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ผลของการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะจ าเพาะ 

ของนักกีฬาบาสเกตบอล 
 

หัสดิน  เชยบาล1 ภัทรพร สิทธิเลิศพิศาล2และ เพียรชัย ค าวงษ์2 
1สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา  บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยเชียงใหม่  50200 

2ภาควิชากายภาพบ าบัด คณะเทคนิคการแพทย์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 50200 
 

บทคัดย่อ 
 การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวต่อความมั่นคงของ

แกนกลางล าตัวและเชิงกรานและสมรรถภาพทางทักษะ  ได้แก่ ความคล่องแคล่ว  ก าลังกล้ามเนื้อขา  ในอาสาสมัคร
นักกีฬาบาสเกตบอลชาย  มหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวง  จ านวน 18 คน  แบ่งออกเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง  อย่างละ 
9 คน โดยกลุ่มควบคุมได้รับการฝึกบาสเกตบอล เพียงอย่างเดียวแต่กลุ่มทดลองได้รับการฝึกบาสเกตบอลร่วมกับการออก
ก าลังกายตามโปรแกรมเพิ่มความแข็งแรงกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ฝึก 3 วันต่อสัปดาห์  เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์  มีการ
ทดสอบความมั่นคงของกระดูกสันหลังและและเชิงกราน (Lumbopelvic stability test; LPST) สมรรถภาพทางทักษะ  
ได้แก่  การทดสอบ South East  Missouri State University (SEMO)  เพื่อทดสอบความคล่องแคล่ว  การทดสอบ  
Sargent เพื่อทดสอบก าลังกล้ามเนื้อขา  ก่อนและหลังการทดลอง  วิเคราะห์ทางสถิติโดยใช้ Pair t-test เพื่อเปรียบเทียบ
ค่าความคล่องแคล่ว (Agility) และก าลัง (Power)  ของการทดสอบก่อนและหลังการทดลอง  สถิติ Unpaired t-test เพื่อ
เปรียบเทียบ ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง  สถิติ Wilcoxson signed-rank test เพื่อเปรียบเทียบ ค่า LPST ก่อน
และหลังการทดลอง  และสถิติ Mann-Whitney U test เพื่อเปรียบเทียบค่า LPST ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง   
โดยก าหนดค่านัยส าคัญทางสถิติที่ p < 0.05  พบว่าหลังการฝึก ค่า LPST และความคล่องแคล่วในกลุ่มทดลองเพิ่มขึ้น
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < 0.05) และมีค่ามากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญ (p < 0.05)  การศึกษานี้ไม่พบความ
แตกต่างของค่าก าลังกล้ามเนื้อขาหลังการฝึก (p>0.05) ของกลุ่มทดลอง แต่พบว่ามีค่ามากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05)  ดังนั้นการออกก าลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวสามารถเพิ่มความ
มั่นคงของแกนกลางล าตัวและเชิงกรานและความคล่องแคล่วในนักกีฬาบาสเกตบอลชายได้ 

