
บทที ่4 

ผลการวจัิย 

 

การวจิยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลเฉียบพลนัของการออกก าลงักายแบบพิลาทีส ต่อ
การตอบสนองของระบบหวัใจ และปอด ในคนปกติ อายุ 18-25 ปี จ  านวน 30 คน เป็นเพศชาย 14 
คน เพศหญิง 16 คน ท าการสุ่มผูเ้ขา้ร่วมการทดสอบในการศึกษา โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ15 คน 
คือ กลุ่มออกก าลงักายซ่ึงไดรั้บการออกก าลงักายแบบพิลาทีส เป็นเวลา 40 นาที (ชาย 7 คน, หญิง 8 
คน) และกลุ่มควบคุมซ่ึงไม่ไดรั้บการออกก าลงักาย และอยูใ่นท่านอนพกั (ชาย 7 คน, หญิง 8 คน) 
โดยทั้ง 2 กลุ่มถูกวดัค่าของ อตัราการเตน้ของหัวใจ ความดนัโลหิต การไหลเวียนโลหิตภายใต้
เ น้ือเยื่อ ท่ีบริ เวณกล้ามเน้ือหลัง ค่าแรงดันสูงสุดของการหายใจเข้าและหายใจออกและ  
ระดบัความมัน่คงของกระดูกสันหลงัและเชิงกราน ทั้งก่อนและหลงั ซ่ึงขอ้มูลทัว่ไปของผูเ้ขา้ร่วม
การทดสอบแสดงในตารางท่ี 1 
 

ตารางที ่1 แสดงข้อมูลทัว่ไปของผู้เข้าร่วมการทดสอบ 

ขอ้มูล กลุ่มออกก าลงักาย กลุ่มควบคุม t p-value 
จ านวน 

ผูเ้ขา้ร่วมการทดสอบ 
(คน)  

15  
 (ชาย = 7, หญิง = 8)  

15 
 (ชาย = 7, หญิง =8)  

- - 

อาย ุ(ปี)  23.60±2.03 23.00±1.41 0.94 0.36 
น ้าหนกั (กิโลกรัม)  59.53±127 61.47±12.07 -0.40 0.69 
ส่วนสูง (เซนติเมตร)  165.20±8.93 166.73±9.87 -0.45 0.66 
อตัราการเตน้ของหวัใจ 
ขณะพกั (คร้ังต่อนาที)  

77.84±9.94 73.95±7.88 1.19 0.25 

   

จากตารางท่ี 1 แสดงขอ้มูลทัว่ไปของผูเ้ขา้ร่วมการทดสอบไดแ้ก่ อายุ น ้ าหนัก ส่วนสูง  
ชีพจรขณะพกัของกลุ่มออกก าลังกาย และกลุ่มควบคุม ผลการศึกษาเม่ือทดสอบโดยใช้ สถิติ 
independent t-Test พบว่าผูเ้ขา้ร่วมการทดสอบทั้งสองกลุ่มไม่มีความแตกต่างของขอ้มูลทัว่ไป  
 (p > 0.05)  
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การตอบสนองของหัวใจและปอด 

อตัราการเต้นของหัวใจ 

 การตอบสนองอตัราการเตน้ของหวัใจ ระหวา่งกลุ่มท่ีไดรั้บการออกก าลงักายแบบพิลาทีส

เป็นเวลา 40 นาที และกลุ่มควบคุมอยู่ในท่านอนหงายชันเข่า สะโพกงอ 70 องศา พกัเป็นเวลา  

40 นาที แสดงในกราฟท่ี 1 เม่ือวิเคราะห์ทางสถิติโดยใช้ Repeated-Measures ANOVA พบวา่กลุ่ม 

ท่ีได้รับการออกก าลงักายแบบพิลาทีสมีการเพิ่มของอตัราการเตน้ของหัวใจอย่างมีนยัส าคญัทาง

