
 

บทที ่5 
สรุป อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 

 
ในการศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษาวจิยัเชิงทดลองเร่ือง ผลของการฝึกความแข็งแรงกลา้มเน้ือ

แกนกลางต่อการทรงตวัแบบเคล่ือนท่ีในนกักีฬาฟุตบอลโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัเชียงใหม่ ท่ีมี
ประสบการณ์เป็นผูเ้ล่นสองปีข้ึนไป และเป็นตวัแทนของโรงเรียนในการแข่งขนัระหวา่งโรงเรียน 
โดยกลุ่มตวัอย่างมีอายุเฉล่ีย 16.89 ±0.47 ปี น ้ าหนกัตวัเฉล่ีย 60.33 ±6.25 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉล่ีย 
165.05 ±37.29 เซนติเมตร ค่าดชันีมวลกายเฉล่ีย 19.96 ±1.68 kg/m² จากการทดสอบความแข็งแรง
กลา้มเน้ือแกนกลางดว้ย pressure bio-feedback unit (PBU) และทดสอบการทรงตวัแบบเคล่ือนท่ี
ดว้ย The Star Excursion Balance Test (SEBT) โดยทดสอบเพื่อหาความแตกต่างก่อนและหลงัการ
ฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกเพื่อเพิ่มความแขง็แรงกลา้มเน้ือแกนกลาง 

โดยการวิเคราะห์ข้อมูลท่ีได้จากการทดลองด้วยคอมพิวเตอร์โปรแกรม SPSS โดยใช้
ค่าเฉล่ีย (mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) น ามาทดสอบดว้ยสถิติ paired t-test ท่ีระดบั
ความเช่ือมัน่ p < 0.05 ในการเปรียบเทียบก่อนและหลงัการฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกเพื่อเพิ่มความ
แขง็แรงกลา้มเน้ือแกนกลาง 
 
สรุปผลการวจัิย 

1. หลงัการฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงกลา้มเน้ือแกนกลางกลุ่มตวัอยา่งมี
ความแข็งแรงกลา้มเน้ือแกนกลางจากการวดัดว้ย PBU ในท่านอนจาก 50.17±13.45 
มิลลิเมตรปรอท เป็น 54.89±11.90 มิลลิเมตรปรอท โดยมีค่าเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ี p < 0.01 และมีความแข็งแรงกลา้มเน้ือแกนกลางจากการวดัดว้ย PBU ใน
ท่ายืนจาก 12.67±4.84 มิลลิเมตรปรอท เป็น 14.00±3.34 มิลลิเมตรปรอท โดยมีค่า
เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < 0.05 

2. หลงัการฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงกลา้มเน้ือแกนกลางกลุ่มตวัอยา่งมี
ความสามารในการทรงตวัแบบเคล่ือนท่ีเพิ่มข้ึนจากการทดสอบดว้ย SEBT ทั้งหมด 8 
ทิศทางโดยมีค่าเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี p < 0.01 

3. จากความสามารถในการทรงตวัแบบเคล่ือนท่ีและความแข็งแรงกลา้มเน้ือแกนกลาง
ของกลุ่มตวัอยา่งเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี จึงสรุปไดว้า่ โปรแกรมฝึกเพื่อเพิ่ม



ความแข็งแรงกล้ามเน้ือแกนกลางท่ีใช้ในงานวิจยัน้ี มีผลในการสร้างความแข็งแรง
กลา้มเน้ือแกนกลางได ้

