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บทคัดย่อ 
 

พิลาทิสเป็นรูปแบบการออกก าลงักายท่ีมุ่งเนน้การควบคุมร่างกายขณะเคล่ือนไหว กระตุน้การ
ท างานของกลา้มเน้ือล าตวั พร้อมกบัการยืดกลา้มเน้ือตา้น (Antagonist muscle) ประสานกบัการฝึกหายใจ
วตัถุประสงค์ของการทบทวนวรรณกรรมน้ีคือประเมินและวิเคราะห์ประสิทธิผลของการออกก าลงักาย
แบบพิลาทิสเพื่อพัฒนาการรับรู้ต าแหน่งการเคล่ือนไหวของร่างกายซ่ึงมีความส าคัญต่อการเพิ่ม
ความสามารถการทรงตวั ทั้งน้ี พิลาทิสจะเป็นเคร่ืองมืออีกช้ินหน่ึงท่ีสามารถประยุกต์ให้เกิดประโยชน์แก่
ประชาชนโดยทัว่ไปได ้ วิธีการทบทวนวรรณกรรมท าโดยสืบคน้รายงานการศึกษาวิจยัหรือหลกัฐานเชิง
ประจกัษภ์าษาองักฤษท่ีเก่ียวขอ้งเฉพาะในมนุษยซ่ึ์งเผยแพร่ผา่นทางออนไลน์ (on-line) จากเวบ็ไซต ์Google 
Scholar, Pubmed, Web of Sciences (ISI web of Knowledge), Medline, Wiley Online Library databases, และ 
Peer-reviewed journals สืบคน้ตั้งแต่ มกราคม ค.ศ. 2015 ถึง ธันวาคม ค.ศ. 2019 ค าส าคญัท่ีใช้คน้หาคือ 
“Pilates” ร่วมกบั “Proprioceptive training” ทั้งการศึกษาแบบทบทวนวรรณกรรม การวเิคราะห์อภิมาน และ
การทดลองแบบสุ่ม จ านวน 37 ช้ินงาน ซ่ึงศึกษาในประชากรท่ีมีอายุ 8-95 ปี ครอบคลุมเร่ืองการรับรู้
ต าแหน่งการเคล่ือนไหวของร่างกาย สมรรถภาพร่างกาย ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ การรักษาสมดุลการ
ทรงตวัขณะหยุดน่ิงและเคล่ือนไหว การทรงท่าและการท างานของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ การลดการ
เจบ็ปวด และการป้องการหกลม้ พบวา่การออกก าลงักายแบบพิลาทิสมีความปลอดภยัและมีประสิทธิผลเม่ือ
ฝึกอย่างน้อยคร้ังละ 60 นาที ตั้งแต่ 10 คร้ังข้ึนไป นานต่อเน่ืองอย่างน้อย 8 สัปดาห์ ทั้งน้ี ประสิทธิผลการ
พฒันาการรับรู้ต าแหน่งการเคล่ือนไหวของร่างกายยิง่เด่นชดัข้ึนหากฝึกอยา่งต่อเน่ือง พิลาทิสจึงเป็นรูปแบบ
การออกก าลงักายท่ีช่วยพฒันาความสามารถการทรงตวัได ้
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ABSTRACT 
 

Pilates is an exercise philosophy focusing on controlling movement, stimulating trunk muscles 
while at the same time stretching the antagonistic muscles along with controlling breathing. This review 
article aims to assess and analyze the effectiveness of the Pilates method in proprioception training. Pilates 
is an important tool to improve postural balance and can be applied to all populations with wide-ranging 
conditions. The literature review was conducted by exploring research studies or evidence-based studies. 
Data collected by using the keywords “Pilates” associated with “proprioceptive training” were identified as 
terms for electronic searches in Google Scholar, PubMed, Web of Sciences (ISI web of Knowledge), 
Medline, Wiley Online Library databases. Only the studies published in peer-reviewed journals from 
January 2015 to December 2019 written in the English language were considered. This includes systematic 
reviews, meta-analysis and randomized controlled trials (RCTs) that assessed the effects of the Pilates 
method on balance and proprioception. Thirty-seven studies, with subjects aged 8 to 95 years, were 
identified. The studies include parameters of proprioception, physical fitness, muscle strength, static and 
dynamic balance, postural alignment, musculoskeletal system, reduction of pain and fall prevention. The 
Pilates method appears to be safe and effective. Performing Pilates for at least 60 minutes per session for at 
least 10 sessions over an 8-week period improves trunk proprioception. Additionally, prolonged practice 
shows better results. Therefore, Pilates should be taken into account as a way to improve body balance. 
 
KEYWORDS: PROPRIOCEPTIVE TRAINING / PILATES / BALANCE / POSTURAL ALIGNMENT 



 
จ 

กติติกรรมประกาศ 

 
 

สารนิพนธ์ฉบบัน้ีส าเร็จลุล่วงไปได้อย่างสมบูรณ์โดยการได้รับความอนุเคราะห์จากบุคคลหลาย
ท่าน ขอกราบขอบพระคุณศาสตราจารยน์ายแพทยภ์าวติ หน่อไชย อาจารยท่ี์ปรึกษาท่ีไดก้รุณาให้ค  าปรึกษา
โดยสละเวลาอนัมีค่าท าให้สารนิพนธ์ฉบบัน้ีมีความสมบูรณ์ยิ่งข้ึน และขอขอบพระคุณกรรมการสอบสาร
นิพนธ์ทุกท่าน 

ขอขอบคุณมิตรไมตรีจากเพื่อนร่วมรุ่น ท่ีคอยเอ้ือเฟ้ือ ช่วยเหลือ และสนับสนุนการทบทวน
วรรณกรรมในคร้ังน้ีเป็นอยา่งดี 

คุณประโยชน์อนัพึงไดจ้ากสารนิพนธ์ฉบบัน้ี ผูว้ิจยัขอมอบให้เพื่อตอบแทนคุณบิดา มารดา และ
ครอบครัว รวมถึงคณาจารยผ์ูที้พระคุณและกลัยาณมิตรทุกท่าน 

 
 

สุทธิลกัษณ์ ศิริสวสัด์ิ 



 
ช 

สารบัญ 
 
                                                                                                                                                    หน้า 

บทคดัยอ่ภาษาไทย ....................................................................................................................  ฆ   
บทคดัยอ่ภาษาองักฤษ ...............................................................................................................  ง 
กิตติกรรมประกาศ .....................................................................................................................  จ 
สารบญัตาราง ............................................................................................................................  ซ 
สารบญัภาพ ...............................................................................................................................  ฌ 
ประมวลศพัทแ์ละค ายอ่.............................................................................................................      ญ 
บทที ่

 1. บทน า .............................................................................................................................  1 

 1.1  ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา ................................................................  1 

 1.2  ค าถามการศึกษา ....................................................................................................  3 

 1.3  วตัถุประสงคข์องการศึกษา ...................................................................................  3 

 1.4  สมมติฐานของการศึกษา .......................................................................................  3 

 1.5  ขอบเขตการศึกษา .................................................................................................  3 

 1.6  ประโยชน์ท่ีคาดวา่จะไดรั้บ ...................................................................................  3 

 1.7  กรอบแนวคิดในการศึกษา.....................................................................................        4 

 1.8  นิยามศพัทเ์ฉพาะในการศึกษา ...............................................................................  4 

 2.  แนวคิด ทฤษฎี และผลงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง ....................................................................  5 

 2.1  แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบักลไกการทรงตวัและการลม้ .......................................  5 

 2.2  แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัการรับรู้ต าแหน่งของการเคล่ือนไหว ..........................       7 

 2.3  แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัการออกก าลงักายแบบพิลาทิส ....................................  13 

 2.4  งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง ................................................................................................  17 

 3.  ระเบียบวธีิศึกษา ...........................................................................................................  21 

 3.1  การคน้หาวรรณกรรม ............................................................................................  21 

 3.2  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล ................................................................  22 

 3.3  ขั้นตอนการด าเนินการศึกษา .................................................................................  22 



 
ช 

 4.  ผลการวเิคราะห์ขอ้มูล ..................................................................................................  23 

 4.1  รูปแบบการออกก าลงักายพิลาทิสท่ีใชใ้นการวจิยั .................................................  23 

 4.2  ประสิทธิผลของการฝึกการออกก าลงักายแบบพิลาทิส .........................................  29 

 4.3  การเปรียบเทียบการฝึกพิลาทิสกบัรูปแบบการออกก าลงักายอ่ืน ...........................  35 

 4.4  การใชพ้ิลาทิสร่วมกบัการออกก าลงักายรูปแบบอ่ืน ..............................................  36 

 4.5  งานวจิยัท่ีน ามาศึกษา .............................................................................................  37 

 5.  สรุป  อภิปรายผล  และขอ้เสนอแนะ ............................................................................  52 

 5.1  สรุปผลการวจิยั .....................................................................................................  52 

 5.2  อภิปรายผลการวจิยั ...............................................................................................  52 

 5.3 ขอ้เสนอแนะ ..........................................................................................................  55 

 
บรรณานุกรม .............................................................................................................................  56 
ภาคผนวก ..................................................................................................................................  66 
 ก  พิลาทิส ....................................................................................................................  67 

 ข  รูปแบบการออกก าลงักายพิลาทิส ............................................................................  75 

 ค  โปรแกรมการออกก าลงักายพิลาทิส ........................................................................  90 

 ง  อภิธานศพัท ์..............................................................................................................  98 

ประวติัผูเ้ขียน ............................................................................................................................  102



 
ซ 

สารบัญตาราง 
 
ตารางที ่   หน้า 
        4.1  งานวจิยัท่ีน ามาศึกษา ..................................................................................................  37 

  
 



 
ฌ 

สารบัญภาพ 
 
ภาพที ่   หน้า 
        1.1  กรอบแนวคิดในการศึกษา ..........................................................................................  4 

        2.1  สรุประบบการรับรู้การเคล่ือนไหวของร่างกาย (Summary of proprioception) ..........  8 

        2.2  ลกัษณะของตวัรับความรู้สึกต่าง ๆ ของร่างกาย .........................................................  9 

        2.3  ตวัอยา่งการออกก าลงักายแบบพิลาทิสบนเส่ือ 1 ........................................................  16 

        2.4  ตวัอยา่งการออกก าลงักายแบบพิลาทิสบนเส่ือ 2 ........................................................  17 

        3.1  ขั้นตอนการด าเนินงาน ...............................................................................................  22 

 4.1  ท่าพื้นฐานของพิลาทิสบนเส่ือ ....................................................................................  24 

 4.2  ตวัอยา่งพิลาทิสรีฟอร์เมอร์คลาส ................................................................................  25 

 4.3  ภาพตวัอยา่งพิลาทิตแอพพาราตสัแชร์และคาดิลแลค .................................................  26 

 4.4  พิลาทิสคาดิลแลค .......................................................................................................  27 

 4.5  พิลาทิสวนุดาแชร์ .......................................................................................................  28 

 4.6  อุปกรณ์ต่าง ๆ ท่ีน ามาใชร่้วมกบัการฝึกพิลาทิส .........................................................  29 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
ญ 

ประมวลศัพท์และค าย่อ 
 
ABC  Activities-specific Balance Confidence Scale 
A-P  Anterior-posterior 
BBS  Berg Balance Scale 
BE  Balance Errors 
BDI  Beck Depression Inventory 
BFI  The Brief Fatigue Inventory 
CHAQ  Child Health Assessment Questionnaire 
COP  Center of Pressure 
CTSIB  Critical Test Sensory Interaction and Balance 
DEXA  Dual Energy X-ray Absorptiometry 
DGI  Dynamic Gait Index 
ES  Hedge’s Effect Size 
FAB    Fullerton Advanced Balance Scale 
FESI  Falls Efficacy Scale International 
GDLAM The Latin American Development for the Elderly Group 
JAFAS  Juvenile Arthritis Functional Assessment Scale 
JIA  Juvenile Idiopathic Arthritis 
KCM  Kinetic Chain Movement 
M-L  Medial-lateral 
MS  Multiple sclerosis  
NCBI  National Central for Biotechnology Information 
OLS  One-leg Stance 
PEDro  Physiotherapy Evidence Database 
PNF  Proprioceptive Neuromuscular Facilitation 
POMA  Tinetti’s Performance Oriented Mobility Assessment 
SOT  Sensory Organization Test 
STS  Sit-to-stand 
TENS  Transcutaneous Electrical Nerve Stimulation 



 
ฎ 

TUGT  Timed Up and Go Test 
WHO  World Health Organization 
YBT  Y Balance Test 
6MWT  6 Minutes Walk Test 
10MTW 10-Meter Timed Walk Test 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

บทที ่1 
บทน า 

 
1.1  ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

เพราะความแก่ชราเป็นส่ิงท่ีหลีกเล่ียงไม่ได ้เม่ือสูงอายุข้ึนยอ่มเกิดการเปล่ียนแปลงใน
ด้านต่าง ๆ อย่างไรก็ดีเราสามารถเตรียมการล่วงหน้าเพื่อเขา้สู่การสูงวยัอย่างมีพลงัได้ องค์การ
อนามยัโลก (WHO) ไดน้ า “การสูงวยัอยา่งมีพลงั” (Active aging) มาใชใ้นเม่ือปลายทศวรรษ 1990 
โดยมุ่งหวงัท่ีจะส่ือความหมายให้กวา้งกว่าค าว่า “การสูงวยัอย่างมีสุขภาพ” (Healthy aging) และ
ครอบคลุมปัจจยัต่าง ๆ ท่ีนอกเหนือไปจากการดูแลสุขภาพ โดยไดใ้หค้วามหมายไวด้งัน้ี60  การสูงวยั
อย่างมีพลงัเป็นกระบวนการของการสร้างโอกาสท่ีดีท่ีสุดเพื่อสุขภาพ การมีส่วนร่วมและความ
มัน่คงเพื่อท่ีจะยกระดบั “คุณภาพชีวติ” (Quality of life) ของคนตลอดช่วงเวลาท่ีเจริญวยัข้ึน แนวคิด
น้ีใชไ้ดก้บัทั้งปัจเจกบุคคลและทุกกลุ่มประชากร  

การสูงวยัอย่างมีพลงั ตระหนักถึงความเป็นไปได้ท่ีปัจเจกบุคคลสามารถสร้างความ
เป็นอยูท่ี่ดี (Well-being) ทั้งทางกาย ทางจิตใจ และทางสังคมตลอดเส้นทางชีวติของตนตั้งแต่เกิดจน
เสียชีวิต ความว่า “อย่างมีพลงั” มีความหมายถึงการมีส่วนร่วมอย่างต่อเน่ืองในกิจการทางสังคม 
เศรษฐกิจ วฒันธรรม จิตวิญญาณ และการท าหนา้ท่ีของพลเมืองท่ีดี มุ่งหมายท่ีจะยืด “อายุค่าเฉล่ีย
สุขภาพดี” (Healthy life expectancy) และคุณภาพชีวิตส าหรับประชาชนทุกคนในขณะเจริญวยัข้ึน 
ซ่ึงรวมถึงผูป่้วย คนพิการ และคนท่ีจ าเป็นตอ้งดูแล 

การเตรียมพร้อมเพื่อก้าวเข้าสู่การสูงวยัอย่างมีพลังอย่างเหมาะสมจะท าให้เกิด
ความรู้สึกความเป็นตวัของตวัเอง (Autonomy) คือ ความสามารถในการควบคุมและตัดสินใจ
เก่ียวกบัการใชชี้วิตประจ าวนั ตามกฎเกณฑ์และความชอบของตน นอกจากน้ียงัเกิดความเป็นอิสระ 
(Independence) ความสามารถในการท ากิจวตัรท่ีเก่ียวขอ้งกบัการใช้ชีวิตประจ าวนัไดด้้วยตนเอง
เช่น ความสามารถท่ีจะใช้ชีวิตอยู่อยา่งอิสระในชุมชนโดยไม่ตอ้งมีใครช่วยเหลือ แนวคิดเร่ืองการ
สูงวยัอยา่งมีพลงั มีความส าคญัเพราะจะช่วยลดจ านวนผูสู้งอายท่ีุตอ้งพึ่งพา หรือเป็นภาระครอบครัว 
สังคม และรัฐ และเป็นประโยชน์ต่อการพฒันาใหป้ระเทศไทยมีความมัน่คง มัง่คัง่ และย ัง่ยนืสืบไป 
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การบาดเจ็บจากการพลดัตกหกลม้เป็นอีกหน่ึงปัญหาดา้นสาธารณสุขท่ีส าคญัและเป็น
สาเหตุการตายในกลุ่มของการบาดเจ็บโดยไม่ตั้งใจ (Unintentional) ความเส่ียงจะเพิ่มข้ึนตามอายท่ีุ
มากข้ึน และหลงัจากการพลดัตกหกลม้แลว้ประมาณคร่ึงหน่ึงมีอาการฟกช ้ า รองลงมาคือ มีอาการ
ปวดหลงั และรุนแรงจนกระดูกหกั 

สมดุลการทรงตวั ในความหมายโดยทัว่ไปคือ ความสามารถท่ีจะรักษาสมดุลของ
ร่างกายให้อยุ่ระหว่างจุดศูนย์ถ่วง (Center of gravity) กับพื้นท่ีในการรองรับน ้ าหนัก (base of 
support) โดยอาศยัปัจจยัจากภายนอกและปัจจยัจากภายในในการตอบสนองต่อแรงท่ีท าให้เกิด
ความไม่มัน่คง ซ่ึงอาศยัระบบรับความรู้สึกของร่างกาย (Sensory system) คือ ระบบการมองเห็น 
(Visual system) ระบบรับรู้ต าแหน่งของร่างกายภายในหู  (Vestibular system) และระบบรับรู้
ต าแหน่งของการเคล่ือนไหว (Proprioception system) 

การเคล่ือนไหวและการทรงตวัจึงเป็นส่ิงส าคญัส าหรับการด าเนินชีวิตและท ากิจวตัร
ประจ าวนั ซ่ึงองคป์ระกอบท่ีส าคญัต่อความสามารถในการเคล่ือนไหว คือ ระบบการรับรู้ต าแหน่ง
ของการเคล่ือนไหว ซ่ึงเป็นรูปแบบวิธีการรับรู้ความรู้สึกสัมผสัชนิดพิ เศษของระบบประสาท
ส่วนกลางท่ีเกิดข้ึนโดยการรวบรวมความรู้สึกจากการเคล่ือนไหวท่ีขอ้ต่อ ทิศทางการเคล่ือนไหว
ของขอ้ และต าแหน่งของขอ้ต่อในอากาศโดยตวัรับรู้ความรู้สึกเชิงกล (Mechanoreceptor) ท่ีอยูต่าม
ผวิหนงั กลา้มเน้ือ ขอ้ต่อ รวมทั้งเอน็ขอ้ต่อ (Ligament) และเอน็กลา้มเน้ือ (Tendon) ซ่ึงความรู้สึกจะ
ถูกป้อนเขา้สู่ประสาทส่วนกลางท่ีสมองใหญ่ (Cerebrum) เพื่อควบคุมเก่ียวกบัท่าทาง (Posture) และ
สมดุลการทรงตวั (Balance) ของร่างกาย2 

การฝึกเพื่อพฒันาระบบการรับรู้ต าแหน่งของการเคล่ือนไหวสามารถท าไดห้ลากหลาย
รูปแบบ เช่น การออกก าลงักายแบบแรงตา้น โยคะ ไทชิ การเตน้ร า และพิลาทิส ซ่ึงการออกก าลงั
กายแบบพิลาทิส (Pilates) นั้นช่วยให้สมองกบัร่างกายท างานร่วมกนัเกิดการเคล่ือนไหวท่ีสัมพนัธ์
กนั เนน้ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวัไปพร้อมกบัเสริมสร้างความยืดหยุน่ของร่างกาย 
โดยใชศ้าสตร์แห่งการควบคุมตนเอง (Contrology) ซ่ึงเป็นการควบคุมการเคล่ือนไหวของร่างกาย
ตลอดระยะเวลาการฝึกโดยมีการท างานประสานกนัระหวา่งระบบกลา้มเน้ือและจิตใจ นอกจากน้ียงั
มีการน าเอาวิธีการของพิลาทิสมาประยุกต์ใช้ในร่วมกบัการรักษาทางกายภาพบ าบดัในผูป่้วยโรค
ระบบกระดูกและข้อ ได้แก่ หมอนรองกระดูกเส่ือม (Disc herniation) กระดูกสันหลังเคล่ือน 
(Spondylolisthesis) กระ ดูกสันหลังคด  (Scoliosis) ผู ้ป่ วย ท่ีได้ รับการผ่าตัดหมอนรอง เข่ า 
(Meniscectomy) เป็นตน้ แสดงให้เห็นวา่การออกก าลงักายแบบพิลาทิสเหมาะส าหรับทุกคนและมี
ความปลอดภยั ไม่วา่จะเป็นผูท่ี้ตอ้งการรักษาอาการบาดเจ็บเก่ียวกบักระดูกและกลา้มเน้ือ นกักีฬา 
และผูท่ี้ต้องการดูแลสุขภาพ3 การสืบค้นรวบรวมการศึกษาจากฐานข้อมูลออนไลน์ เพื่อท าการ
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ทบทวนวรรณกรรมคร้ังน้ีเพื่อตอ้งการประมวลผลการศึกษาเร่ืองการออกก าลงักายแบบพิลาทิสว่า
สามารถการพฒันาระบบการรับรู้ต าแหน่งของการเคล่ือนไหวให้ดีข้ึนไดห้รือไม่ และใช้น าเสนอ
เป็นแนวทางในการดูแลสุขภาพเพื่อกา้วเขา้สู่การสูงวยัอยา่งมีพลงัต่อไป  
 
1.2  ค าถามการศึกษา 

การออกก าลังกายแบบพิลาทิสท าให้เกิดประสิทธิผลในการพฒันาระบบการรับรู้
ต าแหน่งการเคล่ือนไหวเพื่อการทรงตวัท่ีดีข้ึนไดห้รือไม่ 
 
1.3  วตัถุประสงค์ของการศึกษา 

1.  ศึกษาเปรียบเทียบวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัประสิทธิผลของการออกก าลงักายแบบพิลาทิส
เร่ืองการเพิ่มความสามารถในการพฒันาระบบการรับรู้ต าแหน่งของการเคล่ือนไหวเพื่อการทรงตวั 

2.  เพื่อเสนอแนะแนวทางในการน าออกก าลงักายแบบพิลาทิสเพื่อน าไปใชอ้ยา่งเหมาะสม 
 
1.4  สมมติฐานการศึกษา 

การออกก าลังกายแบบพิลาทิสสามารถพัฒนาระบบการรับรู้ต าแหน่งของการ
เคล่ือนไหวดา้นการทรงตวัของร่างกายได ้
 
1.5  ขอบเขตการศึกษา 

รายงานการศึกษา งานวิจยั หรือหลกัฐานเชิงประจกัษ์ท่ีเก่ียวข้องเฉพาะงานวิจยัใน
มนุษยแ์ละเป็นภาษาองักฤษท่ีเผยแพร่ผ่านทางออนไลน์ (on-line) จ านวน 37 ช้ินงาน โดยสืบคน้
ตั้งแต่วนัท่ี 1 มกราคม ค.ศ. 2015 ถึง 31 ธนัวาคม ค.ศ. 2019 ท่ีเก่ียวขอ้งกบัขอบเขตเน้ือหาท่ีผูเ้ขียน
สนใจ ไดแ้ก่ 

1.  การฝึกระบบการรับรู้ต าแหน่งของการเคล่ือนไหวเพื่อการทรงตวัโดยการออกก าลงั
กายแบบพิลาทิสมีประสิทธิผลอยา่งไร 

2. ประสิทธิผลของการฝึกการทรงตวัโดยการออกก าลงักายแบบพิลาทิส 
 

1.6  ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 
1.  เกิดความรู้ ความเขา้ใจเร่ืองการพฒันาระบบการรับรู้ต าแหน่งของการเคล่ือนไหว เพื่อใชใ้น

การทรงตวั 
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2.  เกิดความรู้ ความเขา้ใจในการน าการออกก าลงักายแบบพิลาทิสมาประยุกต์ในการพฒันา
ระบบการรับรู้ต าแหน่งของการเคล่ือนไหวเพื่อใชใ้นการทรงตวั 
 
1.7  กรอบแนวคิดในการศึกษา 
 
   
 
 

 
ภาพที ่1.1  กรอบแนวคิดในการศึกษา 
  
1.8  นิยามศัพท์เฉพาะในการศึกษา 

การรับรู้ต าแหน่งของการเคล่ือนไหว (Proprioception) หมายถึง ความรู้สึกเก่ียวกบัการ
รับรู้การเคล่ือนไหวและต าแหน่งของร่างกายเพื่อการทรงตวั และไม่รวมถึงระบบรับรู้ต าแหน่งของ
ร่างกายภายในหู (Vestibular system) 

Joint position sense หมายถึง ความรับรู้ความรู้สึกของต าแหน่งบริเวณขอ้ต่อ 
ผู้สูงวยั/ผู้สูงอายุ หมายถึง บุคคลซ่ึงมีอายเุกิน 60 ปีบริบูรณ์ข้ึนไป 
การออกก าลงักายแบบพลิาทิส คือ การออกก าลงักายท่ีผสมผสานร่างกายและจิตใจ โดย

มีการยืดกลา้มเน้ือ การสร้างความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ประกอบการก าหนดลมหายใจไปพร้อม ๆ 
กนัระหวา่งการฝึก 

พิลาทิสบนเส่ือ หมายถึง การออกก าลงักายแบบพิลาทิสบนเส่ือ โดยมีท่าท่ีใช้ตั้ งแต่
ระดบัเร่ิมตน้ (Beginner) ระดบักลาง (Intermediate) และระดบัสูง (Advance)  

พิลาทิสแอพพาราทัส หมายถึง เป็นอุปกรณ์พิเศษท่ีออกแบบข้ึนมาเฉพาะและแต่ละ
เคร่ืองมีการใชง้านท่ีแตกต่างกนั ไดแ้ก่ รีฟอร์มเมอร์ (Reformer) คาดิลแลค (Cadillac) แชร์ (Chair) 
บาร์เรล (Barrel)

 
การออกก าลงักายแบบพิลาทิส 

 

ส่งผลต่อการรับรู้ต าแหน่งของ
การเคล่ือนไหว 
(proprioception) 

เพื่อการทรงตวัท่ีดีข้ึน  
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บทที ่2 
แนวคดิ ทฤษฎ ีและผลงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 
2.1  แนวคิดและทฤษฎเีกีย่วกบักลไกการทรงตัวและการล้ม 

