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บทคัดย่อ 
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   ของนักกีฬากรีฑาคนพิการแขนขาดทีมชาติไทย 
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ปีที่ส่งวิทยานิพนธ์ 2566 
ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.จิราวฒัน์ ขจรศิลป์ 
 

 การวิจัยครั งนี  เพื่อศึกษาผลการฝึกความแข็งแรงแกนกลางล้าตัวด้วยน ้าหนักที่มีต่อการทรง

ตัวของนักกีฬากรีฑาคนพิการแขนขาดทีมชาติไทย เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกความแข็งแรง

แกนกลางล้าตัวของ นักกรีฑาคนพิการแขนขาด ทีมชาติไทย ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ในวันจันทร์ พุธ ศุกร์ วันละ 1 ชั่วโมง ที่มีต่อการทรงตัวของนักกีฬากรีฑาคน

พิการแขนขาดทีมชาติไทย กลุ่มประชากร คือนักกีฬากรีฑาคนพิการแขนขาดทีมชาติไทย จ้านวน 6 

คน ในศูนย์ฝึกของการกีฬาแห่งประเทศไทย ภาค 3 จังหวัดนครราชสีมา แบ่งเป็นชาย 3 คน และ

หญิง 3 คน ใช้วิธีการสุ่มแบบเจาะจง เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยได้แก่ โปรแกรมการฝึกความแข็งแรง

ของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวด้วยน ้าหนัก มีความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.90 ท้าการฝึกซ้อมด้วยน ้าหนักท่ี 

70% ของน ้าหนักที่ยกได้สูงสุดจ้านวน 4 สัปดาห์ และท้าการฝึกซ้อมด้วยน ้าหนักที่ 75% ของน ้าหนัก

ที่ยกได้สูงสุดจ้านวน 4 สัปดาห์ ท้าการฝึกซ้อมด้วยน ้าหนักทั งสิ น 8 สัปดาห์ 3 ครั ง / สัปดาห์ ทดสอบ

น ้าหนักท่ียกได้สูงสุด และระยะเวลาของการทรงตัว ก่อนการฝึก ระหว่างการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง

การฝึกสัปดาห์ที่ 8 วิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติโดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความ

แตกต่างด้วยสถิติ Friedman test และวิเคราะห์เป็นรายคู่ โดยใช้สถิติ Wilcoxon signed ranks 

test ก้าหนดระดับความแตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัยพบว่า โปรแกรม

การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวก่อนการฝึก ระหว่างการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง

การฝึกสัปดาห์ที่ 8 กล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวในท่างอตัว (Trunk Flexion) ท่าเหยียดตัวไปด้านหลัง 

(Trunk Extension), และท่าหมุนตัวด้านข้างทางด้านซ้ายและด้านขวา (Trunk Rotation) ส่งผลให้ 

ระยะเวลาการทรงตัวเพิ่มขึ น แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ค้าส้าคัญ: โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัว, กรีฑาคนพิการ, การทรงตัว
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ABSTRACT 
 
Thesis name effects of core strength by strength by using wight training 

on balance of thai amputee athletes (upper limb) 
Researcher’s name Tawarit chantaphan 
Degree Master of Education 
Discipline, Faculty     Physical Education and Sports, Faculty of Education 
Year       2023 
Advisor Committee     Asst. Prof. Dr. Jirawat Kajornsilp 
  

This research aimed to study the effects of a core strength training program 
by using the weight on the balance of Thai national disabled amputee athletes 
(upper limp) and to compare the results of core strength training on balance. They 
were taken place before exercise, in the fourth week after, and after in the eighth 
week, which spent an hour per day on Monday, Wednesday, and Friday. The 
participants comprised six Thai national disabled athletes at the Training Center of 
the Sports Authority of Thailand, Nakhon Ratchasima. They were selected by a 
purposive sampling method and divided into three males and three females.  

Research instruments were: A core strength training program with a weight of 
70% of their 1RM with the reliability of 0.90 of the heaviest to lift for four weeks. To 
continue the training with a weight of 75% of their 1RM, the most serious about 
raising for four weeks. The training was eight weeks, with three sessions per week. 
The test of the heaviest lift and the duration of compensation (before/after) training 
week four and week 8. Data analysis was analyzed by figuring out the mean and the 
standard deviation. The Friedman test was used to compare the matched groups by 
using Wilcoxon signed ranks test to determine the difference with the significance at 
0.05 which found that after the core strength training program (before, after week 4, 
and after week 8 of training the core muscles in trunk flexion, trunk extension, and 
rotation side units on the left and right (trunk rotation)), the balance increased.     
The difference was significant at 0.05.  
 

Keywords: core strength training program, disabled athletics, balance 
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กิตติกรรมประกาศ 
 
 วิทยานิพนธ์ฉบับนี ส้าเร็จลงได้ ด้วยความกรุณาจาก ผศ.ดร.จิราวัฒน์ ขจรศิลป์ อาจารย์ที่
ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ที่กรุณาให้ค้าแนะน้าแนวทางท่ีถูกต้อง ตลอดจนแก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ ด้วย
ความละเอียดถี่ถ้วน และเอาใจใส่ด้วยดีเสมอมา โดยค้าแนะน้าของท่านมีประโยชน์ต่อการวิจัยเป็น
อย่างมาก ผู้วิจัยรู้สึกซาบซึ งอย่างยิ่ง จึงขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูงไว้ ณ โอกาสนี  
 ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณ ผู้ทรงคุณวุฒิทั ง 5 ท่าน ที่ช่วยตรวจเครื่องมือวิจัยอันได้แก่     
รศ.ดร.สบสันติ์ มหานิยม ผศ.ดร.ธิติพงษ์ สุขดี ดร.สราวุธ กุสุมภ์ พ.อ.ท.พนม พุดซา และจ.ส.อ.ถาวร 
ใหญ่เลิศ ที่ให้ค้าแนะน้าอันเป็นประโยชน์จนสามารถได้เครื่องมือวิจัยที่เชื่อถือได้ 
 ผู้วิจัยขอขอบคุณนักกีฬากรีฑาคนพิการแขนขาที่สละเวลาเป็นกลุ่มตัวอย่างที่ท้าการฝึกความ
แข็งแรงด้วยน ้าหนักและทดสอบระยะเวลาของการทรงตัว จนท้าให้งานวิจัยนี ส้าเร็จลุล่วงไปด้วยดี 
 ผู้วิจัยขอขอบคุณศูนย์วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีทางการกีฬาคนพิการที่อนุญาตใช้สถานที่
ในการฝึกความแข็งแรง จนท้าให้งานวิจัยนี ส้าเร็จลุล่วงไปด้วยดี 
 ผู้วิจัยหวังว่า งานวิจัยฉบับนี จะเป็นประโยชน์แก่ผู้ที่ต้องการศึกษาและน้าไปต่อยอดอยู่ไม่น้อย 
จึงขอมอบส่วนดีทั งหมดนี ให้แก่คณาจารย์ที่ได้ประสิทธิประสาทวิชาจนท้าให้ผลงานวิจัยเป็นประโยชน์
แก่ผู้เกี่ยวข้อง และขอมอบความกตัญญูกตเวทิตาคุณแด่บิดามารดาและผู้มีพระคุณทุกท่าน และยินดี
รับฟังค้าแนะน้าจากทุก ๆ ท่าน ที่ได้เข้ามาศึกษาเพ่ือประโยชน์ในการพัฒนางานวิจัยต่อไป 
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บทท่ี 1 
บทน้า 

 

ความเป็นมาและความส้าคัญของปัญหา 
ปัจจุบันการแข่งขันกีฬาในกลุ่มของคนพิการมีการจัดขึ นอย่างแพร่หลาย ทั งในระดับ เยาวชน

และประชาชน รวมทั งการจัดการแข่งขันในระดับภูมิภาค ระดับชาติและระดับนานาชาติที่ส้าคัญ 
ได้แก่ กีฬาอาเซี่ยนพาราเกมส์ กีฬาเอเชี่ยนพาราเกมส์ กีฬาพาราลิมปิกเกมส์ การจัดท้าระบบการ
สร้างและพัฒนานักกีฬา รวมทังนักกีฬาคนพิการ อย่างต่อเนื่องโดยการสร้างมาตรฐาน และยกระดับ
ระบบการฝึกสอนให้ทันสมัยและครอบคลุม ด้วยกระบวนการทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา รวมทัง
จัดท้าระบบสรรหาคัดเลือก นักกีฬาผู้มีพรสวรรค์ หรือเครือข่ายค้นหานักกีฬาผู้มีพรสวรรค์ (Sports 
Talent Identification -Network) เพ่ือพัฒนาไปสู่กีฬาเพ่ือความเป็นเลิศและกีฬาเพ่ือการอาชีพ โดย
บูรณาการการด้าเนิดการ ของสมาคมกีฬาแห่งประเทศไทย สมาคมกีฬาแห่งจังหวัดและหน่วยงานที่
เกี่ยวข้อง (แผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติ, 2565) การส่งเสริมและสนับสนุนการจัดกิจกรรมการแข่งขัน
กีฬา รวมทั งกีฬาคนพิการ ในทุกระดับตามช่วงอายุอย่างทั่วถึงและเท่าเทียมที่มุ่งเน้นให้มีการบริหาร
จัดการโดยค้านึงถึงความส้าคัญของสิ่งแวดล้อม เพ่ือสนับสนุนให้นักกีฬาได้แสดงศักยภาพและสร้าง
โอกาสในการพัฒนาสู่กีฬาเพ่ือความเป็นเลิศและกีฬาเพ่ือการอาชีพอย่างบริสุทธิ์พระราชบัญญัติ
ส่งเสริมและพัฒนาคุณภาพชีวิตคนพิการพุทธศักราช 2550 ได้ให้ความหมาย ของคนพิการไว้ว่าคน
พิการ หมายความว่า บุคคลซึ่งมีข้อจากัดในการปฏิบัติกิจกรรมในชีวิตประจ้าวัน หรือเข้า ไปมีส่วน
ร่วมทางสังคม เนื่องจากมีความบกพร่องทางการได้ยิน การเคลื่อนไหว การสื่อสาร จิตใจ อารมณ์ 
พฤติกรรม สติปัญญา การเรียนรู้ หรือความบกพร่องอ่ืนใด ประกอบกับมีอุปสรรคในด้านต่าง ๆ และมี
ความจ้าเป็นเป็นพิเศษที่จะต้องได้รับความช่วยเหลือด้านใดด้านหนึ่ง เพื่อให้สามารถปฏิบัติกิจกรรมใน
ชีวิตประจ้าวัน หรือเข้าไปมีส่วนร่วมทางสังคมได้อย่างบุคคลทั่วไป ทั งนี  ตามประเภทและหลักเกณฑ์ที่
รัฐมนตรีว่าการ กระทรวงพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ก้าหนด (พระราชบัญญัติส่งเสริมและ
พัฒนาคุณภาพชีวิตคนพิการ, 2550) ภายใต้กฎหมายฉบับนี  กีฬาได้รับการรับรองว่า องค์กรด้านคน
พิการหรือองค์กรอ่ืนใดที่ ให้บริการแก่คนพิการสามารถด้าเนินการให้บริการหรือจัดกิจกรรม เพื่อ
ส่งเสริมการกีฬาหรือนันทนาการ ส้าหรับคนพิการ ซึ่งอาจได้รับการสนับสนุนจากรัฐ โดยมองว่าคนทุก
คนล้วนเกิดมาเท่าเทียมกันด้านศักดิ์ศรีความเป็นมนุษย์ แต่มิใช่ว่าคนเราจะเกิดมามีประสิทธิภาพและ
ความสามารถทางร่างกาย จิตใจ สมอง และ สติปัญญาที่เท่าเทียมกัน คนพิการไม่ว่าจะเป็นความ
พิการทางกายภาพ ความพิการทางด้านจิตเวช ความพิการ ทางด้านสมองและสติปัญญา ความพิการที่
เกิดจากอาการเจ็บป่วยหรืออุบัติเหตุ ย่อมมีสิทธิที่จะด้ารงชีวิตอยู่อย่างมีมาตรฐานตามสมควร รวมทั ง
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ต้องมีโอกาสและความเสมอภาคแห่งความเจริญก้าวหน้าในชีวิต ดังเช่นคนปกติเช่นกัน (ประดิษฐ์ 
เจริญไทยทวี, 2558) นักกีฬาคนพิการ ต้องเผชิญกับความท้าทายมากมายระหว่างการฝึกซ้อมและการ
แข่งขัน เมื่อจ้านวนนักกีฬาพิการเพ่ิมขึ น ผู้เชี่ยวชาญด้านเวชศาสตร์การกีฬาจะต้องมีความเชี่ยวชาญ
ในการจัดการกับประชากรกลุ่มนี  ระบบการจ้าแนกนักกีฬาคนพิการแบ่งออกเป็น 6ประเภท ได้แก่ 
นักกีฬาวีลแชร์ นักกีฬาแขน-ขาขาด นักกีฬาที่พิการทางสมอง นักกีฬาที่มีความบกพร่องทางสายตา 
นักกีฬาที่มีความบกพร่องทางสติปัญญา และ ประเภทอ่ืน ๆ เคล็งกแ์ละเก๊บเก้ ยังคาดการณ์ว่า
อุบัติการณ์ท่ีมากขึ นของการบาดเจ็บที่ทรวงอกและกระดูกสันหลังส่วนคอในนักกีฬาที่มีความบกพร่อง
ของแขนขาด (Upper Limb Amputee) นั นเกิดปัญหาในการทรงตัว (Balance) ในขณะที่เกิดการ
บาดเจ็บที่กระดูกสันหลังส่วนลัมบ้า ( Lumbar Injuries) ที่มากกว่าในผู้ที่ถูกตัดขาหรือในนักกีฬาที่มี
ความพกพร่องทางขาหรือขาขาด (Lower Limb Amputee)  ซึ่งเกิดจากการงอและขยายด้านข้าง
ของกระดูกสันหลังส่วนเอวมากเกินไป (Klenck & Gebke, 2007) นอกจากนี  Pepper & Willick 
(2009) กล่าวว่า การบาดเจ็บที่กระดูกสันหลังของนักกีฬาพิการแขน ขาสามารถลดลงได้ด้วย
โปรแกรมท่ีเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวนักกีฬาคนพิการนั นต้องมี
สมรรถภาพของกล้ามเนื อ (Muscular Fitness) ซึ่งเป็นสิ่งที่แสดงออกมาให้เห็นในรูปแบบ
ความสามารถต่าง ๆ อีกทั งยังเป็นพื นฐานของการเล่นกีฬาในทุกประเภท การฝึกด้วยแรงต้านนั นเป็น
การท้าให้กล้ามเนื อท้างานหนักขึ น สามารถใช้ด้วยการฝึกด้วยน ้าหนัก (Weight Training) หรือ
สามารถใช้ได้แม้กระทั่งน ้าหนักตัวของผู้ฝึกเอง (Body Weight) ซึ่งเป็นการน้าเอาประโยชน์จากการ
ฝึกโดยใช้น ้าหนักเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพของกล้ามเนื อ แต่จะต้องมีการควบคุมการฝึกให้มีความ
เหมาะสม (Chu, 1996) การฝึกความแข็งแรงของแกนกลางล้าตัว (Core Strength Training) เป็นอีก
วิธีหนึ่งที่ได้รับความนิยมในกีฬาหลายชนิด เพ่ือให้กล้ามเนื อมีประสิทธิภาพในการท้างานมากขึ น 
นอกจากการแข่งขัน เทคนิควิธีการเล่น และการฝึกแล้วยังต้องมีการแข่งขันในเรื่องของสมรรถภาพ
ความแข็งแรงของนักกีฬาอีกด้วย (ผกากาญจน์ มุ่งหน้าที่, 2547) ในการเคลื่อนไหวของมนุษย์จะท้าให้
เกิดการท้างานในข้อต่อส่วน  ต่าง ๆ ต่อเนื่องกันไป ซึ่งเป็นการหดตัวของกล้ามเนื อที่ยึดติดตามข้อต่อ
ต่าง ๆ การเคลื่อนไหวลักษณะนี เรียกว่า คิเนติก เชน มูฟเม้นท์ (Kinetic Chain  Movement) แบ่ง
ออกเป็น 2 ชนิด คือ การเคลื่อนไหวจากแกนกลางล้าตัวไปสู่รยางค์ส่วนปลาย (Open -Kinetic 
Chain) และการเคลื่อนไหวจากปลายรยางค์ส่วนปลายเข้าสู่แกนกลางของล้าตัว (Closed Kinetic 
Chain) ซึ่งส่วนมากแล้วการเคลื่อนไหวของมนุษย์จะอยู่ในลักษณะของการเคลื่อนไหวจากแกนกลาง
ของล้าตัวไปยังรยางค์ส่วนปลาย กล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวจะอยู่ล้อมรอบกระดูกสันหลัง ซึ่งมีหน้าที่
ช่วยในการเคลื่อนไหวของร่างกายในการท้ากิจกรรมต่าง ๆ (ศรินยา บูรณสรรพวิทธ์, 2555) นักกีฬา
จ้าเป็นต้องมีความแข็งแรงที่เพียงพอเพ่ือรองรับการท้างานของกล้ามเนื อส่วนเอว (Hip) และกล้ามเนื อ
ล้าตัว (Trunk) ให้เกิดความมั่นคง ใน 3 แนวของการเคลื่อนไหวของร่างกาย โดยกล้ามเนื อหน้าท้อง
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ท้าหน้าที่ควบคุมแรงภายนอกที่เกิดจากการเหยียดตัวของกระดูกสันหลัง การงอตัวด้านข้าง 
(Laterally Flex)  หรือแม้กระทั่งการหมุน ซึ่งเป็นการท้างานร่วมกันกับกล้ามเนื อที่ท้าหน้าที่เหยียด
กระดูกสันหลังส่วนลัมบ้า (Lumbar Extensors) อีกทั งยังควบคุมกระดูกสันหลังไม่ให้เหยียดออกจาก
แนวของกระดูกเชิงกรานไปทางด้านหน้ามากเกินไปอีกด้วย (Leetun et al., 2004) กล้ามเนื อโครง
ร่าง (Core Musculature) รวมไปถึงกล้ามเนื อล้าตัวและสะโพก (Pelvis) ท้าหน้าที่ในการสร้างแรง
และรักษาแรง เพื่อตอบสนองต่อการรักษาความมั่นคงของกระดูกสันหลัง (Spine) และสะโพก โดยมี
ความส้าคัญต่อการส่งต่อของพลังงานจากล้าตัวไปยังแขนขา นอกจากนี  กล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวมี
บทบาทส้าคัญต่อการควบคุมการทรงตัว (Balance) โดยมีส่วนช่วยในการถ่ายโยงแรง (Reed et al., 
2012) การทดลองด้วยการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวต่อความมั่นคงของขานักวิ่ง  
ผลปรากฎว่า กลุ่มที่ท้าการฝึกกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวนั นท้าเวลาในการวิ่งลดลงมากกว่ากลุ่มท่ีไม่ได้
ฝึก ซึ่งสอดคล้องกับอคูโทกะและคณะ (AKuthota, Ferreiro, Moore & Fredericson, 2008) ได้
กล่าวว่าการเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวนั นมีจุดประสงค์เพ่ือให้ความส้าคัญ
ในเรื่องของการพัฒนาสมรรถภาพของกล้ามเนื อของนักกีฬาและสามารถป้องกันการบาดเจ็บที่อาจจะ
เกิดขึ นบริเวณหลังส่วนล่าง (Low Back Pain) ซึ่งความแข็งแรงของแกนกลางล้าตัวไม่มีประสิทธิ ภาพ
มากพอที่จะส่งผลให้เพ่ิมโอกาสเสี่ยงที่จะท้าให้ร่างกายส่วนบนของนักกีฬาบาดเจ็บได้และยังสามารถ
ส่งผลเชิงลบต่อสมรรถภาพของนักกีฬาด้วย (Kimitake & Monique, 2009) นอกจากนี  Ozdal, 
Bİcer & Pancar (2019) ศึกษาผลการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวแปดสัปดาห์ 
พบว่า ช่วยเพิ่มความสามารถของระยะเวลาการทรงตัวได้ ดังนั น จากข้อสรุปข้างต้น ผู้วิจัยมีความ
ประสงค์ท่ีจะท้าการทดลองเกี่ยวกับการฝึกความแข็งแรงแกนกลางล้าตัวด้วยน ้าหนัก ที่มีต่อการทรง
ตัวของนักกีฬากรีฑาคนพิการแขนขาดทีมชาติไทย ซึ่งปัจจุบันพบว่าการท้างานของแกนกลางล้าตัวนั น
มีความส้าคัญต่อการถ่ายโยงแรงของร่างกายส่วนบน อีกทั งการฝึกนักกีฬาคนพิการแขนขาดทีมีความ
บกพร่องด้านการทรงตัวที่มีผลต่อการฝึกซ้อมและการแข่งขัน จึงเป็นสาเหตุให้ต้องมีการเพ่ิมการฝึก
ความแข็งแรงของกล้ามเนื อแกน กลางล้าตัวมากขึ น ผู้วิจัยได้มีความสนใจที่จะศึกษาและทดลอง
เพ่ือให้ได้ซึ่งโปรแกรมที่จะน้าไปพัฒนาในการฝึกซ้อมและการแข่งขันในล้าดับต่อไป 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1. เพ่ือศึกษาผลการฝึกความแข็งแรงแกนกลางล้าตัวด้วยน ้าหนักที่มีต่อการทรงตัวของ