 
อภิปรายผล 
 1. การเปลีย่นแปลงของความแข็งแรงกล้ามเนือ้แกนกลางจากโปรแกรมการฝึก 
  จากการทดสอบเปรียบเทียบความแข็งแรงกล้ามเน้ือแกนกลางโดยใช้ pressure 
bio-feedback unit ก่อนและหลงัการฝึกในกลุ่มตวัอยา่ง ผลการทดสอบแสดงให้เห็นวา่หลงัจากการ
ฝึกตามโปรแกรมเพื่อเพิ่มความแข็งแรงกลา้มเน้ือแกนกลาง 8 สัปดาห์ ค่าในการทดสอบ pressure 
bio-feedback unit เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ แสดงวา่โปรแกรมการฝึกเพื่อเพิ่มความแข็งแรง
กลา้มเน้ือแกนกลางส่งผลให้ความแข็งแรงกลา้มเน้ือแกนกลางท่ีวดัดว้ย PBU ในการทดสอบท่า
นอน ดว้ย PBU มีค่าการทดสอบเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < 0.01, p < 0.05 ตามล าดบั) 
ซ่ึงผลของการวดัในท่านอนและท่ายืนมีความแตกต่างกนัเพราะการวดัในท่านอนร่างกายสามารถ
ควบคุมกล้ามเน้ือแกนกลางให้ท างานได้เต็มท่ี แต่ในท่ายืนกล้ามเน้ือทุกมดับริเวณรอบล าตวัจะ
ท างานตา้นกบัแรงดึงดูดของโลกและกลา้มเน้ือขาส่วนท่ียึดติดกบัเชิงกรานตอ้งท างานเพื่อรักษา
สมดุลในการทรงท่าดงันั้นการท างานของกล้ามเน้ือแกนกลางจึงมีค่าลดลง และจากการฝึกด้วย
โปรแกรมเพื่อเพิ่มความแข็งแรงกล้ามเน้ือแกนกลางแสดงให้เห็นว่ามีการพฒันาการของความ
แข็งแรงกลา้มเน้ือแกนกลางซ่ึงสามารถอา้งอิงไดจ้ากแนวคิดเร่ืองของ kinetic chain movement  วา่
ล าตวัเป็นส่วนส าคญัท่ีเป็นจุดศูนยก์ลางท่ีเช่ือมต่อไปยงัส่วนต่างๆของร่างกาย โดยท่ีการเคล่ือนไหว
ส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกายนั้นจะส่งผลต่อร่างกายส่วนอ่ืนๆ ตามไปด้วยในลกัษณะปฏิกิริยา
ลูกโซ่ (chain reaction) (Kisner and Colby, 2002) จากแนวคิดดงักล่าวเป็นขอ้สนบัสนุน งานวิจยั
ของ O’Sullivan et al., (2002) ท่ีศึกษาคน้พบวา่การออกก าลงักายเพื่อพื้นฟูแบบจ าเพาะ (specific 
rehabilitation) ในการกระตุ้นการท างานของกล้ามเน้ือแกนกลางระดับลึก เช่น transversus 
abdominis, internal oblique และ multifidus เพื่อเสริมสร้างความมัน่คงระบบแกนกลาง มี
คุณลกัษณะเด่นในการช่วยบ าบดัรักษาอาการปวดหลงัเร้ือรังไดดี้กวา่การออกก าลงักายทัว่ไป อีกทั้ง 
Robert et al. (2004) ไดร้ายงานผลของการฝึกระยะสั้นดว้ย swiss ball  ท่ีมีผลต่อความแข็งแรง
กล้ามเน้ือแกนกลางในนกักรีฑา ซ่ึงใช้ระยะเวลาในการฝึกทั้งหมด 6 สัปดาห์ผลปรากฏว่า กลุ่ม
ตวัอยา่งมีความแข็งแรงกลา้มเน้ือแกนกลางเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < 0.05) และไม่มี
การเปล่ียนแปลงในกลุ่มควบคุม (Robert et al.  2004) อีกทั้งยงัช่วยเพิ่มความมัง่คงของร่างกายและ
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือล าตวัดว้ย (Ludmila et al., 2003)  
 



