
 

 

 
 

บทที ่2 
เอกสารและงานวจัิยทีเ่กี่ยวข้อง 

 
การศึกษาเร่ือง ผลของการออกก าลงักายแบบพิลาทิสต่อการทรงตวัในกลุ่มวยัรุ่น ในคร้ังน้ี

ผูว้ิจยัได้ท าการค้นควา้ ต ารา เอกสาร งานเขียนและงานวิจยัท่ีครอบคลุมเน้ือหาในการท าวิจัย 
ดงัต่อไปน้ี 

- ประวติัและความเป็นมาของการออกก าลงักายแบบพิลาทิส 
- หลกัของการฝึกบริหารกายแบบพิลาทิส 
- ประโยชน์ของการออกก าลงักายแบบพิลาทิส 
- กลา้มเน้ือท่ีท างานขณะออกก าลงักาย 
- หลกัของความมัน่คง 
- ความมัน่คงของกระดูกสันหลงัและเชิงกราน (lumbo-pelvic stability; LPS)  
- การควบคุมการทรงตวั 
- การประเมินความสามารถในการทรงตวั 
- งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

 
การออกก าลงักายแบบพลิาทสิ 
ประวตัิและความเป็นมาของการออกก าลงักายแบบพลิาทสิ (Latey, 2002; Lange et al, 2000)  

 การออกก าลงักายแบบพิลาทิส ได้ถูกพฒันาข้ึนและก่อตั้งเป็นสถานฝึกสอนอย่างเป็น
ทางการ โดย Joseph Hubertus Pilates ในช่วงปี ค.ศ.1926, รัฐนิวยอร์ค ประเทศสหรัฐอเมริกา 
(Joseph H.Pilates มีชีวิตอยูใ่นช่วงปี ค.ศ.1880-1967) ซ่ึงผลลพัธ์เป็นท่ีประจกัษ์และเห็นพอ้งกบั
ความเห็นของแพทยว์่าการบริหารกายตามแบบฉบบัของพิลาทิสนั้น มีส่วนช่วยอย่างมากต่อการ
ฟ้ืนฟูความตึงตวัของกลา้มเน้ือ (Muscle tone) และฟ้ืนฟูสมรรถภาพไดอ้ยา่งรวดเร็ว โดยมุ่งเนน้ให้
ความส าคญัต่อความมัน่คงของระบบแกนกลางหรือบริเวณกระดูกสันหลงัและส่วนตน้ของร่างกาย 
ตลอดจนเพิ่มความยืดหยุ่นและการเคล่ือนไหวท่ีดีของแขน ขาและกล้ามเน้ือช่วยพยุงต่าง ๆ  
(supportive muscle group) โดยพิลาทิส ให้ความส าคญัต่อการฝึกทั้งทางกาย ทางจิต (body/mind 
approach) และการหายใจร่วมกนั  
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การบริหารกายแบบพิลาทิส ท่ีไดรั้บการพฒันาข้ึนมีทั้งรูปแบบท่ีฝึกบนแผน่ฟูก (mat), มา้
ขวางรูปถงัเบียร์ (barrel), โครงอุปกรณ์ห้อยโหน (trapeze table) ฐานอุปกรณ์ลอ้เล่ือน (universal 
reformer) ลูกบอลทรงกลม (Swiss ball) และอุปกรณ์อ่ืน ๆ  โดยมีวิธีการและอุปกรณ์การฝึกมีส่วน
ช่วยท าให้การควบคุมการทรงท่า (postural control), การควบคุมการทรงตวั (body balance) และ
การควบคุมการเคล่ือนไหว (control mobility of musculoskeletal system) ถูกพฒันาข้ึนอยา่งมี
ประสิทธิภาพและรวดเร็ว การฝึกการควบคุมการท างานของกล้ามเน้ือตามวิธีการของ Pilates มี
คุณประโยชน์ค่อนข้างมากต่อการกระตุ้นการท างานของกล้ามเน้ือทั้งระบบร่วมกัน (global 
muscles) ทั้งกลา้มเน้ือระดบัต้ืนและเฉพาะอย่างยิ่งในกลา้มเน้ือระดบัลึกเพื่อประสิทธิผลในการ
ควบคุมการทรงท่า (efficient of alignment) ความมัน่คงของระบบแกนกลางของร่างกาย (proximal 
and core stability), การตระหนกัและรับรู้ถึงการสภาวะการท างานของร่างกาย (body awareness) 
โดยสัมพนัธ์กบัแบบแผนการหายใจ (breathing pattern) อนัเป็นองค์ประกอบส าคญัของการฝึก
แบบพิลาทิส ให้เกิดประสิทธิผลสูงสุด วิธีการควบคุมการเคล่ือนไหว (body control) ตามวิธีการพิ
ลาทิสน้ี มีประโยชน์ต่อการส่งเสริมและฟ้ืนฟูสภาพในสภาวะการขาดความมัน่คงของกล้ามเน้ือ
ส่วนตน้และแกนกลาง (proximal & core muscle instability) เช่น กลา้มเน้ือบริเวณสะบกัและ
หวัไหล่ (scapular), กลา้มเน้ือหลงัส่วนล่าง (lower back) และกลา้มเน้ือบริเวณอุง้เชิงกราน (pelvic 
stabilizing muscles) โดยท่ีโปรแกรมการออกก าลงักายส าหรับล าตวั (trunk) นั้นจะส่งเสริมให้การ
ควบคุมการเคล่ือนไหวของส่วนรยางค์เป็นไปไดดี้อย่างดีข้ึนอนัเน่ืองมาจากความมัน่คงท่ีเพิ่มข้ึน
ของกระดูสันหลงัและระบบแกนกลางร่างกาย (entire movements initiating from the center) 
หลกัการน้ีเป็นแบบแผนพื้นฐานท่ีส าคญัต่อการฟ้ืนฟูสภาพและการฝึกการเคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ  
ของร่างกาย โดยท่ีเป้าประสงคข์องโปรแกรมการฝึกพิลาทิส ก็เพื่อให้เกิดการควบคุมสมดุลการทรง
ท่าอยา่งเป็นอตัโนมติัและมีประสิทธิภาพในขณะท ากิจกรรมต่าง ๆ  โดยเกิดแรงเครียดท่ีกระท าต่อ
ขอ้ต่อใหน้อ้ยท่ีสุด นอกจากน้ีโปรแกรมการฟ้ืนฟูสภาพตามหลกัการออกก าลงักายแบบพิลาทิส ยงั
ช่วยควบคุมการท างานของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ (proprioceptive neuromuscular control) 
ในการป้องกนัและเสริมความมัน่คงของขอ้ต่อดว้ยการท างานร่วมกนัของกลา้มเน้ือกลุ่ม agonists 
และ antagonists ขณะท าการเคล่ือนไหว ส าหรับการเพิ่มความกา้วหนา้ (progression) หรือระดบั
ความยากของโปรแกรมการฝึกพิลาทิสนั้นสามารถท าไดโ้ดยควบคุมการเคล่ือนไหวของกระดูกสัน
หลงัทีละระดบัหรือทีละปลอ้งต่อเน่ืองกนั (inter-segmental articulation) เช่น การงอตวั (coccyx 
curl) หรือ บิดตวั (spine twist) ตลอดจนการปรับเปล่ียนท่าทางและแนวระนาบ (positions/planes) 
เช่น ท่านอนหงาย นอนคว  ่า นอนตะแคง คุกเข่า และยืน หรือการเคล่ือนไหวจากแนวหน้า-หลงั 
(sagittal plane) มาเป็นแบบบิดหมุนหรือแนวเฉียง (diagonal/spiral movement) โดยการฝึกออก
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ก าลงักายตามโปรแกรมพิลาทิส น้ีจะเร่ิมจากการเคล่ือนไหวในช่วงสั้น ๆ  ก่อนซ่ึงจะมีการท างาน
ของกล้ามเน้ือบางส่วน จากนั้นจึงเพิ่มช่วงการเคล่ือนไหวให้กวา้งข้ึนเพื่อชักน าการทานของ
กลา้มเน้ือเป็นกลุ่มใหญ่มากข้ึน นอกจากน้ีการฝึกโดยเพิ่มแรงตา้นหรือการควบคุมแบบแผนของ
การหายในก็เป็นอีกปัจจยัหน่ึงในการเพิ่มความกา้วหนา้หรือระดบัความยากของการฝึก 
 
หลกัของการฝึกบริหารกายแบบพลิาทสิ 

ส าหรับหลกัของการฝึกบริหารกายแบบพิลาทิส น้ีจะให้ความส าคญัค่อนขา้งมากกบัการ
กระตุน้ให้เกิดความมัน่คงของระบบแกนกลางของร่างกายโดยผ่านทางการควบคุมบา้นแห่งพลงั 
“power house” และแบบแผนของการหายใจ โดย Joseph H. Pilates ไดส้รุปหลกัการพื้นฐาน 6 ขอ้
ส าหรับการฝึกพิลาทิส ไวด้งัน้ี  (Latey, 2002; Muscdino, 2004; Tomson, 2003)   
1. การควบคุมบา้นแห่งพลงั (power house หรือ centering)  
  เป็นการเร่ิมต้นการเคล่ือนไหวโดยเร่ิมจากการควบคุมให้เกิดความมั่นคงของระบบ
แกนกลาง (core stabilization) อนัเป็นหวัใจส าคญัของการฝึก Pilates บา้นแห่งพลงั หรือ power 
house น้ีเป็นพื้นท่ีต่อเน่ืองทางด้านหน้าและตลอดทางด้านหลงัของส่วนใตช้ายโครง (thoracic 
diaphragm) และผ่านบนต่อแนวกระดูกสะโพกรวมพื้นท่ีเหนืออุง้เชิงกราน (pelvic floor) ; ซ่ึง
สามารถท าไดโ้ดยการควบคุมการแขม่วกลา้มเน้ือทอ้ง transverses abdominis ร่วมกบัการทานของ
กลา้มเน้ือในบริเวณบา้นแห่งพลงั (power house) อนัไดแ้ก่กลา้มเน้ือหลงั (back & lower back), 
กลา้มเน้ืออุง้เชิงกราน (pelvic floor), กลา้มเน้ือบริเวณขา (anterior/posterior, inner/outer thigh) และ
กลา้มเน้ือกน้ (buttock)  
2. การควบคุมการหายใจ (breathing control)  

