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ข้อมูล คอยใหค้ าปรึกษา คอยให้ก าลังใจ ตลอดระยะเวลาในการท าวทิยานิพนธ์ที่ผ่านมาจนส าเร็จ 
 ขอกราบขอบพระคุณ คุณพ่อสมศักดิ์ พันธุ์พิริยะ และคุณแม่กุมาร แสนสวัสดิ์ ที่ได้ให้
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 การวิจัยครั้งนี้มวีัตถุประสงค์เพือ่ศึกษาความสมัพันธ์ระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา และการทรงตัวในผู้ที่มีกจิกรรมขี่ม้า ท าการศึกษาใน
กลุ่มผู้ที่มีกิจกรรมขี่ม้าเปน็ประจ าอย่างน้อยสปัดาห์ละ 1 ครั้ง ครั้งละ 1 ช่ัวโมง อย่างต่อเนื่องไม่ต่ ากว่า 3 
เดือน จ านวน 123 คน กลุ่มตัวอย่างแต่ละคนถูกท าการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตวั
ซึ่งประกอบไปดว้ย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อด้านหน้า ด้านขวา ด้านซ้าย และด้านหลัง การทดสอบความ
แข็งแรงของกลา้มเนื้อแกนกลางล าตัวด้านหนา้ใช้วิธี 60 Degree flexion test ทดสอบความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านขวาและด้านซ้ายโดยวิธี Side plank test และทดสอบความแขง็แรงของ
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านหลังโดยวิธี Back extension endurance test ทดสอบความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อรยางค์ขาด้วย Leg dynamometer ทดสอบการทรงตัวแบบเคลื่อนไหวโดยวิธี Star excursion 
balance test และทดสอบการทรงตัวแบบไม่เคลื่อนไหวโดยใช้กระดานทรงตวั น าผลที่ได้มาวิเคราะห์หา
ความสัมพนัธ์ดว้ยสถิตหิาค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพันธ์ของเพยีรส์ัน ก าหนดค่านยัส าคัญทางสถติิที่ระดบั .05  
 ผลการวิจัยพบว่าความแขง็แรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตวัด้านหน้าและดา้นขวามี
ความสัมพนัธ์ในทิศทางบวกระดับต่ ามากกับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขาอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
(r = .206, p = .022 และ r = .204, p = .024 ตามล าดับ) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว
ด้านขวาและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขามีความสัมพันธ์ในทิศทางบวกระดบัต่ ามากและระดับต่ า
ตามล าดับกับการทรงตวัแบบเคลื่อนไหว (r = .197, p = .029 และ r = .300, p = .001 ตามล าดับ) ความ
แข็งแรงของกลา้มเนื้อแกนกลางล าตัวด้านซ้ายและด้านหลังมคีวามสัมพันธ์ในทิศทางลบระดับต่ ามากและ
ระดับต่ าตามล าดับกับการทรงตัวแบบไม่เคลื่อนไหว (r = -.241, p = .007 และ r = -.410, p= .000 
ตามล าดับ)  
 จากข้อมูลที่ปรากฏสามารถสรปุได้ว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว โดยเฉพาะ
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านขวา ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา และการทรงตัวแบบเคลื่อนไหวมี
ความสัมพนัธ์กนัในผู้ที่มีกิจกรรมขี่ม้า อย่างไรกต็าม กล้ามเนื้อแกนกลางล าตวัด้ายซ้าย และดา้นหลังมี
ความสัมพนัธ์ในทิศทางลบกบัการทรงตัวแบบไม่เคลื่อนไหว 
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 This study aimed to examine the relationship among core strength, lower limb 
strength, and balance in horse riding people. One-hundred and twenty-three 
participants, continuously ride a horse at least once a week, for an hour at a time, for 3 
months, were participated. Each subject was tested core strength composing of 
abdominal, right-side, left-side, and back endurance strength. The abdominal strength 
was tested using 60o flexion test. Side plank test was used for determining right-side 
and left-side strength. Back strength was evaluated by back extension endurance test. 
Lower limb strength was tested using leg dynamometer. Star excursion balance test and 
balance board were used for examining dynamic and static balance, respectively. 
Pearson’s product-moment correlation coefficient method was used for data analysis at 
.05 statistical significance. 
 The results showed that abdominal and right-side strength significantly 
correlated with lower limb strength (r = .206, p = .022 and r = .204, p = .024, 
respectively). Right-side strength and leg strength significantly correlated with dynamic 
balance (r = .197, p = .029 and r = .300, p = .001, respectively). Static balance was 
significantly negative correlation with left-side strength and back strength (r = -.241, p = 
.007 and r = -.410, p = .000, respectively).  
 In conclusion for horse riding people, there were correlations among core 
strength, especially abdominal and right-side strength, lower limb strength, and 
dynamic balance. However, left-side and back strength showed negative correlation 
with static balance. 
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บทที่ 1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 การขี่ม้า (Horse riding) นอกจากจะใช้ส าหรับแข่งขันแลว้ ปัจจุบันยังเป็นกิจกรรม
ส าหรับออกก าลังกายอีกรูปแบบหนึ่งที่ไดร้ับความสนใจจากคนทัว่ไป เนื่องจากการขี่ม้าจะช่วย
ปรับบุคลิกภาพด้านการทรงตัวของผู้ขี่ และยังช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางกายในด้านต่าง ๆ เพราะว่า
การขี่ม้าต้องใช้ร่างกายทุกส่วน และกล้ามเนื้อทั้งหมดของร่างกายในระหวา่งการขี่ม้า (Bertoti, 
1988; Oh, Ryu, Kim, & Hyun, 2009) จากผลการวจิัยพบวา่ การขี่มา้เป็นประจ าจะท าให้เพิ่ม
สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกบัการมีสุขภาพดี (Health-related physical fitness) ทั้ง 5 ด้าน ได้แก่ 
1) ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (Cardiorespiratory endurance) (Westerling, 
1983) 2) ความแข็งแรงแบบอดทนของกลา้มเนื้อ (Muscle endurance) (Terada, Mullineaux, 
Lanovaz, Kato, & Clayton, 2004) 3) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle strength) 
(Alfredson, Hedburg, Bergström, Nordström, & Lorentzon, 1998) 4) สัดส่วนของร่างกาย 
(Body composition) (Lee, Kim, & An, 2015) และ 5) ความอ่อนตัว (Flexibility) (Kim, Lee, & 
Lee, 2014) นอกจากนี ้การขี่ม้ายังช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางกายด้านทักษะ (Skill-related 
physical fitness) ไปพร้อม ๆ กัน คือ 1) พลังกลา้มเนื้อ (Muscle power) (Meyers, 2006)  
2) การทรงตัว (Balance) (Kim et al., 2014) 3) เวลาปฏกิิริยาตอบสนอง (Reaction) (Yu, Kim, & 
Kwon, 2014) และ 4) การท างานประสานกัน (Coordination) (Bennett, 2013) ด้วยเหตุนี้ 
กิจกรรมขีม่้าจึงเป็นการออกก าลังกายที่สามารถพฒันาสมรรถภาพทางกายด้านต่าง ๆ ให้กับผู้ขี่ได้
เป็นอย่างด ี
 ในการขี่มา้การทรงตัวบนหลงัม้าถือว่าเป็นพื้นฐานที่ส าคัญที่สุด เพราะว่าร่างกายของ 
ผู้ขี่จะสูญเสียการทรงตัวในขณะที่ม้าเคลือ่นไหว ซึ่งการทรงตัวที่ดีขณะอยู่บนหลังมา้จะต้องนั่งใน
ท่าที่ถูกต้อง คอื ตามองตรงไปข้างหน้า นั่งหลังตรง ต าแหนง่ของหู หัวไหล่ ข้อศอก สะโพก และ 
ส้นเทา้ จะต้องตรงกันในแนวตั้ง ผู้ขี่จะต้องพยายามรักษาท่าทางที่ถกูต้องนี้ไว้เพื่อทรงตัวและรักษา
ความสมดุลของร่างกายขณะอยู่บนหลังมา้ตลอดเวลาที่ม้าเคลื่อนไหว (Yastrebova, 2007) และ
เมื่อม้าเพิ่มความเร็วหรือม้าวิ่งร่างกายของผู้ขี่จะถูกเหวี่ยงจากแรงในการวิง่ของม้าท าให้เสีย 
การทรงตัว  
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ผู้ขี่จะต้องปรับการทรงตัวให้อยู่ในท่าที่ถูกต้อง ขณะมา้วิ่งโดยเอนล าตัวไปด้านหน้า พร้อมกับกด
ส้นเทา้ลงต่ า ต้นขาและปลายขาจะต้องออกแรงเพื่อดันตัวให้ยกขึน้ ต าแหนง่ของหัวไหล่ ข้อศอก  
หัวเขา่ และปลายเท้า จะตรงกันในแนวตั้ง น่องของผู้ขี่แนบชิดกับท้องของม้า ท าให้รา่งกายของผู้ขี่
อยู่ในลักษณะการยืนแบบ Half way standing (Lovett, Hodson-Tole, & Nankervis, 2005) ซึ่ง
จะอยู่ในท่าทางนี้ตลอดระยะเวลาที่ม้าวิง่ ถา้หากผู้ขี่รักษาท่าทางที่ถูกตอ้งขณะอยู่บนหลังมา้ไว้ได้
จะท าให้การบงัคับม้ามีประสิทธิภาพตามไปด้วย การรักษาทา่ทางเพื่อการทรงตัวบนหลังมา้ที่ดีนัน้
ต้องอาศัยการท างานของกลา้มเนื้อโดยเฉพาะกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวและกล้ามเนื้อรยางค์ขา 
ในขณะทีน่ั่งบนหลงัม้าและพยายามรกัษาทา่ทางการนั่งใหห้ลังตรง กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว 
จะท าหน้าที่รกัษาความมั่นคง (Stability) ให้กับกระดูกสันหลัง (Hodges et al., 2003) ต่อมา 
เมื่อม้าเพิ่มความเร็วกล้ามเนื้อรยางค์ขาจะต้องออกแรงดันตัวให้ยกขึน้และลงตามการเคลื่อนไหว
ของม้าเพื่อไมใ่ห้ก้นของผู้ขี่กระแทกกับอานม้า Yu et al. (2014) กล่าวว่า กล้ามเนื้อรยางค์ขาม ี
การหดตัว อยา่งสม่ าเสมอและคงสภาพการหดตัวไว้เตรยีมพร้อมที่จะท างานอยา่งต่อเนื่องเพื่อ
ควบคุมการทรงตัวขณะที่ม้าเคลื่อนไหว อาจกล่าวได้ว่า การทรงตัวเพือ่รักษาท่าทางที่ถูกต้อง 
ขณะข่ีม้าจะต้องอาศัยกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวและกลา้มเนื้อรยางค์ขาที่ด ี
 จากการศึกษางานวิจยัที่ผ่านมาพบว่าการขีม่้าท าให้ผู้ขี่มกีารทรงตัวที่ดขีึ้น เพราะว่าใน
ระหว่างการข่ีม้าร่างกายจะถูกกระตุน้ให้มีการปรับการทรงตัวโดยอัตโนมัติโดยการเพิ่มการท างาน
ของกล้ามเนื้อบริเวณแกนกลางล าตัวและเชิงกรานตามการเคลื่อนไหวของม้า และอาจกระตุ้น 
การท างานของระบบประสาทและกลา้มเนือ้ (Neuromuscular system) รวมทั้ง อาจกระตุ้น 
การรับรู้ต าแหน่งข้อต่อและการเคลื่อนไหว (Proprioceptive) ซึ่งมีผลต่อการทรงตัว (Kim et al., 
2014; Kim, Her, & Ko, 2014; MacPhail et al., 1998) นอกจากนี ้การออกก าลังกายด้วย 
การขี่ม้ายังเปน็การเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวและกล้ามเนื้อรยางค์ขา
เนื่องจากระหว่างการขี่มา้ร่างกายจะต้องพยายามรักษาทา่ทางในการทรงตัวบนหลังม้า ท าให้
กล้ามเนื้อบริเวณแกนกลางล าตัวและกล้ามเนื้อรยางค์ขาเกิดการหดตวัอย่างสม่ าเสมอ เป็น 
การช่วยกระตุน้ประสาทสัมผัส (Sensory) เส้นประสาทที่เกี่ยวกับการเคลื่อนไหว (Motor nerves) 
และเป็นการเพิ่มปฏิกิริยาในการท างานของกล้ามเนื้อ (Muscle reaction) บริเวณแกนกลางล าตัว
และรยางค์ขา (Lee, Lee & Park, 2014; Yu et al., 2014; Kang et al., 2012) 
 อย่างไรก็ตาม ถึงแม้จะพบวา่การขี่มา้ท าให้ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แกนกลางล าตัว 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา และการทรงตัวดีข้ึน แต่ยงัไม่มีการศึกษาถึงความสัมพันธ์
ระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ความแข็งแรงของรยางค์ขา และการทรงตัวใน
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ผู้ออกก าลงักายด้วยการข่ีม้าว่าสัมพันธ์กนัอย่างไร มเีพียงงานวิจัยที่ได้แสดงถึงความสัมพันธ์
ระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา 
ที่ส่งผลต่อความสามารถในกีฬาตา่ง ๆ เชน่ ณัฐวรรธน์ สมอค า และภทัรพร สิทธิเลศิพิศาล (2559) 
พบว่า การฝกึกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวช่วยเพิ่มความอดทนให้กับกลา้มเนื้อแกนกลางล าตัวและ
ส่งผลให้การเคลื่อนไหวในการออกแรงของแขนในนักกีฬาพายเรือมีประสิทธิภาพเพิม่มากขึ้น  
จุฑาทิพย์ ยอดดี (2556) พบว่า ความแข็งแรงของกลา้มเนื้อรยางค์ขามีความสัมพันธ์กับความ
คล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอล นอกจากนี้ Nesser, Huxel, Tincher, and Okada (2008) 
พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขามี
ความสัมพันธก์ับความสามารถในการกระโดด ความสามารถในการวิ่ง และความสามารถใน 
การทรงตัวของนกัฟุตบอลชาย ซึง่พอสรุปได้ว่าความแขง็แรงของกลา้มเนื้อแกนกลางล าตัว 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขามีความสัมพันธ์ต่อความสามารถในกีฬาต่าง ๆ เช่น พายเรือ  
ฟุตซอล และฟุตบอล เปน็ต้น ดังนั้น ผูว้ิจัยจึงสนใจศึกษาความสัมพันธ์ระหวา่งความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา และการทรงตัวในผู้ที่มีกิจกรรม 
ขี่ม้า 
 
ค าถามการวิจัย 
 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา และ
การทรงตัวในผู้ที่มีกิจกรรมขี่ม้าสัมพันธก์ันอย่างไร 
 
วัตถุประสงค์การวิจัย 
 เพื่อศึกษาหาความสัมพันธร์ะหว่างความแข็งแรงของกลา้มเนื้อแกนกลางล าตัว  
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา และการทรงตัวในผู้ที่มีกิจกรรมขี่ม้า 
 
สมมติฐานการวิจัย 
 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา และ
การทรงตัวในผู้ที่มีกิจกรรมขี่ม้าสัมพันธก์ัน 
 
 
 



4 
 

ประโยชน์ของการวิจัย 
 1.  เพื่อเปน็แนวทาง หรือทางเลือกให้การขี่ม้าเป็นกิจกรรมในการปรับบุคลิกภาพด้าน
การทรงตัว และพัฒนาสมรรถภาพทางกายในด้านต่าง ๆ ให้กับผู้ขี่ในทุกเพศทุกวัย 
 2.  เพื่อน าผลการวิจัยของความสัมพันธ์ระหวา่งความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลาง
ล าตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา และการทรงตัวในผู้ที่มกีิจกรรมขี่ม้า ใช้เป็นข้อมูล
พื้นฐานในการพัฒนางานวิจยัต่อไป 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 1.  กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจยัครั้งนี้เป็นผูท้ี่มีกิจกรรมข่ีม้าจ านวน 123 คน อายุ 15 ปี  
ขึ้นไป ขี่ม้าเปน็ประจ าอย่างต่อเนื่องไม่ต่ ากว่า 3 เดือน อย่างน้อยสัปดาห์ละ 1 ครั้ง ครั้งละ 1 ชั่วโมง 
 2.  เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
 เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง คือ เปน็ผู้ที่มีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรงไม่มีอาการ
บาดเจ็บของเอ็น ข้อต่อ และกล้ามเนื้อ ที่เป็นอุปสรรคในการเขา้ร่วมงานวิจัย และลงชื่อยินยอมให้
ความร่วมมือตลอดงานวิจัย โดยระหวา่งการทดสอบกลุ่มตัวอย่างสามารถยุติการทดสอบได้
ตลอดเวลา 
 3.  ตัวแปรทีศ่ึกษา 
  3.1  ความแข็งแรงของกลา้มเนื้อแกนลางล าตัว 
  3.2  ความแข็งแรงของกลา้มเนื้อรยางค์ขา 
  3.3  การทรงตัว 
 
