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บทคััดย่่อ

  วิจัิัยคร้ั้�งนี้้�มีีวัตัถุปุระสงค์์เพื่่�อศึกึษาและเปรีียบเทีียบผลของโปรแกรมการฝึกึด้ว้ยพาวเวอร์์โยคะที่่�มีผีลต่่อความ

แข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวก่่อนและหลัังการฝึึก กลุ่่�มตััวอย่่างเป็็นนัักศึึกษาหญิิงมหาวิิทยาลััยศิิลปากร 

ประจำปีีการศึึกษา 2565 โดยใช้้การเลืือกเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) จำนวน 20 คน เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ 

ในการวิจิัยัคร้ั้�งนี้้�คืือ 1) โปรแกรมการฝึกึพาวเวอร์โ์ยคะโดยผ่่านการพิจารณาจากผู้้�เชี่่�ยวชาญจำนวน 3 ท่า่น (IOC=0.98) 

2) แบบทดสอบความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััว (Plank Test) และแบบทดสอบการทรงตััว (Stork  

Balance Test) (IOC=0.1) สถิิติิที่่�ใช้้ในการวิิเคราะห์์ข้้อมููล วิิเคราะห์์ความแปรปรวนทางเดีียวเมื่่�อมีีการวััดซ้้ำ 

(one-way ANOVA with Repeated Measure) และทดสอบความแตกต่่างเป็็นรายคู่่�โดยวิิธีีของ บอนเฟอโรนีี 

(BonFerroni’s Method) ผลการวิิจััยพบว่่า 1) ผลการทดสอบความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััว จาก

การทดสอบ Plank test ก่่อนการฝึึก หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 3 และหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 6 มีีค่่าเฉลี่่�ยและส่่วน 

เบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่า่กัับ 39.27±13.00, 68.01±22.15, 80.30±18.51 วินิาที ีตามลำดัับ และผลการเปรีียบเทียีบ

ความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััว พบว่า่ หลัังการฝึึกด้้วยโปรแกรมพาวเวอร์โ์ยคะเป็็นระยะเวลา 6 สัปัดาห์์ 

มีีผลทำให้้ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวที่่�ดีีขึ้้�นกว่่าก่่อนการฝึึก อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05  

2) ผลการทดสอบการทรงตัวัจากแบบทดสอบการทรงตัวั Stork Balance test ก่อ่นการฝึกึ หลังัการฝึกึสัปัดาห์ท์ี่่� 3  

และหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 6 มีีค่่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 7.40±3.13, 10.69±4.24, 13.27±4.37 

วิินาทีี ตามลำดัับ และผลการเปรีียบเทีียบการทรงตััวพบว่่า หลัังการฝึึกด้้วยโปรแกรมพาวเวอร์์โยคะเป็็นระยะเวลา  

6 สัปัดาห์ ์มีผีลทำให้ก้ารทรงตัวัที่่�ดีีขึ้้�นกว่า่ก่อ่นการฝึึก อย่า่งมีีนัยัสำคัญัทางสถิติิิที่่�ระดัับ .05 จากการวิจัิัยสรุปุได้ว้่า่  

การฝึกึด้ว้ยโปรแกรมพาวเวอร์โ์ยคะเป็น็ระยะเวลา 6 สัปัดาห์ ์มีผีลทำให้ค้วามแข็ง็แรงของกล้า้มเนื้้�อแกนกลางลำตัวั 

และการทรงตััวในกลุ่่�มตััวอย่่างดีีขึ้้�น

คำสำคััญ : พาวเวอร์์โยคะ ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััว การทรงตััว
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Abstract 

  The purpose of this research was to study and compare the effect of power yoga training 

program on core muscle strength and balance before and after training. The participants of this 

research were 20 first-year female Silpakorn University students in 2022 by purposive sampling. 

The tool in this research was 1) Power Yoga training program reviewed by three experts (IOC=0.98); 

2) Core strength test (Plank Test) and balance test (Stork Balance Test) (IOC=0.1). Statistics used 

to analyze data were One-way ANOVA with Repeated Measure and BonFerroni’s Method for  

individual differences. The research results found that firstly, the Plank test for core strength 

test before training, after 3 and 6week training, showed mean and standard deviation scores of  

39.27 ± 13.00, 68.01 ± 22.15, 80.30 ± 18.51 seconds, respectively. The comparison of core strength 

revealed that after 6 weeks of training with the Power Yoga training program, the strength of 

the core muscles was significantly better than before training (p ≤ 0.05). Secondly, the balance 

test results from the Stork Balance test before training, and after the 3rd and the 6th weeks 

of training showed the mean and the standard deviation scores of 7.40 ± 3.13, 10.69 ± 4.24,  

13.27 ± 4.37 seconds, respectively. Regarding the balance comparison, it showed that, after 6 

weeks of practicing with the Power Yoga program, students had improved their balance at a  

statistically significant test result at the .05 level. From the research results, it could be concluded 

that the 6-week Power Yoga training program resulted in an increase in the participants’ muscle 

core strength and balance.
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บทนำ

  การดำเนิินชีีวิิตของคนไทยในสภาพสัังคมปััจจุุบััน มีีความเปลี่่�ยนแปลงต่่างจากยุุคก่่อนค่่อนข้้างมาก เนื่่�องจาก

ได้้รัับเอาแนวความคิิด ความเชื่่�อ ค่่านิิยม และวััฒนธรรมต่าง ๆ ตลอดจนการนำนวัตกรรมและเทคโนโลยีีสมััย

ใหม่่จากประเทศผู้้�ผลิิตเข้้ามาภายในประเทศ เพื่่�อช่่วยอำนวยความสะดวกในการดำเนิินชีีวิิตประจำวัันมากขึ้้�น เช่่น  

การใช้้เครื่่�องซัักผ้้าแทนการซักด้้วยมืือ การใช้้ลิิฟต์์แทนการเดิินขึ้้�นหรืือลงบัันได การเดิินทางด้้วยยานพาหนะแทน 

การเดินิเท้า้ ซึ่่�งสิ่่�งเหล่า่นี้้�เป็น็สาเหตุทุำให้ม้ีกีารเคลื่่�อนไหวและใช้แ้รงกายในการทำกิจิกรรมต่า่ง ๆ  น้อ้ยลง (เอกลักัษณ์์  

พุฒุิธินสมบัติ,ิ 2549) โดยส่ว่นมากแล้ว้การเคลื่่�อนไหวของมนุษุย์จ์ะอยู่่�ในรููปแบบของการเคลื่่�อนไหวจากแกนกลาง

ของลำตััวไปยัังรยางค์์ส่ว่นปลาย (Koh and Tan, 2006) ฉะนั้้�นกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวจึงึถืือว่่าเป็็นส่วนสำคััญที่่�ช่ว่ย 

ในการเคลื่่�อนไหวของร่่างกายให้้มีีประสิิทธิิภาพมากขึ้้�น กล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวประกอบด้้วยกล้้ามเนื้้�อหน้้าท้้อง  

และกล้้ามเนื้้�อหลััง ซึ่่�งมีีบทบาทต่อการควบคุุมการทรงตััว รัักษาความมั่่�นคงของกระดููกสัันหลัังที่่�เป็็นส่วนสำคััญ 

ที่่�ช่่วยพยุงุร่่างกายให้้เกิดิความสมดุลุ ไม่่ล้้มหรืือเสีียการทรงตััวได้้ง่่าย (เจริญิ กระบวนรัตัน์์. 2545, สมนึกึ กุลุสถิติพร. 