แบบแผนและจังหวะของการหายใจในพิลาทิสนั้ นจะสัมพันธ์กับท่วงท่าของการ
เคล่ือนไหว โดยเป็นการหายใจท่ีไดป้ริมาตรอากาศค่อนขา้งมาก (deeply & fully) กล่าวคือเป็นการ
หายใจโดยใชซ่ี้โครงส่วนล่าง (lower ribs) เป็นหลกัร่วมกบักระบงัลมโดยการหายใจเขา้และหายใน
ออกให้สุดเต็มท่ี (โดยท่ีท าการหายใจเขา้เม่ือเป็นการเคล่ือนไหวท่ีตอ้งการความพยายามมากและ
หายใจออกเม่ือผอ่นกลบัคืน  
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3. ความถูกตอ้งแม่นย  า (precision)  
การบริหารกายแบบพิลาทิสน้ีจะมุ่งเน้นความถูกตอ้งหรือคุณภาพ (quality) ของการฝึก

มากกวา่ปริมาณ (quantity) ของการฝึก หรืออาจกล่าวเป็นส านวนของพิลาทิส ไดว้า่ “less is more” 
ซ่ึงจะเห็นวา่จ านวนคร้ังของการฝึกต่อท่าจะประมาณ 3 หรือ 5-10 คร้ัง และแนะน าความถ่ีในการฝึก
ประมาณ 3-4 คร้ังต่อสัปดาห์ หรือวนัเวน้วนั 
4. การเคล่ือนไหวอยา่งต่อเน่ืองน่ิมนวล (flowing movement)  

เม่ือมีความมัน่คงระบบแกนกลาง (core stability) ถูกควบคุมไดแ้ลว้การเคล่ือนไหวของ
ส่วนร่างกายสามารถกระตุน้ให้เกิดข้ึนไดอ้ย่างต่อเน่ืองและสวยงาม (ไม่แข็งท่ือหรือกระตุก) และ
ไม่ใช่เพียงแต่เคล่ือนส่วนของร่างกายไปเป็นท่อนใหญ่ ๆ  แต่เป็นการควบคุมการเคล่ือนไหว
ต าแหน่งของส่วนร่างกาย เช่น ศีรษะ, องศาของมุม (degree of arch), การแนบของหลงั การบิดหมุน
ของขา แขนหรือน้ิวต่าง ๆ  ท่ีละส่วนต่อเน่ืองกนั 
5. การควบคุม (control)  

ตระหนักในการควบคุมความมั่นขงของบ้านแห่งพลังอย่างจดจ่อเพื่อให้คุณภาพการ
เคล่ือนไหวอย่างสมบูรณ์เกิดข้ึนตลอดช่วงการบริหาร อนัจะชกัน าให้เกิดการเคล่ือนไหวร่วมกนั
โดยอตัโนมติั (automatic) โดยผสานสัมพนัธ์กนัระหว่างกาย (body), จิต (mind) และวิญญาณ 
(spirit) หรือเรียกโดยรวมวา่ ‘contrology’ ทั้งในขณะท าการฝึกและขณะท ากิจวตัรประจ าวนั 
6. ความตั้งใจจดจ่อ (concentration)  

ตลอดเวลาในการฝึกแต่ละท่วงท่านั้นควรจะตอ้งตั้งใจฝึกโดยให้เกิดการท างานผสานกนั
ระหวา่งร่างกายและจิตใจโดยค านึงถึงคุณภาพของการเคล่ือนไหวท่ีสม ่าเสมอน่ิมนวลเป็นหลกั ดงั
ค าสอนของ Pilates ท่ีวา่ (“play attention to...what you are doing” และ “concentrate on the correct 
movements each time you exercise”)  

โดยสรุปนั้นก็คือตอ้งจดจ่อ (concentration) ในการควบคุมการเคล่ือนไหว (controlling 
movement) ประสานสัมพนัธ์กบัการหายในใหลึ้กและเตม็ท่ี (Coordination full & deep breathing) 
ควบคุมบา้นแห่งพลงั (centering) ใหเ้กิดการเคล่ือนไหวท่ีมีประสิทธิภาพโดยเนน้คุณภาพ (motor 
control) มากกวา่ปริมาณหรือจ านวนคร้ังท่ีท า และเล่ียงความรุนแรงท่ีจะท าใหเ้กิดการบาดเจบ็ข้ึน 
เอาใจใส่ในความละเอียดถูกตอ้งของความราบล่ืนในการเคล่ือนไหวใหเ้ตม็ช่วง (lengthening out 
the body through range of motion) 
 
 
 



8 

 

ประโยชน์ของการออกก าลงักายแบบพลิาทสิ  (Muscdino, 2004; Haynes, 2004)  
1. ควบคุมการท างานของร่างกาย (motor control) ช่วยกระตุน้ให้เกิดความมัน่คงของขอ้ต่อ

ในระดบันั้น ๆ  (segmental stability) รวมทั้งเสริมความมัน่คงของขอ้ต่อในระดบัอ่ืน ๆ  ดว้ย (multi-
segmental stability) แสดงให้เห็นวา่ Pilates เป็นการเสริมความมัน่คงแก่ขอ้ต่อโดยการสนบัสนุน
ขององคป์ระกอบดา้นกลา้มเน้ือ (muscle หรือ ‘active’ subsystem) ซ่ึงถือวา่เป็นระบบท่ีสามารพท า
การฝึกได้โดยไม่จ  ากดัช่วงอายุ, และยงัช่วยกระตุ้นประสิทธิภาพทางองค์ประกอบด้านระบบ
ประสาท (central nervous system หรือ ‘control’ subsystem) อนัจะส่งผลร่วมกันท าให้
องค์ประกอบด้านโครงสร้าง (osteoligamentous หรือ passive subsystem) มีความมัน่คงข้ึน 
นอกจากน้ีแล้วการฝึกพิลาทิสยงัเป็นการปรับต าแหน่งและความสมดุลในการเคล่ือนไหวของ
กระดูกอุง้เชิงกราน (neutralize pelvic position) ใหดี้ข้ึน 

2. เสริมความเข็งแรง (strength) ความทนทาน (endurance) และการท างานร่วมกนั (co-
contraction) ของกลุ่มกลา้มเน้ือแกนกลาง  

3. ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพช่วงการเคล่ือนไหว (range of motion) และส่งเสริมความยืดหยุน่ 
(flexibility) ของส่วนรยางค ์ 

4. ส่งเสริมสมรรถภาพของระบบหวัใจและหลอดเลือด (cardio-vascular efficiency)  
5. ส่งเสริมการรับรู้สภาวะการเคล่ือนไหวของส่วนร่างกาย (body awareness) ทั้งขณะทรง

ท่า (static) และขณะท าการเคล่ือนไหว (dynamic)  
6. ส่งเสริมสุขภาวะทางจิตใจและสังคม (psycho-social rating)  
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Lange และคณะ  (2000)  สรุปผลของการฝึกออกก าลงักายตามแบบพิลาทิสต่อร่างกายไว ้3 
ดา้น คือ ผลทาง psychological function, physiological function และ motor learning ดงัรายละเอียด
ท่ีแสดงไวต้ามตารางท่ี 1 
ตารางที ่1 ผลของการออกก าลงักายแบบพลิาทสิต่อร่างกาย  (Lange et al, 2000)  

Claims Details 

Enhanced psychological function 

Mood 
Motivation 

Attentional focus 
Enjoyment of life 
Energy and zest 

Enhanced physiological function 

Flexibility and range of motion 
Muscular strength 

Muscular endurance 
Muscular power 

Cardiorespiratory fitness 

Enhanced motor learning 

Core control 
Static and dynamic balance 

Intralimb and interlimb coordination 
Aesthetically pleasing movement form 

Body awareness 
 

 
กล้ามเนือ้ทีท่ างานขณะออกก าลงักาย 

ค าวา่ powerhouse หรือ “บา้นแห่งพลงั” เป็นค าท่ีมกักล่าวถึงในบทความเก่ียวกบัการออก
ก าลงักายแบบพิลาทิส บา้นแห่งพลงัครอบคลุมบริเวณแกนกลางของร่างกาย (core of the body) โดย
เร่ิมตั้งแต่ pelvic floor จนถึง rib cage เม่ือแกนกลางของร่างกายมีความมัน่คงแข็งแรงจะท าให้การ
เคล่ือนไหวในส่วนปลายของร่างกายเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ ดงันั้นในการออกก าลงักายแบบ 
พิลาทิส จะมุ่นเน้นท่ีการเพิ่มมัน่คงและความแข็งแรงของกลา้มเน้ือท่ีอยู่ในบริเวณแกนกลางของ
ร่างกาย ซ่ึงประกอบดว้ยกลา้มเน้ือในกลุ่ม anterior abodominal ไดแ้ก่ rectus abdominis, external 
oblique, internal oblique, transverse abdominis กลุ่ม posterior abdominal ไดแ้ก่ erector spiane, 
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multifidus และกลุ่ม pelvic floor ไดแ้ก่ levator ani, coccygeous และสามารถแบ่งกลุ่มตามต าแหน่ง
ท่ีอยู ่ไดด้งัน้ี 

กลุ่มกล้ามเนือ้ที่อยู่ช้ันตืน้ 
กลา้มเน้ือ Rectus abdominis 

   เป็นกลา้มเน้ือมดัยาวและเป็นแถบกวา้ง โดยส่วน superior จะกวา้งกว่า 
inferior ประมาณ 3 เท่า และบางกวา่ จุดเกาะตน้ของกลา้มเน้ือ rectus abdominis อยูบ่ริเวณ pubic 
symphysis และ pubic crest ส่วนจุดเกาะปลายอยูท่ี่ xiphoid process และ costal cartilage ท่ี 5 ถึง 7 
เส้นประสาทท่ีเล้ียงกลา้มเน้ือน้ีคือ Ventral rami of inferior thoracic nerve ท่ี 7 ถึง 12 กลา้มเน้ือมดัน้ี
มีหนา้ท่ีหลกัในการ flex trunk และ compress abdominal visera นอกจากน้ียงัช่วย depress rib และ 
stabilize pelvis ในขณะเดิน ซ่ึงจะช่วยใหก้ลา้มเน้ือตน้ขาท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ เช่นเดียวกบั
การยกขาเม่ืออยูใ่นท่านอนหงาย กลา้มเน้ือ rectus abdominis จะช่วยหดตวัเพื่อป้องกนัการ tilt ของ 
pelvis จากน ้าหนกัของขา  (Tyldester et al; 1996)  