นักกีฬากรีฑาคนพิการแขนขาดทีมชาติไทย 

2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกความแข็งแรงแกนกลางล้าตัวของ นักกรีฑาคนพิการแขน

ขาด ทีมชาติไทย ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ในวันจันทร์ พุธ 

ศุกร์ วันละ 1 ชั่วโมง ที่มีต่อการทรงตัวของนักกีฬากรีฑาคนพิการแขนขาดทีมชาติไทย 

  

ขอบเขตของการวิจัย 
การศึกษาวิจัยในครั งนี ผู้วิจัยได้ก้าหนดขอบเขตของการวิจัยดังนี   
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 
นักกีฬากรีฑาคนพิการแขนขาดทีมชาติไทยที่ได้รับการรับรองจากสมาคมกีฬาคนพิการแห่ง

ประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ์ ในปี พ.ศ. 2565 ที่ฝึกซ้อมประจ้าอยู่ที่ ศูนย์ฝึกกีฬาแห่งชาติคน
พิการ ณ จังหวัดนครราชสีมา จ้านวน ทั งสิ น 6 คน 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย  
นักกีฬากรีฑาคนพิการแขนขาดทีมชาติไทย จ้านวน 6 คน แบ่งเป็นชาย 3 คน และหญิง 3 คน 
 

ตัวแปรที่ศึกษา 
ตัวแปรต้น (independent variable)  คือ โปรแกรมการฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของ

แกนกลางล้าตัวด้วยน ้าหนัก 
ตัวแปรตาม (Dependent variable) คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวและ

การทรงตัว 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
นักกีฬากรีฑาคนพิการแขนขาดทีมชาติไทย หมายถึง นักกีฬากรีฑาคนพิการประเภทลู่ที่มี

ความบกพร่องในการเคลื่อนไหว ณ ศูนย์ฝึกกีฬาแห่งชาติคนพิการ ณ จังหวัดนครราชสีมา 
สมรรถภาพของกล้ามเนื อของนักกีฬาคนพิการ (Muscular fitness) หมายถึง 

ความสามารถของกล้ามเนื อที่ยังคงมีอยู่ เพ่ือการท้างานที่ก่อให้เกิดการเคลื่อนไหวในลักษณะต่าง ๆ  
สมรรถภาพความอดทนกล้ามเนื อของนักกีฬาคนพิการ (Muscular Endurance) 

หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื อกลุ่มใดกลุ่มหนึ่ง ที่ออกแรงท้างานอย่างต่อเนื่องภายใน
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ระยะเวลาหนึ่ง เพ่ือออกแรงต้านน ้าหนัก หรือคงสภาพการหดตัวของกล้ามเนื อครั งเดียวได้เป็นระยะ
เวลานาน 

ความแข็งแรงของนักกีฬาคนพิการ (Strength) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื อใน
การหดตัวสั นลงเพื่อที่จะออกแรงกระท้าต่อแรงต้านให้ได้สูงสุดในหนึ่งครั ง ( 1RM) โดยค้านวณจาก
การทดสอบหาค่าความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื อในการออกแรงสิบครั ง ( 10RM) ซึ่งในงานวิจัยนี จะ
ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื อด้วยเครื่องยกน ้าหนัก (Machine) ได้แก่ ท่าการงอตัว (Trunk 
Flexion) ท่าการเหยียดตัว (Trunk Extension) และท่าการหมุนตัวด้านข้าง (Trunk Rotation) 

ความแข็งแรงอดทนของนักกีฬาคนพิการ (Strength Endurance) คือ ความสามารถ
ของกล้ามเนื อที่ยังมีอยู่ในการท้างานโดยปราศจากความเหนื่อยล้า และยังสามารถคงความแข็งแรงได้
เป็นระยะเวลานาน ๆได้ ความแข็งแรงชนิดนี จ้าเป็นส้าหรับนักกีฬาคนพิการที่ต้องใช้การออกแรงอย่าง
ต่อเนื่อง 

การฝึกความแข็งแรงของแกนกลางล้าตัว (Core Strength Training) หมายถึง 
โปรแกรมท่ีใช้ในการฝึกเสริม เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวโดยท้าการฝึก
จ้านวน 3 ครั ง ต่อสัปดาห์ ในระยะเวลา 8 สัปดาห์ ประกอบด้วย ท่างอตัว ท่าเหยียดตัวไปด้านหลัง 
และท่าหมุนตัวด้านข้างทางด้านซ้ายและด้านขวา ระดับความหนัก 70% - 75% ของความสามารถใน
การยกน ้าหนักได้สูงสุด จ้านวน 3 – 4 เซท 

เครื่องออกแรงต้านในการงอตัว หมายถึง เครื่องออกก้าลังกาย และเครื่องทดสอบความ
แข็งแรง ยี่ห้อ Gym80 รุ่น 3034 จากประเทศเยอรมนี ได้กลุ่มกล้ามเนื อ Abdominal 

เครื่องออกแรงต้านในการเหยียดตัวไปทางด้านหลัง หมายถึง เครื่องออกก้าลังกาย และ
เครื่องทดสอบความแข็งแรง ยี่ห้อ Gym80 รุ่น 3038 จากประเทศเยอรมนี ได้กลุ่มกล้ามเนื อ lower 
back 

เครื่องออกแรงต้านในการต้านน ้าหนักทางซ้ายและทางขวา หมายถึง เครื่องออกก้าลังกาย 
และเครื่องทดสอบความแข็งแรง ยี่ห้อ Gym80 รุ่น 3024 จากประเทศเยอรมนี ได้กลุ่มกล้ามเนื อ 
Transversus abdominis 

การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการควบคุมและรักษาสภาพ
ความสมดุลของร่างกายในการอยู่นิ่งโดยไม่เสียหลัก หรือล้มลง  

เครื่องทดสอบการทรงตัว หมายถึง เครื่องทดสอบการทรงตัว หรือสมดุลร่างกาย ยี่ห้อ วีณา 
รุ่น V.2 จากประเทศไทย 
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สมมติฐานของการวิจัย 
การฝึกความแข็งแรงของแกนกลางล้าตัวด้วยน ้าหนักที่มีต่อการทรงตัวของนักกีฬาคนพิการ

แขนขาดทีมชาติไทยก่อนฝึกและหลังฝึกมีการทรงตัวเพ่ิมขึ น 
 

ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 
1. สมาคมกีฬากรีฑาคนพิการแห่งประเทศไทย สามารถน้าโปรแกรมการฝึกความแข็งแรง

แกนกลางล้าตัวด้วยน ้าหนักที่มีต่อการทรงตัวของนักกีฬากรีฑาคนพิการทีมชาติไทยประเภทแขนขาด 
น้าไปใช้ฝึกต่อไป 

2. ได้โปรแกรมการฝึกของนักกีฬากรีฑาประเภทคนพิการแขนขาด 
3. ได้ทราบผลการฝึกความแข็งแรงแกนกลางล้าตัวด้วยน ้าหนักที่มีต่อการทรงตัวของนักกีฬา

คนพิการแขนขาดทีมชาติไทย    
4. ได้ทราบผลการเปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึกความแข็งแรงแกนกลางล้าตัวด้วยน ้าหนัก

ที่มีต่อการทรงตัวของนักกีฬาคนพิการแขนขาดทีมชาติไทย ประเภทแขนขาด 
5. ผู้ฝึกสอนนักกีฬากรีฑาคนพิการได้ทราบถึงผลการฝึกความแข็งแรงแกนกลางล้าตัวด้วย

น ้าหนักท่ีมีต่อการทรงตัวของนักกีฬาคนพิการทีมชาติไทย ประเภทแขนขาด เพ่ือน้าไปใช้ท้าการฝึก
นักกีฬาคนพิการประเภทแขนขาด ต่อไป 
 

กรอบแนวคิดการวิจัย 
การวิจัยครั งนี ได้ก้าหนดกรอบแนวคิด ผลของการฝึกความแข็งแรงแกนกลางล้าตัวด้วย

น ้าหนักท่ีมีต่อการทรงตัวของนักกีฬากรีฑาคนพิการแขนขาดทีมชาติไทย ดังนี  
 
 
 
 
 

 
 

ภาพที่ 1.1 กรอบแนวคิดการวิจัย 

ตัวแปรต้น 

โปรแกรมการฝึกเพ่ือพัฒนา

ความแข็งแรงของแกนกลาง

ล้าตัวด้วยน ้าหนัก 

 

ตัวแปรตาม 

การทรงตัว 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
ในการวิจัยเรื่องผลของการฝึกความแข็งแรงแกนกลางล้าตัวด้วยน ้าหนักที่มีต่อความแข็งแรง

และการทรงตัวของนักกีฬาคนพิการทีมชาติไทยประเภทแขนขาด เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง
น้าเสนอตามหัวข้อดังต่อไปนี  

1. ประวัติกีฬาคนพิการ 
2. กรีฑาคนพิการ 
3. บริบทนักกรีฑาคนพิการแขนขาด 
4. หลักสรีรวิทยาของกล้ามเนื อ 
5. ความส้าคัญของสมรรถภาพกล้ามเนื อในนักกีฬากรีฑาคนพิการประเภทแขนขาด 
6. หลักการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื อ 
7. ความส้าคัญของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัว 
8. ความส้าคัญของการทรงตัว 
9. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

ประวัติกีฬาคนพิการ 
กีฬาคนพิการเริ่มต้นขึ นในปี ค.ศ.1948 ดร. ลุดวิก กูทมัน ศัลยแพทย์ประจ้าโรงพยาบาล 

สโตก แมนเดวิลล์ ได้มีแนวคิดจัดการแข่งขันกีฬาขึ น เพ่ือเป็นการเสริมสร้างฟื้นฟูสมรรถภาพกายและ
ใจ ของทหารผ่านศึกชาวอังกฤษ จากสงครามโลกครั งที่ 2 และจัดแข่งขันอีกครั งในปี ค.ศ.1952 ที่
อังกฤษเช่นกัน แต่ครั งนี มีทหารผ่านศึกชาวดัตช์ เข้าร่วมการแข่งขันด้วย ซึ่งอาจกล่าวได้ว่า เป็นการ
แข่งขันกีฬาคนพิการ ในระดับนานาชาติครั งแรกของโลกนับแต่นั น มีการจัดการแข่งขันกีฬาคนพิการ 
ในระดับนานาชาติ ขึ นอย่างต่อเนื่อง เป็นระยะ ๆ จนถึงปี ค.ศ.1960 ที่กรุงโรม ประเทศอิตาลี กีฬา
คนพิการนานาชาติ ถูกปรับระบบเข้ามาสู่การเป็น “กีฬาโอลิมปิกคนพิการ” ด้วยการจัดในเมือง
เจ้าภาพกีฬาโอลิมปิกฤดูร้อน ในปีเดียวกันเป็นครั งแรก แต่แนวความคิด ดังกล่าวประสบปัญหา
มากมาย โดยเฉพาะปัญหาค่าใช้จ่ายที่บานปลายของเมืองเจ้าภาพกีฬาโอลิมปิก ท้าให้กีฬาคนพิการ
นานาชาติ ต้องแยกไปแข่งขันเองต่างหาก ตามหัวเมืองอ่ืน ๆ ที่มีความพร้อมและเป็นไปได้มากกว่า 
จนถึงปี ค.ศ.1988 แนวความคิดดังกล่าวบรรลุวัตถุประสงค์ในที่สุด เมื่อคณะกรรมการโอลิมปิกสากล
และสหพันธ์กีฬาคนพิการนานาชาติ (ปัจจุบันคือคณะกรรมการพาราลิมปิกสากล) ร่วมกันขอความ
ร่วมมือให้เจ้าภาพกีฬาโอลิมปิก รับหน้าที่เป็นเจ้าภาพกีฬาพาราลิมปิกควบคู่ไปในปีเดียวกัน ทั งใน
กีฬา โอลิมปิกฤดูร้อนและฤดูนาว กล่าวได้ว่ากีฬาพาราลิมปิกฤดูร้อนครั งที่ 8 ที่กรุงโซลประเทศ  
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เกาหลีใต้เมื่อปี ค.ศ.1988 เป็นการเริ่มต้นการแข่งขันกีฬาพาราลิมปิกอย่างเป็นทางการ (ภัทรพล 
จันทร์เทพา, ม.ป.ป.) โดยการแข่งขัน “พาราลิมปิก” ถือ เป็นการแข่งขันกีฬาคนพิการอย่างเป็น
ทางการที่ใหญ่ที่สุดประเทศไทยเองมีการแข่งขันกีฬาคนพิการเป็นครั งแรกเม่ือปี พ.ศ. 2518 โดยสภา
สังคมสงเคราะห์แห่งประเทศไทย ใน พระบรมราชูปถัมภ์ ให้การสนับสนุนเงินทุนแก่กรมพลศึกษา 
เพ่ือจัดการแข่งขัน ระดับชาติขึ นที่กรีฑาสถานแห่งชาติ ใน 4 ชนิดกีฬาคือ ว่ายน ้า กรีฑา เทเบิล
เทนนิสและยิงธนู โดยมีนักกีฬา เข้าร่วมแข่งขัน 191 คน ทว่าหลังจากนั นงดไป 3 ปีแล้วจึงกลับมาจัด
ใหม่อีกครั งเมื่อปี พ.ศ. 2522 โดยได้รับการสนับสนุนจากสภาสังคมสงเคราะห์แห่งประเทศไทยฯ 
ร่วมกับภาคเอกชน และผู้มีจิตศรัทธา ร่วมบริจาคทุน ส้าหรับจัดแข่งขันใน 5 ชนิดกีฬาคือ กรีฑา ว่าย
น ้า ยิงธนู เทเบิลเทนนิส และแบดมินตัน ซึ่งมีนักกีฬาเข้าร่วม แข่งขัน 277 คนเมื่อปี พ.ศ. 2524 ซึ่ง
สหประชาชาติกาหนดให้เป็นปีคนพิการสากล ด้วยการส่งเสริมให้มีการจัดกิจกรรมต่าง ๆ สาหรับคน
พิการ รวมถึงการแข่งขันกีฬา เพ่ือให้คนพิการได้ออกกาลังกาย ซึ่งประเทศไทย สนองนโยบายด้วยการ
ขยายการจัดการแข่งขันออกไปในส่วนภูมิภาค คือ ภาคเหนือที่จังหวัดเชียงใหม่ ภาคตะวันออกเฉียง 
เหนือที่จังหวัดขอนแก่น ภาคใต้ที่จังหวัดสงขลา และส่วนกลางที่กรุงเทพฯ โดยจัดแข่งขันใน 5 ชนิด
กีฬาคือ กรีฑา ว่ายน้า เทเบิลเทนนิส แบดมินตัน และเตะบอลเข้าเป้า มีนักกีฬาเข้าร่วมแข่งขันรวม
ทั งหมด 933 คน (กีฬาคนพิการในประเทศไทย, 2564) 
 

กีฬากรีฑาคนพิการ  
นักกีฬากรีฑาคนพิการ (กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2559) ตามข้อบังคับและกติกาการ

แข่งขันความ พิการที่คณะกรรมการพาราลิมปิกสากล (INTERNATIONAL PARALYMPIC 
COMMITTEE) (IPC) รับรองดังนี   

การแยกแต่ละกลุ่มความพิการ  
1. ความพิการทางตา ใช้กฎของ IBSA (International Blind Sports Federation) สหพันธ์

กีฬาตาบอดสากล (11-13) 18  
2. ความพิการทางปัญญา ใช้กฎของ INSA-FMH เป็นของคณะกรรมการพาราลิมปิกสากล

รับรอง (20)  
3. ความพิการทางสมอง ใช้กฎของ CP-ISRA เป็นกฎของคณะกรรมการพาราลิมปิกสากล

รับรอง (32-34) (35-38)  
4. ความพิการทางแขน-ขา ใช้กฎของ ISOD (40-47)  
5. ความพิการทางไขสันหลังและโปลิโอ ใช้กฎของ ISMWSF นั่งรถเข็น (51-54) (55-57) 
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กลุ่มความพิการทางการเคลื่อนไหว (แขน-ขา) 
ตารางที่ 2.1  แสดงลักษณะความพิการทางกลุ่มความพิการทางการเคลื่อนไหว (แขน-ขา) ใช้กฎของ  

ISOD (40-47) 
T หมายถึง TRACK (ลู่) F หมายถึง FIELD (ลาน) 

กลุ่มความพิการ ลักษณะความพิการ 
40 คนแคระ 
41 ขาขาดเหนือหรือตั งแต่เข่าทั งสองข้าง 
42 ขาขาดเหนือหรือตั งแต่หัวเข่าหนึ่งข้าง 
43 ขาขาดใต้เข่าทั งสองข้าง 
44 ขาขาดใต้เข่าหนึ่งข้าง 
45 แขนขาดเหนือข้อศอกทั งสองข้าง 
46 แขนขาดเหนือข้อศอกหนึ่งหรือใต้ศอกสองข้าง 

TF 47 แขนขาดใต้ศอก 1 ข้าง 
 

ที่มา: กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (2559) 
 

หมายเหตุ กลุ่มความพิการขึ นอยู่กับผู้ตรวจระดับความพิการ (Classification) จะพิจารณา
ตามหลักเกณฑ์  ประเภทลู่ 45,46,47แข่งด้วยกันถือเป็นกลุ่มเดียวกัน (รวมคลาส) นับเป็นเหรียญ
เดียว (ระยะ 100 -400 เมตร) ประเภทลาน 45,46,47 แข่งขันกันถือเป็นกลุ่มเดียวกัน (รวมคลาส) 
นับเป็นเหรียญเดียว (ประเภทกระโดด ทุกประเภท) 
 

บริบทนักกีฑาคนพิการแขนขาด 
คนพิการได้มีการหันมาเล่นกีฬามากขึ น เพราะกีฬาท้าให้คนพิการได้พัฒนาทักษะ

