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บทคดัย่อ 
 การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงทดลองแบบสุ่ม (randomized control trial) ชนิดปิดบงัดา้นเดียว (single 
blinded study) มีวตัถุประสงคเ์พ่ือเปรียบเทียบผลทนัทีและผลระยะสั้นของการออกก าลงักายกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวั
กบัเคร่ืองมือสั่นสะเทือนทัว่ร่างกายเปรียบเทียบกบัการออกก าลงักายกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวัเพียงอยา่งเดียวต่อการ
เปล่ียนแปลงก าลงักลา้มเน้ือ พลงักลา้มเน้ือ และความยืดหยุน่ของร่างกายในนักกีฬายโูด อาสาสมคัรเป็นนักกีฬายโูด
จ านวน 48 คน (เพศชายจ านวน 24 คน และเพศหญิงจ านวน 24 คน) ไดรั้บการสุ่มชนิด block randomized allocation 
กลุ่มควบคุมไดรั้บการฝึกการออกก าลงักายกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวั ส่วนกลุ่มทดลองไดรั้บการฝึกการออกก าลงักาย
กลา้มเน้ือแกนกลางล าตวัร่วมกบัเคร่ืองมือสั่นสะเทือนทัว่ร่างกาย โดยท าการฝึกคร้ังละ 40 นาที 3 คร้ังต่อสัปดาห์ เป็น
ระยะเวลา 11 วนั วิธีการทดสอบก าลงักลา้มเน้ือไดแ้ก่ เคร่ืองมือ dynamometer และการทดสอบท่าไมก้ระดาน วิธีการ
ทดสอบพลงักลา้มเน้ือไดแ้ก่ การทดสอบยืนกระโดดสูง และการทดสอบทุ่มลูกบอลเหนือศีรษะ ส่วนวิธีการทดสอบ
ความยดืหยุน่ของร่างกายใชก้ารทดสอบ sit and reach ผลการศึกษาพบวา่เม่ือเปรียบเทียบภายในกลุ่มหลงัการฝึกวนัท่ี 11 
อาสาสมคัรทั้งสองกลุ่มมีก าลงักลา้มเน้ือเพ่ิมข้ึนจากการทดสอบเคร่ืองมือ dynamometer และการทดสอบท่าไมก้ระดาน 
และมีพลงักลา้มเน้ือเพ่ิมข้ึนจากการทุ่มลูกบอลเหนือศีรษะ ส่วนความยดืหยุน่มีเพียงอาสาสมคัรในกลุ่มทดลองเท่านั้นท่ี
มีความยดืหยุน่เพ่ิมข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) อยา่งไรก็ตาม เม่ือเปรียบเทียบระหวา่งกลุ่มพบวา่กลุ่มทดลอง
มีความยดืหยุน่เพ่ิมข้ึนมากกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติหลงัการฝึกทนัทีและหลงัการฝึกวนัท่ี 11 (p<0.05)  
สรุปผลการศึกษา เคร่ืองมือสั่นสะเทือนทั่วร่างกายอาจไม่สามารถช่วยเพ่ิมก าลังกลา้มเน้ือ และพลังกลา้มเน้ือใน
ระยะเวลา 11 วนัของการฝึกไดใ้นขนาดความถ่ีท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี เน่ืองจากก าลงัและพลงักลา้มเน้ือท่ีเพ่ิมข้ึนมาจาก
การออกก าลงักายกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวัโดยตรง 
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ABSTRACT 
This current study is a randomized control trial with single blinded study which was to investigate the 

immediate and short term effect of core stabilizing exercise and core stabilizing exercise with whole body vibration 
machine on alteration of strength, power, and flexibility in judo players. Forty-eight judo players were recruited 
(male=24, female=24) in this study. They were divided into 2 groups by block randomized allocation. Participants in 
control group were trained by core stabilizing exercise, whereas participants in experimental group were trained by 
core stabilizing exercise with whole body vibration machine. The program of training was set 40 minutes per one 
visit, 3 visits per week within 11 days. Dynamometer and plank test were used to test muscle strength. Vertical jump 
and ball throwing were used to test muscle power. Sit and reach test was used to test flexibility. When compare 
within group, muscle strength was increased significantly in both groups. Muscle power was increased significantly 
when tested by ball throwing in both groups. Only experimental group was shown the improvement of flexibility 
(p<0.05) However, Sit and reach test was difference when compared between groups (p<0.05). In conclusion, the 
improvement of muscle strength and muscle power was increased directly from core stabilizing exercise and whole 
body vibration machine may not alter muscle strength and muscle power. 

ค าส าคญั: การออกก าลงักายกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวั เคร่ืองสัน่สะเทือนทัว่ร่างกาย กีฬายโูด 
Keywords: Core stabilizing exercise, Whole body vibration machine, Judo 
 

บทน า  
ก าลงักลา้มเน้ือ (muscle strength)  เป็นหน่ึงในสมรรถภาพทางกายท่ีส าคญัท่ีสุดส าหรับนกักีฬายโูด เน่ืองจาก

นกักีฬายโูดตอ้งใชก้ าลงักลา้มเน้ือในการทุ่มคู่ต่อสู ้ อยา่งไรก็ตาม พลงักลา้มเน้ือ ความยืดหยุน่ของร่างกาย และความ
วอ่งไวในการเคล่ือนไหว ต่างเป็นองคป์ระกอบเสริมใหน้กักีฬายโูดมีศกัยภาพสูงสุดในการแข่งขนั [1] ดงันั้นการศึกษา
วิจยัเพื่อคน้หาวิธีการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายดงัท่ีกล่าวมาแก่นักกีฬายูโดจึงเป็นส่ิงท่ีไดรั้บความสนใจในดา้น
วทิยาศาสตร์การกีฬา ปัจจุบนัยงัไม่มีการสรุปวา่วธีิใดเป็นวธีิการมาตรฐานในการฝึกนกักีฬายโูด [2-3] 

จากการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบพบว่า การออกก าลังกายแกนกลางล าตัว (core stabilizing 
exercise) เป็นวธีิท่ีไดรั้บความนิยมและมีการศึกษาวจิยัเชิงวทิยาศาสตร์เพ่ือยนืยนัประโยชน์ของการออกก าลงักายชนิดน้ี
จ านวนมาก เช่น การเพ่ิมความสามารถของร่างกายในการรักษาท่าทางความมัน่คงทั้งขณะอยู่น่ิงและเคล่ือนไหว [4]  
ประเด็นท่ีน่าสนใจคือ ประสิทธิภาพของการเคล่ือนไหวของแขนหรือขาท่ีดีต้องอาศัยการท างานของกล้ามเน้ือ
แกนกลางล าตวัท่ีมีประสิทธิภาพดว้ย [5] จากการวเิคราะห์ทางชีวกลศาสตร์พบวา่ ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลาง
ล าตวัมีความจ าเป็นต่อนกักีฬายโูดเน่ืองจากเป็นล าตวัเป็นฐานให้การเคล่ือนไหวของแขนและขา จึงเป็นเหตุท่ีผูว้ิจยัเกิด
แนวคิดในการเสริมสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวัในนกักีฬายโูด [6-7]   

เคร่ืองสั่นสะเทือนทัว่ร่างกาย (whole body vibration) เป็นเคร่ืองมือท่ีไดรั้บความนิยมในปัจจุบนั จากการ
ศึกษาวจิยัพบวา่ เคร่ืองมือน้ีสร้างแรงสัน่สะเทือนผา่นแผ่นรับน ้ าหนกัขณะท่ีร่างกายยืนบนเคร่ือง ผูใ้ชส้ามารถปรับแรง
ความถ่ีของแรงสัน่สะเทือนไดห้ลายความถ่ี ทั้งน้ีข้ึนกบัจุดประสงคว์า่ตอ้งการใหเ้กิดการเร่งเร้าหรือยบัย ั้งหน่วยยนตข์อง
กลา้มเน้ือ ประเด็นท่ีน่าสนใจคือ การศึกษาผลของเคร่ืองสั่นสะเทือนทัว่ร่างกายกบัการพฒันาศกัยภาพของนกักีฬา เช่น 
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การเพ่ิมความสามารถในการยนืกระโดดสูง การเพ่ิมความเร็วของการวิง่ในระยะ 10 เมตร และการเพ่ิมก าลงักลา้มเน้ือใน
นกักีฬาบาสเกตบอล การเพ่ิมศกัยภาพในการหดตวัของกลา้มเน้ือลาย และความยืดหยุน่ในกีฬาประเภทการต่อสู้หลาย
ประเภท [8-9] ดงันั้นผูว้จิยัจึงคิดวิธีการออกก าลงักายกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวัร่วมกบัเคร่ืองสั่นสะเทือนทัว่ร่างกายใน
การเพ่ิมก าลงั พลงั และความยืดหยุน่ในนกักีฬายโูด ในการศึกษาคร้ังน้ีไดป้ระยกุตท่์าทางการออกก าลงักายกลา้มเน้ือ
แกนกลางล าตวับนเคร่ืองสั่นสะเทือนทัว่ร่างกาย และน ามาเปรียบเทียบผลกบัการออกก าลงักายกลา้มเน้ือแกนกลาง
ล าตวัเพียงอยา่งเดียววา่จะใหผ้ลท่ีแตกต่างกนัหรือไม่ 

วตัถุประสงค์ของการวจิัย  
เพ่ือประเมินผลทนัทีและผลระยะสั้นของการออกก าลงักายกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวักบัเคร่ืองมือสัน่สะเทือน

ทัว่ร่างกาย ต่อการเปล่ียนแปลงก าลงักลา้มเน้ือ  พลงักลา้มเน้ือ และความยดืหยุน่ของร่างกายในนกักีฬายโูด 

วธิีการวจิัย  
การศึกษาวิจยัเป็นรูปแบบการศึกษาวิจยัเชิงทดลองแบบสุ่ม (randomize control trial) ชนิดท่ีมีการปิดบงัดา้น

เดียว (single blind) โดยปกปิดวิธีการฝึกแก่ผูว้ดัตัวแปรโดยศึกษาในกลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นนักกีฬายูโด ของ
มหาวิทยาลยัขอนแก่น จงัหวดัขอนแก่น ท่ีมีอายรุะหวา่ง 19-25 ปี จ านวน 48 คน เป็นเพศชาย 24 คน และเพศหญิง 24 
คน ขนาดของกลุ่มตวัอยา่งคร้ังน้ีค  านวณจากการศึกษาวิจยัก่อนหนา้น้ี [10] โดยผ่านความเห็นชอบจากคณะกรรมการ
จริยธรรมการวจิยัในมนุษย ์มหาวทิยาลยัขอนแก่น เลขท่ี HE592142 เกณฑก์ารคดัเขา้ของอาสาสมคัรไดแ้ก่ นกักีฬายโูด
ชายและหญิง อาย ุ19-25 ปี คุณวฒิุในการเล่นกีฬายโูดระดบัสายเขียวข้ึนไปและมีสุขภาพดี ส่วนเกณฑก์ารคดัออกไดแ้ก่ 
ผูท่ี้มีภาวะบาดเจ็บของระบบกลา้มเน้ือและกระดูกเช่น ปวดหลงั ปวดคอ หรือปวดรยางค์ และผูท่ี้ไม่สามารถเขา้ร่วม
โปรแกรมการฝึกครบตามท่ีก าหนดไว ้

