
 
บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
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5. การทดสอบความคลองตัวโดยใชแบบทดสอบ Agility T-test และ Hexagon Test 
6. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 
ความสําคัญของกลามเนื้อลําตัว 

ความแข็งแรงของแกนกลางรางกายคือความสามารถในการควบคุมกลามเน้ือบริเวณรอบ
กระดูกสันหลังในสวนของ Lumbar (Local Muscle) เพื่อสรางความม่ันคงใหแกแกนกลางของ
รางกายเพื่อทําใหการเคล่ือนไหวน้ันมีประสิทธิภาพ (Akuthota and Nadler, 2004) ซ่ึงในสวนของ 
Local Muscle ประกอบไปดวยกลามเน้ือ Transversus Abdominis (TrA), Multifidus, Internal 
Oblique, Medial Fibers of Internal Oblique, Quadratus Lumborum, Diaphragm และกลุมกลามเนื้อ
บริเวณ Pelvic Floor กลุมกลามเน้ือเหลานี้เปนกลามเน้ือท่ีเช่ือมตอโดยตรงกับกระดูกสันหลังเพื่อ
ชวยในการรักษาความม่ันคงใหกับกระดูกสันหลังขณะรางกายเกิดการเคล่ือนไหวโดยเฉพาะอยาง
ยิ่งในกลามเน้ือ TrA และ Multifidus (Faries and Greenwood, 2007) และเม่ือแกนกลางรางกายมี
ความม่ันคงแลวก็จะชวยใหการถายโยงแรงในการเคล่ือนไหวจากลําตัวไปสูปลายรยางคนั้นดีข้ึนอัน
เปนผลทําใหการเคลื่อนไหวของรยางคท้ังสวนบนและสวนลางนั้นมีประสิทธิภาพ (Hodges and 
Richardson, 1997; Kibler et al., 2006) ดังท่ีในการศึกษาทางกายภาพบําบัดและทางการกีฬาไดมอง
สวนของลําตัววาเปนสวนสําคัญท่ีเปนจุดศูนยกลางท่ีเช่ือมตอไปยังสวนตางๆของรางกาย โดยท่ีการ
เคล่ือนไหวสวนใดสวนหนึ่งของรางกายนั้นจะสงผลตอรางกายสวนอ่ืนๆตามไปดวยในลักษณะ
ของปฏิกิริยาลูกโซ (Chain Reaction) หรือ Kinetic Chain Movement (Kisner and Colby, 2002) ขอ
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สําคัญอีกประการของการมีความม่ันคงของแกนกลางรางกายที่ดีนั้นคือรางกายจะสามารถดูดซับ
แรงกระแทกท่ีเกิดจากการทํากิจกรรมตางๆไดดีกวาและสามารถลดปริมาณงานท่ีเกิดข้ึนในขอตอ
สวนตางๆไดดีข้ึนเพื่อลดความเส่ียงตอการบาดเจ็บ ท้ังยังสามารถชวยใหรางกายปรับสมดุลระหวาง
การเคล่ือนไหวไดดียิ่งข้ึน (Handzel, 2003; Fredericson and Moore, 2005) แตการที่จะฝกแกนกลาง
รางกายใหแข็งแรงนั้นจําเปนท่ีจะตองใชแบบฝกท่ีเหมาะสมจึงจะสามารถเสริมประสิทธิภาพและ
ลดความเส่ียงตอการบาดเจ็บได (Willson et al., 2005) นอกจากนี้ในการออกแบบโปรแกรมฝก
ไมไดมีวัตถุประสงคเพื่อทําใหกลามเน้ือแข็งแรงเกิดความแข็งแรงเพียงอยางเดียวเทานั้น แตจะให
ความสําคัญกับการเคล่ือนไหวของขอตอ ความยืดหยุนของกลามเนื้อ ความสมดุล และการทํางาน
รวมกันตามสวนตางๆของรางกายรวมดวย (Liebenson, 1997) ดวยเหตุนี้การฝกเพื่อเสริมสรางความ
ม่ันคงของรางกายนั้นจึงเปนส่ิงจําเปนท่ีควรจัดเปนการฝกพื้นฐานในโปรแกรมการฝกซอมของ
นักกีฬาโดยท่ัวไป (Willardson, 2007) เพื่อใหการเคล่ือนไหวน้ันมีประสิทธิภาพมากข้ึน 