ความสามารถของตนเอง มีความสนุกสนาน เพลินเพลิด พบว่าปัจจัยที่ส้าคัญในการมีส่วนร่วมในการ 
เล่นกีฬาของนักกีฬาคนพิการ ได้แก่ มีการพัฒนาทักษะ ได้รับความสนุกสนาน ได้รับมิตรภาพ และ
ประสบความส้าเร็จในการเล่นกีฬา (Chen, Wang, Jin & Lau, 2007) 

จากการศึกษางานวิจัยที่ผ่านมา พบว่า การที่คนพิการจะประสบความส้าเร็จได้ตามเป้าหมาย
ที่วางไว้ได้นั น นักกีฬาคนพิการคนต้องใช้ความขยันมั่นเพียรในการฝึกซ้อม ซึ่งเกิดมาจากบุคคลรอบ
ข้างคอยกระตุ้นให้ก้าลังใจ รวมไปถึงการได้พิสูจน์ความสามารถของตัวเองให้คนภายนอกได้เห็นถึง
ศักยภาพและได้พัฒนาทักษะตลอดเวลา ท้าให้เกิดการยอมรับในตนเองอีกด้วย (Ronald, Frank & 
Sean, 2009; Helen, Vello & Martin, 2011; Afrada, 2016) 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ

10 
 

การเล่นกีฬายังท้าให้คนพิการสามารถสร้างอาชีพให้ตัวเอง มีรายได้ไปเลี ยงครอบครัว เป็นที่
รู้จักของคนรอบข้างและยังสามารถก้าวข้ามขีดจ้ากัดของตัวเอง นอกกจากนี  การเล่นกีฬายังท้าให้คน
พิการมี โอกาสเดินทางไปแข่งขันในที่ต่าง ๆ ทั งในประเทศและต่างประเทศ และแรงจูงใจแหล่านี  ก็
เป็นสาเหตุอย่างหนึ่งที่ท้าให้คนพิการยังคงสามารถเล่นกีฬาต่อไป (วศินี ค้านึง, 2557; Fikret, lhsan 
& Lauretiu, 2014; Prokopowicz, Molik, Prokopowicz & Chamera, 2016; Afrada, 2016) ซึ่ง
สอดคล้องกับงานวิจัยของ (Coreen & Gary, 2009) พบว่า นักกีฬาคนพิการที่ยังคงเล่นกีฬาอยู่เพราะ
เล่นกีฬาเพ่ือความสนุกสนานและการมีมนุษย์สัมพันธ์ในสังคม 
 

หลักสรีรวิทยาของกล้ามเนื อ 
ในระบบการท้างานของกล้ามเนื อนั นมีความส้าคัญในการเล่นหรือแข่งขันกีฬา เพราะในการ

เล่นหรือการแข่งขันกีฬาท้าให้กล้ามเนื อต้องท้างานหนักขึ น อีกทั งยังส่งผลให้อวัยวะอ่ืน ๆ ต้องมีการ
ปรับสภาพและท้างานหนักมากขึ นเช่นกัน โดยระบบกล้ามเนื อในร่างกายมีคุณสมบัติที่แตกต่างกันไป 
โดยแบ่งชนิดของกล้ามเนื อได้ดังนี  (เกชา พูลสวัสดิ์, 2548) 

กล้ามเนื อชนิดที่ 1 มีลักษณะเป็นใยกล้ามเนื อที่มีสีแดง หดตัวได้ช้า (Type 1 Slow Twist 
Red Fiber) การหดตัวของกล้ามเนื อช้าแต่มีความทนทานต่อสภาพความเมื่อยล้าสูง และสามารถหด
ตัวได้อย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลานาน กล้ามเนื อชนิดนี มีความส้าคัญต่อนักกีฬาประเภทที่มีลักษณะ
เด่นของการท้างานของกล้ามเนื อท่ีต้องการฝึกเพ่ือพัฒนาหรือเพ่ิมความอดทนของกล้ามเนื อ 

กล้ามเนื อชนิดที่ 2 มีลักษณะเป็นใยกล้ามเนื อที่มีสีขาว (Type 2b Fast Twist White 
Fiber) การหดตัวของใยกล้ามเนื อชนิดนี มีคุณสมบัติแตกต่างจากใยกล้ามเนื อชนิดแรก โดยสามารถหด
ตัวได้อย่างรวดเร็ว ซึ่งเหมาะกับกิจกรรมหรือการเล่นกีฬาที่มีความต้องการในเรื่องของความแรงและ
ความเร็วในระยะเวลาไม่นานและมีการออกแรงเป็นช่วง ๆ 

กล้ามเนื อชนิดที่ 3  มีลักษณะเป็นใยกล้ามเนื อที่มีสีแดง (Type 2a Fast Twist Red Fiber) 
ซึ่งมีคุณสมบัติเด่นของของใยกล้ามเนื อทั งชนิดที่ 1 และ 2 รวมกัน กล่าวคือ มีความเร็วในการหดตัว
และมีความทนทานต่อความเมื่อยล้า 

คุณสมบัตแิละปริมาณสัดส่วนของกล้ามเนื อแต่ละชนิดไม่สามารถเปลี่ยนประเภทของใย
กล้ามเนื อได้ แต่สามารถฝึกพัฒนาเพื่อให้กล้ามเนื อชนิดใดชนิดหนึ่งเด่นขึ นมาได้ ทั งนี ขึ นอยู่กับวิธีการ
ฝึก ซึ่งกล้ามเนื อจะสามารถปรับเปลี่ยนไปตามรูปแบบการฝึกและลักษณะการท้างาน 
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ตารางที่ 2.2  คุณลักษณะตามชนิดของกล้ามเนื อ 
 

คุณลักษณะ ชนิดหดตัวช้า 
(Type 1 Slow Twist 
Red Fiber) 

ชนิดหดตัวเร็ว แบบบี 
(Type 2b Fast Twist 
White Fiber) 

ชนิดหดตัวเร็ว แบบเอ 
(Type 2a Fast Twist 
Red Fiber) 

สีของเส้นใย แดงเข้ม แดง ขาว 
ระบบพลังงาน เผาผลาญแบบใช้

ออกซิเจน 
เผาผลาญแบบไม่ใช้
ออกซิเจน 

ทั งสองแบบ 

กระบวนการเผา
ผลาญ 

สลายฟอสเฟตโดย
ออกซิเจน 

สลายไกลโคเจน ทั งสองระบบ 

การหดตัว หดตัวได้ช้าแต่ท้า
ต่อเนื่องเป็นเวลานาน 

หดตัวได้อย่างรวดเร็ว
แต่ในระยะเวลาไม่
นาน 

หดตัวได้อย่างรวดเร็ว
และทนทาน 

ลักษณะของ
กิจกรรม 

กิจกรรมไม่หนักมาก
และท้าเป็นเวลานาน 

กิจกรรมที่ใช้ความแรง
และความเร็วใน
ช่วงเวลาสั นๆ 

กิจกรรมที่หนัก ท้าด้วย
ความเร็วและใช้วลา
นาน 

 
ที่มา: ปราชญ์ อัคคะสาระกุล (2557) 

 

ความส้าคัญของสมรรถภาพกล้ามเนื อในนักกีฬากรีฑาคนพิการประเภทแขนขาด 
 นักกีฬาคนพิการต้องเผชิญกับความท้าทายมากมายระหว่างการฝึกซ้อมและการแข่งขัน  เมื่อ
จ้านวนนักกีฬาพิการเพิ่มขึ น ผู้เชี่ยวชาญด้านเวชศาสตร์การกีฬาจะต้องมีความเชี่ยวชาญในการจัดการ
กับประชากรกลุ่มนี  ระบบการจ้าแนกนักกีฬาคนพิการแบ่งออกเป็น 6 ประเภท ได้แก่ นักกีฬาวีลแชร์ 
นักกีฬาแขน-ขาขาด นักกีฬาที่พิการทางสมอง นักกีฬาที่มีความบกพร่องทางสายตา นักกีฬาที่มีความ
บกพร่องทางสติปัญญา และ ประเภทอ่ืน ๆ เคล็งก์และเก๊บเก้ ยังคาดการณ์ว่าอุบัติการณ์ที่มากขึ นของ
การบาดเจ็บที่ทรวงอกและกระดูกสันหลังส่วนคอในนักกีฬาที่มีความบกพร่องของแขนขาด (Upper 
Limb Amputee) นั นเกิดปัญหาในการทรงตัว (Balance) ในขณะที่เกิดการบาดเจ็บที่กระดูกสันหลัง
ส่วนลัมบ้า ( Lumbar Injuries) ที่มากกว่าในผู้ที่ถูกตัดขาหรือในนักกีฬาที่มีความพกพร่องทางขาหรือ
ขาขาด (Lower Limb Amputee)  ซึ่งเกิดจากการงอและขยายด้านข้างของกระดูกสันหลังส่วนเอว
มากเกินไป (Klenck & Gebke, 207) 
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หลักการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื อ 
การวางแผนในการบ่างช่วงระยะเวลาของการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื อนั นเป็นแนวคิดท่ี

เกิดขึ นครั งแรกในปี ค.ศ. 1972 ซึ่งถูกริเริ่มโดยนักวิทยาศาสตร์ชาวรัสเซียที่ได้น้าแนวคิดของหลักการ
ในการจัดโปรแกรมการฝึกให้กับนักกีฬาที่เพ่ิงเริ่มเล่นกีฬาและรวมทั งนักกีฬาชั นน้าด้วย โดยแนวคิดนี 
ได้มีการแบ่งระยะของการฝึกออกเป็นสามระยะ ดังนี  

1. แมคโคร ไซเคิล (Macrocycle) เป็นการแบ่งช่วงระยะการฝึกออกเป็นปี 
2. เมโซ ไซเคิล (Mesocycle) เป็นการแบ่งช่วงระยะการฝึกออกเป็นเดือน 
3. ไมโคร ไซเคิล (Microcycle) เป็นการแบ่งช่วงระยะการฝึกออกเป็นสัปดาห์ 

ซึ่งการวางแผนในการแบ่งช่วงระยะของการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื อออกเป็นช่วง ๆ ซึ่ง
เป็นการแบ่งโดยมีจุดประสงค์ให้มีการควบคุมเกี่ยวกับความหนักของการฝึก ปริมาณของการฝึก 
ความถี่ของการฝึก จ้านวนชุด จ้านวนครั งและเวลาพัก เพ่ือเป็นการป้องกันเกี่ยวกับปัญหาในการฝึก
มากเกินไป (Overtraining) และรวมถึงความเบื่อหน่วยจากความซ ้าซากจ้าเจของโปรแกรมการ
ฝึกซ้อม ซึ่งมีเป้าหมายเพ่ือพัฒนาความสามารถสูงสุดของนักกีฬา (Katch & McArdle, 1996) 

บอมพาและคาร์เรรา  (Tudor, Bompa & Michael, 2005) ได้น้าเสนอรูปแบบของการ
วางแผนระยะยาวของการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื อ โดยการแบ่งออกเป็นระยะต่าง ๆดังนี   
 
ตารางท่ี 2.3 ระยะท่ีมีการปรับตัวทางกายวิภาค (Anatomical Adaptation Phase) ใช้เวลาในการ 

ฝึก 8-10 สัปดาห์ ส้าหรับนักกีฬาที่เพ่ิงเริ่มเล่น และ 3-5 สัปดาห์ส้าหรับนักกีฬาที่มี
ประสบการณ์มาแล้ว      

                                                        
ความหนัก นักกีฬาที่เพิ่งเริ่มเล่น นักกีฬาที่มีประสบการณ์ 

30-40% ของหนึ่งอาร์เอ็ม 40-60% ของหนึ่งอาร์เอ็ม 
จ้านวนท่าที่ฝึก 9-12 (15) ท่า 6-9 ท่า 
จ้านวนรอบของการฝึก 2-3 รอบ 3-5 รอบ 
ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึก 20-25 นาที 30-40 นาที 
เวลาพักระหว่างท่าฝึก 90 วินาที 60 วินาที 
เวลาพักระหว่างรอบ 2-3 นาที 1-2 นาที 
ความถี่ของการฝึก 2-3 ครั ง/สัปดาห์ 3-4 ครั ง/สัปดาห์ 
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ตารางท่ี 2.4 ระยะการพัฒนาของขนาดเส้นใยกล้ามเนื อ (Hypertrophy phase) ใช้ระยะเวลา 4-6  
สัปดาห์ 

 
ความหนัก 70-80% ของหนึ่งอาร์เอ็ม 
จ้านวนท่าที่ฝึก 6-9 ท่า 
จ้านวนครั ง 6-12 ครั ง 
จ้านวนชุด 4-6 (8) ชุด 
เวลาพัก 3-5 นาที 
จังหวะในการยก ช้า ถึง ปานกลาง 
ความถี่ 2-4 ครั ง/สัปดาห์ 

 
ส้าหรับนักกีฬาบางประเภททีไม่มีความต้องการในการพัฒนาขนาดของเส้นใยกล้ามเนื อ 

ได้แก่ ในกีฬาที่มีการแบ่งรุ่นการแข่งขันโดยใช้น ้าหนักตัว ก็ไม่จ้าเป็นต้องฝึกในระยะที่ 2 
 
ตารางท่ี 2.5 ระยะพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื อ (Maximum Strength Phrase) ใช้เวลา  

9 สัปดาห์ 
 

ความหนัก 85-100 % ของหนึ่งอาร์เอ็ม 
จ้านวนท่าที่ฝึก 3-5 ท่า 
จ้านวนครั ง 1-4 ครั ง 
จ้านวนชุด 6-10 (12) ชุด 
เวลาพัก 3-6 นาที 
จังหวะในการยก เร็ว 
ความถี่ 2-3 (4) ครั ง/สัปดาห์ 
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4. ระยะเปลี่ยน (Conversion Phase) เป็นระยะที่มีการเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงสูงสุดของ
กล้ามเนื อ ดังนี  
  4.1 ระยะที่เปลี่ยนแปลงความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื อไปเป็นพลังกล้ามเนื อ แบ่งได้
ดังนี  
ตารางท่ี 2.6  พลังกล้ามเนื อ (Power) ใช้เวลา 4-5 สัปดาห์ 
 

ความหนัก 
ในช่วงของการกระตุ้น 80-90 % ของหนึ่งอาร์เอ็ม 

ในช่วงออกแรงระเบิด 30-80 % ของหนึ่งอาร์เอ็ม 
จ้านวนท่าที่ฝึก 2-4 ท่า 
จ้านวนครั ง 4-8 ครั ง 
จ้านวนชุด 3-5 ชุด 
เวลาพัก 2-4 นาที 
จังหวะในการยก แรงระเบิด 
ความถี่ 1-2 ครั ง/สัปดาห์ 

 
ตารางท่ี 2.7  พลังความอดทนของกล้ามเนื อ (Power Endurance) ใช้เวลา 4-6 สัปดาห์ 

 
ความหนัก 30-50 % ของหนึ่งอาร์เอ็ม 
จ้านวนท่าที่ฝึก 2-5 ท่า 
จ้านวนครั ง 15-30 ครั ง 
จ้านวนชุด 2-4 ชุด 
เวลาพัก 3-5 นาที 
จังหวะในการยก เร็วมาก 
ความถี่ 2-3 ครั ง/สัปดาห์ 
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  4.2 ระยะที่เปลี่ยนแปลงความเร็วสูงสุดของกล้ามเนื อไปเป็นความทนทานของกล้ามเนื อ 
(Muscular Endurance) ใช้เวลา 6 สัปดาห์ แบ่งได้ดังนี   
  
ตารางท่ี 2.8  ความทนทานของกล้ามเนื อในระยะสั น (Muscular Endurance of Short Duration  
 Method) 
 

ความหนัก 50-60 % ของหนึ่งอาร์เอ็ม 
จ้านวนท่าที่ฝึก 3-6 ท่า 
ระยะเวลาในการออกแรง 30-60 วินาที 
จ้านวนชุด 3-6 ชุด 
เวลาพัก 60-90 วินาที 
จังหวะในการยก ปานกลาง 
ความถี่ 2-3 ครั ง/สัปดาห์ 

 
ตารางท่ี 2.9  ความทนทานของกล้ามเนื อในระยะกลาง (Muscular Endurance of Medium  

Duration Method) 
 

ความหนัก 30-50 % ของหนึ่งอาร์เอ็ม 
จ้านวนท่าที่ฝึก 4-8 ท่า 
จ้านวนชุด 2-4 ชุด 
เวลาพักต่อชุด 2 นาที 
เวลาพักต่อรอบออกก้าลังกาย 5 นาที 
จังหวะในการยก ปานกลาง 
ความถี่ 2-3 ครั ง/สัปดาห์ 
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ตารางท่ี 2.10  ความทนทานของกล้ามเนื อในระยะยาว (Muscular Endurance of Long  
 Duration Method) 

 
ความหนัก 30-40 % ของหนึ่งอาร์เอ็ม 
จ้านวนท่าที่ฝึก 4-6 ท่า 
จ้านวนชุด 2-4 ชุด 
เวลาพัก 1-5 นาที 
จังหวะในการยก ปานกลาง 
ความถี่ 2-3 ครั ง/สัปดาห์ 

 
1. ระยะคงสภาพกล้ามเนื อ (Maintenance Phase) เป็นช่วงของการฝึกของกล้ามเนื อในช่วง

ของฤดูกาลแข่งขัน (Competitive Phase) ซึ่งมีความจ้าเป็นที่จะต้องคงสภาพกล้ามเนื อไว้ ไม่ให้
ประสิทธิภาพการท้างานของกล้ามเนื อลดลง โดยการฝึกกล้ามเนื อท้าหน้าที่หลัก (Prime Mover) 
จ้านวนความถ่ีของการฝึกจะอยู่ที่ 2-4 ครั งต่อสัปดาห์ 

2. ระยะหยุดการฝึก (Cessation Phase) เป็นระยะที่หยุดการฝึกด้วยน ้าหนักในช่วงก่อนการ
แข่งขันที่มีความส้าคัญเป็นเวลา 5-7 วัน เพ่ือที่จะใช้พลังงานทั งหมดส้าหรับการแข่งขัน 

เพียร์สันและแมสเซสตี  (Pearson & Mazzetti, 1999) ได้เสนอแนะในการแบ่งช่วงการฝึก
ด้วยน ้าหนักใน 12 สัปดาห์ ดังนี  

1. ระยะเตรียมทั่วไป (General Preparatory) ใช้เวลา 12 สัปดาห์ 
ความหนัก   12  อาร์เอ็ม 
จ้านวนชุด 3  ชุด 
เวลาพัก  60-120  วินาที 

2. ระยะพัฒนาขนาดของเส้นใยกล้ามเนื อ (Hypertrophy Phase) ใช้เวลา 4 สัปดาห ์
ความหนัก   8-10  อาร์เอ็ม 
จ้านวนชุด 3  ชุด 
เวลาพัก  45-90  วินาที 

3. ระยะพัฒนาความแข็งแรง (Strength Phase) ใช้เวลา 4 สัปดาห์ 
ความหนัก   6-8  อาร์เอ็ม 
จ้านวนชุด 3-4  ชุด 
เวลาพัก  1-2  นาท ี
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4. ระยะความแข็งแรงและพลังสูงสุด (Peak Phase) ใช้เวลา   2 สัปดาห์ 
ความหนัก   3-6  อาร์เอ็ม 
จ้านวนชุด  2-3  ชุด 
เวลาพัก  1-2  นาท ี

แนวคิดการฝึกแบบวงจร (Cycle) ของการฝึกด้วยน ้าหนัก  ถูกน้าเสนอโดย โอ เช (O’Shea, 
2000) ดังนี  