 
(Journal of Sports Science and Technology 2012; 12 (2): 17 – 26 ) 
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        บาสเกตบอลเป็นกีฬาที่นิยมและรู้จักกันทั่วโลก  ซึ่งการแข่งขันบาสเกตบอลต้องอาศัย  การตัดสินใจที่รวดเร็ว ความ
แม่นย าและความคล่องแคล่ว14  การเล่นบาสเกตบอลที่ดีนั้นต้องอาศัยสมรรถภาพทางกายที่แสดงถึงทักษะทางการกีฬา
หลายด้าน ดังนี้  ด้านการทรงท่าในระดับดี ด้านการประสานสัมพันธ์ในระดับดีมาก  ด้านปฏิกิริยาการตอบสนองในประดับ
ดีมาก  ความคล่องแคล่วในระดับดีมาก  ก าลังในระดับดีมาก  ความเร็วหรือความไวในระดับดี 21  การฝึกนักกีฬา
บาสเกตบอลมีทั้งการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  ความเร็วและความคล่องแคล่ว ความยืดหยุ่นกล้ามเนื้อ โดยการฝึก
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในนักกีฬาบาสเกตบอลมักเป็นโปรแกรมการฝึกแบบมีแรงต้าน  (Resistance-training 
program) ท่าในการฝึกมักเน้นกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อขา  เช่น power clean, push press เป็นต้น15  โดยการศึกษา
ในกีฬาบาสเกตบอลส่วนมากเป็นการฝึกกล้ามเนื้อแขนและขาหรือการฝึกทางทักษะ เช่น การศึกษาของณัฐพงค์ (2544)4 
ศึกษาผลการฝึกพลัยโอเมตริก 6 สัปดาห์ พบว่า นักกีฬาบาสเกตบอล  มีความสามารถของการกระโดดแตะฝาผนังใน
แนวด่ิงและการวิ่งกระโดดแตะฝาผนังสูงกว่าก่อนการฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  (p<0.05)   ซึ่งการฝึกใน
นักกีฬาบาสเกตบอลส่วนมากมีการฝึกในเร่ืองความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และการฝึกก าลังกล้ามเนื้อทั่วไป  ไม่เน้น
การฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อแกนกลาง  การฝึกความสมดุลของกล้ามเนื้อแกนกลางร่างกายคือการฝึกความสามารถใน
การควบคุมการทรงท่าและการเคล่ือนไหวของแกนกลางร่างกาย เน้นการฝึกกล้ามเนื้อหน้าท้องส่วนลึกซึ่งเชื่อมต่อกับ
กระดูกสันหลัง กระดูกเชิงกราน และไหล่ ช่วยในการควบคุมท่าทางการทรงท่าให้ดีและช่วยการเคล่ือนไหวแขนและขา 12  
การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางช่วยลดอาการปวดหลัง เพิ่มสมรรถภาพร่างกายในนักกีฬา แก้ไขการทรงท่าที่
ไม่สมดุล  นอกจากการเพิ่มความแข็งแรงของแกนกลางของร่างกายจะช่วยการทรงท่าของร่างกายและกระดูกสันหลัง  
ความแข็งแรงของแกนกลางของร่างกาย มีผลต่อ kinetic chain ส่งต่อแรงการเคล่ือนไหวของรยางค์ มีความส าคัญในการ
เพิ่มสมรรถภาพร่างกายในกีฬาที่ใช้การปาหรือการขว้าง ช่วยป้องกันการบาดเจ็บของรยางค์ส่วนล่าง 7     

        กีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬาที่ใช้การปา การเล้ียงลูกบอล ต้องอาศัยความคล่องแคล่วของขานั้นยังไม่มีรายงาน
การศึกษาถึงผลของการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวที่ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกีฬาบาสเกตบอ ล
โดยเฉพาะ  ดังนั้นการศึกษาคร้ังนี้จึงต้องการศึกษาผลการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวต่อสมรรถภาพทาง
กีฬาบาสเกตบอลเพื่อน าไปพัฒนาในการฝึกนักกีฬาบาสเกตบอลและพัฒนาการโปรแกรมการฝึกต่อไป   
 
วัตถุประสงค์ 

        ศึกษาผลการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวต่อความมั่นคงกล้ามเนื้อล าตัวและเชิงกรานและ
สมรรถภาพทางทักษะ ได้แก่ ความคล่องแคล่ว ก าลังกล้ามเนื้อ ในนักกีฬาบาสเกตบอลชาย 
 
สมมติฐาน 

1.  ความม่ันคงกล้ามเนื้อล าตัวและเชิงกรานและสมรรถภาพทางทักษะ ได้แก่ ความคล่องแคล่ว  ก าลังกล้ามเนื้อ  
ในนักกีฬาบาสเกตบอลชายหลังการฝึกดีขึ้นกว่าก่อนการฝึกตามโปรแกรมการเพิ่มความแข็งแรงกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว
ดี   

2.  ความม่ันคงกล้ามเนื้อล าตัวและเชิงกรานและสมรรถภาพทางทักษะ ได้แก่ ความคล่องแคล่ว  ก าลังกล้ามเนื้อ  
ในนักกีฬาบาสเกตบอลชายกลุ่มออกก าลังกายตามโปรแกรมการเพิ่มความแข็งกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวดีกว่ากลุ่ม
ควบคุม   
 
วิธีด าเนินงานวิจัย 
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กลุ่มตัวอย่าง 
        นักกีฬาบาสเกตบอลเพศชาย มหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวง  จ านวน 18 คน    
 
ขั้นตอนการเก็บข้อมูล 
1.  ประสานงานกับโค้ชนักกีฬาบาสเกตบอลชาย  มหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวง  เพื่อขออาสาสมัครนักกีฬาที่สนใจเข้า

ร่วมในการวิจัย  และประชาสัมพันธ์เก่ียวกับโครงการเพื่อหาอาสาสมัคร 
2.  ประเมินอาสาสมัครตามเกณฑ์คัดเข้า-ออก 
3.  ท าการแบ่งอาสาสมัครเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง   
        กลุ่มควบคุม (ไม่ได้รับการฝึกโปรแกรมการเพิ่มความแข็งแรงกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวแต่รับโปรแกรมการฝึก

