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ผลของการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัวที่มีต่อความแข็งแรงและความทนทาน

ของกล้ามเนื้อหน้าท้องและความสามารถในการลุกยืน

ในวัยรุ่นที่มีภาวะอ้วน: การศึกษานำ�ร่อง
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บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ การศึกษานี้เป็นการศึกษานำ�ร่อง 

มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกกล้ามเนื้อ 

แกนกลางลำ�ตัวเป็นเวลา 4 สัปดาห์ที่มีต่อการพัฒนา

สมรรถภาพกล้ามเนื้อในวัยรุ่นเพศชายที่มีภาวะอ้วน

วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นวัยรุ่นเพศชาย

อายุระหว่าง 16-18 ปี ที่มีภาวะอ้วน (BMI = 30-34 

กิโลกรัม/เมตร2) จำ�นวน 10 คน กลุ่มออกกำ�ลังกาย 

(จำ�นวน 5 คน) และกลุ่มควบคุม (จำ�นวน 5 คน) 

กลุ่มออกกำ�ลังกายเข้าร่วมการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลาง 

โดยใช้การฝึก 3 ท่า ประกอบด้วย ท่า prone bridge 

ท่า side bridge และ ท่า bird dog ท่าละ 2 ครั้ง 

โดยค้างไว้ท่าละ 10-15 วินาที/ครั้ง ความถี่ 3 ครั้ง/

สัปดาห์ เป็นเวลา 4 สัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุมใช้ชีวิต

ตามปกติและไม่ได้รับการฝึก ประเมินผลด้วยการทดสอบ

ลุกข้ึนยืนและการทดสอบลุกนั่งก่อนและหลังการฝึก 

ในสัปดาห์ที่ 4

ผลการวิจัย หลังฝึกออกกำ�ลังกาย 4 สัปดาห์

ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อของ

อาสาสมัครกลุ่มออกกำ�ลังกายดีข้ึน โดยพบว่าเวลาท่ีใช้

ในการทดสอบลุกข้ึนยืน 5 คร้ังลดลง รวมถึงจำ�นวนคร้ัง

ในการทดสอบลุกนั่ง 30 วินาทีเพิ่มมากข้ึน อย่างม ี

นัยสำ�คัญทางสถิติเม่ือเปรียบเทียบกับก่อนออกกำ�ลังกาย 

และกลุ่มควบคุม (p <0.05)

สรุปผลการวิจัย จากผลการศึกษาพบว่าการฝึก

กล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัวสามารถส่งเสริมการพัฒนา

สมรรถภาพกล้ามเนื้อท่ีสัมพันธ์กับการลุก-ยืนในวัยรุ่น

ที่มีภาวะอ้วนได้
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Abstract

Purpose This pilot study aimed to examine 

the effect of a 4-week core muscle training on 

muscle performance among obese adolescents. 

Methods Ten obese male adolescents, 

aged between 16-18 years were randomly 

assigned to either the exercise group (n = 5) 

or the control group (n = 5). Exercise protocol 

consisted of a prone bridge, a side bridges 

and a bird dog. The exercise group performed 

core exercise program 3 times a week, for  

4 consecutive weeks, while the control group 

continued their normal daily activities and  

did not participated in core muscle training. 

Sit-to-stand test and sit up test were used to 

assessed muscle performance at baseline and 

after an exercise program.

Results After 4 weeks of exercise, the 

exercise group showed an improvement in 

muscle strength and compared to the control 

group. Time during five times sit-to-stand test 

decreased the number of test while sit up 

repetitions increased compared with baseline 

and the control (p < 0.05).

Conclusion These results suggest that 

core exercise program might be used as an 

adjust exercise to improve muscle performance 

associated with sit-to-stand function among 

adolescence.
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

ภาวะอว้นเป็นปญัหาทางสขุภาพทีท้่าท้ายในโลก

ยุคปัจจุบัน ข้อมูลจากรายงานการสำ�รวจขององค์การ

อนามัยโลกแสดงให้เห็นอย่างชัดเจนว่าอุบัติการณ์ 

ของภาวะอว้นมแีนวโนม้เพิม่สงูข้ึนในประชากรท่ัวโลก 

(World Health Organization, 2014) สำ�หรับ

ประเทศไทยรายงานการสำ�รวจสุขภาพประชาชนไทย

โดยการตรวจร่างกายครั้งที่ 5 ปี 2557 ได้รายงานว่า

เด็กไทยอายุ 1-14 ปี ร้อยละ 5.9 [670,000 คน]  

