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Abstract 

 The purpose of this study was to determine a comparison of free hand pilates training and 

pilates with Small Ball Exercise training on muscular strength and balance. Subjects were students with 

average age of 18-22 years old from Rattanakosin Rajamongkon Technology University. Thirty 

Subjects were randomly selected and divided into two groups based on their abdominal strength and 

balance. An experimental group 1 practiced 16 pilates free hand poses, while the experimental group 2 

practiced 16 pilates with small ball poses, for 10 weeks, three times a week, 60 minutes per times. 

  The abdominal, back, leg, arm strengths and balance were measured prior to training and 

after the 5th and 10th weeks of training. Data were analyzed by calculating mean, standard deviation, T-

test, one way analysis of variance with repeated measures. A bonferroni post-hoc test were calculated 

at .05 level for all statistical test.  

 Results indicated as follow: 

 1. The abdominal, back, leg, arm strength’s and balance between free hand pilates training 

group and pilates with small ball exercise training groups were not different. 

 2. The abdominal, back, leg, arm strength’s and balance within free hand pilates training group 

and pilates with small ball exercise training groups prior to and the 5th and 10th weeks of training  were  

statistically different at .05 level. 
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บทคดัย่อ 

 การศกึษาครั *งนี*มจีุดมุ่งหมายเพื�อศกึษาเปรยีบเทยีบผลการฝึกพลิาทสีมอืเปล่ากบัลูกบอลออกกําลงั

กายขนาดเล็กที�มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื*อ และการทรงตัว กลุ่มตัวอย่างที�ใช้ในการวิจยัครั *งนี* เป็น

นกัศกึษาชายมหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลรตันโกสนิทร ์ จงัหวดันครปฐม อายุระหว่าง 18-22 ปี จาํนวน 30 

คน และเป็นผูท้ี�ไม่เคยไดร้บัการฝึกพลิาทสีมาก่อน โดยวธิกีารเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จากนั *น 

แบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 15 คน โดยใชค้วามแขง็แรงของกลา้มเนื*อหน้าทอ้ง และการทรงตวัเป็นเกณฑใ์น

การแบ่งกลุ่ม คอื กลุ่มทดลองที� 1 เป็นกลุ่มที�ไดร้บัการฝึกพลิาทสีมอืเปล่า จํานวน 16 ท่า กลุ่มทดลองที� 2 เป็น

กลุ่มที�ไดร้บัการฝึกพลิาทสีดว้ยลกูบอลออกกาํลงักายขนาดเลก็ จํานวน 16 ท่า สปัดาหล์ะ 3 ครั *ง ๆ ละ 60 นาท ี

เป็นเวลา 10 สปัดาห ์ทาํการวดัความแขง็แรงของกลา้มเนื*อหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวั ก่อนการฝึก

และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 และ 10 มาทําการวเิคราะหโ์ดยใชส้ถติทิเีทส และการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทาง

เดยีวแบบวดัซํ*า โดยกาํหนดระดบัความมนียัสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05  

 ผลการศึกษาพบว่า  

1. ระหว่างกลุ่มทดลองที�ไดร้บัการฝึกพลิาทสีมอืเปล่าและกลุ่มทดลองที�ไดร้บัการฝึกพลิาทสีกบัลกู 

บอลออกกาํลงักายขนาดเลก็ ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 และ 10 มคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื*อ

หน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวั ไม่แตกต่างกนั 

2.    ภายในกลุ่มทดลองที�ไดร้บัการฝึกพลิาทสีมอืเปล่าและกลุ่มทดลองที�ไดร้บัการฝึกพลิาทสีลกูบอล 

ออกกาํลงักายขนาดเลก็ ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 และ 10 มคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื*อหน้า

ทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวั แตกต่างกนัอย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 

 

คาํสาํคญั : พลิาทสีมอืเปล่า, พลิาทสีดว้ยลกูบอลออกกาํลงักายขนาดเลก็, ความแขง็แรงของกลา้มเนื*อหน้าทอ้ง   

               หลงั ขา แขน การทรงตวั 

 

บทนํา 

ปจัจุบนัการมสีขุภาพร่างกายที�ดมีคีวามสาํคญัต่อการดาํรงชวีติ เนื�องจากการมสีขุภาพร่างกายที�ดนีั *นจะ

ช่วยทําให้การดําเนินชวีติประจําวนั และการประกอบกจิกรรมต่าง ๆ เป็นไปได้อย่างมปีระสทิธภิาพ โดยการ

พฒันาและการเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายนั *นจงึมคีวามสาํคญัต่อมนุษย ์ซึ�งจะสง่ผลต่อการกระตุ้นการทํางาน

ของอวยัวะต่างๆ ในร่างกาย เช่น ระบบกลา้มเนื*อระบบหายใจ ระบบไหลเวยีนโลหติ และระบบประสาท ซึ�งจะ

เหน็ไดว้่ากจิกรรมการออกกําลงักายมลีกัษณะการฝึกปฏิบตัต่ิางๆ ที�มผีลต่อการเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกาย

ไดห้ลากหลายวธิ ี(บนัเทงิ เกดิปรางค ์2541: 2) สอดคลอ้งกบั (ชูศกัดิ Q เวศแพทย ์2536: 15) กล่าวว่า การออก
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กําลงักายเป็นประจําจะทําให้มวลกระดูกเพิ�มขึ*น กล้ามเนื*อแขง็แรงขึ*น รวมทั *งเป็นการเพิ�มประสทิธภิาพของ