2549, Bitenham; & Brittenham. 1977, Hedrick. 2000) แต่่จากสภาพการณ์์ในปััจจุุบัันภายจากสถานการณ์์ 

การแพร่ระบาดจากโควิดิ19 พบว่่า นักัศึกึษามีีการทรงตััวลดน้อยลง เม่ื่�อทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่่�สัมัพันธ์ 

กัับสุุขภาพด้้านความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวอยู่่�ในเกณฑ์์ค่่อนข้้างต่่ำ รวมทั้้�งน้้ำหนัักตััวที่่�มากขึ้้�น 

จากการนั่่�งเรีียนออนไลน์์ ขาดการขยัับร่่างกาย เป็็นผลทำให้้ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อและการทรงตััวลดลง  

สอดคล้อ้งกับังานวิจิัยัของ อนุกุููล มะโนทน และคณะ (2565) พบว่า่ ภายใต้ส้ถานการณ์โ์ควิดิทำให้น้ักัเรีียนนักัศึกึษา 

มีีความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อลดลงและมีีน้้ำหนัักตััวที่่�มากขึ้้�น เนื่่�องจากขาดการออกกำลัังกาย จากปััญหาดัังกล่่าว 

มีีการให้้ความสำคััญกับสุุขภาพมากขึ้้�น มีีการนำเอารููปแบบการออกกำลัังกายอย่่างง่่ายโดยไม่่ต้้องใช้้อุุปกรณ์มาใช้้ 

ในการฝึึกความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวด้้วยแรงต้้าน เช่่น การฝึึกด้้วยน้้ำหนัักตััว การฝึึกโยคะ  

โดยการฝึึกด้้วยโยคะมีีความนิิยมและเข้้ามามีีบทบาทสำคััญในการฝึึกในชีีวิิตประจำวััน ช่่วยทั้้�งการพััฒนาสมาธิิ  

พััฒนาความยืืดหยุ่่�น ความแข็็งแรง ทั้้�งในปััจจุุบัันมีีโยคะอีีกหลายหลายที่่�สามารถพััฒนาร่่างกายด้้านความแข็็งแรง 

และการทรงตััว เช่่น พาวเวอร์์โยคะ (Gannon; & Life. 2002)

  พาวเวอร์์โยคะ (Power Yoga) คืือ การฝึึกโยคะแนวใหม่่ มีีความโดดเด่่นด้้วยการปฏิิบััติิท่่าโยคะต่่าง ๆ  

แบบเคลื่่�อนไหวต่อเนื่่�อง และการคงท่า่ในท่าฝึกึที่่�ต้อ้งฝึกึด้ว้ยการเกร็ง็กล้า้มเนื้้�อ(Isometric training) เน้น้การพัฒนา

กล้า้มเนื้้�อแกนกลางลำตััวให้แ้ข็ง็แรง ได้รั้ับความนิยิมมากเมื่่�อประมาณ 10 ปีทีี่่�ผ่า่นมา(สาลี่่� สุภุาภรณ์, 2546) สำหรัับ 

ผู้้�ที่่�ต้้องการเผาผลาญพลังงานสููงในระยะเวลาอัันสั้้�น จึึงมีีการนำท่่าโยคะที่่�เน้้นความแข็็งแรงและพลัง มาจััด 

เป็็นชุดท่าฝึึก ท่่าฝึึกละ 3-5 ท่่าแล้้วทำการฝึึกต่่อเน่ื่�องกันัไปตามจังัหวะหายใจพร้อมเคล่ื่�อนไหวอย่่างต่่อเน่ื่�อง 10-15 วินิาทีี  

ดัังนั้้�น การฝึึกโยคะแบบพาวเวอร์์จึึงเป็็นการฝึึกที่่�ต้้องใช้้ทั้้�งกำลัังและความแข็็งแรงประกอบกััน (Roberts, 2004)

  จากที่่�กล่่าวมา สำหรัับสมรรถภาพทางกายในด้้านความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวและการทรงตััว 

ถืือว่่าเป็็นพื้้�นฐานของร่่างกายและมีีส่่วนสำคััญในการดำเนิินชีีวิิตประจำวัันที่่�มัักจะใช้้ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ 

แกนกลางลำตััวและการทรงตััวตลอดเวลา ซึ่่�งทำหน้้าที่่�ในการพยุุงร่่างกายของเราเกิิดความสมดุุล ผู้้�วิิจััยจึึงมีีความ

สนใจนำความรู้�ด้้านพาวเวอร์์โยคะมาพััฒนาความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวและการทรงตััวที่่�จะส่่งผล

ต่่อสมรรถภาพทางกายของนัักศึึกษาและจะเป็็นประโยชน์์ในด้้านอื่่�น ๆ ต่่อไป
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วััตถุุประสงค์์ของการวิิจััย

  เพื่่�อศึกึษาผลของการฝึกึด้ว้ยโปรมแกรมพาวเวอร์โ์ยคะที่่�มีผีลต่อ่ความแข็ง็แรงของกล้า้มเนื้้�อแกนกลางลำตัวัและ

การทรงตััวของนัักศึึกษาหญิิงมหาวิิทยาลััยศิิลปากร 

สมมติิฐานของการวิิจััย

  ผลของการฝึกึด้ว้ยโปรแกรมพาวเวอร์์โยคะที่่�มีผีลต่่อความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวและการทรงตััว 

ของนัักศึึกษาหญิิงมหาวิิทยาลััยศิิลปากรระหว่่างก่่อนกัับหลัังการทดลองมีีพััฒนาการที่่�ดีีขึ้้�น 

วิิธีีการดำเนิินการวิิจััย

  ประชากรที่่�ใช้ใ้นการวิจิัยั คืือ นักัศึกึษาหญิงิ สาขาวิชิาวิทิยาศาสตร์ก์ารกีีฬา มหาวิทิยาลัยัศิลิปากร จำนวน 60 คน  

กลุ่่�มตัวอย่่าง คืือ นัักศึึกษาหญิิง สาขาวิิชาวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา มหาวิิทยาลััยศิิลปากร จำนวน 20 คน โดยใช้ ้

การเลืือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling)

คุุณลัักษณะของผู้้�ที่่�เข้้าร่่วมการวิิจััย

  เกณฑ์์การคััดเข้้า (Inclusion criteria) คืือ 1) นัักศึึกษาหญิิงมหาวิิทยาลััยศิิลปากร สาขาวิิชาวิิทยาศาสตร์์การ 

กีีฬา 2) สามารถเข้า้ร่่วมการฝึกึตามโปรแกรมได้ค้รบ 6 สัปัดาห์์ 3) มีีความเข้า้ใจและยิินดีีที่่�จะเข้า้ร่่วมการวิจัิัย เกณฑ์ ์

