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สารบัญ 

 

                    หนา 
 

กิตติกรรมประกาศ         ค 
บทคัดยอภาษาไทย         ง 
บทคัดยอภาษาอังกฤษ         จ 
สารบัญ           ฉ 
สารบัญตาราง          ซ 
สารบัญภาพ          ฌ 
สารบัญแผนภมิู          ฎ
       

บทท่ี 1 บทนํา          1 
 ความเปนมาและความสําคัญของปญหา      1 
 วัตถุประสงคของการศึกษา       3 
 นิยามคําศัพทเฉพาะ        3 

 ประโยชนท่ีจะไดรับจากการศึกษา       5 
 

บทท่ี 2  เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ       6 
การประเมินความรูสึกเจ็บปวดดวยVisual Analogue Scale (VAS)   6 
การวัด Pressure Pain Threshold (PPT)      7 
ความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน (LPS)     7 
แนวคิดเกีย่วกบั Spinal Stability Model      8 
การทดสอบความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน    8 
งานวิจยัท่ีเกี่ยวของ        11 

 

บทท่ี 3 วิธีดําเนินการวิจัย        16 
กลุมตัวอยาง         16 
เกณฑในการคัดเขา        16 
เกณฑในการคัดออก        16 



 
 

ช 

สารบัญ (ตอ) 
                    หนา 

 
 เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย        17 
 สถานท่ีใชในการดําเนนิการวิจัยและรวบรวมขอมูล     17 
 วิธีดําเนนิการวิจัย        17 
 การเก็บรวบรวมขอมูล        17 
 การวิเคราะหขอมูล        19 

วิธีดําเนนิการวิจัย        17 
การวิเคราะหขอมูล        19 

         

บทท่ี 4  ผลการวิเคราะหขอมูล        20 
 

บทท่ี 5  สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ      25 
 สรุปผลการศึกษา        25 
 อภิปรายผล         26 

 ขอเสนอแนะในการศึกษาคร้ังนี้       31 
 ขอเสนอแนะในการศึกษาคร้ังตอไป      31 

 

บรรณานุกรม          32 
 

ภาคผนวก           35 
ภาคผนวก ก ใบบันทึกผล        36 
ภาคผนวก ข ภาพประกอบการศึกษา      38 
ภาคผนวก ค โปรแกรมการออกกําลังกายแบบจําเพาะ    43 

        เพื่อเสริมสรางความม่ันคงของแกนกลางของรางกาย    
ภาคผนวก ง รูปภาพการออกกําลังกายแบบจําเพาะ     45 
                     เพื่อเสริมสรางความม่ันคงของระบบแกนกลางของรางกาย   
 

ประวัติผูเขียน          72
          



 
 

ซ 

สารบัญตาราง 
 

ตาราง           หนา 
 

1 คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของขอมูลท่ัวไปของกลุมทดลอง   21 
และกลุมควบคุม          

2 การเปรียบเทียบคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของตัวแปรตางๆ   22 
กอนและหลังการศึกษาสําหรับกลุมทดลองและกลุมควบคุม     
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สารบัญภาพ 
 
ภาพ                    หนา 
 
   1 ภาพแสดงเคร่ืองมือ pressure algometer       7 

สําหรับวัดระดบัความรูสึกปวดดวยแรงกด 
   2-7 ภาพประกอบการศึกษา        39 
   8  แสดงการวดัระดับความมั่นคงของระบบแกนกลางท้ัง 5 ระดับ   42 
   9-10 Abdominal drawing – in maneuver in prone     47 
   11-12 Abdominal drawing – in maneuver in supine     48 
   13-14 Abdominal drawing – in maneuver in standing     49 
   15-16 Abdominal drawing – in maneuver in sitting     50 
   17-19 Modified the hundred        51 
   20-22 Crook lying with alternate arm lift      52 
   23-24 Bridging         53 
   25-27 Co-contraction of core muscles with theraband     54 
   28-30 Bridging with one leg lift        55 
   31-32 Co-contraction of core muscles in closed chain with theraband   56 
   33-34 Lunge with theraband        57 
   35-36 Semi-squat with theraband       58 
   37-38 Supine with eccentric leg press       59 
   39-40 Stand alternate arm and leg lifts       60 
   41-42 Sit on ball alternate arm and leg lifts      61 
   43-44 Bridging with leg on ball and arm lifts      62 
   45-46 Quardruped on ball alternate arm and leg lifts     63 
   47-48 Supine with eccentric leg press with theraband     64 
   49-50 Stand alternate arm and leg lifts with theraband     65 
   51-52 Sit on ball alternate arm and leg lifts with theraband    66 
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สารบัญภาพ (ตอ) 
 
ภาพ                    หนา 
    
   53-55 Bridging with leg on ball and arm lifts with theraband    67 
   56-57 Quardruped on ball alternate arm and leg lifts with theraband   69 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 

ฎ 

สารบัญแผนภูม ิ
 

แผนภูมิ           หนา 
 

1 คา Mean +/- SEM ของเปอรเซนตการเปล่ียนแปลงคา VAS     24
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

2 คา Mean +/- SEM ของเปอรเซนตการเปล่ียนแปลงคา PPT     24
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