มีน้ำ�หนักเกิน และร้อยละ 7.0 [790,000 คน] มีภาวะ

อ้วน จากการสถานการณ์ดังกล่าวพอสรุปได้ว่าจาก

อตัราความชุกทีเ่พิม่ข้ึนอย่างตอ่เนือ่ง ดังนัน้ภาวะอว้น

ถือจงึเป็นภยัคกุคามในประเทศไทยเช่นกัน (สถาบันวิจยั

ระบบสาธารณสขุ) ทัง้นีป้ญัหาอว้นในเดก็อาจสง่ผลตอ่

การเพ่ิมความเส่ียงในการเกิดโรคหัวใจ ไขมันในเลือดสูง 

รวมถึงความดันโลหิตสูง นอกจากน้ียังมีผลต่อเน่ืองทำ�ให้

เกิดภาวะอ้วนในวัยผู้ใหญ่อีกด้วย (Zalesin, Franklin, 

Miller, Peterson and McCullough, 2011) ดังนั้น

การควบคุมและแก้ไขเพื่อจัดการภาวะอ้วนจึงมีความ

จำ�เป็น

ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ

เป็นองค์ประกอบของการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี 

(Sarah, Gribbin, Lisman, Murphy and Deuster, 

2017) โดยเป็นพ้ืนฐานในการประกอบกิจวัตรประจำ�วัน

ไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ การศึกษาท่ีผา่นมาสนบัสนนุว่า