2.2.1  องคป์ระกอบของสมดุลการทรงตวั  
โดยทัว่ไปแล้วสมดุลการทรงตวัหมายรวมถึงความสามารถของบุคคลท่ีจะควบคุม

ท่าทางของร่างกายให้ตั้งตรงไดภ้ายใตส้ภาวะต่าง ๆ  และรับรู้ถึงขอ้จ ากดัของการสร้างความมัน่คง
ให้กบัการทรงตวั8 ความสามารถในการทรงตวันั้นอาจหมายรวมถึงกระบวนการท่ีระบบประสาท
ส่วนกลางท าให้เกิดรูปแบบการท างานต่าง ๆ ในกลา้มเน้ือท่ีสัมพนัธ์ระหวา่งจุดศูนยถ่์วง และพื้นท่ี
รองรับน ้ าหนกั42 ความสมดุลไม่เพียงใช้ประสิทธิภาพทางร่างกายเท่านั้น แต่ยงัรวมถึงภาวะจิตใจ
และอารมณ์ดว้ย โดยเกิดจากการสร้างความมัน่ใจและความเช่ือมัน่ให้เกิดข้ึน ความสมดุลของการ
ทรงตวัแบ่งออกเป็น 2 ลกัษณะดงัต่อไปน้ี  

1.  ความสมดุลในขณะร่างกายหยุดน่ิง (Static balance) – เป็นความสามารถในการ
รักษาสมดุลการทรงตวัของร่างกายโดยใหจุ้ดศูนยก์ลางของร่างกายอยูใ่นฐานรองรับน ้าหนกั 

2.  ความสมดุลในขณะร่างกายเคล่ือนไหว (Dynamic balance) – เป็นความสามารถใน
การเคล่ือนจุดศูนยก์ลางของร่างกายออกนอกฐานรองรับน ้ าหนกั แต่สามารถควบคุมท่าทางของ
ร่างกายใหอ้ยูใ่นภาวะสมดุลโดยการสร้างฐานรองรับน ้าหนกัใหม่ข้ึนมา 

ระบบการทรงตวัของร่างกายเกิดข้ึนจากการท างานร่วมกนัของ 3 ระบบรับความรู้สึก 
ไดแ้ก่  

1.  ระบบการมองเห็น (Visual system) ขอ้มูลจากการมองเห็นเป็นองค์ประกอบส าคญั
ในการป้อนกลบัสู่สมองและท าให้เกิดการตอบสนองต่อสภาวะแวดล้อม ไม่ว่าจะเป็น ต าแหน่ง 
ทิศทาง และความเร็วของการเคล่ือนไหว ระบบการมองเห็นมีความสัมพนัธ์กบัอายุท่ีมากข้ึน และ
ส่งผลต่อการตอบสนองต่อการทรงตวัท่ีเปล่ียนไป
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2.  ระบบการรับรู้ต าแหน่งของร่างกายภายในหู (Vestibular system) เป็นระบบรับ
ความรู้สึกท่ีให้ขอ้มูลส าคญัเก่ียวกบัการทรงตวัและการรู้ทิศทางผา่นการเปล่ียนต าแหน่งของศีรษะ
และร่างกาย ซ่ึงทั้งขนาดและจ านวนของเซลลป์ระสาทจะเร่ิมลดลงหลงัจากอาย ุ40 ปี53 

3. ระบบการรับรู้ต าแหน่งของการเคล่ือนไหว (Proprioception system) เป็นระบบท่ี
ตอบสนองจากตัวรับรู้ต าแหน่งข้อต่อต่าง ๆ ในร่างกาย เพื่อปรับต าแหน่งของล าตัวให้อยู่ใน
ต าแหน่งท่ีเหมาะสม หรือการเคล่ือนไหวเพื่อให้ร่างกายทรงท่าทางต่อไปได ้ในขณะท่ีความรู้สึก
ของต าแหน่งท่ีขอ้ต่อบริเวณแขนและขานั้นไม่ลดลงตามอายุท่ีเพิ่มข้ึน แต่ตวัรับความรู้สึกบริเวณ
ผวิหนงันั้นลดลงตามอายท่ีุมากข้ึน34 

 
2.1.2  กลไกของการลม้  

การล้มนั้นเกิดข้ึนในกรณี 1) มีการก่อกวนการทรงตวั และ 2) มีปัญหาในการท างาน
หรือการควบคุมระบบการทรงตวัท่ีจะทดแทนการก่อกวนการทรงตวัท่ีเกิดข้ึน นอกจากน้ีในบาง
กรณีท่ีเกิดการก่อกวนการทรงตวัภายในร่างกายท าให้เกิดการขดัขวางการท างานของระบบการทรง
ตวั (เช่น ภาวะสมองขาดเลือดชั่วคราว ความดนัโลหิตต ่าขณะเปล่ียนท่าทาง ภาวะหัวใจเตน้ผิด
จงัหวะ หรือ การบิดของเส้นเลือดแดงใหญ่ขณะมีการเคล่ือนไหวท่ีคอ) หรือโดยการขดัขวาง
ขบวนการการรับรู้การสัมผสัและการเคล่ือนไหว (เช่น หนา้มืด เวยีนศีรษะ) 

กลไกของการลม้โดยการก่อกวนการทรงตวัจากภายนอกมี 2 รูปแบบ คือ โดยเชิงกลไก 
และเชิงขอ้มูล โดยการก่อกวนการทรงตวัเชิงกลไกนั้นเกิดจากการเปล่ียนของแรงกระท าท่ีเกิดกบั
ร่างกายท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงจุดศูนยถ่์วงออกนอกเหนือไปจากพื้นท่ีรองรับน ้ าหนกั ส่วนการ
ก่อกวนการทรงตวัทางขอ้มูลนั้นเกิดจากการเปล่ียนแปลงขอ้มูลของทิศทางของส่ิงแวดล้อมและ
ส่งผลให้เกิดความสับสนของขอ้มูลท่ีถูกป้อนกลบัเขา้สู่ระบบการมองเห็น ระบบการรับรู้ต าแหน่ง
ของร่างกายภายในหู และระบบการรับรู้ต าแหน่งของการเคล่ือนไหว (เช่น การเดินในพรมท่ีเปล่ียน
การรับรู้ต าแหน่งของขอ้ต่อ การเดินในท่ีท่ีมีแสงสว่างน้อย หรือ การอยู่ในแสงจา้มากเกินไปจน
รบกวนการมองเห็น)42 

อายุท่ีมากข้ึน โรคประจ าตวั ล้วนมีความสัมพนัธ์กบัการด้อยประสิทธิภาพของการ
เคล่ือนไหว ในเชิงกายภาพพบว่าผูท่ี้มีการล้มมกัมีกลุ่มกล้ามเน้ือสะโพกท่ีท าหน้าท่ีหุบขา (Hip 
adductor) กลา้มเน้ือยืดหวัเข่า (Knee extensors) กลา้มเน้ืองอเข่า (Knee flexors) และกลา้มเน้ือกลุ่ม
งอข้อเท้า (Ankle dorsiflexors) ท่ีไม่แข็งแรง40  และมีรายงานว่าผูสู้งวยับางกลุ่มเกิดอาการหรือ
พฤติกรรมใหม่ท่ีสัมพนัธ์กบัการลม้ก่อนหน้า การบาดเจ็บทั้งทางร่างกายและจิตใจท าให้เกิดการ
เปล่ียนแปลงท่าทางการเดินและท่าทางของร่างกาย หรือลดการเคล่ือนไหวลง41  จนไปถึงการขาด
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ความมัน่ใจในการใชชี้วิตประจ าวนัและการเขา้สังคม การขาดอิสระ อนัเน่ืองมาจากความกลวัท่ีจะ
ลม้5 

 
2.2  แนวคิดและทฤษฎเีกีย่วกบัการรับรู้ต าแหน่งของการเคล่ือนไหว  

Julius Caesar Scaliger เป็นคนแรกท่ีอธิบายถึง ความรู้สึกต าแหน่งของการเคล่ือนไหว
วา่คือ Sense of locomotion ในปี 1557 หลงัจากนั้นในปี 1880 Henry Charlton Bastian ไดแ้นะน าค า
ว่า Kinesthesia (ความรู้สึกเก่ียวกับการเคล่ือนไหว) แทนท่ีค าว่า Muscle sense (ความรู้สึกของ
กลา้มเน้ือ) เพื่อท่ีจะให้ความหมายครอบคลุมไปถึงขอ้มูลท่ีน าเขา้สู่สมองส่วนกลางไม่ใช่มีเพียงแค่
กลา้มเน้ือ แต่หมายรวมไปถึงขอ้ต่อ ผิวหนงั และเอ็น ในปี 1889 Alfred Goldscheider นกัประสาท
วิทยาชาวเยอรมนัจดัหมวดหมู่ค  าว่า Kinesthesia ว่าหมายรวมถึง กล้ามเน้ือ เอ็น และความรู้สึก
เก่ียวกบัขอ้ต่อ จนในท่ีสุดในปี 1906 Charles Scott Sherrington ได้แนะน าค าว่า “Proprioception” 
“Interoception” และ “Exteroception” “Exteroceptors” คือ การรับรู้ผา่นอวยัวะต่าง ๆ เช่น ดวงตา หู 
ปาก และผิวหนัง ท่ีรับข้อมูลจากภายนอกร่างกาย ในขณะท่ี “Interoception” ให้ข้อมูลเก่ียวกับ
อวยัวะภายใน อีกนยัหน่ึง Proprioception คือ การตระหนกัรู้การเคล่ือนไหวและท่าทางของร่างกาย
ท่ีมาจากกลา้มเน้ือ เอน็ และขอ้ต่อ19 

จึงอาจจะสรุปไดว้า่ Proprioception คือความรู้สึกเก่ียวกบัการรับรู้ความเคล่ือนไหวและ
ต าแหน่งของร่างกาย ซ่ึงเป็นรูปแบบวิธีการรับรู้ความรู้สึกสัมผสัชนิดพิเศษของระบบประสาท
ส่วนกลางท่ีเกิดข้ึนโดยการรวบรวมความรู้สึกจากการเคล่ือนท่ีของขอ้ต่อ ทิศทางการเคล่ือนไหว
ของขอ้ และต าแหน่งของขอ้ต่อในอากาศโดยตวัรับความรู้สึกเชิงกล ท่ีมีอยูต่ามผิวหนงั กลา้มเน้ือ 
ขอ้ต่อ รวมทั้งเอ็นขอ้ต่อ (Ligament) และเอ็นกลา้มเน้ือ (Tendon) ซ่ึงสัญญาณความรู้สึกจะป้อนเขา้
สู่ระบบประสาทส่วนกลางท่ีสมองใหญ่ (Cerebrum) เพื่อควบคุมเก่ียวกับท่าทาง (Posture) และ
สมดุลการทรงตวั (Balance) ของร่างกาย2  ดงัภาพท่ี 2.1  
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ภาพที ่2.1  สรุประบบการรับรู้การเคล่ือนไหวของร่างกาย 
 

2.2.1  ตวัรับความรู้สึกของการเคล่ือนไหว  
ตวัรับความรู้สึก (Sensory receptor) เป็นโครงสร้างบริเวณปลายของเส้นประสาทรับ

สัมผสั (Sensory nerve) ซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงของวงจรประสาทในการควบคุมการท างานต่าง ๆ ของ
ร่างกาย ตวัรับความรู้สึกของการเคล่ือนไหวจะอยู่ภายในขอ้ต่อ กลา้มเน้ือ และเน้ือเยื่อบริเวณรอบ
ขอ้ต่อท าหน้าท่ีเก่ียวกบัการบอกต าแหน่ง สมดุลการทรงตวัและการเคล่ือนไหวของร่างกาย เป็น
ตวัรับความรู้สึกเชิงกล ท่ีรับความรู้สึกจากส่วนลึกของร่างกาย เช่น ความรู้สึกจากความตึงของ
กลา้มเน้ือ ต าแหน่งของขอ้ต่อ การเคล่ือนไหวของร่างกาย และความสั่นสะเทือน ไดแ้ก่ 

1.  ราฟฟินี เอ็นด้ิง (Ruffini ending) เป็นปลายประสาทรับความรู้สึกชนิดไม่มีเปลือก
หุ้ม (Encapsulated sensory nerve ending) แบบ Undifferentiated มีลักษณะเป็นปลายประสาทท่ีมี
แขนงมากพบในส่วนลึกของร่างกาย เช่น ขอ้ต่อ เอ็น พงัผืด มีหน้าท่ีรับความรู้สึกจากขอ้และเอ็น
กลา้มเน้ือ มีความส าคญัในการบอกความรู้สึกสัมผสัและแรงกดไดต้ลอดเวลา 

2.  นิวโรมาสคูลาสปินเดิล (Neuromuscular spindle) หรือ กล้ามเน้ือทรงกระสวย 
(muscle spindle) เป็นปลายประสาทท่ีพบในกล้ามเน้ือลาย (Skeletal muscle) มีรูปร่างเหมือน
กระสวย ยาวประมาณ 6 มิลลิเมตร ประกอบดว้ยเซลล์กลา้มเน้ือชนิด Intrafusal จ านวน 2-10 เซลล์ 
แทรกอยูร่ะหวา่งใยกลา้มเน้ือ Extrafusal และมีเปลือกบาง ๆ หุม้ท าหนา้ท่ีเก่ียวกบัการรับรู้ความรู้สึก
ของต าแหน่งและความตึงของกลา้มเน้ือ 
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3.  นิวโรเทนดินัสสปินเดิล (Neurotendinous spindle) หรือ กอลจยัเทนดอนออร์แกน 
(Golgi tendon organ) มีลกัษณะโครงสร้างประกอบดว้ยใย Intrafusal tendon ท่ีมีเปลือกบาง ๆ หุ้ม 
พบบริเวณเอน็กลา้มเน้ือ ท าหนา้ท่ีรับรู้ความตึงของเอ็นกลา้มเน้ือ โดยท างานตรงกนัขา้มกบั Muscle 
spindle 

4.  แพคซีเนียนคอร์พัสเซิล (Pacinian corpuscles) พบอยู่ใต้ผิวหนังและในเน้ือเยื่อ
ร่างกาย ลกัษณะรูปร่างเป็นวงรี มีเปลือกหนาหุ้มเป็นวงรอบหลาย ๆ ชั้น ถูกกระตุน้ไดง่้ายโดยการ
เคล่ือนไหวเร็ว ๆ ของเน้ือเยื่อ ท าหนา้ท่ีรับความรู้สึกสัมผสัและความรู้สึกกด (Pressure) จากบริเวณ
ฝ่ามือและฝ่าเทา้2 

 

 
ภาพที ่2.2  ลกัษณะของตวัรับความรู้สึกต่าง ๆ ของร่างกาย 
 
ทีม่า:  Paulsen DF: History & Cell biology: Examination & Board Review, 5th Edition: 
www.accessmedicine.com 
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2.2.2  ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อประสิทธิภาพของการรับรู้ความรู้สึกของขอ้ต่อ 

ความสามารถในการรับความรู้สึกของขอ้ต่อ เป็นทกัษะท่ีร่างกายสร้างข้ึนเพื่อเป็นการ
รับรู้ลกัษณะของร่างกายทั้งสามมิติ (3-dimention body awareness) รวมทั้งการทรงตวัท่าทางของ
ร่างกายในอากาศ ซ่ึงความสามารถในการรับรู้จะมีประสิทธิภาพเพียงใดจะข้ึนอยูก่บัปัจจยัต่อไปน้ี 

1.  อาย ุเม่ืออายเุพิ่มข้ึนระบบการรับรู้ต าแหน่งการเคล่ือนไหวของร่างกายจะลดลง ทั้งน้ี
เพราะตวัรับความรู้สึกจะมีประสิทธิภาพลดลง ท าให้สัญญาณท่ีป้อนกลบัเขา้สู่ประสาทส่วนกลางมี
ปริมาณลดลง  จึงส่งผลให้ทกัษะความสามารถในการรับรู้ต าแหน่งเส่ือมถอยหรือเช่ืองช้าลงได้ 
นอกจากนั้นอายุยงัมีความสัมพนัธ์กบัความแข็งแรงของกลา้มเน้ือในเชิงลบ เม่ืออายุมากข้ึนความ
แข็งแรงของกลา้มเน้ือกลบัลดลง ดงันั้นเม่ือเปรียบเทียบระหว่างผูสู้งวยัท่ีออกก าลงักายเป็นประจ า
กบัผูท่ี้ไม่ได้ออกก าลงักาย การสูญเสียความสามารถในการรับรู้ต าแหน่งของการเคล่ือนไหวใน
ร่างกายของผูสู้งวยัท่ีออกก าลงักายเป็นประจ าจึงนอ้ยกวา่ผูท่ี้ไม่ออกก าลงักาย 

2.  ความสามารถในการท างานของกลา้มเน้ือ ความสามารถในการท างานของกลา้มเน้ือ
ประกอบดว้ยความแขง็แรงท่ีท าใหเ้กิดการหดตวัปริมาณสูงสุด และความทนทานต่อการท างานเป็น
ระยะเวลานาน การออกก าลังกายเป็นประจ าหรือการฝึกซ้อมจึงเป็นปัจจัยส าคัญท่ีมีผลต่อ
ความสามารถของกลา้มเน้ือ ท าใหมี้ขนาดใหญ่และแขง็แรงข้ึน เพิ่มการกระจายของหลอดเลือดฝอย
ในกล้ามเน้ือ เกิดการเปล่ียนแปลงการสะสมของเกลือแร่ต่าง ๆ และเพิ่มประสิทธิภาพของการ
ท างานของกลา้มเน้ือ ดงันั้นการออกก าลงักายจึงเป็นการพฒันาคุณสมบติัเชิงกลของกลา้มเน้ือ เม่ือ
กลา้มเน้ือมีความสามารถในการท างานเพิ่มข้ึนก็จะเพิ่มประสิทธิภาพและความสามารถในการรับรู้
ต าแหน่งของขอ้ต่อได ้

ในทางตรงกนัขา้ม การออกก าลงักายท่ีมากเกินไปจนกลา้มเน้ืออ่อนลา้กลบัท าให้เกิด
การเปล่ียนแปลงของสัญญาณประสาทการรับรู้ต าแหน่งการเคล่ือนไหวของร่างกายจากตวัรับรู้
ความรู้สึกภายในและรอบ ๆ กลา้มเน้ือและส่งผลต่อการรับรู้ของขอ้ต่อ 

3.  การบาดเจ็บของเน้ือเยื่อ การบาดเจ็บของเน้ือเยื่อท่ีมีตวัรับความรู้สึกเชิงกล เช่น การ
บาดเจ็บท่ีเอ็น การฉีกขาดของเอ็น ขอ้เส่ือม ขอ้อกัเสบ ท าให้เกิดการจ ากัดการเคล่ือนไหวของ
ร่างกาย เม่ือไม่ไดท้  ากิจกรรมหรือมีกิจกรรมลดลงเป็นเวลานาน ท าใหส้ัญญาณป้อนกลบัสู่ประสาท
ส่วนกลางมีปริมาณลดลง ส่งผลให้ทกัษะความสามารถในการรับรู้ต าแหน่งของขอ้ต่อเส่ือมถอย
หรือเช่ืองชา้ลงไดจ้นเกิดความบกพร่อง และเกิดความไม่มัน่คงในเชิงกล ขอ้ต่อเกิดการสั่นคลอนใน
การท าหนา้ท่ี ส่งผลใหเ้กิดการบาดเจบ็ซ ้ าได ้
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4.  การสวมอุปกรณ์ประคองขอ้ต่อ มีการศึกษาใหม่ ๆ แสดงถึงผลขอการใส่อุปกรณ์
ประคองขอ้ต่อในการเสริมประสิทธิภาพการเคล่ือนไหว เช่ือว่าเกิดจากการเพิ่มความสามารถการ
รับรู้ผา่นทางผิวหนงั หรือตวัรับอ่ืน ๆ ภายในขอ้ต่อ แต่ประสิทธิภาพในการรับรู้ความรู้สึกหรือการ
เคล่ือนไหวของขอ้ต่อจะหมดความสามารถทนัทีท่ีถอดอุปกรณ์ประคองขอ้ต่อออก โดยทัว่ไปการ
สวมใส่อุปกรณ์ประคองขอ้ต่อมกัใช้กบัผูท่ี้ได้รับบาดเจ็บ เช่น เอ็นขอ้เทา้ฉีก เพื่อช่วยจ ากดัและ
ควบคุมการเคล่ือนไหว อย่างไรก็ตามการใส่อุปกรณ์ประคองขอ้ต่อเป็นประจ าในบุคคลทัว่ไปจึง
ตอ้งพิจารณาใหดี้และควรปรึกษาแพทยห์รือผูเ้ช่ียวชาญเสียก่อน2 

 
2.2.3  วธีิประเมินความรู้สึกของขอ้ต่อ 

การตรวจประเมินความสามารถในการรับรู้ความรู้สึกของขอ้ต่อ ผูต้รวจจะตอ้งอธิบาย
ขั้นตอนการทดสอบ แสดงการเคล่ือนไหวท่ีจะท าการทดสอบใหผู้ถู้กทดสอบดูอยา่งชดัเจน จนกวา่
ผูถู้กทดสอบจะท าความเขา้ใจวิธีการทดสอบจนมัน่ใจ และในระหว่างการทดสอบผูถู้กทดสอบ
จะตอ้งถูกปิดตาหรือหลบัตาไม่ใหม้องเห็นการเคล่ือนไหว การทดสอบสามารถท าไดห้ลายวธีิ คือ 

1.  การประเมินความสามารถในการเคล่ือนไหวข้อต่อท่ีมุมท่ีก าหนดซ ้ า (Active 
production of specific joint angle) เป็นวิธีตรวจวดัความสามารถท่ีท าให้เกิดการเคล่ือนไหวขอ้ต่อท่ี
มุมเฉพาะซ ้ าซ่ึงก าหนดดว้ยผูท้ดสอบ โดยผูถู้กทดสอบเคล่ือนไหวขอ้ต่อท่ีจะทดสอบ และคา้งไว้
สักครู่ หลงัจากนั้นให้เล่ือนกลบัมาท่ีท่าเร่ิมตน้และพกัสักครู่ แลว้ให้ผูท้ดสอบบอกให้ผูถู้กทดสอบ
เคล่ือนไหวไปท่ีมุมท่ีก าหนดซ ้ า แลว้ดูวา่มุมท่ีไดค้ร้ังท่ีสองไดเ้ท่ากบัการเคล่ือนไหวคร้ังแรกหรือไม่ 

2.  การประเมินระดับขั้ นความสามารถในการตรวจจับการเคล่ือนท่ีของข้อต่อ 
(Threshold to detection of passive joint motion) เป็นปริมาณการเคล่ือนไหวน้อยท่ีสุดท่ีข้อต่อ
สามารถรับรู้ไดจ้ากการเคล่ือนไหวภายนอก รยางค์ขา้งท่ีทดสอบจะถูกดามดว้ยเคร่ืองดามอากาศ 
(Air splint) ซ่ึงจะมีแรงดนัคงท่ีตลอดการทดสอบ และจะมีเส้นลวดเช่ือมยึดจากส่วนล่างของเคร่ือง
และมีรอกซ่ึงการเคล่ือนไหวจากการท างานของเคร่ืองยนตค์วามเร็วต ่า ซ่ึงจะเร่ิมการทดสอบภายใน 
1-30 วินาทีโดยการสุ่ม ผู ้ถูกทดสอบท าการกดปุ่มหยุดการเคล่ือนไหวทันทีท่ีรับรู้ว่ามีการ
เคล่ือนไหวเกิดข้ึน และใหผู้ถู้กทดสอบระบุทิศทางการเคล่ือนไหว 

3.  การตรวจปฏิกิริยาตอบสนองของเอ็นกล้ามเน้ือชั้นลึก (Deep tendon reflex) เป็น
วิธีการทดสอบดว้ยการเคาะคอ้นยางท่ีเอ็นกลา้มเน้ือเพื่อให้เกิดการยืดของกลา้มเน้ืออย่างรวดเร็ว
และเกิดการตอบสนองดว้ยการหดตวัแบบกระตุก ผลการตอบสนองท่ีเกิดข้ึนจะแบ่งเป็นระดบัได้
โดยการเปรียบเทียบระหว่างขาซ้ายและขาขวา ความผิดปกติของการตอบสนองจะแปลผลไดเ้ป็น
ความผดิปกติของวงจรประสาทไขสันหลงั ซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงของวงจรการรับรู้ความรู้สึก 
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4.  การตรวจพิเศษด้วยอาการรอมเบิร์ก (Romberg sign) เป็นการประเมินผูป่้วยท่ีมี
ปัญหาท่ีไม่รู้วา่เทา้ของตวัเองอยูท่ี่ไหน ขณะเดินจะตอ้งใชต้ามองดูเทา้เพื่อใหท้ราบต าแหน่งของเทา้ 
การทดสอบสามารถกระท าไดโ้ดยการให้ผูป่้วยยืนหลบัตา แลว้ถา้ผูป่้วยลม้ลง หมายถึง การตรวจ
อาการรอมเบิร์กให้ผลเป็นบวก แสดงว่าผูป่้วยมีปัญหาของวงจรประสาทการรับความรู้สึกถึง
ต าแหน่งของขอ้ต่อ 

 
2.2.4  วธีิประเมินการทรงตวัและความเส่ียงในการลม้ 

1.  การทดสอบสมดุลของร่างกายด้วยการยืนบนขาขา้งเดียว (Single leg stance) เป็น
การทดสอบด้วยการยืนด้วยขาข้างเดียวขณะลืมตาหรือหลับตาแขนแนบข้างล าตวั แล้วบนัทึก
ระยะเวลาท่ีผูถู้กทดสอบสามารถท าไดแ้ลว้น ามาแปลผล 

2.  การทดสอบ Berg Balance Scale (BBS) เป็นการทดสอบความสามารถดา้นการทรง
ตัวโดยการท ากิจกรรมในท่านั่งและยืนทั้ งหมด 14 กิจกรรม ซ่ึงถือเป็น Gold standard ในการ
ทดสอบความสามารถในการทรงตวั แต่ละกิจกรรมจะมีระดบัการให้คะแนน 0 ถึง 4 คะแนน ตาม
ความสามารถของผูถู้กท าการทดสอบ ระดบัความตอ้งการความช่วยเหลือ และระยะเวลาท่ีใช้รวม
ทั้งหมด 56 คะแนน ผูท่ี้ไดค้ะแนนการทดสอบนอ้ยกวา่ 45 คะแนน บ่งช้ีถึงมีความเส่ียงต่อการลม้สูง  