กลุ่มกล้ามเนือ้ที่อยู่ช้ันกลาง 
1.  กลา้มเน้ือ External oblique 

   เป็นกลา้มเน้ือมดัใหญ่อยูใ่นชั้นกลาง โดยวางอยูใ่นต าแหน่ง anterolateral 
part ของ abdominal wall เส้นใยกลา้มเน้ือเรียงตวัในแนว inferoanteriorly and medially ในลกัษณะ
เดียวกบัแนวของน้ิวมือขณะล้วงกระเป๋ากางเกงดา้นขา้ง จุดเกาะตน้ของกล้ามเน้ือมดัน้ีเร่ิมตั้งแต่ 
external surface ของกระดูกซ่ีโครงท่ี 5 ถึง 12 และจุดเกาะปลายท่ี linea alba, pubic tubercle และ 
anterior half of iliac crest ส่วนของกลา้มเน้ือท่ีทอดผา่นในแนว medial จะกลายเป็น aponeurotic 
และเช่ือมต่อกบั linea alba ส่วนของกลา้มเน้ือทาง inferior จะกลายเป็น ingunal ligament เช่ือม
ระหวา่ง superior iliac spine กบั pubic tubercle เส้นประสาทท่ีเล้ียงกลา้มเน้ือน้ีคือ thoracic nerve 
ระดบัท่ี 7 ถึง 12 และ subcostal nerve กลา้มเน้ือ external oblique มีหนา้ท่ีหลกัในการให้แรงกดและ
พยงุอวยัวะในช่องทอ้ง การกม้ตวัและการหมุนตวั  (Tyldester et al; 1996)  

2. กลา้มเน้ือ Internal oblique 
   เส้นใยของกลา้มเน้ือ internal oblique วิ่งจากแนว superoanterior ตั้งฉาก
กบักลา้มเน้ือ external oblique ส่วนปลายของกลา้มเน้ือจะกลายเป็น aponeurotic ส าหรับกลา้มเน้ือ 
rectus abdominis จุดเกาะตน้ของกลา้มเน้ืออยูท่ี่ thoracolumbar fascia, anterior two-thirds of iliac 
crest และ lateral half of inguinal ligament จุดเกาะปลายอยูท่ี่ inferior border of 10th -12th ribs และ 
pubis ผา่นทาง conjoint tendon เส้นประสาทท่ีเล้ียงกลา้มเน้ือน้ีคือ ventral rami of thoracic ระดบัท่ี 
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7 ถึง 12 และ L1 กลา้มเน้ือ internal oblique มีหนา้ท่ีหลกัในการให้แรงกดและพยุงอวยัวะในช่อง
ทอ้ง การกม้ตวัและการหมุนตวั  (Tyldester et al; 1996)  

กลุ่มกล้ามเนือ้ทีอ่ยู่ช้ันลกึ 
1. กลา้มเน้ือ Transversus abdominis 

   ใยกลา้มเน้ือมดัน้ีเรียงในแนวขวางกบัล าตวั ยกเวน้บริเวณส่วนล่างสุดท่ี
เรียงขนานกบักลา้มเน้ือ internal oblique ส่วนปลายของกลา้มเน้ือ transverse abdominis จะ
กลายเป็น aponeurosis และเป็นส่วนหน่ึงของ rectus sheath จุดเกาะตน้ของกลา้มเน้ือคือ บริเวณ 
internal surface ของ costal cartilage ท่ี 7-12, thoraco lumbar fascia, iliac crest และ lateral third of 
inguinal ligament จุดเกาะปลายของกลา้มเน้ือตรงกบั linea alba, aponeurosis of internal oblique, 
pubic crest และ pectin pubis โดยผ่านทาง conjoint tendon เส้นประสาทท่ีเล้ียงกลา้มเน้ือน้ีคือ 
ventral rami of thoracic ระดบัท่ี 7 ถึง 12 และ L1 กลา้มเน้ือ transverse abdominis มีหนา้ท่ีหลกัใน
การใหแ้รงกดและพยงุอวยัวะในช่องทอ้งและเสริมความมัน่คงใหก้บัล าตวั  (Tyldester et al; 1996)  

2. กลา้มเน้ือ Erector spinae 
   เป็นกลา้มเน้ือมดัใหญ่ท่ีเกาะอยูด่า้นขา้งกระดูกสันหลงั วางตวัอยูร่ะหวา่ง 
anterior และ posterior thoracolumbar fascia แบ่งยอ่ยเป็น iliocostalis, logissimus และ spinalis โดย
ทั้งสามมดัมีจุดเกาะดา้นล่างท่ี posterior part ของ iliac crest, posterior aspect ของ sacrum และ 
inferior lumber spinous process ส่วนจุดเกาะดา้นบนนั้นไม่ค่อยส าคญัเพราะอยูใ่นชั้น intermediate 
เม่ือกลา้มเน้ือหดตวัพร้อมกนัทั้งสองขา้ง ท าให้เกิด extension ของ head และ trunk ถา้หดตวัขา้ง
เดียวท าใหเ้กิด unilateral flexion ของ head และ trunk  (Moore, 1992)  

3. กลา้มเน้ือ Multifidus 
   เป็นกลา้มเน้ือมดัเล็กซ่ึงคลุม lamina ของ S4 ถึง C2 ใยกลา้มเน้ือพาดผา่น 
Superomedial ของ vertebral arch ไปยงั spinous process โดยครอบคลุมประมาณ 1 ถึง 3 ขอ้ของ
กระดูกสันหลงั เม่ือหดตวัขา้งเดียวจะท าให้เกิด Lateral flex ของ trunk ไปดา้นเดียวกนั rotation ไป
ดา้นตรงขา้ม เม่ือหดตวัพร้อมกนัจะท าให้เกิด extention ของ trunk และเพิ่ม stability ให้กบักระดูก
สันหลงั  (Bogduk, 2001)  

4. กลา้มเน้ือ Levator ani 
   เป็นกล้ามเน้ือมดัท่ีใหญ่ท่ีสุดและมีความส าคัญท่ีสุดใน pelvic floor 
กลา้มเน้ือ levator ani มีลกัษณะเหมือนเปลท่ีแขวนอยูร่ะหวา่ง pubis ทางดา้นหนา้และ coccyges 
ทางดา้นหลงั และยงัเช่ือมระหว่าง lateral wall ของดา้นหน่ึงไปยงัดา้นตรงขา้ม กลา้มเน้ือ levator 
ani แบ่งออกเป็น 3 ส่วนคือ puborecialis, pubococcygeus และ iliococcygeus เส้นประสาทท่ีเล้ียง
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กลา้มเน้ือ levator ani คือ perineal branch ของ sacral nerve ท่ี 3 และ 4 หนา้ท่ีหลกัของกลา้มเน้ือมดั
น้ีคือ พยงุอวยัวะในช่องเชิงกราน และตา้นแรงดนัในช่องทอ้งท่ีเกิดข้ึนในแนว inferior เช่น ขณะท่ีมี
การไอ หรือ forced inspiration เม่ือกลา้มเน้ือท างานพร้อมกนัทั้งสองขา้งจะช่วยยก pelvic floor ข้ึน 
ช่วย abdominal muscles ในการ compress abdominal และ pelvic contents ซ่ึงจ าเป็นในการท า 
forced expiration, coughing, vomiting, urinating และช่วยเสริมความมัน่คงให้กบัล าตวัในขณะท่ีมี
การเคล่ือนไหวของแขน เช่น การยกของท่ีมีน ้าหนกัมาก  (Levangie et al, 2001)  

5. กลา้มเน้ือ Coccygeus 
   มีลักษณะคล้ายสามเหล่ียม วางตัวต่อจากกล้ามเน้ือ illiococcygeus 
กลา้มเน้ือ coccygeus และ levator ani รวมตวักนัและท าหนา้ท่ีเป็น pelvic diaphragm ดา้น lateral 
ของกลา้มเน้ือ coccygeus ติดกบั pelvic surface ของ ischial spine และ sacrospinous ligament ดา้น 
medial เกาะติดกบั lateral margin ของ coccyx และ S5 เส้นประสาทท่ีเล้ียงกลา้มเน้ือ coccygeus คือ 
S4 และ S5 coccygeus muscle ท างานร่วมกบั levator ani ในการพยุงอวยัวะในอุง้เชิงกราน และยงั
ช่วยพยงุ coccyx โดยดึงกลบัไปทางดา้น anterior เพื่อยก pelvic floor ข้ึน  (Levangie et al, 2001)  
 
หลกัของความมั่นคง (ประภาส โพธ์ิทองสุนนัท,์ 2554)  

หลกัการของความมัน่คงจะเก่ียวขอ้งกบัการทรงตวัและสมดุลแห่งสถานะภาพ (Balance 
and equilibrium) ซ่ึงมี 2 ลกัษณะ คือ 

Static balance การสถิตคงอยูก่บัท่ี เช่น การยนืบนลวดหรือปลายน้ิวเทา้ 
Dynamic balance   การสมดุลขณะเคล่ือนท่ี เช่น การไต่ลวด ไต่ถงั 
 
ปัจจัยทีม่ีผลต่อ stability  
  1. ความสูงของจุดศูนยก์ลางของร่างกายหรือวตัถุ ยิ่งจุดศูนยถ่์วงสูงมากเท่าใด 

ความมัน่คงยิง่นอ้ยลง ดงันั้นในการฝึกผูป่้วยใหค้  านึงถึงจุดศูนยถ่์วง โดยการค่อย ๆ  เพิ่มระดบัความ
สูง เร่ิมจากท านอน นัง่ คุกเขา และยนื 

  2. ขนาดของฐานรองรับ (Base of support) ฐานรองรับกวา้งจะท าให้มีความมัน่คง
มาก เวลายืนเทา้ห่างกนัขนาดของฐานรองรับจะรวมพื้นท่ีทั้งหมดของเทา้ทั้งสองและพื้นท่ีระหวา่ง
เทา้ ความมัน่คงน้ียงัตอ้งค านึงถึงองคป์ระกอบอ่ืนร่วมดว้ยคือแรงตอบโตป้ฏิกิริยา (reaction force)  

