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เอกสารรับรองโครงการการวิจัยในมนุษย์ 
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ใบยนิยอม เข้าร่วมโครงการวิจัย 
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หนังสือแสดงความยนิยอมการเข้าร่วมในโครงการวจัิย 

 ขา้พเจา้ นาย/นาง/นางสาว.................................... ขอให้ความยินยอมของตนเอง ท่ีจะเขา้
ร่วมในการศึกษาวิจยัเร่ือง ผลเฉียบพลนัของการออกก าลงักายแบบพีลาทีส ต่อการตอบสนองทาง
สรีรวทิยาของระบบหวัใจและปอด 
 ขา้พเจา้ไดรั้บทราบขอ้มูลและค าอธิบายเก่ียวกบัการวิจยัน้ีแลว้ ขา้พเจา้ไดมี้โอกาสซักถาม
เก่ียวกบัการวจิยัน้ีและไดรั้บค าตอบเป็นท่ีพอใจและเขา้ใจแลว้ขา้พเจา้มีเวลาเพียงพอในการอ่านและ
ท าความเข้าใจกับข้อมูลในเอกสารน้ีอย่างถ่ีถ้วน และได้รับเวลาเพียงพอในการตัดสินใจว่า 
จะเขา้ร่วมการศึกษาวจิยัน้ีหรือไม่ 
 ขา้พเจา้ทราบวา่ผูว้จิยัยนิดีท่ีจะตอบค าถามประการใดท่ีขา้พเจา้อาจจะมีได ้ตลอดระยะเวลา
การเขา้ร่วมการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัรับรองวา่จะเก็บขอ้มูลเฉพาะท่ีเก่ียวกบัตวัขา้พเจา้เป็นความลบั และ
จะเปิดเผยไดเ้ฉพาะในรูปท่ีเป็นสรุปผลการวิจยั และผูว้ิจยัจะปฏิบติัในส่ิงท่ีไม่ก่อให้เกิดอนัตราย 
ต่อร่างกาย หรือจิตใจของขา้พเจา้ตลอดการวิจยัน้ีและรับรองวา่หากเกิดมีอนัตรายใด ๆ จากการวิจยั
ดงักล่าว ขา้พเจา้จะไดรั้บการดูแลรักษาอยา่งเตม็ท่ี  
 ขา้พเจา้ยินยอมเขา้ร่วมการวิจยัโดยสมคัรใจ และสามารถถอนตวัจากการวิจยัน้ีเม่ือใดก็ได้
โดยไม่มีผลกระทบต่อสิทธิในการรับการรักษาพยาบาลหรือสิทธิอ่ืน ๆ ท่ีขา้พเจา้พึงได้รับ และ 
ในกรณีท่ีเกิดขอ้ขอ้งใจหรือปัญหาท่ีขา้พเจา้ตอ้งการปรึกษากบัผูว้จิยั ขา้พเจา้สามารถติดต่อกบัผูว้ิจยั 
คือนางสาวอาภาภรณ์  จันทร์แก้วได้ท่ี สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา/คณะบัณฑิตวิทยาลัย
โทรศพัท์เคล่ือนท่ี 089 9979411 และ ผศ.ดร.ภทัรพร สิทธิเลิศพิศาล ภาควิชากายภาพบ าบดั 
คณะเทคนิคการแพทย์โทรศัพท์ ท่ีท างาน053949243โทรศัพท์ เค ล่ือนท่ี  0817721244 
โทรสาร 053946042 

โดยการลงนามน้ีขา้พเจา้ไม่ไดส้ละสิทธิใด ๆ ท่ีขา้พเจา้พึงมีทางกฎหมาย 
ลายมือช่ืออาสาสมคัร ....................................................................... วนัท่ี..................................
 (.....................................................................) 
ลายมือช่ือผูใ้หข้อ้มูลการวจิยั.............................................................   วนัท่ี.................................
 (.....................................................................) 
พยาน………………………………………………………………   วนัท่ี..................................
 (.....................................................................) 
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แบบบันทกึข้อมูล 
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แบบสอบถามก่อนท าการเกบ็ข้อมูล 

ค าช้ีแจง :กรุณาท าเคร่ืองหมาย  ในช่อง  หนา้ขอ้ความ หรือเติมขอ้ความลงในช่องวา่งใหต้รง

