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บทคัดย่อ 
 

 การวจิยัคร้ังน้ี มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของการฝึกความแข็งแรงกลา้มเน้ือแกนกลางต่อ
การทรงตวัแบบเคล่ือนท่ีในนกักีฬาฟุตบอลชาย โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัเชียงใหม่ อายุเฉล่ีย 
16.89±0.47 ปี จ  านวน 18 คน  อาสาสมคัรได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมเพื่อเพิ่มความแข็งแรง
กลา้มเน้ือแกนกลางร่วมกบัการฝึกซ้อมตามโปรแกรมปกติ  3 คร้ังต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลาทั้งส้ิน 
8 สัปดาห์    ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือแกนกลางถูกวดัดว้ยเคร่ืองมือ  Pressure bio-feedback unit 
และการทรงตวัถูกวดัดว้ย  The Star Excursion Balance Test โปรแกรมท่ีฝึกประกอบดว้ย การฝึก
ความมัง่คงของล าตวัแบบอยู่กบัท่ีร่วมกบัการท า abdominal drawing – in maneuver และ co-
contraction of muscle ในช่วง 2 สัปดาห์แรก จากนั้นจะเป็นการฝึกร่วมกบัความมัง่คงของล าตวั
แบบอยูก่บัท่ีร่วมกบั swiss ball อีก 4 สัปดาห์ 
 ผลการทดลองพบว่า ความแข็งแรงกลา้มเน้ือแกนกลางมีค่าเพิ่มข้ึนอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติ ในท่านอน (p<0.01) และท่ายืน (p<0.05)   ส่วนการทรงตวัเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
(p<0.01)  
 การวิจยัคร้ังน้ีสรุปได้ว่า การฝึกความแข็งแรงกล้ามเน้ือแกนกลางโดยใช้วิธีการฝึกด้วย 
swiss ball ช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแกนกลางและความสามารถในการทรงตวัแบบ
เคล่ือนท่ี ส่งผลให้สมรรถภาพของนักกีฬาเพิ่มข้ึนและอาจช่วยลดความเส่ียงต่อการบาดเจ็บดว้ย 
ดงันั้น วธีิการและโปรแกรมน้ี ควรใชแ้นะน าส าหรับการฝึกเสริมเพิ่มเติมจากการฝึกทกัษะการเล่น
ตามปกติของนกักีฬาฟุตบอล 
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ABSTRACT 
 

 The objective of this study was to investigate the effect of core muscle strength training 
on dynamic balance of  18 male football players of  Chiang Mai University Demonstration 
School with the average age of 16.89±0.47 years. The volunteers participated the specific torso 
exercise program in addition to regular training 3 days a week for 8 weeks. Core muscle strength 
was measured by Pressure bio-feedback unit (PBU) and dynamic balance was tested by The Star 
Excursion Balance Test.  Torso exercise program consisted of body static exercise with 
abdominal drawing – in maneuver and co-contraction of muscle for 2 weeks and body static 
exercise with swiss ball for 4 weeks. 
 Statistical comparisons between pretest and posttest values were analyzed by using 
simple paired t-test.  The results showed the significant increase in core muscle strength in 
positions of lying on back (p < 0.01) and standing (p < 0.05).  Dynamic balance also showed the 
significant increase (p < 0.01).  

This research study could be concluded that Torso exercise training program improved 
core muscle strength and dynamic balance. This training program could improve performance 
and may reduce the risk of injury. The training program should be introduced in addition to the 
regular skill training of football player. 
 


