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กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาประเภทหน่ึงท่ีนิยมเล่นกนัอยา่งแพร่หลายอยูใ่นขณะน้ีทั้งในประเทศ
ไทยและประเทศต่างๆ ทัว่โลก ซ่ึงมีการแข่งขนัในหลายระดบัไม่ว่าจะเป็นการแข่งขนัในระดบั
นานาชาติ ระดบัภูมิภาคต่างๆ รวมถึงการจดัการแข่งขนัภายในองค์กรต่างๆ โดยกีฬาฟุตบอลนั้น
สามารถแบ่งการแข่งขนัออกได้อีกหลายประเภทอาทิเช่น ฟุตบอลประเภท 11 คน ฟุตซอล และ
ฟุตบอลชายหาด เป็นตน้ ทั้งน้ีจากลกัษณะของการแข่งขนัท่ีหลากหลายดงักล่าวต่างก็อาศยัเทคนิค
ในการฝึกท่ีแตกต่างกนัออกไปนอกเหนือจากการฝึกสมรรถภาพโดยทัว่ไป โดยทางคณะผูฝึ้กสอน
จ าเป็นจะตอ้งมีการพฒันาในเร่ืองของเทคนิคการเล่นและการน าวิทยาศาสตร์เขา้มาประยุกตใ์ชเ้พื่อ
พฒันาศกัยภาพให้กบันกักีฬาอยูต่ลอดเวลา ซ่ึงไม่วา่จะเป็นการแข่งขนัประเภทใดก็ตาม ส่ิงท่ีผูเ้ล่น
ทั้งสองฝ่ายหลีกเล่ียงไม่ได้คือการเขา้ปะทะกนัตลอดเวลาการแข่งขนัอนัท าให้นักกีฬาจ าเป็นท่ี
จะตอ้งมีทกัษะในการเคล่ือนไหวท่ีดีเพื่อใช้ในการหลบหลีกหรือหลีกเล่ียงการปะทะกบัฝ่ายตรง
ขา้มและการพาลูกฟุตบอลเพื่อหลบหลีกฝ่ายตรงขา้มเขา้ไปท าประตู ซ่ึงเป็นสาเหตุท่ีนกักีฬาจ าเป็น
จะต้องฝึกในด้านของทกัษะเทคนิคต่างๆ ควบคู่ไปกับการฝึกทางด้านสมรรถภาพด้วย เพราะ
สมรรถภาพทางทกัษะเป็นส่ิงส าคญัท่ีจะช่วยให้การเคล่ือนไหวมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึนนอกเหนือจาก
การมีประสิทธิภาพทางกายท่ีดี และการมีสมรรถภาพทางทกัษะท่ีดียงัสามารถท่ีจะช่วยให้ร่างกาย
ของคนเราสามารถรับมือกบัสถานการณ์ท่ีคาดไม่ถึงไดอี้กดว้ย (Burton and Miller, 1998) จาก
ความส าคญัของสมรรถภาพทางทกัษะท่ีมีต่อการเคล่ือนไหวนั้นตวัขององคป์ระกอบทางดา้นทกัษะ
จะมีองค์ประกอบอยูด่ว้ยกนั 6 องคป์ระกอบ ซ่ึงมีความสัมพนัธ์เช่ือมโยงระหวา่งกนั ไดแ้ก่ ความ
คล่องตวั (agility), การทรงตวั (balance), ความเร็ว (speed), เวลาปฏิกิริยา (reaction time), ก าลงั 
(power), และการท างานท่ีสัมพนัธ์กนัของร่างกาย (coordination) (ธวชั, 2538) แนวคิดหลกัการ
เคล่ือนไหวของมนุษยว์า่ร่างกายมนุษยน์ั้นประกอบดว้ยส่วนต่างๆ คลา้ยกบัก่ิงกา้นสาขาของตน้ไม ้
ซ่ึงจะถูกเช่ือมโยงกนัไวด้ว้ยขอ้ต่อหลายๆส่วน และการเคล่ือนไหวในอิริยาบถต่างๆของคนเรานั้น
จะเกิดการเคล่ือนไหวในหลายๆ ส่วนตามข้อต่อต่างๆต่อเน่ืองกันไปโดยอาศัยการหดตัวจาก
กลา้มเน้ือท่ียึดติดตามขอ้ต่อต่างๆ และเรียกการเคล่ือนไหวน้ีวา่ kinetic chain movement ซ่ึงยงัแบ่ง
ประเภทของการเคล่ือนไหวออกเป็น 2 แบบ คือ การเคล่ือนไหวแบบปลายเปิด (open kinetic chain) 



