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บทคัดย่อ
	 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบผลของการออกก�ำลังกายด้วยฮูล่าฮูปกับการออกก�ำลังกาย

เสริมสร้างความมัน่คงแกนกลางล�ำตวัต่อความทนทานของกล้ามเนือ้แกนกลางล�ำตวัในวัยรุน่เพศหญงิ กลุ่มตวัอย่าง

คอือาสาสมคัรเพศหญงิ 20 คน อายรุะหว่าง 18 -25 ปี (20.20±1.75 ปี) ทีม่พีฤตกิรรมเนอืยนิง่ คดัเลอืกอาสาสมคัร

โดยการจับฉลากสุ่มแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มออกก�ำลังกายเสริมสร้างความมั่นคงแกนกลางล�ำตัวจ�ำนวน 10 คน 

(กลุ่ม CSE) และกลุ่มออกก�ำลังกายด้วยฮูล่าฮูป จ�ำนวน 10 คน (กลุ่ม HHE) อาสาสมัครทุกคนจะท�ำการออกก�ำลัง

กายสัปดาห์ละ 3 ครั้ง เป็นเวลา 4 สัปดาห์ และท�ำการประเมินความทนทานของกล้ามเนื้อแกนกลางล�ำตัวก่อน

และหลังออกก�ำลังกาย 4 สัปดาห์ ด้วย flexor endurance test, Biering-Sorensen test of trunk extensor 

endurance, right and left side bridge endurance test ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการออกก�ำลังกายครบ 

4 สปัดาห์ อาสาสมคัรทีอ่อกก�ำลงักายด้วยฮลู่าฮปู (HHE) มคีวามทนทานของกล้ามเนือ้แกนกลางล�ำตวักลุม่ trunk 

flexors มากกว่าอาสาสมคัรทีอ่อกก�ำลงักายเสรมิสร้างความมัน่คงแกนกลางล�ำตวั (CSE) อย่างมนียัส�ำคญัทางสถติิ

ที่ระดับ  0.05  อย่างไรก็ตามหลังออกก�ำลังกายครบ 4 สัปดาห์ อาสาสมัครที่ออกก�ำลังกายเสริมสร้างความมั่นคง

แกนกลางล�ำตัว (CSE) มีความทนทานของกล้ามเนื้อแกนกลางล�ำตัวกลุ่ม left trunk lateral flexors มากกว่า
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Abstract
	 The objective of this research was to comparison study the effect of the hula hoop exercise 

and cores stability exercise on core muscles endurance among sedentary female adolescents. Twenty 

female volunteers aged between 18-25 years (20.20±1.75 years) were randomly assigned to two 

groups: core stability exercise group: CSE group (n = 10) and hula hoop exercise group: HHE group 

(n = 10). All volunteers performed each exercise three days per week for four weeks. The core 

muscles endurance were evaluated by flexor endurance test, Biering-Sorensen test of trunk extensor 

endurance, right and left side bridge endurance test before and after 4 weeks exercise. The results 

showed that trunk flexors muscle endurance in HHE group significant improved more than in CSE 

group after 4 weeks of exercise (p-value < 0.05). However, left trunk lateral flexors muscle endurance 

in CSE group significant improved more than in HHE group after 4 weeks of exercise (p-value < 0.05). 

This study suggests that hula hoop exercise and core stability exercise can improve core muscle 

endurance after 4 weeks of exercise among sedentary female adolescents.   

Keyword:	 Core muscle endurance, core stability exercise, Hula Hoop exercise

อาสาสมัครที่ออกก�ำลังกายด้วยฮูล่าฮูป (HHE) อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 จากผลการวิจัยครั้งนี้แสดง

ให้เห็นว่า การออกก�ำลังกายด้วยฮูล่าฮูป และการออกก�ำลังกายเสริมสร้างความมั่นคงแกนกลางล�ำตัวสามารถ

เพิ่มความทนทานของกล้ามเนื้อแกนกลางล�ำตัวหลังออกก�ำลังกายครบ 4 สัปดาห์ในวัยรุ่นเพศหญิงที่มีพฤติกรรม 

เนือยนิ่ง

ค�ำส�ำคัญ: ความทนทานของกล้ามเนื้อแกนกลางล�ำตัว การออกก�ำลังกายเสริมสร้างความมั่นคงแกนกลางล�ำตัว 

ออกก�ำลังกายด้วยฮูล่าฮูป

บทน�ำ
	 พฤติกรรมเนือยนิ่งหรือ sedentary life style 

เป็นพฤติกรรมทีม่กีารเคลือ่นไหวและมกีารออกก�ำลงักาย 

ลดลงหรือขาดการออกก�ำลังกาย มีการใช้พลังงานของ

ร่างกายน้อยซ่ึงมีระดับการใช้พลังงานเทียบเท่ากับ

ขณะพัก ส่วนใหญ่จะพบในกลุ่มคนที่นั่งท�ำงานหน้า

คอมพิวเตอร์ นั่งเรียน นักศึกษาที่มีพฤติกรรมนั่งประจ�ำ

ที่เกือบตลอดท้ังวันและมีการเล่นสมาร์ทโฟนติดต่อกัน

หลายชั่วโมง ท�ำให้มีการเคลื่อนไหวในชีวิตประจ�ำวัน 

ลดลงและมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง   การนั่งอยู่กับที่ท�ำให้