การคัดัออก (Exclusion criteria) คืือ 1) เกิดิการบาดเจ็บ็ในขณะที่่�มีกีารฝึกึ 2) มีกีารอักัเสบหรืือมีกีารติดิเชื้้�อภายใน 

ข้้อสะโพก ข้้อเข่่า และข้้อเท้้า 3) มีีความผิิดรููปของข้้อต่่อสะโพก ข้้อเข่่า และข้้อเท้้า 4) ขาดการเข้้าร่่วมการฝึึกเกิิน 

3 วััน และ 5) ไม่่สามารถทำตามกระบวนการทั้้�งหมดของการวิิจััยได้้

วิิธีีการสร้้างเครื่่�องมืือและการหาคุุณภาพเครื่่�องมืือ

  1) ศึึกษารายละเอีียดจากเอกสารและงานวิิจััยที่่�เกี่่�ยวข้้องทั้้�งในประเทศและต่่างประเทศ 2) ดำเนิินการสร้้าง

โปรแกรมฝึึกพาวเวอร์์โยคะที่่�สามารถพััฒนาความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวและเสริิมสร้้างการทรงตััว 

จากข้้อมููลที่่�ได้้มาจากข้้อ 1 

  2) ผู้้�วิิจััยได้้ศึึกษาหลัักการสร้้างโปรแกรมการฝึึกพาวเวอร์์โยคะ โดยใช้้หลัักการออกกำลัังกาย หลััก FITT  

(กรมพลศึึกษา, 2560) ซึ่่�งมีีความหมายดัังนี้้� F - Frequency ความถี่่�ในการฝึึก ทำการฝึึกโปรแกรมพาวเวอร์์โยคะ 

3 วัันต่่อสััปดาห์์ ใช้้โปรแกรมการฝึึกพาวเวอร์์โยคะ 15 ท่่า แบ่่งออกเป็็น 3 เซต เซตละ 5 ท่่า ค้้างท่่าละ 5 วิินาทีี  

ทำเซตละ 3 รอบ พัักเซตละ 2 นาทีี ประกอบไปด้้วย ท่่าฝึึกได้้แก่่ ท่่าต้้นไม้้, ท่่าเก้้าอี้้�, ท่่าตััวทีี, ท่่านัักรบ, ท่่าครึ่่�ง

สะพานโค้้ง, ท่่านักัเต้้นรำประยุกุต์์, ท่่าอินิทรีีย์, ท่่าเอื้้�อมยืืดทางด้้านหน้้า, ท่่าเรืือ, ท่่าวาสิติถะ, ท่่าตั๊๊�กแตน, ท่่าท่่อนไม้้,  

ท่่าดัันพื้้�น, ท่่างููและท่่ายกขาพ้้นพื้้�น I - Intensity ความหนัักหรืือความเข้้มข้้นในการฝึึก กำหนดความหนัักโดยให้้

กลุ่่�มทดลองปฏิิบััติิได้้อย่่างเต็็มที่่�หรืือความหนัักเทีียบเท่่า 65-70% ของ MHR (Maximum Heart Rate : อััตรา 

การเต้้นของหััวใจสููงสุุด) และใช้้วิิธีี RPE (Rating of Perceived Exertion) คืือ การประเมิินระดัับการรัับรู้้� 

การออกแรงของร่่างกาย อาศััยความรู้�สึึกในการรับรู้้�การออกแรงของร่่างกายและประเมิินค่่าออกมาเป็็นคะแนน

ตััวเลขตั้้�งแต่่ 6-20 นำมาเทีียบกัับตาราง โดยที่่� ระดัับ 6 หมายถึึง “ไม่่มีีการออกแรงเลย” ส่่วน ระดัับ 20 หมายถึึง  

“รับัรู้้�การออกแรงได้ใ้นระดับัสููงสุดุ” T - Time เวลาในการฝึกึ ระยะเวลาในการฝึกึเป็น็สิ่่�งสำคัญัที่่�ต้อ้งคำนึงึถึงึ โดย 

การฝึกึโปรแกรมพาวเวอร์โ์ยคะ ใช้เ้วลาฝึกึ 60 นาที ีแบ่ง่เป็น็การวอร์ม์อัพ 5-10 นาที ีฝึกึโปรแกรมพาวเวอร์โ์ยคะ 45 นาทีี  
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ยืืดเหยีียดกล้า้มเนื้้�อ 5-10 นาทีี รวมเป็น็ 60 นาทีี T - Type ประเภทของโปรแกรมการฝึกึ ผู้้�วิจิัยัได้ใ้ช้โ้ปรแกรมการฝึกึ 

พาวเวอร์โ์ยคะที่่�เหมาะสมกับัความต้อ้งการที่่�จะพัฒันาสมรรถภาพทางกายด้า้นความแข็ง็แรงของกล้า้มเนื้้�อแกนกลาง 

ลำตััวและการทรงตััวของนัักศึึกษามหาวิิทยาลััยศิิลปากร

  3) นํําโปรแกรมการฝึึกพาวเวอร์์โยคะที่่�ผู้้�วิิจััยสร้้างขึ้้�นไปตรวจสอบคุุณภาพด้้วย Index of Item – Objective  

Congruence หรืือ IOC เพื่่�อพิจิารณาและตรวจสอบความเที่่�ยงตรง (Validity) ของโปรแกรมการฝึกึ โดยผู้้�เชี่่�ยวชาญ

จำนวน 3 ท่่าน ซึ่่�งมีีค่่าความเที่่�ยงตรง (IOC) เท่่ากัับ 0.98 และปรัับปรุุงโปรแกรมการฝึึกพาวเวอร์์โยคะที่่�ผ่่าน

การตรวจสอบคุุณภาพจากผู้้�เชี่่�ยวชาญ โดยพิิจารณาประเด็็นที่่�มีีค่่าเฉลี่่�ยของคะแนนความคิดเห็็นของผู้้�เชี่่�ยวชาญ 

ต่่ำกว่่า .05 ลงไปและตามข้้อเสนอแนะ

  4) นํําโปรแกรมการฝึึกพาวเวอร์์โยคะไปทดลองใช้้ (Try Out) กัับนัักศึึกษาหญิิงมหาวิิทยาลััยศิิลปากรชั้้�นปีีที่่� 1 

(ที่่�ไม่่ใช่่กลุ่่�มตััวอย่่าง) เพื่่�อตรวจสอบความเหมาะสมของโปรแกรมการฝึึก เวลาที่่�ใช้้และขั้้�นตอนในการฝึึก พร้้อมทั้้�ง

ปรัับปรุุงโปรแกรมการฝึึกพาวเวอร์์โยคะที่่�ผ่่านการทดลองใช้้ (Try Out) โดยพิิจารณาประเด็็นของความเหมาะสม

ของการฝึึก เวลาที่่�ใช้้และขั้้�นตอนการฝึึก

  5) นํําโปรแกรมการฝึึกพาวเวอร์์โยคะไปใช้้กัับกลุ่่�มตััวอย่่างที่่�ศึึกษาต่่อไป

การเก็็บรวบรวมข้้อมููล

  1) ผู้้�วิิจััยทำหนัังสืือขอความอนุุเคราะห์์อาจารย์ที่่�ปรึึกษาของนัักศึึกษาหญิิงมหาวิิทยาลััยศิิลปากร สาขาวิิชา

