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The effect of trunk muscle exercise on walking ability  
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บทคัดย่อ  
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกกล้ามเนื้อล าตัวที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
และความเร็วในการเดินในผู้ที่มีภาวะอ้วน กลุ่มตัวที่ใช้ในการวิจัย คือ อาสาสมัครเพศหญิงที่มีภาวะอ้วนโดย
พิจารณาจากอายุระหว่าง 16 - 18 ปี ที่มีสุขภาพแข็งแรง จ านวน 10 คน  สุ่มอาสาสมัครเป็น 2 กลุ่มคือกลุ่มออก
ก าลังกายและกลุ่มควบคุม กลุ่มออกก าลังกายได้รับการฝึกออกก าลังกายกล้ามเนื้อล าตัว จ านวน 3 ท่า 
ประกอบด้วย ท่า prone bridge ท่า side bridge และ ท่า bird dog ความถี่ 3 ครั้ง/สัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์  
ขณะที่อาสาสมัครในกลุ่มควบคุมไม่ได้รับการออกก าลังกายและด าเนินชีวิตตามปกติ ประเมินความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อล าตัวและความเร็วในการเดินในสัปดาห์ที่ 0 และสัปดาห์ที่ 8 ผลการวิจัยพบว่าหลังการฝึกออกก าลังกาย
กล้ามเนื้อล าตัว 8 สัปดาห ์กลุ่มออกก าลังกายมีความแข็งแรงกล้ามเนื้อล าตัวเพิ่มข้ึนโดยแสดงจากจ านวนครั้งในการ
ทดสอบงอตัวที่เพิ่มขึ้น  รวมถึงมีความเร็วในการเดินเพิ่มขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม ดังนั้นการออกก าลัง
กายกล้ามเนื้อแกนกลางอาจพิจารณาเป็นอีกหนึ่งทางเลือกในการเพิ่มสมรรถภาพกล้ามเนื้อล าตัวและสมรรถภาพ
ทางกายในวัยรุ่นที่มีภาวะอ้วนได้ 
ค าส าคัญ : ออกก าลังกาย,กล้ามเนื้อแกนกลาง,ภาวะอ้วน,สมรรถภาพทางกาย 
 
Abstract 
 The aim of this study was to determine the effect of trunk muscle strengthening exercise 
on trunk muscle strength and walking ability in obese individuals. Ten obese female student, age 
range 16-18 years, and healthy were participated in this study. Subjects were randomly divided 
into 2 groups including, exercise group and control group. Participant in the exercise group was 
performed three trunk strengthening exercise consists of prone bridge, side bridges and bird dog 
position, 3 times/week, for 8 weeks, whereas the control group, participants were asked to avoid 
exercise program and maintain regular habits throughout the study period. Trunk muscle strength 
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and walking speed were assessed at week 0 and week 8 after exercise. Eight weeks of trunk muscle 
training in obese student significantly enhanced trunk muscle performance as demonstrated by 
increased repetitions of sit up test and walking speed when compared with control group. 
Therefore, trunk muscle exercise may be used as one choice for improve trunk muscle 
performance and physical function in obese individuals. 
Keywords: Exercise, Trunk muscle, Obese, Physical fitness 
 
ความส าคัญและที่มาของปัญหาการวิจัย 
 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อในการออกแรง
สูงสุด ซึ่งความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็นองค์ประกอบหนึ่งของการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี กล้ามเนื้อที่มีความ
แข็งแรงบ่งชี้ถึงสภาวะสุขภาพและประสิทธิภาพในการท างานของร่างกาย (Garber et al., 2011) จากการทบทวน
งานวิจัยในเด็กและวัยรุ่น โดยท าการประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและติดตามไปข้างหน้าเป็นเวลา 24 ปี ผล
การศึกษาพบว่าอาสาสมัครกลุ่มที่มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสูงตั้งแต่ช่วงวัยรุ่นมีอัตราการเสียชีวิตต่ ากว่ากลุ่มที่มี
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อน้อยกว่าประมาณ 35% (Ortega et al., 2012) และมีรายงานว่าความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อมีความสัมพันธ์แบบผกผันกับความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด ในประชากรกลุ่มวัยเด็กและ
วัยรุ่น ทั้งผลการศึกษาแบบภาคตัดขวางและติดตามไปข้างหน้าเป็นเวลา 2 ปี ข้อมูลนี้จึงอาจกล่าวได้ว่าผู้ที่มีความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อต่ าเป็นประชากรกลุ่มเสี่ยงต่อการมีสมรรถภาพทางกายที่ไม่ดี และอาจมีความเสี่ยงการเกิด
โรค ผลการศึกษาที่ผ่านมาจึงช่วยยืนยันว่าการประเมินความแข็งแรงกล้ามเนื้อ และ/หรือการพัฒนาความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อตั้งแต่ช่วงวัยรุ่นมีความส าคัญ (Castro-Pinero et al., 2019) ดังนั้นการออกก าลังกายเพื่อเพิ่มความ
แข็งแรงจึงเป็นอีกหนึ่งกลยุทธ์ที่ใช้ในการส่งเสริมสุขภาพ  

