
 
บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
 การศึกษาคร้ังนี้เปนการศึกษาถึงผลการฝกความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกรานท่ีมี
ตอสมรรถนะในการยกนํ้าหนักทาสแนทชและคลีนแอนดเจอรคของนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนชาย
ทีมชาติไทยโดยทําการศึกษาคนควาจากเอกสาร รายงานการวิจัยท่ีเกี่ยวของ ซ่ึงจะครอบคลุมใน
หัวขอตอไปนี้ 

1. กีฬายกน้ําหนัก 
2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
3. ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
4. ความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน 
5. ความสําคัญของกลามเนื้อลําตัว 
6. หลักการฝกการออกกําลังกายเพื่อเพ่ิมความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน 
7. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
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กีฬายกน้ําหนัก 
     ประวัติกีฬายกน้ําหนัก 

ประวัติการแขงขันกีฬายกน้ําหนักในประเทศกรีซ เร่ิมข้ึนเม่ือ พ.ศ. 2439 (ค.ศ.1896)  เปน
คร้ังแรก จัดข้ึนท่ีกรุงเอเธนส ประเทศเจาภาพไดรับเหรียญจากการแขงขันกีฬายกน้ําหนักเพียง 2 
เหรียญทองแดง สําหรับสหพันธยกน้ําหนักของประเทศกรีซ มีช่ือเรียกวา Hellenic Weightlifting 
Federation : HWF. กอตั้งข้ึนอยางเปนทางการเม่ือ พ.ศ. 2515 (ค.ศ. 1972)  โดยรวมอยูกับสหพันธ
มวยปลํ้า 
          การแขงขันกีฬายกน้ําหนักในรูปแบบปจจุบันท่ีใชบารเบล เร่ิมในศตวรรษท่ี 19 ในยุโรป
ตะวันตก เปนการแสดงของบุรุษผูทรงพลังในโรงละครสัตวและโรงแสดงการดนตรี เม่ือป พ.ศ. 
2448 (ค.ศ.1905) นี้เองถือวาเปนปเร่ิมตนท่ีกอตั้งสหพันธยกน้ําหนักนานาชาติข้ึนเปนคร้ังแรก แต
การแขงขันก็ขาดชวงไปหลายป จนกระท่ังป พ.ศ. 2463 (ค.ศ.1920)  การแขงขันกีฬายกน้ําหนักก็ถูก
ร้ือฟนข้ึนมาใหม โดยไดบรรจุเขาในการ แขงขันกีฬาโอลิมปคอีกคร้ังหนึ่ง จนกระท่ังถึงปจจุบัน
กฎเกณฑการแขงขันกีฬายกน้ําหนักในระยะแรกอยูภายใต Federation International High 
Committee : FIHC.ตอมาเปล่ียนช่ือเปน สหพันธยกน้ําหนักนานาชาติ (International Weightlifting 
Federation : IWF) โดยมีศูนยกลางหรือสํานักงานใหญอยู ณ กรุงบูคาเปสท ประเทศฮังการี   
     การแขงขันกีฬายกน้ําหนัก 

การแขงขันกีฬายกน้ําหนักในปจจุบัน มีทาท่ีใชท้ังหมด 2 ทา โดยทางสหพันธยกน้ําหนัก
นานาชาติ (IWF) เปนผูรับรอง ซ่ึงจะตองดําเนินการแขงขันไปตามลําดับ คือ ทาสแนทช และ ทา
คลีนแอนดเจอรค นักกีฬาจะยกไดคนละ 3 ครั้ง ในแตละทา  
 ทาสแนทซ (Snatch) หมายถึง ทาท่ีนักกีฬาจับคานเหล็กในลักษณะจับกวางสุดชวงแขน
แบบคว่ํามือ โดยดึงเหล็กข้ึนในจังหวะเดียว ใหแขนท้ังสองขางเหยียดตรงข้ึนเหนือศีรษะ ยอเขานั่ง
รับเหล็ก ปลายเทาอยูในแนวเดียวกันหรือเสมอกัน 
 ทาคลีนแอนดเจอรค (Clean and Jerk) หมายถึง ทาท่ีมีการแบงจังหวะการยกออกเปน         
2 ชวง ชวงท่ี 1 ทาคลีน คือ นักกีฬาจับคานเหล็กในลักษณะจับแคบเทาชวงไหลแบบคว่ํามือ แลวดึง
ข้ึนในจังหวะเดียวใหคานเหล็กข้ึนมาพักท่ีหัวไหล ยอเขานั่งรับเหล็ก แลวยืนจัดปลายเทาใหอยูใน
แนวเดียวกันขาเหยียดตรง ชวงท่ี 2 ทาเจอรค นักกีฬายอเขา ลําตัวต้ังตรง แลวทําการถีบเทาสงคาน
เหล็กออกจากบาในขณะเดียวกัน ทําการเตะขาขางท่ีถนัดไปดานหนา และขางท่ีไมถนัดไปทางดาน
หลัง ท้ิงลําตัวลงรับคานเหล็กใหตรง  เหยียดแขนรับคานเหล็กเหนือศีรษะแขนจะอยูหลังใบหู
เล็กนอย หลังจากนั้นเก็บเทาใหปลายเทาอยูในแนวเดียวกันหรือเสมอกัน 
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ประเภทการแขงขัน 
การแขงขันกีฬายกน้ําหนักมีท้ังประเภทชายและประเภทหญิง การแขงขัน

จะแบงตามรุนท่ีกําหนดในกติกา โดยใชน้ําหนักตัวของนักกีฬาเปนเกณฑ  
สหพันธยกน้ําหนักนานาชาติ (IWF) ไดกําหนดประเภทการแขงขัน

ออกเปน 3 กลุมอายุ ดังนี้ 
ก. ประเภทยุวชน อายุไมเกิน 17 ป 
ข. ประเภทเยาวชน อายุไมเกิน 20 ป 
ค. ประเภทประชาชนท่ัวไป 

การแบงพิกัดน้ําหนัก 
การแขงขันยกน้ําหนักประเภทชาย (ระดับเยาวชนและประชาชนท่ัวไป) ได

แบงการแขงขัน ออกเปน 8 รุน ซ่ึงตองแขงขันกันตามลําดับ ดังนี้ 
- รุนน้ําหนักไมเกิน  56  กิโลกรัม 
- รุนน้ําหนักไมเกิน  62  กิโลกรัม 
- รุนน้ําหนักไมเกิน  69  กิโลกรัม 
- รุนน้ําหนักไมเกิน  77  กิโลกรัม 
- รุนน้ําหนักไมเกิน  85  กิโลกรัม 
- รุนน้ําหนักไมเกิน  94  กิโลกรัม 
- รุนน้ําหนักไมเกิน  105  กิโลกรัม 
- รุนน้ําหนักเกิน  105  กิโลกรัม 

การแขงขันยกน้ําหนักประเภทหญิง (ระดับเยาวชนและประชาชนท่ัวไป) 
ไดแบงการแขงขันออกเปน 7 รุน ซ่ึงตองแขงขันกันตามลําดับ ดังนี้ 

- รุนน้ําหนักไมเกิน  48  กิโลกรัม 
- รุนน้ําหนักไมเกิน  53  กิโลกรัม 
- รุนน้ําหนักไมเกิน  58  กิโลกรัม 
- รุนน้ําหนักไมเกิน  63  กิโลกรัม 
- รุนน้ําหนักไมเกิน  69  กิโลกรัม 
- รุนน้ําหนักไมเกิน  75  กิโลกรัม 
- รุนน้ําหนักเกิน 75   กิโลกรัม 
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     กลามเนื้อหลักท่ีใชในการยกน้ําหนัก 
นักกีฬายกน้ําหนักจําเปนท่ีจะตองมีพลัง การทรงตัว ความออน ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