กล้ามเนือ้มคีวามแขง็แรง ความทนทานและสมรรถภาพ

ทางกายลดลง (Tremblay, Colley, Healy, & Owen, 

2010; Owen, Healy, Matthews, & Dunstan, 2010; 

Yates & et al., 2011) นอกจากนี้การนั่งติดต่อกัน

เป็นระยะเวลานานหรือนั่งในท่าที่ไม่ถูกต้องตามหลัก

การยศาสตร์ ท�ำให้เพิ่มแรงที่กระท�ำต่อกระดูกสันหลัง 

กล้ามเนือ้แกนกลางล�ำตวัเกดิการบาดเจบ็ เกดิภาวะความ
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ไม่มัน่คงของกระดกูสนัหลงัและอาจเกดิอาการปวดหลงั 

(Costa & Vieir, 2010)

	 การออกก�ำลั งกายเสริมสร ้างความมั่นคง 

แกนกลางล�ำตัว (core stability exercise) เป็นการ 

ออกก�ำลังกายที่กระตุ้นการท�ำงานกล้ามเนื้อแกนกลาง 

ชั้นลึก ท�ำให้เกิดการท�ำงานร่วมกันของล�ำตัวชั้นลึกให้มี

ประสิทธิภาพ ท�ำให้กระดูกสันหลังมีความมั่นคงมากขึ้น 

การออกก�ำลังกายเสริมสร้างความมั่นคงแกนกลาง 

ล�ำตัว จงึมคีวามส�ำคญัทีจ่ะส่งเสรมิการเคลือ่นไหวในชวีติ

ประจ�ำวันในกลุ่มคนท่ีมีพฤติกรรมเนือยน่ิง ลดอาการ

ปวดหลังและเพิ่มความสามารถในการท�ำกิจวัตรประจ�ำ

วัน (Gordon & Bloxham, 2016; Puntumetakul, 

ChaleRmsan, Hlaing, Tapanya, Saiklang, BouCaut, 

2018; Areeudomwong & et al., 2012)

	 ฮูล่าฮูปเป็นการออกก�ำลังกายที่มีความสนุก

เพลิดเพลิน มีห่วงพลาสติกจะมีน�้ำหนักเบาและแรง

ต้านน้อยท�ำให้สามารถการออกก�ำลังกายได้อย่างต่อ

เนื่อง  แรงเหวี่ยงฮูล่าฮูปสามารถเพิ่มความแข็งแรงและ

ความทนทานของกล้ามเน้ือแกนกลางล�ำตัว การออก

ก�ำลังกายในท่ายืนและมีการเหวี่ยงฮูล่าฮูปด้วยสะโพก

และเชิงกรานออกนอกจุดศูนย์กลางและควบคุมให้ห่วง

และล�ำตัวเกิดความสมดุลในท่ายืน เป็นการส่งเสริม

การท�ำงานร่วมกันของกล้ามเนื้อแกนกลางล�ำตัวให้มี

ประสทิธภิาพ และเพิม่ความมัน่คงของกระดกูสนัหลงัใน

ท่ายืน (Raorane & et al., 2017; Chen, Yang, Liu, 

Pan & Liu, 2018)

	 แต่อย่างไรก็ตามงานวจิยัท่ีศกึษาผลการออกก�ำลงักาย 

ด้วยฮูล่าฮูปต่อความทนทานของกล้ามเนื้อแกนกลาง 

ล�ำตัวมีค่อนข้างน้อย และยังไม่มีผลการศึกษาที่แน่นอน 

ดังนั้นคณะผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาการออกก�ำลังกายด้วย 

ฮูล่าฮูปและการออกก�ำลังกายเสริมสร้างความมั่นคง

แกนกลางล�ำตวัต่อความทนทานของกล้ามเน้ือแกนกลาง 

ล�ำตัว

วัตถุประสงค์งานวิจัย
	   เปรยีบเทยีบผลของการออกก�ำลงักายด้วยฮลู่าฮปู 

กับการออกก�ำลังกายเสริมสร้างความมั่นคงแกนกลาง 

ล�ำตวัต่อความทนทานของกล้ามเน้ือแกนกลางล�ำตวัก่อน

และหลังออกก�ำลังกายครบ 4 สัปดาห์

วิธีด�ำเนินการวิจัย
	 การวจิยัเชิงทดลองในคร้ังนี ้เป็นการศกึษาน�ำร่อง 

(Pilot study) โดยด�ำเนินการวิจัยดังนี้ 

	 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง		

	 ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาครัง้นีค้อืนกัศึกษาเพศ

หญงิทีม่พีฤตกิรรมเนอืยนิง่ กลุม่ตวัอย่างเป็นอาสาสมคัร

คดัเลอืกเฉพาะนกัศกึษาเพศหญงิ เนือ่งจากเพศชายและ

หญิงมีความแตกต่างของความทนทานของกล้ามเนื้อ

แกนกลางล�ำตวั (Evans, Refshauge & Adams , 2007)  