กล้ามเนื้อล าตัวเป็นกลุ่มกล้ามเนื้อบริเวณรอบกระดูกสันหลังส่วนเอว อุ้งเชิงกราน และข้อสะโพก 
(lumbopelvic-hip complex) กล้ามเนื้อล าตัวมีบทบาทหลักในการเพิ่มความมั่นคงของล าตัวและกระดูกสันหลัง 
ทั้งขณะที่แขน-ขามีการเคลื่อนไหวและขณะที่แขน-ขาอยู่นิ่ง (Akuthota and Nadler, 2004) ปัจจุบันงานวิจัยและ
ทางคลินิกนิยมใช้การออกก าลังกายกล้ามเนื้อล าตัวโดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อการฟื้นฟู การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
และการส่งเสริมความสามารถทางการกีฬา ส าหรับด้านประสิทธิภาพในการฟื้นฟูสมรรถนะ การศึกษาของ Cho 
และคณะในปีค.ศ. 2014 รายงานว่าการออกก าลังกายกล้ามเนื้อล าตัวเป็นเวลา 4 สัปดาห์ในผู้ป่วยปวดหลังมีผลลด
คะแนนความเจ็บปวดและเพิ่มองศาการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อล าตัวได้ โดยได้อธิบายว่าหลังการฝึกกล้ามเนื้อ
ล าตัวส่งผลเพิ่มสมดุลของกล้ามเนื้อรอบกระดูกสันหลังและกระดูกเชิงกราน (Cho et al., 2014) ผลการออกก าลัง
กายกล้ามเนื้อล าตัวในนักกีฬาพบว่า การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อล าตัวเป็นเวลา 9 สัปดาห์ ในนักกีฬาเต้น

เพศหญิง อายุเฉลี่ย 19.7  1. 1 ปี ท าให้เพิ่มความสามารถในการทรงตัว เพิ่มความแข็งแรงและความทนทานของ
กล้ามเนื้อล าตัว รวมถึงพัฒนาสมรรถนะทางการเต้นได้อีกด้วย (Watson et al., 2017) ส่วนงานวิจัยของ Cha และ
คณะในปีค.ศ. 2018 มีวัตถุประสงค์เพื่อประเมินผลการออกก าลังกายกล้ามเนื้อล าตัวเป็นเวลา 4 สัปดาห์ ต่อการ
ท างานของกล้ามเนื้อและการทรงตัวในผู้ที่มีสุขภาพดี ผลพบว่ากลุ่มที่ออกก าลังกายมีการท างานของกล้ามเนื้อล าตัว
เพิ่มข้ึนและการทรงตัวดีขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับอาสาสมัครในกลุ่มควบคุม (Cha et al., 2018) 

