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ความส าคัญของกล้ามเนือ้ล าตัว 
 ความแขง็แรงของแกนกลางร่างกาย คือ ความสามารถในการควบคุมกลา้มเน้ือบริเวณรอบ
กระดูกสันหลงัในส่วนของ lumbar ซ่ึงเป็นกลา้มเน้ือเฉพาะท่ี (local muscle) ในการสร้างความ
มัน่คงในแก่แกนกลางของร่างกายเพื่อท าให้การเคล่ือนไหวนั้นมีประสิทธิภาพ (Akuthota and 
Nadler, 2004) ซ่ึงในส่วนของ local muscle ประกอบดว้ยกลา้มเน้ือ transversus abdominus (TrA), 
multifidus, internal oblique, medial fibers of internal oblique, quadratus lumborum, diaphragm 
และกลุ่มกลา้มเน้ือบริเวณ pelvic floor กลุ่มกลา้มเน้ือเหล่าน้ีเป็นกลา้มเน้ือท่ีเช่ือมต่อโดยตรงกบั
กระดูกสันหลังเพื่อช่วยในการรักษาความมั่นคงให้กับกระดูกสันหลังขณะร่างกายเกิดการ
เคล่ือนไหวโดยเฉพาะอยา่งยิ่งกลา้มเน้ือ TrA และ multifidus (Faries and Greenwood, 2007) และ
เม่ือแกนกลางร่างกายมีความมัน่คงแลว้ก็จะช่วยใหก้ารถ่ายโยงแรงในการเคล่ือนไหวจากล าตวัไปสู่
รยางค์นั้ นดีข้ึนอันเป็นผลท าให้เ กิดการเคล่ือนไหวของรยางค์ส่วนบนและส่วนล่างนั้ นมี
ประสิทธิภาพ (Hodges and Richardson, 1997; Kibler et al.,2006) ดงัท่ีในการศึกษาทาง
กายภาพบ าบดัและทางกีฬาไดม้องส่วนของล าตวัเป็นส่วนส าคญัท่ีเป็นจุดศูนยก์างท่ีเช่ือมต่อไปยงั
ส่วนต่างๆ ของร่างกาย โดยท่ีการเคล่ือนไหวส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกายนั้นจะส่งผลต่อร่างกาย
ส่วนอ่ืนๆตามไปดว้ยในลกัษณะปฏิกิริยาลูกโซ่ (chain reaction) หรือ kinetic chain movement 
(Kisner and Colby, 2002) ขอ้ส าคญัอีกประการของการมีความมัน่คงของกลา้มเน้ือแกนกลางท่ีดีคือ 
ร่างกายสามารถดูดซบัแรงกระแทกท่ีเกิดจากกิจกรรมต่างๆ ไดดี้กว่าและสามารถลดปริมาณงานท่ี
เกิดข้ึนในขอ้ต่อส่วนต่างๆ ไดดี้ข้ึนเพื่อลดความเส่ียงต่อการบาดเจ็บ ทั้งยงัสามารถช่วยให้ร่างกาย
ปรับสมดุลระหวา่งการเคล่ือนไหวไดดี้ยิ่งข้ึน (Handzel, 2003; Fredericson and Moore, 2005) แต่
การท่ีจะฝึกแกนกลางร่างกายให้แข็งแรงข้ึนนั้นจ าเป็นจะตอ้งใชแ้บบฝึกท่ีเหมาะสมถึงจะสามารถ
เสริมประสิทธิภาพและลดความเส่ียงต่อการบาดเจ็บได ้(Willson et al., 2005) และในการออก
โปรแกรมการฝึกไม่ไดมี้วตัถุประสงคเ์พื่อท าให้กลา้มเน้ือแข็งแรงเพียงอยา่งเดียวเท่านั้น แต่จะให้
ความส าคญัขอการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อ ความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือ ความสมดุล และการท างาน
ร่วมกนัของส่วนต่างๆของร่างกายร่วมดว้ย (Liebenson, 1997) ด้วยเหตุน้ีการฝึกเพื่อเสริมสร้าง
ความมัน่คงของร่างกายนั้นจึงเป็นส่ิงจ าเป็นท่ีควรจดัเป็นการฝึกพื้นฐานในโปรแกรมการฝึกซ้อม
ของนกักีฬาทัว่ไป (Willardson, 2007) เพื่อใหก้ารเคล่ือนไหวมีประสิทธิภาพมากข้ึน 



กล้ามเนือ้ที่ท าหน้าทีใ่ห้ความมั่นคงแก่ข้อต่อกระดูกสันหลังส่วนเอวแต่ละข้อต่อ 
 กลา้มเน้ือล าตวัและเชิงกรานทุกมดัลว้นมีส่วนช่วยให้ความมัน่คงแก่กระดูกสันหลงัส่วน
เอวไม่มากก็น้อย (Richardson,1999; Bergmark, 1989)  แต่มีเพียงบางมดัท่ีมีความส าคญัต่อการ
สร้างความมัน่คงต่อกระดูกสันหลงั Bergmark ไดจ้  าแนกกลา้มเน้ือล าตวัออกตามความสามารถใน
การให้ความมัน่คงแก่กระดูกสันหลงัออกเป็น 2 กลุ่ม คือ global muscle system และ local muscle 
system โดยกลา้มเน้ือในกลุ่ม global muscle system เป็นกลา้มเน้ือท่ีอยูต้ื่น มีความสามารถในการ
ควบคุมการเคล่ือนไหวของส าตวั เช่น กลา้มเน้ือ rectus abdominis, external abdominal oblique, 
internal abdominal oblique (ชั้นต้ืน) เป็นตน้ ในขณะท่ีกลา้มเน้ือกลุ่มใหญ่ local muscle system 
เป็นกลา้มเน้ือท่ีอยูลึ่กใกลแ้นวล าตวั มีความสามารถในการควบคุมการเคล่ือนไหวของกระดูกสัน
หลงัแต่ละช้ิน เช่น กลา้มเน้ือ transversus abdominis, internal abdominal oblique (ชั้นลึก), 
multifidus เป็นตน้ จึงเห็นไดว้า่ กลา้มเน้ือในกลุ่ม local muscle system น่าจะมีบทบาทหนา้ท่ีในการ
ใหค้วามมัน่คงแก่ขอ้ต่อกระดูกสันหลงัแต่ละขอ้ไดม้ากกวา่กลา้มเน้ือกลุ่ม global muscle system  
 ในปัจจุบนักลา้มเน้ือท่ีไดรั้บการยอมรับวา่มีบทบาทส าคญัต่อความมัน่คงของขอ้ต่อกระดูก
สันหลงัส่วนเอว ไดแ้ก่ กลา้มเน้ือ transversus abdominis, กลา้มเน้ือ lumbar multifidus, กลา้มเน้ือ
กระบงัลม, และกลา้มเน้ืออุง้เชิงกราน (pelvic floor) ขอ้มูลหลกัฐานท่ีแสดงวา่ กลา้มเน้ือเหล่าน้ีมี
ส่วนให้ความมัน่คงแก่ข้อต่อกระดูกสันหลังมาจาก 2 แหล่ง คือ จากรูปแบบท่ีระบบประสาท
ส่วนกลางใชค้วบคุมการท างานกลา้มเน้ือ และจากลกัษณะการท างานของกลา้มเน้ือ  
 
