
 
บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
 การศึกษาคร้ังนี้เปนการศึกษาถึงผลการฝกความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกรานท่ีมี
ตอสมรรถนะในการยกนํ้าหนักทาสแนทชและคลีนแอนดเจอรคของนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนชาย
ทีมชาติไทยโดยทําการศึกษาคนควาจากเอกสาร รายงานการวิจัยท่ีเกี่ยวของ ซ่ึงจะครอบคลุมใน
หัวขอตอไปนี้ 

1. กีฬายกน้ําหนัก 
2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
3. ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
4. ความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน 
5. ความสําคัญของกลามเนื้อลําตัว 
6. หลักการฝกการออกกําลังกายเพื่อเพ่ิมความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน 
7. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
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กีฬายกน้ําหนัก 
     ประวัติกีฬายกน้ําหนัก 

ประวัติการแขงขันกีฬายกน้ําหนักในประเทศกรีซ เร่ิมข้ึนเม่ือ พ.ศ. 2439 (ค.ศ.1896)  เปน
คร้ังแรก จัดข้ึนท่ีกรุงเอเธนส ประเทศเจาภาพไดรับเหรียญจากการแขงขันกีฬายกน้ําหนักเพียง 2 
เหรียญทองแดง สําหรับสหพันธยกน้ําหนักของประเทศกรีซ มีช่ือเรียกวา Hellenic Weightlifting 
Federation : HWF. กอตั้งข้ึนอยางเปนทางการเม่ือ พ.ศ. 2515 (ค.ศ. 1972)  โดยรวมอยูกับสหพันธ
มวยปลํ้า 
          การแขงขันกีฬายกน้ําหนักในรูปแบบปจจุบันท่ีใชบารเบล เร่ิมในศตวรรษท่ี 19 ในยุโรป
ตะวันตก เปนการแสดงของบุรุษผูทรงพลังในโรงละครสัตวและโรงแสดงการดนตรี เม่ือป พ.ศ. 
2448 (ค.ศ.1905) นี้เองถือวาเปนปเร่ิมตนท่ีกอตั้งสหพันธยกน้ําหนักนานาชาติข้ึนเปนคร้ังแรก แต
การแขงขันก็ขาดชวงไปหลายป จนกระท่ังป พ.ศ. 2463 (ค.ศ.1920)  การแขงขันกีฬายกน้ําหนักก็ถูก
ร้ือฟนข้ึนมาใหม โดยไดบรรจุเขาในการ แขงขันกีฬาโอลิมปคอีกคร้ังหนึ่ง จนกระท่ังถึงปจจุบัน
กฎเกณฑการแขงขันกีฬายกน้ําหนักในระยะแรกอยูภายใต Federation International High 
Committee : FIHC.ตอมาเปล่ียนช่ือเปน สหพันธยกน้ําหนักนานาชาติ (International Weightlifting 
Federation : IWF) โดยมีศูนยกลางหรือสํานักงานใหญอยู ณ กรุงบูคาเปสท ประเทศฮังการี   
     การแขงขันกีฬายกน้ําหนัก 

การแขงขันกีฬายกน้ําหนักในปจจุบัน มีทาท่ีใชท้ังหมด 2 ทา โดยทางสหพันธยกน้ําหนัก
นานาชาติ (IWF) เปนผูรับรอง ซ่ึงจะตองดําเนินการแขงขันไปตามลําดับ คือ ทาสแนทช และ ทา
คลีนแอนดเจอรค นักกีฬาจะยกไดคนละ 3 ครั้ง ในแตละทา  
 ทาสแนทซ (Snatch) หมายถึง ทาท่ีนักกีฬาจับคานเหล็กในลักษณะจับกวางสุดชวงแขน
แบบคว่ํามือ โดยดึงเหล็กข้ึนในจังหวะเดียว ใหแขนท้ังสองขางเหยียดตรงข้ึนเหนือศีรษะ ยอเขานั่ง
รับเหล็ก ปลายเทาอยูในแนวเดียวกันหรือเสมอกัน 
 ทาคลีนแอนดเจอรค (Clean and Jerk) หมายถึง ทาท่ีมีการแบงจังหวะการยกออกเปน         
2 ชวง ชวงท่ี 1 ทาคลีน คือ นักกีฬาจับคานเหล็กในลักษณะจับแคบเทาชวงไหลแบบคว่ํามือ แลวดึง
ข้ึนในจังหวะเดียวใหคานเหล็กข้ึนมาพักท่ีหัวไหล ยอเขานั่งรับเหล็ก แลวยืนจัดปลายเทาใหอยูใน
แนวเดียวกันขาเหยียดตรง ชวงท่ี 2 ทาเจอรค นักกีฬายอเขา ลําตัวต้ังตรง แลวทําการถีบเทาสงคาน
เหล็กออกจากบาในขณะเดียวกัน ทําการเตะขาขางท่ีถนัดไปดานหนา และขางท่ีไมถนัดไปทางดาน
หลัง ท้ิงลําตัวลงรับคานเหล็กใหตรง  เหยียดแขนรับคานเหล็กเหนือศีรษะแขนจะอยูหลังใบหู
เล็กนอย หลังจากนั้นเก็บเทาใหปลายเทาอยูในแนวเดียวกันหรือเสมอกัน 
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ประเภทการแขงขัน 
การแขงขันกีฬายกน้ําหนักมีท้ังประเภทชายและประเภทหญิง การแขงขัน

จะแบงตามรุนท่ีกําหนดในกติกา โดยใชน้ําหนักตัวของนักกีฬาเปนเกณฑ  
สหพันธยกน้ําหนักนานาชาติ (IWF) ไดกําหนดประเภทการแขงขัน

ออกเปน 3 กลุมอายุ ดังนี้ 
ก. ประเภทยุวชน อายุไมเกิน 17 ป 
ข. ประเภทเยาวชน อายุไมเกิน 20 ป 
ค. ประเภทประชาชนท่ัวไป 

การแบงพิกัดน้ําหนัก 
การแขงขันยกน้ําหนักประเภทชาย (ระดับเยาวชนและประชาชนท่ัวไป) ได

แบงการแขงขัน ออกเปน 8 รุน ซ่ึงตองแขงขันกันตามลําดับ ดังนี้ 
- รุนน้ําหนักไมเกิน  56  กิโลกรัม 
- รุนน้ําหนักไมเกิน  62  กิโลกรัม 
- รุนน้ําหนักไมเกิน  69  กิโลกรัม 
- รุนน้ําหนักไมเกิน  77  กิโลกรัม 
- รุนน้ําหนักไมเกิน  85  กิโลกรัม 
- รุนน้ําหนักไมเกิน  94  กิโลกรัม 
- รุนน้ําหนักไมเกิน  105  กิโลกรัม 
- รุนน้ําหนักเกิน  105  กิโลกรัม 

การแขงขันยกน้ําหนักประเภทหญิง (ระดับเยาวชนและประชาชนท่ัวไป) 
ไดแบงการแขงขันออกเปน 7 รุน ซ่ึงตองแขงขันกันตามลําดับ ดังนี้ 

- รุนน้ําหนักไมเกิน  48  กิโลกรัม 
- รุนน้ําหนักไมเกิน  53  กิโลกรัม 
- รุนน้ําหนักไมเกิน  58  กิโลกรัม 
- รุนน้ําหนักไมเกิน  63  กิโลกรัม 
- รุนน้ําหนักไมเกิน  69  กิโลกรัม 
- รุนน้ําหนักไมเกิน  75  กิโลกรัม 
- รุนน้ําหนักเกิน 75   กิโลกรัม 
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     กลามเนื้อหลักท่ีใชในการยกน้ําหนัก 
นักกีฬายกน้ําหนักจําเปนท่ีจะตองมีพลัง การทรงตัว ความออน ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