น้ าหนักเกินและภาวะอ้วนเป็นปัญหาสุขภาพที่ส่งผลกระทบต่อการความสามารถในการเคลื่อนไหวและ
การประกอบกิจวัตรประจ าวัน การศึกษาที่ผ่านมาชี้ให้เห็นถึงความสัมพันธ์ตรงระหว่างน้ าหนักตัวที่เพิ่มขึ้นกับความ
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ไม่มั่นคงในการทรงท่า ได้ข้อสรุปว่าน้ าหนักตัวที่เพิ่มขึ้นจึงถือเป็นปัจจัยหลักที่มีอิทธิพลต่อการทรงท่า ซึ่งเกี่ยวข้อง
กับการมีไขมันสะสมในส่วนของร่างกาย ท าให้เปลี่ยนแปลงจุดศูนย์ถ่วงมาทางด้านหน้า (Hue et al., 2007: 
Capodaglio et al., 2010) และยังพบว่าภาวะอ้วนส่งผลกระทบต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ สนับสนุนจาก
งานวิจัยของ Koushyar และคณะในปี ค.ศ. 2017 ที่รายงานว่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ซึ่งประกอบด้วย
กล้ามเนื้อกลุ่มกระดกข้อเท้า กล้ามเนื้อรอบข้อเข่า และกล้ามเนื้อรอบข้อสะโพกในผู้ที่มีภาวะอ้วนมีความแข็งแรงต่ า
กว่าผู้ที่มีน้ าหนักปกติ โดยกล้ามเนื้อดังกล่าวเป็นกลุ่มกล้ามเนื้อที่มีความส าคัญส าหรับใช้ในการเดินและการ
เคลื่อนย้ายตัว ซึ่งการที่กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงลดลงอาจเกิดเนื่องจากการลดประสิทธิภาพในการท างานของ
กล้ามเนื้อ มีการเปลี่ยนแปลงขบวนการ metabolism ภายในกล้ามเนื้อ และอาจการมีกิจกรรมทางกายที่ลดลง 
ทั้งหมดที่กล่าวมาล้วนเป็นเหตุผลในการลดการท างานของ motor unit ภายในกล้ามเนื้อ (Capodaglio et al., 
2010: Koushyar et al., 2017) นอกจากกล้ามเนื้อขาแล้ว หลักฐานงานวิจัยในปัจจุบันได้รายงานถึงการลดการ
ท างานของกล้ามเนื้อล าตัวในผู้ที่มีภาวะอ้วนเช่นกัน  โดยพบว่าความทนทานของกล้ามเนื้อล าตัวที่ประเมินจาก
ระยะเวลาที่ใช้ทรงท่าในท่า plank test ในเด็กและวัยรุ่นมีค่าลดลงสัมพันธ์กับน้ าหนักตัวที่เพิ่มขึ้นทั้งในเพศชาย
และเพศหญิง (Ervin et al., 2014) และสอดคล้องกับการศึกษาของ Hasan และคณะในปี ค.ศ. 2016 ที่แสดงให้
เห็นว่าความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อหน้าท้องในเด็กและวัยรุ่นกลุ่มที่น้ าหนักเกินและอ้วนมีค่าต่ า
กว่าอาสาสมัครกลุ่มควบคุม ทั้งนี้ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อที่ลดลงมีความสัมพันธ์ในทิศทางลบ
กับค่าดัชนีมวลกาย (Hasan et al., 2016) จากเหตุผลข้างต้นจึงเป็นสมมุติฐานงานวิจัยว่าการฝึกกล้ามเนื้อล าตัว
อาจมีประโยชน์ในการช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายในผู้ที่มีภาวะอ้วนได้ โดยผลการศึกษาอาจเป็นแนวทางในการ
ส่งเสริมความสามารถในการท างานและการท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพต่อไป 

 
วัตถุประสงค์การวิจัย  

เพี่อศึกษาผลของการออกก าลังกายกล้ามเนื้อล าตัวเป็นเวลา 8 สัปดาห์ เพื่อเพิ่มความแข็งแรงและความ
ทนทานของกล้ามเนื้อล าตัว และความสามารถในการเดินในวัยรุ่นที่มีภาวะอ้วน 

 
สมมติฐานการวิจัย  

การฝึกกล้ามเนื้อล าตัวมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อล าตัว และความสามารถในการเดินเพิ่มขึ้นเมื่อสิ้นสุด
โปรแกรมการออกก าลังกาย 
 
วิธีด าเนินการวิจัย  

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
การวิจัยในครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง กลุ่มประชากรที่ใช้ศึกษาเป็นเป็นนักเรียนหญิง จ านวน 10 คน 

