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ภาคผนวก ก 
ตารางวิเคราะหขอมลู 
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1. คาความนาเช่ือถือภายในตัวผูวัด(Intrarater reliability)โดยใชสถิติ Intraclass Correlation 
Coefficient (ICC) มีความนาเชื่อถือสูง โดยมีคา ICC=0.85(95% Confidence Interval;CI 0.26-0.97) 
 

Intraclass Correlation Coefficient 
 

Intraclass 
Correlationa 

95%Confidence 
Interval 

F Test with True Value 0 

Lower 
Bound 

Upper 
Bound Value df1 df2 Sig 

Single 
Measures 

.741b .147 .942 6.714 7 7 .011 

Average 
Measures 

.851c .256 .970 6.714 7 7 .011 

Two-way mixed effects model where people effects are random and measures effects are fixed.  

a. Type C intraclass correlation coefficients using a consistency definition-the between-measure variance is excluded from  
the denominator variance. 

b. The estimator is the same, whether the interaction effect is present or not.    

c. This estimate is computed assuming the interaction effect is absent, because it is not estimable otherwise. 
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2. ตารางแสดงขอมูลท่ัวไป 
Descriptives 

  

N Mean Std. Deviation Std. Error

95% Confidence Interval for Mean 

Minimum Maximum  Lower Bound Upper Bound 

age 1 4 17.5000 1.00000 .50000 15.9088 19.0912 16.00 18.00

2 4 18.0000 1.41421 .70711 15.7497 20.2503 17.00 20.00

Total 8 17.7500 1.16496 .41188 16.7761 18.7239 16.00 20.00

weight 1 4 66.8750 13.67708 6.83854 45.1117 88.6383 51.00 84.00

2 4 70.5000 10.37625 5.18813 53.9891 87.0109 56.00 78.00

Total 8 68.6875 11.40469 4.03217 59.1529 78.2221 51.00 84.00

height 1 4 1.6700E2 7.16473 3.58236 155.5993 178.4007 160.00 175.00

2 4 1.6700E2 .81650 .40825 165.7008 168.2992 166.00 168.00

Total 8 1.6700E2 4.72077 1.66905 163.0533 170.9467 160.00 175.00

experience 1 4 4.5000 2.38048 1.19024 .7121 8.2879 3.00 8.00

2 4 5.2500 .95743 .47871 3.7265 6.7735 4.00 6.00

Total 8 4.8750 1.72689 .61055 3.4313 6.3187 3.00 8.00

preLPST1 1 4 1.7500 .50000 .25000 .9544 2.5456 1.00 2.00

2 4 1.7500 .50000 .25000 .9544 2.5456 1.00 2.00

Total 8 1.7500 .46291 .16366 1.3630 2.1370 1.00 2.00

preLPST 1 4 1.5000 .57735 .28868 .5813 2.4187 1.00 2.00

2 4 1.7500 .50000 .25000 .9544 2.5456 1.00 2.00

Total 8 1.6250 .51755 .18298 1.1923 2.0577 1.00 2.00

LPST3 1 4 1.2500 .50000 .25000 .4544 2.0456 1.00 2.00

2 4 2.7500 .50000 .25000 1.9544 3.5456 2.00 3.00

Total 8 2.0000 .92582 .32733 1.2260 2.7740 1.00 3.00

LPST6 1 4 1.5000 .57735 .28868 .5813 2.4187 1.00 2.00

2 4 3.2500 .50000 .25000 2.4544 4.0456 3.00 4.00

Total 8 2.3750 1.06066 .37500 1.4883 3.2617 1.00 4.00

Snatch1 1 4 1.1825E2 15.94522 7.97261 92.8776 143.6224 95.00 131.00

2 4 1.2775E2 20.27108 10.13554 95.4942 160.0058 103.00 148.00

Total 8 1.2300E2 17.63114 6.23355 108.2600 137.7400 95.00 148.00

CJ1 1 4 1.4350E2 19.97498 9.98749 111.7153 175.2847 115.00 161.00

2 4 1.5900E2 23.53720 11.76860 121.5471 196.4529 130.00 181.00

Total 8 1.5125E2 21.84196 7.72230 132.9897 169.5103 115.00 181.00

Snatch6 1 4 1.1875E2 13.14978 6.57489 97.8258 139.6742 100.00 130.00

2 4 1.2950E2 20.07486 10.03743 97.5564 161.4436 105.00 150.00  
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3. ขอมูลเปรียบเทียบ ระดับ LPST , ความสามารถสูงสุดในการยกน้ําหนัก ทาสแนทซ และคลีน
แอนดเจอรค ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนและหลังการฝกออกกําลังกาย LPS 
 

