณะมีการ
เคลื่อนทีอ่ยา่งเตม็แรงของขอ้ต่อเฉพาะแหง่หรอืขอ้ต่อหลาย ๆ แหง่ของรา่งกายรวมอยูด่ว้ยเช่น การ
งอแขนยกน้ําหนกั 

 4.  ความยดืหยุน่หรอืความออ่นตวั (Flexibility) หมายถงึ ศกัยภาพหรอืความสามารถ 
พืน้ฐานของขอ้ต่อทีเ่คลื่อนไหวไดต้ามธรรมชาต ิ เช่น พบั งอ บดิ ดดัตวั แอ่นตวั เป็นตน้ ความ
ยดืหยุน่จงึค่อนขา้งเจาะจงลงทีข่อ้ต่อซึง่ขึน้อยูก่บัลกัษณะของกลา้มเน้ือและเอน็(Musculature and 
Connective Tissue) รอบๆขอ้ต่อนัน้มากกวา่โครงสรา้งของกระดกูขอ้ต่อเอง (ยกเวน้กรณทีีเ่ป็นโรค
กระดกูเสื่อมหรอืไมส่ามารถทาํงานได)้ การยดืหยุน่หรอือ่อนตวัทีม่ากกว่าปกต ิ คอืความสามารถ
พเิศษทีเ่กดิจากการฝึกฝนของคนแต่ละคน เชน่ ทา่ทางต่างๆของนกักายกรรมหรอืนกัยมินาสตกิซึง่
เป็นการกระทาํทีค่นปกตทิาํไมไ่ด ้
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5.  สว่นประกอบในรา่งกาย (Body Composition) หมายถงึ เน้ือเยือ่และของเหลวที ่
ประกอบขึน้เป็นรา่งกาย ซึง่มคีวามหนาแน่น หยาบหรอืนุ่มแตกต่างกนั โดยเฉพาะอยา่งยิง่ไขมนั
ส่วนเกนิทีเ่กบ็เอาไวใ้นร่างกาย มคีวามเกี่ยวขอ้งกบัสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย การวดั
สว่นประกอบในรา่งกายจงึวดัออกมาเป็นเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในรา่งกาย (% fat) 
 
  สมรรถภาพทางกายขัน้พิเศษ(Special Physical Fitness / Skill related physical 
fitness) หรือความสามารถทางกลไก (Motor Ability)  

 ความสามารถทางกลไก หมายถงึ ความสามารถในการทํางานเฉพาะอย่างของกลไก
รา่งกายซึง่สามารถตรวจสอบและทดสอบได ้โดยมอีงคป์ระกอบและความหมายดงัน้ี 
 1.  การทรงตวั (Balance) หมายถงึ ความสามารถในการรกัษาสมดุลของรา่งกายเอาไว้
ไดท้ัง้ในขณะอยูก่บัที ่ เช่น การยนืบนขาเดยีว และขณะเคลื่อนทีด่ว้ยรปูแบบและความเรว็ต่าง ๆ 
เชน่ การเลีย้งลกูบาสเกตบอลและวิง่ไปดว้ยโดยไมล่ม้หรอืซวนเซ การเดนิบนรางรถไฟ เป็นตน้ 
 2.  พลงัหรอืกําลงั (Power) หมายถงึ ความตอ้งการทีจ่ะเคลื่อนไหวรา่งกายอย่าง
ทนัททีนัใด เชน่ กระโดดสงู พุง่แหลน ทุ่มน้ําหนกั ขวา้งลูกเบสบอล การวิง่เรว็เตม็ที ่นัน่หมายถงึว่า 
ร่างกายต้องใชแ้รงเป็นจํานวนมากในระยะเวลาสัน้ ๆ และสัน้ทีสุ่ดเท่าทีจ่ะสัน้ได ้ โดยใหเ้กดิ
ผลสมัฤทธิส์งูสดุ 

 3.  ความคล่องตวั (Agility) หมายถงึ ความสามารถในการเปลีย่นทศิทางอยา่งรวดเรว็ 
และมปีระสทิธภิาพ ซึง่ควบคุมไดใ้นขณะเคลื่อนไหวดว้ยการใชแ้รงเตม็ที ่ ใหม้ากทีสุ่ดเท่าทีจ่ะมาก
ได ้เชน่ การวิง่เกบ็ของ การวิง่ซกิแซก็ วิง่กลบัตวัหรอืหลบหลกีไดค้ล่องแคล่ว 

 4.  ความเรว็ (Speed) หมายถงึ ความสามารถในการเคลื่อนไหว รา่งกายทัง้หมดอยา่ง 
รวดเรว็จากทีห่น่ึงไปยงัอกีทีห่น่ึง เชน่ การวิง่ 100 เมตร 

 5.  เวลาเคลื่อนไหว (Movement Time) มคีวามหมายต่างจากความเรว็ เพราะหมาย 
รวมถงึการเคลื่อนทีด่ว้ยสว่นใดสว่นหน่ึงของรา่งกายจากจุดหน่ึงไปยงัอกีจุดหน่ึง เช่น การวดัเวลา
เคลื่อนไหวของแขนและไหล่โดยการขวา้งลกูเบสบอลใหไ้กลทีส่ดุ 

6.   เวลาปฏกิริยิา (Reaction Time) หมายถงึ ระยะเวลาทีจ่าํเป็นตอ้งใชเ้คลื่อนไหวเพือ่ 
การตอบสนองต่อสิง่เรา้เฉพาะอย่าง ถ้าเวลาเคลื่อนไหวบวกกบัเวลาปฏกิริยิาจะกลายเป็นเวลา
ตอบสนอง (Response Time) 

7.   การทาํงานประสานสมัพนัธ ์(Coordination) หมายถงึ การสัง่การของระบบประสาท 
และระบบกลา้มเน้ือมคีวามสมัพนัธ์กนัด ี สามารถปฏบิตัติวัหรอืเคลื่อนไหวไดถู้กต้องตามทีจ่ติสัง่ 
เชน่ การตกัอาหารเขา้ปากไดถู้กตอ้ง 
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 หลกัในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย (The FFITT prescription for fitness) 
อีแซด๊แอโรบิก (2010: ออนไลน์) มดีงัน้ี 
 1.  สนุกสนาน (Fun) จดับรรยากาศการฝึกซอ้มใหม้แีรงจูงใจ สนุก ทา้ทายและมี
เป้าหมายชดัเจนในการฝึกและสามารถติดตามผลความก้าวหน้าได้ผูนํ้าการออกกําลงักายและผู้
ฝึกสอนทีม่จีติวทิยาควรจดักจิกรรมการฝึกซอ้มใหม้คีวามสนุกสนานในความยากและความเหน่ือย 
กจิกรรมที่จดัควรหลากหลาย ทัง้ความหนักและความยาก ความทา้ทายตามความสามารถที่
แตกต่างระหว่างบุคคล หากทุ่มเทและมุ่งมัน่เพียงพอสามารถประสบผลสําเร็จและบรรลุตาม
จุดมุง่หมายได ้
 2.  ความบ่อย (Frequency) ความบ่อยในการฝึกและออกกาํลงักายอยา่งน้อยใชเ้วลา  
3 - 5 วนัต่อ1 สปัดาหห์รอือยา่งมาก 6 วนัต่อ 1 สปัดาห ์ควรม ี1 วนัพกัเพื่อใหก้ลา้มเน้ือฟ้ืนคนื
สภาพ ในการฝึกกฬีาควรมวีนัซอ้มหนัก เบาและปานกลางสลบักนัปรมิาณการพฒันาสมรรถภาพ
การฝึกทกัษะและการพกัฟ้ืนควรเป็นสดัส่วนกนัและขึ้นอยู่กบัความหนักในการฝึกซ้อมและช่วง
ฤดกูาลดว้ย 
 3.  ความหนัก (Intensity) หรอืเหน่ือยเพยีงใดในการฝึกและออกกําลงักาย วดัจาก 
อตัราการเตน้ของหวัใจหรอืการจบัชพีจร (Heart rate/pulse) โดยการคํานวณหาชพีจรเป้าหมาย 
(Target heart rate) เพื่อกําหนดความหนักหรอืความเหน่ือยในการออกกําลงักายฝึกอย่างมี
ประสทิธภิาพและปลอดภยัมากทีสุ่ด โดยใชส้ตูรของ คารโ์วเนน (Karvonen’ s formula )ซึง่จะนํา
กล่าวถงึในช่วงต่อไป- อื่นๆเช่น (Ventilation thresholds)ปรมิาณแลกเทตในเลอืด การเจบ็อก
(angina scales)โดยออกตามกําหนด ดงัน้ี 40%-85% ของอตัราชพีจรสะสม (Heart rate reserve)
หรอื 55%-95 ของอตัราชพีจรสงูสุด (Maxheartrate) นอกจากน้ียงัสามารถหาค่าความหนกัในการ
ออกกําลงักายไดจ้ากการคํานวณจากปรมิาณการใชพ้ลงังานและปรมิาณการเผาผลาญอาหารขณะ
พกั (The rate of energy expenditure at rest) ซึง่เรยีกว่า MET (MetabolicEquivalents)  
             1 MET = 3.5 มลิลลิติร/นน.ตวั 1 กก/1นาท ีหรอื 1 กโิลแคลอร/ีนน.ตวั 1กก/ชม. ใน
ปจัจุบนัเครื่องมอืในการออกกําลงักายสามารถบอกปรมิาณการใช้พลงังานเป็นกิโลแคลอรจีาก 
สตูรดงักล่าวน้ีทาํใหส้ะดวกในการรบัรูถ้งึความหนกัในการออกกาํลงักายของตวัเองได ้
 4.  ระยะเวลา (Time or Duration) ความนานในการออกกําลงักายโดยนบัทีช่่วงความ
หนกัของชพีจรเป้าหมายตดิต่อกนัเป็นเวลา 15-60 นาท ีในการฝึกกฬีา ความนานทีเ่หมาะสมขึน้อยู่
กบัความหนกัช่วงฤดกูารแขง่ขนั เพศ วยั ระดบัสมรรถภาพและการใชเ้วลาอยา่งมคีุณภาพหรอืไม ่
แต่อยา่งไรกต็ามความนานไมเ่กนิ 4 ชม. ไมค่วรตํ่ากวา่ 2 ชม.  
 5.  ชนิดของการออกกําลงักาย (Mode/Types of Activity) ควรมกีารออกกําลงักาย
หลากหลายชนิดหรอืมกีารใชก้ล้ามเน้ือหลายกลุ่ม เพื่อสรา้งความสมดุลและความแขง็แรงของ
กล้ามเน้ือคู่ขนาน เช่น การเดนิ วิง่เหยาะ ขีจ่กัรยาน ว่ายน้ํา แต่ละกจิกรรมสามารถพฒันา
สมรรถภาพหรอืทกัษะกฬีาไดค้รบถ้วน ผูฝึ้กสอนควรมบีนัทกึที่บอกถงึระดบัสมรรถภาพ ขอ้ดี
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ขอ้บกพร่องทีแ่กไ้ขและขอ้ควรระวงั ทีต่อ้งใส่ใจเป็นพเิศษเพื่อการจดักจิกกรมใหเ้หมาะสมเฉพาะ
บุคคล 
 
  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Test) กรมอนามยั (2552: 
ออนไลน์) 

 มจุีดมุง่หมายทีจ่ะประเมนิสมรรถภาพรา่งกายและสขุภาพของบุคคลทัว่ไปหรอืนกักฬีา 
ว่ามจุีดอ่อนและจุดแขง็อะไรบา้ง เพื่อนําไปสูก่ารวางแผนปรบัปรุงขอ้บกพร่องต่างๆ ส่งเสรมิการ
ฝึกฝนของแต่ละบุคคลใหม้สีมรรถภาพทางกายถงึจุดสงูสุดและเหมาะสมกบัการปฏบิตักิจิกรรมหรอื
การเล่นกฬีาแต่ละชนิด 
 
  วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 วธิกีารทดสอบมหีลายแบบ มเีครื่องมอืหลากหลายชนิด ผูท้าํการทดสอบจะตอ้งรูจ้กัเลอืก
วธิกีารทดสอบและเครือ่งมอืทีด่ ีมคีวามเทีย่งตรง ใหผ้ลเชื่อถอืได ้มคีวามเป็นมาตรฐาน (เป็นสากล) 
ตอ้งศกึษาเรยีนรูว้ธิกีาร ขัน้ตอนการทดสอบ การเตรยีมสถานที ่ อุปกรณ์ และแบบบนัทกึผลการ
ทดสอบใหเ้ขา้ใจอย่างท่องแทแ้ละฝึกฝนจนชํานาญ อธบิายรายละเอยีดใหผู้ร้บัการทดสอบทราบ
ประเมนิความพรอ้มของผูร้บัการทดสอบว่ามขีอ้หา้มหรอืไม่ และเมื่อทดสอบแลว้ต้องรบีทําการ
วเิคราะห์แจง้ผลใหผู้ร้บัการทดสอบทราบโดยเรว็ พรอ้มทัง้สามารถใหค้ําแนะนําและช่วยวาง
แผนการพฒันาสมรรถภาพใหแ้ต่ละบุคคลได ้
 
ความหมายและความสาํคญัของความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ 

 ความแขง็แรงในทางสรรีวทิยา หมายถงึ ความสามารถของระบบประสาทกลา้มเน้ือ 
(Neuromuscular) ทีจ่ะเอาชนะแรงต้านภายนอกและภายใน ความแขง็แรงสูงสุดทีจ่ะสามารถ
แสดงออกจะขึน้อยู่กบัคุณลกัษณะทางชวีกลศาสตรข์องการเคลื่อนไหว และจํานวนการหดตวัของ
กลา้มเน้ือทีเ่กีย่วขอ้ง และยงัขึน้อยู่กบัจํานวนหน่วยยนต์ทีถู่กระดมมาใชง้านและความถี่ของแรง
กระตุน้ ซึง่จะมกีารเพิม่ขึน้ตามความหนกัของการออกกําลงักาย โดยระดบัความแขง็แรงจะเป็นผล
จากปจัจยั 3 ประการ ดงัน้ี (สนธยา สลีะมาด. 2547) 

 1.  ความสมัพนัธข์องระบบประสาทกลา้มเน้ือระหวา่งกลุ่มกลา้มเน้ือ (Intermuscular 
Coordination) หรอืความสมัพนัธข์องกลุ่มกลา้มเน้ือต่าง ๆ ขณะเคลื่อนไหว 

 2.  ความสมัพนัธข์องระบบประสาทกลา้มเน้ือภายในกลา้มเน้ือ (Intramuscular 
Coordination) และการไดร้บัแรงจะขึน้อยูก่บัหน่วยยนตป์ระสาทกลา้มเน้ือ (Neuromuscular Units) 
เชน่กนั 
 3.  แรงทีก่ลา้มเน้ือตอบสนองต่อการกระตุน้ของกระแสประสาท (Nerve Impulse) 
ความสามารถของกลา้มเน้ือทีจ่ะออกแรงมากทีสุ่ดในการหดตวัครัง้หน่ึงซึง่ แบ่งได ้ 2 กลุ่ม ดงัน้ีคอื 
การหดตวัแบบไอโซเมตรกิ (Isometric Contraction) หมายถงึการหดตวัทีค่วามยาวของกลา้มเน้ือ
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คงที ่ แต่ความตงึตวัเปลีย่นแปลงและการหดตวัแบบไอโซโทนิก (Isotonic Contraction) หมายถงึ
การหดตวัทีท่ําใหค้วามยาวของกลา้มเน้ือเปลีย่นแปลงไป แต่ความตงึตวัคงทีก่ารหดตวัแบบน้ียงั
สามารถแบ่งออกไดเ้ป็น 2 ชนิดคอื 
  -  การหดตวัแบบคอนเซนตรกิ (Concentric Contraction) หมายถงึ การหดตวั 
ทาํงานทีท่าํใหก้ลา้มเน้ือสัน้เขา้ เชน่ การยกของจากพืน้ 

  -  การหดตวัเอกเซนตรกิ (Eccentric Contraction) หมายถงึ การหดตวัทาํงานทีท่าํ 
ใหก้ลา้มเน้ือยาวออก เชน่ การวางของลง (พชิติ ภตูจินัทร.์ 2547) 

 (อาํนาจ อะโน. 2539) กล่าววา่ ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ หมายถงึ การใชก้าํลงัสงูสดุ 
เพือ่ทาํกจิกรรมใด ๆ ทีม่น้ํีาหนกัต่างกนัอนัสัน้ เชน่ การยกน้ําหนกั เป็นตน้ 
 
 ชนิดความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ 

 การทาํงานทีต่อ้งออกแรงตา้นทานกบัแรงตา้นต่างๆไมว่า่จะเป็นน้ําหนกัของรา่งกาย 
แรงดงึดดูของโลกหรอืแมแ้ต่อุปกรณ์ต่างๆ ทางการกฬีาลว้นแต่ตอ้งการความสามารถของกลา้มเน้ือ
ในการทีจ่ะหดตวัออกแรงอยา่งมปีระสทิธภิาพ ตามที ่ (สนธยา สลีะมาด. 2547) ไดแ้บ่งชนิดของ
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือกลา้ม ไวด้งัน้ี 

 1.  ความแขง็แรงสงูสดุ (Maximal Strength) คอืปรมิาณแรง (Force) มากทีส่ดุ 
ทีเ่กดิขึน้จากการหดตวัสงูสุดของกลา้มเน้ือ 1 ครัง้ ซึง่ไมเ่กีย่วขอ้งกบัปจัจยัทางดา้นความเรว็และ
ความอดทน 

 2.  พลงั (Elastic Strength) คอืความสามารถของระบบประสาทกลา้มเน้ือ 
(Neuromuscular System) ในการทีจ่ะเอาชนะแรงตา้นทานไดด้ว้ยการหดตวัของกลา้มเน้ืออยา่ง 
รวดเรว็เป็นการเอาชนะความหนกัดว้ยความเรว็ 
 3. ความอดทนของกลา้มเน้ือ (Muscular Endurance) คอืความสามารถของกลา้มเน้ือที่
จะตา้นทานความเมือ่ยลา้ในการปฏบิตักิารออกกาํลงักายทีใ่ชค้วามแขง็แรงในชว่งเวลานาน 
 
ความหมายและความสาํคญัของการทรงตวั 
 ทศพร พชิยัยา (2552: ออนไลน์) ไดก้ล่าวถงึความหมายของการทรงตวัไวว้่า การทรงท่า
หรอืการทรงตวั (posture หรอื balance) เป็นกระบวนการทีซ่บัซอ้นเกีย่วขอ้งการรบัรูแ้ละแปลผล
เกี่ยวกบัการเคลื่อนไหวของร่างกาย โดยอาศยัขอ้มูลจากระบบการรบัความรูส้กึตอบสนองอย่าง
เหมาะสม เพื่อทรงตวัใหอ้ยู่ในแนวตัง้ตรง ซึง่การทรงตวั หมายถงึ ความสามารถในการควบคุม
รา่งกาย ใหอ้ยูใ่นแนวตัง้ตรง และควบคุมใหจุ้ดศนูยถ่์วง (center of gravity) ใหอ้ยูภ่ายในฐานรองรบั 
(base of support) ในสภาพแวดลอ้มใดๆ ความสามารถในการควบคุมการทรงท่า และการทรงตวั
นัน้ มคีวามจาํเป็นสาํหรบัการทํากจิกรรมการเคลื่อนไหว (functional ability) ต่างๆ โดยระบบ
ประสาทจะตอ้งรบัความรูส้กึในการบอกตําแหน่งของรา่งกาย ประมวลผล และสัง่การตอบสนองที่
เหมาะสมผา่นทางระบบประสาทยนต ์(motor system) จากการศกึษาเอกสารทีเ่กีย่วกบัการทรงตวั  
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  สรุปไดว้่า การทรงตวั เป็นกระบวนการทีค่วบคุมการรกัษาสมดุลของรา่งกายใหอ้ยู่บน
พืน้ทีผ่วิรองรบั (base of support) ไวไ้ด ้ ซึง่ตอ้งอาศยัการรบัขอ้มลูจากการรบัความรูส้กึของ
ร่างกายและสัง่การตอบสนองทีเ่หมาะสม การทรงตวัเป็นทกัษะพืน้ฐานทีจ่ําเป็น สําหรบัการทํา
กจิกรรมการเคลื่อนไหว (functional ability) 

 

  ขบวนการควบคมุการทรงตวั 
 ทศพร พชิยัยา (2552: ออนไลน์) ไดก้ล่าวถงึการรบัความรูส้กึในการทรงตวัว่าระบบ
ประสาทอาศยัการรบัความรูส้กึจาก 3 ระบบดว้ยกนัในการประมวลผลเกีย่วกบัตําแหน่งของรา่งกาย
และการทรงตวั ไดแ้ก่ ระบบการมองเหน็ (visual system) ระบบเวสตบิูลาร ์(vestibular) และระบบ
กายสมัผสั (somatosensory system) ในสว่นน้ีจะอธบิายถงึบทบาทของระบบการรบัความรูส้กึแต่
ละชนิด  

 1.  การมองเหน็ (visual input) ในระหว่างทีย่นื ระบบการมองเหน็จะรายงานถงึตําแหน่ง
และแนวของรา่งกายเชงิสมัพทัธก์บัสิง่แวดลอ้ม รวมถงึการรายงานว่าในขณะนัน้รา่งกาย หรอืวตัถุ
กําลงัเคลื่อนเขา้หากนั หรอืกําลงัเคลื่อนหา่งออกจากกนัถงึแมว้่าการมองเหน็จะมคีวามสาํคญั แต่ก็
ไมจ่าํเป็นเสมอไป ตวัอยา่งเช่น แมจ้ะมองไมเ่หน็ เช่น ยนืในทีม่ดื หรอืแมจ้ะตาบอดทัง้สองขา้งกย็งั
สามารถยนืทรงตวัอยูไ่ด ้นอกจากน้ีขอ้มลูทีไ่ดจ้ากการมองเหน็กไ็มม่คีวามแมน่ ยาํเสมอไป เช่น ถา้
ใหย้นือยูห่น้ากระจกเงาทีก่ําลงัถอยห่างออกไปร่างกายอาจตอบสนองโดยการคะมาํไปขา้งหน้าและ
ในทางกลบักนักอ็าจจะถอยผงะไปขา้งหลงัเมื่อกระจกเงาเคลื่อนเขา้หาตวัและยงัมกีารพสิูจน์ว่าใน
กรณีทีส่ ิง่ทีม่องเหน็ทําใหเ้กดิความสบัสน (visual conflict) ดูเหมอืนว่าการมองเหน็จะไม่ค่อยมี
ความสาํคญัมากนกัในกรณีทีร่ะบบเวสตบิูลารป์กต ิอยา่งไรกต็ามการมองเหน็จะมคีวาม สาํคญัมาก
ในผูป้ว่ยทีม่คีวามบกพรอ่งทีร่ะบบเวสตบิูลารท์ัง้สองขา้ง (bilateral vestibular deficit) นอกจากน้ี
ความคมชดัในการมองเหน็ทีน้่อยกว่า 6/12 นัน้จะมผีลต่อการควบคุมความมัน่คงของการทรง
ตวัอยา่งเหน็ไดช้ดั และภาวะการมองเหน็ทีล่านสายตาบกพรอ่งไป (visual field defect) เช่น เฮเมยี
โนเปีย (hemianopia) กจ็ะมผีลต่อการทรงตวัเชน่กนั 

 2.  กายสมัผสั (somatosensory input) การรบัความรูส้กึทางกายสมัผสัเป็นการรายงาน
ถงึตําแหน่ง การจดัท่าทาง (relative orientation) และการเคลื่อนไหวของรา่งกาย(movement of 
body)ทีอ่า้งองิกบัพืน้ (supporting surfaces) และการรายงานถงึความสมัพนัธร์ะหว่างตําแหน่งของ
สว่นต่างๆของรา่งกาย การรบัความรูส้กึกายสมัผสัเป็นการรบัความรูส้กึผา่นทางการรบัแรงกดทาง
ผวิหนงั(cutaneous pressure receptors) ตวัรบัความรูส้กึภายในกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ (joint and 
muscle proprioceptors) โดยเฉพาะจากเทา้และขอ้เทา้ อยา่งไรกต็ามเมื่อเทยีบกบัการมองเหน็ 
การรบัรูท้ีข่อ้ต่อ29(proprioceptive) จะมบีทบาทเพยีงเลก็น้อยเท่านัน้ เมื่อระบบการมองเหน็ และ
ระบบเวสตบิลูารน์ัน้ยงัปกต ิ

 3.  การรบัความรูส้กึทางระบบเวสตบิูลาร ์(vestibular input) ระบบเวสตบิูลารจ์ะรายงาน
การเปลี่ยนตําแหน่งของร่างกายและการเปลี่ยนตําแหน่งของศรีษะในเชงิของการเปลี่ยนความเร่ง 
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หรอืความหน่วงทัง้เชงิเสน้ (linear) และเชงิมุม (angular) ผา่นทางโอโตลธิ(otoliths) และรายงาน
ลกัษณะทา่ทาง (orientation) ของศรีษะระบบ เวสตบิลูารช์ว่ยในการควบคุมการทรงตวัโดยผา่นทาง 
เวสตบิูลารส์ไปนอล แทรค (vestibule spinal tract) เคนเดล ซวาท และเจนแซล (Kandel; 
Schwartz; & Jessell. 2000) ไดก้ล่าวเพิม่เตมิเกีย่วกบัขบวนการควบคุมการทรงตวัไวว้า่ ขอ้มลูจาก
การการไดย้นิ (hearing input) การมองเหน็ ระบบเวสตบิูลาร ์และขอ้มลูจากกายสมัผสั จะถูกสง่ไป
ยงัสมองสว่นซรีเีบลลมัสว่นกลางเพื่อประมวลผลและควบคุมการเคลื่อนไหว การทรงตวั และรกัษา
สมดุลของร่างกายจากการควบคุมกลา้มเน้ือกลุ่ม เฟลก็เซอร ์ (flexer) และกลุ่มเอก็เทนเซอร ์
(extenser) ใหท้าํงานประสานกนัในการทรงทา่รา่งกายใหอ้ยูใ่นแนวสมดุล 

 ความสามารถในการทรงตวัอาศยัการรบัขอ้มลูจากการมองเหน็ (visual) การไดย้นิ 
(audiotory) กายสมัผสั (somatosensory) ระบบเวสตบิูลาร ์ (vestibular) สง่ผา่นขอ้มลูไปยงัสมอง
สว่นซรีเีบลลมั (cerebellum) สัง่การผา่นระบบการทาํงานของกลา้มเน้ือใหต้อบสนองออกมาในการ
รกัษาการทรงตวัอยา่งสมดุล 
 
เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 งานวิจยัในประเทศ 
 กรวชิญ ์เกตุทะนงค ์(2554: บทคดัย่อ) เพื่อศกึษาเปรยีบเทยีบผลการฝึกความแขง็แรง
ระหวา่งบนพืน้กบับนลกูบอลออกกาํลงักาย กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการศกึษาเป็นนกัเรยีนชายโรงเรยีน
เพชรถนอม สาํนักงานเขตลาดพรา้ว กรุงเทพมหานคร ระดบัชัน้ประถมศกึษาปีที ่3-4 อายุระหว่าง 
9-10 ปี จาํนวน 90 คน  แบ่งกลุ่มเป็น 3 กลุ่มละ 30 คน คอื กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที ่1 โปรแกรม
การฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือทอ้ง กลา้มเน้ือส่วนบน บนพืน้ และกลุ่มทดลองที ่2 โปรแกรม
การฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือทอ้ง กลา้มเน้ือสว่นบน บนลูกบอลออกกําลงักาย ทาํการฝึกเป็น
เวลา 8 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั ๆ ประมาณ 60 นาที ทําการวดัความแข็งแรงของกล้ามเน้ือท้อง 
กลา้มเน้ือสว่นบน ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 วเิคราะหข์อ้มลู
คาํนวณหาค่าเฉลีย่ สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน วเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีว และวเิคราะหค์วาม
แปรปรวนทางเดยีววดัซํ้า ทดสอบความแตกต่างรายคู่ดว้ยวธิกีารของบอนเฟอโรนี โดยกําหนดค่า
นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 ผลการวจิยัพบวา่ 
 1.  ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือทอ้ง ระหว่างกลุ่มตวัทัง้ 3 กลุ่ม ในช่วงก่อนการฝึก 
แตกต่างกนัอย่างไม่มนีัยสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 อย่างไรกต็าม หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ
สปัดาหท์ี ่8 ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือทอ้ง ของกลุ่มฝึกบนพืน้และกลุ่มฝึกบนลูกบอลดกีว่ากลุ่ม
ควบคุม อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
  2.  เมือ่เปรยีบเทยีบเทยีบภายในกลุ่มพบว่า ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือทอ้ง ในกลุ่มฝึก
บนพืน้และกลุ่มฝึกบนลูกบอล หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 ดกีว่าก่อนการฝึก และหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่8 ดกีวา่หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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   3.  ความแขง็แรงของกลา้มส่วนบน ระหว่างกลุ่มตวัทัง้ 3 กลุ่ม ในช่วงก่อนการฝึก 
แตกต่างกนัอย่างไม่มนีัยสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 อย่างไรกต็าม หลงัหารฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ
สปัดาหท์ี ่8 ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือส่วนบน ของกลุ่มฝึกบนพืน้และกลุ่มฝึกบนลูกบอลดกีว่า
กลุ่มควบคุม อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 4.  เมื่อเปรยีบเทยีบเทยีบภายในกลุ่มพบว่า ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือสว่นบน ในกลุ่ม
ฝึกบนพืน้และกลุ่มฝึกบนลูกบอล หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 ดกีว่าก่อนการฝึก และ
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ดกีวา่หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 จารุนันท ์พนัธ์งามตา (2552: บทคดัย่อ) ไดท้ําการศกึษาผลการฝึกกลา้มเน้ือลําตวับน
เอกเซอรไ์ซดบ์อลและการฝึกบนพืน้ทีม่ต่ีอความแขง็แรงและความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือหลงั  กลุ่ม
ตวัอย่างอายุ 9-15 ปี จากสโมสรยมินาสตกิจนิตนา จํานวน 30 คน แบ่งออกกเป็น 3 กลุ่ม ผล
การศกึษาพบวา่ คา่เฉลีย่ความแขง็แรงและความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือหลงั ระหว่างกลุ่มทดลองที ่1 
และกลุ่มทดลองที ่2 แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิค่าเฉลีย่ความแขง็แรงและ
ความออ่นตวัของกลา้มเน้ือหลงั ระหวา่งกลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 แตกต่างกนัอยา่งไมม่ี
นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 นอกจากนัน้ยงัพบว่า กลุ่มฝึกกลา้มเน้ือลําตวับนเอกเซอรไ์ซดบ์อลมี
เปอร์เซนต์การเพิม่ขึน้ของความแขง็แรงและความอ่อนตวัของกล้ามเน้ือหลงัมากกว่ากลุ่มฝึกบน
พืน้ที ่และกลุ่มควบคุม 
 วรชติ ศลิา (2552: บทคดัยอ่) เพือ่ศกึษาผลการฝึกพลิาทสิกบัลกูบอลทีม่ต่ีอความแขง็แรง
และความอ่อนตวั กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยัคอืนกัเรยีนชายมธัยมศกึษาปีที ่3 มอีายุเฉลีย่ 15 ปี 
จากโรงเรยีนศรวีกิรณ์ จาํนวน 30 คน ซึง่เป็นผูท้ีไ่มเ่คยฝึกพลิาทสีกบัลูกบอลมาก่อน ไดม้าโดยการ
เลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จากนัน้วดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง นําผลที่
ไดม้าเรยีงจากมากไปหาน้อย และแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 15 คน คอื กลุ่มควบคุม 
ไม่ไดร้บัการฝึก และกลุ่มทดลองทําการฝึกพลิาทสีจํานวน 20 ท่า โดยฝึก 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์ เป็น
เวลา 8 สปัดาห ์ทาํการวดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขากลา้มเน้ือหลงักลา้มเน้ือหน้าทอ้ง และวดั
ความอ่อนตวัในช่วงก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่ 4 และ 8 นําคะแนนเฉลีย่ความแขง็แรง
ของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขาและความอ่อนตวั มาทําการวเิคราะหโ์ดยทําการทดสอบหาค่าท ี
และการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ้า โดยกําหนดความมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั 
.05  

 ผลการวจิยัสรุปไดด้งัน้ี (1) ก่อนการฝึกทัง้สองกลุ่มมคีะแนนเฉลีย่ความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือหน้าทอ้งไมแ่ตกต่างกนัแต่หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ สปัดาหท์ี ่8 คะแนนเฉลีย่ของกลุ่ม
ทดลองดกีว่าก่อนการฝึกและดกีว่ากลุ่มควบคุมอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 (2) ก่อนการ
ฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 ทัง้สองกลุ่มมคีะแนนเฉลี่ยความแขง็แรงของกล้ามเน้ือหลงัไม่
แตกต่างกนั แต่ภายหลงัสปัดาหท์ี ่8 คะแนนเฉลีย่ของกลุ่มทดลองดกีว่าก่อนการฝึกและดกีว่ากลุ่ม
ควบคุมอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 (3) ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่ 4 ทัง้สอง
กลุ่มมคีะแนนเฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาไม่แตกต่างกนั แต่ภายหลงัสปัดาหท์ี ่8 คะแนน
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เฉลีย่ของกลุ่มทดลองดกีว่าก่อนการฝึกและดกีว่ากลุ่มควบคุมอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
(4) ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่ 4 ทัง้สองกลุ่มมคีะแนนเฉลีย่ความอ่อนตวัไมแ่ตกต่างกนั 
แต่ภายหลงัสปัดาหท์ี ่8 คะแนนเฉลีย่ของกลุ่มทดลองดกีว่าก่อนการฝึกและดกีว่ากลุ่มควบคุมอยา่ง
มนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 (5) การเปรยีบเทยีบในกลุ่มทดลองพบว่า คะแนนเฉลีย่ความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่ 4 และสปัดาหท์ี8่ ดกีว่าก่อนการฝึกและ
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ดกีว่าหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่ 4 อย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 สว่น
คะแนนเฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหลงั ขา และความอ่อนตวัก่อนการฝึกกบัภายหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่4 ไมแ่ตกต่างกนัแต่ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ค่าเฉลีย่ดกีว่าก่อนการฝึก และดกีว่าหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่4 อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 กฤษดา สุราํไพ (2551: บทคดัยอ่) เพื่อศกึษาถงึผลการฝึกพลิาทสิทีม่ต่ีอความแขง็แรง
ของกลา้มเน้ือกลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรยีนชายชัน้ประถมศกึษาปีที ่ 6 มอีายุเฉลีย่เท่ากบั 11 ปี จาก
โรงเรยีนวดัใต ้กลุ่มตวัอยา่งจาํนวน 30 คน ไดม้าดว้ยวธิกีารสุม่อยา่งงา่ยแลว้แบ่งกลุ่มตวัอยา่งเป็น 
2 กลุ่ม โดยใชค้วามแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้งเป็นเกณฑใ์นการแบ่งกลุ่มควบคุมไม่ไดร้บัการ
ฝึกสว่นกลุ่มทดลองทาํการฝึกพลิาทสิ 16 ทา่ สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ เป็นเวลา 9 สปัดาห ์ทาํการวดัความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือแขน หน้าทอ้ง ขา และหลงัก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 , 6 และ 9 
นําคา่คะแนนเฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขน หน้าทอ้ง ขา และหลงัมาทาํการวเิคราะหโ์ดยใช้
สถติทิเีทสและการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ้า โดยกําหนดระดบัความมนียัสาํคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 ผลการศกึษาสรุปไดด้งัน้ี (1) ค่าเฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนของทัง้สองกลุ่ม
ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิแต่ภายหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่6 และ 9 คา่เฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนของกลุ่มทดลองดกีว่ากลุ่มควบคุมอยา่ง
มนียัสาํคญัทางสถติ ิ (2) ค่าเฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้งของทัง้สองกลุ่มก่อนการฝึก 
ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิแต่ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่ 3 , 6 และ 9 ค่าเฉลีย่ความ
แขง็แรงของกล้ามเน้ือหน้าท้องของกลุ่มทดลองดกีว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติ (3) 
ค่าเฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาของทัง้สองกลุ่มก่อนการฝึก ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญั
ทางสถติ ิแต่ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 , 6 และ 9 ค่าเฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาของกลุ่ม
ทดลองดกีวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิ(4) คา่เฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหลงัของ
ทัง้สองกลุ่มก่อนการฝึก ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิแต่ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 , 6 
และ 9 ค่าเฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหลงัของกลุ่มทดลองดกีว่ากลุ่มควบคุมอยา่งมนียัสาํคญั
ทางสถติ ิ(5) ค่าเฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขน หน้าทอ้ง ขาและหลงัของกลุ่มทดลองหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่3, 6 และ 9 ดขีึน้กวา่ก่อนการฝึกอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิ
 รสัรนิทร ์ประสทิธธินกติต ์(2550: บทคดัยอ่) ศกึษาผลการฝึกไทจีแ๋ละไทจีใ๋นน้ําทีม่ต่ีอ 
ความแขง็แรง การทรงตวั และความออ่นตวั กลุ่มตวัอยา่งเป็นสมาชกิหญงิของชมรมวา่ยน้ําชวน 
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ชื่น จาํนวน 30 คน อายปุระมาณ 45-59 ปี ไดม้าโดยการสุม่อยา่งงา่ย และทาํการแบ่งกลุ่มออกเป็น 
3 กลุ่มเท่า ๆ กนั ตามคะแนนความแขง็แรงขา กลุ่มไทจี(๋TC) กลุ่มไทจีใ๋นน้ํา(WTC) และกลุ่ม
ควบคุมทีไ่ม่ไดร้บัการฝึก หลงัจากนัน้ทําการฝึกไทจี ๋18 ท่า เป็นเวลา 8 สปัดาห ์ๆ 3 วนั วนัละ
ประมาณ 50 นาท ีทําการวดัความแขง็แรง การทรงตวั และความอ่อนตวัก่อนการฝึก และหลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 วเิคราะหข์อ้มลูดว้ยการหาค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน วเิคราะห์
ความแปรปรวนแบบวดัซํ้า ทดสอบความแตกต่างรายคูแ่บบบอนนเฟอโรนี  
โดยกาํหนดความมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั.05 
 ผลการศกึษาสรุปไดด้งัน้ี (1) คะแนนเฉลีย่ความแขง็แรงของกลุ่มกลา้มเน้ือขา ของทัง้ 3 
กลุ่ม  ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 แตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติ อย่างไรก็
ตามสปัดาหท์ี ่8 คะแนนเฉลีย่ความแขง็แรงของกลุ่มกลา้มเน้ือขาของไทจี ๋และไทจีใ๋นน้ํา ดกีวา่ 
กลุ่มควบคุมอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิ (2) ทาํการเปรยีบเทยีบคะแนนเฉลีย่ของกลา้มเน้ือขาภายใน
กลุ่มพบว่ากลุ่มฝึกไทจี ๋และกลุ่มฝึกไทจีใ๋นน้ํา เพิม่ขึน้อยา่งมนียัสาํคญั (3) คะแนนเฉลีย่การทรงตวั
ของทัง้ 3 กลุ่ม ก่อนการฝึกไมแ่ตกต่างกนัอยา่งไร หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 กลุ่มฝึกไทจีใ๋นน้ําทรงตวั
ดกีว่ากลุ่มควบคุม แต่หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 กลุ่มฝึกไทจีใ๋นน้ําการทรงตวัดกีว่ากลุ่มไทจี ๋และกลุ่ม
ควบคุม (4) ทําการเปรยีบเทยีบคะแนนเฉลีย่การทรงตวักลุ่มฝึกไทจี ๋และกลุ่มฝึกไทจีใ๋นน้ํา พบว่า
ดกีว่าก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ดกีว่าหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 อย่างมนียัสาํคญัทางสถติ ิ
(5) คะแนนเฉลีย่ความอ่อนตวัของทัง้ 3 กลุ่ม ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 แตกต่างกนั
อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิ และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ค่าเฉลีย่ความอ่อนตวัของกลุ่มฝึกไทจีด๋กีว่า
กลุ่มควบคุมอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิ(6) ทาํการเปรยีบเทยีบคะแนนเฉลีย่ความออ่นตวัภายในกลุ่ม
พบว่า กลุ่มฝึกไทจี ๋และกลุ่มฝึกไทจีใ๋นน้ํา หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 ดกีว่าก่อนการฝึกอยา่งมี
นัยสําคญัทางสถิติ และคะแนนหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ดกีว่าหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 อย่างมี
นยัสาํคญัทางสถติ ิ
 ศริพิรรณ หน่อไชย (2549: บทคดัย่อ) ไดท้ําการศกึษาผลการฝึกความแขง็แรงของ
กล้ามเน้ือลําตวับนพื้นและบนลูกบอลออกกําลงักายที่มต่ีอความแขง็แรงกล้ามเน้ือหน้าท้องและ
ความคล่องแคล่วว่องไวของนักเรยีนชัน้ประถมศกึษาชัน้ปีที่ 1 กลุ่มตวัอย่างทใีชใ้นการศกึษา คอื
นกัเรยีนชายชัน้ประถมศกึษาชัน้ปีที ่1 แบ่งเป็น 3 กลุ่ม คอื กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที ่1 ฝึกความ
แขง็แรงกลา้มเน้ือลําตวับนพืน้ และกลุ่มทดลองที ่2 ฝึกความแขง็แรงกลา้มเน้ือลําตวับนออกกําลงั
กาย ทําการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์ๆ ละ 3 วนั คอื จนัทร ์พุธ และศุกร ์และทดสอบความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือทอ้งและความคล่องแคล่วว่องไวของทัง้ 3 กลุ่มตวัอยา่ง ก่อนการฝึก หลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 ผลการศกึษาพบว่า ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ค่าเฉลีย่ความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือทอ้งและความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 แตกต่างกนั
อยา่งไมม่นียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 แสดงว่าการฝึกความแขง็แรงกลา้มเน้ือลําตวับนพืน้และบน
ลูกบอลออกกําลงักายสง่ผลใหค้วามแขง็แรงของกลา้มเน้ือทอ้งและความคล่องแคล่วว่องไวเพิม่มาก
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ขึน้ ซึ่งผลการวจิยัครัง้น้ีสามารถนําไปส่งเสรมิความแขง็แรงของกล้ามเน้ือลําตวั เพื่อพฒันาการ
เคลื่อนไหวของเดก็นกัเรยีนชัน้ประถมศกึษาชัน้ปีที ่1 ต่อไป 

 เอกลกัษณ์ พุฒะนสมบตั ิ (2549: บทคดัย่อ) ศกึษาผลการฝึกโยคะลาทสิทีม่ต่ีอสุขภาพ 
กลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่3 ซึง่มอีายุเฉลีย่เท่ากบั 14 ปี จากโรงเรยีนแสงตะวนั 
(ชื่อสมมติ) กลุ่มตวัอย่าง 30 คน ได้มาจากการสุ่มอย่างง่าย จากนัน้ทําการวดัความอ่อนตวัของ
ลําตวัเพื่อแบ่งกลุ่มตวัอยา่งเป็น 2 กลุ่มเท่าๆกนั กลุ่มควบคุมไม่ไดร้บัการฝึกสว่นกลุ่มทดลองไดท้ํา
การฝึกโยคะลาทสิ 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์เป็นเวลา 8 สปัดาห ์การเกบ็รวบรวมขอ้มลูกระทาํสองแบบ คอื 
ข้อมูลเชิงปรมิาณและข้อมูลเชิงคุณภาพ ข้อมูลปริมาณได้มาจากการวดัความอดทนของระบบ
หายใจและไหลเวยีนโลหติ การวดัความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือ การวดัความอ่อนตวั 
และวดัสดัส่วนร่างกาย วเิคราะห์ขอ้มูลโดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การคํานวณค่าท ี
วเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวชนิดซํ้าและวเิคราะหค์วามแปรปรวนรว่ม โดยกําหนดระดบัความ
มนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 สาํหรบัขอ้มลูเชงิคุณภาพเกบ็รวบรวมขอ้มลูโดยใชว้ธิกีารสมัภาษณ์
กลุ่ม (Focus Group Interview) และเทคนิคการบรรยายเหตุการณ์สาํคญั (Critical Incident 
Technique) ขอ้มลูเชงิคุณภาพทาํการวเิคราะหด์ว้ยวธิกีารเปรยีบเทยีบความคงทีข่องขอ้มลูเพื่อหา
หวัเรื่องทีเ่กี่ยวกบัสุขภาพ และตรวจสอบความเชื่อถอืไดข้องขอ้มูลดว้ยวธิกีารตรวจสอบโดยกลุ่ม
ตวัอยา่ง  

 ผลการศกึษาสรุปไดด้งัน้ี คะแนนเฉลี่ยความอดทนของระบบหายใจและไหลเวยีนโลหติ 
ของทัง้สองกลุ่มก่อนการฝึกไมม่คีวามแตกต่างกนั และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 คะแนนเฉลีย่
กลุ่มทดลองดกีว่าก่อนการฝึกอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติ ินอกจากนัน้ คะแนนเฉลีย่ความอดทนของ
ระบบหายใจและไหลเวยีนโลหติหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่ 8 ของกลุ่มทดลองดกีว่ากลุ่มควบคุมอยา่งมี
นัยสําคญัทางสถติ ิ (1) คะแนนเฉลี่ยความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือ (วดัโดยการดนั
พื้น) ของกลุ่มทดลองหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 ดกีว่าก่อนการฝึกอย่างมนีัยสําคญัทางสถิต ิ
นอกจากนัน้ คะแนนเฉลีย่ความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่ 8 ของ
กลุ่มทดลองดกีว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนียัสาํคญัทางสถติ ิ (2) คะแนนเฉลีย่ความแขง็แรงและความ
อดทนของกลา้มเน้ือ (วดัโดยการซทิอพั) ของกลุ่มทดลองหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 แตกต่าง
จากก่อนการฝึกอย่าไม่มนีัยสําคญัทางสถติิ เมื่อเปรยีบเทยีบภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่ม (3) 
คะแนนเฉลีย่ความอ่อนตวัของทัง้สองกลุ่มไมม่คีวามแตกต่างกนั อยา่งไรกต็าม หลงัการฝึกสปัดาห์
ที ่4 และ 8 คะแนนเฉลีย่ความอ่อนตวัของกลุ่มทดลองดกีว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติ ิ
เมื่อเปรยีบเทยีบภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่ม (4) คะแนนเฉลีย่ของสดัสว่นร่างกายของทัง้สองกลุ่ม
ก่อนการฝึกไมม่คีวามแตกต่างกนั และไมม่คีวามแตกต่างกนัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 อยา่งไร
ก็ตาม หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองดกีว่าการฝึกอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติ เมื่อ
เปรยีบเทยีบภายในกลุ่มเดยีวกนั ขอ้มลูเชงิคุณภาพแสดงว่า กลุ่มตวัอย่างซึง่ทาํการฝึกโยคะลาทสิ
เป็นเวลา 8 สปัดาห ์มกีารพฒันาดา้นความออ่นตวั การหายใจ การทรงตวั และสมาธทิีด่ขี ึน้กวา่เดมิ  
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 ทวิา เหรยีญนาค (2549: บทคดัยอ่) ไดศ้กึษาผลการฝึกพลิาทสิทีม่ต่ีอความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือ กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรยีนชายชัน้มธัยมศกึษาปีที ่ 2 โรงเรยีนศรอียุธยา อายุเฉลีย่ 13 ปี 
จํานวน 30 คน ไดม้าโดยการสุ่มอย่างงา่ย และทาํการแบ่งกลุ่มโดยการวดัความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือหน้าทอ้งเป็นเกณฑ ์ กลุ่มควบคุมไมไ่ดร้บัการฝึก สว่นกลุ่มทดลองทาํการฝึกพลิาทสิ 20 
ท่า เป็นเวลา 8 สปัดาห ์ๆ ละ 3 วนั คอื วนัจนัทร ์พุธและศุกร ์วดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้า
ทอ้งโดยการซทิอพั วดัความแขง็แรงของหลงัและขาดว้ยเครือ่งวดัความแขง็แรงของหลงัและขา โดย
ทาํการวดัก่อนฝึก และหลงัฝึก 4 และ 8 สปัดาห ์ทาํการวเิคราะหข์อ้มลูโดยการคาํนวณหาค่าเฉลีย่
สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าทแีละวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซํ้า โดยกําหนดความมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  

 ผลการศกึษาพบว่า (1) คะแนนเฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้งก่อนการฝึกทัง้
สองกลุ่มไมแ่ตกต่างกนั แต่หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 คะแนนเฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ
หน้าทอ้งของกลุ่มทดลองดกีว่าก่อนการฝึกและดกีว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนีัยสําคญัทางสถติ ิ (2) 
คะแนนเฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าขาก่อนการฝึกทัง้สองกลุ่มไมแ่ตกต่างกนั แต่หลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 คะแนนเฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาของกลุ่มทดลองแตกต่างจากก่อน
การฝึก เมื่อเปรยีบเทยีบระหว่างกลุ่มอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิ (3) คะแนนเฉลีย่ความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือหลงัก่อนการฝึกทัง้สองกลุ่มไมแ่ตกต่างกนัอยา่งไรกต็ามหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่ 8 คะแนน
เฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหลงักลุ่มทดลองแตกต่างจากก่อนการฝึกเมื่อเปรยีบเทยีบในกลุ่ม
เดยีวกนั แต่ไมแ่ตกต่างกนัทัง้หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 เมื่อเปรยีบเทยีบระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม 
 กรชิเพชร นนทโคตร (2549: บทคดัยอ่) ศกึษาผลการฝึกชกิงทีม่ต่ีอความแขง็แรงของขา
และการทรงตัว กลุ่มตัวอย่างเป็นเพศหญิงอายุ 60 ปีขึ้นไป จํานวน 34 คน เป็นสมาชิกชมรม
ผูสู้งอายุกุดป่อง จงัหวดัเลย ไดม้าโดยการแบ่งกลุ่มอย่างง่าย จากนัน้แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 
กลุ่ม ๆ ละ 17 คน โดยใชค้ะแนนการทรงตวัเป็นเกณฑใ์นการแบ่งกลุ่ม กลุ่มควบคุมไมไ่ดร้บัการฝึก 
สว่นกลุ่มทดลองทาํการฝึกชกิง 3 ท่าโดยฝึก 8 สปัดาห ์ๆ ละ 3 วนั คอื วนัจนัทร ์พุธ และศุกร ์เกบ็
ขอ้มลูโดยวธิกีารวดัการทรงตวั และวดัความแขง็แรงของขาก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 
8 ทาํการวเิคราะหข์อ้มลูโดยหาค่าเฉลีย่ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน หาค่า (t-test) และวเิคราะหค์วาม
แปรปรวนแบบวดัซํ้า ทดสอบความแตกต่างรายคูแ่บบบอนเฟออโรนี   โดยกาํหนดความมนียัสาํคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั.05 
 ผลการศึกษาสรุปได้ว่ากลุ่มทดลองมคีวามแขง็แรงของขา และการทรงตวัหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่4 และ 8 ดกีว่าก่อนการฝึกอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และกลุ่มทดลองมคีวาม
แขง็แรงของขา และการทรงตวัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 ดกีว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนีัยสาํคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั .05  

 ประสทิธิ ์ปีปทุม (2548: บทคดัยอ่) ไดท้าํการศกึษาผลการฝึกฤาษดีดัตนทีม่ต่ีอความออ่น
ตวัและสุขภาพ กลุ่มตวัอยา่งเป็นพนกังานบรษิทัทองด ี(ชื่อสมมุต)ิ จาํนวน 30 คน อายุระหว่าง 35-
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49 ปี จากนัน้ทาํการสุม่แบบมรีะบบโดยเรยีงลําดบัค่าความอ่อนตวัของลําตวัแลว้แบ่งกลุ่มตวัอยา่ง
ออกเป็น 2 กลุ่มๆ 15 คน คอื กลุ่มควบคุม ไมไ่ดร้บัการฝึก สว่นกลุ่มทดลองฝึกฤาษดีดัตนตาม
โปรแกรมทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ เป็นเวลา 8 สปัดาห ์ แบ่งขอ้มลูทีไ่ดอ้อกเป็น 2 สว่น คอื ขอ้มลูเชงิ
ปรมิาณไดจ้ากการวดัความอ่อนตวัของลําตวัในท่านัง่กม้ตวั จากนัน้นํามาวเิคราะหห์าค่าเฉลีย่ สว่น
เบีย่งเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าท ี และทดสอบความแตกต่างค่าเฉลีย่ความอ่อนตวัทัง้ก่อนและหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 สว่นขอ้มลูเชงิคุณภาพไดม้าจากการสงัเกตแบบมสีว่นรว่ม การ
สมัภาษณ์อยา่งเป็นทางการ และเขยีนในใบบนัทกึเหตุการณ์สาํคญั 