กล้ามเนือ้ Transversus abdominis (TrA)   
 กลา้มเน้ือ transversus abdominis (TrA) เป็นกลา้มเน้ือท่ีท าหน้าท่ีช่วยในการหายใจออก 
เม่ือหดตวัจะท าให้ล าตวับริเวณระหวา่งชายโครงกบั iliac crest เกิดการคอดตวัและเกิดแรงตึงข้ึน
ภายใน thoracolumbar fascia ส่งผลให้ intra-abdominal pressure เพิ่มสูงข้ึนโดยไม่ก่อให้เกิดการ
เคล่ือนไหวของล าตวั (Hodges,1997) 
 รูปแบบท่ีระบบประสาทส่วนกลางใชค้วบคุมการท างานของกลา้มเน้ือ TrA เป็นลกัษณะ  
feed forward หรือ pre-programmed คือกลา้มเน้ือ TrA จะท างานก่อนกลา้มเน้ือมดัท่ีใช้ในการ
เคล่ือนไหวส่วนของร่างกาย เพื่อใหค้วามมัน่คงแก่ขอ้ต่อกระดูกสันหลงัอนัเป็นการเตรียมพร้อมต่อ
สภาวะเสียสมดุลและการเปล่ียนแปลงของศูนยก์ลางมวลอนัต่อเน่ืองมาจากการเกร็งของกลา้มเน้ือ
ล าตวั (Cresswell et al.,1994) หรือจากการเคล่ือนไหวของแขนขา (Aruin and Latash,1995; 
Hodges,1997, 2001) โดยปรากฏการณ์น้ีเกิดข้ึนเสมอในทุกทิศทางการเคล่ือนไหวของแขนขา
(Hodges PW, 2001) กลา้มเน้ือท างานอยา่งต่อเน่ือง (tonic activity) ตลอดช่วงท่ีมีแรงกระท าให้



ร่างกายเสียสมดุล(Richardson, 1997; Hodges, 2001) ซ่ึงต่างจากการท างานของกลา้มเน้ือทอ้งกลุ่ม
ต้ืนท่ีท างานควบคุมแรงกระท าต่อกระดูกสันหลังในทิศทางเฉพาะ หดตวัแบบเป็นช่วง (phasic 
activity) และปรับเปล่ียนการเร่ิมท างานภายในระยะเวลาท่ีแตกต่างกันไปตามทิศทางของการ
เคล่ือนไหว เช่น เม่ือท า shoulder extension จะมีการท างานของกล้ามเน้ือ rectus abdominis, 
external abdominal oblique และ internal abdominal oblique เพื่อตา้น extension moment ของ
ล าตวัท่ีเกิดข้ึนในช่วงตน้ของการยกแขนไปดา้นหลงั และเม่ือท า shoulder flexion จะมีการท างาน
ของกล้ามเน้ือ erector spinae และไม่มีการท างานของกล้ามเน้ือทอ้งมดัต้ืน เพื่อต้าน flexion 
moment ของล าตวัท่ีเกิดข้ึนเม่ือมีแรงยกแขนไปดา้นหนา้ Hodges and Richardson (1997) อธิบายวา่
การเร่ิมท างานก่อนกล้ามเน้ือมดัท่ีใช้ในการเคล่ือนไหวส่วนของร่างกายของกล้ามเน้ือ TrA ไม่
น่าจะเป็นปฏิกิริยาตอบสนองแบบ reflex ของกล้ามเน้ือ TrA ต่อการเคล่ือนไหวของร่างกาย 
เน่ืองจากปฏิกิริยาตอบสนองแบบ reflex ตอ้งมีขอ้มูลส่งไปยงัระบบประสาทส่วนกลางก่อน แลว้จึง
จะเกิดการตอบสนองของกล้ามเน้ือล าตัว ซ่ึงกระบวนการน้ีควรเกิดข้ึนหลังการท างานของ
กลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการเคล่ือนไหวส่วนของร่างกายอยา่งนอ้ย 50 มิลลิวินาที ความแตกต่างในรูปแบบ
การท างานของกลา้มเน้ือ TrA และกลา้มเน้ือทอ้งมดัต้ืนน้ีแสดงให้เห็นวา่ ระบบประสาทส่วนกลาง
มีวธีิควบคุมการท างานกลา้มเน้ือทั้งสองกลุ่มน้ีแตกต่างกนั การเร่ิมท างานก่อนกลา้มเน้ือมดัอ่ืนของ
กล้ามเน้ือ TrA ไม่ว่าตน้เหตุของการเสียสมดุลของร่างกายจะมาจากสาเหตุใด ช่วยสนับสนุนว่า 
กลา้มเน้ือมดัน้ีน่าจะมีบทบาทในการใหค้วามมัน่คงแก่ขอ้ต่อกระดูกสันหลงั 

 
ภาพ 1 กลา้มเน้ือ transversus abdominis (TrA) 

(http://www.room4.co.uk/id72.html) 
 

 นอกจากน้ียงัพบวา่ กลา้มเน้ือ TrA จะเร่ิมท างานก่อนการท างานของกลา้มเน้ือมดัท่ีใช้ใน
การเคล่ือนไหวส่วนของร่างกายเสมอ ไม่ว่าผูถู้กทดลองจะทราบหรือได้รับขอ้มูลการเตรียมการ