อาสาสมคัรท่ีผ่านเกณฑ์คดัเขา้ไดรั้บการอธิบายขอบเขตและวิธีการศึกษาวิจยัโดยละเอียด จากนั้นลงนาม
ยินยอมเขา้ร่วมการศึกษา อาสาสมคัรไดรั้บการสุ่มการจบัสลากแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ไดแ้ก่กลุ่มทดลอง และ กลุ่มควบคุม 
โดยใชห้ลกัการ block random allocation มีขนาด block sizes 4 เพ่ือให้คุณสมบติัพ้ืนฐานของกลุ่มตวัอยา่งทั้งสองมี
ความใกลเ้คียงกนั 
 อาสาสมคัรในกลุ่มควบคุมไดรั้บการฝึกการออกก าลงักายกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวัเพียงอยา่งเดียว ในขณะท่ี
กลุ่มทดลองไดรั้บการออกก าลงักายกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวัร่วมกบัเคร่ืองสั่นสะเทือนทัว่ร่างกาย รายละเอียดการฝึก
แสดงในภาพท่ี 2 และ 3 กลุ่มควบคุมฝึกการออกก าลงักายกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวั ประกอบดว้ยท่า bridge exercise, 
side bridge exercise, prone bridges forward และ prone bridges backward (ภาพท่ี 2) ส่วนกลุ่มทดลองการออกก าลงักาย
กลา้มเน้ือแกนกลางล าตวัประกอบดว้ยท่า bridge exercise, side bridge exercise, prone bridges forward และ prone 
bridges backward บนเคร่ืองสั่นสะเทือนทัว่ร่างกายท่ีตั้งค่าความถ่ีไวท่ี้ 26 Hz (ภาพท่ี 3) การฝึกออกก าลงักายแต่ละท่า 
ใชเ้วลา 60 วนิาที และมีช่วงพกั 30 วนิาที ก่อนเปล่ียนท่าต่อไป ก่อนการฝึกคร้ังแรกอาสาสมคัรไดรั้บการตรวจประเมิน
ค่าตวัแปร ระยะเวลาและความถ่ีในการฝึกของแต่ละกลุ่มคือ ฝึกวนัเวน้วนั โดยฝึกวนัท่ี 1, 3, 5, 7, 9 และ 11 วนัละ 40 
นาที คิดเป็นจ านวน 6 วนั ในระยะเวลา 2 สัปดาห์ วดัผลตวัแปรวดัตามระยะเวลาดงัน้ีคือ ก่อนและหลงัการฝึกของวนั
แรก และหลงัการฝึกวนัสุดทา้ย แสดงดงัภาพท่ี 1 
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ตัวแปรวดัผล  
 ตวัแปรวดัผล ไดแ้ก่ การทดสอบก าลงักลา้มเน้ือหลงั ขา และหน้าอก (back-leg-chest dynamometer) การ
ทดสอบท่าไมก้ระดาน (plank test) การทดสอบการยืนกระโดดสูง (vertical jump test) การทดสอบการทุ่มบอลเหนือ
ศีรษะ (overhead medicine ball throw test) และ การทดสอบความยดืหยุน่ sit and reach  
 

การวเิคราะห์ข้อมูล 
 การวิเคราะห์ขอ้มูลทางสถิติ โดยใช ้one-way repeated measure เพ่ือเปรียบเทียบผลก่อนการฝึก หลงัการฝึก
ทนัที และหลงัการฝึกวนัท่ี 11 ภายในกลุ่ม ใชก้ารวเิคราะห์ทางสถิติ ANCOVA  เพื่อเปรียบเทียบผลก่อนการฝึก หลงัการ
ฝึกทนัที และหลงัการฝึกวนัท่ี 11 ระหว่างกลุ่ม โดยก าหนดนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 วิเคราะห์ดว้ยโปรแกรม
ส าเร็จรูป SPSS for Window เวอร์ชนั17.0 
 

ผลการศึกษา  
 การศึกษาคร้ังน้ีมีอาสาสมคัรนักกีฬายูโด ทั้งหมด 48 คน แบ่งเป็นกลุ่มละ 24 คน ผลการวิเคราะห์ขอ้มูล
พ้ืนฐานในแต่ละกลุ่มพบวา่ส่วนใหญ่ทั้งสองกลุ่มมีขอ้มูลพ้ืนฐานท่ีใกลเ้คียงกนั (ตารางท่ี 1) 
 การทดสอบก าลงักล้ามเนือ้หลงั ขา และหน้าอก (back-leg-chest dynamometer) 

จากการวเิคราะห์ขอ้มูลดว้ยสถิติ one-way repeated measure เพื่อเปรียบเทียบผลการทดสอบก่อนการฝึก หลงั
การฝึกทนัที และหลงัการฝึกวนัท่ี 11 เม่ือเปรียบเทียบผลภายในกลุ่มพบวา่ ก าลงักลา้มเน้ือหลงั ขาและหนา้อก ของทั้ง
สองกลุ่มเปล่ียนแปลงอย่างไม่มีนัยส าคญัทางสถิติหลงัการฝึกทนัที (p> 0.05) ในขณะท่ีหลงัการฝึกวนัท่ี 11 พบวา่ทั้ง
สองกลุ่มมีก าลงักลา้มเน้ือดงักล่าวเพ่ิมข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05)  และเม่ือพิจารณาผลหลงัการฝึกทนัทีกบั
วนัท่ี 11 พบวา่ การเปล่ียนแปลงก าลงักลา้มเน้ือภายในกลุ่มมีเพียงกลุ่มท่ีฝึกการออกก าลงักายกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวั
กบัเคร่ืองสั่นสะเทือนทัว่ร่างกายมีก าลงักลา้มเน้ือเพ่ิมข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) (ตารางท่ี 2) อยา่งไรก็ตาม 
ทุกระยะเวลาของการฝึกเม่ือเปรียบเทียบระหวา่งกลุ่มพบวา่ก าลงักลา้มเน้ือของทั้งสองกลุ่มแตกต่างอยา่งไม่มีนยัส าคญั
ทางสถิติ (p> 0.05) (ตารางท่ี 3) 
  การทดสอบท่าไม้กระดาน (plank test) 