ซ่ึงกลุมกลามเน้ือหลักท่ีสําคัญ ประกอบดวย ความแข็งแรงของกลามเน้ือขา ไดแก กลามเน้ือ 
Quadriceps ,Hamstrings ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง ไดแก Erector Spinaes ,Latissimus Dorsi 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อไหล ไดแก Deltoid ,Biceps ,Triceps เชน ในการดึงเหล็กทาสแนทซ
ตองใชกลามเน้ือขาดานหลัง (Hamstrings) จากน้ันเม่ือเหล็กผานเขามาถึงสะโพกจะใชกลามเน้ือ
หลัง และใชกลามเนื้อหัวไหล (Deltoid) เพ่ือใหเหล็กชิดลําตัว จังหวะนั่งรับเหล็กจะตองมี LPS ท่ีดี 
ในการที่จะตองรับเหล็กท่ีอยูเหนือศีรษะใหอยูนิ่ง ไดแก Transversus Abdominis (TrA) และ 
Multifidus ซ่ึงเปนกลุมกลามเนื้อท่ีอยูลึก และทําใหเกิดความมั่นคง (ปวีณา, 2550) 
     ชีวกลศาสตรของการยกน้ําหนัก 
 ทาสแนทซ เปนการใชมือท้ังสองขางจับคานในลักษณะคว่ํามือแลวดึงคานเหล็กข้ึนจากพ้ืน
ในจังหวะเดียวใหคานเหล็กอยูเหนือศีรษะ โดยใหแขนท้ังสองขางเหยียดตึงแยกขาหรือยอเขาลง
ชวยรับแรงน้ําหนักก็ได ตําแหนงสุดทายในการยกทาสแนทซ ก็คือแขนและขาเหยียดตรงปลายเทา
ท้ังสองอยูในแนวเดียวกัน ในแตละข้ันตอนการยกจะมีการทํางานดังนี้ (วิทยาศาสตรการกีฬา
มหาวิทยาลัยมหิดล, 2548) 
 1. ตําแหนงเร่ิมตน เปนการวางเทาใหแคบท่ีสุด ประมาณ 15 – 25 ซม. กวางท่ีสุด 35 – 45 
ซม. การวางเทาแคบหรือกวาง ควรดูใหเปนแนวเดียวกับหัวไหล และหลังเทาอยูตรงกับแนวคาน
เหล็ก การวางเทาเปนการสรางสมดุลใหกับนักกีฬา ซ่ึงข้ึนอยูกับความยาวของแขนและขา 
 2. การดึงคานเหล็ก จากพื้นถึงหัวเขา มุมของหลังเร่ิมจากคอ ถึงสะโพก ขณะเร่ิมดึงเหล็กจะ
อยูในลักษณะเหมือนขณะเตรียมยก จนกระท่ังคานเหล็ก ข้ึนถึงระดับหัวเขามุมความลาดเอียงของ
หลังจึงเปล่ียนกลามเนื้อท่ีใชดึงคานเหล็ก ระยะแรกจะเปนกลามเนื้อขาดานหลังและสะโพก 
ความเร็วโดยเฉล่ียประมาณ 1.2- 1.5 เมตร/วินาที ถาเรงจังหวะจะทําใหหลังงอลําตัวจะโนมไป
ดานหนามากเกินไป ตองใหคานเหล็กชิดหนาแขง ไมควรดึงคานเหล็กดวยการกระชาก การ
เคล่ือนไหวเกิดข้ึนอยางรวดเร็ว 
 3. จากหัวเขาถึงสะโพก เม่ือคานเหล็ก ดึงผานหัวเขา จะถือเปนการดึงบารในจังหวะท่ี 2 
โดยตองถีบเทาและยืดขาเพื่อยกลําตัวและคานเหล็กข้ึน แอนสะโพกไปดานหนา สะบัดหนาข้ึน
พรอมท้ังเขยงสุดปลายเทา เพ่ือเปล่ียนถายน้ําหนักจุดศูนยถวงของรางกาย ยกไหลท้ังสองข้ึนจนสุด
แขนท้ังสองเหยียดตึง คานเหล็ก ชิดลําตัวตลอด การใชกลามเนื้อเร่ิมจากการใชกลามเนื้อหนาขา เขา 
แขน และไหล ดึงคานเหล็ก จนถึงจุดสูงสุด 
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 4. ลดตัวลงรับคานเหล็ก เม่ือดึงคานเหล็กจนหมดแลว คานเหล็กเคลื่อนท่ีดวยการสะสม
แรงเฉ่ือยท่ีโมเมนตัมอยางแรง ใหหักศอกช้ีไปทางดานขาง ขณะเดียวกันพับเขาท้ังสองขางท้ิงตัวลง
ในแนวต้ังแยกเทาออกดานขาง ปลอยใหแนวลําตัวตกลงมาลายอเขารับแรงจากน้ําหนักตัวที่ตกลง
มาในแนวดิ่งจะสวนทางกับคานเหล็กท่ีกําลังข้ึนไปดวยแรงตึง เม่ือคานเหล็กผานข้ึนถึงหนาอกให
พลิกขอศอกและดันคานเหล็กข้ึนสุดแรงเพื่อใหแขนท้ังสองขางเหยียดตรงเหนือศีรษะกอนท่ีตัวจะ
ยอเขาลงสุด 
 5. การลุกข้ึนยืน หลังจากสาสมารถทรงตัวไดแลวการทรงตัวจะทําตอไปโดยจัดให
จุดศูนยถวงของคานเหล็ก ไหล สะโพก และเทาอยูในแนวเดียวกัน คานเหล็กตองไมเอนหนาหรือ
หลัง 
 สวนในทาคลีนแอนดเจอรค การจับคานเหล็กจะแคบกวา เร่ิมดวยจังหวะคลีน มีลักษณะ
การดึงจังหวะ 1, 2 และ 3 เชนเดียวกับทาสแนทซ เม่ือยกไหลทั้งสองขางจนสุดจะทําการพลิกศอก
รับเหล็กใหคานเหล็กอยูท่ีบา จากนั้นทําการยืนข้ึน สวนในจังหวะการสงเจอรค นักกีฬาตองยอเขา 
ลําตัวต้ังตรง ศอกอยูมุมเดิม แลวทําการถีบเทาสงคานเหล็กออกจากบาในขณะเดียวกัน ทําการเตะขา
ขางท่ีถนัดไปดานหนา และขางท่ีไมถนัดไปทางดานหลัง ท้ิงลําตัวลงรับคานเหล็กใหตรง  เหยียด
แขนรับคานเหล็กเหนือศีรษะแขนจะอยูหลังใบหูเล็กนอย หลังจากนั้นเก็บเทา 
 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle Strength)   

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อท่ีออกแรงใหมากท่ีสุดใน
การหดตัวคร้ังหนึ่ง (วัลลีย 2531, พิชิต 2535) 
 กีฬาแตละชนิดมีความตองการความแข็งแรงท่ีตางกัน ซ่ึงความแข็งแรงน้ีมีความสัมพันธกับ
ความทนทานและความเร็ว ความแข็งแรงแบงได 3 ชนิด คือ (อนันต, 2526) 

1. ความแข็งแรงสูงสุด (Maximum Strength) คือ ความแรงสูงสุดท่ีกลามเนื้อ และระบบ
ประสาทจะออกแรงไดสูงสุด ความแข็งแรงประเภทนี้จําเปนสําหรับนักกีฬาหลายอยางท่ีตองการ
ความตานทานหนัก เชน ยกน้ําหนัก ยิมนาสติก มวยปลํ้า ซ่ึงตองอาศัยการปฏิบัติท่ีรวดเร็วอีกดวย 
ขอสําคัญอีกประการหน่ึงคือ ถางานท่ีตองการใชแรงตานทานนอยเทาไรจําเปนตองฝกกลามเนื้อให
แข็งแรงเทานั้น โดยเนนความทนทานในระดับปานกลาง และระยะยาว ดังนั้นความแข็งแรงสูงสุด
จําเปนในกรีฑาระยะส้ันประเภทวิ่งเร็วมากกวากรีฑาระยะไกล 

2. ความแข็งแรงแบบพลังระเบิด (Explosive Power) คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อและ
ประสาทท่ีจะเอาชนะแรงตานทาน โดยอาศัยความเร็วเปนหลัก ใชสําหรับกีฬาประเภท ทุม พุง ขวาง 
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กระโดด ดังนั้น จึงจําเปนสําหรับนักกีฬาประเภทลู หรือนักกีฬากระโดดไกล นักปนจักรยานระยะ
ส้ัน หรือในเรือกรรเชียงท่ีตองพายอยางหนักหนวง 