วิิทยาศาสตร์์การกีีฬา ขอความอนุุเคราะห์์ทำการทดลองและเก็็บข้้อมููล 

  2) จััดเตรีียมสถานที่่� อุุปกรณ์์ต่่างๆที่่�ใช้้ในวิิจััย ได้้แก่่ ฟิิตเนสมหาวิิทยาลััยศิิลปากรเขตพระราชวัังสนามจัันทร์์  

เสื่่�อโยคะ เชืือกโยคะ (อุุปกรณ์์ช่่วยในการฝึึก) นาฬิิกาจัับเวลา และใบบัันทึึกผล 

  3) ก่่อนทำการฝึึกผู้้�วิิจััยแจ้้งรายละเอีียดเกี่่�ยวกับการทดสอบและการฝึึกให้้กัับผู้้�วิิจััยและกลุ่่�มตััวอย่่างให้้เข้้าใจ

ถึึงรายละเอีียดต่่าง ๆ อย่่างถููกต้้อง 

  4) ผู้้�วิิจััยทำการทดสอบความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวและการทรงตััวก่่อนการฝึึก เพื่่�อจััดลำดัับ

สมรรถภาพ และจััดกลุ่่�มการฝึึก ด้้วยแบบทดสอบความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััว (Plank) และแบบ

ทดสอบการทรงตััว (Stork Balance Test) ซึ่่�งมีีค่่าความเที่่�ยงตรง (IOC) เท่่ากัับ 1.00

  5) ผู้้�วิิจััยควบคุุมและทำการทดลองด้้วยโปรแกรมพาวเวอร์์โยคะเป็็นระยะเวลา 6 สััปดาห์์ สััปดาห์์ละ 3 วััน  

วัันละ 1 ชั่่�วโมง 5.1) สััปดาห์์ที่่� 1-3 ให้้กลุ่่�มทดลอง ฝึึกด้้วยโปรแกรมพาวเวอร์์โยคะ ทำการฝึึกสััปดาห์์ละ 3 วััน  

(จัันทร์, พุุธ, ศุุกร์์) ก่่อนทำโปรแกรมการฝึึกด้้วยพาวเวอร์์โยคะ ให้้ทำการอบอุ่่�นร่างกายและยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ 

10-15 นาทีี หลัังจากอบอุ่่�นร่างกายและยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อเสร็็จสิ้้�น ทำการฝึึกโปรแกรมพาวเวอร์์โยคะ  

โดยใช้้ระยะเวลาประมาณ 45 นาทีี รวมระยะเวลาในการฝึึก 1 ชั่่�วโมง 5.2) ผู้้�วิิจััยทำการทดสอบความแข็็งแรงของ 

กล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวและการทรงตััว หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 3 เพื่่�อนำไปปรัับเปลี่่�ยนโปรแกรมในสััปดาห์์ที่่� 4-6  

5.3) สััปดาห์์ที่่� 4-6 ฝึึกตามโปรแกรมพาวเวอร์์โยคะ ปรัับเปลี่่�ยนให้้จำนวนการทำซ้้ำและจำนวนเซตเพิ่่�มขึ้้�น 

จากสัปัดาห์ท์ี่่� 1-3 โดยฝึกึด้ว้ยโปรแกรมการฝึกึพาวเวอร์โ์ยคะ สัปัดาห์ล์ะ 3 วันั (จันัทร์,์พุธุ, ศุกุร์)์ ก่อ่นฝึึกโปรแกรม 

การฝึึกพาวเวอร์์โยคะให้้ทำการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อใช้้เวลา 10-15 นาทีี เมื่่�อยืืดเหยีียดเสร็็จสิ้้�นทำการฝึึกโปรแกรม

พาวเวอร์โ์ยะคะ ประมาณ 1 ชั่่�วโมง และจบด้ว้ยการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อแบบคงที่่� (Static stretching) 10-15 นาทีี  

รวมระยะเวลาการฝึึก 1 ชั่่�วโมง 30 นาทีี 5.4) ผู้้�วิิจััยทำการทดสอบความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวและ 

การทรงตััวของกลุ่่�มทดลองหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 6
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และ 6) นำข้้อมููลที่่�ได้้จากการทดสอบไปวิิเคราะห์์ทางสถิิติิ

การวิิเคราะห์์ข้้อมููลการวิิจััย

  ในการวิจิัยัครั้้�งนี้้� ผู้้�วิจิัยันำผลการบันัทึกึการทดสอบความแข็ง็แรงของกล้า้มเนื้้�อแกนกลางลำตัวัและการทรงตัวั

ที่่�ได้้จากการฝึึกมาวิิเคราะห์์ข้้อมููลโดยใช้้โปรแกรมคอมพิิวเตอร์์ SPSS/PC (Statistical Package for Social/ 

Personal Computer) ดัังนี้้�

  1. คำนวณหาค่่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกต่่าง และเปรีียบเทีียบคะแนนการทดสอบ

ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวและการทรงตััวที่่�ได้้จากการฝึึกโปรแกรม กลุ่่�มทดลอง ก่่อนฝึึกและหลััง

การฝึึก สััปดาห์์ที่่� 3 และหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 6 โดยใช้้สถิิติิวิิเคราะห์์ความแปรปรวนทางเดีียวเมื่่�อมีีการวััดซ้้ำ  

(one - way ANOVA with Repeated Measure)

  2. หากพบความแตกต่่างจะทดสอบความแตกต่่างเป็น็รายคู่่� โดยวิธีิีของบอนเฟอโรนีี (Bon Ferroni’s Method)  

นำเสนอข้อ้มููลในรููปแบบตารางประกอบความเรีียงและแผนภาพกราฟ และในการวิจัิัยครั้้�งนี้้�กำหนดความมีีนัยัสำคัญั

ที่่�ระดัับ .05

สรุุปผลการวิิจััย

ตารางท่ี่� 1 ค่่าเฉลี่่�ยส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน ของคะแนนการทดสอบความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััว 

  และการทรงตััวที่่�ฝึึกด้้วยโปรแกรมพาวเวอร์์โยคะในช่่วงเวลาฝึึกที่่�แตกต่่างกััน

ก่่อนการทดสอบ ก่่อนการฝึึก หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 3 หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 6

X̅̅ S.D. X̅̅ S.D. X̅̅ S.D.