3. ความสัมพนัธ์ระหวา่งเส้นแนวจุดศูนยถ่์วง และจุดศูนยก์ลางของฐานรองรับ ถา้
แนวแรงจุดศูนยถ่์วงตกใกลจุ้ดศูนยก์ลางของฐานรองรับมากเท่าใด จะท าใหมี้ความมัน่คงมากยิง่ข้ึน 
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4. มวลของวตัถุหรือร่างกายจะเก่ียวกบัความมัน่คง เม่ือมีแรงภายนอกมากระท า
ร่วมดว้ยเช่นมีกล่อง 2 กล่องหนกัไม่เท่ากนั (นัน่คือมีมวลสารต่างกนั) เม่ือมีพายุพดัมากล่องท่ีเบา
กวา่จะปลิวหรือขยบั แต่ในคนเราเม่ือพิจารณาดูคนอว้นและคนผอมจะไม่สามารถบอกไดแ้น่นอน
วา่ใครมีความมัน่คงมากกว่ากนั ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บัองคป์ระกอบอ่ืน เช่น อายุ ถา้คนอายุนอ้ยมกัมีความ
มัน่คงกวา่คนอายมุาก 

5. โมเมนตมัและแรงกระทบจากภายนอก เม่ือมีแรงเคล่ือนและแรงภายนอกมา
กระทบดว้ยความเร็วสูง ร่างกายจะพยายามปรับตวัโดยมีการชดเชยเพื่อให้เกิดความมัน่คง ถา้แรง
ภายนอกมีมากจะท าให้ความมัน่คงน้อยลง เช่น การเดินฝ่าพายุ การเดินทางอย่างรวดเร็ว ซ่ึงจะใช้
แรงเคล่ือนท่ีมากจึงจะสามารถเดินฝ่าไปได ้

6. ความเสียดทาน (Friction) ความเสียดทานมากท าให้เกิดความมัน่คงมาก ถ้า
ความเสียดทานน้อยจะเป็นการล าบากในการรักษาสมดุลเพราะความมัน่คงก็มีนอ้ยเช่นการเดินบน
พื้นท่ีล่ืน เดินบนพื้นน ้าแขง็ เป็นตน้ 

7. การมองเห็นและปัจจยัดา้นจิตใจ เป็นภาวะทางจิตใจอนัเกิดจากการมองเห็น ท า
ให้เกิดความรู้สึกไม่มัน่คงถา้การทรงตวัถูกรบกวน ซ่ึงมีผลต่อกลา้มเน้ือท่ีควบคุมการทรงตวัของ
ร่างกาย การท่ีจะช่วยรักษาสมดุลไวไ้ดบ้า้งก็โดยการมองท่ีจุดหน่ึงจุดใดท่ีอยูเ่หนือบริเวณท่ีน่ากลวั
ไวต้ลอดเวลา นอกจากน้ีความไม่มัน่ใจในตนเองของผูสู้งอายุในการยืน เดิน หรือกลวัตกจากเตียง
หรือตกจากท่ีสูงมีผลท าใหก้ารทรงตวัของร่างกายเปล่ียนแปลงได ้

8. ปัจจยัทางดา้นสรีระวิทยา เม่ือมีพยาธิสภาพของอวยัวะท่ีเก่ียวกบัความสมดุล 
(Equilibrium) คือ semicircular canal จะท าใหก้ารควบคุมการทรงตวัของร่างกายสูญเสียไป 

9. การจดัตวัเป็นท่อนของวตัถุ (Segmentation) ในกรณีวตัถุเป็นส่วน ๆ  ไม่ได้
ประกอบกนัเป็นช้ินหรือท่อนเดียวทั้งหมด การจดัให้วตัถุอยูใ่นสภาพมัน่คงท่ีสุดโดยให้จุดศูนยถ่์วง
ของวตัถุทั้งหมดตกลงท่ีจุดศูนยก์ลางของฐานรองรับ  (ประภาส โพธ์ิทองสุนนัท,์ 2554)  
 
ความมั่นคงของกระดูกสันหลงัและเชิงกราน (Lumbo-pelvic stability; LPS)  

 ความมั่นคงของกระดูกสันหลังและเชิงกรานมีวิธีการประเมิน เรียกว่า Lumbo-pelvic 
stability test; LPST โดยผูท้ดสอบตอ้งควบคุมให้กระดูกเชิงกราน (Pelvic) และล าตวัส่วนล่างอยูน่ิ่ง
กบัท่ีในขณะท่ีมีการเพิ่มความยากของการทดสอบในการเคล่ือนไหวของขาโดยท่ีกระดูกเชิงกราน
และล าตวัอยูก่บัท่ีซ่ึงวธีิท่ีใชท้ดสอบนั้นมีอยูห่ลายวธีิดงัน้ี 
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วธีิที่ 1 The lumbo-pelvic stability endurance test (Mulhearn et al, 1999)  
 การทดสอบความทนทานของความมัน่คงของกระดูกสันหลังและเชิงกรานซ่ึงวิธีจะมี
ทั้งหมด 4 ระดบัในแต่ละระดบัจะเร่ิมจากระดบัท่ีง่ายไปจนถึงระดบัท่ียากในการทดสอบนั้นผูถู้ก
ทดสอบจะไดรั้บการให้ความรู้และฝึกการเกร็งหน้าทอ้งโดยแขม่วหน้าทอ้งดึงสะดือเขา้หากระดูก
สันหลงั (Abdominal drawing-in maneuver : ADIM) เม่ือท าไดแ้ลว้ผูถู้กทดสอบจะนอนหงายชนั
เข่าวดัมุมให้ได ้70 องศาและท าการงอสะโพกข้ึนมาวดัมุมให้งอสะโพก 90 องศาวาง PBU ให้ขอบ
ล่างอยูท่ี่ระดบั L5-S1 สูบลมเขา้ใหมี้แรงดนั 40 mmHg 

ระดับที ่1 ใหผู้ท้ดสอบนอนหงายชนัเข่างอสะโพก 70 องศาจากนั้นท า ADIM คา้ง
ไวเ้ป็นเวลา 30 วนิาที 

ระดับที ่2 ใหผู้ท้ดสอบนอนหงายชนัเข่างอสะโพก 70 องศาจากนั้นท า ADIM แลว้
ค่อย ๆ  งอสะโพกขา้งขวาข้ึนมาแตะแผงกั้นสะโพกงอ 90 องศาคา้งไว ้30 วนิาที 

ระดับที ่3 ใหผู้ท้ดสอบนอนหงายชนัเข่างอสะโพก 70 องศาจากนั้นท า ADIM ค่อย 
ๆ  เล่ือนเทา้ขวาไปกบัพื้นจนเหยียดตรงใช้เวลาประมาณ 10 วินาทีเล่ือนเทา้ขวากลบัใช้เวลา
ประมาณ 10 วนิาทีและคา้งอยูใ่นท่าเร่ิมตน้อีก 10 วนิาที 

ระดับที่ 4 ให้ผูท้ดสอบนอนหงายชนัเข่างอสะโพก 70 องศาจากนั้นท า ADIM งอ
สะโพกเหยียดเทา้ขวาออกไปให้เทา้อยู่ห่างจากพื้นประมาณ 12 เซนติเมตรเหยียดตรงใช้เวลา
ประมาณ 10 วนิาทีเล่ือนเทา้ขวากลบัใชเ้วลาประมาณ 10 วนิาทีและคา้งอยูใ่นท่าเร่ิมตน้อีก 10 วินาที 
ท าการบนัทึกเวลาท่ีท าไดน้านท่ีสุดจากเวลา 30 วินาทีโดยท่ีแรงดนัจะเปล่ียนแปลงไม่เกิน 10 
mmHg ถา้เปล่ียนแปลงเกิน 10 mmHg ใหห้ยดุท าการทดสอบ 

วธีิที ่2 The Lumbo-pelvic stability test (Wohlfahrt et al, 1993)  
  ระดับที่ 1 ผูถู้กทดสอบนอนหงายสะโพกงอ 70 องศาจากนั้นให้ท า ADIM งอ

สะโพกขวาข้ึนมาแตะแผงกั้นท่ีท่างอสะโพก 100 องศาจากนั้นยกขาซ้ายข้ึนมาแตะแผงกั้นในท่า
เดียวกนั (ถือเป็นท่าเร่ิมตน้ของการทดสอบในระดบัต่อไป)  

  ระดับที่ 2 ผูถู้กทดสอบอยูใ่นท่าเร่ิมตน้เหมือนระดบัท่ี 1 จากนั้นลดขาขวาลงท่ีพื้น 
และเหยยีดออกไปใหต้รงและเล่ือนกลบัมาอยูใ่นท่าเร่ิมตน้ 

ระดับที่ 3 ผูถู้กทดสอบอยูใ่นท่าเร่ิมตน้เหมือนระดบัท่ี 1 ลดขาขวาโดยให้เทา้อยู่
ห่างจากพื้น 12เซนติเมตรเหยยีดออกไปใหข้าตรงและเล่ือนเทา้กลบัมาอยูใ่นท่าเร่ิมตน้ 

ระดับที่ 4 ผูถู้กทดสอบอยูใ่นท่าเร่ิมตน้เหมือนระดบัท่ี 1 ลดขาทั้งสองขา้งลงท่ีพื้น
เล่ือนเทา้ไปกบัพื้นจนเข่าเหยยีดตรงและเล่ือนเทา้กลบัมาอยูใ่นท่าเร่ิมตน้ 
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ระดับที ่5 ผูถู้กทดสอบอยูใ่นท่าเร่ิมตน้เหมือนระดบัท่ี 1 ลดขาทั้งสองขา้งลงให้ส้น
เทา้อยูห่่างจากพื้น 12 เซนติเมตรเหยียดขาทั้งสองขา้งออกไปให้เข่าเหยียดตรงและเล่ือนเทา้กลบัมา
อยูใ่นท่าเร่ิมตน้บนัทึกคะแนนสูงสุดท่ีสามารถท าไดโ้ดยท่ีแรงดนัจะเปล่ียนแปลงไม่เกิน 10 mmHg 
ถา้เปล่ียนแปลงเกิน 10 mmHg ถือวา่ไม่ผา่นเกณฑใ์หห้ยดุท าการทดสอบ 