ระบบประสาทกลา้มเนื*อ และการรบัรูเ้กี�ยวกบัการทรงตวับรเิวณรอบขอ้ต่อ เพิ�มความยดืหยุ่นของขอ้ต่อต่าง ๆ 

ซึ�งเป็นปจัจยัสําคญัที�ช่วยพฒันาการทรงตวัที�ด ีที�มผีลมาจากการพฒันาสมรรถภาพทางกายขั *นพื*นฐาน ไดแ้ก่ 

การเดนิ การวิ�ง การป ั �นจกัรยาน การเต้นแอโรบคิ และการเล่นกฬีา ตลอดจนกจิกรรมการบรหิารทางร่างกาย 

และจิตใจ เช่น การรํามวยจีน การรํากระบอง การฝึกชิกง การฝึกโยคะ รวมถึงการฝึกความแข็งแรงของ

กล้ามเนื*อแกนกลางลําตวั ซึ�งเป็นองค์ประกอบสําคญัสําหรบัการเคลื�อนไหวขั *นพื*นฐานของร่างกายในการทํา

กจิกรรมต่าง ๆ (รวโีรจน์ จนัทรห์อม 2548: 69)  

 การเคลื�อนไหวขั *นพื*นฐานนั *นประกอบด้วยองค์ประกอบหลายประการ ซึ�งมีองค์ประกอบสําคัญ

สาํหรบัการเคลื�อนไหวขั *นพื*นฐาน คอื ความแขง็แรงของกลา้มเนื*อแกนกลางลําตวั เมื�อลําตวัมคีวามแขง็แรงกจ็ะ

สามารถสนบัสนุนการทาํงานของกลา้มเนื*อขา และแขนไดเ้ป็นอย่างด ีนอกจากนั *นลาํตวัยงัมสี่วนเกี�ยวขอ้งในการ

ควบคุมร่างกายไม่ใหเ้กดิการสญูเสยีความสมดุลหรอืการทรงตวัในการเคลื�อนไหวต่าง ๆ ซึ�งลําตวัยงัเป็นกลไก

สาํคญัที�เป็นตวัสง่แรงไปยงักลา้มเนื*อกลุ่มที�ออกแรงโดยตรง (เจรญิ กระบวนรตัน์ 2545: 55) โดยการสรา้งความ

แขง็แรงของกล้ามเนื*อแกนกลางลําตัวซึ�งเป็นกล้ามเนื*อส่วนที�สําคญัที�ช่วยสร้างความมั �นคง และควบคุมการ

เคลื�อนไหวของร่างกาย 

   การฝึกพลิาทสีจงึเป็นอกีรปูแบบหนึ�งที�ผูว้จิยัใหค้วามสนใจในการฝึกเพื�อเสรมิสรา้งความแขง็แรงของ

กลา้มเนื*อหน้าทอ้ง หลงั ขา และแขน ที�สง่ผลต่อการทรงตวักบักลุ่มผูฝึ้กปฏบิตัซิึ�งการฝึกพลิาทสีจะเป็นกจิกรรม

บรหิารร่างกาย และจติใจที�มุ่งเน้นการเคลื�อนไหวใหส้มัพนัธ์กบัลมหายใจอย่างสมํ�าเสมอที�มผีลต่อกล้ามเนื*อ

แกนกลางลาํตวัคอื กลา้มเนื*อหน้าทอ้ง และหลงั รวมถงึแขน และขา เพื�อเสรมิสรา้งความกระชบั ความแขง็แรง 

และความสมดุลของร่างกายรวมถงึเป็นเกราะป้องกนัอวยัวะภายใน และเป็นพื*นฐานการทํากจิวตัรประจําวนั ซึ�ง

มหีลกัการของท่าทางการฝึกปฏบิตัติามลาํดบัขั *นตอน (สาลี� สภุาภรณ์ 2547: บทคดัย่อ)  

 การฝึกพิลาทสีมทีั *งการฝึกแบบไม่ใช้อุปกรณ์ และการฝึกแบบใช้อุปกรณ์ฝึก โดยการฝึกแบบไม่ใช้

อุปกรณ์จะทําการฝึกด้วยนํ*าหนักตัวหรือมือเปล่าเท่านั *น แตกต่างกบัการฝึกแบบใช้อุปกรณ์ซึ�งเป็นการฝึก

รูปแบบบใหม่ โดยจะมกีารนําอุปกรณ์เขา้มาควบคู่ในการฝึก โดยผู้วจิยัมคีวามสนใจในการฝึกพลิาทสีด้วยลูก

บอลออกกาํลงักายขนาดเลก็ ซึ�งเป็นรปูแบบใหม่ของการฝึกพลิาทสีและมคีวามน่าสนใจสาํหรบักลุ่มผูฝึ้กปฏบิตัิ 

โดยการฝึกพลิาทสีในรูปแบบนี*จะเป็นการนําท่าทางการฝึกตามหลกัของพลิาทสีมทีั *งท่ายนื ท่านั �ง ท่านอนควํ�า 

ท่านอนนหงายและท่าทแยง โดยการเคลื�อนไหวควบคู่ไปกบัลกูบอลออกกาํลงักายขนาดเลก็ตามความเหมาะสม 

พรอ้มกนันั *นผูฝึ้กปฏบิตัิจะต้องฝึกการควบคุมการกําหนดลมหายใจตามทํานองหรอืการบรรเลงของเพลงชา้ๆ 

ซึ�งจะช่วยทาํใหผู้ฝึ้กปฏบิตัมิสีมาธแิละจติใจจดจ่อกบัการควบคุมการกําหนดลมหายใจควบคู่กบัท่าทางการฝึก