มีอายุระหว่าง 18-25 ปี จ�ำนวน 20 คน มีพฤติกรรมนั่ง

ประจ�ำที่มากกว่า 5 ชั่วโมงต่อวัน มีเกณฑ์การคัดเข้าคือ 

สามารถเล่นฮูล่าฮูปได้ต่อเนื่องมากกว่า 2 นาที และไม่

ได้เล่นมานานมากกว่า 6 สัปดาห์ มีค่าดัชนีมวลกายอยู่

ในเกณฑ์ปกติระหว่าง 18.50-22.90 กิโลกรัม/เมตร2 

มอีตัราส่วนเส้นรอบเอวต่อสะโพกอยูใ่นเกณฑ์ปกตริะหว่าง 

0.71-0.77 มีภาวะความไม่มั่นคงของกระดูกสันหลัง  

เกณฑ์การคัดออกคือ มีการออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำ 

3 เดอืนก่อนการเข้าร่วมวจิยั มภีาวะตัง้ครรภ์ มอีาการปวด

บรเิวณหลงัระดบัรุนแรง มอีาการร้าวลงขา มพียาธสิภาพ

ท่ีไขสันหลังส่วนปลาย (cauda equine syndrome) 

มีภาวะของรากประสาทถูกรบกวน (neurological 

deficit)มีประวัติการเกิดอุบัติเหตุหรือเคยผ่าตัดบริเวณ

กระดูกสันหลัง มีอาการปวดหลัง (Pain scale ≥ 3/10) 

ขณะทดสอบอย่างน้อย 1 การทดสอบเมื่อประเมิน

ภาวะไม่มั่นคงของกระดูกสันหลังด ้วย aberrant 

movement test, painful catch test, prone 

instability test และ passive lumbar extension test 
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(Puntumetakul ,  Yodchaisarn, Emasithi , 

Keawduangdee, Chatchawan & Yamauchi, 2015; 

Ferrari, Manni, Bonetti, Villafañe & Vanti, 2015; 

Alqarni, Schneiders & Hendrick, 2011) เกณฑ์การ

ยุติการวิจัยคือ อาสาสมัครขอยุติการเข้าร่วมวิจัย หรือ 

อาสาสมัครไม่สามารถออกก�ำลังกายได้ตามโปรแกรม

ครบ 4 สัปดาห์ หรือ พบรอยแดง ช�้ำหรือมีอาการปวด

บรเิวณเอวภายหลงัการออกก�ำลงักาย และเมือ่ประคบเยน็ 

15-20 นาที แล้วอาการไม่หาย หรือมีอาการร้าวลงขา

แบบกะทันหันและไม่เคยเป็นมาก่อน 

	 2. การพิทักษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง ก่อนการเก็บ

รวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยอธิบายให้อาสาสมัครได้รับทราบ

ข้อมูลเกี่ยวกับการท�ำวิจัย ขั้นตอนต่างๆ ความเสี่ยง 

ที่อาจเกิดขึ้นและการรักษาความลับและลงนามใน 

ใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัยด้วยความสมัครใจ และ

ระหว่างการทดลองหากอาสาสมคัรไม่ประสงค์จะด�ำเนนิ

การต่อสามารถขอยตุกิารเข้าร่วมวจัิยได้ตลอดเวลา  และ

การวิจัยครั้งนี้ได้ผ่านการรับรองจริยธรรมวิจัยในมนุษย์

จากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ วิทยาลัย

เซนต์หลุยส์ เลขที่ รับรอง E.055/2560

	 3. เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง ได้แก่ อุปกรณ์ 

ห่วงฮลู่าฮปู นาฬิกาจบัเวลา ผ้าขนหน ูหมอน เตียง เก้าอี้ 

สายรัดล�ำตัวหรือขาที่มีแถบตีนตุ๊กแก และเครื่องมือที่

ใช้ในการเก็บข้อมูลได้แก่ แบบสอบถามข้อมูลพื้นฐาน 

ลักษณะส่วนบุคคล

	 4.การเก็บรวบรวมข้อมูล 

	 1. ผู้วิจัยคนที่ 1 ให้อาสาสมัคร ท�ำการสุ่มอย่าง

ง่ายด้วยการจับฉลาก แบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่มจ�ำนวน

กลุ่มละ 10 คน คือ กลุ่มที่ 1 ออกก�ำลังกายเสริมสร้าง

ความมั่นคงแกนกลางล�ำตัว (Core Stability Exercise 

group : CSE) และกลุม่ที ่2 ออกก�ำลงักายโดยใช้ฮลู่าฮปู 

(Hula Hoop Exercise group : HHE)