 
 
4. แสดงคาความสัมพันธระหวาง LPST กับความสามารถสูงสุดในการยกนํ้าหนักทาสแนทซ และ
คลีนแอนดเจอรค ในกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนและหลังการออกกําลังกาย  LPS 
 

Correlations 

   preLPST Snatch1 CJ1 Snatch6 CJ6 LPST6

Spearman's rho preLPST Correlation Coefficient 1.000 -.282 -.169 -.169 -.057 .058

Sig. (2-tailed) . .499 .689 .689 .894 .891

N 8 8 8 8 8 8

Snatch1 Correlation Coefficient -.282 1.000 .929** .976** .922** .099

Sig. (2-tailed) .499 . .001 .000 .001 .816

N 8 8 8 8 8 8

CJ1 Correlation Coefficient -.169 .929** 1.000 .905** .958** .161

Sig. (2-tailed) .689 .001 . .002 .000 .704

N 8 8 8 8 8 8

Snatch6 Correlation Coefficient -.169 .976** .905** 1.000 .958** .161

Sig. (2-tailed) .689 .000 .002 . .000 .704

N 8 8 8 8 8 8

CJ6 Correlation Coefficient -.057 .922** .958** .958** 1.000 .224

Sig. (2-tailed) .894 .001 .000 .000 . .594

N 8 8 8 8 8 8

LPST6 Correlation Coefficient .058 .099 .161 .161 .224 1.000

Sig. (2-tailed) .891 .816 .704 .704 .594 .

N 8 8 8 8 8 8

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-ta iled).      
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5. ตารางแสดงขอมูลท่ัวไปของ กลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 

Control Group 
คนท่ี รุนแขงขัน อายุ น้ําหนักตัว สวนสูง 

1 69 18 69 175 
2 85 18 84 171 
3 56 16 51 160 
4 62 18 63.5 162 

 
 

Exercise Group 
คนท่ี รุนแขงขัน อายุ น้ําหนักตัว สวนสูง 

1 77 17 78 167 
2 56 17 56 167 
3 69 18 70 166 
4 69 20 70 168 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 



44 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ข 
แบบสอบถามขอมูลท่ัวไปและใบบันทึกการทดสอบ  
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แบบสอบถามขอมูลทัว่ไป 
คําชี้แจง  กรุณาตอบคําถามตอไปนี ้
ตอนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไป 
 ช่ือ – นามสกุล..................................................................ช่ือเลน........................................... 
 วัน/เดือน/ปเกดิ..................................................................อายุ............................................ป 
 น้ําหนกั.................กิโลกรัม   สวนสูง.................เซนติเมตร 
 ความถนัด      ซาย   ขวา 
ตอนท่ี 2 คําถามเกี่ยวกับการยกน้ําหนัก 

1. ทานเปนนกักฬีายกน้ําหนักท่ีฝกซอมเปนประจํา   ใช     ไม ใช    
2. ทานเปนนกักฬีายกน้ําหนักในรุน......................กิโลกรัม 
3. ทานเปนตัวแทนนักกีฬาในระดับ 

             ระดับจังหวดั            ระดับเขต                ระดับเยาวชนทีมชาติ                ระดับทีมชาติ 
4. ทานฝกซอมยกน้ําหนักวันละ....................ช่ัวโมง 
5. ทานฝกซอมยกน้ําหนัก..............................คร้ังตอสัปดาห 
6. ทานเร่ิมเลนกฬีายกน้ําหนักต้ังแตอายุ...................ป 
7. ทานเลนกฬีายกน้ําหนักเปนเวลา..........................ป 
8. น้ําหนกัสูงสุดท่ีทานเคยยกได ทา S. คือ..................กิโลกรัม เม่ือ................................... 
9. น้ําหนกัสูงสุดท่ีทานเคยยกได ทา C&J คือ..................กิโลกรัม  เม่ือ.............................. 