ปฏบิตัไิปพรอ้มกบัสมอลบอลหรอืลกูบอลออกกาํลงักายขนาดเลก็ 

 การฝึกปฏบิตัปิระเภทนี*ควรมผีูเ้ชี�ยวชาญค่อยใหค้ําแนะนําดูแลตลอดการฝึกปฏบิตัเิพื�อทําใหฝึ้กปฏบิตัิ

ทาํไดอ้ย่างถูกตอ้ง ผูฝึ้กปฏบิตัไิดร้บัประโยชน์และหลกีเลี�ยงการเกดิการบาดเจบ็จากการฝึกปฏบิตั ิดว้ยเหตุผลนี*

ผูท้าํการศกึษาคน้ควา้จงึไดจ้ดัทาํโปรแกรมการฝึกพลิาทสีแบบใชอุ้ปกรณ์โดยจะทาํการฝึกดว้ยลูกบอลออกกําลงั

กายขนาดเลก็ (Small Ball Exercise) เพื�อทาํการเปรยีบเทยีบกบัโปรแกรมการฝึกพลิาทสีแบบไม่ใชอุ้ปกรณ์โดย
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จะทําการฝึกด้วยนํ*าหนักตวัหรอืมอืเปล่าที�มต่ีอความแขง็แรงของกล้ามเนื*อ และการทรงตวั ซึ�งผลที�ได้จาก ก

การศกึษาค้นควา้จะทําให้ผู้ทําการศกึษาค้นคว้าทราบถึงความแตกต่างของแบบฝึกทั *ง 2 รูปแบบ และความ

แขง็แรงของกลา้มเนื*อหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวั ระหว่างกลุ่มฝึกพลิาทสีมอืเปล่ากบักลุ่มฝึกพลิาทสี

ดว้ยลูกบอลออกกําลงักายขนาดเลก็ ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 และ สปัดาหท์ี� 10 โดยผลการ

ฝึกปฏบิตัจิะนํามาเป็นแนวทางในการพฒันาการสรา้งสมรรถภาพทางกายสาํหรบักลุ่มผู้ ฝึกปฏบิตั ิและเพื�อเป็น

ประโยชน์ต่อผู้วจิยั หน่วยงานหรอืสถาบนัที�เกี�ยวขอ้งที�มคีวามสนใจในการวางแผนโปรแกรมการฝึกพลิาทีส

ต่อไป 

 

ความมุ่งหมายของการวิจยั 

  1.  เพื�อศกึษาการฝึกพลิาทสีมอืเปล่าและพลิาทสีดว้ยลูกบอลออกกําลงักายขนาดเลก็ที�มต่ีอความ

แขง็แรงของกลา้มเนื*อหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวั  

   2.  เพื�อเปรยีบเทยีบการฝึกพลิาทสีที�มต่ีอความแขง็แรงของกลา้มเนื*อหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และ

การทรงตวั ระหว่างกลุ่มที�ไดร้บัการฝึกพลิาทสีมอืเปล่ากบักลุ่มที�ฝึกดว้ยลกูบอลออกกาํลงักายขนาดเลก็  

 

ความสาํคญัของการวิจยั 

 1.  ทาํใหผู้ฝึ้กมกีารพฒันาการทางการเคลื�อนไหว  

  2.  เพื�อศกึษาการฝึกพลิาทสีมอืเปล่าและการฝึกพลิาทสีด้วยลูกบอลออกกําลงักายขนาดเลก็ใน

ระยะเวลา 10 สปัดาห ์

 3.  เป็นแนวทางสาํหรบัผูท้ี�ศกึษา คน้ควา้ และทาํการวจิยัเกี�ยวกบัการฝึกพลิาทสี  

 

ขอบเขตของการวิจยั 

  ประชากรอย่างที#ใช้ในการวิจยั 

  ประชากรที�ใช้ในการวจิยัครั *งนี* เป็นนักศกึษาชายมหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลรตันโกสนิทร ์ 

จงัหวดันครปฐม อายุระหว่าง 18-22 ปี จาํนวน 240 คน  

       กลุ่มตวัอย่างที#ใช้ในงานวิจยั 

   กลุ่มตวัอย่างที�ใชใ้นการวจิยัครั *งนี* เป็นนกัศกึษาชาย จาํนวน 30 คน ไดม้าจากวธิกีารเลอืกแบบ 

เจาะจง (Purposive Sampling) หลงัจากนั *นทาํการจดัแบ่งกลุ่มทดลองแบบมรีะบบทางสถติ ิโดยใชค้วามแขง็แรง

ของกล้ามเนื*อหน้าท้อง และการทรงตัว เพื�อนําผลที�ได้มาเรียงตามลําดบัเป็นเกณฑ์ และแบ่งกลุ่มตัวอย่าง

ออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 15 คน คอื กลุ่มทดลองที� 1 ทําการฝึกพลิาทสีมอืเปล่า และกลุ่มทดลองที� 2 ทําการฝึกพิ

ลาทสีด้วยลูกบอลออกกําลงักายขนาดเลก็ตามโปรแกรมที�ผู้วจิยัสร้างขึ*น โดยกลุ่มตวัอย่างลงนามในหนังสอื

ยนิยอม (Inform Consent) และงานวจิยันี*ไดผ้่านคณะกรรมการจรยิธรรม คณะแพทยศาสตร ์มหาวทิยาลยัศรนีค

รนิทรวโิรฒ  
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     ตวัแปรที#ศึกษา 