 ผลการวจิยัสรปุวา่ คา่เฉลีย่ความออ่นตวัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 ของกลุ่มทดลอง 
เพิม่มากขึน้กว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ซึง่สอดคลอ้งกบังานวจิยัเชงิ
คุณภาพทีส่รุปว่า ความอ่อนตวัของกลุ่มทดลองเพิม่ขึน้หลงัจากการฝึกฤาษีดดัตนเป็นเวลา 8 
สปัดาห ์ และผลขอ้มลูเชงิคุณภาพ พบว่า ความอ่อนตวัดขีึน้ การหายใจและไหลเวยีนเลอืดดขีึน้
ความแขง็แรงและการทรงตวัดขีึน้และมสีมาธมิากขึน้ ซึง่สอดคลอ้งกบัสมมตุฐิานทีต่ ัง้ไว ้
 ดนยั จาปรงั (2547: บทคดัยอ่) ไดท้ําการศกึษาผลการฝึกไทจีท๋ีม่ต่ีอการทรงตวั ความ
อ่อนตวั และสมาธ ิ กลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรยีนชาย จํานวน 30 คน โรงเรยีนกรุงเกษม (ชื่อสมมต)ิ 
อายุระหว่าง 11-14 ปี กลุ่มตัวอย่างได้มาโดยการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง ทําการวดัการทรงตัว 
จากนัน้นําคะแนนของการทรงตวัมาแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม คอื กลุ่มควบคุมไมไ่ดร้บัการ
ฝึกแต่อยา่งใด กลุ่มทดลองทาํการฝึกไทจีเ๋ป็นเวลา 8 สปัดาห ์ๆ ละ 3 วนั คอื วนัจนัทร ์พธุ และศุกร ์
เก็บขอ้มูลโดยวธิกีารเชงิปรมิาณ และเชงิคุณภาพ วเิคราะห์ขอ้มูลเชงิปรมิาณโดยการหาค่าส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบหาค่าที วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซํ้าทางเดียว และทําการ
วเิคราะหห์าความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใชค้วามมนีัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 วเิคราะหข์อ้มูล
เชงิคุณภาพเกบ็รวบรวมสงัเกตแบบมสี่วนร่วม การสมัภาษณ์อย่างเป็นทางการและไม่เป็นทางการ 
จากนัน้วเิคราะหข์อ้มลูโดยการเปรยีบเทยีบความคงทีข่องขอ้มลู 
(Constant Comparison) เพือ่หาหวัเรือ่ง (Theme) เกีย่วกบัการทรงตวั ความออ่นตวั และสมาธ ิ
 ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มทดลองสามารถทรงตวัได้ดีกว่ากลุ่มควบคุมภายหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่4 และ 8 อย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และกลุ่มทดลองการทรงตวัหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่4 และ 8 ดกีวา่ก่อนการฝึกอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 สาลี ่สุภาภรณ์. (2546: บทคดัยอ่) ไดท้าํการศกึษาแนวคดิและประสบการณ์เกีย่วกบัการ
ฝึกไอเยนกะโยคะของคนไทยในวยัผูใ้หญ่ กลุ่มตวัอยา่งเป็นสมาชกิทีศ่นูยส์ขุภาพของโรงแรมแหง่ใด
แห่งหน่ึงในเขตกรุงเทพมหานคร คอื โรงแรมสุรยิา โรงแรมจนัทรา และโรงแรมอนิทร (ชื่อสมมุต)ิ 
จาํนวนทัง้สิน้ 15 คน เป็นชาย 6 คน และหญงิ 9 คน กลุ่มตวัอยา่งไดม้าจากอาสาสมคัรซึง่ประสงค์
จะเขา้รว่มทาํการฝึกโยคะ 32 ท่า และลมปราณ 4 แบบ โดยฝึกสปัดาหล์ะครัง้ ดาํเนินการรวบรวม
ขอ้มลูโดยการสงัเกตแบบมสี่วนร่วม การสมัภาษณ์อย่างเป็นทางการโดยใชแ้บบสมัภาษณ์และการ
สัมภาษณ์อย่างไม่เป็นทางการ การวิเคราะห์ข้อมูลใช้วิธีเปรียบเทียบความคงที่ของข้อมูล 
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(Constant Comparison) และตรวจสอบความเชื่อถอืไดข้องขอ้มลูดว้ยวธิกีารตรวจสอบขอ้มลูโดย
กลุ่มตวัอยา่ง (Member Checks) และไตรแองกเูลชัน่ (Triangulation)  
 เพญ็พกัตร ์หนุยุค (2542: บทคดัยอ่) ศกึษาผลของการบรหิารกลา้มเน้ือลําตวัชนิดไอโซ
เมตรกิ (Isometric) ต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือลําตวัและรปูรา่ง โดยศกึษาในหญงิจาํนวน 40 
คน อายุ 25-30 ปี ทีม่คี่าดชันีมวลกายไมเ่กนิ 25 และไมเ่คยออกกําลงักายมาก่อนในช่วง 6 เดอืน 
ก่อนเขา้โปรแกรมฝึกบรหิารกลา้มเน้ือลําตวัชนิดไอโซเมตรกิทีป่ระกอบดว้ย ท่าบรหิารกลา้มเน้ือ
หน้าทอ้ง และกลา้มเน้ือหลงั ทดสอบผลความแขง็แรงของกลุ่มกลา้มเน้ือลําตวักลุ่มของ14 ลําตวั 
(Trunk Flexor) และกลุ่มเหยยีดลําตวั (Trunk Extensor) ขณะกลา้มเน้ือหดตวัชนิดไอโซเมตรกิและ
ไอโซไคเนตรกิ (Isokinetric)  
 พบว่าผูเ้ขา้รบับรกิารฝึกตามโปรแกรม 8 สปัดาหม์คีวามแขง็แรงของกลา้มเน้ือกลุ่มงอ
ลาํตวัและกลุ่มเหยยีดลาํตวั ขณะกลา้มเน้ือหดตวัชนิดไอโซเมตรกิเพิม่ขึน้หลงัการฝึก 2 สปัดาหเ์ป็น
ตน้ไป และมคีวามหนาของไขมนัใตผ้วิหนงัลดลงหลงัการฝึก 2 สปัดาห ์
 
 งานวิจยัในต่างประเทศ 

 สกีนัดชิา และอนัทนู่า (Sekendiza; & Altuna. 2006: Abstract) ทาํการศกึษาผลการฝึกพิ
ลาทสีทีม่ต่ีอความแขง็แรงของกลา้มเน้ือทอ้ง หลงัและความออ่นตวั โดยกลุ่มตวัอยา่งเป็นผูห้ญงิอาย ุ
45 ปี จาํนวน 42 คน โดยแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มควบคุม 21 คน 
และกลุ่มทดลอง 21 คน ทาํการฝึกพลิาทสีตามโปรแกรม 3 วนัต่อสปัดาห ์เป็นเวลา 5 สปัดาห ์โดย
ทําการฝึกวนัละ 45 นาทีต่อครัง้ โดยทําการวดัความแขง็แรงของกล้ามเน้ือท้อง กล้ามเน้ือหลงั 
ความอดทนของกล้ามเน้ือทอ้ง และความอ่อนตวั ก่อนและหลงัการฝึกโดยนําผลที่ไดม้าวเิคราะห์
ทางสถติ ิ
 ผลการวจิยัพบว่า ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือทอ้ง กล้ามเน้ือหลงั ความอดทนของ
กลา้มเน้ือทอ้ง และความอ่อนตวัดขีึน้ เมื่อเปรยีบเทยีบก่อนการฝึกมคีวามแตกต่างจากหลงัการฝึก
อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิ
 สภุาภรณ์ (Supaporn. 2005: Abstract) ไดศ้กึษาประสบการณ์การเรยีนรูว้ชิาตนัเถยีนโย
คะของนักศกึษาระดบัอุดมศกึษา กลุ่มตวัอย่างคอื ครูผูส้อนวชิาตนัเถยีนโยคะ และนักศกึษาจาก
มหาวทิยาลยัไทยอนิเตอร ์(ชื่อสมมุต)ิ จํานวน 38 คน เป็นชาย 30 คน และหญงิ 8 คน มอีายุเฉลีย่ 
20 ปี กลุ่มตวัอยา่งลงทะเบยีนเรยีนวชิาตนัเถยีนโยคะ ซึง่เรยีนสปัดาหล์ะ 1 ครัง้ๆ ละ 2 ชัว่โมงเป็น
เวลา 16 สปัดาห์หรอืหน่ึงภาคการศึกษา กลุ่มตวัอย่างยงัไม่เคยเรยีนหรอืฝึกโยคะมาก่อนที่จะ
ลงทะเบยีนเรยีนวชิาตนัเถยีนโยคะ ครูผูส้อนเป็นสุภาพสตรซีึ่งมปีระสบการณ์ในการสอนกจิกรรม
พลศกึษา 17 ปี การเกบ็รวบรวมขอ้มลูใขว้ธิกีาร 4 อยา่งคอื (ก) แบบสอบถามปลายเปิด 2 ชุด (ข) 
การสังเกต (ค) การสัมภาษณ์ครูและนักศึกษา และ (ง) แบบบันทึกเหตุการร์สําคัญ
(Flanagan.1954) ทําการวเิคราะห์ขอ้มูลด้วยวธิเีปรยีบเทยีบความคงที่ของขอ้มูลเพื่อหาหวัเรื่อง 
(Theme) และกลุ่มขอ้มลู (Category) ทีค่ลา้ยคลงึกนั การตรวจสอบความเชื่อถอืไดข้องขอ้มลูใชว้ธิี
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สามเสา้ หรอืไตรแองกูเลชัน่ (Triangulation) และการตรวจสอบโดยกลุ่มตวัอย่าง (Member 
Checks)  
 ผลการศกึษาพบว่า กลุ่มตวัอย่างลงเรยีนวชิาน้ีเพราะมคีวามสนใจในโยคะและต้องการ
เรยีนรูเ้กีย่วกบัโยคะ ความคาดหวงัในการเรยีนวชิาน้ีกเ็พื่อเรยีนรูเ้กีย่วกบัโยคะจนสามารถนําไปใช้
ในชวีติประจําวนัได ้และเพื่อส่งเสรมิสุขภาพใหด้ขีึน้ นักศกึษาอธบิายถงึสิง่ทีไ่ดจ้ากการเรยีนวชิา
โยคะไวส้องประการ ประการแรก ไดเ้รยีนรูใ้นเรื่องของการฝึกท่าโยคะ การปรบัท่าใหเ้หมาะสมกบั
สภาพร่างกายของตน ตลอดจนความรูค้วามเขา้ใจในเรื่องของการหายใจจนสามารถควบคุมจงัหวะ
ในการหายใจเพื่อให้ตนเองมสีมาธิและผ่อนคลาย ไม่ตึงเครยีดกบัสถานการณ์ต่างๆมากเกินไป 
ประการที่สอง เป็นผลพลอยได้จากการเรียนโยคะทําให้มีสุขภาพที่ดีขึ้น ซึ่งได้แก่ การมีความ
ยดืหยุ่นที่ดี มคีวามแข็งแรงของกล้ามเน้ือและการทรงตัวดีขึ้น นอกจากนัน้ยงัมีสมาธิดีขึ้นและ
ความเครยีดน้อยลง สําหรบัอาการปวดหลงัปวดเอวที่เคยเป็นกล็ดลงด้วย กลุ่มตวัอย่างกล่าวถึง
ปจัจยัสําคญัทีม่ผีลกระทบต่อการเรยีนรู ้3 ดา้น คอื วธิกีารสอน ตวัผูเ้รยีนและสิง่แวดล้อม วธิกีาร
สอยโดยเฉพาะการให้คิว (Cueing) ที่ดีประกอบกบัการให้ขอ้มูลย้อนกลบัทีเหมาะสมจะช่วยให้
ผูเ้รยีนสามารถเรยีนรูไ้ดเ้รว็ขึน้ นอกจากนัน้ตวัผูเ้รยีนซึง่มคีวามพรอ้ม ร่างกายไม่เจบ็ป่วยสามารถ
ฝึกปฏบิตัไิดอ้ย่างเตม็ทีก่ม็ผีลทําใหเ้กดิการเรยีนรูท้ีด่ ีสาํหรบัสิง่แวดลอ้มโดยเฉพาะในดา้นสถานที่
เรยีนและจํานวนผูเ้รยีนกเ็ป็นองคป์ระกอบสําคญัที่จะส่งผลใหน้ักศกึษาเรยีนรูไ้ดม้ากน้อยเพยีงใด 
กลุ่มตวัอย่างต้องการห้องเรยีนขนาดใหญ่ขึ้นเพื่อให้มพีื้นที่เพยีงพอกบัผู้เรยีนซึ่งมากถึง 38 คน 
นอกจากนัน้ ยงัเสนอแนะใหจ้าํกดัจาํนวนผูเ้รยีนโยคะไมเ่กนิ 20 คน เพื่อใหผู้เ้รยีนสามารถจดจ่อกบั
การหายใจและการฝึกท่าโยคะอนัจะส่งผลให้เกิดสมาธิได้ง่ายกว่าการมผีู้เรยีนจํานวนมาก และ
ครูผู้สอนก็สามารถดูแลแก้ไขข้อบกพร่องได้อย่างทัว่ถึงอันจะส่งผลให้เกิดการเรียนรู้และ
ประสบการณ์ทีด่จีากการเรยีน 
 เทเลอร ์และคณะ (Taylor; et al. 2005: Abstract) วจิยัถงึผลการออกกําลงักายดว้ยการ
รําไทจีท๋ี่มีผลต่อการทรงตัว ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ และความอ่อนตัว กลุ่มตัวอย่างเป็น
ผูส้งูอายชุาวจนีทีม่คีวามเสีย่งในการเกดิโรคหวัใจ จาํนวน 39 คน อายุเฉลีย่ 65.7 ปี กลุ่มตวัอยา่งมี
มาตรฐานการออกกําลงักายตํ่ากว่า 50 % ของสุขภาพเมื่อเทยีบกบัวยัเดยีวกนั จากสถติิของ
อเมรกิา ทัง้หมดเขร้บัการฝึกไทจี ๋สปัดาหล์ะ 3 วนั ๆ ละ 1 ชัว่โมง เป็นเวลา 12 สปัดาห ์ทาํการวดั
และเกบ็รวบรวมขอ้มลูก่อนการฝึก หลงัสปัดาหท์ี ่6 และ 12  
 ผลการวจิยัพบว่า ในช่วง 6 สปัดาหแ์รก การทรงตวั ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ และ
ความอ่อนตวั ดกีว่าก่อนการฝึก และดขีึน้เรื่อย ๆ เมื่อครบ 12 สปัดาห ์การออกกําลงักายแบบไทจี๋
เป็นตวัแปรสาํคญัทีช่่วยใหก้ารทรงตวัดขีึน้ กลา้มเน้ือสว่นบนและสว่นล่างแขง็แรงขึน้และความอ่อน
ตวัดขีึน้ 
 บลัลารด์ และคณะ (Ballard; et al. 2004: Abstract) ไดศ้กึษาผลการออกกําลงักาย 15 
สปัดาห ์ทีม่ต่ีอการทรงตวั ความแขง็แรงของขา และการลดลงของการลม้ในผูห้ญงิอายุ 65-89 ปี 
จาํนวน 40 คน ไดม้าโดยวธิสีุม่อยา่งงา่ย โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มควบคุมไมไ่ดร้บัการฝึกและ
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กลุ่มทดลองทําการฝึกออกกําลงักายตามโปรแกรมเป็นระยะเวลา 15 สปัดาห ์จากนัน้นําขอ้มูลมา
วเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีว (ANOVA) 
 ผลการวจิยัพบว่า กลุ่มทดลองมพีฒันาการทางดา้นการทรงตวัและความแขง็แรงของขาดี
ขึน้อย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และหลงัการออกกําลงักายไม่มกีารลม้ในระหว่างตดิตาม
ผล ส่วนกลุ่มควบคุมมกีารลม้ 6 ครัง้ สรุปไดว้่า กลุ่มทดลองมพีฒันาการทางดา้นการทรงตวัและ
ความแขง็แรงของขาดขีึน้ แต่ไมพ่บความแตกต่างในระหวา่งตดิตามผล 
 ลวิและคณะ (Lau; et al. 2003: Abstract) ศกึษาการเลอืกกจิกรรมออกกําลงักายตาม
ความตอ้งการของผูส้งูอายุ กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูส้งูอายุ จาํนวน 180 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม คอื กลุ่ม
ทดลองที ่ 1 ออกกําลงักายโดยใช ้ แรงตา้นทีก่ลา้มเน้ือแขน กลา้มเน้ือตน้ขา เขา่และขอ้เทา้ กลุ่ม
ทดลองที ่ 2 ฝึกไทจ้ี ๋ 24 ท่า กบัผูนํ้าราํมวยไทจ้ี ๋กลุ่มที ่ 3 กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองทาํการฝึก 12 
เดอืน ความหนาแน่นของกระดกู ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ความดนัโลหติสงู และอตัราการเตน้
ของหวัใจ ในชว่งเดอืนที ่6 และ 12  

 ผลการศกึษาพบว่ากลุ่มที ่ 1 ความหนาแน่นของกระดูกเพิม่ขึน้ ความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือและการทรงตวัดขีึน้ กลุ่มที ่2 ฝึกไทจ้ีค๋วามแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ความทรงตวั ความดนั
โลหติและอตัราการเตน้ของหวัใจดขีึน้ นอกจากน้ียงัพบว่า การฝึกทัง้สองรปูแบบทาํใหส้มาธดิขีึน้ 
สรปุวา่ การออกกาํลงักายทัง้สองประเภททาํใหผู้ส้งูอายมุคีุณภาพชวีติทีด่ขี ึน้ 
 ทราน และคนอื่นๆ (Tran; et al. 2001: Abstract) ไดท้าํการวจิยัเรื่องผลการฝึกหะธะ
โยคะทีม่ต่ีอสมรรถภาพทางกาย กลุ่มตวัอย่างเป็นอาสาสมคัรที่มสีุขภาพด ีอายุระหว่าง 18-27 ปี 
และไม่เคยทําการฝึกโยคะมาก่อน จํานวน 10 คน แบ่งเป็นชาย 1 คน และหญงิ 9 คน ทําการวดั
สมรรถภาพทางกายไดแ้ก่ ความแขง็แรงและความทนทานของกลา้มเน้ือ ความอ่อนตวั สมรรถภาพ
ของระบบหวัใจและการหายใจ ปรมิาณไขมนัในร่างกาย และระบบไหลเวยีนโลหติ จากนัน้ใหก้ลุ่ม
ตัวอย่างฝึกโยคะอย่างน้อย 2 ครัง้ ต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ซึ่งในการฝึกแต่ละครัง้
ประกอบดว้ย อบอุ่นรา่งกาย 10 นาท ีฝึกโยคะอาสนะต่างๆ 50 นาท ีหลงัจากนัน้ผอ่นคลายดว้ยท่า
ศพอาสนะอกี 10 นาท ีเมื่อสิ้นสุดการทดลองให้กลุ่มตวัอย่างวดัความแขง็แรงแบบไอโซคเินติก 
(Isokinetic) โดยการเหยยีดศอก งอศอก และเหยยีดเขา่ 
 ผลการวจิยัพบวา่ (1) ความแขง็แรงเพิม่ขึน้รอ้ยละ 31, 19 และ 28 ตามลําดบัและมคีวาม
แตกต่างอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 (2) ความอดทนแบบอยู่กบัทีข่องกลา้มเน้ือในการงอ
เข่าเพิม่ขึน้รอ้ยละ 57 และมคีวามแตกต่างอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 (3) ความอ่อนตวั
ของข้อเท้า การยกไหล่ การเหยียดตัว และการก้มตัวเพิ่มขึ้นร้อยละ 13, 155, 188  และ 14 
ตามลําดบัขณะทีค่วามสามารถในการใชอ้อกซเิจนสงูสุดของร่างกายเพิม่ขึน้รอ้ยละ 6 ดงันัน้จงึสรุป
ไดว้า่ การฝึกหะธะโยคะเป็นประจาํชว่ยใหส้มรรถภาพทากายดขีึน้ 
 เรย ์และคนอื่นๆ (Ray; et al. 2001: Abstract) การวจิยัครัง้น้ีมจุีดมุง่หมายเพื่อศกึษาผล
การฝึกโยคะที่มต่ีอสุขภาพกายและสุขภาพจติ กลุ่มตวัอย่างมอีายุเฉลี่ย 20-25 ปี จํานวน 54 คน 
แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม คอื กลุ่ม ชาย 21 คน และหญงิ 5 คน จะไมไ่ดร้บัการฝึกในช่วง 5 
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เดอืนแรก แต่จะเริม่ฝึกในเดอืนที่ 6-10 ขณะที่กลุ่มทดลอง เริม่ทําการฝึกตัง้แต่เดอืนแรกไปจนถงึ
เดอืนทีส่บิ ซึง่เป็นเดอืนสุดทา้ย ดําเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มลูโดยวดัอตัราการเตน้ของหวัใจ ความ
ดันโลหิต อุณหภูมิกาย การตอบสนองต่อการออกกําลังกายที่ระดับสูงสุดและตํ่ ากว่าสูงสุด 
(Maximal and Submaximal Exercise) ความออ่นตวั รวมถงึสภาพจติใจดา้นต่างๆ 
 สรุปผลการวจิยัไดด้งัน้ี (1) การทํางานของระบบประสาทซมิพาเธดคิของทัง้สองกลุ่มลด
ลดเมื่อเทียบกบัก่อนการฝึก (2) กลุ่มทดลองมกีารทํางานของระบบประสาทซิมพาเธดิค ลดลง
มากกว่ากลุ่มควบคุม (3) กลุ่มทดลองมีพฒันาการของการออกกําลังกายที่ระดบัตํ่ากว่าสูงสุด
(Submaximal Exercise) และการออกกําลงักายแบบไมใ่ชอ้อกซเิจน (Anaerobic Threshold) ดขีีน้ 
และ(4) พฒันาการทางด้านจติใจของกลุ่มตวัอย่างดขีึ้น อาท ิความวติกกงัวลลดลง ความกดดนั
ลดลง และสภาพจติใจดขีึน้ ภายหลงัจากการฝึกโยคะ 
 บาลวนิ (Baldwin. 1999: 1031) ไดท้าํการศกึษาเปรยีบเทยีบผลทางดา้นจติวทิยาและ
สรรีวทิยาของการฝึกโยคะในกลุ่มที่ออกกําลงักายเป็นประจํากบักลุ่มที่ไม่ได้ออกกําลงักาย กลุ่ม
ตวัอย่างเป็นอาสาสมคัรจากสถาบนั วาย เอม็ ซ ีเอ (YMCA) ทําการทดสอบก่อนและหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 8 ในหลายดา้น เช่น ชพีจรขณะฟ้ืนตวั การลดระดบัความเครยีดและความยดืหยุ่นของ
กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั ใชร้ะยะเวลาการฝึก 8 สปัดาห ์ในการทดลองใหก้ลุ่มตวัอยา่งทัง้ 2 กลุ่มทาํ
การออกกําลงักายอย่างต่อเน่ือง หลงัจากนัน้กลุ่มทดลองเพิม่การฝึกโยคะสปัดาหล์ะครัง้ ส่วนกลุ่ม
ควบคุมไมไ่ดร้บัการฝึกในช่วง 8 สปัดาหท์ีม่กีารทดลอง แต่หลงัจากการสิน้สุดการทดลองแลว้ กลุ่ม
ควบคุมจงึเพิม่การฝึกโยคะเขา้ไปในตารางการออกกาํลงักาย โดยทาํการฝึกสปัดาหล์ะครัง้ 
 วู๊ฟและคณะ (Woif; et al. 1996: abstract) ไดศ้กึษาเรือ่งการฝึกความแขง็แรงและ 
การทรงตวัในผูส้งูอายุ การคงสภาวะความแขง็แรงและการทรงตวัโดยการฝึกไทจ้ี ๋โดยมจุีดประสงค์
ทีจ่ะฝึกการทรงตวัและความแขง็แรง 3 เดอืนและรกัษาระดบัความแขง็แรงและความสามารถในการ
ทรงตวัโดยการฝึกไทจ้ี ๋6 เดอืน กลุ่มตวัอยา่งคอืผูส้งูอาย ุจาํนวน 110 คน อายุเฉลีย่ 80 ปี เป็นผูท้ีม่ ี
สุขภาพด ีแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 4 กลุ่มดงัน้ี กลุ่มที ่1 ทาํการฝึกการทรงตวัขณะอยูก่บัที ่กลุ่ม 
ที ่2 ฝึกการทรงตวัในขณะเคลื่อนที ่สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ครัง้ละ 45 นาท ีเป็นเวลา3 เดอืน กลุ่มที ่3 ทาํ
การฝึกความแขง็แรง 45 นาท ีพกั 5 นาท ีหลงัจากนัน้ทาํการฝึกการทรงตวัอกี45 นาท ีกลุ่มที ่ 4 
กลุ่มควบคุมปฏบิตักิจิกรรมตามปกตใินชวีติประจาํวนั และกลุ่มตวัอยา่งทัง้หมดทาํการฝึกไทจ้ี ๋อกี 6 
เดอืน โดยฝึกสปัดาหล์ะ 1 ครัง้ๆละ 1 ชัว่โมง  

 ผลการศกึษาพบว่ากลุ่มตวัอยา่งทัง้ 3 กลุ่มมกีารทรงตวัทีด่ขี ึน้และหลงัฝึกไทจ้ี ๋ 6 เดอืน 
ยงัคงรกัษาสภาพความแขง็แรงและการทรงตวัไดด้เีหมอืนเดมิ 
 มาแดนโมฮนั และคนอื่นๆ (Madanmohan; et al. 1993: Abstract) ไดท้าํการศกึษาผล
การฝึกโยคะทีม่ต่ีอปฏกิริยิาตอบสนอง ระบบหายใจ และความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ กลุ่มตวัอย่าง
เป็นนกัเรยีนอาสาสมคัรเขา้รว่มโครงการ จาํนวน 27 คน ทาํการฝึกโยคะเป็นเวลา 12 สปัดาห ์
 ผลการวจิยัพบวา่ (1) ระยะเวลาของปฏกิริยิาการตอบสนองทีม่าจากการมองเหน็ รวมทัง้
การไดย้นิลดลงอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .001  (2) ระบบหายใจดขีึน้สามารถหายใจไดล้กึ
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ขึ้นอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และ (3) ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือเพิ่มขึ้นอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 จากการศกึษาสรุปว่า ภายหลงัการฝึกโยคะเป็นเวลา 12 สปัดาห ์ทาํ
ใหค้วามสามารถในการตอบสนองต่อสิง่เรา้ต่างๆไดร้วดเรว็ขึน้ นอกจากนัน้สมรรถภาพของระบบ
หายใจ ตลอดจนความแขง็แรงของกลา้มเน้ือดขีึน้อกีดว้ย 
  
  
 



บทท่ี 3 
วิธีดาํเนินการวิจยั 

 
 ในการวจิยัครัง้น้ี ผูว้จิยัไดด้าํเนินการตามขัน้ตอนดงัน้ี  

 1) การกาํหนดประชากรและการสุม่กลุ่มตวัอยา่ง  
  2) เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั 
 3) การสรา้งเครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั  
 4) การเกบ็รวบรวมขอ้มลู  
 5) การจดักระทาํและการวเิคราะหข์อ้มลู  
 
การกาํหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตวัอย่าง 
  ประชากร 
  ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครัง้ น้ี เป็นนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล
รตันโกสนิทร ์จงัหวดันครปฐม อายรุะหวา่ง 18-22 ปี จาํนวน 240 คน  
  
 การเลือกกลุ่มตวัอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครัง้น้ี เป็นนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล
รตันโกสนิทร ์จงัหวดันครปฐม อายุระหว่าง 18-22 ปี จาํนวน 30 คน และเป็นผูท้ีไ่ม่เคยไดร้บัการ
ฝึกพลิาทสีมาก่อน โดยวธิกีารเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จากนัน้ทดสอบความ
แขง็แรงของกล้ามเน้ือหน้าท้อง และการทรงตวั นําผลการทดสอบของค่าความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือหน้าทอ้ง และการทรงตวั แล้วทําการจดัเรยีงลําดบัอย่างมรีะบบทางสถติโิดยใชค้วาม
แขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง และการทรงตวัเป็นเกณฑ ์เพื่อแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ 
ละ 15 คน และใชส้ถติทิเีทสทดสอบค่าเฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง และการทรงตวั
ของ ทัง้ 2 กลุ่ม ตามโปรแกรมทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ ดงัน้ี 
    - กลุ่มทดลองที ่1  เป็นกลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการฝึกพลิาทสีมอืเปล่า 
    - กลุ่มทดลองที ่ 2  เป็นกลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการฝึกพลิาทสีกบัลูกบอลออกกําลงัขนาด
เลก็ 
     - กลุ่มตวัอยา่งทีเ่ป็นกลุ่มทดลองสมคัรใจและเซน็เอกสารความยนิยอม (ดภูาคผนวก)  
  เพื่อเขา้ร่วมการฝึกพลิาทสี เป็นระยะเวลา 10 สปัดาห์ ซึ่งเป็นกลุ่มตวัอย่างทุกคนมี
สขุภาพด ีไมม่โีรคประจาํตวั และยงัไมเ่คยไดร้บัการฝึกพลิาทสีมาก่อน 
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เครือ่งมือท่ีใช้ในการวิจยั 
 1. เครือ่งมอืเชงิปรมิาณ 
  1.1. โปรแกรมการฝึกพลิาทสีมอืเปล่ากบัลกูบอลออกกาํลงักายขนาดเลก็ 
ทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ (16 ทา่) 
  1.2. เครือ่งมอืทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

   -  แบบทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง (Isometric or Static Strength 
Test) 

  - เครื่องวดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา (Leg and Back Strength 
Dynamometer) 