ความแข็็งแรงของ กล้้ามเนื้้�อ

แกนกลางลำตััว (วิินาทีี)

39.27 13.00 68.01 22.15 80.30 18.51

การทรงตััว (วิินาทีี) 7.40 3.13 10.69 4.24 13.27 4.37

*มีนีัยัสำำ�คัญัทางสถิติิทิี่่�ระดับั .05

  จากตารางที่่� 1 ค่่าเฉลี่่�ย ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน ของคะแนนการทดสอบความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อแกนกลาง

ลำตััวและการทรงตััวที่่�ฝึึกด้้วยโปรแกรมพาวเวอร์์โยคะ ในช่วงเวลาฝึึกที่่�แตกต่่างกััน ก่่อนการฝึึกหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 

3 และหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 6 ดัังต่่อไปนี้้�

  1. ผลการทดสอบความความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวด้้วยแบบทดสอบ Plank ก่่อน หลัังการฝึึก

สััปดาห์์ที่่� 3 และ 6 มีีค่่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 39.27±13.00, 68.01±22.15, 80.30±18.51 

วิินาทีี ตามลำดัับ

  2. ผลการทดสอบการทรงตััวด้้วยแบบทดสอบ Stork Balance Testก่่อน หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 3 และ 6  

มีีค่่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 7.40±3.13, 10.69±4.24, 13.27±4.37 วิินาทีี ตามลำดัับ

ตารางท่ี่� 2 แสดงผลการวิิเคราะห์์ความแปรปรวนทางเดีียวแบบวััดซ้้ำและผลการเปรีียบเทีียบความแตกต่่าง 

  รายคู่่�ของค่่าเฉลี่่�ยความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวที่่�ฝึึกด้้วยโปรแกรมพาวเวอร์์โยคะ  

  ในช่่วงเวลาการฝึึกที่่�แตกต่่างกััน
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แหล่่งความแปรปรวน SS df MS F Sig.

ช่่วงเวลาการทดลอง 8870.74 2 4435.37 38.60 .000

ความคลาดเคลื่่�อน 2067.95 18 114.88

รวม 10938.70 20 4550.25 38.60 .000
*มีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05

  จากตารางที่่� 2 พบว่่า ค่า่ F (Sphericity Assumed) เท่่ากัับ 38.607 และมีีค่า่ Sig. เท่่ากัับ .000 ซึ่่�งน้้อยกว่่า .05 

นั่่�นคืือ ปฏิเิสธ H0 สรุปุได้ว้่า่ ค่า่เฉลี่่�ยคะแนนการทดสอบความแข็ง็แรงของกล้า้มเนื้้�อแกนกลางลำตัวัด้ว้ยแบบทดสอบ 

Plank ที่่�ฝึึกด้้วยโปรแกรมพาวเวอร์์โยคะ ที่่�วััดได้้ทั้้�ง 3 ครั้้�งแตกต่่างกัันอย่่างน้้อย 1 คู่่� อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ 

ที่่�ระดัับ .05 ดัังนั้้�น จึึงทำการทดสอบความแตกต่่างเป็็นรายคู่่� โดยวิิธีีของบอนเฟอโรนีี (Bonferroni) ดัังตารางที่่� 3

ช่่วงเวลาการฝึึก ค่่าเฉลี่่�ย ช่่วงเวลาการฝึึก

ก่่อนการฝึึก หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 3 หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 6

ก่่อนการฝึึก 39.27 - -28.74* -41.03*

หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 3 68.01 - - -12.28*

หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 6 80.30 - - -

*มีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05

  จากตารางที่่� 3 การเปรีียบเทียีบรายคู่่�พบว่า่ค่า่เฉลี่่�ยความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตัวัด้ว้ยแบบทดสอบ 

Plank ที่่�ฝึกึด้ว้ยโปรแกรมพาวเวอร์โ์ยคะ ก่อ่น หลังัการฝึกึสัปัดาห์ท์ี่่� 3 และ 6 แตกต่า่งกันัอย่า่งมีีนัยัสำคัญัทางสถิติิิ

ที่่�ระดัับ .05 แสดงให้้เห็็นว่่าความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวมีีความแข็็งแรงเพิ่่�มมากขึ้้�น (มีีเวลาเพิ่่�มขึ้้�น) 

ภายหลัังการฝึึกหลัังสััปดาห์์ที่่� 3 และ 6 

แหล่่งความแปรปรวน SS df MS F Sig.

ช่่วงเวลาการทดลอง 172.90 2 86.45 12.28 .000

ความคลาดเคลื่่�อน 126.64 18 7.03

รวม 299.54 20 93.48 12.28 .000
*มีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05

  จากตารางที่่� 4 พบว่่า ค่่า F (Sphericity Assumed) เท่่ากัับ 12.28 และมีีค่่า Sig. เท่่ากัับ .000 ซึ่่�งน้้อยกว่่า  

.05 นั่่�นคืือ ปฏิิเสธ H0 สรุุปได้้ว่่า ค่่าเฉลี่่�ยคะแนนการทดสอบการทรงตััวด้้วยแบบทดสอบ Stork Balance Test  

ที่่�ฝึกึด้ว้ยโปรแกรมพาวเวอร์โ์ยคะ ที่่�วัดัได้ท้ั้้�ง 3 ครั้้�งแตกต่า่งกันัอย่า่งน้อ้ย 1 คู่่� อย่า่งมีีนัยสำคัญัทางสถิติิทิี่่�ระดับั .05 

ดัังนั้้�น จึึงทำการทดสอบความแตกต่่างเป็็นรายคู่่� โดยวิิธีีของบอนเฟอโรนีี (Bonferroni) ดัังตารางที่่� 5

ตารางที่่� 3 ทดสอบความแตกต่่างรายคู่่�ของค่่าเฉลี่่�ยความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวในการ Plank  

  ที่่�ฝึึกด้้วยโปรแกรมพาวเวอร์์โยคะ ในช่่วงเวลาการฝึึกที่่�แตกต่่างกััน

ตารางที่่� 5 แสดงผลการเปรีียบเทีียบความแตกต่่างรายคู่่�ของค่่าเฉลี่่�ยการทรงตััว Stork Balance Test ที่่�ฝึึกด้้วย    

              โปรแกรมพาวเวอร์์โยคะ ในช่่วงเวลาการฝึึกที่่�ต่่างกััน

ตารางที่่� 4 แสดงผลการวิิเคราะห์์ความแปรปรวนทางเดีียวแบบวััดซ้้ำและผลการเปรีียบเทีียบความแตกต่่างรายคู่่� 

  ของค่่าเฉลี่่�ยการทรงตััว ที่่�ฝึึกด้้วยโปรแกรมพาวเวอร์์โยคะ ในช่่วงเวลาการฝึึกที่่�แตกต่่างกััน
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ช่่วงเวลาการฝึึก ค่่าเฉลี่่�ย ช่่วงเวลาการฝึึก

ก่่อนการฝึึก หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 3 หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 6

ก่่อนการฝึึก 7.40 - -3.29* -5.86*

หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 3 10.69 - - -2.57*

หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 6 13.27 - - -
*มีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05

  จากตารางที่่� 5 การเปรีียบเทีีบยรายคู่่�พบว่่า การทรงตััวด้้วยแบบทดสอบ Stork Balance Test ที่่�ฝึึกด้้วย 

โปรแกรมพาวเวอร์โ์ยคะ ก่อ่นการฝึกึกับัหลังัการฝึึกสัปัดาห์ท์ี่่� 3 และก่อ่นการฝึึกกับัหลังัการฝึึกสัปัดาห์ท์ี่่� 6 แตกต่า่งกันั 

อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 แสดงให้้เห็็นว่่าค่่าเฉลี่่�ยของการทรงตััวมีีเวลาเพิ่่�มขึ้้�น(มีีการทรงตััวดีีมากขึ้้�น) 

หลัังการฝึึกหลัังสััปดาห์์ที่่� 3 และ 6 

สรุุป

  ตอนที่่� 1 การเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ 

แกนกลางลำตััวที่่�ฝึึกด้้วยโปรแกรมพาวเวอร์์โยคะ ก่่อน หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 3 และ 6 มีีผลดัังนี้้� 

  1. ผลการทดสอบความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวด้้วยแบบทดสอบ Plank test ก่่อน หลัังการฝึึก

สััปดาห์์ที่่� 3 และ 6 มีีค่่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 39.27±13.00, 68.01±22.15, 80.30±18.51 

วิินาทีี ตามลำดัับ และผลการเปรีียบเทีียบพบว่่า หลัังการฝึึกด้้วยโปรแกรมการฝึึกพาวเวอร์์โยคะ 6 สััปดาห์์ มีีเวลา

เพิ่่�มขึ้้�น (มีีความแข็็งแรงเพิ่่�มมากขึ้้�น) อย่่างมีีนััยสำคััญที่่�ระดัับ .05 

  2. ผลการทดสอบการทรงตััวด้้วยแบบทดสอบ Stork Balance Test ก่่อนการฝึึก หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 3  

และหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 6 มีีค่่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานเท่่ากัับ 7.40±3.13, 10.69±4.24, 13.27±4.37 

วิินาทีี ตามลำดัับ และผลการเปรีียบเทีียบพบว่่า หลัังการฝึึกด้้วยโปรแกรมการฝึึกพาวเวอร์์โยคะ 6 สััปดาห์์ มีีเวลา

เพิ่่�มขึ้้�น (มีีการทรงตััวเพิ่่�มมากขึ้้�น) อย่่างมีีนััยสำคััญที่่�ระดัับ .05 

  ตอนที่่� 2 การวิิเคราะห์์ความแปรปรวนทางเดีียวแบบวััดซ้้ำ ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวและ 

การทรงตััวที่่�ฝึึกด้้วยโปรแกรมพาวเวอร์์โยคะ ก่่อน หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 3 และ 6 มีีผลดัังนี้้�

  1. ผลการวิิเคราะห์ค์วามแปรปรวนทางเดีียวแบบวัดัซ้้ำ ค่า่เฉลี่่�ยคะแนนการทดสอบความแข็ง็แรงของกล้า้มเนื้้�อ 

แกนกลางลำตััวแบบทดสอบ Plank ที่่�ฝึึกด้้วยโปรแกรมพาวเวอร์์โยคะ ที่่�วััดได้้ทั้้�ง 3 ครั้้�งแตกต่่างกัันอย่่างน้้อย 1 คู่่�  

อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 ดัังนั้้�น จึึงทำการทดสอบความแตกต่่างเป็็นรายคู่่� โดยวิิธีีของบอนเฟอโรนีี 

(Bonferroni) พบว่่า ค่่าเฉลี่่�ยความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััว จากการทดสอบ Plank ก่่อน หลัังการ

ฝึึกสััปดาห์์ที่่� 3 และ 6 แตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 แสดงให้้เห็็นว่่าค่่าเฉลี่่�ยของความแข็็งแรง

ของกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวมีีความแข็็งแรงเพิ่่�มมากขึ้้�น (มีีเวลาเพิ่่�มขึ้้�น) 

  2. ผลการวิเิคราะห์์ความแปรปรวนทางเดีียวแบบวัดัซ้ำ้ ค่า่เฉลี่่�ยคะแนนการทดสอบการทรงตััว Stork Balance 

Test ที่่�ฝึึกด้้วยโปรแกรมพาวเวอร์์โยคะ ที่่�วััดได้้ทั้้�ง 3 คร้ั้�งแตกต่่างกัันอย่่างน้้อย 1 คู่่� อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที ี

ระดัับ .05 ดัังนั้้�น จึึงทำการทดสอบความแตกต่่างเป็็นรายคู่่� โดยวิิธีีของบอนเฟอโรนีี (Bonferroni) พบว่่า ค่่าเฉลี่่�ย

การทรงตััว จากการทดสอบ Stork Balance Test หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 3 และ 6 แตกต่่างกััน อย่่างมีีนััยสำคััญ

ทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 แสดงให้้เห็็นว่่าค่่าเฉลี่่�ยของการทรงตััวมีีเวลาเพิ่่�มขึ้้�น (มีีการทรงตััวดีีมากขึ้้�น) 
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อภิิปรายผลการวิิจััย

  จากงานวิจิัยัเรื่่�อง ผลของการฝึกึด้ว้ยโปรแกรมพาวเวอร์โ์ยคะที่่�มีผีลต่่อความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััว 

และการทรงตััวของนัักศึึกษาหญิิงมหาวิิทยาลััยศิิลปากร พบว่่า หลัังการฝึึกด้้วยโปรแกรมการฝึึกพาวเวอร์์โยคะ  

6 สัปัดาห์์ ทำให้้ความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวและการทรงตััวเพิ่่�มมากขึ้้�น อาจเน่ื่�องมาจากกลุ่่�มตัวอย่่าง

ได้ร้ับัการฝึกึโปรแกรมพาวเวอร์โ์ยคะที่่�มีกีารออกแบบตามหลักัการฝึกึด้ว้ยแรงต้า้นกับักลุ่่�มกล้า้มเนื้้�อแกนกลางลำตัวั  

เน้น้การฝึกึแบบเกร็็งกล้้ามเนื้้�อ(isometric training) และคงท่่าไว้ ้(Static training) เป็็นผลทำให้้ความแข็ง็แรงและ 

การทรงตััวเปลี่่�ยนแปลงไปในทิศทางที่่�ดีีขึ้้�น สอดคล้้องกัับ สุุคนธ์์ อนุุนิิวััตฒน์์. 2562, มััลลิิกา ภิิรมย์บุุญ. 2563, 

Samokham, N., & Sitilertpisan, P. 2016. ที่่�ศึึกษาการฝึึกด้้วยแรงต้้านมีีผลต่่อความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ 

กแกนกลางลำตััวและการทรงตััวมีีการเปลี่่�ยนแปลงไปในทิิศทางที่่�ดีีขึ้้�น และจากโปรแกรมการฝึึกพาวเวอร์์โยคะ 

เป็น็ไปหลัักการฝึกึแบบเพิ่่�มความหนัักของการฝึกึ (Principle of overload) ตามหลัักการฝึึก (FITT) ประกอบไปด้ว้ย  

ความถี่่�ในการออกกำลัังกาย (F-Frequency) กลุ่่�มตัวอย่่างได้้รัับการฝึึก 3 วัันต่อสััปดาห์์ และเข้้าร่่วมเป็็นประจำ 

สม่่ำเสมอ ทั้้�งนี้้� ความหนัักในการออกกำลัังกาย (I-Intensity) มีีการเพิ่่�มความหนัักขึ้้�นจากการค้้างท่่าความแข็็งแรง

ของกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวไว้้ 5 วิินาทีี ในสััปดาห์์ที่่� 0-3 และเพิ่่�มเวลาการค้้างท่่า 10 วิินาทีี ในสััปดาห์์ที่่� 4-6 

ประกอบกับัมีีระยะเวลาในการฝึกึที่่�เหมาะสม (T-Time) ด้้วยรููปแบบการฝึกึ (T-Type) ตามโปรแกรมพาวเวอร์โ์ยคะ  

เป็็นรููปแบบการฝึึกที่่�เน้้นเรื่่�องของความแข็็งแรง จึึงทำให้้ทั้้�งความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อและการทรงตััวเกิิดการ 

เปลี่่�ยนแปลง อย่่างมีีนััยสำคััญที่่�ระดัับ .05 นอกจากนี้้�ตามโปรแกรมฝึึกกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวยังมีีหน้้าที่่�ใน

การคงท่่า ทำให้้แกนกลางลำตััวอยู่่�นิ่่�ง เพิ่่�มความมั่่�นคงให้้กัับกระดููกสัันหลััง ซึ่่�งสััมพันธ์กัับท่่าพาวเวอร์์โยคะ เช่่น  

ท่า่ก้้มตัวั, ท่า่ท่อ่นไม้,้ ท่า่ดันัพื้้�น, และท่่าเรืือ ฯ ที่่�คณะผู้้�วิจิัยัได้เ้ลืือกท่่ามาจัดัอยู่่�ในรููปแบบของการฝึกึ สอดคล้้องกับั 

แนวคิดของ เจริญิ กระบวนรัตน์์ (2544) กล่่าวว่า ความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััว คืือ ความสามารถในการ

ควบคุุมตำแหน่่งและการเคลื่่�อนไหวของส่่วนที่่�อยู่่�ตรงกลางของร่่างกาย ช่่วยสร้้างความมั่่�นคงและความสมดุุล 

(Stabilize the Body) เช่่นเดีียวกัับ David (2005) กล่่าวว่่า กล้้ามเนื้้�อลำตััวสามารถส่่งแรงและถ่่ายทอดแรงจาก

สะโพกและขาไปยัังแขนได้้ กล้้ามเนื้้�อลำตััวที่่�แข็็งแรงสามารถช่่วยป้้องกัันการบาดเจ็็บหลัังในการแข่่งกีีฬาได้้ และ 

สอดคล้อ้งกับังานวิจิัยัของ สุคุนธ์ อนุนุิวิัตัฒน์ ์(2562) พบว่า่หลังัการฝึกึด้้วยโปรแกรม TRX (Total body exercise)  

เป็็นเวลา 8 สัปัดาห์์ สามารถพัฒันาความแข็ง็แรงและความอดทนของกล้้ามเนื้้�อหน้้าท้้องและลำตัวัได้้ และงานวิจิัยั

ของ Samokham and Sitilertpisan (2016) ยัังชี้้�ให้้เห็็นว่่าการออกกำลัังกายกล้้ามเนื้้�อแกนกลางลำตััวเป็็น

เวลา 8 สััปดาห์์ในนัักกีีฬาพายเรืือมีีผลเพิ่่�มความเร็็วในการพายเรืือควบคู่่�ไปกัับการเพิ่่�มความทนทานของกล้้ามเนื้้�อ  

และการทรงตัวัที่่�เพิ่่�มขึ้้�นเกี่่�ยวข้องกับัรููปแบบของโปรแกรมการฝึกึพาวเวอร์โ์ยคะที่่�ผู้้�วิจิัยัสร้้างขึ้้�น ทำให้้กลุ่่�มตัวอย่า่ง 

ที่่�ได้้รัับการฝึึกมีีการพััฒนาสมรรถภาพทางด้้านการทรงตััวเพิ่่�มมากขึ้้�น เนื่่�องด้้วยท่่าในการฝึึกที่่�อยู่่�ในโปรแกรม 

การฝึึกด้้วยพาวเวอร์์โยคะต้้องใช้้ทรงตััวร่่วมด้้วยในแต่่ละท่่า ซึ่่�งการทรงตััวเป็็นความสามารถของร่่างกายในการ

ควบคุุมและรัักษาจุุดศููนย์์ถ่่วงของ ร่่างกาย (center of gravity, COG) ให้้อยู่่�ภายในบริิเวณฐานรองรัับน้้ำหนัักของ

ร่า่งกาย (base of support, BOS) ทำให้ร้่า่งกายอยู่่�ในภาวะสมดุลขณะอยู่่�กับที่่�และขณะเคล่ื่�อนไหว (ShumwayCook  

& Woollacott, 2007) เช่่น เม่ื่�ออยู่่�ในท่ายืืน ฐานรองรัับน้้ำหนัักของร่่างกายจะหมายถึึงเส้้นขอบระหว่่างเท้้าสองข้้าง 

กัับพื้้�น มัันจะสััมพัันธ์กัับท่่าฝึึก เช่่น ท่่าตััวทีี, ท่่าต้้นไม้้, ท่่านัักเต้้นรำประยุุกต์์, และท่่าอิินทรีีย์์ฯ การทรงตััว

เพิ่่�มขึ้้�นอย่่างเห็็นได้้ชััดจากการทดสอบในท่่า Stork balance test ซึ่่�งสอดคล้้องกัับแนวคิิดของ ถนอมวงศ์์  

กฤษณ์์เพ็็ชร์์ และกุุลธิิดา เชิิงฉลาด (2544) ให้้ความสำคััญ การทรงตััวว่่า หมายถึึง ความสามารถในการรัักษาความ
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มั่่�นคงหรืือท่่าทางเฉพาะในสภาพแวดล้้อมขณะนั้้�น ๆ มีี 2 ชนิด คืือ การทรงตััวแบบอยู่่�กับที่่� คืือ ความสามารถ 

ที่่�จะรัักษาท่่าทางคงที่่�ในขณะอยู่่�นิ่่�ง และการทรงตััวแบบเคลื่่�อนที่่� คืือ ความสามารถที่่�จะรัักษาความสมดุุลในขณะ 

เคลื่่�อนที่่� มีีปฏิิกิิริิยาตอบสนองหลายอย่่าง เช่่น สายตาเซมิิเซอคิิวลา (Semi - circular Canal) และโครงสร้้างอื่่�น

ในหููอีีกตััวรัับแรงกดดัันของผิิวหนัังโดยเฉพาะที่่�ฝ่่าเท้้าและ กล้้ามเนื้้�อส่่วนที่่�เป็็น “Proprioceptors” เป็็นสื่่�อกลาง 

ในการทรงตััว และสอดคล้้องกัับงานวิิจััยของ เมธีี สิิลา (2565)และ มััลลิิกา ภิิรมย์บุุญและคณะ (2563) พบว่่า 

การฝึกึโปรแกรมการทรงตััวแบบสถานีี สามารถช่ว่ยพัฒันาการทรงตัวัได้ด้ีีขึ้้�นหลังัจากทำการฝึกึเป็น็เวลา 8 สัปัดาห์์ 

และงานวิจิัยัของ Hatice Yakut and Burcu Talu. (2021) ได้ศ้ึกึษาผลของการฝึกึความแข็ง็แรงกล้า้มเนื้้�อแกนกลาง 