http://www.room4.co.uk/id72.html


เคล่ือนไหวท่ีถูกต้องหรือไม่ จากการศึกษาของ Hodges (1997) ซ่ึงบอกให้ผู ้ทดลองเตรียม
เคล่ือนไหวแขนในทิศทาง shoulder flexion หรือ shoulder abduction โดยการศึกษาใน 3 กรณี คือ 
1) บอกทิศทางการเคล่ือนไหวท่ีตรงกนัขา้มกบัการเคล่ือนไหวจริง 2) บอกทิศทางการเคล่ือนไหวท่ี
ไม่ตรงกบัการเคล่ือนไหวจริง 3) ไม่ไดรั้บการบอกทิศทางการเคล่ือนไหวท่ีแน่ชัด ผลการศึกษา
พบวา่ ความรู้เร่ืองทิศทางการเคล่ือนไหวของแขนไม่มีผลกระทบต่อระยะเวลาการเร่ิมการท างาน
ของกลา้มเน้ือ TrA โดยกลา้มเน้ือเร่ิมท างานก่อนกลา้มเน้ือยกแขนดว้ยระยะเวลาใกลเ้คียงกนัในทุก
สถานการณ์ ในขณะท่ีกลา้มเน้ือยกแขนและกลา้มเน้ือทอ้งมดัต้ืนท างานล่าชา้ข้ึนในสถานการณ์ท่ีผู ้
ถูกทดลองไม่ทราบทิศทางการเคล่ือนไหวท่ีแน่ชดัหรือไดรั้บขอ้มูลการเตรียมตวัท่ีไม่ถูกตอ้ง ผล
การศึกษาน้ีแสดงใหเ้ห็นวา่ กลา้มเน้ือ TrA ท าหนา้ท่ีเป็นกลา้มเน้ือท่ีให้ความมัน่คงแก่ขอ้ต่อกระดูก
สันหลงั 
 อย่างไรก็ตาม กลา้มเน้ือ TrA จะท างานเม่ือขอ้ต่อกระดูกสันหลงัขาดความมัน่คงเท่านั้น 
กล่าวคือ ถา้มีการเคล่ือนไหวของแขนหรือขาเกิดข้ึนอยา่งชา้ๆ ยงัไม่มีผลกระทบต่อความมัน่คงของ
กระดูกสันหลงั เราจะไม่พบการท างานของกล้ามเน้ือ TrA แต่ถา้การเคล่ือนไหวนั้นเกิดข้ึนด้วย
ความเร็วตามธรรมชาติหรือเร็วกว่า เราจะพบการท างานของกล้ามเน้ือ TrA (Hodges and 
Richardson, 1997) และถา้แรงกระท าต่อกระดูกสันหลงันอ้ย เช่น เม่ือมีการเคล่ือนไหวส่วนของขอ้
ต่อขนาดเล็ก บริเวณน้ิวหวัแม่มือ หรือขอ้มือ ซ่ึงไม่มีผลกระทบต่อสมดุลของร่างกาย เราก็จะไปพบ
การท างานของกลา้มเน้ือ TrA (Hodges, 1999) เม่ือเปรียบเทียบความเร็วในการเร่ิมการท างานของ
กล้ามเน้ือ TrA ในขณะท่ีเคล่ือนไหวแขนและขา พบว่ากล้ามเน้ือ TrA เร่ิมการท างานก่อนการ
ท างานของกลา้มเน้ือท่ีใชย้กแขน 32 ± 10 มิลลิวินาที (Hodges and Richardson, 1997)  และเร่ิมการ
ท างานก่อนการการท างานของกล้ามเน้ือท่ีใช้ในการเหยียดสะโพกล่วงหน้านานถึง 120 ± 25 
มิลลิวนิาที (Hodges, 1999) 
 นอกจากน้ีกล้ามเน้ือ TrA ยงัท าหน้าท่ีเป็นกล้ามเน้ือท่ีช่วยในการหายใจออกอีกด้วย จึง
เป็นไปไดว้า่ การท างานของกลา้มเน้ือ TrA น้ีจะแปรเปล่ียนตามจงัหวะการหายใจ Hodges et al. 
(1997) เปรียบเทียบการท างานของกลา้มเน้ือ TrA เม่ือผูถู้กทดลองท าการเคล่ือนไหวแขนใน 4 
ภาวะ คือ ขณะหายใจตามปกติ, หายใจเขา้อยา่งแรงแต่หายใจออกตามปกติ, หายใจเขา้ตามปกติแต่
หายใจออกอย่างแรง และหายใจออกอย่างแรงระดบั submaximum ในช่วงการกลั้นหายใจอยู่ ผล
การศึกษาแสดงให้เห็นวา่การหายใจตามปกติกลา้มเน้ือ TrA เร่ิมท างานก่อนกลา้มเน้ือท่ีใช้ในการ
เคล่ือนไหวแขน หรือท าหนา้ท่ีในการให้ความมัน่คงแก่ขอ้ต่อกระดูกสันหลงัไดดี้ทั้งในช่วงหายใจ
เขา้และหายใจออก อย่างไรก็ตาม ในการหายใจเขา้หรือออกอยา่งแรง กลา้มเน้ือ TrA สามารถท า
หน้าท่ีให้ความมัน่คงได้ดีเฉพาะในช่วงของการหายใจออกและการหายใจออกขณะก าลงักลั้น



หายใจ กลา้มเน้ือ TrA กลบัเร่ิมท างานชา้กวา่กลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการยกแขน 22 ± 8 มิลลิวินาที ทั้งน้ี 
Hodges et al. (1999) อธิบายการท างานล่าชา้ของกลา้มเน้ือ TrA ในภาวะน้ีวา่ การกลั้นหายใจท าให้
แรงดนัภายในช่องทอ้งเพิ่มสูงข้ึน ส่งผลให้กระดูกสันหลงัมีความมัน่คงอยู่แลว้ กลา้มเน้ือ TrA จึง
ไม่จ  าเป็นตอ้งท างานก่อนการท างานของกลา้มเน้ือท่ีใช้ในการเคล่ือนไหวแขนก็ได ้โดยสรุปแลว้ 
การศึกษาท่ีผา่นมาแสดงใหเ้ห็นวา่ บทบาทหนา้ท่ีของกลา้มเน้ือ TrA ในการใหค้วามมัน่คงแก่ขอ้ต่อ
กระดูกสันหลงั ซ่ึงจะเด่นชดัข้ึนเม่ือกลา้มเน้ือตอ้งท างานช่วยในการหายใจดว้ย 
 
กล้ามเนือ้ lumbar multifidus (MF) 
 กลา้มเน้ือ lumbar multifidus เกาะจาก spinous process และ lamina ของกระดูกสันหลงั
ส่วนเอว ไปส้ินสุดท่ี mamillary process หรือ sacrum (Macintosh, 1986) เม่ือหดตวัท าให้เกิดการ
หมุนของกระดูกสันหลงั(Moore, 1985) การศึกษาทางชีวกลศาสตร์แบบ in vitro แสดงให้เห็นว่า 
กลา้มเน้ือมดัน้ีสามารถท าหนา้ท่ีในการให้ความมัน่คงแก่ขอ้ต่อกระดูกสันหลงัได ้(Panjabi et al., 
1989) Wilke และคณะ พบว่าความมัน่คงของขอ้ต่อกระดูกสันหลงัส่วนเอว (L4,5) ประมาณ 70% 
เกิดจากการท างานของกลา้มเน้ือ lumbar multifidus 
 

  

ภาพ 2 กลา้มเน้ือ lumbar multifidus (MF) 
(http://en.wikipedia.org/wiki/Multifidus_muscle, 

http://www.olympiasportschiropractor.com/2011/07/08/chiropractic-adjustments-increase-
muscle-size-strength/) 
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 มีหลงัฐานแสดงวา่ รูปแบบท่ีระบบประสาทส่วนกลางใชค้วบคุมการท างานของกลา้มเน้ือ 
MF เป็นลกัษณะ feedforward เช่นเดียวกบัท่ีพบในกลา้มเน้ือ TrA ซ่ึงแตกต่างจากกลา้มเน้ือ erector 
spinae ท่ีอยู่ต้ืนกว่า โดยพบมีการท างานของกล้ามเน้ือ lumbar multifidus ก่อนการท างานของ
กลา้มเน้ือท่ีใช้ในการเคล่ือนไหวส่วนของร่างกาย (Hodges and Richardson, 1997) ซ่ึงกลา้มเน้ือ 
MF จะหดตวัอย่างต่อเน่ืองตลอดเวลาท่ีมีการเคล่ือนไหวและไม่ข้ึนกบัทิศทางการเสียสมดุลของ
ร่างกาย (Cholewicki et al., 1997) เน่ืองจากกลา้มเน้ือ lumbar multifidus มีลกัษณะการวางตวัท่ีแผ่
กวา้งและมีใยกลา้มเน้ืออยู่ถึง 5 ใย (Macintosh et al., 1986) จากการศึกษาท่ีผา่นมามีการใช ้fine-
wire electromyography electrode แทงเขา้กลา้มเน้ือ lumbar multifidus ท่ีชั้นลึกแตกต่างกนั แสดง
ให้เห็นวา่มีเพียงเส้นใยกลา้มเน้ือ lumbar multifidus ท่ีอยู่ลึกลงไปในแนวกลางของล าตวัท่ีท างาน
ก่อนการท างานของกลา้มเน้ือ deltoids และเกิดข้ึนทุกทิศทางการเคล่ือนไหวของแขนในขณะท่ีเส้น
ใยกลา้มเน้ือท่ีอยูต้ื่นท างานในลกัษณะเดียวกบักลา้มเน้ือ erector spinae (Moseley et al., 2002) 
 