ซ่ึงกลุมกลามเน้ือหลักท่ีสําคัญ ประกอบดวย ความแข็งแรงของกลามเน้ือขา ไดแก กลามเน้ือ 
Quadriceps ,Hamstrings ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง ไดแก Erector Spinaes ,Latissimus Dorsi 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อไหล ไดแก Deltoid ,Biceps ,Triceps เชน ในการดึงเหล็กทาสแนทซ
ตองใชกลามเน้ือขาดานหลัง (Hamstrings) จากน้ันเม่ือเหล็กผานเขามาถึงสะโพกจะใชกลามเน้ือ
หลัง และใชกลามเนื้อหัวไหล (Deltoid) เพ่ือใหเหล็กชิดลําตัว จังหวะนั่งรับเหล็กจะตองมี LPS ท่ีดี 
ในการที่จะตองรับเหล็กท่ีอยูเหนือศีรษะใหอยูนิ่ง ไดแก Transversus Abdominis (TrA) และ 
Multifidus ซ่ึงเปนกลุมกลามเนื้อท่ีอยูลึก และทําใหเกิดความมั่นคง (ปวีณา, 2550) 
     ชีวกลศาสตรของการยกน้ําหนัก 
 ทาสแนทซ เปนการใชมือท้ังสองขางจับคานในลักษณะคว่ํามือแลวดึงคานเหล็กข้ึนจากพ้ืน
ในจังหวะเดียวใหคานเหล็กอยูเหนือศีรษะ โดยใหแขนท้ังสองขางเหยียดตึงแยกขาหรือยอเขาลง
ชวยรับแรงน้ําหนักก็ได ตําแหนงสุดทายในการยกทาสแนทซ ก็คือแขนและขาเหยียดตรงปลายเทา
ท้ังสองอยูในแนวเดียวกัน ในแตละข้ันตอนการยกจะมีการทํางานดังนี้ (วิทยาศาสตรการกีฬา
มหาวิทยาลัยมหิดล, 2548) 
 1. ตําแหนงเร่ิมตน เปนการวางเทาใหแคบท่ีสุด ประมาณ 15 – 25 ซม. กวางท่ีสุด 35 – 45 
ซม. การวางเทาแคบหรือกวาง ควรดูใหเปนแนวเดียวกับหัวไหล และหลังเทาอยูตรงกับแนวคาน
เหล็ก การวางเทาเปนการสรางสมดุลใหกับนักกีฬา ซ่ึงข้ึนอยูกับความยาวของแขนและขา 
 2. การดึงคานเหล็ก จากพื้นถึงหัวเขา มุมของหลังเร่ิมจากคอ ถึงสะโพก ขณะเร่ิมดึงเหล็กจะ
อยูในลักษณะเหมือนขณะเตรียมยก จนกระท่ังคานเหล็ก ข้ึนถึงระดับหัวเขามุมความลาดเอียงของ
หลังจึงเปล่ียนกลามเนื้อท่ีใชดึงคานเหล็ก ระยะแรกจะเปนกลามเนื้อขาดานหลังและสะโพก 
ความเร็วโดยเฉล่ียประมาณ 1.2- 1.5 เมตร/วินาที ถาเรงจังหวะจะทําใหหลังงอลําตัวจะโนมไป
ดานหนามากเกินไป ตองใหคานเหล็กชิดหนาแขง ไมควรดึงคานเหล็กดวยการกระชาก การ
เคล่ือนไหวเกิดข้ึนอยางรวดเร็ว 
 3. จากหัวเขาถึงสะโพก เม่ือคานเหล็ก ดึงผานหัวเขา จะถือเปนการดึงบารในจังหวะท่ี 2 
โดยตองถีบเทาและยืดขาเพื่อยกลําตัวและคานเหล็กข้ึน แอนสะโพกไปดานหนา สะบัดหนาข้ึน
พรอมท้ังเขยงสุดปลายเทา เพ่ือเปล่ียนถายน้ําหนักจุดศูนยถวงของรางกาย ยกไหลท้ังสองข้ึนจนสุด
แขนท้ังสองเหยียดตึง คานเหล็ก ชิดลําตัวตลอด การใชกลามเนื้อเร่ิมจากการใชกลามเนื้อหนาขา เขา 
แขน และไหล ดึงคานเหล็ก จนถึงจุดสูงสุด 
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 4. ลดตัวลงรับคานเหล็ก เม่ือดึงคานเหล็กจนหมดแลว คานเหล็กเคลื่อนท่ีดวยการสะสม
แรงเฉ่ือยท่ีโมเมนตัมอยางแรง ใหหักศอกช้ีไปทางดานขาง ขณะเดียวกันพับเขาท้ังสองขางท้ิงตัวลง
ในแนวต้ังแยกเทาออกดานขาง ปลอยใหแนวลําตัวตกลงมาลายอเขารับแรงจากน้ําหนักตัวที่ตกลง
มาในแนวดิ่งจะสวนทางกับคานเหล็กท่ีกําลังข้ึนไปดวยแรงตึง เม่ือคานเหล็กผานข้ึนถึงหนาอกให
พลิกขอศอกและดันคานเหล็กข้ึนสุดแรงเพื่อใหแขนท้ังสองขางเหยียดตรงเหนือศีรษะกอนท่ีตัวจะ
ยอเขาลงสุด 
 5. การลุกข้ึนยืน หลังจากสาสมารถทรงตัวไดแลวการทรงตัวจะทําตอไปโดยจัดให
จุดศูนยถวงของคานเหล็ก ไหล สะโพก และเทาอยูในแนวเดียวกัน คานเหล็กตองไมเอนหนาหรือ
หลัง 
 สวนในทาคลีนแอนดเจอรค การจับคานเหล็กจะแคบกวา เร่ิมดวยจังหวะคลีน มีลักษณะ
การดึงจังหวะ 1, 2 และ 3 เชนเดียวกับทาสแนทซ เม่ือยกไหลทั้งสองขางจนสุดจะทําการพลิกศอก
รับเหล็กใหคานเหล็กอยูท่ีบา จากนั้นทําการยืนข้ึน สวนในจังหวะการสงเจอรค นักกีฬาตองยอเขา 
ลําตัวต้ังตรง ศอกอยูมุมเดิม แลวทําการถีบเทาสงคานเหล็กออกจากบาในขณะเดียวกัน ทําการเตะขา
ขางท่ีถนัดไปดานหนา และขางท่ีไมถนัดไปทางดานหลัง ท้ิงลําตัวลงรับคานเหล็กใหตรง  เหยียด
แขนรับคานเหล็กเหนือศีรษะแขนจะอยูหลังใบหูเล็กนอย หลังจากนั้นเก็บเทา 
 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle Strength)   

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อท่ีออกแรงใหมากท่ีสุดใน
การหดตัวคร้ังหนึ่ง (วัลลีย 2531, พิชิต 2535) 
 กีฬาแตละชนิดมีความตองการความแข็งแรงท่ีตางกัน ซ่ึงความแข็งแรงน้ีมีความสัมพันธกับ
ความทนทานและความเร็ว ความแข็งแรงแบงได 3 ชนิด คือ (อนันต, 2526) 

1. ความแข็งแรงสูงสุด (Maximum Strength) คือ ความแรงสูงสุดท่ีกลามเนื้อ และระบบ
ประสาทจะออกแรงไดสูงสุด ความแข็งแรงประเภทนี้จําเปนสําหรับนักกีฬาหลายอยางท่ีตองการ
ความตานทานหนัก เชน ยกน้ําหนัก ยิมนาสติก มวยปลํ้า ซ่ึงตองอาศัยการปฏิบัติท่ีรวดเร็วอีกดวย 
ขอสําคัญอีกประการหน่ึงคือ ถางานท่ีตองการใชแรงตานทานนอยเทาไรจําเปนตองฝกกลามเนื้อให
แข็งแรงเทานั้น โดยเนนความทนทานในระดับปานกลาง และระยะยาว ดังนั้นความแข็งแรงสูงสุด
จําเปนในกรีฑาระยะส้ันประเภทวิ่งเร็วมากกวากรีฑาระยะไกล 

2. ความแข็งแรงแบบพลังระเบิด (Explosive Power) คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อและ
ประสาทท่ีจะเอาชนะแรงตานทาน โดยอาศัยความเร็วเปนหลัก ใชสําหรับกีฬาประเภท ทุม พุง ขวาง 
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กระโดด ดังนั้น จึงจําเปนสําหรับนักกีฬาประเภทลู หรือนักกีฬากระโดดไกล นักปนจักรยานระยะ
ส้ัน หรือในเรือกรรเชียงท่ีตองพายอยางหนักหนวง 