จากการวเิคราะห์ขอ้มูลดว้ยสถิติ one-way repeated measure เพ่ือเปรียบเทียบผลการทดสอบก่อนการฝึก หลงั
การฝึกทันที และหลงัการฝึกวนัท่ี 11 เม่ือเปรียบเทียบผลภายในกลุ่มพบว่า ก าลงักลา้มเน้ือจากการทดสอบท่าไม้
กระดานหลงัการฝึกทนัทีของทั้งสองกลุ่มมีการเปล่ียนแปลงอยา่งไม่มีมีนยัส าคญัทางสถิติ  (p> 0.05) ในขณะท่ีผลการ
เปรียบเทียบก าลงักลา้มเน้ือระหวา่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกวนัท่ี 11 และการเปรียบเทียบระหวา่งหลงัการฝึกทนัทีกบั
หลงัการฝึกวนัท่ี 11 พบวา่ทั้งสองกลุ่มมีก าลงักลา้มเน้ือเพ่ิมข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) (ตารางท่ี 2) อยา่งไรก็
ตาม ทุกระยะเวลาของการฝึกเม่ือเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มพบว่าก าลงักลา้มเน้ือของทั้งสองกลุ่มแตกต่างอย่างไม่มี
นยัส าคญัทางสถิติ (p> 0.05) (ตารางท่ี 3) 
  การทดสอบการยนืกระโดดสูง (vertical jump test) 

จากการวเิคราะห์ขอ้มูลดว้ยสถิติ one-way repeated measure เพ่ือเปรียบเทียบผลการทดสอบก่อนการฝึก หลงั
การฝึกทนัที และหลงัการฝึกวนัท่ี 11 เม่ือเปรียบเทียบผลภายในกลุ่มพบวา่ การทดสอบการยนืกระโดดสูง ทั้งสองกลุ่มมี
การเปล่ียนแปลงพลงักลา้มเน้ืออย่างไม่มีนัยส าคญัทางสถิติ (p>0.05) ทุกช่วงเวลา (ตารางท่ี 2) อย่างไรก็ตาม ทุก
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ระยะเวลาของการฝึกเม่ือเปรียบเทียบระหวา่งกลุ่มพบวา่พลงักลา้มเน้ือของทั้งสองกลุ่มแตกต่างอยา่งไม่มีนยัส าคญัทาง
สถิติ (p> 0.05) (ตารางท่ี 3) 
  การทดสอบการทุ่มบอลเหนือศีรษะ (overhead medicine ball throw test) 

จากการวิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยสถิติ one-way repeated measure เพื่อเปรียบเทียบพลงักลา้มเน้ือโดยการทุ่มบอล
เหนือศีรษะก่อนการฝึก หลงัการฝึกทนัที และหลงัการฝึกวนัท่ี 11 เม่ือเปรียบเทียบผลภายในกลุ่มพบวา่ หลงัการฝึกทนัที
พลงักลา้มเน้ือมีการเปล่ียนแปลงอยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ (p>0.05) ในขณะท่ีผลการเปรียบเทียบระหวา่งก่อนการฝึก
และหลงัการฝึกวนัท่ี 11 และระหวา่งหลงัการฝึกทนัทีและหลงัการฝึกวนัท่ี 11 พบวา่ทั้งสองกลุ่มมีพลงักลา้มเน้ือเพ่ิมข้ึน
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) (ตารางท่ี 2) อยา่งไรก็ตาม ทุกระยะเวลาของการฝึกเม่ือเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม
พบวา่พลงักลา้มเน้ือของทั้งสองกลุ่มแตกต่างอยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ (p> 0.05) (ตารางท่ี 3) 
  การทดสอบความยดืหยุ่น (sit and reach test) 
 จากการวิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยสถิติ one-way repeated measure เพื่อเปรียบเทียบความยืดหยุน่ก่อนการฝึก หลงั
การฝึกทนัที และหลงัการฝึกวนัท่ี 11 เม่ือเปรียบเทียบผลภายในกลุ่มพบวา่ ในกลุ่มทดลองความยืดหยุน่เพ่ิมข้ึนหลงัการ
ฝึกทนัทีอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) การเปรียบเทียบความยืดหยุน่ระหวา่งก่อนการฝึกและหลงัการฝึกวนัท่ี 11 
พบวา่ ความยืดหยุน่เพ่ิมข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติสถิติ (p<0.05) เช่นกนั ในขณะท่ีผลการเปรียบเทียบระหวา่งหลงั
การฝึกทนัทีกบัหลงัการฝึกวนัท่ี 11 พบวา่ มีการเปล่ียนแปลงอยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ (p>0.05) ส่วนการทดสอบใน
กลุ่มควบคุมพบว่าทุกระยะเวลาความยืดหยุ่นมีการเปล่ียนแปลงอย่างไม่มีนัยส าคญัทางสถิติ (p>0.05) (ตารางท่ี 2) 
อย่างไรก็ตาม ทุกระยะเวลาของการฝึกเม่ือเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มพบวา่ความยืดหยุ่นของร่างกายของทั้งสองกลุ่ม
แตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p< 0.05) (ตารางท่ี 3) 
 