ตามปกติ)  จ านวน 9 คน 
        กลุ่มทดลอง (ได้รับการฝึกโปรแกรมการเพิ่มความแข็งแรงกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวและรับโปรแกรมการฝึก

ตามปกติ)  จ านวน 9 คน 
4.  ทดสอบก่อนฝึกโดยทดสอบความมั่นคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน (lumbo-pelvic stability) และ

สมรรถภาพทางกายที่บ่งบอกถึงทักษะ (skill related fitness) ได้แก่  ความคล่องตัว (agility) ก าลัง (power)  
5.  เร่ิมโปรแกรมการฝึกตามโปรแกรมการเพิ่มความแข็งแรงกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวโดยท าการฝึกวันละประมาณ 

45 นาที  สัปดาห์ละ 3 วัน  เป็นเวลา 6 สัปดาห์  
8.  ทดสอบหลังฝึก ความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน (lumbo-pelvic stability) และสมรรถภาพทางกาย

ที่บ่งบอกถึงทักษะ (skill related fitness) ได้แก่  ความคล่องตัว (agility) ก าลัง (power) 
 
การวิเคราะห์ผลการศึกษา 

        สถิติ Pair t-test เพื่อเปรียบเทียบผลสมรรถภาพทางกายที่บ่งบอกถึงทักษะ (skill related fitness)ได้แก่  ความ
คล่องแคล่ว (Agility) และก าลัง (Power)  ของการทดสอบก่อนและหลังการทดลอง ภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มออกก าลัง
กาย  สถิติ Unpaired t-test เพื่อเปรียบเทียบผลสมรรถภาพทางกายที่บ่งบอกถึงทักษะ (skill related fitness)  ได้แก่  
ความคล่องแคล่ว (Agility) และก าลัง (Power)  ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มออกก าลังกาย  สถิติ Wilcoxon เพื่อ
เปรียบเทียบค่าความมั่นคงของกระดูกสันหลังและเชิงกรานก่อนและหลังการฝึกโปรแกรมเพิ่มความแข็งแรงกล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัว  สถิติ Mann-Whitney  เพื่อเปรียบเทียบค่าความมั่นคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน ระหว่างกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มออกก าลังกาย  โดยก าหนดค่านัยส าคัญทางสถิติที่  p<0.05 
 
ผลการศึกษา 

        ลักษณะข้อมูลทั่วไปของอาสาสมัคร 
 อาสาสมัครนักกีฬาบาสเกตบอลจ านวน 18 คน ถูกสุ่มเป็นกลุ่มออกก าลังกายและกลุ่มควบคุม แสดงข้อมูล

พื้นฐานอายุ น้ าหนัก ส่วนสูง และประสบการณ์การฝึกซ้อม ในตาราง 1 เมื่อเปรียบเทียบข้อมูลพื้นฐานด้วยสถิติ  
independent  t-test พบว่าไม่มีความแตกต่างกัน ยกเว้นความสูงในกลุ่มควบคุมสูงกว่ากลุ่มออกก าลังกายอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (p < 0.05) 
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ตาราง 1  แสดงค่าเฉล่ีย ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของอายุ น้ าหนัก ส่วนสูงและประสบการณ์ของกลุ่มออกก าลัง

กายและกลุ่มควบคุม   
ข้อมูลทั่วไป ก ลุ่ ม อ อ ก ก า ลั ง ก า ย 

(N=9) 
กลุ่มควบคุม 
(N=9) 

p-value 

อายุ (ป)ี 19.44 ± 1.01 21 ± 2.00 0.05* 
น้ าหนัก (กิโลกรัม) 73.03 ± 9.37 71.18 ± 11.83 0.72 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 179 ± 4.75 172.06 ± 4.93 0.01* 
ประสบการณ์ (ป)ี 5.22±2.82 6.33±3.50 0.47 

หมายเหตุ  * แสดงความแตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ p ≤ 0.05 
 
ตาราง 2  แสดงค่าเฉล่ีย ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของค่าความม่ันคงของแกนกลางล าตัวและเชิงกราน (LPST) ค่า

ความคล่องแคล่ว (SEMO)  และค่าก าลังกล้ามเนื้อขา (Power)  ในกลุ่มออกก าลังกายและกลุ่มควบคุม 
การทดสอบ กลุ่มออกก าลังกาย กลุ่มควบคุม 