 
แนวทางการออกแบบโปรแกรมการฝก 

การฝกความม่ันคงของลําตัวนั้นทําไดโดยการฝกการจัดทาใหอยูในชวงของการเคล่ือนไหว
ท่ีถูกตองตามหลักชีวกลศาสตรเพื่อใหสามารถทรงทาอยูไดตามตําแหนงท่ีตองการโดยเร่ิมจากการ
ฝกความม่ันคงของลําตัวแบบอยูกับท่ี (Isometric Stabilization Exercise) ซ่ึงเปนการฝกการหดตัวท่ี
สัมพันธกันของกลามเนื้ออุงเชิงกรานและกลามเนื้อลําตัว รวมไปถึงความแข็งแรงและความทนทาน
แบบอยูกับท่ีไมมีการเคล่ือนไหว (Brooks and Fahey, 1985) นอกจากนี้เม่ือฝกความมั่นคงของลําตัว
แบบอยูกับท่ีไดดีแลวควรตองเพิ่มความกาวหนาดวยการฝกความม่ันคงของลําตัวแบบการ
เคล่ือนไหว (Functional Stabilization Exercise) อันเปนการฝกการหดตัวท่ีสัมพันธกันของ
กลามเนื้ออุงเชิงกรานและกลามเนื้อลําตัว รวมไปถึงความแข็งแรงและความทนทานแบบท่ีมีการ
เคล่ือนไหวของลําตัวในชวงท่ีเหมาะสม เปนการกระตุนใหระบบประสาทส่ังการทํางานไดอยางมี
ประสิทธิภาพ (Hyman & Liebenson, 1996) โดยอาจมีน้ําหนักเขามาเกี่ยวของกับสวนปลายของ
รยางคข้ึนอยูกับความยากงายของโปรแกรมการออกกําลังกาย การออกกําลังกายแบบหลังนี้ตอง
อาศัยการควบคุมสมดุลและความมั่นคงแกนกลางในระดับสูง ซ่ึงควรจัดไวเปนชวงสุดทายของ
โปรแกรมการฝกฝน (Escamilla et al., 1998) ซ่ึงหลักการดังกลาวสอดคลองกับหลักการฝกเพื่อ
สรางความม่ันคงใหแกแกนกลางรางกายในผูท่ีมีปญหาในการบาดเจ็บหรือปวดบริเวณหลังสวนลาง 
ท่ีแบงชวงของการฝกออกเปน 3 ชวง อันไดแก ชวงท่ี 1 คือ Local Segmental Control เปนการฝก
ความแข็งแรงใหกับ Local Muscle ในชวงสัปดาหท่ี 1 และ 2 ซ่ึงมีจุดประสงคเพื่อทําใหเกิดการ
เรียนรูและความเคยชินของการทํา Abdominal drawing-in maneuver ท่ีทําใหกลามเนื้อแกนกลาง
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ระดับลึก เชน Transverses abdominis และ Multifidus ทํางานรวมกันเปนแบบแผนซ่ึงเปนการฝก
โดยไมมีน้ําหนักหรือแรงตานจากภายนอกมาเกี่ยวของ ในการฝกชวงแรกนี้เปนการฝกเพื่อปูพื้นฐาน
สําหรับการฝกในชวงถัดไป สวนในชวงท่ี 2 คือ Closed Chain Segmental Control เปนการฝกแบบ 
Closed Kinetic Chain Exercise ในชวงสัปดาหท่ี 3 และ 4 ซ่ึงเปนการออกกําลังกายท่ีมือหรือเทาจะ
สัมผัสอยูกับพื้นและมีการใชน้ําหนักเขามาชวยในการฝก ไมวาจะเปนน้ําหนักตัวหรือจากภายนอก 
ซ่ึงเปนการเพ่ิมความกาวหนาหรือความหนักของการออกกําลังกายใหมากข้ึน ชวงสุดทายของ
โปรแกรมการฝกคือชวงท่ี 3 คือการฝก Open Chain Segmental Control เปนการฝกแบบ Open 
Chain Exercise ซ่ึงเปนการออกกําลังกายโดยการเคล่ือนไหวอยางอิสระของมือและเทา และมี
น้ําหนักภายนอกหรือไมมีในการฝกก็ไดข้ึนอยูกับความยากหรืองายของโปรแกรมการออกกําลังกาย 
การฝกในชวงนี้อาจเปนการฝกเฉพาะเจาะจงตอรูปแบบการใชงานของกลามเน้ือในกีฬาประเภท
ตางๆและจําเปนท่ีจะตองอาศัยการควบคุมสมดุลและความมั่นคงแกนกลางรางกายในระดับสูงซ่ึง
ควรจัดไวเปนชวงสุดทายของโปรแกรมการฝกฝน (Escamilla et al., 1998; Richardson et al., 2004) 
และนอกเหนือจากการวางโปรแกรมการฝกดังกลาวแลวในสวนของการเลือกใชอุปกรณการฝกท่ี
เหมาะสมก็มีความสําคัญเชนกัน ซ่ึงในปจจุบันมีหลักการออกกําลังกายท่ีชวยสรางความแข็งแรง
ใหกับกลามเนื้อสวนตางๆของรางกายอยูหลายรูปแบบ ซ่ึงมีการปรับปรุงมาจากการออกกําลังกาย
แบบเดิม เชนเดียวกับการฝกความม่ันคงใหกับแกนกลางรางกายท่ีกําลังเปนท่ีนิยมนั้น โดยใช
หลักการฝกคลายกับลักษณะการบําบัดผูปวยในทางกายภาพบําบัด ซ่ึงจะเนนการออกกําลังกายแบบ
การหดตัวอยูกับท่ี (Isometric) ของกลามเน้ือลําตัวโดยใชน้ําหนักตัวเปนแรงตานหรือการใชแรง
ตานจากภายนอกในปริมาณไมมาก ตัวอยางเชน การออกกําลังกายในทา Prone หรือ Supine 
Bridging และการฝกเชนนี้นิยมใชฝกรวมกับอุปกรณท่ีไมมีความม่ันคง เชน Swiss Ball, Wobble 
Board, Low Density Mat และ Air-filled Disc ประกอบกับทาออกกําลังกาย (Willardson, 2007) ใน
สวนของ Swiss Ball นั้นไดถูกนํามาใชในการเสริมสรางความแข็งแรง การสรางความม่ันคงใหกับ
กระดูกสันหลัง สรางความสมดุล ตลอดจนถึงการเสริมสรางระบบการรับรูของรางกาย และยัง
สามารถสรางความหลากหลายใหกับการฝกพรอมท้ังสามารถเปนส่ิงกระตุนใหการบําบัดหรือการ
ออกกําลังกายใหนาสนใจยิ่งข้ึน เพราะ Swiss Ball นั้นสามารถทําใหกิจกรรมหรือการออกกําลังกาย
นั้นมีความยากและซับซอนมากข้ึนกวาการออกกําลังกายแบบปกติ (Houglum, 2001)  
