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บทคดัย่อ 
 
        การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค ์เพื่อศึกษาผลของการออกก าลงักายแบบพิลาทิสต่อการทรงตวั
และการเปล่ียนแปลงระดบัความมัน่คงของกระดูกสันหลงัและเชิงกราน(lumbo-pelvic stability: 
LPS) ในกลุ่มอาสาสมคัรท่ีมีสุขภาพดี จ านวน 24 คน อายุเฉล่ีย 23.21 ± 2.34 ปี ท าการสุ่มโดย
แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มออกก าลงักาย 12 คน  และกลุ่มควบคุม 12 คน โดยกลุ่มออกก าลงักาย
ได้รับการฝึกตามโปรแกรมการออกก าลงักายแบบพิลาทิส เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ 2 คร้ังต่อ
สัปดาห์ คร้ังละ 45 นาที ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ไดรั้บการฝึก ทั้ง 2 กลุ่มถูกวดัค่าของระดบั LPS 
ความสามารถในการทรงตวัซ่ึงแสดงเป็นเวลาจากการทดสอบ Modified Standing Stork Test และ
การทดสอบ Body Sway โดยใช ้Sway Meter ทั้งก่อนและหลงัการทดลอง น าผลท่ีไดจ้ากการ
ทดสอบมาวิเคราะห์ขอ้มูล เปรียบเทียบความแตกต่างทั้งภายในกลุ่มโดยใช ้Wilcoxon signed-rank 
test และ dependent t-test และระหวา่งกลุ่มโดยใช ้Mann-Whitney U test และ independent t-test 
โดยก าหนดระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี p<0.05 ผลการศึกษาพบวา่ ภายหลงัการฝึกระดบัความมัน่คง
ของกระดูกสันหลังและเชิงกรานในกลุ่มออกก าลังกาย มีค่าเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ 
(p<0.05)  ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมไม่มีการเปล่ียนแปลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  ส่วนค่า
ความสามารถในการทรงตวัและค่า Body Sway ภายหลงัการออกก าลงักาย พบวา่กลุ่มออกก าลงักาย
มีค่าดีข้ึนและดีกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) การศึกษาคร้ังน้ีสรุปไดว้า่ กลุ่ม
ออกก าลงักายท่ีฝึกตามโปรแกรมการออกก าลงักายแบบพิลาทิส เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ สามารถ
เพิ่มการทรงตวัในท่ายนืไดดี้ 
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ABSTRACT 

 
        The purpose of this study was to examine the effect of pilates-based exercise training  on 
balance and the lumbar-pelvic stability (LPS) in healthy subjects. Twenty-four healthy volunteers 
aged 23.21 ± 2.34 years were randomly assigned into pilates-based exercise  (12 subjects) and 
control group (12 subjects). The exercise group performed pilates-based exercise program for 45 
minutes, 2 sessions per week for 6 weeks, whereas the control group did not received any exercise 
program. Lumbo-pelvic stability, standing balance (Modified Standing Stork Test) and body sway 
were assessed before and after exercise program. The comparison between before and after 
exercise program was analysed using  Wilcoxon signed-rank test and dependent t-test.  Mann-
Whitney U test and independent t-test used to analyse the comparison between group at p<0.05. 
The results showed that after the pilates-based exercise program, lumbo-pelvic stability increased 
significantly in the exercise group (p<0.05), whereas there was no change in lumbo-pelvic 
stability in the control group. Standing balance (Modified Standing Stork Test) and body sway  in 
the exercise group significantly increased (p<0.05) and greater than the control group (p<0.05). 
Therefore, the six-week pilates-based exercise program incorporated in this study can improve 
standing balance in healthy subjects. 