ก่อนทดลอง หลังทดลอง ก่อนทดลอง หลังทดลอง 
ระดับ LPST 1.56±0.53 3.67±1.32* 1.67±0.50 2.22±0.44 
SEMO 

(วินาที) 
12.44±1.01 9.20±1.33* 13.22±1.56 12.89±1.27 

Power 
(watts) 

121.96±11.29 125.11±13.22 110.78±18.14 111.12±14.85 

         หมายเหตุ  * แสดงความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ p ≤ 0.05 ระหว่างก่อนและหลังออกก าลังกาย 
การเปรียบเทียบค่าความมั่นคงกระดูกสันหลังและเชิงกราน สมรรถภาพทางกายที่บ่งบอกถึงทักษะ  ได้แก่  ความ

คล่องแคล่ว และก าลังกล้ามเนื้อขา ก่อนและหลังการทดลองในกลุ่มควบคุมและกลุ่มออกก าลังกาย 
          ค่าความม่ันคงกระดูกสันหลังและเชิงกราน สมรรถภาพทางกายที่บ่งบอกถึงทักษะ ได้แก่  ความคล่องแคล่ว และ
ก าลังกล้ามเนื้อขา ก่อนและหลังการทดลองในกลุ่มควบคุมและกลุ่มออกก าลังกาย แสดงค่าเฉล่ียในตารางที่ 2  จากการ
เปรียบเทียบค่าความมั่นคงกระดูกสันหลังและเชิงกรานก่อนและหลังการออกก าลังกาย  โดยใช้สถิติ Wilcoxon signed-
rank test  ค่าความม่ันคงกระดูกสันหลังและเชิงกรานในกลุ่มควบคุมไม่พบความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการทดลอง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติแต่ในกลุ่มออกก าลังกายมีค่าความมั่นคงกระดูกสันหลังเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ       
(z=-2.41; p=0.02)  

        สมรรถภาพทางกายที่บ่งบอกถึงทักษะ ได้แก่  ความคล่องแคล่ว และก าลังกล้ามเนื้อขา ก่อนและหลังการ
ทดลองในกลุ่มควบคุมและกลุ่มออกก าลังกาย (ตารางที่ 2)  วิเคราะห์โดยใช้สถิติ Dependent t-test ในกลุ่มควบคุมพบว่า
ไม่พบความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติของค่าสมรรถภาพทางกายที่บ่งบอกถึงทักษะ  ทั้งความคล่องแคล่ว และ
ก าลังกล้ามเนื้อขาส าหรับกลุ่มออกก าลังกายพบว่าผลการทดสอบ SEMO มีค่าความคล่องแคล่วดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทาง
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สถิติ [t(8)=8.12, p=0.00)] แต่ไม่พบความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติของก าลังกล้ามเนื้อขา ค่าความแตกต่าง
ของความคล่องแคล่วและก าลังกล้ามเนื้อขาระหว่างก่อนและหลังการทดลองในกลุ่มควบคุมและกลุ่มออกก าลังกาย 

ตารางที่ 3  แสดงค่าเฉล่ีย ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของค่าความแตกต่างของความคล่องแคล่ว (Diff SEMO)  
ก าลังกล้ามเนื้อขาและน่อง (Diff Power) และค่าเปอร์เซ็นต์ความแตกต่าง ของความคล่องแคล่ว (Percentage of diff 
SEMO)  ก าลังกล้ามเนื้อขาและน่อง (Percentage of diff Power)  ในกลุ่มออกก าลังกายและกลุ่มควบคุม 

 
ค่า กลุ่มออกก าลังกาย กลุ่มควบคุม 
Diff LPST 2.11 ± 1.45# 0.56 ± 0.53 
Diff SEMO (sec) -3.25 ± 1.19 # -0.33 ± 0.71 
Diff Power (watts) 3.15 ± 4.41# 0.34 ± 4.13 
Percentage of diff Power (%) 2.52 ± 3.42 0.74 ± 3.53 
Percentage of diff SEMO (%) -26.05 ± 8.55 -2.24 ± 4.92 

          หมายเหตุ  # แสดงความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ p ≤ 0.05 ระหว่างกลุ่มออกก าลังกายและกลุ่ม
ควบคุม 

 
 
กราฟ 1  แสดงค่าเฉล่ียของค่าความแตกต่างของความมั่นคงแกนกลางล าตัวและเชิงกราน (Diff LPST; score 

level) ความคล่องแคล่ว (Diff SEMO; sec) และก าลังกล้ามเนื้อขาและน่อง (Diff POWER; watt) ของกลุ่มออกก าลังกาย
และกลุ่มควบคุม 