3.  ก า ร ท ดส อบ  Tinetti’s Performance Oriented Mobility Assessment (POMA) 
ประกอบดว้ยการประเมิน 2 ส่วน คือ ตรวจประเมินการเดินและความสามารถในการทรงตวั โดยใน
ส่วนท่ีเก่ียวขอ้งกบัการประเมินความสามารถในการงทรงตวัประกอบด้วย 13 รายการ ประเมิน
ออกมาเป็นระดบัคะแนน 0 ถึง 2 การก าหนดระดบัคะแนนของ POMA แก่ผูถู้กทดสอบข้ึนอยู่กบั
ประสบการณ์ของผูท้ดสอบดว้ย 

4.  การทดสอบความสมดุลร่างกายด้วยวิธีการเอ้ือมมือ (Functional Reach Test) ผูถู้ก
ทดสอบยืนตรงเอ้ือมแขนขา้งท่ีถนัดไปขา้งหน้าแนวขนานกบัพื้น และให้เอ้ือมไปขา้งหน้าให้ได้
ระยะทางท่ีไกลท่ีสุดท่ีสามารถท าไดโ้ดยใช้สายวดั วดัระยะทางท่ีแตกต่างกนัก่อนและหลงัเอ้ือม
แขน หากเอ้ือมมือไดร้ะยะทางนอ้ยกวา่ 6 น้ิว หรือ 15 เซนติเมตร แปลวา่มีความเส่ียงต่อการลม้ 

5.  การทดสอบ Timed Up and Go Test (TUGT) เป็นการทดสอบความสามารถในการ
ทรงตัวโดยการจับเวลาตั้ งแต่ผูถู้กทดสอบลุกข้ึนยืนจากเก้าอ้ีโดยไม่ใช่แขนยนัตัวและเดินไป
ดา้นหนา้ระยะทาง 3 เมตร ดว้ยความเร็วท่ีสุดและปลอดภยั แลว้หมุนตวัอ้อมกรวย และเดินกลบัไป
ท่ีนัง่อีกคร้ัง และถูกประเมินดว้ยระดบัคะแนนหรือจ านวนเวลา มีรายงานวา่ ผูท่ี้มีอายรุะหวา่ง 65-85 
ปีท่ีสามารถท ากิจวตัรประจ าวนัไดเ้องควรไดผ้ลการทดสอบ TUGT ไม่เกิน 12 วนิาที  
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6.  การทดสอบ Dynamic Gait Index (DGI) การประเมินการเดินภายใตส้ถานการณ์ต่าง 
ๆ ประกอบไปดว้ย การเดิน 8 กิจกรรมท่ีใช้ในชีวิตประจ าวนัภายใน 15 นาที มี 4 ระดบั ตั้งแต่ 0-3 
คะแนน และคะแนนรวมสูงสุดอยู่ท่ี 24 คะแนน ใช้ส าหรับประเมินการเดิน การทรงตวัและความ
เส่ียงต่อการลม้  
 
2.3  แนวคิดและทฤษฎเีกีย่วกบัการออกก าลงักายแบบพลิาทสิ (Pilates) 

การออกก าลงักายแบบพิลาทิส คือ การออกก าลงักายท่ีผสมผสานร่างกายและจิตใจ โดย
มีการยดืกลา้มเน้ือ การสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ประกอบกบัการก าหนดลมหายใจไปพร้อม 
ๆ กนัระหวา่งการฝึก ซ่ึงโจเซฟ พิลาทิส (Joseph Pilates) ไดคิ้ดคน้และพฒันาออกแบบท่าการออก
ก าลงักายมากกว่า 500 ท่าส าหรับการบริหารร่างกายทั้งระบบ สามารถเล่นไดบ้นเส่ือ หรือเคร่ือง
พิลาทิสแอพพาราตสั (Apparatus) ซ่ึงเป็นอุปกรณ์พิเศษท่ีออกแบบข้ึนมาเฉพาะซ่ึงแต่ละเคร่ืองมีการ
ใชง้านท่ีแตกต่างกนั  

การออกก าลงักายแบบพิลาทิส ถือเป็นการออกก าลงักายท่ีมีความปลอดภยัสูงเพราะมี
แรงกระทบกระแทกท่ีนอ้ย ท่าการออกก าลงักายต่าง ๆ เนน้ความนุ่มนวล ต่อเน่ือง ล่ืนไหล และเนน้
ใช้ศูนยพ์ลงับริเวณจุดก่ึงกลางของร่างกาย หรือพาวเวอร์เฮาส์ (Power house) เป็นตวัควบคุมการ
เคล่ือนไหวต่าง ๆ ซ่ึง Power house คือ ตั้งแต่สุดชายโครงไปถึงแนวสะโพก ซ่ึงรวมถึงหลงัส่วนล่าง 
กลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง กลา้มเน้ืออุง้เชิงกราน กลา้มเน้ือสะโพก กลุ่มกลา้มเน้ือเหล่าน้ีท างานร่วมกนัเพื่อ
เป็นโครงสร้างพยุงล าตัว ท าให้เกิดความมั่นคง มีความแข็งแรง และมีประสิทธิภาพในการ
เคล่ือนไหว การออกก าลงักายแบบพิลาทิสมุง่เนน้การสร้างความแข็งแรงของกลา้มเน้ือจากภายในสู่
ภายนอกโดยผูฝึ้กมุ่งความสนใจไปท่ี power house ให้มีความน่ิงและมัน่คง โดยการเกร็งกลา้มเน้ือ 
(Isometric) ส่วนต่าง ๆ พร้อมการหายใจเขา้ออกเป็นจงัหวะ การฝึกน้ียงัเนน้ความยืดหยุน่ไปพร้อม 
ๆ กนั ในขณะเดียวกนัการฝึกพิลาทิสไม่ไดข้ึ้นอยูก่บัการออกก าลงักายบ่อยคร้ังหรือออกก าลงักาย
อยา่งหนกัจึงจะไดผ้ลเพียงอย่างเดียว แต่มุ่งเนน้ไปท่ีการฝึกการเคล่ือนไหวร่างกายให้เป็นอนัหน่ึง
อนัเดียวกนัดว้ยเทคนิคท่ีถูกตอ้ง ดว้ยเหตุน้ีการออกก าลงักายแบบพิลาทิสจึงมีวตัถุประสงคใ์นการ
ฝึกความแขง็แรงส าหรับกลุ่มกลา้มเน้ือและท าใหรู้ปร่างกระชบัไดส้ัดส่วน โดยเฉพาะกลา้มเน้ือหนา้
ทอ้ง หลงั ขา และแขน รวมถึงช่วยเพิ่มความยดืหยุน่ของเอ็นกลา้มเน้ือ และขอ้ต่อ นอกจากน้ียงัช่วย
ใหส้มรรถภาพต่าง ๆ ดีข้ึน ตลอดจนสามารถบ าบดัฟ้ืนฟูอาการบาดเจบ็ของบุคคลทัว่ไปรวมถึงกลุ่ม
นกักีฬาได้3 

 
2.3.1  ประวติัความเป็นมาของการออกก าลงักายแบบพิลาทิส 
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การออกก าลงักายแบบพิลาทิสเกิดข้ึนในปี 1923 โดย โจเซฟ เอช. พิลาทิส ชาวเยอรมนั 
โจเซฟในวยัเด็กป่วยดว้ยโรคหอบหืดและรูมาตอยต์ท าใหเ้ขาใฝ่ฝันท่ีจะมีสุขภาพท่ีแข็งแรง หลงัจาก
ท่ีไดศึ้กษาและออกก าลงักายหลายรูปแบบไม่วา่จะเป็น โยคะ ศิลปะการต่อสู้ การท าสมาธิแบบเซน 
การออกก าลงักายแบบกรีกและโรมนั จนในท่ีสุดได้พฒันาและคิดคน้การบริหารกลา้มเน้ือแบบ
เฉพาะเพื่อใหต้วัเองแขง็แรง จากการฝึกซอ้มอยา่งต่อเน่ืองจนไดเ้ป็นนกัยมินาสติกเม่ืออาย ุ14 ปี และ
มีกลา้มเน้ือท่ีสวยงามอยา่งชดัเจนจนไดรั้บเลือกให้เป็นนายแบบกายภาพ เปรียบไดว้า่เป็นนกัเพาะ
กายยุคแรกในช่วงก่อนสงครามโลกคร้ังท่ี 2 ในระหว่างสงครามโจเซฟได้ไปอยู่ในสถานพกัฟ้ืน
ทหารและไดช่้วยท าการกายภาพบ าบดัฟ้ืนฟูสมรรถภาพร่างกายให้กบัทหารท่ีบาดเจ็บ ซ่ึงอาจกล่าว
ได้ว่าน่ีคือ จุดเร่ิมต้นของศาสตร์พิลาทิส โจเซฟได้เร่ิมคิดค้นอุปกรณ์ฝึกพิลาทิสแอพพาราตัส
บางอย่างข้ึนท่ีน่ี หลงัสงครามโจเซฟและภรรยาไดย้า้ยมาอยู่ท่ีเมืองนิวยอร์ก และน าการออกก าลงั
กายดงักล่าวมาประยกุตใ์ชก้บันกักีฬาและนกัเตน้ในประเทศสหรัฐอเมริกา และเปิดสอนศาสตร์การ
บริหารร่างกายแบบควบคุม (Contrology) ซ่ึงเป็นการควบคุมร่างกายตลอดการฝึกโดยมีการท างาน
ร่วมกนัระหวา่งกลา้มเน้ือและจิตใจ ต่อมาไดรั้บความนิยมมากข้ึนจนมีการน าเอาพื้นฐานพิลาทิสมา
ประยุกต์ใช้ร่วมกับการรักษาทางกายภาพบ าบัดในผูป่้วยโรคกระดูกและข้อ ต่อมาเม่ือโจเซฟ 
พิลาทิสเสียชีวติจึงไดเ้ปล่ียนช่ือศาสตร์ Contrology เป็นพิลาทิส เพื่อเป็นเกียรติใหก้บัโจเซฟ พิลาทิส 
ซ่ึงเป็นผูคิ้ดคน้3 

 
2.3.2  พื้นฐานส าคญัของการออกก าลงักายแบบพิลาทิส 

พื้นฐานส าคญัของการออกก าลงักายแบบพิลาทิสประกอบดว้ย 6 ส่วน ไดแ้ก่ 
1.  จุดศูนยก์ลาง (Centering) การออกก าลงักายแบบพิลาทิสให้ความส าคญัทุก ๆ ส่วน

ในร่างกาย โดยเนน้การรวมสมาธิไปท่ีจุดศูนยก์ลาง หรือ Power house เพื่อใชส่้วนน้ีเป็นการเร่ิมตน้
และควบคุมการบริหารทุก ๆ ท่าและทุก ๆ ส่วนของร่างกายซ่ึงจะตอ้งควบคุมให้มัน่คงและท าให้
การฝึกเคล่ือนไหวแขนขาเป็นไปอยา่งมีประสิทธิภาพ 

2.  สมาธิ (Concentration) การมีสมาธิอยู่กบัท่าบริหารในแต่ละท่า ผูฝึ้กตอ้งจดจ่ออยู่
เสมอวา่ตนก าลงัท าท่าอะไรและมุ่งเนน้ความรู้สึกไปท่ีกลา้มเน้ือกลุ่มไหนเพื่อใหไ้ดป้ระโยชน์สูงสุด 
กระตุน้ให้เกิดการรับรู้ของร่างกาย และสามารถสั่งร่างกายให้เคล่ือนไหวได้ตามตอ้งการและมี
ประสิทธิภาพ 

3.  การควบคุม (Control) การควบคุมร่างกายให้เคล่ือนไหวอยา่งถูกวิธีและสามารถจดั
วางท่าทาง (Position) ไดอ้ยา่งถูกตอ้งตลอดการฝึก เช่น การจดัท่าของศีรษะ น้ิวเทา้ ระดบัความโคง้
หรือความแบนของหลงั การหมุนของขอ้มือหรือขอ้เทา้ การยกขาหรือการกางขา เป็นตน้ 
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4.  ความถูกตอ้ง (Precision) เน้นคุณภาพของการเคล่ือนไหวโดยค านึงถึงรายละเอียด 
ความถูกตอ้งของการจดัวางท่าทาง (Postural alignment) และการทรงตวัท่ีดี เม่ือผูฝึ้กสามารท าท่า
ทางการเคล่ือนไหวท่ีถูกตอ้งไดแ้ลว้ ร่างกายจะสามารถฝึกการเคล่ือนไหวท่ีซบัซอ้นได ้

5.  การหายใจ (Breathing) ขณะท่ีฝึกตอ้งหายใจเขา้และหายใจออกให้เต็มท่ี การหายใจ
ออกให้สุดกระตุน้ให้เกิดการหายใจเขา้อย่างเต็มท่ีและปอดจะไดรั้บออกซิเจนอยา่งเต็มท่ีดว้ย การ
ก าหนดลมหายใจนั้นสัมพนัธ์กบัการเคล่ือนไหวทุกท่า  

6. การเคล่ือนไหวต่อเน่ือง (Flow movement) การเคล่ือนไหวระดบัชา้ถึงปานกลางจาก
ท่าหน่ึงไปสู่อีกท่าหน่ึง โดยท าแบบต่อเน่ือง มีความนุ่มนวล และสุดช่วงของการเคล่ือนไหวของผู ้
ฝึก โดยใหห้ลกัการควบคุมการเคล่ือนไหวและมีสมาธิตลอดเวลาท่ีท าการฝึก 

  
2.3.3  ประโยชน์ของการออกก าลงักายแบบพิลาทิส 

การออกก าลงักายแบบพิลาทิสนั้นมีประโยชน์ ดงัน้ี 
1.  ผลทางสรีรวทิยา (Physiological effects) 

1.1  เพิ่มความยืดหยุ่นให้ร่างกายและช่วงการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อ มีการศึกษาใน
คนปกติพบว่า เม่ือได้ผ่านการออกก าลงักายแบบพิลาทิส 1 ชั่วโมงต่อสัปดาห์ นาน 6 เดือนกลุ่ม
อาสาสมัครเหล่านั้ นสามารถก้มมาด้านหน้าเอามือแตะพื้น (Finger tip to floor) ได้มากข้ึน
เปรียบเทียบกบัก่อนการฝึกพิลาทิส อาการปวดเม่ือยตามร่างกายและอาการขอ้แข็ง (Stiffness) ตอน
เช้าลดลง จะเห็นไดว้่าการฝึกพิลาทิสนั้นให้ผลดีต่อการเพิ่มความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ
โดยเฉพาะขอ้ต่อกระดูกสันหลงั55 

1.2  เพิ่มความแข็งแรง ความทนทาน และก าลงัของกลา้มเน้ือ การฝึกพิลาทิสมีผลดี
ในดา้นการเพิ่มความแขง็แรง ทนทาน และก าลงักลา้มเน้ือในแนวแกนกลางล าตวั (Core stabilizer)36  
เน่ืองจากท่าบริหารเนน้การหดตวัของกลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการเหยยีดหลงัและกลา้มเน้ือทอ้ง โดยเฉพาะ
กล้ามเน้ือ Transversus abdominis ซ่ึงมีหน้าท่ีส าคญัในการรักษาความมัน่คงของแนวกระดูกสัน
หลงั มีการศึกษาในคนปกติท่ีฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายแบบพิลาทิสสัปดาห์ละ 2 คร้ัง คร้ังละ 
45 นาที นาน 6 เดือน พบวา่กลุ่มตวัอยา่งมีก าลงักลา้มเน้ือ Transversus abdominis และมีความมัน่คง
ของอุง้เชิงกราน (Lumbo-pelvic stabilization) เพิ่มข้ึนมากกว่ากลุ่มท่ีบริหารหน้าทอ้งแบบ Sit up 
ธรรมดา26 

2.  ผลดา้นการเรียนรู้การท างานของร่างกาย (Motor learning)  
การเรียนรู้การท างานของร่างกายเป็นการเรียนรู้ลกัษณะการเคล่ือนไหวท่ีเกิดจากการ

ฝึกฝนบริหารท่าทางและน าไปสู่การเคล่ือนไหวท่ีมีคุณภาพซ่ึงประกอบไปด้วยการควบคุม
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กลา้มเน้ือแกนกลางล าตวั(Core control) มีการทรงตวั (Balance) ท่ีมีประสิทธิภาพ และการท างาน
ประสานกนัระหวา่งระบบประสาทและการเคล่ือนไหวของแขนและขา (Co-ordination) และท่าทาง 
(Posture) ท่ีดี36 

มีการศึกษาในคนปกติท่ีไดรั้บการฝึกพิลาทิส 2 คร้ังต่อสัปดาห์นาน 5 สัปดาห์ พบวา่มี
ความสามารถในการยืนเอ้ือมมือไปดา้นหนา้ (Forward reach test) ดีข้ึนกวา่กวา่ก่อนการฝึกพิลาทิส 
สรุปไดว้า่การฝึกการออกก าลงักายแบบพิลาทิสนั้นจะช่วยเพิ่มความสามารถของสมดุลทางทรงตวั
ในขณะเคล่ือนไหวซ่ึงเป็นการเคล่ือนไหวท่ีซับซ้อนและใช้การท างานร่วมกนัระหว่างระบบการ
รับรู้ (Sensory) ระบบกระดูก-กลา้มเน้ือและระบบประสาท ซ่ึงการออกก าลงักายแบบพิสนั้นช่วย
กระตุน้ใหเ้กิดการพฒันาทั้ง 3 ระบบร่วมกนั28 

3.  ผลทางดา้นจิตใจ (Psychological function) 
การออกก าลังกายแบบพิลาทิสได้รับความนิยมอย่างมากในประเทศทางตะวนัตก

เน่ืองจากสามารถประยุกตใ์ชไ้ดก้บัอุปกรณ์ต่าง ๆ และสามารถฝึกฝนไดเ้องท่ีบา้น หรือฝึกเป็นกลุ่ม 
เป็นรูปแบบการออกก าลงักายท่ีง่าย ผูท่ี้ฝึกเป็นประจ าพบว่ามีสุขภาวะทางอารมณ์ท่ีดีข้ึน และมี
สมาธิมากข้ึน มีการศึกษาในเด็กหญิงปกติท่ีออกก าลงักายแบบพิลาทิสวนัละ 1 ชั่วโมง 5 วนัต่อ
สัปดาห์ นาน 4 สัปดาห์ โดยฝึกเป็นกลุ่มบนเส่ือ พบวา่เด็ก ๆ เหล่าน้ีมีความชอบและสนุกสนานกบั
การฝึกพิลาทิสมาก มีจิตใจร่าเริงและมีสมาธิเพิ่มข้ึน28 

 
ตัวอย่างการออกก าลงักายแบบพลิาทสิ 

 
ภาพที ่2.3  ตวัอยา่งการออกก าลงักายแบบพิลาทิสบนเส่ือ 1 

 
ทีม่า:  http://www.fitness4ever.us 

http://www.fitness4ever.us/
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ภาพที ่2.4  ตวัอยา่งการออกก าลงักายแบบพิลาทิสบนเส่ือ 2 
 
ทีม่า:  http://www.fitness4ever.us 
 
2.4  งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 

Martinez-Amat และคณะผู ้วิจัย  ได้ท าการทดลองทางคลี นิคแบบกลุ่มควบคุม
ประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝึกการรับรู้ต าแหน่งของการเคล่ือนไหว (Proprioception training) 
เก่ียวกบัความมัน่คงของท่าทาง การเดิน และการทรงตวั เป็นเวลา 12 สัปดาห์ให้กบัผูสู้งวยั โดย
อาสาสมคัรอายุตั้งแต่ 61-90 ปี ถูกแบ่งออกเป็นกลุ่มทดลอง (20 คน) และกลุ่มควบคุม (24คน) โดย
ไดท้  าการทดสอบ BBS POMA และ Romberg test ทั้งรูปแบบหลบัตาและลืมตา หลงัจากนั้นจึงเขา้
สู่โปรแกรมการฝึกการรับรู้ต าแหน่งของการเคล่ือนไหว 2 คร้ังต่อสัปดาห์ โดยแต่ละคร้ังใชเ้วลาฝึก 
50 นาที เป็นเวลา 12 สัปดาห์ โดยใช้ Bosu และลูกบอล (Swiss ball) ร่วมในการฝึก ผลท่ีได้คือ 
ท่าทางการทรงตัวใน Mediolateral plane โดยการลืมตาและ Anterior-posterior plane โดยการ
หลบัตาดีข้ึน ผลของการทดสอบแบบ Romberg บนพื้นเรียบและเร่ืองความเร็วดีข้ึน การเดินโดยค่า
การทดสอบแบบ POMA และการทรงตัวโดยค่าการทดสอบ BSS ดีข้ึน 14.66% และ 11.47% 
ตามล าดับ จากการศึกษาน้ีพบว่าโปรแกรมการฝึกการรับรู้ต าแหน่งของการเคล่ือนไหวมี

http://www.fitness4ever.us/
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ประสิทธิภาพในการสร้างความมัน่คงของท่าทาง ความสมดุลของร่างกายขณะหยุดน่ิงและสมดุล
ขณะเคล่ือนไหว และน าไปสู่การพฒันาความสามารถเร่ืองการเดินและการทรงตวั ลดความเส่ียงต่อ
การลม้ส าหรับผูสู้งวยัได ้44 

Chiaramonte และคณะไดท้ าการศึกษาในปี 2019 เปรียบเทียบการออกก าลงักายแบบ
ทัว่ไป และการออกก าลงักายแบบทัว่ไปท่ีเพิ่มการฝึกการรับรู้ต าแหน่งการเคล่ือนไหวของร่างกาย 
ในกลุ่มผูป่้วยเพศหญิงท่ีเป็นโรคไฟโบรมยัอลัเจีย (fibromyalgia) จ  านวน 84 คน โดยแต่ละคร้ังใช้
เวลาในการฝึก 40-60 นาที 3 คร้ังต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 12 อาทิตย ์และท าการติดตาม 3 เดือนและ 8 
เดือนหลงัการฝึก พบว่าการทรงตวัดีข้ึนในกลุ่มท่ีมีการฝึกการรับรู้ต าแหน่งการเคล่ือนไหวของ
ร่างกาย โดยผลการทดสอบจาก TUGT และ BBS และ POMA เทียบจากคร้ังแรก ในขณะเดียวกนั 
ระดบัคะแนนความเจ็บปวดลดลง การท างานและประสิทธิภาพของกลา้มเน้ือ และคุณภาพของชีวิต
ดีข้ึนทั้งสองกลุ่ม แต่ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยยะส าคญัในระดับคะแนนความเจ็บปวดของ 
Fibromyalgia Impact Questionnaire และ Short Form Health Survey แต่พบว่าผลลัพธ์ไม่คงอยู่
ต่อเน่ืองเม่ือติดตามอีกคร้ัง 15 เดือนหลงัการฝึก แสดงใหเ้ห็นวา่การเพิ่มการฝึกการรับรู้ต าแหน่งการ
เคล่ือนไหวของร่างกายมีประโยชน์ต่อการทรงตวัของผูป่้วยกลุ่มน้ีแมว้า่ผลลพัธ์จะไม่ต่อเน่ืองหากมี
การหยดุการฝึกฝน14 

จากการศึกษาของ Riva และคณะเม่ือปี 2016 ไดท้  าการศึกษาการฝึกการรับรู้ต าแหน่ง
การเคล่ือนไหวของร่างกายและการป้องกนัการบาดเจบ็ในกลุ่มนกักีฬาบาสเก็ตบอลมืออาชีพและท า
การติดตามผล 6 ปี การศึกษาเนน้ท่ีการฝึกแบบยนืขาเดียว (Single stance) โดยมีอาสาสมคัรเพศชาย 
55 คน อายุ 18-45 ปี 85% มีประวติั ขอ้เทา้แพลงอยา่งน้อย 1 คร้ัง และ 74% รายงานวา่มีการเกิดขอ้
เทา้แพลงซ ้ า และท าการติดตามผลทุก ๆ 2 ปี แบ่งเป็น 3 ช่วง โดยช่วงท่ี 1 (2004-2006) ช่วงท่ี 2 
(2006-2008) และช่วงท่ี 3 (2008-2010) ตามล าดบั ในช่วงท่ี 1 เพิ่มโปรแกรมการฝึกเพื่อการป้องกนั
การบาดเจ็บและมีการฝึกการรับรู้ต าแหน่งการเคล่ือนไหวของร่างกายแบบทัว่ไป เช่นการใช้ 
rocking board หรือ ยืนบนพื้นผิวท่ีไม่มัน่คง ในช่วงท่ี 2 เพิ่มโปรแกรมการฝึกการรับรู้ต าแหน่งการ
เคล่ือนไหวของร่างกายโดยใช้เคร่ืองมืออิเล็กทรอนิกส์และเน้นจ านวนคร้ังท่ีมากข้ึน และเคร่ืองจะ
ท าการเก็บขอ้มูลค านวณระหวา่งการฝึก และช่วงท่ี 3 เพิ่มความหนกัและปริมาณการฝึกให้นานข้ึน
ในขณะท่ีลดเวลาการพกัระหวา่งการฝึกลง และน าผลมาเทียบในกลุ่ม จ านวนปี และช่วงของการฝึก
แต่ละช่วง การเกิดขอ้เทา้แพลงซ ้ าในระหวา่งการฝึกและการแข่งขนัลดลง 81% อยา่งมีนยัยะส าคญั
เม่ือเทียบกบัช่วงท่ี 1 ของการเร่ิมฝึก ผลการเจบ็หลงัลดลงเท่า ๆ กนัทั้ง 3 ช่วง คือ 77.8% การบาดเจบ็
ท่ีเข่า (Knee sprains) ลดลง 64.5% (ไม่มีนยัยะส าคญัทางสถิติ)  และเม่ือเทียบกบักลุ่มผูเ้ล่นท่ีเขา้ใหม่
ในช่วงท่ี 3 การควบคุมการรับรู้ต าแหน่งการเคล่ือนไหวของร่างกายดีข้ึน 72.2% แสดงใหเ้ห็นวา่การ
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ฝึกการรับรู้ต าแหน่งการเคล่ือนไหวของร่างกายโดยการยืนขาเดียวนั้ นเป็นปัจจัยส าคัญท่ีมี
ประสิทธิผลในการลดขอ้เทา้แพลง การบาดเจบ็ขอ้เข่า และอาการปวดหลงัได ้54 