3. ความแข็งแรงแบบทนทาน (Explosive strength) คือ ความสามารถของกลามเน้ือท่ี
ทํางานไดนานโดยไมเหน็ดเหนื่อยและมีความแข็งแรงไดยาวนาน จําเปนสําหรับนักกีฬาท่ีตองใช
ความทนทาน เชน วิ่งมาราธอน วายน้ํา และจักรยานทางไกล เปนตน 

 
ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

องคประกอบทางดานพันธุกรรม (Genetic Factor) ซ่ึงประกอบไปดวย 
1. โครงสรางของรางกาย ความยาวของระบบคานในรางกาย 
2. ชนิดของเสนใยกลามเนื้อ ชายและหญิงจะไมมีความแตกตางกันในสวนประกอบของ 

เสนใยกลามเนื้อ แตจะแตกตางในเร่ืองของขนาดเสนใยกลามเนื้อ เสนใยกลามเนื้อท่ีมีขนาดใหญจะ
ใหแรงมากกวาเสนใยขนาดเล็ก 

3. รูปรางของกลามเน้ือ การเรียงตัวของเสนใยกลามเนื้อแตละมัดกลามเนื้อ ทําใหมีรูปราง
ตางกันซ่ึงมีผลตอทิศทางและความแข็งแรง 

3.1 กลามเนื้อท่ีมีรูปรางเปนกระสวยหรือทางยาว (Fusiform or Longitudinal) จะทําไดชวง
การเคล่ือนไหวของขอตอมาก แตไดปริมาณแรงนอย เนื่องจากพื้นท่ีหนาตัดของกลามเนื้อเล็ก เชน 
กลามเนื้อท่ีใชงอสะโพก กลามเนื้องอขอเขา 

3.2 กลามเน้ือท่ีมีรูปรางเปนขนนก (Pennate) เปนรูปรางท่ีพบในกลามเนื้อสวนใหญของ
รางกาย เสนใยกลามเน้ือส้ันแตจํานวนมากแผเปนบริเวณกวาง วางตัวเฉียงกับทิศทางการดึงตัวของ
กลามเนื้อ เม่ือกลามเนื้อหดตัวจะไดปริมาณแรงมาก แบงเปน 

- แบบขนนกซีกเดียว (Unipennate) เชน กลามเนื้อ Flexor pollicis longus 
- แบบขนนก (Bipennate) เชน กลามเนื้อ Rectus femoris 
- แบบขนนกหลายอัน (Mutipennate) เชน กลามเนื้อ Detoids 

ประสิทธิภาพในการทํางานของระบบประสาท ฮอรโมน ผูท่ีมีระดับฮอรโมน Testosterone 
สูงจะมีแนวโนมท่ีกลามเน้ือมีขนาดใหญ และมีความแข็งแรงมากข้ึน ความแข็งแรงของกลามเน้ือ
สามารถสรางไดโดยฝกใหกลามเนื้อตอสูกับความตานทานหรือน้ําหนักท่ีสูงข้ึน ดังนั้นการฝกความ
แข็งแรงอาจข้ึนอยูกับองคประกอบตางๆดังนี้ 

- ความเขมของการฝก โดยบรรจุกิจกรรมที่ตอสูความตานทานสูง หรือน้ําหนักท่ี
มากกวาปกติโดยยึดหลักการฝก  
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- ระยะการฝกและความตอเนื่อง การฝกตองกําหนดระยะเวลาการฝกไวแนนอนใน
แตละ สัปดาห อยางนอยควรฝก 2-3 วัน หรือมากกวา และควรมีวันหยุดพัก การฝกควรมีความ
ตอเนื่อง โดยการ ฝกทุกสัปดาห  

- ลักษณะของรางกาย เชน คนสูง บาง กระดูกเล็ก จะมีการพัฒนาไปสูขีดความ
แข็งแรงเร็วกวาคนอวน ปอม กระดูกใหญ ถึงจะฝกแบบฝกเดียวกันก็ตาม 

4.   ความเม่ือยลา กลามเนื้อท่ีถูกใชมากและนาน จะกอใหเกิดความเม่ือยลา ซ่ึงมีผลทําให
เกิดความแข็งแรงนอยลง 
  5.   อุณหภูมิ การหดตัวของกลามเนื้อจะเร็วและรุนแรงท่ีสุด หากอุณหภูมิของกลามเนื้อสูง
กวาอุณหภูมิปกติของรางกายเล็กนอย อุณหภูมิสูงหรือต่ําเกินไปกลับจะเปนผลเสียตอประสิทธิภาพ
ของกลามเนื้อ เพราะวาการทําใหเอ็นไซมตางๆ ไมสามารถทําหนาท่ีไดอยางปกติ ซ่ึงความรอนท่ีสูง
เกินไปอาจถึงกับทําลายโปรตีนในกลามเนื้ออีกดวย 

6.  ระดับการฝกกลามเนื้อท่ีไดรับการฝกเปนประจํา ยอมมีกําลังในการหดตัวสูงกวา
กลามเนื้อท่ีไมไดรับการฝก แตท้ังนี้ตองไมฝกมากจนกระท่ังเกิดอาการที่เรียกวา การซอมเกิน เพราะ
นอกจากมีผลเสียตอประสิทธิภาพของกลามเนื้อแลว ยังมีผลทําใหเกิดความเบ่ือหนายตอการฝกซอม
อีกดวย 

7. การพักผอน หากการออกกําลังกายดําเนินไปรวดเร็ว เปนเวลานานโดยไมมีการหยุดพัก
จะทําใหกําลังในการหดตัวของกลามเนื้อคอยๆ ลดลง เนื่องจากแหลงพลังงานท่ีจําเปนสําหรับการ
ทํางานเร่ิมลดลงในขณะท่ีของเสียเร่ิมมากข้ึน ดังนั้นหากเราใหเวลาแกระบบไหลเวียนบาง โดยการ
หยุดพักการออกกําลังกาย เพื่อจะไดมีเวลากําจัดของเสียออกจากกลามเนื้อ จะทําใหกําลังในการหด
ตัวของกลามเนื้อรักษาความแข็งแรงไปไดอีกนาน 

8. อายุและเพศ โดยท่ัวไปความแข็งแรงจะเปล่ียนแปลงอยูในชวง 10 – 20 % ของความ
แข็งแรงปกติและความแข็งแรงสูงสุดจะอยูในชวงอายุ 20 – 30 ป จากน้ันความแข็งแรงจะคอย ๆ 
ลดลงสําหรับความแข็งแรงท่ีลดลงเกิดข้ึนกับกลามเนื้อท่ีขา ลําตัว เร็วกวากลามเนื้อท่ีแขน ความ
แข็งแรงสูงสุดของคนอายุ 65 ป จะอยูราว 80 % ของความแข็งแรงในชวงอายุ 20 – 30 ป 
 
ความมั่นคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน (Lumbo-Pelvic Stability: LPS) 
      ความหมาย 

ความมั่นคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน (Lumbo-Pelvic Stability : LPS) หมายถึง 
ความสามารถของรางกายในการควบคุมความมั่นคงของรางกายในการควบคุมความม่ันคงของ
กระดูกสันหลังและเชิงกราน ใหอยูในตําแหนงท่ีสมดุล ขณะอยูนิ่งหรือเคล่ือนไหว ทั้งนี้อาศัยการ
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ทํางานรวมกันระหวางระบบยอย 3 ระบบ คือ Passive Subsystem, Active Subsystem, Control 
Subsystem ซ่ึงแตละระบบสามารถทํางานทดแทนกันได ถาหากระบบใดระบบหนึ่งทํางานบกพรอง
แตถาการทํางานนั้นไมสามารถชดเชยการบกพรองท่ีเกิดข้ึน ก็จะสงผลใหขาดความม่ันคงของ
กระดูกสันหลังและเชิงกรานได จะเห็นไดวากลไกท่ีทําใหเกิดความมั่นคงของกระดูกสันหลังและ
เชิงกรานนั้น จะมีความเกี่ยวของจากการทํางานของระบบประสาท ระบบกลามเน้ือ และระบบโครง
ราง 
     แนวคิดเกี่ยวกับ Spinal Stability Model 