ลำตััวที่่�มีีต่่อความอ่อนตัวและการทรงตััว ผลการวิิจััยพบว่่าหลัักจากทำงานฝึึกเป็็นเวลา 6 สััปดาห์์มีีการเพิ่่�มขึ้้�น 

ของการทรงตััวแบบเคลื่่�อนที่่�และความอ่่อนตััว

  จากการฝึึกโปรแกรมพาวเวอร์โ์ยคะ โดยมีีวัตัถุปุระสงค์พ์ัฒันาความแข็ง็แรงของกล้า้มเนื้้�อแกนกลางลำตัวัและความ

สามารถในการการทรงตัวัตลอดระยะเวลา 6 สัปัดาห์ ์พบว่า่ โปรแกรมการฝึกึมีผีลทำให้ค้วามแข็ง็แรงของกล้า้มเนื้้�อ 

แกนกลางลำตััวและความสามารถในการทรงตััวของนัักศึึกษา ดีีขึ้้�น จากผลการศึึกษาค้้นคว้้าวิิจััยดัังกล่่าวจึงควร 

นำโปรแกรมการฝึึกไปใช้้เพื่่�อไปพััฒนาความแข็็งแรงและการทรงตััวในนัักศึึกษา หรืือกลุ่่�มที่่�ต้้องการพััฒนาต่่อไป

เอกสารอ้้างอิิง

เจริญิ กระบวนรัตน์.์ (2545). เอกสารการอบรมเชิงิปฏิบัิัติกิาร เรื่่�อง การฝึกึกล้า้มเน้ื้�อด้ว้ยการยกน้้ำหนััก. กรุุงเทพฯ:  

              คณะศึึกษาศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยเกษตรศาสตร์์.

เจริญ กระบวนรััตน์์. (2544). การฝึึกกล้้ามเนื้้�อด้้วยการยกน้้ำหนััก. กรุุงเทพฯ: คณะศึึกษาศาสตร์์มหาวิิทยาลััย 

              เกษตรศาสตร์์

มััลลิิกา ภิิรมย์์บุุญ, พรรณีี ปึึงสุุวรรณ, ลัักขณา มาทอ,รวยริิน ชนาวิิรััตน์์, พลลพััฏฐ์์ ยงฤทธิิปกรณ์์ และเสาวนีีย์์  

              นาคมะเริงิ. (2563). ผลของการฝึกึกล้า้มเนื้้�อแกนกลางลำตัวัที่่�มีีต่อ่ความแข็ง็แรงและความทนทานของ 

           กล้้ามเนื้้�อหน้้าท้้องและความสามารถในการลุกยืืนในวัยรุ่่�นที่่�มีีภาวะอ้้วน : การศึึกษานำร่่อง. วารสาร 

              วิิทยาศาสตร์์การกีีฬาและสุุขภาพ, 21(3), 460-470.

เมธีี ศิิลา, สมบััติิ อ่่อนศิิริิ, อำนวย ตัันพานิิช และชาติิชาย อมิิตรพ่่าย. (2565). ผลของการฝึึกแบบสถานีีที่่�มีีต่่อการ 

              พััฒนาการทรงตััวของเด็็กออทิิศติิก. วารสารสุุขศึึกษา พลศึึกษา และสัันทนาการ, 48(1), 227-237.

สมนึึก กุุลสถิิตพร. (2549). กายภาพบำบััดในผู้้�สููงอายุุ. (พิิมพ์์ครั้้�งที่่� 2). กรุุงเทพฯ: อ็็อฟเซ็็ทเพรส.

สาลี่่� สุุภาภรณ์์. (2546). แนวคิิดและประสบการณ์์เกี่่�ยวกัับการฝึึกไอเยนกะโยคะของคนไทยในวััยผู้้�ใหญ่่.  

              มหาวิิทยาลััยศรีีนตริิทรวิิโรฒ องครัักษ์์: ภาควิิชาวิิทยาษาสตร์์การกีีฬา.

สุุคนธ์์ อนุุนิิวััฒน์์, ทศพล ธานีี และสาธิิน ประจััญบาน. (2562). ผลของการฝึึกด้้วย ทีี อาร์์ เอ็็กซ์์ และการฝึึกด้้วย 

               น้้ำหนักัของร่า่งกายที่่�มีีต่อความแข็ง็แรงอดทนของกล้า้มเนื้้�อ. วารสารสุขุศึกึษา พลศึกษา และสันัทนาการ, 

              45(1), 274-285.

อนุุกููล มะโนทน และคณะ. (2565). ผลกระทบจากการแพร่่ระบาดของโควิิด-19 ต่่อพฤติิกรรมการป้้องกัันโรคไวรััส 

  โควิิด-19 ของประชาชนอายุุ 18-60 ปีี มหาวิิทยาลััยพะเยา. การประชุุมวิิชาการระดัับชาติิ ครั้้�งที่่� 14  

              มหาวิิทยาลััยราชภััฎนครปฐม. 7-8 กรกฎาคม 2565. หน้้า 2966-2978.

เอกลัักษณ์์ พุุฒิิธนสมบัติิ. (2549). การฝึึกโยคะลาทิิสที่่�มีีต่่อสุุขภาพ. กรุุงเทพฯ: มหาลััยศรีีนคริินทรวิิโรฒ  

               สาขาวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา.



THAI JOURNAL OF HEALTH, PHYSICAL EDUCATION AND RECREATION

ISSN 3027-8406 (Online)

Vol. 50 No. 2 May - August, 2024

65

ถนอมวงศ์์ กฤษณ์์เพ็็ชร์์ และกุุลธิิดา เชิิงฉลาด. (2544). ปทานุุกรมศััพท์์กีีฬา พลศึึกษาและวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา.  

              กรุุงเทพ: สำนัักพิิมพ์์แห่่งจุุฬาลงกรณ์์มหาวิิทยาลััย

Brittenham, D.; & Brittenham, G. (1977). Stronger ads and back. United States of Amarica: United  

              Graphics.

David, F. (2005). Strategic management: Concepts and case studies.

Gannon; & Life. (2002) Jivamukti Yoga: Practices for liberating body and soul. Ballantine Books;  

              2002 Apr 23.

Hedrick, A. (2000). Dynamic flexibility training. Strength & Conditioning Journal, 22(5), 33.

Kho M. and Tan J. (2006). Understanding Biomechanics for Physical Education and Sports.  

              McGraw-Hill Education 

Roberts, K. J. (2004). Yoga for golfers: a unique mind-body approach to golf fitness. McGraw-Hill.

Samokham, N., & Sitilertpisan, P. (2016). Effect of dynamic core stability exercise on physical  

  performance in male dragon boat paddlers. Journal of Associated Medical Sciences, 49(1),  

              146-146.

Shumway-Cook, A., & Woollacott, M. H. (2007). Motor control: translating research into clinical  

              practice. Lippincott Williams & Wilkins.

Yakut, H., & Talu, B. (2021). The effect of core strength training on flexibility and balance in sed 

               entary healthy young individuals. Baltic Journal of Health and Physical Activity, 13(4), 9.