3. ความแข็งแรงแบบทนทาน (Explosive strength) คือ ความสามารถของกลามเน้ือท่ี
ทํางานไดนานโดยไมเหน็ดเหนื่อยและมีความแข็งแรงไดยาวนาน จําเปนสําหรับนักกีฬาท่ีตองใช
ความทนทาน เชน วิ่งมาราธอน วายน้ํา และจักรยานทางไกล เปนตน 

 
ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

องคประกอบทางดานพันธุกรรม (Genetic Factor) ซ่ึงประกอบไปดวย 
1. โครงสรางของรางกาย ความยาวของระบบคานในรางกาย 
2. ชนิดของเสนใยกลามเนื้อ ชายและหญิงจะไมมีความแตกตางกันในสวนประกอบของ 

เสนใยกลามเนื้อ แตจะแตกตางในเร่ืองของขนาดเสนใยกลามเนื้อ เสนใยกลามเนื้อท่ีมีขนาดใหญจะ
ใหแรงมากกวาเสนใยขนาดเล็ก 

3. รูปรางของกลามเน้ือ การเรียงตัวของเสนใยกลามเนื้อแตละมัดกลามเนื้อ ทําใหมีรูปราง
ตางกันซ่ึงมีผลตอทิศทางและความแข็งแรง 

3.1 กลามเนื้อท่ีมีรูปรางเปนกระสวยหรือทางยาว (Fusiform or Longitudinal) จะทําไดชวง
การเคล่ือนไหวของขอตอมาก แตไดปริมาณแรงนอย เนื่องจากพื้นท่ีหนาตัดของกลามเนื้อเล็ก เชน 
กลามเนื้อท่ีใชงอสะโพก กลามเนื้องอขอเขา 

3.2 กลามเน้ือท่ีมีรูปรางเปนขนนก (Pennate) เปนรูปรางท่ีพบในกลามเนื้อสวนใหญของ
รางกาย เสนใยกลามเน้ือส้ันแตจํานวนมากแผเปนบริเวณกวาง วางตัวเฉียงกับทิศทางการดึงตัวของ
กลามเนื้อ เม่ือกลามเนื้อหดตัวจะไดปริมาณแรงมาก แบงเปน 

- แบบขนนกซีกเดียว (Unipennate) เชน กลามเนื้อ Flexor pollicis longus 
- แบบขนนก (Bipennate) เชน กลามเนื้อ Rectus femoris 
- แบบขนนกหลายอัน (Mutipennate) เชน กลามเนื้อ Detoids 

ประสิทธิภาพในการทํางานของระบบประสาท ฮอรโมน ผูท่ีมีระดับฮอรโมน Testosterone 
สูงจะมีแนวโนมท่ีกลามเน้ือมีขนาดใหญ และมีความแข็งแรงมากข้ึน ความแข็งแรงของกลามเน้ือ
สามารถสรางไดโดยฝกใหกลามเนื้อตอสูกับความตานทานหรือน้ําหนักท่ีสูงข้ึน ดังนั้นการฝกความ
แข็งแรงอาจข้ึนอยูกับองคประกอบตางๆดังนี้ 

- ความเขมของการฝก โดยบรรจุกิจกรรมที่ตอสูความตานทานสูง หรือน้ําหนักท่ี
มากกวาปกติโดยยึดหลักการฝก  
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- ระยะการฝกและความตอเนื่อง การฝกตองกําหนดระยะเวลาการฝกไวแนนอนใน
แตละ สัปดาห อยางนอยควรฝก 2-3 วัน หรือมากกวา และควรมีวันหยุดพัก การฝกควรมีความ
ตอเนื่อง โดยการ ฝกทุกสัปดาห  

- ลักษณะของรางกาย เชน คนสูง บาง กระดูกเล็ก จะมีการพัฒนาไปสูขีดความ
แข็งแรงเร็วกวาคนอวน ปอม กระดูกใหญ ถึงจะฝกแบบฝกเดียวกันก็ตาม 

4.   ความเม่ือยลา กลามเนื้อท่ีถูกใชมากและนาน จะกอใหเกิดความเม่ือยลา ซ่ึงมีผลทําให
เกิดความแข็งแรงนอยลง 
  5.   อุณหภูมิ การหดตัวของกลามเนื้อจะเร็วและรุนแรงท่ีสุด หากอุณหภูมิของกลามเนื้อสูง
กวาอุณหภูมิปกติของรางกายเล็กนอย อุณหภูมิสูงหรือต่ําเกินไปกลับจะเปนผลเสียตอประสิทธิภาพ
ของกลามเนื้อ เพราะวาการทําใหเอ็นไซมตางๆ ไมสามารถทําหนาท่ีไดอยางปกติ ซ่ึงความรอนท่ีสูง
เกินไปอาจถึงกับทําลายโปรตีนในกลามเนื้ออีกดวย 

6.  ระดับการฝกกลามเนื้อท่ีไดรับการฝกเปนประจํา ยอมมีกําลังในการหดตัวสูงกวา
กลามเนื้อท่ีไมไดรับการฝก แตท้ังนี้ตองไมฝกมากจนกระท่ังเกิดอาการที่เรียกวา การซอมเกิน เพราะ
นอกจากมีผลเสียตอประสิทธิภาพของกลามเนื้อแลว ยังมีผลทําใหเกิดความเบ่ือหนายตอการฝกซอม
อีกดวย 

7. การพักผอน หากการออกกําลังกายดําเนินไปรวดเร็ว เปนเวลานานโดยไมมีการหยุดพัก
จะทําใหกําลังในการหดตัวของกลามเนื้อคอยๆ ลดลง เนื่องจากแหลงพลังงานท่ีจําเปนสําหรับการ
ทํางานเร่ิมลดลงในขณะท่ีของเสียเร่ิมมากข้ึน ดังนั้นหากเราใหเวลาแกระบบไหลเวียนบาง โดยการ
หยุดพักการออกกําลังกาย เพื่อจะไดมีเวลากําจัดของเสียออกจากกลามเนื้อ จะทําใหกําลังในการหด
ตัวของกลามเนื้อรักษาความแข็งแรงไปไดอีกนาน 

8. อายุและเพศ โดยท่ัวไปความแข็งแรงจะเปล่ียนแปลงอยูในชวง 10 – 20 % ของความ
แข็งแรงปกติและความแข็งแรงสูงสุดจะอยูในชวงอายุ 20 – 30 ป จากน้ันความแข็งแรงจะคอย ๆ 
ลดลงสําหรับความแข็งแรงท่ีลดลงเกิดข้ึนกับกลามเนื้อท่ีขา ลําตัว เร็วกวากลามเนื้อท่ีแขน ความ
แข็งแรงสูงสุดของคนอายุ 65 ป จะอยูราว 80 % ของความแข็งแรงในชวงอายุ 20 – 30 ป 
 
ความมั่นคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน (Lumbo-Pelvic Stability: LPS) 
      ความหมาย 

ความมั่นคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน (Lumbo-Pelvic Stability : LPS) หมายถึง 
ความสามารถของรางกายในการควบคุมความมั่นคงของรางกายในการควบคุมความม่ันคงของ
กระดูกสันหลังและเชิงกราน ใหอยูในตําแหนงท่ีสมดุล ขณะอยูนิ่งหรือเคล่ือนไหว ทั้งนี้อาศัยการ
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ทํางานรวมกันระหวางระบบยอย 3 ระบบ คือ Passive Subsystem, Active Subsystem, Control 
Subsystem ซ่ึงแตละระบบสามารถทํางานทดแทนกันได ถาหากระบบใดระบบหนึ่งทํางานบกพรอง
แตถาการทํางานนั้นไมสามารถชดเชยการบกพรองท่ีเกิดข้ึน ก็จะสงผลใหขาดความม่ันคงของ
กระดูกสันหลังและเชิงกรานได จะเห็นไดวากลไกท่ีทําใหเกิดความมั่นคงของกระดูกสันหลังและ
เชิงกรานนั้น จะมีความเกี่ยวของจากการทํางานของระบบประสาท ระบบกลามเน้ือ และระบบโครง
ราง 
     แนวคิดเกี่ยวกับ Spinal Stability Model 