ตอนท่ี 3 คําถามเกี่ยวกับอาการปวดหลัง 
อาการปวดหลงั คือ อาการปวดท่ีเกิดต้ังแตบริเวณบ้ันเอวลงไปถึงกนยอย 

10. ทานเคยมีอาการปวดหลังหรือไม             
ไมเคย     (ถาทานตอบวา “ไมเคย” ใหจบการตอบแบบสอบถาม)       
 เคย     (ถาทานตอบวา “เคย” ใหตอบแบบสอบถามตอไป)  

11. ปจจุบันทานมีอาการปวดหลังหรือไม       ปวด        ไมปวด 
12. ทานมีอาการปวดหลังอยูในระดับใด…………………… 

 
I----------I----------I----------I----------I----------I----------I----------I----------I----------I----------I 
0            1            2             3            4             5             6            7             8             9          10 
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ใบบันทึกการทดสอบ 

Lumbopelvic Stability Test (Hagins,1999) 
 
ช่ือ-สกุล...........................................................................................อายุ...........................................ป 
น้ําหนกั........................กิโลกรัม สวนสูง...........................เซนติเมตร     รุนแขงขัน........................
กิโลกรัม 
วันท่ีทําการประเมินการทดสอบ  คร้ังท่ี 1.......................................................................................... 
    คร้ังท่ี 2.......................................................................................... 
 

ระดับ LPST 
Pre-Test Post-Test 

1 2 3 1 2 3 

ระดับ 1       

ระดับ2       

ระดับ3       

ระดับ4       

ระดับ5       

ระดับ6       

ระดับ7       

 
ระดับท่ีดีท่ีสุด Pre-Test.................................... 
ระดับท่ีดีท่ีสุด Post-Test.................................... 
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ภาคผนวก ค 
โปรแกรมการฝกออกกําลังกายเพ่ือเสริมสรางความมั่นคง 

ของกระดูกสันหลังและเชิงกราน 
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โปรแกรมการออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน 

สัปดาหการ
ฝก 

ทาการออกกําลังกาย 

สัปดาหท่ี 1 
 

ทาแขมวทอง (Abdominal Drawing-in Maneuver) : ADIM in Sitting, Prone, 
Supine, Quadruped  - held for 10 sec x 3 set 

สัปดาหท่ี 2 ทาแขมวทอง (Abdominal Drawing-in Maneuver): ADIM in Sitting, Prone , 
Supine, Quadruped  - held for 10 sec x 3 set 
ทาเกร็งกลามเนื้อแกนกลางโดยรอบ (Co-contraction of Core Muscle): Co-
contraction of Pelvic floor, TrA , MF in Sitting, Quadruped, Prone plank ,Side 
plank, Bridging  floor  - held for 6 sec x 2 set 

สัปดาหท่ี     
3 , 4 

ทาวิดพื้นคางอยูกับท่ีโดยใชลูกบอล (Static push up with swiss ball ): Co-
contraction of Pelvic floor, TrA , MF in Static push up with swiss ball- held for 
10 sec x 3 set 
ทาชันเขายกตัวโดยใชลูกบอล (Supine with swiss ball): Co-contraction of Pelvic 
floor, TrA , MF in Supine with swiss ball - held for 10 sec x 3 set  
ทาสะพานโดยใชลูกบอล (Bridging with swiss ball): Co-contraction of Pelvic 
floor, TrA , MF in Bridging with swiss ball - held for 10 sec x 3 set  
ทาสะพานดานขาง (Side Bridge) : Co-contraction of Pelvic floor, TrA , MF in 
Side plank with swiss ball - held for 10 sec/side x 3 set 
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สัปดาหการ
ฝก 

ทาการออกกําลังกาย 

สัปดาหท่ี 5 ทาวิดพ้ืนคางอยูกับท่ีโดยใชลูกบอลและยกขา (Static push up with swiss ball 
and leg lift ): 
Co-contraction of Pelvic floor, TrA , MF in Static Push up with swiss ball  and 
leg lift - held for 10 sec x 2 set  
ทาชันเขายกตวัโดยใชลูกบอลและเตะขาไปดานหนา (Supine with swiss ball and 
leg lift): 
Co-contraction of Pelvic floor, TrA , MF in Supine with swiss ball and leg lift - 
held for 10 sec x 2 set  
ทาสะพานโดยใชลูกบอลและยกขา (Bridging with swiss ball and leg lift): Co-
contraction of Pelvic floor, TrA , MF in Bridging with swiss ball and leg lift - 
held for 10 sec x 2 set 
ทาสะพานดานขาง (Side Bridge) : Co-contraction of Pelvic floor, TrA , MF in 
Side plank with swiss ball - held for 15 sec/side x 3 set 