กลามเนื้อท่ีทําใหเกิดความมั่นคงของหลังนั้น ประกอบดวย 2 กลุมคือ กลุมกลามเนื้อท่ีอยู
ตื้น (Global Muscle System) เปนกลุมกลามเนื้อท่ีอยูตื้น เชน Rectus Abdominis, External and 
Internal Oblique เปนตน จะมีความสามารถในการควบคุม และทําใหเกิดการเคล่ือนไหวของลําตัว
ท้ังการกม การเงย บิดหรือหมุนลําตัว และอีกกลุมจะอยูลึก ใกลกับแกนกลางของลําตัว มี
ความสามารถในการควบคุมการเคล่ือนไหวของกระดูกสันหลังแตละขอ โดยเฉพาะกลามเน้ือ
Transversus Abdominis (TrA) เปนกลามเน้ือมัดส้ัน เกาะระหวางกระดูกสันหลังขอท่ีอยูถัดกัน
ออกไป ไมมีบทบาทในการเคล่ือนไหวลําตัว แตจะชวยในการแขมวทอง หรือการเบง ทําใหความ
ดันในชองทองมากข้ึน ดังนั้นกลามเนื้อ TrA สามารถชวยลดแรงกดตอหมอนรองกระดูก ขณะยก
ของหนัก และชวยกระชับขอตอ 
 
ความสําคัญของกลามเนื้อลําตัว 

ความแข็งแรงของแกนกลางรางกายคือความสามารถในการควบคุมกลามเน้ือบริเวณรอบ
กระดูกสันหลังในสวนของ Lumbar (Local Muscle) เพ่ือสรางความม่ันคงใหแกแกนกลางของ
รางกายเพื่อทําใหการเคล่ือนไหวน้ันมีประสิทธิภาพ (Akuthota and Nadler,2004) ซ่ึงในสวนของ 
Local Muscle ประกอบไปดวยกลามเนื้อ TrA, Multifidus, Internal Oblique, Medial Fibers of  
Internal Oblique, Quadratus Lumborum, Diaphragm และกลุมกลามเนื้อบริเวณ Pelvic Floor กลุม
กลามเนื้อเหลานี้เปนกลามเนื้อท่ีเช่ือมตอโดยตรงกับกระดูกสันหลังเพื่อชวยในการรักษาความม่ันคง
ใหกับกระดูกสันหลังขณะรางกายเกิดการเคล่ือนไหว โดยเฉพาะอยางยิ่งในกลามเนื้อ TrA และ 
Multifidus (Faries and Greenwood, 2007) และเม่ือแกนกลางรางกายมีความม่ันคงแลวก็จะชวยให
การถายโยงแรงในการเคล่ือนไหวจากลําตัวไปสูปลายรยางคนั้นดีข้ึนอันเปนผลทําใหการ
เคล่ือนไหวของรยางคท้ังสวนบนและสวนลางนั้นมีประสิทธิภาพ (Hodges and Richardson, 
1997;Kibler et al., 2006) ดังท่ีในการศึกษาทางกายภาพบําบัดและทางการกีฬาไดมองสวนของ
ลําตัววาเปนสวนสําคัญท่ีเปนจุดศูนยกลางท่ีเช่ือมตอไปยังสวนตาง ๆ ของรางกาย โดยที่การ
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เคล่ือนไหวสวนใดสวนหนึ่งของรางกายนั้นจะสงผลตอรางกายสวนอ่ืนๆตามไปดวยในลักษณะ
ของปฏิกิริยาลูกโซ (Chain Reaction) หรือ Kinetic Chain Movement (Kisner and Colby, 2002)     
ขอสําคัญอีกประการของการมีความม่ันคงของแกนกลางรางกายท่ีดีนั้นคือรางกายจะสามารถดูดซับ
แรงกระแทกท่ีเกิดจากการทํากิจกรรมตาง ๆ ไดดีกวาและสามารถลดปริมาณท่ีเกิดข้ึนในขอตอสวน
ตาง ๆ ไดดีข้ึนเพื่อลดความเส่ียงตอการบาดเจ็บ ท้ังยังสามารถชวยใหรางกายปรับสมดุลระหวางการ
เคล่ือนไหวไดดีข้ึน (Handzel, 2003; Fredericson and Moore, 2005) แตการท่ีจะฝกแกนกลาง
รางกายใหแข็งแรงนั้นจําเปนท่ีจะตองใชแบบฝกท่ีเหมาะสมจึงจะสามารถเสริมประสิทธิภาพและ
ลดความเส่ียงตอการบาดเจ็บได (Willson et al., 2005) นอกจากน้ีในการออกแบบโปรแกรมฝก
ไมไดมีวัตถุประสงคเพื่อใหกลามเน้ือแข็งแรงเกิดความแข็งแรงเพียงอยางเดียวเทานั้น แตจะให
ความสําคัญกับการเคล่ือนไหวของขอตอ ความยืดหยุนของกลามเนื้อ ความสมดุล และการทํางาน
รวมกันตามสวนตาง ๆ ของรางกายรวมดวย (Liebenson, 1997) ดวยเหตุนี้การฝกเพื่อเสริมสราง
ความม่ันคงของรางกายนั้นจึงเปนจําเปนท่ีควรจัดเปนการฝกพื้นฐานในโปรแกรมการฝกซอมของ
นักกีฬาโดยท่ัวไป (Willardson, 2007) เพื่อใหการเคล่ือนไหวน้ันมีประสิทธิภาพมากข้ึน 
 
หลักการฝกการออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน 

การออกกําลังกายในรูปแบบ local segmental control คือ การออกกําลังกายในชวงสัปดาห
ท่ี 1 และ 2 ของการฝกทําการทดลอง โดยจะทําการหายใจเขาทองปองหายใจออกทองแฟบ และ
แขมวทองคางไวโดยมีการฝกในข้ันตน เชน การนอน, นั่ง, ยืน เปนตน โดยมีจุดประสงคเพื่อทําให
เกิดการเรียนรูถึงการแขมวหนาทองดึงสะดือเขาหากระดูกสันหลัง ทํา (Abdominal Drawing – In 
Maneuver ADIM) และความเคยชินในการทํา ADIM ในสัปดาหท่ี 3 - 6 ของการฝกตอไป 
(Escamilla et al, 1998) 

การออกกําลังกายในรูปแบบ closed chain segmental control คือ การออกกําลังกายในชวง
สัปดาหท่ี 3 - 4 ของการทดลอง ซ่ึงจะเปนการออกกําลังกายท่ีมือหรือเทาจะสัมผัสอยูกับพื้น ซ่ึงการ
ออกกําลังกายประเภทนี้จะมีการใชน้ําหนักเขามาเกี่ยวของ ไมวาจะเปนการใชน้ําหนักตัวหรือ
น้ําหนักจากภายนอก (Escamilla et al, 1998) 

การออกกําลังกายในรูปแบบ open chain segmental control คือ การออกกําลังกายในชวง
สัปดาหท่ี 5 - 6 ของการทดลอง ซ่ึงจะเปนการออกกําลังกายท่ีเปนการเคล่ือนไหวโดยอิสระของแขน
และขา การออกกําลังกายชนดินี้อาจจะมีหรือไมมีการใชน้าํหนักเขามาเกีย่วของ (Escamilla et al, 
1998) 
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การทดสอบความมั่นคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน Lumbo-Pelvic Stability test 
(LPST) 

สําหรับการประเมินความม่ันคงของกระดุกสันหลังและเชิงกราน (LPST) นั้น ผูทดสอบ
ตองควบคุมใหกระดูกเชิงกราน (Pelvic) และลําตัวสวนลางอยูนิ่งกับท่ี ในขณะท่ีมีการเพ่ิมความยาก
ของการทดสอบในการเคล่ือนไหวของขา โดยท่ีกระดูกเชิงกรานและลําตัวอยูกับท่ี ซ่ึงวิธีท่ีใช
ทดสอบนั้นมีอยูหลายวิธี ดังนี้ 

