
 

 

 
บทที ่5 

สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
 

การวิจยัคร้ังน้ีศึกษาในกลุ่มผูท่ี้มีสุขภาพดี อายุระหว่าง 18-25 ปี จ  านวน 24 คน โดยสุ่ม
ผูเ้ขา้ร่วมการทดสอบเพื่อแบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน คือ กลุ่มออกก าลงักาย และกลุ่มควบคุม 
กลุ่มออกก าลงักายไดรั้บโปรแกรมการออกก าลงักายแบบพิลาทิส เป็นเวลา 45 นาที 2 คร้ัง/สัปดาห์ 
เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุมจะไม่ไดรั้บการออกก าลงักาย โดยทั้ง 2 กลุ่มจะวดัระดบั 
LPS ค่าการทรงตวั MSS และค่า Body Sway ทั้งก่อนและหลงัการทดสอบเพื่อเปรียบเทียบความ
แตกต่างทั้งภายในกลุ่ม และระหว่างกลุ่ม น าผลท่ีได้จากการทดสอบมาวิเคราะห์ขอ้มูล โดยใช้
โปรแกรมส าเร็จรูป SPSS โดยก าหนดระดบัความเช่ือมัน่ไวท่ี้ p<0.05  
 
สรุปผลการวจัิย 
 ขอ้มูลทัว่ไปของผูเ้ขา้ร่วมการทดสอบไดแ้ก่ อายุ น ้ าหนกั และส่วนสูง ของกลุ่มออกก าลงั
ก า ย  แ ล ะ ก ลุ่ ม ค วบ คุ ม  พ บ ว่ า ผู ้ เ ข้ า ร่ ว ม ก า ร ท ด ส อบทั้ ง ส อ ง ก ลุ่ ม มี ข้ อ มู ล ทั่ ว ไ ป 
ไม่แตกต่างกนั (p>0.05)  
 ค่าความมัน่คงกระดูกสันหลงัและเชิงกรานภายในกลุ่มควบคุมไม่พบความแตกต่างระหวา่ง
ก่อนและหลงัการทดลอง (Z=-1.414; p=0.16) แต่ในกลุ่มออกก าลงักายมีค่าความมัน่คงกระดูกสัน
หลงัและเชิงกรานเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (Z=-2.333; p=0.02)  

ค่าการทรงตวั MSS เม่ือเปรียบเทียบภายในกลุ่มควบคุม พบวา่ไม่พบความแตกต่างกนัของ
ค่าการทรงตวัทั้งการทดสอบยนืขาเดียวขา้งขวา (t=0.84; p=0.42) การทดสอบยนืขาเดียวขา้งซา้ย 
(t=-0.06; p=0.96) ส าหรับกลุ่มออกก าลงักาย พบวา่ ค่าการทรงตวัดีข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ คือ 
ค่าการทรงตวัทั้งการทดสอบยนืขาเดียวขา้งขวา (t=-6.27; p=0.00) การทดสอบยนืขาเดียวขา้งซา้ย 
(t=-7.67; p=0.00)  
 ค่า Body Sway เม่ือเปรียบเทียบภายในกลุ่มควบคุม พบวา่ไม่พบความแตกต่างกนัของค่า
การทรงตวัการยืนขาเดียวขา้งขวาขณะลืมตา (t=-1.60; p=0.14) การยืนขาเดียวขา้งซ้ายขณะลืมตา 
(t=-1.42; p=0.18) การยืนขาเดียวขา้งขวาขณะหลบัตา (t=1.35; p=0.20) และการยืนขาเดียวขา้งซ้าย
ขณะหลบัตา (t=0.51; p=0.62) ส าหรับกลุ่มออกก าลงักาย พบวา่ ผลการทดสอบ Body Sway มีค่า
การทรงตวัดีข้ึนอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ คือ การยืนขาเดียวขา้งขวาขณะลืมตา (t=5.43; p=0.00) 
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การยืนขาเดียวขา้งซ้ายขณะลืมตา (t=4.50; p=0.00) การยืนขาเดียวขา้งขวาขณะหลบัตา (t=5.43; 
p=0.01) และการยนืขาเดียวขา้งซา้ยขณะหลบัตา (t=4.10; p=0.00)  
 
อภิปรายผลการวจัิย  

ระดับความมั่นคงของกระดูกสันหลงั และเชิงกราน (LPST)  
ในการเปรียบเทียบระดบัความมัน่คงของกระดูกสันหลงัและเชิงกรานก่อนและ