กล้ามเนือ้กระบังลม (Diaphragm) 
 กลา้มเน้ือ diaphragm นอกจากจะท าหนา้ท่ีเป็นกลา้มเน้ือหลกัท่ีใชใ้นการหายใจเขา้แลว้ ยงั
มีบทบาทในการใหค้วามมัน่คงแก่ขอ้ต่อกระดูกสันหลงัดว้ย เห็นไดจ้ากการท่ีกลา้มเน้ือ diaphragm 
เร่ิมท างานก่อนท่ีจะมีการเคล่ือนไหวของแขน (Hodges, 1999) นั้นคือระบบประสาทส่วนกลาง
ควบคุมการท างานของกลา้มเน้ือ diaphragm ในลกัษณะ feedforward 
 Hodges and Gandevia (2000) ให้ผูถู้กทดลองขยบัแขนสลบัไป – มาดว้ยการท า shoulder 
flexion และ shoulder extension อย่างรวดเร็ว พบว่ามีการหดตวัของกลา้มเน้ือ diaphragm อย่าง
ต่อเน่ืองในขณะท าการเคล่ือนไหวแขน ทั้งในช่วงหายใจเขา้ หายใจออก และเม่ือกลั้นหายใจ โดย
กลา้มเน้ือ diaphragm ท างานมากข้ึนในจงัหวะท่ีมีการเคล่ือนไหวของแขน ขณะท่ีกลา้มเน้ือล าตวั
มดัอ่ืนท างานเป็นช่วงๆ ตอบสนองการเคล่ือนไหวแขนในทิศทางต่างๆ เฉพาะเท่านั้น นอกจากน้ี 
การตอบสนองของกลา้มเน้ือ diaphragm ต่อการเคล่ือนไหวของแขนมีรูปแบบเหมือนกนัไม่วา่ผูถู้ก
ทดลองจะขยบัแขนในขณะท่ีพวกเขานั่งหรือยืน เน่ืองจาก lordosis ของหลงัช่วงล่างในท่ายืน
มากกวา่ท่านัง่ ผลการศึกษาน้ีจึงแสดงวา่การท างานของกลา้มเน้ือ diaphragm ไม่ไดถู้กก าหนดดว้ย
ท่าทางหรือรูปร่างของหลงั 
 



 
ภาพ 3 กลา้มเน้ือ diaphragm 

(http://sciencesmoking.weebly.com/respritory-system.html) 
 

 จุดท่ีน่าสนใจจากการท างานของกลา้มเน้ือ diaphragm ขณะมีการเคล่ือนไหวของส่วนของ
ร่างกาย คือ กลา้มเน้ือน้ีเร่ิมท างานในจงัหวะเดียวกนักบัการเร่ิมท างานของกลา้มเน้ือ TrA (Hodges 
and Gandevia, 1997; 2000) หลกัฐานน้ีร่วมกบัแรงดนัภายในช่องทอ้งท่ีเพิ่มสูงข้ึนจากภาวะปกติ
เม่ือมีการเคล่ือนไหวของแขน (Hodges and Gandevia, 1997; 2000) บ่งบอกวา่ กลา้มเน้ือทั้งสอง
น่าจะท างานร่วมกนัเพื่อให้ขอ้ต่อกระดูกสันหลงัมีความมัน่คง ในการศึกษาโดย Hodges and 
Gandevia (2002) รายงานการท างานอย่างต่อเน่ืองของกล้ามเน้ือ diaphragm และกลา้มเน้ือ TrA 
ขณะมีการเคล่ือนไหวแขนสลบัไป – มาระหวา่ง shoulder flexion และ shoulder extension แต่ก็
พบว่า กล้ามเน้ือทั้งสองไม่ได้ท างานด้วยระดบัคงท่ีตลอดวงจรการหายใจเขา้ – ออก กล้ามเน้ือ 
diaphragm ซ่ึงเป็นกลา้มเน้ือในการหายใจเขา้ ท างานมากข้ึนในช่วงหายใจเขา้ ขณะท่ีกลา้มเน้ือ TrA 
ซ่ึงเป็นกลา้มเน้ือในการหายใจออก ท างานมากข้ึนในช่วงหายใจออก การคน้พบน้ีแสดงให้เห็นว่า 
กล้ามเน้ือทั้ งสองสามารถท างานในหน้าท่ีให้ความมั่นคงแก่ข้อต่อกระดูกสันหลังได้โดยไม่
ก่อใหเ้กิดผลเสียหายต่อบทบาทในการเป็นกลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการหายใจ ซ่ึงเป็นผลดีต่อร่างกาย 
 อยา่งไรก็ตามหากร่างกายมีความตอ้งการในการหายใจมากข้ึน เช่น ในภาวการณ์ออกก าลงั
กาย หรือภาวการณ์ท่ีมีปัญหาในระบบทางเดินหายใจ กลา้มเน้ือ diaphragm และกลา้มเน้ือ TrA จะมี
บทบาทในการใหค้วามมัน่คงแก่ขอ้ต่อกระดูกสันหลงัลดลง Hodges และคณะ ท าการศึกษาวดัการ
ท างานของกลา้มเน้ือ diaphragm และกลา้มเน้ือ TrA โดยให้ผูถู้กทดลองหายใจเขา้ – ออกทางปาก
ผา่นท่อโดยมีจุดมุ่งหมายใหมี้การเพิ่มข้ึนของ anatomical dead space เพื่อให้ร่างกายมีความตอ้งการ
หายใจเพิ่มข้ึนจากภาวะ hypercapnea แล้วบอกให้ผูท้ดลองท าการเคล่ือนไหวแขนท า shoulder 

http://sciencesmoking.weebly.com/respritory-system.html


flexion และ shoulder extension ผลการศึกษาภายใตส้ถานการณ์น้ีพบวา่ ในขณะหายใจออกและใน
จงัหวะท่ีมีการเคล่ือนไหวของแขนนั้น กลา้มเน้ือ diaphragm มีกรท างานลดลงหรือไม่มีการท างาน
เลย ส่วนในขณะหายใจเขา้และในจงัหวะท่ีมีการเคล่ือนไหวของแขน กลา้มเน้ือ TrA มีการท างาน
ลดลงหรือไม่มีการท างานเลย รวมทั้งมีการทดลองของแรงดนัภายในช่องทอ้งดว้ย ผลการศึกษาน้ี
แสดงให้เห็นวา่ แมว้า่กลา้มเน้ือ diaphragm และ TrA จะสามารถท างานในบทบาทเป็นกลา้มเน้ือท่ี
ใหค้วามมัน่คงแก่ขอ้ต่อกระดูกสันหลงัควบคู่กนัไปดว้ยดีในภาวะปกติ แต่ในภาวะท่ีร่างกายมีความ
ตอ้งการในการหายใจเพิ่มข้ึน ร่างกายจะเลือกให้กลา้มเน้ือทั้งสองท างานในบทบาทท่ีจ าเป็นต่อการ
มีชีวติอยูเ่พียงอยา่งเดียว 
 
