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ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

ในปัจจุบนัเป็นท่ียอมรับกนัว่า การออกก าลงักายเป็นกิจกรรมท่ีผูค้นต่างหันมาให้ความ
สนใจมากข้ึนในประชากรทุกเพศทุกวยั ซ่ึงการออกก าลงักายมีความส าคญัและมีความจ าเป็นต่อการ
ส่งเสริมสุขภาพอยา่งมาก และปัจจุบนัมีรูปแบบการออกก าลงักายต่าง ๆ  มากมาย เช่น การวิ่ง เตน้
แอโรบิค ว่ายน ้ า ฟุตบอล เทนนิส ฯลฯ รวมทั้งพิลาทิสก็เป็นการออกก าลงักายอีกทางเลือกหน่ึงท่ี
เร่ิมเป็นท่ีนิยมมากข้ึน  

พิลาทิส เป็นการออกก าลงักายท่ีเร่ิมเกิดข้ึนมาเม่ือประมาณปี ค.ศ. 1920 โดย Joseph H. 
Pilates ชาวเยอรมนัได้รวบรวมและพฒันาข้ึนมา  (Latey, 2002)  ส าหรับหลกัของการฝึกการออก
ก าลงักายแบบพิลาทิส น้ีจะให้ความส าคญัค่อนขา้งมากกบัการกระตุน้ให้เกิดความมัน่คงของระบบ
แกนกลางของร่างกาย ทางการควบคุมบา้นแห่งพลงั “power house” และแบบแผนของการหายใจ 
(Muscdino, 2004)   

การออกก าลงักายชนิดน้ี ไดเ้ขา้มามีบทบาทและเป็นอีกทางเลือกหน่ึงในการออกก าลงักาย
ในประเทศไทย โดยค่อย ๆ  เป็นท่ีนิยมกนัมากข้ึนเร่ือย ๆ  ในช่วงไม่ก่ีปีท่ีผ่านมาน้ี จะเห็นไดจ้าก
สถานออกก าลงักายหลาย ๆ  แห่งได้น าการออกก าลงักายชนิดน้ีมาเปิดสอนกันมากข้ึน โดยมี
จุดประสงค์ของการออกก าลงักายชนิดน้ี คือ ใช้บริหารกลา้มเน้ือแกนกลาง (Core muscles) ท่ีท า
หนา้ท่ีเสริมสร้างความแข็งแรงของกระดูกสันหลงั ช่วยป้องกนัและรักษาอาการปวดหลงั โดยขณะ
ออกก าลงักาย มีหลกัการให้ฝึกการหายใจเขา้-ออก ชา้ ๆ  ร่วมดว้ย ซ่ึงจะช่วยให้ร่างกายผอ่นคลาย 
(Relaxation) คล้าย ๆ  กับการออกก าลังกายแบบตะวนัออกอ่ืน ๆ  เช่น โยคะ ไทเกก-ไทชิ ร า
กระบองชีวจิต ฯลฯ ซ่ึง Pilates ถือเป็นการออกก าลงักายท่ีมีความปลอดภยั เพราะมีการกระทบ
กระแทกนอ้ย การเคล่ือนไหวท่าทางต่าง ๆ  เนน้ความนุ่มนวล ต่อเน่ือง โดยการเคล่ือนไหวร่างกาย
ส่วนต่าง ๆ  จะตอ้งผสานกบัการหายใจเป็นจงัหวะตามท่ีก าหนด  