ผู้วิจัยก าหนดคุณสมบัติของอาสาสมัครดังนี้ 1) อายุอยู่ในช่วง 15-18 ปี 2) มีภาวะอ้วน ซึ่งประเมินจากค่าดัชนีมวล
กายระหว่าง 30-34 กิโลกรัม/เมตร2 (ตามเกณฑ์ของ International Obesity Task Force) และมีวิถีชีวิตแบบนิ่ง 
(พิจารณาตามเกณฑ์ของ American college of sport and medicine) และมีเกณฑ์การคัดออกคือ 1) มีประวัติ
โรคประจ าตัวที่เป็นอุปสรรคต่อการออกก าลังกาย เช่น โรคหัวใจ โรคทางระบบประสาท 2) มีประวัติกระดูกสันหลัง 
หรือแขนขาหักภายในเวลาน้อยกว่า 3 เดือนก่อนเข้าร่วมโครงการ 3) มีระดับคะแนนปวดที่ประเมินจาก visual 
analog scale มากกว่า 3 คะแนน การศึกษานี้ผ่านการรับรองจริยธรรมงานวิจัยในมนุษย์มหาวิทยาลัยขอนแก่น 
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เลขที่รับรอง HE602205 อาสาสมัครและผู้ปกครองทุกรายได้รับการอธิบายสิทธิ์ในการยินยอมหรือปฏิเสธใน
ระหว่างการเข้าร่วมงานวิจัย  
 แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มที่ออกก าลังกายกล้ามเนื้อล าตัวและกลุ่มควบคุม โดยกลุ่มที่
ได้รับการออกก าลังกายกล้ามเนื้อล าตัวฝึกออกก าลังกายกล้ามเนื้อล าตัวจ านวน 3 ท่าประกอบด้วยท่า prone 
bridge โดยเป็นการทรงท่าในท่าคว่ า พยุงร่างกายไว้ด้วยข้อศอกและปลายเท้า  ท่า side bridge เป็นการทรงท่าใน
ท่าตะแคงตัวทางด้านข้าง พยุงร่างกายไว้ด้วยข้อศอกและปลายเท้า และท่า bird dog เป็นการทรงท่าในท่าตั้ง
คลาน ยกแขนและขาสลับข้างพ้นพื้น ให้ขนานกับล าตัว ออกก าลังกาย ใช้เวลาในการออกก าลังกายทั้งหมด
ประมาณ 10 นาที จ านวน 3 ครั้ง/สัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์  ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ได้รับการออกก าลังกายแต่
ได้รับค าแนะน าให้ด าเนินกิจวัตรประจ าวันตามปกติ 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  
1. ข้อมูลพื้นฐาน ประกอบด้วย น้ าหนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย เส้นรอบเอว เส้นรอบสะโพก และ

ปริมาณไขมันใต้ผิวหนังซึ่งประเมินโดย skinfold caliper ที่ต าแหน่งแขน (triceps skinfold) ช่วงเอวเหนือกระดูก
เชิงกราน (suprailiac skinfold) และขา (calf skinfold) 

2. การประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนื้อล าตัว  
การงอล าตัว (sit-ups test) เป็นการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้องอล าตัว (trunk flexor) 

ด้วยการประเมินจ านวนครั้งในการงอล าตัวใน 30 วินาที โดยให้อาสาสมัครเริ่มต้นในท่านอนหงายชันเข่าทั้ง 2 ข้าง 
กอดอก ผู้วิจัยให้สัญญาณอาสาสมัครงอล าตัวให้ข้อศอกแตะเข่าแล้วผ่อนล าตัวลงในท่าเริ่มต้น บันทึกจ านวนครั้งที่
ท าได้ในเวลา 30 วินาที (ACSM's guidelines, 2013) 

3. การประเมินความสามารถในการเดิน 
อาสาสมัครถูกประเมินความสามารถในการเดิน โดยการเดินเป็นเส้นตรงระยะทาง 14 เมตร  ผู้วิจัยท า

เครื่องหมายที่ 2 เมตรแรก และ 2 เมตรสุดท้าย ผู้วิจัยให้สัญญาณในการเดินให้เร็วที่สุด แต่ไม่ให้วิ่งและบันทึกเวลา
ที่อาสาสมัครเดินช่วง 10 เมตรตรงกลาง จากนั้นน าเวลาที่บันทึกได้มาค านวณความเร็วในการเดิน (Pirpiris et al., 
2003) 

ควบคุมคุณภาพในการประเมินโดยการใช้ผู้ประเมินคนเดิมทุกการทดสอบ และผลการประเมินความ
น่าเชื่อถือภายในตัวผู้ประเมินพบว่าค่า intra-correlation coefficient อยู่ในระดับมากกว่า 0.80 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 น าค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานที่ได้จากผลการวิจัยมาวิเคราะห์เพื่อทดสอบความแตกต่างทาง