 2. การเปลี่ยนแปลงของผลการทดสอบการทรงตัวแบบเคลื่อนที่โดยใช้แบบทดสอบ The 
Star Excursion Balance Test ในกลุ่มตัวอย่าง 
  การเลือกใช้แบบทดสอบการทรงตวัแบบเคล่ือนท่ีเพื่อวดัผลการวิจยัคร้ังน้ีจะ
พิจารณาจากลกัษณะการเคล่ือนไหวของนกักีฬาฟุตบอลในสถานการณ์ต่างๆ ซ่ึงนกักีฬาฟุตบอลจะ
มีการเคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทางในการวิ่งตลอดเวลาของการฝึกซ้อมและการแข่งขนั อีกทั้งในกีฬา
ฟุตบอล ผูเ้ล่นตอ้งมีการปะทะกบัคู่ต่อสู้ในการแข่งขนั หากนกักีฬามีความสามารถในการทรงตวัท่ี
ดีแลว้ จะท าให้นกักีฬาสามารถเคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทางไดอ้ย่างรวดเร็ว เพิ่มความคล่องตวัในการ
เคล่ือนไหว สามารถทรงตวัไดข้ณะเกิดการปะทะกบัคู่ต่อสู้ ช่วยลดอตัราการบาดเจ็บจากการปะทะ
กันกับคู่ต่อสู้ และช่วยลดอตัราการบาดเจ็บในการล้มหรือการลงสู่พื้นในการฝึกซ้อมและการ
แข่งขนัได ้จากผลการทดสอบเปรียบเทียบการทรงตวัแบบเคล่ือนท่ี The Star Excursion Balance 
Test ก่อนและหลังการฝึกในกลุ่มตัวอย่าง ผลการทดสอบแสดงให้เห็นว่าหลังจากการฝึกตาม
โปรแกรมเพื่อเพิ่มความแข็งแรงกลา้มเน้ือแกนกลาง 8 สัปดาห์ ผลการทดสอบ The Star Excursion 
Balance Test มีค่าเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  ซ่ึงแสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึกเพื่อเพิ่ม
ความแข็งแรงกลา้มเน้ือแกนกลางท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ีมีผลช่วยเพิ่มความสามารถในการทรงตวั
แบบเคล่ือนท่ี ความแขง็แรงกลา้มเน้ือแกนกลา้มท่ีเพิ่มความมัน่คงใหก้บัร่างกายมีความเก่ียวขอ้งกบั
การเพิ่มประสิทธิภาพการเคล่ือนไหวของนกักีฬาฟุตบอล (Nesser et al., 2008) และในทางปฏิบติั
นั้นนกักีฬาท่ีผา่นการฝึกโปรแกรมการฝึกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงกลา้มเน้ือแกนกลางจะมีแนวโนม้ท่ี
สามารถลดความเส่ียงจากการปะทะกันในการฝึกซ้อมหรือเกมการแข่งขัน และยงัช่วยเพิ่ม
ความสามารถในการทรงท่าและรักษาการทรงตัวแบบเคล่ือนไหวได้ดีข้ึน ในการศึกษาของ 
Ludmila et al. (2003) และคณะพบวา่การฝึกดว้ย swiss ball ช่วยเพิ่มความสามารถในการรักษาการ
ทรงตวัของกลา้มเน้ือล าตวัและช่วยเพิ่มการท างานของเคล่ือนไฟฟ้ากลา้มเน้ือ (electromyography) 
ของกลา้มเน้ือล าตวัอีกดว้ย (Ludmila et al., 2003) Hodges & Richardson (1997) รายงานว่า
ความสามารถในการหดตวัค้างไวข้องกล้ามเน้ือท้อง transversus abdominis ซ่ึงเป็นกล้ามเน้ือ
แกนกลางระดบัลึกของร่างกายขณะท าการเคล่ือนไหวของแขนหรือขา กล่าวคือ ในภาวะปกติ
กล้ามเน้ือท่ีท าหน้าท่ีเก่ียวกบัความมัน่คงของระบบแกนกลาง (core stability) เช่น transversus 
abdominis จะมีการเกร็งตวัเพื่อเพิ่มความมัน่คงของล าตวัก่อนการเคล่ือนไหวของส่วนรยางค ์ดงันั้น
ความมัน่คงของระบบแกนกลางร่างกายทั้งขณะทรงท่าและขณะท าการเคล่ือนไหวมีความส าคญั
อย่างยิ่งต่อการลดความเส่ียงต่อการบาดเจ็บของระบบโครงร่างและกล้ามเน้ือ นอกจากน้ียงัช่วย
ฟ้ืนฟูสภาพภายหลงัเกิดอาการบาดเจบ็ อีกทั้งความมัน่คงของระบบแกนกลางและโครงร่างส่วนตน้ 
(core and proximal parts) ยงัช่วยควบคุมการเคล่ือนไหวของรยางค์ส่วนปลายเป็นไปอย่างมี