และการเคล่ือนไหวแบบปลายปิด (closed kinetic chain) (Koh and Tan, 2006) ซ่ึงโดยส่วนมากแลว้
การเคล่ือนไหวโดยทัว่ไปของมนุษยจ์ะอยูใ่นรูปแบบของการเคล่ือนไหวจากแกนกลางของล าตวัไป
ยงัรยางคส่์วนปลาย จากหลกัการดงักล่าวแสดงให้เห็นความส าคญัของแกนกลางร่างกายคนเราวา่มี
ความส าคญัในการเคล่ือนไหวอย่างมากโดยเฉพาะในเร่ืองความมัน่คงของล าตวันั้นเป็นอีกเร่ือง
หน่ึงท่ีถูกมองวา่เป็นหวัใจส าคญัท่ีจะช่วยเสริมประสิทธิภาพของการเคล่ือนไหวร่างกายและยงัช่วย
ลดปริมาณงานในขอ้ต่อต่างๆ ขณะเคล่ือนไหวส่วนของกระดูกสันหลงัช่วงเหนือกระดูเชิงกรานข้ึน
ไปเพื่อท่ีจะส่งการเคล่ือนไหวและแรงต่อไปยงัรยางค์ส่วนปลายได้อย่างมีประสิทธิภาพโดยไม่
ติดขดัพร้อมทั้งยงัสามารถท่ีจะช่วยรักษาสมดุลของร่างกายระหวา่งการเคล่ือนไหว และท่ีส าคญัคือ 
ก่อนท่ีจะมีการเคล่ือนไหวของรยางค์ส่วนปลายนั้นกล้ามเน้ือส่วนล าตวัจะเร่ิมท าก่อนเสมอเพื่อ
เตรียมความพร้อมในการเคล่ือนไหวนั้นๆ ทั้ งน้ีการถ่ายโยงแรงท่ีเกิดข้ึนจากการหดตัวของ
กลา้มเน้ือล าตวัไปยงัส่วนแขนหรือขาร่วมกบัการหดตวัของกลา้มเน้ือแขนหรือขาท่ีท าให้เกิดการ
เคล่ือนไหวในการเล่นกีฬา ปรากฏการณ์เช่นน้ีจะท าให้นกักีฬาสามารถเคล่ือนไหวร่างกายให้เกิด
ทกัษะกีฬาต่างๆไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพสูงและช่วยลดโอกาสการเกิดการบาดเจ็บต่อร่างกายถา้ท า
การเคล่ือนไหวแขนหรือขาเพียงอยา่งเดียว (กลุ่มวิจยัและพฒันา ส านกัวิทยาศาสตร์, 2549) ดงันั้น
ผูว้ิจยัจึงสนใจศึกษาผลของการฝึกกลา้มเน้ือแกนกลางต่อการทรงตวัในนกักีฬาฟุตบอลวยัรุ่นชาย 
ทั้งน้ีเพื่อเป็นการสร้างโปรแกรมการฝึกซอ้มเพื่อพฒันาสมรรถภาพของนกักีฬาต่อไป 
 
วตัถุประสงค์ของกำรวจัิย 

1. เพื่อศึกษาความแขง็แรงกลา้มเน้ือแกนกลางในท่านอนและท่ายนื ก่อนและหลงัการฝึก
ดว้ยโปรแกรมฝึกเพื่อสร้างความแขง็แรงกลา้มเน้ือแกนกลาง 

2. เพื่อศึกษาการทรงตวัในนกักีฬาฟุตบอลก่อนและหลงัการฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกเพื่อสร้าง
ความแขง็แรงกลา้มเน้ือแกนกลาง 