ดัชนีมวลกายที่มากข้ึนมีความสัมพันธ์กับการจำ�กัด

ความสามารถในการใช้ชีวิตประจำ�วัน โดยพบว่า

สมรรถทางกายของผู้ที่มีภาวะอ้วนมีค่าต่ำ�กว่าผู้ที่มี 

น้ำ�หนักปกติ (Nunez-Gaunaurd, Moore, Roach, 

Miller and Kirk-Sanchez, 2013; Prakanta and 

Pratanaphon, 2012) ทั้งนี้เหตุผลเรื่องความแข็งแรง

ของกลา้มเนือ้ทีล่ดลงในผูท้ีม่ภีาวะอว้น เป็นปัจจยัหนึง่

ทีส่ง่ผลกระทบตอ่ความสามารถทางกาย เป็นท่ีนา่สนใจ

ว่าความแข็งแรงและความทนทานกลา้มเนือ้แกนกลาง

ลำ�ตัวในผู้ท่ีมีภาวะอ้วนมีค่าลดลงเช่นกัน ซ่ึงดูได้จาก

จำ�นวนครั้งในการทดสอบลุกนั่งและระยะเวลาในการ

ทรงตวัซ่ึงมกีารทำ�งานของกลา้มเนือ้ลำ�ตวัเพือ่ให้ลำ�ตวั

ต้านแรงโน้มถ่วงในเด็กที่มีภาวะอ้วนมีค่าน้อยกว่าเด็ก

น้ำ�หนักปกติ (Ervin, Fryar, Wang, Miller and 

Ogden, 2014) ข้อมูลข้างต้นแสดงให้เห็นถึงผลกระทบ

ของภาวะอ้วนต่อการเคลื่อนไหวของมนุษย์

กล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัวมีความสัมพันธ์กับ 

การเคลื่อนไหวของร่างกายโดยมีหน้าที่ในการเพิ่ม 

ความมั่นคงเมื่อร่างกายมีการทรงตัวต้านแรงโน้มถ่วง

และทำ�งานประสานสมัพนัธร์ะหว่างแขนและขาเมือ่มี

การเคลื่อนไหวในทิศทางต่างๆ (Kibler, Press, and 

Sciascia, 2006) แสดงให้เห็นว่ากล้ามเนื้อลำ�ตัว 

มีความสำ�คัญต่อการการทรงตัวและการเคลื่อนไหว 

ในมนุษย์ ดังนั้นการเพิ่มความแข็งแรงกล้ามเนื้อ 

แกนกลางลำ�ตัวจึงอาจเป็นอีกทางเลือกในการพัฒนา

ความสามารถในการลุกข้ึนยืนได้อย่างมั่นคงมากข้ึน 

ในคนอ้วน การศึกษาของ Rahmat และคณะ ในปี 

ค.ศ. 2014 พบว่าการออกกำ�ลังกายกล้ามเน้ือแกนกลาง

ลำ�ตัวเป็นเวลา 6 สัปดาห์ในเด็กอายุ 9-12 ปี น้ำ�หนัก

ปกติ มีผลเพิ่มความสามารถในการทำ�กิจกรรมซ่ึง

ประกอบด้วย การว่ิงเก็บของ กระโดดไกล ลุก-นั่ง  

ดนัพืน้ และการทรงตัว (Rahmat, Naser, Belal and 

Hasan, 2014) นอกจากนี้มีรายงานถึงความสัมพันธ์

เชิงบวกระหว่างความสามารถในการเคลื่อนไหวกับ

ประสิทธิภาพของกล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัวในอาสาสมัคร

สุขภาพดี (Okada, Huxel and Nesser, 2011)  

จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีผ่านมาพบว่ามีการนำ� 

วิธีการออกกำ�ลังกายกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัวมาใช้

เพ่ิมสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาได้ โดยมีการส่งเสริม

สมรรถภาพทางกายผ่านการพัฒนาการทำ�งานของระบบ

ประสาท รวมไปถึงพฒันาการทำ�งานประสานสมัพนัธ์
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ระหว่างกล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัวและกล้ามเนื้อขา 

(Hibbs, Thompson, French, Wrigley and Spears, 

2008) การออกกำ�ลังกายกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว

เป็นการออกกำ�ลังกายท่ีทำ�ได้ง่าย ใช้เวลาฝึกสั้น  

และอาจมีประโยชน์ในการส่งเสริมการลุกข้ึนยืน ซ่ึงเป็น 

การเคลื่อนไหวที่เกิดข้ึนบ่อยครั้งในชีวิตประจำ�วันได้

อย่างมัน่คงข้ึน ทัง้นีก้ารศึกษาดงักลา่วยังไมม่กีารศึกษา

เก่ียวกับการออกกำ�ลังกายกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว 

ในคนอว้นต่อการเคลือ่นไหวของรา่งกาย ผูวิ้จยัจงึสนใจ

ทำ�การศึกษานำ�ร่องเพือ่เป็นแนวทางในการพฒันาการ

รูปแบบการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางในคนอ้วนต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของ

การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัวที่มีต่อความแข็งแรง

และความทนทานของกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว และ

การลุก-ยืนในวัยรุ่นที่มีภาวะอ้วน

วิธีดำ�เนินการวิจัย

กลุ่มตัวอย่าง

การศกึษานีเ้ป็นการวิจยัแบบก่ึงทดลอง (Quasi-

experimental design) ผูเ้ข้ารว่มวิจยัเป็นอาสาสมคัร

เพศชาย ท่ีมีอายุระหว่าง 16-18 ปี ผ่านเกณฑ์การคัดเข้า

คือเป็นผู้ทีม่ภีาวะอว้น โดยพจิารณาตามเกณฑ์จำ�แนก

ระดับความอ้วนของ International Obesity Task 

Force: (IOTF) ทีม่คีา่ดชันมีวลกายอยู่ระหว่าง 30-34 

กิโลกรัม/ตารางเมตร (Cole, Bellizzi, Flegal and 

Dietz, 2000) มีวิถีชีวิตแบบเนือยนิ่ง อาสาสมัคร 

ต้องไมม่โีรคระบบหัวใจและหลอดเลอืด โรคทางระบบ

กระดูกและกล้ามเนื้อ โรคทางระบบประสาท ประวัติ

กระดูกสันหลังหรือกระดูกขาหักในระยะ 3 เดือน  

หรอืมกีารบาดเจบ็ทีเ่ปน็อปุสรรคตอ่การออกกำ�ลงักาย

และการทดสอบในการศึกษาน้ี รวมถึงไม่เคยออกกำ�ลังกาย

ด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางมาก่อน

การศึกษานี้ผ่านการพิจารณาและรับรองโดย

คณะกรรมการจรยิธรรมการวิจยัในมนษุย์ มหาวิทยาลยั

ขอนแก่น รหัสโครงการ HE602205 รับรองงานวิจัย

วันที่ 25 สิงหาคม 2560 อาสาสมัครที่ผ่านเกณฑ์ 

คัดเข้าได้รับการอธิบายวัตถุประสงค์และข้ันตอน 

การดำ�เนินการวิจัย อาสาสมัครและผู้ปกครองลงนาม

ยินยอมเข้าร่วมการโครงการวิจัย

การศึกษาครั้งนี้เก็บข้อมูลที่โรงเรียนปทุมเทพ

วิทยาคารและโรงเรียนหนองคายวิทยาคาร จังหวัด

หนองคาย

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

1.	การเก็บรวบรวมข้อมูล

	 การศึกษานี้อ้างอิงจำ�นวนอาสาสมัครจาก 

การศึกษาของ Schilling และคณะในปี 2013 ซึ่งเป็น 

การศึกษานำ�ร่อง อาสาสมัครท้ังหมด 10 คน จะถูกสุ่ม

เพื่อแบ่งผู้เข้าร่วมวิจัยเป็น 2 กลุ่มโดยวิธีการจับสลาก 

ได้แก่ กลุ่มควบคุมและกลุ่มออกกำ�ลังกาย กลุ่มละ 5 คน 

กลุม่ควบคมุผูเ้ข้าร่วมวจิยัไดร้บัคำ�แนะนำ�ให้ทำ�กิจวตัร

ประจำ�วันตามปกติ ส่วนกลุ่มออกกำ�ลังกายผู้เข้าร่วมวิจัย

ได้รับการออกกำ�ลังกายกล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัว จำ�นวน 

3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 4 สัปดาห์ ตัวแปรที่ใช้

ประเมินผลในการออกกำ�ลังกายประกอบด้วย การทดสอบ

ลุกนั่ง (sit-up test) และการทดสอบลุกขึ้นยืน 5 ครั้ง 

(Five-times sit to stand test) โดยประเมินก่อนฝึก

ออกกำ�ลังกายและเมื่อสิ้นสุดการศึกษาในสัปดาห์ที่ 4 

จากนัน้นำ�ข้อมลูทีไ่ดม้าวิเคราะห์ทางสถิติ ก่อนการเก็บ

ข้อมูลได้ทำ�การควบคุมคุณภาพในการประเมินโดยการหา

ค่าความน่าเช่ือถือในการประเมิน พบว่าค่า Intra-class 

correlation coefficient (ICC) ของสองตวัแปรอยู่ใน

ระดับดีเยี่ยม (ICC = 0.92)
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2.	รูปแบบการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว

	 รูปแบบการฝึกกล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัวสำ�หรับ

กลุ่มออกกำ�ลังกายได้อ้างอิงจากการศึกษาที่ผ่านมา 

(Akuthota and Nadler, 2004) ใช้การฝึก 3 ท่า 

ประกอบด้วย ท่า prone bridge ท่า side bridge 

และ ท่า bird dog จำ�นวน 3 คร้ังต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 

4 สัปดาห์ โดยอาสาสมัครต้องทรงท่าคงค้างท่าละ  

10 วินาที จำ�นวน 2 คร้ัง/ท่า พักระหว่างคร้ัง 30 วินาที 

ระหว่างการฝกึอาสาสมคัรจะไดรั้บคำ�แนะนำ�ให้หายใจ

เข้า-ออก ปกติ ไม่กล้ันหายใจ ซ่ึงในการฝึกมีการปรับเพ่ิม

ความหนักในสัปดาห์ท่ี 3 โดยเพ่ิมระยะเวลาการทรงท่า

คงค้างเป็นท่าละ 15 วินาที (ตารางที่ 1)

กลุ่มควบคุมผู้เข้าร่วมวิจัยได้รับคำ�แนะนำ�ให้ 

ทำ�กิจวัตรประจำ�วันตามปกติ เมื่อครบ 4 สัปดาห์  

อาสาสมัครท้ัง 2 กลุ่มจะได้รับการประเมินความทนทาน

ของกล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัวและทดสอบการลุกข้ึนยืน 

5 ครั้ง

ตารางที่ 1 รายละเอียดโปรแกรมการออกกำ�ลังกายกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว

หัวข้อ ข้อมูล

ชนิดการออกกำ�ลังกาย ออกกำ�ลังกายกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัว จำ�นวน 3 ท่า

	 	 	