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ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ (ประทุม มวงมี,2527) 
 1. การเรียงตัวของใยกลามเนื้อ 
  กลามเน้ือจะมีแรงในการหดตัวมากหรือนอยนั้นจะขึ้นอยูการเรียงตัวของใย
กลามเน้ือซ่ึงจะมีความสัมพันธกับพื้นท่ีหนาตัดของมัดกลามเน้ือนั้นๆกลาว คือ กลามเนื้อท่ีมีขนาด
พื้นท่ีหนาตัดมากจะมีแรงในการหดตัวมากกวากลามเนื้อท่ีมีพื้นท่ีหนาตัดนอย เชนกลามเน้ือ Biceps 
จะมีการเรียงตัวของใยกลามเน้ือขนานไปกับความยาวของกลามเน้ือจะมีแรงในการหดตัวนอยกวา
กลามเนื้อท่ีมีการเรียงตัวแบบขนนก เชนกลามเนื้อ Gastrocnemius เปนตน 
 2. ความเม่ือยลา 
  ความเม่ือยลาท่ีเกิดข้ึนจะทําใหลดความสามารถของกลามเน้ือท่ีจะตอบสนองตอ
ส่ิงเรา ซ่ึงจะเปนผลทําใหกําลังการหดตัวมีนอยลง 
 3. อุณหภูมิ 
  การหดตัวของกลามเน้ือจะมีประสิทธิภาพไดดีนั้นตองอาศัยอุณหภูมิท่ีพอเหมาะ
หรือการวอรมอัพ ท้ังนี้เปนเพราะเม่ือมีการอบอุนรางกายแลวนั้นอุณหภูมิในรางกายจะสูงข้ึนกวา
ปกติเม่ือเทียบกับขณะพัก และปฏิกิริยาทางเคมีท่ีเกิดข้ึนเพื่อสรางพลังงานท่ีจะนํามาใชในการหดตัว
ของกลามเน้ือดําเนินไปไดอยางรวดเร็วและมีประสิทธิภาพมากข้ึน อัตราการไหลเวียนของโลหิต
สูงข้ึนทําใหสามารถนําสารอาหารและฮอรโมนตางๆที่จําเปนตอการสราง ATP และการรับของเสีย
ท่ีเกิดจากปฏิกิริยาเคมีเพื่อสงไปยังอวัยวะท่ีทําหนาท่ีกําจัดของเสียนั้นๆไดเร็วยิ่งข้ึน นอกจากนั้น
อุณหภูมิท่ีสูงข้ึนยังทําใหความหนืดของกลามเน้ือ (Muscle Viscosity) ลดนอยลง ซ่ึงทําใหแรง
ตานทานการหดตัวมีนอย อยางไรก็ตามอุณหภูมิท่ีสูงหรือตํ่าเกินไปจะไมเปนผลดีตอการทํางานของ
รางกาย เพราะจะทําใหเอ็นไซมตางๆ ไมสามารถทําหนาท่ีไดอยางปกติ อุณหภูมิท่ีรอนมากๆอาจไป
ทําลายโปรตีนในกลามเนื้อ 
 4. ปริมาณของสารอาหารท่ีจะเปนแหลงพลังงานท่ีสะสมไวในรางกาย 
  เม่ือใดก็ตามท่ีแหลงพลังงานท่ีสะสมไวในรางกายเพ่ือใชในกิจกรรมท่ีตองใชความ
แข็งแรงของกลามเน้ือ เชน Phosphocreatin และ Glycogen เร่ิมลดนอยลงหรือหมดไป จะทําให
กําลังการหดตัวของกลามเนื้อลดลง 
 5. ระดับของการฝก 
  กลามเนื้อท่ีไดรับการฝกอยูเปนประจํายอมท่ีจะมีกําลังการหดตัวสูงกวากลามเนือ้ท่ี
ไมคอยไดรับการฝก ทําใหนักกีฬาจําเปนท่ีจะตองมีการฝกกลามเนื้ออยูเสมอ แมกระท่ังหลังจาก
ไดรับการบาดเจ็บจากการแขงขันเปนเวลาไมนานนักกีฬาจะตองเขาสูโปรแกรมฟนฟูสภาพ 
(Rehabilitation หรือ Reconditioning Program) คือการฝกเพื่อใหหายจากการบาดเจ็บและกลับสู
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สภาพสมบูรณท่ีสุดเทาท่ีจะเปนได ในโปรแกรมนี้นักกีฬาจะตองพักรักษาตัวและออกกําลังกาย
อยางเหมาะสมเพ่ือปองการกันการบาดเจ็บ และเม่ือส้ินสุดโปรแกรมนักกีฬาก็จะสามารถลงแขงขัน
หรือฝกซอมดวยสภาพกลามเนื้อท่ีสมบูรณ 
 6. การพักระหวางฝก 
  หากการออกกําลังกายเปนไปอยางตอเนื่องโดยไมมีการหยุดพักจะทําใหกําลังการ
หดตัวของกลามเนื้อคอยๆลดลง เพราะแหลงพลังงานท่ีจําเปนตอการหดตัวของกลามเนื้อลดลงใน
ขณะท่ีของเสียนั้นมีมากข้ึน ดังนั้นหากมีการพักระหวางฝกสักเล็กนอยเพื่อใหรางกายไดทําการ
ขนสงของเสียตางๆท่ีเกิดจากปฏิกิริยาทางเคมีออกจากกลามเน้ือ จะทําใหเกิดผลดีตอการออกกําลัง
กาย ท้ังนี้อิทธิพลของอายุและเพศก็มีผลตอความแข็งแรงของกลามเน้ือความแข็งแรงของกลามเน้ือ
โดยข้ึนอยูกับปจจัยหลายอยางดวยกัน ซ่ึงการเปล่ียนแปลงความแข็งแรงในวันหนึ่งๆจะอยูในชวง 
10-20% จากความแข็งแรงปกติ คนเราจะมีความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อในชวงอายุ 20-30 ป 
หลังจากนั้นความแข็งแรงจะเร่ิมลดลง ความแข็งแรงสูงสุดของคนท่ีมีอายุ 65 ป จะอยูราว 80% ของ
ความแข็งแรงท่ีเคยมีระหวางอายุ 20-30 ป และความแข็งแรงท่ีลดลงจะเกิดข้ึนกับกลามเนื้อขาและ
ลําตัวเร็วกวากลามเน้ือแขน การมีความแข็งแรงของกลามเน้ือเปนส่ิงท่ีสําคัญมากสําหรับกิจกรรม
ตางๆท่ีเราปฏิบัติในชีวิตประจําวัน พบวาในชวงอายุประมาณ 12 ป เพศหญิงจะมีความแข็งแรง
เทียบเทาหรือดีกวาเล็กนอยเม่ือเทียบกับเพศชายในอายุเทากัน แตระหวางอายุ 12-18 ปนั้น
พัฒนาการในเร่ืองความแข็งแรงในเพศชายนั้นมีมากกวาเด็กหญิงมากเมื่อคํานึงถึงการเปล่ียนแปลง
ของขนาดตัวดวย ความแข็งแรงท่ีเพศชายเร่ิมมีมากกวาเพศหญิงในระยะวัยรุนก็อาจเปนเพราะอัตรา
การผลิตฮอรโมนเพศท่ีมีสวนเกี่ยวของกับความแข็งแรงและขนาดของกลามเนื้อโดยเฉพาะอยางยิ่ง
ฮอรโมน Testosterone   
 
ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความคลองตัว (ไชยวัฒน, 2550)  
 1. ลักษณะรูปรางของรางกาย 
  คนท่ีมีรูปรางผอมสูงมักจะมีความคลองตัวนอยเชนเดียวกับคนท่ีมีรูปรางอวนและ
มีความสูงไมมาก สวนคนท่ีมีความสูงท่ีอยูในระดับปานกลางและมีกลามเน้ือท่ีแข็งแรงจะมีความ
คลองตัวท่ีดีกวา อยางไรก็ตามยังมีปจจัยท่ีเปนขอยกเวน เชน ข้ึนอยูกับโปรแกรมการฝกดวยเชนกัน 
 2. อายุและเพศ 
  ในวัยเด็กนั้นความคลองตัวจะเพิ่มข้ึนจนกระท่ังอายุ 12 ป และตอจากชวงนี้อีก
ประมาณ 3 ป จะไมเพิ่มข้ึนและอาจจะลดลงในชวงท่ีรางกายเกิดการเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว 
จากนั้นความคลองตัวคอยเพิ่มข้ึนอยางชาๆจนเขาสูชวงวัยรุนหรือชวงเติบโตจนเปนผูใหญ 
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 3. ภาวะน้ําหนักเกิน 
  เม่ืออยูในภาวะน้ําหนักเกินจะมีผลโดยตรงตอความคลองตัว ซ่ึงจะเพ่ิมแรงเฉ่ือย
ใหกับรางกายขณะเคล่ือนไหวทําใหการเปล่ียนทิศทางในการเคล่ือนไหวน้ันชาลง 
 4. ความเม่ือยลา 
  ความเม่ือยลาจะลดประสิทธิภาพในสวนขององคประกอบตางๆของความคลองตัว
อันไดแก พลัง (Power), เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time), ความเร็วในการเคล่ือนไหว ซ่ึงจะสงผลให
การทํางานรวมกันของกลามเนื้อนั้นมีประสิทธิภาพลดลง 
 
