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ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

การออกก าลังกายจะช่วยท าให้ระบบ และอวยัวะต่างๆ ของร่างกายท างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ท าใหส้มรรถภาพของร่างกายดีข้ึน โดยการออกก าลงักายจะมีผลต่อการเปล่ียนแปลง
ทางสรีรวิทยาของระบบต่าง ๆ  ข้ึนอยู่กับชนิด, ความหนัก, ระยะเวลา และความถ่ีของการ 
ออกก าลังกาย การออกก าลังกายท่ีจะช่วยท าให้ปอด หัวใจ และระบบไหลเวียนของโลหิต 
ทัว่ร่างกายมีความแขง็แรง ทนทาน และท าหนา้ท่ีไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพมากข้ึน ควรออกก าลงักาย
ดว้ยความหนกัจนหัวใจเตน้ถึงอตัราเป้าหมาย (Target HR) ซ่ึงข้ึนอยูก่บัอายุและความสามารถ 
ของแต่ละคน อย่างไรก็ตามในการออกก าลังกายควรเลือกลกัษณะการออกก าลังกาย, ความถ่ี, 
ระยะเวลา, และการใหค้วามหนกั ใหเ้หมาะสมกบัแต่ละบุคคล (Wallace, 2005)  

เม่ือเร่ิมออกก าลงักายร่างกายจะมีการตอบสนองทนัที โดยจะพบวา่มีการเปล่ียนแปลงของ
อตัราการเตน้ของหวัใจ ท่ีเพิ่มข้ึนอยา่งรวดเร็วภายใน 1-2 วินาทีหลงัจากท่ีกลา้มเน้ือเร่ิมมีการหดตวั 
ส่งผลให้มีการหมุนเวียนของเลือดในเส้นเลือดฝอยในกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึน เม่ือเลือดฉีดออกจากหวัใจ
เพิ่มข้ึน ความดนัโลหิตขณะหัวใจบีบตวั (systolic) สูงข้ึน แต่ความดนัโลหิตขณะหัวใจคลายตวั 
(diastolic) ไม่ค่อยมีการเปล่ียนแปลงมากนกั ซ่ึงเกิดจากการขยายตวั และปรับตวัของเส้นเลือดใน
ร่างกาย มีการสร้างความพร้อมในร่างกายมากข้ึน จึงมีการระบายความร้อนโดยเส้นเลือดท่ีผิวหนงั
จะขยายตวั โดยการเปล่ียนแปลงของอตัราการเตน้ของหัวใจ และความดนัโลหิต จะข้ึนกบัชนิด 
ความหนกั ระยะเวลาของการออกก าลงักาย รวมถึงสภาพแวดลอ้มภายนอกขณะออกก าลงักายดว้ย 
(Scott et al, 2007)  