การออกก าลงักายแบบพิลาทิส มีรูปแบบการฝึกอยู ่2 ลกัษณะ คือ การเล่นแบบธรรมดากบั
พื้นและเล่นบนเตียงฝึก โดยจะมีเคร่ืองมือหลากหลายชนิดเพิ่มข้ึนมา เพื่อเพิ่ม tension และ 
resistance คือ cables, bars, straps และ pulleys ซ่ึงมีท่าทางการฝึกอยูห่ลายท่า ซ่ึงการออกก าลงักาย
ชนิดน้ีมีประโยชน์ คือ ควบคุมการท างานของร่างกาย (motor control) ช่วยกระตุน้ให้เกิดความ
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มัน่คงของขอ้ต่อในระดบันั้น ๆ  (segmental stability) รวมทั้งเสริมความมัน่คงของขอ้ต่อในระดบั
อ่ืน ๆ  ดว้ย (multi-segmental stability) ช่วยเสริมความเข็งแรง (strength) ความทนทาน (endurance) 
และการท างานร่วมกนั (co-contraction) ของกลุ่มกลา้มเน้ือแกนกลาง ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพ ช่วง
การเคล่ือนไหว (range of motion) และส่งเสริมความยืดหยุน่ (flexibility) ของส่วนรยางค ์ส่งเสริม
สมรรถภาพของระบบหวัใจและหลอดเลือด (cardio-vascular efficiency) ส่งเสริมสุขภาวะทางจิตใจ
และสังคม (psycho-social rating) และส่งเสริมการรับรู้สภาพวะการเคล่ือนไหวของส่วนร่างกาย 
(body awareness) ทั้งขณะทรงท่า (static) และขณะท าการเคล่ือนไหว (dynamic)  (Muscdino, 2004; 
Haynes, 2004) โดยในกลุ่มผูเ้ช่ียวชาญ ผูฝึ้กสอน นกักีฬาหรือในโปรแกรมการฟ้ืนฟูผูป่้วย มกัจะใช ้
พิลาทิสมาประยุกตใ์ชใ้นการฝึกเหล่าน้ีร่วมดว้ย เพื่อเพิ่มความมัน่คง และ ความยืดหยุ่นซ่ึงมีผลต่อ
การทรงตวั  

จากการศึกษาท่ีผา่นมา Hall และคณะ  (1998)  ไดท้  าการศึกษาผลของการฝึกแบบพิลาทิส 
ต่อ balance และ gait ในผูสู้งอายุ อายุระหวา่ง 65-81 ปี พบวา่ การออกก าลงักายแบบพิลาทิสสามา
รถเพิ่มประสิทธิภาพของ static และ dynamic balance ในผูสู้งอายุให้ดีข้ึนได ้และ Johnson และ
คณะ  (2007)  ก็ไดศึ้กษาผลของการออกก าลงักายแบบพิลาทิส ต่อ dynamic balance ในกลุ่มผูใ้หญ่
ท่ีมีสุขภาพแข็งแรง ผลพบวา่ กลุ่มตวัอยา่ง มี dynamic balance ดีข้ึนหลงัจากการฝึกเสร็จส้ิน แต่ยงั
ไม่มีการศึกษาใดท่ีไดศึ้กษาผลของพิลาทิสต่อการทรงตวัในกลุ่มประชากรวยัรุ่น อายุ 18-25 ปี ซ่ึง
เป็นกลุ่มท่ีมี กิจกรรมการเคล่ือนไหว มากในแต่ละวนั และ การทรงตวั ก็เป็นปัจจยัส าคญั ในการท า
กิจกรรมเหล่าน้ี จากประโยชน์ของการออกกก าลงักายแบบพิลาทิส สามารถช่วยเพิ่มความแข็งแรง 
ความทนทานของกลา้มเน้ือ ความยืดหยุ่น และ การรับรู้สภาพวะการเคล่ือนไหวของส่วนร่างกาย 
นอกจากนั้นการออกก าลงักายแบบพิลาทิส ยงัช่วยเพิ่มความสามารถในการควบคุมการเคล่ือนไหว 
การทรงท่าทางให้มีบุคลิกภาพท่ีดี ซ่ึงจะช่วยให้มีการพฒันาด้านร่างกายให้มีการควบคุมการ
เคล่ือนไหว การทรงตวั การทรงท่าท่ีดีข้ึน ดงันั้นการศึกษาน้ีจึงสนใจศึกษาถึงผลของการฝึกการออก
ก าลงักายแบบพิลาทิสต่อการทรงตวั 
 
วตัถุประสงค์ของกำรวจัิย 

เพื่อศึกษาผลของการออกก าลงักายแบบพิลาทีสต่อการทรงตวัและการเปล่ียนแปลงระดบั
ความมัน่คงของกระดูกสันหลงัและเชิงกราน (lumbo-pelvic stability : LPS) ในกลุ่มท่ีมีสุขภาพดี 
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 สมมติฐำนกำรวจัิย 
หลังจากการฝึกด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายแบบพิลาทิสแล้ว การทรงตวัของผูถู้ก

ทดสอบน่าจะดีกวา่ก่อนฝึก 
 

ประโยชน์ทีค่ำดว่ำจะได้รับ 
- ผูเ้ขา้ร่วมการทดสอบมีการทรงตวัท่ีดีข้ึน 
- เพื่อพฒันาโปรแกรมการออกก าลงักายแบบพิลาทิส ให้ดีข้ึนและน าไปเผยแพร่ให้ผูท่ี้

สนใจต่อไป 
 
 
 
 

 