  หมายเหตุ  # แสดงความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ p < 0.05  ระหว่างกลุ่มออกก าลังกายและกลุ่มควบคุม 
 
การเปรียบเทียบค่าความมั่นคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน   และผลสมรรถภาพทางกายที่บ่งบอกถึงทักษะ 

(skill related fitness)  ได้แก่  ความคล่องแคล่ว (Agility) และก าลัง (Power) ระหว่างกลุ่มออกก าลังกายและกลุ่มควบคุม 
        จากการเปรียบเทียบค่าความมั่นคงของกระดูกสันหลังและเชิงกรานระหว่างกลุ่มออกก าลังกายและกลุ่ม

ควบคุมโดยใช้สถิติ Mann-Whitney  U test   พบว่าไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติของความมั่นคงของ
กระดูกสันหลังและเชิงกรานก่อนการทดลองของทั้งสองกลุ่ม  ค่าความมั่นคงของกระดูกสันหลังและเชิงกรานหลังการ
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ทดลองของทั้งสองกลุ่มมีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (z=-2.58; p=0.02)  เปรียบเทียบผลสมรรถภาพทาง
กายที่บ่งบอกถึงทักษะ (skill related fitness) ได้แก่  ความคล่องแคล่ว (Agility) และก าลัง (Power) ระหว่างกลุ่มออก
ก าลังกายและกลุ่มควบคุม  พบว่าความคล่องแคล่ว (Agility) และก าลัง (Power) ก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มออกก าลัง
กายและกลุ่มควบคุม  ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  แต่พบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติของค่าความคล่องแคล่วหลังการทดลองระหว่างกลุ่มออกก าลังกายและกลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (t(16)=-6.03; p=0.00)  ก าลังกล้ามเนื้อขาและน่องหลังการทดลองระหว่างกลุ่มออกก าลังกายและกลุ่ม
ควบคุมพบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t(16)=2.11; p=0.05) 
 
อภิปรายผลการศึกษา 

        การศึกษาคร้ังนี้ศึกษาในกลุ่มอาสาสมัครนักบาสเกตบอลชาย จ านวน 18 คน  อายุเฉล่ีย 20.22 ± 1.73 ปี 
ความสูงเฉล่ีย 175.53 ± 5.90  เซนติเมตร น้ าหนักเฉล่ีย 72.10 ± 10.39 กิโลกรัม  โดยแบ่งออกเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมกลุ่มละ 9 คน พบว่าข้อมูลพื้นฐานก่อนการทดลองไม่มีความแตกต่างของน้ าหนักและประสบการณ์การเล่น
บาสเกตบอล  ส่วนสูงของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (t(16)=3.04; p=0.01)  
อายุของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  (t(16)=-2.081; p=0.05)  เนื่องจากมี
อาสาสมัครออกจากการศึกษาจ านวน 2 คน  ออกก าลังกายไม่ครบตามก าหนด 4 คน  จากจ านวนอาสาสมัครทั้งหมด 22 
คน  ท าให้อาสาสมัครทั้งสองกลุ่มมีความแตกต่างกันของข้อมูลพื้นฐาน  ซึ่งก่อนการศึกษานั้นข้อมูลพื้นฐาน ได้แก่ อายุ 
ส่วนสูง น้ าหนัก และประสบการณ์  ไม่พบความแตกต่างกันทางสถิติ  คงเหลืออาสาสมัครนักบาสเกตบอลจ านวน 18 คน  
ซึ่งท าให้ความสูงของอาสาสมัครของทั้งสองกลุ่มแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  แต่ความสูงไม่ได้เป็นปัจจัยที่มีผล
ต่อการทดสอบแต่อย่างใด  เนื่องจากความคล่องแคล่วว่องไว  มีปัจจัยที่เก่ียวข้อง ได้แก่  การประสานสัมพันธ์กัน ก าลัง 
ความแข็งแรง ค่าเวลาปฏิกิริยาการตอบสนอง ความยืดหยุ่น การฝึกซ้อม น้ าหนักตัว 5  การศึกษานี้พบว่าการทดสอบความ
คล่องแคล่วก่อนการทดลองทั้งสองกลุ่มไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  ส่วนการทดสอบก าลังกล้ามเนื้อ
ขาโดยการกระโดดแล้ววัดระยะความแตกต่างระหว่างปลายนิ้วขณะแขนเหยียดตรงก่อนและหลังกระโดด  ดังนั้นแม้ว่า
กลุ่มออกก าลังกายจะมีความสูงมากกว่ากลุ่มควบคุม แต่ก็ไม่มีผลต่อก าลังกล้ามเนื้อขา เนื่องจากใช้ค่าความแตกต่างของ
ระยะทางเร่ิมต้นก่อนและหลังการกระโดดมาค านวณโดยใช้สูตรของ Lewis power equation คือ  Power = 2.21 × wt 