แบบทดสอบความคลองตัว 
 ในการศึกษาคร้ังนี้ผูวิจัยไดเลือกแบบทดสอบความคลองตัว 2 แบบเปนแบบวัด
ความกาวหนาของโปรแกรมการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบจําเพาะตอความแข็งแรงของ
กลามเนื้อลําตัว โดยแบบทดสอบแรกเปนแบบทดสอบความคลองตัว Agility T-test ซ่ึงเปน
แบบทดสอบท่ีมีลักษณะคลายกับลักษณะการเคล่ือนไหวโดยท่ัวไปในกีฬาฟุตบอลซ่ึงจะเปนการ
ทดสอบการเคล่ือนไหวใน 4 ลักษณะและ 4 ทิศทางคือการวิ่งไปขางหนา, การวิ่งสไลดไปดานขาง
ท้ังสองดานและการวิ่งถอยหลัง โดยการทดสอบความคลองตัวโดยใชแบบทดสอบ Agility T-test 
นั้นตองใชพื้นท่ีเรียบไมมีส่ิงกีดขวางและสามารถยึดเกาะไดดี จากนั้นทําการจัดพื้นท่ีและอุปกรณ
การทดสอบดังภาพท่ี 1 โดยการต้ังกรวยนั้นจะมีลักษณะเปนรูปตัว T โดยกรวย A จะเปนจุดเร่ิมตน 
ระยะหางจากกรวย A ถึงกรวย B จะมีระยะทาง 10 หลา สวนกรวย C และ D จะมีระยะหางจาก
กรวย B 5 หลา การทดสอบนั้นเร่ิมจากการใหผูเขารับการทดสอบเตรียมพรอมอยูดานหลังกรวย A 
และเม่ือเร่ิมการทดสอบหรือเม่ือไดรับสัญญาณใหผูเขารับการทดสอบวิ่งไปขางหนาจากกรวย A ไป
ยังกรวย B จากนั้นเอามือสัมผัสกรวยดวยมือขวาและวิ่งสไลดดานขางไปยังกรวย C พรอมกับสัมผัส
กรวยดวยมือซายและวิ่งสไลดดานขางผานกรวย B ไปยังกรวย D พรอมกับสัมผัสกรวยดวยมือขวา 
จากนั้นวิ่งสไลดกลับมายังกรวย B พรอมกับสัมผัสกรวยดวยมือซายหลังจากนั้นใหวิ่งถอยหลังไปยัง
กรวย A และถือวาเสร็จส้ินการทดสอบ ขอสําคัญในการวิ่งสไลดดานขางนั้นผูเขารับการทดสอบ
จะตองสไลดโดยไมใหขานั้นไขวกัน หากผูเขารับการทดสอบปฏิบัติผิดข้ันตอนตางๆ ใหยกเลิกการ
ทดสอบนั้นและทําการทดสอบใหม  การทดสอบจะทําท้ังหมด 2 คร้ังและเลือกเก็บบันทึกผลเวลาท่ี
ทําไดดีท่ีสุดไว 
 สวนแบบทดสอบความคลองตัว Hexagon Test นั้นเปนแบบทดสอบท่ีผูเขารับการทดสอบ
จะอาศัยความคลองตัวในการเคล่ือนที่ๆแตกตางจากแบบทดสอบ Agility T-test คือเปนการทดสอบ
การเคลื่อนท่ีใน 6 ทิศทางตอเนื่องกันไปโดยระยะความหางท่ีใชในการทดสอบน้ันอยูในบริเวณท่ี
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จํากัด ซ่ึงคลายกับการเคล่ือนท่ีหลบหลีกในระยะใกลซ่ึงมีความจําเปนสําหรับกีฬาฟุตบอลเชนกัน 
โดยการทดสอบโดยใชแบบทดสอบ Hexagon Test นั้นจะตองใชพื้นท่ีเรียบและพ้ืนผิวสามารถยึด
เกาะไดดี จากนั้นจัดพื้นท่ีการทดสอบตามภาพท่ี 2 โดยใชเทปกาวท่ีมีสีตัดกับพื้นเพื่อใหมองเห็นได
ชัดเจน แตละดานของรูปหกเหล่ียมนั้นจะมีความยาว 24 นิ้ว และเสนแตละดานจะทํามุมกัน 120 
องศา กอนเร่ิมการทดสอบใหผูเขารับการทดสอบยืนเตรียมพรอมอยูในรูปหกเหล่ียมและเม่ือไดรับ
สัญญาณเร่ิมการทดสอบใหผูเขารับการทดสอบกระโดดโดยใชขาคูขามเสนไปขางหนาและ
กระโดดกลับมาในรูปส่ีเหล่ียมจากนั้นทําเชนเดียวกันในดานตางๆของหกเหล่ียมโดยหมุนตามเข็ม
นาฬิกาจนตอเนื่องกันจนครบ 3 รอบ การกระโดดน้ันผูเขารับการทดสอบจําเปนท่ีจะตองระวัง
ไมใหเหยียบเสนหรือเสียการทรงตัว หากเกิดการเหยียบเสนหรือเสียการทรงตัวจะตองหยุดและเร่ิม
การทดสอบใหมอีกคร้ัง การทดสอบจะทําท้ังหมด 3 คร้ังและเลือกเก็บบันทึกผลเวลาท่ีทําไดดีท่ีสุด
ไว 
 