	 2. ผู้วิจัยคนที่ 2 เป็นผู้เดียวที่ท�ำหน้าที่ประเมิน

ความทนทานของกล้ามเนื้อแกนกลางล�ำตัวแบบ 
isometric endurance tests (intra-rater intraclass 

correlation; ICC = 0.82) ด้วยการทดสอบท่าท่ี 1  

trunk flexor endurance test ท่ีมมุ 60 องศา จากแนว

ระนาบให้อาสาสมัครงอล�ำตัวให้พ้นพื้นท�ำมุม 45 องศา 

มือกอดอกชันเข่า 90 องศา งอสะโพก 60 องศา โดยให้ 

ล�ำตัวอยู่ในแนวตรง ผ้ารัดบริเวณเท้าสองข้าง เกร็งค้าง

ไว้ให้ได้นานที่สุด (รูปที่ 1) ท่าที่ 2 Biering-Sorensen 

test of trunk extensor endurance น�ำผ้ามารดัส่วน

ของขาในระดับสะโพก ข้อพับเข่า และด้านหลังข้อเท้า 

มอืกอดอกล�ำตวัอยูใ่นแนวตรง เกรง็ค้างไว้ให้ได้นานท่ีสดุ 

(รปูที ่2) ท่าท่ี 3 right and left side bridge endurance 

test ให้อาสาสมคัรนอนตะแคงซ้ายและขวา โดยในแต่ละ

ท่าให้กางแขน 90 องศา ขาด้านบนวางไขว้ไปบนพืน้เตยีง 

เกร็งยกล�ำตัวให้อยู ่ในแนวตรงค้างไว้ให้ได้นานท่ีสุด 

(รูปที่ 3-4) บันทึกเวลาเป็นวินาที การทดสอบทั้งหมด

จะประเมนิในช่วงก่อนออกก�ำลงักายและหลงัออกก�ำลงั

กายในสัปดาห์ที่ 4 ซึ่งการทดสอบนี้มีความเชื่อมั่นการ

วัดระดับสูง (intra-rater intraclass correlation : 

ICC = 0.81-0.95, inter-rater intraclass correlation : 

ICC = 0.82-0.98)  (Evans, Refshauge & Adams, 2007) 

ทั้งนี้ผู้วิจัยคนที่ 2 จะถูกปิดข้อมูล (blinded assessor) 

รูปแบบการออกก�ำลังกายของอาสาสมัครทุกคน



75

วารสารสุขภาพกับการจัดการสุขภาพ ปีที่ 6 ฉบับที่ 1 มกราคม-มิถุนายน 2563
Journal of Health and Health Management Vol. 6 No. 1 January-June 2020

รูปที่ 1 Trunk flexor endurance test

รูปที่ 5  ท่านอนคว�่ำ

  รูปที่ 7 นอนหงายชันเข่ากางขา 45 องศา                 

รูปที่ 6  ท่านั่ง            

รูปที่ 8 นั่งร่วมกับเคลื่อนไหวของสะโพกไปด้านหน้า

รูปที่ 3 Right side bridge endurance test รูปที่ 4 Left side bridge endurance test

รูปที่ 2 Biering-Sorensen test of trunk extensor  

	 endurance

	 3. กลุ่มที่ 1 ออกก�ำลังกายเสริมสร้างความ

มัน่คงแกนกลางล�ำตวั (CSE) ผูว้จัิยคนที ่3 ให้อาสาสมคัร 

ออกก�ำลังกายสัปดาห์ละ 1 ท่า โดยเริ่มต้นจากท่าที่ 1 

นอนคว�่ำ  (รูปที่ 5) ท่าน่ัง (รูปที่ 6) ท่านอนหงายชัน

เข่าพร้อมกับกางขาข้างซ้ายออก 45 องศา (รูปที่ 7) 

และท่านั่งร่วมกับเคลื่อนไหวของสะโพกไปด้านหน้า 

(รปูท่ี 8) ท�ำการแขม่วหน้าท้องพร้อมกับขมบิก้น และเกรง็

ค้างไว้ 10 วินาทีต่อครั้ง โดยไม่กลั้นหายใจ ท�ำ 10 ครั้ง 

ต่อ 1 รอบ และวันละ 1 รอบ
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	 อาสาสมัครจะเปลี่ยนท่าออกก�ำลังกายเมื่อ
ท�ำท่าออกก�ำลังกายได้อย่างถูกต้องและครบที่ก�ำหนด  
ขณะออกก�ำลังกายจะมี pressure biofeedback ที่ต้อง
ควบคุมให้ความดันอยู่ระหว่าง 40-60 มิลลิเมตรปรอท 
ขณะฝึกการเกรง็กล้ามเน้ือแกนกลางล�ำตัว ให้อาสาสมคัร 
วางน้ิวช้ีและน้ิวกลางที่ท้องน้อยหรือขอบกางเกงชั้นใน 
เพื่อทดสอบการเกร็งของกล้ามเน้ือ transversus 

abdominis และให้วางทีก่ล้ามเนือ้ด้านข้างของกระดกูสนัหลงั
ส่วนล่าง เพื่อทดสอบการเกร็งของกล้ามเนื้อ lumbar 

multifidus (รุ่งทิพย์ เฉลิมแสน และคณะ, 2559) ก่อน
และหลังการออกก�ำลังกาย จะท�ำการยดืกล้ามเนือ้ 5 นาที
	 4. กลุ่มที่ 2 ออกก�ำลังกายด้วยฮูล่าฮูป (HHE) 

ผู้วิจัยคนที่ 4 แนะน�ำวิธีการออกก�ำลังกายด้วยฮูล่าฮูป
โดยอาสาสมคัรต้องออกก�ำลงักายอย่างต่อเน่ืองไม่ให้ห่วง
หล่นสัมผัสพื้น ในสัปดาห์ที่ 1 ท�ำ 2 นาที สัปดาห์ที่ 2 
ท�ำ 4 นาที สัปดาห์ที่ 3 ท�ำ 14 นาที และสัปดาห์ที่ 4 ท�ำ 
15 นาที ท�ำวันละ 1 รอบ (Raorane & et al., 2017; 