นิยามศัพท์เฉพาะ 
 1.  ผู้ที่มีกิจกรรมขี่ม้า หมายถึง ผูท้ี่มีอายุ 15 ปี ขึ้นไป มีการขี่ม้าเปน็ประจ าอย่าง
ต่อเนื่องไม่ต่ ากว่า 3 เดือน อย่างน้อยสัปดาห์ละ 1 ครั้ง ครั้งละ 1 ชั่วโมง 
 2.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา หมายถึง ความสามารถในการหดตัวและ 
ออกแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขาในผู้ที่มีกจิกรรมขี่ม้า 
 3.  การทรงตวั หมายถึง ความสามารถในการรักษาสมดุลของรา่งกายขณะที่ไม่เคลือ่นไหว
หรือเคลื่อนไหวในผู้ที่มีกิจกรรมขี่ม้า 
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 4.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ซึง่ประกอบไปด้วย กล้ามเนื้อแกนกลาง
ล าตัวด้านข้าง ด้านหลงั และด้านหน้า หมายถึง ความสามารถในการหดตัวและออกแรงของ
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านข้าง ด้านหลงั และด้านหน้าในผูท้ี่มีกิจกรรมข่ีม้า 
 
กรอบแนวคิดการวิจัย 
 การวิจัยนี้เปน็การศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลาง
ล าตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา และการทรงตัวในผู้ที่มกีิจกรรมขี่ม้า จาการทบทวน
เอกสารและงานวิจัยผูว้ิจัยสามารถก าหนดกรอบแนวคิดดังภาพที ่1-1 

 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 1-1 กรอบแนวคิดการวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การทรงตัว 
- ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว 

- ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา 
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บทที่ 2 
เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 ในการศึกษางานวิจัยคร้ังนี้ผูว้ิจัยได้ค้นควา้เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องต่าง ๆ และได้
น าเสนอตามหวัข้อ ดังต่อไปนี ้
  1.  การขี่ม้าในประเทศไทย 
 2.  สมรรถภาพทางกายที่เกดิจากการข่ีม้า 
 3.  การทรงตัว 
 4.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
 5.  งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 
การขี่ม้าในประเทศไทย 
 เมื่อการขี่ม้าได้เริ่มแพร่หลายในประเทศไทย ผู้ที่สนใจในการขี่มา้จึงได้รวมตัวกันเพื่อ
จัดตั้งเป็นสโมสรหรือชมรมส าหรับพบปะสงัสรรค์ในยามพักผ่อน และได้มีการแข่งขันระหวา่งกัน
จนกระทั่งในปี พ.ศ. 2519 ได้มีการก่อตั้งสมาคมขี่ม้าขึน้ โดยพลเอกกฤช ปุณณกันต์ และคณะ  
ที่กองพลทหารม้าสนามเป้า เขตพญาไท กรุงเทพมหานคร และใช้ชื่อวา่ สมาคมนักข่ีม้าสมัครเล่น
แห่งประเทศไทย (Thailand amateur equestrian association) ต่อมาในป ีพ.ศ. 2536 ได้ท า 
การเปลี่ยนชื่อสมาคมเปน็ สมาคมขี่ม้าแห่งประเทศไทย (Thailand equestrian federation) และ
ใช้มาจนถึงปัจจุบัน 
 การขี่ม้าถือว่าเป็นกิจกรรมที่ใช้เป็นการออกก าลังกายอีกรูปแบบหนึ่งทีไ่ด้รับความสนใจ
จากคนทัว่ไป นอกจากจะไดค้วามสนุกสนานเพลิดเพลนิ ปรับบุคลิกภาพของผู้ขี่ การขี่ม้ายังเกิด
ประโยชน์ทางด้านสมรรถภาพทางกายดา้นต่าง ๆ Oh et al. (2009) กล่าวว่า การขี่มา้เป็นการใช้
ร่างกายทุกส่วนในการบังคับม้า และบงัคับตัวเองให้ทรงตัวอยู่บนหลังม้าขณะที่ม้าเคลื่อนไหว  
การขี่ม้าถือว่าเป็นการออกก าลังกายที่ดีเพราะว่าในการรักษาท่าทางการนั่งบนหลงัม้าจะต้องใช้
กล้ามเนื้อแทบจะทั้งหมดของร่างกาย เช่น กล้ามเนื้อหน้าท้อง กล้ามเนื้อหลัง กล้ามเนื้ออุ้งเชิงกราน 
กล้ามเนื้อรยางค์ขา และกลา้มเนื้อแขน เพื่อควบคุมร่างกายให้อยู่ในท่าทางการนั่งที่ถูกต้องบน 
หลังมา้และควบคุมม้าของผูข้ี่ให้ไปในทิศทางที่ต้องการ เมื่อขี่ม้าเป็นประจ ากล้ามเนื้อจะถูกกระตุ้น
ให้ท างานเพิ่มมากขึ้นท าให้กล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น อีกทั้ง ยังจะต้องมีการควบคุมจังหวะการหายใจ
ตามการเคลื่อนไหวของม้า ส่งผลให้อัตราการเต้นของหวัใจเพิ่มขึน้ ซึง่เป็นการกระตุน้ให้หัวใจและ
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หลอดเลือดแข็งแรงตามไปดว้ย (Bertoti, 1988) ด้วยเหตนุี้การขี่มา้จึงถอืว่าเป็นการเพิ่ม
สมรรถภาพทางกายดา้นต่าง ๆ ได้เป็นอย่างด ี
 
สมรรถภาพทางกายที่เกิดจากการขี่ม้า 
 จากการศึกษางานวิจยัด้านความสามารถทางสรีรวทิยาของผู้ที่ขี่ม้า พบว่า การขี่ม้า 
ท าให้เกิดสมรรถภาพทางกายในด้านต่าง ๆ ไปพร้อม ๆ กัน ดังนี ้
 สมรรถภาพทางกาย 
 สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการ
ประกอบกิจกรรม หรือประสทิธิภาพของการแสดงออกทางร่างกายได้อย่างเต็มที ่และลักษณะ
สภาพร่างกายที่มีความสมบรูณ์แข็งแรง อดทนต่อการปฏิบัติภารกิจต่าง ๆ ได้ มีความคล่องแคล่ว
ว่องไว ร่างกายมีภูมิคุ้มกนัต่อต้านโรคสูง จิตใจร่าเริงแจ่มใส สามารถปฏิบัติกิจกรรมได้อย่าง
ต่อเนื่องโดยไม่มีอาการเหนื่อยล้า (ส านักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ  
กรมพลศึกษา, 2539) สมรรถภาพทางกายแบ่งเปน็ 2 ประเภท ได้แก ่
 1.  สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับการมสีุขภาพดีที่เกิดจากการขีม่้า 
 สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกบัการมีสุขภาพดี (Health-related physical fitness) เป็น
ความสามารถของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย ประกอบด้วย ความสามารถเชิงสรีรวิทยาด้านต่าง ๆ  
ที่ช่วยป้องกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุมาจากการขาดการออกก าลังกาย เป็นปัจจัยที่ส าคัญใน 
การมีสุขภาพที่ดี สามารถปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพได้โดยการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 
โดยมี 5 องค์ประกอบ ดังนี ้
  1.1  ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ (Cardiorespiratory 
endurance) หมายถึง ความสามารถของร่างกายที่สามารถทนต่อการท างานที่ความหนักระดับ
ปานกลางได้นาน โดยเกิดความเหนื่อยได้ชา้ โดยมีความหนกัของงานเป็นตัวก าหนด (Willmore, 
Costil & Kenney, 2008)  
 เมื่อขี่ม้าเปน็ประจ าจะท าใหร้ะบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจของผู้ข่ีได้ท างาน
อย่างสม่ าเสมอ Rincón, Turco, Martinez and Vaque (1992) พบวา่ การขี่ม้าประเภทกระโดด
ข้ามเครื่องกีดขวาง (Show jumping) มีความหนักมากกว่าร้อยละ 90 ของอัตราการเต้นของหัวใจ
สูงสุด (Maximum heart rate) ซึ่งถือว่าอยู่ในระดับของการออกก าลงักายที่หนักจึงเป็นการพัฒนา
ความแข็งแรงให้กับร่างกาย และพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจใน
ระดับสูงสุดให้กับผู้ข่ี นอกจากนี้ Devienne and Guzennec (2000) ได้ศึกษาการข่ีมา้ประเภท
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ศิลปะการบังคับม้า (Dressage) และกระโดดข้ามเครื่องกีดขวาง พบว่า ระดับการใช้ออกซิเจน
สูงสุดของผู้ข่ี (Maximal oxygen consumsion) อยู่ทีร่้อยละ 25-70 และเมื่อม้ากระโดดระดับ 
การใช้ออกซิเจนสูงสุดของผู้ขี่จะเพิ่มขึ้นมากกว่าร้อยละ 75 ถือว่าเป็นการพัฒนาระบบไหลเวียน
โลหิตและระบบหายใจให้กับผู้ที่ขี่ม้าเป็นประจ าอย่างต่อเนื่องได้เป็นอย่างด ี
  1.2  ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscle endurance) คือ ความสามารถของ
กล้ามเนื้อในการหดตัวด้วยระดับเกือบสูงสดุในกิจกรรมทีต่้องใช้กลุ่มกลา้มเนื้อกลุ่มเดยีวกัน 
เป็นระยะเวลานาน ๆ เช่น การปั่นจักรยาน การวิ่งระยะไกล การขี่ม้า เปน็ต้น (Sharkey & Gaskill, 
2013) 
  Terada et al. (2004) ได้ศึกษาการท างานของกล้ามเนื้อในระหว่างการขี่ม้าจ านวน 
12 มัด ได้แก่ Rectus abdominis (Upper, Mid และ Lower) Trapezius, Serratus anterior, 
Teres major, Flexor carpi radialis, Extensor carpi ulnaris, Biceps brachii, Triceps brachii, 
Mid deltoid และ Pectoralis major ด้วยเครื่อง Electromyography (EMG) ในการข่ีม้าแบบ 
วิ่งเหยาะ ๆ (Trot) จากการศกึษา พบว่า กล้ามเนื้อมีการหดตัวอยา่งต่อเนื่อง หรือหดตัวแบบ 
Isotonic contraction (ความตึงตัวของกลา้มเนื้อคงที ่แต่ความยาวของกล้ามเนื้อเปลี่ยนไป) 
ตลอดการเคลื่อนไหวของม้าเพื่อรักษาทา่ทางและการทรงตัวขณะอยู่บนหลงัม้า ซึ่งแสดงให้เห็นว่า
เมื่อขี่ม้าเปน็ประจ าจะท าใหก้ล้ามเนื้อมีการหดตัวอย่างตอ่เนื่องและเปน็เวลานาน เปน็การปรับให้
กล้ามเนื้อมีความอดทนในการท างานเพิ่มมากขึ้น 
  1.3  ความแข็งแรงของกลา้มเนื้อ (Muscle strength) คือ ความสามารถในการใช้แรง
สูงสุดในการท างานเพียงครัง้เดียว (Sharkey & Gaskill, 2013) มีอยู่ 2 ลักษณะ คือ 
   1.3.1  ความแข็งแรงแบบอยู่กับที่ (Isometric หรือ Static strength) เป็น 
การออกแรงเกร็งกล้ามเนื้ออย่างเต็มแรงค้างไว้โดยข้อต่อไม่มีการเคลือ่นไหว เชน่ การดันก าแพง  
การท าท่า Plank เป็นต้น 
   1.3.2  ความแข็งแรงแบบเคลื่อนที่ (Isotonic หรือ Dynamic strength) เป็น 
การออกแรงตา้นทานวัตถุโดยให้กล้ามเนื้อหดตัวดึงข้อตอ่ให้เกิดการเคลื่อนไหว กลา้มเนื้อจะม ี
การท างานแบบหดสั้นเข้า (Concentric contraction) และยืดยาวออก (Eccentric contraction) 
  การขี่ม้าเปน็ประจ าจะท าใหก้ล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น เพราะว่าการทรงตวับนหลงัม้านั้น
จะต้องอาศัยการท างานของกล้ามเนื้อโดยเฉพาะกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวและกล้ามเนื้อรยางค์ขา 
Kang et al. (2012) ได้ท าการศึกษาผลของการออกก าลังกายด้วยการขี่ม้าจ าลองในร่มที่มีผลต่อ
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แบ่งเป็นชายจ านวน 20 คน หญิงจ านวน 20 คน ฝึกขี่ม้าจ าลองวันละ 
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40 นาที 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ท าการวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลาง
ล าตัวโดยเครือ่งมือ BIODEX system3 หลังการฝึก พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลาง
ล าตัวแข็งแรงเพิ่มขึ้น และยังพบอีกว่าการขี่ม้าช่วยกระตุน้ประสาทสัมผสั (Sensory) และ
เส้นประสาทที่เกี่ยวกับการเคลื่อนไหว (Motor nerves) ซึ่งเป็นการเพิม่ปฏิกิริยาในการท างานของ
กล้ามเนื้อ (Muscle reaction) และจากการศกึษาของ Yu et al. (2014) ที่ได้ท าการศกึษาผลของ
การขี่ม้าจ าลองในร่มของผู้สงูอายุจ านวน 20 คน อายุ 60 ปี ท าการฝึกข่ีม้าจ าลอง “SRider” 
(Rider Co. and Chonbuk National University Korea) ท าการฝึกขีม่้าจ าลองวันละ 60 นาที  
3 วันต่อสัปดาห์ เปน็เวลา 8 สัปดาห์ หลงัการฝึกขี่ม้าจ าลอง พบวา่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
รยางค์ขาเพิ่มขึ้นอย่างมนีัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งงานวิจยันี้แสดงให้เหน็ว่าการออกก าลังกายด้วย 
การขี่ม้าจ าลองอาจท าให้กล้ามเนื้อมีการหดตัวอย่างต่อเนื่อง และรักษาการหดตัวของกล้ามเนื้อไว้
เพื่อเตรียมพร้อมที่จะท างานตลอดเวลาขณะที่ทรงตัวอยู่บนหลังม้า และการเคลื่อนไหวที่ต่อเนื่อง
ของม้าจ าลองอาจน าไปสู่การหดตัวของกลา้มเนื้อแบบ Isometric ในกล้ามเนื้อรยางค์ขา 
นอกจากนี้ Lee et al. (2014) ได้ท าการศึกษาผลของการขี่ม้าจ าลองในร่มโดยใช้เครื่อง 
Electromyography (EMG) เพื่อตรวจสอบการท างานของกล้ามเนื้อรยางค์ขา (Adductor longus, 
Gluteus medius และ Rectus femoris) กลุ่มตัวอย่างจ านวน 20 คน แบ่งเป็นกลุ่มที่ออกก าลังกาย
ด้วยการข่ีม้าจ าลอง (SRIDER, Neipplus Co., Korea) จ านวน 10 คน และกลุ่มควบคุม 10 คน 
ท าการออกก าลังกายด้วยการขี่ม้าจ าลองวันละ 30 นาท ี3 วันต่อสัปดาห์ เปน็เวลา 3 สัปดาห์ หลงั
การฝึกพบวา่ การท างานของกล้ามเนื้อรยางค์ขาในส่วนของ Rectus femoris และ Adductor 
longus มีการท างานที่เพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิตเิมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม และยังพบอีกว่า
การท างานที่เพิ่มขึ้นของกลา้มเนื้อรยางค์อย่างต่อเนื่อง น าไปสู่การพัฒนาในด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อในสว่นของรยางค์ขา 
  1.4  ความอ่อนตัว (Flexibility) คือ ความสามารถในการเคลื่อนไหวของข้อต่อได้
มากกว่าปกตหิรือมากที่สุดเท่าที่จะท าได้ ซึ่งขึ้นอยู่กับกล้ามเนื้อและเอ็นรอบ ๆ ข้อต่อบริเวณนั้น 
เช่น หัวไหล่ ล าตัว สะโพก เป็นต้น การเคลื่อนของข้อต่อที่มากกว่าปกติสามารถท าได้โดย 
การฝึกฝน 
  Kim et al. (2014) กล่าววา่ การขี่มา้เป็นประจ าจะชว่ยเพิ่มความอ่อนตัวหรือความ
ยืดหยุ่นได้ เนือ่งจากการขี่มา้ร่างกายจะตอ้งเคลื่อนไหวตามม้าไปด้วยเพื่อรักษาการทรงตัว       
เป็นการกระตุน้การท างานของกล้ามเนื้อและข้อต่อต่าง ๆ โดยอัตโนมตัิ โดยเฉพาะการเคลื่อนไหว



