
 
 

 

บทที ่4 

ผลการวจัิย 

 

งานวจิยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษาถึงผลของการออกก าลงักายแบบพิลาทิสต่อการทรงตวัในผูท่ี้มี

สุขภาพดี จ านวน 24 คน โดยสุ่มเป็นกลุ่มควบคุม 12 คน (ชาย 6 คน, หญิง 6 คน) และกลุ่มออก

ก าลงักาย 12 คน (ชาย 6 คน, หญิง 6 คน) โดยทั้ง 2 กลุ่มไดผ้่านเกณฑ์การคดัเขา้ และไดรั้บการ

ประเมินความมัน่คงกระดูกสันหลงัและเชิงกราน การทรงตวัโดยการทดสอบยืนขาเดียว (Modified 

Standing Stork Test) และการทดสอบ Body Sway โดยใช ้Sway Meter โดยกลุ่มออกก าลงักาย

ไดรั้บการฝึกตามโปรแกรมการออกก าลงักายแบบพิลาทิส 2 วนัต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ 

ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ไดรั้บการฝึกการออกก าลงักายแบบพิลาทิส ซ่ึงผลการศึกษาแสดง ดงัต่อไปน้ี 

 

ลกัษณะข้อมูลทัว่ไปของอาสาสมัคร  

ขอ้มูลทัว่ไปของอาสาสมคัร จ านวน 24 คน อายุเฉล่ีย 23.21 ± 2.34 ปี มีความสูงเฉล่ีย 

167.87 ± 9.53เซนติเมตร น ้ าหนกัเฉล่ีย 58.27 ± 14.32 กิโลกรัม แบ่งออกเป็นกลุ่มออกก าลงักาย 12 

คน กลุ่มควบคุม 12 คน แสดงค่าเฉล่ียของอายุ น ้ าหนกั และส่วนสูงของอาสาสมคัรแต่ละกลุ่ม ใน

ตารางท่ี 2 จากการวิเคราะห์ทางสถิติโดยใช ้independent t-tested พบวา่ทั้งอายุ น ้ าหนกัและส่วนสูง

ของทั้ง 2 กลุ่มไม่มีความแตกต่างกนั 
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ตารางที่ 2 แสดงค่าเฉลี่ย ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของอายุ น ้าหนักและส่วนสูงและของกลุ่มออก

ก าลงักายและกลุ่มควบคุม  

ข้อมูลทัว่ไป 

กลุ่มออกก าลงักาย 

(N=12) (ชาย 6 คน, หญิง 6 

คน) 

กลุ่มควบคุม 

(N=12) (ชาย 6 คน, หญิง 6 คน) 
p-value 

อาย ุ(ปี) 22.83 ± 2.76 23.58 ± 1.88 0.45 

น ้าหนกั (กก.) 56.29 ± 15.36 60.25 ± 13.58 0.51 

ส่วนสูง (ซม.) 167.50± 10.32 168.25 ± 9.12 0.85 

 

ตารางที่ 3 แสดงค่าเฉลีย่ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่ากลางและค่าเฉลีย่ความแตกต่างของระดับความ

มั่นคงกระดูกสันหลงัและเชิงกราน (Lumbo-pelvic stability test; LPST)  

ค่าระดบั LPST 
กลุ่มออกก าลงักาย กลุ่มควบคุม 

ก่อนทดลอง หลงัทดลอง ก่อนทดลอง หลงัทดลอง 
Mean 1.50 ± 0.52 2.08 ± 0.29* 1.83 ± 0.39 2.00 ± 0.00 

Median 
1 (6 คน 50%) 
2 (6 คน 50%) 

2 (11 คน 91.7%) 2 (10 คน 83.3%) 
2 (12 คน 
100%) 

ค่าเฉล่ียความ

แตกต่างของ

ระดบั LPST 

(Diff) 

0.58 ± 0.67# 0.17 ± 0.39 

* แสดงความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ p ≤ 0.05 ระหว่างก่อนและหลงัออกก าลงักาย  

# แสดงความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ p ≤ 0.05 ระหว่างกลุ่มออกก าลงักายและกลุ่มควบคุม  

 

ระดับความมั่นคงกระดูกสันหลงัและเชิงกราน (Lumbo-pelvic stability test; LPST)  

ค่าความมัน่คงกระดูกสันหลงัและเชิงกราน (Lumbo-pelvic stability test; LPST) ก่อนและ

