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บทคดัย่อ 
 
 การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลเฉียบพลนัของการออกก าลงักายแบบพิลาทีส
ต่อการตอบสนองของระบบหัวใจ และปอด และเพื่อศึกษาผลเฉียบพลนัของโปรแกรมการออก
ก าลังกายแบบพิลาทีสต่อการเปล่ียนแปลงระดับความมัน่คงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน
(lumbo-pelvic stability) ในคนปกติท่ีไม่มีโรคประจ าตวั จ านวน 30 คน เพศชาย 14 คน เพศหญิง 16 
คน อายุเฉล่ีย 23.3 ± 1.74 ปี ท าการสุ่มโดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละเท่าๆกนั คือกลุ่มออกก าลงักาย 
15 คน และกลุ่มควบคุม 15 คน กลุ่มออกก าลงักายจะไดรั้บโปรแกรมการออกก าลงักายแบบพิลาทีส
เป็นเวลา 40 นาที และกลุ่มควบคุมจะใหน้อนหงายชนัเข่า สะโพกงอ 70 องศา พกั เป็นเวลา 40 นาที 
ทั้ง 2 กลุ่มจะถูกวดัค่าของอตัราการเตน้ของหวัใจ (HR), ความดนัโลหิต (BP), การไหลเวียนโลหิต
ภายใตเ้น้ือเยื่อท่ีบริเวณกลา้มเน้ือหลงั (BF), ค่าแรงดนัสูงสุดของการหายใจเขา้และหายใจออก
(PImax, PEmax) และระดบัความมัน่คงของกระดูกสันหลงัและเชิงกราน ทั้งก่อนและหลงั เพื่อ
เปรียบเทียบความแตกต่างทั้งภายในกลุ่ม และระหวา่งกลุ่ม น าผลท่ีไดจ้ากการทดสอบมาวิเคราะห์
ขอ้มูล โดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูป SPSS โดยก าหนดระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี p<0.05 ผลการศึกษา
พบว่าการตอบสนองอตัราการเต้นของหัวใจขณะออกก าลังกาย ของกลุ่มควบคุมค่อนขา้งคงท่ี 
ในขณะท่ีกลุ่มออกก าลงักายมีอตัราการเตน้ของหวัใจเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) คิด
เป็นร้อยละ 52.54±3.56 ของอตัราการเต้นหัวใจสูงสุด เทียบได้กับความหนักระดับเบา (mild 
intensity) และมีค่าเพิ่มมากกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) กลุ่มออกก าลงักายมี
ค่าของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตวั (SBP) และค่าอตัราการไหลเวียนโลหิตภายใต้เน้ือเยื่อ 
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บริเวณกลา้มเน้ือหลงั (BF) ภายหลงัการออกก าลงักายมีค่าเพิ่มข้ึน และสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี 
นยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) ส่วนค่าของความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวั (DBP), ค่าของแรงดนั
สูงสุดของการหายใจเขา้และหายใจออก (PImax, PEmax) และระดบัความมัน่คงของกระดูกสันหลงั
และเชิงกราน พบวา่ไม่มีการเปล่ียนแปลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติทั้งภายในกลุ่ม และระหวา่งกลุ่ม 
(p>0.05) การศึกษาคร้ังน้ีสรุปไดว้า่กลุ่มออกก าลงักายหลงัจากการออกก าลงักายจะมีการตอบสนอง
อตัราการเตน้ของหัวใจ (HR), ค่าของความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตวั (SBP) และค่าอตัราการ
ไหลเวียนโลหิตภายใตเ้น้ือเยื่อบริเวณกลา้มเน้ือหลงั (BF) มีค่าเพิ่มข้ึน และมีค่าสูงกวา่กลุ่มควบคุม
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
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ABSTRACT 

 
The purpose of this study was to determine the acute effects of pilates exercise on 

physiological response of the cardiopulmonary system and the lumbar-pelvic stability in healthy 
subjects. Thirty healthy volunteers; mean [±SD] 23.3 ± 1.74 years (14 male and 16 female) were 
randomly divided into pilates exercise group (15 subjects) and control group (15 subjects). The 
pilates exercise group was performed pilates exercise program for 40 minutes, whereas the 
control group was rest in supine position with knees flexed 70 degree for 40 minutes. Heart rate 
(HR), blood pressure (BP), tissue blood flow over the lumbar areas (BF), maximum inspiratory 
pressure (PImax), maximum expiratory pressure (PEmax), and lumbo-pelvic stability were 
assessed before and after the exercise session. Data was statistically analyzed using SPSS 
program version 16.0. The results showed that the acute effect of pilates exercise on HR under the 
experimental group had a significant increase in HR (p<0.05) and significantly greater than the 
control group (p<0.05). The peak HR of the experimental group during work-out was 52.54 ± 
3.56%MHR which demonstrated the mild intensity level. The systolic blood pressure (SBP) and 
BF were significantly greater than the after work-out (p<0.05). Whereas, the diastolic blood 
pressure (DBP), maximum inspiratory pressure (PImax), maximum expiratory pressure (PEmax) 
and the lumbo-pelvic stability level were not significantly changed after work-out (p>0.05). From 
this study found that the pilates exercise group had a significant increase in HR, SBP and BF 
greater than the control group. 

 
 