  - เครื่องวดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหลงั (Leg and Back Strength 
Dynamometer) 
   -  เครือ่งวดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขน (Hand-Grip Dynamometer) 
  -  เครือ่งวดัการทรงตวั (Balance Test) 
 

การสรา้งเครือ่งมือท่ีใช้ในการวิจยั 
 ขัน้ตอนในการสร้างเครื่องมือ 

1. ศกึษาตํารา เอกสาร บทความ  งานวจิยัทีเ่กีย่วกบัการฝึกพลิาทสีมอืเปล่ากบัลกูบอล 
ออกกําลงักายขนาดเลก็ทีม่ต่ีอความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ และการทรงตวัเพื่อเป็นแนวทางในการ
สรา้งโปรแกรมฝึกพลิาทสี 
 2.  สรา้งโปรแกรมการฝึกพลิาทสีมอืเปล่ากบัลกูบอลออกกาํลงักายขนาดเลก็ 

3.  นําโปรแกรมการฝึกพลิาทสีมอืเปล่าและลกูบอลออกกาํลงักายขนาดเลก็ทีผู่ว้จิยัสรา้ง 
ขึน้ใหป้ระธานและกรรมการควบคุมปรญิญานิพนธ์ทําการตรวจสอบ ปรบัปรุงและแก้ไขใหม้คีวาม
เหมาะสม 

4. นําโปรแกรมการฝึกพลิาทสีมอืเปล่ากบัลกูบอลออกกาํลงักายขนาดเลก็ทีผู่ว้จิยัสรา้ง 
ขึน้ใหผู้เ้ชีย่วชาญ 5 ท่านทําการตรวจสอบ ปรบัปรุงและแกไ้ขใหม้คีวามเหมาะสมยิง่ขึน้ทําการ
ปรบัปรงุโปรแกรมการฝึกพลิาทสีมอืเปล่ากบัลกูบอลขนาดเลก็ตามทีผู่เ้ชีย่วชาญไดป้รบัปรงุแกไ้ขให ้

5. นําโปรแกรมการฝึกพลิาทสีมอืเปล่ากบัลกูบอลออกกาํลงักายขนาดเลก็ ไปทดลองใช ้
กบัสมาชกิของศูนยอ์อกกําลงักายที่ไม่ใช่กลุ่มตวัอย่าง จํานวน 10 คน เพื่อหาขอ้บกพร่องและ
ปรบัปรงุแกไ้ขอกีครัง้ ก่อนทีจ่ะนําไปใชเ้กบ็รวบรวมขอ้มลูในการวจิยัครัง้น้ี 

 
การตรวจสอบคณุภาพของเครื่องมือ 

 โปรแกรมการฝึก ไดร้บัการตรวจสอบและแก้ไขเพื่อใหม้คีวามเที่ยงตรงเชงิพนิิจ (Face 
Validity) จากประธานและผูเ้ชีย่วชาญ 5 ทา่น   
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การเกบ็รวบรวมข้อมลู 
 ผูว้จิยัดาํเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มลู โดยมขี ัน้ตอนและวธิกีารดงัต่อไปน้ี 
 1.  ขอหนังสอืจากบณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒประสานมติรถึง
มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลรตันโกสนิทร ์เพื่อขอความร่วมมอืในการใชก้ลุ่มตวัอย่างสถานที่
และอุปกรณ์ ตลอดจนนดัหมายวนัและเวลาในการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
 2.  ศกึษารายละเอยีดของอุปกรณ์และเครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
 3.  จดัเตรยีมสถานทีแ่ละอุปกรณ์ เพือ่ใชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลู  
 4.  เตรยีมตวัผูช้่วยผูว้จิยัในการเกบ็รวบรวมขอ้มลู โดยอธบิายและสาธติวธิกีารต่างๆใน
การเกบ็รวบรวมขอ้มลูใหเ้ขา้ใจถูกตอ้งในแนวเดยีวกนั 
 5.  นดัประชุมกลุ่มตวัอยา่งเพื่อชีแ้จงวตัถุประสงคข์องการทดลอง ขัน้ตอนและวธิกีารฝึก
โดยละเอยีดแก่ผูเ้ขา้รบัการทดลองและใหก้ลุ่มตวัอยา่งเซน็หนงัสอืแสดงความยนิยอม 
 6.  ดําเนินการชัง่น้ําหนัก วดัส่วนสูง ทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั 
ขา แขน และการทรงตวั ก่อนการฝึกจากนัน้แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 15 คน ไดแ้ก่  
กลุ่มทดลองที ่ 1 กลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการฝึกพลิาทสีมอืเปล่า และกลุ่มทดลองที ่ 2 กลุ่มทดลองที่
ไดร้บัการฝึกพลิาทสีกบัลูกบอลออกกําลงักายขนาดเลก็ ตามโปรแกรมทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ เพื่อใหก้ลุ่ม
ตวัอยา่งทัง้สองมสีมรรถภาพทางกายก่อนฝึกใกลเ้คยีงกนั 
 7.  กลุ่มทดลองทาํการฝึกพลิาทสี เป็นเวลา 10 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนั คอื วนัจนัทร ์วนัพุธ 
และวนัศุกร ์17:00-18:00 น. ครัง้ละประมาณ 1 ชัว่โมง โดยแบ่งช่วงการฝึกปฏบิตัทิ ัง้หมด 3 ช่วง
การฝึกปฏบิตั ิดงัน้ี 
 - ชว่งการฝึกปฏบิตัทิี ่1 (ขัน้พืน้ฐาน) สปัดาหท์ี ่1-2 
 - ชว่งการฝึกปฏบิตัทิี ่2 (ขัน้กลาง) สปัดาหท์ี ่3-5 
 - ชว่งการฝึกปฏบิตัทิี ่3 (ขัน้สงู) สปัดาหท์ี ่6-10 
 8.  ดาํเนินการชัง่น้ําหนัก วดัสว่นสงู ทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั 
ขา แขน และการทรงตวั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 
 9.  นําขอ้มลูทีไ่ดม้าสรปุผลและอภปิรายผล โดยการวเิคราะหแ์ละแปรผลขอ้มลู  
 
การจดักระทาํและการวิเคราะหข้์อมลู 
 ในการวจิยัครัง้น้ีมวีตัถุประสงคเ์พื่อศกึษาผลการฝึกพลิาทสีมอืเปล่ากบัลูกบอลออกกําลงั
กายขนาดเลก็ทีม่ต่ีอความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ และการทรงตวั คอื ขอ้มูลเชงิปรมิาณ โดยขอ้มูล
เชงิปรมิาณ ไดจ้ากการวดัองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย ดงัน้ี  
 1.  ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง มหีน่วยเป็นครัง้ต่อวนิาท ี 

 2.  ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหลงั วดัจากเครือ่ง Leg and Back Strength  
Dynamometer มหีน่วยเป็นกโิลกรมั 
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 3.  ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา วดัจากเครือ่ง Leg and Back Strength  
Dynamometer มหีน่วยเป็นกโิลกรมั 

 4.  ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขน วดัจากเครือ่ง Hand Grip Dynamometer 
มหีน่วยเป็นกโิลกรมั 
 5.  การทรงตวั วดัจากการทดสอบการทรงตวั มหีน่วยเป็นวนิาท ีทาํการวเิคราะหข์อ้มลู
ดว้ยโปรแกรมสาํเรจ็รปูทางสถติ ิ
   
การวิเคราะหข้์อมลูเชิงปริมาณ 
 1.  เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ (Mean) และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
ของความแขง็แรงของกล้ามเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวั ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 
และกลุ่มทดลองที ่2 โดยใชก้ารทดสอบคา่ท ี(Independent Samples t-test) 
 2.  ทดสอบความแตกต่างของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และ
การทรงตวัของกลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2   ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 
10 โดยใชก้ารวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ้า (One Way Analysis of Variance with 
Repeated Measure) 
 3.  ทดสอบความแตกต่างรายคูโ่ดยใชว้ธิขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
 
 



บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะหข้์อมลู 

 
 การวจิยัเรื่องเปรยีบเทยีบผลการฝึกพลิาทสีมอืเปล่ากบัลูกบอลออกกําลงักายขนาดเลก็ทีม่ี
ต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ และการทรงตวั         ผูว้จิยัหาคา่เฉลีย่ของอาย ุน้ําหนกั และสว่นสงู 
ของกลุ่มตวัอย่าง และนําผลของการวดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการ
ทรงตวั ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 มาทําการวเิคราะหข์อ้มูลและนําเสนอในรูป
ตาราง ดงัต่อไปน้ี 
 ตาราง 1 เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ของอายุ น้ําหนกั และสว่นสงู ระหว่างกลุ่มทดลองที ่1 และ
กลุ่ม  ทดลองที ่2 โดยใชก้ารทดสอบคา่ท ี
 ตาราง 2 แสดงค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแขง็แรงของกล้ามเน้ือหน้า
ทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวั ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 ของกลุ่มทดลองที ่1 
และกลุ่มทดลองที ่2 
 ตาราง 3 เปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการ
ทรงตวั ระหวา่งกลุ่มทดลองที ่1 และกลุม่ทดลองที ่2 ก่อนการฝึก โดยใชก้ารทดสอบคา่ท ี
 ตาราง 4 เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการ
ทรงตวั ระหวา่งกลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 โดยใชก้ารทดสอบคา่ท ี
 ตาราง 5 เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการ
ทรงตวั ระหว่างกลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 โดยใชก้ารทดสอบค่า
ท ี
 ตาราง 6 ทดสอบความแตกต่างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการ
ทรงตวัภายในกลุ่มทดลองที ่1 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 โดยการวเิคราะหค์วาม
แปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ้า 
 ตาราง 7 วเิคราะหค์วามแตกต่างรายคูค่วามแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน 
และการทรงตวั ภายในกลุ่มทดลองที ่1 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 โดยใชว้ธิขีอง
บอนเฟอโรนี 
 ตาราง 8 ทดสอบความแตกต่างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการ
ทรงตวัภายในกลุ่มทดลองที ่2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 โดยการวเิคราะหค์วาม
แปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ้า 
 ตาราง 9 วเิคราะหค์วามแตกต่างรายคูค่วามแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน 
และการทรงตวั ภายในกลุ่มทดลองที ่2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 โดยใชว้ธิขีอง
บอนเฟอโรนี 
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ตาราง 1 เปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่ของอาย ุน้ําหนกั และสว่นสงู ระหวา่งกลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่ม 
    ทดลองที ่2 โดยใชก้ารทดสอบคา่ท ี
 

  
กลุ่มทีศ่กึษา จาํนวน คา่เฉลีย่ 

สว่นเบีย่งเบน
มาตรฐาน 

t p 

อาย ุ 
(ปี) กลุ่มทดลองที ่1 15 18.933 .704 .250 .804 
  กลุ่มทดลองที ่2 15 19.000 .756   

น้ําหนกั 
(กก.) กลุ่มทดลองที ่1 15 61.533 10.308 .523 .605 

  กลุ่มทดลองที ่2 15 63.400 9.217   

สว่นสงู 
(ซม.) กลุ่มทดลองที ่1 15 170.400 4.656 .329 .745 

  กลุ่มทดลองที ่2 15 171.000 5.318   
 

* มนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 

 จากตาราง 1 พบว่ากลุ่มทดลองที ่1 มอีายุเฉลีย่เท่ากบั 18.933 ปี (S.D. =  .704) น้ําหนกัก
เฉลีย่เท่ากบั 61.533 กโิลกรมั (S.D. = 10.308) และสว่นสงูเฉลีย่เท่ากบั 170.400 เซนตเิมตร (S.D. 
= 4.656) สว่นกลุ่มทดลองที ่2 มอีายุเฉลีย่เท่ากบั 19.000 ปี (S.D. = .756) น้ําหนกัเฉลีย่ยเท่ากบับ 
63.400 กโิลกรมั (S.D. = 9.217) และสว่นสงูเฉลีย่เทา่กบั 171.000 เซนตเิมตร (S.D. =  5.318) 
 จากการเปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่ของอาย ุน้ําหนกั และสว่นสงูของกลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่ม   
ทดลองที ่2 พบวา่ ไมแ่ตกต่างกนั 
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ตาราง 2 แสดงคา่เฉลีย่ และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั  
    ขา แขน และการทรงตวั ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 ของกลุ่มทดลองที ่1 และ 
    กลุ่มทดลองที ่2 
 

  

ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่

5 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่

10 

คา่เฉลีย่ 
สว่น

เบีย่งเบน
มาตรฐาน 

คา่เฉลีย่ 
สว่น

เบีย่งเบน
มาตรฐาน 

คา่เฉลีย่ 
สว่น

เบีย่งเบน
มาตรฐาน 

กลา้มเน้ือหน้าทอ้ง      
กลุ่มทดลองที ่1 156.667 97.627 172.667 107.071 187.867 117.066 
กลุ่มทดลองที ่2 157.467 90.208 181.133 103.682 204.800 117.309 

กลา้มเน้ือหลงั       
กลุ่มทดลองที ่1 110.333 14.860 116.000 15.625 127.067 16.964 
กลุ่มทดลองที ่2 104.000 17.275 119.600 19.863 135.400 22.478 

กลา้มเน้ือขา       
กลุ่มทดลองที ่1 132.333 20.077 139.133 21.047 152.333 22.871 
กลุ่มทดลองที ่2 122.333 28.085 140.867 32.235 159.333 36.531 

กลา้มเน้ือแขน       
กลุ่มทดลองที ่1 44.800 8.662 47.067 9.035 49.400 9.523 
กลุ่มทดลองที ่2 43.000 3.505 47.333 4.047 51.600 4.102 

การทรงตวั       
กลุ่มทดลองที ่1 4.133 3.335 6.333 5.066 8.333 6.608 

กลุ่มทดลองที ่2 3.333 1.988 6.667 3.976 10.133 5.805 
  
 จากตาราง 2 พบว่า ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือหน้าทอ้งของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่ม
ทดลองที ่2  ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10  
 กลุ่มทดลองที ่1 มคี่าเฉลีย่ 156.667 (S.D. = 97.627), 172.667 (S.D. = 107.071) และ 
187.867 (S.D. = 117.066) ตามลาํดบั 
 กลุ่มทดลองที ่2 มคี่าเฉลีย่ 157.467 (S.D. = 90.208), 181.133 (S.D. = 103.682) และ 
204.800 (S.D. = 117.309) ตามลาํดบั 
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 ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหลงัของกลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 ก่อนการฝึก หลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10  
 กลุ่มทดลองที ่1 มคี่าเฉลีย่ 110.333 (S.D. = 14.860), 116.000 (S.D. = 15.625) และ
127.067 (S.D. = 16.964) ตามลาํดบั 
 กลุ่มทดลองที ่2 มคี่าเฉลีย่ 104.000 (S.D. = 17.275), 119.600 (S.D. = 19.863) และ
135.400 (S.D. = 22.478) ตามลาํดบั 
 ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาของกลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 ก่อนการฝึก หลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10  
 กลุ่มทดลองที ่1 มคี่าเฉลีย่ 132.333(S.D. = 20.077), 139.133 (S.D. = 21.047) และ
152.333 (S.D. = 22.871) ตามลาํดบั 
 กลุ่มทดลองที ่2 มคี่าเฉลีย่ 122.333 (S.D. = 28.085), 140.867 (S.D. =  32.235) และ
159.333 (S.D. = 36.531) ตามลาํดบั 
 ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนของกลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 ก่อนการฝึก หลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10  
 กลุ่มทดลองที ่1 มคี่าเฉลีย่ 44.800 (S.D. = 8.662), 47.067 (S.D. = 9.035) และ 49.400 
(S.D. =9.523 ) ตามลาํดบั 
 กลุ่มทดลองที ่2 มคี่าเฉลีย่ 43.000 (S.D. = 3.505), 47.333 (S.D. = 4.047) และ
51.600(S.D. = 4.102) ตามลาํดบั 
 การทรงตวัของกลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 
และ 10  
 กลุ่มทดลองที ่1 มคี่าเฉลีย่ 4.133 (S.D. =  3.335), 6.333 (S.D. = 5.066) และ 8.333 
(S.D. = 6.608) ตามลาํดบั 
 กลุ่มทดลองที ่2 มคี่าเฉลีย่ 3.333 (S.D. = 1.988), 6.667 (S.D. = 3.976) และ 10.133 
(S.D. = 5.805) ตามลาํดบั 
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ตาราง 3 เปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวั  
    ระหวา่งกลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 ก่อนการฝึก โดยใชก้ารทดสอบคา่ท ี
 

ก่อนการฝึก 

ตวัแปร 
กลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 

t p 
_ 
X SD 

_ 
X SD 

       
กลา้มเน้ือหน้าทอ้ง 156.667 97.627 157.467 90.208 -.023 .982 
       

กลา้มเน้ือหลงั 110.333 14.860 104.000 17.275 1.076 .291 
       

กลา้มเน้ือขา 132.333 20.077 122.333 28.085 1.122 .271 

       

กลา้มเน้ือแขน 44.800 8.662 43.000 3.505 .746 .465 
       

การทรงตวั 4.133 3.335 3.333 1.988 .798 .432 

       

 
* มนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 
 จากตาราง 3 พบวา่ การเปรยีบเทยีบความแตกต่างคา่เฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้า
ทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวั ระหว่างกลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 ก่อนการฝึก โดยใช้
การทดสอบคา่ท ีพบวา่ ก่อนการฝึกของทัง้สองกลุ่มไมแ่ตกต่างกนั  
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ตาราง 4 เปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวั  
    ระหวา่งกลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 โดยใชก้ารทดสอบคา่ท ี
 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 

ตวัแปร 
กลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 

t p 
_ 
X SD 

_ 
X SD 

       
กลา้มเน้ือหน้าทอ้ง 172.667 107.071 181.133 103.682 -.220 .827 
       

กลา้มเน้ือหลงั 116.000 15.625 119.600 19.863 .774 .586 
       

กลา้มเน้ือขา 139.133 21.047 140.867 32.235 -.174 .863 

       

กลา้มเน้ือแขน 47.067 9.035 47.333 4.047 -.104 .918 
       

การทรงตวั 6.333 5.066 6.667 3.976 -.822 .421 

             

 
* มนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 
 จากตาราง 4 พบวา่ การเปรยีบเทยีบความแตกต่างคา่เฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้า
ทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวั ระหว่างกลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 หลงัการฝึกสปัดาห์
ที ่5 โดยใชก้ารทดสอบคา่ท ีพบวา่ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 ของทัง้สองกลุ่มไมแ่ตกต่างกนั 
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ตาราง 5 เปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวั  
    ระหวา่งกลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 โดยใชก้ารทดสอบคา่ท ี
 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 

ตวัแปร 
กลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 

t p _ 
X SD 

_ 
X SD 

       
กลา้มเน้ือหน้าทอ้ง 187.867 117.066 204.800 117.309 -.396 .695 
       

กลา้มเน้ือหลงั 127.067 16.964 135.400 22.478 .647 .621 
       

กลา้มเน้ือขา 152.333 22.871 159.333 36.531 -.629 .534 

       

กลา้มเน้ือแขน 49.400 9.523 51.600 4.102 -.822 .421 
       

การทรงตวั 8.333 6.608 10.133 5.805 -.793 .435 

             

 
* มนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 
 จากตาราง 5 พบวา่ การเปรยีบเทยีบความแตกต่างคา่เฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้า
ทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวั ระหว่างกลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 หลงัการฝึกสปัดาห์
ที ่10 โดยใชก้ารทดสอบคา่ท ีพบวา่ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 ของทัง้สองกลุ่มไมแ่ตกต่างกนั 
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ตาราง 6 ทดสอบความแตกต่างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวั 
    ภายในกลุ่มทดลองที ่1 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 โดยการวเิคราะหค์วาม 
    แปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ้า 
 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F P 

กลา้มเน้ือหน้าทอ้ง      

ระหวา่งเวลาทดสอบ 1.007 7302.400 7255.136 38.536* .000 
ความคลาดเคลื่อน 14.091 2652.933 18.269   

รวม 15.098 9955.333    

กลา้มเน้ือหลงั      

ระหวา่งเวลาทดสอบ 1.058 2172.933 2053.743 919.992* .000 

ความคลาดเคลื่อน 14.812 33.067 2.232    

รวม 15.870 22060.000     

กลา้มเน้ือขา      

ระหวา่งเวลาทดสอบ 1.036 3102.400 2995.448 754.056* .000 

ความคลาดเคลื่อน 14.500 57.600 3.972   

รวม 15.536 3160.000    
กลา้มเน้ือแขน      

ระหวา่งเวลาทดสอบ 1.305 158.711 121.620 335.530* .000 
ความคลาดเคลื่อน 18.270 6.622 .362   

รวม 19.575 16.5333    

การทรงตวั      

ระหวา่งเวลาทดสอบ 1.011 132.400 131.022 24.519* .000 

ความคลาดเคลื่อน 14.147 75.600 5.344   

รวม 15.158 208.000    
 

* มนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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 จากตาราง 6 พบว่า ค่าเฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการ
ทรงตวั ของกลุ่มทดลองที ่1 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 มคีวามแตกต่างอย่างมี
นัยสําคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ดงันัน้จึงทําการทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือหน้าทอ้งหลงั ขา แขน และการทรงตวั เป็นรายคูโ่ดยวธิขีองบอนเฟอโรนี ดงัตาราง 7 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 45

ตาราง 7 วเิคราะหค์วามแตกต่างรายคูค่วามแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการ 
    ทรงตวั ภายในกลุ่มทดลองที ่1 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 โดยใชว้ธิขีองบอน 
    เฟอโรนี 
 

ระยะเวลา คา่เฉลีย่ ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่5 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่10 

กลา้มเน้ือหน้าทอ้ง     

ก่อนการฝึก 156.667 - -16.000* -31.200* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 172.667 - - -15.200* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 187.867 - - - 

กลา้มเน้ือหลงั     

ก่อนการฝึก 110.333 - -5.667* -16.733* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 116.000 - - -11.067* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 127.067 - - - 

กลา้มเน้ือขา     

ก่อนการฝึก 132.333 - -6.800* -20.000* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 139.133 - - -13.200* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 152.333 - - - 

กลา้มเน้ือแขน     

ก่อนการฝึก 44.800 - -2.267* -4.600* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 47.067 - - -2.333* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 49.400 - - - 

การทรงตวั     

ก่อนการฝึก 4.133 - -2.200* -4.200* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 6.333 - - -2.000* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 8.333 - - - 
 

* มนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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 จากตาราง 7 พบวา่ คา่เฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการ
ทรงตวั ภายในกลุ่มทดลองที ่1 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 แตกต่างกนัจากก่อนการฝึกอยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 นอกจากนัน้พบวา่ คา่เฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้งหลงั 
ขา แขน และการทรงตวั การฝึกสปัดาหท์ี ่10 แตกต่างกนัจากหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 อยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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ตาราง 8 ทดสอบความแตกต่างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวั 
    ภายในกลุ่มทดลองที ่2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 โดยการวเิคราะหค์วาม 
    แปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ้า 
 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F P 

กลา้มเน้ือหน้าทอ้ง      

ระหวา่งเวลาทดสอบ 1.001 16803.333 16790.405 45.738* .000 
ความคลาดเคลื่อน 14.011 5143.333 367.098   

รวม 15.012 21946.666    

กลา้มเน้ือหลงั      

ระหวา่งเวลาทดสอบ 1.027 7394.800 7202.422 539.579* .000 

ความคลาดเคลื่อน 14.374 191.867 13.348    

รวม 15.401 7586.667     

กลา้มเน้ือขา      

ระหวา่งเวลาทดสอบ 1.036 10267.511 10245.577 287.209* .000 

ความคลาดเคลื่อน 14.500 500.489 35.673   

รวม 15.536 10767.489     
กลา้มเน้ือแขน      

ระหวา่งเวลาทดสอบ 2 554.711 277.356 1680.135* .000 
ความคลาดเคลื่อน 28 4.622 .165   

รวม 30 559.333    

การทรงตวั      

ระหวา่งเวลาทดสอบ 1.006 346.844 344.837 47.379* .000 

ความคลาดเคลื่อน 14.081 102.489 7.278   

รวม 15.087 449.333    
 

* มนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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 จากตาราง 8 พบว่า ค่าเฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการ
ทรงตวั ของกลุ่มทดลองที ่2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 มคีวามแตกต่างอย่างมี
นัยสําคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ดงันัน้จึงทําการทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวั เป็นรายคูโ่ดยวธิขีองบอนเฟอโรนี ดงัตาราง 9 
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ตาราง 9 วเิคราะหค์วามแตกต่างรายคูค่วามแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการ 
    ทรงตวั ภายในกลุ่มทดลองที ่2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 โดยใชว้ธิขีองบอน 
    เฟอโรนี 
 

ระยะเวลา คา่เฉลีย่ ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่5 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่10 

กลา้มเน้ือหน้าทอ้ง     

ก่อนการฝึก 157.467 - -23.667* -47.333* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 181.133 - - -23.667* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 204.800 - - - 

กลา้มเน้ือหลงั     

ก่อนการฝึก 104.000 - -15.600* -31.400* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 119.600 - - -15.800* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 135.400 - - - 

กลา้มเน้ือขา     

ก่อนการฝึก 122.333 - -18.533* -37.000* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 140.867 - - -18.467* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 159.333 - - - 

กลา้มเน้ือแขน     

ก่อนการฝึก 43.000 - -4.333* -8.600* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 47.333 - - -4.267* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 51.600 - - - 

การทรงตวั     

ก่อนการฝึก 3.333 - -3.333* -6.800* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 6.667 - - -3.467* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 10.133 - - - 
 

* มนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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 จากตาราง 9 พบวา่ คา่เฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการ
ทรงตวั ภายในกลุ่มทดลองที ่2 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 แตกต่างกนัจากก่อนการฝึกอยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 นอกจากนัน้พบวา่ คา่เฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้งหลงั 
ขา แขน และการทรงตวั การฝึกสปัดาหท์ี ่10 แตกต่างกนัจากหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 อยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
  
 



บทท่ี 5 
สรปุผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
สรปุผลการวิจยั 
 จากการศกึษาเปรยีบเทยีบผลการฝึกพลิาทสีมอืเปล่ากบัลกูบอลออกกาํลงักายขนาดเลก็ทีม่ี
ต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ และการทรงตวั ของกลุ่มทดลองทัง้ 2 กลุ่ม จาํนวน 30 คน กลุ่ม ๆ 
ละ 15 คน เป็นระยะเวลา 10 สปัดาห ์ๆ ละ 3 วนั ๆ ละประมาณ 60 นาท ี

ผลการศกึษาพบวา่ 
 ค่าเฉลีย่ของขอ้มลูพืน้ฐาน ไดแ้ก่ อายุ น้ําหนัก และสว่นสงู ระหว่างกลุ่มทดลองที ่ 1 และ
กลุ่มทดลองที ่2 พบวา่ ไมแ่ตกต่างกนั 
 ค่าเฉลี่ยความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวั ระหว่างกลุ่ม
ทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 พบวา่ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 ไมแ่ตกต่างกนั 
 ทดสอบความแตกต่างและวเิคราะห์ความแตกต่างรายคู่ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือหน้า
ทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวั ของกลุ่มทดลองที ่ 1 และกลุ่มทดลองที ่ 2 พบว่า หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่5 และ 10 แตกต่างจากก่อนการฝึกอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่10 แตกต่างจากหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
  