กบัตวัท่านและเป็นความเป็นจริงมากท่ีสุด 

ตอนที ่1 : ข้อมูลทัว่ไป 

id number …………………………….. อาย.ุ.....................ปี เพศ  ชาย    หญิง 

น ้าหนกั...............กิโลกรัม   ส่วนสูง...................เซนติเมตร 

ตอนที ่2 : ค าถามเกีย่วกบัประวตัิสุขภาพ 

1.ท่านมีโรคประจ าตวัต่อไปน้ีหรือไม่ 
ไม่มี 
โรคกระดูก และขอ้    โรคหวัใจ    ความดนัโลหิต 
  เบาหวาน     หอบหืด    อ่ืนๆ(ระบุ).................................. 
2. ท่านสูบบุหร่ีหรือไม่ 

  ไม่สูบ 
   สูบ (ถา้สูบกรุณาตอบค าถามขอ้ 2.1) 
2.1) ก่อนการทดสอบ 1 สัปดาห์ ท่านสูบบุหร่ีหรือไม่  สูบ      ไม่สูบ 

3. ท่านด่ืมสุราหรือไม่  
 ไม่ด่ืม  
  ด่ืม (ถา้ด่ืมกรุณาตอบค าถามขอ้ 3.1) 
3.1) ก่อนการทดสอบ 2 - 3 วนัท่านด่ืมสุราหรือไม่   ด่ืม      ไม่ด่ืม 

4.ท่านด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีส่วนผสม ของคาเฟอีน ไดแ้ก่ น ้าอดัลม, กาแฟ, ชา และเคร่ืองด่ืมกระตุน้การ 
ท างานของกลา้มเน้ือ และหวัใจ เช่น กระทิงแดง ลิโพ หรือไม่ 

 ไม่ด่ืม 
  ด่ืม  (ถา้ด่ืมกรุณาตอบค าถามขอ้ 4.1) 
4.1)ก่อนการทดสอบ 1 วนั ท่านด่ืมหรือไม่    ด่ืม      ไม่ด่ืม 

5. ก่อนการทดสอบท่านนอนนอ้ยกวา่ 6-8 ชัว่โมงหรือไม่ 
 ใช่ 
 ไม่ใช่ 
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6. ท่านออกก าลงักายสม ่าเสมอหรือไม่ 
 ไม่สม ่าเสมอ   
 สม ่าเสมอ (ถา้สม ่าเสมอ กรุณาตอบค าถามขอ้ 6.1)    
6.1)ก่อนการทดสอบ 3 - 5 เดือน ท่านออกก าลงักาย 3 - 5 คร้ัง/สัปดาห์ ติดต่อกนั  
  ใช่    ไม่ใช่ 

7. ก่อนการทดสอบ 2 ชัว่โมง ท่านรับประทานอาหารมาหรือไม่ 
 ใช่ 
  ไม่ใช่ 
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ตารางบันทกึผล 

ช่ือ..............................................................สกุล..................................................รหสั......................... 

อตัราการเต้นของหัวใจขณะพกั 

นาทีท่ี 1 2 3 4 5 เฉล่ีย 
HR (bpm)       
อตัราการเต้นของหัวใจขณะออกก าลงักาย 

Warm up   
นาทีท่ี 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

HR(bpm)           
Exercise 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cool Down 
นาทีท่ี 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

HR(bpm)           
Recovery 
นาทีท่ี 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

HR(bpm)           

นาทีท่ี HR(bpm) นาทีท่ี HR(bpm) นาทีท่ี HR(bpm) 
1  11  21  
2  12  22  
3  13  23  
4  14  24  
5  15  25  
6  16    
7  17    
8  18    
9  19    

10  20    
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ความดันโลหิต 

ขณะพกั.....................................................มิลลิเมตรปรอท 

หลงัออกก าลงักาย.................................... มิลลิเมตรปรอท 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

อตัราการไหลเวียนโลหิตใต้ผิวหนัง 

 0s 30s 60s 90s 120s ค่าเฉล่ีย 
ก่อน       

หลงั       

 
แรงดันสูงสุดของการหายใจเข้า และออก 

 คร้ังท่ี 1 2 3 4 5 ค่าเฉล่ีย 

PImax 
ก่อน       

หลงั       

PEmax 
ก่อน       

หลงั       
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ระดับความมั่นคงของกระดูกสันหลงั และเชิงกราน 