สถิติ โดยก าหนดระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05 เปรียบเทียบผลการศึกษาภายในกลุ่มระหว่างก่อนการออกก าลัง
กายและหลังออกก าลังกายในสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้สถิติ paired t-test และเปรียบเทียบความแตกต่างของผลการ
ทดลองระหว่างกลุ่มออกก าลังกายและกลุ่มควบคุมโดยใช้สถิติ independent t-test 
 
สรุปผลการวิจัย  

ข้อมูลพื้นฐานของอาสาสมัครแสดงในตารางที่ 1  จากการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติพบว่าข้อมูลพื้นฐาน
ของอาสาสมัครทั้ง 2 กลุ่มไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (ตารางที่ 1: p > 0.05) 
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ตารางท่ี 1 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลพื้นฐานในนักเรียนหญิง (n = 10 คน) 
ข้อมูล กลุ่มออกก าลังกาย (n = 

5) 
กลุ่มควบคุม (n = 5) p-value 

อายุ (ปี) 17.60  0.55 17.00  0.71 0.172 

น้ าหนัก (กิโลกรัม) 88.60  6.80 88.40  3.58 0.955 

ส่วนสูง (เซนติเมตร)         165.40  3.58          164.20  5.17 0.681 

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) 32.35  1.54 32.80  0.91 0.589 

เส้นรอบเอว/เส้นรอบสะโพก   1.46  0.04   1.41  0.09 0.262 

ปริมาณไขมันใต้ผิวหนัง         107.50  9.50          100.00  10.45 0.269 

 
จากรูปที่ 1 พบว่าหลังออกก าลังกายกล้ามเนื้อล าตัวเป็นเวลา 8 สัปดาห์ กลุ่มออกก าลังกายมีความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้องอตัวทางด้านหน้าเพิ่มขึ้น โดยแสดงจากจ านวนครั้งในการทดสอบงอตัวที่เพิ่มขึ้นประมาณ 
50% ทั้งนี้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่เพิ่มขึ้นเป็นการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทั้งเมื่อเปรียบเทียบ
ภายในกลุ่มก่อนออกก าลังกาย และเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมหลังสิ้นสุดโปรแกรมการออกก าลังกายกล้ามเนื้อ
ล าตัว (รูปที่ 1: p < 0.05)  
 

   
รูปที่ 1 แสดงแสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงของกล้ามเนื้องอตัว ก่อนและหลังฝึก 8 

สัปดาหร์ะหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มออกก าลังกาย 

ข้อมูลน าเสนอด้วยค่าเฉลี่ย  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
a p < 0.05 มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกับสัปดาห์ที่ 0 
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b p < 0.05 มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม 

ตารางที่ 2 แสดงความเร็วในการเดินก่อนและหลังออกก าลังกาย 8 สัปดาห์ในนักเรียนหญิงกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ออกก าลังกาย  

ข้อมูล กลุ่มออกก าลังกาย (n = 5) กลุ่มควบคุม (n = 5) 
สัปดาห์ที่ 0 สัปดาห์ที่ 8 สัปดาห์ที่ 0 สัปดาห์ที่ 8 

ความเร็วในการเดิน  
(เมตร/วินาที) 

1.49  0.10 1.80  0.14a, b 1.33  0.23 1.28  0.20 

ข้อมูลน าเสนอด้วยค่าเฉลี่ย  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
a P < 0.05 มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกับสัปดาห์ที่ 0 
b P < 0.05 มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม 

  
ผลต่อสมรรถภาพร่างกาย จากตารางที่ 2 พบว่าความเร็วในการเดินของอาสาสมัครกลุ่มออกก าลังกาย