10 
 

ของกล้ามเนื้อและข้อต่อบริเวณล าตัว และรยางค์ขา เช่น ข้อสะโพก ข้อเข่า ข้อเท้า ตลอดระยะเวลา 
ในการขี่มา้เพื่อรักษาท่าทางในการทรงตัวบนหลังมา้ขณะที่มา้เคลื่อนไหว 
  1.5  สัดส่วนของร่างกาย (Body composition) คือ ส่วนประกอบที่มีอยู่ในร่างกาย 
เช่น มวลกล้ามเนื้อ กระดูก ของเหลว ไขมนั เปน็ต้น 
 Lee et al. (2015) ได้ท าการศึกษาผลของการออกก าลังกายดว้ยการขี่ม้า และการเดนิ 
ที่มีต่อดัชนีมวลกายในผู้หญงิอ้วน โดยท าการฝึกขี่ม้า 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
หลังจากการฝกึขี่ม้า พบว่า ค่าดัชนีมวลกายของทั้งสองกลุ่มลดลงอย่างมนีัยส าคัญทางสถิติ  
แต่กลุ่มที่ออกก าลังกายด้วยการขี่ม้ามีคา่ของดัชนีมวลกายลดลงมากกว่า ทั้งนี้ อาจเนื่องมาจาก
การขี่ม้าจะต้องใช้ร่างกายทกุส่วนในการรักษาการทรงตัวบนหลังม้า ดังนัน้ การออกก าลังกายด้วย
การขี่ม้าอาจเป็นวิธทีี่ใช้ลดน้ าหนักในผูห้ญิงอ้วนได้และยังเปน็การปรับปรุงสัดส่วนของร่างกาย 
เนื่องจากสัดสว่นของรา่งกายจะประกอบไปด้วย กล้ามเนื้อ กระดกู ของเหลว และไขมัน การที่ค่า
ดัชนีมวลกายมีค่าลดลงหลังจากออกก าลงักายด้วยการขี่ม้า อาจเป็นเพราะร่างกายมีการปรับปรุง
ทั้งกล้ามเนื้อ กระดูก ของเหลว และไขมัน เป็นต้น 
 จะเห็นได้ว่าการขี่ม้าอยา่งตอ่เนื่องท าให้สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับการมีสุขภาพดีทั้ง 
5 ด้าน มีการพัฒนาที่ดีข้ึน นอกจากนี ้แลว้การขี่มา้เป็นประจ าอย่างตอ่เนื่องยังเปน็การพัฒนา
สมรรถภาพทางกายดา้นทักษะอีกด้วย 
 2.  สมรรถภาพทางกายดา้นทักษะที่เกดิจากการขี่มา้ 
 สมรรถภาพทางกายดา้นทักษะ (Skill-related physical fitness) คือ ความสามารถของ
ร่างกายที่ช่วยให้บุคคลสามารถประกอบกจิกรรมทางกายได้มีประสิทธภิาพมากยิง่ขึ้น ซึง่จ าเป็น 
ต้องมีเพิ่มเติมส าหรับผูท้ี่ออกก าลงักายในระดับสูงหรือในนกักีฬา 
  2.1  พลังกลา้มเนื้อ (Muscle power) คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัว
เพื่อออกแรงเคลื่อนน้ าหนักออกไปในระยะทางมากที่สุดในเวลาจ ากัด เช่น การขวา้ง การทุ่ม หรอื
การที่กล้ามเนือ้หดตัวท างานได้มากที่สุดในเวลาที่สัน้ที่สดุ เช่น การวิ่งระยะสัน้ การกระโดดไกล 
  Meyers (2006) ได้ท าการศกึษา ผลของการฝึกขี่ม้าที่มีต่อสุขภาพและสมรรถภาพ
ทางกาย โดยฝึกขี่ม้าเป็นเวลา 14 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 5 วัน พบว่า หลังจากการฝึกข่ีม้าท าให้พลัง
กล้ามเนื้อเพิ่มข้ึน โดยท าการทดสอบวัดความสามารถของพลังกล้ามเนื้อด้วยวิธีการของวินเกต 
(Wingate anaerobic test) การที่พลงักล้ามเนื้อมีเพิม่มากขึ้นอาจเป็นเพราะว่า การขี่ม้าเป็น
ประจ ากลา้มเนื้อที่คอยรักษาทา่ทางในการขี่ม้าไว้จะถูกกระตุ้นให้ท างานเพิ่มมากขึน้ โดยเพิ่ม   
การไหลเวียนของเลือดไปยังกล้ามเนื้อนัน้ ๆ เพื่อสร้างแรงให้ตอบสนองต่อการรักษาการทรงตวับน 
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หลังมา้ไว ้
  2.2  การทรงตัว (Balance) คือ ความสามารถในการรักษาความสมดลุของร่างกาย
ได้ทั้งในขณะอยู่กับที่ และในขณะเคลื่อนไหวในรูปแบบต่าง ๆ ท าให้การเคลื่อนไหวเป็นไปได้ 
อย่างต่อเนื่องและมีประสิทธิภาพมากขึน้  
  Kim et al. (2014) ได้ศึกษาเปรียบเทยีบผลของการออกก าลังกายด้วยการขี่ม้าและ
การฝึกความมัน่คงของล าตัวที่มีต่อการทรงตัวแบบไม่เคลื่อนไหวที่และการทรงตัวแบบเคลื่อนไหว 
โดยกลุ่มของผูอ้อกก าลังกายด้วยการข่ีม้าตอ้งขี่ม้าจะท าการขี่ม้า 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ครัง้ละ 40 นาที 
เป็นเวลา 6 สัปดาห์ แบง่เป็นเดิน 10 นาที วิ่งเหยาะ ๆ 20 นาที และกลับมาเดินอีกครั้ง 10 นาที 
และกลุ่มฝึกความมัน่คงของล าตัวประกอบไปด้วยการฝกึในทา่ Bridge 20 นาที และการฝึกในทา่ 
Crunch 20 นาที ท าการทดสอบการทรงตวัโดยวิธี Good balance system (GBS) พบว่า  
การทรงตัวของทัง้สองกลุ่มดขีึ้นอย่างมนีัยส าคัญ แต่ในกลุ่มของผู้ออกก าลังกายด้วยการขี่ม้าม ี
การทรงตัวที่ดกีว่ากลุ่มของผูท้ี่ฝึกความมัน่คงของล าตัว เนื่องจากการออกก าลังกายด้วยการขี่ม้า
นั้นมกีารท างานของกลา้มเนือ้และกระดูกเพิ่มมากขึ้น โดยเฉพาะกลา้มเนื้อแกนกลางล าตัวและ
กล้ามเนื้อรยางค์ขาที่ช่วยสนับสนุนการทรงตัวของร่างกาย และอาจเป็นการเพิ่มการท างานของ
ระบบประสาท และการรับรู้ต าแหน่งข้อต่อและการเคลือ่นไหว (Proprioceptive) ซึ่งมีผลต่อ 
การทรงตัวที่ด ี
  2.3  เวลาปฏกิิริยาตอบสนอง (Reaction time) คือ ร่างกายมีการตอบสนองต่อสิ่งเร้า
ที่มากระตุ้น เช่น เสียง หรือการสัมผัส เป็นต้น ซึ่งต้องฝึกฝนการสั่งการของระบบประสาทให้
สัมพันธ์กับการตอบสนองทันทีเมื่อได้รับส่ิงเร้า 
  Yu et al. (2014) พบว่า การเพิ่มขึ้นของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในการ 
ออกก าลังกายด้วยการข่ีม้าท าให้กล้ามเนื้อมีความเรว็ในการหดตัวเพิ่มข้ึน ท าใหเ้วลาปฏิกิริยา
ตอบสนองลดลง (ลดลง 4.3%) และ Kang et al. (2012) ได้ท าการศึกษาผลของการออกก าลังกาย
ด้วยการข่ีม้าในร่มที่มีต่อความแข็งแรง โดยฝึกข่ีม้าจ าลองในร่มวันละ 40 นาที 3 วันต่อสัปดาห์ 
เป็นเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า การออกก าลังกายด้วยการขี่ม้าช่วยกระตุน้ประสาทสัมผสั (Sensory) 
และประสาทที่เกี่ยวกับการเคลื่อนไหว (Motor nerve) ซึ่งเป็นการพัฒนาเวลาปฏิกิรยิาตอบสนอง
ในการท างานของกล้ามเนื้อ (Muscle reaction) 
  2.4  การท างานประสานกนั (Coordination) คือ การท างานของระบบประสาทกับ
ระบบกล้ามเนือ้ที่มีความสัมพันธก์ันดี ท าให้การเคลื่อนไหวในการท ากจิกรรมมีความสัมพันธ์
กลมกลืน เปน็การใช้ความสามารถของระบบประสาทรบัความรู้สึกร่วมกับส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 
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  Bennett (2013) กล่าวว่า การขี่ม้ามีหลายอย่างเกิดขึ้นพร้อมกันเพื่อรักษาการทรงตวั
ขณะที่ม้าเคลือ่นไหว เชน่ การออกแรงที่ขา การควบคุมร่างกายของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 
และประสาทรบัความรู้สึก ซึ่งสิ่งต่าง ๆ เหล่านี้จะท างานร่วมกันเพื่อรักษาทา่ทางการขี่ม้าไว้ท าให้
ร่างกายมีการทรงตัวที่ดีขณะที่ม้าเคลื่อนไหว 
  ดังนั้น การขี่มา้จึงท าให้เกิดสมรรถภาพทางกายดา้นต่าง ๆ ไปพร้อม ๆ กัน เนื่องจาก
ผู้ขี่ต้องพยายามรักษาท่าทางเพื่อทรงตัวขณะที่ม้าเคลือ่นไหว ร่างกายของผู้ขี่จะถูกเหวีย่งไปมา 
จนเสียการทรงตัว ร่างกายจะต้องอาศัยสมรรถภาพทางกายด้านต่าง ๆ เช่น ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อเพื่อช่วยควบคุมการทรงตัวของผู้ข่ีไม่ให้แกว่งไปมามากเกินไป ร่างกายจะต้องพยายาม
รักษาท่าทางที่ถูกต้องให้ได้มากที่สุด 
 
การทรงตัว 
 การทรงตวั คือ กระบวนการของการรักษาต าแหน่งจุดศูนย์ถ่วงของรา่งกาย (Centre of 
gravity) ในแนวตั้ง เปน็การรักษาความสมดุลของร่างกายเพื่อไม่ให้เสยีหลัก หรือหกล้ม จาก 
การนั่ง การเดนิ การวิ่ง การท างาน การปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ให้เปน็ไปอย่างต่อเนือ่ง (Clark et al., 
2010) แบ่งเป็น 2 ประเภท ได้แก ่
 1.  การทรงตัวแบบไม่เคลื่อนไหว หรืออยู่กับที่ (Static balance) เป็นการรักษาการทรงตัว
ของร่างกายในสถานการณ์ที่มีการจัดท่าทางทีห่ยุดนิ่ง หรือไม่มีการเคลื่อนไหวในช่วงเวลาหนึง่ เช่น 
การยืนตัวตรง การยิงธนู การยิงปืน ซึ่งความมั่นคงของร่างกายมีผลต่อความสามารถในการควบคุม 
การเคลื่อนไหว และใช้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท างานประสานกนั เพื่อให้บรรลเุป้าหมาย 
 2.  การทรงตัวแบบเคลื่อนไหว (Dynamic balance) เป็นการรักษาและควบคุม 
การทรงตัวของร่างกายส่วนบน หรือรักษาความมัน่คงของข้อต่อต่าง ๆ เช่น ข้อเท้า ข้อเข่า หวัไหล่ 
ล าตัว หรือทัง้หมดพร้อมกัน การเคลื่อนไหวของร่างกายส่วนบนจะมีอทิธิพลต่อการท างานของ 
ข้อต่อของร่างกายสว่นลา่ง ซึ่งการออกก าลังกายหรือการเล่นกีฬาเกือบทุกประเภทจะต้องอาศัย
การทรงตัวแบบมีการเคลื่อนไหว ร่างกายจะต้องมีการตอบสนองอย่างรวดเร็วต่อการเปลี่ยนแปลง
ของสถานการณ์ เช่น การกระโดด การวิ่ง การกลับตัวอย่างรวดเร็ว เป็นต้น 
 การทรงตัวทัง้ 2 ประเภท เปน็ความสามารถในการประมวลผลของสมองที่ต้องอาศัย
การท างานรว่มกันของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย ได้แก่ 1) การรับรู้ข้อต่อและการเคลือ่นไหวของ
ร่างกาย (Proprioception) 2) การท างานของหูชั้นใน และการมองเหน็ (Inner ear function and 
eye sight) และ 3) ความความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนื้อ (American College of 

http://www.bodybuilding.com/author/alexis-bennett
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Sport Medicine, 2011) ส าหรับการขี่ม้าจะต้องอาศัยการทรงตัวทั้ง 2 ประเภท คือ การทรงตัว
แบบไม่เคลื่อนไหวขณะจัดทา่ทางที่ถูกต้องในการนั่งบนหลังม้า และอาศัยการทรงตัวแบบ
เคลื่อนไหวในขณะที่ม้ามีการเคลื่อนไหว ผู้ข่ีจะต้องพยายามรักษาท่าทางที่ถูกต้องเพื่อการทรงตัว 
ที่ดีตลอดเวลาที่ขี่ม้า 
 การทรงตัวบนหลังม้า 
 Yastrebova (2007) กล่าววา่ การขี่ม้าขณะผู้ขี่อยู่บนหลังม้าจะต้องรักษาทา่ทาง 
(Posture) การนั่งบนหลงัม้าที่ถูกต้อง คือ ผู้ขี่จะต้องนั่งหลังตรง ต าแหนง่ของหู หัวไหล่ ข้อศอก 
สะโพก และสน้เทา้ จะต้องตรงกันในแนวตั้ง ผู้ขี่จะต้องพยายามรักษาทา่ทางที่ถูกต้องไว้เพื่อทรงตัว
ให้ร่างกายเกิดความสมดุลขณะที่ม้าเคลื่อนไหว โดยพื้นฐานของการทรงตัวบนหลังมา้จะต้องอยู่ใน
ลักษณะ ดงันี ้
 1.  ต าแหน่งของศีรษะ (Head) ต้องตั้งตรง สายตาของผู้ข่ีจะต้องมองไปด้านหน้า และ
ต้องรู้ว่าก าลังจะไปในทิศทางใด ศีรษะจะต้องตั้งตรงระหวา่งไหลท่ั้งสองข้าง ไม่เอียงไปด้านใด 
ด้านหนึ่ง สงัเกตได้จากเมื่อผู้ขี่หันไปทางไหนมา้จะไปทางนั้น เพราะวา่น้ าหนักของศีรษะจะเทไป
ทางที่หัน 
 2.  ต าแหน่งของหัวไหล่ (Shoulders) จะตอ้งยกอกแบะไหล่ทั้งสองข้างไปด้านหลงั  
ซึ่งจะท าให้อวัยวะภายใน เชน่ ปอด หัวใจ ท างานได้สะดวก ท าให้หายใจคล่องและเหนื่อยน้อยลง 
และไหล่จะต้องผ่อนคลายไมเ่อียงหรือเทน้ าหนักไปข้างใดข้างหนึ่ง 
 3.  ต าแหน่งของหลัง (Back) จะต้องตั้งตรงแต่ไม่เกร็งจนแข็ง ให้รู้สึกผ่อนคลาย เพื่อให้
ต าแหน่งของเอวจะต้องอ่อนไปตามจังหวะการเคลื่อนไหวของม้า เมื่อจังหวะการเคลื่อนไหวของม้า
และจังหวะของผู้ขี่สัมพันธ์กนั ก็จะท าให้ลดการกระแทกลง 
 4.  ต าแหน่งของหน้าท้อง (Abdomen) จะต้องแบนเนื่องจากการวางต าแหนง่ของหลัง
ที่ตั้งตรง เมื่อยดือกขึ้นหน้าท้องจะถูกยกขึน้โดยอัตโนมัติท าให้อวัยวะภายในช่องท้องถูกบีบอัด 
เพื่อไม่ให้แกว่งไปมามากเกนิไปเมื่อม้าเคลื่อนไหว 
 5.  ต าแหน่งของแขน (Arms) แขนท่อนบนจากหัวไหล่จนถึงข้อศอกควรวางอย่างเปน็
ธรรมชาติ และจากข้อศอกถึงข้อมือควรเป็นแนวตรง จากหวัไหล่ถึงขอ้ศอกจนถงึข้อมือจะต้องรู้สกึ
ผ่อนคลายไม่เกร็ง และแนบชิดกับล าตัว แขนท่อนล่างจะเป็นแนวเดียวกับสายบังเหยีน 
 6.  ต าแหน่งของมือ (Hand) มือทั้งสองข้างของผู้ขี่นัน้ควรเอียงให้ข้อมือสูงกวา่มือ
เล็กน้อย มือจะก าบังเหียนด้วยนิ้วมือทั้งหมดแต่ไม่เกร็งจนเกินไป 
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 7.  ต าแหน่งการนั่ง (Seat) ต้องนั่งให้ชิดหัวอานมากที่สุด เพราะศนูย์กลางน้ าหนักของ
ตัวม้าอยู่ประมาณตรงหัวอานพอดี จะท าให้ม้าเคลื่อนทีไ่ด้คล่องแคล่วและนิ่มนวล สะโพกและเชิง
กรานของผู้ขี่จะท าหน้าที่เปน็ตัวรับแรงกระแทกและกระจายน้ าหนักให้กับร่างกายตามจังหวะ 
การเดินของมา้ ต้นขาควรแนบติดกับอานม้า 
 8.  ต าแหน่งของขา (Leg) การใช้ขาและต าแหน่งในการนั่งเปน็วธิีที่ดีทีสุ่ดในการสื่อสาร
กับม้า ขาจะชว่ยเพิ่มสมดุลและรักษาการทรงตัวของรา่งกายส่วนบน ขาและข้อเท้าสามารถเป็น 
ตัวรองรับแรงกระแทกอีกขัน้หนึ่ง เขา่และข้อเท้าจะต้องผ่อนคลาย ขาส่วนล่างนัน้มีส่วนส าคัญ 
ในการบีบ หรอืเตะที่ด้านข้างของล าตวัม้า 
 9.  ต าแหน่งของเท้า (Foot) ในการวางเท้าจะส่งผลต่อความสามารถในการใช้ขา  
ปลายเท้าจะแตะอยู่กับโกลนเล็กน้อย ส้นเท้าจะอยู่ต่ ากว่านิ้วเท้า ปลายเทา้ชี้ไปด้านหน้า เท้าของ 
ผู้ขี่ควรเกือบขนานกับด้านขา้งของตัวม้า 
 

 
 

ภาพที่ 2-1 ท่านั่งที่ถูกต้องบนหลังมา้ (The balanced position de-my stified by Marilyn Yike   
                 2015 a)  
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สะโพกของผู้ขี ่