หลงัการทดลองภายในกลุ่มควบคุม พบวา่ไม่มีมีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ส่วนใน
กลุ่มออกก าลงักายท่ีได้รับการฝึกตามโปรแกรมการออกก าลงักายแบบพิลาทิส พบว่ามีค่าความ
มัน่คงของกลา้มเน้ือกระดูกสันหลงัและเชิงกรานหลงัการทดลองเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
(Z=-2.333; p=0.02) ซ่ึงแสดงให้เห็นว่าการออกก าลงักายตามโปรแกรมการออกก าลงักายแบบ 
พิลาทิสน้ีสามารถเพิ่มความมัน่คงของกลา้มเน้ือกระดูกสันหลงัและเชิงกรานได ้ซ่ึงไดผ้ลการศึกษา
เหมือนกบั Herrignton และคณะ (2005) ซ่ึงศึกษาเปรียบเทียบผลการฝึกออกก าลงักายสองแบบต่อ
ความสามารถในการหดตวัของกลา้มเน้ือ transverse abdominis ในเพศหญิงจ านวน 36 คน อายุเฉล่ีย 
32.6 ปี (SD 8.2 range 20-54) โดยกลุ่มตวัอยา่ง 12 คน ไดรั้บการฝึกแบบพิลาทิสคร้ังละ 45 นาที 1-2 
คร้ังต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 เดือน กลุ่มตวัอยา่งอีก 12 คนไดรั้บการฝึก abdominal curl คร้ังละ 15 
นาที 1-2 สัปดาห์ เป็นเวลา 6 เดือน ผูร่้วมการศึกษาจากทั้งสองกลุ่มน้ีตอ้งเขา้รับการฝึกรวมอย่าง
นอ้ย 25 คร้ัง และกลุ่มตวัอยา่งอีก 12 คน เป็นกลุ่มควบคุม การท างานของ transverse abdominis 
ประเมินจากการเปล่ียนแปลงของแรงกดท่ี pressure biofeedback unit ขณะท า Transveres 
abdominis isolation test (abdominal hollowing ในท่านอนคว  ่า) และ lumbo-pelvic stability test 
(abdominal hollowing ในท่านอนหงายร่วมกบัการยกปลายเทา้ข้ึน) ผลการศึกษากลุ่ม abdominal 
curl 4 คน (53%) จากกลุ่มควบคุม 3 คน (25%) ส าหรับ lumbo-pelvic stability test มีผูผ้า่นการ
ทดสอบเพียง 5 คน จากกลุ่มพิลาทิสในขณะท่ีกลุ่ม abdominal curl และกลุ่มควบคุมไม่มีผู ้
ผา่นการทดสอบ ผลการศึกษาแสดงให้เห็นวา่ผูท่ี้ไดรั้บการฝึกแบบ pilates มีแนวโนม้ท่ีจะ control 
TrA และ maintain lumbo-pelvic control ไดดี้กว่าผูไ้ม่ไดอ้อกก าลงักาย หรือผูท่ี้ออกก าลงัแบบ 
abdominal curl และ Phrompaet และคณะ (2011) ไดป้ระเมิน และเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบ 
พิลาทิสต่อความยดืหยุน่ การควบคุมการเคล่ือนไหวบริเวณบั้นเอวและอุง้เชิงกรานผูเ้ขา้ร่วมวิจยัเป็น
อาสาสมคัร สุขภาพดีจ านวน 40 คน (อายุเฉล่ีย 31.65 ± 6.21 ปีและช่วงอายุ 20-45 ปี) แบ่งออกเป็น
กลุ่มออกก าลงักายแบบพิลาทิส 20 คน และกลุ่มควบคุม 20 คนโดยกลุ่มออกก าลงักายแบบพิลาทิ
สต้องเข้าร่วมการออกก าลังกายเป็นกลุ่มโดยมีผู ้น าออกก าลังกายเป็นเวลา 45 นาที 
ดว้ยความถ่ี 2 คร้ังต่อสัปดาห์เป็นระยะเวลาทั้งหมด 8 สัปดาห์ส่วนกลุ่มควบคุมนั้นให้ท ากิจวตัร
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ประจ าวนัไดต้ามปกติรวมทั้งการออกก าลงักาย และเล่นกีฬาแต่ระยะเวลาไม่เกิน 20 นาทีต่อคร้ัง
และดว้ยความถ่ี ไม่เกิน 2 คร้ังต่อสัปดาห์วดัความยืดหยุน่โดยใชอุ้ปกรณ์วดัความยืดหยุน่ (sit-and-
reach box test) และการควบคุมบั้นเอวและอุง้เชิงกรานโดยใช้ถุงลมให้แรงดนัโดย Pressure 
Biofeedback Unit โดยท าการวดัตวัแปรท่ี 0, 4 และ 8 สัปดาห์หลงัการฝึกฝน ผลการทดลองพบวา่
ความยืดหยุน่ของล าตวัและขาเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติหลงัการฝึกฝน 4 สัปดาห์และความ
ยืดหยุน่ยงัเพิ่มข้ึนอยา่งต่อเน่ืองหลงั 8 สัปดาห์ของการฝึกฝนในกลุ่มออกก าลงักายแบบพิลาทิสใน
ขณะท่ีความยืดหยุน่ในกลุ่มควบคุมไม่พบวา่มีการเปล่ียนแปลงตลอดระยะเวลาของการศึกษา 0, 4 
และ 8 สัปดาห์ส าหรับตวัแปรการควบคุมการเคล่ือนไหวของบั้นเอวและอุง้เชิงกรานนั้นพบวา่ก่อน
การฝึกฝนไม่มีผูเ้ขา้ร่วมวจิยัผา่นการทดสอบ หลงัการฝึกฝน 4 สัปดาห์ กลุ่มพิลาทิสผา่นการทดสอบ
น้ีคิดเป็น 65% และเพิ่มข้ึนเป็น85%หลงัการฝึกฝน 8 สัปดาห์ ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมนั้นไม่มีผูผ้า่น
การทดสอบน้ีตลอดระยะเวลาของการศึกษาจึงสรุปไดว้า่การฝึกแบบพิลาทิสเพิ่มความยืดหยุน่ของ
ล าตวัและขาส่งเสริมการควบคุมและความแข็งแรงของบั้นเอวและอุง้เชิงกรานได้ นอกจากน้ีก็มี
การศึกษาหลายการศึกษาท่ีพบว่าถา้ฝึกฝนการออกก าลงักายแบบพิลาทิสเป็นประจ า จะช่วยเพิ่ม
ระดับความสามารถของการทดสอบระดับความมั่นคงของกระดูกสันหลังและเชิงกรานได ้
(Phrompaet et al, 2011)  
  