1. วงจรปรับสภาพทั่วไป (Conditioning Cycle) ใช้เวลา 3-5 สัปดาห์ แต่ถ้าหยุดการฝึกซ้อม
มากกว่า 2 เดือน ให้เพ่ิมระยะเวลาในการฝึกเป็น 6-8 สัปดาห์ 

ความหนัก 60-70% ของ 10 อาร์เอ็ม 
จ้านวนครั ง 10  ครั ง 
จ้านวนชุด 3-4  ชุด 

2. วงจรความแข็งแรงพื นฐาน (Base Strength Cycle) ใช้เวลา 3-6 สัปดาห์ 
ความหนัก 70-80 % ของ 10 อาร์เอ็ม 
จ้านวนครั ง 5  ครั ง 
จ้านวนชุด 3-4  ชุด 

3. วงจรความแข็งแรงและพลัง (Strength and Power Cycle) ใช้เวลา 3-4 สัปดาห ์
ความหนัก 80-90 % ของ 10 อาร์เอ็ม 
จ้านวนครั ง 2-3  ครั ง 
จ้านวนชุด 2-3  ชุด 

4. วงจรพลังสูงสุด (Peak Power Cycle) ใช้เวลา 2-3 สัปดาห์ 
ความหนัก ตั งแต่ 90 % ขึ นไปของ 5 อาร์เอ็ม 
จ้านวนครั ง 1-2  ครั ง 
จ้านวนชุด 2-3  ชุด 

5. วงจรแข่งขันหรือคงสภาพ (Competitive or Maintenance Cycle) ใช้เวลา 12 สัปดาห์ 
ความหนัก 70-90 % ของ 10 อาร์เอ็ม 
จ้านวนครั ง 2-7  ครั ง 
จ้านวนชุด 2-3  ชุด 

6. วงจรการพักที่มีกิจกรรม (Active Rest Cycle) ใช้เวลา 2-8 สัปดาห์ปัจจัยที่ต้องค้านึงถึง
เมื่อมีการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื อ คือ ในเรื่องของช่วงอายุ เนื่องจากช่วงอายุของนักกีฬากรีฑา
คนพิการแขนขาด ที่ใช้ในการศึกษา คือ 16-38 ปี ซึ่ง ช่วงอายุที่สามารถเริ่มฝึกความแข็งแรงของ
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กล้ามเนื อนั นสามารถเริ่มได้ตั งแต่อายุ 6-8 ปี ทั งนี เพ่ือลดโอกาสเสี่ยงที่จะเกิดการบาดเจ็บ อีกทั งยัง
ส่งผลให้เกิดการพัฒนาได้ดีขึ นอีกด้วยและได้เสนอแนวความคิดในการฝึกดังนี  (Duhig, 2014) 
ตารางท่ี 2.11 วงจรการพักท่ีมีกิจกรรม (Active Rest Cycle) 
 

 
 
 
ความหนัก 

ระดับท่ี 1  อายุ 6-9 ปี 15+ อาร์เอ็ม 
ระดับท่ี 2 อายุ 9-15 ปี 10-15  อาร์เอ็ม (60% ของ

หนึ่งอาร์เอ็ม) 
ระดับท่ี 3  อายุ 15-19 ปี 8-15  อาร์เอ็ม (70% ของ

หนึ่งอาร์เอ็ม) 
ระดับท่ี 4 อายุ 19-25 ปี 6-15  อาร์เอ็ม (80% ของ

หนึ่งอาร์เอ็ม) 
จ้านวนครั ง      8-15 ครั ง 
จ้านวนชุด      2-4 ชุด 
เวลาพัก      3-5 นาท ี
ความถี่      2-3 ครั ง/สัปดาห์ 

 
จากการศึกษาพบว่า การพัฒนาของกล้ามเนื อที่เกิดขึ นในช่วงระยะเวลา 3-4 สัปดาห์แรกของ

กล้ามเนื อนั นเกิดจากการปรับตัวของระบบประสาท (Neurological Adaptation) เป็นส่วนมาก และ
การพัฒนาของขนาดของเส้นใยกล้ามเนื อนั นจะมีการพัฒนาหลังจากการฝึก 8-12 สัปดาห์ 

การค้านวณหาความสามารถสูงสุดในการออกแรงยกน ้าหนัก 1 อาร์เอ็ม 
เนื่องจากในการที่จะหาความสามารถในการออกแรงยกน ้าหนักภายในหนึ่งครั ง หรือเรียกว่า 

1 อาร์เอ็ม (1 Repetition Maximum) อาจเป็นเรื่องที่ยากในการออกแรงยกน ้าหนักในบางท่า เพราะ
นักกีฬาคนพิการแขนขาทีมชาติไทย บางคนมีประสบการณ์ในการออกแรงยกน ้าหนักน้อย อาจส่งผล
ให้เกิดการบาดเจ็บ เช่น ในท่าทางการยกท่ีถูกต้อง จึงท้าให้ต้องมีการเทียบเคียงค่าที่ได้ หรือ
ค้านวณหาความสามารถสูงสุดในการออกแรงยกน ้าหนักภายในหนึ่งครั ง เพ่ือให้ได้ค่าที่ใกล้เคียงความ
จริงมากท่ีสุดและปลอดภัยต่อนักกีฬาอีกด้วย  

สูตรการค้านวณหาค่าความสามารถในการออกแรงยกน ้าหนัก  1 อาร์เอ็ม ดังนี  (Brzycki, 
1993; Baechle, 2000) 
บริสกี ได้ก้าหนดสูตรการค้านวณ คือ น ้าหนักท่ีใช้ยก ÷ (1.0278 ×จ้านวนครั งของการยก)) 
บัลเซิลได้ก้าหนดสูตรการค้านวณ คือ น ้าหนักที่ใช้ยก × (1+(0.033 × จ้านวนครั งของการยก) 
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ความส้าคัญของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัว 
 กล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวถูกแบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม คือ กลุ่มกล้ามเนื อหน้าท้อง กลุ่ม

กล้ามเนื อหลัง กลุ่มกล้ามเนื อที่ช่วยในการหายใจ และกลุ่มกล้ามเนื อทรวงอกด้านหน้า (บังอร 
ฉางทรัพย,์ 2548; ร้าแพน พรเทพเกษมสันต์, 2541) การท้างานของกล้ามเนื อท้องมีการท้างาน
ร่วมกันกับกล้ามเนื อด้านหน้าของกระดูกสันหลังเพ่ือท้าหน้าที่ในการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลัง  

กลุ่มกล้ามเนื อหน้าท้อง 
 กลุ่มกล้ามเนื อหน้าท้องท้าหน้าที่ยึดระหว่าวกระดูกซ่ีโครงและกระดูกเชิงกราน อีก

ทั งกลุ่มกล้ามเนื อหน้าท้องและพังผืดยังท้าหน้าที่ในการป้องกันอวัยวะภายในและเสริมสร้างความ
แข็งแรงของผนังกล้ามเนื อหน้าท้องไม่ให้อวัยวะภายในมีการกระทบกระแทกจากสิ่งที่อยู่ภายนอก
ร่างกาย ซึ่งประกอบด้วยกล้ามเนื อด้งต่อไปนี   

1. กล้ามเนื อเรคตัส แอบโดมินิส (Rectus Abdominis)  
กล้ามเนื อเรคตัส แอบโดมินิส (Rectus Abdominis) โดยปกติจะมีลักษณะของกล้ามเนื อ

แบนวางตัวตามยาวในแนวดิ่งที่บริเวณด้านหน้าของกล้ามเนื อหน้าท้อง มีจ้านวน 1 คู่ และจะแยกออก
จากกันโดยเส้นแนวยาวกลางหน้าท้อง เรียกว่าลิเนีย อัลบ้า (Linea Alba) เมื่อเทียบขนาดของ
กล้ามเนื อจะพบว่ากล้ามเนื อเรคตัส แอบโดมินิส ทางตอนบนจะมีความหนาเป็น 3 เท่าเม่ือเทียบกับ
ส่วนล่างขอบของกล้ามเนื อส่วนล่างจะเรียกว่า เซมิรูนาลิส (Linea Semilunaris) และยังถูกปกคลุม
ด้วยพังผืดกล้ามเนื อหน้าท้อง 3 มัด ท้าให้มีลักษณะคล้ายปล้อง บริเวณรอยต่อของแต่ละปล้องจะมี
เอ็นกล้ามเนื ออยู่ เรียกว่าเทนดิเนียส อินเตอร์เซคชั่น (Tendinous Intersection) ซึ่งหนา้ที่ของ
กล้ามเนื อหน้าท้องจะท้างานร่วมกับกล้ามเนื ออ่ืน ๆ ในการช่วยพยุงอวัยวะภายใน และส่งผลให้เกิด
แรงดันภายในช่องท้อง ช่วยในการกดกระดูกซ่ีโครงและท้าให้กระดูกเชิงกรานอยู่ในลักษณะที่คงท่ี 

2. กล้ามเนื อเอ็กซ์เทอนอล แอบโดมินิส ออพลีค (External Abdominis Oblique) 
กล้ามเนื อเอ็กซ์เทอนอล แอบโดมินิส ออพลีค (External Abdominis Oblique) มีหน้าที่ใน

การหมุน งอ เหยียด เวอทิบรอล คอลลั่ม (Vertebral Column) อีกทั งเป็นกล้ามเนื อขนาดใหญ่ที่อยู่
ด้านหน้าของหน้าท้องและค่อนไปทางด้านข้าง กล้ามเนื อที่อยู่ทางด้านหน้ามีลักษณะเป็นพังผืด ซึ่งมี
ลักษณะของใยกล้ามเนื อมีแนวจากบนลงล่าง แต่ค่อนไปทางด้านหน้าเล็กน้อย พังผืดของกล้ามเนื อ 
กล้ามเนื อเอ็กซ์เทอนอล แอบโดมินิส ออพลีค (External Abdominis Oblique) จะวางตัวตามยาว
ล้วไปสิ นสุดที่ลิเนีย อัลบ้า (Linea Alba) 

3. กล้ามเนื ออินเทอนอล แอบโดมินิส ออพลีค (Internal Abdominis Oblique) 
กล้ามเนื ออินเทอนอล แอบโดมินิส ออพลีค (Internal Abdominis Oblique) มีหน้าที่ใน

การหมุน และงอ เวอทิบรอล คอลลั่ม (Vertebral Column) เป็นกล้ามเนื อชั นกลางของผนังหน้า
ท้องที่อยู่ทางด้านหน้าและค่อนไปทางด้านข้าง เส้นใยเรียงตัวจากล่างขึ นบน ในส่วนของพีงผืดได้มีการ



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ

20 
 

แยกชั นและท้าหน้าที่ปกคลุมกล้ามเนื อเรคตัส แอบโดมินิส (Rectus Abdominis) และพังผืดทาง
ด้านล่างลงไปรวมกับพังผืดของกล้ามเนื อทรานสเวิร์ดส แอบโดมินิส (Transverse Abdominis) ซ่ึง
ยึดอยู่ทางด้านล่างและไปเกาะที่พิวบิค เครส (Pubic Crest)  

4. กล้ามเนื อทรานสเวิร์ดส แอบโดมินิส (Transverse Abdominis) 
กล้ามเนื อทรานสเวิร์ดส แอบโดมินิส (Transverse Abdominis) จะมีหน้าที่หดตัวช่วยขณะ

หายใจออก หลังจากที่ กล้ามเนื อทรานสเวิร์ดส แอบโดมินิส (Transverse Abdominis) หดตัวจะ
ส่งผลให้บริเวณล้าตัวช่วงชายโครงกับอิลิแอค เครส (Iliac Crest) เกิดการคอดตัวตัวเข้าไป อีกทั งยัง
ก่อให้เกิดแรงดึงภายใน ธรอราโคลัมบาร์ ฟาสเซีย (Thoracolumbar Fascia) และส่งผลให้แรงดัน
เพ่ิมขึ นภายในช่องท้อง แต่ไม่ท้าให้เกิดการขยับหรือเคลื่อนไหวของล้าตัว ลักษณะของการท้างานของ
กล้ามเนื อทรานสเวิร์ดส แอบโดมินิส (Transverse Abdominis) จะมีการท้างานในลักษณะแบบฟีด 
ฟอร์เวิร์ด (Feed Forward) ก่อนกล้ามเนื อมัดอ่ืน ๆ ที่ใช้ในการเคลื่อนไหวในส่วนการให้ความมั่นคง
แก่ข้อต่อกระดูกสันหลังของร่างกาย เป็นผลมาจากการสั่งงานของระบบประสาทส่วนกลางที่มีหน้าที่
ควบคุมการท้างานของกล้ามเนื อเพ่ือให้กล้ามเนื อ Transverse Abdominis ท้าหน้าที่เตรียมพร้อมกับ
สภาวะที่ร่างกายจะเกิดการเสียสมดุล และหรือการเปลี่ยน แปลงของจุดศูนย์กลางของมวลในร่างกาย 
ซึ่งเป็นผลมาจากการหดเกร็งของกล้ามเนื อของล้าตัว หรือเป็นผลมาจากการท้างานอย่างต่อเนื่องตาม
ทิศทางการเคลื่อนไหวของแขนขา (ภมร ปล้องพันธ์, 2553) 

กล้ามเนื อหลัง 
กล้ามเนื อบริเวณหลังของร่างกายประกอบไปด้วยกล้ามเนื อชั นตื นและกล้ามเนื อชั นลึก ซึ่ง

ต่อมาพบว่ากล้ามเนื อชั นตื นนั นไม่มีความส้าคัญในการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังและล้าตัว แต่มี
ความ ส้าคัญเพียงแค่การเคลื่อนไหวที่จ้าเพาะของหัวไหล่และแขน กล้ามเนื อชั นตื นได้แก่ กล้ามเนื อ
แดลทอย (Deltoid) ทราพิเซียส (Trapezius) ลาทีสซิมูสดอซี่ (Latissimus Dorsi) กล้ามเนื อส่วนลึก
จะอยู่ใต้ชั นของกล้ามเนื อส่วนตื น ซึ่งกล้ามเนื อส่วนนี ของหลังมีส่วนช่วยในเรื่องของการเคลื่อนไหวของ
หลังและล้าตัว จุดเกาะของกล้ามเนื อส่วนนี จะเริ่มมีการเกาะจากบริเวณกระดูกซาครัม (Sacrum) 
และ อิลิแอก แซต (Iliac Crest) ไปจนถึงกระดูกสันหลังระดับต่าง ๆ รวมทั งกะโหลกศีรษะ กล้ามเนื อ
หลังส่วนลึกท่ีมีความส้าคัญ และมีขนาดใหญ่ที่สุด คือ อิเสคเตอร์ สปายเน่ (Erector Spinae) ซึ่งจะ
วางเรียงตัวตามความยาวของกระดูกสันหลังส่วนล่าง มีหน้าที่ในการเคลื่อนไหวแบบการเหยียดของ
กระดูกสันหลังในระดับที่ต่างกัน โดยจะประกอบไปด้วยกล้ามเนื อ 3 มัด รวมตัวกัน ประกอบไปด้วย อิ
ลิโอคอสตาริส ลัมบอลุ่ม (Iliocostalis Lumborum) ท้าหน้าที่ในการเหยียดกระดูกสันหลังส่วนเอว 
ลองคีสมุส ธอรอซิก (Longissimus Thoracis) และสไปนอลลิส ธอราซิส (Spinalis Thoracis) ท้า
หน้าที่ในการเหยียดกระดูกสันหลังส่วนอก (ณัฐภูมิ จันทราช, 2555) 

  กล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวหน้าที่ ส้าคัญดังนี  
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1.เป็นส่วนของร่างกายที่รับแรงกระแทก (shock absorbers) เมื่อมีการเคลื่อนที่โดยการ
กระโดดขึ นลง หรือแม้แต่การเคลื่อนที่ในรูปแบบของการกระโดดต่าง ๆ หรืออาจจะเป็นในกรณีท่ีมี
การปะทะกัน 

2.  เป็นส่วนของร่างกายที่ช่วยสร้างความมั่นคง และความสมดุล ในการเคลื่อนไหวให้กับ
ร่างกาย (stabilize the body) 

3. เป็นส่วนของร่างกายที่เชื่อมต่อระหว่างแขนและขา ช่วยให้เกิดความสัมพันธ์และมี
ประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวของร่างกาย (เจริญ กระบวนรัตน์, 2544) 

การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัว มีส่วนช่วยในเรื่องของการทรงตัว การทรง
ตัวเป็นการประสานงานของร่างกาย เพื่อให้สามารถรักษาต้าแหน่งของร่างกาย ซึ่งเป็นการเพิ่ม
ความสามารถในการออกแรงโดยตรง ช่วยเพิ่มพละก้าลังกล้ามเนื อ รักษาอิริยาบถท่าทางต่าง ๆ โดย
สามารถที่ จะตอบสนองต่อการสั่งงานของกล้ามเนื อที่รวดเร็วได้ อีกทั งยังเพ่ิมประสิทธิภาพการท้างาน
ของท่าทางการเคลื่อนไหวของร่างกายโดยใช้แรงที่น้อยลง กล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวมีความแข็งแรง
ขึ น ยังมีส่วนช่วยในการลดอาการบาดเจ็บที่จากการเคลื่อนไหวจากท่าทางการเคลื่อนไหวที่ไม่ถูกต้อง 
และยังช่วยป้องกันการเกิดอาการบาตเจ็บที่บริเวณหลังเมื่อมีการท้างานหนักเกินไป (อมรเทพ วันดี, 
2555) หากกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวไม่แข็งแรง จะไม่สามารถสนับสนุนการท้างานของกล้ามเนื อแขน
และขาได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยการเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื อจะต้องเริ่มจากการฝึก
ความแข็งแรงของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวก่อน แล้วตามด้วยฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื อแขน 
และขา เพราะกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวที่ไม่แข็งแรงจะส่งผลให้การพัฒนาความแข็งแรงของแขนและ
ขาเพ่ือให้ตรงตามความจ้าเพาะในการออกแรงของนักกีฬาคนพิการแต่ละประเภทยากขึ น (พงษ์จันทร์ 
อยู่แพทย์, 2551)
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ความส้าคัญของการทรงตัว 
         การทรงตัว หมายถึง ความสามารถในการรักษาต้าแหน่งของร่างกาย (ณัฐพงษ์ ชัยพัฒน์ปรีชา, 
2552) ได้กล่าวว่า การทรงตัว เป็นส่วนส้าคัญต่อการท้างานร่วมกับการเคลื่อนไหวของร่างกายรวมทั ง
การเล่นกีฬาที่ต้องมีการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว การทรงตัวที่ดีเป็นผลมาจากการท้างานประสานกัน
ของระบบประสาทและระบบกล้ามเนื อของร่างกาย หากมีการประสานการท้างานได้ดี ย่อมส่งผลให้
นักกีฬามีการทรงตัวที่ดีตามไปด้วย การทรงตัวเป็นผลมาจากการรับรู้ต้าแหน่งของร่างกายที่เรียกว่า 
โพรพอโอเซพชั่น (Proprioception) (ณัฐพงษ์ ชัยพัฒน์ปรีชา, 2552) ซ่ึง โพรพอโอเซพชั่น
(Proprioception) หมายถึง การรับรู้ต้าแหน่งและการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย โดยไม่ต้อง
อาศัยการมองเห็น ซึ่งการรับรู้นี เกิดมาจากตัวรับความรู้สึก (Receptor) ซึ่งเมื่อถูกกระตุ้นด้วยการมี
แรงมากระทบหรือท้าให้เคลื่อนไหว ตัวรับความรู้สึกจะส่งกระแสประสาทไปยังสมอง โดยปกติตัวรับ
ความรู้สึกจะอยู่ในเนื อเยื่อต่าง ๆ ของร่างกาย ได้แก่ กล้ามเนื อ (Muscle Spindle) เอ็นกล้ามเนื อ 
(Tendon) เยื่อหุ้มข้อ (Joint Capsule)  เอ็นข้อต่อ (Ligament) และผิวหนัง (Skin) (ประวิตร, 
2551) 
 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
งานวิจัยในประเทศ 
พชร ชลวณิช (2559) ศึกษาผลของการฝึกความแข็งแรงของแกนกลางล้าตัวที่มีต่อความ