กลามเนื้อท่ีทําใหเกิดความมั่นคงของหลังนั้น ประกอบดวย 2 กลุมคือ กลุมกลามเนื้อท่ีอยู
ตื้น (Global Muscle System) เปนกลุมกลามเนื้อท่ีอยูตื้น เชน Rectus Abdominis, External and 
Internal Oblique เปนตน จะมีความสามารถในการควบคุม และทําใหเกิดการเคล่ือนไหวของลําตัว
ท้ังการกม การเงย บิดหรือหมุนลําตัว และอีกกลุมจะอยูลึก ใกลกับแกนกลางของลําตัว มี
ความสามารถในการควบคุมการเคล่ือนไหวของกระดูกสันหลังแตละขอ โดยเฉพาะกลามเน้ือ
Transversus Abdominis (TrA) เปนกลามเน้ือมัดส้ัน เกาะระหวางกระดูกสันหลังขอท่ีอยูถัดกัน
ออกไป ไมมีบทบาทในการเคล่ือนไหวลําตัว แตจะชวยในการแขมวทอง หรือการเบง ทําใหความ
ดันในชองทองมากข้ึน ดังนั้นกลามเนื้อ TrA สามารถชวยลดแรงกดตอหมอนรองกระดูก ขณะยก
ของหนัก และชวยกระชับขอตอ 
 
ความสําคัญของกลามเนื้อลําตัว 

ความแข็งแรงของแกนกลางรางกายคือความสามารถในการควบคุมกลามเน้ือบริเวณรอบ
กระดูกสันหลังในสวนของ Lumbar (Local Muscle) เพ่ือสรางความม่ันคงใหแกแกนกลางของ
รางกายเพื่อทําใหการเคล่ือนไหวน้ันมีประสิทธิภาพ (Akuthota and Nadler,2004) ซ่ึงในสวนของ 
Local Muscle ประกอบไปดวยกลามเนื้อ TrA, Multifidus, Internal Oblique, Medial Fibers of  
Internal Oblique, Quadratus Lumborum, Diaphragm และกลุมกลามเนื้อบริเวณ Pelvic Floor กลุม
กลามเนื้อเหลานี้เปนกลามเนื้อท่ีเช่ือมตอโดยตรงกับกระดูกสันหลังเพื่อชวยในการรักษาความม่ันคง
ใหกับกระดูกสันหลังขณะรางกายเกิดการเคล่ือนไหว โดยเฉพาะอยางยิ่งในกลามเนื้อ TrA และ 
Multifidus (Faries and Greenwood, 2007) และเม่ือแกนกลางรางกายมีความม่ันคงแลวก็จะชวยให
การถายโยงแรงในการเคล่ือนไหวจากลําตัวไปสูปลายรยางคนั้นดีข้ึนอันเปนผลทําใหการ
เคล่ือนไหวของรยางคท้ังสวนบนและสวนลางนั้นมีประสิทธิภาพ (Hodges and Richardson, 
1997;Kibler et al., 2006) ดังท่ีในการศึกษาทางกายภาพบําบัดและทางการกีฬาไดมองสวนของ
ลําตัววาเปนสวนสําคัญท่ีเปนจุดศูนยกลางท่ีเช่ือมตอไปยังสวนตาง ๆ ของรางกาย โดยที่การ
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เคล่ือนไหวสวนใดสวนหนึ่งของรางกายนั้นจะสงผลตอรางกายสวนอ่ืนๆตามไปดวยในลักษณะ
ของปฏิกิริยาลูกโซ (Chain Reaction) หรือ Kinetic Chain Movement (Kisner and Colby, 2002)     
ขอสําคัญอีกประการของการมีความม่ันคงของแกนกลางรางกายท่ีดีนั้นคือรางกายจะสามารถดูดซับ
แรงกระแทกท่ีเกิดจากการทํากิจกรรมตาง ๆ ไดดีกวาและสามารถลดปริมาณท่ีเกิดข้ึนในขอตอสวน
ตาง ๆ ไดดีข้ึนเพื่อลดความเส่ียงตอการบาดเจ็บ ท้ังยังสามารถชวยใหรางกายปรับสมดุลระหวางการ
เคล่ือนไหวไดดีข้ึน (Handzel, 2003; Fredericson and Moore, 2005) แตการท่ีจะฝกแกนกลาง
รางกายใหแข็งแรงนั้นจําเปนท่ีจะตองใชแบบฝกท่ีเหมาะสมจึงจะสามารถเสริมประสิทธิภาพและ
ลดความเส่ียงตอการบาดเจ็บได (Willson et al., 2005) นอกจากน้ีในการออกแบบโปรแกรมฝก
ไมไดมีวัตถุประสงคเพื่อใหกลามเน้ือแข็งแรงเกิดความแข็งแรงเพียงอยางเดียวเทานั้น แตจะให
ความสําคัญกับการเคล่ือนไหวของขอตอ ความยืดหยุนของกลามเนื้อ ความสมดุล และการทํางาน
รวมกันตามสวนตาง ๆ ของรางกายรวมดวย (Liebenson, 1997) ดวยเหตุนี้การฝกเพื่อเสริมสราง
ความม่ันคงของรางกายนั้นจึงเปนจําเปนท่ีควรจัดเปนการฝกพื้นฐานในโปรแกรมการฝกซอมของ
นักกีฬาโดยท่ัวไป (Willardson, 2007) เพื่อใหการเคล่ือนไหวน้ันมีประสิทธิภาพมากข้ึน 
 
หลักการฝกการออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน 

การออกกําลังกายในรูปแบบ local segmental control คือ การออกกําลังกายในชวงสัปดาห
ท่ี 1 และ 2 ของการฝกทําการทดลอง โดยจะทําการหายใจเขาทองปองหายใจออกทองแฟบ และ
แขมวทองคางไวโดยมีการฝกในข้ันตน เชน การนอน, นั่ง, ยืน เปนตน โดยมีจุดประสงคเพื่อทําให
เกิดการเรียนรูถึงการแขมวหนาทองดึงสะดือเขาหากระดูกสันหลัง ทํา (Abdominal Drawing – In 
Maneuver ADIM) และความเคยชินในการทํา ADIM ในสัปดาหท่ี 3 - 6 ของการฝกตอไป 
(Escamilla et al, 1998) 

การออกกําลังกายในรูปแบบ closed chain segmental control คือ การออกกําลังกายในชวง
สัปดาหท่ี 3 - 4 ของการทดลอง ซ่ึงจะเปนการออกกําลังกายท่ีมือหรือเทาจะสัมผัสอยูกับพื้น ซ่ึงการ
ออกกําลังกายประเภทนี้จะมีการใชน้ําหนักเขามาเกี่ยวของ ไมวาจะเปนการใชน้ําหนักตัวหรือ
น้ําหนักจากภายนอก (Escamilla et al, 1998) 

การออกกําลังกายในรูปแบบ open chain segmental control คือ การออกกําลังกายในชวง
สัปดาหท่ี 5 - 6 ของการทดลอง ซ่ึงจะเปนการออกกําลังกายท่ีเปนการเคล่ือนไหวโดยอิสระของแขน
และขา การออกกําลังกายชนดินี้อาจจะมีหรือไมมีการใชน้าํหนักเขามาเกีย่วของ (Escamilla et al, 
1998) 
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การทดสอบความมั่นคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน Lumbo-Pelvic Stability test 
(LPST) 

สําหรับการประเมินความม่ันคงของกระดุกสันหลังและเชิงกราน (LPST) นั้น ผูทดสอบ
ตองควบคุมใหกระดูกเชิงกราน (Pelvic) และลําตัวสวนลางอยูนิ่งกับท่ี ในขณะท่ีมีการเพ่ิมความยาก
ของการทดสอบในการเคล่ือนไหวของขา โดยท่ีกระดูกเชิงกรานและลําตัวอยูกับท่ี ซ่ึงวิธีท่ีใช
ทดสอบนั้นมีอยูหลายวิธี ดังนี้ 