การทรงตัว  
           ผลของการออกก าลงักายแบบพิลาทิสท่ีมีต่อร่างกายสามารถสรุปได ้3 ดา้น คือ ผล

ทาง psychological functionไดแ้ก่ ผลต่ออารมณ์ (mood) แรงจูงใจ (motivation) สมาธิ (attentional 
focus) ความเพลิดเพลิน (enjoyment of life) พลงัและความสนุกสนาน (energy and zest), ผลทาง 
physiological function ไดแ้ก่ ความยืดหยุ่น ช่วงการเคล่ือนไหว ความแข็งแรงและความทนทาน
ของกลา้มเน้ือ การท างานของระบบหัวใจและการหายใจและผลทาง motor learning ไดแ้ก่ การ
ควบคุมการท างานของระบบแกนกลางร่างกาย (core control), การประสานสัมพนัธ์ของการ
เคล่ือนไหว การรับรู้สภาวะการเคล่ือนไหวของร่างกายและการทรงตวั (Lenge et al, 2000)  
 ในการศึกษาน้ีไดศึ้กษาผลดา้น motor learning คือ ศึกษาผลของการออกก าลงักายแบบพิลาทิสต่อ
การทรงตวั โดยการทดสอบ MSS ซ่ึงจากการเปรียบเทียบค่าการทรงตวัหลงัฝึกตามโปรแกรมการ
ออกก าลังกายแบบพิลาทิส พบว่า ค่าการทรงตวัของกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ ในขณะท่ีค่าการทรงตวัของกลุ่มออกก าลงักายเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
(p<0.05) แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมน้ีสามารถเพิ่มค่าการทรงตวัได ้ซ่ึงไดผ้ลการศึกษาเช่นเดียวกบั
งานวิจยัของ Hall และคณะ (1998) ซ่ึงไดท้  าการศึกษาผลการฝึกแบบพิลาทิส ต่อ balance และ gait 
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ในผูสู้งอายุ จ  านวน 24 คน พบว่าหลงัการฝึกพบวา่ การออกก าลงักายแบบพิลาทิสท าให้ dynamic 
balance ในผูสู้งอายุดีข้ึนและงานวิจยัของ Johnson et al (2007) ท่ีท าการศึกษาผลของการฝึกแบบ 
พิลาทิส ต่อ dynamic balance ในผูใ้หญ่สุขภาพดี จ านวน 34 คน ซ่ึงพบวา่การออกก าลงักายแบบ 
พิลาทิสช่วยให้ dynamic balance หลงัการฝึกดีข้ึน และจากการศึกษาคร้ังน้ี พบวา่ กลุ่มออกก าลงั
กายมีค่าการทรงตวัเพิ่มข้ึนและมากกว่ากลุ่มควบคุมหลงัการฝึกออกก าลงักายพิลาทิส 6 สัปดาห์ 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  (p<0.05) ซ่ึงการควบคุมทรงตัว เป็นกลไกท่ีซับซ้อน  (complex 
phenomenon) โดยเกิดจากการบูรณาการ (integration) จากหลายระบบได้แก่ ระบบการรับ
ความรู้สึก ระบบโครงร่างกลา้มเน้ือ และระบบประสาท (Shumway-Cook & Woollacott, 2001) ซ่ึง
การออกก าลงักายแบบพิลาทิส ตอ้งอาศยัการควบคุมการท างานของระบบประสาทร่วมกบัการ
ท างานของกลา้มเน้ือและการควบคุมการหายใจ (Lenge et al, 2000) ซ่ึงอาจจะส่งผลให้เกิดการบูร
ณาการของการควบคุมการทรงตวัจากระบบต่าง ๆ  ไดม้ากข้ึนจึงส่งผลให้เกิดการทรงตวัดีข้ึนได ้
นอกจากนั้นขณะออกก าลงักายแบบพิลาทิสในการศึกษาน้ี อาสาสมคัรจะไดรั้บการฝึกและกระตุน้
ให้กลา้มเน้ือท่ีใช้ในการควบคุมแกนกลางร่างกายท างานไดถู้กตอ้งในแต่ละท่าการออกก าลงักาย