 
ภาพท่ี 1 Agility T-test(Gray Cook. Athletic Body in Balance. USA, 2003) 
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ภาพท่ี 2 Hexagon Test(Gray Cook. Athletic Body in Balance. USA, 2003) 

 
 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

Hodges & Richardson (1997) ไดทําการศึกษาในเร่ืองของการหดตัวของกลามเน้ือหนา
ทองท่ีมีสวนชวยในการเคล่ือนไหวของรยางคสวนลาง โดยทําการทดลองในกลุมตัวอยางท่ีมี
สุขภาพดีและไมมีประวัติการบาดเจ็บของหลังมากอนจํานวน 15 คน แบงออกเปนเพศชาย 9 คน
และเพศหญิง 6 คน โดยใช Fine-Wire และ Surface Electromyography Electrodes เพื่อเก็บบันทึก
การทํางานของกลามเน้ือหนาทองขณะท่ีทําการเคล่ือนไหวรยางคสวนลางในทา Hip Flexion, Hip 
Abduction และ Hip Extension ผลการทดลองสรุปวา ปฏิกิริยาตอบสนองของกลามเน้ือหนาทองจะ
เกิดข้ึนกอนการเคล่ือนไหวรยางคสวนลางในทุกๆ การเคล่ือนไหว ซ่ึงแสดงใหเห็นวากลามเน้ือ
ลําตัวนั้นมีสวนชวยในการเคลื่อนไหวของรยางคสวนลาง  