วิธีท่ี 1 The Lumbo – Pelvic Stability Endurance Test (Mulhearn และ George, 1999) 
การทดสอบความทนทานของความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน ซ่ึงวิธีจะมีท้ังหมด 4 
ระดับ ในแตละระดับจะเร่ิมจากระดับท่ีงายไปจนถึงระดับท่ียาก ในการทดสอบนั้นผูถูกทดสอบจะ
ไดรับการใหความรูและฝกการเกร็งหนาทอง โดยแขมวหนาทองดึงสะดือเขาหากระดูกสันหลัง 
(ADIM) เม่ือทําไดแลวผูถูกทดสอบจะนอนหงายชันเขาวัดมุมใหได 70 องศา และทําการงอสะโพก
ข้ึนมาวัดมุมใหงอสะโพก 90 องศา วาง PBUใหขอบลางอยูท่ีระดับ L5-S1 สูบลมเขาใหมีแรงดัน 40 
mmHg 

ระดับท่ี 1 ใหผูทดสอบนอนหงายชันเขา งอสะโพก 70 องศา จากน้ันทํา ADIM คางไวเปน
เวลา 30 วินาที 

ระดับท่ี 2 ใหผูทดสอบนอนหงายชันเขา งอสะโพก 70 องศา จากน้ันทํา ADIMแลวคอยๆ
งอสะโพกขางขวาข้ึนมาแตะแผงกั้น สะโพกงอ 90 องศา คางไว 30 วินาที 

ระดับท่ี 3 ใหผูทดสอบนอนหงายชันเขา งอสะโพก 70 องศา จากน้ันทํา ADIM คอยๆเล่ือน
เทาขวาไปกับพื้นจนเหยียดตรงใชเวลาประมาณ 10 วินาที เล่ือนเทาขวากลับใชเวลาประมาณ 10 
วินาที และคางอยูในทาเร่ิมตนอีก 10 วินาที 

ระดับท่ี 4 ใหผูทดสอบนอนหงายชันเขา งอสะโพก 70 องศา จากน้ันทํา ADIM งอสะโพก
เหยียดเทาขวาออกไปใหเทาอยูหางจากพ้ืนประมาณ 12 เซนติเมตร เหยียดตรงใชเวลาประมาณ 10 
วินาที เล่ือนเทาขวากลับใชเวลาประมาณ 10 วินาที และคางอยูในทาเร่ิมตนอีก 10วินาที ทําการ
บันทึกเวลาท่ีทํา ไดนานท่ีสุดจากเวลา 30 วินาที โดยท่ีแรงดันจะเปล่ียนแปลงไมเกิน 10 mmHg ถา
เปล่ียนแปลงเกิน 10 mmHg ใหหยุดทําการทดสอบ 

วิธีท่ี 2 The Lumbo-pelvic Stability test (Wohlfahrt, 1993) 
ระดับท่ี 1 ผูถูกทดสอบนอนหงายสะโพกงอ 70 องศา จากน้ันใหทํา ADIM งอสะโพกขวา

ข้ึนมาแตะแผงกั้นท่ีทางอสะโพก 100 องศา จากน้ันยกขาซายข้ึนมาแตะแผงกั้นในทาเดียวกัน (ถือ
เปนทาเร่ิมตนของการทดสอบในระดับตอไป) 
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ระดับท่ี 2 ผูถูกทดสอบอยูในทาเร่ิมตนเหมือนระดับท่ี 1 จากน้ันลดขาขวาลงท่ีพื้นและ
เหยียดออกไปใหตรงและเล่ือนกลับมาอยูในทาเร่ิมตน 

ระดับท่ี 3 ผูถูกทดสอบอยูในทาเร่ิมตนเหมือนระดับท่ี 1 ลดขาขวาโดยใหเทาอยูหางจากพ้ืน 
12เซนติเมตร เหยียดออกไปใหขาตรงและเล่ือนเทากลับมาอยูในทาเร่ิมตน 

ระดับท่ี 4 ผูถูกทดสอบอยูในทาเร่ิมตนเหมือนระดับท่ี 1 ลดขาท้ังสองขางลงท่ีพื้นเล่ือนเทา
ไปกับพื้นจนเขาเหยียดตรงและเล่ือนเทากลับมาอยูในทาเร่ิมตน 

ระดับท่ี 5 ผูถูกทดสอบอยูในทาเร่ิมตนเหมือนระดับท่ี 1 ลดขาท้ังสองขางลงใหสนเทาอยู
หางจากพื้น 12 เซนติเมตร เหยียดขาท้ังสองขางออกไปใหเขาเหยียดตรง และเล่ือนเทากลับมาอยูใน
ทาเร่ิมตน 

บันทึกคะแนนสูงสุดท่ีสามารถทําไดโดยท่ีแรงดันจะเปลี่ยนแปลงไมเกิน 10 mmHg ถา
เปล่ียนแปลงเกิน 10 mmHg ถือวาไมผานเกณฑใหหยุดทําการทดสอบ 

วิธีท่ี 3 Lumbo-pelvic stability test (Hagins, 1999) 
ระดับท่ี 1 ผูทดสอบนอนหงายชันเขา เทาราบไปกับพื้น วางมือไวท่ีหนาทองสวนลาง

บริเวณสะดือ จากนั้นทําการแขมวเกร็งหนาทองสวนลาง คางไวประมาณ 3 การหายใจเขาออก 
ระดับท่ี 2 ผูทดสอบนอนหงายชันเขา เทาราบไปกับพื้น จากน้ันทําการแขมวเกร็งหนาทอง

สวนลาง หายใจเขาออกปกติ ขณะท่ีเกร็งหนาทองอยูใหกางขาขวาออกมาขนานกับพื้นประมาณ 45 
องศา แลวคืนกลับมายังตําแหนงเร่ิมตน 

ระดับท่ี 3 ผูทดสอบนอนหงายชันเขา เทาราบไปกับพื้น จากน้ันทําการแขมวเกร็งหนาทอง
สวนลาง หายใจเขาออกปกติ ขณะท่ีเกร็งหนาทองอยูใหทําการยกขาขวางอเขาหาหนาอกโดยใหมุม
งอสะโพกอยูท่ี 90 องศา ขณะท่ียกขาขวาข้ึนตองไมลงน้ําหนักเทาซาย จากนั้นคืนสูทาเร่ิมตน 

ระดับท่ี 4 ผูทดสอบนอนหงายชันเขา เทาราบไปกับพื้น จากน้ันทําการแขมวเกร็งหนาทอง
สวนลาง หายใจเขาออกปกติ ขณะท่ีเกร็งหนาทองอยูใหทําการยกขาขวางอเขาหาหนาอกโดยใหมุม
งอสะโพกอยูท่ี 90 องศา จากนั้นใหยกขาซายใหอยูในลักษณะเดียวกัน และลดเทาลงสูทาเร่ิมตน 

ระดับท่ี 5 ผูทดสอบนอนหงายชันเขา เทาราบไปกับพื้น จากน้ันทําการแขมวเกร็งหนาทอง
สวนลาง หายใจเขาออกปกติ ขณะท่ีเกร็งหนาทองอยูใหทําการยกขาขวางอเขาหาหนาอกโดยใหมุม
งอสะโพกอยูท่ี 90 องศา คางขาขวาไว แลวทําการยกขาซายข้ึนมาใหอยูในลักษณะเดียวกัน จากตรง
นี้ใหลดขาขวาลงท่ีพื้น แลวเหยียดเทาขวาใหเทาชิดพื้นออกไปจนกระท่ังขาเหยียดตรง จากน้ันลาก
เทากลับมาอยูในทางอสะโพกเหมือนเดิม 

ระดับท่ี 6 ผูทดสอบนอนหงายชันเขา เทาราบไปกับพื้น จากน้ันทําการแขมวเกร็งหนาทอง
สวนลาง หายใจเขาออกปกติ ขณะท่ีเกร็งหนาทองอยูใหทําการยกขาขวางอเขาหาหนาอกโดยใหมุม
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งอสะโพกอยูท่ี 90 องศา คางขาขวาไว แลวทําการยกขาซายข้ึนมาใหอยูในลักษณะเดียวกัน จากน้ัน
ใหลดเทาท้ังสองลงท่ีพื้น แลวเหยียดออกใหสนเทาชิดพื้น แลวเหยียดออกจนกระท่ังขาตรง จากน้ัน
ใหลากเทากลับมาอยูในทาเร่ิมตน 