สรุปและอภิปรายผล  
  ผลต่อการเปลีย่นแปลงก าลงักล้ามเนือ้ 
 กรณีท่ีทดสอบดว้ยเคร่ืองมือ dynamometer พบวา่เม่ือเปรียบเทียบภายในกลุ่มทั้งสองกลุ่มมีก าลงักลา้มเน้ือ
เพ่ิมข้ึนอยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติหลงัการฝึกวนัท่ี 11 แต่เม่ือเปรียบเทียบระหวา่งกลุ่มกลบัพบความแตกต่างของก าลงั
กลา้มเน้ืออยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ เคร่ืองมือดงักล่าวใชป้ระกอบการทดสอบก าลงักลา้มเน้ือหลงั ขา และหนา้อก ซ่ึง
กลา้มเน้ือดงักล่าวเป็นกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวัท่ีส าคญั ส่วนกลา้มเน้ือขาท่ีเป็นกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวัคือกลา้มเน้ือ
สะโพกเท่านั้น ในขณะท่ีเม่ือเปรียบเทียบดว้ยท่าไมก้ระดาน พบวา่ เวลาท่ีใชใ้นการทรงท่าขณะทดสอบทั้งสองกลุ่มมีค่า
เพ่ิมข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติหลงัการฝึกวนัท่ี 11 เน่ืองจากในการศึกษาคร้ังน้ีมิไดค้วบคุมกิจกรรมหรือการออกก าลงั
กายปกติของนักกีฬา ปัจจยัน้ีอาจรบกวนผลการศึกษาได ้หรืออาจเสริมผลการฝึกกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวัเพียงอยา่ง
เดียว และผลการฝึกกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวัร่วมกับเคร่ืองสั่นสะเทือนทัว่ร่างกายได้ ดงันั้นการเพ่ิมข้ึนของก าลงั
กลา้มเน้ือจึงมิสามารถสรุปไดว้า่เป็นผลจากการฝึกโดยตรง อยา่งไรก็ตาม นกักีฬาทุกคนสามารถฝึกหรือมีกิจกรรมอิสระ
เหมือนกนัจึงเปรียบเสมือนเป็นการควบคุมภายในของกลุ่มตวัอยา่งได ้

เม่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกต่อก าลงักลา้มเน้ือระหวา่งกลุ่มกลบัพบความแตกต่างอยา่งไม่มีมีนยัส าคญัทาง
สถิติ อาจเป็นไปไดว้า่ ก าลงักลา้มเน้ือท่ีเพ่ิมข้ึนไม่ไดเ้กิดจากเคร่ืองสั่นสะเทือนทัว่ร่างกาย แต่เป็นผลจากการออกก าลงั
กายกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวัเท่านั้น ผลการศึกษาคร้ังน้ีสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Kurt และ Pekunlu โดยกล่าวว่า
เคร่ืองสัน่สะเทือนทัว่ร่างกายไม่สามารถเพ่ิมก าลงักลา้มเน้ือในการทดสอบสมรรถภาพแรงบีบมือในนกักีฬาต่อสู้หลาย
ประเภท และในนกักีฬาหญิงฮอกก้ี [9, 16] 
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อยา่งไรก็ตาม ผลการศึกษาคร้ังน้ีสนบัสนุนผลการฝึกระยะสั้นของการออกก าลงักายกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวั
วา่ภายใน 11 วนั สามารถเพ่ิมก าลงักลา้มเน้ือได ้ในความถ่ี 3 วนัต่อสปัดาห์ คร้ังละ 40 นาที ซ่ึงเป็นระยะเวลาการปรับตวั
ของกลา้มเน้ือเร็วกวา่การศึกษาวิจยัท่ีผ่านมาวา่ผลการฝึกพบชดัเจนหลงั 4 สัปดาห์ [8] ซ่ึงความแตกต่างดงักล่าวอาจ
เน่ืองมาจากความแตกต่างในรายละเอียดของการฝึก เช่น ความหนกั ระยะเวลาในการฝึกแต่ละคร้ัง ความถ่ีของการฝึกใน
หน่ึงสัปดาห์ และการตอบสนองภายในร่างกายของผูฝึ้กแต่ละคน ยกตวัอย่าง เช่น การสังเกตผลการเปล่ียนแปลงใน
อาสาสมคัรท่ีไม่มีพฤติกรรมชอบออกก าลงักายอาจเห็นการเปล่ียนแปลงรวดเร็วกวา่ในนกักีฬาอาชีพ เน่ืองจากขีดจ ากดั
การเพ่ิมก าลงักลา้มเน้ือท่ีเรียกวา่ ceiling effect หรือ ก าลงักลา้มเน้ือของนกักีฬาท่ีอยูร่ะดบัสูงสุดแลว้ เม่ือมีการเพ่ิมการ
ฝึกแก่นกักีฬาก็ไม่สามารถท าใหก้ าลงักลา้มเน้ือของนกักีฬาเพ่ิมข้ึน 

การศึกษาดา้นสรีรวิทยาพบวา่การท างานของกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวัมีการประสานงานกบัระบบประสาท
ส่วนกลางเพ่ือรักษาความมัน่คงของร่างกาย [4]  การหดตวัของกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวัเกิดข้ึนก่อนการหดตวัของ
กลา้มเน้ือแขนหรือขาก่อนเสมอท่ีมีการเคล่ือนไหวแขนหรือขา [5] ดงันั้นเม่ือนักกีฬายูโดมีก าลงักลา้มเน้ือแกนกลาง
ล าตวัดีอาจส่งผลต่อการเพ่ิมประสิทธิภาพในการทุ่มคู่ต่อสู้ไดดี้ยิ่งข้ึน ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Stanton และคณะ 
โดยใชว้ิธีการออกก าลงักายกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวัเป็นวิธีท่ีใชอ้อกก าลงักายในการเพ่ิมสมรรถภาพต่อนักกีฬายูโด 
[11] นอกจากน้ี น ามาใชเ้ป็นโปรแกรมการฝึกแก่นกักีฬาท่ีตอ้งการสร้างก าลงักลา้มเน้ือแกนกลางล าตวั [12]  