กล้ามเนือ้อุ้งเชิงกราน (pelvic floor) 
 กล้ามเน้ือ pelvic floor เป็นกล้ามเน้ือท่ีเป็นพื้นของช่องท้อง ซ่ึง เป็นกล้ามเน้ือท่ีมี
ความส าคญัในการควบคุมการขบัถ่าย และมีบทบาทให้ความมัน่คงแก่ขอ้ต่อกระดูกสันหลงัดว้ย 
การศึกษาพบว่า เม่ือให้ผูถู้กทดลองท าการเกร็งกลา้มเน้ือทอ้ง pelvic floor ก็จะมีการเกร็งตวัของ
กลา้มเน้ือ TrA ร่วมกนัดว้ยอยา่งหลีกเล่ียงไม่ได ้พร้อมกบัการเพิ่มข้ึนของแรงดนัภายในช่องทอ้ง 
(Neumann and Gill, 2002) และในทางกลบักนั เม่ือใหผู้ถู้กทดลองท าการเกร็งกลา้มเน้ือ TrA ก็จะมี
การเกร็งของกลา้มเน้ือ pelvic floor ร่วมดว้ยอย่างหลีกเล่ียงไม่ได ้(Sapsford and Hodges, 2001) 
และถ้าให้ผูถู้กทดลองท าการเกร็งกล้ามเน้ือ pelvic floor ก็จะส่งช่วยส่งเสริมการท างานของ
กลา้มเน้ือ TrA (Critchley, 2002) 

 
 

ภาพ 4 กลา้มเน้ือ pelvic floor 
(http://www.pelvicfloorexercise.com.au/pelvicfloor.htm) 
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 โดยสรุป กลา้มเน้ือ TrA, MF, diaphragm และ pelvic floor สามารถท างานร่วมกนัเพื่อ
เสริมสร้างความมัน่คงใหแ้ก่ขอ้ต่อกระดูกสันหลงั โดยกลา้มเน้ือเหล่าน้ีมีลกัษณะพิเศษแตกต่างจาก
กล้ามเน้ือมดัอ่ืนคือ กล้ามเน้ือเหล่าน้ีจะเป็นกล้ามเน้ือมดัแรกท่ีเร่ิมท างานตอบสนองต่อการเสีย
สมดุลของร่างกาย โดยไม่ค  านึงถึงวา่การเสียสมดุลนั้นจะเกิดข้ึนในทิศทางใด หรือเราจะรู้ล่วงหนา้
ก่อนภาวะเสียสมดุลหรือไม่ และท างานหดตวัอย่างต่อเน่ืองตลอดเวลาท่ีมีแรงกระท าต่อขอ้ต่อ
กระดูกสันหลงั 
 
แนวทางการออกแบบโปรแกรมการฝึก 
 การฝึกความมัน่คงของกลา้มเน้ือล าตวันั้นท าไดโ้ดยการฝึกจดัท่าทางให้อยูใ่นช่วงของการ
เคล่ือนไหวท่ีถูกตอ้งตามหลกัชีวกลศาสตร์เพื่อให้สามารถทรงท่าอยู่ไดต้ามต าแหน่งท่ีตอ้งการเร่ิม
จากการฝึกความมัน่คงของล าตวัแบบอยูก่บัท่ี (isometric stabilization exercise) ซ่ึงเป็นการฝึกการ
หดตวัท่ีสัมพนัธ์กนัของกลา้มเน้ืออุง้เชิงกรานและกลา้มเน้ือล าตวั รวมไปถึงความแขง็แรงและความ
ทนทานแบบอยูก่บัท่ีไม่มีการเคล่ือนไหว (Brooks and Fahey, 1985) นอกจากน้ีเม่ือฝึกความมัน่คง
ของล าตวัแบบอยู่กบัท่ีไดดี้แล้วควรตอ้งเพิ่มความก้าวหน้าดว้ยการฝึกความแข็งแรงและทนทาน
ของล าตวัแบบการเคล่ือนไหว (function stabilization exercise) อนัเป็นการหดตวัท่ีสัมพนัธ์กนัของ
อุง้เชิงกรานและกลา้มเน้ือล าตวั รวมไปถึงความแข็งแรงและทนทานแบบท่ีมีการเคล่ือนไหวของ
ล าตวัในช่วงท่ีเหมาะสม เป็นการกระตุน้ให้ระบบประสาทสั่งการท างานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ  
(Hyman and Liebenson, 1996) โดยอาจมีน ้ าหนกัเขา้มาเก่ียวของกบัประสาทส่วนปลายของรยางค์
ข้ึนอยูก่บัความยากง่ายของโปรแกรมการออกก าลงักาย การออกก าลงักายแบบหลงัน้ีตอ้งอาศยัการ
ควบคุมสมดุลและความมัน่คงแกนกลางในระดบัสูง ซ่ึงควรจดัไวเ้ป็นช่วงสุดทา้ยของโปรแกรม
การฝึก (Escamilla et al., 1998) ซ่ึงหลกัการดงักล่าวสอดคลอ้งกบัหลกัการฝึกเพื่อสร้างความมัน่คง
ให้แก่แกนกลางร่างกายในผูท่ี้มีปัญหาในการบาดเจ็บหรือปวดบริเวณหลงัส่วนล่างทีแบ่งช่วงฝึก
ออกเป็น 3 ช่วงไดแ้ก่ ช่วงท่ี 1 คือ local segmental control เป็นการฝึกความแข็งแรงให้กบั local 
muscle ในช่วงสัปดาห์ท่ี 1 และ 2 ซ่ึงมีจุดประสงคเ์พื่อใหเ้กิดการเรียนรู้และความเคยชินของการท า 
abdominal drawing-in maneuver ท่ีท าให้กลา้มเน้ือแกนกลางระดบัลึกเช่น TrA และ multifidus 
ท างานร่วมกนัเป็นแบบแผนซ่ึงเป็นการฝึกโดยไม่มีน ้ าหนกัหรือแรงตา้นจากภายนอกมาเก่ียวขอ้ง 
ในการฝึกช่วงแรกน้ีเป็นการฝึกเพื่อปูพื้นฐานส าหรับการฝึกในช่วงถัดไป ส่วนในช่วงท่ี 2  คือ 
closed chain segmental control เป็นการฝึกแบบ closed kinetic chain exercise ในช่วงสัปดาห์ท่ี 3 
และ 4 ซ่ึงเป็นการออกก าลงักายท่ีมือหรือเทา้ของโปรแกรมการฝึก ช่วงสุดทา้ยของโปรแกรมการ
ฝึกคือช่วงท่ี 3 open chain segmental control คือการฝึกแบบ open chain exercise ซ่ึงเป็นการออก