วิธีท่ี 1 The Lumbo – Pelvic Stability Endurance Test (Mulhearn และ George, 1999) 
การทดสอบความทนทานของความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน ซ่ึงวิธีจะมีท้ังหมด 4 
ระดับ ในแตละระดับจะเร่ิมจากระดับท่ีงายไปจนถึงระดับท่ียาก ในการทดสอบนั้นผูถูกทดสอบจะ
ไดรับการใหความรูและฝกการเกร็งหนาทอง โดยแขมวหนาทองดึงสะดือเขาหากระดูกสันหลัง 
(ADIM) เม่ือทําไดแลวผูถูกทดสอบจะนอนหงายชันเขาวัดมุมใหได 70 องศา และทําการงอสะโพก
ข้ึนมาวัดมุมใหงอสะโพก 90 องศา วาง PBUใหขอบลางอยูท่ีระดับ L5-S1 สูบลมเขาใหมีแรงดัน 40 
mmHg 

ระดับท่ี 1 ใหผูทดสอบนอนหงายชันเขา งอสะโพก 70 องศา จากน้ันทํา ADIM คางไวเปน
เวลา 30 วินาที 

ระดับท่ี 2 ใหผูทดสอบนอนหงายชันเขา งอสะโพก 70 องศา จากน้ันทํา ADIMแลวคอยๆ
งอสะโพกขางขวาข้ึนมาแตะแผงกั้น สะโพกงอ 90 องศา คางไว 30 วินาที 

ระดับท่ี 3 ใหผูทดสอบนอนหงายชันเขา งอสะโพก 70 องศา จากน้ันทํา ADIM คอยๆเล่ือน
เทาขวาไปกับพื้นจนเหยียดตรงใชเวลาประมาณ 10 วินาที เล่ือนเทาขวากลับใชเวลาประมาณ 10 
วินาที และคางอยูในทาเร่ิมตนอีก 10 วินาที 

ระดับท่ี 4 ใหผูทดสอบนอนหงายชันเขา งอสะโพก 70 องศา จากน้ันทํา ADIM งอสะโพก
เหยียดเทาขวาออกไปใหเทาอยูหางจากพ้ืนประมาณ 12 เซนติเมตร เหยียดตรงใชเวลาประมาณ 10 
วินาที เล่ือนเทาขวากลับใชเวลาประมาณ 10 วินาที และคางอยูในทาเร่ิมตนอีก 10วินาที ทําการ
บันทึกเวลาท่ีทํา ไดนานท่ีสุดจากเวลา 30 วินาที โดยท่ีแรงดันจะเปล่ียนแปลงไมเกิน 10 mmHg ถา
เปล่ียนแปลงเกิน 10 mmHg ใหหยุดทําการทดสอบ 

วิธีท่ี 2 The Lumbo-pelvic Stability test (Wohlfahrt, 1993) 
ระดับท่ี 1 ผูถูกทดสอบนอนหงายสะโพกงอ 70 องศา จากน้ันใหทํา ADIM งอสะโพกขวา

ข้ึนมาแตะแผงกั้นท่ีทางอสะโพก 100 องศา จากน้ันยกขาซายข้ึนมาแตะแผงกั้นในทาเดียวกัน (ถือ
เปนทาเร่ิมตนของการทดสอบในระดับตอไป) 
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ระดับท่ี 2 ผูถูกทดสอบอยูในทาเร่ิมตนเหมือนระดับท่ี 1 จากน้ันลดขาขวาลงท่ีพื้นและ
เหยียดออกไปใหตรงและเล่ือนกลับมาอยูในทาเร่ิมตน 

ระดับท่ี 3 ผูถูกทดสอบอยูในทาเร่ิมตนเหมือนระดับท่ี 1 ลดขาขวาโดยใหเทาอยูหางจากพ้ืน 
12เซนติเมตร เหยียดออกไปใหขาตรงและเล่ือนเทากลับมาอยูในทาเร่ิมตน 

ระดับท่ี 4 ผูถูกทดสอบอยูในทาเร่ิมตนเหมือนระดับท่ี 1 ลดขาท้ังสองขางลงท่ีพื้นเล่ือนเทา
ไปกับพื้นจนเขาเหยียดตรงและเล่ือนเทากลับมาอยูในทาเร่ิมตน 

ระดับท่ี 5 ผูถูกทดสอบอยูในทาเร่ิมตนเหมือนระดับท่ี 1 ลดขาท้ังสองขางลงใหสนเทาอยู
หางจากพื้น 12 เซนติเมตร เหยียดขาท้ังสองขางออกไปใหเขาเหยียดตรง และเล่ือนเทากลับมาอยูใน
ทาเร่ิมตน 

บันทึกคะแนนสูงสุดท่ีสามารถทําไดโดยท่ีแรงดันจะเปลี่ยนแปลงไมเกิน 10 mmHg ถา
เปล่ียนแปลงเกิน 10 mmHg ถือวาไมผานเกณฑใหหยุดทําการทดสอบ 

วิธีท่ี 3 Lumbo-pelvic stability test (Hagins, 1999) 
ระดับท่ี 1 ผูทดสอบนอนหงายชันเขา เทาราบไปกับพื้น วางมือไวท่ีหนาทองสวนลาง

บริเวณสะดือ จากนั้นทําการแขมวเกร็งหนาทองสวนลาง คางไวประมาณ 3 การหายใจเขาออก 
ระดับท่ี 2 ผูทดสอบนอนหงายชันเขา เทาราบไปกับพื้น จากน้ันทําการแขมวเกร็งหนาทอง

สวนลาง หายใจเขาออกปกติ ขณะท่ีเกร็งหนาทองอยูใหกางขาขวาออกมาขนานกับพื้นประมาณ 45 
องศา แลวคืนกลับมายังตําแหนงเร่ิมตน 

ระดับท่ี 3 ผูทดสอบนอนหงายชันเขา เทาราบไปกับพื้น จากน้ันทําการแขมวเกร็งหนาทอง
สวนลาง หายใจเขาออกปกติ ขณะท่ีเกร็งหนาทองอยูใหทําการยกขาขวางอเขาหาหนาอกโดยใหมุม
งอสะโพกอยูท่ี 90 องศา ขณะท่ียกขาขวาข้ึนตองไมลงน้ําหนักเทาซาย จากนั้นคืนสูทาเร่ิมตน 

ระดับท่ี 4 ผูทดสอบนอนหงายชันเขา เทาราบไปกับพื้น จากน้ันทําการแขมวเกร็งหนาทอง
สวนลาง หายใจเขาออกปกติ ขณะท่ีเกร็งหนาทองอยูใหทําการยกขาขวางอเขาหาหนาอกโดยใหมุม
งอสะโพกอยูท่ี 90 องศา จากนั้นใหยกขาซายใหอยูในลักษณะเดียวกัน และลดเทาลงสูทาเร่ิมตน 

ระดับท่ี 5 ผูทดสอบนอนหงายชันเขา เทาราบไปกับพื้น จากน้ันทําการแขมวเกร็งหนาทอง
สวนลาง หายใจเขาออกปกติ ขณะท่ีเกร็งหนาทองอยูใหทําการยกขาขวางอเขาหาหนาอกโดยใหมุม
งอสะโพกอยูท่ี 90 องศา คางขาขวาไว แลวทําการยกขาซายข้ึนมาใหอยูในลักษณะเดียวกัน จากตรง
นี้ใหลดขาขวาลงท่ีพื้น แลวเหยียดเทาขวาใหเทาชิดพื้นออกไปจนกระท่ังขาเหยียดตรง จากน้ันลาก
เทากลับมาอยูในทางอสะโพกเหมือนเดิม 

ระดับท่ี 6 ผูทดสอบนอนหงายชันเขา เทาราบไปกับพื้น จากน้ันทําการแขมวเกร็งหนาทอง
สวนลาง หายใจเขาออกปกติ ขณะท่ีเกร็งหนาทองอยูใหทําการยกขาขวางอเขาหาหนาอกโดยใหมุม
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งอสะโพกอยูท่ี 90 องศา คางขาขวาไว แลวทําการยกขาซายข้ึนมาใหอยูในลักษณะเดียวกัน จากน้ัน
ใหลดเทาท้ังสองลงท่ีพื้น แลวเหยียดออกใหสนเทาชิดพื้น แลวเหยียดออกจนกระท่ังขาตรง จากน้ัน
ใหลากเทากลับมาอยูในทาเร่ิมตน 