	 ท่า Prone Bridge	 ท่า Side Bridge	 ท่า Bird Dog

ความถี่ 3 ครั้ง/สัปดาห์

ความหนัก

สัปดาห์ที่ 1-2 ทรงท่าคงค้าง 10 วินาที/ท่า  2 ครั้ง/ท่า

สัปดาห์ที่ 3-4 ทรงท่าคงค้าง 15 วินาที/ท่า  2 ครั้ง/ท่า

เวลา 4 สัปดาห์

3.	ตัวแปรในงานวิจัย

	 3.1	การทดสอบลุกนั่ง (sit up test)

		  การทดสอบลุกนัง่เปน็การประเมินความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัวทางด้านหน้า 

(Abdominal muscle) ทำ�โดยให้อาสาสมัครเริ่มต้น 

ในท่านอนหงาย เข่างอ 45 องศา เท้าวางราบบนพื้น 

กอดอก จากนัน้ผูท้ดสอบให้สญัญาณอาสาสมคัรลกุ-นัง่

ให้ข้อศอกแตะเข่าแล้วผ่อนตัวลงในท่าเริ่มต้น โดยให้

อาสาสมัครทำ�ท่าลุก-น่ังต่อเน่ืองกันให้ได้จำ�นวนมากท่ีสุด

ภายในเวลา 30 วินาที บันทึกจำ�นวนครั้งที่สามารถ

ทำ�ได้ (Pongprapai, 1994, ACSM’s guideline, 

2013)

	 3.2	การทดสอบลุกขึ้นยืน 5 ครั้ง (5 times 

sit to stand test)

		  การประเมินความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา

ทำ�โดยการทดสอบลกุข้ึนยืน 5 ครัง้ เริม่ต้นการทดสอบ
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โดยการให้อาสาสมัครนั่งบนเก้าอี้ แขนวางข้างลำ�ตัว 

ส้นเท้าอยู่หลังต่อข้อเข่าประมาณ 10 เซนติเมตรแล้ว 

จากนั้นให้อาสาสมัครลุกยืนเหยียดตัวตรงและนั่งลง  

5 คร้ังต่อเน่ืองกัน ให้เร็วท่ีสุด ผู้วิจัยทำ�การจับเวลาและ

หยุดเวลาเมือ่อาสาสมคัรกลบันัง่ลงในครัง้ท่ี 5 เมือ่หลงั

ชิดพนักเก้าอี้ (Whitney, 2005)

การวิเคราะห์ข้อมูล

วิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติด้วยโปรแกรมสำ�เร็จรูป 

SPSS version 11.5 นำ�เสนอข้อมูลลักษณะท่ัวไป 

ของอาสาสมคัรด้วยคา่เฉลีย่และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

(Mean ± SD) ทดสอบการกระจายของข้อมูล โดยใช้ 

Kolmogonov-Smirnov test วิเคราะห์ค่าเฉลี่ย 

ความแตกต่างภายในกลุ่มด้วยสถิติ Paired t-test  

ส่วนความแตกต่างระหว่างกลุ่มวิเคราะห์ด้วยสถิติ 

independent t-test กำ�หนดค่าความแตกต่างอย่างมี

นัยสำ�คัญทางสถิติที่ p <0.05

ผลการศึกษา

มผีูเ้ข้าร่วมการศึกษาทัง้สิน้ 10 คน เป็นเพศชาย

ทัง้หมด อายุเฉลีย่ 16.30 ± 0.67 ป ีน้ำ�หนกัอยู่ระหว่าง 

87-107 กิโลกรัม ดัชนีมวลกายในกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ีย 

31.73 ± 1.55 กิโลกรัม/ตารางเมตร ขณะท่ีค่าดัชน ี

มวลกายในกลุ่มออกกำ�ลังกายเฉลี่ย 31.80 ± 1.12 

กิโลกรัม/ตารางเมตร ข้อมูลพ้ืนฐานและคุณลักษณะของ

ผู้เข้าร่วมการศึกษาในกลุ่มควบคุมและกลุ่มออกกำ�ลังกาย

มีค่าไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ ดังแสดง

ในตารางที่ 2

ตารางที่ 2 เปรียบเทียบข้อมูลพื้นฐานของอาสาสมัคร

ข้อมูล
กลุ่มควบคุม กลุ่มออกกำ�ลังกาย

(n = 5) (n = 5)

อายุ (ปี)

น้ำ�หนัก (กิโลกรัม)

ส่วนสูง (ซม.)