Herrington & Davies (2005) ไดทําการศึกษาผลของการฝก Pilates ท่ีมีผลตอการหดตัวของ
กลามเนื้อ TrA  โดยทําการทดลองในกลุมอาสาสมัครจํานวน 36 คน แบงออกเปนกลุมทดลอง 3 
กลุม กลุมแรกจะไดรับการฝกโปรแกรม Pilates เปนเวลา 6 เดือน โดยฝกคร้ังละ 45 นาที สัปดาหละ 
1-2 คร้ัง กลุมท่ีสองจะไดรับการฝกโปรแกรม Abdominal Curl เปนเวลา 6 เดือน โดยฝกคร้ังละ 15 
นาที สัปดาหละ 1-2 คร้ัง และกลุมสุดทายเปนกลุมควบคุม จากผลการศึกษาสรุปไดวา กลุมตัวอยาง
ท่ีไดรับการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบ Pilates นั้นผานการทดสอบ TrA Isolation Test 
โดยใชเคร่ือง PBU (Pressure Biofeedback Unit) ถึง 83% ในขณะท่ีกลุมท่ีไดรับการฝกโปรแกรม
การออกกําลังกายแบบ Abdominal Curl ผานการทดสอบ 33% และ 25% ในกลุมควบคุม และใน
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การทดสอบ Lumbo-Pelvic Stability Test นั้น กลุมท่ีไดรับการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบ 
Pilates นั้นผานการทดสอบ 42% สวนกลุมท่ีไดไดรับการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบ 
Abdominal Curl และกลุมควบคุมไมมีผูผานการทดสอบ 

Mills et al. (2005) ไดทําการทดลองเปรียบเทียบการฝกกลามเน้ือลําตัวสองแบบซ่ึง
แบงกลุมการศึกษาออกเปนสามกลุม คือกลุม Treatment Exercise, Pseudo-Treatment Exercise และ
กลุมควบคุม (Control Group) โดยกลุม Treatment Exercise จะไดรับโปรแกรมฝกกลามเน้ือลําตัว
ควบคูไปกับการฝก Co-contraction ซ่ึงแตกตางกับกลุม Pseudo-Treatment Exercise ท่ีจะไดรับการ
ฝกกลามเน้ือลําตัวโดยปราศจากการฝก Co-contraction ของกลามเน้ือแกนกลางลําตัว เปนเพียงการ
เนนการฝกกลามเน้ือมัดใหญ เชน กลามเน้ือ Rectus Abdominis และ External Obliques เทานั้น ซ่ึง
ผลจากการทดลองปรากฏใหเห็นถึงความแตกตางของผลการทดลองในสวนของการทดสอบความ
คลองตัวโดยใชแบบทดสอบ Agility T-test ซ่ึงกลุม Treatment Exercise นั้นมีคาเวลาของการ
ทดสอบลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ p < 0.0005 แตไมพบความแตกตางในกลุมของ 
Pseudo-Treatment Exercise และในสวนของการทดสอบกําลังขา (Leg Power) โดยใชการทดสอบ
แบบ Vertical Jump นั้นในกลุม Treatment Exercise มีคาการทดสอบท่ีเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ p < 0.05 แตไมมีความแตกตางในกลุม Pseudo-Treatment Exercise 

Sato and Mokha (2009) ไดทําการศึกษาในเรื่องผลการฝกความแข็งแรงแกนกลางของ
รางกายท่ีมีผลตอการเคล่ือนไหวขณะวิ่ง ความม่ันคงของรยางคสวนลาง และ ประสิทธิภาพในการ
วิ่งระยะ 5,000 เมตร ในนักวิ่งและผูท่ีออกกําลังกายดวยการวิ่งจํานวน 28 คน โดยแบงกลุมตัวอยาง
ออกเปนสองกลุมคือกลุมทดลองและกลุมควบคุมโดยการสุมกลุมละ 14 คน กลุมทดลองจะไดรับ
การฝกตามโปรแกรม CST (Core Strength Training) เปนเวลา 6 สัปดาห ผลจากการศึกษาพบวา
ประสิทธิภาพในการวิ่ง 5000 เมตรเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) สวนความม่ันคงของ
รยางคสวนลางนั้นมีคาเพิ่มข้ึนแตไมมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) และการเคล่ือนไหวขณะวิ่งนั้น
ไมมีคาแตกตางกันท้ังในกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