  1.  ตวัแปรอสิระ  

         โปรแกรมการฝึกพลิาทสีมอืเปล่า 

        โปรแกรมการฝึกพลิาทสีดว้ยลกูบอลออกกาํลงักายขนาดเลก็ 

  2.  ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ ความแขง็แรงของกลา้มเนื*อหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวั 

 

สมมติุฐานของการวิจยั 

 1.  กลุ่มทดลองที�ไดร้บัฝึกพลิาทสีมอืเปล่าและกลุ่มทดลองที�ไดร้บัการฝึกพลิาทสีดว้ยลูกบอลออก

กาํลงักายขนาดเลก็ มคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื*อหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวัแตกต่างกนั 

 2.  กลุ่มทดลองที�ไดร้บัฝึกพลิาทสีมอืเปล่าและกลุ่มทดลองที�ไดร้บัฝึกพลิาทสีดว้ยลูกบอลออกกําลงั

กายขนาดเลก็ ในช่วงก่อนการฝึก ช่วงหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 และ 10 มคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื*อหน้าทอ้ง 

หลงั ขา แขน และการทรงตวัแตกต่างกนั 

 

วิธีการดาํเนินการวิจยั 

 เครื#องมือที#ใช้ในการวิจยั 

 1.  โปรแกรมการฝึกพลิาทสีมอืเปล่ากบัลกูบอลออกกาํลงักายขนาดเลก็ที�ผูว้จิยัสรา้งขึ*น (16 ท่า) 

 2.  เครื�องมอืทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

       -  แบบทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเนื*อหน้าทอ้ง (Isometric or Static Strength Test) 

      -  เครื�องวดัความแขง็แรงของกลา้มเนื*อขาและหลงั (Leg and Back Strength Dynamometer) 

       -  เครื�องวดัความแขง็แรงของกลา้มเนื*อแขน (Hand-Grip Dynamometer) 

      -  เครื�องวดัการทรงตวั (Balance Test) 

 การวิเคราะหข์้อมูล  

   1.  เปรยีบเทยีบค่าเฉลี�ย (Mean) และส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของความ

แขง็แรงของกลา้มเนื*อหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวั ระหว่างกลุ่มทดลองที� 1 และกลุ่มทดลองที� 2 โดย

ใชก้ารทดสอบค่าท ี(Independent Samples t-test) 

  2.  ทดสอบความแตกต่างของความแขง็แรงของกลา้มเนื*อหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวั

ของกลุ่มทดลองที� 1 และกลุ่มทดลองที� 2   ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 และ 10 โดยใชก้ารวเิคราะห์

ความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ*า (One Way Analysis of Variance with Repeated Measure) 

  3.  ทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยใชว้ธิขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
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ผลการวิเคราะหข้์อมลู 
ตาราง 1 เปรยีบเทยีบค่าเฉลี�ย (Mean) และส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของความแขง็แรง

ของกลา้มเนื*อหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวั ระหว่างกลุ่มทดลองที� 1 และกลุ่มทดลองที� 2 ก่อนการฝึก 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 และ 10 โดยใชก้ารทดสอบค่าท ี

การทดสอบค่าที (ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหที์# 5 และ 10) 

ตวัแปร 

กลุ่มทดลองที# 1 กลุ่มทดลองที# 2 

t p 
ค่าเฉลี#ย 

ส่วน

เบี#ยงเบน

มาตรฐาน 

ค่าเฉลี#ย 
ส่วน

เบี#ยงเบน

มาตรฐาน 

กล้ามเนื&อหน้าท้อง       

ก่อนการฝึก 156.667 97.627 157.467 90.208 -0.023 0.982 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 172.667 107.071 181.133 103.682 -0.220 0.827 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 10 187.867 117.066 204.800 117.309 -0.396 0.695 

กล้ามเนื&อหลงั       

ก่อนการฝึก 110.333 14.860 104.000 17.275 1.076 0.291 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 116.000 15.625 119.600 19.863 0.774 0.586 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 10 127.067 16.964 135.400 22.478 0.647 0.621 

กล้ามเนื&อขา       

ก่อนการฝึก 132.333 20.077 122.333 28.085 1.122 0.271 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 139.133 21.047 140.867 32.235 -0.174 0.863 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 10 152.333 22.871 159.333 36.531 -0.629 0.534 

กล้ามเนื&อแขน       

ก่อนการฝึก 44.800 8.662 43.000 3.505 0.746 0.465 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 47.067 9.035 47.333 4.047 -0.104 0.918 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 10 49.400 9.523 51.600 4.102 -0.822 0.421 
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การทรงตวั 

ก่อนการฝึก 4.133 3.335 3.333 1.988 0.798 0.432 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 6.333 5.066 6.667 3.976 -0.822 0.421 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 10 8.333 6.608 10.133 5.805 -0.793 0.435 

* p < .05 

 จากตาราง 1  พบว่า การเปรยีบเทยีบความแตกต่างค่าเฉลี�ย (Mean) และส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน 

(Standard Deviation) ของความแขง็แรงของกลา้มเนื*อหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวั ระหว่างกลุ่ม

ทดลองที� 1 และกลุ่มทดลองที� 2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 และ 10 โดยใชก้ารทดสอบค่าท ีพบว่า 

ก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 และ 10 ของทั *งสองกลุ่มไม่แตกต่างกนั  

 

ตาราง 2 ทดสอบความแตกต่างความแขง็แรงของกลา้มเนื*อหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวัภายในกลุ่ม   

ทดลองที� 1 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 และ10 โดยการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ*า 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F P 