การอภิปรายผล 
 การศกึษาครัง้น้ี กลุ่มทดลองเป็นนักศกึษามหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลรตันโกสนิทร ์
จงัหวดันครปฐม อายรุะหวา่ง 18-22 ปี จาํนวน 30 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 15 คน คอื 
กลุ่มทดลองที ่ 1 กลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการฝึกพลิาทสีมอืเปล่า และกลุ่มทดลองที ่2 กลุ่มทดลองที่
ไดร้บัการฝึกพลิาทสีกบัลูกบอลออกกําลงักายขนาดเลก็ เป็นระยะเวลา 10 สปัดาห ์ๆ ละ 3 วนั ๆ 
ละประมาณ 60 นาท ี
 ผลการศกึษาพบวา่  
 ระหว่างกลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการฝึกพลิาทสีมอืเปล่าและกลุ่มทดลองที่ไดร้บัการฝึกพลิาทสี
กบัลูกบอลออกกําลงักายขนาดเลก็ ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่ 5 และ 10 มคีวาม
แขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวั ไมแ่ตกต่างกนั 
 ภายในกลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการฝึกพลิาทสีมอืเปล่าและกลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการฝึกพลิาทสีกบั
ลกูบอลออกกาํลงักายขนาดเลก็ ในชว่งก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 มคีวามแขง็แรง
ของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวั แตกต่างกนัอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั 
.05 
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 การเปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ยความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรง
ตวั ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 ระหว่างกลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 
พบวา่ คา่เฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวั  ไมแ่ตกต่างกนั 
เมื่อพจิารณาแนวโน้มการพฒันาค่าความแตกต่างของการเปลี่ยนแปลงคดิเป็นเปอรเ์ซน็ต์ (%) 
พบว่า ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 ระหว่างกลุ่มทดลองที ่
1 และกลุ่มทดลองที ่2 มคี่าความแตกต่างเท่ากบั 4.6 % และ 14.9 % โดยกลุ่มทดลองที ่2 จะมี
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้งเพิม่ขึน้มากกวา่กลุ่มทดลองที ่1 
 ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหลงั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 ระหว่างกลุ่มทดลองที ่1 
และกลุ่มทดลองที ่2 มคี่าความแตกต่างเท่ากบั 9.8 % และ 15.0 % โดยกลุ่มทดลองที ่2 จะมคีวาม
แขง็แรงของกลา้มเน้ือหลงัเพิม่ขึน้มากกวา่กลุ่มทดลองที ่1 
 ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 ระหว่างกลุ่มทดลองที ่1 
และกลุ่มทดลองที ่2 มคี่าความแตกต่างเท่ากบั 10.1 % และ 15.2 % โดยกลุ่มทดลองที ่2 จะมี
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาเพิม่ขึน้มากกวา่กลุ่มทดลองที ่1 
 ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขน หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 ระหว่างกลุ่มทดลองที ่1 
และกลุ่มทดลองที ่2 มคี่าความแตกต่างเท่ากบั 5.1 % และ 9.6 % โดยกลุ่มทดลองที ่2 จะมคีวาม
แขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนเพิม่ขึน้มากกวา่กลุ่มทดลองที ่1 
 การทรงตวั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 ระหว่างกลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 มี
ค่าความแตกต่างเท่ากบั 46.9 % และ 102.4 % โดยกลุ่มทดลองที ่2 จะมกีารทรงตวัเพิม่ขึน้
มากกวา่กลุ่มทดลองที ่1 
 แสดงใหเ้หน็ว่า     กลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการฝึกพลิาทสีมอืเปล่าและกลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการ
ฝึกพลิาทสีกบัลูกบอลออกกําลงักายขนาดเลก็ มกีารฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั 
ขา แขน และการทรงตวั ทําใหเ้กดิความแขง็แรงของกลา้มเน้ือเพิม่ขึน้ส่งผลใหก้ลา้มเน้ือหน้าทอ้ง 
หลงั ขา แขนและการทรงตวัแขง็แรงเพิม่ขึน้ตามไปดว้ย เมื่อพจิารณาแนวโน้มการพฒันาค่าความ
แตกต่างของการเปลีย่นแปลงคดิเป็นเปอรเ์ซน็ต์ (%) เน่ืองจากเมื่อฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ
จะทําให้แหล่งกําเนิดของแรงในการหดตัวของกล้ามเน้ือเกิดความแข็งแรงมากขึ้น ทําให้
ความสามารถในการออกแรงต้านหรอืเอาชนะกบัน้ําหนักที่มากระทําไดด้ขีึน้ เจรญิ กระบวนรตัน์ 
(2545: 98) ซึง่สอดคลอ้งกบั ธรีะศกัดิ ์อาภาวฒันาสกุล (2552: 126) การพฒันาจะตอ้งไดร้บัแรง
กระตุน้หรอืความตงึเครยีดจากการฝึกซอ้มเพื่อใหร้า่งกายเกดิการตอบสนองซึง่การปรบัตวัจะมกีาร
เพิม่ภาระงานทีม่มีากกวา่รา่งกายจงึมกีารตอบสนองโดยการปรบัตวัรบัต่อการเพิม่ระดบังานมากขึน้ 
ซึง่แซนดี ้Sandie (2005: 7) กล่าว่า การฝึกพลิาทสีเป็นการบรหิารกายและจติโดยการเคลื่อนไหว
อยา่งชา้ ๆ ในท่าทางทีถู่กตอ้งซึง่จะช่วยพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ สอดคลอ้งกบั สุรสิา โก
ชา (2550: บทคดัยอ่) กล่าววา่ การพยายามเกรง็กลา้มเน้ือเพื่อควบคุมใหลู้กบอลคงทีใ่นขณะทีอ่อก
กําลงักายโดยเฉพาะกล้ามเน้ือมดัเล็กๆ มกีารทํางาน ทัง้กล้ามเน้ือหน้าท้อง กล้ามเน้ือหลงัและ
เน้ือเยื่อเกี่ยวพนัต่างๆ จะมกีารตอบสนองต่อการฝึกมากขึ้น ทําให้เกิดการเคลื่อนไหวได้อย่าง
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สมบรูณ์ ทัง้การนัง่ การเดนิ การยอ่ตวั การกระโดด และการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ กลา้มเน้ือมดัเลก็ๆ 
น้ี ถ้าอยู่ท่าทางทีไ่ม่ถูกต้องกจ็ะส่งผลใหเ้กดิอาการปวดหลงัไดโ้ดยไดม้กีารนําลูกบอลมาใชบ้รหิาร
กลา้มเน้ือหลงัสว่นน้ีเพื่อใหเ้กดิความแขง็แรงขึน้และเพื่อหลกีเลีย่งการเกดิอาการปวดหลงัเรือ้รงัขึน้
อกี ซึง่ผลการทดลองนัน้เป็นผลการทดลองทีส่อดคลอ้งกบังานวจิยัของ กรวชิญ ์เกตุทะนงค ์(2554: 
บทคดัย่อ) ซึ่งศกึษาการเปรยีบเทยีบผลการฝึกความแขง็แรงระหว่างบนพืน้กบัลูกบอลออกกําลงั
กาย ผลการศกึษาพบว่า ค่าเฉลี่ยความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง และกล้ามเน้ือส่วนบนของ
กลุ่มทดลองหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 ดกีว่าก่อนการฝึกอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิสว่นค่าเฉลีย่
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง และกลา้มเน้ือสว่นบนระหวา่งกลุ่มฝึกบนพืน้และกลุม่ฝึกบนลกู
บอลออกกําลงักาย แตกต่างกนัอย่างไม่มนีัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 นอกจากนัน้ยงัสอดคลอ้ง
กบั ศริพิรรณ หน่อไชย (2549: บทคดัย่อ) ไดท้าํการศกึษาผลการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ
ลําตัวบนพื้นและบนลูกบอลออกกําลังกายที่มีต่อความแข็งแรงกล้ามเน้ือหน้าท้องและความ
คล่องแคล่วว่องไวของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาชัน้ปีที่ 1 ผลการศึกษาพบว่า ภายหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่8 ค่าเฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือทอ้งและความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลองที ่
1 และกลุ่มทดลองที ่2 แตกต่างกนัอยา่งไมม่นียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 แสดงว่าการฝึกความ
แขง็แรงกล้ามเน้ือลําตวับนพื้นและบนลูกบอลออกกําลงักายส่งผลใหค้วามแขง็แรงของกล้ามเน้ือ
ท้องและความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มมากขึ้น ซึ่งผลการวิจยัครัง้น้ีสามารถนําไปส่งเสริมความ
แขง็แรงของกล้ามเน้ือลําตวั เพื่อพฒันาการเคลื่อนไหวของเดก็นักเรยีนชัน้ประถมศกึษาชัน้ปีที่ 1 
ต่อไป ตามลาํดบั ในขณะทีผ่ลของการฝึกพลิาทสีของกลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการฝึกพลิาทสีมอืเปล่าและ
กลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการฝึกพลิาทสีกบัลูกบอลออกกําลงักายขนาดเลก็ ไมแ่ตกต่างกนั เน่ืองจากกลุ่ม
ทดลองทัง้ 2 กลุ่มเป็นนกัศกึษาเพศชาย อาย ุน้ําหนกั และสว่นสงู ใกลเ้คยีงกนั โปรแกรมทีม่ที่าทาง
การฝึกทีเ่หมอืนกนั และกลุ่มกลา้มเน้ือทีใ่ชก้ลุ่มเดยีวกนั คอื กลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา และแขน 
อกีทัง้กลุ่มทดลองยงัเป็นนักศกึษามหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลรตันโกสนิทร ์จงัหวดันครปฐม 
อายรุะหวา่ง 18-22 ปี ทีไ่มม่ทีกัษะทางดา้นกฬีาและการฝึกพลิาทสีมาก่อน แต่จะแตกต่างกนัทีก่ลุ่ม
ทดลองทีไ่ดร้บัการฝึกพลิาทสีมอืเปล่าฝึกโดยใชน้ํ้าหนกัตวัเพยีงอยา่งเดยีว         เมือ่เทยีบกบักลุ่ม 
ทดลองทีไ่ดร้บัการฝึกพลิาทสีกบัลูกบอลออกกําลงักายขนาดเลก็ที่มกีารนําลูกบอลออกกําลงักาย
เขา้มาเกีย่วขอ้งในการฝึกปฏบิตัเิพื่อเปรยีบเทยีบหาความแตกต่างของโปรแกรมการฝึกพลิาทสีมอื
เปล่ากบัลูกบอลออกกําลงักายขนาดเลก็ ดงันัน้การฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือจงึเป็นการฝึกที่
ใช้น้ําหนักไม่มาก รูปแบบการฝึกใช้น้ําหนักของร่างกายที่เหมาะสม จึงจะเกิดประโยชน์และ
ปลอดภยั รวมถงึการวางแผนการฝึกปฏบิตั(ิทกัษะของผูฝึ้กปฏบิตัแิละระยะเวลาในการฝึกปฏบิตั)ิ 
การเลอืกขนาดลูกบอล และการวางท่าทางจดัลกัษณะตําแหน่งของร่างกายกบัลูกบอลใหเ้หมาะสม
กบักลุ่มทดลอง จะช่วยเพิม่ประสทิธภิาพการทํางานของร่างกายและมผีลต่อแบบฝึกโปรแกรมที่
ผูว้จิยัสรา้งขึน้ ซึง่ในการฝึกอาจพบขอ้บกพร่องไมว่่าจะเป็นการวางแผนการฝึกปฏบิตั(ิทกัษะของผู้
ฝึกปฏบิตัแิละระยะเวลาในการฝึกปฏบิตั)ิ การเลอืกขนาดลูกบอล และการวางท่าทางจดัลกัษณะ
ตําแหน่งของร่างกายกบัลูกบอลไดด้เีท่าทีค่วร จงึมผีลทําใหค้วามแขง็แรงกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั 
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ขา แขน และการทรงตวั กลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการฝึกพลิาทสีมอืเปล่าและกลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการฝึกพิ
ลาทสีกบัลูกบอลออกกําลงักายขนาดเล็ก ไม่แตกต่างกนั ซึ่งสอดคล้องกบั จารุนันท์ พนัธ์งามตา 
(2552: บทคดัย่อ) ไดท้ําการศกึษาผลการฝึกกลา้มเน้ือลําตวับนเอกเซอรไ์ซดบ์อลและการฝึกบน
พื้นที่มต่ีอความแขง็แรงและความอ่อนตวัของกล้ามเน้ือหลงั ผลการศึกษาพบว่า ค่าเฉลี่ยความ
แขง็แรงและความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือหลงั ระหว่างกลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 แตกต่าง
กนัอย่างไม่มนีัยสําคญัทางสถิติที่ระดบั .05 นอกจากนัน้ยงัพบว่า กลุ่มฝึกกล้ามเน้ือลําตวับนเอก
เซอร์ไซด์บอลมีเปอร์เซนต์การเพิ่มขึ้นของความแข็งแรงและความอ่อนตัวของกล้ามเน้ือหลัง
มากกว่ากลุ่มฝึกบนพืน้ที ่และกลุ่มควบคุม ดงันัน้การออกกําลงักายบนลูกบอลออกกําลงักายขนาด
เลก็จงึสามารถพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวัมากกว่า
การออกกําลงักายบนพืน้ และช่วยกระตุน้พฒันาการเจรญิเตบิโตของกลา้มเน้ือและระบบโครงสรา้ง
ของร่างกายที่มผีลต่อการควบคุมการเคลื่อนไหวให้อยู่ในสภาวะที่สมดุล ซึ่งสอดคล้องกบั เจรญิ 
กระบวนรตัน์ (2542: 15) กล่าวว่า การฝึกทีม่กีารกําหนดความหนกัเบาของงานไดอ้ยา่งเหมาะสม
เท่านัน้ทีก่่อใหเ้กดิการพฒันาเปลี่ยนแปลงที่ดขี ึน้ และเป็นสิง่สําคญัอกีประการหน่ึงทีท่ําใหก้ารฝึก
บรรลุวตัถุประสงค์ซึ่งจะช่วยทําใหก้ารออกแบบโปรแกรมการฝึกเกดิประโยชน์สูงสูดทัง้ผูว้จิยัและ
กลุ่มทดลอง ซึง่จะเหน็ไดว้่าผลจากการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และ
การทรงตวั กลุ่มทดลองที่ได้รบัการฝึกพลิาทสีกบัลูกบอลออกกําลงักายขนาดเล็กมแีนวโน้มการ
พฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ และการทรงตวัเพิม่ขึน้มากกว่ากลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการฝึกพลิา
ทสีมอืเปล่า ซึ่งแนวโน้มการพฒันาลกัษณะน้ีแสดงให้เหน็ว่าโปรแกรมการฝึกความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือ และการทรงตวั เมื่อนําไปฝึกแลว้สามารถสรา้งความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ และการทรง
ตวัไดท้ัง้ 2 กลุ่มทดลอง แต่เมือ่พจิารณากลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการฝึกพลิาทสีกบัลูกบอลออกกําลงักาย
ขนาดเลก็จะมพีฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ และการทรงตวัดกีว่ากลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการฝึกพิ
ลาทสีมอืเปล่า 
   การทดสอบความแตกต่างและวเิคราะหค์วามแตกต่างรายคูข่องกลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการฝึกพิ
ลาทีสมอืเปล่าและกลุ่มทดลองที่ได้รบัการฝึกพลิาทีสกบัลูกบอลออกกําลงักายขนาดเล็ก พบว่า 
คา่เฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวั ภายหลงัการฝึกสปัดาห์
ที ่5 และ 10 ของทัง้ 2 กลุ่มแตกต่างกนัจากก่อนการฝึก และภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 แตกต่าง
กนัจากภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  

แสดงใหเ้หน็ว่า โปรแกรมการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และ
การทรงตวั ทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้มผีลทําใหค้วามแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการ
ทรงตวั ของกลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการฝึกพลิาทสีมอืเปล่าและกลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการฝึกพลิาทสีกบัลูก
บอลออกกําลงักายขนาดเลก็มคีวามพฒันาความแขง็แรงทีเ่พิม่ขึน้ เน่ืองจากการฝึกในแต่ละท่าจะมี
การกระตุน้การหดตวัของกลา้มเน้ือใหเ้พิม่มากขึน้จงึทําใหก้ลา้มเน้ือแขง็แรงขึน้ ชูศกัดิ ์เวชแพทย;์
และกลัยา ปาละววิธัน์ (2526: 124) ซึง่สอดคลอ้งกบั ธรีะศกัดิ ์อาภาวฒันาสกุล (2552: 126) กล่าว
ว่า ในช่วงระยะเวลา 2-3 สปัดาหแ์รกของการฝึกความแขง็แรงกลา้มเน้ือจะมกีารเปลีย่นแปลงเพยีง
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เลก็น้อยเท่านัน้หรอือาจจะไม่มกีารเปลี่ยนแปลงเลยกไ็ด ้สิง่ทีส่าํคญัทีจ่ะมกีารตอบสนองอย่างมาก
ในระยะแรกของการฝึกคอื การปรบัของระบบประสาท ซึง่เกีย่วกบัการเพิม่ระบบประสาททีม่ผีลต่อ
การควบคุมกลา้มเน้ือใหเ้กดิการทาํงานสมัพนัธก์นัมากขึน้ การปรบัระบบประสาทกลา้มเน้ือจะมผีล
ทาํใหเ้กดิการพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือมากทีสุ่ดในช่วงระยะเวลา 2-4 สปัดาหข์องการฝึก 
เมื่อเปรยีบเทยีบภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 กบัภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 พบว่า ความแขง็แรง
ของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา แขนเพิม่ขึน้ และการทรงตวักด็ขีึน้ดว้ยเช่นกนั เป็นเพราะภายหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่5 มกีารปรบัท่าทางหรอืความหนกัในการฝึกใหม้ากขึน้ เน่ืองจากสมรรถภาพจะมี
การพฒันาเมือ่มกีารปรบัความหนกัทีฝึ่ก ซึง่เป็นไปตามกฎการใชค้วามหนกัในการฝึกมากกว่าปกต ิ
(Law of overload) โดยความหนกัทีใ่ชใ้นการฝึกควรจะเหมาะสมกบัผูฝึ้กหรอืบุคคลนัน้ๆ กจ็ะทาํให้
สภาพรา่งกายมกีารปรบัตวัมากขึน้ตามลําดบั  สอดคลอ้งกบั ธรีะศกัดิ ์อาภาวฒันาสกุล (2552: 33) 
กล่าวว่า การพฒันาความก้าวหน้าในการฝึก คอื การเปลี่ยนแปลงปรมิาณงานในระดบัความหนัก
เกินปกติที่กระทํามาก่อนหน้าน้ีให้เพิม่มากขึ้นอนัเน่ืองมาจากมีการปรบัสภาพของร่างกาย ซึ่ง
ปรมิาณของงานทีม่เีพิม่มากขึน้นัน้มกีารฝึกปฏบิตัจินกลายเป็นงานทีม่ขีนาดเบาจนสามารถควบคุม
ไดใ้นการฝึกดว้ยภาระงานหนักเกนิปกตโิดยเพิม่ความกา้วหน้าไปเรื่อยๆ นัน้จะเป็นการเอาภาระ
งานหนกัเกนิปกตใินระดบัใหมท่ีส่งูมากขึน้มาใชใ้นการฝึกเพื่อกระตุน้ใหร้า่งกายมกีารปรบัตวัพฒันา
เพิม่ขึน้ต่อไปอกี การเพิม่ความก้าวหน้าขึน้จะใชว้ธิกีารเพิม่ระดบัความหนักของงานขึน้ที่ละน้อย 
และยงัสอดคลอ้งกบั เจรญิ กระบวนรตัน์ (2545: 98) กล่าวว่า  การฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ
จะทาํใหแ้หล่งกําเนิดของแรงในการหดตวัของกลา้มเน้ือแขง็แรงมากขึน้ ทาํใหค้วามสามารถในการ
ออกแรงต้านหรอืเอาชนะกบัน้ําหนักทีม่ากระทําไดด้ขีึน้ ในแต่ละท่าโปรแกรมการฝึก    ฝึกปฏบิตัิ
ท่าละประมาณ 10 ครัง้ ซึ่งเป็นไปตามหลกัการฝึกเบื้องต้นของการฝึกเพื่อเพิม่ความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือ และเพื่อสรา้งความสมัพนัธ์ในการควบคุมการเคลื่อนไหวทีม่ผีลต่อการทรงตวั รวมถงึ
สอดคลอ้งกบั บทัชาร ์และ เบคควิ Butchar&Becque (1966: Abstract) กล่าวว่า การใชจ้าํนวนครัง้ 
10-15 ครัง้ จะมผีลเพิม่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ และการทรงตวัซึง่ในกลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการ
ฝึกพลิาทสีมอืเปล่าและกลุ่มทดลองที่ไดร้บัการฝึกพลิาทสีกบัลูกบอลออกกําลงักายขนาดเลก็ไดม้ี
การฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา และแขน ทัง้หมด 16 ท่า แบ่งเป็น 4 กลุ่ม ๆ 
ละ 4 ทา่ ฝึกปฏบิตัทิา่ละประมาณ 10 ครัง้  ตามโปรแกรมทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ จงึทาํใหก้ารพฒันาความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือ และการทรงตวัเพิม่ขึน้ ส่งผลทําใหค้่าเฉลีย่ความแขง็แรงกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง 
หลงั ขา แขน และการทรงตวั ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 ของกลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่ม
ทดลองที ่2 แตกต่างจากก่อนการฝึก และภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 แตกต่างจากภายหลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี ่5 ทัง้กลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการฝึกพลิาทสีมอืเปล่าและกลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการฝึกพลิาทสี
กบัลกูบอลออกกาํลงักายขนาดเลก็ สอดคลอ้งกบั กฤษดา สุราํไพ (2551: บทคดัยอ่) พบว่า คะแนน
เฉลีย่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขน หน้าทอ้ง ขา และหลงัภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 ,6 และ 9 
ดกีว่าก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่9 ดกีว่าภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่3 และ 6 อยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และยงัสอดคลอ้งกบั กรวชิญ ์เกตุทะนงค ์(2554: บทคดัยอ่) พบว่า 
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ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือทอ้ง และกลา้มสว่นบนภายในกลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 มี
ค่าเฉลี่ยความแขง็แรงของกลา้มเน้ือทอ้ง และกลา้มส่วนบน ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 
ดกีว่าก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ดกีว่าภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 อย่างมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ทัง้กลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 
  ผลการศกึษาการเปรยีบเทยีบผลการฝึกพลิาทสีมอืเปล่ากบัลูกบอลออกกําลงักายขนาดเลก็
ที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ และการทรงตัว แม้ผลการศึกษาการฝึกความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือ และการทรงตวัทัง้ 2 วธิจีะไม่แตกต่างกนัทางการศกึษา แต่การฝึกความแขง็แรงของ
กล้ามเน้ือ และการทรงตวัทัง้ 2 รูปแบบ จะเป็นประโยชน์อย่างยิง่ในการพฒันาความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือ และการทรงตวัในกลุ่มผูฝึ้กปฏบิตั ิผูว้จิยัจงึขอแนะนําโปรแกรมการฝึกความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือ และการทรงตวักบัลกูบอลออกกาํลงักายขนาดเลก็เพราะอตัราแนวโน้มการพฒันาทีด่กีว่า 
ซึง่สอดคลอ้งกบั ศริพิรรณ หน่อไชย (2549: บทคดัยอ่) ไดท้าํการศกึษาผลการฝึกความแขง็แรงของ
กล้ามเน้ือลําตวับนพื้นและบนลูกบอลออกกําลงักายที่มต่ีอความแขง็แรงกล้ามเน้ือหน้าท้องและ
ความคล่องแคล่วว่องไวของนักเรยีนชัน้ประถมศกึษาชัน้ปีที ่1 พบว่า ผลการฝึกความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือลําตวับนลูกบอลออกกําลงักายเพิม่ความแขง็แรงกลา้มเน้ือหน้าทอ้งและความคล่องแคล่ว
ว่องไวดกีว่าการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือลําตวับนพืน้ ดงันัน้  การฝึกพลิาทสีกบัลูกบอลออก
กําลงักายขนาดเลก็จงึสามารถพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการ
ทรงตวัได ้การฝึกพลิาทสีมอืเปล่ากบัลูกบอลออกกําลงักายขนาดเลก็ เป็นการออกกําลงักายทีช่่วย
เสรมิสรา้งความแขง็แรงของกลา้มเน้ือทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวั การฝึกพลิาทสีมอืเปล่ากบั
ลกูบอลออกกาํลงักายขนาดเลก็ยงัจะชว่ยกระตุน้และพฒันาการเจรญิเตบิโตของกลา้มเน้ือและระบบ
โครงสรา้งของร่างกายของกลุ่มผูฝึ้กปฏบิตัไิดโ้ดยตรง ซึง่สอดคลอ้งกบัสมมุตฐิานทีต่ ัง้ไว ้โปรแกรม
การฝึกพลิาทสีมอืเปล่าและการฝึกพลิาทสีกบัลูกบอลออกกําลงักายขนาดเล็กจงึเป็นกิจกรรมอกี
อย่างหน่ึงที่นําไปใช้ฝึกปฏิบตัิ เพื่อเสรมิสรา้งความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ และการทรงตวัให้กบั
บุคคลทัว่ไปหรอืนกักฬีาได ้ โดยผูฝึ้กสอนสามารถเลอืกแบบฝึกใหก้บักลุ่มผูฝึ้กปฏบิตัไิดต้ามความ
เหมาะสม  
 
ข้อเสนอแนะ 
 การฝึกพลิาทสีทัง้ 2 รปูแบบเป็นการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา และ
แขน ทีม่ผีลต่อการทรงตงัของกลุ่มผูฝึ้กปฏบิตั ิซึ่งภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 กส็ามารถ
เหน็ผลไดช้ดัเจน  แตถ้า้ตอ้งการความกา้วหน้าในการฝึกควรทาํการฝึกพลิาทสีกบัลูกออกกําลงักาย
ขนาดเลก็เน่ืองจากมแีนวโน้มการพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา และแขน ทีม่ี
ผลต่อการทรงตงัของกลุ่มผูฝึ้กปฏบิตัไิดด้กีว่า ซึง่การฝึกพลิาทสีกบัลูกบอลออกกําลงักายขนาดเลก็
กลุ่มผูฝึ้กปฏบิตัคิวรมกีารศกึษาหลกัการและขัน้ตอนการฝึกใหม้คีวามรูค้วามเขา้ใจในการฝึก และ
สามารถฝึกปฏบิตัไิดอ้ยา่งถูกตอ้ง รวมถงึระยะเวลาทีเ่หมาะสมของการฝึกปฏบิตั ิโดยการฝึกปฏบิตัิ
ทีถู่กวธิแีละระยะเวลาทีเ่หมาะสมจะช่วยพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั ขา และ
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แขน ทีม่ผีลต่อการทรงตงัของกลุ่มผูฝึ้กปฏบิตัไิดอ้ย่างรวดเรว็ และยงัป้องกนัการเกดิการบาดเจบ็
กบักลุ่มผูฝึ้กปฏบิตัไิดอ้กีดว้ย 
 
ข้อเสนอแนะในการวิจยัครัง้ต่อไป 
 ผูว้จิยัควรศกึษาหลกัการและขัน้ตอนการฝึกใหม้คีวามรูค้วามเขา้ใจในการฝึก และสามารถ
ฝึกปฏบิตัิไดอ้ย่างถูกต้องตามหลกัการฝึกพลิาทสีมอืเปล่าและการฝึกพลิาทสีกบัลูกบอลออกําลงั
กายขนาดเลก็ต่อไป  
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โปรแกรมการฝึกพิลาทีสมือเปล่า  

(Free Hands Pilates Training Programs) 
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โปรแกรมการฝึกพิลาทีสมือเปล่า  
(Free Hands Pilates Training Programs) 