ระดับท่ี 7 ผูถูกทดสอบนอนหงายชันเขา เทาราบไปกับพื้น จากน้ันทําการแขมวเกร็งหนา
ทองสวนลาง หายใจเขาออกปกติ ขณะท่ีเกร็งหนาทองอยูใหทําการยกขาขวางอเขาหาหนาอก โดย
ใหมุมงอสะโพกอยูท่ี 90 องศา คางขาขวาไว แลวทําการยกขาซายข้ึนมาใหอยูในลักษณะเดียวกัน
จากตําแหนงนี้ใหลดขาท้ังสองขางลง แตเทาไมถึงพื้นโดยท่ีสนเทาหางจากพ้ืนประมาณ 3 นิ้ว 
หายใจเขาออกปกติ จากนั้นเหยียดขาออกไปใหสุดจนกระท่ังเขาเหยียดตรง ขณะที่เทายังอยูเหนือ
พื้น 3 นิ้ว จากนั้นดึงกลับชาๆมายังจุดท่ีงอสะโพก 

ในงานวิจัยนี้ผูวิจัยไดเลือกวิธีท่ี 3 Lumbo-Pevic Stability test  สําหรับใชในการทดสอบใน
ครั้งนี้ เนื่องจากเปนวิธีท่ีนิยมและมีผูกลาวอางอิงถึงคอนขางมาก (Hagins, 1999 ) 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

ความมั่นคงของระบบแกนกลางในรางกายทั้งขณะทรงทาและขณะทําการเคล่ือนไหวมี
ความสําคัญอยางยิ่งตอการลดความเส่ียงตอการบาดเจ็บของระบบโครงรางและกลามเนื้ออีกท้ังชวย
ฟนฟูสภาพภายหลังจากการเกิดการบาดเจ็บ นอกจากน้ีความม่ันคงของระบบแกนกลางและโครง
รางสวนตน (core and proximal parts) ยังชวยทําใหการควบคุมการเคล่ือนไหวของสวนรยางคสวน
ปลายเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ (Hodges & Richardson 1996, 1999; Langeet al., 2000; 
Liehenson 2004; Muscdino & Cipriani 2004a, b; O’Sullivan et al., 1997, Tomlinson2003) สําหรับ
ปจจุบันนักกีฬาโอลิมปก และนักกีฬาอาชีพหลายประเภท เชน นักกีฬาวิ่งสปรินทกีฬาคลิกเก็ตท ได
หันมาใหความสําคัญกับการฝกความมั่นคงของระบบแกนกลาง (core stability)กันมากข้ึนเพราะ
เปนส่ิงจําเปนท่ีจะชวยใหประสิทธิภาพของการเคล่ือนไหวรางกายและรยางคเปนไปไดอยางมี
ประสิทธิภาพ ตัวอยางลาสุดไดมีบทความวิชาการตีพิมพในวารสารวิทยาศาสตร วิทยาศาสตรการ
กีฬาช้ันนํา “the Lancet” พาดพิงถึงประสิทธิผลของการฝกความม่ันคงของระบบแกนกลาง ตอ
สมรรถภาพนักกีฬาคลิกเก็ตท โดยเดิมที Andrew Flintoff หนึ่งในหาของนักปาบอลเร็ว ในกีฬาคลิก
เก็ตทท่ีมีช่ือเสียงของประเทศอังกฤษ เขามักประสบปญหาปวดหลังเร้ือรังมาโดยตลอดและลาสุด
ประสบปญหาบาดเจ็บบริเวณขาหนีบ (Groin pain) หลายตอหลายคร้ัง ทําใหเขาลงเลนในแตละการ
แขงขันไดอยางไมเต็มศักยภาพ แตเม่ือ Flintoff และทีมกีฬาคลิกเก็ตทไดรับการฝกความม่ันคงของ
ระบบแกนกลางในสวนหนึ่งของโปรแกรมการฝกซอม ซ่ึงทีมนักกีฬาใหขอสังเกตวาการฝกใน
โปรแกรมดังกลาวนี้ไดเสริมความม่ันคงของกระดูกสันหลัง บ้ันเอวและอุงเชิงกรานชวยการฟนฟู
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สภาพไดดีข้ึน เสริมสรางความแข็งแรงและการทรงทาท่ีดี ตลอดจนชวยปองกันการเกิดอุบัติการณ
ของการบาดเจ็บ (Shand,2004) กีฬายกน้ําหนักเปนกีฬาชนิดหนึ่งท่ีพบรายงานการบาดเจ็บตอโครง
รางและกลามเน้ือโดยเฉพาะบริเวณหลัง ไหล และเขาไดบอย (Raske & Norlin, 2002) ท้ังนี้
เนื่องจากกีฬายกนํ้าหนักเปนกีฬาท่ีตองอาศัยพละกําลังและความแข็งแรงคอนขางมากกวากีฬา
ประเภทอื่น อีกท้ังทาทางการเคล่ือนไหวและตุมน้ําหนักทําใหเกิดแรงกดและแรงเฉือนของขอตอ 
(compression & shearing forces) ขณะเคล่ือนไหวไดมาก โดยเฉพาะทา Clean & Jerk (Kylund et 
al., 1987) ดังนั้นความม่ันคงและความแข็งแรงของระบบแกนกลางจึงมีสวนสําคัญตอการปองกัน
และชวยฟนฟูการบาดเจ็บ ชวยรักษาสมดุลการทรงตัวและชวยควบคุมจุดศูนยถวงของรางกาย 

Hodges & Richardson (1997, 1998, 1999) รายงานวาความสามารถในการหดตัวคางไว
ของกลามเนื้อทอง TrA ซ่ึงเปนกลามเนื้อแกนกลางระดับลึกของรางกายขณะทําการเคล่ือนไหวของ
แขนหรือขามีความสัมพันธใกลชิดกับปญหาปวดหลัง (Low Back Pain) กลาวคือ ในภาวะปกติ
กลามเนื้อท่ีทําหนาท่ีเกี่ยวกับความม่ันคงของระบบแกนกลาง (core stability) เชน TrA จะมีการ
เกร็งตัวเพื่อเพิ่มความมั่นคงของลําตัวกอนการเคลื่อนไหวของสวนรยางค แตในผูปวยคุณสมบัติ 
core stability นี้จะเสียไป อันทําใหความม่ันคงลดลงซ่ึงมีสวนทําใหเกิดการบาดเจ็บตอระบบโครง
รางและกลามเนื้อไดงาย นอกจากนี้ O’Sullivan et al., (1999) พบวาการออกกําลังกายเฉพาะดาน 
(specific rehabilitation) ในการกระตุนการทํางานของกลามเนื้อแกนกลางระดับลึก เชน TrA, 
Internal Oblique และ Multifidus เพื่อเสริมสรางความม่ันคงของระบบแกนกลาง มีคุณลักษณะเดน
ในการชวยบําบัดรักษาอาการปวดหลังเร้ือรังไดดีกวาการออกกําลังกายโดยท่ัวไป 

O’Sullivan และคณะ (2002) ไดทําการศึกษาผลของทาทางการยืนและการนั่งท่ีแตกตางกัน
ตอการทํางานของกลามเนื้อลําตัว ในผูท่ีมีสุขภาพแข็งแรง และไมมีอาการปวดหลัง จํานวน 20 คน
โดยการใช Electromyography วัดการทํางานของกลามเน้ือลําตัว คือ Superficial Lumbar  
mMultifidus, Internal Obique, Rectus Abdominis, External Abdominis, External Obique และ
Thoracic Erector Spinae ในขณะทําทามาตรฐาน 4 ทา คือ ยืนตรง, ยืนแอนตัวไปดานหลัง, นั่งตัว
ตรง และน่ังกมตัว ผลท่ีไดพบวา กลามเนื้อ Internal Obique, Superficial Lumbar Multifidus และ
Thoracic Erector Spinae มีการทํางานลดลงอยางมีนัยสําคัญในขณะทําทายืนแอนตัวไปทาง
ดานหลัง (P=0.027, P=0.002, P=0.003 ตามลําดับ) และทานั่งกมตัว (P=0.007, P=0.012, P=0.003 
ตามลําดับ) เม่ือเปรียบเทียบกับทาทางมีหลังตรง สวนกลามเนื้อ Rectus Abdominis จะมีการทํางาน
เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญขณะทําทายืนแอนไปทางดานหลัง เม่ือเปรียบเทียบกับทายืนตรง (P=0.005) 
ซ่ึงสรุปไดวา ความม่ันคงของกลามเนื้อลําตัวสวนเอวและเชิงกราน (Lumbopelvic) จะชวยพยุงแนว
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ลําตัวใหมีทาทางอยูในลักษณะตั้งตรงไดดีท่ีสุด และกลามเน้ือเหลานี้จะทํางานนอยลงเม่ือมีการ
เปล่ียนแปลงทาทางไป 