 จากพื้นฐานการทรงตัวโดยนั่งในทา่ทีถู่กต้องบนหลังม้า การข่ีม้าจะต้องบังคับม้าใน 
ท่าเดนิ (Walk) วิ่งเหยาะ ๆ (Trot) วิ่งเรียบ (Canter) และการกระโดด (Jumping) ซึ่งจะมีผลต่อ
รูปแบบการเคลื่อนไหวของผู้ข่ี เมื่อม้าเริ่มมกีารเคลื่อนไหวร่างกายของผู้ข่ีจะเสียการทรงตัว ผู้ขี่
จะต้องมีการเคลื่อนไหวร่างกาย โดยการยกสะโพกขึ้นและลง ตามจังหวะการเคลื่อนไหวของม้า
เพื่อช่วยในการทรงตัวและลดแรงกระแทกระหว่างก้นของผู้ขี่กับอานม้า ดังภาพที่ 2-2 
 
 

 
 

 
 
ภาพที ่2-2 การเคลื่อนไหวในแนวตัง้เพื่อการทรงตัวบนหลังม้าขณะที่ม้าเคลื่อนไหว  
                 (Equiculture and horse rider’s mechanic, 2016) 

 
 นอกจากการทรงตัวในท่าพื้นฐานแล้ว Lovett et al. (2005) กล่าวว่า เมือ่ความเร็วของ
ม้าเพิม่ขึ้นต าแหนง่ของร่างกายในการรักษาการทรงตัวบนหลังมา้จะเปลี่ยนไป การวางต าแหนง่ 
ที่ถูกต้องในการนั่งบนหลงัม้าจะชว่ยให้ผู้ขี่มีการทรงตัวทีด่ีตามไปด้วย โดยการเอนตัวไปด้านหน้า 
พร้อมกับกดสน้เทา้ลงต่ า ตน้ขาและปลายขาจะต้องออกแรงดันตัวให้ยกขึ้น เพื่อไม่ให้ก้นกระแทก
กับอานม้า ต าแหน่งของหัวไหล่ ข้อศอก หวัเข่า และปลายเทา้จะต้องตรงกันในแนวตั้ง น่องแนบชิด
กับท้องของมา้ซึ่งอยู่ในลักษณะการยนืแบบ Half way standing สอดคล้องกับ Perry (2015) 
กล่าวว่า ยิง่ม้าวิ่งเร็วขึ้นผู้ขีจ่ะต้องเอนตวัลงมาให้มากขึ้น เพราะแรงจากม้าจะท าให้รา่งกายถูกผลัก
มาด้านหน้าโดยอัตโนมัติ การเอนตัวให้ต่ าลงมาจะท าให้ร่างกายสามารถทรงตัวขณะม้าวิ่งได้เปน็
อย่างด ี
 

อานม้า 

1. ท่านั่งปกต ิ 3. ลดสะโพกลง 2. ยกสะโพกขึน้ 



16 
 

 
 

ภาพที่ 2-3 ท่านั่งที่ถูกต้องบนหลงัม้าขณะม้าวิง่ (The balanced position de-my stified by  
                 Marilyn Yike, 2015 b) 
 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
 Binkley (2002) กล่าวว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็นการท างานของกล้ามเนื้อใน
การหดตัวเพื่อท าให้เกิดแรง กล้ามเนื้อที่มคีวามแข็งแรงจะสามารถหดตัวได้อย่างรวดเร็วท าให้ 
เกิดพลัง และผลิตแรงได้มาก ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อยังเป็นองคป์ระกอบพืน้ฐานที่ส าคัญ
เนื่องจากเป็นแหล่งผลิตพลงังานในการเคลื่อนไหวรา่งกาย ซึง่ผลที่เกิดจากการมีกลา้มเนื้อที่
แข็งแรงจะเป็นปัจจัยที่ท าให้การเคลื่อนไหวร่างกายในการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ การออกก าลังกาย
และการเล่นกีฬามีประสทิธิภาพมากยิง่ขึ้น 
 Stensdotter, Hodges, Mellor, Sundelin and Ger-Ross (2003) ได้ให้ความหมาย
ของการเคลื่อนไหวของร่างกายโดยแบ่งเป็น 2 ลักษณะ คือ 
 1.  การเคลื่อนไหวจากแขนขาเข้าสู่ล าตัว หรือ Closed kinetic chain เป็นการเคลื่อนไหว 
ที่มือหรือเท้าจะต้องเกาะติดยึดอยู่ในที่เดียว เช่นติดกับพื้นในท่าดันพื้น (Push-ups) เป็นการท างาน
ของกล้ามเนื้อแบบหลายข้อต่อ กล้ามเนื้อหลายกลุ่มท างานในเวลาเดยีวกัน 
 2.  การเคลื่อนไหวจากแกนกลางสู่แขนขาหรือ Open kinetic chain คือ การที่มือหรือ
เท้ามีอิสระในการเคลื่อนไหว เชน่ การวิ่ง ใช้กล้ามเนื้อกลุ่มเดียวเปน็หลัก ขณะที่ออกแรง จะต้อง
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เกร็งส่วนหลัง หนา้ท้อง และบริเวณกระดูกเชิงกรานก่อนที่จะต้องสง่แรงออกไปยังแขนขา เพื่อ
ปกป้องกระดกูสันหลัง อวัยวะภายใน และเชิงกรานไม้ให้บาดเจ็บจากการเคลื่อนไหว ซึ่งการเล่น
กีฬา การออกก าลังกาย และการเคลื่อนไหวแทบทุกประเภทเปน็การเคลื่อนไหวจากแกนกลาง
ล าตัวเพื่อส่งแรงไปยังแขนขา 
 ในการขี่มา้นัน้เป็นการเคลื่อนไหวจากแกนกลางสู่แขนขา เพราะว่าการทรงตัวบนหลังม้า
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวจะมีการท างานก่อนโดยยึดกระดูกสันให้ให้มั่นคงเพื่อการทรงตัวที่ดี 
จากนั้นจึงส่งแรงไปยังแขนขา เพื่อช่วยสนบัสนุนการทรงตัวบนหลังม้า และช่วยในการบังคับม้า 
และถ้ากล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวทีม่ีความแข็งแรงอาจจะยึดกระดูกสันหลังให้มั่นคงเพื่อช่วยใน 
การทรงตัวบนหลังมา้ที่มีประสิทธิภาพตามไปด้วย 
 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว 
 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว หมายถึง ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่
ประกอบไปด้วย กลุ่มกล้ามเนื้อหน้าท้อง (Abdominal muscle) กล้ามเนื้อหลัง (Back muscle) 
และกล้ามเนื้ออุ้งเชิงกราน (Pelvic floor muscle) (Corbin, Welk, Corbin & Welk, 2009) 
กล้ามเนื้อส่วนนี้มีความส าคัญเกี่ยวกับการใช้ชีวิตประจ าวัน ถ้ากลา้มเนื้อแกนกลางล าตัวม ี
ความแข็งแรงเป็นอย่างดี จะช่วยลดอาการบาดเจ็บบริเวณหลังหรือลดความเสีย่งที่ท าให้เกิด 
การบาดเจ็บ และช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการท างาน การออกก าลังกาย และเลน่กีฬาได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวที่แข็งแรงจะลดการออกแรงของแขนและขา และสามารถ
ส่งแรงออกจากแกนกลางท าให้ร่างกายเคล่ือนไหวได้อยา่งมีประสทิธิภาพ (Sharkey & Gaskill, 
2013) 
 สรีรวทิยาและโครงสร้างของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว 
 Bergmark (1989) ได้แบ่งกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวตามลักษณะการท างานในการรักษา
ความมั่นคงของกระดูกสนัหลังสว่นเอวออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก ่
 1.  กลุ่ม Local เป็นกลุ่มกลา้มเนื้อที่อยู่ลึกส่วนใหญ่จะแนบติดกับกระดูกสันหลัง มี
หนา้ที่รักษาความมัน่คงกระดูกสันหลัง และควบคุมการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลัง เสน้ใย
กล้ามเนื้อเปน็ชนิดหดตัวชา้ (Slow-twitch) สามารถท ากิจกรรมได้นานมีความอดทนสูง กลา้มเนื้อ
จะมีลักษณะยาว 
 2.  กลุ่ม Global เป็นกลุ่มกลา้มเนื้อที่อยู่ชั้นนอก มีหน้าที่ส าคัญเกี่ยวกับกิจกรรมที่ต้อง
ออกแรงในการบิดและงอล าตัว เสน้ใยกล้ามเนื้อเป็นแบบหดตัวเร็ว (Fast twitch) และมีขนาดสัน้ 
สามารถท ากิจกรรมที่ต้องใชพ้ลังและออกแรงได้มาก 
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 โดยกลุ่มกล้ามเนื้อทั้ง Local และ Global ประกอบไปด้วยกลา้มเนื้อแกนกลางล าตัว
ด้านข้าง ด้านหนา้ ด้านหลัง และกล้ามเนือ้อุ้งเชิงกราน 
 
ตารางที่ 2-1 รายชื่อกลา้มเนือ้แกนกลางล าตัวของกลุ่มกล้ามเนื้อ Local และ Global 
 

กลุ่มกล้ามเนือ้ Local Global 
- แกนกลางล าตัวด้านข้าง - Transversus abdominis 

- Internal oblique 
- Medial fibers of external 
oblique 

- Lateral fibers of the 
external oblique 

- กลางล าตัวดา้นหน้า - - Rectus abdominis 
- แกนกลางล าตัวด้านหลัง - Multifidus 

- Quadratus lumborum 
- Psoas major 
- Erector spinae 

- อุ้งเชิงกราน - Pelvic floor muscle  
 

 
 
ภาพที่ 2-4 กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านหน้าและด้านขา้ง (Contreras, 2014) 
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ภาพที่ 2-5 กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านหลัง (Contreras, 2014) 
 
 การท างานของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวเพื่อการทรงตัวขณะขี่ม้า 
 การท างานของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตวัเพือ่การทรงตัวขณะขี่ม้านั้นสามารถสรุปได้
ตามขั้นตอนได ้ดังนี ้
 1.  ขณะนั่งบนหลงัม้าในท่าที่ถูกต้องล าตัวจะต้องตั้งตรงกล้ามเนื้อในกลุ่ม Local จะเริ่ม
ท างานเปน็ล าดับแรกเนื่องจากกล้ามเนื้อในกลุ่มนี้จะแนบติดกับกระดูกสันหลังโดยตรง กล้ามเนื้อมี
ขนาดยาวตามแนวของกระดูกสันหลัง มหีนา้ที่ในการสร้างแรงเพื่อรักษาความมัน่คงของกระดูก 
สันหลังไม่ให้เคลื่อนไหวมากเกนิไป (Briggs, Greig, Wark, Fazzalari & Bennbli, 2004; 
Fredericson & Moore, 2005; Stanford, 2002) ซึ่งมีกล้ามเนื้อ 2 มัด ที่ส าคัญในการรักษา 
ความมั่นคงของกระดูกสนัหลัง คือ 
  1.1  กล้ามเนือ้ Transversus abdominis จะเป็นกล้ามเนื้อมัดแรกทีท่ างานก่อน 
ที่ ร่างกายจะมีการเคลื่อนไหวของแขนและขาเป็นเวลา 100 มิลลิวินาที (Hagins, Adler, Cash, 
Daugheriy, & Mitrani, 1999) เนื่องจากกล้ามเนื้อมัดนี้เป็นกล้ามเนื้อที่อยู่ลึกที่สุดมตี้นก าเนิดอยูท่ี่
กระดูกซี่โครงบริเวณหน้าอก และมีจุดเกาะปลายอยู่ทีอุ่้งเชิงกรานบริเวณเอ็นขาหนีบ เมื่อ
กล้ามเนื้อมัดนี้หดตัวจะเพิ่มความดนัภายในช่องท้อง ซึ่งเป็นการเพิ่มความฝืดของกระดูกสนัหลัง
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เพื่อรองรับแรงกระแทกที่มากระท าต่อกระดูกสันหลังไม่ให้ได้รับอันตราย (Fredericson & Moore, 
2005; O’Sullivan, Phyty, Twomey & Allison, 1997; Stanford, 2002)  
  1.2  กล้ามเนือ้ multifidus เป็นกล้ามเนื้อที่อยู่ติดกับส่วนโค้งของกระดูกสันหลัง
บริเวณ Spinous processes ตั้งแต่กระดูกสันหลังสว่น sacrum จนถึงกระดูกสนัหลังส่วนคอท าให้
กล้ามเนื้อมัดนี้เป็นกล้ามเนื้อที่มีขนาดใหญ่ที่สุดในการท าหนา้รักษาความมั่นคงของกระดูกสนัหลัง 
(Stanford, 2002) 
 ไม่ว่าร่างกายจะเคลื่อนไหวไปในทิศทางใดกล้ามเนื้อ Transversus abdominis และ
กล้ามเนื้อ Multifidus จะท างานเป็นล าดับแรกเสมอ ซึ่งกล้ามเนื้อทั้งสองจะท างานร่วมกันเพื่อ
รักษาความมัน่คงของกระดูกสันหลัง และควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกายให้สมดลุ 
 นอกจากกลา้มเนื้อทั้ง 2 มัดนี้แล้ว ยังมีกลา้มเนื้อ Internal oblique, Medial fibers of 
the external oblique, และ Quadratus lumborum จะมีการท างานเปน็ล าดับต่อมา (Secondary) 
กลุ่มกล้ามเนื้อเหล่านี้จะมีการท างานร่วมกันภายในกลุม่เพื่อเคลื่อนไหวกระดูกสันหลัง เมื่อท า 
การขี่ม้ากล้ามเนื้อในกลุ่ม Local ที่แนบตดิกับกระดูกสนัหลงัจะมีการหดตัวเพื่อยึดกระดูกสันหลัง
ให้มั่นคงขณะที่ม้าเคลื่อนไหว 
 2.  เมื่อกลุ่มของกล้ามเนื้อ Local ท างานแล้ว ต่อมากลุ่มกล้ามเนื้อ Global จะเริ่ม
ท างานตามมากลุ่มกล้ามเนื้อเหล่านี้มีเส้นใยกล้ามเนื้อขนาดใหญ่และยาว เพื่อผลิตแรงท าให้เกิด
พลัง ความเร็ว เพื่อใช้ในการเคลื่อนไหวของล าตัว ในลกัษณะงอตัวและบิดตัว ได้หลายทิศทาง 
(Fredericson & Moore, 2005; Stanford, 2002) เมื่อร่างกายเสียการทรงตัวขณะที่ม้าเคลื่อนไหว
กล้ามเนื้อเหล่านี้จะคอยสร้างแรงเพื่อบังคบัให้ผู้ขี่อยู่ในท่าหลังตรงท าให้เกิดความสมดุลมากที่สุด 
 จะเห็นได้ว่าในการขี่มา้กลุ่มกล้ามเนื้อ Local ท าหน้าที่ในการรักษาความมัน่คงของ
กระดูกสันหลัง และกลุม่กลา้มเนื้อ Global จะท าหนา้ที่ในการสร้างแรงในการเคลื่อนไหวล าตวั 
กล้ามเนื้อทั้งสองกลุ่มจะต้องท างานร่วมกัน ถ้าหากกลา้มเนื้อเหลา่นี้มีความแข็งแรงจะท าให้     
การควบคุมการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลัง การเคลื่อนไหวรา่งกาย การเคลื่อนไหวของแขนและ
ขา และการทรงตัวมีประสทิธิภาพมากข้ึน ในทางตรงกันข้ามถา้กล้ามเนือ้เหล่านี้อ่อนแอก็จะท าให้
เกิดอันตรายตอ่กระดูกสันหลังได้ Hides, Richardson and Jull (1996) พบวา่ ในผู้ที่มีอาการปวด
หลังส่วนล่างเรื้อรัง (Low back pain) สาเหตุเป็นเพราะว่ากลา้มเนื้อ Multifidus ฝ่อหรือลีบลง 
ดังนั้นการมีกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวที่แขง็แรง จึงเป็นการเพิ่มประสทิธิภาพการท างานใน        
การสร้างแรงเพื่อเคลื่อนไหวล าตัว และรักษาความมัน่คงของกระดูกสนัหลงัเพื่อทรงตัวในการขี่ม้า
ตามไปด้วย 
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 ในการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวจะท าการทดสอบความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวทั้งดา้นข้าง ดา้นหน้า และด้านหลัง เพื่อให้เกิดความชัดเจน
ของการท างานของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวในแต่ละด้าน (Anderson, Hoffman, Johnson, 
Simonson, & Urquhart, 2014) โดยทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านข้าง
โดยวิธี Side plank test ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านหลังโดยวิธี 
Extensor endurance test และทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านหน้าโดย
วิธี 60 Degree flexion test แต่ละการทดสอบนั้นกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวแต่ละด้านจะท างาน
โดยการหดตัวค้างไว้ให้นานที่สุดซึ่งเป็นความแข็งแรงแบบอยู่กับที่ หรือ Isometric สอดคล้องกับ 
Sharkey and Gaskill (2013) ได้ให้ความหมายของความแข็งแรงแบบอยู่กับที่ไว้ว่า เป็น 
การออกแรงของกล้ามเนื้ออย่างเต็มแรงค้างไว้โดยข้อต่อไม่มีการเคลือ่นไหว เชน่ การดันก าแพง 
และการท าทา่ Plank ดั้งนั้น การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวจึงเป็น 
การทดสอบความแข็งแรงแบบอยู่กับที ่ซึง่มีความสมัพันธ์กับลักษณะการท างานของกล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัวในขณะที่ขีม่้า โดยกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวจะต้องหดตัวค้างไว้เพือ่ยกล าตัวใหน้ั่ง
หลังตรงตลอดเวลาขณะที่อยู่บนหลังมา้ 
 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา 
 รยางค์ขา หรือขา เป็นส่วนของร่างกายช่วงล่างท าหน้าที่รับน้ าหนักของร่างกาย ชว่ย
เคลื่อนย้ายร่างกายให้สามารถไปยังที่ตา่ง ๆ ส่วนของขาจะเริ่มต้ังแต่สะโพกดา้นหลงั ซึ่งประกอบ
ไปด้วยส่วนที่อยู่ตั้งแต่สะโพก (Gluteus) ถงึหัวเข่าเรียกว่า ตน้ขา (Thigh) และส่วนที่อยู่ตั้งแต่เข่า
ถึงข้อเท้าเรยีกว่า ปลายขา (Leg) และเท้า (Foot) (นิธิมา เพยีวพงษ์, 2554) โดยกระดูกและ
กล้ามเนื้อของรยางค์ขามีขนาดใหญ่ และแข็งแรงกว่าแขนซึ่งเปน็สิ่งส าคัญในการรองรับน้ าหนัก
จากร่างกายส่วนบน การเคลื่อนไหวตา่ง ๆ และประสิทธิภาพในการทรงตัว (Contreras, 2014) 
 กล้ามเนื้อรยางค์ขาประกอบไปด้วยกล้ามเนื้อมัดต่าง ๆ ดังนี้  
 1.  กล้ามเนื้อสะโพก (Gluteus) 
 กล้ามเนื้อสะโพก เป็นจุดเชือ่มต่อระหวา่งกล้ามเนื้อหลงัและกล้ามเนื้อรยางค์ขา
ประกอบด้วย กล้ามเนื้อ 3 มดั 
  1.1  Gluteus maximus เป็นกล้ามเนื้อทีแ่ข็งแรงที่สุดและทรงพลังที่สดุในร่างกาย
มนุษย ์ชว่ยควบคุมการเคลื่อนไหวของกระดูกเชิงกราน สามารถถ่ายโอนพลงังานจากส่วนบนของ
ร่างกายไปยงัร่างกายสว่นลา่งในระหวา่งปฏิบัติกิจกรรมเช่น การเดิน และการวิ่ง 
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  1.2  Gluteus medius อยู่ลึกลงไปจาก Gluteus maximus มีรูปร่างคล้ายพัด ช่วยใน
การเคลื่อนไหวของสะโพกในการกางออก (Abduction) การหุบ (Addition) และการหมุน 
(Rotation) 
  1.3  Gluteus minimus อยู่ลึกที่สุดในบรรดากล้ามเนื้อ Gluteus รูปร่างคล้ายพัด 
ช่วยในการเคลื่อนไหวของสะโพกในการกางออก (Abduction) การหบุ (Addition) และการหมุน 
(Rotation) 
 2.  กลา้มเนื้อต้นขา (Thigh) 
 กล้ามเนื้อต้นขาแบ่งเป็น 2 ด้าน ได้แก่ 
  2.1  กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) มีส่วนชว่ยในการเคลื่อนไหว  
การออกก าลังกายและเลน่กีฬา มีความส าคัญในการกระโดดในแนวตัง้ การเดิน การวิ่ง 
  2.2  กลา้มเนือ้ต้นขาด้านหลัง (Hamstring) อาจจะเป็นกล้ามเนื้อที่ส าคัญที่สุด
ส าหรับการวิง่ที่ใช้ความเร็วสูง (Sprint running) 
 3.  กล้ามเนื้อปลายขา (Calf) 
 กล้ามเนื้อปลายขา หรือกล้ามเนื้อน่อง เปน็กล้ามเนื้อที่ใช้ช่วยให้เกิดความมัน่คง และ
การทรงตัวในการยืน การเดิน การวิ่ง การกระโดด โดยมกีล้ามเนื้อที่ส าคัญ 2 มัด คือ 
  3.1  Gastrocnemius มีบทบาทส าคัญเกีย่วกับการวิ่ง การออกตัวด้วยความเร็วสูง 
  3.2  Soleus มีบทบาทส าคัญเกี่ยวกับการออกแรงกระโดดขึ้นในแนวต้ัง 
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ภาพที่ 2-6 กล้ามเนื้อต้นขาดา้นหนา้ (Contreras, 2014) 