ระดับท่ี 7 ผูถูกทดสอบนอนหงายชันเขา เทาราบไปกับพื้น จากน้ันทําการแขมวเกร็งหนา
ทองสวนลาง หายใจเขาออกปกติ ขณะท่ีเกร็งหนาทองอยูใหทําการยกขาขวางอเขาหาหนาอก โดย
ใหมุมงอสะโพกอยูท่ี 90 องศา คางขาขวาไว แลวทําการยกขาซายข้ึนมาใหอยูในลักษณะเดียวกัน
จากตําแหนงนี้ใหลดขาท้ังสองขางลง แตเทาไมถึงพื้นโดยท่ีสนเทาหางจากพ้ืนประมาณ 3 นิ้ว 
หายใจเขาออกปกติ จากนั้นเหยียดขาออกไปใหสุดจนกระท่ังเขาเหยียดตรง ขณะที่เทายังอยูเหนือ
พื้น 3 นิ้ว จากนั้นดึงกลับชาๆมายังจุดท่ีงอสะโพก 

ในงานวิจัยนี้ผูวิจัยไดเลือกวิธีท่ี 3 Lumbo-Pevic Stability test  สําหรับใชในการทดสอบใน
ครั้งนี้ เนื่องจากเปนวิธีท่ีนิยมและมีผูกลาวอางอิงถึงคอนขางมาก (Hagins, 1999 ) 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

ความมั่นคงของระบบแกนกลางในรางกายทั้งขณะทรงทาและขณะทําการเคล่ือนไหวมี
ความสําคัญอยางยิ่งตอการลดความเส่ียงตอการบาดเจ็บของระบบโครงรางและกลามเนื้ออีกท้ังชวย
ฟนฟูสภาพภายหลังจากการเกิดการบาดเจ็บ นอกจากน้ีความม่ันคงของระบบแกนกลางและโครง
รางสวนตน (core and proximal parts) ยังชวยทําใหการควบคุมการเคล่ือนไหวของสวนรยางคสวน
ปลายเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ (Hodges & Richardson 1996, 1999; Langeet al., 2000; 
Liehenson 2004; Muscdino & Cipriani 2004a, b; O’Sullivan et al., 1997, Tomlinson2003) สําหรับ
ปจจุบันนักกีฬาโอลิมปก และนักกีฬาอาชีพหลายประเภท เชน นักกีฬาวิ่งสปรินทกีฬาคลิกเก็ตท ได
หันมาใหความสําคัญกับการฝกความมั่นคงของระบบแกนกลาง (core stability)กันมากข้ึนเพราะ
เปนส่ิงจําเปนท่ีจะชวยใหประสิทธิภาพของการเคล่ือนไหวรางกายและรยางคเปนไปไดอยางมี
ประสิทธิภาพ ตัวอยางลาสุดไดมีบทความวิชาการตีพิมพในวารสารวิทยาศาสตร วิทยาศาสตรการ
กีฬาช้ันนํา “the Lancet” พาดพิงถึงประสิทธิผลของการฝกความม่ันคงของระบบแกนกลาง ตอ
สมรรถภาพนักกีฬาคลิกเก็ตท โดยเดิมที Andrew Flintoff หนึ่งในหาของนักปาบอลเร็ว ในกีฬาคลิก
เก็ตทท่ีมีช่ือเสียงของประเทศอังกฤษ เขามักประสบปญหาปวดหลังเร้ือรังมาโดยตลอดและลาสุด
ประสบปญหาบาดเจ็บบริเวณขาหนีบ (Groin pain) หลายตอหลายคร้ัง ทําใหเขาลงเลนในแตละการ
แขงขันไดอยางไมเต็มศักยภาพ แตเม่ือ Flintoff และทีมกีฬาคลิกเก็ตทไดรับการฝกความม่ันคงของ
ระบบแกนกลางในสวนหนึ่งของโปรแกรมการฝกซอม ซ่ึงทีมนักกีฬาใหขอสังเกตวาการฝกใน
โปรแกรมดังกลาวนี้ไดเสริมความม่ันคงของกระดูกสันหลัง บ้ันเอวและอุงเชิงกรานชวยการฟนฟู
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สภาพไดดีข้ึน เสริมสรางความแข็งแรงและการทรงทาท่ีดี ตลอดจนชวยปองกันการเกิดอุบัติการณ
ของการบาดเจ็บ (Shand,2004) กีฬายกน้ําหนักเปนกีฬาชนิดหนึ่งท่ีพบรายงานการบาดเจ็บตอโครง
รางและกลามเน้ือโดยเฉพาะบริเวณหลัง ไหล และเขาไดบอย (Raske & Norlin, 2002) ท้ังนี้
เนื่องจากกีฬายกนํ้าหนักเปนกีฬาท่ีตองอาศัยพละกําลังและความแข็งแรงคอนขางมากกวากีฬา
ประเภทอื่น อีกท้ังทาทางการเคล่ือนไหวและตุมน้ําหนักทําใหเกิดแรงกดและแรงเฉือนของขอตอ 
(compression & shearing forces) ขณะเคล่ือนไหวไดมาก โดยเฉพาะทา Clean & Jerk (Kylund et 
al., 1987) ดังนั้นความม่ันคงและความแข็งแรงของระบบแกนกลางจึงมีสวนสําคัญตอการปองกัน
และชวยฟนฟูการบาดเจ็บ ชวยรักษาสมดุลการทรงตัวและชวยควบคุมจุดศูนยถวงของรางกาย 

Hodges & Richardson (1997, 1998, 1999) รายงานวาความสามารถในการหดตัวคางไว
ของกลามเนื้อทอง TrA ซ่ึงเปนกลามเนื้อแกนกลางระดับลึกของรางกายขณะทําการเคล่ือนไหวของ
แขนหรือขามีความสัมพันธใกลชิดกับปญหาปวดหลัง (Low Back Pain) กลาวคือ ในภาวะปกติ
กลามเนื้อท่ีทําหนาท่ีเกี่ยวกับความม่ันคงของระบบแกนกลาง (core stability) เชน TrA จะมีการ
เกร็งตัวเพื่อเพิ่มความมั่นคงของลําตัวกอนการเคลื่อนไหวของสวนรยางค แตในผูปวยคุณสมบัติ 
core stability นี้จะเสียไป อันทําใหความม่ันคงลดลงซ่ึงมีสวนทําใหเกิดการบาดเจ็บตอระบบโครง
รางและกลามเนื้อไดงาย นอกจากนี้ O’Sullivan et al., (1999) พบวาการออกกําลังกายเฉพาะดาน 
(specific rehabilitation) ในการกระตุนการทํางานของกลามเนื้อแกนกลางระดับลึก เชน TrA, 
Internal Oblique และ Multifidus เพื่อเสริมสรางความม่ันคงของระบบแกนกลาง มีคุณลักษณะเดน
ในการชวยบําบัดรักษาอาการปวดหลังเร้ือรังไดดีกวาการออกกําลังกายโดยท่ัวไป 

O’Sullivan และคณะ (2002) ไดทําการศึกษาผลของทาทางการยืนและการนั่งท่ีแตกตางกัน
ตอการทํางานของกลามเนื้อลําตัว ในผูท่ีมีสุขภาพแข็งแรง และไมมีอาการปวดหลัง จํานวน 20 คน
โดยการใช Electromyography วัดการทํางานของกลามเน้ือลําตัว คือ Superficial Lumbar  
mMultifidus, Internal Obique, Rectus Abdominis, External Abdominis, External Obique และ
Thoracic Erector Spinae ในขณะทําทามาตรฐาน 4 ทา คือ ยืนตรง, ยืนแอนตัวไปดานหลัง, นั่งตัว
ตรง และน่ังกมตัว ผลท่ีไดพบวา กลามเนื้อ Internal Obique, Superficial Lumbar Multifidus และ
Thoracic Erector Spinae มีการทํางานลดลงอยางมีนัยสําคัญในขณะทําทายืนแอนตัวไปทาง
ดานหลัง (P=0.027, P=0.002, P=0.003 ตามลําดับ) และทานั่งกมตัว (P=0.007, P=0.012, P=0.003 
ตามลําดับ) เม่ือเปรียบเทียบกับทาทางมีหลังตรง สวนกลามเนื้อ Rectus Abdominis จะมีการทํางาน
เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญขณะทําทายืนแอนไปทางดานหลัง เม่ือเปรียบเทียบกับทายืนตรง (P=0.005) 
ซ่ึงสรุปไดวา ความม่ันคงของกลามเนื้อลําตัวสวนเอวและเชิงกราน (Lumbopelvic) จะชวยพยุงแนว
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ลําตัวใหมีทาทางอยูในลักษณะตั้งตรงไดดีท่ีสุด และกลามเน้ือเหลานี้จะทํางานนอยลงเม่ือมีการ
เปล่ียนแปลงทาทางไป 