พิสิษฐ ธิติเลิศเดชา (2545) ไดทําการศึกษาเชิงทดลองในเร่ืองของผลการฝกกําลังกลามเน้ือ
ลําตัวแบบการหดตัวคงท่ีตอความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 50 เมตร โดยมีวัตถุประสงค
เพื่อศึกษาผลของการฝกกําลังกลามเนื้อลําตัวตอความเร็วในการวายน้ําและกําลังกลามเนื้อลําตัว โดย
เปรียบเทียบระหวางกลุมท่ีไดรับการฝกกําลังกลามเนื้อลําตัวกับกลุมท่ีไมไดรับการฝกกําลัง
กลามเน้ือลําตัว กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชาย จํานวน 38 คน โดยแบงเปนกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม โดยวิธีการสุมกลุมละ 19 คน กลุมทดลองจะไดรับโปรแกรมการฝกกําลังกลามเนื้อลําตัว
รวมกับโปรแกรมการวายน้ํา สวนกลุมควบคุมจะไดรับโปรแกรมการวายน้ําอยางเดียว กลุมตัวอยาง
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ท้ังสองจะไดรับการวัดความเร็วในการวายน้ําระยะทาง 50 เมตร และวัดกําลังกลามเนื้อลําตัวดวย
เคร่ือง Cybex 6000 กอนและหลังการเขาโปรแกรม ผลการทดลองสรุปวา กลุมทดลองท่ีไดรับ
โปรแกรมการฝกกําลังกลามเนื้อลําตัวใชเวลาในการวายน้ําระยะทาง 50 เมตรนอยกวากลุมควบคุมท่ี
ไมไดรับโปรแกรมการฝกกําลังกลามเน้ือลําตัว แตท้ังนี้ไมมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) และกําลัง
กลามเนื้อลําตัวในกลุมทดลองท่ีไดรับโปรแกรมการฝกกําลังกลามเน้ือลําตัวมีการเพิ่มข้ึนของกําลัง
กลามเน้ือลําตัวมากกวากลุมควบคุมท่ีไมไดรับโปรแกรมการฝกกําลังกลามเน้ือลําตัวอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05)  

Vera-Garcia et al. (2000) ไดทําการศึกษาผลการตอบสนองของกลามเน้ือหนาทองท่ีมีตอ
รูปแบบของการ Curl-Up บนสภาพพื้นผิวท่ีม่ันคงและไมม่ันคง โดยใช Surface Electromyography 
ศึกษาการทํางานของกลามเน้ือ Rectus Abdominis, Internal oblique และ External oblique และแบง
ลักษณะการ Curl-Up บนพื้นผิวตางๆออกเปน 4 แบบ คือ แบบแรกจะเปนการ Curl-Up บนพื้นราบ
แบบปกติ สวนอีกสามแบบจะเปนการ Curl-Up บนวัสดุท่ีไมมีความมั่นคง (Labile) จากผลการ
ทดลองสรุปไดวาการ Curl-Up บนวัสดุท่ีไมมีความม่ันคงจะชวยกระตุนการทํางานกลามเน้ือหนา
ทองไดดีกวา  

Marshall and Murphy (2005) ไดศึกษาผลของการฝกความม่ันคงแกนกลางรายกายใน
รูปแบบของการฝกโดยใช Swiss Ball และไมใช Swiss Ball โดยประเมินผลจากระดับการทํางาน
ของกลามเน้ือ Lambo-Pelvic จากการฝก 4 ทา ไดแก Inclined Press-Up, Upper Body Roll-Out, 
Single-Leg Hold และ Quadruped ท้ังหมดเปนการฝกแบบ Isometric Exercise จากการศึกษาพบวา
คาการตอบสนองท่ีวัดไดจากกลามเน้ือ Rectus Abdominis เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญในการทดสอบ
ทา Single-Leg Hold และทา Inclined Press-Up บน Swiss Ball  

Behm et al. (2005) ไดศึกษาถึงความสําคัญของการประยุกตใช Swiss Ball ในการออก
กําลังกายโดยไดทําการศึกษาการทํางานของกลามเนื้อลําตัวระหวางการออกกําลังกายแบบ Unstable 
และการออกกําลังกายแบบ Unilateral โดยเปรียบเทียบผลท่ีไดระหวางการใชมานั่งสําหรับออก
กําลังกาย (Stable) กับการใช Swiss Ball (Unstable) จากทาออกกําลังกาย 2 ทาคือ Shoulder Press 
และ Chest Press ผลจากการทดสองสรุปวาการออกกําลังกายโดยใช Swiss Ball ในทา Chest Press 
นั้นสามารถท่ีจะกระตุนการทํางานของกลามเน้ือ Trunk Stabilizer ไดมากกวาการออกกําลังกาย
แบบปกติในทาเดียวกันไดถึง 37.7-54.3% แตไมมีผลในทา Shoulder Press ซ่ึงแสดงใหเห็นวาการ
ออกแบบโปรแกรมฝกซอมดวยการใช Swiss Ball นั้นควรคํานึงถึงจุดประสงคดวยวาตองการจะฝก
กลามเน้ือลําตัวสวนใด เพราะทาการออกกําลังกายในทาตางๆ จะสงผลตอการทํางานของกลามเน้ือ
ลําตัวในสวนตางๆไมเทากัน  