ในขณะออกก าลงักายนอกจากจะมีการตอบสนองของระบบหวัใจและการไหลเวยีนท่ีกล่าว
มาข้างต้น ยงัมีการตอบสนองของระบบปอดร่วมด้วย โดยมีการเพิ่มการระบายของอากาศ
(ventilation) เน่ืองมาจากการเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือ ขอ้ต่อ อุณหภูมิ และสารเคมีในหลอดเลือด 
มีผลต่อการกระตุน้ศูนยก์ารหายใจ (respiratory center) เม่ือหัวใจบีบตวั จึงสามารถกระตุน้การ
หายใจได้ในช่วงเร่ิมต้นของการออกก าลงักาย การเพิ่ม ventilation จะเพิ่มข้ึนอย่างรวดเร็วใน
ช่วงแรก จากนั้นจะค่อนขา้งคงท่ีเม่ือปริมาณการใช้ออกซิเจนพอเพียงกบัความตอ้งการ การเพิ่ม 
ventilation ข้ึนกบัระดบัความหนกัของการออกก าลงักาย เช่น การออกก าลงักายท่ีหนกั จะมีการเพิ่ม
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อตัราการหายใจมากข้ึน และเม่ือส้ินสุดการออกก าลงักายการระบายอากาศจะกลบัสู่ภาวะปกติอยา่ง
ช้าๆ ในกระบวนการต่างๆ ของการหายใจน้ีตอ้งอาศยักลไกการท างานท่ีสัมพนัธ์กนั รวมทั้งการ
ท างานของกลา้มเน้ือหายใจเพื่อท าให้เกิดการถ่ายเทอากาศดว้ย ดงันั้นความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ
หายใจจึงมีความส าคญัในการคงสภาพการถ่ายเทอากาศ ซ่ึงความแข็งแรงของกลา้มเน้ือหายใจเป็น
ตวับ่งบอกถึงประสิทธิภาพการท างานของกลา้มเน้ือทั้งเขา้และออก โดยการศึกษาการเปล่ียนแปลง
ของค่าความแข็งแรงของกลา้มเน้ือหายใจ มกัจะวดัจากแรงดนัของการหายใจเขา้สูงสุด (maximum 
inspiratory pressure; PImax), แรงหายใจออกสูงสุด (maximum expiratory pressure; PEmax) หรือ
ค่า maximum voluntary volume (MVV) เป็นตน้ ซ่ึงการออกก าลงักายในระดบัท่ีหนกัเป็นเวลานาน 
อาจท าให้เกิดการล้าของกล้ามเน้ือหายใจ ซ่ึงน าไปสู่การเกิด ภาวะหายใจล้มเหลว (respiratory 
failure) ได ้(Katch et al, 2000)  

ปัจจุบนัน้ีมีวิธีการออกก าลงักายมากมายให้ไดเ้ลือกปฏิบติัตามความเหมาะสมกบัสภาพ
ร่างกาย หรือเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรง และความทนทานของร่างกาย ซ่ึงนักกีฬาโอลิมปิค  
และนักกีฬามืออาชีพหลายประเภท ได้หันมาให้ความส าคัญกับการฝึกความมั่นคงของระบบ
แกนกลาง (core stability) กันมากข้ึน เพราะเป็นส่ิงจ าเป็นท่ีจะช่วยให้ประสิทธิภาพของการ
เคล่ือนไหวรยางคเ์ป็นไปไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ เพิ่มความแขง็แรงและการทรงท่าท่ีดี ตลอดจนช่วย
ป้องกันการเกิดอุบติัการณ์ของการบาดเจ็บ พิลาทีส (Pilates) เป็นการออกก าลงักายเพื่อเสริม 
ความมัน่คงของระบบแกนกลางของร่างกาย โดยใชห้ลกัการของการจดัท่าทาง (body positioning), 
กลศาสตร์ของร่างกาย (body mechanic), การฝึกความแข็งแรงและทนทาน (strengthening & 
endurance), การทรงตวั (balance), ความยดืหยุน่ (flexibility), การประสานสัมพนัธ์ (co-ordination), 
การรับรู้การเคล่ือนไหวในมิติสัมพนัธ์ (spatial awareness), การเคล่ือนไหวโดยสัมพนัธ์กบัแบบ
แผนของการหายใจ, การท าสมาธิ และการควบคุมการหายใจ  เพื่อให้เกิดการเคล่ือนไหวท่ีมี
ประสิทธิภาพโดยเน้นคุณภาพการควบคุมการเคล่ือนไหว (motor control) มากกวา่ปริมาณหรือ
จ านวนคร้ังท่ีท า และเล่ียงความรุนแรงท่ีจะเกิดการบาดเจ็บข้ึน ซ่ึงการเคล่ือนไหวนั้นตอ้งกระท าให้
ถูกตอ้ง ราบล่ืน และเคล่ือนไหวใหย้ดืยาวสุดช่วงการเคล่ือนไหว 