กล้ามเนื&อหน้าท้อง      

ระหว่างเวลาทดสอบ 1.007 7302.400 7255.136 38.536* .000 

ความคลาดเคลื�อน 14.091 2652.933 18.269   

รวม 15.098 9955.333    

กล้ามเนื&อหลงั      

ระหว่างเวลาทดสอบ 1.058 2172.933 2053.743 919.992* .000 

ความคลาดเคลื�อน 14.812 33.067 2.232    

รวม 15.870 22060.000     

กล้ามเนื&อขา      

ระหว่างเวลาทดสอบ 1.036 3102.400 2995.448 754.056* .000 

ความคลาดเคลื�อน 14.500 57.600 3.972   

รวม 15.536 3160.000    
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กล้ามเนื&อแขน 

ระหว่างเวลาทดสอบ 1.305 158.711 121.620 335.530* .000 

ความคลาดเคลื�อน 18.270 6.622 .362   

รวม 19.575 16.5333    

การทรงตวั      

ระหว่างเวลาทดสอบ 1.011 132.400 131.022 24.519* .000 

ความคลาดเคลื�อน 14.147 75.600 5.344   

รวม 15.158 208.000    

* p < .05 

 จากตาราง 2 พบว่า ค่าเฉลี�ยความแขง็แรงของกลา้มเนื*อหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวั ของ

กลุ่มทดลองที� 1 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 และ10 มคีวามแตกต่างอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั 

.05 ดงันั *นจงึทําการทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี�ยความแขง็แรงของกลา้มเนื*อหน้าทอ้งหลงั ขา แขน และการ

ทรงตวั เป็นรายคู่โดยวธิขีองบอนเฟอโรนี ดงัตาราง 3 

 

ตาราง 3 วเิคราะหค์วามแตกต่างรายคู่ความแขง็แรงของกลา้มเนื*อหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวั 

ภายในกลุ่มทดลองที� 1 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 และ10 โดยใชว้ธิขีองบอนเฟอโรน ี

ระยะเวลา ค่าเฉลี#ย ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึก

สปัดาหที์# 5 

หลงัการฝึก

สปัดาหที์# 10 

กล้ามเนื&อหน้าท้อง     

ก่อนการฝึก 156.667 - -16.000* -31.200* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 172.667 - - -15.200* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 10 187.867 - - - 

กล้ามเนื&อหลงั     

ก่อนการฝึก 110.333 - -5.667* -16.733* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 116.000 - - -11.067* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 10 127.067 - - - 
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กล้ามเนื&อขา     

ก่อนการฝึก 132.333 - -6.800* -20.000* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 139.133 - - -13.200* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 10 152.333 - - - 

กล้ามเนื&อแขน     

ก่อนการฝึก 44.800 - -2.267* -4.600* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 47.067 - - -2.333* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 10 49.400 - - - 

การทรงตวั     

ก่อนการฝึก 4.133 - -2.200* -4.200* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 6.333 - - -2.000* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 10 8.333 - - - 

* p < .05 
 

 จากตาราง 3 พบว่า ค่าเฉลี�ยความแขง็แรงของกลา้มเนื*อหน้าท้อง หลงั ขา แขน และการทรงตวั 

ภายในกลุ่มทดลองที� 1 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 และ10 แตกต่างกนัจากก่อนการฝึกอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิี�

ระดบั .05 นอกจากนั *นพบว่า ค่าเฉลี�ยความแขง็แรงของกลา้มเนื*อหน้าทอ้งหลงั ขา แขน และการทรงตวั การฝึก

สปัดาหท์ี� 10 แตกต่างกนัจากหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 อย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 

  

ตาราง 4 ทดสอบความแตกต่างความแขง็แรงของกลา้มเนื*อหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวัภายในกลุ่ม 

ทดลองที� 2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 และ10 โดยการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ*า 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F P 

      กล้ามเนื&อหน้าท้อง      

ระหว่างเวลาทดสอบ 1.001 16803.333 16790.405 45.738* .000 

ความคลาดเคลื�อน 14.011 5143.333 367.098   

รวม 15.012 21946.666    
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กล้ามเนื&อหลงั 

ระหว่างเวลาทดสอบ 1.027 7394.800 7202.422 539.579* .000 

ความคลาดเคลื�อน 14.374 191.867 13.348    

รวม 15.401 7586.667     

กล้ามเนื&อขา      

ระหว่างเวลาทดสอบ 1.036 10267.511 10245.577 287.209* .000 

ความคลาดเคลื�อน 14.500 500.489 35.673   

รวม 15.536 10767.489     

กล้ามเนื&อแขน      

ระหว่างเวลาทดสอบ 2 554.711 277.356 1680.135* .000 

ความคลาดเคลื�อน 28 4.622 .165   

รวม 30 559.333    

การทรงตวั      

ระหว่างเวลาทดสอบ 1.006 346.844 344.837 47.379* .000 

ความคลาดเคลื�อน 14.081 102.489 7.278   

รวม 15.087 449.333    

* p < .05 

 จากตาราง 4 พบว่า ค่าเฉลี�ยความแขง็แรงของกลา้มเนื*อหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวั ของ

กลุ่มทดลองที� 2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 และ10 มคีวามแตกต่างอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั 

.05 ดงันั *นจงึทําการทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี�ยความแขง็แรงของกลา้มเนื*อหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการ

ทรงตวั เป็นรายคู่โดยวธิขีองบอนเฟอโรนี ดงัตาราง 5 
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ตาราง 5 วเิคราะหค์วามแตกต่างรายคู่ความแขง็แรงของกลา้มเนื*อหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวั 