คล่องแคล่วว่องไวและการทรงตัวของนักกีฬาเทนนิส จาก กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักกีฬาเทนนิสชาย อายุ 
15-19 ปี จ้านวน 21 คนแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง จ้านวน 11 คน และกลุ่มควบคุม จ้านวน 
10 คน ทั งสองกลุ่มท้าการฝึกทักษะเทนนิสที่มีรูปแบบโปรแกรมการฝึกท่ีเหมือนกัน และฝึกความ
แข็งแรงของกล้ามเนื อขาที่ความหนัก 80 เปอร์เซ็นต์ของความแข็งแรงของกล้ามเนื อที่สามารถออก
แรงได้สูงสุดเพียงครั งเดียว (1RM) โดยฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื อขา สัปดาห์ละ 2 ครั ง เฉพาะกลุ่ม
ทดลองเพียงกลุ่มเดียวที่มีการฝึกเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวที่ความหนัก 50 
เปอร์เซ็นต์ของความแข็งแรงของกล้ามเนื อที่สามารถออกแรงได้สูงสุดเพียงครั งเดียว (IRM) โดยฝึก
ความแข็งแรงของกล้ามเนื อแกน กลางล้าตัว สัปดาห์ละ 3 ครั ง ระยะเวลาการฝึกทั งหมด 6 สัปดาห์ 
ทดสอบตัวแปรทางสรีรวิทยาก่อน  การฝึก และภายหลังสัปดาห์ที่ 6 น้าผลที่ได้จากการทดสอบมา
วิเคราะห์ทางสถิติ ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังสัปดาห์ที่ 6 ค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่ม
ทดลองเพ่ิมขึ น โดยมีค่าเฉสี่ยเวลาน้อยกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และ
ค่าเฉลี่ยดัชนีการทรงตัว (Sway Index) ที่ได้จากการทดสอบด้วยโปรแกรมซีทีเอสไอบี (CTSIB) โดย
เครื่องทดสอบการทรงตัว Bio Sway พบว่ากลุ่มทดลองมีความสามารถในการทรงตัวที่ดีขึ นในท่ายืน
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บนพื นนิ่ม ลืมตา ซึ่งมีค่าเฉลี่ยดัชนีการทรงตัว (Sway Index) น้อยกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส้าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ 0.05  

ณัฐภูมิ จันทราช (2555) ศึกษาการฝึกความแข็งแรงของแกนกลางล้าตัวที่มีต่อการทรงตัว
แบบเคลื่อนที่ในนักฟุตบอลโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ จ้านวน 18 คน โดยการฝึกความ
แข็งแรงของหน้าท้องเป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน ซึ่งในแต่ละสัปดาห์ให้มีการเพ่ิมท่า หรือ
อาจเพิ่มความหนักขึ น จนครบตามจ้านวนของการฝึก ด้วยการใช้ Swissball ทดสอบหลังการทดลอง 
8 สัปดาห์ โดยการใช้เครื่องมือ Pressure bio-feedback unit ในการทดสอบความแข็งแรงของ
แกนกลางล้าตัว และทดสอบการทรงตัวด้วยโปรแกรม The Star Excursion Balance Test ผล
ปรากฎว่า ทั งในท่านอน และท่ายืน ความแข็งของหน้าท้องเพ่ิมขึ นอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ และมี
การทรงตัวเพิ่มขึ นอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติด้วยเช่นกัน  

ภมร ปล้องพันธ์ (2553) ศึกษาฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัว ที่มีต่อ
ระยะทางในการตีกอล์ฟ โดยการใช้การฝึกด้วยลูกบอลออกก้าลังกาย และบนพื นในการฝึกความ
แข็งแรงของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัว ซึ่งทุกกลุ่มได้มีการฝึกทักษะการตีกอล์ฟด้วยหัวไม้ 1 เช่นกัน 
ระยะเวลาในการทดลอง 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน ผลการทดลองปรากฎว่า ทั งกลุ่มที่ฝึกความ
แข็งแรงของกล้ามเนื อหน้าท้องด้วยการใช้ลูกบอลออกก้าลังกายและการฝึกบนพื นมีคค่าเฉลี่ย
ระยะทางในการตีกอล์ฟด้วยหัวไม้ 1 ที่แตกต่างจากกลุ่มที่ไม่ได้ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื อแกน 
กลางล้าตัว (กลุ่มควบคุมท่ีฝึกเฉพาะทักษะการตีกอล์ฟด้วยหัวไม้ 1) และสรุปว่าผลของการฝึกความ
แข็งแรงของแกนกลางล้าตัวทั งบนลูกบอลออกก้าลังกายและบนพื นมีผลต่อระยะทางในการตีกอล์ฟ 
และมีผลต่อการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื อแกนกลางส้าตัวที่เป็นส่วนส้าคัญในการตีกอล์ฟ  

อานุภาพ ไชยพิพัฒน์ (2562) ศึกษาผลของการฝึกลูกบอลออกก้าลังกายที่มีผลต่อการทรงตัว  
สุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง ภายในศูนยก์ีฬาเพื่อความเป็นเลิศ สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตล้าปาง 
โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน กลุ่มแรกคือกลุ่มควบคุม ซึ่งได้รับฝึกตามโปรแกรมปกติและ
กลุ่มท่ีสอง คือ กลุ่มทดลอง ซึ่งได้รับฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวและการทรงตัว 3 
วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ผู้วิจัยบันทึกคลื่นไฟฟ้าขณะที่ทดสอบการหดตัวของกล้ามเนื อ
สูงสุดของกล้ามเนื อ 4 มัด ประกอบด้วย กล้ามเนื อท้องด้านหน้า กล้ามเนื อท้องด้านข้าง กล้ามเนื อ
เกาะแนวกระดูกหลัง และกล้ามเนื อหน้าของต้นขา ทดสอบความสามารถในการทรงตัวก่อนการฝึก
และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 โดยวิเคราะห์ความแปรปรวน แบบวัดซ ้าเพ่ือทด 
สอบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม โดยก้าหนดค่านัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 พบว่า ร้อยละของแรง
การหดตัวสูงสุดของกล้ามเนื อภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกล้ามเนื อเกาะแนวกระดูกหลังข้างซ้าย 
มีค่าเพ่ิมสูงขึ น ในกลุ่มตัวอย่างทั งสองกลุ่มอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ไม่พบความแตกต่าง
กันอย่างมีนัยส้าคัญ ทางสถิติของแรงการหดตัวสูงสุดของกล้ามเนื อหลังด้านขวา แรงการหดตัวสูงสุด
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ของกล้ามเนื อเกาะแนวกระดูกหลังข้างขวากล้ามเนื อท้องด้านหน้ากล้ามเนื อล้าตัว ด้านขากล้ามเนื อ
ด้านหน้าของต้นขา ทั งข้างซ้ายและข้างขวา ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีความแตกต่างกัน
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิตินอกจากนี พบว่า การทรงตัวระหว่างกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลองมีความแตกต่างกันหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ตามล้าดับ อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  

สิทธิพร พันธุ์พิริยะ (2560) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนื อแกนกลาง
ล้าตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื อรยางค์ขา และการทรงตัว ในผู้ที่มีกิจกรรมข่ีม้า โดยทดสอบความ
แข็งแรงของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวด้านหน้าใช้วิธี 60 Degree flexion test ทดสอบความแข็งแรง
ของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวด้านขวาและด้านซ้าย โดยวิธี Side plank test และทดสอบความ
แข็งแรงของ กล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวด้านหลังโดยวิธี Back extension endurance test ทดสอบ
ความแข็งแรงของ กล้ามเนื อรยางค์ขาด้วย Leg dynamometer ทดสอบการทรงตัวแบบเคลื่อนไหว
โดยวิธี Star excursion balance test และทดสอบการทรงตัวแบบไม่เคลื่อนไหวโดยใช้กระดานทรง
ตัว น้าผลที่ได้มาวิเคราะห์หา ความสัมพันธ์ด้วยสถิติหาค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน 
ก้าหนดค่านัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 พบว่าความแข็งแรงของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวด้านหน้า
และด้านขวาม ีความสัมพันธ์ในทิศทางบวกระดับต่้ามากกับความแข็งแรงของกล้ามเนื อรยางค์ขาอย่าง
มีนัยส้าคัญทางสถิติ (r = .206, p = .022 และ r = .204, p = .024 ตามล้าดับ) ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื อแกนกลางล้าตัว ด้านขวาและความแข็งแรงของกล้ามเนื อรยางค์ขามีความสัมพันธ์ในทิศ
ทางบวกระดับต่้ามากและระดับต่้า ตามล้าดับกับการทรงตัวแบบเคลื่อนไหว (r = .197, p = .029 
และr = .300, p = .001 ตามล้าดับ) ความ แข็งแรงของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวด้านซ้ายและ
ด้านหลังมคีวามสัมพันธ์ในทิศทางลบระดับต่้ามากและ ระดับต่้าตามล้าดับกับการทรงตัวแบบไม่
เคลื่อนไหว (r = -.241, p = .007 และ r = -.410, p= .000 ตามล้าดับ) จากข้อมูลที่ปรากฏสามารถ
สรุปได้ว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัว โดยเฉพาะ กล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวด้านขวา 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื อรยางค์ขา และการทรงตัวแบบเคลื่อนไหวมี ความสัมพันธ์กันในผู้ที่มี
กิจกรรมขี่ม้า อย่างไรก็ตาม กล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวด้านซ้าย และด้านหลังมี ความสัมพันธ์ในทิศทาง
ลบกับการทรงตัวแบบไม่เคลื่อนไหว  

จุฑาทิพย์ ยอดดี (2556) ศึกษาความสัมพันธ์ ระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนื อกับความ
คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอล จ้านวน 45 คน อายุ 19-22 ปี มีประสบการณ์ในการแข่งขัน
อย่างน้อย 1 ปี โดยการสุ่มตัวอย่างแบบง่ายและท้า การทดสอบสมรรถภาพทางกายประกอบด้วย
ความแข็งแรงของกล้ามเนื อทั งหมด 3 ส่วน ได้แก่ กล้ามเนื อส่วนรยางค์บน กล้ามเนื อล้าตัว และ
กล้ามเนื อส่วนรยางค์ล่าง และท้าการทดสอบความ คล่องแคล่วว่องไว พบว่า ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื อส่วนรยางค์บนมีความสัมพันธ์กับ ความคล่องแคล่วว่องไวในทิศทางบวก และความแข็งแรง
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ของกล้ามเนื อรยางค์ล่างมีความสัมพันธ์ กับความคล่องแคล่วว่องไวในทิศทางลบ แต่ไม่มีความสัมพันธ์
ระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวกับความคล่องแคล่วว่องไว แสดงให้เห็นว่าถ้าหาก
ความแข็งแรง ของกล้ามเนื อรยางค์ล่างมีค่ามากจะท้าให้เวลาในการทดสอบของความคล่องแคล่ว
ว่องไวลดลง ซึ่งมีผลดีต่อการเคลื่อนไหวร่างกาย เป็นแนวทางในการพัฒนาและเพ่ิมขีดความสามารถ
ของนักกีฬารวมถึงการวางแผนโปรแกรมการฝึกซ้อมให้เหมาะสมต่อไป   

งานวิจัยต่างประเทศ  
Megan (2011) ศึกษาการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวที่มีต่อสมรรถภาพ

ในการวิ่งระยะไกล ใน 8 สัปดาห์ โดยการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวด้วยท่าการ
ออกก้าลังกายแบบดั งเดิม ซ่ึงผู้เข้าร่วมการทดลองต้องมีการวิ่งประมาณ 20 ไมล์ต่อสัปดาห์ ได้มีการ
ทดสอบความแข็งแรงของแกนกลางล้าตัวด้วย McGill's four core tests ใช้ the Lafayette 
Stabilizer Platform และเครื่องมือ Pressure bio-feedback unit ในการทดสอบความแข็งแรงของ
แกนกลางล้าตัวและการจับเวลาในการวิ่งระยะครึ่งหนึ่งของระยะมาราธอน ผลปรากฎว่า ไม่มีความ
แตกต่างของความแข็งแรงของแกนกลางล้าตัว และสมรรถภาพที่มีต่อการวิ่งระยะไกลในกลุ่มทดลอง
ลดลง แต่ในกลุ่มควบคุมมีการเพ่ิมเวลาขึ น  

Granacher, Lacroix, Muehlbauer, Roettger & Gollhofer (2013) ศึกษาการฝึกความ
เข็งของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวในผู้สูงอายุ ด้วยระยะเวลา 9 สัปดาห์โดยการให้ท้าท่าการออกแรง
แบบคงท่ีของความยาวกล้ามเนื อไว้สูงสุด (Maximal Isometric Strength) ของแกนกลางล้าตัว ใน
ท่าการงอล้าตัวไปด้านหน้า (Trunk Flexors) การเหยียดล้าตัวไปด้านหลัง (Trunk Extensors) การ
งอล้าตัวทางด้านข้างขวาและซ้าย (Trunk Lateral Flexors Right, Left) การหมุนล้าตัวทางด้านขวา
และซ้าย (trunk rotators right, Left) ผลปรากฏว่ากลุ่มท่ีท้าการฝึกความแข็งแรงของแกนกลาง
ล้าตัวนั นมีความแข็งแรงเพ่ิมขึ นในท่าการงอล้าตัวไปด้านหน้า (trunk flexors) การเหยียดล้าตัวไป
ด้านหลัง (trunk extensors) การงอล้าตัวทางด้านข้างขวาและซ้าย (trunk lateral flexors right, 
left) การหมุนล้าตัวทางด้านขวาและซ้าย (trunk rotators right, left) และมีการพัฒนาขึ นของการ
เคลื่อนไหวในกระดูสันหลังในแกนระนาบต่าง ๆ ทั ง แกนหน้าหลัง (sagittal) แกนที่แบ่งล้าตัว
ออกเป็นด้านซ้ายและด้านขวา (coronal plan)  
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 การทดลองเกี่ยวกับความแข็งแรงของกล้ามเนื อโดยค้านึงถึงการท้างานของกล้ามเนื อ
แกนกลางล้าตัว ซึ่งได้แบ่งกลุ่มทดลองออกเป็นสองกลุ่ม กลุ่มแรกฝึกด้วยการความทนทานของ
กล้ามเนื อแบบอยู่กับท่ี (Isometric muscular endurance) และการออกก้าลังด้วยการท้าซ ้า 
(repetition exercises) และกลุ่มที่สองฝึกด้วยความทนทานของกล้ามเนื อแบบอยู่กับที่ (Isometric 
muscular endurance) บนพื นผิวที่ไม่มั่นคง (unstable surfaces), รวมทั งใช้การฝึกด้วยแรงต้าน
และ พลัยโอเมตริก (plyometric exercises) โดยกาวทดสอบความแข็งแรงแบบทนทานของ
กล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวด้วยการจับเวลาเป็นวินาที ที่สามารถคงท่าทางท่ีก้าหนดให้นานที่สุด จนทน
ไม่ใหว หรือไม่สามารถรักษาสภายของท่าที่ก้าหนดไต้ ในการใช้ท่าโพรน แพรงค์ (Prone Plank 
Position) และท้าไซด์แพลงค์ (Side Plank Position) ซึ่งมีเงื่อนไขดังนี  

1. ท่าโพรน แพรงค์ (Prone Plank Position) จะต้องคว่้าตัวลงกับพื น โดยต้าแหน่งของขา 
ล้าตัว และร่างกายจะต้องเหยียด ออกจนสุด ข้อศอกทั งสองข้างงอท้ามุม 90 องศา และข้อเท้าอยู่ใน
ท่าธรรมชาติ (neutral position) 

2. ท้าไชด์แพลงค์ (Side Plank Position) ขาและ ล้าตัวเหยียดออกจนสุด พยามรักษา
ต้าแหน่งการนอนตะแคง ด้วยการงอข้อศอกออก และกางออก ในข้างเดียวกับเท้าข้างที่สัมผัสพื น โดย
แขนจะท้ามุม 80 - 85 องศากับล้าตัว และข้อศอกท้ามุม 90 องคาในท่างอ และแขนข้างที่ไม่ได้ท้า
หน้าที่รับน ้าหนักตัว ให้มืออ้อมมาจับกับหัวไหล่ข้างของแขนข้างท่ีออกแรงรับน ้าหนัก ผลปรากฏว่าไม่
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติระหว่างทั งสองกลุ่ม โดยการใช้สถิติ A two tailed 
Independent sample Mann-Whitney ในการทดสอบความแข็งแรงแบบทนทานของกล้ามเนื อ
แกนกลางล้าตัวด้วยการจับเวลา (Shinkle, Nesser, W. Demchak & Mcmannus, 2012) 

Sato & Mokha (2009) ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวต่อความมั่นคงและ
สมรรถภาพของขาเมื่อมีการวิ่ง 5 กิโลเมตร โดยนักกีฬาฝึกกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัว 4 วันต่อสัปดาห์ 
เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ ด้วยท่าการออกก้าลังกาย 5 ท่า รวมทั งท่า abdominal crunch เพ่ือให้ใด้
ความมั่นคงกับกล้ามเนื อหน้าท้อง, ท่า back extension บนลูกบอลออกก้าลังกาย เป้าหมายคือ
กล้ามเนื อ back extensor และท่า hip raise บนลูกบอลออกก้าลังกาย เป้าหมายคือกล้ามเนื อ back 
and hip extensor ผลปรากฎว่า กลุ่มที่ท้าการฝึกกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวนั นท้าเวลาในการวิ่ง
ลดลงมากกว่ากลุ่มท่ีไม่ได้ท้า แต่ความม่ันคงของขาไม่ได้เพ่ิมขึ น  

Snyder, Buechter, Schultz & Mansur (2016) ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื อแกนกลาง
ล้าตัวแบบเคลื่อนไหวบนพื นที่มีความม่ันคงต่อความคล่องแคล่วว่องไว กลุ่มตัวอย่างคือ นักศึกษา
มหาวิทยาลัยที่มีอายุ 22 ปี แบ่งเป็นชาย 7 คน และหญิง 11 คน โดยการท้าการฝึก 5 สัปดาห์ (30 
นาทีต่อครั งและ 2 วันต่อสัปดาห์) หลังจากการทดลองได้ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 2 รูปแบบ 
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ซึ่งคือ Agility T test และ Hexagon test ผลปรากฎว่า Agility T test และ Hexagon test หลัง
การทดลอง 5 สัปดาห์ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยทางสถิติท่ี 0.5  

Ketki, Ronika, Nazneen & Khalil (2021) ศึกษาผลกระทบของการฝึกการทรงตัวของ
แกนกลางที่มีต่อสมรรถภาพการทรงตัวในผู้สูงอายุ ศึกษาจากผู้เข้าร่วม 60 คนทั งชายและหญิงอายุ
ระหว่าง 65-75 ปี แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (n=30) กลุ่มทดลองท้าการฝึก
การรักษาแกนกลางล้าตัว 5 ครั งต่อสัปดาห์เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ในขณะที่กลุ่มควบคุมท้ากิจกรรม
ประจ้าวันตามปกติเป็นเวลา 6 สัปดาห์ โดยวิธี Berg Balance Scale (BBS), Y-Balance Test, 
Functional Reach Test ได้รับการประเมินที่พื นฐานและหลังจาก 6 สัปดาห์ของการแทรกแซง 
ผลลัพธ์ที่ได้จากการวิเคราะห์ทางสถิติพบว่ากลุ่มทดลองแสดงคะแนน  BBS, Y-Balance Test และ 