มากกว่ากลุ่มควบคุม หลังการฝึกกล้ามเนื้อล าตัว 8 สัปดาห์ ขณะที่อาสาสมัครในกลุ่มควบคุมไม่พบการ
เปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 ผลของโปรแกรมการออกก าลังกล้ามเนื้อล าตัวในนักเรียนหญิงที่มีภาวะอ้วนเป็นเวลา 8 สัปดาห์ สามารถ
ช่วยเพิ่มความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อล าตัว รวมถึงช่วยเพิ่มความเร็วในการเดินได้   โดยผล
การศึกษาที่พบในครั้งนี้สนับสนุนผลการศึกษาของ Dedecan และคณะในปี ค.ศ. 2016 ที่พบว่าการฝึกกล้ามเนื้อ
ล าตัวในนักเรียน น้ าหนักปกติ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ สามารถเพิ่มสมรรถนะทางกายได้โดยแสดงจากค่าความแข็งแรง
ของขา ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อล าตัว ความสามารถในการกระโดดที่เพิ่มขึ้นในกลุ่มที่ออกก าลังกายกล้ามเนื้อ
ล าตัว (Dedecan et al., 2016) และผลการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวเป็นเวลา 6 สัปดาห์ ในเด็กอายุ 9-12 ปี 
สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อล าตัวที่ประเมินจากการทดสอบ abdominal curls รวมถึงเพิ่ม
ความสามารถทางกายในด้านอื่นๆ  การศึกษานี้จึงมีข้อเสนอแนะให้น าการฝึกกล้ามเนื้อล าตัวไปเป็นหนึ่งใน
โปรแกรมการออกก าลังกายเพื่อส่งเสริมความสามารถทางกายให้กับกลุ่มเด็กและนักเรียน (Rahmat et al., 2014) 
ซึ่งกลไกที่เกี่ยวข้องของการเพิ่มก าลังกล้ามเนื้อสามารถอธิบายได้จากการฝึกออกก าลังกล้ามเนื้อล าตัวเป็นการ
พัฒนาความมั่นคงของกล้ามเนื้อล าตัวทั้งทางด้านหน้าและทางด้านหลัง กล่าวคือเป็นการกระตุ้นการท างานของ
กล้ามเนื้อกลุ่มงอล าตัวและกล้ามเนื้อกลุ่มเหยียดล าตัวทั้งบนและใต้ต่อสะพาน (Dedecan et al., 2016: Rahmat 
et al., 2014, Sasaki et al., 2011) 
 การศึกษาในอดีตสนับสนุนว่ากล้ามเนื้อล าตัวในผู้ที่มีภาวะอ้วนมีความแข็งแรงต่ ากว่าผู้ที่มีน้ าหนักปกติ 
ทั้งนี้ค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ลดลงแปรผกผันกับดัชนีมวลกายที่เพิ่มข้ึน (Hasan et al., 2016)  เช่นเดยีวกัน
กับรายงานการศึกษาในเด็กไทยที่เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายระหว่างเด็กน้ าหนักตัวปกติและอ้วน จ านวน 
435 คน อายุช่วง 6-12 ปี จ าแนกกลุ่มตามดัชนีมวลกาย ผลการศึกษาพบว่าจ านวนครั้งในการทดสอบงอล าตัวใน
เด็กกลุ่มน้ าหนักปกติมีค่ามากกว่ากลุ่มเด็กที่มีภาวะอ้วนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (Prakanta et al., 2012) ซึ่งการ
ทดสอบงอล าตัวเป็นการประเมินความแข็งแรงกล้ามเนื้อกลุ่มงอล าตัว การทบทวนวรรณกรรมที่ผ่านมาชี้ให้เห็นว่า
การทดสอบงอล าตัวมีความสัมพันธ์ในทิศทางบวกระดับสูงกับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อกลุ่มงอล าตัว ซึ่ง
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ประกอบด้วยกล้ามเนื้อ rectus abdominis และ internal oblique ที่ประเมินด้วยเครื่องมือมาตรฐานที่วัดความ
แข็งแรงกล้ามเนื้อล าตัวแบบ  isometric strength นอกจากนี้ยังพบว่าจ านวนครั้งของการทดสอบงอล าตัวยังมีค่า
ความสัมพันธ์เชิงบวกในระดับปานกลาง-สูงกับความหนาของกล้ามเนื้องอตัวกลุ่มดังกล่าวอีกด้วย (Noguchi et al., 
2013) ดังนั้นจึงอาจสามารถสรุปได้ว่าเมื่อสิ้นสุดการเข้าร่วมโปรแกรมการออกก าลังกายฝึกกล้ามเนื้อล าตัวใน
นักเรียนหญิงที่มีภาวะอ้วน มีผลเพิ่มความแข็งแรงรวมถึงความหนาของกล้ามเนื้อล าตัวได้  