ภายในกลุ่มทดลองที� 2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 และ10 โดยใชว้ธิขีองบอนเฟอโรน ี

ระยะเวลา ค่าเฉลี#ย ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึก

สปัดาหที์# 5 

หลงัการฝึก

สปัดาหที์# 10 

        กล้ามเนื&อหน้าท้อง     

ก่อนการฝึก 157.467 - -23.667* -47.333* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 181.133 - - -23.667* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 10 204.800 - - - 

กล้ามเนื&อหลงั     

ก่อนการฝึก 104.000 - -15.600* -31.400* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 119.600 - - -15.800* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 10 135.400 - - - 

กล้ามเนื&อขา     

ก่อนการฝึก 122.333 - -18.533* -37.000* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 140.867 - - -18.467* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 10 159.333 - - - 

กล้ามเนื&อแขน     

ก่อนการฝึก 43.000 - -4.333* -8.600* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 47.333 - - -4.267* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 10 51.600 - - - 

การทรงตวั     

ก่อนการฝึก 3.333 - -3.333* -6.800* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 6.667 - - -3.467* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 10 10.133 - - - 

* p < .05 
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 จากตาราง 5 พบว่า ค่าเฉลี�ยความแขง็แรงของกลา้มเนื*อหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวั 

ภายในกลุ่มทดลองที� 2 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 และ10 แตกต่างกนัจากก่อนการฝึกอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิี�

ระดบั .05 นอกจากนั *นพบว่า ค่าเฉลี�ยความแขง็แรงของกลา้มเนื*อหน้าทอ้งหลงั ขา แขน และการทรงตวั การฝึก

สปัดาหท์ี� 10 แตกต่างกนัจากหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 อย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 

 

สรปุผลการวิจยั 

 จากการศกึษาเปรยีบเทยีบผลการฝึกพลิาทสีมอืเปล่ากบัการฝึกพลิาทสีดว้ยลกูบอลออกกาํลงักายขนาด

เลก็ที�มต่ีอความแขง็แรงของกลา้มเนื*อ และการทรงตวั ของกลุ่มทดลองทั *ง 2 กลุ่ม จาํนวน 30 คน กลุ่ม ๆ ละ 15 

คน เป็นระยะเวลา 10 สปัดาห ์ๆ ละ 3 วนั ๆ ละ 60 นาท ี

 ผลการศกึษาพบว่า  

 ค่าเฉลี�ยของขอ้มลูพื*นฐาน ไดแ้ก่ อายุ นํ*าหนัก และส่วนสงู ระหว่างกลุ่มทดลองที� 1 และกลุ่มทดลองที� 

2 พบว่า ไม่แตกต่างกนั 

 ค่าเฉลี�ย (Mean) และส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของความแขง็แรงของกลา้มเนื*อ

หน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวั ระหว่างกลุ่มทดลองที� 1 และกลุ่มทดลองที� 2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี� 5 และ 10 โดยใชก้ารทดสอบค่าท ีพบว่า ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 และ 10 ของทั *งสองกลุ่ม

ไม่แตกต่างกนั  

 ทดสอบความแตกต่างและวเิคราะหค์วามแตกต่างรายคู่ของความแขง็แรงของกลา้มเนื*อหน้าทอ้ง หลงั 

ขา แขน และการทรงตวั ของกลุ่มทดลองที� 1 และกลุ่มทดลองที� 2 พบว่า หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 และ 10 

แตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมนีัยสําคญัทางสถิตทิี�ระดบั .05 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 10 แตกต่างจากหลงั

การฝึกสปัดาหท์ี� 5 อย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 

  

การอภิปรายผล 

 การศกึษาครั *งนี* ผลการศกึษาพบว่า กลุ่มที�ไดร้บัฝึกพลิาทสีมอืเปล่ากบักลุ่มที�ไดร้บัฝึกพลิาทสีดว้ยลูก

บอลออกกาํลงักายขนาดเลก็ มคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื*อหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวั ไม่แตกต่าง

กนั 

 กลุ่มที�ไดร้บัฝึกพลิาทสีมอืเปล่ากบักลุ่มที�ไดร้บัฝึกพลิาทสีดว้ยลกูบอลออกกาํลงักายขนาดเลก็ ก่อนการ

ฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 และ 10 มคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื*อหน้าท้อง หลงั ขา แขน และการทรงตวั 

แตกต่างกนัอย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 

 การเปรยีบเทยีบค่าเฉลี�ยความแขง็แรงของกลา้มเนื*อหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวั ก่อนการ

ฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 และ 10 ระหว่างกลุ่มทดลองที� 1 และกลุ่มทดลองที� 2 พบว่า ค่าเฉลี�ยความแขง็แรง

ของกลา้มเนื*อหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวั  ไม่แตกต่างกนั  เมื�อพจิารณาแนวโน้มการพฒันาค่าความ

แตกต่างของการเปลี�ยนแปลงคดิเป็นเปอรเ์ซน็ต์ (%) พบว่า ความแขง็แรงของกลา้มเนื*อหน้าทอ้ง หลงัการฝึก
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สปัดาหท์ี� 5 และ 10ระหว่างกลุ่มทดลองที� 1 และกลุ่มทดลองที� 2 มคี่าความแตกต่างเท่ากบั 4.6 % และ 14.9 % 

โดยกลุ่มทดลองที� 2 จะมคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื*อหน้าทอ้งเพิ�มขึ*นมากกว่ากลุ่มทดลองที� 1 

 ความแขง็แรงของกลา้มเนื*อหลงั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 และ 10 ระหว่างกลุ่มทดลองที� 1 และกลุ่ม