สัปดาหท่ี 6 ทาวิดพ้ืนคางอยูกับท่ีโดยใชลูกบอลและยกขา (Static push up with swiss ball 
and leg lift ): 
Co-contraction of Pelvic floor, TrA , MF in Static Push up with swiss ball  and 
leg lift - held for 10 sec x 3 set  
ทาชันเขายกตวัโดยใชลูกบอลและเตะขาไปดานหนา (Supine with swiss ball and 
leg lift): 
Co-contraction of Pelvic floor, TrA , MF in Supine with swiss ball and leg lift - 
held for 10 sec x 3 set  
ทาสะพานโดยใชลูกบอลและยกขา (Bridging with swiss ball and leg lift): Co-
contraction of Pelvic floor, TrA , MF in Bridging with swiss ball and leg lift - 
held for 10 sec x 3 set 
ทาสะพานดานขาง (Side Bridge) : Co-contraction of Pelvic floor, TrA , MF in 
Side plank with swiss ball - held for 15 sec/side x 3 set 
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ภาคผนวก ง 
ทาทดสอบระดับ LPSTและ ทาการฝกออกกําลังกาย LPS 
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การทดสอบความมั่นคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน Lumbo-Pelvic Stability test (LPST  7 
ระดับ) (Hagins, 1999) 
 

ทาการวัดความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน ระดับท่ี 1 

 

 
ทาการวัดความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน ระดับท่ี 2 

 
 

ทาการวัดความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน ระดับท่ี 3 

 

 
ทาการวัดความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน ระดับท่ี 4 
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ทาการวัดความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน ระดับท่ี 5 
 

 

 
ทาการวัดความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน ระดับท่ี 6 

 

 
 

ทาการวัดความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน ระดับท่ี 7 
 

 
 
ภาพ 1  แสดงการวัดระดับความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน ท้ัง 7 ระดับ 
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ทาการฝกออกกําลังกายเพ่ือเสริมสรางความมั่นคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน 

        
 

ภาพ 2 ทาการออกกําลังกาย Abdominal drawing-in maneuver in supine 
วิธีปฏิบัต ิ

1. เร่ิมตนนอนหงายและชันเขาข้ึน แขนท้ังสองวางราบกบัพื้น 
2. หายใจเขาออกตามปกติโดย หายใจเขาทองพองออก หายใจออกทองยุบลง 
3. จังหวะการหายใจออกน้ันใหแขมวทองโดยพยายามดึงสะดือเขาหากระดกูสันหลังให
มากท่ีสุด แลวเกร็งคางไว โดยหายใจตามปกติ 
 

  
 

ภาพ 3 ทาการออกกําลังกาย Abdominal drawing-in maneuver in prone 
วิธีปฏิบัต ิ

1. เร่ิมตนนอนคว่ําราบไปกับพื้น 
2. หายใจเขาออกตามปกติโดย หายใจเขาทองพองออก หายใจออกทองยุบลง 
3. จังหวะการหายใจออกน้ันใหแขมวทองโดยพยายามดึงสะดือเขาหากระดกูสันหลังให
มากท่ีสุดแลวเกร็งคางไว โดยหายใจตามปกติ 
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ภาพ 4 ทาการออกกําลังกาย Abdominal drawing-in maneuver in quadruped 
วิธีปฏิบัต ิ

1. เร่ิมตนคุกเขาโดยระหางของมือท้ังสองเทากับชวงไหล จัดตําแหนงของหลังใหตรง 
2. หายใจเขาออกตามปกติโดย หายใจเขาทองพองออก หายใจออกทองยุบลง 
3. จังหวะการหายใจออกน้ันใหแขมวทองโดยพยายามดึงสะดือเขาหากระดกูสันหลังให
มากท่ีสุดแลวเกร็งคางไว โดยหายใจตามปกติ 

 

  
 