สถิติ (p<0.05) โดยอัตราการเต้นของหัวใจท่ีค่อย ๆ  เพิ่มข้ึน เ ร่ิมตั้ งแต่ช่วงอบอุ่นร่างกาย  

 (นาทีท่ี 0-8) จนถึงช่วงออกก าลงักาย (นาทีท่ี 8-33) จะเร่ิมเขา้สู่ภาวะคงท่ีประมาณนาทีท่ี 22 และจะ

ลดลงในช่วงผอ่นคลาย (cool down) จากนั้นจะกลบัเขา้สู่ภาวะปกติในช่วงฟ้ืนตวั (recovery) ใชเ้วลา

ประมาณ 3±5.69 นาที ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมอตัราการเตน้ของหวัใจค่อนขา้งคงท่ี ซ่ึงกลุ่มออกก าลงั

กายมีการเพิ่มของอตัราการเตน้ของหวัใจมากกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05)  
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กรา ที ่1 แสดงอตัราการเต้นของหัวใจในแต่ละนาท ีระหว่างกล ่มออกก าลงักายกบักล ่ม วบ  ม 
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ค่าเฉล่ียอัตราการเต้นของหัวใจแต่ละช่วงของการออกก าลังกายแสดงในกราฟท่ี 2  

ผลการวิเคราะห์ทางสถิติโดยใช ้Repeated-Measures ANOVA พบวา่กลุ่มออกก าลงักายมีค่าเฉล่ีย 

อตัราการเตน้ของหัวใจทั้งช่วงอบอุ่นร่างกาย และช่วงออกก าลงักาย เพิ่มข้ึนจากขณะพกัอย่างมี

นยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) และพบว่าเพิ่มมากกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) 

ทั้งในช่วงอบอุ่นร่างกาย (warm up) และช่วงออกก าลงักาย (exs) (กราฟท่ี 2) ส าหรับค่าเฉล่ียร้อยละ

ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด ค านวณจาก %MHR= (HRexs×100) ÷ (220-อายุ) แสดงในกราฟ

ท่ี 3 พบว่าในช่วงอบอุ่นร่างกายคิดเป็นร้อยละ 45.91±5.27 ของอตัราการเตน้ของหัวใจสูงสุด ช่วง

ออกก าลงักายคิดเป็นร้อยละ 52.54±3.56 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด และช่วงผ่อนคลายคิด

เป็นร้อยละ 44.81±4.70 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด (กราฟท่ี 3)  

 
# แสดงความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05) ระหวา่งช่วงออกก าลงักาย และขณะพกั 

*แสดงความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05) ระหว่างกลุ่มกลุ่มควบคุม และออกก าลงักาย 
กรา ที่ 2 แสดงการเปรียบเทียบ ่าเฉลี่ยอัตราการเต้นของหัวใจ  HR  ขณะพัก  RHR  ในช่วง
อบอ ่นร่างกาย  warm up  ช่วงออกก าลังกาย (exs) และช่วงผ่อน ลาย  cool down  ระหว่างกล ่ม
ออกก าลงักายกบักล ่ม วบ  ม 
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 กรา ที่ 3 แสดงการเปรียบเทียบร้อยละของอัตราการเต้นของหัวใจสูงส ด  %MHR  ขณะ

พัก (RHR) ในช่วงอบอ ่นร่างกาย  warm up  ช่วงออกก าลังกาย  exs  และช่วงผ่อน ลาย  cool 

down  ระหว่างกล ่มออกก าลงักายกบักล ่ม วบ  ม 

 
ตารางที่ 2 แสดง ่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ วามดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว  SBP) , 
 วามดันโลหิตขณะหัวใจ ลายตัว  DBP) , อัตราการไหลเวียนโลหิตใต้ผิวหนัง (BF) , การวัด
แรงดันสูงส ดของการหายใจเข้า  PImax) และแรงดันสูงส ดของการหายใจออก  PEmax)  