จากการศึกษาโดย Notarnicola และคณะเม่ือปี 2014 ไดท้  าการศึกษาเร่ืองประสิทธิภาพ
ของการออกก าลงักายแบบพิลาทิสกบัอาสาสมคัรท่ีมีอาการปวดหลงัเร้ือรังจ านวน 60 คน (เพศหญิง 
33 คน และเพศชาย 27 คน) อายเุฉล่ียอยูท่ี่ 51.2 ปี โดยแบ่งเป็นกลุ่มควบคุม 30 คน และกลุ่มทดลอง 
30 คน โดยใหมี้การฝึกพิลาทิสคร้ังละ 1 ชัว่โมง 5 คร้ังต่อสัปดาห์เป็นเวลา 6 เดือน แลว้ท าการวดัผล
ก่อน (T1) และหลงัท าวจิยั (T2) โดย The Roland-Morris Disability, The Oswestry, The SF-36 และ 
The Spinal Functional Sort Questionnaire ซ่ึงพบว่าผลของ T2 ประสิทธิภาพดา้นกายภาพและการ
เขา้สังคม สุขภาพโดยรวม พลงัในการใช้ชีวิต (Vitality) ดีข้ึนในกลุ่มท่ีมีการออกก าลงักายแบบพิ
ลาทิส รวมถึงขอ้จ ากดัต่าง ๆ ทางร่างกาย (Disability) และความเจบ็ปวดลดลง ในกลุ่มควบคุมพบวา่ 
T2 มีค่าท่ีแยล่งในการวดัแบบเดียวกนั 48 

การศึกษาโดย Hee Sung Lim และคณะเม่ือปี 2016 ท าการศึกษาประสิทธิภาพของการ
ออกก าลงักายแบบพิลาทิสในการรักษาสมดุลความทรงตวัขณะหยุดน่ิงและการรักษาสมดุลความ
ทรงตวัขณะเคล่ือนไหว โดยทดลองแบบสุ่มในผูป่้วยโรคหลอดเลือดสมองเร้ือรัง (Chronic stroke) 
โดยน าอาสาสมคัรท่ีมีภาวะ Unilateral chronic hemiparetic stroke แบ่งเป็นกลุ่มท่ีฝึกพิลาทิส 10 คน 
และกลุ่มควบคุม 9 คน โดยกลุ่มพิลาทิสท าการฝึกการออกก าลงักายแบบพิลาทิสรวม 24 คร้ัง 3 คร้ัง
ต่อสัปดาห์เป็นเวลา 8 สัปดาห์ และไดท้ าการวดั Center of pressure (COP) sway และ COP velocity 
ก่อนและหลงัการเขา้โปรแกรมการออกก าลงักาย 1 สัปดาห์และน ามาเปรียบเทียบกนั ซ่ึงการออก
ก าลงักายแบบพิลาทิสให้ผลลพัธ์ในเชิงบวกทั้งการรักษาสมดุลความทรงตวัขณะหยุดน่ิงและขณะ
เคล่ือนไหว ส าหรับการรักษาสมดุลความทรงตวัขณะหยุดน่ิง  COP sway และ COP velocity ใน
ต าแหน่งทิศทางของ Medial-lateral (M-L) และ Anterior-posterior (A-P) นั้ นลดลงอย่างมีนัยยะ
ส าคญัในกลุ่มพิลาทิสหลงัจบโปรแกรม ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมไม่มีการเปล่ียนแปลงใด ๆ การรักษา
สมดุลการทรงตวัขณะเคล่ือนไหว การวดัผลท าขณะท่ีเดินบนลู่วิ่ง (Treadmill) ผลลพัธ์ของ COP 
sway และ COP velocity ใน M-L และ A-P ลดลงอย่างมีนัยยะส าคญัทั้งขาขา้งท่ีเป็นอมัพาตและ
ไม่ไดเ้ป็นอมัพาตในกลุ่มพิลาทิส 38 

Eyigor และคณะไดท้ าการศึกษาเม่ือปี 2010 โดยท าการทดลองแบบสุ่มเร่ืองผลของการ
ออกก าลงักายแบบพิลาทิสในกลุ่มอาสาสมคัรท่ีเป็นผูป่้วยมะเร็งเตา้นมเพศหญิง 52 คน โดยแบ่ง
ออกเป็นกลุ่มท่ีออกก าลงักายแบบพิลาทิส (Hospital-exercise program) 27 คน และกลุ่มควบคุม 
(Home-exercise program) 15 คน อาสาสมคัรทั้งหมดไดท้  าการทดสอบต่าง ๆ  ก่อนเขา้โปรแกรม
การฝึก ดงัต่อไปน้ี Six Minutes Walk Test (6MWT) Sit and Reach Test (ท าการปรับรูปแบบแลว้) 
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และ The Brief Fatigue Inventory (BFI) เพื่อใช้ความรุนแรงของความเม่ือยลา้และผลกระทบของ
ความเม่ือยลา้ในการท ากิจวตัรประจ าวนั Beck Depression Inventory (BDI) ซ่ึงเป็นแบบทดสอบใช้
ว ัดระดับความซึมเศร้าในปัจจุบัน The European Organization for Research and Treatment of 
Cancer -EORTC QLQ-C30: EORTC QLQ-C30 ส าหรับใช้วดัคุณภาพชีวิตของผูป่้วยโรคมะเร็ง 
และ The European Organization for Research and Treatment of Cancer -EORTC BR23: The QLQ-
BR23 ซ่ึงเป็นเคร่ืองมือเฉพาะในการวดัระดบัเน้ืองอกรวมไปถึงมิติเร่ือง ภาพร่างกาย ลกัษณะทาง
เพศ มุมมองในอนาคต และผลขา้งเคียงอนัเกิดจากผลของการรักษาต่าง ๆ เช่น การผา่ตดั การใชเ้คมี
บ าบดั การฉายแสง หลงัจากนั้นจึงเขา้ร่วมโปรแกรมซ่ึงกลุ่มท่ี 1 ท าการฝึกการออกก าลงักายแบบพิ
ลาทิส 1 ชัว่โมงต่อวนั 3 คร้ังต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ซ่ึงทั้งกลุ่มท่ี 1 และกลุ่มท่ี 2 จะไดรั้บ
ขอ้มูลเร่ืองการท ากิจกรรมประจ าวนัและไดรั้บหนงัสือท่ีแสดงโปรแกรมและท่าการออกก าลงักาย
ส าหรับผูป่้วยโรคมะเร็ง และไดรั้บการแนะน าให้ออกก าลงักายทุกวนั 1 คร้ังท่ีบา้น นอกจากนั้นทั้ง
สองกลุ่มยงัไดรั้บการแนะน าให้ท าการเดิน 20-30 นาทีต่อวนั 3 วนัต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
กลุ่มท่ี 1 ผลของ 6MWT BDI EORTC QLQ-C30 และ EORTC QLQ-C30 BR23 ดีข้ึนแต่ไม่มีความ
เปล่ียนแปลงใด ๆ ในทุกการทดสอบในกลุ่มท่ี 2 และมีความแตกต่างอยา่งมีนยัยะส าคญัในระหวา่ง
กลุ่มท่ี 1 และกลุ่มท่ี 2 ในการทดสอบ 6MWT ท าให้เห็นว่าการออกก าลังกายแบบพิลาทิสนั้น
ปลอดภยัส าหรับผูป่้วยมะเร็งเตา้นมเพศหญิง23 

Marandi และคณะได้ท าการศึกษาเม่ือปี 2013 เปรียบเทียบประสิทธิภาพการรักษา
สมดุลการทรงตวัแบบเคล่ือนไหวของการออกก าลงักายแบบพิลาทิสและการออกก าลงักายในน ้ าใน
กลุ่มผูป่้วยโรคปลอกประสาทเส่ือม (Multiple sclerosis) เป็นเวลา 12 สัปดาห์ โดยมีอาสาสมคัรเพศ
หญิงท่ีเป็นโรคปลอกประสาทเส่ือม ท่ีมีระดบัความรุนแรงของโรค 0 – 4.5 จ านวน 57 คน โดยแบ่ง
ออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 19 คน กลุ่มพิลาทิส กลุ่มออกก าลงักายทางน ้ า และกลุ่มควบคุม โดยกลุ่มท่ี
ออกก าลงักาย 2 กลุ่มใหอ้อกก าลงักาย 1 ชัว่โมงต่อวนั 3 วนัต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 12 สัปดาห์ แลว้ท า
การวดัผลก่อนและหลงัการเขา้ร่วมงานวิจยั โดยใช้ Six Spot Step Test ผลของการออกก าลงักาย
แบบพิลาทิสและการออกก าลงักายทางน ้ าล้วนเพิ่ม การรักษาสมดุลการทรงตวัแบบเคล่ือนไหว
มากกวา่กลุ่มควบคุม45 



 
 

 
 

บทที ่3 
ระเบียบวธีิการศึกษา 

 
3.1  การค้นหาวรรณกรรม 

รายงานการศึกษา งานวิจยั หรือหลกัฐานเชิงประจกัษ์ท่ีเก่ียวข้องเฉพาะงานวิจยัใน
มนุษยแ์ละเป็นภาษาองักฤษท่ีเผยแพร่ผ่านทางออนไลน์ (on-line) จ านวน 37 ช้ินงาน โดยสืบคน้
ตั้งแต่วนัท่ี 1 มกราคม ค.ศ. 2015 ถึง 31 ธนัวาคม ค.ศ. 2021 ท่ีเก่ียวขอ้งกบัขอบเขตเน้ือหาท่ีผูเ้ขียน
สนใจ ไดแ้ก่ 

1.  การฝึกระบบการรับรู้ต าแหน่งของการเคล่ือนไหวเพื่อการทรงตวัโดยการออกก าลงั
กายแบบพิลาทิสมีประสิทธิผลอยา่งไร 

2. ประสิทธิผลของการฝึกการทรงตวัโดยการออกก าลงักายแบบพิลาทิส 
สืบคน้จากเวบ็ไซต ์Google Scholar, Pubmed, Web of Sciences (ISIweb of Knowledge), 

Medline, Wiley Online Library databases, และ Peer-reviewed journals ท่ีเก่ียวขอ้งกบังานวิจยัเร่ือง
การฝึก Proprioception โดยการออกก าลงักายแบบพิลาทิส  

ค าผสม ท่ี ถูกน ามาใช้  ( “proprioception” OR “Kinaesthesia” OR “kinesthesia” OR  
“muscle sensation” OR “muscle sense” OR “muscle sensibility” OR “muscular sensation” OR 
“muscular sense” OR “muscular sensibility” OR “myaesthesia” OR “myesthesia” OR 
“myoaesthesia” OR “myoesthesia” OR “joint sense” OR “joint position sense”) AND (“pilates” 
OR “pilates balance training”) 

 
 เกณฑ์การคัดเลือกเข้า (Inclusion criteria)  

งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัขอบเขตเน้ือหาท่ีผูเ้ขียนสนใจ ไดแ้ก่ 
1.  การฝึกระบบการรับรู้ต าแหน่งของการเคล่ือนไหวเพื่อการทรงตวัโดยการออกก าลงั

กายแบบพิลาทิสมีประสิทธิผลอยา่งไร 
2.  ประสิทธิผลของการฝึกการทรงตวัโดยการออกก าลงักายแบบพิลาทิส 
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เกณฑ์การคัดเลือกออก (Exclusion criteria) 
1.  รูปแบบงานวจิยัไม่เขา้เกณฑ ์
2.  มีเร่ืองการคา้เขา้มาเก่ียวขอ้ง 
3.  ผลลพัธ์จากการทดลองไม่ใช่ส่ิงท่ีผูเ้ขียนตอ้งการ 

 
3.2  เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล 

สืบคน้จากเวบ็ไซต ์Google Scholar, Pubmed, Web of Sciences (ISIweb of Knowledge), 
Medline, Wiley Online Library databases, และ Peer-reviewed journals ท่ีเก่ียวขอ้งกบังานวิจยัเร่ือง
การฝึกการรับรู้ต าแหน่งการเคล่ือนไหวของร่างกายโดยการออกก าลงักายแบบพิลาทิส  

ค าผสมท่ีถูกน ามาใช้ (“proprioception” OR “pilates” OR “pilates balance trainging” 
OR “pilates dynamic training”) 

 
3.3  ขั้นตอนการด าเนินงานศึกษา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที ่3.1  ขั้นตอนการด าเนินงาน 

งานวจิยัท่ีน าเขา้มาคดักรอง (10,833 งาน) 

คดักรองงานวจิยัโดยบทคดัยอ่ท่ีไม่เก่ียวขอ้ง
กบัส่ิงท่ีผูเ้ขียนตอ้งการศึกษา (10,806 งาน) 

งานวจิยัฉบบัเตม็ท่ีน ามาประเมินตามเกณฑ์
การคดัเขา้( 37 งาน) 

เกณฑค์ดัออก 
 รูปแบบงานวิจยัไม่เขา้เกณฑ์ 
 มีเร่ืองการคา้เขา้มาเก่ียวขอ้ง 
 ผลลพัธ์จากการทดลองไม่ใช่ส่ิงท่ี

ผูเ้ขียนตอ้งการ 

งานวจิยัท่ีถูกน ามาวเิคราะห์ 



 

 
 

บทที ่4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 
การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษาข้อมูลเก่ียวกับการออกก าลังกายในรูปแบบพิลาทิสท่ี

ส่งผลต่อการรับรู้ต าแหน่งการเคล่ือนไหวเพื่อการทรงตวัในร่างกาย รายงานการศึกษา งานวจิยั หรือ
หลกัฐานเชิงประจกัษ์ท่ีเก่ียวขอ้งเฉพาะงานวิจยัในมนุษยแ์ละเป็นภาษาองักฤษท่ีเผยแพร่ผ่านทาง
ออนไลน์ (on-line) จ านวน 37 ช้ินงาน ตั้งแต่วนัท่ี 1 มกราคม ค.ศ. 2015 ถึง 31 ธนัวาคม ค.ศ. 2021 
การวเิคราะห์ขอ้มูลผูว้จิยัแบ่งเน้ือหาน าเสนอตามล าดบั ดงัน้ี 
 
4.1  รูปแบบการออกก าลงักายพลิาทสิทีใ่ช้ในการวจัิย 

4.1.1  การออกก าลงัพิลาทิสแบบเส่ือ (Mat Pilates)  
รูปแบบการฝึกพิลาทิสโดยไม่ใช้อุปกรณ์หรือเคร่ืองมือใด ๆ นอกจากเส่ือ เน้นการใช้

กลา้มเน้ือตามแนวกระดูกสันหลงั ซ่ึงเป็นกลา้มเน้ือแกนกลาง ผูฝึ้กจะตอ้งควบคุมร่างกาย ใช้แขน
และขาร่วมไปกบัการเคล่ือนไหวอยา่งต่อเน่ืองเพื่อให้อวยัวะทุกส่วนมีการท างานประสานกนัร่วม
ไปกบัการฝึกหายใจ การฝึกในรูปแบบน้ีมีท่าการฝึกพื้นฐานแบ่งตามระดบัความยากตั้งแต่ระดบั
เร่ิมตน้ ระดบักลาง และระดบัสูง ทั้งหมด 34 ท่า  โดยผูท้  าการฝึกอาจจะมีการปรับหรือออกแบบท่า
ตามความเหมาะสมกบัผูร่้วมฝึกได้ เป็นรูปแบบท่ีได้รับความนิยมเพราะสะดวก ใช้อุปกรณ์น้อย 
และท าไดเ้องท่ีบา้น  
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ภาพที ่4.1  ท่าพื้นฐานของพิลาทิสบนเส่ือ 
 
ทีม่า:   https://www.pinterest.com/pin/276760339588556650/ 
 

4.1.2  การออกก าลงักายพิลาทิสแอพพาราตสั (Pilates apparatus) 
การฝึกพิลาทิสโดยใช้พิลาทิสแอพพาราตัสซ่ึงเป็นอุปกรณ์ออกก าลังกายพิเศษถูก

ออกแบบข้ึนมาโดยโจเซฟ พิลาทิส ไดแ้ก่ รีฟอร์เมอร์ (Reformer) คาดิลแลค (Cadillac) เกา้อ้ีวุนดา 
(Wunda chair) แลดเดอร์ บาร์เรล ( Ladder barrel) แต่ละช้ินมีการใช้งานท่ีแตกต่างกนั โดยจะเพิ่ม
แรงตา้น ความหนกั และการควบคุมเคล่ือนไหวในรูปแบบท่ีพิลาทิสแบบเส่ือไม่สามารถท าได ้เช่น 
รีฟอร์มเมอร์ซ่ึงเป็นการฝึกแบบอีกรูปแบบท่ีมีความน ามาศึกษารองจากการฝึกพิลาทิสแบบเส่ือจะมี
การใชส้ปริงเพื่อช่วยเสริมสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือและช่วยส่งเสริมให้ร่างกายยดืหยุน่ไดดี้
ข้ึน นอกจากน้ีการใชเ้คร่ืองยงัสามารถจดัวางท่าท่ีเหมาะสมและเน้นไปยงักลา้มเน้ือส่วนท่ีตอ้งการ
จะฝึก ช่วยให้การฝึกพิลาทิสง่ายข้ึนส าหรับผูท่ี้ไม่เคยเล่น และช่วยลดการบาดเจ็บส าหรับผูท่ี้มี
ปัญหาสุขภาพ  

 

https://www.pinterest.com/pin/276760339588556650/
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ภาพที ่4.2  ตวัอยา่งพิลาทิสรีฟอร์เมอร์คลาส 
 
ทีม่า: 
http://www.studioequilibrium.com.br/downloads/Maximizing%20the%20benefits%20of%20Pilat
es-inspired%20exercise%20for%20learning%20functional%20motor%20skills.pdf) 
 

http://www.studioequilibrium.com.br/downloads/Maximizing%20the%20benefits%20of%20Pilates-inspired%20exercise%20for%20learning%20functional%20motor%20skills.pdf
http://www.studioequilibrium.com.br/downloads/Maximizing%20the%20benefits%20of%20Pilates-inspired%20exercise%20for%20learning%20functional%20motor%20skills.pdf
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ภาพที ่4.3 ภาพตวัอยา่งพิลาทิตแอพพาราตสัแชร์และคาดิลแลค 
 
ทีม่า: 
http://www.studioequilibrium.com.br/downloads/Maximizing%20the%20benefits%20of%20Pilat
es-inspired%20exercise%20for%20learning%20functional%20motor%20skills.pdf) 
 

http://www.studioequilibrium.com.br/downloads/Maximizing%20the%20benefits%20of%20Pilates-inspired%20exercise%20for%20learning%20functional%20motor%20skills.pdf
http://www.studioequilibrium.com.br/downloads/Maximizing%20the%20benefits%20of%20Pilates-inspired%20exercise%20for%20learning%20functional%20motor%20skills.pdf
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ภาพที ่4.4  พิลาทิสคาดิลแลค 
 
ทีม่า: 
http://www.studioequilibrium.com.br/downloads/Maximizing%20the%20benefits%20of%20Pilat
es-inspired%20exercise%20for%20learning%20functional%20motor%20skills.pdf) 
 
 

http://www.studioequilibrium.com.br/downloads/Maximizing%20the%20benefits%20of%20Pilates-inspired%20exercise%20for%20learning%20functional%20motor%20skills.pdf
http://www.studioequilibrium.com.br/downloads/Maximizing%20the%20benefits%20of%20Pilates-inspired%20exercise%20for%20learning%20functional%20motor%20skills.pdf
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ภาพที ่4.5  พิลาทิสแลดเดอร์ บาร์เรล 
 
ทีม่า: 
http://www.studioequilibrium.com.br/downloads/Maximizing%20the%20benefits%20of%20Pilat
es-inspired%20exercise%20for%20learning%20functional%20motor%20skills.pdf) 
 

4.1.3 การออกก าลงักายพิลาทิสร่วมกบัอุปกรณ์ 
เป็นรูปแบบการฝึกพิลาทิสแบบเส่ือหรือพิลาทิสแอพพาราตสัร่วมกบัอุปกรณ์ เช่น 

อาร์มเวท เมจิกเซอร์เคิล ลูกบอล ยาง หรืออุปกรณ์เสริมอ่ืน ๆ ทั้งน้ีเพื่อเพิ่มความทา้ทาย ปรับระดบั
ความยาก และมุ่งเนน้ผลเฉพาะจุดในระหวา่งการฝึก  

 

http://www.studioequilibrium.com.br/downloads/Maximizing%20the%20benefits%20of%20Pilates-inspired%20exercise%20for%20learning%20functional%20motor%20skills.pdf
http://www.studioequilibrium.com.br/downloads/Maximizing%20the%20benefits%20of%20Pilates-inspired%20exercise%20for%20learning%20functional%20motor%20skills.pdf
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ภาพที ่4.6  อุปกรณ์ต่าง ๆ ท่ีน ามาใชร่้วมกบัการฝึกพิลาทิส 
 
ทีม่า:  https://www.ubuy.com.kw/ubuy.com/product/1AES5BJRK-uniquebella-7-pcs-pilates-ring-

set-14-inch-fitness-magic-circle-for-indoor-workout-toning-thighs-abs-and-legs-for-girls-and-
women-home-residence) 

 
4.2  ประสิทธิผลของการฝึกการออกก าลงักายแบบพลิาทสิ 

4.2.1 ประสิทธิผลเร่ืองความสามารถในการรับรู้ต าแหน่งการเคล่ือนไหวของร่างกาย การทรง
ตวั การจดัต าแหน่งการทรงตวั และความคล่องตวัในการเคล่ือนไหว 
ความสามารถในการทรงตวั เกิดจากการฝึกการรับรู้ของร่างกายในรูปแบบต่าง ๆ ใน

ระยะเวลาใดเวลาหน่ึงเพื่อใหร่้างกายไดเ้รียนรู้และจดจ าทั้งทางตรงและทางออ้ม  
การฝึกพิลาทิสเป็นการออกก าลงักายท่ีนิยมน ามาปรับใชใ้นฟ้ืนฟูการท างานของระบบ

ประสาทและกลา้มเน้ือ  โดยเนน้การกระตุน้การท างานของกลา้มเน้ือร่วมไปการเคล่ือนไหวของขอ้

https://www.ubuy.com.kw/ubuy.com/product/1AES5BJRK-uniquebella-7-pcs-pilates-ring-set-14-inch-fitness-magic-circle-for-indoor-workout-toning-thighs-abs-and-legs-for-girls-and-women-home-residence
https://www.ubuy.com.kw/ubuy.com/product/1AES5BJRK-uniquebella-7-pcs-pilates-ring-set-14-inch-fitness-magic-circle-for-indoor-workout-toning-thighs-abs-and-legs-for-girls-and-women-home-residence
https://www.ubuy.com.kw/ubuy.com/product/1AES5BJRK-uniquebella-7-pcs-pilates-ring-set-14-inch-fitness-magic-circle-for-indoor-workout-toning-thighs-abs-and-legs-for-girls-and-women-home-residence
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ต่อโดยลงน ้ าหนกัท่ีขอ้ต่อให้น้อยท่ีสุด เน้นการสร้างความมัน่คงของแกนกลางล าตวัหรือ power 
house ซ่ึงจะส่งผลต่อการท างานในส่วนของรยางคแ์ขนขาดว้ยเช่นกนั  

พิลาทิสเน้นการฝึกกล้ามเน้ือ  power house ซ่ึงเป็นกล้ามเน้ือในส่วนแนวกระดูกสัน
หลงัท่ีช่วยในการรักษาความมัน่คงในการเคล่ือนไหว โดยมีกลา้มเน้ือ 2 หลกัท่ีเขา้มาเก่ียวขอ้ง ดงัน้ี 

กลา้มเน้ือโกลบอล  (Global muscles) เป็นกลา้มเน้ือท่ีอยู่ต้ืน มีขนาดใหญ่และเป็นมดั
หลกัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการให้ความความมัน่คงและท าหน้าท่ีในการเคล่ือนไหว เป็นกลุ่มกลา้มเน้ือท่ี
สร้างแรง (Power) และการเคล่ือนไหวหลัก (Large movement)  เช่น  Erector Spinae, Rectus 
Abdominis , External abdominal oblique เป็นตน้  

กล้ามเน้ือโลคอล (Local muscles) เป็นกล้ามเน้ือชั้ นลึกท่ีอยู่ใกล้แนวกลางล าตวั มี
ความสามารถในการควบคุมการเคล่ือนไหวของกระดูกสันหลงัแต่ละช้ิน  เช่น Multifidus เป็น
กลา้มเน้ือท่ีเช่ือมกบักระดูกสันหลงั ควบคุมการเคล่ือนไหวท่ีเฉพาะเจาะจงและเพิ่มความมัง่คงให้
กระดูกสันหลงั Transverse abdominis และ Internal abdominal oblique กลา้มเน้ือเหล่าน้ีอยู่ชั้นลึก
ของกลา้มเน้ือทอ้งช่วยสร้างความมัน่คงและเช่ือมกระดูกเชิงกรานและซ่ีโครงกบัระบบพงัผืดของ
กระดูกสันหลงั (Spinal Fascia)   

การฝึก power house จะเน้นการท างานของกล้ามเน้ือโลคอล ทั้ งน้ีเพราะในการ
เคล่ือนไหวกลา้มเน้ือโลคอลจะหดตวัก่อนกลา้มเน้ือโกลบอล เพื่อรักษาความมัน่คงของแกนกลาง
และสนับสนุนการท างานของกลา้มเน้ือโกลบอล37  การกระตุน้การท างานของกลา้มเน้ือโลคอล 
ร่วมกบัการฝึกหายใจช่วยเพิ่มการท างานของกล้ามเน้ือแกนกลางล าตวัให้สอดประสานกนัได้ดี
ยิง่ข้ึน  

นอกจากน้ีการทรงตวัยงัสัมพนัธ์กบัการท างานท่ีสอดประสานกนัของกลา้มเน้ือท่ีออก
แรง (Agonist) กล้ามเน้ือกลุ่มท่ีช่วยเสริมการท างาน (Synergist) และกล้ามเน้ือกลุ่มตรงข้ามกบั
กลา้มเน้ือออกแรง (Antagonist) จึงส่งผลให้เกิดการพฒันาเร่ืองความแข็งแรงและยืดหยุ่นไปพร้อม 
ๆ กนั ในขณะเดียวกนัผูฝึ้กจะตอ้งใช้ความคิดและเพ่งความสนใจไปในการใช้กล้ามเน้ือ power 
house ใหม้ากท่ีสุดร่วมไปกบัการควบคุมรยางคแ์ขนขาของร่างกาย จึงเป็นการออกก าลงักายรูปแบบ 
Mind and body ท่ีจะตอ้งใช้การท างานของสมองตลอดระยะเวลาท่ีท าการฝึก ส่งผลต่อการพฒันา
ระบบประสาทและเพิ่มการรับรู้ต าแหน่งของร่างกายใหก้บัผูฝึ้ก 