ปริญญาและคณะ (2549) ไดทําการศึกษาผลของการออกกําลังกายเพ่ือเพิ่มความมั่นคงของ
กระดูกสันหลังสวนเอวขอท่ี 2 ตอระดับความมั่นคงของกลามเนื้อหนาทองแบบอยูกับที่ในเพศชาย
โดยศึกษาในนักศึกษาอาสาสมัครเพศชาย เปนนิสิตของมหาวิทยาลัยนเรศวร จังหวัดพิษณุโลก อายุ
ระหวาง 18-25 ป จํานวน 80 คนโดยทําการทดสอบความม่ันคงของกลามเนื้อหนาทองแบบอยูกับท่ี
เพื่อดูระดับความมั่นคง แลวจึงแบงกลุมผูวิจัยออกเปน 4 กลุม ใหทําการทดลองออกกําลังกายแบบ
เกร็งคางกลามเน้ือหนาทองเพื่อเพิ่มความม่ันคงของกระดูกสันหลัง ไดผลพบวา มีคากลางเร่ิมตน
กอนท่ีจะไดรับการฝกไมแตกตางกันทางสถิติ (P=0.946) แตเม่ือนําคาระดับความมั่นคงของ
กลามเนื้อหนาทองแบบอยูกับท่ีภายหลังจากการฝก 4 สัปดาหของท้ัง 4 กลุม (Abdominal Brucing, 
Abdominal Hollowing, AB+AH, Control) มาเปรียบเทียบ พบวาคาระดับความมั่นคงของกลามเนื้อ
หนาทองแบบอยูกับท่ีมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P=0.001) โดยเม่ือนําคากลาง
ของระดับความม่ันคงของกลามเนื้อหนาทองแบบอยูกับท่ีของกอนฝกและหลังฝกในแตละกลุมมา
เปรียบเทียบภายในกลุมเดียวกันดวย Wilcoxon Signed Rank Test พบวา กอนและหลังการฝก
ภายในกลุมท่ีฝก Abdominal Bracing (AB), Abdominal Hollowing (AH), และแบบผสม 2 วิธี
(AB+AH) มีคาตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P=0.001) ยกเวนกลุม Control พบวา กอนและหลัง 
ฝกนั้นมีคาไมแตกตางกันทางสถิติ (P=0.782) 

นอกจากนี้ปริญญาและคณะ (2549) ไดทําการศึกษาเพ่ือเปรียบเทียบผลของการออกกําลัง
กายเพื่อเพิ่มความมั่นคงของกระดูกสันหลังสวนเอว 2 วิธี ตอความทนทานของกลามเนื้อหนาทอง
แบบอยูกับท่ี(Static Abdominal Endurance) และแบบเคล่ือนไหว (Dynamic Abdominal 
Endurance)ในกลุมตัวอยางเพศชาย ดวยวิธี Abdominal Bracing (AB), Abdominal Hollowing 
(AH), และแบบผสม 2 วิธี (AB+AH) โดยศึกษาในกลุมอาสาสมัคร ท่ีมีสุขภาพดี จํานวน 80 คน 
โดยทําการจับฉลากเพ่ือแบงผูเขารวมศึกษาออกเปน 4 กลุม กลุมละ 20 คน กลุมท่ี 1 เปนกลุม
ควบคุมไมไดรับการฝกออกกําลังกาย, กลุมท่ี 2 ทําการฝกดวยวิธี AB,กลุมท่ี 3 ทําการฝกดวยวิธี 
AH, กลุมท่ี 4 ทําการฝกดวยวิธี AB+AH  ผูเขารวมการศึกษาแตละคน จะไดรับการวัดความทนทาน
ของกลามเน้ือหนาทองแบบอยูกับท่ีและแบบเคล่ือนไหวกอนและหลังจากการฝก ผลท่ีไดพบวา 
ภายหลัง 4 สัปดาห คาความทนทานของกลามเนื้อหนาทองแบบอยูกับท่ีและแบบเคล่ือนไหวมีคา
เพิ่มข้ึนทุกกลุม (P<0.05) ยกเวนในกลุมควบคุมมีคาความทนทานของกลามเนื้อมีคาไมตางจากเดิม 

Mulharn และ George (1999) ไดทําการศึกษาความสัมพันธของความทนทานของกลามเนื้อ
หนาทองกับทาทางและอาการปวดหลัง ในนักกีฬายิมนาสติกชาย 12 คน และหญิง 10 คน
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เปรียบเทียบกับกลุมควบคุมโดยการใชเคร่ือง Pressure Biofeedback Unit (PBU) ในการวัดความ
ทนทานกลามเนื้อ, การใชการสังเกตและแยกแยะทาทาง และการใชแบบสอบถามในการซักประวัติ
อาการปวดหลัง พบวาความทนทานของกลามเนื้อในการทรงทามีการลดลงไปอยางไมมีนัยสําคัญ
ในนักกีฬายิมนาสติก (P>0.05) ทาทางท่ีพบมากท่ีสุดคือ ทายืนแอนหลัง หรือ Sway back (นัก
ยิมนาสติกชาย 100%,กลุมควบคุมชาย 62.5%) หลังแอน หรือ Lordosis (นักยิมนาสติกหญิง 80%) 
และทาทางปกติ (กลุมควบคุมหญิง 70%) สวนอาการปวดหลังสวนลางนั้น พบในนักยิมนาสติก
หญิง 2 คน, กลุมควบคุมหญิง 2 คน, นักยิมนาสติกชาย 9 คน และกลุมควบคุมชาย 2 คน โดยความ
ทนทานของกลามเนื้อมีแนวโนมท่ีจะลดลง (P>0.05) ในผูท่ีมีอาการปวดหลังสวนลาง รวมกับ
ทาทางหลังแอน ผูท่ีมีทายืนหลังเอนมักจะมีโอกาสเกิดอาการปวดหลังสวนลางได และยังพบวามี
ความสัมพันธกันระหวางอาการปวดหลังสวนลาง, ทาทางและความทนทานของกลามเนื้อในการ 
ทรงทาในนักกีฬายิมนาสติกดวย 
 Marsshall and Murphy (2005) ไดศึกษาผลของการฝกความมั่นคงแกนกลางรางกายใน
รูปแบบการฝก โดยใช Swiss Ball และไมใช Swiss Ball โดยประเมินผลจากระดับการทํางานของ
กลามเนื้อ Lumbo -Pevic จากการฝก 4 ทา ไดแก Inclined Press-Up,  Upper Body Roll-Out, Single-
Leg Hold และ Quadruped ท้ังหมดเปนการฝกแบบ Isometric Exercise จากการศึกษาพบวาคาการ
ตอบสนองท่ีวัดไดจากกลามเน้ือ Rectus Abdominis เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญในการทดสอบทา 
Single-Leg Hold และทา Inclined Press-Up บน Swiss Ball 

Herrington & Davies (2005) ไดทําการศึกษาผลของการฝก Pilates ท่ีมีผลตอการหดตัวของ
กลามเน้ือ TrA โดยทําการทดลองในกลุมอาสาสมัครจํานวน 36 คน แบงออกเปนกลุมทดลอง 3 
กลุม กลุมแรกจะไดรับการฝกโปรแกรม Pilates เปนเวลา 6 เดือน โดยฝกคร้ังละ 45 นาที สัปดาหละ
1-2 คร้ัง กลุมท่ีสองจะไดรับการฝกโปรแกรม Abdominal Curl เปนเวลา 6 เดือน โดยฝกคร้ังละ 15 
นาที สัปดาหละ 1-2 คร้ัง และกลุมสุดทายเปนกลุมควบคุม จากผลการศึกษาไดวา กลุมตัวอยางท่ี
ไดรับการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบ Pilates นั้นผานการทดสอบ TrA Isolation Test โดย
ใชเคร่ือง PBU (Pressure Biofeedback Unit) ถึง 83 % ในขณะท่ีกลุมท่ีไดรับการฝกโปรแกรมการ
ออกกําลังกายแบบ Abdominal Curl ผานการทดสอบ 33 % และ 25% ในกลุมควบคุม และในการ
ทดสอบ Lumbo-Pevic Stability Test นั้น กลุมท่ีไดรับการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบ 
Pilates นั้นผานการทดสอบ 42 % สวนกลุมท่ีไดรับการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบ 
Abdominal Curl และกลุมควบคุมไมมีผูผานการทดสอบ  