วธีิที ่3 Modified isometric stability test (Hagins et al, 1999)  
ระดับที่ 1 ผูท้ดสอบนอนหงายชันเข่าเทา้ราบไปกบัพื้นวางมือไวท่ี้หน้าทอ้ง

ส่วนล่างบริเวณสะดือจากนั้นท าการแขม่วเกร็งหนา้ทอ้งส่วนล่างคา้งไวป้ระมาณ 3 การหายใจเขา้
ออก 

ระดับที่ 2 ผูท้ดสอบนอนหงายชนัเข่าเทา้ราบไปกบัพื้นจากนั้นท าการแขม่วเกร็ง
หน้าทอ้งส่วนล่างหายใจเขา้ออกปกติขณะท่ีเกร็งหน้าท้องอยู่ให้กางขาขวาออกมาขนานกบัพื้น
ประมาณ 45 องศาแลว้คืนกลบัมายงัต าแหน่งเร่ิมตน้ 

ระดับที่ 3 ผูท้ดสอบนอนหงายชนัเข่าเทา้ราบไปกบัพื้นจากนั้นท าการแขม่วเกร็ง
หน้าทอ้งส่วนล่างหายใจเขา้ออกปกติขณะท่ีเกร็งหน้าทอ้งอยู่ให้ท าการยกขาขวางอเขา้หาหน้าอก
โดยให้มุมงอสะโพกอยู่ท่ี 90 องศาขณะท่ียกขาขวาข้ึนตอ้งไม่ลงน ้ าหนกัเทา้ซ้ายจากนั้นคืนสู่ท่า
เร่ิมตน้ 

ระดับที่ 4 ผูท้ดสอบนอนหงายชนัเข่าเทา้ราบไปกบัพื้นจากนั้นท าการแขม่วเกร็ง
หน้าทอ้งส่วนล่างหายใจเขา้ออกปกติขณะท่ีเกร็งหน้าทอ้งอยู่ให้ท าการยกขาขวางอเขา้หาหน้าอก
โดยให้มุมงอสะโพกอยูท่ี่ 90 องศาจากนั้นให้ยกขาซ้ายให้อยูใ่นลกัษณะเดียวกนัและลดเทา้ลงสู่ท่า
เร่ิมตน้ 

ระดับที่ 5 ผูท้ดสอบนอนหงายชนัเข่าเทา้ราบไปกบัพื้นจากนั้นท าการแขม่วเกร็ง
หน้าทอ้งส่วนล่างหายใจเขา้ออกปกติขณะท่ีเกร็งหน้าทอ้งอยู่ให้ท าการยกขาขวางอเขา้หาหน้าอก
โดยใหมุ้มงอสะโพกอยูท่ี่ 90 องศาคา้งขาขวาไวแ้ลว้ท าการยกขาซา้ยข้ึนมาให้อยูใ่นลกัษณะเดียวกนั
จากตรงน้ีให้ลดขาขวาลงท่ีพื้นแล้วเหยียดเท้าขวาให้เท้าชิดพื้นออกไปจนกระทัง่ขาเหยียดตรง
จากนั้นลากเทา้กลบัมาอยูใ่นท่างอสะโพกเหมือนเดิม 

ระดับที่ 6 ผูท้ดสอบนอนหงายชนัเข่าเทา้ราบไปกบัพื้นจากนั้นท าการแขม่วเกร็ง
หน้าทอ้งส่วนล่างหายใจเขา้ออกปกติขณะท่ีเกร็งหน้าทอ้งอยู่ให้ท าการยกขาขวางอเขา้หาหน้าอก
โดยใหมุ้มงอสะโพกอยูท่ี่ 90 องศาคา้งขาขวาไวแ้ลว้ท าการยกขาซา้ยข้ึนมาให้อยูใ่นลกัษณะเดียวกนั
จากนั้นให้ลดเทา้ทั้งสองลงท่ีพื้นแลว้เหยียดออกให้ส้นเทา้ชิดพื้นแลว้เหยียดออกจนกระทัง่ขาตรง
จากนั้นใหล้ากเทา้กลบัมาอยูใ่นท่าเร่ิมตน้ 
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ระดับที่ 7 ผูท้ดสอบนอนหงายชนัเข่าเทา้ราบไปกบัพื้นจากนั้นท าการแขม่วเกร็ง
หน้าทอ้งส่วนล่างหายใจเขา้ออกปกติขณะท่ีเกร็งหน้าทอ้งอยู่ให้ท าการยกขาขวางอเขา้หาหน้าอก
โดยใหมุ้มงอสะโพกอยูท่ี่ 90 องศาคา้งขาขวาไวแ้ลว้ท าการยกขาซา้ยข้ึนมาให้อยูใ่นลกัษณะเดียวกนั
จากนั้นให้ลดเทา้ทั้งสองลงแต่เทา้ไม่ถึงพื้นโดยท่ีส้นเทา้ห่างจากพื้นประมาณ 3 น้ิวหายใจเขา้ออก
ปกติจากนั้นเหยียดขาออกไปให้สุดจนกระทัง่เข่าเหยียดตรงขณะท่ีเทา้ยงัอยูเ่หนือพื้น 3 น้ิว จากนั้น
ดึงกลบัมาชา้ ๆ  มายงัจุดท่ีงอสะโพก 
 
การควบคุมการทรงตัว (ทศพร พิชยัยา, 2548)  
 การทรงท่าหรือการทรงตวั (posture หรือ balance) เป็นกระบวนการท่ีซบัซอ้นเก่ียวขอ้งการ
รับรูและแปลผลเก่ียวกบัการเคล่ือนไหวของร่างกายโดยอาศยัขอ้มูลจากระบบการรับความรู้สึก แลว้
ตอบสนองอยา่งเหมาะสมเพื่อทรงตวัให้อยู่ในแนวตั้งตรงซ่ึงการทรงตวัหมายถึง ความสามารถใน
การควบคุมร่างกายให้อยู่ในแนวตั้งตรงและควบคุมให้จุดศูนยถ่์วง (center of gravity) อยูภ่ายใน
ฐานรองรับ (base of support) ในสภาพแวดลอ้มใด ๆ   