Subj. คร้ังที่ Level 1 Level 2 Level 3 Level 4 Level 5 Level 6 Level 7 Level  

 1                       
2                       

 1                       
2                       

 1                       
2                       

 1                       
2                       

 1                       
2                       

 1                       
2                       

 1                       
2                       

 1                       
2                       
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การทดสอบความน่าเช่ือถือของการวดั 
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การทดสอบความน่าเช่ือถือของการวดัอตัราการไหลเวยีนโลหิตใต้ผวิหนังการวดัแรงดันสูงสุดของ
การหายใจเข้าและออก และการประเมินระดับความมั่นคงของกระดูกสันหลงัและเชิงกราน  

ความน่าเช่ือถือภายในตวัผูว้ดั (Intrarater reliability) คือความน่าเช่ือถือท่ีเกิดจากการวดัซ ้ า
หลายๆคร้ัง โดยผูว้ดัเป็นคนคนเดียว ซ่ึงค่าท่ีไดใ้นการวดัซ ้ าจะตอ้งมีค่าเท่ากนัหรือใกลเ้คียงกนัมาก
ท่ีสุด ดงันั้นการทดสอบในคร้ังน้ีจึงมีวตัถุประสงค์เพื่อหาค่าความน่าเช่ือถือภายในตวัผูว้ดัของการ
วดัอตัราการไหลเวียนโลหิตใตผ้ิวหนังการวดัแรงดนัสูงสุดของการหายใจเขา้และออก และการ
ประเมินระดบัความมัน่คงของกระดูกสันหลงัและเชิงกราน 
 
วธีิการทดสอบ 
1. กลุ่มตัวอย่าง 
 ในการศึกษาคร้ังน้ีท าการศึกษาในคนปกติไม่มีโรคประจ าตวัไม่จ  ากดัเพศ จ านวน10 คนซ่ึง
มีเกณฑใ์นการน าเขา้ดงัน้ี 
เกณฑ์การน าเข้า 

1. อาสาสมคัรปกติ ไม่มีโรคประจ าตวั อายุระหวา่ง 18-25 ปี  
2. นอนหลบัพกัผอ่นใหเ้พียงพอ อยา่งนอ้ย 6-8 ชัว่โมงก่อนมาท าการทดสอบ 
3. ไม่ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีส่วนผสมของคาเฟอีน ไดแ้ก่ น ้ าอดัลม, กาแฟ, ชา และเคร่ืองด่ืมกระตุน้

การท างานของกลา้มเน้ือ และหวัใจ เช่น กระทิงแดง ลิโพ ก่อนการทดสอบ 12 ชม. 
4. ไม่ออกก าลงักายมากกวา่ 3 คร้ัง/สัปดาห์ นานติดต่อกนั 3-5 เดือน 
5. ไม่รับประทานอาหารก่อนการทดสอบเป็นเวลา นอ้ยกวา่ 2 ชัว่โมง 
6. ไม่ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีส่วนผสมของแอลกอฮอล์เป็นประจ า หรือด่ืมก่อนท าการทดสอบมา

อยา่งนอ้ย 2-3 วนั 
7. ไม่มีอาการไม่สบาย หรือเป็นไขข้ณะท่ีจะท าการทดสอบ 
8. ไม่มีโรคประจ าตัวท่ีเก่ียวกับโรคหัวใจ และหลอดเลือด, ความดันโลหิตสูง (มากกว่า 

160/100 มม.ปรอท), เบาหวาน, โรคกระดูกและขอ้, โรคปอด และหอบหืด โดยอยูใ่นขั้น
ร้ายแรง หรือไม่ไดรั้กษา ท่ีเป็นขอ้หา้มของการออกก าลงักาย 
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2. การทดสอบ 
ติดต่อผูเ้ขา้ร่วมการทดสอบ ท าการซกัประวติั และกรอกแบบสอบถามก่อนท าการทดสอบ 

เพื่อพิจารณาถึงเกณฑ์การคดัเขา้หรือออก ก่อนหนา้วนัท่ีจะเก็บรวบรวมขอ้มูลจริงอยา่งนอ้ย 1 วนั
ผูเ้ขา้ร่วมการทดสอบจะไดรั้บการซกัซอ้มถึงวธีิการวดัหลงัจากนั้นจะท าการทดสอบความน่าเช่ือถือ
ของการวดัอตัราการไหลเวยีนโลหิตใตผ้วิหนงัการวดัแรงดนัสูงสุดของการหายใจเขา้และออก และ
การประเมินระดบัความมัน่คงของกระดูกสันหลงัและเชิงกราน โดย จะนดัมาท าการทดสอบ 2 คร้ัง 
โดยแต่ละคร้ังจะเวน้ระยะห่าง 1 วนั  