(kg) × √     (m) 9  ซึ่งใช้น้ าหนักตัวในการค านวณซึ่งน้ าหนักตัวของทั้งสองกลุ่มไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ  
อายุทั้งสองกลุ่มแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติอาจมีผลต่อการทดสอบก าลังกล้ามเนื้อขา  เนื่องจากปัจจัยที่ส่งผล
ต่อก าลังกล้ามเนื้อขา ได้แก่  ชนิดของเส้นใยกล้ามเนื้อ อายุ เพศ ความเมื่อยล้า คาเฟอีน อาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต 
อุณหภูมิของเส้นใยกล้ามเนื้อที่สูง1  แต่เนื่องจากอายุทั้งสองกลุ่มต่างอยู่ในช่วงอายุ 15-30 ปี  ซึ่งเป็นช่วงอายุที่ส่งผลต่อ
ก าลังกล้ามเนื้อที่มีมากที่สุดเช่นเดียวกัน 

        การเปรียบเทียบค่าความมั่นคงกระดูกสันหลังและเชิงกราน สมรรถภาพทางกายที่บ่งบอกถึงทักษะ  ได้แ ก่  
ความคล่องแคล่ว และก าลังกล้ามเนื้อขาก่อนและหลังการทดลองในกลุ่มควบคุมและกลุ่มออกก าลังกาย  ในกลุ่มควบคุม
การทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลังการทดลองพบว่าไม่มีมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ในกลุ่ม
ทดลองที่ได้รับการออกก าลังกายพบว่ามีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติของค่าความมั่นคงของกล้ามเนื้อกระดูก
สันหลัง (z=-2.41; p=0.02) และเชิงกรานและค่าความคล่องแคล่วของกลุ่มออกก าลังกาย [t(8)=8.12, p=0.00)]  โดย
พบว่ากลุ่มออกก าลังกายมีค่าความมั่นคงของกล้ามเนื้อกระดูกสันหลังและเชิงกรานหลังการทดลองเพิ่มขึ้นอย่างมี
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นัยส าคัญทางสถิติ (z=-2.41; p=0.02)  แสดงว่าโปรแกรมความแข็งแรงกล้ามเนื้อล าตัวช่วยเพิ่มความแข็งแรงและความ
มั่นคงของกล้ามเนื้อกระดูกสันหลังและเชิงกรานได้  ซึ่งแสดงให้เห็นว่าการออกก าลังกายตามโปรแกรมการออกก าลังกาย
เพิ่มความแข็งแรงกล้ามเนื้อล าตัวสามารถเพิ่มความมั่นคงของกล้ามเนื้อกระดูกสันหลังและเชิงกรานได้  แต่แตกต่างจาก
การศึกษาของปวีณ วิยาภรณ์ (2553)3 ซึ่งไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติของความมั่นคงของกล้ามเนื้อ
กระดูกสันหลังและเชิงกรานในก่อนและหลังการทดลองในกลุ่มออกก าลังกาย  อาจเนื่องมาจากโปรแกรมนี้ได้ดัดแปลงจาก
โปรแกรมความแข็งแรงกล้ามเนื้อล าตัวของปวีณ วิยาภรณ์ (2553)  แต่ได้เพิ่มความหนัก ปรับท่าให้ยากขึ้นโดยให้มีฐานที่
รองรับแคบลงเพื่อให้นักบาสเกตบอลได้ฝึกการทรงตัวมากขึ้น  มีการเพิ่มแรงต้านที่แขนและขาให้กับนักบาสเกตบอล  เพิ่ม
ท่าออกก าลังกาย ค่าความคล่องแคล่วของกลุ่มออกก าลังกายหลังการทดลองลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติแสดงว่า
ความคล่องแคล่วของกลุ่มออกก าลังกายหลังได้รับการฝึกตามโปรแกรมความแข็งแรงกล้ามเนื้อล าตัวร่วมกับการเล่น
บาสเกตบอลนั้นดีขึ้นมีความเร็วและความคล่องแคล่วมากขึ้น  จากการศึกษาของ  Hagins และคณะ (1999)17 กล่าวว่า
ความม่ันคงของกล้ามเนื้อกระดูกสันหลังและเชิงกรานนั้นน าไปสู่การส่งแรง การควบคุมแรงและการเคล่ือนไหวไปสู่รยางค์
ส่วนปลายตาม kinetic chain  การท ากิจกรรม เช่น การวิ่ง กระโดด ในขณะเล่นกีฬานั้นจ าเป็นต้องมีความมั่นคงของ
กล้ามเนื้อกระดูกสันหลังและเชิงกรานที่ดี  ท าให้มีการเคล่ือนไหวเปล่ียนทิศทางอย่างรวดเร็วได้  ซึ่งถ้ามีกล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัวที่แข็งแรงจะช่วยในการควบคุมการเคล่ือนไหวร่างกาย11  แต่แตกต่างจากการศึกษาของปวีณ วิยาภรณ์3 
(2553) และ Jonathan และคณะ (2005)13 ที่ไม่พบความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติของค่าความคล่องแคล่ว
ก่อนและหลังการทดลองภายในกลุ่มทดลอง ซึ่งอาจเนื่องมาจากโปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกัน 

