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สารบัญ 

 หน้า 
กติติกรรมประกาศ ค 
บทคัดย่อภาษาไทย ง 
บทคัดย่อภาษาองักฤษ จ 
สารบัญตาราง ซ 
สารบัญภาพ ฌ 
สารบัญกราฟ ญ 
บทที ่1 บทน า 1 
 ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 1 
 วตัถุประสงคข์องการวจิยั 2 
 สมมติฐานการวิจยั 3 
 ประโยชน์ท่ีคาดวา่จะไดรั้บ 3 
บทที ่2 เอกสารและงานวจัิยทีเ่กี่ยวข้อง 4 
 การออกก าลงักายแบบพิลาทิส  4 
  - ประวติัและความเป็นมาของการออกก าลงักายแบบพิลาทิส  4 
  - หลกัของการฝึกบริหารกายแบบพิลาทิส  6 
   - ประโยชน์ของการออกก าลงักายแบบพิลาทิส 8 
   - กลา้มเน้ือท่ีท างานขณะออกก าลงักาย 9 

หลกัของความมัน่คง 12 
ความมัน่คงของกระดูกสันหลงัและเชิงกราน (lumbo-pelvic stability; LPS)  13 
การควบคุมการทรงตวั  16 
การประเมินความสามารถในการทรงตวั 18 
งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง  20 

   

 

 



ช 

 

สารบัญ  (ต่อ) 
 

  หน้า 
บทที ่3 วธีิด าเนินการวจัิย 25 
 กลุ่มตวัอยา่ง 25 
 เคร่ืองมือและอุปกรณ์ 26 
 วธีิด าเนินการวจิยั 26 
 การวเิคราะห์ขอ้มูลและสถิติท่ีใช ้ 27 
 สถานท่ีด าเนินการวจิยั และเก็บขอ้มูล 27 
บทที ่4 ผลการวจัิย 28 
 ลกัษณะขอ้มูลทัว่ไปของอาสาสมคัร 28 
 ระดบัความมัน่คงกระดูกสันหลงัและเชิงกราน 
               การเปรียบเทียบค่าการทรงตวั Modified Standing Stork Test  และ Body Sway  

29 
30 

บทที ่5 สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 37 
 สรุปผลการวจิยั 37 
 อภิปรายผลการวจิยั 38 
 ขอ้จ ากดัของการวิจยั 41 
 ขอ้เสนอแนะ 42 
บรรณานุกรม 43 
ภาคผนวก 46 
 ภาคผนวก ก  เอกสารรับรองโครงการการวิจยัในมนุษย ์ 47 
 ภาคผนวก ข  ใบยนิยอมเขา้ร่วมโครงการวจิยั 49 
 ภาคผนวก ค  แบบบนัทึกขอ้มูล 51 
 ภาคผนวก ง  Lumbo-pelvic stability test (LPST) 55 
 ภาคผนวก จ  การทดสอบ Modified Standing Stork Test 
              ภาคผนวก ฉ การประเมินการแกวง่ของจุดรวมมวล (Body Sway) 
              ภาคผนวก ช โปรแกรมการออกก าลงักายแบบพิลาทิส 

58 
60 
63 

ประวตัิผู้เขียน    72 
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สารบัญตาราง 

ตาราง   หน้า 
1 แสดงผลของการออกก าลงักายแบบพิลาทิสต่อร่างกาย  9 
2 แสดงค่าเฉล่ีย ± ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของอาย ุน ้าหนกัและ

ส่วนสูงและของกลุ่มออกก าลงักายและกลุ่มควบคุม  
 29 

3 แสดงค่าเฉล่ียส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ค่ากลางและค่าเฉล่ียความ
แตกต่างของระดบัความมัน่คงกระดูกสันหลงัและเชิงกราน 
(Lumbo-pelvic stability test; LPST)  

 29 

4 แสดงค่าเฉล่ีย ± ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าเฉล่ียความ
แตกต่าง± ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานการทดสอบ MSS ในกลุ่มออก
ก าลงักายและกลุ่มควบคุม 

 31 

5 แสดงค่าเฉล่ีย ± ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าเฉล่ียความ
แตกต่าง± ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของ Body Sway แสดงเป็น
พื้นท่ีใตก้ราฟ ในกลุ่มออกก าลงักายและกลุ่มควบคุม 

 34 
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สารบัญภาพ 

ภาพ   หน้า 
1 
2 

แสดงการทดสอบความมัน่คงของกระดูกสันหลงัและเชิงกราน 
แสดงการทดสอบ Modified Standing Stork Test 

 57 
59 

3-6 แสดงท่าออกก าลงักายแบบพิลาทิสช่วงอบอุ่นร่างกาย (warm up)  66 
7-12 แสดงท่าออกก าลงักายแบบพิลาทิสช่วงออกก าลงักาย  

สัปดาห์ท่ี 1-3 
 67 

13-19 แสดงท่าออกก าลงักายแบบพิลาทิสช่วงออกก าลงักาย  
สัปดาห์ท่ี 4-6 

 68 

20-25 แสดงท่าออกก าลงักายแบบพิลาทิสช่วงผอ่นคลาย (cool down)  70 
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สารบัญกราฟ 

กราฟ   หน้า 
1 แสดงกราฟค่าเฉล่ียระดบัความมัน่คงกระดูกสันหลงัและเชิงกรานก่อนและ

หลงัการทดลองของกลุ่มออกก าลงักายและกลุ่มควบคุม 
 30 

2 แสดงกราฟค่าเฉล่ียการทดสอบยนืขาเดียวขา้งขวาก่อนและหลงัการทดลอง
ของกลุ่มออกก าลงักายและกลุ่มควบคุม 

 32 

3 แสดงกราฟค่าเฉล่ียการทดสอบยืนขาเดียวข้างซ้ายก่อนและหลังการ
ทดลองของกลุ่มออกก าลงักายและกลุ่มควบคุม 

 32 

4 แสดงกราฟค่าเฉล่ียพื้นท่ีใตก้ราฟการทดสอบ Body Sway โดยการยืนขา
เดียวขา้งขวาขณะลืมตา ก่อนและหลงัการทดลองของกลุ่มออกก าลงักาย
และกลุ่มควบคุม 

  
34 

5 แสดงกราฟค่าเฉล่ียพื้นท่ีใตก้ราฟการทดสอบ Body Sway โดยการยนืขา
เดียวขา้งซา้ยขณะลืมตาก่อนและหลงัการทดลองของกลุ่มออกก าลงักาย
และกลุ่มควบคุม 

  
35 

6 แสดงกราฟค่าเฉล่ียพื้นท่ีใตก้ราฟการทดสอบ Body Sway โดยการยืนขา
เดียวขา้งขวาขณะหลบัตา ก่อนและหลงัการทดลองของกลุ่มออกก าลงักาย
และกลุ่มควบคุม 

  
35 

7 แสดงกราฟค่าเฉล่ียพื้นท่ีใตก้ราฟการทดสอบ Body Sway โดยการยืนขา
เดียวขา้งซา้ยขณะหลบัตา ก่อนและหลงัการทดลองของกลุ่มออกก าลงักาย
และกลุ่มควบคุม 

  
36 

8 แสดงกราฟค่าเฉล่ียความแตกต่างพื้นท่ีใตก้ราฟการทดสอบ Body Sway 
โดยการยืนขาเดียวข้างขวา-ซ้ายขณะลืมตา และขวา-ซ้ายขณะหลับตา 
ก่อนและหลงัการทดลองของกลุ่มออกก าลงักายและกลุ่มควบคุม 
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