การฝึกการควบคุมการท างานของกล้ามเน้ือตามวิธีการของพิลาทีส มีประโยชน์
ค่อนขา้งมากต่อการกระตุน้การท างานของกลา้มเน้ือทั้งระบบร่วมกนัทั้งกล้ามเน้ือระดบัต้ืน และ
กลา้มเน้ือระดบัลึก เพื่อประสิทธิผลในการควบคุมการทรงท่า, ความมัน่คงของระบบแกนกลาง 
ของร่างกาย, การตระหนกัและรับรู้ถึงสภาวะการท างานของร่างกาย วิธีการควบคุมการเคล่ือนไหว 
น้ีมีประโยชน์ต่อการส่งเสริม และฟ้ืนฟูสภาพในสภาวะการขาดความมัน่คงของกลา้มเน้ือส่วนตน้
และแกนกลาง โดยท่ีโปรแกรมการออกก าลงักายส าหรับล าตวั นั้นจะส่งเสริมให้เกิดการพฒันา
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ประสานสัมพนัธ์กนัของกลา้มเน้ือทอ้ง และกลา้มเน้ือหลงัระดบัลึกส่วนล่าง ซ่ึงจะส่งเสริมให้เกิด
การควบคุมการเคล่ือนไหวของรยางค์ได้ดี ข้ึน อันเน่ืองมาจากความมั่นคงท่ี เพิ่ม ข้ึนของ 
กระดูกสันหลัง และระบบแกนกลางร่างกาย หลักการน้ีเป็นแบบแผนพื้นฐานท่ีส าคัญต่อ 
การฟ้ืนฟูสภาพ และการฝึกการเคล่ือนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกาย นอกจากน้ีโปรแกรมการฟ้ืนฟู
สภาพตามหลกัการออกก าลงักายแบบพิลาทีส ยงัช่วยควบคุมการท างานของระบบประสาท และ
กลา้มเน้ือกลุ่ม agonists และ antagonists ขณะท าการเคล่ือนไหวอีกดว้ย 

Lange และคณะ (2000) ไดก้ล่าวถึง ผลของการฝึกออกก าลงักายแบบพิลาทีส ต่อร่างกายไว ้
3 ดา้นคือ ผลทางสรีรวิทยา (physiological function) ผลทางดา้นจิตวิทยา (psychological function) 
และผลดา้นการเรียนรู้ (motor learning) ส าหรับผลทางสรีรวทิยา ไดแ้ก่ ผลต่อความยืดหยุน่และช่วง
การเคล่ือนไหว ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความทนทาน ก าลงั และสมรรถภาพของหัวใจและ
ปอด มีการศึกษาพบว่าการออกก าลงักายแบบพิลาทีสมีผลท าให้เพิ่มความยืดหยุ่น และเพิ่มความ
มัน่คงของกระดูกสันหลังและเชิงกรานได้อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ ซ่ึงส่งผลในการเพิ่มความ
ยืดหยุ่นของล าตวัและขา ส่งเสริมการควบคุม และความแข็งแรงของบั้นเอวและอุ้งเชิงกราน 
(Phrompaet et al, 2011) แต่ผลการศึกษาเก่ียวกบัสมรรถภาพของหัวใจ และปอดยงัมีจ ากดั  
และยงัไม่มีงานวิจัยใดได้กล่าวถึงผลเฉียบพลันของการออกก าลังกายแบบพิลาทีส ต่อการ
ตอบสนองทางสรีรวทิยาของระบบหวัใจ และปอด ผูศึ้กษาจึงสนใจท่ีจะศึกษาผลเฉียบพลนัของการ
ออกก าลงักายแบบพิลาทีส ต่อการตอบสนองทางสรีรวิทยาของระบบหวัใจ และปอด รวมถึงความ
มัน่คงของกระดูกสันหลงัและเชิงกราน หลงัจากไดรั้บการออกก าลงักายแบบพิลาทีสในคนปกติ 
อายรุะหวา่ง 18-25 ปี 