 
ท่าบริหารเตรียมความพร้อมของร่างกาย  
(อบอุ่นร่างกาย / ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ (แบบเคล่ือนไหว) 5-10 นาที) 
 - The Spine Stretch (ทา่เตรยีมลาํดบัที ่1) 
 - Spine Twist (ทา่เตรยีมลาํดบัที ่2) 
 - The Saw (ทา่เตรยีมลาํดบัที ่3) 
โปรแกรมการฝึกพิลาทีสมือเปล่า  
(Free Hands Pilates Training Programs 30-45 นาที) : ฝึกปฏิบติัท่าละ 10 ครัง้  
 1) ท่าบริหารกล้ามเน้ือหน้าท้อง (Abdominal) 
  - The Hundred (ทา่ฝึกปฏบิตัลิาํดบัที ่1) 

- The Roll Up (ทา่ฝึกปฏบิตัลิาํดบัที ่2) 
- The Hip Twist (ทา่ฝึกปฏบิตัลิาํดบัที ่3) 
- Double Leg Stretch (ทา่ฝึกปฏบิตัลิาํดบัที ่4) 

 2) ท่าบริหารกล้ามเน้ือหลงั (Back) 
  - Shoulder Bridge (ทา่ฝึกปฏบิตัลิาํดบัที ่5) 
  - Swimming (ทา่ฝึกปฏบิตัลิาํดบัที ่6) 
 - The Swan Dive (ทา่ฝึกปฏบิตัลิาํดบัที ่7) 
 - Rocking (ทา่ฝึกปฏบิตัลิาํดบัที ่8) 
 3) ท่าบริหารกล้ามเน้ือขา (Leg) 

- The One Leg Circle (ทา่ฝึกปฏบิตัลิาํดบัที ่9) 
- The One Leg Kick (ทา่ฝึกปฏบิตัลิาํดบัที ่10) 
- The Side Kick (ทา่ฝึกปฏบิตัลิาํดบัที ่11) 
- The Side Kick (Kneeling) (ทา่ฝึกปฏบิตัลิาํดบัที ่12) 

 4) ท่าบริหารกล้ามเน้ือแขน (Arm) 
  - The Push Up (ทา่ฝึกปฏบิตัลิาํดบัที ่13) 

- The Legs Pull (Supine) (ทา่ฝึกปฏบิตัลิาํดบัที ่14) 
- The Legs Pull (Prone) (ทา่ฝึกปฏบิตัลิาํดบัที ่15) 
- The Side Bend (ทา่ฝึกปฏบิตัลิาํดบัที ่16) 

ท่าบริหารยืดเหยียดผอ่นคลายร่างกาย  
(ผอ่นคลายร่างกาย / ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ (แบบอยู่กบัท่ี) 10-15 นาที) 
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ท่าบริหารเตรียมความพรอ้มของรา่งกาย 

(อบอุ่นรา่งกาย / ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ (แบบเคล่ือนไหว) 5-10 นาที) 
 

The Spine Stretch 
(ท่าเตรียมลาํดบัท่ี 1) 

 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
ท่าเตรียม 

 

 
 

ท่าฝึกปฏิบติั 
 

 
 

 
 

ท่าเตรียม 
     ผูฝึ้กปฏบิตัอิยูใ่นตําแหน่งทา่นัง่แยกขา 
ลาํตวัตัง้ตรง มอืวางสมัผสัพืน้  

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจเขา้ 
 
ท่าฝึกปฏิบติั 
ผูฝึ้กปฏบิตัคิอ่ยๆกม้ตวั พรอ้มมว้นตวัไป 

ดา้นหน้า มว้นตวักลบัสูท่า่เดมิ ทาํซํ้าทา่เดมิ 
ฝึกปฏบิตัทิา่ละ 10 ครัง้ 
 
     หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจออก 
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Spine Twist 
(ท่าเตรียมลาํดบัท่ี 2) 

 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
ท่าเตรียม 

 

 
 

ท่าฝึกปฏิบติั 
 

 
 

 
 

ท่าเตรียม 
ผูฝึ้กปฏบิตัอิยูใ่นตําแหน่งทา่นัง่แยกขา  

ลาํตวัตัง้ตรง แขนกางอยูแ่นวเดยีวกบัไหล่ 
 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจเขา้ 
 
ท่าฝึกปฏิบติั 
ผูฝึ้กปฏบิตัหิมนุหรอืบดิสว่นอกและศรีษะ 

ไปทางขวา ถงึจุดทีต่งึสาํเรจ็ตามทีก่าํหนด 
หมนุกลบัสูท่า่เดมิ สลบัขา้ง ทาํซํ้าทา่เดมิ 
ฝึกปฏบิตัทิา่ละ 10 ครัง้ 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจออก 
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The Saw 
(ท่าเตรียมลาํดบัท่ี 3) 

 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
ท่าเตรียม 

 

 
 

ท่าฝึกปฏิบติั 
 

 
 

 
 

ท่าเตรียม 
ผูฝึ้กปฏบิตัอิยูใ่นตําแหน่งทา่นัง่แยกขา  

ลาํตวัตัง้ตรง แขนกางอยูแ่นวเดยีวกบัไหล่ 
 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจเขา้ 
 
ท่าฝึกปฏิบติั 
ผูฝึ้กปฏบิตับิดิหน้าอกไปทางขวาใหม้าก 

เทา่ทีท่าํได ้กม้ตวัลงดา้นหน้า แขนซา้ยสลบั
กบั แขนขวา โดยขนานและทแยงกนั ขณะที่
ลาํตวัอยูใ่นดา้นหน้า เทา่ทีท่าํได ้หมนุกลบัสู่
ทา่เดมิ  สลบัขา้ง ทาํซํ้าทา่เดมิ ฝึกปฏบิตัทิา่
ละ 10 ครัง้ 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจออก 
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โปรแกรมการฝึกพิลาทีสมือเปล่า 
(Free Hands Pilates Training Programs 30-45 min.) 

1) ท่าบริหารกล้ามเน้ือหน้าท้อง (Abdominal) 
 

The Hundred 
(ท่าฝึกปฏิบติัลาํดบัท่ี 1) 

 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
ท่าเตรียม 

 

 
 

ท่าฝึกปฏิบติั 
 

 

 

 
 

ท่าเตรียม 
     ผูฝึ้กปฏบิตัอิยูใ่นตําแหน่งทา่นอนหงายเขา่
ตัง้ ลาํตวัตัง้ตรง แขนเหยยีดตรงกวา้ง 
เทา่กบัชว่งไหล่ ชดิลาํตวั ควํ่ามอื 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจเขา้ 
 
ท่าฝึกปฏิบติั 
ผูฝึ้กปฏบิตัยิกขาทัง้สองขา้งขึน้จากพืน้  

ยกศรีษะมองไปทีร่ะดบัปลายเทา้ แขนทัง้ 
สองขา้งยกคา้งไว ้ประมาณ 6-8 น้ิว ใหอ้ยู่
เหนือพืน้ เหวีย่งหรอืสะบดัแขนขึน้ลงทีร่ะดบั 
6-8 น้ิว นึกในใจ 5 จงัหวะพรอ้มกบัหายใจ ทาํ
สลบั 1 ถงึ 5 จงัหวะพรอ้มกบัหายใจ รวม
ทัง้หมด 5-10 รอบ วางลาํตวัลงสูพ่ืน้ กลบัสูท่า่
เดมิ  ทาํซํ้าทา่เดมิ ฝึกปฏบิตัทิา่ละ 10 ครัง้ 
 

หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจออก 
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The Roll Up 
(ท่าฝึกปฏิบติัลาํดบัท่ี 2) 

 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
ท่าเตรียม 

 

 
 
 

ท่าฝึกปฏิบติั 
 

 
 

 
 

ท่าเตรียม 
ผูฝึ้กปฏบิตัอิยูใ่นตําแหน่งทา่นอนหงาย 

ปลายเทา้ชีเ้หยยีดตรง ลาํตวัตัง้ตรง แขน 
เหยยีดตรงกวา้งเทา่กบัชว่งไหล่ เหนือศรีษะ 
หงายฝา่มอื 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจเขา้ 
 
ท่าฝึกปฏิบติั 
ผูฝึ้กปฏบิตัยิกแขนทัง้สองขา้งขึน้ชา้ๆ  

ปลายเทา้งอเลก็น้อย พรอ้มยกศรีษะขึน้  มว้น
ตวัไปทางดา้นหน้ามอืสมัผสัปลายเทา้ วาง
ลาํตวัลงสูพ่ืน้ กลบัสูท่า่เดมิ  ทาํซํ้าทา่เดมิ 
ฝึกปฏบิตัทิา่ละ 10 ครัง้ 
 

หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจออก 
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The Hip Twist 
(ท่าฝึกปฏิบติัลาํดบัท่ี 3) 

 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
ท่าเตรียม 

 

 
 
 

ท่าฝึกปฏิบติั 
 

 
 

 
 

ท่าเตรียม 
ผูฝึ้กปฏบิตัอิยูใ่นตําแหน่งทา่นัง่ขาเหยยีด 

ตรง ลาํตวัตัง้ตรงเอนลงดา้นหลงัทาํมมุ 45 
องศา แขนทัง้สองขา้งเหยยีดไปทางดา้นหลงั
งอศอกเลก็น้อยมอืวางสมัผสัพืน้ 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจเขา้ 
 
ท่าฝึกปฏิบติั 
ผูฝึ้กปฏบิตัยิกขาขึน้พรอ้มกนั ทาํเป็น 

วงกลม ขาชดิ เขา่คู ้ปลายเทา้เหยยีดตรง วาง
เทา้เป็นวงกลมสมัผสัพืน้ ทาํเป็นวงกลมตอน
ขึน้ ในทางดา้นแขนขวา เริม่ทาํวงกลม 
ขาตํ่าทางแขนซา้ย ใหม้ากเทา่ทีท่าํได ้จน 
เทา้สมัผสัพืน้ ขาทัง้สองขา้งคอ่ยๆโน้มตํ่าลง
แลว้คา้งไว ้ประมาณ 10 วนิาท ีดงึขากลบัวาง
ลงสูพ่ืน้ กลบัสูท่า่เดมิ ทาํซํ้าทา่เดมิ ฝึกปฏบิตัิ
ทา่ละ 10 ครัง้ 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจออก 
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Double Leg Stretch 
(ท่าฝึกปฏิบติัลาํดบัท่ี 4) 

 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
ท่าเตรียม 

 

 
 

ท่าฝึกปฏิบติั 
 

 
 

 
 

ท่าเตรียม 
ผูฝึ้กปฏบิตัอิยูใ่นตําแหน่งทา่นอนหงาย 

ปลายเทา้ชีเ้หยยีดตรง ลาํตวัตัง้ตรง แขน
เหยยีดตรงกวา้งเทา่กบัชว่งไหล่ เหนือศรีษะ 
หงายฝา่มอื 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจเขา้ 
 
ท่าฝึกปฏิบติั 
ผูฝึ้กปฏบิตัยิกศรีษะขึน้ แขนเหยยีดตรง 

ดา้นหน้า พลกิทีห่น้าขา ขายกขึน้เหนือพืน้  
ควํ่าฝา่มอื วาดขาทัง้สองขาขึน้พรอ้มทัง้งอเขา่ 
ดงึขาใหช้ดิทีห่น้าอก วางลาํตวัลงสูพ่ืน้ กลบัสู่
ทา่เดมิ ทาํซํ้าทา่เดมิ ฝึกปฏบิตัทิา่ละ 10 ครัง้ 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจออก 
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2) ท่าบริหารกล้ามเน้ือหลงั (Back) 
 

Shoulder Bridge 
(ท่าฝึกปฏิบติัลาํดบัท่ี 5) 

 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
ท่าเตรียม 

 

 
 

ท่าฝึกปฏิบติั 
 

 
 

 
 

ท่าเตรียม 
ผูฝึ้กปฏบิตัอิยูใ่นตําแหน่งทา่นอนหงาย 

ปลายเทา้ชีเ้หยยีดตรง ลาํตวัตัง้ตรง แขนทัง้
สองขา้งแนบขา้งลาํตวัเหยยีดตรงกวา้งเทา่กบั
ชว่งไหล่ เหนือศรีษะ ควํ่าฝา่มอื 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจเขา้ 
 
ท่าฝึกปฏิบติั 
ผูฝึ้กปฏบิตัยิกลาํตวัขึน้ โดยวางแขน  

ขอ้ศอก หวัไหล่ คอและเทา้ทัง้สองขา้งวาง
สมัผสัพืน้ โดยเฉลีย่น้ําหนกัของงรา่งกายไป 
สูแ่ขนและขาทัง้สองขา้ง วางลาํตวัลงสูพ่ืน้ 
กลบัสูท่า่เดมิ ทาํซํ้าทา่เดมิ ฝึกปฏบิตัทิา่ละ 10 
ครัง้ 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจออก 
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Swimming 
(ท่าฝึกปฏิบติัลาํดบัท่ี 6) 

 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
ท่าเตรียม 

 

 
 

ท่าฝึกปฏิบติั 
 

 
 

 
 

ท่าเตรียม 
ผูฝึ้กปฏบิตัอิยูใ่นตําแหน่งทา่นอนควํ่า 

ปลายเทา้ชีเ้หยยีดตรง ลาํตวัตัง้ตรง แขน
เหยยีดตรงกวา้งเทา่กบัชว่งไหล่ เหนือศรีษะ 
หงายฝา่มอื 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจเขา้ 
 
ท่าฝึกปฏิบติั 
ผูฝึ้กปฏบิตัยิกหน้าอกขึน้จากพืน้ สลบั 

แขนและขา ยกขาซา้ยละแขนขวาสลบัขาขวา
และแขนซา้ย วางลาํตวัลงสูพ่ืน้ กลบัสูท่า่เดมิ  
ทาํซํ้าทา่เดมิ ฝึกปฏบิตัทิา่ละ 10 ครัง้ 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจออก 
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The Swan Dive 
(ท่าฝึกปฏิบติัลาํดบัท่ี 7) 

 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
ท่าเตรียม 

 

 
 

ท่าฝึกปฏิบติั 
 

 
 

 
 

ท่าเตรียม 
ผูฝึ้กปฏบิตั ิอยูใ่นตําแหน่งทา่นอนควํ่า 

ปลายเทา้ชีเ้หยยีดตรง ลาํตวัตัง้ตรง แขนทัง้ 
สองขา้งวางแนบลาํตวัเหยยีดตรงกวา้งเทา่กบั
ชว่งไหล่ ควํ่าฝา่มอื 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจเขา้ 
 
ท่าฝึกปฏิบติั 
ผูฝึ้กปฏบิตัยิกลาํตวัขึน้ ยกแขนเหยยีด 

ตรงไปทางดา้นหลงั ขาชดิกนั พรอ้มเหยยีด
ตรงยกเหนือพืน้ ปลายเทา้ชีต้รง วางลาํตวัลงสู่
พืน้ กลบัสูท่า่เดมิ ทาํซํ้าทา่เดมิ ฝึกปฏบิตัทิา่
ละ 10 ครัง้ 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจออก 
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Rocking 
(ท่าฝึกปฏิบติัลาํดบัท่ี 8) 

 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
ท่าเตรียม 

 

 
 

ท่าฝึกปฏิบติั 
 

 
 

 
 

ท่าเตรียม 
ผูฝึ้กปฏบิตัอิยูใ่นตําแหน่งทา่นอนควํ่า 

ปลายเทา้ชีเ้หยยีดตรง ลาํตวัตัง้ตรง แขนทัง้
สองขา้งวางแนบลาํตวัเหยยีดตรงกวา้งเทา่กบั
ชว่งไหล่ หงายฝา่มอื 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจเขา้ 
 
ท่าฝึกปฏิบติั 
ผูฝึ้กปฏบิตัยิกลาํตวัขึน้ งอเขา่ ดงึมอืจบั 

ขอ้เทา้ กระดกตวัไปดา้นหน้า ใหค้างชดิพืน้ 
ยกตวัขึน้ใหม้ากทีส่ดุ วางลาํตวัลงสูพ่ืน้ กลบัสู่
ทา่เดมิ ทาํซํ้าทา่เดมิ ฝึกปฏบิตัทิา่ละ 10 ครัง้ 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจออก 
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3) ท่าบริหารกล้ามเน้ือขา (Leg) 
 

The One Leg Circle 
(ท่าฝึกปฏิบติัลาํดบัท่ี 9) 

 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
ท่าเตรียม 

 

 
 
 

ท่าฝึกปฏิบติั 
 

 
 

 
 

ท่าเตรียม 
ผูฝึ้กปฏบิตัอิยูใ่นตําแหน่งทา่นอนหงาย 

ยกขาขึน้ตัง้ตรงทลีะขา้งปลายเทา้ชีเ้หยยีด
ตรง ลาํตวัตัง้ตรง แขนเหยยีดตรงวางขนาน
ลาํตวัเทา่กบัชว่งไหล่ ควํ่าฝา่มอื 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจเขา้ 

 

ท่าฝึกปฏิบติั 
ผูฝึ้กปฏบิตัเิริม่หมนุเทา้ออกเป็นวงกลมทวน
เขม็นาฬกิาบนอากาศทลีะขา้งจนครบ ดงึขา
กลบัวางลงสูพ่ืน้ กลบัสูท่า่เดมิ สลบัขา้ง ทาํ 
ซํ้าทา่เดมิ ฝึกปฏบิตัทิา่ละ 10 ครัง้ 
      หมนุขาขวา (ขวา-ซา้ย) 
      หมนุขาซา้ย (ซา้ย-ขวา) 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจออก 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 



 78

 
 

The One Leg Kick 
(ท่าฝึกปฏิบติัลาํดบัท่ี 10) 

 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
ท่าเตรียม 

 

 
 

ท่าฝึกปฏิบติั 
 

 
 

 
 

ท่าเตรียม 
ผูฝึ้กปฏบิตัอิยูใ่นตําแหน่งทา่นอนควํ่า 

ปลายเทา้ชีเ้หยยีดตรง ลาํตวัตัง้ตรง แขนทัง้
สองขา้งตัง้ศอก แนบขา้งลาํตวั กวา้งเทา่กบั
ชว่งไหล่ ควํ่าฝา่มอื 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจเขา้ 
 
ท่าฝึกปฏิบติั 
ผูฝึ้กปฏบิตัยิกศรีษะขึน้ ยกอกใหเ้หนือ 

พืน้ โดยใหแ้ขนทัง้สองขา้งดนัพืน้ พรอ้มทัง้ทิง้
สะโพก ยกเหนือพืน้ พกัแขนทีพ่ืน้ ขาชดิและ
เหยยีดดา้นหลงั วางเขา่ทีพ่ืน้ปลายเทา้ตรง ยก
ขาขึน้ประมาณ 2 น้ิว จาก พืน้ ทาํ Snap-Kick 
โดยขาขวาทีส่ะโพก เหยยีดขวากลบัทีเ่ดมิ 
แลว้สลบัขาซา้ย  ทาํ Snap- Kick โดยขาซา้ย
ทีส่ะโพก วางลาํตวัลงสูพ่ืน้ กลบัสูท่า่เดมิ ทาํ 
ซํ้าทา่เดมิ ฝึกปฏบิตัทิา่ละ 10 ครัง้ 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจออก 
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The Side Kick 
(ท่าฝึกปฏิบติัลาํดบัท่ี 11) 

 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
ท่าเตรียม 

 

 
 
 

ท่าฝึกปฏิบติั 
 

 
 

 
 

ท่าเตรียม 
ผูฝึ้กปฏบิตัอิยูใ่นตําแหน่งทา่นัง่เอยีงขา้ง 

ขาล่างเหยยีดตรงขาบนตัง้เขา่ขาไขวก้นั          
ลาํตวัตัง้ตรงเอนลงดา้นขา้งทาํมมุ 45 องศา 
แขนดา้นล่างแนบขา้งลาํตวังอศอกเลก็น้อยมอื
วางสมัผสัพืน้ แขนดา้นบนชดิลาํตวั 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจเขา้ 
 
ท่าฝึกปฏิบติั 
ผูฝึ้กปฏบิตัยิกศรีษะขา้งตํ่าลง ศรีษะอยู ่

ในระดบัพอด ีเหยยีดแขนออกในทางเดยีวกบั
สว่นอกยกสะโพกขึน้ ยกขาดา้นบนดงึไป
ทางดา้นหน้า วางขาดา้นล่างตัง้ตรงขนานไป
ในแนวราบกบัพืน้รองรบัน้ําหนกัตวั ดงึขา 
กลบัวางลงสูพ่ืน้ กลบัสูท่า่เดมิ ทาํซํ้าทา่เดมิ 
ฝึกปฏบิตัทิา่ละ 10 ครัง้ 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจออก 
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The Side Kick (Kneeling) 
(ท่าฝึกปฏิบติัลาํดบัท่ี 12) 

 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
ท่าเตรียม 

 

 
 

ท่าฝึกปฏิบติั 
 

 
 

 
 

ท่าเตรียม 
ผูฝึ้กปฏบิตัอิยูใ่นตําแหน่งทา่นัง่เอยีงขา้ง 

ขาล่างเหยยีดตรงขาบนตัง้เขา่ขาไขวก้นั          
ลาํตวัตัง้ตรงเอนลงดา้นขา้งทาํมมุ 45 องศา 
แขนดา้นล่างแนบขา้งลาํตวังอศอกเลก็น้อยมอื
วางสมัผสัพืน้ แขนดา้นบนชดิลาํตวั 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจเขา้ 
 
ท่าฝึกปฏิบติั 
ผูฝึ้กปฏบิตัยิกศรีษะขา้งตํ่าลง ศรีษะอยูใ่น 

ระดบัพอด ีเหยยีดแขนออกในทางเดยีวกบั
สว่นอกยกสะโพกขึน้ ยกขาดา้นบนดงึไป
ทางดา้นหลงั วางขาดา้นล่างตัง้เขา่ไปใน
แนวราบกบัพืน้รองรบัน้ําหนกัตวั ดงึขากลบั 
วางลงสูพ่ืน้ กลบัสูท่า่เดมิ ทาํซํ้าทา่เดมิ ฝึก
ปฏบิตัทิา่ละ 10 ครัง้ 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจออก 
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4) ท่าบริหารกล้ามเน้ือแขน (Arm) 
 

The Push Up 
(ท่าฝึกปฏิบติัลาํดบัท่ี 13) 

 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
ท่าเตรียม 

 

 
 
 

ท่าฝึกปฏิบติั 
 

 
 

 
 

ท่าเตรียม 
ผูฝึ้กปฏบิตัอิยูใ่นตําแหน่งทา่ควํ่าลาํตวัยก 

สะโพกขาเหยยีดตรง ลาํตวัตัง้ตรงเอนลง
ดา้นหลงัทาํมมุ 45 องศา แขนทัง้สองขา้ง
เหยยีดไปทางดา้นหลงัหา่งเทา่กบัชว่งไหล่ 
งอศอกเลก็น้อยมอืวางสมัผสัพืน้ งอศอกลดลง
ไปจนอกสมัผสักบัพืน้ 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจเขา้ 

 

ท่าฝึกปฏิบติั 
ผูฝึ้กปฏบิตัยิกลาํตวัขึน้จากพืน้โดยใชแ้ขน 
กลบัสูท่า่เดมิ ทาํซํ้าทา่เดมิ ฝึกปฏบิตัทิา่ละ 10 
ครัง้ 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจออก 
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The Legs Pull (Supine) 
(ท่าฝึกปฏิบติัลาํดบัท่ี 14) 

 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
ท่าเตรียม 

 

 
 

 
ท่าฝึกปฏิบติั 

 

 
 

 
 

ท่าเตรียม 
ผูฝึ้กปฏบิตัอิยูใ่นตําแหน่งทา่หงายลาํตวั 

ยกสะโพกขาเหยยีดตรง ลาํตวัตัง้ตรงเอนลง
ดา้นหลงัทาํมมุ 45 องศา  

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจเขา้ 
 
ท่าฝึกปฏิบติั 
ผูฝึ้กปฏบิตัแิขนทัง้สองขา้งเหยยีดไปทาง 

ดา้นหลงัหา่งเทา่กบัชว่งไหล่งอศอกเลก็น้อย
มอืวางสมัผสัพืน้ ยกขาขวาขึน้บน ลดขาขวา
ลงทีเ่ดมิ ยกขาซา้ยขึน้บน ลดขาซา้ยลงทีเ่ดมิ 
ดงึขากลบัวางลงสูพ่ืน้ กลบัสูท่า่เดมิ ทาํซํ้า 
ทา่เดมิ ฝึกปฏบิตัทิา่ละ 10 ครัง้ 
 

หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจออก 
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The Legs Pull (Prone) 
(ท่าฝึกปฏิบติัลาํดบัท่ี 15) 

 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
ท่าเตรียม 

 

 
 
 

ท่าฝึกปฏิบติั 
 

 
 

 
 

ท่าเตรียม 
ผูฝึ้กปฏบิตัอิยูใ่นตําแหน่งทา่ควํ่าลาํตวัยก 

สะโพกขาเหยยีดตรง ลาํตวัตัง้ตรงเอนลง
ดา้นหลงัทาํมมุ 45 องศา แขนทัง้สองขา้ง
เหยยีดไปทางดา้นล่างหา่งเทา่กบัชว่งไหล่ 
งอศอกเลก็น้อยมอืวางสมัผสัพืน้ 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจเขา้ 
 
ท่าฝึกปฏิบติั 
ผูฝึ้กปฏบิตัยิกขาขวาขึน้บน ลดขาขวาลง 

ทีเ่ดมิ ยกขาซา้ยขึน้บน ลดขาซา้ยลงทีเ่ดมิ ดงึ
ขากลบัวางลงสูพ่ืน้ กลบัสูท่า่เดมิ ทาํซํ้าทา่เดมิ 
ฝึกปฏบิตัทิา่ละ 10 ครัง้ 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจออก 
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The Side Bend 
(ท่าฝึกปฏิบติัลาํดบัท่ี 16) 

 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
ท่าเตรียม 

 

 
 

ท่าฝึกปฏิบติั 
 

 
 

 
 

ท่าเตรียม 
ผูฝึ้กปฏบิตัอิยูใ่นตําแหน่งทา่นัง่เอยีงขา้ง 

ขาล่างเหยยีดตรงขาบนตัง้เขา่ขาไขวก้นั ลาํตวั
ตัง้ตรงเอนลงดา้นขา้งทาํมมุ 45 องศา แขน
ดา้นล่างแนบขา้งลาํตวังอศอกเลก็น้อยมอืวาง
สมัผสัพืน้ แขนดา้นบนชดิลาํตวั 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจเขา้ 
 
ท่าฝึกปฏิบติั 
ผูฝึ้กปฏบิตัยิกศรีษะขา้งตํ่าลง ศรีษะอยู ่

ในระดบัพอด ีเหยยีดแขนออกในทางเดยีวกบั
สว่นอก ยกสะโพกขึน้ วางขาและสะโพกลงสู่
พืน้ ดงึแขนกลบัสูท่า่เดมิ ทาํซํ้าทา่เดมิ ฝึก
ปฏบิตัทิา่ละ 10 ครัง้ 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจออก 
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ท่าบริหารยืดเหยียดผอ่นคลายรา่งกาย 
(ผอ่นคลายรา่งกาย / ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ (แบบอยู่กบัท่ี) 10-15 นาที) 

 

ท่ายืดเหยียดกล้ามเน้ือลาํตวัด้านหน้า 
(แอ่นตวั) กล้ามเน้ือหน้าอก และ 

หวัไหล่(หน้า) 

 
ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 

 

 
 

 
 
 

 

 

1) ยนืตรงแยกขาเทา่กบัชว่งไหล่ 
2) มอืทัง้ 2 ขา้งประสานกนั(ดา้นหลงั) 
3) ออกแรงตา้นยดืเหยยีดกลา้มเน้ือลาํตวั
ดา้นหน้า(แอ่นตวั) กลา้มเน้ือหน้าอก และ
หวัไหล่(หน้า) 
4) คา้งอยูใ่นทา่ประมาณ 20-30 วนิาท ี
5) คลายทา่กลบัสูท่า่เริม่ตน้ 
6) ทาํซํ้าทา่เดมิประมาณ 2-3 ครัง้ 
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ท่ายืดเหยียดกล้ามเน้ือลาํตวัด้านหลงั 
(ก้มตวั) กล้ามเน้ือหน้าหลงั และ 