บทบาทของระบบการรับความรู้สึกแต่ละชนิดต่อการทรงตัว 
  การมองเห็น (visual input) ระหวา่งท่ียืนระบบการมองเห็นจะรายงานถึงต าแหน่ง
และแนวของร่างกายเชิงสัมพทัธ์กบัส่ิงแวดลอ้ม รวมถึงการรายงานวา่ในขณะนั้นร่างกายหรือวตัถุ
ก าลงัเคล่ือนเขา้หากนัหรือก าลงัเคล่ือนห่างออกจากกนั 
  กายสัมผสั (somatosensory input) การรับความรู้สึกทางกายสัมผสัเป็นการรายงาน
ถึงต าแหน่งการจดัท่าทาง (relative orientation) และการเคล่ือนไหวของร่างกาย (movement of 
body) ท่ีอา้งอิงกบัพื้น (supporting surfaces) และการรายงานถึงความสัมพนัธ์ระหวา่งต าแหน่งของ
ส่วนต่าง ๆ  ของร่างกายกบัการรับความรู้สึกกายสัมผสัเป็นการรับความรู้สึกผา่นทางการรับแรงกด
ทางผิวหนงั (coetaneous pressure receptors) ตวัรับความรู้สึกภายในกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ (joint and 
muscle proprioceptors) โดยเฉพาะจากเทา้และขอ้เทา้ อยา่งไรก็ตามเม่ือเปรียบเทียบกบัการมองเห็น 
proprioceptive จะมีบทบาทเพียงเล็กนอ้ยเท่านั้นเม่ือระบบการมองเห็นและระบบเวสติบูลาร์ยงัปกติ 
 การรับความรู้สึกทางระบบเวสติบูลาร์ (vestibular input) ระบบเวสติบูลาร์จะรายงานการเปล่ียน
ต าแหน่งของร่างกายและการเปล่ียนต าแหน่งของศีรษะในเชิงของการเปล่ียนความเร่งหรือ
ความหน่วง ทั้งเชิงเส้น (linear) และเชิงมุม (angular) ผ่านทางโอโตลิธ (otoliths) และรายงาน
ลกัษณะท่าทาง (orientation) ของศีรษะผา่นทาง semicircular canal ระบบเวสติบูลาร์ช่วยในการ
ควบคุมการทรงตวัโดยผา่นทาง vestibulospinal tract ซ่ึง มีบทบาทส าคญัมาก และ ระบบเวสติบูลาร์
เป็นส่วนส าคญัของกลไกการป้อนกลบั (feedback mechanism) ระบบเวสติบูลาร์จะท าหนา้ท่ีเด่นใน
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การควบคุมหรือชดเชยการทรงตวัเม่ือร่างกายมีการแกวง่ช้า ๆ  (slow body sway) ระบบการรับ
ความรู้สึกทั้ง 3 ทางลว้นมีความส าคญัต่อการควบคุมการทรงตวัขอ้มูลท่ีไดรั้บจากแต่ละระบบจะถูก
น าไปประมวลร่วมกนัเพื่อตอบสนองอย่างเหมาะสม ความบกพร่องต่อระบบใดระบบหน่ึงอาจท า
ใหเ้กิดการรบกวนต่อการทรงตวั 
  ระบบประสาทยนต์ (Motor system) มีบทบาทส าคญัในการควบคุมการทรงตวั 
โดยการควบคุมสั่งการใหก้ลา้มเน้ือมีการท างานตอบสนอง นอกเหนือจากการอาศยัการประมวลผล
จากการรับความรู้สึกแลว้ระบบการสั่งการเองก็ตอ้งอาศยัองคป์ระกอบท่ีส าคญัหลายประการ เช่น 
ความสามารถในการสั่งการเคล่ือนไหวในระดบัต่าง ๆ  (generation of forces and scaling) การ
ประสานสัมพนัธ์แนวของล าตวัเม่ืออยู่ในท่าตั้งตรง (postural alignment) และความตึงตวัของ
กลา้มเน้ือ (postural และ muscle tone)  
  แนวของล าตวัเม่ืออยู่ในท่าตั้งตรง (Postural alignment) แนวของล าตวัท่ีการจดั
ระเบียบท่ีดีจะอยูเ่หนือฐานรองรับก่อให้เกิดการทรงตวัท่ีมีความมัน่คงในแนวหนา้หลงัหรือ sagital 
plane การยืนท่ีมีการจดัแนวของล าตวัท่ีดีนั้นเส้นตรงท่ีลากผ่านศูนย์กลางมวลควรจะตรงกับ 
mastoid process ผา่นหนา้ขอ้ไหล่ (gleno-humeral joint) ผา่นขอ้สะโพก หนา้ต่อแกนกลางขอ้เข่า
และหนา้ต่อขอ้เทา้ประมาณ 5 เซนติเมตร 
  การปรับการทรงท่า (postural adjustments) การปรับการทรงท่าหรือการทรงตวั
หมายถึงการพยายามท่ีจะปรับใหศี้รษะและล าตวัในท่าตั้งตรงตา้นกบัแรงโนม้ถ่วงแลแรงกระท าจาก
ภายนอกเพื่อมุ่งรักษาให้จุดศูนยถ่์วงอยู่ภายในขอบเขตของฐานรองรับ ในระหว่างการยืนระบบ
ประสาทส่วนกลางจะปรับการทรงตวัโดยจะตอ้งควบคุมกลุ่มกลา้มเน้ือหลาย ๆ  กลุ่มเพื่อให้ง่ายต่อ
การท าความเขา้ใจ Massion (1994) อธิบายวา่ การปรับการทรงตวันั้นอาศยักลไกท่ีส าคญั 2 กลไก 
คือกลไกการเตรียมการปรับตวัไวก่้อนจากการคาดคะเน (anticipatory หรือ feed forward) และ
กลไกการปรับตวัเพื่อตอบสนอง เป็นการชดเชยหรือการป้อนกลบั (Compensatory หรือ feedback) 
การปรับการทรงท่าอาจเกิดข้ึนจากการตอบสนองโดยอตัโนมติัภายใตจิ้ตใตส้ านึกหรือภายใตอ้  านาจ
จิตใจ 
  การปรับการทรงท่าโดยอตัโนมติั (automatic postural adjustments) ในการยืน
ตามปกติ จุดศูนย์ถ่วงของร่างกายจะถูกเปล่ียนต าแหน่งไปในทิศทางใดก็ได้ เช่น ไปข้างหน้า 
(forward) ไปขา้งหลงั (backward) ไปดา้นขา้ง (laterally) หรือในแนวเฉียง (combination) ไม่วา่จะ
เป็นการยนือยูบ่นพื้นท่ีมีลกัษณะใดก็ตามจะมีขอบเขตหรือระยะทางท่ีจ ากดัท่ีร่างกายสามารถเปล่ียน
ต าแหน่งจุดศูนยถ่์วงไปในทิศทางต่าง ๆ  ได้โดยไม่สูญเสียการทรงตวัหรือไม่มีการขยบัเทา้เพื่อ
เปล่ียนต าแหน่งของฐานรองรับ 
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  การใช้ขอ้เทา้ คือการควบคุมการแกวง่ของล าตวั (body sway) โดยใชเ้ทา้และขอ้
เทา้ ทั้งน้ีส่วนศีรษะ ล าตวั ขอ้สะโพกและตน้ขาจะเคล่ือนไหวในแต่ละทิศทางเสมือนหน่ึงเป็นส่วน
เดียวกนั (move as a unit)  
  การใช้ขอ้สะโพก คือการควบคุมการแกว่งตวัโดยใชก้ารเคล่ือนไหวท่ีขอ้สะโพก
เชิงกรานและล าตวัส่วนล่าง  
  การปรับการทรงท่าโดยการคาดการณ์ (Anticipatory postural adjustments) การ
ปรับการทรงท่าโดยการเตรียมพร้อม (Anticipatory postural adjustments) ควบคุมโดยกลไกท่ีเป็น
การคาดการณ์ (feed forward mechanisms) ซ่ึงคลา้ยกบักลไกท่ีปรับตวัโดยอตัโนมติัยกเวน้การ
ตอบสนองนั้นจะปรากฏข้ึนก่อนการรบกวน (accrual disturbance) จะเกิดข้ึน การปรับการทรงท่า
ภายใตอ้ านาจจิตใจ (volitional postural adjustments)  

การปรับการทรงท่าภายใตอ้  านาจจิตใจ (volitional postural adjustments) นั้น
สัมพนัธ์กับการเกิดการรบกวนต่อการทรงท่าท่ีเกิดข้ึนภายในร่างกายเอง (self - initiated 
disturbances) เช่น ขณะมีการเคล่ือนไหวหรือแมแ้ต่การหายใจ การปรับการทรงท่าน้ีจะถูกควบคุม
ภายใตอ้  านาจจิตใจโดยอาศยัพื้นฐานของประสบการณ์ในอดีตหรือภายใตค้  าแนะน าท่ีไดรั้บ  
 
การประเมินความสามารถในการทรงตัว 
 การประเมินความสามารถในการทรงตวัแบ่งออกเป็น 2 ประเภท ไดแ้ก่ 

1. การประเมินทางหอ้งปฏิบติัการ (Laboratory assessment)  
เป็นการประเมินท่ีใช้เคร่ืองมือท่ีซับซ้อน ราคาสูง มีความน่าเช่ือถือ ละเอียด 

แม่นย  า โดยสามารถท าไดห้ลายวิธีแตกต่างกนัไป เช่น การใช ้Force platform การใช ้Video-base 
motion analysis system การประเมินการแกวง่ของจุดรวมมวล (body sway) โดยใช ้Sway Meter 
การตรวจประเมินการท างานของกลา้มเน้ือ (Electromyography) และการวิเคราะห์การเคล่ือนไหว 
(Motion analysis) เป็นตน้ 

การประเมินการแกวง่ของจุดรวมมวล (Body Sway Test) (Lord et al, 2003)  
เป็นการประเมินการแกว่งของจุดรวมมวลของร่างกาย (Sway) โดยใช้เคร่ือง sway meter ท่ี
ประกอบดว้ยแท่ง aluminium ยาว 40 เซนติเมตร ปลายดา้นหน่ึงติดกบั Velco straps ไวติ้ดรัดท่ี
บริเวณเอวดา้นหลงัและปลายอีกดา้นหน่ึงมีรูไวเ้สียบปากกา ไวส้ าหรับบนัทึกลงบนกระดาษกราฟท่ี
วางบนโต๊ะท่ีปรับระดบัความสูงได ้ในขณะทดสอบแท่ง aluminium จะตอ้งขนานกบัพื้น ผูเ้ขา้ร่วม
การทดสอบจะต้องพยายามยืนทรงตัวให้ตรงและน่ิงจนเสียการทรงตัว โดยท าทั้ งหมด 4 
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สภาวะการณ์ คือ ยืนขาเดียวขา้งขวาลืมตา ยืนขาเดียวขา้งซ้ายลืมตา ยืนขาเดียวขา้งขวาหลบัตาและ
ยนืขาเดียวขา้งซา้ยหลบัตา 

2. การประเมินทางคลินิก (Clinical assessment)  
เป็นการประเมินโดยใชพ้ื้นฐานการสังเกตท่ีมีแบบแผน สามารถน าไปใชไ้ดทุ้กท่ี

ราคาไม่สูง แต่มีความแม่นย  าน่าเช่ือถือ โดยแบ่งประเภทไดด้งัน้ี 
  2.1 Quiet (Static standing) ใชเ้พื่อทดสอบความสามารถรักษาสภาวะสมดุล

ในขณะยนืน่ิง โดยอาจมีแรงรบกวนหรือไม่มีก็ได ้ตวัอยา่งเช่น 
 - Romberg test 
 - Sharpened Romberg หรือ Tandem Romberg 
- One-leg stance test (OLS)  

  2.2 Active Dynamic standing ใชเ้พื่อทดสอบความสามารถในการรักษาสภาวะ
สมดุล ในขณะยนืร่วมกบัการถ่ายน ้าหนกั ตวัอยา่งเช่น 

- Functional Reach Test (FRT)  
- Limit of stability 

  2.3 Sensory manipulation เป็นการประเมินความสามารถในการทรงตวัขณะมีการ
รบกวนการรับความรู้สึกต่าง ๆ  ตวัอยา่งเช่น 

  - Sensory Organization Test (SOT)  
  2.4 Functional Balance Test เป็นการประเมินการทรงตวัขณะมีการเคล่ือนไหวใน
ลกัษณะต่าง ๆ  เช่น การลุกข้ึนยนื การเดิน การกา้วเทา้ เป็นตน้ ตวัอยา่งเช่น  

- Berg balance Scale (BBS)  
- Timed Up and Go Test (TUG)  
- Tenetti Test 
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งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 
อาทิตย ์พวงมะลิ และคณะ (2550) ไดศึ้กษาประสิทธิผลของการเสริมสร้างความมัน่คง

ของระบบแกนกลางของร่างกาย (core stability) ต่อการเปล่ียนแปลงภาวะปวดหลงัในนกักีฬายก
น ้ าหนกัระดบัทีมชาติซ่ึงพบว่าทนัทีท่ีเสร็จส้ินการฝึกความมัน่คงของระบบแกนกลาง (immediate 
effect) ระดบัการรับรู้ความรู้สึกเจ็บปวด (Visual Analog Scale; VAS) ไดล้ดลงอยา่งมีนยัส าคญั 
 (p < 0.001) ประมาณ 12.08%-15.45% นอกจากน้ีระดบัการรับรู้ถึงความรู้สึกเจ็บปวดดว้ยแรงกด 
(Pressure Pain) ภายหลงัจากการออกก าลงักายเสร็จส้ินทนัที มีการเปล่ียนแปลงอยา่งมีนยัส าคญั
เช่นกนั (p<0.001) โดยวนัท่ี 1 มีการเปล่ียนแปลงของอาการดีข้ึนทนัทีประมาณ 10.38%, วนัท่ี 2  
มีอาการดีข้ึนทนัทีประมาณ 7.71%, และในวนัท่ี 3 มีอาการดีข้ึนทนัทีประมาณ 7.85% หลงัฝึกออก
ก าลงักายเสร็จส้ิน 