2.1 วดัอตัราการไหลเวียนของโลหิตด้วยเคร่ืองวดัอตัราการไหลเวียนโลหิตใต้เน้ือเยื่อ
(Laser Doppler Flowmetry, Moor Instruments U.K.)  ใชส้ายวดัก าหนดต าแหน่งท่ีจะติดอิเลคโทรด 
(บริเวณระหวา่งกลา้มเน้ือ L5-S1paravertebral muscle ) ห้องท่ีออกก าลงักายจะควบคุมอุณหภูมิท่ี 
24๐C  บนัทึกอตัราการไหลเวยีนโลหิตในวนิาทีท่ี 0, 30, 60, 90 และ120 แลว้น ามาหาค่าเฉล่ีย  

2.2 การทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหายใจขณะพกั โดยการดูดหรือเป่าอากาศผา่น
เคร่ือง spirovic 

- วดัค่า PImaxโดยให้ผูเ้ขา้ร่วมการทดสอบหายใจเขา้ออกทางจมูกตามปกติ3 คร้ัง 
จากนั้นให้ผูเ้ขา้ร่วมการทดสอบหายใจออกให้สุด จากนั้นหายใจเขา้ทางปากอยา่งแรงและเร็วท่ีสุด 
เท่าท่ีจะท าไดเ้พียงคร้ังเดียว อ่านค่าจากตวัเคร่ือง ให้ผูเ้ขา้ร่วมการทดสอบพกั 1 นาที ท าการวดัซ ้ า5 
คร้ัง บนัทึกค่าท่ีไดม้ากท่ีสุด เป็นค่า PImax 

- วดัค่า PEmaxโดยให้ผูเ้ขา้ร่วมการทดสอบหายใจเขา้ออกทางจมูกตามปกติ 3 คร้ัง 
จากนั้นให้ผูเ้ขา้ร่วมการทดสอบหายใจเขา้ให้สุด จากนั้นหายใจออกทางปากอยา่งแรงและเร็วท่ีสุด 
เท่าท่ีจะท าไดเ้พียงคร้ังเดียว อ่านค่าจากตวัเคร่ือง ให้ผูเ้ขา้ร่วมการทดสอบพกั 1 นาที ท าการวดัซ ้ า 5 
คร้ัง บนัทึกค่าท่ีไดม้ากท่ีสุด เป็นค่า PEmax 

2.3 ผูเ้ขา้ร่วมการทดสอบจะไดรั้บการฝึกเพื่อเรียนรู้และเตรียมความพร้อมในเร่ืองของการ

หายใจและการท างานของกลม้เน้ือ TrAและ multifidusให้ถูกตอ้งโดยไม่มีการเคล่ือนไหวทดแทน 

(compensate) อนัไดแ้ก่ การเคล่ือนไหวของกระดูกสันหลงั, การหมุนของกระดูกเชิงกราน (pelvic 

tilt) และการกลั้นหายใจ 
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ขั้นตอนการฝึกก่อนการทดสอบ LPST 
1. การสอน : ผูว้ดัแสดงภาพกลา้มเน้ือ TrAและ multifidusรวมไปถึงการแสดงการท างาน

ของ TrAโดยการแขม่วทอ้งส่วนล่างหรือการท า ADIM โดยใชค้  าสั่ง “แขม่วหนา้ทอ้งโดยดึงสะดือ
เขา้หากระดูกสันหลงั โดยไม่ขยบัสะโพกและกระดูกสันหลงั” และการใช้มือคล ากลา้มเน้ือ TrA
และ multifidusเพื่อใหเ้กิดการเรียนรู้การหดตวัของกลา้มเน้ือโดยไม่มีการเคล่ือนไหวทดแทน 

2. ผูเ้ขา้ร่วมการทดสอบฝึกการท างานของกลา้มเน้ือ TrAโดย 
 2.1 ฝึกการหายใจโดยใช้กลา้มเน้ือทอ้ง (abdominal breathing) โดยสอนให้ผูเ้ขา้ร่วม

การทดสอบหายใจเขา้ใหท้อ้งป่อง และหายใจออกใหท้อ้งแฟบ 
 2.2 ฝึกการท า ADIM ในท่าคลาน 
 2.3 ฝึกการท า ADIM ในท่านอนหงายโดยใช ้PBU วางบริเวณหลงัระหว่างแนวขอบ