ก าลงักายโดยการเคล่ือนไหวอยา่งอิสระของมือและเทา้ และมีน ้ าหนกัภายนอกหรือไม่มีก็ไดข้ึ้นอยู่
กบัความยากหรือง่ายของโปรแกรมการออกก าลงักาย การฝึกในช่วงน้ีอาจเป็นการฝึกเฉพาะเจาะจง
ต่อรูปแบบการใชง้านของกลา้มเน้ือในกีฬาประเภทต่างๆ และจ าเป็นตอ้งอาศยัการควบคุมสมดุล
และความมัน่คงแกนกลางร่างกายระดบัสูงซ่ึงควรจดัไวเ้ป็นช่วงสุดทา้ยของโปรแกรมการฝึกฝน 
(Escamilla et al., 1998; Richardson et al., 2004) และนอกเหนือจากการวางโปรแกรมการฝึก
ดงักล่าวแลว้ในส่วนการเลือกใชอุ้ปกรณ์การฝึกท่ีเหมาะสมก็มีความส าคญัเช่นกนั ซ่ึงในปัจจุบนัมี
หลักการออกก าลังกายท่ีช่วยสร้างความแข็งแรงให้กับกล้ามเน้ือส่วนต่างๆ ของร่างกายหลาย
รูปแบบ โดยมีการปรับปรุงมาจากการออกก าลงักายแบบเดิม เช่นเดียวกบัการฝึกความมัน่คงให้กบั
แกนกลางร่างกายท่ีก าลังเป็นท่ีนิยมนั้น โดยใช้หลักการคล้ายกับลักษณะบ าบดัในผูป่้วยทาง
กายภาพบ าบดั ซ่ึงเนน้การออกก าลงักายแบบหดตวัอยูก่บัท่ี (isometric) ของกลา้มเน้ือล าตวัโดยใช้
น ้าหนกัเป็นแรงตา้นหรือการใชแ้รงตา้นจากภายนอกในปริมาณไม่มาก ตวัอยา่งเช่น การออกก าลงั
กายในท่า prone หรือ supine bridging และการฝึกเช่นน้ีนิยมใช้ร่วมกบัอุปกรณ์ท่ีไม่มัน่คง เช่น 
swiss ball, wobble board, low density mat และ air-filled disc ประกอบกบัท่าออกก าลงักาย 
(Willardson, 2007) ในส่วนของ swiss ball นั้นถูกน ามาใช้ในการเสริมความแข็งแรง การสร้าง
ความมัน่คงให้กบักระดูกสันหลงั สร้างความสมดุล ตลอดจนการเสริมสร้างระบบการรับรู้ของ
ร่างกาย และยงัสามารถสร้างความหลากหลายให้กบัการฝึกพร้อมทั้งสามารถเป็นส่ิงกระตุน้ให้การ
บ าบดัหรือการออกก าลงักายใหน่้าสนใจยิง่ข้ึน เพราะ swiss ball นั้นสามารถท าให้กิจกรรมหรือการ
ออกก าลงักายมีความยากและซบัซอ้นมากข้ึนกวา่การออกก าลงักายแบบปกติ 
 
การทรงตัว (Balance) (Timothy et al., 1994) 
 ความสามารถทางร่างกาย เช่น ความเร็ว ก าลัง ความแข็งแรง ความอ่อนตวั หรือ การ
ประสานการเคล่ือนไหวพร้อมกนั เป็นการท างานของกลา้มเน้ือประสาทส่วนกลางจะมีความส าคญั
ต่อศกัยภาพของนกักีฬา ความสามารถท่ีแม่นย  าในการเคล่ือนไหวอยา่งเหมาะสม และความแข็งแรง
ของกล้ามเน้ือและโครงกระดูกมีความส าคญัต่อการทรงตวั ซ่ึงเป็นการเปล่ียนแปลงโครงสร้าง
ร่างกายและมีอาจมีผลอย่างมากในการพฒันาการควบคุมระบบประสาทกับการใช้ทกัษะ ใน
กิจกรรมต่างๆ เช่น ยิมนาสติก การด าน ้ า การว่ายน ้ า การชกมวย หรือกิจกรรมท่ีมีลูกบอล 
นอกจากน้ีการควบคุมระบบประสาทกบัความคล่องตวัข้ึนอยู่กบัความสามารถในการรับรู้และ
วเิคราะห์สถานการณ์จริงในกีฬาประเภททีม เช่น ฟุตบอล ฮอ๊กก้ี บาสเกตบอล เป็นตน้ 
 การรักษาการทรงตวัของร่างกายเป็นส่ิงส าคญัของทุกๆ กิจกรรม บางกีฬาตอ้งการการทรง
ตวัแบบหยุดน่ิง ในทางตรงกันข้ามหลายกีฬาก็ต้องการให้นักกีฬารักษาการทรงตวัแบบหลาย



แนวแกนเช่นกนั การทรงตวัแบบหยุดน่ิง เป็นการรักษาการทรงตวัของร่างกายในสถานการณ์ท่ีมี
การจดัท่าทางท่ีหยุดน่ิงหรือไม่มีการเคล่ือนไหวในช่วงเวลาหน่ึง เช่น การยิงธนู การยิงปืน การฝึก
การทรงตวัและความมั้นคงของท่าทางจะตอ้งมีความสัมพนัธ์กนัจึงจะบรรลุเป้าหมายของการฝึก
การทรงตวัแบบหยดุน่ิง เช่น ยมินาสติก, ด าน ้า ความมัน่คงของร่างกายมีผลต่อความสามารถในการ
ควบคุมการเคล่ือนไหว และใชค้วามแขง็แรงของกลา้มเน้ือท างานประสานกนั 
 
การทรงตัวแบบเคลือ่นที ่(Dynamic balance) (Timothy et al., 1994) 
 ความมัน่คงของล าตวัในนกักีฬาเป็นส่ิงจ าเป็นการทรงตวัแบบเคล่ือนท่ีในการเคล่ือนไหว 
การเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ีและการพฒันาศกัยภาพดา้นร่างกายเป็นองคป์ระกอบส าคญัต่อกีฬาท่ี
ต้องเคล่ือนท่ีด้วยความเร็ว นักกีฬาต้องมีการตอบสนองอย่างรวดเร็วต่อการเปล่ียนแปลงของ
สถานการณ์ แต่การทรงตวัแบบเคล่ือนท่ีเป็นสาเหตุหน่ึงท่ีเพิ่มการบาดเจ็บในนกักีฬาตลอดมา การ
ใช้ทกัษะในกลยุทธ์ของกีฬาต่างๆ นกักีฬาตอ้งรักษาและควบคุมการทรงตวัของร่างกานส่วนบน
หรือความมัน่คงของขอ้ต่อต่างๆ เช่น ขอ้เทา้ ข้อเข่า หัวไหล่ หรือทั้งหมดพร้อมกนั ท่าทางของ
ร่างกายส่วนบนและการเคล่ือนไหวมีอิทธิพลโดยตรงต่อการเพิ่มประสบการณ์ของขอ้ต่อส่วนล่าง 
ดงันั้นความมัน่คงของร่างกายส่วนบนจึงมีผลต่อการบาดเจ็บในขอ้ต่อรยางค ์ดว้ยเหตุน้ี เม่ือขอ้ต่อ
รยางค์ส่วนล่างตอ้งรับภาระหนัก จึงตอ้งการความมัน่คงของโครงสร้างภายในเพื่อป้องกนัการ
บาดเจบ็ 
 
การทดสอบการทรงตัว (Timothy et al., 1994) 
 การทรงตวัแบบเคล่ือนท่ี เป็นการทดสอบความสามารถของระบบประสาทในการส่ง
ข้อมูลจากตวัรับความรู้สึกภายในร่างกาย และสามารถประสานงานได้อย่างเหมาะสมในการ
ตอบสนองการเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือ 
 
The Star Excursion Balance Test (SEBT) (Sarah et al., 2003) 