 

 
 
ภาพที่ 2-7 กล้ามเนื้อสะโพกและต้นขาด้านหลงั (Contreras, 2014) 
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ภาพที่ 2-8 กล้ามเนื้อปลายขาดา้นหลงั (Contreras, 2014) 
 
ตารางที่ 2-2 โครงสร้างของกล้ามเนื้อรยางค์ขา 
 

กลุ่มกล้ามเนือ้ ชื่อกล้ามเนื้อ 
สะโพก - Gluteus maximus 

- Guteus medius 
- Gluteus minimus 

ต้นขาด้านหน้า - Rectus femoris 
- Vastus intermedius 
- Vastus lateralis 
- Vastus medialis 

ต้นขาด้านหลงั - Biceps femoris 
- Semitendinosus 
- Semimembranosus 

ปลายขา - Gastrocnemius 
- Soleus 
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 การท างานของกล้ามเนื้อรยางค์ขาเพือ่การทรงตวัขณะขี่ม้า 
 กล้ามเนื้อรยางค์ขามีบทบาทส าคัญในการควบคุมการเคลื่อนไหวของม้า และ 
การรักษาการทรงตัวของรา่งกายขณะที่มา้เคลื่อนไหว Alfredson et al. (1998) กล่าววา่ ในทาง
ทฤษฎีกลา้มเนื้อรยางค์ขาจะมีการหดตัวทั้งแบบหดสั้นเข้า (Concentric contraction) และยืดยาว
ออก (Eccentric contraction) ในขณะขี่ม้า ซึ่งบริเวณหลังส่วนล่างและบริเวณสะโพกจะท าหน้าที่
รับน้ าหนักจากร่างกายส่วนบน ดูดซับแรงกระแทกขณะที่ม้าวิ่งและกระโดด การเคลือ่นไหวของ
กล้ามเนื้อรยางค์ขาในการทรงตัวบนหลังมา้จะเป็นลักษณะขึ้นและลงตามการเคลื่อนไหวของม้า 
ซึ่งสามารถอธบิายการท างานของกล้ามเนื้อในการขี่ม้าได้ดังนี ้
 
ตารางที่ 2-3 การท างานของกล้ามเนื้อรยางค์ขาเพื่อการทรงตัวขณะขีม่้า 
 
ชื่อกล้ามเนื้อ การท างานของกล้ามเนื้อรยางค์ขาเพือ่การทรงตวัขณะขี่ม้า 

Gluteus - กล้ามเนื้อหดตัวแบบยืดยาวออก (Eccentric contraction) เพื่อยกล าตัว
ขึ้นจากอานมา้เมื่อวิ่งหรือกระโดด และหดตัวแบบหดสั้นเข้า (Concentric 
contraction) เมื่อลงมานั่งบนอานม้า 

Quadriceps  - กล้ามเนื้อหดตัวแบบหดสั้นเข้า เพื่อยกล าตัวขึ้นจากอานม้าเมื่อม้าวิ่งหรือ
กระโดด และหดตัวแบบยืดยาวออกเมื่อลงมานั่งบนอานม้า 

Hamstring - กล้ามเนื้อหดตัวแบบยืดยาวออก เพื่อยกล าตัวขึน้จากอานม้าเมื่อวิ่งหรือ
กระโดด และหดตัวแบบหดสั้นเข้า เมื่อลงมานัง่บนอานม้า 

Calf 
(Gastrocnemius 
และ Soleus)  

- กล้ามเนื้อน่องจะต้องออกแรงดันโกลนโดยการยกปลายเท้าขึ้น และให ้
ส้นเทา้อยู่ต่ ากว่าปลายเท้ากล้ามเนื้อน่องจะหดตัวแบบยืดยาวออกเพื่อยก
ล าตัวขึ้น และหดตัวแบบสั้นเข้าเมื่อล าตวัลงมานั่งบนอานมา้ 

 
จากตารางที่ 2-3 จะเห็นได้วา่กล้ามเนื้อรยางค์ขาทุกสว่นจะท าหน้าที่พร้อมกันเพื่อรักษา

ท่าทางการข่ีม้าไว้ ชว่ยในการทรงตัวทั้งขณะม้าเดิน วิ่ง และกระโดด และยังช่วยควบคุม 
การเคลื่อนไหวของม้า 

จากข้อมูลที่กล่าวมาทัง้หมดพอสรุปได้ว่า การทรงตัวบนหลังมา้ขณะที่ม้าเคลื่อนไหว
จะต้องอาศัยการท างานของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวและกล้ามเนื้อรยางค์ขาเพื่อช่วยใน         
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การทรงตัวบนหลังมา้ โดยกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวและกล้ามเนื้อรยางค์ขาจะท างานไปพร้อม ๆ 
กัน ตลอดเวลาขณะที่ม้าเคลื่อนไหว 
 
งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

จากการศึกษาที่ผ่านมาถึงแม้จะพบว่าการขี่ม้าท าให้ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา และการทรงตัวดีขึ้น แต่ยงัไม่พบการศึกษา
ถึงความสัมพันธ์ระหวา่งความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตวั ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
รยางค์ขา และการทรงตัวในผู้ที่มีกิจกรรมขี่ม้าว่าสมัพันธ์กันอย่างไร แต่มีงานวิจยัที่ได้แสดงถึง
ความสัมพันธร์ะหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
รยางค์ขาที่ส่งผลต่อความสามารถตา่ง ๆ เชน่ จฑุาทิพย์ ยอดดี (2556) ได้ท าการศึกษาความสมัพันธ์
ระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อกับความคล่องแคลว่ว่องไวของนักกีฬาฟุตซอล จ านวน 45 คน 
อายุ 19-22 ปี มีประสบการณ์ในการแข่งขนัอย่างน้อย 1 ปี โดยการสุ่มตัวอย่างแบบงา่ยและท า
การทดสอบสมรรถภาพทางกายประกอบด้วยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อทั้งหมด 3 ส่วน ได้แก่ 
กล้ามเนื้อส่วนรยางค์บน กลา้มเนื้อล าตัว และกล้ามเนื้อส่วนรยางค์ลา่ง และท าการทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไว ผลการวิจัยพบวา่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนรยางค์บนมีความสัมพันธก์ับ
ความคล่องแคล่วว่องไวในทิศทางบวก และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ล่างมีความสัมพนัธ์
กับความคล่องแคล่วว่องไวในทิศทางลบ แต่ไม่มีความสมัพันธ์ระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัวกับความคล่องแคล่วว่องไว จากผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่าถ้าหากความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อรยางค์ล่างมีคา่มากจะท าให้เวลาในการทดสอบของความคล่องแคลว่ว่องไวลดลง 
ซึ่งมีผลดีต่อการเคลื่อนไหวร่างกาย เปน็แนวทางในการพัฒนาและเพิ่มขีดความสามารถของ
นักกฬีารวมถงึการวางแผนโปรแกรมการฝึกซ้อมให้เหมาะสมต่อไป Nesser et al. (2008) ได้ท า 
การศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความมั่นคงของแกนกลางล าตัว และความสามารถของนักกีฬา
อเมริกันฟุตบอลระดับดิวิชั่น 1 จ านวน 29 คน ส่วนสงูเฉลี่ย 184 ± 7.1 น้ าหนักเฉลีย่ 100 ± 22.4 
กิโลกรัม ท าการทดสอบความแข็งแรงด้วย 1RM bench press, 1RM squat, และ 1RM power 
clean ท าการทดสอบความสามารถดา้นพลังกล้ามเนื้อ และความเร็ว ด้วย Countermovement 
vertical jump, 20-and 40-yd sprints, 10-yd shuttle run และทดสอบความแข็งแรงของ
แกนกลางล าตัวด้วย McGill’s core stability tests (Back extension, trunk flexion, และ Left 
and right bridge) จากการทดสอบ พบวา่ ความแข็งแรงของแกนกลางล าตัวมีความสัมพันธ์กับ
ความสามารถทั้งด้านพลังกล้ามเนื้อและความเรว็ในนักอเมริกันฟุตบอลชาย จากผลการศึกษา
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ชี้ให้เห็นว่าความมั่นคงของแกนกลางล าตัวเกี่ยวข้องกับความแข็งแรงและความสามารถในนักกีฬา
อเมริกันฟุตบอลชาย นอกจากนี ้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว และความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อรยางค์ขายังมคีวามสัมพันธก์ับการทรงตัวด้วย Ambergaonkar, Mettinger,  
Caswell, Burtt, and Cortes (2014) ได้ท าการศึกษาความสัมพันธ์ระหวา่งความอดทนของ
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสะโพก และการทรงตัวในนักกฬีาหญิงระดับ
วิทยาลัย จ านวน 40 คน อายุเฉลี่ย 19.16 ± 1.1 ปี ส่วนสูงเฉลี่ย 163.1 ± 7.8 เซนติเมตร น้ าหนัก
เฉลี่ย 61.3 ± 6.5 กิโลกรัม ท าการทดสอบการทรงตัวดว้ย Star excursion balance test ท า 
การทดสอบความอดทนของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตวัดว้ย McGill’s core endurance test และ
ทดสอบความแข็งแรงของสะโพกดว้ยเครือ่ง Hand held dynamometry พบว่า 1) ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อที่ใช้ยืดสะโพก (Extensor) และกล้ามเนื้อ ที่ใช้งอสะโพก (Flexor) มีความสัมพันธ์ใน
ทิศทางบวกระดับปานกลางกับคะแนนในท่า Anterior SEBT 2) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ใช้
กางสะโพก (Abductor) กล้ามเนื้อที่ใช้ยืดสะโพก (Extensor) และกลา้มเนื้อที่ใชง้อสะโพก 
(Flexor) มีความสัมพันธท์างบวกระดับปานกลางกับคะแนนในท่า Posterolateral SEBT 3) ความ
อดทนของกลา้มเนื้อแกนกลางล าตัว และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ใช้ยืดสะโพกทั้งสองด้านมี
ความสัมพันธใ์นทิศทางบวกระดับปานกลาง ดงันัน้ การฝึกกล้ามเนื้อที่ใช้ควบคุมสะโพกให้แข็งแรง
จะท าให้เพิ่มคะแนนในการทดสอบการทรงตัวด้วย SEBT ได้ ซึ่งสอดคลอ้งกับการศึกษาของ 
Aggarwal (2010) ได้ท าการศึกษาความสัมพันธ์ระหวา่งประสิทธิภาพในความมั่นคงของล าตัว 
และประสิทธิภาพในการทรงตัวแบบอยู่กับที่ด้วยรยางคข์า ผู้ถูกทดสอบจ านวน 40 คน แบ่งเป็น
ผู้ชาย 20 คน ผู้หญิง 20 คน ทดสอบความมั่นคงของล าตัวด้วย Sorensen test, Prone plank 
test, Side plank test (Right and left), Abdominal fatigue test และ Sahrmann's core 
stability test และทดสอบการทรงตัวแบบอยู่กับที่ด้วยวธิี Stork balance test ทั้งรยางค์ขาซ้าย
และขวา ผลการทดสอบพบว่า ความสามารถในการทรงตัวแบบอยู่กบัที่ด้วยรยางคข์ามี
ความสัมพันธก์ับ Sorensen test, Prone plank test และ Sahrmann's core stability test จาก
การศึกษาคร้ังนี้สรุปได้ว่า การทรงตัวดว้ยรยางค์ขามีความสัมพันธก์ับความมั่นคงของแกนกลาง
ล าตัวในระนาบแนวตั้ง (Sagittal plane) 

จากข้อมูลที่ผู้วิจัยได้ศึกษาพบว่า การขี่มา้ช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา และการทรงตัวได้ อีกทั้งความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา และการทรงตัวนัน้มีความสมัพันธ์
กันแต่ในการข่ีม้ายังไม่มีการศึกษาถึงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ความแข็งแรง
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กล้ามเนื้อรยางค์ขา และการทรงตัวมากนัก ดังนัน้ ผูว้ิจัยจึงสนใจท าการศึกษาความสัมพันธ์
ระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ยา และ 
การทรงตัวในผู้ที่มีกิจกรรมขี่ม้า 
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บทที่ 3 
วิธีการด าเนินการวิจัย 

 
 การวิจัยคร้ังนีเ้ป็นการวิจัยเชงิพรรณนา (Descriptive research) เพื่อศึกษา
ความสัมพันธร์ะหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
รยางค์ขา และการทรงตัวในผู้ที่มีกิจกรรมขี่ม้า โดยมีรายละเอียดการด าเนินการดังต่อไปนี้ 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 การวิเคราะห์ขอ้มูล 
 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร 
 ประชากรที่ใชใ้นการวิจัยครัง้นี้เปน็ผู้ที่มีกจิกรรมขี่ม้าทีม่อีายุ 15 ปีขึ้นไป มีการขี่ม้า 
อย่างต่อเนื่องไม่ต่ ากว่า 3 เดือน อย่างน้อยสัปดาห์ละ 1 ครั้ง ครั้งละ 1 ชั่วโมง  
 กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจยัครั้งนี้ผู้วิจัยได้เลือกใช้สูตรการค านวณขนาดของกลุ่ม
ตัวอย่างของ Green (1991 อ้างถงึใน จรณิต แก้วกงัวาล และประตาป สิงหศิวานนท์, 2554)  
ซึ่งเป็นสูตรการค านวณขนาดของกลุ่มตัวอย่างส าหรับการวิจัยที่มวีัตถุประสงค์ส าหรับการศึกษา
ความสัมพันธร์ะหว่างตัวแปร ดังนี ้
 
       n = 104 + m 
 
 n  คือ ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง 
 m  คือ จ านวนของตัวแปร 
 แทนค่าในสูตร 