หวัไหล่(หลงั) 

 
ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 

 

 
 

 
 

 

 

1) ยนืตรงแยกขาเทา่กบัชว่งไหล่ 
2) มอืทัง้ 2 ขา้งประสานกนั(ดา้นหลงั) 
3) ออกแรงตา้นยดืเหยยีดกลา้มเน้ือลาํตวั
ดา้นหลงั(กม้ตวั) กลา้มเน้ือหน้าหลงั และ
หวัไหล่(หลงั) 
4) คา้งอยูใ่นทา่ประมาณ 20-30 วนิาท ี
5) คลายทา่กลบัสูท่า่เริม่ตน้ 
6) ทาํซํ้าทา่เดมิประมาณ 2-3 ครัง้ 
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ท่ายืดเหยียดกล้ามเน้ือลาํตวัด้านข้าง 
(เอนตวั) กล้ามเน้ือหวัไหล่(กลาง) และ 

แขน(หลงั) 

 
ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 

 

 
 

 
 

 
 

 

1) ยนืตรงแยกขาเทา่กบัชว่งไหล่ 
2) มอืทัง้ 2 ขา้งประสานกนั(ดา้นบน) 
3) ออกแรงตา้นยดืเหยยีดกลา้มเน้ือลาํตวั
ดา้นขา้ง(เอนตวั) กลา้มเน้ือหวัไหล่(กลาง) และ
แขน(หลงั) 
4) คา้งอยูใ่นทา่ประมาณ 20-30 วนิาท ี
5) คลายทา่กลบัสูท่า่เริม่ตน้ 
6) ทาํซํ้าทา่เดมิประมาณ 2-3 ครัง้ 
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ท่ายืดเหยียดกล้ามเน้ือลาํตวัด้านข้าง 
(บิดตวั) กล้ามเน้ือหลงัส่วนล่าง และ 

แขน(หลงั) 

 
ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 

1) ยนืตรงแยกขาเทา่กบัชว่งไหล่ 
2) มอืทัง้ 2 ขา้งประสานกนั(ดา้นขา้ง) 
3) ออกแรงตา้นยดืเหยยีดกลา้มเน้ือลาํตวั
ดา้นขา้ง(บดิตวั) กลา้มเน้ือหลงัสว่นล่าง และ
แขน(หลงั) 
4) คา้งอยูใ่นทา่ประมาณ 20-30 วนิาท ี
5) คลายทา่กลบัสูท่า่เริม่ตน้ 
6) ทาํซํ้าทา่เดมิประมาณ 2-3 ครัง้ 

 
 

 
 

 
 
  
 



 89

 
 

ท่ายืดเหยียดกล้ามเน้ือต้นขา และสะโพก 
 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
 

 
 

 

 

1) ยนืตรงแยกขาเทา่กบัชว่งแขน 
2) มอืทัง้ 2 ขา้งวางสมัผสัตน้ขา(ดา้นขา้ง) 
3) ออกแรงตา้นยดืเหยยีดกลา้มเน้ือตน้ขา และ
สะโพก 

4) คา้งอยูใ่นทา่ประมาณ 20-30 วนิาท ี
5) คลายทา่กลบัสูท่า่เริม่ตน้ 
6) ทาํซํ้าทา่เดมิประมาณ 2-3 ครัง้ 
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ท่ายืดเหยียดกล้ามเน้ือหน้าขา 
 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
 

 
 

 
 

 

1) ยนืตรงแยกขาเทา่กบัชว่งสะโพก 
2) งอเขา่(พบัขา) ทลีะขา้ง 
3) มอืทลีะขา้งวางสมัผสัขอ้เทา้หรอืปลายเทา้ 
4) ออกแรงตา้นยดืเหยยีดกลา้มเน้ือหน้าขา 
5) คา้งอยูใ่นทา่ประมาณ 20-30 วนิาท ี
6) คลายทา่กลบัสูท่า่เริม่ตน้ 
7) ทาํซํ้าทา่เดมิประมาณ 2-3 ครัง้ 
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ท่ายืดเหยียดกล้ามเน้ือหลงัขา 
 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
 

 
 

 
 

 

1) ยนืตรงแยกขาเท่ากบัช่วงสะโพก 
2) เหยยีดเข่า(ยดืขา) ทีละขา้งมาทางดา้นหนา้ 
3) มือทั้ง 2 ขา้งวางสมัผสัตน้ขา(ดา้นหนา้) 
4) ออกแรงตา้นยดืเหยยีดกลา้มเน้ือหลงัขา 
5) คา้งอยูใ่นทา่ประมาณ 20-30 วนิาท ี
6) คลายท่ากลบัสู่ท่าเร่ิมตน้ 
7) ทาํซํ้าทา่เดมิประมาณ 2-3 ครัง้ 
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ท่ายืดเหยียดกล้ามเน้ือน่อง 
 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
 

 
 

 
 

 

1) ยนืตรงแยกขาเทา่กบัชว่งสะโพก 
2) เหยยีดเขา่(ยดืขา) ทลีะขา้งมาทางดา้นหลงั 
3) มอืทัง้ 2 ขา้งวางสมัผสัลาํตวั(ดา้นขา้ง) 
4) ออกแรงตา้นยดืเหยยีดกลา้มเน้ือน่อง 
5) คา้งอยูใ่นทา่ประมาณ 20-30 วนิาท ี
6) คลายทา่กลบัสูท่า่เริม่ตน้ 
7) ทาํซํ้าทา่เดมิประมาณ 2-3 ครัง้ 
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝึกพิลาทีสกบัลกูบอลออกกาํลงักายขนาดเลก็ 

(Small Ball Exercise Pilates Training Programs ) 
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โปรแกรมการฝึกพิลาทีสกบัลกูบอลออกกาํลงักายขนาดเลก็ 
(Small Ball Exercise Pilates Training Programs ) 

 
ท่าบริหารเตรียมความพร้อมของร่างกาย  
(อบอุ่นร่างกาย / ยืดเหยยียดกล้ามเน้ือ (แบบเคล่ือนไหว) 5-10 นาที) 
 - The Spine Stretch with Small Ball (ทา่เตรยีมลาํดบัที ่1) 
 - Spine Twist with Small Ball (ทา่เตรยีมลาํดบัที ่2) 
 - The Saw with Small Ball (ทา่เตรยีมลาํดบัที ่3) 
โปรแกรมการฝึกพิลาทีสกบัลกูบอลออกกาํลงักายขนาดเลก็ 
 (Small Ball Exercise Pilates Training Programs 30-45 นาที) : ฝึกปฏิบติัท่าละ 10 ครัง้ 
 1) ท่าบริหารกล้ามเน้ือหน้าท้อง (Abdominal) 
  - The Hundred with Small Ball (ทา่ฝึกปฏบิตัลิาํดบัที ่1) 

- The Roll Up with Small Ball (ทา่ฝึกปฏบิตัลิาํดบัที ่2) 
- The Hip Twist with Small Ball (ทา่ฝึกปฏบิตัลิาํดบัที ่3) 
- Double Leg Stretch with Small Ball (ทา่ฝึกปฏบิตัลิาํดบัที ่4) 

 2) ท่าบริหารกล้ามเน้ือหลงั (Back) 
  - Shoulder Bridge with Small Ball (ทา่ฝึกปฏบิตัลิาํดบัที ่5) 
  - Swimming with Small Ball (ทา่ฝึกปฏบิตัลิาํดบัที ่6) 
  - The Swan Dive with Small Ball (ทา่ฝึกปฏบิตัลิาํดบัที ่7) 
  - Rocking with Small Ball (ทา่ฝึกปฏบิตัลิาํดบัที ่8) 
 3) ท่าบริหารกล้ามเน้ือขา (Leg) 

- The One Leg Circle with Small Ball (ทา่ฝึกปฏบิตัลิาํดบัที ่9) 
- The One Leg Kick with Small Ball (ทา่ฝึกปฏบิตัลิาํดบัที ่10) 
- The Side Kick with Small Ball (ทา่ฝึกปฏบิตัลิาํดบัที ่11) 
- The Side Kick (Kneeling) with Small Ball (ทา่ฝึกปฏบิตัลิาํดบัที ่12) 

 4) ท่าบริหารกล้ามเน้ือแขน (Arm) 
  - The Push Up with Small Ball (ทา่ฝึกปฏบิตัลิาํดบัที ่13) 

- The Legs Pull (Supine) with Small Ball (ทา่ฝึกปฏบิตัลิาํดบัที ่14) 
- The Legs Pull (Prone) with Small Ball (ทา่ฝึกปฏบิตัลิาํดบัที ่15) 
- The Side Bend with Small Ball (ทา่ฝึกปฏบิตัลิาํดบัที ่16) 

ท่าบริหารยืดเหยียดผอ่นคลายร่างกาย  
(ผอ่นคลายร่างกาย / ยืดเหยยียดกล้ามเน้ือ (แบบอยู่กบัท่ี) 5-10 นาที) 
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ท่าบริหารเตรียมความพรอ้มของรา่งกาย 
(อบอุ่นรา่งกาย / ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ (แบบเคล่ือนไหว) 5-10 นาที) 

 

The Spine Stretch with Small Ball 
(ท่าเตรียมลาํดบัท่ี 1) 

 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
ท่าเตรียม 

 

 
 

ท่าฝึกปฏิบติั 
 

 
 

 
 

ท่าเตรียม 
ผูฝึ้กปฏบิตัอิยูใ่นตําแหน่งทา่นัง่แยกขา  

ลาํตวัตัง้ตรง มอืวางสมัผสัพืน้ ลกูบอลอยู่
ระหวา่งมอืทัง้สองขา้ง 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจเขา้ 
 
ท่าฝึกปฏิบติั 
ผูฝึ้กปฏบิตัคิอ่ยๆกม้ตวั พรอ้มมว้นตวัไป 

ดา้นหน้า มว้นตวักลบัสูท่า่เดมิ ทาํซํ้าทา่เดมิ 
ฝึกปฏบิตัทิา่ละ 10 ครัง้ 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจออก 
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Spine Twist with Small Ball 
(ท่าเตรียมลาํดบัท่ี 2) 

 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
ท่าเตรียม 

 

 
 

ท่าฝึกปฏิบติั 
 

 
 

 
 

ท่าเตรียม 
ผูฝึ้กปฏบิตัอิยูใ่นตําแหน่งทา่นัง่แยกขา  

ลาํตวัตัง้ตรง แขนกางอยูแ่นวเดยีวกบัไหล่  
 ลกูบอลอยูท่ีม่อืขา้งใดขา้งหน่ึง 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจเขา้ 
 
ท่าฝึกปฏิบติั 
ผูฝึ้กปฏบิตัหิมนุหรอืบดิสว่นอกและศรีษะ 

ไปทางขวา ถงึจุดทีต่งึสาํเรจ็ตามทีก่าํหนด
หมนุกลบัสูท่า่เดมิ สลบัขา้ง ทาํซํ้าทา่เดมิ 
ฝึกปฏบิตัทิา่ละ 10 ครัง้ 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจออก 
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The Saw with Small Ball 
(ท่าเตรียมลาํดบัท่ี 3) 

 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
ท่าเตรียม 

 

 
 

ท่าฝึกปฏิบติั 
 

 
 

 
 

ท่าเตรียม 
ผูฝึ้กปฏบิตัอิยูใ่นตําแหน่งทา่นัง่แยกขา  

ลาํตวัตัง้ตรง แขนกางอยูแ่นวเดยีวกบัไหล่  
ลกูบอลอยูท่ีม่อืขา้งใดขา้งหน่ึง 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจเขา้ 
 
ท่าฝึกปฏิบติั 
ผูฝึ้กปฏบิตับิดิหน้าอกไปทางขวาใหม้าก 

เทา่ทีท่าํได ้กม้ตวัลงดา้นหน้า แขนซา้ยสลบั
กบัแขนขวา โดยขนานและทแยงกนั ขณะที่
ลาํตวัอยูใ่นดา้นหน้า เทา่ทีท่าํได ้หมนุกลบัสู่
ทา่เดมิ สลบัขา้ง ทาํซํ้าทา่เดมิ ฝึกปฏบิตัทิา่ละ 
10 ครัง้ 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจออก 
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โปรแกรมการฝึกพิลาทีสกบัลกูบอลออกกาํลงักายขนาดเลก็ 
(Small Ball Exercise Pilates Training Programs 30-45 นาที) 

1) ท่าบริหารกล้ามเน้ือหน้าท้อง (Abdominal) 
 

The Hundred with Small Ball 
(ท่าฝึกปฏิบติัลาํดบัท่ี 1) 

 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
ท่าเตรียม 

 

 
 

ท่าฝึกปฏิบติั 
 

 
 

 
 

ท่าเตรียม 
ผูฝึ้กปฏบิตัอิยูใ่นตําแหน่งทา่นอนหงาย 

เขา่ตัง้ ลาํตวัตัง้ตรง แขนเหยยีดตรงกวา้ง 
เทา่กบัชว่งไหล่ชดิลาํตวั ควํ่ามอื ลกูบอล 
อยูร่ะหวา่งขอ้เทา้ทัง้สองขา้ง 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจเขา้ 
 
ท่าฝึกปฏิบติั 
ผูฝึ้กปฏบิตัยิกขาทัง้สองขา้งขึน้จากพืน้  

ยกศรีษะมองไปทีร่ะดบัปลายเทา้ แขนทัง้สอง
ขา้งยกคา้งไว ้ประมาณ 6-8 น้ิว ใหอ้ยูเ่หนือ
พืน้ เหวีย่งหรอืสะบดัแขนขึน้ลงทีร่ะดบั 6-8 
น้ิว นึกในใจ 5 จงัหวะพรอ้มกบัหายใจ ทาํสลบั 
1 ถงึ 5 จงัหวะพรอ้มกบัหายใจ รวมทัง้หมด  
5-10 รอบ วางลาํตวัลงสูพ่ืน้ กลบัสูท่า่เดมิ  
ทาํซํ้าทา่เดมิ ฝึกปฏบิตัทิา่ละ 10 ครัง้ 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจออก 
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The Roll Up with Small Ball 
(ท่าฝึกปฏิบติัลาํดบัท่ี 2) 

 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
ท่าเตรียม 

 

 
 

ท่าฝึกปฏิบติั 
 

 
 

 
 

ท่าเตรียม 
ผูฝึ้กปฏบิตัอิยูใ่นตําแหน่งทา่นอนหงาย 

ปลายเทา้ชีเ้หยยีดตรง ลาํตวัตัง้ตรง แขน
เหยยีดตรงกวา้งเทา่กบัชว่งไหล่ เหนือศรีษะ 
หงายฝา่มอื ลกูบอลอยูร่ะหวา่งขอ้เทา้ทัง้สอง
ขา้ง 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจเขา้ 
 
ท่าฝึกปฏิบติั 
ผูฝึ้กปฏบิตัยิกแขนทัง้สองขา้งขึน้ชา้ๆ  

ปลายเทา้งอเลก็น้อย พรอ้มยกศรีษะขึน้  
มว้นตวัไปทางดา้นหน้ามอืสมัผสัปลายเทา้ 
วางลาํตวัลงสูพ่ืน้ กลบัสูท่า่เดมิ  ทาํซํ้าทา่เดมิ 
ฝึกปฏบิตัทิา่ละ 10 ครัง้ 
 

หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจออก 
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The Hip Twist with Small Ball 
(ท่าฝึกปฏิบติัลาํดบัท่ี 3) 

 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
ท่าเตรียม 

 

 
 
 

ท่าฝึกปฏิบติั 
 

 
 

 
 

ท่าเตรียม 
ผูฝึ้กปฏบิตัอิยูใ่นตําแหน่งทา่นัง่ขาเหยยีด 

ตรง ลาํตวัตัง้ตรงเอนลงดา้นหลงัทาํมมุ 45 
องศา แขนทัง้สองขา้งเหยยีดไปทางดา้นหลงั
งอศอกเลก็น้อยมอืวางสมัผสัพืน้ ลกูบอลอยู่
ระหวา่งขอ้เทา้ทัง้สองขา้ง 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจเขา้ 
 
ท่าฝึกปฏิบติั 
ผูฝึ้กปฏบิตัยิกขาขึน้พรอ้มกนั ทาํเป็น 

วงกลม ขาชดิ เขา่คู ้ปลายเทา้เหยยีดตรง  
วางเทา้เป็นวงกลมสมัผสัพืน้ ทาํเป็นวงกลม
ตอนขึน้ ในทางดา้นแขนขวา เริม่ทาํวงกลม ขา
ตํ่าทางแขนซา้ย ใหม้ากเทา่ทีท่าํได ้จนเทา้ 
สมัผสัพืน้ ขาทัง้สองขา้งคอ่ยๆโน้มตํ่าลงแลว้
คา้งไว ้ประมาณ 10 วนิาท ีดงึขากลบัวางลงสู่
พืน้ กลบัสูท่า่เดมิ ทาํซํ้าทา่เดมิ ฝึกปฏบิตัทิา่
ละ 10 ครัง้ 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจออก 
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Double Leg Stretch with Small Ball 
(ท่าฝึกปฏิบติัลาํดบัท่ี 4) 

 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
ท่าเตรียม 

 

 
 

ท่าฝึกปฏิบติั 
 

 
 

 

 
 

ท่าเตรียม 
ผูฝึ้กปฏบิตัอิยูใ่นตําแหน่งทา่นอนหงาย 

ปลายเทา้ชีเ้หยยีดตรง ลาํตวัตัง้ตรง แขน
เหยยีดตรงกวา้งเทา่กบัชว่งไหล่ เหนือศรีษะ 
หงายฝา่มอื ลกูบอลอยูร่ะหวา่งขอ้เทา้ทัง้สอง
ขา้ง 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจเขา้ 
 
ท่าฝึกปฏิบติั 
ผูฝึ้กปฏบิตัยิกศรีษะขึน้ แขนเหยยีดตรง 

ดา้นหน้า พลกิทีห่น้าขา ขายกขึน้เหนือพืน้  
ควํ่าฝา่มอื วาดขาทัง้สองขาขึน้พรอ้มทัง้งอเขา่ 
ดงึขาใหช้ดิทีห่น้าอก วางลาํตวัลงสูพ่ืน้ กลบัสู่
ทา่เดมิ ทาํซํ้าทา่เดมิ ฝึกปฏบิตัทิา่ละ 10 ครัง้ 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจออก 
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2) ท่าบริหารกล้ามเน้ือหลงั (Back) 
 

Shoulder Bridge with Small Ball 
(ท่าฝึกปฏิบติัลาํดบัท่ี 5) 

 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
ท่าเตรียม 

 

 
 

ท่าฝึกปฏิบติั 
 

 
 

 
 

ท่าเตรียม 
ผูฝึ้กปฏบิตัอิยูใ่นตําแหน่งทา่นอนหงาย 

ปลายเทา้ชีเ้หยยีดตรง ลาํตวัตัง้ตรง แขนทัง้ 
สองขา้งแนบขา้งลาํตวัเหยยีดตรงกวา้งเทา่กบั
ชว่งไหล่ เหนือศรีษะ ควํ่าฝา่มอื ลกูบอล 
อยูร่ะหวา่งขอ้เขา่ทัง้สองขา้ง 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจเขา้ 
 
ท่าฝึกปฏิบติั 
ผูฝึ้กปฏบิตัยิกลาํตวัขึน้ โดยวางแขน  

ขอ้ศอก หวัไหล่ คอและเทา้ทัง้สองขา้งวาง 
สมัผสัพืน้ โดยเฉลีย่น้ําหนกัของงรา่งกายไปสู ่
แขนและขาทัง้สองขา้ง วางลาํตวัลงสูพ่ืน้ กลบั
สูท่า่เดมิ ทาํซํ้าทา่เดมิ ฝึกปฏบิตัทิา่ละ 10 ครัง้ 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจออก 
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Swimming with Small Ball 
(ท่าฝึกปฏิบติัลาํดบัท่ี 6) 

 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
ท่าเตรียม 

 

 
 
 

ท่าฝึกปฏิบติั 
 

 
 

 
 

ท่าเตรียม 
ผูฝึ้กปฏบิตัอิยูใ่นตําแหน่งทา่นอนควํ่า 

ปลายเทา้ชีเ้หยยีดตรง ลาํตวัตัง้ตรง แขน
เหยยีดตรงกวา้งเทา่กบัชว่งไหล่ เหนือศรีษะ 
หงายฝา่มอื ลกูบอลอยูช่ว่งขอ้เทา้ขา้งทีเ่หยยีด
ขาตัง้ตรงรบัน้ําหนกัตวั 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจเขา้ 
 
ท่าฝึกปฏิบติั 
ผูฝึ้กปฏบิตัยิกหน้าอกขึน้จากพืน้ สลบั 

แขนและขา ยกขาซา้ยละแขนขวาสลบัขา 
ขวาและแขนซา้ย วางลาํตวัลงสูพ่ืน้ กลบัสูท่า่
เดมิ ทาํซํ้าทา่เดมิ ฝึกปฏบิตัทิา่ละ 10 ครัง้ 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจออก 
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The Swan Dive with Small Ball 
(ท่าฝึกปฏิบติัลาํดบัท่ี 7) 

 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
ท่าเตรียม 

 

 
 
 

ท่าฝึกปฏิบติั 
 

 
 

 
 

ท่าเตรียม 
ผูฝึ้กปฏบิตั ิอยูใ่นตําแหน่งทา่นอนควํ่า 

ปลายเทา้ชีเ้หยยีดตรง ลาํตวัตัง้ตรง แขนทัง้
สองขา้งวาง แนบลาํตวัเหยยีดตรงกวา้งเทา่กบั
ชว่งไหล่ ควํ่าฝา่มอื ลกูบอลอยระหวา่งขอ้เทา้
ทัง้สองขา้ง 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจเขา้ 
 
ท่าฝึกปฏิบติั 
ผูฝึ้กปฏบิตัยิกลาํตวัขึน้ ยกแขนเหยยีด 

ตรงไปทางดา้นหลงั ขาชดิกนั พรอ้มเหยยีด 
ตรงยกเหนือพืน้ ปลายเทา้ชีต้รง วางลาํตวัลงสู่
พืน้ กลบัสูท่า่เดมิ ทาํซํ้าทา่เดมิ ฝึกปฏบิตัทิา่
ละ 10 ครัง้ 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจออก 
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Rocking with Small Ball 
(ท่าฝึกปฏิบติัลาํดบัท่ี 8) 

 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
ท่าเตรียม 

 

 
 

ท่าฝึกปฏิบติั 
 

 
 

 
 

ท่าเตรียม 
ผูฝึ้กปฏบิตัอิยูใ่นตําแหน่งทา่นอนควํ่า 

ปลายเทา้ชีเ้หยยีดตรง ลาํตวัตัง้ตรง แขนทัง้
สองขา้งวางแนบลาํตวัเหยยีดตรงกวา้งเทา่กบั
ชว่งไหล่ หงายฝา่มอื ลกูบอลอยูร่ะหวา่งขอ้เทา้
ทัง้สองขา้ง 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจเขา้ 
 
ท่าฝึกปฏิบติั 
ผูฝึ้กปฏบิตัยิกลาํตวัขึน้ งอเขา่ ดงึมอืจบั 

ขอ้เทา้ กระดกตวัไปดา้นหน้า ใหค้างชดิพืน้ 
ยกตวัขึน้ใหม้ากทีส่ดุ วางลาํตวัลงสูพ่ืน้ กลบัสู่
ทา่เดมิ ทาํซํ้าทา่เดมิ ฝึกปฏบิตัทิา่ละ 10 ครัง้ 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจออก 
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3) ท่าบริหารกล้ามเน้ือขา (Leg) 
 

The One Leg Circle with Small Ball 
(ท่าฝึกปฏิบติัลาํดบัท่ี 9) 

 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
ท่าเตรียม 

 

 
 
 

ท่าฝึกปฏิบติั 
 

 
 

 
 

ท่าเตรียม 
ผูฝึ้กปฏบิตัอิยูใ่นตําแหน่งทา่นอนหงาย 

ยกขาขึน้ตัง้ตรงทลีะขา้งปลายเทา้ชีเ้หยยีดตรง 
ลาํตวัตัง้ตรง แขนเหยยีดตรงวางขนานลาํตวั
เทา่กบัชว่งไหล่ ควํ่าฝา่มอื ลกูบอลอยูช่ว่ง 
ขอ้เทา้ขา้งทีเ่หยยีดขาตัง้ตรงรบัน้ําหนกัตวั 
 

หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจเขา้ 
 

ท่าฝึกปฏิบติั 
ผูฝึ้กปฏบิตัเิริม่หมนุเทา้ออกเป็นวงกลมทวน
เขม็นาฬกิาบนอากาศทลีะขา้งจน ดงึขากลบั
วางลงสูพ่ืน้ กลบัสูท่า่เดมิ สลบัขา้ง ทาํซํ้า 
ทา่เดมิ ฝึกปฏบิตัทิา่ละ 10 ครัง้ 
      หมนุขาขวา (ขวา-ซา้ย) 
      หมนุขาซา้ย (ซา้ย-ขวา) 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจออก 
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The One Leg Kick with Small Ball 
(ท่าฝึกปฏิบติัลาํดบัท่ี 10) 

 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
ท่าเตรียม 

 

 
 

ท่าฝึกปฏิบติั 
 

 
 

 
 

ท่าเตรียม 
ผูฝึ้กปฏบิตัอิยูใ่นตําแหน่งทา่นอนควํ่า 

ปลายเทา้ชีเ้หยยีดตรง ลาํตวัตัง้ตรง แขนทัง้
สองขา้งตัง้ศอกแนบขา้งลาํตวั กวา้งเทา่กบั
ชว่งไหล่ ควํ่าฝา่มอื ลกูบอลอยูช่ว่งขอ้เทา้ขา้ง
ทีเ่หยยีดขาตัง้ตรงรบัน้ําหนกัตวั 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจเขา้ 
 
ท่าฝึกปฏิบติั 
ผูฝึ้กปฏบิตัยิกศรีษะขึน้ ยกอกใหเ้หนือพืน้  

โดยใหแ้ขนทัง้สองขา้งดนัพืน้ พรอ้มทัง้ทิง้
สะโพก ยกเหนือพืน้ พกัแขนทีพ่ืน้ ขาชดิและ
เหยยีดดา้นหลงั วางเขา่ทีพ่ืน้ปลายเทา้ตรง ยก
ขาขึน้ประมาณ 2 น้ิว จาก พืน้ ทาํ Snap-Kick 
โดยขาขวาทีส่ะโพก เหยยีดขวากลบัทีเ่ดมิ 
แลว้สลบัขาซา้ย  ทาํ Snap- Kick โดยขาซา้ย
ทีส่ะโพก วางลาํตวัลงสูพ่ืน้ กลบัสูท่า่เดมิ ทาํ 
ซํ้าทา่เดมิ ฝึกปฏบิตัทิา่ละ 10 ครัง้ 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจออก 
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The Side Kick with Small Ball 
(ท่าฝึกปฏิบติัลาํดบัท่ี 11) 

 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
ท่าเตรียม 

 

 
 
 

ท่าฝึกปฏิบติั 
 

 
 

 

 
 

ท่าเตรียม 
ผูฝึ้กปฏบิตัอิยูใ่นตําแหน่งทา่นัง่เอยีงขา้ง 

ขาล่างเหยยีดตรงขาบนตัง้เขา่ขาไขวก้นั          
ลาํตวัตัง้ตรงเอนลงดา้นขา้งทาํมมุ 45 องศา 
แขนดา้นล่างแนบขา้งลาํตวังอศอกเลก็น้อยมอื
วางสมัผสัพืน้ แขนดา้นบนชดิลาํตวัมอื  
ลกูบอลอยูช่ว่งขอ้เทา้ดา้นขา้งๆ ทีเ่หยยีดขา 
ขนานกบัพืน้ตัง้ตรงรบัน้ําหนกัตวั 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจเขา้ 
 