ทดลองที� 2 มคี่าความแตกต่างเท่ากบั 9.8 % และ 15.0 % โดยกลุ่มทดลองที� 2 จะมคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื*อ

หลงัเพิ�มขึ*นมากกว่ากลุ่มทดลองที� 1 

 ความแขง็แรงของกลา้มเนื*อขา หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 และ 10 ระหว่างกลุ่มทดลองที� 1 และกลุ่ม

ทดลองที� 2 มคี่าความแตกต่างเท่ากบั 10.1 % และ 15.2 % โดยกลุ่มทดลองที� 2 จะมคีวามแขง็แรงของ

กลา้มเนื*อขาเพิ�มขึ*นมากกว่ากลุ่มทดลองที� 1 

 ความแขง็แรงของกลา้มเนื*อแขน หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 และ 10 ระหว่างกลุ่มทดลองที� 1 และกลุ่ม

ทดลองที� 2 มคี่าความแตกต่างเท่ากบั 5.1 % และ 9.6 % โดยกลุ่มทดลองที� 2 จะมคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื*อ

แขนเพิ�มขึ*นมากกว่ากลุ่มทดลองที� 1 

 การทรงตวั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 และ 10 ระหว่างกลุ่มทดลองที� 1 และกลุ่มทดลองที� 2 มคี่าความ

แตกต่างเท่ากบั 46.9 % และ 102.4 % โดยกลุ่มทดลองที� 2 จะมกีารทรงตวัเพิ�มขึ*นมากกว่ากลุ่มทดลองที� 1 

 แสดงใหเ้หน็ว่า กลุ่มที�ไดร้บัฝึกพลิาทสีมอืเปล่าและกลุ่มที�ไดร้บัฝึกพลิาทสีดว้ยลูกบอลออกกําลงักาย

ขนาดเลก็ มกีารฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื*อหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวั ทําใหเ้กดิความแขง็แรง

ของกลา้มเนื*อเพิ�มขึ*นสง่ผลใหก้ลา้มเนื*อหน้าทอ้ง หลงั ขา แขนและการทรงตวัแขง็แรงเพิ�มขึ*นตามไปดว้ย เมื�อ

พจิารณาแนวโน้มการพฒันาค่าความแตกต่างของการเปลี�ยนแปลงคดิเป็นเปอร์เซน็ต์  (%) เนื�องจากเมื�อฝึก

ความแขง็แรงของกล้ามเนื*อจะทําใหแ้หล่งกําเนิดของแรงในการหดตวัของกลา้มเนื*อเกดิความแขง็แรงมากขึ*น 

ทําใหค้วามสามารถในการออกแรงต้านหรอืเอาชนะกบันํ*าหนักที�มากระทําไดด้ขีึ*น (เจรญิ กระบวนรตัน์ 2545: 

98) และสอดคลอ้งกบั (ธรีะศกัดิ Q อาภาวฒันาสกุล 2552: 126) ที�ศกึษาว่า การพฒันาจะต้องไดร้บัแรงกระตุ้น

หรอืความตงึเครยีดจากการฝึกซ้อมเพื�อใหร้่างกายเกดิการตอบสนองซึ�งการปรบัตวัจะมกีารเพิ�มภาระงานที�มี

มากกว่าร่างกายจงึมกีารตอบสนองโดยการปรบัตวัรบัต่อการเพิ�มระดบังานมากขึ*น ซึ�งแซนดี* (Sandie 2005: 7) 

กล่าว่า การฝึกพลิาทสีเป็นการบรหิารกายและจติโดยการเคลื�อนไหวอย่างช้า ๆ ในท่าทางที�ถูกต้องซึ�งจะช่วย

พฒันาความแขง็แรงของกลา้มเนื*อ และเป็นไปในแนวทางเดยีวกบั (สรุสิา โกชา 2550: บทคดัย่อ) กล่าวว่า การ

พยายามเกรง็กลา้มเนื*อเพื�อควบคุมใหลู้กบอลคงที�ในขณะที�ออกกําลงักายโดยเฉพาะกลา้มเนื*อมดัเลก็ๆ มกีาร

ทาํงาน ทั *งกลา้มเนื*อหน้าทอ้ง กลา้มเนื*อหลงัและเนื*อเยื�อเกี�ยวพนัต่างๆ จะมกีารตอบสนองต่อการฝึกมากขึ*น ทํา

ใหเ้กดิการเคลื�อนไหวไดอ้ย่างสมบรูณ์ ทั *งการนั �ง การเดนิ การย่อตวั การกระโดด และการยดืเหยยีดกลา้มเนื*อ 

กลา้มเนื*อมดัเลก็ๆ นี* ถ้าอยู่ท่าทางที�ไม่ถูกต้องกจ็ะส่งผลใหเ้กดิอาการปวดหลงัไดโ้ดยไดม้กีารนําลูกบอลมาใช้

บรหิารกลา้มเนื*อหลงัสว่นนี*เพื�อใหเ้กดิความแขง็แรงขึ*นและเพื�อหลกีเลี�ยงการเกดิอาการปวดหลงัเรื*อรงัขึ*นอกี 

   การทดสอบความแตกต่างและวเิคราะห์ความแตกต่างรายคู่ของกลุ่มการฝึกพลิาทสีมอืเปล่าและกลุ่ม

การฝึกพลิาทสีดว้ยลกูบอลออกกาํลงักายขนาดเลก็ พบว่า ค่าเฉลี�ยความแขง็แรงของกลา้มเนื*อหน้าทอ้ง หลงั ขา 