ปริญญาและคณะ (2549) ไดทําการศึกษาผลของการออกกําลังกายเพ่ือเพิ่มความมั่นคงของ
กระดูกสันหลังสวนเอวขอท่ี 2 ตอระดับความมั่นคงของกลามเนื้อหนาทองแบบอยูกับที่ในเพศชาย
โดยศึกษาในนักศึกษาอาสาสมัครเพศชาย เปนนิสิตของมหาวิทยาลัยนเรศวร จังหวัดพิษณุโลก อายุ
ระหวาง 18-25 ป จํานวน 80 คนโดยทําการทดสอบความม่ันคงของกลามเนื้อหนาทองแบบอยูกับท่ี
เพื่อดูระดับความมั่นคง แลวจึงแบงกลุมผูวิจัยออกเปน 4 กลุม ใหทําการทดลองออกกําลังกายแบบ
เกร็งคางกลามเน้ือหนาทองเพื่อเพิ่มความม่ันคงของกระดูกสันหลัง ไดผลพบวา มีคากลางเร่ิมตน
กอนท่ีจะไดรับการฝกไมแตกตางกันทางสถิติ (P=0.946) แตเม่ือนําคาระดับความมั่นคงของ
กลามเนื้อหนาทองแบบอยูกับท่ีภายหลังจากการฝก 4 สัปดาหของท้ัง 4 กลุม (Abdominal Brucing, 
Abdominal Hollowing, AB+AH, Control) มาเปรียบเทียบ พบวาคาระดับความมั่นคงของกลามเนื้อ
หนาทองแบบอยูกับท่ีมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P=0.001) โดยเม่ือนําคากลาง
ของระดับความม่ันคงของกลามเนื้อหนาทองแบบอยูกับท่ีของกอนฝกและหลังฝกในแตละกลุมมา
เปรียบเทียบภายในกลุมเดียวกันดวย Wilcoxon Signed Rank Test พบวา กอนและหลังการฝก
ภายในกลุมท่ีฝก Abdominal Bracing (AB), Abdominal Hollowing (AH), และแบบผสม 2 วิธี
(AB+AH) มีคาตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P=0.001) ยกเวนกลุม Control พบวา กอนและหลัง 
ฝกนั้นมีคาไมแตกตางกันทางสถิติ (P=0.782) 

นอกจากนี้ปริญญาและคณะ (2549) ไดทําการศึกษาเพ่ือเปรียบเทียบผลของการออกกําลัง
กายเพื่อเพิ่มความมั่นคงของกระดูกสันหลังสวนเอว 2 วิธี ตอความทนทานของกลามเนื้อหนาทอง
แบบอยูกับท่ี(Static Abdominal Endurance) และแบบเคล่ือนไหว (Dynamic Abdominal 
Endurance)ในกลุมตัวอยางเพศชาย ดวยวิธี Abdominal Bracing (AB), Abdominal Hollowing 
(AH), และแบบผสม 2 วิธี (AB+AH) โดยศึกษาในกลุมอาสาสมัคร ท่ีมีสุขภาพดี จํานวน 80 คน 
โดยทําการจับฉลากเพ่ือแบงผูเขารวมศึกษาออกเปน 4 กลุม กลุมละ 20 คน กลุมท่ี 1 เปนกลุม
ควบคุมไมไดรับการฝกออกกําลังกาย, กลุมท่ี 2 ทําการฝกดวยวิธี AB,กลุมท่ี 3 ทําการฝกดวยวิธี 
AH, กลุมท่ี 4 ทําการฝกดวยวิธี AB+AH  ผูเขารวมการศึกษาแตละคน จะไดรับการวัดความทนทาน
ของกลามเน้ือหนาทองแบบอยูกับท่ีและแบบเคล่ือนไหวกอนและหลังจากการฝก ผลท่ีไดพบวา 
ภายหลัง 4 สัปดาห คาความทนทานของกลามเนื้อหนาทองแบบอยูกับท่ีและแบบเคล่ือนไหวมีคา
เพิ่มข้ึนทุกกลุม (P<0.05) ยกเวนในกลุมควบคุมมีคาความทนทานของกลามเนื้อมีคาไมตางจากเดิม 

Mulharn และ George (1999) ไดทําการศึกษาความสัมพันธของความทนทานของกลามเนื้อ
หนาทองกับทาทางและอาการปวดหลัง ในนักกีฬายิมนาสติกชาย 12 คน และหญิง 10 คน
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เปรียบเทียบกับกลุมควบคุมโดยการใชเคร่ือง Pressure Biofeedback Unit (PBU) ในการวัดความ
ทนทานกลามเนื้อ, การใชการสังเกตและแยกแยะทาทาง และการใชแบบสอบถามในการซักประวัติ
อาการปวดหลัง พบวาความทนทานของกลามเนื้อในการทรงทามีการลดลงไปอยางไมมีนัยสําคัญ
ในนักกีฬายิมนาสติก (P>0.05) ทาทางท่ีพบมากท่ีสุดคือ ทายืนแอนหลัง หรือ Sway back (นัก
ยิมนาสติกชาย 100%,กลุมควบคุมชาย 62.5%) หลังแอน หรือ Lordosis (นักยิมนาสติกหญิง 80%) 
และทาทางปกติ (กลุมควบคุมหญิง 70%) สวนอาการปวดหลังสวนลางนั้น พบในนักยิมนาสติก
หญิง 2 คน, กลุมควบคุมหญิง 2 คน, นักยิมนาสติกชาย 9 คน และกลุมควบคุมชาย 2 คน โดยความ
ทนทานของกลามเนื้อมีแนวโนมท่ีจะลดลง (P>0.05) ในผูท่ีมีอาการปวดหลังสวนลาง รวมกับ
ทาทางหลังแอน ผูท่ีมีทายืนหลังเอนมักจะมีโอกาสเกิดอาการปวดหลังสวนลางได และยังพบวามี
ความสัมพันธกันระหวางอาการปวดหลังสวนลาง, ทาทางและความทนทานของกลามเนื้อในการ 
ทรงทาในนักกีฬายิมนาสติกดวย 
 Marsshall and Murphy (2005) ไดศึกษาผลของการฝกความมั่นคงแกนกลางรางกายใน
รูปแบบการฝก โดยใช Swiss Ball และไมใช Swiss Ball โดยประเมินผลจากระดับการทํางานของ
กลามเนื้อ Lumbo -Pevic จากการฝก 4 ทา ไดแก Inclined Press-Up,  Upper Body Roll-Out, Single-
Leg Hold และ Quadruped ท้ังหมดเปนการฝกแบบ Isometric Exercise จากการศึกษาพบวาคาการ
ตอบสนองท่ีวัดไดจากกลามเน้ือ Rectus Abdominis เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญในการทดสอบทา 
Single-Leg Hold และทา Inclined Press-Up บน Swiss Ball 

Herrington & Davies (2005) ไดทําการศึกษาผลของการฝก Pilates ท่ีมีผลตอการหดตัวของ
กลามเน้ือ TrA โดยทําการทดลองในกลุมอาสาสมัครจํานวน 36 คน แบงออกเปนกลุมทดลอง 3 
กลุม กลุมแรกจะไดรับการฝกโปรแกรม Pilates เปนเวลา 6 เดือน โดยฝกคร้ังละ 45 นาที สัปดาหละ
1-2 คร้ัง กลุมท่ีสองจะไดรับการฝกโปรแกรม Abdominal Curl เปนเวลา 6 เดือน โดยฝกคร้ังละ 15 
นาที สัปดาหละ 1-2 คร้ัง และกลุมสุดทายเปนกลุมควบคุม จากผลการศึกษาไดวา กลุมตัวอยางท่ี
ไดรับการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบ Pilates นั้นผานการทดสอบ TrA Isolation Test โดย
ใชเคร่ือง PBU (Pressure Biofeedback Unit) ถึง 83 % ในขณะท่ีกลุมท่ีไดรับการฝกโปรแกรมการ
ออกกําลังกายแบบ Abdominal Curl ผานการทดสอบ 33 % และ 25% ในกลุมควบคุม และในการ
ทดสอบ Lumbo-Pevic Stability Test นั้น กลุมท่ีไดรับการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบ 
Pilates นั้นผานการทดสอบ 42 % สวนกลุมท่ีไดรับการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบ 
Abdominal Curl และกลุมควบคุมไมมีผูผานการทดสอบ  