ภาพ 5  ทาการออกกําลังกาย Abdominal drawing-in maneuver in sitting 
วิธีปฏิบัต ิ

 1. เร่ิมตนดวยการนั่งหอยขาลงจัดลําตัวใหตรง 
2. หายใจเขาออกตามปกติโดย หายใจเขาทองพองออก หายใจออกทองยุบลง 
3. จังหวะการหายใจออกน้ันใหแขมวทองโดยพยายามดึงสะดือเขาหากระดกูสันหลังให
มากท่ีสุดแลวเกร็งคางไว โดยหายใจตามปกติ 
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ภาพ 6  ทาการออกกําลังกาย Co-contraction of core muscle: Prone plank 
วิธีปฏิบัต ิ
ขั้นตอนท่ี 1 

1. เร่ิมตนดวยการนอนคว่ําชันศอกกับพืน้ โดยใหเขาท้ังสองพักอยูบนพื้น 
2. ระยะหางระหวางศอกท้ังสองมีความกวางเทากับชวงไหล 
3. ทํา Abdominal drawing-in maneuver พรอมกับ Co-contraction of core muscle 

ขั้นตอนท่ี 2 
พอไดรับสัญญาณเร่ิมการฝกใหยกตัวข้ึนคางไว 

 

   
 

ภาพ 7  ทาการออกกําลังกาย Co-contraction of core muscle: Side Bridge 
วิธีปฏิบัต ิ

ขั้นตอนท่ี 1 
1. เร่ิมตนดวยการนอนตะแคงดานขางโดยใชขอศอกชันพื้นไวในลักษณะงอทํามุม 90 องศา 
2. ทํา Abdominal drawing-in maneuver พรอมกับ Co-contraction of core muscle 
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ขั้นตอนท่ี 2 
พอไดรับสัญญาณเร่ิมการฝกใหยกลําตัวข้ึนคางไว 

 

 

          
ภาพ 8   ทาการออกกําลังกาย Co-contraction of core muscle: Side Bridge with leg lift 

วิธีปฏิบัต ิ
ขั้นตอนท่ี 1 

1. เร่ิมตนดวยการนอนตะแคงดานขางโดยใชขอศอกชันพื้นไวในลักษณะงอทํามุม 90 องศา 
2. ทํา Abdominal drawing-in maneuver พรอมกับ Co-contraction of core muscle 

ขั้นตอนท่ี 2 
1. พอไดรับสัญญาณเร่ิมการฝกใหยกลําตัวข้ึนคางไว 
2. จากนั้นยกขาขางท่ีไมไดสัมผัสพื้นข้ึนโดยใหขานั้นเหยยีดตรง 

 

       
 

ภาพ 9   ทาการออกกําลังกาย Co-contraction of core muscle: Bridging 
วิธีปฏิบัต ิ
ขั้นตอนท่ี 1 

1. เร่ิมตนดวยการนอนราบกบัพื้นแลวยกฝาเทาท้ังสองวางลงบนพ้ืน 
2. ระยะหางระหวางเทาท้ังสองมีความกวางเทากับชวงไหล 
3. ทํา Abdominal drawing-in maneuver พรอมกับ Co-contraction of core muscle 
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ขั้นตอนท่ี 2 
พอไดรับสัญญาณเร่ิมการฝกใหยกลําตัวข้ึนโดยท่ีเขาจะทํามุมประมาณ 90 องศา 

 
 
 

      
 
ภาพ 10   ทาการออกกําลังกาย Co-contraction of core muscle: Static push up with swiss ball 
 
วิธีปฏิบัต ิ
ขั้นตอนท่ี 1 

1. เร่ิมตนดวยการคุกเขาโดยท่ีขอเทาท้ังสองวางอยูบนลูกบอล 
2. แขนท้ังสองเหยยีดตรง ระยะหางของมือท้ังสองมีความกวางเทากับชวงไหล 
3. ทํา Abdominal drawing-in maneuver พรอมกับ Co-contraction of core muscle 

ขั้นตอนท่ี 2 
1. พอไดรับสัญญาณเร่ิมการฝกใหเหยยีดขาออกไปดานหลังจนสุดแลวคางไว 
2. ตองใหลูกบอลรองอยูในสวนของขอเทาเทานั้น 

 

     
 

ภาพ 11 ทาการออกกําลังกาย Co-contraction of core muscle: Supine with swiss ball 
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วิธีปฏิบัต ิ
ขั้นตอนท่ี 1 

1. เร่ิมตนดวยการนั่งชันเขาโดยหลังสวนบนพิงอยูกบัลูกบอล 
2. ระยะหางระหวางเทาท้ังสองมีความกวางเทากับชวงไหล 
3. ทํา Abdominal drawing-in maneuver พรอมกับ Co-contraction of core muscle 