การศึกษาวจิยัท่ีผา่นมาบางงานไดใ้หข้อ้เสนอแนะวา่เคร่ืองสัน่สะเทือนทัว่ร่างกายเป็นเคร่ืองมือท่ีท าใหเ้กิดแรง
ตา้นทานขณะท่ีการหดตวัของกลา้มเน้ือไดจึ้งอาจมีผลท าให้เพ่ิมก าลงักลา้มเน้ือ [13] ซ่ึงสอดคลอ้งกบั Wilcock และ
คณะ ท่ีไดศึ้กษาในสมรรถภาพของนกักีฬาพบวา่ การสัน่สะเทือนส่งผลต่อการเพ่ิมความไวของการตอบสนองของเซลล์
ประสาทและส่งผลต่อการหดตวัของกลา้มเน้ือไดเ้ร็วและแรงข้ึน [9, 14] ผลท่ีขดัแยง้น้ีอาจน าไปสู่การศึกษาวิจยัเพ่ิมเติม
ในอนาคตในการปรับความถ่ี หรือระยะเวลาในการฝึกเป็นตน้ 

ผลต่อการเปลีย่นแปลงพลงักล้ามเนือ้ 
 ในการศึกษาคร้ังน้ีผูว้จิยัเลือกการยนืกระโดดสูงและการทุ่มลูกบอลเหนือศีรษะเป็นตวัแปรในการประเมินผล
การเปล่ียนแปลงของพลังกล้ามเน้ือ ผลการศึกษาพบว่า เม่ือทดสอบด้วยการยืนกระโดดสูง พลังกล้ามเน้ือของ
อาสาสมคัรทั้งสองกลุ่มหลงัการฝึกเม่ือเปรียบเทียบภายในและระหวา่งกลุ่มไม่พบการเปล่ียนแปลงอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติ อาจเป็นไปไดว้่า โปรแกรมการฝึกกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวัมิไดเ้น้นเฉพาะก าลงักลา้มเน้ือสะโพก ตน้ขา และ
ปลายขา จึงไม่เห็นการเปล่ียนแปลงพลงัในการกระโดด 

เม่ือทดสอบดว้ยการทุ่มบอลเหนือศีรษะกลบัพบวา่อาสาสมคัรทั้งสองกลุ่มมีพลงักลา้มเน้ือในการทุ่มลูกบอล
เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติเม่ือเปรียบเทียบภายในกลุ่ม แต่ทั้ งสองกลุ่มไม่พบความแตกต่างของพลงักลา้มเน้ือ 
ประเด็นดงักล่าวช่วยสนับสนุนว่า การใชเ้คร่ืองสั่นสะเทือนทั่วร่างกายอาจมิได้เพ่ิมพลงักลา้มเน้ือ แต่ผลจากก าลงั
กลา้มเน้ือแกนกลางล าตวัท่ีเพ่ิมข้ึนอาจส่งผลให้ประสิทธิภาพในการใชแ้ขนดีข้ึนจึงสามารถทุ่มลูกบอลไดแ้รงและมี
ระยะทางท่ีไกลข้ึน อยา่งไรก็ตาม มีการศึกษาท่ีกล่าวอา้งถึงผลของการฝึกกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวัต่อประสิทธิภาพการ
ใชแ้ขนในอาสาสมคัรปกติ พบวา่เม่ือก าลงักลา้มเน้ือแกนกลางล าตวัเพ่ิมมากข้ึนอาสาสมคัรมีความสามารถในรักษา
สมดุลขณะท่ีใชแ้ขนในการท ากิจกรรมต่างๆไดดี้ยิ่งข้ึน [15] ยิ่งไปกวา่นั้น ผลการศึกษาคร้ังน้ีขดัแยง้กบัการศึกษาก่อน
หนา้น้ีคือมีการศึกษาการออกก าลงักายร่วมกบัเคร่ืองสัน่สะเทือนทัว่ร่างกายในนกักีฬาฮอกก้ี พบวา่ การยืนกระโดดสูงดี
ข้ึน [16]  และการศึกษาของ Perez-Turpin และคณะ พบวา่ สมรรถภาพในการกระโดดของนกักีฬาวอลเล่ยบ์อลเพ่ิมมาก
ข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติหลงัจากฝึกการออกก าลงักายร่วมกบัเคร่ืองสั่นสะเทือนทัว่ร่างกาย โดยในรายละเอียดของ
การศึกษาน้ีฝึกดว้ยความถ่ี 3 คร้ังต่อสัปดาห์ คร้ังละ 60 นาที เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ [10] ดงันั้นผลท่ีแตกต่างระหวา่ง
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การศึกษาคร้ังน้ีกบังานวิจยัก่อนหนา้ในประเด็นของพลงักลา้มเน้ือในการกระโดดอาจเน่ืองมาจาก ความหนัก ความถ่ี
และระยะเวลาในการฝึกฝนได ้