 
กลุ่มออกก าลงักาย กลุ่มควบคุม 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั 
SBP 108.53±10.99 126.00±9.10# * 112.67±5.94 116.33±7.67 
DBP 71.33±6.40 73.33±6.17 72.67±5.93 76.00±9.10 
BF 10.13±3.49 16.44±4.84#* 11.64±4.61 11.17±2.82 

PImax 92.93±31.28 98.80±33.92 93.60±26.22 98.27±28.91 
PEmax 124.80±39.25 126.40±36.56 123.07±33.10 118.45±27.84 

# แสดงความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < 0.05) ระหวา่งก่อน และหลงัออกก าลงักาย  
* แสดงความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < 0.05) ระหวา่งกลุ่มควบคุม และกลุ่มออกก าลงักาย 
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 วามดันโลหิต 

การตอบสนองของค่าความดันโลหิตแสดงในตารางท่ี 2 พบว่าในกลุ่มออกก าลังกาย 

แบบพิลาทีส มีค่าของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว (SBP) หลังออกก าลังกายมีค่าเพิ่มข้ึน 

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05) และมีค่าสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  

 (p<0.05) ส าหรับกลุ่มควบคุมไม่มีการเปล่ียนแปลงค่าความดนัโลหิต ส่วนค่าความดนัโลหิตขณะ

หวัใจคลายตวั (DBP) พบวา่ไม่มีการเปล่ียนแปลงระหวา่งก่อนและหลงัการออกก าลงักายทั้งกลุ่ม

ออกก าลงักาย และกลุ่มควบคุม (p>0.05)  

อตัราการไหลเวยีนโลหิตของเน  อเย อ่ใต้ผวิหนัง 
 ในกลุ่มออกก าลงักาย มีค่าอตัราการไหลเวียนโลหิตของเน้ือเยื่อใตผ้ิวหนงั (BF) ภายหลงั

การออกก าลงักายมีค่าเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) โดยเพิ่มข้ึนเฉล่ียจาก 10.13±3.49 
เป็น 16.44±4.84 flux/min (ตารางท่ี 2) และสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
 (p<0.05) ส าหรับกลุ่มควบคุมไม่มีการเปล่ียนแปลงอตัราการไหลเวยีนโลหิตของเน้ือเยือ่ใตผ้วิหนงั 

แรงดันสูงส ดของการหายใจเข้าและหายใจออก 
ค่าแรงดันสูงสุดของการหายใจเข้าและหายใจออก (PImax, PEmax) พบว่าไม่มีการ

เปล่ียนแปลงระหว่างก่อนและหลังการออกก าลังกายทั้ งกลุ่มออกก าลังกาย และกลุ่มควบคุม 

(p>0.05) ซ่ึงแสดงในตารางท่ี 2 

 

ระดับ วามมั่น งกระดูกสันหลงัและเชิงกราน 

การประเมินระดบัความมัน่คงของกระดูกสันหลงัและเชิงกราน (Lumbo-pelvic stability 

test : LPST) พบว่าไม่มีการเปล่ียนแปลงระหวา่งก่อน และหลงัการออกก าลงักายแบบพิลาทีส  

ทั้งกลุ่มออกก าลงักาย และกลุ่มควบคุม (p>0.05) แสดงในตารางท่ี 3 
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ตารางที ่3 แสดง ่าเฉลีย่, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ ่ากลางของระดับ วามมั่น งกระดูกสันหลงั

และเชิงกราน (Lumbo-pelvic stability test; LPST)  

ระดบั LPST 
กลุ่มออกก าลงักาย กลุ่มควบคุม 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั 
Mean 2.33±0.62 2.20±0.56 2.13±0.35 2.33±0.49 

Median 2 (8 คน 53.3%)  2 (10 คน 66.7%)  2 (13 คน 86.7%)  2 (10 คน 66.7%)  
 

 

 