ดว้ยวธีิใหข้อ้มูลป้อนกลบั (feedback) โดยการบอก สังเกต คล า และกระตุน้กลา้มเน้ือ ซ่ึงจะช่วยเพิ่ม
การรับรู้การเคล่ือนไหว (kinesthetic) ท าให้สามารถเพิ่ม motor control ไดดี้ (Anderson & Spector, 
2000) ดงันั้นการออกก าลงักายพิลาทิสสามารถเพิ่มการทรงตวัไดดี้ ซ่ึงอาจจะเกิดจากการออกก าลงั
กายมีผลต่อ motor learning จะช่วยให้กลุ่มตวัอย่าง อายุ 18-25 ปี ในการศึกษาคร้ังน้ี ซ่ึงเป็นวยัท่ี
ก าลงัมีการพฒันาดา้นร่างกายและยงัไม่มีปัญหาของการทรงตวัให้มีการควบคุมการเคล่ือนไหว การ
ทรงตวั การทรงท่าท่ีดี ท าใหมี้บุคลิกภาพท่ีดีข้ึน 
 
                Body Sway 

              เปรียบเทียบค่าการทดสอบ Body Sway ก่อนและหลงัการทดลองในกลุ่มควบคุม 
พบวา่ไม่พบความแตกต่างกนัของค่าการทรงตวัการยืนขาเดียวขา้งขวาขณะลืมตา (t=-1.60; p=0.14) 
การยืนขาเดียวขา้งซ้ายขณะลืมตา (t=-1.42; p=0.18) การยืนขาเดียวขา้งขวาขณะหลบัตา (t=1.35; 
p=0.20) และการยืนขาเดียวข้างซ้ายขณะหลับตา (t=0.51; p=0.62) ในทางตรงกันข้ามพบว่า
อาสาสมคัรบางคน หลงัจากฝึกออกก าลงักายแบบพิลาทิสครบ 6 สัปดาห์ ค่า Body Sway เพิ่มข้ึน
มากกวา่ก่อนฝึก ซ่ึงอาจเป็นเพราะระหวา่งท าการทดสอบอาสาสมคัรเกิดการเรียนรู้จากการทดสอบ
คร้ังก่อน ท าให้สามารถทรงตวัไดน้านข้ึน ค่า Body Sway จึงมากข้ึน ส าหรับกลุ่มออกก าลงักาย 
พบวา่ ผลการทดสอบ Body Sway มีค่าลดลง แสดงว่าค่าการทรงตวัดีข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
คือ การยืนขาเดียวขา้งขวาขณะลืมตา (t=5.43; p=0.00) การยืนขาเดียวขา้งซ้ายขณะลืมตา (t=4.50; 
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p=0.00) การยืนขาเดียวขา้งขวาขณะหลบัตา (t=5.43; p=0.01) และการยืนขาเดียวขา้งซ้ายขณะ
หลบัตา (t=4.10; p=0.00) ซ่ึงสนบัสนุนงานวิจยัของ Margaret (2003) โดยท าการศึกษาผลของการ
ฝึกไท-ชิต่อ Mediolateral Sway ในผูใ้หญ่อายุ 55 ปี ข้ึนไป โดยแบ่งอาสาสมคัรออกเป็น 2 กลุ่ม คือ 
กลุ่มท่ีออกก าลงักายโดยการฝึกไท- ชิ 19 คน ท าการฝึกไท-ชิ 30-45 นาทีต่อคร้ัง อยา่งนอ้ย 3 คร้ังต่อ
สัปดาห์ เป็นระยะเวลา 1 ปี ส่วนกลุ่มควบคุม 19 คน ออกก าลงักายดว้ยวิธีอ่ืน โดยการเดิน โยคะ 
เป็นระยะเวลา 1 ปีเช่นกนั และท าการทดสอบ Body Sway โดยใช ้Sway Meter ดว้ยวิธี Modified 
Standing Stork Test หลงัการฝึกพบวา่ กลุ่มท่ีออกก าลงักายโดยการฝึกไท-ชิ มี Body Sway ลดลง
และการทรงตวัดีข้ึนกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ส่วนการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม 
พบว่าไม่มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ซ่ึงอาจเป็นเพราะวา่โปรแกรมการออกก าลงั
กายไม่หนกัและระยะเวลาการฝึกไม่พอใหเ้ห็นความแตกต่างระหวา่งกลุ่มอยา่งชดัเจนได ้