กลุ่มตัวอย่าง   = 104 + 3 
                   = 107 คน 
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 ดังนั้น จากสูตรจะได้กลุ่มตัวอย่างจ านวน 107 คน แต่เพือ่ป้องกันความผิดพลาด        
ในการเก็บรวบรวมข้อมูลจึงท าการเพิ่มขนาดของกลุ่มตวัอย่างอีกร้อยละ 10 ดังนั้น ขนาดของ  
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจยัครั้งนี้มีจ านวน 118 คน แต่จากการเก็บขอ้มูลจริงได้กลุ่มตัวอย่าง
ทั้งหมดจ านวน 123 คน 
 เกณฑ์การคดัเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
 เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง คือ เปน็ผู้ที่มีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรงไม่มีอาการ
บาดเจ็บของเอ็น ข้อต่อ และกล้ามเนื้อ ที่เป็นอุปสรรคในการเขา้ร่วมงานวิจัย และลงชื่อยินยอมให้
ความร่วมมือตลอดงานวิจัย โดยระหวา่งการทดสอบกลุ่มตัวอย่างสามารถยุติการทดสอบได้
ตลอดเวลา 
 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 จากการศึกษาและรวบรวมขอ้มูลต่าง ๆ ผู้วจิัยได้ก าหนดเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บ
รวบรวมข้อมูลในการท าวิจัยครั้งนี้ ประกอบไปด้วย 
 1.  แบบบันทึกข้อมูลการทดสอบของกลุ่มตัวอย่าง (ภาคผนวก ก) ประกอบด้วย 2 ส่วน 
ได้แก่ 
  1.1  ข้อมูลทั่วไป เช่น เพศ อายุ น้ าหนัก ส่วนสงู ประสบการณ์การข่ีมา้ 
  1.2  แบบบันทึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อรยางค์ขา และการทรงตัว 
 2.  แบบทดสอบการทรงตัว โดยวิธ ีStar excursion balance test (SBET) (ภาคผนวก 
ข) เป็นเครื่องมือที่ใช้ทดสอบการทรงตัวแบบเคลื่อนไหว (Dynamic balance) (Earl & Hertel, 
2001) ประกอบไปด้วย ด้านหน้า (Anterior) ด้านหลังข้างนอก (Posterolateral) และด้านหลัง 
ข้างใน (Posteromedial) 
 3.  กระดานทรงตัว (Grand Marketing Co.,Ltd.) (ภาคผนวก ค) ใช้ทดสอบการทรงตัว
แบบไม่เคลื่อนไหว 
 4.  แบบทดสอบวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว (ภาคผนวก ง) ประกอบ
ไปด้วย  
  4.1  แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านข้าง (Right and 
left side plank test) (Anderson et al., 2014) 
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  4.2  แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านหลงั (Extensor 
endurance test) (lto et al., 1996)  
  4.3  แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านหน้า (60 Degree 
flexion test) (Anderson et al., 2014) 
 5.  แบบทดสอบวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา (ภาคผนวก จ) โดย Back and 
leg dynamometer test 
 7.  นาฬิกาจับเวลา (FBT No.JS-320) 
 8.  เบาะรองนอน ขนาด กวา้ง 50 เซนติเมตร ยาว 170 เซนติเมตร หนา 1 นิ้ว 
 9.  เครื่องมือวัดองศา (Goniometer) 
 10.  แท่นท ามุม 60 องศา 
 11. สายวัดความยาว 150 เซนติเมตร 
 
วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ส าหรับการวิจยัครั้งนี้ผู้วิจัยได้แบ่งขั้นตอนในการด าเนินการวิจัยออกเป็น 3 ขั้นตอน ดังนี ้
 1.  ขั้นตอนกอ่นการเก็บขอ้มูล 
  1.1  จัดเตรียมอุปกรณ์และเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมลู 
  1.2  ท าการตรวจและทดสอบเครื่องมือต่าง ๆ ที่ใช้ในการเก็บข้อมูล 
  1.3  นัดประชมุท าความเข้าใจกับผู้ช่วยวิจยั และซ้อมการเก็บข้อมูล 
  1.4  ท าการติดต่อสถานที่ในการเก็บข้อมลูวิจัย 
 2.  ขั้นตอนการเก็บข้อมูล 
 การเก็บข้อมูลเริ่มจากกลุม่ตวัอย่างกรอกขอ้มูลทั่วไป พรอ้มกับชั่งน้ าหนักตัว และวัด
ส่วนสูง จากนั้นท าการทดสอบต่าง ๆ ตามล าดับ โดยแบ่งการทดสอบออกเป็น 7 ฐาน ดังนี ้
 ฐานที่ 1 วัดความยาวของชว่งขา (Leg length) 
 กลุ่มตัวอย่างนอนลงบนเบาะรอง แยกเท้าเท่ากับชว่งไหล ่ปลายเท้าต้ังฉากกับก าแพง 
ท าการวัดความยาวของช่วงขาตั้งแต่กระดูกเชิงกรานดา้นหน้าถึงกึ่งกลางตาตุ่มดา้นในของขา 
แต่ละข้าง ทั้งข้างซ้ายและข้างขวา (Anterior superior iliac spine to the medial malleolus 
bilaterally) เพื่อน าไปวิเคราะห์คา่การทรงตัวแบบเคลื่อนไหวที่ทดสอบโดย Star excursion 
balance test 
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 ฐานที่ 2 ทดสอบการทรงตวัแบบไม่เคล่ือนไหว (Static balance) ด้วยกระดานทรงตวั 
เริ่มจากท่าเตรยีม กลุม่ตัวอยา่งยนืบนกระดานมือทั้งสองข้างจับที่ราวจับ เทา้หา่งกันเทา่กับช่วง
ไหล่ของตนเอง จากนั้นเมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” จะต้องปล่อยมือจากราวจับมาแตะที่หน้าอกและ
พยายามทรงตัวบนกระดานไปพร้อมกัน เมื่อกระดานตกลงมาเวลาจะหยุด กลุ่มตัวอย่างท า 
การทดสอบ 2 ครั้ง บนัทกึค่าเป็นวินาที และเลือกครั้งทีด่ีที่สุด 
 ฐานที่ 3 ทดสอบการทรงตัวแบบเคลื่อนไหว (Dynamic balance) โดยวิธี Star excursion 
balance test 
 กลุ่มตัวอย่างวางเท้าโดยเริ่มจากเท้าขวาไวต้รงจุดกลางหรือจุดตัดของระยะทาง 
การทดสอบ แบ่งเป็น 3 ทิศทาง คือ ดา้นหน้า (Anterior) ด้านหลังข้างนอก (Posterolateral) และ
ด้านหลังข้างใน (Posteromedial) ตามล าดับ จากนั้นกลุม่ตัวอย่างท าการทดสอบโดยยื่นเท้าซ้าย
ออกไปให้ไกลที่สุดและจะตอ้งกลับมาอยู่ในทา่เริ่มต้นโดยไม่เสียการทรงตัว จ านวนด้านละ 2 ครั้ง 
แต่ละครั้งพัก 10 วินาที และพัก 20 วินาที เมื่อเปลี่ยนด้าน และท าการทดสอบเท้าขวาต่อ จากนั้น
น าระยะก้าวทีไ่ด้ในแต่ละด้านของเท้าแต่ละข้างทั้ง 2 ครั้งมาหาคา่เฉลีย่ ดังนี ้
 

ค่าเฉลี่ยระยะก้าว  =  ระยะก้าวครั้งที่ 1 + ระยะก้าวครัง้ที่ 2 
                              2 

 
 จะได้ค่าเฉลี่ยระยะก้าวทั้งหมด 6 ค่า ดังนี ้
 1.  ค่าเฉลี่ยระยะก้าวเท้าซา้ย Anterior (ด้านหนา้) 
 2.  ค่าเฉลี่ยระยะก้าวเท้าซา้ย Posterolateral (ด้านหนงัข้างนอก) 
 3.  ค่าเฉลี่ยระยะก้าวเท้าซา้ย Posteromedial (ด้านหลังข้างใน) 
 4.  ค่าเฉลี่ยระยะก้าวเท้าขวา Anterior (ด้านหนา้) 
 5.  ค่าเฉลี่ยระยะก้าวเท้าขวา Posterolateral (ด้านหนงัข้างนอก) 
 6.  ค่าเฉลี่ยระยะก้าวเท้าขวา Posteromedial (ด้านหลังข้างใน) 
 จากนั้นน าคา่เฉล่ียแต่ละค่ามาหาเปอร์เซน็ต์ต่อความยาวของชว่งขา ดังนี ้
 
 เปอร์เซ็นต์ระยะก้าวต่อความยาวของช่วงขา =     ค่าเฉลี่ยระยะก้าว     X 100 
                ความยาวของช่วงขา 
 
 จะได้ค่าเปอร์เซ็นต์ระยะก้าวต่อความยาวของช่วงขาทั้งหมด 6 ค่า ดังนี ้
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 1.  ค่าเปอร์เซน็ต์ระยะก้าวตอ่ความยาวของช่วงขาเท้าซา้ย Anterior (ด้านหนา้) 
 2.  ค่าเปอร์เซ็นต์ระยะกา้วต่อความยาวของช่วงขาเท้าซ้าย Posterolateral (ด้านหลัง
ข้างนอก) 
 3.  ค่าเปอร์เซ็นต์ระยะกา้วต่อความยาวของช่วงขาเท้าซ้าย Posteromedial (ด้านหลัง
ข้างใน) 
 4.  ค่าเปอร์เซ็นต์ระยะกา้วต่อความยาวของช่วงขาเท้าขวา Anterior (ด้านหนา้) 
 5.  ค่าเปอร์เซ็นต์ระยะกา้วต่อความยาวของช่วงขาเท้าขวา Posterolateral (ด้านหลัง
ข้างนอก) 
 6.  ค่าเปอร์เซ็นต์ระยะกา้วต่อความยาวของช่วงขาเท้าขวา Posteromedial (ด้านหลงั
ข้างใน) 
 จากนั้นน าคา่เปอร์เซ็นต์ระยะก้าวต่อความยาวของขาทัง้หมด 6 ค่ามาหาค่าเฉล่ีย จะได้
คะแนนรวมของการทดสอบ (Composite score) ดังนี ้
 

Composite score = ผลรวมของค่าเปอร์เซ็นต์ระยะก้าวต่อความยาวของช่วงขาทั้งหมด 6 ค่า 
               6 
 
 ฐานที่ 4 ทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านข้าง (Right and left 
side plank test) 
 กลุ่มตัวอย่างจะเริ่มท าการทดสอบด้านขวาก่อน เริ่มจากกลุ่มตัวอย่างนอนตะแคงบน
เบาะรองให้ด้านขวาอยู่ด้านล่างล าตัวและขาเหยียดตรงพร้อมกับต้ังขอ้ศอกกับเบาะรองให้ข้อศอก
ตรงกับไหล่ขวาท ามุม 90 องศา มือซา้ยแตะกับหน้าอกไว ้เมื่อกลุ่มตัวอย่างยกล าตัวขึน้มาเป็น 
แนวตรงจะท าการเริ่มจับเวลา และเมื่อกลุม่ตัวอย่างไม่สามารถรักษาระดับของล าตัวให้เป็น 
แนวตรงไว้ได้ เช่น มีการขยบัของล าตัวขึน้หรือลง ขยับล าตัวไปด้านหนา้หรือด้านหลัง จะท าการ
หยุดเวลาทันที จากนัน้ท าการพัก 3 นาทีก่อนที่จะทดสอบด้านซ้าย เมือ่ทดสอบด้านซ้ายเสร็จ 
ท าการพักเป็นเวลา 3 นาที กอ่นที่จะท าการทดสอบต่อไป 
 ฐานที่ 5 ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านหลงั (Extensor 
endurance test) 
 เริ่มจากผู้ถูกทดสอบนอนคว่ าลงบนเบาะรองที่มหีมอนรองอยู่บริเวณสะดือให้ล าตัว
ส่วนบนยื่นออกจากหมอน แขนทั้งสองข้างแนบชิดล าตัวยกขึ้นจากพื้น ปลายเท้าเหยยีดตรง เริ่มท า
การจับเวลาเมือ่กลุ่มตัวอยา่งยกล าตัวขึ้นจากพืน้พร้อมกบัก้มหน้าลง การทดสอบจะสิ้นสุดเมื่อ
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กลุ่มตัวอย่างมีการขยับตัวไม่ว่าจะขยับขึน้หรือขยับลง หรือเมื่อมือข้างใดข้างหนึ่งหรือทั้งสองขา้ง
แตะพื้น จากนัน้ท าการพักเปน็เวลา 3 นาที ก่อนการทดสอบต่อไป 
 ฐานที่ 6 ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านหน้า (60 Degree 
flexion test) 
 เริ่มจากกลุ่มตวัอย่างนั่งลงบนเบาะรอง ยกเข่าขึ้นมา มุมของหัวเขา่อยู่ที่ 90 องศา มอืทั้ง
สองข้างไขวก้ันทีห่นา้อก จากนั้นเอนหลังลงมาพร้อมกับเกร็งหน้าท้อง เมื่อแผ่นหลงัของกลุ่ม
ตัวอย่างแตะกับแท่นที่ท ามุม 60 องศา ให้เกร็งหน้าท้องคา้งไว้ พร้อมกับผู้ช่วยวิจัยดงึแท่นออกห่าง
จากแผ่นหลังกลุ่มตัวอย่าง 10 เซนติเมตร และเริ่มท าการจับเวลา การทดสอบจะสิ้นสุดเมื่อ 
กลุ่มตวัอย่างมีการขยับตัว ไม่ว่าจะขยับขึน้หรือเอนตัวลงมา จะท าการหยุดเวลาทันที 
 ฐานที่ 7 ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา (Leg dynamometer test)  
 เริ่มจากกลุ่มตวัอย่างยืนบนเครื่อง Leg dynamometer งอเข่าท ามุม 120 องศา หลัง
เหยียดตรงติดกับก าแพงมือจับที่จับซึ่งผูช้ว่ยวิจยัจะท าการปรับที่จับใหอ้ยู่ที่หน้าขาเลยหัวเข่าขึ้นไป
เล็กน้อย จากนั้นกลุ่มตัวอยา่งออกแรงโดยการเหยียดขาขึ้นอย่างเต็มที่ ท าการทดสอบทั้งหมด  
2 ครั้ง หน่วยเป็นกิโลกรัม เลือกคร้ังทีท่ าได้มากที่สุด และน ามาหารกบัน้ าหนักตัวจะได้ค่าของ 
การทดสอบ หน่วยเป็น กิโลกรัมต่อน้ าหนักตัว 
 3.  ขั้นตอนหลังการเก็บขอ้มูล 
 น าข้อมูลที่ท าการทดสอบ ได้แก่ อายุ น้ าหนักตัว ส่วนสูง ผลคะแนนรวมของการทดสอบ
การทรงตัวแบบเคลื่อนไหว (Composite score) ค่าเวลาที่ท าได้นานที่สุด (วินาที) จากการทดสอบ
การทรงตัวแบบไม่เคลื่อนไหวด้วยกระดานทรงตัว ค่าเวลาทีท่ าได้ (วนิาที) จากการทดสอบความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ทั้งด้านซ้าย ดา้นขวา ด้านหลัง และด้านหนา้ และค่ามาก
ที่สุดที่ท าได้ (กิโลกรัม/ น้ าหนักตัว) จากการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา ของ 
กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 123 คน มาบันทึกผลส าหรับการวิเคราะห์ข้อมลู 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผู้วิจัยน าผลการทดสอบมาด าเนินการวิเคราะห์ทางสถิต ิด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์
ส าเร็จรูป ดังนี ้
 1.  วิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 2.  วิเคราะห์หาความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา และการทรงตัว โดยใช้สถิติหาค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของ 
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เพียร์สัน (Pearson’s product-moment correlation) และก าหนดค่านัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 
 3.  ก าหนดระดับของความสัมพันธ์โดยพิจารณาจากคา่สัมประสิทธิส์หสัมพันธ์โดยใช้
เกณฑ์ ดังนี ้(Hinkle, William & Stephen, 1998) 
 r = .90-1.00 มีความสัมพนัธ์ในระดับสูงมาก 
 r = .70-.89 มีความสัมพนัธ์ในระดับสูง 
 r = .50-69 มีความสัมพนัธ์ในระดับปานกลาง 
 r = .30-.49 มีความสัมพนัธ์ในระดับต่ า 
 r = .00-.29 มีความสัมพนัธ์ในระดับต่ ามาก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



36 
 

บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 การวิจัยคร้ังนีเ้ป็นการศึกษาความสัมพันธร์ะหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลาง
ล าตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา และการทรงตัวในผู้ที่มกีิจกรรมขี่ม้าจ านวน 123 คน 
เป็นเพศชายจ านวน 99 คน เพศหญงิจ านวน 24 คน โดยกลุ่มตัวอย่างแต่ละคนจะได้รับ 
การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา และ 
การทรงตัว จากนัน้น าข้อมูลมาวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสถิติสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธ์ของเพยีร์สัน (Pearson’s product-moment correlation) 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ในการวิจัยนี้ผู้วิจัยได้ท าการวิเคราะห์ข้อมลู น าเสนอข้อมูลในรูปแบบตารางข้อมูล และ
ความเรียงตามหัวข้อดังต่อไปนี ้
 ส่วนที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา และการทรงตัวในผู้ที่มีกิจกรรมขี่ม้า 
 ส่วนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหวา่งความแขง็แรงของกลา้มเนื้อแกนกลาง
ล าตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา และการทรงตัวในผู้ที่มกีิจกรรมขี่ม้า 
 