หลังการทดลองในกลุ่มควบคุมและกลุ่มออกก าลังกาย แสดงค่าเฉล่ียในตารางท่ี 3 จากการ
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เปรียบเทียบค่า โดยใชส้ถิติ Wilcoxon signed-rank test ค่าความมัน่คงกระดูกสันหลงัและเชิงกราน

ในกลุ่มควบคุมไม่พบความแตกต่างระหว่างก่อนและหลงัการทดลอง (Z=-1.414; p=0.16) แต่ใน

กลุ่มออกก าลงักายมีค่าความมัน่คงกระดูกสันหลังเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (Z=-2.333; 

p=0.02)  

ส่วนการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มออกก าลงักายและกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติ Mann-

Whitney U test พบวา่ไม่พบความแตกต่างของความมัน่คงของกระดูกสันหลงัและเชิงกรานทั้งก่อน

และหลงัการทดลองของทั้งสองกลุ่ม (Z=-1.69; p=0.09) และ (Z=-1.00; p=0.31) ตามล าดบั และ

ค่าเฉล่ียการเปล่ียนแปลงของระดบั LPST (Diff LPST) หลงัการออกก าลงักายเป็นเวลา 6 สัปดาห์ 

ของกลุ่มออกก าลงักายและกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (Z=-1.75; 

p= 0.08)  

 
* แสดงความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ p ≤ 0.05 ระหว่างก่อนและหลงัออกก าลงักาย 

กราฟที ่1 แสดงกราฟค่าเฉลีย่ความมั่นคงกระดูกสันหลังและเชิงกรานก่อนและหลังการทดลองของ

กลุ่มออกก าลงักายและกลุ่มควบคุม 

 

การเปรียบเทยีบค่าการทรงตัว ได้แก่ Modified Standing Stork Test (MSS) และ Body Sway  

ค่าการทดสอบ MSS ก่อนและหลงัการทดลองในกลุ่มควบคุมและกลุ่มออกก าลงักาย แสดง

ค่าเฉล่ียในตารางท่ี 4 โดยค่า baseline ของกลุ่มออกก าลงักายและกลุ่มควบคุมไม่ต่างกนัวิเคราะห์

โดยใช้สถิติ Dependent t-test ในกลุ่มควบคุม พบว่าไม่พบความแตกต่างกนัของค่าการทรงตวัทั้ง
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การทดสอบยืนขาเดียวขา้งขวา (t=0.84; p=0.42) การทดสอบยืนขาเดียวขา้งซ้าย (t=-0.06; p=0.96) 

ส าหรับกลุ่มออกก าลงักาย พบวา่ผลการทดสอบ MSS มีค่าการทรงตวัดีข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

คือ ค่าการทรงตวัทั้งการทดสอบยืนขาเดียวขา้งขวา (t=-6.27; p=0.00) การทดสอบยืนขาเดียวขา้ง

ซา้ย (t=-7.67; p=0.00)  

ส่วนการเปรียบเทียบระหวา่งกลุ่มออกก าลงักายและกลุ่มควบคุมแสดงค่าเฉล่ียในตารางท่ี 4 

พบวา่ ค่าการทรงตวั MSS ทั้งขา้งขวาและขา้งซา้ยไม่มีความแตกต่างกนั แต่ค่าเฉล่ียการเปล่ียนแปลง

ของค่าการทรงตวั (Diff MSS) หลงัการออกก าลงักายเป็นเวลา 6 สัปดาห์ กลุ่มออกก าลงักายมีค่า 

MSS เพิ่มข้ึนมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ คือ Diff MSS Rt. leg (Z= -5.99; 

p=0.00) Diff MSS Lt. leg (Z= -5.94; p=0.00)  

 

ตารางที่ 4 แสดงค่าเฉลี่ย ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าเฉลี่ยความแตกต่าง± ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานของการทดสอบ MSS ในกลุ่มออกก าลงักายและกลุ่มควบคุม 

การทดสอบ 
กลุ่มออกก าลงักาย กลุ่มควบคุม 

ก่อนทดลอง หลงัทดลอง ก่อนทดลอง หลงัทดลอง 

MSS (วนิาที) 
Rt.leg 3.96 ± 1.26 5.81 ± 1.26* 4.82± 2.39 4.82±2.21 
Lt.leg 3.96 ± 1.15 5.61 ± 1.09* 4.94±2.14 4.76±1.80 