ขั้นตอนท่ี 2 
1. พอไดรับสัญญาณเร่ิมการฝกใหยกลําตัวข้ึนคางไวโดยท่ีเขาจะทํามุมประมาณ 90 องศา 
2. ตองใหลูกบอลรองอยูในสวนของบริเวณหลังสวนบนและหัวไหลดานหลังเทานั้น 

 

    
 

ภาพ 12 ทาการออกกําลังกาย Co-contraction of core muscle: Bridging with swiss ball 
 
วิธีปฏิบัต ิ
ขั้นตอนท่ี 1 

1. เร่ิมตนดวยการนอนราบกบัพื้นแลวยกฝาเทาท้ังสองวางลงบนลูกบอล 
2. ระยะหางระหวางเทาท้ังสองมีความกวางเทากับชวงไหล 
3. ทํา Abdominal drawing-in maneuver พรอมกับ Co-contraction of core muscle 

ขั้นตอนท่ี 2 
1. พอไดรับสัญญาณเร่ิมการฝกใหยกลําตัวข้ึนคางไวโดยท่ีเขาจะทํามุมประมาณ 90 องศา 

บนลูกบอล 
2. ตองใหลูกบอลรองอยูในสวนของบริเวณฝาเทาเทานั้น 
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ภาพ 13  ทาการออกกําลังกาย  Co-contraction of core muscle: Static push up with swiss ball 
  And leg lift 
 
วิธีปฏิบัต ิ
ขั้นตอนท่ี 1 

1. เร่ิมตนดวยการคุกเขาโดยท่ีขอเทาท้ังสองวางอยูบนลูกบอล 
2. แขนท้ังสองเหยยีดตรง ระยะหางของมือท้ังสองมีความกวางเทากับชวงไหล 
3. ทํา Abdominal drawing-in maneuver พรอมกับ Co-contraction of core muscle 

 
ขั้นตอนท่ี 2 

1. พอไดรับสัญญาณเร่ิมการฝกใหเหยยีดขาออกไปดานหลังจนสุดพรอมกับยกขาขางใด
ขางหนึ่งข้ึนคางไวโดยใหขาเหยยีดตรงแลวคางไว 

2. ตองใหลูกบอลรองอยูในสวนของขอเทาเทานั้น 
 

          
 
ภาพ  14 ทาการออกกําลังกาย Co-contraction of core muscle: Supine with swiss ball and leg  
Lift 
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วิธีปฏิบัต ิ
ขั้นตอนท่ี 1 

1. เร่ิมตนดวยการนั่งชันเขาโดยหลังสวนบนพิงอยูกบัลูกบอล 
2. ระยะหางระหวางเทาท้ังสองมีความกวางเทากับชวงไหล 
3. ทํา Abdominal drawing-in maneuver พรอมกับ Co-contraction of core muscle 

ขั้นตอนท่ี 2 
1. พอไดรับสัญญาณเร่ิมการฝกใหยกลําตัวข้ึนโดยท่ีเขาจะทํามุมประมาณ 90 องศา พรอม
กับเตะขาขางใดขางหนึ่งไปขางหนาจนเหยยีดตรงคางไว 
2. ตองใหลูกบอลรองอยูในสวนของบริเวณหลังสวนบนและหัวไหลดานหลังเทานั้น 
 

 

     
 
ภาพ 15 ทาการออกกําลังกาย Co-contraction of core muscle: Bridging with swiss ball and leg  
Lift 
 
วิธีปฏิบัต ิ
ขั้นตอนท่ี 1 

1. เร่ิมตนดวยการนอนราบกบัพื้นแลวยกฝาเทาท้ังสองวางลงบนลูกบอล 
2. ระยะหางระหวางเทาท้ังสองมีความกวางเทากับชวงไหล 
3. ทํา Abdominal drawing-in maneuver พรอมกับ Co-contraction of core muscle 

ขั้นตอนท่ี 2 
พอไดรับสัญญาณเร่ิมการฝกใหยกลําตัวข้ึนโดยท่ีเขาจะทํามุมประมาณ 90 องศา บนลูกบอลพรอม
กับเตะขาไปขางหนาคางไวโดยใหอยูในระนาบเดียวกับหนาขาของขาขางท่ีวางบนลูกบน 
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