McGill, Cambridge & Andersen, 2015) ก่อนและ
หลังการออกก�ำลังกาย จะท�ำการยืดกล้ามเนื้อ 5 นาที
	 5. อาสาสมคัรทัง้ 2 กลุม่ ออกก�ำลงักาย สปัดาห์
ละ 3 วัน วันเว้นวัน ระยะเวลา 4 สัปดาห์  และหลังการ
ออกก�ำลงักาย อาสาสมคัรทัง้ 2 กลุม่ จะได้รบัการประคบ
เย็นบริเวณหลังเป็นเวลา 15-20 นาที 

	 5.การวิเคราะห์ข้อมูล วิเคราะห์ข้อมูลด้วย
โปรแกรมคอมพิวเตอร์ หาค่าเฉลี่ยของข้อมูลพื้นฐาน 
ข้อมูลส่วนบุคคล   เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระยะเวลาของ
ความทนทานของกล้ามเนื้อแกนกลางล�ำตัวก่อนและ
หลังออกก�ำลังกายครบ 4 สัปดาห์ภายในกลุ่มที่ 1 CSE 
และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระยะเวลาของความทนทาน
ของกล้ามเนื้อแกนกลางล�ำตัวก่อนและหลังออกก�ำลัง
กายครบ 4 สัปดาห์ภายในกลุ่มท่ี 2 HHE โดยใช้สถิติ 
Dependent T-Test และ วิเคราะห์ข้อมูลเปรียบเทียบ
ความแตกต่างของค่าเฉลีย่  ระยะเวลาของความทนทาน
ของกล้ามเนือ้แกนกลางล�ำตวัก่อนและหลงัออกก�ำลงักาย
ครบ 4 สปัดาห์ระหว่างกลุม่ที ่1 CSE และกลุม่ที ่2 HHE 

โดยใช้สถิต ิIndependent T-Test  

ผลการวิจัย
	 ผลการวิจัยในครั้งนี้พบว่า
	 1.ลกัษณะข้อมลูส่วนบุคคล พบว่า กลุม่ตวัอย่าง
เป็นนกัศกึษาหญงิ อาย ุ18 -25 ปี จ�ำนวน 20 คน แบ่งเป็น 
กลุม่ CSE จ�ำนวน 10 คน และกลุ่ม HHE จ�ำนวน 10 คน 
จากข้อมลูพืน้ฐาน พบว่าเฉลีย่ของอาย ุความสูง นํา้หนกั 
ดัชนีมวลกายและอัตราส่วนเส้นรอบเอวต่อสะโพก
ระหว่างกลุม่ CSE และกลุม่ HHE พบว่าไม่มคีวามแตกต่าง 
อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (ดังตารางที่ 1)

ตารางที่ 1	 ลักษณะข้อมูลพื้นฐาน ของผู้เข้าร่วมวิจัย

ข้อมูลพื้นฐาน

อายุ (ปี)

น�้ำหนัก (กิโลกรัม)

ส่วนสูง (เซนติเมตร)

ดัชนีมวลกาย (กก./ม2)

อัตราส่วนเส้นรอบเอวต่อสะโพก

	 Mean ± SD	 p-value

	 CSE group	 HHE group
	 (n = 10)	 (n = 10)

	 19.00±0.81	 21.00±1.78

	 52.25±3.86	 51.16±1.83

	 159.25±5.96	 157.67±4.45

	 20.60±1.20	 20.60±0.83

	 0.74±0.01	 0.74±0.02

0.20

0.11

0.20

0.20

0.20
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	 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระยะเวลาของ 

flexor endurance test  ภายในกลุ่มพบว่า กลุ่ม CSE 

ก่อนออกก�ำลังกาย (44.00 ± 18.18 วินาที) และหลัง

ออกก�ำลังกายครบ 4 สัปดาห์ (70.75 ± 27.20 วินาที) 

พบว่าค่าเฉลี่ยระยะเวลาของ flexor endurance test 

เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ0.05 ส่วนกลุ่ม 

HHE ค่าเฉลี่ยระยะเวลาของ flexor endurance test 

ก่อนออกก�ำลังกาย (53.5 ± 13.20 วนิาท)ี และหลงัออก

ก�ำลังกายครบ 4 สัปดาห์ (88.25 ± 13.38 วินาที) พบว่า 

ไม่มีความแตกต่างกันอย่างนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ 

0.05  ผลการเปรยีบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ของ

ระยะเวลา flexor endurance test (วินาที) ภายหลัง

ออกก�ำลงักายครบ 4 สปัดาห์ระหว่างกลุม่ CSE และกลุม่ 

HHE พบว่า กลุ่ม HHE มีค่าเฉลี่ยของระยะเวลา flexor 

endurance test เพ่ิมขึ้นมากกว่ากลุ่ม CSE อย่างมี 

นัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (ดังตารางที่ 2)