การศึกษาครั้งนี้ยังพบว่าเมื่อสิ้นสุดโปรแกรมการออกก าลังกายความเร็วในการเดินของกลุ่มออกก าลังกาย
ดีขึ้น สอดคล้องกับการศึกษาของงานวิจัยที่ผ่านมาที่พบว่าการท างานของกล้ามเนื้อล าตัวส่งผลส าคัญต่อ
ประสิทธิภาพในการเดินและการวิ่ง (Sasaki et al., 2008) ทั้งนี้นอกจากผลของการเพิ่มก าลังของกล้ามเนื้อล าตัว
โดยตรงแล้ว งานวิจัยในอดีตยังได้อธิบายถึงผลการฝึกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อล าตัวที่ส่งผลเพิ่มความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ซึ่งท าหน้าที่เป็นฐานขณะฝึกออกก าลังกายล าตัว โดยพบว่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
เหยียดเข่าเพิ่มขึ้นภายหลังการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อล าตัวเป็นเวลา 5 สัปดาห์ (Dello et al., 2016) ซึ่ง
เกิดขึ้นเนื่องจากเกิดการส่งแรงผ่านจากกล้ามเนื้อล าตัวไปยังกล้ามเนื้อล าตัวส่วนปลายบริเวณที่ติดกับแขนและขา 
จึงท าให้เกิดการเพิ่มความแข็งแรงของแขน-ขาระหว่างการฝึกด้วย  

เป็นที่ทราบกันดีว่ากล้ามเนื้อล าตัวท าหน้าที่ส าคัญในการรักษาความมั่นคงของกระดูกสันหลังและกระดูก
เชิงกราน ขณะที่ร่างกายมีการเคลื่อนไหว ดังนั้นเมื่อกล้ามเนื้อล าตัวแข็งแรงมากขึ้นจึงสามารถเพิ่มประสิทธิภาพใน
การเคลื่อนไหวได ้
 
ข้อเสนอแนะ 

1. ควรให้มีการออกก าลังกายกล้ามเนื้อล าตัวในวัยรุ่นเพศหญิงที่มีภาวะอ้วน 
2. ควรให้วัยรุ่นที่มีภาวะอ้วนมีการออกก าลังกายกล้ามเนื้อล าตัวเพื่อเพิ่มความแข็งแรงกล้ามเนื้อและ

ส่งเสริมสมรรถภาพการเดิน 
3. ควรให้วัยรุ่นที่มีภาวะอ้วนมีการออกก าลังกายต่อเนื่องเพื่อลดความเสี่ยงในการเกิดภาวะแทรกซ้อนที่

อาจเกิดขึ้นเมื่ออายุเพิ่มข้ึน 
ข้อเสนอแนะส าหรับการท าวิจัยครั้งต่อไป 
1. ควรมีการท าวิจัยเกี่ยวกับการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อล าตัวควบคู่กับการฝึกความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อขา เพื่อเสริมสร้างความสามารถในการเดินในภาวะอ้วนเพิ่มขึ้น 
2. ควรท าวิจัยเกี่ยวกับการฝึกกล้ามเนื้อส่วนอื่นที่ช่วยในการพัฒนาสมรรถภาพการเดินและการวิ่งใน

วัยรุ่นหญิงที่มีภาวะอ้วน 
3. ควรท าวิจัยเกี่ยวกับการออกก าลังกายกล้ามเนื้อล าตัวในคนที่มีภาวะอ้วนเปรียบเทียบกับสมรรถภาพ

ร่างกายด้านอื่น เช่น การวิ่ง เป็นต้น 
 
กิตติกรรมประกาศ  
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และบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยขอนแก่น ที่ได้ให้การสนับสนุนทุนอุดหนุนและส่งเสริมการศึกษาในครั้งนี้ และ
คณะผู้วิจัยขอขอบคุณอาสาสมัครทุกท่านที่ได้ให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี 
 



 

 1199 

เอกสารอ้างอิง 
Akuthota, V. , & Nadler, S.  F.  ( 2004) .  Core strengthening.  Archives of physical medicine and 

rehabilitation, 85, 86-92. 
American College of Sports Medicine.  ( 2013) .  ACSM's guidelines for exercise testing and 

prescription. Lippincott Williams & Wilkins. 
Capodaglio, P. , Castelnuovo, G. , Brunani, A. , Vismara, L. , Villa, V. , & Maria Capodaglio, E.  ( 2010) . 

Functional limitations and occupational issues in obesity:  a review.  International Journal 
of Occupational Safety and Ergonomics, 16(4), 507-523. 

Castro-Piñero, J., Perez-Bey, A., Cuenca-Garcia, M., Cabanas-Sanchez, V., Gómez-Martínez, S., Veiga, 
O. L., ... & Nova, E. (2019). Muscle fitness cut points for early assessment of cardiovascular 
risk in children and adolescents. The Journal of pediatrics, 206, 134-141. 