Diff  MSS 
(วนิาที) 

Rt.leg 1.85 ± 1.02# 0.00 ± 0.31 

Lt.leg 1.65 ± 0.75# -1.85 ± 0.77 

* แสดงความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ p ≤ 0.05 ระหว่างก่อนและหลงัออกก าลงักาย  

 
#
 แสดงความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ p ≤ 0.05 ระหว่างกลุ่มออกก าลงักายและ กลุ่มควบคุม  
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*แสดงความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ p ≤ 0.05 ระหว่างก่อนและหลงัออกก าลงักาย  

กราฟที ่2 แสดงกราฟค่าเฉลี่ยการทดสอบยืนขาเดียวข้างขวาก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มออก

ก าลงักายและกลุ่มควบคุม 
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*แสดงความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ p ≤ 0.05 ระหว่างก่อนและหลงัออกก าลงักาย  

กราฟที ่3 แสดงกราฟค่าเฉลีย่การทดสอบยืนขาเดียวข้างซ้ายก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มออก

ก าลงักายและกลุ่มควบคุม 
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Body Sway 

ค่าการทดสอบ Body Sway ก่อนและหลงัการทดลองในกลุ่มควบคุมและกลุ่มออกก าลงักาย 

แสดงค่าเฉล่ียในตารางท่ี 5 เม่ือทดสอบค่า baseline ของกลุ่มออกก าลงักายและกลุ่มควบคุมโดยใช้

สถิติ Independent t-test พบวา่ค่าไม่ต่างกนั ผลการศึกษาก่อนและหลงัการออกก าลงักาย วิเคราะห์

โดยใช้สถิติ Dependent t-test ในกลุ่มควบคุม พบว่าไม่พบความแตกต่างกนัของค่าการทรงตวัการ

ยนืขาเดียวขา้งขวาขณะลืมตา (t=-1.60; p=0.14) การยนืขาเดียวขา้งซ้ายขณะลืมตา (t=-1.42; p=0.18) 

การยืนขาเดียวขา้งขวาขณะหลับตา (t=1.35; p=0.20) และการยืนขาเดียวข้างซ้ายขณะหลบัตา 

(t=0.51; p=0.62) ส าหรับกลุ่มออกก าลงักาย พบวา่ ผลการทดสอบ Body Sway มีค่าการทรงตวัดีข้ึน

อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ คือ การยืนขาเดียวขา้งขวาขณะลืมตา (t=5.43; p=0.00) การยืนขาเดียวขา้ง

ซ้ายขณะลืมตา (t=4.50; p=0.00) การยืนขาเดียวขา้งขวาขณะหลบัตา (t=5.43; p=0.01) และการยืน

ขาเดียวขา้งซ้ายขณะหลบัตา (t=4.10; p=0.00) ส่วนการเปรียบเทียบระหวา่งกลุ่มออกก าลงักายและ

กลุ่มควบคุมแสดงค่าเฉล่ียในตารางท่ี 4 พบวา่ ค่าพื้นท่ีใตก้ราฟของการ sway ในแนว A-P ทั้งการ

ทดสอบยนืขาเดียวขา้งขวาขณะลืมตา ยนืขาเดียวขา้งซ้ายขณะลืมตา ยืนขาเดียวขา้งขวาขณะหลบัตา 

ยืนขาเดียวข้างซ้ายขณะหลับตา ก่อนและหลังการทดลองระหว่างกลุ่มออกก าลังกายและกลุ่ม

ควบคุมไม่มีความแตกต่างกนั แต่ค่าเฉล่ียการเปล่ียนแปลง Body Sway (Diff Body Sway) โดย Diff 

Body Sway = Post test – Pre test ถา้ค่าท่ีไดเ้ป็นลบ แสดงวา่ค่า Body Sway หลงัการทดลองลดลง 

การทรงตวัดีข้ึน ส่วนถา้ค่าเป็นบวก แสดงวา่ค่า Body Sway หลงัการทดลองเพิ่มข้ึน การทรงตวัแย่

ลง ซ่ึงหลงัการออกก าลงักายเป็นเวลา 6 สัปดาห์ กลุ่มออกก าลงักายมีค่า Body Sway ลดลง แสดงวา่

การทรงตวัดีข้ึนกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ คือ Diff Body Sway ของการยืนขาเดียว