	 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระยะเวลาของ 
Biering-Sorensen test of trunk extensor endurance 

test ในกลุ่ม CSE ก่อนออกก�ำลังกาย (84.50 ± 49.63 

วินาที) และหลังออกก�ำลังกายครบ 4 สัปดาห์ (129.25 

± 55.81 วินาที) พบว่าไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัย

ส�ำคัญทางสถติทิีร่ะดบั0.05 แต่ค่าเฉลีย่ระยะเวลาในกลุม่ 

HHE ก่อนออกก�ำลงักาย (60.75 ± 12.34 วนิาท)ี และหลงั

ออกก�ำลังกายครบ 4 สัปดาห์ (100.50 ± 15.33 วินาที) 

พบว่า ค่าเฉลี่ยของ Biering-Sorensen test of trunk 

extensor endurance test เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ผลการเปรียบเทียบความแตก

ต่างของค่าเฉลี่ยภายหลังออกก�ำลังกายครบ 4 สัปดาห์

ของระยะเวลา (วินาที) ของ Biering-Sorensen test 

of trunk extensor endurance ระหว่างกลุ่ม CSE 

และกลุ ่ม HHE พบว่าไม่มีความแตกต่างกันอย่าง 

มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (ดังตารางที่ 3)

ตารางที่ 2	 เปรียบเทยีบค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งแบนมาตรฐานของระยะเวลาของ flexor endurance test (วินาที)  

	 ก่อนและหลังออกก�ำลังกายระหว่างกลุ่ม CSE และกลุ่ม HHE 

สัปดาห์

ก่อนออกก�ำลังกาย

ออกก�ำลังกายครบ 4 สัปดาห์

* มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05

ค่าเฉลี่ยของความแตกต่าง

ก่อนและหลังออกก�ำลังกาย

	 Mean ± SD	 p-value

	 CSE group	 HHE group
	 (n = 10)	 (n = 10)

44.00 ± 18.18	 53.5 ± 13.20

70.75 ± 27.20	 88.25 ± 13.38

 26.75 ± 12.04	 34.75 ± 23.99

0.82

0.24

  0.02*
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	 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระยะเวลาของ 

right side bridge endurance test ในกลุ่ม CSE ก่อน

ออกก�ำลังกาย (45.50 ± 22.16 วินาที) และหลังออก

ก�ำลังกายครบ 4 สัปดาห์ (70.00 ± 31.18 วินาที) พบว่า

ค่าเฉลี่ยของ right side bridge endurance test เพิ่ม

ขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ0.05 แต่ค่าเฉลี่ย

ระยะเวลาในกลุ่ม HHE ก่อนออกก�ำลังกาย (32.00 

± 12.14 วินาที) และหลังออกก�ำลังกายสัปดาห์ท่ี 4 

(68.00 ± 19.13 วินาที)พบว่าค่าเฉลี่ยของ right side 

bridge endurance test เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญทาง

สถิติท่ีระดับ 0.05 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่าง

ของค่าเฉลี่ยระยะเวลา (วินาที) ของ right side bridge 

endurance test ภายหลังออกก�ำลังกายครบ 4 สัปดาห์

ระหว่างกลุ่ม CSE และกลุ่ม HHE พบว่าไม่มีความ 

แตกต่างกนัอย่างมนียัส�ำคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 ในช่วง 

หลังออกก�ำลังกาย (ดังตารางที่ 4) 

สัปดาห์

สัปดาห์

ก่อนออกก�ำลังกาย

ออกก�ำลังกายครบ4สัปดาห์

ค่าเฉลี่ยของความแตกต่าง

ก่อนและหลังออกก�ำลังกาย

ก่อนออกก�ำลังกาย

ออกก�ำลังกายครบ 4สัปดาห์

ค่าเฉลี่ยของความแตกต่าง

ก่อนและหลังออกก�ำลังกาย

	 Mean ± SD	 p-value

	 Mean ± SD	 p-value

	 CSE group	 HHE group
	 (n = 10)	 (n = 10)

	 CSE group	 HHE group
	 (n = 10)	 (n = 10)

84.50 ± 49.63	 60.75 ± 12.34

129.25 ± 55.81	 100.50 ± 15.33

44.75 ± 28.19	  39.75 ± 20.84

45.50 ± 22.16	 32.00 ± 12.14

70.00 ± 31.18	 68.00 ± 19.13

 24.50 ± 13.13	  36.00 ± 7.44

0.09

0.13

0.53

0.36

0.37

0.27

ตารางที่ 3	 เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งแบนมาตรฐานของระยะเวลาของ Biering-Sorensen test of trunk  

	 extensor endurance (วินาที) ก่อนและหลังออกก�ำลังกายระหว่างกลุ่ม CSE และกลุ่ม HHE

ตารางที่ 4	 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงแบนมาตรฐานของระยะเวลาของ right side bridge endurance  

	 test (วินาที) ก่อนและหลังออกก�ำลังกายระหว่างกลุ่ม CSE และกลุ่ม HHE
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	 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระยะเวลาของ 