 
วตัถุประสงค์ของการวจัิย 

1. ศึกษาผลเฉียบพลนัของการออกก าลงักายแบบพิลาทีส ต่อการตอบสนองของระบบ
หวัใจ และปอด ในคนปกติ อาย ุ18-25 ปี โดย 

  1.1  เปรียบเทียบค่าของอตัราการเตน้ของหัวใจขณะพกั ช่วงออกก าลงักาย และช่วง
ระยะฟ้ืนตวั เพื่อน ามาประเมินระดบัความหนักของการออกก าลังกาย และเปรียบเทียบความ
แตกต่างของค่าอตัราการเตน้ของหวัใจ ภายในกลุ่ม ระหวา่งกลุ่ม 

 1.2  เปรียบเทียบค่าของความดันโลหิต ขณะพกั และช่วงหยุดออกก าลังกายทนัที  
ท าการเปรียบเทียบภายในกลุ่ม และระหวา่งกลุ่ม 
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 1.3  เปรียบเทียบการเปล่ียนแปลงอตัราการไหลเวียนโลหิตภายใตเ้น้ือเยื่ออ่อนบริเวณ
กล้ามเน้ือหลัง ขณะพกั และช่วงหยุดออกก าลังกายทันที ท าการเปรียบเทียบภายในกลุ่ม  
และระหวา่งกลุ่ม 

 1.4  เปรียบเทียบค่าแรงดันสูงสุดของการหายใจเข้าและหายใจออก ขณะพกั และ 
ช่วงหยดุออกก าลงักายทนัที ท าการเปรียบเทียบภายในกลุ่ม และระหวา่งกลุ่ม 

2. เพื่อศึกษาผลเฉียบพลันของโปรแกรมการออกก าลังกายต่อการเปล่ียนแปลงระดับ 
ความมัน่คงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน (lumbo-pelvic stability) ท าการเปรียบเทียบ 
ภายในกลุ่ม และระหวา่งกลุ่ม 
 
สมมติฐานการวจัิย 

1. ขณะเร่ิมออกก าลงักายแบบพิลาทีส ค่าอตัราการเตน้ของหัวใจจะเพิ่มข้ึน ต่อมาจะมี
ค่าคงท่ี และ เม่ือหยดุออกก าลงักายค่าอตัราการเตน้ของหวัใจจะลดลง  

2. หลงัจากการออกก าลงักายแบบพิลาทีส ค่าของความดนัโลหิตจะเพิ่มข้ึน เม่ือเทียบกบั
ก่อนออกก าลงักาย 

3. หลงัจากการออกก าลงักายแบบพิลาทีส ค่าแรงดนัสูงสุดของการหายใจเขา้และหายใจ
ออก จะเพิ่มข้ึน เม่ือเทียบกบัก่อนออกก าลงักาย 

4. หลงัจากการออกก าลงักายแบบพลิาทีส อตัราการไหลเวียนโลหิตภายใตเ้น้ือเยื่อบริเวณ
กลา้มเน้ือหลงั จะเพิ่มข้ึน เม่ือเทียบกบัก่อนออกก าลงักาย 

5. หลงัจากการออกก าลงักายแบบพิลาทีส มีการเพิ่มข้ึนของการเปล่ียนแปลงระดบัความ
มัน่คงของกระดูกสันหลงัและเชิงกราน (lumbo-pelvic stability) เม่ือเทียบกบัก่อนออกก าลงักาย 
 
ขอบเขตการวจัิย 
 ศึกษาการตอบสนองของระบบหวัใจ และปอด ในโปรแกรมการออกก าลงักายแบบพิลาทีส 
ในคนปกติ อายอุยูร่ะหวา่ง 18-25 ปี เพศชาย และหญิงเท่าๆ กนั จ านวน 30 คน ซ่ึงไม่ไดรั้บการออก
ก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ (ออกก าลงักายไม่ถึง 3 คร้ัง/สัปดาห์ นาน 3-5 เดือนติดต่อกนั)  

 
 
 

 
 