ผลต่อการเปลีย่นแปลงความยดืหยุ่นของร่างกาย 
 จากการศึกษาคร้ังน้ีพบว่า ความยืดหยุ่นของอาสาสมคัรกลุ่มทดลองท่ีได้รับการออกก าลงักายกลา้มเน้ือ
แกนกลางล าตวักบัเคร่ืองสั่นสะเทือนทัว่ร่างกายเท่านั้นท่ีมีความยืดหยุน่เพ่ิมข้ึนอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ โดยเพ่ิมข้ึน
หลงัการฝึกหลงัการฝึกวนัท่ี 11   ส่วนการเปรียบเทียบความยืดหยุ่นหลงัการฝึกทนัทีกบัหลงัการฝึกวนัท่ี 11 แตกต่าง
อยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ และเม่ือเปรียบเทียบระหวา่งกลุ่มพบวา่ความยดืหยุน่ของอาสาสมคัรในกลุ่มทดลองเพ่ิมข้ึน
แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
 เม่ือพิจารณาจากหลกัการทางชีวกลศาสตร์ร่วมกบัประสาทสรีรวิทยาพบว่า แรงสั่นสะเทือนจากเคร่ืองมือ
ดงักล่าวท าให้เกิดการขยบัเคล่ือนของของจุดเกาะตน้และจุดเกาะปลายของกลา้มเน้ือทั้งระบบ local (กลา้มเน้ือขนาด
เล็ก) และระบบ global (กลา้มเน้ือขนาดใหญ่) จากการศึกษาพบว่าแรงสั่นสะเทือนท่ีระดับความถ่ี 24 Hz เป็น
แรงสั่นสะเทือนท่ีกระตุน้ผ่านระบบประสาทพาราซิมพาเทติค  (parasympathethic system) จึงอาจส่งผลในการผ่อน
คลายและลดความตึงตวัของกลา้มเน้ือลายได ้ [13]  ผลการศึกษาคร้ังน้ีสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Kholvadia และ 
Baard ท่ีได้ศึกษาผลการสั่นสะเทือนทั่วร่างกายในอาสาสมคัรวยัท างานต่อการเพ่ิมความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือ 
hamstrings [17] และการศึกษาผลการใชเ้คร่ืองสั่นสะเทือนร่างกายในนกักีฬาหญิงฮอกก้ีท่ีมีความเป็นเลิศพบวา่มีการ
เพ่ิมความยืดหยุน่ของล าตวัอยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติ [16] โดยทั้งสองการศึกษาท่ีอา้งถึงใชก้ารทดสอบ sit and reach 
เหมือนกบัการศึกษาคร้ังน้ี 
 

สรุปผลการศึกษา 
 1. การศึกษาคร้ังน้ีสรุปไดว้า่ผลของการฝึกการออกก าลงักายกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวัอยา่งเดียวและการออก
ก าลงักายกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวัร่วมกบัเคร่ืองสั่นสะเทือนทัว่ร่างกายมีผลต่อการเพ่ิมก าลงักลา้มเน้ือดว้ยการทดสอบ 
dynamometer และการทดสอบท่าไมก้ระดาน นอกจากนั้นยงัสามารถเพ่ิมพลงักลา้มเน้ือเม่ือทดสอบดว้ยการทุ่มลูกบอล
เหนือศีรษะได ้นอกจากนั้นการออกก าลงักายกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวัร่วมกบัเคร่ืองสั่นสะเทือนทัว่ร่างกายยงัช่วยเพ่ิม
ความยดืหยุน่เม่ือทดสอบดว้ยการทดสอบ sit and reach หลงัการฝึกทนัทีและวนัท่ี 11 ได ้
 2. เคร่ืองสัน่สะเทือนทัว่ร่างกายไม่สามารถช่วยเพ่ิมก าลงักลา้มเน้ือ และพลงักลา้มเน้ือในระยะเวลา 11 วนัของ
การฝึกได ้  
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ตารางที ่1 เปรียบเทียบขอ้มูลพ้ืนฐานของอาสาสมคัรในกลุ่มตวัอยา่ง 
 

 
ข้อมูล 

การออกก าลงักายกล้ามเนือ้
แกนกลางล าตัว 
 (กลุ่มควบคุม) 

การออกก าลงักายกล้ามเนือ้แกนกลางล าตัวกบั
เคร่ืองมือส่ันสะเทือนทั่วร่างกาย 

 (กลุ่มทดลอง) 

 

P-value 

จ านวนอาสาสมัคร 
(คน) 

24 24 - 

อายุ:n (mean±SD) 
(ปี) 

20.83 ± 1.4 20.95 ± 1.3 0.98 

เพศ:n (%) 
-หญิง 
-ชาย 

12 (25) 
12 (25) 

12 (25) 
12 (25) 

- 

น า้หนัก (กโิลกรัม); 
(mean±SD) 

62.83 ± 10.78 61.71 ± 11.37 0.99 

ส่วนสูง (เมตร) 
(mean±SD) 

1.67 ± 6.83 1.65.12 ± 8.07 0.99 
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ตารางที ่2 แสดงการเปรียบเทียบระหวา่งก่อนการฝึก หลงัการฝึกทนัที และหลงัการฝึกวนัท่ี 11 ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (One-way repeated measure) (อาสาสมคัร 48  คน                 
กลุ่มทดลอง 24 คน  กลุ่มควบคุม 24 คน) 

 
 

การทดสอบ 

 

กลุ่ม 
เปรียบเทียบระหว่าง ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกทันที เปรียบเทียบระหว่าง ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกวนัที่ 11 

เปรียบเทียบระหว่าง หลังการฝึก
ทันทีและหลงัการฝึกวนัที่ 11 

ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึก

ทันท ี ผลต่าง (95% CI) 
P-

value 
หลงัการฝึก 
วนัที่ 11 ผลต่าง (95% CI) 

P-
value ผลต่าง (95% CI) P-value 

1.การทดสอบก าลงักลา้มเน้ือ
หลงั ขา และหนา้อก (กก.) 

ทดลอง 108.13 ± 43.4 115.65 ± 50.2 7.53 (-3.92ถึง18.98) 0.31 130.71 ± 51.0 22.58 (7.27ถึง37.9) 0.003* 15.05 (2.13ถึง27.98) 0.019* 
ควบคุม 120.46 ± 43.0 126.42 ± 45.6 5.96 (-3.56ถึง15.48) 0.36 131.75 ± 48.4 11.29 (1.35ถึง21.23) 0.022* 5.33 (-6.97ถึง17.64) 0.82 

2.การทดสอบก าลงักลา้มเน้ือ 
โดยท่าไมก้ระดาน (วินาที) 

ทดลอง 111.3 ± 42.4 121.3 ± 60.4 9.96 (-10.62ถึง30.53) 0.67 222.54 ± 106.3 111.2 (65.6 ถึง 156.8) 0.000* 101.25 (57.73ถึง144.77) 0.000* 
ควบคุม 113.67 ± 41.7 114 ± 65.8 0.33 (-20.90ถึง21.57) 1.00 235.04 ± 172.4 121.37 (44.87ถึง197.88) 0.001* 121.04 (57.75ถึง184.33) 0.000* 

3.การทดสอบพลงักลา้มเน้ือ 
การยนืกระโดดสูง (ซม.) 