The Star Excursion Balance Test (SEBT)  คือการทดสอบในท่ายืนขาเด่ียว-บนขาขา้งใด
ขา้งหน่ึงตรงจุดศูนยก์ลางของการตดักนัของเส้นตรงส่ีเส้น (centre of grid) ขณะท่ีพยายามเหยียดขา
อีกขา้งออกไปใหไ้กลท่ีสุดเท่าท่ีท าได ้โดยการตดักนัของเส้นตรงส่ีเส้นมีทั้งหมดแปดทิศทาง แต่ละ
ทิศทางท ามุม 45 องศา ประกอบดว้ยทิศทางดงัน้ี ดา้นหนา้ (anterior; A), ดา้นหนา้เฉียงทางขวาท า
มุม 45 องศา (antero-lateral; AL), ด้านขวา (lateral; L), ด้านหลงัเฉียงทางขวาท ามุม 45 องศา
(postero-lateral; PL), ด้านหลงั(posterior; P), ด้านหลงัเฉียงทางซ้ายท ามุม 45 องศา (postero-



medial; PM), ดา้นซา้ย (medial; M), ดา้นหนา้เฉียงทางซ้ายท ามุม 45 องศา (antero-medial; AM) ดงั
แสดงในภาพ 5 และท าการวดัระยะทางของการเหยยีดขาเป็นหน่วยเซนติเมตร โดยผูท้  าการทดสอบ
ตอ้งรักษาสมดุลของร่างกาย เทา้ท่ีอยูต่รงกลางของจุดตดัตอ้งไม่ยกจากพื้น เทา้ท่ีเหยียดออกไปตอ้ง
แตะบนเส้นของทิศทางท่ีก าหนด และสามารถกลบัมายืนในท่าปกติไดส้มบูรณ์ อีกทั้งตอ้งท าการ
ทดสอบเรียงทิศทางเร่ิมต้นจาก anterior แล้ววนทวนเข็มนาฬิกาไปทาง antero-medial, medial, 
postero-medial, posterior, postero-lateral, lateral, antero-lateral ตามล าดบั ดงัแสดงในรูปท่ี 1 ท า
ทั้งหมด 3 รอบ นอกจากน้ีจะตอ้งพกัระหวา่งการเหยียดขา 5 วินาที เพื่อหาค่า 1 RM ของแต่ละคน 
และตอ้งทดสอบในขณะท่ีผูท้ดสอบมีสุขภาวะทางจิตปกติ 
 

 

 

 

 

 

 

 ภาพ 5 โครงร่างของแบบทดสอบ The Star Excursion Balance Test (SEBT) 

ขอ้ดีของ SEBT คือ SEBT เป็นแบบทดสอบท่ีสามารถน าไปใชไ้ดง่้าย มีความแม่นย  าของ
แบบทดสอบ และเหมาะสมส าหรับการวดัการทรงตวัขณะเคล่ือนไหว (dynamic balance) อีกทั้งยงั
มีการใช ้SEBT อยา่งแพร่หลาย 

ขอ้เสียของ SEBT คือ ตอ้งใช้เวลานานในการท าการทดสอบ และควรทดลองท า SEBT 
อยา่งนอ้ย 6 รอบ ก่อนการทดสอบจริง เพื่อใหเ้กิดความแม่นย  าในการทดสอบสูงสุด 
 
งานวจัิยทีเ่กี่ยวข้อง 

การฝึกความมัน่คงของล าตวัเป็นการฝึกการจดัท่าให้อยู่ในช่วงของการเคล่ือนไหวท่ี
ถูกตอ้งตามหลกัชีวกลศาสตร์ของล าตวัใหส้ามารถทรงท่าอยูใ่นต าแหน่งท่ีตอ้งการ โดยเร่ิมจากการ
ฝึกความมัน่คงของล าตวัแบบอยูก่บัท่ี (isometric stabilization exercise) ซ่ึงเป็นการฝึกการหดตวัท่ี
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สัมพนัธ์กันของกล้ามเน้ืออุ้งเชิงกรานและกล้ามเน้ือล าตัว รวมไปถึงความแข็งแรงและความ
ทนทานแบบอยู่กบัท่ีไม่มีการเคล่ือนไหว การฝึกความมัน่คงของล าตวัเป็นประจ า จะช่วยป้องกนั
การบาดเจ็บกล้ามเน้ือหลงั นอกจากน้ีเม่ือฝึกความมัน่คงของล าตวัแบบอยู่กบัท่ีไดดี้แลว้ควรเพิ่ม
ความกา้วหนา้ดว้ยการฝึกความมัน่คงแบบการเคล่ือนไหว (functional stabilization exercise) อนั
เป็นการฝึกการหดตวัท่ีสัมพนัธ์กนัขอ้งกลา้มเน้ืออุง้เชิงกรานและกลา้มเน้ือล าตวัรวมไปถึงความ
แข็งแรงและความทนทานแบบท่ีมีการเคล่ือนไหวของล าตวัในช่วงท่ีเหมาะสมเป็นการกระตุน้ให้
ระบบประสาทสั่งการท างานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ซ่ึงมีความจ าเป็นมากในการแกไ้ขท่าทางท่ี
ผดิปกติใหก้ลบัมาถูกตอ้ง (Hyman & Liebenson, 1996) 
 ปริญญาและคณะ (2549) ไดท้  าการศึกษาผลของการออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความมัน่คงของ
กระดูกสันหลงัส่วนเอวขอ้ท่ีสองต่อระดบัความมัน่คงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้งแบบอยูก่บัท่ีในเพศ
ชายโดยศึกษาในนกัศึกษาอาสาสมคัรเพศชาย เป็นนิสิตของมหาวิทยาลยันเรศวร จงัหวดัพิษณุโลก 
อาย ุระหวา่ง 18 – 25 ปี จ  านวน 80 คน โดยท าการทดสอบความมัน่คงของกลา้มเน้ือหนา้ทอ้งแบบ
อยูก่บัท่ีเพื่อดูระดบัความมัน่คงแลว้จึงแบ่งกลุ่มออกเป็น 4 กลุ่ม ให้ทดลองออกก าลงักายแบบเกร็ง
คา้งกลา้มเน้ือหนา้ทอ้งเพื่อเพิ่มความมัน่คงของกระดูกสันหลงั ผลพบวา่ มีค่ากลางเร่ิมตน้ก่อนท่ีจะ
ไดรั้บการฝึกไม่แตกต่างกนัทางสถิติ (p=0.946) แต่เม่ือน าค่าระดบัความมัน่คงของกลา้มเน้ือหน้า
ทอ้งแบบอยู่กับท่ีภายหลงัการฝึก 4 สัปดาห์ ของทั้ง 4 กลุ่ม (abdominal bracing, abdominal 
hollowing, abdominal bracing + abdominal hollowing, control) มาเปรียบเทียบ พบวา่ระดบัความ
มัน่คงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้งแบบอยู่กบัท่ีมีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p=0.001) 
โดยเม่ือน าค่ากลางของระดบัความมัน่คงของกลา้มเน้ือหนา้ทอ้งแบบอยู่กบัท่ีของก่อนฝึกและหลงั
ฝึกในแต่ละกลุ่มมาเปรียบเทียบในกลุ่มเดียวกนัดว้ย wilcoxon signed rank test พบวา่ ก่อนและหลงั
การฝึกภายในกลุ่ม abdominal bracing, abdominal hollowing และแบบผสมสองวิธี มีค่าต่างกนั
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p=0.001) ยกเวน้กลุ่ม control พบวา่ ก่อนและหลงัฝึกนั้นมีค่าไม่แตกต่าง
กนัทางสถิติ (p=0.782) 
 นอกจากน้ี ปริญญาและคณะ (2549) ไดท้  าการศึกษาเพื่อเปรียบเทียบผลของการออกก าลงั
กายเพื่อเพิ่มความมัน่คงของกระดูกสันหลงัส่วนเอว 2 วิธี ต่อความทนทานของกลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง
แบบอยูก่บัท่ี (static abdominal endurance) และแบบเคล่ือนไหว (dynamic abdominal endurance) 
ในกลุ่มตวัอยา่งเพศชาย ดว้ยวิธี abdominal bracing, abdominal hollowing, และแบบผสม 2 วิธี 
(abdominal bracing + abdominal hollowing) โดยศึกษาในกลุ่มอาสาสมคัรท่ีมีสุขภาพดีจ านวน 80 
คน โดยท าการจบัฉลากเพื่อแบ่งผูเ้ขา้ร่วมการศึกษาออกเป็น 4 กลุ่มกลุ่มละ 20 คน กลุ่มแรกเป็น
กลุ่มควบคุมไม่ไดรั้บการฝึกออกก าลงักาย, กลุ่มท่ีสองท าการฝึกดว้ยวิธี abdominal bracing, กลุ่มท่ี