Functional Reach Test ทีด่ีขึ นอย่างมีนัยส้าคัญ โดย (p ˂ 0.05) หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่ม
ควบคุมไม่มีการปรับปรุงคะแนนอย่างมีนัยส้าคัญ ดังนั น การฝึกการรักษาเสถียรภาพแกนมีการ
ปรับปรุงตัวแปรสมดุลในกลุ่มทดลองอย่างมีนัยส้าคัญเม่ือเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม  

Raschke (2022) การสูญเสียแขนขา บุคคลที่ตัดแขนขาอาจเผชิญกับความบกพร่องในการ

เดินและการทรงตัว สามารถใช้เทคนิคการฟ้ืนฟูต่าง ๆ เพ่ือจัดการกับความพิการทางหน้าที่เหล่านั นได้ 

วัตถุประสงค์ของการศึกษานี คือเพ่ือตรวจสอบว่าการฝึกการทรงตัวด้วยคอมพิวเตอร์อาจมีผลกระทบ

ต่อการทรงตัวของบุคคลที่มีการตัดขากระดูกขากรรไกรข้างเดียวหรือไม่ ผู้เข้าร่วมการศึกษาทั งหมด 

16 คนที่ใช้อวัยวะเทียมในชีวิตประจ้าวันและมีอายุระหว่าง 18 ถึง 65 ปีรวมอยู่ในการศึกษานี  บุคคล

ถูกสุ่มแบ่งออกเป็นสองกลุ่ม: กลุ่มควบคุม (CG) (n = 7) ฝึกด้วยการฟ้ืนฟูสมรรถภาพขาเทียมแบบ

ดั งเดิม และกลุ่มทดลอง (EG) (n = 9) ฝึกด้วยการฝึกทรงตัวด้วยคอมพิวเตอร์ 5 ครั งเป็นเวลา 2 

สัปดาห์ เปอร์เซ็นต์ของการรับน ้าหนักของอวัยวะเทียม (PWB) หมดเวลาการทดสอบและการทดสอบ 

(TUG) การทดสอบท่าทางขาเดียว (SLST) คะแนนการแกว่งของท่าทาง และขีดจ้ากัดของความมั่นคง 

(LoS) ได้รับการประเมินที่การตรวจวัดพื นฐานและหลังการรักษา ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญ

ในการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มหลังการรักษา การเปรียบเทียบภายในกลุ่มแสดงให้เห็นว่าคะแนน 

PWB, SLST และ LoS เพ่ิมขึ นใน EG ในขณะที่มีเพียง PWB เท่านั นที่เพ่ิมขึ นใน CG ผลลัพธ์ที่

คล้ายคลึงกันได้รับการเปิดเผยจากการฝึกอบรมทั งแบบใช้คอมพิวเตอร์และแบบดั งเดิม แม้ว่าจะไม่มี

ความแตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญในการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม แต่การฝึกการทรงตัวด้วยคอมพิวเตอร์

ช่วยปรับปรุงท่าทางขาข้างเดียวของผู้พิการและขีดจ้ากัดความม่ันคง ซึ่งมีความสัมพันธ์อย่างมากกับ

ความเสี่ยงจากการหกล้มในบุคคลที่มีการตัดแขนขา   
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การทดสอบเครื่องชั่งแบบไดนามิกด้าเนินการโดยใช้ระบบ Bertec Balance Advantage–Dynamic 

CDP ในอาสาสมัครผู้ใหญ่ 5 คนที่มีการตัดแขนขาส่วนล่างในระดับต่าง ๆ กัน การทดลองด้าเนินการ

ทั งในอวัยวะเทียมปัจจุบันของอาสาสมัครและส่วนประกอบเทียมทางเลือกหลังจากระยะเวลา 1 

สัปดาห์ในการปรับตัวให้ชินกับสภาพ งานเฉพาะรวมถึงข้อจ้ากัดของความมั่นคง ท่าสควอทรับน ้าหนัก 

และท่าทางข้างเดียว ผลลัพธ์ ผู้ทดลองมีปัญหาในการเปลี่ยนน ้าหนักระหว่างขีดจ้ากัดของงานทรงตัว 

ทั งการเคลื่อนตัวสูงสุดและการควบคุมทิศทางจากด้านหน้าไปด้านหลังจะแตกต่างกันไปตาม

ส่วนประกอบของขาเทียม การแบ่งปันโหลดยังแตกต่างกันไปตามส่วนประกอบของอวัยวะเทียม การ

แบ่งปันน ้าหนักไมส่มมาตรมากขึ นเนื่องจากการงอเข่าที่เพ่ิมขึ นระหว่างงานหมอบทวิภาคีท่ีรับน ้าหนัก 

โดยน ้าหนักที่ขาเทียมรองรับน้อยลง สุดท้าย ตัวชี วัดส้าหรับงานท่าทางข้างเดียวจะแตกต่างกันไปตาม

ส่วนประกอบของขาเทียม  

Aggarwal (2010) การศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างประสิทธิภาพในความมั่นคงของล้าตัว 
และประสิทธิภาพในการทรงตัวแบบอยู่กับที่ด้วยรยางค์ขา ผู้ถูกทดสอบจ้านวน 40 คน แบ่งเป็น 
ผู้ชาย 20 คน ผู้หญิง 20 คน ทดสอบความมั่นคงของล้าตัวด้วย Sorensen test, Prone plank test, 
Side plank test (Right and left), Abdominal fatigue test และ Sahrmann's core stability 
test และทดสอบการทรงตัวแบบอยู่กับที่ด้วยวิธี Stork balance test ทั งรยางค์ขาซ้าย และขวา ผล
การทดสอบพบว่า ความสามารถในการทรงตัวแบบอยู่กับท่ีด้วยรยางค์ขามีความสัมพันธ์กับ 
Sorensen test, Prone plank test และ Sahrmann's core stability test จาก การศึกษาครั งนี 
สรุปได้ว่า การทรงตัวด้วยรยางค์ขามีความสัมพันธ์กับความมั่นคงของแกนกลาง ล้าตัวในระนาบ
แนวตั ง (Sagittal plane)  
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บทท่ี 3 

วิธีด้าเนินการวิจัย 
 

การวิจัยครั งนี เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi - Experimental Research Design) เรื่องผล

ของการฝึกความแข็งแรงแกนกลางล้าตัวด้วยน ้าหนักที่มีต่อการทรงตัวของนักกีฬากรีฑาคนพิการแขน

ขาดทีมชาติไทย โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลการฝึกความแข็งแรงแกนกลางล้าตัวด้วยน ้าหนักท่ีมี

ต่อการทรงตัวของนักกีฬากรีฑาคนพิการแขนขาดทีมชาติไทยและเพ่ือเปรียบเทียบผลก่อนและหลัง

การฝึกความแข็งแรงแกนกลางล้าตัวด้วยน ้าหนักที่มีต่อการทรงตัวของนักกีฬากรีฑาคนพิการแขนขาด

ทีมชาติไทย ผู้วิจัยได้ด้าเนินการศึกษาตามวัตถุประสงค์ที่ก้าหนด และผ่านการประเมินจริยธรรมการ

วิจัยในมนุษย์ เลขท่ี TNSU – EUD 089/2565 ของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ โดยมีรายละเอียด

ดังนี  

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
5. ล้าดับขั นตอนการท้าวิจัย 

 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 ประชากร 

 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั งนี  ได้แก่ นักกีฬากรีฑาคนพิการทีมชาติไทยประเภทแขนขาด 

จากสมาคมกีฬาคนพิการแห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ์  

 กลุ่มตัวอย่าง 

 นักกีฬากรีฑาทีมชาติไทยประเภทแขนขาด จากสมาคมกีฬาคนพิการแห่งประเทศไทยในพระ

บรมราชูปถัมภ์ ก้าหนดการสุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จ้านวน 6 คน เป็นเพศ

ชาย 3 คน และเพศหญิง 3 คน
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เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

 1. โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัว 

 2. แบบบันทึกความแข็งแรง และการทรงตัว 

 3. แบบประเมินความแข็งแรง 

 4. แบบประเมินการทรงตัว 

ขั นตอนในการสร้างเคร่ืองมือ 

1. ศึกษาเอกสารที่เกี่ยวข้องจากต้ารา เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง เพื่อเป็นแนวทางใน

การสร้างเครื่องมือ 

2. น้าเครื่องมือที่สร้างขึ นมาปรึกษาและขอค้าแนะน้าจากอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์แล้ว

น้ามาปรับแก้ให้เหมาะสม 

3. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
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ตารางท่ี 3.1 โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัว 

 

รายการที่ ความหนัก ระยะเวลาในการ
ออกแรง (วินาที) 

จ้านวน
ชุด 

เวลาพัก
ระหว่างชุด
(วินาที) 

ความหนักของ 1-4 สัปดาห์แรก 

1.เครื่องออกแรงต้านในการงอ
ตัว (Lying Abdominal 
Machine) 

70% ของหนึ่ง 

อาร์เอ็ม 

30 3 90 

2.เครื่องออกแรงต้านในการ
เหยียดตัวไปทางด้านหลัง 
(Lower Back Machine) 

70% ของหนึ่ง 

อาร์เอ็ม 

30 3 90 

3.เครื่องออกแรงต้านในการ
ต้านน ้าหนักทางซ้ายและ
ทางขวา (Trunk Rotation 
Machine) 

70% ของหนึ่ง 

อาร์เอ็ม 

30 3 90 

ความหนักของ 4-8 สัปดาห์หลัง 

4.เครื่องออกแรงต้านในการงอ
ตัว (Lying Abdominal 
Machine) 

75% ของหนึ่ง 

อาร์เอ็ม 

30 4 90 

5.เครื่องออกแรงต้านในการ
เหยียดตัวไปทางด้านหลัง 
(Lower Back Machine) 

75% ของหนึ่ง 

อาร์เอ็ม 

30 4 90 

6.เครื่องออกแรงต้านในการ
ต้านน ้าหนักทางซ้ายและ
ทางขวา (Trunk Rotation 
Machine) 

75% ของหนึ่ง 

อาร์เอ็ม 

30 4 90 
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 1. โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัว 

2. แบบบันทึกความแข็งแรง และการทรงตัว 

 3. แบบประเมินความแข็งแรง 

 4. แบบประเมินการทรงตัว 

วิธีการหาคุณภาพเครื่องมือ 

1. น้าแบบบันทึกข้อมูลและโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของแกนกลางล้าตัวที่มีผลต่อการ

ทรงตัวไปหาความเที่ยงตรงเชิงเนื อหา โดยให้ผู้เชี่ยวชาญ จ้านวน 5 คน  

2. พิจารณาตรวจสอบการสร้างแบบบันทึกข้อมูลการทรงตัวโปรแกรมการฝึกความแข็งแรง

ของแกนกลางล้าตัวที่มีผลต่อการทรงตัวว่าสามารถใช้ในการทดลองได้หรือไม่  

3. ปรับปรุงแบบบันทึกข้อมูลและโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของแกนกลางล้าตัวที่มีผลต่อ

การทรงตัวและน้าโปรแกรมดังกล่าวกลับมาปรึกษาอาจารย์ที่ปรึกษาหลัก 

4. น้าแบบบันทึกข้อมูลและโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของแกนกลางล้าตัวที่มีผลต่อการ

ทรงตัวที่ผ่านผู้เชี่ยวชาญแล้ว ให้อาจารย์ที่ปรึกษาหลักพิจารณาอีกครั งหนึ่ง แล้วน้าไปท้าการทดลอง

กับกลุ่มตัวอย่าง 

 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 

 ผู้วิจัยด้าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล ดังนี  
1. ศึกษารายละเอียด ขั นตอนเกี่ยวกับวิธีการใช้ อุปกรณ์ เครื่องมือ และสถานที่ที่ด้าเนินการ 
2. ท้าหนังสือขอความร่วมมือในการเก็บรวบรวมข้อมูลจากสมาคมกีฬาคนพิการแห่งประเทศ

ไทยในพระบรมราชูปถัมภ์เพ่ือก้าหนดวันเวลาในการเก็บรวบรวมข้อมูล ขออนุญาตใช้สถานที่ อุปกรณ์ 
3. จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ์ที่เก่ียวข้อง ตารางโปรแกรมการฝึก ใบบันทึกผลการทดสอบเพื่อ

น้ามาใช้ในการเกบ็รวบรามข้อมูลที่ได้ 
4. อธิบายขั นตอน และวิธีการทดสอบในแต่ละส่วน โดยละเอียดแก่กลุ่มตัวอย่าง 
5. ท้าการเก็บข้อมูลเรื่อง ส่วนสูง น ้าหนัก อายุ ความพิการของแขน และท้าการทดสอบก่อน

การทดลอง โดยทดสอบความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื อในการออกแรงสิบครั ง (10 RM) ซึ่งใน
งานวิจัยนี มีข้อก้าหนดว่าจะต้องออกแรงในการยกน ้าหนักให้ได้ใกล้เคียงกับสิบครั ง (ควรยกให้ได้ใน
จ้านวน 9-11 ครั ง) จากนั นน้าค่าท่ีได้ไปค้านวณหาค่าความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื อในการออกแรง
เพียงครั งเดียว (1RM) ด้วยการใช้สูตร คือ น ้าหนักที่ใช้ยก ÷ (1.0278 - ( 0.0278 x จ้านวนครั งของ
การยก ) การทดสอบความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื อในการออกแรงสิบครั ง (10RM) ทดสอบความ
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แข็งแรงของแกนกลางล้าตัว ได้แก่ ท่าการงอตัว (Trunk Flexion), ท้าการเหยียดตัวไปด้านหลัง 
(Trunk Extension), ท่าการหมุนตัวด้านข้างทางซ้ายและทางขวา (Trunk Rotation) และความหนัก
ของการฝึกความแข็งแรงของแกนกลางล้าตัว มีดังนี  4 สัปดาห์แรกใช้ความหนัก 70% ของหนึ่งอาร์
เอ็ม ระยะเวลาในการออกแรง 30 วินาที ท้า 3 ชุด พักระหว่างชุด 90วินาทีและ 4 สัปดาห์หลังใช้
ความหนัก 75% ของหนึ่งอาร์เอ็ม ระยะเวลาในการออกแรง 30 วินาที ท้า 4ชุด พักระหว่างชุด 90
วินาที ซึ่งจะท้าการฝึกในท่าการงอตัว (Trunk Flexion)ด้วยเครื่องออกแรงต้านในการงอตัว (Lying 
Abdominal Machine) ท่าเหยียดตัว (Trunk Extension) ด้วยเครื่องออกแรงต้านในการเหยียดตัว
ไปด้านหลัง (Lower Back Machine) และท่าการหมุนตัวด้านข้างทางซ้ายและทางขวา (Trunk 
Rotation) ด้วยเครื่องออกแรงต้านในการต้านน ้าหนักทางซ้ายและทางขวา (Trunk Rotation 
Machine)  

6. ชี แจงขั นตอนการฝึกและวิธีการฝึกโดยละเอียด 
7. ให้กลุ่มตัวอย่างท้าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของแกนกลางล้าตัว 
8. น้าผลการทดสอบก่อนการทดลองและหลังการทดลองวิเคราะห์ผลทางสถิติ 
9. สรุปผลการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติและอภิปรายผลการทดลอง 

 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผู้วิจัยได้ด้าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมส้าเร็จรูปเพ่ือหาค่าสถิติ ดังนี  

1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของอายุ 

น ้าหนัก และส่วนสูง และทดสอบการแจกแจงข้อมูลโดยใช้การวิเคราะห์การกระจายตัวโค้งปกติ 

Shapiro-Wilk test 

2. เปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัว ก่อนการฝึก ระหว่างการฝึก

สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ด้วยสถิติ Friedman test และวิเคราะห์เป็นรายคู่ โดยใช้

สถิติ Wilcoxon signed-ranks test 

3. ก้าหนดระดับความแตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ภาพที่ 3.1  ล้าดับขั นตอนการด้าเนินวิจัย 

 

 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ

 
 

 

 

บทท่ี 4 

ผลการทดลอง 
 

 การศึกษาวิจัยนี เป็นการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลการฝึกความแข็งแรง

แกนกลางล้าตัวด้วยน ้าหนักที่มีต่อการทรงตัวของนักกีฬากรีฑาคนพิการแขนขาดทีมชาติไทย เพื่อ

เปรียบเทียบผลของการฝึกความแข็งแรงแกนกลางล้าตัวของ นักกรีฑาคนพิการแขนขาด ทีมชาติไทย 

ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ที่มีต่อการทรงตัวของนักกีฬากรีฑา

คนพิการแขนขาดทีมชาติไทย โดยมีลายละเอียดดังต่อไปนี  

 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

ตารางท่ี 4.1  ค่าเฉลี่ย (𝑥̅) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) อายุ น ้าหนัก ส่วนสูง และ 

ประสบการณ์การแข่งขันของกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย  

 

ข้อมูลพื นฐาน (𝒙̅) + S.D. 
อายุ (ปี) 27.3 + 6.72 
น ้าหนัก (กก.) 65.2 + 19.20 
ส่วนสูง (ซม.) 170.0 + 10.12 
ประสบการณ์การแข่งขัน (ปี) 5.5 + 2.99 

  

ตารางที่ 4.1  ผลของค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน อายุ น ้าหนัก ส่วนสูง และ

ประสบการณ์การแข่งขันของกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย พบว่า อายุเฉลี่ย เท่ากับ 27.3 + 6.72 ปี 

น ้าหนักเฉลี่ย เท่ากับ 65.2 + 19.20 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉลี่ย เท่ากับ 170.0 + 10.12 เซนติเมตร และ

ประสบการณ์การแข่งขันเฉลี่ย เท่ากับ 5.5 + 2.99 
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ตารางท่ี 4.2  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (𝑥̅) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ด้านความแข็งแรง 

กล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวของของกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 

 

ความแข็งแรงของแกนกลางล้าตัว ก่อนการ
ฝึก 

(𝑥̅) + 
S.D. 

ระหว่างการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 

(𝑥̅) + S.D. 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

(𝑥̅) + S.D. 

Asymp. 
Sig. 