Cha, H.  G.  (2018) .  Effects of trunk stabilization exercise on the local muscle activity and balance 
ability of normal subjects. Journal of physical therapy science, 30(6), 813-815. 

Cho, H. Y., Kim, E. H., & Kim, J. (2014). Effects of the CORE exercise program on pain and active 
range of motion in patients with chronic low back pain. Journal of physical therapy 
science, 26(8), 1237-1240. 

Dedecan, H., Çakmakçi, E., Biçer, M., & Akcan, F. (2016). The effects of core training on some 
physical and physiological features of male adolescent students. EU J Phys Edu and 
Sport Sci, Available from https://doi.org/10.5281/zenodo.164021  

Dello Iacono, A., Padulo, J., & Ayalon, M. (2016). Core stability training on lower limb balance 
strength.  J Sports Sci, 34(7), 671-678.  

Ervin, R. B., Fryar, C. D., Wang, C. Y., Miller, I. M., & Ogden, C. L. (2014). Strength and body weight 
in US children and adolescents. Pediatrics, 134(3), e782-e789. 

Garber, C. E., Blissmer, B., Deschenes, M. R., Franklin, B. A., Lamonte, M. J., Lee, I. M., ... & Swain, 
D.  P.  ( 2011) .  Quantity and quality of exercise for developing and maintaining 
cardiorespiratory, musculoskeletal, and neuromotor fitness in apparently healthy adults: 
guidance for prescribing exercise.  Medicine & Science in Sports & Exercise, 43(7) , 1334-
1359. 

Hasan, N.  A.  K.  A.  K., Kamal H.  M.  and Hussein, Z.  A.  (2016).  Relation between body mass 
index percentile and muscle strength and endurance.  Egypt J Med Hum Genet., 17(4): 
367-372  

Hue, O. , Simoneau, M. , Marcotte, J. , Berrigan, F. , Doré, J. , Marceau, P. , . . .  & Teasdale, N.  (2007) . 
Body weight is a strong predictor of postural stability. Gait & posture, 26(1), 32-38. 

Koushyar, H., Nussbaum, M. A., Davy, K. P., & Madigan, M. L. (2017). Relative strength at the hip, 
knee, and ankle is lower among younger and older females who are obese.  Journal of 
geriatric physical therapy (2001), 40(3), 143. 



 

 1200 

Ortega, F.  B. , Silventoinen, K. , Tynelius, P. , & Rasmussen, F.  ( 2012) .  Muscular strength in male 
adolescents and premature death:  cohort study of one million participants.  Bmj, 345, 
e7279.  

Pirpiris, M., Wilkinson, A. J., Rodda, J., Nguyen, T. C., Baker, R. J., Nattrass, G. R. and Graham, H. K. 
( 2003) .  Walking speed in children and young adults with neuromuscular disease: 
comparison between two assessment methods. J Pediatr Orthop, 23(3): 302-307. 

Prakanta, P. and Pratanaphon, S. (2012). Comparisons in physical fitness between obese, 
overweight and normal weight children aged 6-12 years old. Bull Chiang Mai Assoc Med 
Sci, 45(3): 49-58. 

Rahmat, A. , Naser, H. , Belal, M. , & Hasan, D.  (2014) .  The effect of core stabilization exercises on 
the physical fitness in children 9-12 years. Medicina Sportiva: Journal of Romanian Sports 
Medicine Society, 10(3), 2401. 

Sasaki, S. , Nagano, Y. , Kaneko, S. , Sakurai, T. , & Fukubayashi, T. (2011) . The relationship between 
performance and trunk movement during change of direction.  Journal of sports science 
& medicine, 10(1), 112.  

Noguchi, T. , Demura, S. , & Takahashi, K.  ( 2013) .  Relationships between sit-ups and abdominal 
flexion strength tests and the thickness of each abdominal muscle.  Advances in Physical 
Education, 3(2), 84-88.  

Watson, T. , Graning, J. , McPherson, S. , Carter, E. , Edwards, J. , Melcher, I. , & Burgess, T.  ( 2017) . 
Dance, balance and core muscle performance measures are improved following a 9-week 
core stabilization training program among competitive collegiate dancers.  International 
journal of sports physical therapy, 12(1), 25. 

 