Sato and Mokha (2009) ไดทําการศึกษาในเรื่องผลการฝกความแข็งแรงแกนกลางของ
รางกายท่ีมีตอการเคล่ือนไหวขณะวิ่ง ความมั่นคงของรยางคสวนลาง และประสิทธิภาพในการวิ่ง
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ระยะ 5,000 เมตร ในนักวิ่งและผูออกกําลังกายดวยการวิ่ง จํานวน 28 คน โดยแบงกลุมตัวอยาง
ออกเปนสองกลุมคือกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยการสุมกลุมละ 14 คน กลุมทดลองจะไดรับ
การฝกตามโปรแกรม CST (Core Strength training) เปนเวลา 6 สัปดาห ผลจากการศึกษาพบวา
ประสิทธิภาพในการวิ่ง 5,000 เมตร เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) สวนความม่ันคงของ
รยางคสวนลางนั้นมีคาเพิ่มข้ึนแตไมมีนัยสําคัญทางสถิติ(p<0.05) และการเคล่ือนไหวขณะวิ่งนั้นไม
มีคาแตกตางกันท้ังในกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

อาทิตยและคณะ (2550) ไดศึกษาประสิทธิผลของการเสริมสรางความม่ันคงของระบบ
แกนกลางของรางกาย (core stability) ตอการเปล่ียนแปลงภาวะปวดหลังในนักกีฬายกนํ้าหนัก
ระดับทีมชาติ ซ่ึงพบวาทันทีท่ีเสร็จส้ินการฝกความม่ันคงของระบบแกนกลาง (immediate effect) 
ระดับการรับรูความรูสึกเจ็บปวด (Visual Analog Scale; VAS) ไดลดลงอยางมีนัยสําคัญ (p <0.001) 
ประมาณ 12.08% -15.45% นอกจากน้ีระดับการรับรูถึงความรูสึกเจ็บปวดดวยแรงกด (Pressure 
Pain) ภายหลังจากการออกกําลังกายเสร็จส้ินทันทีก็ไดลดลงอยางมีนัยสําคัญเชนกัน (p<0.001) โดย
วันท่ี 1 มีการเปล่ียนแปลงของอาการดีข้ึนทันทีประมาณ 10.38%, วันท่ี 2 มีอาการดีข้ึนทันที
ประมาณ 7.71%, และในวันท่ี 3 มีอาการดีข้ึนทันทีประมาณ 7.85% หลังฝกออกกําลังกายเสร็จส้ิน 

นอกจากนี้ยังพบวาการฝกความม่ันคงของระบบแกนกลางสามารถเพ่ิมอัตราการไหลเวียน
โลหิตของเน้ือเยื่อเม่ือเสร็จส้ินการออกกําลังกายทันทีไดอยางมีนัยสําคัญ (p<0.001) โดยมีอัตราการ
ไหลเวียนโลหิตเพิ่มข้ึนในวันท่ี 1 ประมาณ 57.56%, ในวันท่ี 2 ประมาณ 55.90%, และในวันท่ี 3 
ประมาณ 52.24% 

ศิริพร (2550) ไดศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงของลําตัวโดย Swiss Ball ตอความเร็ว
ในการพายเรือคยัค ของนักกีฬาเรือพายสโมสรแคนู-คยัค นครพิงค จํานวน 12 คน แบงออกเปน 2 
กลุมๆละ 6 คน คือกลุมทดลองทําการฝกความแข็งแรงของลําตัวโดยใช Swiss Ball รวมกับ
โปรแกรมปกติ และกลุมควบคุมทําการฝกเฉพาะโปรแกรมปกติ ระยะเวลา 8 สัปดาห วัดความ
แข็งแรงของลําตัวดานหนาและดานหลัง กอนและหลังการฝก โดยใช Hand Held Dynamometer 
และจับเวลาของการพายเรือคยัคระยะทาง 500 เมตร กอนและหลังการฝก จากการศึกษาพบวา กลุม
ทดลองมีความแข็งแรงของลําตัวดานหนา กอนการฝกและหลังการฝกเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ (p<0.05) ความแข็งแรงของลําตัวดานหลัง กอนการฝกและหลังการฝกเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (p<0.05) และใชเวลาในการพายเรือ กอนการฝกและหลังการฝกลดลงอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ (p<0.05) กลุมควบคุมมีความแข็งแรงของลําตัวดานหนาและความแข็งแรงของลําตัวดานหลัง
กอนการฝกและหลังการฝก ไมมีความแตกตางกันทางสถิติและใชเวลาในการพายเรือกอนการฝก
และหลังการฝกลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) หลังจากฝกตามโปรแกรมท้ังสองกลุม 
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พบวา ความแข็งแรงของลําตัวดานหนาและความแข็งแรงของกลามเนื้อดานหลังของกลุมทดลอง
และกลุมควบคุมมีความแตกตางกันทางสถิติ(p<0.01)นอกจากนี้เวลาท่ีใชในการพายเรือของกลุม
ทดลองและกลุมควบคุมมีความแตกตางกันทางสถิติ(p<0.01)   

อนุสรณ (2551) ไดศึกษาผลของการฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนักควบคูกับการฝกความม่ันคง
ของลําตัวท่ีมีตอการกระโดดในแนวดิ่งของกีฬาบาสเกตบอลกลุมตัวอยางท่ีใชใน การวิจัยคร้ังนี้เปน
นิสิตชายมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒคณะพลศึกษา จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน
กลุมทดลอง 2 กลุม ๆ ละ 15 คนกําหนดใหกลุมทดลองท่ี 1 ฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนัก และกลุม
ทดลองท่ี 2 ฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนักควบคูกับการฝกความม่ันคงของลําตัว โดยใชระยะเวลาในการ
ฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน พบวาการฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนัก และการฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนัก
ควบคูกับการฝกความมั่นคงของลําตัวภายหลังการฝก 8 สัปดาห ของกลุมทดลองท้ังสองกลุม ทําให
ความสามารถในการกระโดดแนวด่ิงเพิ่มข้ึนและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 กลุมฝกกลามเน้ือดวย
น้ําหนักควบคูกับการฝกความมั่นคงของลําตัว มีความสามารถในการกระโดดแนวดิ่งสูงกวากลุมฝก
กลามเนื้อดวยน้ําหนักเพียงอยางเดียว อยางมี นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

จากงานวิจัยท่ีผานมาสวนใหญจะศึกษาผลการฝกความมั่นคงของระบบแกนกลางตออาการ
ปวดหลัง ความสามารถของการควบคุม LPS และความทนทานของกลามเนื้อลําตัว ซ่ึงผลของการ
ฝกทําใหกลามเน้ือท่ีทําหนาท่ีเพ่ิม LPS ทํางานไดดีข้ึนลดอาการปวดหลัง และลดความเส่ียงตอการ
เกิดการบาดเจ็บตอกระดูกสันหลัง นอกจากนั้นในนักกีฬายังพบวา การฝกความมั่นคงของแกนกลาง
ลําตัวยังชวยเพิ่มสามารถทางการกีฬา แตการศึกษาท่ีผานมาศึกษาในกลุมนักกีฬา Cricket ซ่ึงใน
นักกีฬายกน้ําหนักก็มีการศึกษาถึงผลของการฝกความม่ันคงการลดอาการปวดหลังแตยังไมมี
การศึกษาถึงผลตอความสามารถทางกีฬายกน้ําหนัก ดังนั้นในการศึกษาคร้ังนี้จึงสนใจศึกษาผลของ
การฝกความมั่นคงของลําตัวตอความสามารถของนักกีฬายกน้ําหนัก โดยประเมินจากความสามารถ
สูงสุดในการยกน้ําหนัก ทาสแนทซ และทาคลีนแอนดเจอรค 

 
 
 