ทดลอง 39.08 ± 10.02 38.50 ± 10.40 -0.58 (-1.90ถึง0.74) 0.795 39.75 ± 10.16 0.67 (-1.51 ถึง 2.84) 1.00 1.25 (-1.10ถึง3.60) 0.55 
ควบคุม 41.5 ± 10.5 42.33 ± 10.33 0.83 (-1.26ถึง2.92) 0.94 43.46 ± 10.12 1.96 (-0.79 ถึง 4.70) 0.24 1.13 (-0.65ถึง2.9) 0.35 

4.การทดสอบพลงักลา้มเน้ือ
ทุ่มลูกบอลเหนือศีรษะ (ม.) 

ทดลอง 4.67 ± 1.38 4.77 ± 1.6 0.1 (-0.12ถึง0.33) 0.71 5.13 ± 1.59 0.46 (0.24 ถึง 0.68) 0.000* 0.36 (0.23ถึง0.49) 0.000* 
ควบคุม 4.96 ± 1.65 5.06 ± 1.55 0.1 (-0.11ถึง0.32) 0.69 5.36 ± 1.7 0.4 (0.19 ถึง 0.60) 0.000* 0.3 (0.12ถึง0.47) 0.001* 

5.การทดสอบความยดืหยุน่
โดย sit and reach (ซม.) 

ทดลอง 10.21 ± 10.11 11.52 ± 10.3 1.31 (0.32ถึง2.31) 0.007* 13.10 ± 9.05 2.90 (1.02 ถึง 4.77) 0.002* 1.58 (-0.47ถึง3.63) 0.174 
ควบคุม 13.23 ± 7.14 13.4 ± 7.3 0.17 (-0.51ถึง0.84) 1.00 13.75 ± 6.9 0.52 (-0.17 ถึง 1.21) 0.189 0.35 (-0.25ถึง0.95) 0.422 
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ตารางที ่3 แสดงการเปรียบเทียบระหวา่งกลุ่ม (กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกทนัที และหลงัการ
 ฝึกวนัท่ี 11 (ANCOVA) (อาสาสมคัร 48  คน  กลุ่มทดลอง 24 คน กลุ่มควบคุม 24 คน 
 

 

 

 

 

 
การทดสอบ 

(กลุ่มควบคุม) (กลุ่มทดลอง)  
ผลต่าง (95% CI) 

 
P-value 

(mean±SD) (mean±SD) 

1. การทดสอบก าลงักล้ามเนือ้หลงั 
ขา และหน้าอก (กโิลกรัม) 
-หลงัการฝึกทนัที 
-หลงัการฝึกวนัท่ี 11 
2. การทดสอบก าลงักล้ามเนือ้ท่า
ไม้กระดาน (วนิาท)ี 
-หลงัการฝึกทนัที 
-หลงัการฝึกวนัท่ี 11 

 
 

121.88 ± 4.14 
125.58 ± 5.08 

 
 

112.62 ± 8.03 
232.40 ± 22.10 

 
 

120.20 ± 4.14 
136.88 ± 5.08 

 
 

122.67 ± 8.03 
225.18 ± 22.10 

 

 
1.68 (-10.19 ถึง 13.54) 
-11.30(-25.85 ถึง 3.25) 

 
 

-10.05(-32.93 ถึง 12.83) 
7.22 (-55.74 ถึง 70.17) 

 
 

0.777 
0.125 

 
 

0.381 
0.818 

3. การทดสอบพลังกล้ามเนื้อยืน
กระโดดสูง (เซนตเิมตร) 
-หลงัการฝึกทนัที 
-หลงัการฝึกวนัท่ี 11 
4. การทดสอบการทุ่มบอลเหนือ
ศีรษะ (เมตร) 
-หลงัการฝึกทนัที 
-หลงัการฝึกวนัท่ี 11 

 

 
41.17 ± 0.68 
42.39± 0.94 

 
 

4.92 ± 0.86 
5.20 ± 0.82 

 

 
39.66 ± 0.68 
40.82 ± 0.94 

 
 

4.92 ± 0.86 
5.28 ± 0.82 

 
 

1.51 (-0.43 ถึง 3.46) 
1.57 (-1.12 ถึง 4.26) 

 
 

0.00 (-0.24 ถึง 0.25) 
-0.08 (-0.31 ถึง 0.16) 

 
 

0.125 
0.246 

 
 

0.993 
0.507 

5. การทดสอบความยืดหยุ่น โดย
การทดสอบ sit and reach 
-หลงัการฝึกทนัที 
-หลงัการฝึกวนัท่ี 11 

 
 

11.88 ± 0.34 
12.42 ± 0.51 

 
 

13.04 ± 0.34 
14.43 ± 0.51 

 
 

-1.16 (-2.12 ถึง -0.20) 
-2.01 (-3.47 ถึง -0.54) 

 
 

0.019* 
0.008* 
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ภาพที ่1  แสดงขั้นตอนการศึกษาวจิยั 
 
 

    
 

 ภาพที ่2  แบบฝึกการออกก าลงักายกลา้มเน้ือ
 แกนกลางล าตวั (Core stabilizing exercise) 
 

ภาพที ่3  แบบฝึกการออกก าลงักายกลา้มเน้ือแกนกลาง
 ล าตวักบัเคร่ืองมือสัน่สะเทือนทัว่ร่างกาย 
 (Core stabilizing exercise with whole body 
 vibration training machine) 
 