สัญลักษณ์และอักษรย่อที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 เพื่อให้เกิดความเข้าใจในการน าเสนอผลของการวิเคราะห์ข้อมูลของการวิจัยครั้งนี้ 
ผู้วิจัยได้ก าหนดอักษรย่อ และสัญลักษณ์ในการแปลผล ดังนี ้
    หมายถึง ค่าเฉลี่ย 
 SD  หมายถึง ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 N   หมายถึง จ านวนคนในกลุ่มตัวอย่าง 
 r   หมายถึง ค่าสถิติสัมประสิทธิ์สหสัมพนัธ ์
 p   หมายถงึ ค่านัยส าคัญทางสถิต ิ
 S-BL  หมายถึง การทรงตัวแบบไม่เคลื่อนไหว (Static balance) 
 D-BL  หมายถึง การทรงตัวแบบเคลื่อนไหว (Dynamic balance) 
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 RSP  หมายถึง ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านขวา  
      (Right side plank) 
 LSP  หมายถึง ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านซา้ย 
      (Left side plank) 
 EET  หมายถึง ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านหลัง 
      (Extensor endurance test) 
 FT   หมายถึง ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านหน้า 
      (60 Degree flexion test) 
 LS   หมายถึง ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา (Leg strength) 
 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ส่วนที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา และการทรงตัวในผู้ที่มีกิจกรรมขี่ม้า 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจยัครั้งนี้เปน็ผู้ทีม่ีกิจกรรมขี่ม้า อายุ 15 ปีขึ้นไป มีการขี่ม้า
อย่างต่อเนื่องไม่ต่ ากว่า 3 เดือน อย่างน้อยสัปดาห์ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 1 ชั่วโมง ผู้วิจัยได้ท าการเก็บ
ข้อมูลจากกลุม่ตัวอย่างทั้งหมด 123 คน มีอายุตั้งแต่ 15 ถึง 54 ปี โดยกลุ่มตัวอย่างทั้งหมดจะ
ได้รับการทดสอบการทรงตวัแบบไม่เคล่ือนไหว การทรงตัวแบบเคลื่อนไหว ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านขวา ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านซ้าย ความแข็ง
ของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านหลัง ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านหน้า และ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา รายละเอียดดังตารางที ่4-1 
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ตารางที่ 4-1 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว
    ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา และการทรงตัวในผู้ที่มีกิจกรรมขี่ม้าจ านวน 123  
    คน    
 

ตัวแปร  SD 
อายุ (ปี) 24.2 6.168 
น้ าหนกัตัว (กโิลกรัม) 61.716 9.971 
ส่วนสูง (เซนตเิมตร) 168.244 6.795 
S-BL (วนิาที) 1.770 0.954 
D-BL (Composite score) 94.331 6.474 
RSP (วินาที) 30.580 14.445 
LSP (วนิาที) 28.805 14.830 
EET (วนิาที) 48.708 31.296 

FT (วินาที) 52.154 35.486 

LS (กิโลกรัมตอ่น้ าหนกัตัว) 2.081 0.658 
 
 จากตารางที่ 4-1 แสดงให้เหน็วา่กลุ่มตวัอย่างทั้งหมด 123 คน มีอายุเฉลี่ย 24.2 ± 
6.168 ปี มีน้ าหนักตัวเฉลี่ย 61.716 ± 9.971 กิโลกรัม มสี่วนสูงเฉลี่ย 168.244 ± 6.795 เซนติเมตร 
มีค่าการทรงตวัแบบไม่เคล่ือนไหวเฉลี่ย 1.770 ± 0.954 วินาที มีค่าการทรงตัวแบบเคลื่อนไหว
เฉลี่ย 94.331 ± 6.474 มีค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านขวาเฉล่ีย 30.580 ± 
14.445 วินาท ีมีค่าความแขง็แรงของกลา้มเนื้อแกนกลางล าตัวด้านซา้ยเฉลี่ย 28.805 ± 14.445 
วินาที มีค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตวัดา้นหลังเฉลีย่ 48.708 ± 31.296 วินาที  
มีค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านหน้าเฉลี่ย 52.154 ± 35.486 วินาที และม ี
ค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา 2.081 ± 0.658 กิโลกรัมต่อน้ าหนักตัว 
 จากการเก็บขอ้มูลผู้วิจัยไดท้ าการจ าแนกข้อมูลของการทรงตัวแบบไมเ่คลื่อนไหว  
การทรงตัวแบบเคลื่อนไหว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านขวา ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านซ้าย ความแข็งของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านหลงั ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านหน้า และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา ตามเพศของ
กลุ่มตวัอย่าง โดยเพศชายมจี านวน 99 คน อายุระหว่าง 15-48 ปี และเพศหญิงจ านวน 24 คน  
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มีอายุระหวา่ง 15-54 ปี รายละเอียดดังตารางที ่4-2 
 
ตารางที่ 4-2 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ แกนกลาง 
                   ล าตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา และการทรงตัวในผู้ที่มกีิจกรรมขี่ม้า 
     จ าแนกตามเพศ 
 

ตัวแปร 
ชาย (N = 99) หญิง (N = 24) 

 SD  SD 
อายุ (ปี) 22.99 4.114 24.02 6.168 
น้ าหนักตัว (กิโลกรัม) 64.071 8.785 52.004 8.732 
ส่วนสูง (เซนตเิมตร) 170.081 5.723 160.667 5.561 
S-BL (วนิาที) 1.789 1.006 1.694 0.713 
D-BL (Composite score) 94.870 6.512 92.104 5.936 
RSP (วินาที) 30.529 14.221 30.789 15.656 
LSP (วนิาที) 29.080 15.217 27.673 13.353 
EET (วนิาที) 48.454 32.534 49.757 26.118 
FT (วินาที) 54.358 36.722 43.065 28.754 
LS (กิโลกรัมต่อน้ าหนักตัว) 2.196 0.640 2.081 0.658 

 
 จากตารางที่ 4-2 พบว่า กลุ่มตัวอย่างชาย และหญิง มีอายุเฉลี่ย 22.99 ± 4.114 และ 
24.02 ± 6.168 ปี มีน้ าหนกัตัวเฉลี่ย 64.071 ± 8.785 และ 52.004 ± 8.732 กิโลกรมั มีส่วนสงู
เฉลี่ย 170.081 ± 5.723 และ 160.667 ± 5.561 เซนติเมตร มีค่าการทรงตัวแบบไมเ่คลื่อนไหว
เฉลี่ย 1.789 ± 1.006 และ 1.694 ± 5.561 วินาที มีค่าการทรงตัวแบบเคลื่อนไหวเฉลีย่ 94.870 ± 
6.512และ 92.104 ± 5.936 มีค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านขวาเฉลี่ย 
30.529 ± 14.221 และ 30.789 ± 15.656 วินาที มีคา่ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว
ด้านซ้ายเฉลี่ย 29.080 ± 15.217 และ 27.673 ± 13.353 วินาที มีคา่ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัวด้านหลังเฉลี่ย 48.454 ± 32.534 และ 49.757 ± 26.118 วินาที มคี่าความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านหน้าเฉลี่ย 54.358 ± 36.722 และ 43.065 ± 28.754 วินาที และ
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มีค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา 2.196 ± 0.640 และ 2.081 ± 0.658 กิโลกรัมต่อน้ าหนัก
ตัว ตามล าดับ 

 ส่วนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหวา่งความแขง็แรงของกลา้มเนื้อแกนกลาง
ล าตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา และการทรงตัวในผูท้ี่มีกิจกรรมข่ีม้า จ านวน 123 คน 
 
ตารางที่ 4-3 ผลการวิเคราะห์ค่าสัมประสทิธิ์สหสัมพันธร์ะหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
                   แกนกลางล าตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา และการทรงตัวในผู้ที่มี 
                   กิจกรรมขี่ม้าทั้งหมด 123 คน 
 

ตัวแปร LSP RSP EET FT LS S-BL D-BL 

LSP 1       

RSP .740** 1      

EET .263** .189* 1     

FT .168 .174 .476** 1    

LS .162 .204*  -.062 .206* 1   

S-BL -.241** -.057 -.410** -.125 .066 1  

D-BL .087 .197* .087 .111 .300* .058 1 

** p < .01, * p < .05 
 
 จากตารางที่ 4-3 พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อรยางค์ขา และการทรงตัวในผู้ทีม่กีิจกรรมขี่ม้า ทั้งหมด 123 คน มีความสมัพันธ์กัน ดังนี ้
 การทรงตัวแบบเคลื่อนไหว (D-BL) มีความสัมพนัธ์ในทิศทางบวกระดบัต่ ากับความ
แข็งแรงของกลา้มเนื้อรยางค์ขา (LS) และมีความสัมพนัธ์ในทิศทางบวกระดับต่ ามากกบัความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านขวา (RSP) (r = .300, p = .001, r = .197, p = .029 
ตามล าดับ) 
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 การทรงตัวแบบไม่เคลื่อนไหว (S-BL) มีความสัมพันธ์ในทิศทางลบระดับต่ ามากกับ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านซ้าย (LSP) และมีความสัมพันธ์ในทิศทางลบ
ระดับต่ ากับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านหลัง (EET) (r = -.241, p = .007,  
r = -.410, p = .000 ตามล าดับ) 
 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา (LS) มีความสัมพนัธ์ในทิศทางบวกระดับต่ ามาก
กับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านขวา (RSP) และมสีัมพันธ์ในทิศทางบวกระดับ
ต่ ามากกับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตวัดา้นหน้า (FT) (r = .204, p = .024, r = 
.206, p = .022 ตามล าดับ) 
 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านหน้า (FT) มีความสมัพันธ์ในทิศทาง 
บวกระดับต่ ากับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านหลงั (EET) (r = .476, p = .000) 
 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านหลัง (EET) มีความสัมพันธ์ในทิศทาง 
บวกระดับต่ ามากกับความแข็งแรงของกลา้มเนื้อแกนกลางล าตัวดา้นขวา (RSP) และมคีวามสมัพันธ์ 
ในทิศทางบวกระดับต่ ามากกับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านซ้าย (LSP)  
(r = .189, p = .036, r = .263, p = .003 ตามล าดับ) 
 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านขวา (RSP) มีความสัมพันธ์ในทิศทาง 
บวกระดับสูงกับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านซ้าย (LSP) (r = .740, p = .000) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



42 
 

บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

  
สรุปผล 
 จากการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหวา่งความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตวั 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา และการทรงตัวในผู้ที่มีกิจกรรมขี่ม้า สามารถสรุปผลการวิจัย
ได้ ดังนี ้
 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านขวา และด้านหน้ามคีวามสัมพันธใ์น 
ทิศทางบวกกบัความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา 
 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านขวา และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
รยางค์ขามีความสัมพันธก์ับการทรงตัวแบบเคลื่อนไหวในทิศทางบวก 
 ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านซา้ย และด้านหลังมคีวามสัมพันธก์ับ
การทรงตัวแบบไม่เคลื่อนไหวในทิศทางลบ 
 
อภิปรายผล 
 ค่าเฉลี่ยของการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา และการทรงตัวในผู้ที่มีกิจกรรมขี่ม้า 
 จากผลการวิจยั พบว่า ค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลา้มเนื้อแกนกลางล าตัวด้านขวา 
และด้านซา้ย มีค่าเฉลี่ยน้อยกว่าเมื่อเทยีบกับการศึกษาของ Anderson et al. (2014) ที่ได้ศึกษา
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านข้างทีท่ดสอบโดยวธิี Side plank test กลุ่ม
ตัวอย่างทั้งหมด 116 คน ชาย 40 คน และหญิง 76 คน อายุ 15-55 ปี อายุเฉลี่ย 28.8 ปี ผล
การศึกษา พบว่า คา่เฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตวัดา้นขวาเท่ากับ 55.9 วินาที 
ในผู้ที่มีการออกก าลังกาย และ 38.1 วินาที ในผู้ที่ไม่ไดอ้อกก าลังกาย และค่าเฉลี่ยความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านซา้ยเทา่กับ 57.3 วินาที ในผูท้ี่มีการออกก าลังกาย และ 33.9 
วินาที ในผูท้ี่ไม่ได้ออกก าลังกาย 
 ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านหลังมีคา่น้อยกว่าเมื่อเทียบกับ
การศึกษาของ Ito, Shirado, Suzuki, Takahashi, Kaneda, and Strax (1996) ที่ได้ศึกษาความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านหลังที่ทดสอบโดยวิธี Extensor endurance test     
กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ที่มีสุขภาพดีจ านวน 90 คน (ชาย 37 คน หญงิ 53 คน) และผู้ที่มอีาการ 
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ปวดหลังส่วนล่างเรื้อรัง (Chronic low-back pain) จ านวน 100 คน (ชาย 40 คน หญิง 60 คน)  
ผลการศึกษาพบวา่ ค่าเฉลี่ยของการทดสอบในเพศชายและเพศหญิงที่มีสุขภาพดีเท่ากับ 208.2 
วินาที และ 128.4 วินาที ตามล าดับ ค่าเฉล่ียของการทดสอบในเพศชายและเพศหญิงที่มีอาการ
ปวดหลังส่วนล่างเรื้อรังเท่ากับ 85.1 วินาที และ 70.1 วินาที ตามล าดบั 
 ค่าเฉลี่ยของความแขง็แรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านหน้า มีคา่เฉล่ียน้อยกว่า
เมื่อเทียบกับการศึกษาของ Anderson et al. (2014) ที่ได้ศึกษาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัวด้านหน้าที่ทดสอบโดยวิธี 60 Degree flexion test กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 116 คน 
ชาย 40 คน และหญิง 76 คน อาย ุ15-55 ปี อายุเฉลี่ย 28.8 ปี ผลการศึกษา พบว่า ค่าเฉลี่ยความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านหน้าเท่ากับ 167.7 วินาที ในผู้ที่มกีารออกก าลังกาย 
และ 46.6 วินาที ในผูท้ี่ไม่ได้ออกก าลังกาย 
 ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขาในเพศชายมีค่าอยูท่ี่ระดับพอใช้ และ 
ในเพศหญิงอยู่ในระดับดีมาก เมื่อเทียบกบัเกณฑ์มาตรฐานของประชาชนชาวไทย (กรมพลศึกษา, 
2559) 
 ค่าคะแนนรวม หรือ Composite score ของการทดสอบการทรงตัวแบบเคลื่อนไหวโดย
วิธี Star excursion balance test มีค่ามากกว่าเมื่อเทียบกับการศึกษาของ Ambergaonkar et al. 
(2014) ที่ท าการศึกษาการทรงตัวแบบเคล่ือนไหวโดยวธิี Star excursion balance test ในนักกฬีา
หญิงระดับวิทยาลัย จ านวน 40 คน อายุเฉลี่ย 19.16 ปี พบว่า มีค่า Composite score เท่ากับ 
87.97  
 ความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวกับความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา 
 จากผลการวิจยัพบวา่ ความแข็งแรงในกลุม่ของกล้ามเนือ้แกนกลางล าตัวมี
ความสัมพันธก์ัน ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านหลงัมีความสัมพันธ์กับ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านซา้ย และด้านขวาในทิศทางบวกระดับต่ ามาก 
และมีความสมัพันธ์กับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านหน้าในทิศทางบวกระดับ
ต่ า และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านซ้ายกับดา้นขวามีความสมัพันธก์ันใน 
ทิศทางบวกระดับสูง ทั้งนี้ อาจเนื่องมาจากการท างานของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวในขณะขี่ม้า 
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวทัง้ด้านหน้า ด้านข้าง และดา้นหลัง จะมีการหดเพื่อท าให้เกิดแรงใน 
การยกล าตัวขึน้เพื่อให้หลงัตัง้ตรง สอดคลอ้งกับ Briggs et al. (2004) กล่าววา่ การเคลื่อนไหว
ของร่างกายกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวที่อยูม่ัดลึก หรือในกลุ่มของ Local จะเริ่มท างานก่อน โดยจะ
มีการหดเพื่อสร้างแรงในการยึดกระดูกสันหลังให้มั่นคง ก่อนที่กล้ามเนื้อในกลุ่มของ Global ที่อยู่
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ถัดออกมาจะเร่ิมท างานตามมา กล้ามเนื้อในกลุ่มของ Global จะหดตัวและออกแรงเกี่ยวกับ    
การเคลื่อนไหวของล าตัว เชน่ การงอตัว และบิดล าตัว นอกจากนี้ยังพบว่า กล้ามเนือ้แกนกลาง
ล าตัวทั้ง 2 กลุ่ม จะมีการท างานร่วมกันในการเคลื่อนไหวร่างกาย กล่าวคือ ในขณะที่ข่ีม้าจะต้อง
เริ่มนั่งในท่าหลังตรง กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวในกลุ่มของ Local จะหดตัวเพื่อยึดกระดูกสันหลัง
ให้มั่น ก่อนทีก่ล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวทั้งในกลุ่มของ Local และ Global จะมีการหดตัวและ   
ออกแรงยกล าตัวให้ตั้งตรงตลอดเวลาที่อยูบ่นหลงัม้า และเมื่อความเร็วของม้าเพิ่มขึ้นร่างกาย
ส่วนบนจะถูกเหวี่ยงไปมา กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวทั้งหมด นอกจากจะออกแรงยกล าตัวขึ้นให้
ตรงแล้ว ยงัจะต้องออกแรงเพื่อรักษาการทรงตัวหรือให้อยู่ในทา่ทีถู่กต้องให้มากที่สุดตลอดเวลา 
ที่อยู่บนหลงัม้า กล่าวคือเมือ่ล าตัวเอนไปด้านหน้า กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวดา้นหลังจะคลายตัว
ก่อนที่จะหดตัวเพื่อออกแรงดึงล าตัวให้กลับมาอยู่ในทา่หลังตรงหรือออกแรงดึงเพื่อไม่ให้ล าตัวเอน
ไปด้านหน้ามากเกนิไป ในทางตรงกันข้ามเมื่อล าตัวเอนไปด้านหลังกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว
ด้านหน้าก็จะคลายตัวก่อนที่จะมกีารหดตัวเพื่อออกแรงดึงล าตัวให้กลับมาอยู่ในทา่หลงัตรง  
และเมื่อล าตัวเอนไปด้านขา้งกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวดา้นตรงข้ามก็จะคลายตัวก่อนที่จะหดตัว 
ออกแรงดึงล าตัวอีกด้านใหก้ลับมาให้อยู่ในทา่หลงัตรง สอดคล้องกับ Hoffman (2017) ที่ได้ศึกษา
การฝึกด้วยแรงต้านและการป้องกันการบาดเจ็บ พบว่า การออกก าลังกายทีม่ีแรงต้านมีผลท าให้
กล้ามเนื้อทั้งกลุ่มกล้ามเนื้อหลักที่ใช้ในการเคลื่อนไหว (Agonist) ที่มีหน้าที่ในการหดตัวเพื่อ 
ออกแรง และกลุ่มกล้ามเนื้อที่ท างานตรงข้าม (Antagonist) จะท าหนา้ที่คลายตัวเพือ่ท าใหเ้กิด 
การเคลื่อนไหวที่ต่อเนื่อง ลกัษณะในการเคลื่อนไหวเช่นนี้น าไปสู่การแก้ไขสภาพที่ไมส่มดุลของ
กล้ามเนื้อได้ (Muscle imbalance) อาจกล่าวได้ว่าการขี่ม้าเมื่อมา้เคลื่อนไหวจะท าให้เกิดแรง
เหวีย่งมีผลท าให้ร่างกายส่วนบนถูกเหวีย่งไปมา กลา้มเนื้อแกนกลางล าตัวจะต้องมกีารหดตัว และ
คลายตัวตลอดเวลาเพื่อสร้างแรงต้านทานกับแรงเหวี่ยงในขณะขี่ม้าเพือ่รักษาการทรงตัวบนหลงั
ม้าไว้ตลอด และสอดคลอ้งกับ Terada et al. (2004) พบว่า การข่ีมา้กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวจะ
มีการหดตวัอย่างต่อเนื่องและเป็นเวลานาน เมื่อขี่ม้าเปน็ประจ าจึงท าให้กล้ามเนื้อถูกกระตุ้นให้มี
ความแข็งแรงเพิ่มมากขึ้น ด้วยเหตุนี ้กลา้มเนื้อแกนกลางล าตัวจึงมีความสัมพันธ์กันเองภายใน
กลุ่ม 
 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านขวามีความสัมพันธใ์นทิศทางบวก
ระดับต่ ามากกับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านหน้า และมีความสัมพันธ์ใน 
ทิศทางบวกระดับต่ ามากกับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา เนื่องจากเมื่อพิจารณาตาม 