ดัชนีมวลกาย (กก./ม2)

16.00 ± 0.71

96.60 ± 7.50

174.40 ± 4.10

31.73 ± 1.55

16.60 ± 0.55

96.80 ± 5.81

174.40 ± 2.51

31.80 ± 1.12

หลังเข้าร่วมการวิจัยเป็นเวลา 4 สัปดาห์ พบว่า

ความทนทานของกล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัวทางด้านหน้า

ของกลุ่มออกกำ�ลังกายท่ีประเมินจากการทดสอบ  

sit-up มจีำ�นวนคร้ังมากข้ึนประมาณ 27% (p<0.001) 

และมีความทนทานของกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัวทาง

ด้านหนา้มากกว่ากลุม่ควบคมุอย่างมนียัสำ�คัญทางสถิต ิ

(p= 0.033, ตารางที่ 3)

ผลของโปรแกรมการฝึกกล้ามเน้ือแกนกลางลำ�ตัว

มผีลพฒันาความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาดังแสดงจาก

ผลการทดสอบลกุข้ึนยืน 5 ครัง้ของกลุม่ออกกำ�ลงักาย

ที่มีค่าน้อยกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

(p= 0.017, ตารางที่ 3)
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ตารางที่ 3 ผลการทดสอบความสามารถในการลุกนั่งและการลุกขึ้นยืน 5 ครั้ง

ตัวแปร
กลุ่มควบคุม (n = 5) กลุ่มออกกำ�ลังกาย (n = 5)

ก่อนฝึก หลังฝึก ก่อนฝึก หลังฝึก

Sit up test (ครั้ง)

FTSTS (วินาที)

15.20 ± 3.96

6.42 ± 1.19

14.60 ± 3.58

7.11 ± 1.15

15.60 ± 2.79

6.98 ± 1.27

19.80 ± 2.77a,b

5.15 ± 0.90a,b

FTSTS: การทดสอบลุกขึ้นยืน 5 ครั้ง
a p < 0.05 แตกต่างกับก่อนฝึกอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ
b p < 0.05 แตกต่างกับกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

อภิปรายผลการวิจัย

ผลการวิจัยคร้ังนี้แสดงให้เห็นว่าการฝึกออก 

กำ�ลังกายกล้ามเนื้อแกนกลางในอาสาสมัครเพศชาย 

ท่ีมีภาวะอ้วนช่วยเพ่ิมความแข็งแรงกล้ามเน้ือแกนกลาง

ลำ�ตัวและกล้ามเนื้อขา ดังแสดงได้จากการพัฒนา

ความสามารถในการลุกน่ังและการลุกข้ึนยืนหลังการฝึก 

4 สัปดาห์ ซ่ึงผลท่ีพบนี้ผู้วิจัยคาดว่าเกิดจากการฝึก

กลา้มเนือ้แกนกลางลำ�ตัวท่ีมผีลเพิม่ความแข็งแรงของ

กลา้มเน้ือแกนกลางลำ�ตัว โดยกลา้มเนือ้เหลา่นีถื้อเปน็

กล้ามเน้ือหลักท่ีใช้ในการทดสอบลุกข้ึนยืน จึงส่งผล

ช่วยพัฒนาความสามารถในการทดสอบลุกขึ้นยืน

การเคล่ือนไหวจากท่าน่ังไปท่ายืน ถือเป็นรูปแบบ

การเคลื่อนไหวที่มีความสำ�คัญในการเร่ิมทำ�กิจกรรม

ต่างๆ การทดสอบลุกขึ้นยืนจึงนำ�มาใช้ในการประเมิน

กำ�ลังกล้ามเนื้อขารวมถึงใช้บ่งช้ีสมรรถภาพทางกาย 

ในทางคลินิก (Csuka and McCarty, 1985) และมี

งานวิจัยท่ีผ่านท่ีสนับสนุนว่าความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ

เหยียดเข่ามคีวามสมัพนัธเ์ชิงบวกกับการลกุข้ึนยืนของ

ผู้ทดสอบในวัยหนุ่มสาว (Chamnongkich, Wongsaya 

and Pratanaphon, 2013) ในการศึกษานี้พบว่า 

การทดสอบลกุข้ึนยืน 5 ครัง้ดข้ึีนในกลุม่ออกกำ�ลงักาย 

จงึอภปิรายได้ว่าการฝึกกลา้มเนือ้แกนกลางลำ�ตัวสง่ผล

ต่อการเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา สอดคล้องกับ

การศึกษาของ Dello และคณะ (2016) ท่ีพบว่าการฝึก

กลา้มเนือ้แกนกลางลำ�ตัวในวัยรุน่ เป็นเวลา 5 สปัดาห์

สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่า 

โดยประเมินจากค่า peak torque ของกล้ามเนื้อ 

quadriceps femoris (Dello, Padulo and Ayalon, 

2016) กล้ามเน้ือลำ�ตัวทำ�หน้าท่ีในการทรงท่าและทำ�งาน

ประสานกับการเคลือ่นไหวของขา โดยกลา้มเนือ้ลำ�ตวั

จะมีการหดตัวก่อนการเคลื่อนไหวข้อสะโพกในทุกๆ

ทิศทางการเคล่ือนไหว ดังน้ันในการเคล่ือนไหวในการทำ�

กิจกรรม เช่น การลกุยืน การเดนิ หรอืการว่ิง จงึอาศยั

การทำ�งานของกล้ามเนื้อลำ�ตัวเป็นสำ�คัญ (Kibler, 

Press, and Sciascia, 2006) การฝึกออกกำ�ลังกาย

กล้ามเน้ือแกนกลางเป็นประจำ�จึงส่งผลเพ่ิมสมรรถภาพ

ทางและสมรรถภาพทางการกีฬา สอดคล้องกับการ

ศึกษาของ Rahmat และคณะ (2014) ที่การฝึก 

กล้ามเนื้อแกนกลางในเด็กช่วงอายุ 9-12 ปี ที่ความถี่ 

3 คร้ังต่อสัปดาห์ เมื่อครบ 6 สัปดาห์พบว่ากลุ่ม 

ออกกำ�ลังกายมีสมรรถภาพทางกายเพิ่มข้ึนอย่างมี 

นัยสำ�คัญ (Rahmat, 2014) และผลการศึกษาของ 

Samokham and Sitilertpisan (2016) ยังช้ีให้เห็นว่า 

การออกกำ�ลังกายกล้ามเนื้อแกนกลางลำ�ตัวเป็นเวลา 

8 สัปดาห์ในนักกีฬาพายเรือมีผลเพิ่มความเร็วในการ

พายเรือควบคู่ไปกับการเพ่ิมความทนทานของกล้ามเน้ือ
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งอลำ�ตัว กล้ามเนื้อเหยียดลำ�ตัว และกล้ามเนื้อลำ�ตัว

ทางดา้นข้าง (Samokham and Sitilertpisan, 2016) 

ดังนั้นการออกกำ�ลังกายแกนกลางลำ�ตัวสามารถช่วย

ส่งเสริมการทำ�งานของระบบประสาทในการความคุม

การทำ�งานกล้ามเนื้อมัดใหญ่ และส่งเสริมการทำ�งาน

ประสานสมัพนัธร์ะหว่างกลา้มเนือ้ลำ�ตวัและกลา้มเนือ้

ขาจึงส่งผลให้กลุ่มออกกำ�ลังกายกล้ามเนื้อแกนกลาง 

มีสมรรถภาพทางกายดีข้ึน (Sasaki, Nagano, Kaneko, 

Sakurai and Fukubayashi, 2011)