ของ iliac crest ในท่าท่ีผูเ้ขา้ร่วมการทดสอบนอนหงายชันเข่า เพื่อตรวจสอบการท างานของ
กลา้มเน้ือ TrAผูว้ดัปรับแรงดนัไวท่ี้ 40mmHg โดยผูเ้ขา้ร่วมการทดสอบจะตอ้งหายใจเขา้และออก
พร้อมกับดึงสะดือ เข้าสู่กระดูกสันหลัง ซ่ึงเป็นการท า ADIM และต้องระวงัไม่ให้เกิดการ
เคล่ือนไหวต่อกระดูกสันหลงั ซ่ึงจะสามารถตรวจสอบไดโ้ดยการรักษาระดบัแรงดนัจาก PBU ให้
คงท่ีท่ี 40mmHg (±4 mmHg) โดยไม่มีการเคล่ือนไหวทดแทน อนัไดแ้ก่ กลั้นหายใจ, ยกไหล่ข้ึน
จากพื้น, กม้หรือ แอ่นคอ, กระดูกเชิงกรานหมุนไปดา้นหลงั (posterior rotation of pelvis) หนา้ทอ้ง
ยืน่ (protrusion of the rectus abdominis) และกระดูกสันหลงัแอ่น 

3. อธิบายถึงท่าทางท่ีใชใ้นการทดสอบ LPST ซ่ึงตอ้งมีการท า ADIM และเพิ่มระดบัความ
ยากตามการเคล่ือนไหวของขาจากระดบัง่ายไปยาก โดยผูเ้ขา้ร่วมการทดสอบ จะตอ้งรักษาระดบั
ความดนัของ PBU ไวท่ี้ 40mmHg (± 4 mmHg) จากนั้นให้ผูเ้ขา้ร่วมการทดสอบพกั 1 วนั ก่อนการ
ทดสอบ LPST 
 
ขั้นตอนการทดสอบ LPST 

การทดสอบจะใชว้ิธี modified isometric stability test (Modified IST) ซ่ึงมีทั้งหมด 7 ระดบั 
(เรียงจากง่ายไปยาก) โดยจะวาง PBU บริเวณหลงั ระหว่างแนวขอบบนของ iliac crest ในท่าท่ี
ผูเ้ขา้ร่วมการทดสอบนอนหงายชนัเข่ามุมงอ 70 องศาและปรับแรงดนัไวท่ี้ 40 mmHg การทดสอบ
แต่ละระดบัตอ้งมีการท า ADIM ร่วมกบัการเคล่ือนไหวของขาตามระดบัความยากง่ายและผูเ้ขา้ร่วม
การทดสอบตอ้งคงความดนัไวท่ี้ 40 mmHg (± 4 mmHg) โดยไม่มีการเคล่ือนไหวทดแทนอนัไดแ้ก่ 
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กลั้นหายใจ ยกไหล่ข้ึนจากพื้น ก้มหรือแอ่นคอ กระดูกเชิงกรานหมุนไปด้านหลงั  หน้าทอ้งยื่น 
กระดูกสันหลงัแอ่น ในการทดสอบ LPST แต่ละระดบั จะทดสอบทั้งหมด 3 คร้ัง หากผูถู้กทดสอบ
สามารถ คงความดนั ไวท่ี้ 40 mmHg (± 4 mmHg) ไดจ้ะถือวา่ผ่านการทดสอบในระดบันั้น ให้
ผูเ้ขา้ร่วมการทดสอบพกั 5 นาที ก่อนการทดสอบในระดบัต่อไป บนัทึกระดบั LPST สูงสุดท่ีผูถู้ก
ทดสอบสามารถท าได ้จากนั้นใหผู้ถู้กทดสอบพกั 1 วนัก่อนท าการทดสอบซ ้ า 

น าค่าท่ีได้จาก การวดัอตัราการไหลเวียนโลหิตใตผ้ิวหนังการวดัแรงดนัสูงสุดของการ
หายใจเขา้และออก และการประเมินระดบัความมัน่คงของกระดูกสันหลงัและเชิงกราน มาวิเคราะห์
เพื่อหาค่าความน่าเช่ือถือภายในตวัผูว้ดั โดยใช้สถิติIntraclass correlation coefficient (ICC3,1)  
ท่ี p<0.05 
 

ผลการทดสอบ 

ตารางที ่4 แสดงข้อมูลทัว่ไปของผู้ร่วมการทดสอบ 

ล าดบัผูเ้ขา้ร่วมการ
ทดสอบ 

เพศ อาย ุ(ปี) น ้าหนกั (กก.) ส่วนสูง (ซม.) 