ท่างอตัว (Trunk Flexion) (กิโลกรัม) 52.00 + 
20.30 

53.50 + 19.01 56.00 + 
20.01 

.005* 

ท่าเหยียดตัวไปด้านหลัง (Trunk 
Extension) (กิโลกรัม) 

84.50 + 
18.04 

85.33 + 17.51 88.50 + 
18.60 

.006* 

ท่าหมุนตัวด้านข้างทางด้านซ้ายและ
ด้านขวา (Trunk Rotation) 
(กิโลกรัม) 

71.00 + 
15.27 

73.33 + 15.94 74.66 + 
15.76 

.006* 

* แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ตารางที่ 4.2  ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแข็งแรงกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวของกลุ่ม

ตัวอย่าง พบว่า ความแข็งแรงของแกนกลางล้าตัวท่างอตัว (Trunk Flexion) ก่อนการฝึก เท่ากับ  

52.00 + 20.30 ระหว่างการฝึก สัปดาห์ที่ 4 เท่ากับ 53.50 + 19.01 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

เท่ากับ 56.00 + 20.01 แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความแข็งแรงของแกนกลาง

ล้าตัวท่าเหยียดตัวไปด้านหลัง (Trunk Extension) ก่อนการฝึก เท่ากับ 84.50 + 18.04 ระหว่างการ

ฝึก สัปดาห์ที่ 4 เท่ากับ 85.33 + 17.51 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 88.50 + 18.60 แตกต่าง

อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และความแข็งแรงของแกนกลางล้าตัวท่าหมุนตัวด้านข้างทาง

ด้านซ้ายและด้านขวา (Trunk Rotation) ก่อนการฝึก เท่ากับ 71.00 + 15.27 ระหว่างการฝึก 

สัปดาห์ที่ 4 เท่ากับ 73.33 + 15.94 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 74.66 + 15.76 แตกต่าง

อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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* ก่อนการฝึก และ ระหว่างการฝึก สัปดาห์ที่ 4 แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

** ระหว่างการฝึก สัปดาห์ที่ 4 และ หลังการฝึก สัปดาห์ที่ 8 แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 

*** ก่อนการฝึก และ หลังการฝึก สัปดาห์ที่ 8 แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ภาพที่ 4.1  เปรียบเทียบความแข็งแรงในท่างอตัว (Trunk Flexion) ก่อนการฝึก  

ระหว่างการฝึก สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 8 

 

จากภาพที่ 4.1 เปรียบเทียบความแข็งแรงในท่างอตัว (Trunk Flexion) ก่อนการฝึก ระหว่าง

การฝึก สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 8 พบว่า ก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 52.00 + 

20.30 และหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 56.00 + 20.01 แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 และระหว่างการฝึก สัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 53.50 + 19.01 และหลังการฝึก 

สัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 56.00 + 20.01 แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 

 

 

** *** * 
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* ก่อนการฝึก และ ระหว่างการฝึก สัปดาห์ที่ 4 แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

** ระหว่างการฝึก สัปดาห์ที่ 4 และ หลังการฝึก สัปดาห์ที่ 8 แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 

*** ก่อนการฝึก และ หลังการฝึก สัปดาห์ที่ 8 แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ภาพที่ 4.2  เปรียบเทียบความแข็งแรงในท่าเหยียดตัวไปด้านหลัง (Trunk Extension)  

ก่อนการฝึก ระหว่างการฝึก สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 8 

 

 จากภาพที่ 4.2  เปรียบเทียบความแข็งแรงในท่าเหยียดตัวไปด้านหลัง (Trunk Extension) 

ก่อนการฝึก ระหว่างการฝึก สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 8 พบว่า ก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ย

เท่ากับ 84.50 + 18.04 และหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 88.50 + 18.60 แตกต่างอย่าง

มีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และระหว่างการฝึก สัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 85.33 + 17.51 

และหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 88.50 + 18.60 แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 
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* ก่อนการฝึก และ ระหว่างการฝึก สัปดาห์ที่ 4 แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

** ระหว่างการฝึก สัปดาห์ที่ 4 และ หลังการฝึก สัปดาห์ที่ 8 แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 

*** ก่อนการฝึก และ หลังการฝึก สัปดาห์ที่ 8 แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ภาพที ่4.3 เปรียบเทียบความแข็งแรงใน ท่าหมุนตัวด้านข้างทางด้านซ้ายและด้านขวา  

(Trunk Rotation) ก่อนการฝึก ระหว่างการฝึก สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 8 

 

 จากภาพที่ 4.3 เปรียบเทียบน ้าหนักที่ท้าได้ในท่าหมุนตัวด้านข้างทางด้านซ้ายและด้านขวา 

(Trunk Rotation) ก่อนการฝึก ระหว่างการฝึก สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 8 พบว่า ก่อน

การฝึก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 71.00 + 15.27 และหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 74.66 + 

15.76 แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 71.00 + 

15.27  และระหว่างการฝึกการฝึก สัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 73.33 + 15.94 แตกต่างอย่างมี

นัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางท่ี 4.3 วิเคราะห์เปรียบเทียบระยะเวลาการทรงตัวก่อนการฝึก ระหว่างการฝึก สัปดาห์ที่ 4  

และหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 8 

 

 
ก่อนการฝึก 

(𝒙̅) + S.D. 

ระหว่างการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 

(𝒙̅) + S.D. 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

(𝒙̅) + S.D. 

Asymp. 
Sig. 

ระยะเวลาของการทรงตัว 
(วินาที) 

2.50 + 0.63* 2.86 + 0.51** 3.58 + 0.70*** 0.006 

* ก่อนการฝึก และ ระหว่างการฝึก สัปดาห์ที่ 4 แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

** ระหว่างการฝึก สัปดาห์ที่ 4 และ หลังการฝึก สัปดาห์ที่ 8 แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 

*** ก่อนการฝึก และ หลังการฝึก สัปดาห์ที่ 8 แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 ตารางที่ 4.3 วิเคราะห์เปรียบเทียบระยะเวลาการทรงตัวก่อนการฝึก ระหว่างการฝึก สัปดาห์

ที่ 4 และหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 8 พบว่า ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.50 + 0.63 วินาที ระหว่าง

การฝึก สัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.86 + 0.51 วินาที และ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย

เท่ากับ 3.58 + 0.70 วินาที แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางท่ี 4.4  ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของระยะเวลาของการทรงตัว ก่อนการฝึก ระหว่าง 

การฝึก สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  

 

*แตกต่างอย่างมีนัยยะส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

  

ตารางที่ 4 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของระยะเวลาของการทรงตัว ก่อนการฝึก 

ระหว่างการฝึก สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า ก่อนการฝึก กับ 

ระหว่างการฝึก สัปดาห์ที่ 4 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนระหว่างการฝึก 

สัปดาห์ที่ 4 กับ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และก่อน

การฝึก กับ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ระยะเวลาของการทรงตัว 
(วินาที) 

ก่อนการฝึก ระหว่างการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

   หลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 8 

ก่อนการฝึก -     0.046* 0.028* 

ระหว่างการฝึก 
 สัปดาห์ที่ 4 

- - 0.028* 
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* ก่อนการฝึก และ ระหว่างการฝึก สัปดาห์ที่ 4 แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

** ระหว่างการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 

*** ก่อนการฝึก และ หลังการฝึก สัปดาห์ที่ 8 แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ภาพที ่4.4 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของระยะเวลาของการทรงตัว ก่อนการฝึก 

ระหว่างการฝึก สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

 

 จากภาพที่ 4.4 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของระยะเวลาของการทรงตัว ก่อนการฝึก 

ระหว่างการฝึก สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า ก่อนการฝึก กับ 

ระหว่างการฝึก สัปดาห์ที่ 4 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนระหว่างการฝึก 

สัปดาห์ที่ 4 กับ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และก่อน

การฝึก กับ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

* ** 

*** 
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บทท่ี 5 

สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
 

 ในการวิจัยครั งนี  ผู้วิจัยได้ท้าการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวด้วยน ้าหนักที่มีต่อ

การทรงทรงตัวของนักกีฬากรีฑาคนพิการแขนขาดทีมชาติไทย โดยมีวัตถุประสงค์ดังนี  

 1. เพ่ือศึกษาผลการฝึกความแข็งแรงแกนกลางล้าตัวด้วยน ้าหนักที่มีต่อการทรงตัวของ

นักกีฬากรีฑาคนพิการแขนขาดทีมชาติไทย 

 2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกความแข็งแรงแกนกลางล้าตัวของ นักกรีฑาคนพิการแขน

ขาด ทีมชาติไทย ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ในวันจันทร์ พุธ 

ศุกร์ วันละ 1 ชั่วโมง ที่มีต่อการทรงตัวของนักกีฬากรีฑาคนพิการแขนขาดทีมชาติไทย 

 การเก็บรวบรวมข้อมูลผู้วิจัยได้ด้าเนินการกับกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักกีฬากรีฑาคนพิการแขน

ขาดทีมชาติไทย จ้านวน 6 คน ประกอบด้วย เพศชาย 3 คน และเพศหญิง 3 คน ท้าการฝึกกล้ามเนื อ

แกนกลางล้าตัว (Trunk Flexion, Trunk Extension, Trunk Rotation) จ้านวน 3 ครั ง/สัปดาห์ 

จ้านวนทั งสิ น 8 สัปดาห์ ที่ระดับความหนักที่ 70% และ 75% ของน ้าหนักท่ียกได้สูงสุด วิเคราะห์

ข้อมูลด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ส้าเร็จรูปประกอบด้วย ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเปรียบเทียบ 

ความแตกต่างก่อนการฝึก ระหว่างการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง

ด้วยสถิติ Friedman test และวิเคราะห์ความแตกต่างรายคู่ด้วยสถิติ Wilcoxon signed ranks test 

ก้าหนดระดับมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ผู้วิจัยสามารถสรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะได้

ดังนี 
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สรุปผลการวิจัย 

1. กลุ่มตัวอย่างมีอายุเฉลี่ยเท่ากับ 27.3 + 6.72 ปี น ้าหนักเฉลี่ย เท่ากับ 65.2 + 19.20 

กิโลกรัม ส่วนสูงเฉลี่ย เท่ากับ 170.0 + 10.12 เซนติเมตร และประสบการณ์การแข่งขันเฉลี่ย เท่ากับ 

5.5 + 2.99 

 2. ความแข็งแรงของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวก่อนการฝึก ระหว่างการฝึก สัปดาห์ที่ 4 หลัง

การฝึกสัปดาห์ที่ 8 ในท่างอตัว (Trunk Flexion) มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 52.00 + 20.30, 53.50 + 19.01 

และ 56.00 + 20.01 ตามล้าดับ แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ท่าเหยียดตัวไป

ด้านหลัง (Trunk Extension) มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 84.50 + 18.04, 85.33 + 17.51 และ 88.50 + 

18.60 ตามล้าดับ แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และท่าหมุนตัวด้านข้างทางด้านซ้าย

และด้านขวา (Trunk Rotation) มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 71.00 + 15.27, 73.33 + 15.94 และ 74.66 + 

15.76 แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั นจึงทดสอบความแตกต่างรายคู่ โดยใช้สถิติ 

Wilcoxon signed ranks test  

 2.1 ผลการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวก่อนการฝึก ระหว่างการฝึก สัปดาห์

ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ในท่างอตัว (Trunk Flexion) พบว่า ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์

ที่ 8 แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และระหว่างการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 8 แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 2.2 ผลการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวก่อนการฝึก ระหว่างการฝึก สัปดาห์

ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ท่าเหยียดตัวไปด้านหลัง (Trunk Extension) พบว่า ก่อนการฝึก และ

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และระหว่างการฝึกสัปดาห์ที่ 4 

และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 2.3 ผลการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวก่อนการฝึก ระหว่างการฝึก สัปดาห์

ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ท่าหมุนตัวด้านข้างทางด้านซ้ายและด้านขวา (Trunk Rotation) พบว่า 

ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และก่อนการ

ฝึก และระหว่างการฝึกสัปดาห์ที่ 4 แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 3. ผลเปรียบเทียบระยะเวลาการทรงตัวก่อนการฝึก ระหว่างการฝึก สัปดาห์ที่ 4 และหลัง

การฝึก สัปดาห์ที่ 8 พบว่า ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.50 + 0.63 วินาที ระหว่างการฝึก สัปดาห์

ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.86 + 0.51 วินาที และ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.58 + 
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0.70 วินาที แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั นจึงทดสอบความแตกต่างรายคู่ โดย

ใช้สถิติ Wilcoxon signed ranks test  

 3.1 ผลเปรียบเทียบระยะเวลาการทรงตัวก่อนการฝึก ระหว่างการฝึก สัปดาห์ที่ 4 และ

หลังการฝึก สัปดาห์ที่ 8 พบว่า ก่อนการฝึกซ้อม ระหว่างการฝึก สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก สัปดาห์

ที่ 8 แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ ระหว่างการฝึก สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก 

สัปดาห์ที่ 8 แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ดังนั นจึงสรุปได้ว่า โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวส่งผลต่อการทรง

ตัวของนักกีฬากรีฑาคนพิการแขนขาดทีมชาติไทย และการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัว

สามารถเพ่ิมความแข็งแรงให้กับนักกีฬากรีฑาแขนขาดทีมชาติไทยได้ในสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8  

 

อภิปรายผลการวิจัย 

 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแข็งแรงกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า 

ความแข็งแรงของแกนกลางล้าตัวท่างอตัว (Trunk Flexion) ก่อนการฝึก เท่ากับ 52.00 + 20.30 

ระหว่างการฝึก สัปดาห์ที่ 4 เท่ากับ 53.50 + 19.01 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 56.00 + 

20.01 แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .005 ความแข็งแรงของแกนกลางล้าตัวท่าเหยียดตัว

ไปด้านหลัง (Trunk Extension) ก่อนการฝึก เท่ากับ 84.50 + 18.04 ระหว่างการฝึก สัปดาห์ที่ 4 

เท่ากับ 85.33 + 17.51 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 88.50 + 18.60 แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทาง

สถิติที่ระดับ .006 และความแข็งแรงของแกนกลางล้าตัวท่าหมุนตัวด้านข้างทางด้านซ้ายและด้านขวา 

(Trunk Rotation) ก่อนการฝึก เท่ากับ 71.00 + 15.27 ระหว่างการฝึก สัปดาห์ที่ 4 เท่ากับ 73.33 + 

15.94 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 74.66 + 15.76 แตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 

.006 สอดคล้องกับ Granacher, Lacroix, Muehlbauer, Roettger & Gollhofer (2013) ที่ท้าการ

ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัว ด้วยระยะเวลา 9 สัปดาห์ ผลปรากฏว่า กลุ่มที่ท้าการ

ฝึกความแข็งแรงของแกนกลางล้าตัวนั นมีความแข็งแรงเพ่ิมขึ นในท่างอตัว (Trunk Flexion) ท่า

เหยียดตัวไปด้านหลัง (Trunk Extension) และท่าหมุนตัวด้านข้างทางด้านซ้ายและด้านขวา (Trunk 

Rotation) ซึ่งเกิดจากการเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทกล้ามเนื อ ที่เกิดจากการฝึกซ้อมด้วยแรง

ต้านในระยะเวลา 8 -12 สัปดาห์ (Hughes, Ellefsen & Baar, 2018) 
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 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบระยะเวลาของการทรงตัวของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึก ระหว่าง

การฝึก สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า ระยะเวลาของการทรงตัวก่อนการฝึก เท่ากับ 

2.50 + 0.63 วินาที ระหว่างการฝึกสัปดาห์ที่ 4 เท่ากับ 2.86 + 0.51 และ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

เท่ากับ 3.58 + 0.70 ซึ่งมีค่าเพ่ิมขึ นอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคล้องกับ อานุภาพ ไชย

พิพัฒน์, 2562 พบว่า การฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัว ส่งผลต่อการทรงตัวในนักกีฬายิง

ธนู เนื่องจาก การทรงตัว คือ ความสามารถของร่างกาย ในการถ่ายน ้าหนักโดยการเกร็งกล้ามเนื อ 

โยกตัว และกางแขน เพื่อรักษาสมดุลของร่างกายไว้เพ่ือให้มีการทรงตัวได้ดีขึ น (ศักดิ์สยาม แสวงไวย

สุข, 2547) ซึ่งการฝึกความแข็งแรงของแกนกลางล้าตัวในท่าต่าง ๆ ส่งผลต่อการพัฒนาการเคลื่อน 

ไหวในกระดูกสันหลังในระนาบแกนการเคลื่อนไหว ไม่ว่าจะเป็นระแนบแกนหน้าหลัง (sagittal) 

ระนาบแนวแกนซ้าย ขวา (Coronal plan) (Granacher, Lacroix, Muehlbauer, Roettger & 

Gollhofer 2013) สอดคล้องกับ Reed et al., 2012 พบว่ากล้ามเนื อแกนกลางล้าตัวมีหน้าที่ส้าคัญ

ในการควบคุมการทรงตัว โดยมีส่วนช่วยในการถ่ายโยงแรง ซึ่งการเคลื่อนไหวขอมนุษย์ส่วนใหญ่จะมี

ลักษณะการเคลื่อนไหวจากแกนกลางล้าตัวไปยังรยางค์ส่วนปลาย (ศรินยา บูรณสรรพวิทธ์, 2555) 

และสอดคล้องกับ เจริญ กระบวนรัตน์ (2544) กล่าวว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื อแกนกลางล้าตัว 

คือ ความสามารถในการควบคุมต้าแหน่งและการเคลื่อนไหวของส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย สามารถท้า

หน้าที่ส่งแรง จากส่วนต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนี ผลการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื อ

แกนกลางล้าตัวในนักกีฬากรีฑาคนพิการแขนขาดทีมชาติไทยจะต้องใช้ระยะเวลาการฝึกซ้อมมากกว่า 

4 สัปดาห์ซึ่งอาจเกิดจากปัจจัยในด้านสมดุลร่างกาย (CG : center of gravity) และความแข็งแรง

ของกล้ามเนื อขา ซึ่งงานวิจัยดังกล่าวไม่ได้ศึกษาในประเด็นนี  
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ข้อเสนอแนะ 
 1. นักกีฬาคนพิการแขน ขา ควรฝึกความแข็งแรงแกนกลางล้าตัวด้วยน ้าหนัก อย่างสม่้าเสมอ
และต่อเนื่อง 
 2. การน้าออกก้าลังกายในนักกีฬาคนพิการ แขน ขา ผู้ฝึกสอนควรกระตุ้นนักกีฬาให้
ปฏิบัติการฝึกสอนให้เต็มความสามารถ 
 3. นักกีฬาคนพิการ แขน ขา ควรฝึกความแข็งแรงแกนกลางล้าตัวด้วยน ้าหนัก ควรระวัง
ความปลอดภัย อุบัติเหตุที่อาจเกิดขึ นในขณะออกก้าลังกาย 
 4. สามารถน้าโปรแกรมการฝึกไปใช้ในการฝึกเสริมการพัฒนาทักษะทางด้านร่างกายของ
นักกีฬาคนพิการ แขนขา 
 
ข้อเสนอแนะในการท้าวิจัยครั งต่อไป 
 1. ศึกษาผลของการฝึกความแข็งแรงแกนกลางล้าตัวด้วยน ้าหนักที่มีต่อการทรงตัวของ
นักกีฬากรีฑาคนพิการขา 
 2. ควรศึกษาความแข็งแรงแกนกลางล้าตัวด้วยน ้าหนักที่มีผลต่อการทรงตัวของนักกีฬาควบคู่
กับการวิเคราะห์การเคลื่อนไหวแบบสามมิติ 
 3. ควรศึกษาโดยเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมเพ่ือยืนยันสมมุติฐาน 
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โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของแกนกลางล้าตัว สัปดาห์ที่ 1-8 

โดยท้าการทดสอบก่อนฝึก ในกลุ่มทดลอง และท้าการฝึก สัปดาห์ละ 3 วัน เป็นเวลา 8 
สัปดาห์ ติดต่อกัน ในวันจันทร์ วัน พุธ และวันศุกร์ ซึ่งจะท้าการฝึกนักกีฬาคนพิการแขนขาดทีมชาติ
ไทย  เป็นเวลาอย่างน้อย 60 นาท ี(เวลา 16.00-17.00 น.) 