ท่าฝึกปฏิบติั 
ผูฝึ้กปฏบิตัยิกศรีษะขา้งตํ่าลง ศรีษะอยู ่

ในระดบัพอด ีเหยยีดแขนออกในทางเดยีวกบั
สว่นอกยกสะโพกขึน้ ยกขาดา้นบนดงึไป
ทางดา้นหน้า วางขาดา้นล่างตัง้ตรงขนานไป
ในแนวราบกบัพืน้รองรบัน้ําหนกัตวั ดงึขา 
กลบัวางลงสูพ่ืน้ กลบัสูท่า่เดมิ ทาํซํ้าทา่เดมิ 
ฝึกปฏบิตัทิา่ละ 10 ครัง้ 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจออก 
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The Side Kick (Kneeling) with Small Ball 
(ท่าฝึกปฏิบติัลาํดบัท่ี 12) 

 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
ท่าเตรียม 

 

 
 

ท่าฝึกปฏิบติั 
 

 
 

 
 

ท่าเตรียม 
ผูฝึ้กปฏบิตัอิยูใ่นตําแหน่งทา่นัง่เอยีงขา้ง 

ขาล่างเหยยีดตรงขาบนตัง้เขา่ขาไขวก้นั ลาํตวั
ตัง้ตรงเอนลงดา้นขา้งทาํมมุ 45 องศา แขน
ดา้นล่างแนบขา้งลาํตวังอศอกเลก็น้อยมอืวาง
สมัผสัพืน้ แขนดา้นบนชดิลาํตวั ลกูบอลอยู่
ชว่งขอ้เขา่ขา้งทีเ่หยยีดขาตัง้ตรงรบัน้ําหนกัตวั 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจเขา้ 
 
ท่าฝึกปฏิบติั 
ผูฝึ้กปฏบิตัยิกศรีษะขา้งตํ่าลง ศรีษะอยู ่

ในระดบัพอด ีเหยยีดแขนออกในทางเดยีวกบั
สว่นอก ยกสะโพกขึน้ ยกขาดา้นบนดงึไป
ทางดา้นหลงั วางขาดา้นล่างตัง้เขา่ไปใน
แนวราบกบัพืน้รองรบัน้ําหนกัตวั ดงึขากลบั 
วางลงสูพ่ืน้ กลบัสูท่า่เดมิ ทาํซํ้าทา่เดมิ ฝึก
ปฏบิตัทิา่ละ 10 ครัง้ 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจออก 
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4) ท่าบริหารกล้ามเน้ือแขน (Arm) 
 

The Push Up 
(ท่าฝึกปฏิบติัลาํดบัท่ี 13) 

 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
ท่าเตรียม 

 

 
 

ท่าฝึกปฏิบติั 
 

 
 

 
 

ท่าเตรียม 
ผูฝึ้กปฏบิตัอิยูใ่นตําแหน่งทา่ควํ่าลาํตวัยก 

สะโพกขาเหยยีดตรง ลาํตวัตัง้ตรงเอนลง
ดา้นหลงัทาํมมุ 45 องศา แขนทัง้สองขา้ง
เหยยีดไปทางดา้นหลงัหา่งเทา่กบัชว่งไหล่ 
งอศอกเลก็น้อยมอืวางสมัผสัพืน้ งอศอกลดลง
ไปจนอกสมัผสักบัพืน้ ลกูบอลอยูช่ว่งขอ้เทา้ทัง้
สองขา้งเหยยีดขาตัง้ตรงรบัน้ําหนกัตวั 
 

หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจเขา้ 
 

ท่าฝึกปฏิบติั 
ผูฝึ้กปฏบิตัยิกลาํตวัขึน้จากพืน้โดยใชแ้ขน 
กลบัสูท่า่เดมิ ทาํซํ้าทา่เดมิ ฝึกปฏบิตัทิา่ละ 10 
ครัง้ 
 

หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจออก 
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The Legs Pull (Supine) with Small Ball 
(ท่าฝึกปฏิบติัลาํดบัท่ี 14) 

 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
ท่าเตรียม 

 

 
 

ท่าฝึกปฏิบติั 
 

 
 

 
 

ท่าเตรียม 
ผูฝึ้กปฏบิตัอิยูใ่นตําแหน่งทา่หงายลาํตวั 

ยกสะโพกขาเหยยีดตรง ลาํตวัตัง้ตรงเอนลง
ดา้นหลงัทาํมมุ 45 องศา ลกูบอลอยูช่ว่งขอ้
เทา้ขา้งทีเ่หยยีดขาตัง้ตรงรบัน้ําหนกัตวั 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจเขา้ 
 
ท่าฝึกปฏิบติั 
ผูฝึ้กปฏบิตัแิขนทัง้สองขา้งเหยยีดไปทาง 

ดา้นหลงัหา่งเทา่กบัชว่งไหล่งอศอ เลก็น้อยมอื
วางสมัผสัพืน้ ยกขาขวาขึน้บน ลดขาขวาลงที่
เดมิ ยกขาซา้ยขึน้บนลดขาซา้ยลงทีเ่ดมิ ดงึขา
กลบัวางลงสูพ่ืน้ กลบัสูท่า่เดมิ ทาํซํ้าทา่เดมิ 
ฝึกปฏบิตัทิา่ละ 10 ครัง้ 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจออก 
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The Legs Pull (Prone) with Small Ball 
(ท่าฝึกปฏิบติัลาํดบัท่ี 15) 

 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
ท่าเตรียม 

 

 
 
 

ท่าฝึกปฏิบติั 
 

 
 

 
 

ท่าเตรียม 
ผูฝึ้กปฏบิตัอิยูใ่นตําแหน่งทา่ควํ่าลาํตวัยก 

สะโพกขาเหยยีดตรง ลาํตวัตัง้ตรงเอนลง 
ดา้นหลงัทาํมมุ 45 องศา แขนทัง้สองขา้ง
เหยยีดไปทางดา้นล่างหา่งเทา่กบัชว่งไหล่ 
งอศอกเลก็น้อยมอืวางสมัผสัพืน้ ลกูบอลอยู่
ชว่งขอ้เทา้ขา้งทีเ่หยยีดขาตัง้ตรงรบัน้ําหนกัตวั 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจเขา้ 
 
ท่าฝึกปฏิบติั 
ผูฝึ้กปฏบิตัยิกขาขวาขึน้บน ลดขาขวาลง 

ทีเ่ดมิ ยกขาซา้ยขึน้บน ลดขาซา้ยลงทีเ่ดมิ ดงึ
ขากลบัวางลงสูพ่ืน้ กลบัสูท่า่เดมิ ทาํซํ้าทา่เดมิ 
ฝึกปฏบิตัทิา่ละ 10 ครัง้ 
  
     หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจออก 
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The Side Bend with Small Ball 
(ท่าฝึกปฏิบติัลาํดบัท่ี 16) 

 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
ท่าเตรียม 

 

 
 
 

ท่าฝึกปฏิบติั 
 

 
 

 
 

 
 

ท่าเตรียม 
ผูฝึ้กปฏบิตัอิยูใ่นตําแหน่งทา่นัง่เอยีงขา้ง 

ขาล่างเหยยีดตรงขาบนตัง้เขา่ขาไขวก้นั ลาํตวั
ตัง้ตรงเอนลงดา้นขา้งทาํมมุ 45 องศา แขน
ดา้นล่างแนบขา้งลาํตวังอศอกเลก็น้อยมอืวาง
สมัผสัพืน้ แขนดา้นบนชดิลาํตวั ลกูบอลอยู่
ชว่งขอ้เทา้ขา้งทีเ่หยยีดขา ตัง้ตรงรบัน้ําหนกั
ตวั 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจเขา้ 
 
ท่าฝึกปฏิบติั 
ผูฝึ้กปฏบิตัยิกศรีษะขา้งตํ่าลง ศรีษะอยูใ่น 

ระดบัพอด ีเหยยีดแขนออกในทางเดยีวกบั
สว่นอก ยกสะโพกขึน้ วางขาและสะโพกกลบัสู่
พืน้ ดงึแขนกลบัสูท่า่เดมิ ทาํซํ้าทา่เดมิ ฝึก
ปฏบิตัทิา่ละ 10 ครัง้ 

 
หลกัการหายใจ : กาํหนดลมหายใจออก 
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ท่าบริหารยืดเหยียดผอ่นคลายรา่งกาย 
(Cool down / Stretch (Static) 10-15 นาที) 

 

ท่ายืดเหยียดกล้ามเน้ือลาํตวัด้านหน้า 
(แอ่นตวั) กล้ามเน้ือหน้าอก และ 

หวัไหล่(หน้า) 

 
ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 

 

 
 

 
 
 

 

 

1) ยนืตรงแยกขาเทา่กบัชว่งไหล่ 
2) มอืทัง้ 2 ขา้งประสานกนั(ดา้นหลงั) 
3) ออกแรงตา้นยดืเหยยีดกลา้มเน้ือลาํตวั
ดา้นหน้า(แอ่นตวั) กลา้มเน้ือหน้าอก และ
หวัไหล่(หน้า) 
4) คา้งอยูใ่นทา่ประมาณ 20-30 วนิาท ี
5) คลายทา่กลบัสูท่า่เริม่ตน้ 
6) ทาํซํ้าทา่เดมิประมาณ 2-3 ครัง้ 
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ท่ายืดเหยียดกล้ามเน้ือลาํตวัด้านหลงั 
(ก้มตวั) กล้ามเน้ือหน้าหลงั และ 

หวัไหล่(หลงั) 

 
ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 

 

 
 

 
 
 

 

 

1) ยนืตรงแยกขาเทา่กบัชว่งไหล่ 
2) มอืทัง้ 2 ขา้งประสานกนั(ดา้นหลงั) 
3) ออกแรงตา้นยดืเหยยีดกลา้มเน้ือลาํตวั
ดา้นหลงั(กม้ตวั) กลา้มเน้ือหน้าหลงั และ
หวัไหล่(หลงั) 
4) คา้งอยูใ่นทา่ประมาณ 20-30 วนิาท ี
5) คลายทา่กลบัสูท่า่เริม่ตน้ 
6) ทาํซํ้าทา่เดมิประมาณ 2-3 ครัง้ 
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ท่ายืดเหยียดกล้ามเน้ือลาํตวัด้านข้าง 
(เอนตวั) กล้ามเน้ือหวัไหล่(กลาง) และ 

แขน(หลงั) 

 
ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 

 

 
 

 
 

 
 

 

1) ยนืตรงแยกขาเทา่กบัชว่งไหล่ 
2) มอืทัง้ 2 ขา้งประสานกนั(ดา้นบน) 
3) ออกแรงตา้นยดืเหยยีดกลา้มเน้ือลาํตวั
ดา้นขา้ง(เอนตวั) กลา้มเน้ือหวัไหล่(กลาง) และ
แขน(หลงั) 
4) คา้งอยูใ่นทา่ประมาณ 20-30 วนิาท ี
5) คลายทา่กลบัสูท่า่เริม่ตน้ 
6) ทาํซํ้าทา่เดมิประมาณ 2-3 ครัง้ 
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ท่ายืดเหยียดกล้ามเน้ือลาํตวัด้านข้าง 
(บิดตวั) กล้ามเน้ือหลงัส่วนล่าง และ 

แขน(หลงั) 

 
ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

1) ยนืตรงแยกขาเทา่กบัชว่งไหล่ 
2) มอืทัง้ 2 ขา้งประสานกนั(ดา้นขา้ง) 
3) ออกแรงตา้นยดืเหยยีดกลา้มเน้ือลาํตวั
ดา้นขา้ง(บดิตวั) กลา้มเน้ือหลงัสว่นล่าง และ
แขน(หลงั) 
4) คา้งอยูใ่นทา่ประมาณ 20-30 วนิาท ี
5) คลายทา่กลบัสูท่า่เริม่ตน้ 
6) ทาํซํ้าทา่เดมิประมาณ 2-3 ครัง้ 
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ท่ายืดเหยียดกล้ามเน้ือต้นขา และสะโพก 
 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
 

 
 
 

 

 

1) ยนืตรงแยกขาเทา่กบัชว่งแขน 
2) มอืทัง้ 2 ขา้งวางสมัผสัตน้ขา(ดา้นขา้ง) 
3) ออกแรงตา้นยดืเหยยีดกลา้มเน้ือตน้ขา และ
สะโพก 

4) คา้งอยูใ่นทา่ประมาณ 20-30 วนิาท ี
5) คลายทา่กลบัสูท่า่เริม่ตน้ 
6) ทาํซํ้าทา่เดมิประมาณ 2-3 ครัง้ 
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ท่ายืดเหยียดกล้ามเน้ือหน้าขา 
 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
 

 
 

 
 

 

1) ยนืตรงแยกขาเทา่กบัชว่งสะโพก 
2) งอเขา่(พบัขา) ทลีะขา้ง 
3) มอืทลีะขา้งวางสมัผสัขอ้เทา้หรอืปลายเทา้ 
4) ออกแรงตา้นยดืเหยยีดกลา้มเน้ือหน้าขา 
5) คา้งอยูใ่นทา่ประมาณ 20-30 วนิาท ี
6) คลายทา่กลบัสูท่า่เริม่ตน้ 
7) ทาํซํ้าทา่เดมิประมาณ 2-3 ครัง้ 
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ท่ายืดเหยียดกล้ามเน้ือหลงัขา 
 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
 

 
 

 

 

1) ยนืตรงแยกขาเทา่กบัชว่งสะโพก 
2) เหยยีดเขา่(ยดืขา) ทลีะขา้งมาทางดา้นหน้า 
3) มอืทัง้ 2 ขา้งวางสมัผสัตน้ขา(ดา้นหน้า) 
4) ออกแรงตา้นยดืเหยยีดกลา้มเน้ือหลงัขา 
5) คา้งอยูใ่นทา่ประมาณ 20-30 วนิาท ี
6) คลายทา่กลบัสูท่า่เริม่ตน้ 
7) ทาํซํ้าทา่เดมิประมาณ 2-3 ครัง้ 
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ท่ายืดเหยียดกล้ามเน้ือน่อง 
 

ขัน้ตอนการฝึกปฏิบติั 
 

 
 

 
 

 
 

 

1) ยนืตรงแยกขาเทา่กบัชว่งสะโพก 
2) เหยยีดเขา่(ยดืขา) ทลีะขา้งมาทางดา้นหลงั 
3) มอืทัง้ 2 ขา้งวางสมัผสัลาํตวั(ดา้นขา้ง) 
4) ออกแรงตา้นยดืเหยยีดกลา้มเน้ือน่อง 
5) คา้งอยูใ่นทา่ประมาณ 20-30 วนิาท ี
6) คลายทา่กลบัสูท่า่เริม่ตน้ 
7) ทาํซํ้าทา่เดมิประมาณ 2-3 ครัง้ 
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ภาคผนวก ค 
การทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเน้ือหน้าท้อง 

(Isometric or Static Strength Test) 
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การทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเน้ือหน้าท้อง 
(Isometric or Static Strength Test) 

 

ทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเน้ือหน้าท้อง 
แบบทดสอบความแขง็แรงของ 

กล้ามเน้ือหน้าท้อง  
(Isometric or Static Strength Test) 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

จดุประสงค ์ 
เพือ่วดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง 
 
     เครื่องมือ 
1) เบาะหรอืทีร่องเรยีบและนุ่ม  
2) นาฬกิาจบัเวลา (1/100 วนิาท)ี 
 
     วิธีการทดสอบ  
1) ใหผู้ร้บัการทดสอบนอนควํ่าบนเบาะ งอ 
ศอกตัง้ขึน้ 90 องศา ชว่งขาหา่งกนัประมาณ
ชว่งสะโพก ลาํตวัขนานราบกบัพืน้ กาํมอืออก
แรงตา้นกบัน้ําหนกัตวั 
2) ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบเริม่ทาํการทดสอบ
พรอ้มจบัเวลาตามหลกัการทดสอบ ผูท้ดสอบ
คา้งอยูใ่นทา่ใหไ้ดร้ะยะเวลามากทีส่ดุ  
 
      การบนัทึก  
ทาํการทดสอบ 1 ครัง้ บนัทกึตามระยะเวลาที่
ผูท้าํการทดสอบทาํเวลาไดม้ากทีส่ดุ (หน่วยที่
ใชว้ดัเป็นนาท)ี 
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ภาคผนวก ง 
การทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเน้ือหลงั 

(Leg and Back Strength Dynamometer) 
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การทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเน้ือหลงั 
(Leg and Back Strength Dynamometer) 

 

ทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเน้ือหลงั 
เครื่องวดัความแขง็แรงหลงั  

(Leg and Back Strength Dynamometer) 

 
 

 
 

 
 

 

จดุประสงค ์ 
เพือ่วดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหลงั 
 
      เครื่องมือ  
Leg and Back Strength Dynamometer 
 
      วิธีการทดสอบ  
1) ใหผู้ร้บัการทดสอบยนืบนทีว่างเทา้ของ
เครือ่ง 
2) ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบขาทัง้ 2 ขา้งเหยยีด
ตรง ยดือกแอ่นหลงั เหยยีดแขนตงึ 
3) ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบจบัทีด่งึในทา่ควํ่ามอื 
โดยมอือยูร่ะหวา่ง 
เขา่ทัง้สองขา้ง และจดัความยาวของสายให้
เหยยีดตงึ  
4) ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบออกแรงยดืลาํตวัให้
เตม็ที ่
 
      การบนัทึก  
ทาํการทดสอบ 2 ครัง้ บนัทกึผลครัง้ทีด่ทีีส่ดุ 
(หน่วยทีใ่ชว้ดัเป็นกโิลกรมั) 
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ภาคผนวก จ 
การทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขา 
(Leg and Back Strength Dynamometer) 
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การทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขา 
(Leg and Back Strength Dynamometer) 

 

ทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขา 
เครื่องวดัความแขง็แรงขา  

(Leg and Back Strength Dynamometer) 

 
 

 
 

 
 

 

จดุประสงค ์ 
เพือ่วดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา  
 
      เครื่องมือ  
Leg and Back Strength Dynamometer 
 
      วิธีการทดสอบ  
1) ใหผู้ร้บัการทดสอบยนืบนทีว่างเทา้ของ
เครือ่ง 
2) ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบยอ่เขา่ลงประมาณ 
45 องศา และยนืหลงัตรง เหยยีดแขนตงึ 
3) ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบจบัทีด่งึในทา่ควํ่ามอื 
โดยมอือยูร่ะหวา่งเขา่ทัง้สองขา้ง และจดัความ
ยาวของสายใหเ้หยยีดตงึ  
4) ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบออกแรงเหยยีดขาให้
เตม็ที ่
 
      การบนัทึก ทาํการทดสอบ 2 ครัง้ บนัทกึ
ผลครัง้ทีด่ทีีส่ดุ (หน่วยทีใ่ชว้ดัเป็นกโิลกรมั) 
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ภาคผนวก ฉ 
การทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเน้ือแขน 

(Hand Grip Strength Dynamometer) 
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การทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเน้ือแขน 
(Hand Grip Strength Dynamometer) 

 

ทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเน้ือแขน 
เครื่องวดัความแขง็แรงแขน 
(Hand Grip Dynamometer) 

 
 

 
 

 
 

 

จดุประสงค ์ 
เพือ่วดัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขน  
      

เครื่องมือ  
Hand Grip Strength Dynamometer 
  
     วิธีการทดสอบ  
1) ใหผู้ร้บัการทดสอบยนืตรง แยกขาเทา่ชว่ง
ไหล่ 
2) ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบปรบัระดบัของทีจ่บั
ของเครือ่งมอืใหเ้หมาะสมกบัมอืผูเ้ขา้รบัทาํ
การทดสอบ 
3) ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบปล่อยแขนขา้งลาํตวั 
มอืกาํทีจ่บัของเครือ่งมอื หา้มแนบลาํตวั หา้ม
เหวีย่ง 
4) ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบออกแรงยดืลาํตวัให้
เตม็ที ่
 
      การบนัทึก  
ทาํการทดสอบ 2 ครัง้ บนัทกึผลครัง้ทีด่ทีีส่ดุ 
(หน่วยทีใ่ชว้ดัเป็นกโิลกรมั) 
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ภาคผนวก ช 

การทดสอบการทรงตวั 
(Balance Test) 
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การทดสอบการทรงตวั  
(Balance Test) 

 

ทดสอบการทรงตวั 
 

เครื่องวดัการทรงตวั (Balance Test) 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
จดุประสงค ์ 

เพือ่ทดสอบการทรงตวั 
 

เครื่องมือ  
เครือ่งมอืทีใ่ชท้ดสอบความสามารถในการ
ควบคุมตําแหน่งรา่งกาย โดยการถ่ายน้ําหนกั
ตวั เพือ่ใหเ้กดิความสมดุลมากทีส่ดุ 
        
      วิธีการทดสอบ      
1) ใหผู้ร้บัการทดสอบยนืตรง แยกขาเทา่ชว่ง
ไหล่อยูบ่นเครือ่งมอืทีใ่ชท้ดสอบ 
2) ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบวางมอืทีร่าวจบัของ
เครือ่งมอืและปรบัระดบัความสมดุลของ
รา่งกายอยูใ่นระดบัขนานกบัพืน้ใหเ้หมาะสม
กบัผูเ้ขา้รบัทาํการทดสอบ 
3) ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบปล่อยมอืทัง้สองขา้ง
กางออกเทา่ชว่งไหล่ และรกัษาความสมดุล
ของรา่งกายอยูบ่นเครือ่งมอืทีใ่ชท้ดสอบตาม
หลกัการทดสอบ ผูท้ดสอบคา้งอยูใ่นทา่ใหไ้ด้
ระยะเวลามากทีส่ดุ  
 

 การบนัทึก 
ทาํการทดสอบ 2 ครัง้ บนัทกึตามระยะเวลาที่
ผูท้าํการทดสอบทาํเวลาไดม้ากทีส่ดุ (หน่วยที่
ใชว้ดัเป็นวนิาท)ี 
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ภาคผนวก ซ 
รายนามผูเ้ช่ียวชาญตรวจโปรแกรมการฝึกพิลาทีสมือเปล่า 

กบัลกูบอลออกกาํลงักายขนาดเลก็ 
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ภาคผนวก ซ 
รายนามผูเ้ช่ียวชาญตรวจโปรแกรมการฝึกพิลาทีสมือเปล่า 

กบัลกูบอลออกกาํลงักายขนาดเลก็ 
 
ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ถาวร  กมทุศร ี                    ผูเ้ชีย่วชาญดา้นการฝึกสอนกฬีา 
 (มหาวทิยาลยัมหดิล) 
อาจารย ์สมพฒัน์  จาํรสัโรมรนั ผูเ้ชีย่วชาญดา้นสรรีะการออกกาํลงักาย 
 (Fitness Innovations Thailand) 
อาจารย ์ประสทิธิ ์ ปีปทุม ผูเ้ชีย่วชาญดา้นการสอนโยคะและพลิาทสี 
 (มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ) 
อาจารย ์โชคด ี หนูแกว้ ผูเ้ชีย่วชาญดา้นการสอนโยคะและพลิาทสี 
 (Fitness First Thailand) 
อาจารย ์วรวฒุ ิ ธาราวุฒ ิ                                  ผูเ้ชีย่วชาญดา้นการสอนโยคะและพลิาทสี 
 (มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนครศรอียธุยา) 
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ภาคผนวก ฌ 
เอกสารรบัรองโครงการวิจยั 

และ 
หนังสือแสดงความยินยอมเข้ารว่มโปรแกรมการฝึกพิลาทีสมือเปล่า 

กบัลกูบอลออกกาํลงักายขนาดเลก็เพ่ือการวิจยั 
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หนังสือแสดงความยินยอมเข้ารว่มโปรแกรมการฝึกพิลาทีสมือเปล่า 
กบัลกูบอลออกกาํลงักายขนาดเลก็เพ่ือการวิจยั 

 
ขา้พเจ้า นายวรวิทย์ แป้นสดใส นิสติระดบัปรญิญาโท สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา 

(วทิยาศาสตรก์ารออกกําลงักาย) ภาควชิาวทิยาศาสตรก์ารกฬีา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
องครกัษ์     มคีวามสนใจที่จะศึกษาค้นคว้าเกี่ยวกบัประสบการณ์ในรูปแบบการออกกําลงักาย
แบบพลิาทสีของท่าน โดยขา้พเจา้จะทําโปรแกรมการฝึกพลิาทสีมอืเปล่ากบัลูกบอลออกกําลงักาย
ขนาดเลก็ใหท้า่นเป็นเวลา 10 สปัดาห ์และทาํการทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง หลงั 
ขา แขน และการทรงตวัก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 

ผลการศกึษาน้ี ขา้พเจา้จะนําไปเป็นส่วนหน่ึงในการศกึษาระดบัปรญิญาโท ซึ่งจะตีพมิพ์
เผยแพรใ่นรปูแบบของปรญิญานิพนธ ์รวมทัง้วารสาร และบทความทีต่พีมิพท์ัง้ใน และต่างประเทศ 
อนัจะเป็นประโยชน์แก่ผูท้ีส่นใจไดศ้กึษาคน้ควา้ ในกรณีทีท่่านไมป่ระสงคจ์ะทาํการฝึกต่อกส็ามารถ
ถอนตวัไดต้ลอดเวลาแมก้ารฝึกจะยงัไมเ่สรจ็สิน้กต็าม 

ในการเขา้รว่มโครงการโปรแกรมการฝึกพลิาทสีมอืเปล่ากบัลูกบอลออกกําลงักายขนาดเลก็
น้ีจะไม่มคี่าตอบแทนใด ๆ หากท่านประสงคจ์ะเขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกพลิาทสีมอืเปล่ากบัลูกบอล
ออกกําลงักายขนาดเลก็กบัขา้พเจา้ กรุณาลงลายมอืเพื่อแสดงความยนิยอมในทีว่่างเวน้ไวใ้ห ้และ
หากท่านมขีอ้สงสยัหรอืตอ้งการสอบถามขอ้มลูเพิม่เตมิเกีย่วกบัโครงการศกึษาครัง้น้ี ท่านสามารถ
ตดิต่อสอบถามขา้พเจา้ไดโ้ดยตรง ขา้พเจา้ขอขอบคุณเป็นอยา่งสงูทีท่า่นกรณุาใหค้วามรว่มมอื และ
เขา้รว่มโครงการครัง้น้ี 

 
 

ลงชื่อ……………………………………..ผูเ้ขา้รว่มทาํการวจิยั 
(ชื่อตวับรรจง…………………………………………………..) 
วนัที…่…………………………………………………………. 
เบอรโ์ทรศพัทท์ีส่ามารถตดิต่อได…้………………………….. 
ลงชื่อ……………………………………………..ผูท้าํการวจิยั 

 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

ประวติัย่อผูวิ้จยั 
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ประวติัย่อผูวิ้จยั 
 

ชื่อ ชื่อสกุล    วรวทิย ์แป้นสดใส 
วนั เดอืน ปีเกดิ    13 สงิหาคม 2523 
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สถานทีอ่ยูป่จัจุบนั   458/414 ม. ธนาภริมย ์เพชรเกษม 69  
     ถ. เลยีบคลองทววีฒันาฝ ัง่เหนือ แขวงหนองแขม 
     เขตหนองแขม กรงุเทพฯ 10160 
ตําแหน่งหน้าทีป่จัจุบนั   Fitness Instructor 
สถานทีท่าํงานปจัจุบนั   Fitness First (Thailand) 
ประวตักิารศกึษา 
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