1 หญิง 22 49 154 
2 หญิง 22 42 158 
3 หญิง 21 56 165 
4 ชาย 21 60 176 
5 หญิง 21 48 160 
6 ชาย 24 84 180 
7 หญิง 24 62 160 
8 หญิง 24 47 163 
9 หญิง 24 56 169 

10 หญิง 22 45 160 
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ตารางที่ 5 แสดงผลการวัดอัตราการไหลเวียนโลหิตใต้ผิวหนังการวัดแรงดันสูงสุดของการหายใจ

เข้าและออก และการประเมินระดับความมั่นคงของกระดูกสันหลงัและเชิงกราน 

ล าดบัผูเ้ขา้ร่วม
การทดสอบ 

BF PImax PEmax LPST 
คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 

1 19.2 20.4 56 69 84 83 3 3 
2 28 23.2 85 68 92 91 3 3 
3 14.7 15.3 52 45 136 91 2 2 
4 23.4 21.4 81 76 127 127 2 2 
5 15.7 16.7 46 48 127 129 2 3 
6 16.3 14.2 118 120 146 138 1 1 
7 16.5 18.0 94 98 156 160 3 3 
8 14.5 14.1 37 40 89 94 2 2 
9 17.2 18.5 59 60 87 80 2 2 

10 17.2 15.5 24 32 52 55 2 2 
 

ตารางที ่6  แสดงการวิเคราะห์ค่าความน่าเช่ือถือของการวัดอัตราการไหลเวียนโลหิตใต้ผิวหนังการ

วัดแรงดันสูงสุดของการหายใจเข้าและออก และการประเมินระดับความมั่นคงของกระดูกสันหลัง

และเชิงกราน 

 
IntraclassCorrelation 

95% Confidence Interval 

Lower Bound Upper Bound 
BF 0.9448 0.7779 0.9863 

PImax 0.9273 0.7364 0.9814 
PEmax 0.8982 0.6449 0.9737 

LPST 0.8831 0.6001 0.9696 
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ภาคผนวก จ 

Lumbopelvic stability test (LPST) 
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Lumbo-pelvic stability test (LPST) 

ในการทดสอบนั้นผูถู้กทดสอบจะไดรั้บการให้ความรู้และฝึกการเกร็งหน้าทอ้งโดยแขม่ว
หนา้ทอ้งดึงสะดือเขา้หากระดูกสันหลงั(Abdominal Drawing-in Maneuver: ADIM) เม่ือท าไดแ้ลว้
ผูถู้กทดสอบจะนอนหงายชนัเข่าวดัมุมให้ได ้ 70 องศาและท าการงอสะโพกข้ึนมาวดัมุมให้งอ
สะโพก 90 องศาวาง PBU ใหข้อบล่างอยูท่ี่ระดบั L5-S1 สูบลมเขา้ใหมี้แรงดนั 40 mmHg 

วธีิที่ 3 Modified isometric stability test (32) 
ระดับที่ 1 Abdominal hollowing ผูท้ดสอบนอนหงายชนัเข่าเทา้ราบไปกบัพื้นวางมือไวท่ี้

หนา้ทอ้งส่วนล่างบริเวณสะดือจากนั้นท าการแขม่วเกร็งหนา้ทอ้งส่วนล่างคา้งไวป้ระมาณ 3 การ
หายใจเขา้ออก 

ระดับที่ 2 Unilateral abduction ผูท้ดสอบนอนหงายชนัเข่าเทา้ราบไปกบัพื้นจากนั้นท าการ
แขม่วเกร็งหนา้ทอ้งส่วนล่างหายใจเขา้ออกปกติขณะท่ีเกร็งหนา้ทอ้งอยูใ่ห้กางขาขวาออกมาขนาน
กบัพื้นประมาณ 45 องศาแลว้คืนกลบัมายงัต าแหน่งเร่ิมตน้ 