ขั นตอนการฝึกมีดังนี  

1. อุ่นร่างกายก่อนการฝึก ประมาณ10 นาที ประกอบด้วย 

- วิ่งเหยาะๆ (Jogging) 5 นาท ี

- ยืดเหยียดกล้ามเนื อ 5 นาที 

2. ฝึกโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของแกนกลางล้าตัว ประกอบด้วย 

 

รายการที่ ความหนัก ระยะเวลาในการ
ออกแรง (วินาที) 

จ้านวน
ชุด 

เวลาพัก
ระหว่างชุด

(วินาที) 
ความหนักของ 1-4 สัปดาห์แรก 

1.เครื่องออกแรงต้านในการงอ
ตัว (Lying Abdominal 

Machine) 

70% ของหนึ่ง 

อาร์เอ็ม 

30 3 90 

2.เครื่องออกแรงต้านในการ
เหยียดตัวไปทางด้านหลัง 
(Lower Back Machine) 

70% ของหนึ่ง 

อาร์เอ็ม 

30 3 90 

3.เครื่องออกแรงต้านในการ
ต้านน ้าหนักทางซ้ายและ

ทางขวา (Trunk Rotation 
Machine) 

70% ของหนึ่ง 

อาร์เอ็ม 

30 3 90 
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ความหนักของ 4-8 สัปดาห์หลัง 

4.เครื่องออกแรงต้านในการงอ
ตัว (Lying Abdominal 

Machine) 

75% ของหนึ่ง 

อาร์เอ็ม 

30 4 90 

5.เครื่องออกแรงต้านในการ
เหยียดตัวไปทางด้านหลัง 
(Lower Back Machine) 

75% ของหนึ่ง 

อาร์เอ็ม 

30 4 90 

6.เครื่องออกแรงต้านในการ
ต้านน ้าหนักทางซ้ายและ

ทางขวา (Trunk Rotation 
Machine) 

75% ของหนึ่ง 

อาร์เอ็ม 

30 4 90 

 

3. คูลดาวน์ (Cool-down) 10 นาที 

- ยืดเหยียดกล้ามเนื อ 10 นาท ี
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อุปกรณ์การฝึกความแข็งแรงของแกนกลางล้าตัว 
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อุปกรณ์การฝึกความแข็งแรงของแกนกลางล้าตัว 

1. เครื่องออกแรงต้านในการงอตัว (Lying Abdominal Machine) 
ยี่ห้อ Gym80  รุ่น 3034 Abdominal จากประเทศเยอรมนี 
 
ขั นตอนการฝึก 

1. ติดตั งเครื่องออกแรงต้านในการงอตัว ให้พร้อมกับการท้างาน ด้วยการใส่น ้าหนักตามที่ 
ก้าหนดไว้ในโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของแกนกลางล้าตัว 

2. ให้ผู้เข้าร่วมการทดลองอบอุ่นร่างกาย และเตรียมความพร้อม ส้าหรับท้าการฝึก 

3. ให้ผู้เข้าร่วมการทดลองนอนลงบนที่นั่งในเครื่องออกแรงต้านในการงอตัว ด้วยการนอนตัว
ตรงให้หลังชิดเบาะ ข้อศอกของแขนข้างใดข้างหนึ่งจับบนที่จับเหนือศีรษะในแต่ละข้างที่สามารถใช้
การได้ เมื่ออยู่ในท่าที่ถูกต้องเรียบร้อยแล้ว ให้ผู้เข้าร่วมท้าทดลองออกแรงจากหน้าท้อง เพ่ืองอตัวมา
ด้านหน้าจนสุดระยะการเคลื่อนไหวของอุปกรณ์ จากนั น จึงค่อยๆคลายกล้ามเนื อหน้าท้องอย่างช้าๆ 
เพ่ือเหยียดตัวออก กลับคืนสู่ท่าเริ่มต้น 

4. ท้าในลักษณะแบบนี อย่างต่อเนื่องจนครบตามจ้านวนครั ง ที่ระบุไว้ในโปรแกรมการฝึก 
ความแข็งแรงของแกนกลางล้าตัวด้วยน ้าหนัก 
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2. เครื่องออกแรงต้านในการเหยียดตัวไปทางด้านหลัง (Lower Back Machine) 
ยี่ห้อ Gym80 รุ่น 3038 Lower Back จากประเทศ เยอรมนี 
 
ขั นตอนการฝึก 

1. ติดตั งเครื่องออกแรงต้านในการเหยียดตัว ให้พร้อมท้างาน ด้วยการใส่น ้าหนัก ตามที่
ก้าหนดไว้ในโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของแกนกลางล้าตัวด้วยน้าหนัก 

2. ให้ผู้เข้าร่วมการทดลองอบอุ่นร่างกาย และเตรียมความพร้อม ส้าหรับท้าการฝึกความ
แข็งแรงของแกนกลางล้าตัวด้วยน้าหนัก 

3. ให้ผู้เข้าร่วมการทดลองนั่งบนที่นั่งในเครื่องออกแรงต้านในการเหยียดตัวไปทางด้านหลัง 
ด้วยการนั่งให้ด้านสะโพกชิดเบาะ มือข้างใดข้างหนึ่งที่สามารถท้างานได้ จับที่บริเวณที่จับข้างเบาะนั่ง
ในแต่ละข้าง เมื่อนั่งเรียบร้อยแล้ว ให้ ผู้เข้าร่วมการทดลองออกแรงจากกล้ามเนื อหลังส่วนล่าง 
(Lower back muscles) เพ่ือเหยียดตัว ออกไปทางด้านหลังจนสุดระยะการเคลื่อนไหวของอุปกรณ์ 
จากนั นค่อยๆผ่อนคลายกล้ามเนื อหลัง อย่างช้า ๆ เพ่ือกลับคืนสู่ท่าเริ่มต้น 

4. ท้าในลักษณะแบบนี อย่างต่อเนื่องจนครบตามจ้านวนครั งที่ระบุไว้ตามโปรแกรมการฝึก 
ความแข็งแรงของแกนกลางล้าตัว 
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3. เครื่องออกแรงต้านในการต้านน ้าหนักทางซ้ายและทางขวา (Trunk Rotation Machine) 

ยี่ห้อ Gym80 รุ่น 3024 Twister Machine จากประเทศเยอรมนี 
 
ขั นตอนการฝึก 

1. ติดตั งเครื่องออกแรงต้านในการต้านน ้าหนักทางซ้ายและทางขวา ให้พร้อมกับการท้างาน 
ด้วยการใส่น ้าหนักตามที่ก้าหนดไว้ในโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของแกนกลางล้าตัว 

2. ให้ผู้เข้าร่วมการทดลองอบอุ่นร่างกาย และเตรียมความพร้อม ส้าหรับท้าการฝึก 

3. ให้ผู้เข้าร่วมการทดลองนั่งบนที่นั่งในเครื่องออกแรงต้านในการต้านน ้าหนักทางซ้ายและ
ทางขวา ด้วยการนั่งให้ขาทั งสองข้างวางบนพื นในทางตรง ต้นขาด้านในทั งสองสัมผัสกับเบาะ พักเข่า 
(บีบข้างทั งสองข้างเข้าหากัน) โดยงอเข่าท้ามุมประมาณ 90 องศา มือข้างใดข้างหนึ่งจับที่บริเวณท่ีจับ
บนเครื่อง เมื่อนั่งเรียบร้อยแล้ว ให้ผู้เข้าร่วมการทดลองออกแรงจากกล้ามเนื อด้านข้าง ล้าตัว เพื่อ
หมุนตัวไปทางทิศทางเดียวกับต้าแหน่งทางซ้ายและขวา ออกแรงหมุนตัวจนสุดระยะ การเคลื่อนไหว
ของอุปกรณ์ จากนั นค่อยๆผ่อนคลายกล้ามเนื ออย่างช้า ๆ เพื่อกลับคืนสู่ท่าเริ่มต้น 

4. ท้าในลักษณะแบบนี อย่างต่อเนื่องจนครบตามจ้านวนครั งที่ระบุไว้ตามโปรแกรมการฝึก 
ความแข็งแรงของแกนกลางล้าตัว และท้าสลับข้าง ในด้านตรงข้ามด้วย 
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แบบทดสอบความแข็งแรงของแกนกลางล้าตัว 
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1. เครื่องออกแรงต้านในการงอตัว (Lying Abdominal Machine) 
ยี่ห้อ Gym80  รุ่น 3034 Abdominal จากประเทศเยอรมนี 
 
วิธีการทดสอบ 

1. ติดตั ง และตรวจสอบความพร้อมของเครื่องทดสอบการออกแรงต้านในการงอตัว 

2. ให้ผู้เข้าร่วมการทดลองอบอุ่นร่างกาย เพ่ือเตรียมความพร้อมส้าหรับการทดสอบ  

3. อธิบายวิธีการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื อขาต่อผู้เข้าร่วมการทดลองอย่างละเอียด 

4. ให้ผู้เข้าร่วมการทดลองยืนในเครื่องทดสอบการออกแรงต้านในการงอตัวด้วยการนั่งให้
หลังชิด เบาะ ข้อศอกของแขนทั งสองข้างวางบนที่วางในแต่ละข้าง ให้ผู้เข้าร่วมการทดลองออกแรง
จากหน้า ท้องเพ่ืองอตัวมาด้านหน้าจนสุดระยะการเคลื่อนไหวของอุปกรณ์ จากนั นผ่อนคลาย
กล้ามเนื อหน้า ท้อง เพ่ือเหยียดตัวออกช้ากลับคืนสู่ท่าเริ่มต้น 

5. หาน ้าหนักที่ผู้เข้าร่วมการทดลองสามารถออกแรงยกได้ 10 ครั ง (10 RM) แล้วน้ามา 
ค้านวณหาค่าหนึ่งอาร์เอ็ม (1RM) 
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2. เครื่องออกแรงต้านในการเหยียดตัวไปทางด้านหลัง (Lower Back Machine)    
 ยี่ห้อ Gym80 รุ่น 3038 Lower Back Machine จากประเทศ เยอรมนี 
 
วิธีการทดสอบ 

1. ติดตั ง และตรวจสอบความพร้อมของเครื่องทดสอบการออกแรงต้านในการเหยียดตัวไป
ทางด้านหลัง 

 2. ให้ผู้เข้าร่วมการทดลองอบอุ่นร่างกาย เพื่อเตรียมความพร้อมส้าหรับการทดสอบ 

   3. อธิบายวิธีการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื อหลังต่อผู้เข้าร่วมการทดลองอย่าง
ละเอียด 

 4. ให้ผู้เข้าร่วมการทดลองยืนในเครื่องทดสอบการออกแรงต้านในการเหยียดตัวไปด้านหลัง 
ด้วยการนั่ง ให้หลังชิดเบาะ มือข้างใดข้างหนึ่งจับที่บริเวณท่ีจับข้างเบาะนั่ง ให้ผู้เข้าร่วมการทดลอง
ออก แรงจากกล้ามเนื อหลังส่วนล่าง (Lower back muscles) เพ่ือเหยียดตัวออกไปทางด้านหลังจน
สุด ระยะการเคลื่อนไหวของอุปกรณ์ จากนั นผ่อนคลายกล้ามเนื อหลัง เพื่อกลับคืนสู่ท่าเริ่มต้น 

5. หาน ้าหนักที่ผู้เข้าร่วมการทดลองสามารถออกแรงยกได้ 10 ครั ง (10 RM) แล้วน้ามา 
ค้านวณหาค่าหนึ่งอาร์เอ็ม (1RM) 
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3. เครื่องออกแรงต้านในการต้านน ้าหนักทางซ้ายและทางขวา (Trunk Rotation Machine) 
ยี่ห้อ Gym80 รุ่น 3024 Twister Machine จากประเทศเยอรมนี 
 
วิธีการทดสอบ 

1. ติดตั ง และตรวจสอบความพร้อมของเครื่องทดสอบการออกแรงต้านในการหมุนตัว 
ด้านข้าง 

2. ให้ผู้เข้าร่วมการทดลองอบอุ่นร่างกาย เพ่ือเตรียมความพร้อมส้าหรับการทดสอบ  

3. อธิบายวิธีการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื อล้าตัวต่อผู้เข้าร่วมการทดลองอย่าง
ละเอียด 

4. ให้ผู้เข้าร่วมการทดลองนั่งบนที่นั่งในเครื่องออกแรงต้านในการหมุนตัว ด้วยการนั่งให้ขาทั ง 
สองข้างวางบนพื น ต้นขาด้านในทั งสองสัมผัสกับเบาะพัก โดยงอเข่าท้ามุมประมาณ 90 องศา มือข้าง
ใดข้างหนึ่งจับที่บริเวณท่ีจับบนเครื่อง เมื่อนั่งเรียบร้อยแล้ว ให้ผู้เข้าร่วมการทดลองออกแรงจาก
กล้ามเนื อด้านข้าง ล้าตัว เพื่อหมุนตัวไปทางทิศทางเดียวกับต้าแหน่งทางซ้ายและขวา ออกแรงหมุน
ตัวจนสุดระยะ การเคลื่อนไหวของอุปกรณ์ จากนั นค่อยๆผ่อนคลายกล้ามเนื ออย่างช้า ๆ เพ่ือกลับคืน
สู่ท่าเริ่มต้น 

5. หาน้าหนักที่ผู้เข้าร่วมการทดลองสามารถออกแรงยกได้ 12 ครั ง (10 RM) แล้วน้ามา 
ค้านวณหาค่าหนึ่งอาร์เอ็ม (1RM)
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แบบฝึกทดสอบการทรงตัว 
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อุปกรณ์ทดสอบความสามรถในการทรงตัว (Balance test) 

อุปกรณ์ Balance Test V2 

 

วิธีการทดสอบด้วยโปรแกรม จับเวลา 

1. ติดตั งและตรวจสอบความพร้อมของอุปกรณ์ทดสอบความสามารถในการทรงตัว 
(Balance Test V2) 

2. ให้ผู้เข้าร่วมการทดลองอบอุ่นร่างกาย เพ่ือเตรียมความพร้อมส้าหรับการทดสอบ 
3. อธิบายวิธีการทดสอบการทรงตัวของผู้เข้าร่วมการทดลองอย่างละเอียด โดยการใช้ 

โปรแกรมการทดสอบการทรงตัวของร่างกายด้วยโปรแกรม การจับเวลาในการทรงตัว 
4. ให้ผู้เข้าร่วมการทดลองขึ นไปยืนบนแผ่นรับน ้าหนัก (Platform) บนเครื่อง Balance Test 

V2   แล้ว เริ่มต้นทดสอบการทรงตัวตามโปรแกรม การทรงตัวด้วยการจับเวลา ตามโปรแกรมของ
เครื่องเพ่ือจับเวลาในการทรงตัว 

5. ท้าการทดสอบจนครบตามจ้านวนที่ก้าหนดไว้ ด้วยการทดสอบความสามารถในการทรง
ตัวแบบอยู่กับที่ (Balance Test V2) โปรแกรมทดสอบการทรงตัวแบบการจับเวลา
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ภาคผนวก จ 

ผู้เชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
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รายชื่อผู้เชี่ยวชาญ 

 

1. รศ.ดร.สบสันติ์ มหานิยม คณะศึกษาศาสตร์มหาวิทยลัยการกีฬาแห่งชาติ  วิทยาเขตชลบุรี 

2. ผศ.ดร.ธิติพงษ์ สุขดี  อาจารย์ประจ้าคณะศึกษาศาสตร์มหาวิทยาลัย การกีฬาแห่งชาติ  

วิทยาเขตชลบุรี 

3. พ.อ.ท.พนม พุดซา  ผู้ฝึกสอนกีฬากรีฑา (แขน-ขา) คนพิการทีมชาติไทย 

4. จ.ส.อ.ถาวร ใหญ่เลิศ  ผู้ฝึกสอนกีฬากรีฑา (แขน-ขา) คนพิการทีมชาติไทย 

5. ดร.สราวุธ กุสุมภ์   หัวหน้างานวิทยาศาสตร์การกีฬาภูมิภาค การกีฬาภาค 3 
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ภาคผนวก ฉ 

ผลการตรวจเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
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ภาคผนวก ช 

ผลการทดสอบน ้าหนักที่ยกได้สูงสุด 1RM 
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ผลการทดสอบน ้าหนักท่ียกได้สูงสุด 1RM 

ล้าดับ
นัก  
กีฬา 

ก่อนฝึกซ้อม ระหว่างการฝึกซ้อม 4 สัปดาห์ หลังฝึกซ้อม 8 สัปดาห ์
ท่างอตัว 
(Trunk 
Flexion) 

เหยียดตัว
ไปด้านหลัง 
(Trunk 
Extension) 

ท่าหมุนตัว
ด้านข้าง
ทาง
ด้านซ้าย
และ
ด้านขวา 
(Trunk 
Rotation) 

ท่างอตัว 
(Trunk 
Flexion) 

เหยียดตัว
ไปด้านหลัง 
(Trunk 
Extension) 

ท่าหมุนตัว
ด้านข้าง
ทาง
ด้านซ้าย
และ
ด้านขวา 
(Trunk 
Rotation) 

ท่างอตัว 
(Trunk 
Flexion) 

เหยียดตัว
ไปด้านหลัง 
(Trunk 
Extension) 

ท่าหมุนตัว
ด้านข้าง
ทาง
ด้านซ้าย
และ
ด้านขวา 
(Trunk 
Rotation) 

1 78 100 61 78 100 64 81 104.5 64 
2 67 81 74 68 81 77 71.5 84 77 
3 27 55 58 30 58 58 31.5 57.5 61 
4 32 75 61 35 75 63 35 79.5 66 
5 62 103 99 62 105 102 64.5 107.5 104 
6 46 93 73 48 93 76 50.5 96 76 
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ผลการทดสอบระยะเวลาการทรงตัว 
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ผลการทดสอบระยะเวลาการทรงตัว 

ล้าดับ
นักกีฬา 

ก่อนการฝึกซ้อม
(วินาที) 

ระหว่างการฝึก สัปดาห์ที่ 4 
(วินาที) 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
(วินาที) 

1 2.595 2.773 3.809 
2 2.746 3.473 4.444 
3 1.773 2.371 2.738 
4 2.624 2.946 3.888 
5 3.472 3.405 3.945 
6 1.836 2.241 2.709 
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ภาพการทดสอบสมดุลของร่างกาย 
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ภาพการทดสอบสมดุลของร่างกาย 
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ภาพการทดสอบน ้าหนักที่ยกได้ในแต่ละท่า 
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ภาคผนวก ญ 

เอกสารใบรับรองจริยธรรมการวิจัย 
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ประวัติผู้วิจัย 
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ประวัติผู้วิจัย 

 

ชื่อ สกุล     นายเทวฤทธิ์ จันทะพันธ์ 

วัน เดือน ปีเกิด     1 พฤษภาคม 2531 

สถานที่เกิด     โรงพยาบาลภูเขียว อ้าเภอภูเขียว จังหวัดชัยภูม ิ

ที่อยู่ปัจจุบัน  90/26 หมู่ 10 ต้าบลโพธิ์ อ้าเภอเมือง จังหวัดศรีสะเกษ 

33000  

ต้าแหน่งหน้าที่การงานในปัจจุบัน   ผู้ฝึกสอนกรีฑาคนพิการทีมชาติไทย 

สถานที่ท้างานปัจจุบัน  สมาคมกีฬาคนพิการแห่งประเทศไทยในพระบรม

ราชูปถัมภ์ จังหวัดกรุงเทพมหานคร 

ประวัติการศึกษา  2546 ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนพิษณุโลก

ศึกษา 

2549 ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนกีฬากีฬา

จังหวัดนครสวรรค์ 

2552 ประกาศนียบัตรหลักสูตรนักเรียนจ่าอากาศ  

โรงเรียนจ่าอากาศ ดอนเมือง กรุงเทพมหานคร 

2559 รัฐประศาสนศาสตรบัณฑิต มหาวิทยาลัยเวสเทิร์น  

2560 ประกาศนียบัตรหลักสูตร The Special Track 

and Field Coaching Course for International 

Students ประเทศสหพันธ์สาธารณรัฐเยอรมนี 
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