ประสิทธิภาพ (Hodges & Richardson 1997) การวางโปรแกรมการฝึกเพื่อเพิ่มความแข็งแรง
กล้ามเน้ือแกนกลางคร้ังน้ีได้แบ่งความหนักของการออกก าลังกายออกเป็น 3 ช่วงด้วยกัน คือ 
ช่วงแรกเป็น local segmental control เป็นช่วงท่ีช่วยใหก้ลา้มเน้ือเกิดความเคยชินในการฝึกช่วงสอง
สัปดาห์แรกและเป็นการเตรียมความพร้อมใหก้บักลา้มเน้ือก่อนเขา้โปรแกรมการฝึกในช่วงต่อไปท่ี
มีความหนกัมากข้ึน ช่วงท่ีสองคือ close chain segmental control เป็นช่วงสัปดาห์ท่ี 3 – 5 ของการ
ฝึก ซ่ึงท่าของการออกก าลงักายจะมีความหนักเพิ่มข้ึนจากสองสัปดาห์แรกและเป็นท่าการออก
ก าลงักายท่ีช่วยสร้างเสริมกลา้มเน้ือของรยางค์ส่วนล่างร่วมดว้ย ส่วนสามสัปดาห์สุดทา้ยคือช่วง
ของ open chain segmental control เป็นช่วงท่ีผูฝึ้กตอ้งใชค้วามสามารถในการควบคุมสมดุลของ
ร่างกายอย่างมากเพื่อท่ีจะสามารถบงัคบัช่วงของล าตวัให้อยู่ในสมดุลของท่าการออกก าลงักายใน
ท่าต่างๆ ทั้งน้ีในการฝึกตามโปรแกรมการออกก าลงัในแต่ละคร้ังก่อนท าการฝึก นกักีฬาไม่มีความ
เม่ือยลา้และใหค้วามสนใจท่ีจะท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึก ท าให้ผูฝึ้กสามารถออกก าลงักายได้
อยา่งเต็มท่ี แมว้า่ในสามสัปดาห์สุดทา้ยจะใชเ้วลาถึง 60 – 70 นาที จากการฝึกซ้อมอยา่งสม ่าเสมอ
ตามโปรแกรมท่ีผูว้จิยัไดว้างไว ้ท าให้ผลของการทดสอบการทรงตวัแบบเคล่ือนท่ีมีค่าเพิ่มข้ึน  
 
ข้อเสนอแนะในการวจัิยคร้ังนี้ 

1. น าผลท่ีไดจ้ากการศึกษาคร้ังน้ีเสนอให้ทีมงานผูฝึ้กสอน นกักีฬา และผูเ้ก่ียวขอ้งทราบ
ถึงขอ้เทจ็จริงจากผลการศึกษา เพื่อใหค้วามรู้แก่ผูฝึ้กสอน นกักีฬา และผูเ้ก่ียวขอ้ง 

2. น ารูปแบบการฝึกความแข็งแรงกลา้มเน้ือแกนกลางไปใช้ในการฝึกนกักีฬาชนิดอ่ืนๆ 
ท่ีอาศัยรูปแบบการเคล่ือนท่ีในหลายทิศทางเช่นเดียวกับกีฬาฟุตบอลเพื่อเพิ่ม
สมรรถภาพของนกักีฬา 

 
ข้อเสนอแนะในการวจัิยคร้ังต่อไป 

1. ผูส้นใจท าการศึกษาอาจเลือกใช้กลุ่มตวัอยา่งท่ีเป็นนกักีฬาชนิดอ่ืนๆ เปรียบเทียบกบั
นกักีฬาฟุตบอล  

2. ผูส้นใจท าการศึกษาควรเพิ่มการทดสอบ (PBU, SEBT) ระหว่างการฝึกไปแล้ว 4 
สัปดาห์ เพื่อเปรียบเทียบความก้าวหน้าของการพฒันาความแข็งแรงกล้ามเน้ือ
แกนกลางและการทรงตวัแบบเคล่ือนท่ี 

3. ผูส้นใจท าการศึกษาอาจเลือกใชก้ารทดสอบความสามารถดา้นอ่ืนๆ เพิ่มเติม เช่นใน
ดา้นความคล่องตวั (agility) การประสานสัมพนัธ์ของร่างกาย (coordination) หรือ การ
ช่วยลดอตัราการบาดเจบ็ เป็นตน้ 