left side bridge endurance test ในกลุ่ม CSE ก่อน

ออกก�ำลังกาย (42.75 ± 15.78 วินาที) และหลังออก

ก�ำลังกายครบ 4 สัปดาห์ (65.75 ± 17.06 วินาที) พบว่า 

ค่าเฉลี่ยของ left side bridge endurance test เพิ่มขึ้น 

อย่างมนียัส�ำคญัทางสถติิทีร่ะดับ 0.05 และค่าเฉลีย่ระยะ 

เวลาในกลุ่ม HHE ก่อนออกก�ำลังกาย (35.50 ± 5.80 

วินาที )  และหลังออกก�ำลังกายครบ 4 สัปดาห ์ 

(56.75 ± 16.68 วินาที) พบว่าไม่มีความแตกต่างกัน

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ ผลการเปรียบเทียบความ 

แตกต่างของค่าเฉลี่ยระยะเวลาของ left side bridge 

endurance test (วินาที) ภายหลังออกก�ำลังกายครบ 

4 สัปดาห์ระหว่างกลุ่ม CSE และกลุ่ม HHE พบว่า 

กลุ่ม CSE มีค่าเฉล่ียระยะเวลาของ left side bridge 

endurance test (วินาที) เพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่ม HHE 

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ0.05 (ดังตารางที่ 5)

สัปดาห์

ก่อนออกก�ำลังกาย

ออกก�ำลังกายครบ 4สัปดาห์

ค่าเฉลี่ยของความแตกต่าง

ก่อนและหลังออกก�ำลังกาย

	 Mean ± SD	 p-value

	 CSE group	 HHE group
	 (n = 10)	 (n = 10)

42.75 ± 15.78	 35.50 ± 5.80

65.75 ± 17.06	 56.75 ± 16.68

23.00 ± 6.58	 21.25 ± 15.90

0.28

0.93

 0.03*

ตารางที่ 4	 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงแบนมาตรฐานของระยะเวลาของ left side bridge endurance  

	 test (วินาที) ก่อนและหลังออกก�ำลังกายระหว่างกลุ่ม CSE และกลุ่ม HHE

* มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

อภิปรายผลการวิจัย 
	 ผลการเปรยีบเทยีบก่อนและหลงัออกก�ำลงักาย 

4 สัปดาห์ในกลุ่ม CSE พบว่า ค่าเฉลี่ยระยะเวลาของ 

flexor, right และ left side bridge endurance test 

เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แต่กลุ่ม 

HHE พบว่า ค่าเฉลีย่ระยะเวลาของ extensor และ right 

side bridge endurance test เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญ 

ทางสถิติระดับ 0.05   ผลการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม

หลังออกก�ำลังกายครบ 4 สัปดาห์ พบว่ากลุ่ม HHE 

มค่ีาเฉลีย่ระยะเวลาของ flexor endurance test เพิม่ขึน้ 

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 เมื่อเทียบกับ

กลุ่ม CSE แต่กลุ่ม CSE มีค่าเฉลี่ยระยะเวลาของ left  

side bridge endurance test เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญ 

ทางสถิติที่ระดับ 0.05เมื่อเทียบกับกลุ่ม HHE

	 การออกก�ำลังกายเสริมสร ้างความมั่นคง 

แกนกลางล�ำตัว (CSE) เป็นการกระตุ้นการท�ำงานของ

ระบบประสาทและกล้ามเนือ้ เพือ่ควบคุมและป้องกันการ

บาดเจ็บของกระดูกสนัหลงั โดยให้เกดิการท�ำงานร่วมกนั

ของกล้ามเนื้อแกนกลางล�ำตัวแบบ co-contraction 

ของกล้ามเนื้อหน้าท้องและกล้ามเนื้อหลังร่วมกับการ

เคลื่อนไหวของขาและข้อสะโพกเพื่อเพิ่มความยากใน

การออกก�ำลังกาย กระตุ้นการท�ำงานของกล้ามเนื้อ

แกนกลางล�ำตัวที่จะควบคุมแนวกระดูกสันหลังและ

กระดูกเชิงกรานให้อยู่ในท่าปกติ ควบคุมการทรงท่า 

ให้สมดลุ เพิม่ความมัน่คงของกระดกูสนัหลงั ลดแรงกระท�ำ 
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ต่อกระดูกสันหลังและเนื้อเยื่อรอบกระดูกสันหลัง ท�ำให้

ลดความล้าของการท�ำงานของกล้ามเนื้อและเพิ่มความ

ทนทานของกล้ามเน้ือแกนกลางล�ำตัวในกลุ่ม trunk 

flexors, trunk extensors, trunk lateral flexors 

(Shamsi & et al., 2016; Ebrahimi, Blaouchi, 

Eslami, Shahrokhi, 2014; Aly, 2017) 