การวางท่าพื้นฐานส่วนใหญ่ในการฝึกพิลาทิสนั้นอยู่ในท่าท่ีกระดูกเชิงกรานหมุนไป
ด้านหน้าเล็กน้อย (Posterior pelvic tilt) หากเป็นการฝึกในท่านอนหลังส่วนล่างจะติดพื้น ซ่ึงท่า
บริหารเช่นน้ีจะช่วยกระตุน้การท างานของกลา้มเน้ือส่วนหน้าทอ้งและในขณะเดียวกนัก็ช่วยยืด
กระดูกสันหลงัส่วนล่างแต่ยงัคงรักษากระดูกเชิงกรานให้อยูใ่นแนวตรง การฝึกพิลาทิสในช่วงแรก
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ทั้งแบบเส่ือและแบบแอพพาราตสัมกัจะเป็นการฝึกแบบปลายเปิด (Open Kinetic Chain; OKC) ซ่ึง
เป็นการฝึกท่ีมีการเคล่ือนไหวส่วนปลายในขณะท่ีตัวอยู่น่ิง เป็นการฝึกลักษณะ functional 
เลียนแบบการท ากิจวตัรประจ าวนั ส่วนล าตวัท่ียึดอยู่กบัท่ีจะมีน ้ าหนักและการกดลงท่ีขอ้ต่อใน
แนวด่ิง เพิ่มการรับรู้ในขณะท่ีมีการเคล่ือนไหวและการรับรู้ถึงต าแหน่งท่าทางของร่างกาย เพื่อผล
ในการเสริมสร้างความมัน่คงใหดี้ข้ึน  

จาก 37 ช้ินงานมีทั้งหมด 22 ช้ินงานท่ีพบวา่ส่งผลในเชิงบวกเร่ืองความสามารถในการ
รับรู้การเคล่ือนไหวของร่างกาย การทรงตวั การจดัต าแหน่งการทรงตวั และความคล่องตวัในการ
เคล่ือนไหว การศึกษาโดยส่วนใหญ่ท าในกลุ่มประชากรสูงวยั ทั้งน้ีเพราะกลุ่มประชากรสูงวยั
จดัเป็นกลุ่มท่ีมีความเส่ียงต่อการรับรู้การเคล่ือนไหวของร่างกายท่ีบกพร่องจากปัจจยัของอาย ุความ
เส่ือมของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ มวลกลา้มเน้ือท่ีลดลง และปัจจยัดา้นสุขภาพอ่ืน ๆ ปัจจยั
เหล่าน้ีท าให้มีขอ้จ ากดัในการท ากิจวตัรประจ าวนัต่าง ๆ เพิ่มเส่ียงต่อการหกลม้และเกิดการบาดเจ็บ
จากการเสียสมดุลทารทรงตวั  

รูปแบบการฝึกแบบพิลาทิสเป็นการออกก าลงักายแบบแรงตา้นอีกรูปแบบหน่ึง มกัจะ
เร่ิมดว้ยท่านอนหลงัแบนราบไปกบัเส่ือ ง่ายต่อการจดัระเบียบวางท่าของร่างกาย ผูท่ี้มีขอ้ก ากดัใน
การเคล่ือนไหวก็สามารถท าได ้ซ่ึงการออกก าลงักายแบบแรงตา้นโดยทัว่ไป เช่น ท่าสคอท เดดลิฟท ์
แพลง ส าหรับผู ้เ ร่ิมต้นมีโอกาสท่ีจะท าผิดพลาดสูง โดยเฉพาะผู ้สูงว ัยท่ีมีข้อจ ากัดในการ
เคล่ือนไหวพิลาทิสให้ผลช่วยในเร่ืองการท างานของร่างกายไดเ้ท่ากบัการออกก าลงักายแบบแรง
ตา้นทัว่ไปและผลเร่ืองระบบการท างานของสมองไดดี้กวา่12 

ผลลพัทจ์ากการฝึกพิลาทิสสามารถเห็นไดท้นัทีจากการฝึกเพียง 1 คร้ัง ภายในเวลา 20 
นาทีโดยเฉพาะในผูท่ี้มีปัญหาเก่ียวกบัการทรงตวัขณะเคล่ือนไหว ช่วยเพิ่มการควบคุมการทรงท่า 
(Postural sway) นอกจากน้ียงัช่วยลดระดบัการปวดหลงัไดโ้ดยให้ท าการฝึกพิลาทิส 4 ท่า ในความ
ยากระดับ 1 ได้แก่  Single leg stretch, Pelvic press, Swimming และ Knee opposite arm and leg 
reach (Criss cross)39 

 แต่พฒันาเร่ืองการทรงตวัทั้งขณะหยุดน่ิงและเคล่ือนไหวนั้นตอ้งใชเ้วลา เพิ่มความถ่ีใน
การฝึกไม่วา่จะเป็นพิลาทิสแบบเส่ือ พิลาทิสแอพพาราตสั หรือฝึกทั้งสองรูปแบบร่วมกนัตั้งแต่ 1-3 
คร้ังต่อสัปดาห์ และระยะเวลาตั้งแต่ 5-12 สัปดาห์ข้ึนไป ทั้งน้ีเพราะการทรงตวันั้นมีความสัมพนัธ์
กบัความแข็งแรงของกลา้มเน้ือแกนกลางและช่วงล่าง ซ่ึงจะช่วยเพิ่มการตอบสนองของร่างกายต่อ
ส่ิงเร้าในประชากรกลุ่มผูสู้งอายุ6, 10, 13, 18, 22  การฝึกพิลาทิสสามารถใช้อุปกรณ์ร่วมด้วยเพื่อความ
ระดบัการพฒันาของกลา้มเน้ือไดเ้ช่นกนั47, 52 นอกจากน้ีการฝึกอยา่งต่อเน่ืองยงัช่วยเพิ่มความมัน่ใจ
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ในการทรงตวั ความรู้สึกกลวัต่อการล้ม จึงช่วยเพิ่มคุณภาพชีวิต และความสามารถในการพึ่ งพา
ตวัเองของผูสู้งวยัได้11, 17,  29  

อยา่งไรก็ดีผลของการฝึกจะค่อย ๆ ลดลงเม่ือเลิกฝึกไปแลว้จึงควรท่ีจะฝึกอยา่งต่อเน่ือง
เป็นประจ า47  ยิ่งท าการฝึกอยา่งต่อเน่ืองพบว่าผูท่ี้เคยฝึกพิลาทิสมาก่อนมีการท างานของกลา้มเน้ือ
แกนกลางท่ีดีกว่าอย่างมีนยัยะส าคญัทางสถิติ และพบความสัมพนัธ์ของการท างานของกลา้มเน้ือ
และความมัน่คงของแกนกลางล าตวั แสดงให้เห็นว่ากล้ามเน้ือส่วนทอ้งและหลงัส่วนล่างผูท่ี้เคย
ฝึกพิลาทิสมาแลว้สามารถท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพกวา่ผูท่ี้ไม่เคยฝึก นอกจากน้ียงัพบว่ายิ่งมี
แกนกลางท่ีมีความมัน่คงมากเท่าไหร่ ยิ่งมีความคล่องตวัในการเคล่ือนไหวท่ีดีและแม่นย  ามากข้ึน
เท่านั้น37 

การฝึกพิลาทิสรีฟอร์เมอร์ให้ผลในเชิงบวกในด้านการท างานของระบบสมอง
(Cognitive function) การท างานประสานกนัของระบบประสาทการรับรู้ (Sensory interaction)  ยงั
เพิ่มการรับรู้ความสามารถของตวัเอง เพิ่มการเคล่ือนไหว52 และพิสัยของขอ้เทา้ และรูปแบบการเดิน
ไดอ้ยา่งมีนยัยะส าคญัทางสถิติ15  

นอกจากกลุ่มประชากรผูสู้งวยัแลว้พิลาทิสยงัน ามาความสามารถในการทรงตวัในกลุ่ม
ผูป่้วยโรคต่าง ๆ ในกลุ่มผูป่้วยโรคปลอกประสาทอกัเสบพิลาทิสให้ผลเชิงบวกในดา้นการท างาน
ของระบบประสาทการรับรู้ (Sensory interaction)  จากการฝึก 1-3 คร้ังต่อสัปดาห์ 10-12 สัปดาห์ข้ึน
ไป คร้ังละ 30-120 นาที ช่วยเพิ่มความสมดุลในขณะท่ีร่างกายหยดุน่ิงและเคล่ือนไหว ความแขง็แรง
ของกลา้มเน้ือ ปรับท่าทางการเคล่ือนไหว เพิ่มความสามารถในการท ากิจวตัรประจ าวนั ลดสารส่ือ
การอกัเสบ และเพิ่มคุณภาพชีวิต43, 56  ช่วยเร่ืองการทรงตวักลุ่มสตรีท่ีเป็นมะเร็งและรับการรักษา
ดว้ยฮอร์โมน25 

การฝึกพิลาทิสสามารถเร่ิมต้นได้ตั้ งแต่ในวยัเด็กไม่ว่าจะเป็นรูปแบบเส่ือหรือแอพ
พาราตสั ช่วยเพิ่มความยดืหยุน่ ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ และความเร็วการเคล่ือนไหว  ลดระดบั
ความเจ็บปวด และคุณภาพชีวิต ในกลุ่มเยาวชนนกัเตน้ สูญเสียการไดย้ิน นกัยิงธนู นอกจากน้ียงั
ช่วยพฒันาต าแหน่งของกระดูกสันหลงัในระบบกลา้มเน้ือและกระดูกในกลุ่มกระดูกสันหลงัคด27, 39, 

61  
ปัจจุบนัมีการปรับรูปแบบการฝึกพิลาทิสทางออนไลน์เพื่อใหส้ะดวกและเขา้ถึงง่ายมาก

ข้ึน ซ่ึงการศึกษาน้ียงัท าในกลุ่มเยาวชน พบวา่สามารถเพิ่มรับรู้การเคล่ือนไหวของส่วนกลางล าตวั 
(Trunk proprioception) กลา้มเน้ือแกนกลาง และความทนทานของกลา้มเน้ือไดเ้ช่นกนั57 
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4.2.2  ประสิทธิผลเร่ืองความสามารถในการยดืหยุน่ 
กลา้มเน้ือและขอ้ต่อท่ีมีการตึงตวัหรือหดสั้นส่งผลต่อการคล่ือนไหวและการสร้างแรง 

ท าให้เกิดขอ้จ ากดัของพิสัยการเคล่ือนไหว ความสามารถในการยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อจึง
เป็นอีกหน่ึงปัจจยัท่ีจะช่วยพฒันาการเคล่ือนไหวและการทรงตวั การขาดความยืดหยุน่สัมพนัธ์กบั
การวางท่าของร่างกาย การเคล่ือนไหวท่ีไม่มีประสิทธิภาพ และเพิ่มโอกาสในการบาดเจบ็  

ร่างกายท่ีความอ่อนตวัและยืดหยุน่ท่ีดี เพิ่มการควบคุมแรงท่ีมาจากการล าตวั ประสาน
การท างานของแขนและขา ป้องกนัโครงสร้างกระดูกจากการเคล่ือนไหวอยา่งรวดเร็วและแรงการ
จากท่ีใชก้ลา้มเน้ือมากเกินไป จึงช่วยป้องกนัและลดการบาดเจบ็จากการแสดงท่าทางท่ีไม่ถูกตอ้ง 

การยืดกลา้มเน้ือท่ีหดตวัสั้ นพร้อมไปกบัการสร้างความแข็งแรงให้กล้ามเน้ือท่ีถูกยืด
ยาวจะช่วยเพิ่มความสามารถในการทรงตวัมากยิ่งข้ึน นอกจากน้ีการยืดยงัช่วยให้กล้ามเน้ือท่ีมี
ลกัษณะเหมือนพงัพืดท่ียึดติดกนัมีการปรับและเรียงตวัให้กลบัไปสู่ความยาวปกติจึงเป็นการเพิ่ม
แรงให้กลา้มเน้ือและช่วยปรับกลไกการท างานของระบบประสาทท่ีรับรู้ต าแหน่งการเคล่ือนไหว
ของร่างกายไดดี้ข้ึน การยดืเหยยีดยงัช่วยลดความตึงตวัของกลา้มเน้ืออีกดว้ย 

ความยืดหยุ่นของสะโพกและช่วงล่างมีความสัมพนัธ์ต่อการเดิน ความสมดุลในการ
เคล่ือนไหวเพื่อการท ากิจวตัรประจ าวนั10  มี 4 ช้ินงานท่ีพบวา่การฝึกพิลาทิสช่วยเพิ่มความยืดหยุ่น 
ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ส่งผลต่อความเร็วในการเคล่ือนไหว  ลดระดบัความเจ็บปวด และลด
ความเส่ียงต่อการบาดเจ็บทั้งในกลุ่มประชากรผูสู้งวยัและเยาวชน17, 27  หากมีการใชย้างยืดร่วมดว้ย
พบวา่มีการพฒันาการยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือมากกวา่ผูท่ี้ไม่ใช้10  นอกจากน้ีการศึกษาในผูป่้วยปลอก
ประสาทอกัเสบพบว่าความยืดหยุ่นท่ีเพิ่มข้ึนช่วยปรับท่าทางการเคล่ือนไหว ลดการอกัเสบของ
กลา้มเน้ือ ผลลพัทใ์นเชิงบวกจากการฝึกจะเห็นชดัยิง่ข้ึนหากท าการฝึกระยะยาว43 

 
4.2.3  ประสิทธิผลเร่ืองความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 

ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวั (Core strengthening) คือ ความสามารถใน
การควบคุมกลา้มเน้ือรอบกระดูกสันหลงั เพื่อสร้างความมัน่คงให้กบัแกนกลางของร่างกายท าให้
เกิดการเคล่ือนไหวท่ีมีประสิทธิภาพ  

ความมัน่คงของแกนกลางล าตวั (Core stability) คือ ความสามารถในการควบคุมท่วงท่า
และการเคล่ือนไหวของล าตัวน าไปสู่เชิงกรานและน าไปสู่การสร้าง ส่งควบคุมแรงและการ
เคล่ือนไหวแบบKinetic Chain Movement (KCM) 

KCM คือ เคล่ือนไหวของร่างกายโดยเร่ิมจากการหดตวัของกล้ามเน้ือแกนกลางส่ง
ต่อไปยงักล้ามเน้ือตามขอ้ต่อต่าง ๆ และเกิดการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อต่อเน่ืองกนัไปเร่ือย ๆ ซ่ึง



34 
 

 

กลา้มเน้ือแกนกลางล าตวัมีความส าคญัในการเคล่ือนไหวร่างกายใหมี้ประสิทธิภาพ กลา้มเน้ือกลุ่มน้ี
อยูร่อบกระดูกสันหลงัซ่ึงถือเป็นจุดเช่ือมการท างานไปยงัรยางคข์องร่างกาย ดงัท่ีไดก้ล่าวไปขา้งตน้
ก่อนท่ีจะมีการเคล่ือนไหวของรยางคส่์วนปลาย กลา้มเน้ือแกนกลางล าตวัจะมีการเคล่ือนไหวก่อน
เสมอเพื่อเตรียมความพร้อมในการเคล่ือนไหวนั้น ๆ KCM จึงตอ้งอาศยัการท างานร่วมกนัระหว่าง
ระบบประสาท ระบบโครงสร้าง และกลา้มเน้ือ ความสามารถในการควบคุมกลา้มเน้ือ 

การสร้างความแข็งแรงให้กบักลา้มเน้ือแกนกลางล าตวัแลว้ยงัลดปริมาณงานในขอ้ต่อ
ต่าง ๆ ของกระดูกสันหลังและส่งต่อการเคล่ือนตัวและแรงไปยงัรยางค์ส่วนปลายได้อย่างมี
ประสิทธิภาพไม่ติดขดันอกจากช่วยเสริมประสิทธิภาพการเคล่ือนไหวแลว้ยงัช่วยรักษาสมดุลของ
ร่างกายขณะเคล่ือนไหว  

การฝึกกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวัให้มีความแข็งแรงจะช่วยให้การทรงตวัดีข้ึนและรับรู้
ต าแหน่งของร่างกายดีข้ึน สามารถเพิ่มแรงของกลา้มเน้ือท่ีออกแรงโดยตรงและช่วยเพิ่มพลงัของ
กลา้มเน้ือ เพิ่มความรวดเร็วในการตอบสนองของกลา้มเน้ือ เม่ือกลา้มเน้ือแข็งแรงแลว้สามารถออก
แรงไดม้ากข้ึนในณะท่ีออกแรงนอ้ยลง 

กลา้มเน้ือแกนกลางล าตวัมีความส าคญั ดงัน้ี 
1. ช่วยรับแรงกระแทก 
2. ช่วยสร้างความมัน่คงและสมดุลในการเคล่ือนไหวใหก้บัร่างกาย 
3. เป็นจุดเช่ือมระหวา่งแขนและขา เกิดการเคล่ือนไหวท่ีมีประสิทธิภาพ 
การฝึกความแข็งแรงของกลา้มเน้ือแกนกลางจึงน าไปสู่ความมัน่คงของล าตวั ช่วยเพิ่ม

พลงักลา้มเน้ือ ท าใหก้ารทรงตวัดีข้ึน ช่วยควบคุมการเคล่ือนไหวแบบ KCM 
การศึกษาจ านวน 11 ช้ินงานพบว่าการฝึกพิลาทิสเน้นการพฒันาความแข็งแรงของ 

Power house ในบริเวณแกนกลางล าตวั การฝึกอย่างน้อย 4-16 สัปดาห์ช่วยเพิ่มความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือ แต่ผลเร่ืองการเปล่ียนแปลงของสัดส่วนของร่างกายนั้นมีผลลพัท์ท่ีแตกต่างกนัในแต่ละ
งานวิจยั9, 11, 15, 17, 22, 27, 43, 59  นอกจากกระตุน้การท างานของ Power house  พิลาทิสยงัช่วยเพิ่มความ
แข็งแรงในกล้ามเน้ือกลุ่มงอและยืดหัวเข่า58  ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือช่วงล่าง59    ซ่ึงความ
แข็งแรงและการเพิ่มความสามารถในการเกร็งของกลา้มเน้ือล าตวัขณะเหยียดและงอยงัสัมพนัธ์กบั
การลดอาการปวดหลงัเร้ือรังอีกดว้ย33  การทดสอบเร่ืองการท างานของกลา้มเน้ือแกนกลาง การหด
ของกลา้มเน้ือ และทดสอบการท างานของกลา้มเน้ือแกนกลางกบัระบบการท างานจลนศาสตร์ กบั
อาสาสมคัรท่ีเคยฝึกพิลาทิสมาก่อนและไม่เคยฝึกพิลาทิสมาก่อน จ านวน 32 คน พบว่ากลุ่มท่ีเคย
ฝึกพิลาทิสมาก่อนมีการท างานของกลา้มเน้ือแกนกลางท่ีดีกวา่อยา่งมีนยัยะส าคญัทางสถิติและพบ
ความสัมพนัธ์ของการท างานของกลา้มเน้ือและความมัน่คงของแกนกลางล าตวัท่ีสอดประสานกนั
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เป็นอย่างดี แสดงให้เห็นว่ากล้ามเน้ือส่วนท้องและหลังส่วนล่างของผูท่ี้เคยฝึกพิลาทิสมาแล้ว
สามารถท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพกวา่ผูท่ี้ไม่เคยฝึก นอกจากน้ียงัพบวา่ยิ่งมีแกนกลางท่ีมีความ
มัน่คงมากเท่าไหร่ ยิง่มีความคล่องตวัในการเคล่ือนไหวท่ีดีและแม่นย  ามากข้ึนเท่านั้น37 

                         
4.2.4  ประสิทธิผลเร่ืองการลดความเส่ียงต่อการลม้ 

เม่ือการท างานของระบบประสาท ระบบโครงสร้างร่างกาย และระบบกลา้มเน้ือ ท างาน
สอดประสานกนัไดเ้ป็นอยา่งดี ยอ่มส่งผลต่อการรับรู้และควบคุมการทรงตวัดีท่ี และช่วยลดความ
เส่ียงต่อการลม้ การศึกษาจ านวน 6 ช้ินงาน แสดงให้เห็นวา่การฝึกพิลาทิสช่วยลดความเส่ียงต่อการ
ล้มโดยช่วยพฒันาสมดุลการทรงตวัขณะหยุดน่ิงและเคล่ือนไหว ความคล่องตวั และการรับรู้
ความสามารถของตวัเอง และเพิ่มการเคล่ือนไหวของขอ้เทา้ 6, 7, 20, 22, 29, 52   

อยา่งไรก็ดี ผลลพัทใ์นเร่ืองของการลดความเส่ียงต่อการลม้ ควรจะท าการฝึก 1-2 คร้ัง
ต่อสัปดาห์ ตั้งแต่ 10-12 สัปดาห์ข้ึนไป แมใ้นกลุ่มประชากรสูงวยัท่ีมีประวติัการลม้มากกวา่ 2 คร้ัง 
ในระยะเวลา 6 เดือน หากท าการฝึกพิลาทิสอย่างต่อเน่ือง พบว่า อตัราการลม้ลดลง 42 % และลด
ความรุนแรงการบาดเจบ็ของการลม้6 
 
4.3  การเปรียบเทยีบการฝึกพลิาทสิกบัรูปแบบการออกก าลงักายอ่ืน 

การออกก าลงักายตามมาตรฐานเพื่อเพิ่มความสามารถในการทรงตวัในผูสู้งวยัเม่ือเทียบ
การแบบทัว่ไปกบัการออกก าลงักายแบบพิลาทิส  พบวา่การเพิ่มความสามารถในการทรงตวัและลด
ความเส่ียงต่อการลม้ และมีพฒันาการท่ีดีกวา่การออกก าลงักายตามมาตรฐาน51   

ปัจจุบนัมีการน าการออกก าลงักายรูปแบบต่าง ๆ มาใชร่้วมกบัการรักษาโรค ทั้งน้ีเพราะ
การออกก าลงักายนั้นช่วยฟ้ืนฟูร่างกายทั้งร่างกายและจิตใจ จากการทบทวนวรรณกรรมจ านวน 37 
ช้ินงาน มี 8 ช้ินงานท่ีเปรียบเทียบประสิทธิผลของพิลาทิสกบัรูปแบบการออกก าลงัประเภทอ่ืน ๆ 
ซ่ึงเป็นการศึกษาตั้ งแต่ 1- 6 เดือนข้ึนไป เม่ือเทียบกับเทคนิคการบ าบัดด้วยการยืดแบบ PNF 
(Proprioceptive Neuromuscular Facilitation)  พบว่าการฝึกพิลาทิสในเวลา 1 เดือนนั้นให้ความ
แขง็แรงในกลา้มเน้ือกลุ่มงอและยืดหวัเข่าเช่นเดียวกบัเทคนิคการยืดแบบ PNF แต่มีการปรับตวัของ
การระบบประสาทกล้ามเน้ือแตกต่างกนั และไม่มีความแตกต่างในเชิงสถิติของการฝึกทั้งสอง
รูปแบบ58   

ในดา้นสมดุลการทรงตวัเม่ือกลุ่มพิลาทิสให้ผลลพัทท่ี์ดีข้ึนในเร่ืองการพฒันาสมดุลการ
ทรงตวัขณะเคล่ือนไหวแต่นอ้ยกวา่ PNF อยา่งไรก็ดีในงานวิจยัช้ินน้ี ท าการยืดแบบ PNF ตวัต่อตวั
ในขณะท่ีท าการฝึกพิลาทิสแบบกลุ่มร่วมกบัอุปกรณ์ (1-3 คน)46 
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  การศึกษาวิจยัเปรียบเทียบการออกก าลงักายการในน ้ ากบัพิลาทิส เพื่อดูแลโรคไขขอ้
อัก เสบไม่ทราบสา เหตุในเด็ก  (Juvenile Idiopathic Arthritis) พบว่าคะแนน Child Health 
Assessment Questionaire (CHAQ) ดีข้ึนในกลุ่มพิลาทิสท่ีท ามากกวา่ 6 เดือนโดยไม่พบการรายงาน
ถึงผลขา้งเคียง และลดการรับรู้ความเจบ็ปวดในทั้งสองกลุ่มเม่ือมีการฝึกต่อเน่ือง 36-48 คร้ังข้ึนไป35 

ในกลุ่มผูป่้วยโรคปลอกประสาทอกัเสบ พิลาทิสสามารถช่วยพฒันาสมดุลการทรงตวั
ขณะหยดุน่ิง เพิ่มความเร็วในการเดิน และระยะความยาวกา้ว เพิ่มสามารถในการเดินให้ดีข้ึน ไดไ้ม่
ต่างกบัการออกก าลงักายตามมาตรฐาน และในกลุ่มพิลาทิสสามารถพฒันาความสามารถในการ
เคล่ือนไหวไดอ้ยา่งคล่องตวั (Mobility function) เพิ่มข้ึน30, 24 

 อย่างไรก็ ดีผลของการออกก าลังกายแบพิลาทิสนั้ นหากจะให้ได้ผลลัพท์และ
ประสิทธิผลท่ีดีตอ้งท าการฝึกเกิน 12  สัปดาห์ข้ึนไปหากเทียบกบัการออกก าลงักายรูปแบบอ่ืน ๆ 
หรืออาจจะตอ้งมีการปรับรูปแบบการออกก าลงักายแบบพิลาทิส การฝึกพิลาทิสในเวลา 8 สัปดาห์ 
แมจ้ะช่วยเพิ่มความสามารถในการพฒันาความแข็งแรงของแกนกลางและสร้างความสมดุลของการ
ทรงตวัได้ดี แต่ยงัไม่มีประสิทธิผลเท่ากบัฝึกการทรงตวัด้วยการยืน (Traditional balance training 
with standing position)21  และออกก าลงักายแบบแขวนพยงุ (Suspension)32 

  
4.4  การใช้พลิาทสิร่วมกบัการออกก าลงักายรูปแบบอ่ืน 

การพฒันาระบบประสาทและกลา้มเน้ือตอ้งใช้เวลาและอาศยัหลายปัจจยัเพื่อให้เกิด
ประสิทธิผล การน าการฝึกพิลาทิสร่วมกบัการฝึกร่างกายในรูปแบบอ่ืน ๆ จึงเพิ่มความเรียนรู้ในกบั
ร่างกายในหลายมิติมากข้ึน มีการศึกษาจ านวน 3 ช้ินงานท่ีน าการฝึกพิลาทิสมาใช้ร่วมกบัการท า
กายภาพหรือการบ าบดัทางร่างกายตามมาตรฐาน ไม่ว่าจะเป็นการบ าบดัการปวดหลงัเร้ือรังและ
ส่งผลไปยงัการทรงตวัและการเคล่ือนไหว หรือใชใ้นร่วมในการบ าบดัผูป่้วยหลงัผา่ตดั เช่น ผูป่้วยท่ี
ท าการผา่ตดัขอ้เข่าเทียม ช่วยเพิ่มความคล่องตวั ทรงตวัดีท่ีข้ึน และลดความเจบ็ปวดไดม้ากกวา่กลุ่ม
ท่ีรับกายภาพหรือการบ าบดัมาตรฐานเพียงอยา่งเดียว16, 31,50 
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4.5  งานวจัิยทีน่ ามาศึกษา 
ตารางที ่4.1  งานวจิยัท่ีน ามาศึกษา 
ผูแ้ต่ง/ปี/ประเทศ
ท่ีท าการศึกษา 

รูปแบบ
งานวจิยั 

กลุ่มการทดลอง 
ความถ่ี/ความหนกั/
ระยะเวลา 

วธีิการวดัผล ผลการวจิยั 

Anna et al., 2016 
ออสเตรเลีย 

Pilot single-
blinded 
randomized 
controlled trial 

ผูสู้งอายท่ีุมีความ
เส่ียงต่อการลม้ อาย ุ
60-82 ปีจ านวน 53 
คน 

กลุ่มควบคุม; ออก
ก าลงักายท่ีบา้น 20 
นาทีและรับการดูแล
สุขภาพตามมาตรฐาน 
กลุ่มพิลาทิส; แอพ
พาราตสัและอุปกรณ์ 
ออกก าลงักานเป็น
กลุ่ม 4-6คนในท่ายนื
เป็นหลกั 
60 นาที 2 คร้ัง/
สัปดาห์/12 สัปดาห์. 