Phrompaet และคณะ (2011) ไดป้ระเมิน และเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบพิลาทิสต่อ
ความยืดหยุ่น การควบคุมการเคล่ือนไหวบริเวณบั้นเอวและอุ้งเชิงกรานผู ้เข้าร่วมวิจัยเป็น
อาสาสมคัร สุขภาพดีจ านวน 40 คน (อายุเฉล่ีย 31.65 ± 6.21 ปีและช่วงอายุ 20-45 ปี) จากนั้นถูกสุ่ม
แบ่งออกเป็นกลุ่มออกก าลงักายแบบพิลาทิส 20 คน และกลุ่มควบคุม 20 คนโดยกลุ่มออกก าลงักาย
แบบพิลาทิสตอ้งเขา้ร่วมการออกก าลงักายเป็นกลุ่มโดยมีผูน้ าออกก าลงักายเป็นเวลา 45 นาที 
ดว้ยความถ่ี 2 คร้ังต่อสัปดาห์เป็นระยะเวลาทั้งหมด 8 สัปดาห์ส่วนกลุ่มควบคุมนั้นให้ท ากิจวตัร
ประจ าวนัไดต้ามปกติรวมทั้งการออกก าลงักาย และเล่นกีฬาแต่ระยะเวลาไม่เกิน 20 นาทีต่อคร้ัง
และดว้ยความถ่ี ไม่เกิน 2 คร้ังต่อสัปดาห์วดัความยืดหยุน่โดยใชอุ้ปกรณ์วดัความยืดหยุน่ (sit-and-
reach box test) และการควบคุมบั้นเอวและอุง้เชิงกรานโดยใช้ถุงลมให้แรงดนัโดยใช้ถุงลมให้
แรงดนัเรียกวา่ Pressure Biofeedback Unit โดยท าการวดัตวัแปรท่ี 0, 4 และ 8 สัปดาห์หลงัการ
ฝึกฝน ผลการทดลองพบวา่ความยืดหยุน่ของล าตวัและขาเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติหลงัการ
ฝึกฝน 4 สัปดาห์และความยดืหยุน่ยงัเพิ่มข้ึนอยา่งต่อเน่ืองหลงั 8 สัปดาห์ของการฝึกฝนในกลุ่มออก
ก าลังกายแบบพิลาทิสในขณะท่ีความยืดหยุ่นในกลุ่มควบคุมไม่พบว่ามีการเปล่ียนแปลงตลอด
ระยะเวลาของการศึกษา 0, 4 และ 8 สัปดาห์ส าหรับตวัแปรการควบคุมการเคล่ือนไหวของบั้นเอว
และอุง้เชิงกรานนั้นพบวา่ก่อนการฝึกฝนไม่มีผูเ้ขา้ร่วมวิจยัจากทั้งสองกลุ่มผา่นการทดสอบน้ีหลงั
การฝึกฝน 4 สัปดาห์มีผูเ้ขา้ร่วมวจิยัท่ีอยูก่ลุ่มพิลาทิสผา่นการทดสอบน้ีคิดเป็น 65% และเพิ่มข้ึนเป็น
85%หลงัการฝึกฝน 8 สัปดาห์ ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมนั้นไม่มีผูผ้า่นการทดสอบน้ีตลอดระยะเวลา
ของการศึกษาจึงสรุปได้ว่าการฝึกแบบพิลาทิสเพิ่มความยืดหยุ่นของล าตวัและขาส่งเสริมการ
ควบคุมและความแขง็แรงของบั้นเอวและอุง้เชิงกราน 
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นพดล ปัญสุวรรณ (2549) ไดศึ้กษาการฝึกแบบพิลาทิสในผูท่ี้ปวดหลงัเร้ือรังการศึกษาใน
คร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อตอ้งการประเมินของผลการฝึกพิลาทิสต่อการควบคุมการเคล่ือนไหวของ
หลังและอุ้งเชิงกรานความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือหลังและขาระดับความเจ็บปวดและระดับ
ความเครียดในผูท่ี้ปวดหลงัเร้ือรังโดยเป็นการวิจยัแบบ single blind randomized control trial ผูร่้วม
วิจยัทั้งหมดเป็นผูท่ี้มีอาการปวดหลงัเร้ือรังจ านวน 40 คน (อายุเฉล่ีย 33.76+7.13 ปีอาการปวดหลงั
เฉล่ีย 3.50+3.82 ปี) ถูกแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มดว้ยวิธีการสุ่มกลุ่มพิลาทิสไดรั้บการฝึกฝนคร้ังละ 45 
นาที จ  านวน 2 คร้ัง ต่อสัปดาห์ตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห์ และกลุ่มควบคุมท่ีสามารถด าเนินชีวิตได้
ตามปกติโดยไม่ไดรั้บการรักษาผูร่้วมวจิยัทั้งหมดจะถูกทดสอบการควบคุมการเคล่ือนไหวของหลงั
และอุง้เชิงกรานความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือหลงัและขาระดบัความเจ็บปวดและระดบัความเครียด
ในสัปดาห์ท่ี 0, 4 และ 8 ท าการเปรียบเทียบผลระหวา่งกลุ่มพิลาทิสและกลุ่มควบคุมผลการศึกษา
พบวา่กลุ่มท่ีไดรั้บการฝึกแบบพิลาทิสมีความสามารถในการควบคุมการเคล่ือนไหวของหลงัและอุง้
เชิงกรานความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือหลังและขาเพิ่มข้ึนระดับความเจ็บปวดลดลงแต่ระดับ
ความเครียดไม่มีความแตกต่างกนัระหวา่งสองกลุ่มอยา่งไรก็ตามกลุ่มพิลาทิสมีแนวโนม้ของระดบั
ความเครียดไปในทางท่ีดีข้ึนการศึกษาคร้ังน้ีสนับสนุนผลการฝึกแบบพิลาทิสต่อการเพิ่ม
ความสามารถในการควบคุมการเคล่ือนไหวของหลงัและอุง้เชิงกรานการเพิ่มความยืดหยุ่นให้กบั
หลังและกล้ามเน้ือหลังขาและการลดระดับความเจ็บปวดอย่างไรก็ตามผลทางด้านจิตวิทยา
ความเครียดยงัไม่สามารถสรุปไดช้ดัเจน 

การศึกษาท่ีผ่านมาได้ศึกษาเก่ียวกับผลของก่ีออกก าลังกายแบบพิลาทิสหลายด้าน ซ่ึง
สามารถสรุปในแต่ละดา้นดงัต่อไปน้ี 

ผลทางจิตวทิยาตามท่ี Lange และคณะ  (2000)  ไดร้วบรวมไว ้ไดแ้ก่ ผลต่ออารมณ์ (mood) 
แรงจูงใจ (motivation) สมาธิ (attentional focus) ความเพลิดเพลิน (enjoyment of life) พลงัและ
ความสนุกสนาน (energy and zest) อยา่งไรก็ตามไม่พบวา่มีหลกัฐานงานวิจยัท่ีสนบัสนุนขอ้มูล
ดงักล่าว งานวจิยัท่ีใกลเ้คียงท่ีสุดเป็นการศึกษาในกลุ่มตวัอยา่งท่ีออกก าลงักายแบบ aerobic exercise  
(LaFontain et al, 1992; McDonald et al, 1991; Pistacchio et al, 1989; Emery et al, 1988)  ผล
การศึกษาส่วนมาก พบวา่ การออกก าลงักายมีผลโดยตรงต่อการท างานของ neurochemical บางตวั
ในสมอง เช่น serotonin ท าใหผู้อ้อกก าลงักายมีอารมณ์ดี นอกจากน้ีการออกก าลงักายยงัช่วย
เบ่ียงเบนความสนใจ จากเร่ืองยุง่ยาก หรือความวติกกงัวลในชีวติประจ าวนั เน่ืองจากเวลาท่ีใชใ้น
การคิดถึงเร่ืองเหล่าน้ีลดลง เพราะหนัไปสนใจเป้าหมายของการออกก าลงักายหรือส่ิงท่ีเกิดข้ึนจาก
การออกก าลงักาย เช่น การเปล่ียนแปลงของการหายใจ การเตน้ของหวัใจ ความลา้ หรืออาการปวด
เม่ือยท่ีเกิดข้ึน  (Leith, 1994)  การเบ่ียงเบนความสนใจไปในทางท่ีดีจะช่วยท าใหเ้กิดการปรับปรุง
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อารมณ์ในทางท่ีดีข้ึนส่งผลใหก้ารตดัสินใจและการแกปั้ญหาต่าง ๆ  ท าไดดี้ข้ึน (Nolen-Hoeksema, 
1993)  ส าหรับผูท่ี้ออกก าลงักายแลว้มีรูปร่างท่ีดีข้ึน สามารถสวมใส่เส้ือผา้ไดต้ามสมยันิยม จะส่งผล
ใหเ้กิดความรู้สึกมัน่ใจมากข้ึน จากเหตุผลท่ีกล่าวมาขา้งตน้ จะเห็นไดว้า่การออกก าลงักายนั้นส่งผล
ดีต่อสภาพจิตใจ  

ผลทางสรีรวิทยา Kish  (1998)  ท าการศึกษาผลการออกก าลงักายแบบพิลาทิส ต่อ 
abdominal strength, hip flexor flexibility, hip adductor flexibility ใน dancersของวิทยาลยั จ านวน 
17 คน โดย 7 คน เป็นกลุ่มควบคุม และอีก 10 คน ไดรั้บการฝึกแบบพิลาทิส สัปดาห์ละ 3 คร้ัง เป็น
เวลา 4 สัปดาห์ การฝึกแต่ละคร้ังใชเ้วลา 75 นาที ประกอบดว้ยการใชอุ้ปกรณ์ประกอบต่าง ๆ  ไดแ้ก่ 
reformer, arm chair, mat, small arch, magic circle, theraband ผูถู้กทดลองจะตอ้งไดรั้บการพกัอยา่ง
นอ้ย 1 วนั ก่อนการฝึกคร้ังต่อไป ผลการศึกษาพบวา่ กลุ่มท่ีไดรั้บการฝึกแบบพิลาทิส มีการเพิ่มข้ึน
อยา่งมีนยัส าคญั (p<.001) ของ abdominal muscle strength (mean=114.5/sp/circ vs. 140.2/sp/circ) 
left leg adductor functional flexibility (mean=24.99 cm vs. 43.4 cm) right leg adductor functional 
flexibility (mean=23.25 cm vs. 42.64 cm) left leg hip flexor functional flexibility (mean=28.1 cm 
vs. 45.96 cm) right leg hip flexor functional flexibility (mean=31.5 cm vs. 46.73 cm) ในขณะท่ี
กลุ่มควบคุม ไม่พบความแตกต่างระหวา่งก่อนและหลงัการศึกษา  