	 อย่างไรก็ตามในการศึกษาคร้ังน้ีค่า Biering 

-Sorensen test of trunk extensor endurance (วินาท)ี 

ก่อนและหลังออกก�ำลังกาย 4 สัปดาห์ ในกลุ่ม CSE

มกีารเพิม่ขึน้อย่างไม่มนียัส�ำคัญทางสถติิ ซึง่สอดคล้องกับ

งานวจิยัของ Shamsi และคณะ (2016) ทีพ่บการเพิม่ขึน้ 

ของ Biering-Sorensen test of trunk extensor endurance 

อย่างไม่มีนัยส�ำคัญทางสถิติในกลุ่มที่มีอาการปวดหลัง

เรื้อรัง แต่ผลวิจัยดังกล่าวไม่สอดคล้องกับงานวิจัยของ 

Ebrahimi และคณะ (2014) ที่พบการเพิ่มขึ้นของ 

Biering-Sorensen test of trunk extensor endurance 

ในกลุ่มที่มีอาการปวดหลังจากหมอนรองกระดูกเคลื่อน 

ซึ่งอาจเป็นไปได้ว่าการวิจัยดังกล่าวมีการออกก�ำลังกาย

เสริมสร้างความมั่นคงแกนกลางล�ำตัวร่วมกับการจัดท่า

และฝึกการทรงท่าและการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

	 การออกก�ำลังกายด้วยฮูล่าฮูป เป็นการออก

ก�ำลังกายที่มีความหนักไม่มาก แต่ใช้พลังงานในการ

ออกก�ำลังกายมาก ท�ำในท่ายืนร่วมกับการเหวี่ยงของ

สะโพกและเชิงกรานซึ่งท�ำให้เกิดการท�ำงานของร่วมกัน

ของกล้ามเนื้อแกนกลางล�ำตัว คล้ายกับการท�ำงานของ

กล้ามเนื้อในการออกกก�ำลังกายท่า plank ซึ่งกล้ามเนื้อ

มีการหดตัวแบบ co-contraction ของกล้ามเนื้อหน้า

ท้องและกล้ามเน้ือหลัง และเพิ่มการท�ำงานของกล้าม

เนือ้หน้าท้องช่วงล่างและกล้ามเนือ้หลงัโดยเฉพาะกล้าม

เนื้อกลุ่มเหยียด เพื่อรักษาสมดุลและควบคุมการทรง

ท่าของกระดูกสันหลังในท่ายืนและรักษาสมดุลไม่ให้

ห่วงหล่นขณะเคลื่อนไหวและควบคุมการเคลื่อนที่ของ

ห่วงตามทิศทางที่ก�ำหนด ซึ่งเป็นหลักการที่สอดคล้อง 

กับการออกก�ำลังกายความมั่นคงแกนกลางล�ำตัว 

นอกจากนี้การควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกาย 

ให้สมดุลกับทิศทางการเคลื่อนของห่วงแบบตามหรือ

ทวนเขม็นาฬิกาอย่างต่อเนือ่ง ท�ำให้เกดิการท�ำงานแบบ 

concentric และ eccentric ของกล้ามเนือ้หลงั ท�ำให้การ

ออกก�ำลงักายด้วยฮลู่าฮปูสามารถเพิม่ความทนทานของ

กล้ามเนื้อแกนกลางล�ำตัว (Raorane & et. al, 2017; 

Chen, Yang, Liu, Pan & Liu, 2018) แต่อย่างไร

กต็ามมกีารศกึษาการออกก�ำลงักายด้วยฮลู่าฮปูพบว่าไม่

สามารถเพิม่ความทนทานของกล้ามเนือ้แกนกลางล�ำตวั

ในผูท้ีม่อีาย ุ30-60 ปีทีไ่ม่มภีาวะอาการปวดหลงัส่วนล่าง 

(McGill, Cambridge & Andersen 2015)

	 จากผลการศกึษาครัง้นีส้ามารถน�ำไปประยกุต์ใช้ 

ทางคลินิกได้ว่า การออกก�ำลังกายด้วยฮูล่าฮูป และ

การออกก�ำลังกายความมั่นคงแกนกลางล�ำตัว เป็นทาง

เลือกหนึ่งของการออกก�ำลังกายเพื่อเพิ่มความทนทาน

ของกล้ามเน้ือแกนกลางล�ำตัวได้ในวัยรุ่นเพศหญิงท่ีมี

พฤติกรรมเนือยนิ่ง

สรุปผลและเสนอแนะการวิจัย 
	 จ ากผลการ วิจั ยครั้ ง นี้ แ สดง ให ้ เห็ นว ่ า 

การออกก�ำลังกายด้วยฮูล่าฮูปและการออกก�ำลังกาย

เสริมสร้างความมั่นคงแกนกลางล�ำตัวสามารถเพ่ิม 

ความทนทานของกล ้ามเนื้อแกนกลางล�ำตัวหลัง 

ออกก�ำลังกายครบ 4 สัปดาห์ในวัยรุ่นเพศหญิงที่มี

พฤตกิรรมเนอืยนิง่ อย่างไรกต็ามข้อจ�ำกดัของการศกึษา

ครั้งนี้ คือเป็นการศึกษาน�ำร่องเฉพาะวัยรุ่นเพศหญิง 

การศึกษาในอนาคตควรเพิ่มจ�ำนวนอาสาสมัครและ 

มีการศึกษาผลการออกก�ำลังกายในเพศชาย และควร

เพิ่มระยะเวลาในการออกก�ำลังกาย อย่างไรก็ตามหลัง

ออกก�ำลังกายด้วยฮูล่าฮูปในช่วงสัปดาห์แรก อาจพบ

รอยแดง ช�ำ้หรอืมอีาการปวดบริเวณเอวโดยประคบเยน็ 

15-20 นาที จะช่วยบรรเทาอาการดังกล่าวได้ 
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