Functional reach and 
go/TUGT/Sit to Stand/ Four 
square steps test 

อตัราการลม้จากการติfตามวดัผลใน
สัปดาห์ท่ี 24 ลดลง 42% และอตัรา
การบาดเจบ็จากการลม้ลดลง 64% ใน
กลุ่มพิลาทิส พบวา่การทรงตวัขณะยนื 
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือส่วนล่าง 
และความยดืหยุน่เพิ่มข้ึนในกลุ่มพิ
ลาทิส 
 
 
หมายเหตุ: กลุ่มควบคุม  dropout 23% 
กลุ่มพิลาทิสไมส่ามารถฝึกต่อเน่ือง 2 
คน ค่าเฉล่ียของการเขา้ร่วมอยูท่ี่ 21-24 
คร้ัง 
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Anna et al., 2015 
ออสเตรเลีย 

Systematic 
review and 
meta-analysis 

ทบทวนวรรณกรรม
การทดลองแบบสุ่ม 
6 ช้ินงาน (2010-
2013) ในกลุ่มผูสู้งวยั 
65 ปีข้ึนไป จ านวน 
30-60 คน 

พิลาทิสเส่ือ แอพ
พาราตสั และแบบ
กลุ่ม คร้ังละ 60 นาที
2-3 คร้ัง/สัปดาห์ 
ตั้งแต่ 5-24 สัปดาห์ 

Standard mean differences 
(SMDs)  
SMDs < 0.2 = ระดบัต ่า 0.2-0.8 
= ปานกลาง >0.8 = ระดบัสูง 

พิลาทิสส่งผลระดบัสูงในเร่ืองการทรง
ตวัทั้งขณะหยดุน่ิงและเคล่ือนไหว มี 1 
งานวจิยัท่ีรายงานเร่ืองลดความเส่ียง
ต่อการลม้หลงัวิจยั 12 สัปดาห์ 

Cristina et al., 
2015 บราซิล 

Systematic 
review 

ทบทวนวรรณกรรม
การทดลองแบบสุ่ม 
6 ช้ินงาน (2010-
2013) ในผูสู้งอาย ุ60 
ปีข้ึนไป 

คร้ังละ 60 นาที 2-3 
คร้ัง/สัปดาห์ 4-12 
สัปดาห์ 

 3 ช้ินงานไดค้ะแนนคุณภาพสูง 
พิลาทิสส่งผลต่อการทรงตวัขณะหยดุ
น่ิงและเคล่ือนไหวในกลุ่มสตรีสูงวยั
แต่มีขอ้มูลจ ากดัในเพศชาย ความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือและความ
ยดืหยุน่ 

Laiana et al., 
2015 บราซิล 

Randomized 
controlled trial 

ศึกษาเปรียบเทียบพิ
ลาทิสกบั 
Proprioceptive 
Neuromuscular 
Facilitation (PNF) 
กบัสตรีสูงวยั 63 คน  

พิลาทิสบนเส่ือ
ร่วมกบัอุปกรณ์แบบ
กลุ่ม (2-3 คน) และ 
PNF ฝึกตวัต่อตวั 
50 นาที 3 คร้ัง/
สัปดาห์ 4 สัปดาห์ 

Stabilometric/ 
BBS/TUGT/Functional reach 
and go 

ทั้งPNF และพิลาทิส ใหผ้ลท่ีดีเร่ือง
การทรงตวั แต่ไม่มีความแตกต่างอยา่ง
มีนยัยะส าคญัทางสถิติระหวา่งทั้ง 2  
กลุ่ม 
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L. Donath., 2015 
สวสิเซอร์แลนด์ 

3-arm 
Randomized 
controlled trial 

ผูสู้งวยัสุขภาพดี 59 
คน แบ่งเป็นกลุ่มพิ
ลาทิสโดยไม่มีการ
ออกก าลงักายแบบ
ยนื กลุ่มฝึกการทรง
ตวัแบบยนื และกลุ่ม
ควบคุม 

คร้ังละ 60 นาที 2คร้ัง/
สัปดาห์ 8 สัปดาห์ 

Postural sway test with 
Opened eyes/Y balance testing 
kit/Perturbed kneeling/Curl up 
test/Modified Sorensen test 

กลุ่มพิลาทิสและกลุ่มควบคุมในผลท่ี
ไม่ชดัเจนในทุกการวดัผล กลุ่มทรงตวั
แบบยนืมีพฒันาความแขง็แรงของ
แกนกลางและความสามารถในการ
ทรงตวัเพิ่มข้ึน  
 
 
หมายเหตุ: มีการ dropout เกือบ 20% 
กลุ่มพิลาทิส 90% กลุ่มทรงตวัแบบยนื 
93%  

M. Bergamin et 
al., 2015 อิตาลี 

Pilot Study สตรีหลงัหมด
ประจ าเดือน 59-66 ปี  

พิลาทิสบนเส่ือ 60 
นาที 2 คร้ัง/สัปดาห์ 
12 สัปดาห์ 

BBS พิลาทิสช่วยเสริมสร้างแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือส่วนบน ส่วนล่าง และ
แกนกลาง มีการพฒันาการทรงตวัแต่
ยงัไม่เกิดผลท่ีเป็นนยัยะส าคญัทาง
สถิติได ้
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V. Bullo et al., 
2015 
สหรัฐอเมริกา 

Systematic 
review 

ทบทวนวรรณกรรม
การทดลองแบบสุ่ม 
10 ช้ินงาน (2009-
2014) กบัผูสู้งวยัอาย ุ
60-80 ปี จ  านวน
ผูร่้วมงานวิจยั 9-60 
คน 

พิลาทิสบนเส่ือ
ร่วมกบัอุปกรณ์ 
และพิลาทิตแอพ
พาราตสั คร้ังละ 60-
75 นาที 1-3 คร้ัง/
สัปดาห์ 5-52 สัปดาห์ 

การรายงานการวดัผลความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือ การทรง
ตวั ใช ้Random effect model 
Hedge’s Effect Size (ES) ES 
0.20 = มีผลระดบัต ่า 0.50 = 
ปานกลาง 0.80 = สูง 

พิลาทิสไดค้ะแนนระดบัสูงเพิ่มความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือ (ES = 1.23)  
walking and gait measure (ES = 1.39) 
การท ากิจกรรมในชีวติประจ าวนั (ES 
= 0.94) มีผลเล็กนอ้ยในสมดุลการทรง
ตวัขณะหยดุน่ิง (ES = 0.34) มีผลปาน
กลางในสมดุลการทรงตวัขณะ
เคล่ือนไหว (ES = 0.77) ยิง่ฝึกนานยิง่
พบพฒันาการเร่ืองความสมดุลขณะ
หยดุน่ิงและเคล่ือนไหว มีผลระดบัต ่า
เร่ืองความยดืหยุน่ (ES = 0.31)  
 
หมายเหตุ; 4 ช้ินงาน มีอตัราความ
ร่วมมือ 50-97.5% 

Alon et al., 2016  
อิสราเอล 

Randomized 
controlled trial 

เปรียบเทียบการ
ฟ้ืนฟูกายภาพตาม
มาตรฐานในกลุ่ม
ผูป่้วยโรคปลอก
ประสาทอกัเสบ กบั

ทั้งสองกลุ่ม ฝึกตวัต่อ
ตวั 30 นาที 1 คร้ัง/
สัปดาห์ และฝึกท่ี
บา้น 15 นาทีทุกวนั 
12 สัปดาห์ 

Spatio-temporal parameter of 
walking/static stance 
posturography/TUGT/2 and 6 
Minutes Walk Test 
(6MWT)/Functional reach 

ทั้งสองกลุ่มมีการพฒันาความสมดุล
ขณะหยดุน่ิง เพิ่มความเร็วในการเดิน 
ระยะกา้ว อยา่งมีนยัยะส าคญัทางสถิติ 
พิลาทิสสามารถเพิ่มความสามารถ
ความคล่องตวัไดไ้ม่แตกต่างจากกลุ่ม
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กลุ่มพิลาทิส ในกลุ่ม
ผูป่้วยโรคปลอก
ประสาทอกัเสบ 
ระยะเวลาการป่วย 
SD = 11.8 ปี เพศ
หญิง 29 คน  

test/BBS/Four square step 
test/MS walking scale and 
Modified fatigue impact scale 

การออกก าลงักายฟ้ืนฟูตามมาตรฐาน
ของผูป่้วยโรคปลอกประสาทอกัเสบ 

Esther et al., 2016 
สหราชอาณาจกัร 

Assessor-
blinded, Pilot 
Randomized 
controlled trial 

เปรียบเทียบเทคนิค
การผอ่นคลาย 
พิลาทิส และการออก
ก าลงักายตาม
มาตรฐานในผูป่้วย
โรคปลอกประสาท
อกัเสบ จ านวน 100 
คน อายเุฉล่ีย 54 ปี 
โดย 74 % เป็น
ผูห้ญิง 

ฝึกตวัต่อตวั 90 นาที 
1 คร้ัง/สัปดาห์ 
ร่วมกบัการฝึกท่ีบา้น 
15 นาทีทุกวนั 12 
สัปดาห์ 

10-Meter Timed Walk Test 
(10MTW)/walking 
speed/Functional reach 
test/MS walking 
Scale/Activities-specific 
Balance Confidence Scale 

ในกลุ่มพิลาทิสและผอ่นคลายไม่มีผล
ท่ีมีนยัยะส าคญัทางสถิติ ในกลุ่มการ
ออกก าลงักายตามมาตรฐานมีการ
พฒันาการท่ีดีกวา่ 
 
 
หมายเหตุ: อตัราความร่วมมือใน
กลุ่มพิลาทิส 66% กลุ่มมาตรฐาน 84% 
และกลุ่มผอ่นคลาย 92% อตัราความ
ร่วมมือการออกก าบลงกายท่ีบา้นใน
กลุ่มพิลาทิส 92% กลุ่มมาตรฐาน 78%  
และกลุ่มผอ่นคลาย 91% 
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Patricia et al., 
2016 บราซิล 

Systematic 
review 

ทบทวนวรรณกรรม 
21 ช้ินงาน (2003-
2014) ในผูสู้งวยัอาย ุ
60 ปีข้ึนไปท่ีมีความ
หลากหลาย 8-311 
คน 

4-12 สัปดาห์  พิลาทิสเพิ่มความสามารถในการทรง
ตวั 7 ช้ินงาน ความยดืหยุน่ 4 ช้ินงาน 
ความแขง็แรง 2 ช้ินงาน เพิ่มการ
ตอบสนองร่างกาย 3 ช้ินงาน ลดความ
เส่ียงต่อการลม้ 3 ช้ิน 

Sharon et al., 
2016 
สหรัฐอเมริกา 

Single blinded 
Randomized 
controlled trial 

เปรียบเทียบการออก
ก าลงักายพื้นฐาน
กบัพิลาทิสในกลุ่มผู ้
สูงวยัท่ีมีความเส่ียง
ต่อการลม้ จ านวน 31 
คน 

พิลาทิส: แบบกลุ่ม 
(1-4) โดยในพิลาทิส
แอพพาราตสั  
กลุ่มพื้นฐาน: ออก
ก าลงักายโดยอุปกรณ์ 
ท่ีช่วยเร่ืองการสร้าง
ความสมดุล ทั้งสอง
กลุ่มใชเ้วลา 60 นาที 
2 คร้ัง/สัปดาห์ รวม
กบัการออกก าลงักาย
ท่ีบา้น 10-20 นาที 

TUGT/Fullerton Advanced 
Balance Scale 
(FAB)/Activities-specific 
Balance Confidence Scale 
(ABC) 

ทั้งกลุ่มเพิ่มความสามารถในเร่ืองการ
ทรงตวั ในขณะท่ีพิลาทิสช่วยเพิ่ม
ความมัน่ในในการทรงตวั  
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Soysal et al., 
2016 ตุรกี 

Single blind 
experimental 
before-after 
cohort, 
Controlled 
study 

ผูป่้วยปลอกประสาท
อกัเสบเร้ือรัง 23 คน 
แบ่งเป็นกลุ่มพิลาทิ
สและกลุ่มควบคุม 

กลุ่มพิลาทิส 60 นาที 
2 คร้ัง/สัปดาห์ 10 
สัปดาห์ 

Biodex Balance System and 
Critical Test Sensory 
Interaction and Balance 
(CTSIB)/Modified Fatigue 
Impact Scale  

พิลาทิสใหผ้ลลพัท ์CTSIB ท่ีมีนยัยะ
ส าคญัทางสถิติ มีความปลอดภยัใน
เร่ืองการพฒันาการทรงตวัและช่วย
เร่ืองความเหน่ือยลา้ในกลุ่มผูป่้วยโรค
ปลอกปราทอกัเสบได ้

Aysenur et al., 
2017 ตุรกี 

Randomized 
controlled trial 

เปรียบเทียบการใช้
การฟ้ืนฟูตาม
มาตรฐานผูป่้วยหลงั
การผา่ตดัขอ้เข่าเทียม
และการใชพ้ิ
ลาทิสร่วมดว้ย 
จ านวน 46 คนอาย ุ
55-85 ปี 

กลุ่มมาตรฐาน: ฟ้ืนฟู
ในช่วงหลงัผา่ตดัท่ี
โรงพยาบาลและ
ติดตามหลงัออกตาม
มาตรฐาน กลุ่มพิ
ลาทิส:ใชพ้ิลาทิสร่วม
ไปกบัการฟ้ืนฟูตาม
มาตรฐาน เป็นเวลา 6 
สัปดาห์ 

BBS/Short form-36 health-
related quality of life 

กลุ่มพิลาทิสมีผลการพฒันาในเร่ือง
การทรงตวัและคุณภาพชีวติอยา่งมีนยั
ยะส าคญัทางสถิติเม่ือเทียบกบัก่อน
การทดลอง 

Fabiana et al., 
2017 บราซิล 

Clinical trial เปรียบเทียบการท า 
PNF และพิลาทิสใน
สตรีสูงวยั 60-80 ปี 
จ  านวน 60 คน  

ทั้งสองกลุ่ม ฝึก 50 
นาที/คร้ัง 3 คร้ัง/
สัปดาห์ 4 สัปดาห์ 
โดยกลุ่มพิลาทิส: มี

electromyography  ทั้งสองกลุ่มพฒันาความแขง็แรง แต่
กระตุน้การตอบสนองและการปรับตวั
ของระบบประสาทและกลา้มเน้ือท่ี
แตกต่างกนั 



44 
 

 

การใชแ้ปกรณ์ร่วม
ดว้ย กลุ่ม PNF มีสอง
ส่วน โดยมีการค่อยๆ 
เพิ่มความแรงตา้น 
และจ านวนคร้ังใน
ระหวา่งการฝึก 

Irina et al., 2017
ลิทวัเนีย 

Randomized 
controlled trial 

ผูห้ญิงท่ีมีปัญหาปวด
หลงัเร้ือรัง จ  านวน 
54 คน 

พิลาทิสแบบเส่ือ 60 
นาที 2 คร้ัง/สัปดาห์ 
16 สัปดาห์ 

Isokimetic 
Dynamometer/Static 
endurance of trunk 
muscles/Visual analogue pain 
scale/Oswestry Disability 
Index Survey 

พิลาทิสเพิ่มความแขง็แรงของ
แกนกลางอยา่งมีนยัยะส าคญัทางสถิติ 
ระดบัความปวดลดลง และยงัคงลดลง
ต่อเน่ืองอีก 1-2เดือนหลงัฝึก 

Lopes et al., 2017 
โปรตุเกส 

Single blinded 
Randomized 
controlled trial 

อาสาสมคัรชายหญิง
ท่ีมีปัญหาปวกหลงั
ล่างโดยไม่ทราบ
สาเหตุจ านวน 46 คน 

พิลาทิสระดบัท่ี 1 
จ  านวน 4 ท่า: Single 
stretch leg/pelvic 
press/swimming/knee 
opposite arm and leg 
reach เป็นเวลา 20 
นาที 

Force platform with eyes 
closed 
BBS 

พิลาทิสใหผ้ลลพัทท์นัทีในเร่ืองของ
การทรงท่า การทรงตวัขณะ
เคล่ือนไหว และลดความเจบ็ปวด 
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Vieira et al., 2017 
บราซิล 

Randomized 
controlled trial 

ผูสู้งวยั จ  านวน 40 
คน  

พิลาทิสบนเส่ือ
ร่วมกบัอุปกรณ์แบบ
กลุ่ม (8-10 คน)  

One-leg stance 
(OLS)/TUGT/Five-time-sit-to-
stand (STS)/6MWT 

พิลาทิสช่วยพฒันาสมดุลการทรงตวั
ขณะเคล่ือนไหว เพิ่มความแขง็แรง
กลา้มเน้ือส่วนล่างในสตรีสูงวยั 

David Cruz-Diaz 
et al., 2018 สเปน 

Randomized 
controlled trial 

เปรียบเทียบการท า
กายภาพโดยการใช ้
Transcutaneous 
Electrical Nerve 
Stimulation (TENS) 
และการท ากายภาพ
ร่วมกบัการฝึกพิ
ลาทิส ในกลุ่มผูมี้
ปัญหาปวดหลงัล่าง
เร้ือรัง จ  านวน 97 คน 
อาย ุ 65 ปีข้ึนไป  

กลุ่ม TENS ท า
กายภาพ 40 นาที
ร่วมกบัการนวด 20 
นาทีในบริเวณหลงั
ล่าง 2 คร้ัง/สัปดาห์ 
กลุ่ม TENS ร่วมกบัพิ
ลาทิส 60 นาที 2 คร้ัง/
สัปดาห์ 
เป็นเวลา 12 สัปดาห์ 

Falls Efficacy Scale 
International 
(FESI)/TUGT/Pain Numeric 
Rating Scale 

เฉพาะกลุ่มพิลาทิสมีการพฒันา FESI 
ความคล่องตวั สมดุลการทรงตวั และ
ลดการความเจบ็ปวด มากกวา่กลุ่มท่ี
ท ากายภาพเพียงอยา่งเดียว 

Gregor et al., 
2018 แคนาดา 

Systematic 
review and 
meta-analysis 

ทบทวนวรรณกรรม 
10 ช้ินงาน (2003-
2016) ท่ีเก่ียวขอ้งกบั
โรคไขขอ้อกัเสบไม่
ทราบสาเหตุในเด็ก 

การออกก าลงักายพิ
ลาทิส การออกก าลงั
กายทางน ้า การออก
ก าลงักายเพิ่มความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือ 

Child Health Assessment 
Questionnaire 
(CHAQ)/Juvenile Arthritis 
Functional Assessment Scale 
(JAFAS)/Numeric Pain Rating 

คะแนน CHAQ ดีข้ึนในกลุ่มพิลาทิสท่ี
ท ามามากกวา่ 6 เดือน ลดระดบัความ
เจบ็ปวดลงอยา่งมีนยัยะส าคญัทั้ง 3 
กลุ่มเม่ือท าการเล่น 36-48 คร้ัง 
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(JIA) อาย ุ9-14 ปี ทั้ง
ชายและหญิง 

และพิลาทิส 10-48 
สัปดาห์ 20-48 คร้ัง 

Scale/6MWT/10MWT/10-stair 
climb test/Flamingo Balance 
Test/Functional Reach Test 

Margaret et al., 
2018 
สหรัฐอเมริกา 

Randomized 
controlled trial 

ผูสู้งวยั จ  านวน 55 
คน 

พิลาทิสรีฟอร์เมอร์ 
คร้ังละ 60 นาที 1คร้ัง/
สัปดาห์ 10 สัปดาห์ 

Sensory Organization Test 
(SOT)/TUGT/ABC/Adaptation 
test/BBS/10MWT 

พิลาทิสเพิ่มความสามารถในเร่ือง
สมดุลการทรงตวัขณะหยดุน่ิงและ
เคล่ือนไหว ความคล่องตวั เพิ่มพิสัย
ในการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อ ลดความ
เส่ียงต่อการหกลม้ 

Vanessa et al., 
2018 บราซิล 

Randomized 
controlled trial 

สตรีสูงวยั 61 คน พิลาทิสบนเส่ือแบบ
กลุ่ม คร้ังละ 60 นาที 
2 คร้ัง/สัปดาห์ 16 
สัปดาห์  

ความแขง็แรง ความยดืหยุน่ 
ของรยางคส่์วนล่างและบน/
Dynamic balance test/6MWT 

ความแขง็แรงและความยดืหยุน่ของ
ทั้งรยางคส่์วนบนและล่าง สมดุลการ
ทรงตวัขณะเคล่ือนไหว เพิ่มข้ึนใน
กลุ่มพิลาทิสและมีความแตกต่างจาก
กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัยะส าคญั 

Agustin et al., 
2019 สเปน 

Randomized 
controlled trial 

สตรีสูงวยั อาย ุ60 ปี
ข้ึนไป จ านวน 110 
คน 

คร้ัง 60 นาที 2 คร้ัง/
สัปดาห์ ร่วมกบัอุ
กรณ์ยาง พิลาทิสริง 
และลูกบอล 

International Fall Efficacy 
Scale/Activity-specific 
Balance Confidence 
Scale/Stabilometric platform 

กลุ่มพิลาทิสช่วยเพิ่มความมัน่ใจใน
เร่ืองการทรงตวัมากกวา่กลุ่มควบคุม 
และช่วยเพิ่มสมดุลการทรงตวัขณะ
หยดุน่ิงและการควบคุมท่าทาง 
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Carrasco-
Poyatos., 2019 
สเปน 

Quasi-
experimental 
Randomized 
controlled trial 

เปรียบเทียบการออก
ก าลงักายดว้ยแรง
ตา้นและพิลาทิสในก
ลุ่มสตรีสูงวยั 60 คน  

ทั้งสองกลุ่ม ฝึกคร้ัง
ละ 60 นาที 2 คร้ัง/
สัปดาห์ 18 สัปดาห์  

The Latin American 
Development for the Elderly 
Group (GDLAM) 
protocol/Mini-Mental State 
Test/Static balance/DEXA 

กลถ่มพิลาทิสช่วยพฒันาการท างาน
ของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ
โดยรวมในขณะท่ีกลุ่มออกก าลงักาย
ดว้ยแรงตา้นช่วยเพิ่มสมดุลการทรงตวั
ขณะหยดุน่ิง ทั้งสองรูปแบบช่วยเพิ่ม
การท างานของระบบประสาทและการ
เรียนรู้ในการท างานของร่างกาย 

Elizabeth et al., 
2019 ออสเตรเลีย 

Systematic 
review 

ทบทวนวรรณกรรม
การวจิยัแบบสุ่ม 11 
ช้ินงาน ในกลุ่ม
เยาวชนชายหญิงอาย ุ
8-25 ปี ท่ีเล่ฟุตบอล 
นกัเตน้ นกัวิง่ นกัยงิ
ธนู เยาวชนท่ีมี
ปัญหาแฮมสตริงตึง
ตวั JIA เยาวชนท่ีมี
ปัญหากระดูกสัน
หลงัคด เยาวชนท่ี
เป็นเบาหวานชนิดท่ี 

พิลาทิสบนเส่ือพร้อม
อุปกรณ์ และพิลาทิส
แอพพาราตสั 30-60 
นาที 2-5 คร้ัง/สัปดาห์ 
10-43 ชัว่โมงตลอด
ระยะเวลางานของ
วจิยั 1-6 เดือน 

Physiotherapy Evidence 
Database (PEDro) Scale 

พิลาทิสเพิ่มการยดืหยุน่อยา่งมีนยัยะ
ส าคญั เพิ่มความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือและความเร็วในการ
เคล่ือนไหว เพิ่มสมดุลการทรงตวัขณะ
เคล่ือนไหว ช่วยปรับโครงสร้าง
กระดูกสันหลงัในกลุ่มกระดูกสันหลงั
คด ส่งเสริมการท างานของร่างกาย 
และลดระดบัความเจบ็ปวดในกลุ่ม
เยาวชน 
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1และสูญเสียการได้
ยนิ 

Juliano and Carita 
, 2019 บราซิล 

Systematic 
review and 
meta-analysis 
of randomized 
controlled trial 

ทบทวนวรรณกรรม
การวจิยัแบบสุ่ม 6  
ช้ินงาน (2012-2017) 
ในกลุ่มผูสู้งอาย ุ59-
79 ปี ทั้งชายและ
หญิง 27-88 คน 