ขา้งขวาขณะลืมตา (Z= 5.50; p=0.00) การยืนขาเดียวขา้งซ้ายขณะลืมตา (Z= 4.67; p=0.00) การยืน

ขาเดียวขา้งขวาขณะหลบัตา (Z= 2.41; p=0.02) และการยืนขาเดียวขา้งซ้ายขณะหลบัตา (Z= 3.49; 

p=0.00)  
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ตารางที่ 5 แสดงค่าเฉลี่ย ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าเฉลี่ยความแตกต่าง± ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานของ Body Sway แสดงเป็นพืน้ทีใ่ต้กราฟ ในกลุ่มออกก าลงักายและกลุ่มควบคุม 

การทดสอบ 
กลุ่มออกก าลงักาย กลุ่มควบคุม 

ก่อนทดลอง หลงัทดลอง ก่อนทดลอง หลงัทดลอง 

Body Sway 
(ตร.มม.) 

Open 
eye 

Rt.leg 1317.33±920.96 960.58±784.34* 1109.75±440.24 1171.08±385.23 
Lt.leg 1313.42±902.03 964.75±830.87* 1407.67±776.15 1460.33±696.49 

Close 
eye 

Rt.leg 2495.50±1613.86 1804.50±1125.51* 2839.50±1184.16 2736.08±1816.84 
Lt.leg 2455.75±1013.27 2060.58±1040.32* 2332.30±828.89 2309.33±907.95 

Diff 

Body Sway 

(ตร.มม.) 

Open 
eye 

Rt.leg -356.75 ± 227.42# 61.33 ± 132.74 
Lt.leg -348.67 ± 268.29# 52.67 ± 128.46 

Close 
eye 

Rt.leg -691.00 ± 801.65# -103.42 ± 264.56 
Lt.leg -395.17 ± 333.52# -23.00 ± 156.85 

* แสดงความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ p ≤ 0.05 ระหวา่งก่อนและหลงัออกก าลงักาย  

 # แสดงความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ p ≤ 0.05 ระหวา่งกลุ่มออกก าลงักายและ กลุ่มควบคุม  
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*แสดงความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ p ≤ 0.05 ระหว่างก่อนและหลงัออกก าลงักาย 

กราฟที่ 4 แสดงกราฟค่าเฉลี่ยพืน้ที่ใต้กราฟการทดสอบ Body Sway โดยการยืนขาเดียวข้างขวา

ขณะลมืตา ก่อนและหลงัการทดลองของกลุ่มออกก าลงักายและกลุ่มควบคุม 
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* แสดงความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ p ≤ 0.05 ระหว่างก่อนและหลงัออกก าลงักาย 

กราฟที่ 5 แสดงกราฟค่าเฉลี่ยพืน้ที่ใต้กราฟการทดสอบ Body Sway โดยการยืนขาเดียวข้างซ้าย

ขณะลมืตาก่อนและหลงัการทดลองของกลุ่มออกก าลงักายและกลุ่มควบคุม 
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* แสดงความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ p ≤ 0.05 ระหว่างก่อนและหลงัออกก าลงักาย 

กราฟที่ 6 แสดงกราฟค่าเฉลี่ยพืน้ที่ใต้กราฟการทดสอบ Body Sway โดยการยืนขาเดียวข้างขวา

ขณะหลบัตา ก่อนและหลงัการทดลองของกลุ่มออกก าลงักายและกลุ่มควบคุม 
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* แสดงความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ p ≤ 0.05 ระหว่างก่อนและหลงัออกก าลงักาย  

กราฟที่ 7 แสดงกราฟค่าเฉลี่ยพืน้ที่ใต้กราฟการทดสอบ Body Sway โดยการยืนขาเดียวข้างซ้าย

ขณะหลบัตา ก่อนและหลงัการทดลองของกลุ่มออกก าลงักายและกลุ่มควบคุม 

 

 
* แสดงความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ p ≤ 0.05 ระหว่างก่อนและหลงัออกก าลงักาย  

กราฟที ่ 8 แสดงกราฟค่าเฉลี่ยความแตกต่างพืน้ทีใ่ต้กราฟการทดสอบ Body Sway โดยการยนืขา

เดียวข้างขวา-ซ้ายขณะลมืตา (Rt.O, Lt.O  และขวา-ซ้ายขณะหลบัตา (Rt.C, Lt.C  ก่อนและหลัง

การทดลองของกลุ่มออกก าลังกายและกลุ่มควบคุม 