        จากการเปรียบเทียบค่าความมั่นคงของกระดูกสันหลังและเชิงกรานและผลสมรรถภาพทางกายที่บ่งบอกถึง
ทักษะ (skill related fitness) ได้แก่  ความคล่องแคล่ว (Agility) และก าลัง (Power) ระหว่างกลุ่มออกก าลังกายและกลุ่ม
ควบคุม  พบว่าค่าความมั่นคงของกระดูกสันหลังและเชิงกรานของกลุ่มออกก าลังกายดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ  ค่าความคล่องแคล่วกลุ่มออกก าลังกายมีค่าเวลาลดลงหรือความคล่องแคล่วดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุม
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  ก าลังกล้ามเนื้อขาและน่องของกลุ่มออกก าลังกายดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ  แสดงให้เห็นว่ากลุ่มที่ออกก าลังกายตามโปรแกรมการออกก าลังกายเพิ่มความแข็งแรงกล้ามเนื้อล าตัวนั้นมี
สมรรถภาพทางกายที่บ่งบอกถึงทักษะดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุม  สนับสนุนการศึกษาของปวีณ วิยาภรณ์ (2553)  ศึกษาการ
ออกก าลังกายแบบจ าเพาะของกล้ามเนื้อล าตัวต่อความคล่องตัวของนักกีฬาฟุตบอลชาย มหาวิทยาลัยเชียงใหม่  จ านวน 
16 คน แบ่งออกเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง  โดยกลุ่มทดลองมาฝึกซ้อมตามปกติ 3 คร้ังต่อสัปดาห์ ติดต่อกัน 6 
สัปดาห์  ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ได้รับการฝึก  พบว่ากลุ่มทดลองมีค่าความคล่องตัวดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุมแตกต่างอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ  ซึ่งได้ผลเช่นเดียวกับการศึกษาคร้ังนี้ที่มีค่าความคล่องแคล่วดีขึ้น  แต่การศึกษาคร้ังนี้พบว่าความ
คล่องแคล่วของกลุ่มที่ได้รับการฝึกตามโปรแกรมการเพิ่มความแข็งแรงกล้ามเนื้อล าตัวดีขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่ม
ควบคุมและเปรียบเทียบกับก่อนการฝึกแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  อาจเนื่องมาจากการศึกษาคร้ังนี้ได้เพิ่มความ
หนักมากกว่าโปรแกรมการฝึกเพิ่มความแข็งแรงกล้ามเนื้อล าตัวของปวีณ วิยาภรณ์ (2553) โดยมีการเพิ่มดัมเบล และ
น้ าหนักถ่วงที่ขา และดัดแปลงท่าให้ยากขึ้นท าให้ใช้การทรงตัวของล าตัวมากขึ้น  Jonathan และคณะ (2005)13  ศึกษา
การฝึกความม่ันคงกล้ามเนื้อล าตัว 10 สัปดาห์ ต่อความม่ันคงของล าตัวและสมรรถภาพทางทักษะของนักกีฬาหญิง  โดย
ศึกษาในนักกีฬาบาสเกตบอลและวอลเล่ย์บอล จ านวน 30 คน  โดยแบ่งกลุ่มออกเป็นกลุ่มฝึกและกลุ่มฝึกแบบหลอก  วัด
ค่าความม่ันคงของล าตัว  วัดสมรรถภาพทางทักษะ ได้แก่  ความคล่องแคล่ว การทรงตัว ก าลังขา ก่อนและหลังการฝึกมี
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติของค่าความมั่นคงของล าตัว ความคล่องแคล่ว ก า ลังขาและการทรงตัว  
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ระหว่างกลุ่มฝึกและกลุ่มฝึกแบบหลอกเช่นเดียวกับการศึกษาคร้ังนี้  โดยการฝึกความมั่นคงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว
เป็นองค์ประกอบที่น าไปสู่ความแข็งแรงที่เพิ่มขึ้น ช่วยเพิ่มก าลัง (power) กล้ามเนื้อมากขึ้น14  ท าให้การทรงตัวดีขึ้น  ช่วย
ควบคุมการเคล่ือนไหวแบบ kinetic chain จากแกนกลางล าตัว สู่รยางค์แขนและขา11  ซึ่งเป็นปัจจัยที่น าไปสู่ทักษะ
ทางการกีฬาที่ดีขึ้น 