ระดับที่ 3 Unilateral knee raise ผูท้ดสอบนอนหงายชนัเข่าเทา้ราบไปกบัพื้นจากนั้นท าการ
แขม่วเกร็งหนา้ทอ้งส่วนล่างหายใจเขา้ออกปกติขณะท่ีเกร็งหนา้ทอ้งอยูใ่ห้ท  าการยกขาขวางอเขา้หา
หนา้อกโดยใหมุ้มงอสะโพกอยูท่ี่ 90 องศาขณะท่ียกขาขวาข้ึนตอ้งไม่ลงน ้าหนกัเทา้ซ้ายจากนั้นคืนสู่
ท่าเร่ิมตน้ 

ระดับที่ 4 Bilateral knee raise ผูท้ดสอบนอนหงายชนัเข่าเทา้ราบไปกบัพื้นจากนั้นท าการ
แขม่วเกร็งหนา้ทอ้งส่วนล่างหายใจเขา้ออกปกติขณะท่ีเกร็งหนา้ทอ้งอยูใ่ห้ท  าการยกขาขวางอเขา้หา
หนา้อกโดยให้มุมงอสะโพกอยูท่ี่ 90 องศาจากนั้นให้ยกขาซ้ายให้อยูใ่นลกัษณะเดียวกนัและลดเทา้
ลงสู่ท่าเร่ิมตน้ 

ระดับที่ 5 Unilateral hell slide ผูท้ดสอบนอนหงายชนัเข่าเทา้ราบไปกบัพื้นจากนั้นท าการ
แขม่วเกร็งหนา้ทอ้งส่วนล่างหายใจเขา้ออกปกติขณะท่ีเกร็งหนา้ทอ้งอยูใ่ห้ท  าการยกขาขวางอเขา้หา
หนา้อกโดยใหมุ้มงอสะโพกอยูท่ี่ 90 องศาคา้งขาขวาไวแ้ลว้ท าการยกขาซ้ายข้ึนมาให้อยูใ่นลกัษณะ
เดียวกนัจากตรงน้ีให้ลดขาขวาลงท่ีพื้นแลว้เหยียดเทา้ขวาให้เทา้ชิดพื้นออกไปจนกระทัง่ขาเหยียด
ตรงจากนั้นลากเทา้กลบัมาอยูใ่นท่างอสะโพกเหมือนเดิม 

ระดับที่ 6 Bilateral heel slide ผูท้ดสอบนอนหงายชนัเข่าเทา้ราบไปกบัพื้นจากนั้นท าการ
แขม่วเกร็งหนา้ทอ้งส่วนล่างหายใจเขา้ออกปกติขณะท่ีเกร็งหนา้ทอ้งอยูใ่ห้ท  าการยกขาขวางอเขา้หา
หนา้อกโดยใหมุ้มงอสะโพกอยูท่ี่ 90 องศาคา้งขาขวาไวแ้ลว้ท าการยกขาซ้ายข้ึนมาให้อยูใ่นลกัษณะ
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เดียวกนัจากนั้นให้ลดเทา้ทั้งสองลงท่ีพื้นแลว้เหยียดออกให้ส้นเทา้ชิดพื้นแลว้เหยียดออกจนกระทัง่
ขาตรงจากนั้นใหล้ากเทา้กลบัมาอยูใ่นท่าเร่ิมตน้ 

ระดับที่ 7  Bilateral heel hover ผูท้ดสอบนอนหงายชนัเข่าเทา้ราบไปกบัพื้นจากนั้นท าการ
แขม่วเกร็งหนา้ทอ้งส่วนล่างหายใจเขา้ออกปกติขณะท่ีเกร็งหนา้ทอ้งอยูใ่ห้ท าการยกขาขวางอเขา้หา
หนา้อกโดยใหมุ้มงอสะโพกอยูท่ี่ 90 องศาคา้งขาขวาไวแ้ลว้ท าการยกขาซ้ายข้ึนมาให้อยูใ่นลกัษณะ
เดียวกนัจากนั้นให้ลดเทา้ทั้งสองลงแต่เทา้ไม่ถึงพื้นโดยท่ีส้นเทา้ห่างจากพื้นประมาณ 3 น้ิวหายใจ
เขา้ออกปกติจากนั้นเหยียดขาออกไปให้สุดจนกระทัง่เข่าเหยียดตรงขณะท่ีเทา้ยงัอยูเ่หนือพื้น 3 น้ิว 
จากนั้นดึงกลบัมาชา้ๆมายงัจุดท่ีงอสะโพก 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่1 แสดงการทดสอบความมั่นคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน 
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ภาคผนวก ฉ 