Aguilar  (1998)  เปรียบเทียบผลการฝึกแบบ moderate resistance plus flexibility training 
กบัการฝึกแบบพิลาทิส ต่อ function strength ในกลุ่มตวัอยา่งท่ีสุขภาพดี จ านวน 26 คน อายุระหวา่ง 
55- 70 ปี โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง 2 กลุ่มและกลุ่มควบคุม 1 กลุ่ม กลุ่มทดลองทั้ง 2 
กลุ่ม จะไดรั้บการฝึกเป็นเวลา 11 สัปดาห์ โดยเนน้การฝึกเพื่อเพิ่มความแข็งแรง เม่ือท าการประเมิน 
strengthโดย shelf task และ hand grip dynamometers ประเมิน function โดยใช ้ramp walk, get up 
and go และ functional rodeo ผลการศึกษาพบวา่ มีความแตกต่างในส่วนของ shelf task (p=0.01) 
และ rodeo score (p=0.01) ระหวา่งก่อนและหลงัการทดสอบ อยา่งไรก็ตามเม่ือท าการเปรียบเทียบ
ระหวา่งกลุ่มพบวา่ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ  

Wimer  (1998)  เปรียบเทียบผลการฝึกแบบพิลาทิส กบั resistance plus flexibility training 
ต่อ dynamic strength และ ROM ในกลุ่มตวัอยา่งจ านวน 31 คน อายุระหวา่ง 65-81 ปี (mean 69.5 
SD 4.1) หลงัจากการฝึก 10 สัปดาห์ เหลือผูร่้วมในการศึกษา 24 คน แบ่งเป็น กลุ่ม strength plus 
flexibility training (SPF) 9 คน pilates based training (PBT) 9 คน และกลุ่มควบคุม 6 คน ผล
การศึกษาพบวา่ knee extension strength ซ่ึงวดัโดยการท า one repetition maximum technique ของ
กลุ่ม SPF มีความแตกต่างจากกลุ่ม PBT และกลุ่มควบคุม (p=0.02) และพบความแตกต่างของ ankle 
plantar flexion ระหวา่ง กลุ่ม SPF และ กลุ่มควบคุม (p=0.03) โดย mean percentage change ของ 
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strength ในกลุ่ม SPF อยูใ่นช่วงระหวา่ง +2% ส าหรับ ankle dorsiflexion ถึง +18% ส าหรับ knee 
extension การศึกษาน้ีไม่พบการเปล่ียนแปลงของ muscle strength ในกลุ่ม pilates based training 
ไม่พบความแตกต่างของ flexibility ระหวา่งทั้งสามกลุ่ม และระหวา่งก่อนและหลงัการฝึก อยา่งไร
ก็ตามกลุ่ม PBT และ SPF มีค่า hamstring tightness เพิ่มข้ึนถึง 20.78 และ 8.88 องศา ตามล าดบั ผล
การศึกษาสนบัสนุนการออกก าลงักายแบบ moderate resistance plus flexibility ในการช่วยเพิ่ม
ความแข็งแรงของ knee extension ไดดี้กวา่การฝึกแบบ pilates และ ankle plantar flexion ไดดี้กวา่
กลุ่มควบคุม แต่ไม่พบความเปล่ียนแปลงในดา้นความยดืหยุน่  

ผลในดา้น motor control Hall และคณะ (1998)  ท าการศึกษาผลการฝึกแบบพิลาทิส ต่อ 
balance และ gait ในผูสู้งอายุ จ  านวน 24 คน อายุระหว่าง 65-81 ปี โดยแบ่งเป็นกลุ่ม traditional 
strength plus flexibility training (SPF) 9 คน pilates based training (PBT) 9 คน และกลุ่มควบคุม 6 
คน ท าการประเมิน static and dynamic balance ก่อนและหลงัการฝึกดว้ย Kinesthetic Ability 
Training (KAT 2000) และประเมิน balance and gait ดว้ย The Berg Balance Scale (BBS) โดยใชค้่า
ความเช่ือมัน่ท่ี p<0.01 ผลการศึกษาพบวา่ static balance ของกลุ่ม PBT ดีข้ึนกวา่กลุ่ม SPF (p=.028) 
นอกจากน้ียงัพบความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญั (p=0.06) ระหว่างก่อนและหลงัการฝึกในทั้งสาม
กลุ่ม เม่ือประเมินดว้ย KAT และ BBS นัน่คือ dynamic balance มีการเปล่ียนแปลงในทางท่ีดีข้ึน 
จากผลการศึกษาทั้งหมดอาจกล่าวไดว้า่การออกก าลงักายแบบพิลาทิส เป็นวิธีการออกก าลงักายท่ี
สามารถใช้ในการเพิ่มประสิทธิภาพของ static balance ในขณะท่ี dynamic balance นั้นมีความ
ซับซ้อนในการวดัและวิเคราะห์มากกว่า ส่งผลให้การประเมินอย่างมีประสิทธิภาพท าไดย้าก ผล
การศึกษาแสดงใหเ้ห็นวา่ PBT ช่วยท าให ้dynamic balance ในผูสู้งอายดีุข้ึน  

Johnson et al  (2007)  ท าการศึกษาผลของการฝึกแบบพิลาทิส ต่อ dynamic balance ใน
ผูใ้หญ่สุขภาพดี จ านวน 34 คน แบ่งเป็นกลุ่มควบคุม 17 คนอายุเฉล่ีย 27.3 ปี (SD=4.0) และกลุ่ม 
ออกก าลงักายแบบพิลาทิส 17 คน อายุเฉล่ีย 27.5 ปี (SD=3.6) ท่ีตอ้งออกก าลงักายแบบพิลาทิส 2 
คร้ังต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 5 สัปดาห์ และประเมิน dynamic balance ก่อนและหลงัการทดสอบ
โดยใช ้functional reach test (FRT) ผลการศึกษาพบวา่ dynamic balance ของกลุ่มออกก าลงักาย
แบบพิลาทิสก่อนและหลงัการฝึกดีข้ึน โดยพบความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p=.01) ส่วน
กลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่าง (p=.54) ดงันั้นจึงสามารถสรุปไดว้่า การฝึกดว้ยวิธีออกก าลงักาย
แบบพิลาทิสช่วยท าให ้dynamic balance ในผูใ้หญ่ดีข้ึนได ้ 

นอกจากน้ียงัมีการศึกษาเก่ียวกบัผลของการออกก าลงักายแบบพิลาทิสต่อการควบคุม
แกนกลางของร่างกาย โดย Herrington and Davie  (2005)  เปรียบเทียบผลการออกก าลงักายสอง
แบบต่อความสามารถในการหดตวัของกลา้มเน้ือ transverse abdominis ในเพศหญิง จ านวน 36 คน 
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อายุเฉล่ีย 32.6 ปี (SD 8.2 range 20-54) โดยกลุ่มตวัอยา่ง 12 คน ไดรั้บการฝึกแบบพิลาทิส คร้ังละ 
45 นาที 1-2 คร้ังต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 เดือน กลุ่มตวัอยา่งอีก 12 คน ไดรั้บการฝึก abdominal curl 
คร้ังละ 15 นาที 1-2 คร้ังต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 เดือน ผูร่้วมการศึกษาจากทั้งสองกลุ่มน้ีตอ้งเขา้รับ
การฝึกรวมอย่างน้อย 25 คร้ัง และกลุ่มตวัอย่างอีก 12 คน เป็นกลุ่มควบคุม การท างานของ 
transverse abdominis ประเมินจากการเปล่ียนแปลงของแรงกดท่ี pressure biofeedback unit ขณะท า 
Transverse abdominis isolation test และ lumbo-pelvic stability test ผลการศึกษาพบวา่ มีผูผ้า่นการ
ทดสอบ Transverse abdominis isolation test จากกลุ่มพิลาทิส 10 คน (83%) จากกลุ่ม abdominal 
curl 4 คน (53%) จากกลุ่มควบคุม 3 คน (25%) ส าหรับ lumbo-pelvic stability test มีผูผ้่านการ
ทดสอบเพียง 5 คน จากกลุ่ม pilates ในขณะท่ีกลุ่ม abdominal curl และกลุ่มควบคุมไม่มีผูผ้า่นการ
ทดสอบ ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า ผูท่ี้ไดรั้บการฝึกแบบพิลาทิส มีแนวโน้มท่ีจะ control TrA 
และ maintain lumbo-pelvic control ไดดี้กว่าผูท่ี้ไม่ไดอ้อกก าลงักาย หรือผูท่ี้ออกก าลงักายแบบ 
abdominal curl 
 มีการศึกษาถึงผลของการออกก าลงักายต่อการทรงตวัโดย Margaret (2003) ท าการศึกษาผล
ของการฝึกไท-ชิต่อ Mediolateral Sway ในผูใ้หญ่อายุ 55 ปี ข้ึนไป โดยแบ่งอาสาสมคัรออกเป็น 2 
กลุ่ม คือ กลุ่มท่ีออกก าลงักายโดยการฝึกไท- ชิ 19 คน ท าการฝึกไท-ชิ 30-45 นาทีต่อคร้ัง อยา่งนอ้ย 
3 คร้ังต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 1 ปี ส่วนกลุ่มควบคุม 19 คน ออกก าลงักายดว้ยวิธีอ่ืน โดยการเดิน 
โยคะ เป็นระยะเวลา 1 ปีเช่นกนั และท าการทดสอบ Postural Sway โดยใช ้Sway Meter ดว้ยวิธี 
One leg stance test หลงัการฝึกพบวา่ กลุ่มท่ีออกก าลงักายโดยการฝึกไท-ชิ มี Body Sway ลดลง
และการทรงตวัดีข้ึนกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) 
 

 
 

 