สามท าการฝึกดว้ย abdominal hollowing และกลุ่มสุดทา้ยท าการฝึกแบบผสม abdominal bracing + 
abdominal hollowing ผูเ้ขา้ร่วมแต่ละคนจะไดรั้บการวดัความทนทานของกลา้มเน้ือหนา้ทอ้งแบบ
อยู่กับท่ีและแบบเคล่ือนไหว ก่อนและหลังการฝึก ผลท่ีได้พบว่า ภายหลัง 4 สัปดาห์ ค่าความ
ทนทานของกลา้มเน้ือหนา้ทอ้งแบบอยูก่บัท่ีและแบบเคล่ือนท่ีมีค่าเพิ่มข้ึนทุกกลุ่ม (p<0.05) ยกเวน้
ในกลุ่มควบคุมท่ีมีค่าความทนทานของกลา้มเน้ือหนา้ทอ้งไม่ต่างจากเดิม 
 Mulharn & George (1999) ไดท้  าการศึกษาความสัมพนัธ์ของความทนทานของกลา้มเน้ือ
หน้าท้องกับท่าทางและอาการปวดหลังในนักกีฬายิมนาสติกชาย 12 คน และหญิง 10 คน 
เปรียบเทียบกบักลุ่มควบคุมโดยใชเ้คร่ือง pressure biofeedback unit (PBU) ในการวดัความทนทาน
กลา้มเน้ือ ใชก้ารสังเกต แยกแยะท่าทางและการใชแ้บบสอบถามในการซกัประวติัอาการปวดหลงั 
พบว่าความทนทานของกลา้มเน้ือในการทรงท่ามีความสามารถลดลงอย่างมีนยัส าคญัในนกักีฬา
ยิมนาสติก (p>0.05) ท่าทางท่ีพบมากท่ีสุดคือ ท่ายืนแอ่นหลงั หรือ sway back (นกักีฬายิมนาสติก
ชาย 100%, กลุ่มควบคุมชาย 62.5%) หลงัแอ่น หรือ Lordosis (นกัยมินาสติกหญิง 80%) และท่าทาง
ปกติ (กลุ่มควบคุมหญิง 70%) ส่วนอาการปวดหลงัส่วนล่างนั้น พบในนกัยิมนาสติกหญิง 2 คน, 
กลุ่มควบคุมหญิง 2 คน,นกัยิมนาสติกชาย 9 คน และกลุ่มควบคุมชาย 2 คน โดยรวมความทนทาน
ของกลา้มเน้ือมีแนวโน้มท่ีจะลดลง (P>0.05) ในผูท่ี้มีอาการปวดหลงัส่วนล่าง รวมกบัท่าทางหลงั
แอ่น ผูท่ี้มีท่ายนืหลงัเอนมกัจะมีโอกาสเกิดอาการปวดหลงัส่วนล่างได ้และยงัพบวา่มีความสัมพนัธ์
กันระหว่างอาการปวดหลังส่วนล่าง ท่าทางและความทนทานของกล้ามเน้ือในการทรงท่าใน
นกักีฬายมินาสติกดว้ย 
 Hodges and Richardson (1997) ศึกษาการหดตวัของ feedforward transversus abdominis 
ไม่ไดรั้บอิทธิพลจากทิศทางของการเคล่ือนไหวแขน ในกลุ่มตวัอยา่งจ านวน 15 คน โดยใชว้ิธีการ
วดัคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือ (EMG) ท่ีกลา้มเน้ือ พบวา่ เม่ือกลุ่มตวัอยา่งเร่ิมเคล่ือนไหวแขน จะมีการหด
ตวัของกลา้มเน้ือ transversus abdominis, obliquus internus abdominis และ obliquus externus 
abdominis ก่อนการหดตวัของกลา้มเน้ือ rectus abdominis และ lumbar multifidus จึงสรุปไดว้่า
โครงสร้างของกระดูกสันหลงัมีส่วนช่วยในการควบคุมการเคล่ือนไหวของแขนเพื่อช่วยรักษา
จุดศูนยถ่์วงของร่างกายขณะเคล่ือนไหว 
 Ludmila et al. (2003) ศึกษาผลของการใช ้physioball และแผน่รองนัง่ในการปรับตวัของ
การทรงตวั ความมัง่คงของกลา้มเน้ือแกนกลางส่วนทอ้งและหลงั ในกลุ่มตวัอยา่งเพศหญิงจ านวน 
15 คน เปรียบเทียบกบักลุ่มควบคุมท่ีมีความแข็งแรงใกลเ้คียงกนัจ านวน 15 คน โดยท าการบนัทึก
คล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือ(EMG) ท่ีกล้ามเน้ือ rectus abdominus และ erector spinae muscles 
(abdominal, back, and knee strength) ในการทดสอบดว้ย unilateral stance balance tests พบวา่ใน
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กลุ่มตวัอย่างมีค่าการทรงตวัเพิ่มข้ึนอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < 0.01) และมีผลช่วยเพิ่มการ
ท างานของการส่ง EMG ไดร้วดเร็วข้ึนดว้ย 
 Robert et al. (2004) ศึกษาผลระยะสั้นจากการฝึกดว้ย swiss ball ต่อความมัน่คงกลา้มเน้ือ
แกนกลางในนกัวิ่งเพื่อสุขภาพ ในเด็กชายอายุประมาณ 15 ปี เป็นกลุ่มทดลองจ านวน 8 คน และ
เปรียบเทียบกบักลุ่มควบคุมจ านวน 10 คน หลงัจากฝึกดว้ย swiss ball เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ 
พบวา่กลุ่มทดลองมีความมัง่คงของกลา้มเน้ือแกนกลางเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < 0.05) 
 Nesser et al. (2007) ศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างความมัง่คงกลา้มเน้ือแกนกลางกบั
สมรรถภาพของนักกีฬาฟุตบอลอาชีพ จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายช่วงก่อนเปิดฤดูการ
แข่งขนั พบวา่ความมัง่คงของกลา้มเน้ือแกนกลางมีผลต่อสมรรถภาพในระดบัปานกลาง  
 
 