 
สมมติฐำนกำรทดลอง 

1. ความแขง็แรงของกลา้มกลา้มเน้ือแกนกลาง ในท่านอนและท่ายนืเพิ่มข้ึนหลงัการฝึก 
2. ความสามารถในการทรงตวัแบบเคล่ือนท่ีเพิ่มข้ึนหลงัจากการฝึก  

 
 
 
 



ประโยชน์ทีไ่ด้รับจำกกำรวจัิย 
น าผลจากการฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงกลา้มเน้ือแกนกลางท่ีสามารถเพิ่ม

ความแขง็แรงกลา้มเน้ือแกนกลาง ใชพ้ฒันาเป็นโปรแกรมเสริมเพื่อเพิ่มสมรรถภาพดา้นการทรงตวั
ใหก้บันกักีฬาฟุตบอล 

 
ขอบเขตกำรวจัิย 

ขอบเขตเนือ้หำ 
 การศึกษาน้ีเป็นศึกษาการเปล่ียนแปลงการทรงตวั ก่อนและหลังการฝึกความแข็งแรง
กล้ามเน้ือแกนกลางโดยใช้โปรแกรมฝึกเพื่อเพิ่มสร้างความแข็งแรงกล้ามเน้ือแกนกลาง เป็น
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดยมีการวดัค่าการทรงตวัของร่างกาย ก่อนและหลงัการออกก าลงักาย  

ในการศึกษาคร้ังน้ี ผูว้จิยัมีขอบเขตการศึกษา ดงัน้ี 
 1. กลุ่มตัวอย่ำง นกักีฬาฟุตบอลชายของโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัเชียงใหม่ อายุระหวา่ง 
15 – 18 ปี จ  านวน 18 คน โดยมีประสบการณ์ในการเล่นฟุตบอลอยา่งนอ้ย 2 ปีข้ึนไป และไม่มี
ประวติัการบาดเจ็บร้ายแรงบริเวณล าตวัมาและไม่ผ่านการผ่าตดัในระยะเวลา 3 เดือนก่อนการ
ทดลอง 

 2. ตัวแปรทีศึ่กษำ ตัวแปรต้น คือ โปรแกรมฝึกเพื่อเพิ่มความแขง็แรงกลา้มเน้ือแกนกลาง 
ตัวแปรตาม คือ ความแข็งแรงกลา้มเน้ือแกนกลางและความสามารถใน

การทรงตวัแบบเคล่ือนท่ี 
 
นิยำมศัพท์เฉพำะ  
 ควำมแข็งแรงกล้ำมเนื้อแกนกลำง  คือ ความสามารถในการหดตัวของกล้ามเน้ือ 
Transversus abdominis, Lumbar multifidus, Diaphragm และ Pelvic floor เพื่อสร้างความมัน่คง
ใหก้บัร่างกาย 
 กำรทรงตัวแบบหยุดน่ิง (Static balance) คือ การท่ีร่างกายสามารถทรงตวั ซ่ึงใช้ความ
แข็งแรงของกลา้มเน้ือตา้นทานต่อแรงจากภายนอก โดยไม่มีการเคล่ือนไหวในช่วงเวลาหน่ึงตาม
ระนาบท่ีตอ้งการ 
 กำรทรงตัวแบบเคลื่อนที่ (Dynamic balance) คือ การท่ีร่างกายสามารถทรงตวัไดโ้ดยท่ี
แกนของการเคล่ือนไหวเปล่ียนทิศตลอดเวลา โดยร่างกายไม่ได้รับบาดเจ็บจากการท างาน
ประสานกนัระหวา่งระบบประสาทสั่งการกบัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 



 Pressure bio-feedback unit (PBU) คือ เคร่ืองมือท่ีใช้วดัความแข็งแรงกล้ามเน้ือ
แกนกลาง 
 The Star Excursion Balance Test (SEBT) คือ การทดสอบความสามารถในการทรงตวั
ของร่างกายแบบเคล่ือนท่ี 
 Swiss ball คือ ลูกบอลออกก าลงักายขนาดใหญ่ท่ีสามารถรับน ้ าหนกัของผูอ้อกก าลงักาย
ไดท้ั้งตวั 
 