แขน และการทรงตวั ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 และ 10 ของทั *ง 2 กลุ่มแตกต่างกบัก่อนการฝึก และภายหลงั

การฝึกสปัดาหท์ี� 10 แตกต่างกนัจากภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 อย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05  
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สรุปไดว้่า โปรแกรมการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื*อหน้าทอ้ง หลงั ขา แขน และการทรงตวั ที�ผูว้จิยัสรา้งขึ*นมี

ผลทําให้ความแขง็แรงของกล้ามเนื*อหน้าท้อง หลงั ขา แขน และการทรงตวั ของกลุ่มที�ได้รบัการฝึกมคีวาม

พฒันาความแขง็แรงที�เพิ�มขึ*น เนื�องจากการฝึกในแต่ละท่าจะมกีารกระตุน้การหดตวัของกลา้มเนื*อใหเ้พิ�มมากขึ*น

จงึทาํใหก้ลา้มเนื*อแขง็แรงขึ*น (ชศูกัดิ Q เวชแพทยแ์ละกลัยา ปาละววิธัน์ 2526: 124) และสอดคลอ้งกบั  

(ธรีะศกัดิ Q อาภาวฒันาสกุล 2552: 126) กล่าวว่า ในช่วงระยะเวลา 2-3 สปัดาหแ์รกของการฝึกความแขง็แรง

กลา้มเนื*อจะมกีารเปลี�ยนแปลงเพยีงเลก็น้อยเท่านั *นหรอือาจจะไม่มกีารเปลี�ยนแปลงเลยกไ็ด ้สิ�งที�สาํคญัที�จะมี

การตอบสนองอย่างมากในระยะแรกของการฝึกคือ การปรบัของระบบประสาท ซึ�งเกี�ยวกบัการเพิ�มระบบ

ประสาทที�มผีลต่อการควบคุมกลา้มเนื*อใหเ้กดิการทาํงานสมัพนัธก์นัมากขึ*น การปรบัระบบประสาทกลา้มเนื*อจะ

มผีลทําให้เกดิการพฒันาความแขง็แรงของกล้ามเนื*อมากที�สุดในช่วงระยะเวลา 2-4 สปัดาห์ของการฝึก เมื�อ

เปรยีบเทยีบภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 10 กบัภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 พบว่า ความแขง็แรงของกลา้มเนื*อ

หน้าทอ้ง หลงั ขา แขนเพิ�มขึ*น และการทรงตวักด็ขีึ*นดว้ยเช่นกนั เป็นเพราะภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 มกีาร

ปรบัท่าทางหรอืความหนักในการฝึกใหม้ากขึ*น เนื�องจากสมรรถภาพจะมกีารพฒันาเมื�อมกีารปรบัความหนักที�

ฝึก ซึ�งเป็นไปตามกฎการใชค้วามหนกัในการฝึกมากกว่าปกต ิ(Law of overload) โดยความหนักที�ใชใ้นการฝึก

ควรจะเหมาะสมกบัผูฝึ้กหรอืบุคคลนั *นๆ กจ็ะทาํใหส้ภาพร่างกายมกีารปรบัตวัมากขึ*นตามลาํดบั   

 

ข้อเสนอแนะ 

 การฝึกพลิาทสีทั *ง 2 รปูแบบเป็นการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเนื*อหน้าทอ้ง หลงั ขา และแขน ที�มผีล

ต่อการทรงตงัของกลุ่มผูฝึ้กปฏบิตั ิซึ�งภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 5 และ 10 กส็ามารถเหน็ผลไดช้ดัเจน  แต้ถ้า

ต้องการความกา้วหน้าในการฝึกควรทําการฝึกพลิาทสีดว้ยลูกออกกําลงักายขนาดเลก็เนื�องจากมแีนวโน้มการ

พฒันาความแขง็แรงของกลา้มเนื*อหน้าทอ้ง หลงั ขา และแขน ที�มผีลต่อการทรงตงัของกลุ่มผูฝึ้กปฏบิตัไิดด้กีว่า 

ซึ�งการฝึกพลิาทสีดว้ยลกูบอลออกกาํลงักายขนาดเลก็กลุ่มผูฝึ้กปฏบิตั ิควรมกีารศกึษาหลกัการและขั *นตอนการ

ฝึกใหม้คีวามรูค้วามเขา้ใจในการฝึก และสามารถฝึกปฏบิตัไิดอ้ย่างถูกตอ้ง รวมถงึระยะเวลาที�เหมาะสมของการ

ฝึกปฏบิตั ิโดยการฝึกปฏบิตัทิี�ถูกวธิแีละระยะเวลาที�เหมาะสมจะช่วยพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเนื*อหน้าทอ้ง 

หลงั ขา และแขน ที�มผีลต่อการทรงตงัของกลุ่มผูฝึ้กปฏบิตัไิดอ้ย่างรวดเรว็ และยงัป้องกนัการเกดิการบาดเจบ็

กบักลุ่มผูฝึ้กปฏบิตัไิดอ้กีดว้ย 

 

ข้อเสนอแนะในการวิจยัครั &งต่อไป 

 ผูว้จิยัควรศกึษาหลกัการและขั *นตอนการฝึกใหม้คีวามรูค้วามเขา้ใจในการฝึก และสามารถฝึกปฏบิตัไิด้

อย่างถูกตอ้งตามหลกัการฝึกพลิาทสีมอืเปล่าและการฝึกพลิาทสีดว้ยลกูบอลออกาํลงักายขนาดเลก็ต่อไป  
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