พิลาทิสบนเส่ือ 
หรือพิลาทิสแอพ
พาราตสั หรือทั้งสอง
อยา่ง 20-60 นาทีต่อ
คร้ัง 1-3 คร้ังต่อ
สัปดาห์ 5-12 สัปดาห์ 

Body sway และ postural 
measurement  

พิลาทิสใหป้ระสิทธิผลท่ีน่าพอใจใน
การทรงท่าและการทรงตวั 

Carolina et al., 
2020 สเปน 

Randomized 
controlled trial 
Pilot study 

นกัดนตรีอาย ุ10-14 
ปี ท่ีมีปัญหาท่วงท่า
และมีอาการบาดเจบ็
จากการเล่น
เคร่ืองสาย จ านวน 
25 คน เทียบกบัการ
รักษาปกติ กบัการใช้
การรักษาร่วมกบัพิ
ลาทิส 

เพิ่มการฝึกพิลาทิส 
คร้ังละ 50 นาที 1 
คร้ัง/สัปดาห์ จ านวน 
4 สัปดาห์ 

Visual analog scale และ 
Kinovea program 

กลุ่มพิลาทิสลดการเจบ็ปวดอยา่งมีนยั
ยะส าคญั และปรับการทรงท่าแต่ยงัไม่
มีนยัยะส าคญัทางสถิติ 
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Hamed Zarei et 
al., 2020 อิหร่าน 

Randomized 
controlled trial 

เยาวชนผูพ้ิการ
ทางการไดย้นิเพศ
หญิง 19 คน 

พิลาทิสพร้อมดว้ย
อุปกรณ์ คร้ัง 60 นาที 
3 คร้ัง/สัปดาห์ 8 
สัปดาห์ 

Balance Errors (BE)/Y 
Balance Test (YBT) 

พิลาทิสช่วยพฒันาสมดุลการทรงตวั
ขณะเคล่ือนไหวและหยดุน่ิง 

Karen et al., 2020 
บราซิล 

Systematic 
review 

ทบทวนวรรณกรรม 
12 ช้ินงาน (2013-
2018) ท่ีเก่ียวขอ้งกบั
ผลกระทบของการ
ฝึกพิลาทิสในกลุ่ม
ผูป่้วยโรคปลอก
ประสาทอกัเสบ 

การฝึก คร้ังละ 30-
120 นาที 1-3 คร้ัง/
สัปดาห์ และมีจ านวน
ในการฝึก 8-36 คร้ัง 

PEDro scale การฝึก 10-12 สัปดาห์มีผลลพัทใ์นเชิง
บวกในดา้นระบบสมองและการ
เรียนรู้ สมดุลการทรงตวัขณะ
เคล่ือนไหวและหยดุน่ิง ความแขง็แรง
ของกลา้มเน้ือ ความคล่องตวั ลดการ
เจบ็ปวด และลดสารส่ือการอกัเสบ 
 
หมายเหตุ: หลายช้ินงานมีระเบียบการ
วจิยัท่ียงัไม่ไดม้าตรฐานและมีจ านวน
กลุ่มทดลองท่ีนอ้ยเกินไป 

Antonio et al., 
2021 ตุรกี 

Randomized 
controlled trial 

ผูศึ้กษาเปรียบเทียบ
ค าแนะน าการออก
ก าลงักายมาตรฐาน
กบัพิลาทิส ในกลุ่ม
สูงวยั 46 คน 

พิลาทิสบนเส่ือ: 15 
นาที 3 คร้ัง/สัปดาห์ 
จ านวน 13 สัปดาห์ 
กลุ่มออกก าลงักาย
ตามมาตรฐาน: ก าลงั

Hand grip 
test/BBS/Posturographic 
analysis 

ทั้งสองกลุ่มพฒันาการทรงตวัและลด
ความเส่ียงต่อการลม้ แต่กลุ่มพิลาทิสมี
ความแตกต่างอยา่งมีนยัยะส าคญัทาง
สถิติ 
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กายโดยไม่ใชอุ้ปกรณ์ 
มีการยดืเหยยีด และ
แอโรบิค 160 นาทีต่อ
สัปดาห์ 

Kyeongjin Lee, 
2021 เกาหลี 

 ศึกษาเปรียบเทียบผูท่ี้
เคยฝึกพิลาทิสและ
ไม่เคยฝึกพิลาทิส 
จ านวน 32 คน 

ทดลองโดยใชเ้คร่ือง
พิลาทิสรีฟอร์เมอร์ 

Electromyography/3D 
Kinematic Motion Data 
Analysis System 

มีความแตกต่างผูท่ี้เคยฝึกพิลาทิสและ
ไม่เคยฝึกมาก่อนอยา่งมีนยัยะส าคญั
ทางสถิติ โดยผูท่ี้มาก่อนมีการกระตุน้
การท างานของกลา้มเน้ือแกนกลาง 
และมีความมัน่คงของกลา้มเน้ือเชิง
กราน มีการเคล่ือนไหวท่ีดีของ
กลา้มเน้ือและขอ้ต่อยิง่มีประสบการ์
การเล่นท่ียาวนานยิง่มีผลลพัทใ์นเชิง
บวก 

Malgorzata et al., 
2021 โปแลนด์ 

Randomized 
controlled trial 

สตรีสูงวยัอาย ุ60 ปี
ข้ึนไป 50 คน 

พิลาทิส คร้ังละ 60 
นาที 3 คร้ัง/สัปดาห์ 

TUGT/One Leg Stance Test 
(OLST)/Free step  
Baropodometric 
platform/Biosway platform 

พิลาทิสช่วยเพิ่มความมัน่คงของ
ร่างกายและลดความเส่ียงต่อการลม้ 
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Nahid et al., 2021 
อิหร่าน 

Randomized 
controlled trial 

เปรียบเทียบการออก
ก าลงักายแบบแขวน
พยงุกบัพิลาทิสในก
ลุ่มผูป่้วยโรคขอ้เข่า
เส่ือมจ านวน 30 คน 

ทั้งสองกลุ่ม ฝึก 60 
นาที 3 คร้ัง/สัปดาห์ 
จ านวน 8 สัปดาห์ 

Stork stand balance/Y balance 
test/Goniometer/WOMAC 
performance disability 
questionnaire 

ทั้งสองรูปแบบเพิ่มสมดุลการทรงตวั
ขณะเคล่ือนไหวและหยดุน่ิงอยา่งมีนยั
ยะส าคญัทางสถิติ แต่การออกก าลงั
กายแบบพยงุแขวนมีประสิทธิภาพ
มากกวา่พิลาทิส 

Sinem Suner-
Keklik et al., 
2021 ตุรกี 

Randomized 
controlled trial 

อาสาสมคัรสุขภาพดี 
33 คน อาย ุ18-25 ปี 

ออนไลน์พิลาทิส คร้ัง
ละ 60 นาที 3คร้ัง/
สัปดาห์ จ านวน 6 
สัปดาห์ 

Inclinometer/3 core endurance 
test by McGill/Prone bridge 
test 

เพิ่มการรับรู้ต าแหน่งร่างกายขณะ
เคล่ือนไหวของแกนกลางล าตวัและ
ความอดทนของกลา้มเน้ือ 

Tatiana et al., 
2021 บราซิล 

Randomized 
controlled trial 

ผูป่้วยท่ีผา่นการ
รักษามะเร็งเตา้นม
และไดรั้บฮอร์โมน
ทดแทน จ านวน 34 
คน 

พิลาทิสบนเส่ือ คร้ัง
ละ 60 นาที ในช่วง
เชา้  3 คร้ัง/สัปดาห์ 
16 สัปดาห์ 

MINIBES test (software and 
balance test) 

พิลาทิสเพิ่มความสามารถในการทรง
ตวัอยา่งมีนยัยะส าคญัทางสถิติ  

 
 
 
 
 



 
 

 
 

บทที ่ 5 
สรุป  อภปิรายผล  และข้อเสนอแนะ 

 
 5.1  สรุปผลการวจัิย 

พิลาทิสเป็นรูปแบบการออกก าลงักายท่ีได้รับความนิยมทัว่โลกมีการน ามาใช้ทั้งเพื่อ
ส่งเสริมสุขภาพและเพื่อฟ้ืนฟูร่างกาย การฝึกพิลาทิสนั้นมีการเคล่ือนไหวท่ีต่อเน่ืองร่วมไปกับ
รูปแบบการหายใจเฉพาะเจาะจง ทั้งน้ีเพื่อการสร้างความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ การยืดเหยียด และ
การท างานร่วมกนัของร่างกาย ระหวา่งการฝึกจ าเป็นจะตอ้งควบคุมการเคล่ือนไหวและมีการเกร็ง
กลา้มเน้ือเป้าหมายตลอดเวลา โดยเฉพาะบริเวณแกนกลางล าตวัและเนน้การฝึกการใชก้ลา้มเน้ือโล
คอลซ่ึงจะตอ้งควบคุมกลา้มเน้ือกลุ่มน้ีใหน่ิ้งมากท่ีสุดในขณะท่ีแขนและขาขยบัเคล่ือนไหว ดว้ยเหตุ
น้ีจึงช่วยปรับการท างานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือตลอดจนพฒันาการรับรู้ต าแหน่งการ
เคล่ือนไหวของร่างกาย จากการสืบคน้ รวบรวม และทบทวนวรรณกรรม งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบั
ประสิทธิผลของการฝึกการรับรู้ต าแหน่งการเคล่ือนไหวของร่างกายในการออกก าลงักายแบบพิ
ลาทิสในคร้ังน้ีเป็นการศึกษาในการใช้การออกก าลงักายแบบพิลาทิสในการฝึกทกัษะการทรงตวั
และรับรู้ต าแหน่งการเคล่ือนไหวของร่างกายซ่ึงมีการศึกษาในประชากรหรือกลุ่มตัวอย่างท่ี
หลากหลาย เช่น กลุ่มประชากรผูสู้งอายุ กลุ่มประชากรท่ีมีโรคทางระบบประสาทและกลา้มเน้ือ
หรือโรคประจ าตวัอ่ืน ๆ รวมไปถึงกลุ่มเด็กและเยาวชน โดยเร่ิมจากการค้นหาจากฐานข้อมูล
ออนไลน์ของ National Central for Biotechnology Information (NCBI), Google scholar, tci-thaijo 
และ Google ท่ีเผยแพร่ระหว่างปี 2015 จนถึงปี 2022 ได้งานวิจัยฉบับเต็มจ านวน 37 ฉบับท่ี
ท าการศึกษาเก่ียวกบัการฝึกการรับรู้ต าแหน่งการเคล่ือนไหวของร่างกายในการออกก าลงักายแบบพิ
ลาทิส ทั้งน้ีรูปแบบของพิลาทิสท่ีท าการศึกษาวิจยัคร้ังน้ี คือ พิลาทิสแบบเส่ือและพิลาทิสแอพ
พาราตสัโดยใชเ้คร่ืองรีฟอร์เมอร์เป็นส่วนใหญ่ รวมไปถึงมีการศึกษาเปรียบเทียบกบัการออกก าลงั
กายชนิดอ่ืนและการศึกษาการน าพิลาทิสไปใชร่้วมกบัการฝึกการออกก าลงักายรูปแบบอ่ืน 
 
 
5.2 อภิปรายผลการวจัิย 

พิลาทิสเนน้เร่ืองของคุณภาพของการเคล่ือนไหวในแต่ละท่า การฝึกอยา่งต่อเน่ืองส่งผล
ใหเ้กิดการผอ่นคลาย ลดความเครียด ควบคุมสภาวะจิตใจ ส่งเสริมการรับรู้ของร่างกาย พฒันาความ
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แข็งแรง เพิ่มมัน่คงของกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวั การท างานประสานกนัของร่างกาย ปรับรูปแบบ
ท่าทางของร่างกาย และพฒันาการท างานของกลา้มเน้ือโลคอล15  การฝึกจะเร่ิมตน้จากท่าท่ีมีความ
ซบัซอ้นนอ้ยท่ีสุดก่อนแลว้จึงเพิ่มความซบัซอ้นของการเคล่ือนไหวเพื่อทา้ทายการควบคุมกลา้มเน้ือ
และแกนกลางทีละขั้นทีละตอน  

กลไกการพฒันาระบบรับรู้ต าแหน่งการเคล่ือนไหวของร่างกายเพื่อการตอบสนองดว้ย
การรักษาสมดุลหรือเคล่ือนไหวท่ีมีคุณภาพนั้น เกิดจากการรับรู้ภายในร่างกายต่อส่ิงเร้าภายนอก 
แรงกระตุน้จะผ่านตวัรับใน proprioceptive fibers ซ่ึงเป็นตวัรับความรู้สึกท่ีอยู่ในเอ็นขอ้ต่อ เอ็น
กลา้มเน้ือ หมอนรองกระดูกสันหลงั และกลา้มเน้ือซ่ึงจะเป็นตวัรายงานกลบัไปยงัระบบประสาท
และเกิดการส่งสัญญาณเพื่อควบคุมแกนกลางล าตัว ส่งผลให้เกิด KCM โดยการหดตัวของ
กลา้มเน้ือโลคอลในส่วนของแกนกลางต่อเน่ืองไปยงัขอ้ต่อและกลา้มเน้ือโกลบอลตามล าดบั การ
หดตวัของกล้ามเน้ือท่ีมีคุณภาพส่งผลต่อความมัน่คงของร่างกาย การควบคุมท่วงท่า และระบบ
ประสาทสัมผสัอ่ืน ๆ ความสามารถท่ีร่างกายจะรับรู้ต าแหน่งการเคล่ือนไหวและตอบสนองจึง
ส่งผลต่อคุณภาพการเคล่ือนไหวนั้น ๆ เกิดการสร้างความมัน่คงของร่างกายเพื่อการเคล่ือนไหวท่ี
เฉพาะเจาะจง  และลดโอกาสการเกิดการบาดเจบ็จากการเคล่ือนไหวข้ึน15 

การฝึกเพื่อให้ร่างกายเรียนรู้ทกัษะเหล่าน้ีนั้น จ าเป็นต้องใช้เวลาจนกระทัง่ร่างกาย
สามารถตอบสนองได้อย่างเป็นธรรมชาติและรวดเร็ว จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่าการฝึก
ตั้งแต่ 10 คร้ังข้ึนไปส่งผลต่อการเรียนรู้ใหม่ของร่างกายและหากท าต่อเน่ือง 6 เดือนถึง 1 ปี ข้ึนไป
จะส่งผลต่อการจดจ ารูปแบบการเคล่ือนไหวท าให้เป็นทักษะติดตัวและตอบสนองอย่างเป็น
ธรรมชาติและรวดเร็วมากข้ึน  แต่ยงัขาดการวิจยัติดตามผูท่ี้ฝึกพิลาทิสอย่างต่อเน่ืองเกิน 1 ปี ณ 
ปัจจุบนั 

ความสามารถในการรับรู้และตอบสนองของระบบการรับรู้ต าแหน่งการเคล่ือนไหว
ของร่างกายนั้นไม่เพียงช่วยในเร่ืองการทรงตวั ความคล่องตวั และส่งเสริมการท ากิจวตัรประจ าวนั
เท่านั้น ยงัพบวา่หากความสามารถของระบบน้ีมีปัญหาจะท าให้เกิดปัญหาตามมา เช่น อาการปวด
หลงัล่าง ท าใหไ้ม่สามารถรักษาท่าทางท่ีเหมาะสม การสูญเสียการทรงตวั และเพิ่มความเส่ียงต่อการ
บาดเจบ็ การฝึกและพฒันากลา้มเน้ือแกนกลางจึงส่งผลต่อการลดระดบัความปวดไดน้ัน่เอง27, 39, 61 

อยา่งไรก็ดีความสามารถในการทรงตวัมีปัจจยัร่วมท่ีตอ้งน ามาพิจารณา ความสามารถ
ในการรับรู้ต าแหน่งการเคล่ือนไหวของร่างกายจึงมิใช่ปัจจยัเดียวหากแต่ยงัมีระบบอ่ืนเข้ามา
เก่ียวขอ้ง เช่น ระบบการมองเห็น ระบบการรับรู้ต าแหน่งของร่างกายภายในหู ความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือ ความสามารถในการยืดหยุดของกลา้มเน้ือ ความสมดุลของการท างานร่วมกนักลา้มเน้ือ 
ปัจจยัทางดา้นจิตใจและระบบประสาท ซ่ึงแต่ละคนมีความสามารถเร่ิมตน้แตกต่างกนัและพฒันา
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แต่ละปัจจยัไม่พร้อมกนั แต่ทั้งน้ีทั้งนั้นจ าเป็นตอ้งท าการฝึกแต่ละปัจจยัไปพร้อม ๆ กนั ในกลุ่มเด็ก
และเยาวชนการพฒันาระบบเหล่าน้ีมีโอกาสท่ีจะเห็นผลลพัทท่ี์รวดเร็วกวา่โดยใชเ้วลาการฝึกท่ีสั้น
กวา่ ในขณะท่ีกลุ่มประชากรสูงวยันั้นยอ่มใชเ้วลามากกวา่ในการเรียนรู้และการฝึกการเห็นผลลพัท์
จึงย่อมช้ากว่า รวมไปถึงกลุ่มประชากรท่ีมีโรคประจ าตวัหรือขอ้จ ากดัร่างกายด้านอ่ืน ๆ การฝึก
จ าเป็นตอ้งปรับเปล่ียนรูปแบบ มีความถ่ี และการฝึกท่ียาวนานกวา่ แต่จากการทบทวนวรรณกรรม
พบวา่การออกก าลงักายแบบพิลาทิสนั้นมีความปลอดภยัสูงและไม่พบผลขา้งเคียงเชิงลบจากการฝึก
จากงานวจิยัช้ินใดเลย พบการพฒันาของระบบการเคล่ือนไหวของร่างกายไม่มากก็นอ้ย 

การศึกษาส่วนใหญ่ให้ประสิทธิผลไปในทิศทางเดียวกนั คือ ให้ผลในเชิงบวกเร่ืองการ
พฒันาสมดุลขณะหยุดน่ิงและขณะเคล่ือนไหว ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือโดยเฉพาะกลา้มเน้ือ
แกนกลางและกลา้มเน้ือหลงัส่วนล่าง ช่วยพฒันาการยืดหยุ่นของหลงัส่วนล่างและสะโพก ปรับ
ท่าทางของร่างกาย น าไปสู่การเคล่ือนไหวท่ีมีความสมดุล ลดอาการปวดเม่ือย ช่วยลดความเส่ียงต่อ
การลม้ และเพิ่มคุณภาพชีวติในกบัผูท่ี้ท  าการฝึกอยา่งต่อเน่ือง 

การฝึกพิลาทิสในช่วงเร่ิมตน้นั้น หากเป็นผูท่ี้มีขอ้จ ากดัทางดา้นการเคล่ือนไหว มีปัญหา
สุขภาพ หรืออยู่ในกลุ่มเส่ียง การฝึกเพื่อให้ได้ประสิทธิผลนั้ นควรจะฝึกกับครูผูฝึ้กสอนท่ีมี
ประสบการณ์แบบตวัต่อต่อ หรือท าการฝึกแบบกลุ่มไม่เกิน 3 คน จากนั้นจึงสามารถท่ีจะน าท่าไป
ฝึกเองท่ีบา้นได ้แต่หากเป็นกลุ่มประชากรท่ีมีสุขภาพดีโดยทัว่ไปสามารถท่ีจะท าการฝึกแบบกลุ่ม 
หรือท าการฝึกในรูปแบบออนไลน์ได ้อยา่งไรก็ดีการฝึกท่ีสามารถน ากลบัไปฝึกเองท่ีบา้นไดจ้ะเป็น
เพียงรูปแบบการฝึกพิลาทิสแบบเส่ือเท่านั้น ท าให้การพฒันาระบบรับรู้การเคล่ือนไหวของร่างกาย
โดยการฝึกแบบใชเ้คร่ืองพิลาทิสแอพพาราตสัท่ีมีประสิทธิภาพมากกวา่เป็นรูปแบบการฝึกท่ีไม่ใช่
ทุกคนจะเขา้ถึงได ้หากผูฝึ้กแบบเส่ือตอ้งการพฒันาร่างกายโดยการเพิ่มระดบัความยากและความทา้
ทายจ าเป็นท่ีจ าตอ้งพิจารณาถึงอุปกรณ์ออกก าลงัเสริมอ่ืน ๆ ร่วมดว้ย  

เราจะเห็นว่าประสิทธิผลของการฝึกพิลาทิสโดยในกลุ่มประชากรท่ีมีข้อจ ากัด เช่น 
ผูสู้งอายุ ผูท่ี้มีโรคประจ าตวันั้นข้ึนอยู่กบัผูฝึ้กสอน ซ่ึงตอ้งมีประสบการณ์สูงสามารถพฒันาและ
ประยุกตรู์ปแบบการสอนและโปรแกรมท่ีจะส่งผลต่อการพฒันาของผูถู้กฝึกได ้ท าให้การเขา้ถึงครู
ท่ีมีประสบการณ์เพื่อท าการสอนตวัต่อตวันั้นเป็นข้อจ ากัดของการออกก าลงัในรูปแบบน้ี ครูผู ้
ฝึกสอนเองก็จ  าเป็นจะตอ้งมีจิตวิทยาท่ีดีเพื่อท าให้เกิดการอยากฝึกอยา่งต่อเน่ือง ลดปัญหาการเลิก
กลางคนั โดยเฉพาะในกลุ่มประชากรสูงท่ีมกัจะมีความลงัเลท่ีจะเขา้ร่วมการฝึก จากงานวิจยัพบวา่
เพียง 37% ท่ีตดัสินใจเข้าร่วมคลาสและท าการฝึกต่อเน่ืองเป็นประจ าอย่างน้อย 12 เดือน6  ซ่ึง
ประชากรกลุ่มน้ีและกลุ่มท่ีมีความเส่ียงจ าเป็นตอ้งท าการฝึกท่ีนานกวา่และตอ้งการจ านวนคร้ังของ
การฝึกท่ีถ่ีและมากข้ึน  
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นอกเหนือจากประสบการณ์และรูปแบบการสอนของครูผูฝึ้กแลว้ ระดบัความแข็งแรง
ของกล้ามเน้ือ การยืดหยุด และความสามารถในการเคล่ือนไหวเบ้ืองต้นของผูฝึ้กก็ส่งผลต่อ
ประสิทธิผลและผลลพัทใ์นการศึกษาเช่นกนั  

การน าพิลาทิสมาใชใ้นการฟ้ืนฟูร่างกายทางการแพทยน์ั้นเร่ิมไดรั้บความนิยมไม่ว่าจะ
น ามาเสริมร่วมกับการฟ้ืนฟูร่างกายตามมาตรฐาน หรือเป็นการศึกษาวิจัยน าเอาพิลาทิสมา
เปรียบเทียบกบัมาตรฐานเดิม  แต่แพทยเ์องจ าเป็นตอ้งมีความรู้และท าการฝึกพิลาทิสเฉพาะด้วย
เช่นกนั หรือมีการท างานกลบัครูผูฝึ้กท่ีมีประสบการณ์ เพื่อน ามาประยกุตใ์ชต้ามความเหมาะสมกบั
คนไขแ้ต่ละบุคคล16, 23, 24, 25, 30,31, 32, 35, 38, 43, 47, 48, 49, 50, 56,  

เม่ือพิจารณาถึงความปลอดภยั ชุดท่าฝึกเบ้ืองตน้ไม่มีความซับซ้อน พิลาทิสแบบเส่ือ
เป็นการออกก าลงักายท่ีสามารถน ามาใช้ในการพฒันาระบบการรับรู้ต าแหน่งการเคล่ือนไหวของ
ร่างกายไดอ้ยา่งน่าสนใจทีเดียว 
 
5.3 ข้อเสนอแนะ 

การศึกษาวจิยัในรูปแบบการออกก าลงักายนั้นไม่สามารถท าในรูปแบบของยาหลอกได ้
อาสาสมคัรท่ีเขา้ร่วมสามารถรู้ไดท้นัทีว่าตนเองนั้นอยู่ในกลุ่มควบคุมหรือกลุ่มทดลอง จึงอาจจะ
ส่งผลทางดา้นจิตใจและความตั้งใจในการฝึก จึงควรจะมีรูปแบบงานวิจยัท่ีท าการศึกษาในรูปแบบ
อ่ืน ๆ เช่น วดัผลถึงการฝึกท่ีต่อเน่ือง การเปรียบเทียบการฝึกพิลาทิสกบัรูปแบบการออกก าลงักาย
อ่ืน ๆ หรือการน าพิลาทิสมาใชร่้วมกบัการฝึกรูปแบบอ่ืนเพิ่มข้ึน  

การวดัประสิทธิผลของงานวิจยันั้นมีความหลากหลายมากจึงอาจจะเป็นสาเหตุให้
เกิดผลลพัทท่ี์แตกต่างกนัจึงควรจะมีควรจะมีการก าหนดรูปแบบการวดัผลมาตรฐานร่วมกนัในเร่ือง
ของวดัผลการรับรู้ต าแหน่งการเคล่ือนไหวของร่างกายในอนาคตเพื่อให้การวดัผลมีประสิทธิภาพ
และมีมาตรฐานไปในทิศทางเดียวกนัมากข้ึน  

ควรจะการศึกษาถึงการฝึกพิลาทิสโดยใช้เคร่ืองแอพพาราตสัตวัอ่ืน ๆ  เพราะอาจจะ
เสริมประสิทธิภาพในเร่ืองการทกัษะการทรงตวัและการเคล่ือนไหวของร่างกายมากข้ึน 

นอกจากน้ีควรท าการศึกษาแบบวิเคราะห์อภิมาน (Meta-analysis) ถึงประสิทธิผลของ
การพฒันาระบบการรับรู้ต าแหน่งการเคล่ือนไหวของร่างกายโดยการออกก าลงักายแบบพิลาทิสเพื่อ
น าขอ้มูลมาใชใ้หเ้กิดประโยชน์และเป็นขอ้มูลพื้นฐานทางวทิยาศาสตร์ต่อไป 
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ภาคผนวก ก 

พลิาทสิ 



 
 

 

พาวเวอร์เฮาส์ (Power House) คือ ส่วนของร่างกายตั้งแต่ปลายสุดของชายโครงไป
จนถึงแนวสะโพก รวมถึงหลงัส่วนล่าง กลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง กลา้มเน้ืออุง้เชิงกราน กลา้มเน้ือสะโพก 
ซ่ึงกลา้มเน้ือส่วน power house ท างานร่วมกนัเพื่อเป็นโครงร่างพยงุล าตวั ท าใหเ้กิดความมัน่คงและ
ท าให้มีความแข็งแรงและประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหว โปรแกรมการฝึกการเคล่ือนไหวของพิ
ลาทิสเร่ิมตน้จากส่วนน้ี 