จากการศึกษาพบว่า  หลังจากออกก าลังกายแบบพิลาทิสครบ 6         
                                    แต่กลุ่มควบคุมไม่มีการเปล่ียนแปลง ซ่ึงเป็นผลจาก
โปรแกรมการออกก าลงักายแบบพิลาทิส โดยท่ีขณะออกก าลังกายจะต้องใช้วิธีเกร็งกล้ามเน้ือ 
โดยเฉพาะกล้ามเน้ือแกนกลางล าตวัและกล้ามเน้ือบริเวณหน้าทอ้งเป็นหลกั ไม่ใช่ผลจากความ
แข็งแรงของกลา้มเน้ือขาท่ีเพิ่มข้ึน เพราะความหนกัของการออกก าลงักายตามโปรแกรม ไม่หนกั
พอท่ีจะสามารถเพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขาได ้ 
 

ข้อจ ากดัของการวจัิย 
 1. กลุ่มผูเ้ขา้ร่วมการทดสอบมีจ านวนน้อย ท าให้ผลการศึกษาไม่ชดัเจน อย่างเช่นค่า 

absolute LPST, MSS และ Postural sway                                                      
(p<0.05) ในกลุ่มออกก าลังกาย แต่ก็ยงัไม่แตกต่างทางสถิติเม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคุม ซ่ึง
การศึกษาน้ีไดค้  านวณค่า Effect size พบวา่มีค่านอ้ยถึงปานกลาง ( Effect size = 0.12 – 0.65 ) ซ่ึง
หากจะให้ขอ้มูลมีผลการศึกษาชดัเจนข้ึน อาจจะเพิ่มจ านวนอาสาสมคัรกลุ่มละประมาณ 23    
       

 2. ในโปรแกรมการฝึกระยะเวลาเพียง 6 สัปดาห์อาจไม่เพียงพอและท่าออกก าลงักายบาง
ท่ามีความยากเกินไป ท าให้ยากต่อการควบคุมการเคล่ือนไหว ซ่ึงจากผลการศึกษาค่า LPST ยงัเพิ่ม
ไม่มาก เช่น ท่า Table top (ภาคผนวก ช ภาพท่ี 15) ซ่ึงเป็นการออกก าลงักายอยูใ่นท่าคลานและยก
แขนสลบักบัยกขาดา้นตรงกนัขา้ม หากการควบคุมการท างานของกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวัท าได้
ไม่ดี จะท าใหมี้การหมุนของกระดูกสะโพก และมีการท างานของกลา้มเน้ือชั้นต้ืนมากข้ึน จะส่งผล
ใหค้่า LPST             
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ข้อเสนอแนะ 

                1. แนะน าใหน้ าโปรแกรมไปใชใ้นนกักีฬา โดยเฉพาะกีฬาท่ีตอ้งใชก้ารทรงตวั ซ่ึงจะช่วย
ใหน้กักีฬามีความสามารถในการทรงตวัท่ีดีข้ึน 

 2. ในการศึกษาคร้ังต่อไป อาจศึกษาในกลุ่มอ่ืนๆ เช่น กลุ่มผูสู้งอายุหรือกลุ่มนกักีฬา เป็น
ตน้ 
 

 

 

 