Sato and Mokha (2009) ไดทําการศึกษาในเรื่องผลการฝกความแข็งแรงแกนกลางของ
รางกายท่ีมีตอการเคล่ือนไหวขณะวิ่ง ความมั่นคงของรยางคสวนลาง และประสิทธิภาพในการวิ่ง
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ระยะ 5,000 เมตร ในนักวิ่งและผูออกกําลังกายดวยการวิ่ง จํานวน 28 คน โดยแบงกลุมตัวอยาง
ออกเปนสองกลุมคือกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยการสุมกลุมละ 14 คน กลุมทดลองจะไดรับ
การฝกตามโปรแกรม CST (Core Strength training) เปนเวลา 6 สัปดาห ผลจากการศึกษาพบวา
ประสิทธิภาพในการวิ่ง 5,000 เมตร เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) สวนความม่ันคงของ
รยางคสวนลางนั้นมีคาเพิ่มข้ึนแตไมมีนัยสําคัญทางสถิติ(p<0.05) และการเคล่ือนไหวขณะวิ่งนั้นไม
มีคาแตกตางกันท้ังในกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

อาทิตยและคณะ (2550) ไดศึกษาประสิทธิผลของการเสริมสรางความม่ันคงของระบบ
แกนกลางของรางกาย (core stability) ตอการเปล่ียนแปลงภาวะปวดหลังในนักกีฬายกนํ้าหนัก
ระดับทีมชาติ ซ่ึงพบวาทันทีท่ีเสร็จส้ินการฝกความม่ันคงของระบบแกนกลาง (immediate effect) 
ระดับการรับรูความรูสึกเจ็บปวด (Visual Analog Scale; VAS) ไดลดลงอยางมีนัยสําคัญ (p <0.001) 
ประมาณ 12.08% -15.45% นอกจากน้ีระดับการรับรูถึงความรูสึกเจ็บปวดดวยแรงกด (Pressure 
Pain) ภายหลังจากการออกกําลังกายเสร็จส้ินทันทีก็ไดลดลงอยางมีนัยสําคัญเชนกัน (p<0.001) โดย
วันท่ี 1 มีการเปล่ียนแปลงของอาการดีข้ึนทันทีประมาณ 10.38%, วันท่ี 2 มีอาการดีข้ึนทันที
ประมาณ 7.71%, และในวันท่ี 3 มีอาการดีข้ึนทันทีประมาณ 7.85% หลังฝกออกกําลังกายเสร็จส้ิน 

นอกจากนี้ยังพบวาการฝกความม่ันคงของระบบแกนกลางสามารถเพ่ิมอัตราการไหลเวียน
โลหิตของเน้ือเยื่อเม่ือเสร็จส้ินการออกกําลังกายทันทีไดอยางมีนัยสําคัญ (p<0.001) โดยมีอัตราการ
ไหลเวียนโลหิตเพิ่มข้ึนในวันท่ี 1 ประมาณ 57.56%, ในวันท่ี 2 ประมาณ 55.90%, และในวันท่ี 3 
ประมาณ 52.24% 

ศิริพร (2550) ไดศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงของลําตัวโดย Swiss Ball ตอความเร็ว
ในการพายเรือคยัค ของนักกีฬาเรือพายสโมสรแคนู-คยัค นครพิงค จํานวน 12 คน แบงออกเปน 2 
กลุมๆละ 6 คน คือกลุมทดลองทําการฝกความแข็งแรงของลําตัวโดยใช Swiss Ball รวมกับ
โปรแกรมปกติ และกลุมควบคุมทําการฝกเฉพาะโปรแกรมปกติ ระยะเวลา 8 สัปดาห วัดความ
แข็งแรงของลําตัวดานหนาและดานหลัง กอนและหลังการฝก โดยใช Hand Held Dynamometer 
และจับเวลาของการพายเรือคยัคระยะทาง 500 เมตร กอนและหลังการฝก จากการศึกษาพบวา กลุม
ทดลองมีความแข็งแรงของลําตัวดานหนา กอนการฝกและหลังการฝกเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ (p<0.05) ความแข็งแรงของลําตัวดานหลัง กอนการฝกและหลังการฝกเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (p<0.05) และใชเวลาในการพายเรือ กอนการฝกและหลังการฝกลดลงอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ (p<0.05) กลุมควบคุมมีความแข็งแรงของลําตัวดานหนาและความแข็งแรงของลําตัวดานหลัง
กอนการฝกและหลังการฝก ไมมีความแตกตางกันทางสถิติและใชเวลาในการพายเรือกอนการฝก
และหลังการฝกลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) หลังจากฝกตามโปรแกรมท้ังสองกลุม 
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พบวา ความแข็งแรงของลําตัวดานหนาและความแข็งแรงของกลามเนื้อดานหลังของกลุมทดลอง
และกลุมควบคุมมีความแตกตางกันทางสถิติ(p<0.01)นอกจากนี้เวลาท่ีใชในการพายเรือของกลุม
ทดลองและกลุมควบคุมมีความแตกตางกันทางสถิติ(p<0.01)   

อนุสรณ (2551) ไดศึกษาผลของการฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนักควบคูกับการฝกความม่ันคง
ของลําตัวท่ีมีตอการกระโดดในแนวดิ่งของกีฬาบาสเกตบอลกลุมตัวอยางท่ีใชใน การวิจัยคร้ังนี้เปน
นิสิตชายมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒคณะพลศึกษา จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน
กลุมทดลอง 2 กลุม ๆ ละ 15 คนกําหนดใหกลุมทดลองท่ี 1 ฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนัก และกลุม
ทดลองท่ี 2 ฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนักควบคูกับการฝกความม่ันคงของลําตัว โดยใชระยะเวลาในการ
ฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน พบวาการฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนัก และการฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนัก
ควบคูกับการฝกความมั่นคงของลําตัวภายหลังการฝก 8 สัปดาห ของกลุมทดลองท้ังสองกลุม ทําให
ความสามารถในการกระโดดแนวด่ิงเพิ่มข้ึนและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 กลุมฝกกลามเน้ือดวย
น้ําหนักควบคูกับการฝกความมั่นคงของลําตัว มีความสามารถในการกระโดดแนวดิ่งสูงกวากลุมฝก
กลามเนื้อดวยน้ําหนักเพียงอยางเดียว อยางมี นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

จากงานวิจัยท่ีผานมาสวนใหญจะศึกษาผลการฝกความมั่นคงของระบบแกนกลางตออาการ
ปวดหลัง ความสามารถของการควบคุม LPS และความทนทานของกลามเนื้อลําตัว ซ่ึงผลของการ
ฝกทําใหกลามเน้ือท่ีทําหนาท่ีเพ่ิม LPS ทํางานไดดีข้ึนลดอาการปวดหลัง และลดความเส่ียงตอการ
เกิดการบาดเจ็บตอกระดูกสันหลัง นอกจากนั้นในนักกีฬายังพบวา การฝกความมั่นคงของแกนกลาง
ลําตัวยังชวยเพิ่มสามารถทางการกีฬา แตการศึกษาท่ีผานมาศึกษาในกลุมนักกีฬา Cricket ซ่ึงใน
นักกีฬายกน้ําหนักก็มีการศึกษาถึงผลของการฝกความม่ันคงการลดอาการปวดหลังแตยังไมมี
การศึกษาถึงผลตอความสามารถทางกีฬายกน้ําหนัก ดังนั้นในการศึกษาคร้ังนี้จึงสนใจศึกษาผลของ
การฝกความมั่นคงของลําตัวตอความสามารถของนักกีฬายกน้ําหนัก โดยประเมินจากความสามารถ
สูงสุดในการยกน้ําหนัก ทาสแนทซ และทาคลีนแอนดเจอรค 

 
 
 