การเคลือ่นไหวของลำ�ตวัมคีวามสมัพนัธกั์บดชันี

มวลกายท่ีเพิ่มข้ึน โดยระดับดัชนีมวลกายท่ีเพิ่มข้ึน 

มีความสัมพันธ์กับระยะเวลาท่ีใช้ในการลุก-ยืน และ

การเดินเพิ่มข้ึน แสดงให้เห็นถึงส่งผลกระทบของ 

ภาวะอ้วนต่อการเคลื่อนไหวของมนุษย์ท้ังในขณะที่มี

การเคลือ่นและไมม่กีารเคลือ่นไหวของรยางค ์(Thivel, 

Ring-Dimitriou, Weghuber, Frelut and O’Malley, 

2016: Xu, Mirka, and Hsiang, 2008) ผลการศกึษา

ทีผ่า่นมาพบว่าในกลุม่เดก็ท่ีมภีาวะอว้นมคีวามแข็งแรง

และความทนทานกล้ามเนื้อลำ�ตัวน้อยกว่ากลุ่มเด็ก 

น้ำ�หนักเกินและเด็กน้ำ�หนักปกติ เนื่องจากในผู้ท่ีมี

ภาวะอ้วนมีปริมาณไขมันสะสมบริเวณลำ�ตัวเพิ่มข้ึน 

ทำ�ให้มีการทรงท่าผิดปกติโดยมีการแอ่นลำ�ตัวไปทาง

ด้านหลัง และกล้ามเนื้อมีการทำ�งานต้านแรงโน้มถ่วง

เป็นเวลานาน ส่งผลให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

ลำ�ตัวลดลง (Ervin, Fryar, Wang, Miller and  

Ogden, 2014: Hasan, Kamal and Hussein, 2016) 

จากหลักฐานดังกล่าวจึงสรุปได้ว่าในเด็กที่มีภาวะอ้วน

มีความแข็งแรงกล้ามเนื้อลำ�ตัวต่ำ�กว่าเด็กน้ำ�หนักเกิน

และน้ำ�หนักปกติ ซ่ึงอาจส่งผลรบกวนความสามารถ 

ในการทำ�กิจกรรมและความมามารถในการเคลือ่นไหว

ของเด็กที่มีภาวะอ้วน นอกจากนี้กำ�ลังกล้ามเนื้อ 

เหยียดเข่าท่ีมีค่าลดลงในผู้ท่ีมีภาวะอ้วนยังเป็นอีก 

หนึง่ปัจจยัสนบัสนนุท่ีทำ�ให้การทดสอบลกุข้ึนยืน 5 คร้ัง

ลดลง (Hulens, Vansant, Lysens, Claessens, 

Muls and Brumagne, 2001)

สรุปผลการวิจัย

การฝกึกลา้มเนือ้แกนกลางลำ�ตวัมต่ีอสมรรถภาพ

กล้ามเน้ือในการลุกข้ึนยืนในวัยรุ่นเพศชายท่ีมีภาวะอ้วน 

พบว่าหลังจากออกกำ�ลังกายกล้ามเนื้อแกนกลาง 

เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ อาสาสมัครใช้ระยะเวลา 

ในการทดสอบการลุกยืนลดลง อธิบายจากรูปแบบ 

การออกกำ�ลงักายนัน้มคีวามสมัพนัธกั์บการเคลือ่นไหว

ในท่าลุกข้ึนยืน กล่าวคือท่าที่ใช้ในการออกกำ�ลังกาย

แกนกลางมีการกระตุ้นการทำ�งานของกล้ามเน้ือส่วนขา

ร่วมด้วย ดังนั้นการออกกำ�ลังกายกล้ามเนื้อแกนกลาง

จงึมผีลตอ่การลกุข้ึนยืนโดยมกีารออกแรงจากกลา้มเนือ้

แกนกลางไปยังกลา้มเนือ้ขา และชว่ยเสริมความมัน่คง

ในการทรงตัวในขณะที่ลุกขึ้นยืน

ข้อจำ�กัดในการวิจัย

การศึกษาคร้ังน้ีมีข้อจำ�กัดเรื่องการศึกษาน้ีเป็น

เพียงการศึกษานำ�ร่อง และไม่ได้ติดตามประเมินผลเร่ือง

ดัชนีมวลกายซ่ึงเป็นปัจจัยที่อาจมีผลต่อการประเมิน

ตัวแปร ดังนั้นในการศึกษาต่อไปอาจมีการประเมิน

ตัวแปรเรื่องดัชนีมวลกายเพื่อควบคุมตัวแปรต่อไป

กิตติกรรมประกาศ

การศึกษาครั้งน้ีได้รับการสนับสนุนทุนอุดหนุน

การวิจัยจากคณะเทคนิคการแพทย์มหาวิทยาลัยขอนแก่น 

และบัณฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัขอนแก่น ทีไ่ด้ให้การ

สนับสนุนทุนอุดหนุนและส่งเสริมการศึกษาในครั้งนี้ 

ขอขอบคุณโรงเรียนปทุมเทพวิทยาคาร และโรงเรียน

หนองคายวิทยาคาร จังหวัดหนองคายท่ีเอ้ือเฟ้ือสถานท่ี

ในการเก็บข้อมลู และนอกจากนีค้ณะผูวิ้จยัขอขอบคณุ

อาสาสมัครทุกท่านที่ได้ให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี
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