        ข้อจ ากัดของการศึกษานี้คือ เนื่องจากข้อมูลพื้นฐานของทั้งสองกลุ่ม ได้แก่ อายุ ส่วนสูง แตกต่างกันเนื่องจาก 
การสุ่มโดยการจับสลาก ท าให้มีโอกาสแตกต่างกันได้มากกว่าการเจาะจงกลุ่ม  ควรปรับปรุงในการศึกษาคร้ังต่อไปโดย
การแบ่งกลุ่มให้ทั้งสองกลุ่มมีข้อมูลพื้นฐานที่ใกล้เคียงกัน  ควรเพิ่มจ านวนอาสาสมัครนักบาสเกตบอลเพิ่มขึ้นเพื่อเพิ่ม
ความน่าเชื่อถือของการทดลองซึ่งในการศึกษานี้พบว่าก าลังกล้ามเนื้อขาหลังการฝึกในกลุ่มทดลองมีค่ามากกว่ากลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  แต่ในกลุ่มทดลองเองยังไม่พบการเพิ่มของก าลังกล้ามเนื้อขาอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
เมื่อค านวณ effect size มีค่า 0.54  ซึ่งถ้าเพิ่มจ านวนอาสาสมัครอาจจะพบความแตกต่างได้ชัดเจน  โดยการค านวณ 
sample size พบว่าต้องใช้จ านวนถึง 39 คน  นอกจากนั้นการเพิ่มระยะเวลาในการฝึกซ้อมมากขึ้น ซึ่งอาจส่งผลให้ค่า
ก าลังกล้ามเนื้อขาที่มีแนวโน้มเพิ่มขึ้นเมื่อเปรียบเทียบระหว่างก่อนและหลังการออกก าลังกายมีก าลังมากขึ้นแตกต่างอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติ  หรืออาจเพิ่มโปรแกรม plyometric ซึ่งอาจช่วยเพิ่มก าลังกล้ามเนื้อขาและน่องมากขึ้น  อีกทั้งจาก
การศึกษาพบว่าอาสาสมัครนักบาสเกตบอลรู้สึกว่าตนเองมีก าลังแขนมากขึ้น ส่งบอลได้ไกลขึ้น  น่าจะมีการทดสอบเพิ่มใน
เร่ืองก าลังกล้ามเนื้อรยางค์ส่วนบนต่อไป 
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ABSTRACT 

   This research aimed to study the effect of core strength training to specific skill-related fitness in male 
basketball player. Participants included 18 male basketball players who volunteered from Mae Fah Luang 
university. They were divided into two groups, control group (N=9) and experimental group (N=9). The control 
group participated in regular basketball training. The experimental group participated in regular basketball 
training and added core strengthening exercise program three day per week for six weeks. The lumbopelvic 
stability, agility and leg power were assessed pre and post training using the Lumbopelvic stability test 
(LPST), Southeast Missouri State University (SEMO) test and Sargent test, respectively. The comparison of 
agility and leg power between pre and post training were analyzed using an pair t-test and the comparison 
between group  used unpaired t-test  at p<0.05. LPST score between pre and post training was analyzed by 
Wilcoxson signed-rank test and comparison between group used Mann-Whitney U test at p<0.05. The results 
were founded that LPST and agility significantly increased in the experimental group and significant greater 
than control group (p<0.05). After training, this study showed no significant increase in leg power among the 
experimental group (p>0.05)  but there was significant greater than the control group (p<005). In conclusion, 
core strengthening exercise program demonstrated  more benefits in improving lumbopelvic stability and 
agility among male basketball players. 
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