 
พลิาทิส สแต๊นซ์/พิลาทิส วี (Pilates stance/Pilates V) คือ ท่าเรียกของเทา้ หรือการยืน

ของพิลาทิส โดยให้ส้นเทา้ชิดกนัและส่วยปลายเทา้แยกกนัเล็กนอ้ย ท่าน้ีจะช่วยให้กลา้มเน้ือตน้ขา 
สะโพก และเทา้ เกิดการกระตุน้การท างานเพื่อท างานร่วมกนั โดยสามารถใชรู้ปแบบของเทา้เช่นน้ี
ในท่านัง่ ท่านอน หรือ ยนืขณะท าพิลาทิสได ้
 
 

 

ภาพที ่1    พิลาทิส สแตน๊ซ์/พิลาทิส ว ี(Pilates stance/Pilates V) 
 

ทีม่า:  https://www.verywellfit.com/what-is-pilates-stance-2704833 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 
 

พิลาทิสบนเส่ือ (Pilates Mat) เป็นการฝึกพิลาทิสโดยไม่ตอ้งใช้เคร่ืองมือใด ๆ ยกเวน้
เส่ือ โดยการใชร่้างกายของตวัเองต่อตา้นแรงโนมถ่วง ร่วมไปกบัการฝึกหายใจขณะควบคุมท่วงท่า
และการเคล่ือนไหวเพื่อใหอ้วยัวะทุกส่วนมีความสัมพนัธ์กนัซ่ึงจะน าไปสู้การเล่นอยา่งต่อเน่ือง จาก
ท่าสู่ท่า บางคร้ังจะมีการฝึกร่วมกบัอุปกรณ์ต่าง ๆ 

 
พิลาทิสแอพพาราตัส (Pilates Apparatus) การฝึกพิลาทิสโดยใช้อุปกรณ์พิเศษท่ีถูก

ออกแบบเฉพาะ โดยแต่ละช้ินจะมีการใชง้านท่ีแตกต่างกนั เพื่อส่งเสริมกลา้มเน้ือและการยืดหยุ่น 
เคร่ืองต่าง ๆ ยงัสามารถช่วยใหก้ารฝึกพิลาทิสง่ายข้ึนส าหรับผูท่ี้ไม่เคยเล่น หรือ มีอาการบาดเจบ็ 
 

 
ภาพที ่2  รีฟอร์เมอร์ (Reformer) 
 



 
 

 

 
ภาพที ่3  คาดิลแลค (Cadillac) 
 

 
ภาพที ่4  วนุดา แชร์ (Wunda Chair) 
 



 
 

 

 

ภาพที ่5  สไปน์ คอเรคเตอร์ (Spine Corrector) 
 
ทีม่า:  https://www.indiamart.com/proddetail/aura-pilates-spine-corrector-15210732797.html 
 

 
ภาพที ่6  เลดเดอร์ บาร์เรล (Ladder Barrel) 
 

https://www.indiamart.com/proddetail/aura-pilates-spine-corrector-15210732797.html


 
 

 

 
ภาพที ่7  เพด-โอ-พูล (Ped-o-Pull) 
 

 
ภาพที ่8  อาร์ม แชร์ (Arm Chair) 
 
 
 



 
 

 

อุปกรณ์ทีใ่ช้ร่วมในการฝึก 
 

 

ภาพที ่9  ยางยดื (Bands) 
 
ทีม่า:  https://www.amazon.com/TheraBand-Resistance-Professional-Non-Latex-
Exercise/dp/B01A58FHQ8 
 

 

ภาพที ่10  อาร์มเวท (Arm weights) 
 

ทีม่า:  https://www.amazon.com/Virtee-Ankle-Wrist-Weights-Women/dp/B07TC669C3 



 
 

 

 

ภาพที ่11  เมจิก เซอร์เคิล/พิลาทิสริง (Magic circle/Pilates ring) 
 
ทีม่า:  https://www.tecnopilates.it/pilates-equipment/eng/pilates-equipment/classical-magic-circle/ 
 

 

ภาพที ่12  ลูกบอล (Ball) 
 

ทีม่า:  https://www.empind.com.au/shop/item/pilates-balls 
 
 



 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 

รูปแบบการออกก าลงักายพลิาทสิ 



 
 

 

ท่าออกก าลงักายพืน้ฐานพลิาทสิ 
 

The Hundred 
ประโยชน์: ช่วยบริหารปวด หวัใจ และกลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง การหายใจ เป็นการเตรียมพร้อมส าหรับ
การออกก าลงักายต่อไป 
ขั้นตอน 
1. นอนหงายบนเส่ือ แขนตรง พบัหวัเข่ามาท่ีหนา้อก 
2. ยกศรีษะข้ึน พร้อมกบัยกแขนข้ึนขา้งล าตวั 
3. เหยียดขาออกพร้อมกบัตีแขนข้ึนลง และค่อย ๆ ลดขาลงมาอยู่ในต าแหน่าง 45 องศาหรือใน
ต าแหน่งท่ีหลงัส่วนล่างยงัคงติดพื้น 
4. หายใจเขา้ 5 คร้ังและหายใจออก 5 คร้ัง ไปพร้อมกบัการตีแขน ท าซ ้ า 10 คร้ัง 
 
 

 
ภาพที ่13  The Hundred 
 
 
 
 
 



 
 

 

Roll Up 
จุดประสงค์: ช่วยเพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ พาวเวอร์เฮาส์ ช่วยยดืกระดูกสันหลงัและขา 
ขั้นตอน 
1. นอนหงายบนเส่ือ แขนตรง เทา้อยูใ่นท่าพิลาทิสพร้อมกบักระดกน้ิวเทา้ข้ึน 
2. ยกแขนเหนือยกศรีษะ เกร็งกลา้มเน้ือก้นและหน้าทอ้ง หายใจเขา้ พร้อมกบัมว้นตวัข้ึน หายใจ
ออก พร้อมกบัเหยียดแขนไปขา้งหนา้ ดึงหนา้ทอ้งเขา้หนา้กระดูกสันหลงั คงความสูงของแขนไวท่ี้
ระดบัหวัไหล่ 
3. หายใจเขา้ มว้นตวักลบัลงไปโดยใหก้ระดูกสันหลงัแตะท่ีพื้นทีละขอ้ 
 
 

           
ภาพที ่14   Roll Up 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

Single Leg Circle 
ประโยชน์: ช่วยท าใหก้ลา้มเน้ือขา สะโพก และหลงัส่วนล่างแขง็แรง 
ขั้นตอน 
1. นอนหงายบนเส่ือ มืออยูข่า้งล าตวั 
2. ยกยกขาขวาหรือซา้ยข้ึน เหยยีดตรง 90-45 องศา ขาอีกขา้งเหยยีดตรงกบัพื้น กระดกน้ิวเทา้ข้ึน 
3. หมุนตน้ขาดา้นบนออกเล็กนอ้ย แลว้หมุนขาเป็นวงกลมตามเข็มนาฬิกา โดยพยายามรักษาล าตวั
และสะโพกใหน่ิ้งท่ีสุด จ านวน 5-6 คร้ัง และจากนั้นหมุนทวนเขม็นาฬิกา จ านวนเท่ากนั 
 
 

 
ภาพที ่15 Single Leg Circle 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 
Rolling Like a Ball 

ประโยชน์: บริหารกลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง ฝึกการทรงตวัและนวดกระดูกสันหลงั 
ขั้นตอน 
1. นัง่ดา้นหน้าของเส่ือ พบัหัวเข่ามาท่ีหน้าอก จบัขอ้เทา้ทั้งสองขา้ง โดยให้เทา้ยกข้ึนมาเหนือพื้น
เล็กนอ้ย ดึงหนา้ทอ้งเขา้ รักษาความโคง้กระดูกสันหลงัเป็นรูปตวั C 
2. หายใจเขา้มว้นตวัลงไปท่ีพื้น หายใจออกแลว้มว้นตวักลบัข้ึน ทรงตวัและยงัยกเทา้เหนือพื้น 
 
 

            
ภาพที ่16  Rolling Like a Ball 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 
Single Leg Stretch 

ประโยชน์: ท่าแรกของการออกก าลงักายหน้าทอ้งในพิลาทิส ช่วยท าให้กลา้มเน้ือพาวเวอร์เฮาส์
แขง็แรง ยดืกลา้มเน้ือสะโพก และหลงัส่วนล่าง 
ขั้นตอน 
1. นอนหงายยกศรีษะข้ึน พบัหวัเข่าดา้นขวามาท่ีหนา้อก มือขวาจบัท่ีขอ้เทา้ขวา มือซ้ายจบัท่ีหวัเข่า
ของขาขวา 
2. เหยยีดขาขา้งซา้ยใหต้รงและยกข้ึนมาเหนือพื้น 
3. หายใจเขา้ หายใจออก สลบัขาและเปล่ียนต าแหน่งมือมาท่ีขาซ้าย โดยมือซ้ายอยูข่อ้เทา้ซ้าย และ
มือขวาอยูท่ี่หวัเข่าซา้ย 
 
 

 
ภาพที ่17  Single Leg Stretch 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 
Double Leg Stretch 

ประโยชน์: บริหารกลา้มเน้ือพาวเวอร์เฮาส์และยดืกลา้มเน้ือดา้นหลงัขา 
ขั้นตอน 
1. นอนหงาย พบัหวัเข่ามาท่ีหนา้อก ยกศรีษะข้ึน มือทั้งสองขา้งจบัท่ีขอ้เทา้ 
2. หายใจเขา้เหยียดขาทั้งสองขา้งข้ึนขา้งบน เทา้อยูใ่นท่าพิลาทิส วี พร้อมกบัเหยียดมือเหนือศรีษะ 
เกร็งกลา้มเน้ือพาวเวอร์เฮาส์ 
3. หายใจออกพร้อมกบัพบัหวัเข่ามาท่ีหนา้อก มือทั้งสองขา้งกลบัมาจบัท่ีขอ้เทา้อยูใ่นท่าเร่ิมตน้ โดย
พยายามใหห้ลงัติดพื้นมากท่ีสุด 
 
 

       
ภาพที ่18  Double Leg Stretch 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 
 

Single Straight Leg 
ประโยชน์: ช่วยยดืกลา้มเน้ือขาและท าใหก้ลา้มเน้ือพาวเวอร์เฮาส์แขง็แรง 
ขั้นตอน 
1. นอนหงายพบัหัวเข่ามาท่ีหน้าอก ยกศรีษะข้ึนพร้อมกบัเหยียดขาขวาข้ึนบนเพดานขาซ้ายขนาน
กบัพื้นโดยมือทั้งสองขา้งจบัท่ีขอ้เทา้ขวา 
2. ดึงขาเขา้มาหาล าตวั โดยขาขวายงัเหยยีดตรงทั้งสองขา้ง 
3. สลบัขา พร้อมกบัเปล่ียนมือท่ีจบัท่ีขอ้เทา้ 
 
 

 
ภาพที ่19  Single Straight Leg 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 
 

Double Straight Leg 
ประโยชน์: เสริมความแขง็กลา้มเน้ือพาวเวอร์เฮาส์แขง็แรง 
ขั้นตอน 
1. นอนหงาย ยกศรีษะข้ึน มือประสานไวท่ี้ทา้ยทอย พร้อมกบัเหยยีดขาทั้งสองขา้งข้ึนบนเพดาน 
2. หายใจเขา้เกร็งพาวเวอร์เฮาส์ ค่อย ๆ ลดขาทั้งสองขา้งลง โดยท่ีหลงัล่างยงัคงติดพื้น 
3. หายใจออก ยกขากลบัข้ึนมาในท่าเร่ิมตน้ 
 
 

       
ภาพที ่20  Double Straight Leg 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 
Criss Cross 

ประโยชน์: บริหารกลา้มเน้ือล าตวัดา้นขา้ง เอว และกลา้มเน้ือพาวเวอร์เฮาส์ 
ขั้นตอน 
1. นอนหงายประสานมือไวท่ี้ทา้ยทอย ยกศรีษะข้ึน พบัหวัเขา้ทั้งสองขา้งมาท่ีหนา้ออก 
2. เหยียดขาข้างขวาออกแต่ยงังอเข่าซ้ายไว ้และเอ้ียวล าตวัจนข้อศอกด้านขวามาแตะท่ีหัวเข่า
ดา้นซา้ย 
3. ท าสลบักนัทีละขา้ง 
 
 

          
ภาพที ่21  Criss Cross 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 
 
 

Spine Stretch Forward 
ประโยชน์: ช่วยยดืกระดูกสันหลงั เอน็ร้อยหวาย และบริหารพาวเวอร์เฮาส์ 
ขั้นตอน 
1. นัง่ตวัตรงขาทั้งสองขา้งเหยียดออกไปขา้งหนา้ กระดกน้ิวเทา้ข้ึน เหยียดแขนทั้งสองขา้งออกมา
ดา้นหนา้ ระดบัหวัไหล่ 
2. หายใจเขา้ เกร็งหนา้ทอ้ง เกร็งกลา้มเน้ือกน้ และยดืเอวข้ึน 
3. หายใจออก กม้ศรีษะลง ยืดแขนออกไปขา้งหนา้ ดึงชายโครงและหนา้ทอ้งเขา้ ให้ส่วนของล าตวั
เป็นรูปตวั C 
4. หายใจเขา้ ค่อย ๆ ดึงตวักลบัข้ึนมาโดยใชก้ลา้มเน้ือพาวเวอร์เฮาส์  จากกระดุกสันหลงัส่วนล่าง 
กลาง และบน 
5. หายใจออก นัง่ตวัตรง 
 
 

         
ภาพที ่22  Spine Stretch Forward 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 
 
 

Saw 
ประโยชน์: ฝึกหายใจบริหารปอด ช่วงเอว พาวเวอร์เฮาส์ และยดืส่วนหลงัขา 
ขั้นตอน 
1. นั่งตวัตรงขาทั้งสองขา้งเหยียดออกไปขา้งหน้า เป็นมุมเฉียง กระดกน้ิวเทา้ข้ึน กางมือออกไป
ดา้นขา้ง 
2. หายใจเขา้ ยืดตวัข้ึน เกร็งกลา้มเน้ือก้นและหน้าทอ้ง หมุนตวัไปทางขวา ยืดมือซ้ายไปทางเทา้
ดา้นขวา ส่วนมือขวาเหยยีดออกไปดา้นหลงัและหายใจออก 
3. หายใจเขา้ กลบัมานัง่ตวัตรงและท าสลบัขา้ง 
 
 

         
 

 
ภาพที ่23  Saw 
 
 



 
 

 

 
 
 

Swan 
ประโยชน์: ช่วยยดืและบริหารกลา้มเน้ือส่วนขา หลงั คอ  ไหล่ สะโพก และกลา้มเน้ือกน้ 
ขั้นตอน 
1. นอนคว  ่า มือวางกบัพื้นพบัแขนและใหมื้ออยูต่รงดา้นหนา้ของไหล่ ตน้ขาแนบกบัพื้น 
2. ใชก้ลา้มเน้ือพาวเวอร์เฮาส์เพื่อยกหนา้อกและล าตวัดา้นบนจนกระทัง่แขนตรง 
 
 

 
ภาพที ่24  Swan 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 
 
 

Shoulder Bridge 
ประโยชน:์ บริหารขา สะโพก กลา้มเน้ือกน้ และหลงั ช่วยเปิดหนา้อก ยดืสะโพก และหนา้ขา 
ขั้นตอน 
1. นอนหงาย งอเข่า 90 องศา วางเทา้อยูก่บัพื้น แยกขาใหก้วา้งเท่ากบัสะโพก 
2. ยกสะโพกข้ึนสูงโดยเร่ิมตน้จากการมว้นกระดูกเชิงกรานข้ึน 
3. ค่อย ๆ กลบัลงมาโดยเร่ิมจากกระดูกสันหลงัส่วนบน กลาง และล่าง 
 
 

 
ภาพที ่25  Shoulder Bridge 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 
 
 

Swimming 
ประโยชน์: บริหารส่วนแขน หวัไหล่ หลงั กลา้มเน้ือกน้ และขา พร้อมทั้งช่วยกระดูกสันหลงั 
ขั้นตอน 
1. นอนคว ่าและเหยยีดแขนออกไปขา้งหนา้ 
2. ยกแขนขวาและขาซา้ยข้ึนมาจากพื้น ยกล าตวัส่วนบนและล่างข้ึนเหนือพื้น 
3. แตะขาข้ึนลง พร้อมกบัตีมือข้ึนลงสลบักนัเหมือนท่าวา่ยน ้า โดยท่ีขาและมือเหยยีดตรงตลอดเวลา 
4. หายใจเขา้ 5 คร้ัง และหายใจออก 5 คร้ัง คลา้ยท่า The Hundred 
 
 

 
ภาพที ่26  Swimming 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
โปรแกรมการออกก าลงักายพลิาทสิ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 

 
ภาพที ่27  โปรแกรมการออกก าลงักายแบบท่ี 1 

ทีม่า:  Effect of Pilates exercise programs in people with chronic low back pain.49 

 
 
 

 
ภาพที ่28  โปรแกรมการออกก าลงักายแบบท่ี 2 

 
ทีม่า:  Do Pilates-Based exercises following total knee arthroplasty improve postural control and 
quality of life?31 

 



 
 

 

 
ภาพที ่29  โปรแกรมการออกก าลงักายแบบท่ี 3 

 
ทีม่า:  Pilates versus resistance training on trunk strength and balance adaptations in older women: 
a randomized controlled trial.12 

 
 

 
ภาพที ่30  โปรแกรมการออกก าลงักายแบบท่ี 4 

 
ทีม่า:  How does the execution of the Pilates method and therapeutic exercise influence back pain 
and postural alignment in children who play string instrument?50 

 

 



 
 

 

 
ภาพที ่31  โปรแกรมการออกก าลงักายแบบท่ี 5 

 
ทีม่า:  Effects of Pilates-Based core stability training in ambulant people with multiple sclerosis: 
multicenter, assessor-blinded, randomized controlled trial.24 

 
 
 
 



 
 

 

 
 

 
ภาพที ่32  โปรแกรมการออกก าลงักายแบบท่ี 6 

 
ทีม่า:  Effect of a 16-week Pilates exercises training program for isometric trunk extension and 
flexion strength.33 

 



 
 

 

 
ภาพที ่33  โปรแกรมการออกก าลงักายแบบท่ี 7 

 
ทีม่า:  Effects of two exercise protocols on postural balance in elderly women: a randomized 
controlled trial.46 



 
 

 

 
ภาพที ่34  โปรแกรมการออกก าลงักายแบบท่ี 8 

 
ทีม่า:  Effects of a Mat Pilates program with Theraband on dynamic balance in patients with 
Parkinson’s disease: feasibility study and randomized controlled trial.47 

 
 
 

 
ภาพที ่35  โปรแกรมการออกก าลงักายแบบท่ี 9 

 
ทีม่า:  Physical exercise and prevention of falls. Effects of a Pilates training method compared 
with a general physical activity program: a randomized controlled trial. 

 



 
 

 

 
ภาพที ่36  โปรแกรมการออกก าลงักายแบบท่ี 10 

 
ทีม่า:  Effects of 16-weeks of Pilates on functional autonomy and life satisfaction among elderly 
women.17 

 
 

 
ภาพที ่37  โปรแกรมการออกก าลงักายแบบท่ี 10 

 
ทีม่า:  Pilates exercise focused on ankle movements for improving gait ability in older women.15 

 



 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
อภิธานศัพท์ 



 
 

 

อภิธานศัพท์ 
 

การรับรู้ต าแหน่งการเคล่ือนไหว (Proprioception)  ความรู้สึกเก่ียวกับการรับรู้การ
เคล่ือนไหวและต าแหน่งของร่างกายเพื่อการทรงตวั 
 
สมดุลร่างกายขณะหยุดน่ิง ความสามารถในการรักษาสมดุลการทรงตัวโดยให้จุด
ศูนยก์ลางของร่างกายอยูใ่นฐานการรับน ้าหนกั 
 
สมดุลร่างกายขณะเคล่ือนไหว ความสามารถในการเคล่ือนจุดศูนยก์ลางของร่างกายออก
นอกฐานรองรับน ้ าหนกั แต่สามารถควบคุมท่าทางของร่างกายให้อยู่ในภาวะสมดุลโดย
การสร้างฐานรองรับน ้าหนกัใหม่ข้ึนมา 
 
Isometric การเกร็งกล้ามเน้ือมดัท่ีตอ้งการฝึกอยู่กบัท่ีโดยไม่มีการเคล่ือนไหวส่วนใด ๆ 
ของร่างกาย 
 
กล้ามเน้ือโกลบอล  (Global muscles) เป็นกลา้มเน้ือท่ีอยูต้ื่น มีขนาดใหญ่และเป็นมดัหลกั
ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการใหค้วามความมัน่คงและท าหนา้ท่ีในการเคล่ือนไหว เป็นกลุ่มกลา้มเน้ือท่ี
สร้างแรง (Power) และการเคล่ือนไหวหลัก (Large movement)  เช่น  Erector Spinae, 
Rectus Abdominis , External abdominal oblique เป็นตน้  
 
กล้ามเน้ือโลคอล (Local muscles)  เป็นกล้ามเน้ือชั้ นลึกท่ีอยู่ใกล้แนวกลางล าตัว มี
ความสามารถในการควบคุมการเคล่ือนไหวของกระดูกสันหลงัแต่ละช้ิน  เช่น Multifidus 
เป็นกลา้มเน้ือท่ีเช่ือมกบักระดูกสันหลงั ควบคุมการเคล่ือนไหวท่ีเฉพาะเจาะจงและเพิ่ม
ความมั่งคงให้กระดูกสันหลัง Transverse abdominis และ  Internal abdominal oblique 
กล้ามเน้ือเหล่าน้ีอยู่ชั้นลึกของกล้ามเน้ือทอ้งช่วยสร้างความมัน่คงและเช่ือมกระดูกเชิง
กรานและซ่ีโครงกบัระบบพงัผดืของกระดูกสันหลงั (Spinal Fascia) 
 
กล้ามเน้ือทีอ่อกแรง (Agonist) กลา้มเน้ือหลกัท่ีมีการหดตวัเพื่อท าให้เกิดการเคล่ือนไหวขอ้
ต่อหรือเกิดแรง 



 
 

 

กล้ามเน้ือกลุ่มที่ช่วยเสริมการท างาน (Synergist) กลา้มเน้ือท่ีหดตวัเพื่อช่วยกลา้มเน้ือหลกั
หรือกลา้มเน้ือเสริม แต่ไม่ใช่กลา้มเน้ือกลุ่มแรกในการหดตวัเพื่อตอบสนองในท่าทางนั้น ๆ  
 
กล้ามเน้ือกลุ่มตรงข้ามกับกล้ามเน้ือออกแรง (Antagonist) กล้ามเน้ือมัดตรงข้ามกับ
กลา้มเน้ือหลกั จะคลายตวัเพื่อให้เกิดการเคล่ือนไหว และท าหนา้ท่ีเคล่ือนไหวขอ้ต่อในทิศ
ทางตรงขา้มกบักลา้มเน้ือหลกัเพื่อสร้างความสมดุลของแรง 
 
Kinetic Chain Movement การเคล่ือนไหวของร่างกายท่ีมีลกัษณะต่อเน่ืองกนัของข้อต่อ
เป็นลกัษณะเหมือนห่วงโซ่ 
 
การฝึกแบบปลายเปิด (Open Kinetic Chain; OKC) การจ ากัดการเคล่ือนไหวจาก
แกนกลางล าตวัไปสู่ปลาย เช่น แขน ขา ส่วนใหญ่จะเป็นการเคล่ือนไหวแบบใชก้ลา้มเน้ือ
กลุ่มเดียวเป็นหลกั ใชข้อ้ต่อเดียวในการเคล่ือนไหว  
 
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแกนกลางล าตัว (Core strengthening) คือ ความสามารถใน
การควบคุมกลา้มเน้ือรอบกระดูกสันหลงั เพื่อสร้างความมัน่คงใหก้บัแกนกลางของร่างกาย
ท าใหเ้กิดการเคล่ือนไหวท่ีมีประสิทธิภาพ  
 
ความมั่นคงของแกนกลางล าตัว (Core stability) คือ ความสามารถในการควบคุมท่วงท่า
และการเคล่ือนไหวของล าตวัน าไปสู่เชิงกรานและน าไปสู่การสร้าง ส่งควบคุมแรงและการ
เคล่ือนไหว 
 
Kinetic Chain Movement (KCM) คือ เคล่ือนไหวของร่างกายโดยเร่ิมจากการหดตวัของ
กลา้มเน้ือแกนกลางส่งต่อไปยงักลา้มเน้ือตามขอ้ต่อต่าง ๆ และเกิดการเคล่ือนไหวของขอ้
ต่อต่อเน่ืองกนัไปเร่ือย ๆ 
 
 PNF (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) การยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบกระตุน้
ผ่านระบบการรับรู้ต าแหน่งการเคล่ือนไหวของร่างกาย โดยการมีผูช่้วยและผูอ้อกแรง (ผู ้
ฝึก) โดยเร่ิมจากผูช่้วยออกแรงยืดกลา้มเน้ือของผูฝึ้กให้สุดมุมการเคล่ือนไหว จากนั้นให้ผู ้



 
 

 

ฝึกหดกลา้มเน้ือท่ีถูกยืดตา้นกบัแรงผูช่้วย และระยะสุดทา้ยให้ผูฝึ้กคลายกลา้มเน้ือจากการ
ออกแรงและผูช่้วยออกแรงยดืเหยยีดกลา้มเน้ือเพื่อเพิ่มช่วงการเคล่ือนไหว 
 
ออกก าลังกายแบบแขวนพยุง (Suspension) การออกก าลงักายท่ีใชก้ารแขวนพยุงส่วนต่าง 
ๆ ของร่างกายท่ีตอ้งการจะฝึกดว้ยสลิงหรือเชือกท่ีปรับความยาวได ้เพื่อใหส่้วนของร่างกาย
ท่ีจะฝึกการเคล่ือนไหวเป็นอิสระจากแรงตา้นต่อแรงเสียดทาน รวมถึงการเคล่ือนไหวท่ีมี
แรงโนม้ถ่วงตา้นการเคล่ือนไหว 
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