โปรแกรมการออกก าลงักายแบบพลีาทสี 
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โปรแกรมการออกก าลงักายแบบพลีาทสี 

 

ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 

  
ภาพท่ี 2 ท าท่า Powerhouse control 

(breathing control) 
 

ภาพท่ี 3 ท าท่า Powerhouse control with 
shoulder flexion/extension 

  
ภาพท่ี 4 ท าท่า Powerhouse control with  

arm movement position 
ภาพท่ี 5 ท าท่า Spine stretch in 

finger-to-floor 
 

ภาพที ่2-5 แสดงท่าออกก าลงักายแบบพลีาทสีช่วง อบอุ่นร่างกาย (warm up) 
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ช่วงออกก าลงักาย (Exercise) 

 

 

 
ภาพท่ี 6  แขม่วทอ้งส่วนล่าง-หุบแขน กางแขน 

 

 

 

 
ภาพท่ี 7  แขม่วทอ้งส่วนล่าง- ยกแขนข้ึน ลงพร้อมกนั 

 

 

 

 
ภาพท่ี 8 แขม่วทอ้งส่วนล่าง- ยกแขนข้ึน ลงสลบัขา้ง 

 
 

ภาพที ่6-8  แสดงท่าออกก าลังกายแบบพลีาทสีช่วงออกก าลงักาย (exercise) 
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 ภาพท่ี 9 แขม่วทอ้งส่วนล่าง- หุบแขน กางแขน + งอเหยยีดขาสลบัทีละขา้ง 

 

 
ภาพท่ี 10  แขม่วทอ้งส่วนล่าง- ยกแขนข้ึนลง + งอเหยยีดขาสลบัทีละขา้ง 

 

 
ภาพท่ี 11 แขม่วทอ้งส่วนล่าง- หุบแขน กางแขน + งอเหยยีดขาสลบัทีละขา้งโดยยกคา้งไว ้

 

 
ภาพท่ี 12 แขม่วทอ้งส่วนล่าง- ยกแขนข้ึนลง + งอเหยยีดขาสลบัทีละขา้งโดยยกคา้งไว ้

 
 

ภาพที ่9-12 แสดงท่าออกก าลังกายแบบพลีาทสีช่วงออกก าลงักาย (exercise) 
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 

 
ภาพท่ี 13 แขม่วทอ้งส่วนล่าง- หุบแขน กางแขน + ยกขา 2 ขา้งคา้งไว ้

 

 

 

 
ภาพท่ี 14 แขม่วทอ้งส่วนล่าง- ยกแขนข้ึนลง + ยกขา 2 ขา้งคา้งไว ้

 
 

 

 

 
ภาพท่ี 15 ท าท่า Hundred with double knee flexion raise 

 

ภาพที ่13-15 แสดงท่าออกก าลงักายแบบพลีาทสีช่วงออกก าลงักาย (exercise) 
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ช่วงผ่อนคลาย (Cool down)  

 
ภาพท่ี 16 แขม่วทอ้งส่วนล่าง- งอยกขาสลบัทีละขา้ง 

 

 

 
ภาพท่ี 17 ท าท่า Stretching gastrocnemius muscle 

 

 

 
ภาพท่ี 18 ท าท่า Stretching gluteus muscle 

 

 

 
ภาพท่ี 19  ท าท่า Stretching piriformis muscle 
 
ภาพที ่16-19 แสดงท่าออกก าลงักายแบบพลีาทสีช่วงผ่อนคลาย (Cool down) 
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ประวตัิผู้เขียน 

 

ช่ือ – สกุล  นางสาวอาภาภรณ์  จนัทร์แกว้ 

วนั เดือน ปีเกดิ  27 ธนัวาคม 2530 

ประวตัิการศึกษา  ระดบัปริญญาตรี มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ จงัหวดัเชียงใหม่ 
   (คณะเทคนิคการแพทย ์สาขากายภาพบ าบดั) 

ประวตัิการท างาน พ.ศ. 2552 นกักายภาพบ าบดัโรงพยาบาลศิริเวชล าพนู จ.ล าพนู 

พ.ศ. 2553-2554 นกักายภาพบ าบดัศูนยศ์รีพฒัน์ คณะแพทยศาสตร์
มหาวทิยาลยัเชียงใหม่  

   พ.ศ. 2555-ปัจจุบนั นกักายภาพบ าบดัโรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม่ 

 
 


