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บทคัดยอ 
 

การคนควาแบบอิสระน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของการฝกความมั่นคงของกระดูกสัน
หลังและเชิงกรานท่ีมีตอความสมรรถนะในการยกนํ้าหนักทาสแนทซและคลีนแอนดเจอรคของ
นักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนชายทีมชาติไทย โดยทําการศึกษาในนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนชาย อายุ
เฉล่ีย 17.75±1.16 ป จํานวน 8 คน แบงผูเขารวมการศึกษาออกเปน 2 กลุมๆ ละ 4 คน คือ กลุม
ควบคุมและกลุมทดลองท่ีไดรับการฝกออกกําลังกายเพ่ือเสริมสรางความม่ันคงของกระดูกสันหลัง
และเชิงกราน 3 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลาทั้งส้ิน 6 สัปดาห โดยการทดสอบระดับความมั่นคง
ของกระดูกสันหลังและเชิงกราน (Lumbopelvic stability test: LPST) กอนและหลังการฝกออก
กําลังกายเพื่อเสริมสรางความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน ทําการวิเคราะหขอมูลดวย
สถิติ Mann-Whitney U test, Wilcoxon Signed-Rank Test และ Spearman Correlation (r) ผลการ
เปรียบเทียบระหวางกลุมพบวา คา LPST หลังการฝกในกลุมทดลองมีคามากกวากลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) ผลการเปรียบเทียบระหวางกอนและหลังการฝกออกกําลังกาย LPS ใน
กลุมควบคุม พบวาความสามารถสูงสุดในการยกนํ้าหนัก  ทาสแนทซ และคลีนแอนดเจอรค ,ระดับ 
LPS มีคาไมแตกตางกัน (P>0.05) สําหรับกลุมทดลองพบวามีคาไมแตกตางกันทางสถิติ แตมี
แนวโนมวาการยกน้ําหนักทาสแนทซคาจะเพิ่มข้ึน สวนการศึกษาความสัมพันธระหวาง LPST กับ
ความสามารถสูงสุดในการยกน้ําหนักทาสแนทซและคลีนแอนดเจอรคพบวา ยังไมมีความสัมพันธ
ทางสถิติในท้ังสองกลุมการศึกษา (p>0.05 ) จึงสรุปไดวาการฝกความม่ันคงของกระดูกสันหลังและ
เชิงกรานสามารถเพ่ิมระดับความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน (LPST) ได แตยังไมพบ
ความสัมพันธตอความสามารถในการยกนํ้าหนักทาสแนทซและคลีนแอนดเจอรคในนักกีฬายก
น้ําหนักเยาวชนชายทีมชาติไทย 
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ABSTRACT 

 
 The purpose of this study was to determine the effect of lumbopelvic stability training on 
Snatch and Clean & Jerk weightlifting performance of Thai junior men weightlifters. Eight junior 
men weightlifters with the average age of 17.75±1.16 years were participated. Participants were 
divided into 2 groups (4-control and 4-exercise). The exercise group was received the 
lumbopelvic stability training program in addition to the regular training 3 days a week for 6 
weeks. The lumbopelvic stability test (LPST) was evaluated before and after the lumbopelvic 
stability training program. Mann-Whitney U test, Wilcoxon Signed-Rank Test and Spearman 
Correlation (r) were used for statistical analysis. The result showed that the exercise group 
significant increase in the level of LPST than the control group (p<0.05) after training program. 
However, the maximum performance on Snatch and Clean & Jerk in both groups did not change 
significantly (p>0.05) but the exercise group trended to increase in the snatch lifting. In addition, 
the LPST and maximum performance on Snatch and Clean & Jerk were not significant correlated 
in this study (p>0.05). In conclusion, the effect of lumbopelvic stability training improved the 
lumbopelvic stability but not improved in the Snatch and Clean & Jerk weightlifting maximum 
performance of Thai junior men weightlifters. 
 