45 
 

การท างานของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตวัดา้นข้าง ซึง่ประกอบไปด้วย กล้ามเนื้อ Transverse 
abdominis, Internal obliques, External obliques และกล้ามเนื้อแกนกลางล าตวัดา้นหน้า คือ
กล้ามเนื้อ Rectus abdominis ในขณะทีข่ี่ม้ากล้ามเนื้อเหล่านี้จะเกิดการหดตัวเพื่อยกล าตัวขึ้นให้
นั่งในทา่หลงัตรง ในขณะเดยีวกันกล้ามเนื้อรยางค์ขา ซึ่งประกอบไปด้วย กลา้มเนื้อ Gluteus, 
quadriceps, Hamstring, Gastrocnemius และ Soleus ก็จะท าการหดตัวไปพร้อมกันใน 
การยกตัวขึ้นและลงตามจังหวะการเคลื่อนไหวของม้าเพือ่ไม่ให้ก้นกระแทกกับอานมา้ และ
กล้ามเนื้อรยางค์ขายังต้องออกแรงในการบังคับม้าและบังคับตนเองให้อยู่ในท่าที่ถูกต้องเพื่อทรง
ตัวบนหลังม้า สอดคล้องกับ Yu et al. (2014) ที่พบว่าการออกก าลังกายด้วยการขี่มา้ทีท่ดสอบ
โดยม้าจ าลองอาจท าให้กลา้มเนื้อมกีารหดตัวอย่างต่อเนื่อง และกล้ามเนื้อจะรักษาการหดตวันี้ไว้ 
เพื่อเตรียมพรอ้มที่จะท างานตลอดเวลาขณะที่ทรงตัวอยู่บนหลังมา้ และการเคล่ือนไหวที่ต่อเนื่อง
ของม้าจ าลอง อาจน าไปสู่การหดตัวของกล้ามเนื้อแบบ Isometric หรอืการที่กลา้มเนื้อหดตัว โดย
ความตึงและความยาวของกล้ามเนื้อคงที ่โดยเฉพาะในสว่นของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว 
นอกจากนี้ Kim et al. (2014) พบว่า การออกก าลังกายด้วยการข่ีม้ามีการท างานของกล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัว และกลา้มเนื้อรยางค์ขา เพื่อช่วยให้การทรงตัวบนหลงัม้ามีประสิทธภิาพ ดังนั้น 
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านขวา กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านหน้า และกลา้มเนื้อรยางค์ขา 
จึงมีความแข็งแรงที่สัมพันธก์ัน แต่จากผลการวิจยัที่พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลาง
ล าตัวด้านซ้ายไม่มีความสัมพันธ์กับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา ทั้งนี ้อาจเนื่องมาจาก 
ความถนัดของกลุม่ตัวอย่างที่ส่วนใหญ่จะถนัดด้านขวา ในงานวิจัยนี้พบว่าค่าเฉลี่ยของเวลา 
ในการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านซ้ายที่มีค่าเฉลี่ยน้อยกว่าความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านขวา แสดงให้เห็นว่าผู้ที่ขี่ม้าจะมีการใช้กลา้มเนื้อข้าง 
ที่ถนัดมากกวา่ ถา้หากผู้ขี่มกีารใช้กล้ามเนื้อข้างที่ถนัดมากกว่าอาจจะส่งผลในระยะยาวในเรื่อง
ของการบาดเจ็บบริเวณกระดูกสันหลังส่วนล่างได้เนื่องจากการใช้กลา้มเนื้อที่ไม่สมดุล หรือใช้ข้าง
ที่ถนัดมากกวา่ เนื่องจากกล้ามเนื้อข้างที่ไม่ถนัดจะไม่ไดร้ับการพัฒนาอย่างเต็มที ่ท าให้อ่อนแอ
กว่า ส่งผลให้การควบคุมการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังไม่สมดุล และรองรับแรงกระแทกจาก
อานม้าไม่ดเีท่าที่ควร (Yastrebova, 2007) นอกจากนี้ จากค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัวทั้งดา้นขา้ง ด้านหน้า และด้านหลัง มีคา่เฉลี่ยที่น้อยกว่างานวิจัยอื่น ๆ ทัง้นี้  
อาจเนื่องมาจากกลุ่มตวัอย่างอาจมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านต่าง ๆ น้อย 
ซึ่งอาจท าให้ได้รับการบาดเจ็บจากการขี่มา้ได้โดยเฉพาะกล้ามเนื้อแกนกลางล าตวัดา้นหลัง 
สอดคล้องกับ Mason and Cavallaro (2006) กล่าวว่า บริเวณหลังสว่นลา่งจะเป็นส่วนที่รองรับ
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แรงกระแทกจากอานม้า ถ้าหากมีกลา้มเนือ้บริเวณหลังส่วนล่างที่แข็งแรงจะช่วยรองรับแรง
กระแทกจากอานมา้ได้เป็นอย่างด ีและในงานวิจัยนี้ยงัพบผลว่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัวด้านหลังไม่มีความสมัพันธ์กับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา ทั้งนี้  
อาจเนื่องมาจากลกัษณะและการท างานของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านหลังที่ประกอบไปด้วย 
กล้ามเนื้อ Multifidus, Quadratus lumborum, Psoas major และ Erector spinae จากการ
ทบทวนวรรณกรรม Stanford (2002) กล่าวว่า กลา้มเนื้อแกนกลางล าตัวด้านหลังจะเรียงตัวตาม
แนวยาวของกระดูกสันหลังและมีหนา้ทีห่ลัก คือ คอยท าหน้าที่ที่เกี่ยวขอ้งกับกระดูกสนัหลงั เชน่ 
รักษาความมัน่คงของกระดูกสันหลัง คอยประคองกระดกูสันหลังให้ตั้งตรง ควบคุมการเคลื่อนไหว
ของกระดูกสันหลังไม่ให้มีการเคลื่อนไหวทีม่ากเกินไป เมือ่เปรียบเทียบกับกล้ามเนื้อแกนกลาง
ล าตัวด้านหน้า หรือ กล้ามเนื้อ Rectus abdominis ที่มีขนาดใหญ่กว่า Frederison and Moore 
(2005) กล่าวว่า กล้ามเนื้อ Rectus abdominis มีขนาดของเส้นใยกลา้มเนื้อที่ใหญ่และยาว เพื่อ
ผลิตแรงให้เกิดพลังในการเคลื่อนไหวล าตัว เมื่อหดตัวจะท าให้เกิดความดนัภายในช่องท้องช่วย
ป้องกันอันตรายทีจ่ะเกิดจากอวัยวะภายใน ช่วยในการก้ม งอ และหมุนล าตวั เมื่อขี่ม้าการท างาน
ของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านหน้าอาจจะมีการหดตัวและออกแรงมากกว่าเมื่อเทียบกับ
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านหลงัทีห่ดตัวเพื่อสร้างแรงในการรักษาความมัน่คงให้กบักระดูก 
สันหลัง จากผลการวิจัยทีพ่บว่าค่าเฉลีย่ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนลางล าตวัทั้งด้านข้าง 
ด้านหลัง และด้านหน้ามีค่าน้อยกว่างานวจิัยอื่น ดงันัน้ ผู้ที่ขี่ม้าเป็นประจ าควรมีการฝึกความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านต่าง ๆ เพื่อป้องกันการเกิดการบาดเจ็บจากการขี่ม้า 
โดยเฉพาะกลา้มเนื้อแกนกลางล าตัวด้านหลังที่ต้องรองรับแรงกระแทกจากอานม้า 
 ความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้รยางค์ขา และการทรงตวั 
 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านขวามีความสัมพันธใ์นทิศทางบวก
ระดับต่ ามากกับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา และมีความสัมพันธ์กับการทรงตัวแบบ
เคลื่อนไหวในทิศทางบวกระดับต่ ามาก และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขามีความสัมพันธ์
กับการทรงตัวแบบเคลื่อนไหวในทิศทางบวกระดับต่ า ทั้งนี้ เมื่อพิจารณาจากโครงสร้างของ
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวที่เป็นจุดเชื่อมตอ่ระหว่างร่างกายสว่นบนกับร่างกายส่วนล่าง หรือ
กล้ามเนื้อรยางค์ขา จากการศึกษาของ Akuthota, Ferreiro, Moore, and Fredericson (2008)  
ที่ได้ท าการศึกษาถึงหลักการออกก าลังกายเพื่อความมัน่คงของล าตัว พบว่า กล้ามเนื้อแกนกลาง
ล าตัวเป็นกล้ามเนื้อที่เชื่อมตอ่กับร่างกายสว่นบนกับร่างกายส่วนลา่งถา้หากกล้ามเนื้อแกนกลาง
ล าตัวมีความแข็งแรงจะท าให้การเคลื่อนไหวของแขนขามีประสิทธิภาพมากขึน้ โดยที่กลา้มเนื้อ
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แกนกลางล าตัวด้านข้างด้านโดยเฉพาะกล้ามเนื้อ Transverse abdominis จะเป็นตัวเชื่อมต่อ
ระหว่างร่างกายส่วนบนกับร่างกายส่วนลา่งซึ่งมีตน้ก าเนิดอยู่ที่กระดูกซี่โครงบริเวณหนา้อก และมี
จุดเกาะปลายที่อุ้งเชิงกรานบริเวณเอ็นขาหนีบ (Fredericson & Moor, 2005) ซึ่งเปน็จุดเชื่อมต่อ
กับรยางค์ขา ดังนั้น ทั้งกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านข้างและกล้ามเนือ้รยางค์ขาอาจมีการท างาน
ที่เกี่ยวข้องกันในการเคลือ่นไหวร่างกายขณะขี่ม้าจึงสง่ผลกับความสมัพันธก์ันในเรื่องของการทรงตัว 
เพราะว่าการทรงตัวแบบเคลื่อนไหวจะต้องอาศัยการเคลื่อนไหวจากกล้ามเนื้อรยางค์ขาเป็นหลกั
ไม่ว่าจะเป็นการเดิน การวิง่ ออกก าลงักาย หรือเล่นกีฬาต่าง ๆ ลว้นแล้วก็ต้องใช้กลา้มเนื้อรยางค์
ขาในการเคลื่อนไหวร่างกาย ในการขี่ม้าก็เช่นกันจะต้องอาศัยกล้ามเนื้อรยางค์ขาในการเคลื่อนไหว
ร่างกายขึ้นและลงตามการเคลื่อนไหวของม้าเพื่อทรงตวับนหลงัม้า เพราะถ้าไมย่กรา่งกายขึน้ลง
ตามการเคลื่อนไหวของม้าจะท าให้ก้นกระแทกกับอานมา้ซึ่งอาจท าใหเ้กิดการบาดเจ็บ และตกมา้
ได้ 
 นอกจากนี้ รูปแบบการทดสอบการทรงตวัแบบเคลื่อนไหวทีท่ดสอบโดย Star excursion 
balance test เป็นการทดสอบทางคลินิกทีถู่กออกแบบมาเพื่อประเมินความสามารถในการทรงตัว
โดยใช้ร่างกายส่วนล่างหรือรยางค์ขา และการควบคุมระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (Anut & 
Patricia, 2015 cited in Olmasted, Carcia, Hertel, & Shultz, 2002) ในการทดสอบซึ่งจะต้อง
ยืนเท้าเดียวและเท้าอีกข้างจะต้องยื่นออกไปใน 3 ทิศทาง กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวจะต้องหดตัว
และท างานก่อนที่ร่างกายจะเคลื่อนไหว เพือ่ควบคุมการทรงตัวให้การเคลื่อนไหวมีประสิทธิภาพ
มากยิง่ขึ้น กลา้มเนื้อที่ท างานก่อนเป็นล าดับแรก คือ กล้ามเนื้อ Transverse abdominis (Hagins 
et al., 1999) ซึ่งเป็นกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านข้าง นอกจากนี้ รปูแบบของการทดสอบ 
การทรงตัวแบบเคลื่อนไหวที่ใช้กล้ามเนื้อรยางค์ขาในการเคลื่อนไหวเปน็หลกัซึ่งสอดคล้องกับ Earl 
and Hertel (2001) พบว่า การทดสอบการทรงตัวแบบเคลื่อนไหวโดยวธิี Star excursion balance 
test มีการท างานของกล้ามเนื้อรยางค์ขาประกอบไปด้วยกล้ามเนื้อ Vastus medialis obliquus, 
Vastus iateralis, Medial hamstring, Biceps femoris และ Anterior tibialis อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ ดว้ยเหตุนี ้อาจเปน็ผลท าให้ทั้งความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านขวาและ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขาจึงมคีวามสัมพันธก์ับการทรงตัวแบบเคลื่อนไหวในทิศทาง 
บวก แต่เหตุที่ท าให้กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านซ้ายไมส่ัมพันธ์กับการทรงตัวแบบเคลื่อนไหว ก็
อาจเนื่องมาจากความถนัดของกลุ่มตัวอย่างที่ส่วนใหญ่อาจจะถนัดด้านขวา และจากผลการวิจยั
ยังพบอีกว่า กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านหน้าและด้านหลังไม่มีความสัมพันธ์กับการทรงตัวแบบ
เคลื่อนไหว ทัง้นี ้อาจเนื่องมาจากการเคลือ่นไหวเพื่อการทรงตัวขณะขีม่้าทีม่ีการเคลือ่นไหว
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ร่างกายในแนวตั้ง กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านหน้า และด้านหลังอาจไม่มีการเคลื่อนไหวของ
กล้ามเนื้อมากนักเมื่อเทียบกบักล้ามเนื้อรยางค์ขาที่จะต้องหดตัวและออกแรงยกให้ล าตัวตั้งตรง  
 นอกจากการทรงตัวแบบเคล่ือนไหวแลว้จากผลการวจิัยยังพบอีกว่า ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านซ้าย และด้านหลงัมีความสัมพันธ์กับการทรงตัวแบบไม่เคลื่อนไหว
ในทิศทางลบระดับต่ ามาก และระดับต่ า ตามล าดับ ทัง้นี้ เมื่อพิจารณาจากการทรงตวัแบบไม่
เคลื่อนไหวในการขี่ม้า จะต้องนัง่ในท่าทางทีถู่กต้อง คือ นั่งหลังตรง ตามองไปด้านหน้า ต าแหน่ง
ของหู หัวไหล่ ข้อศอก สะโพก และส้นเท้าจะต้องตรงกนัในแนวตัง้ ซึง่องค์ประกอบของการทรงตัว 
American College of Sport Medicine (2011) ได้กล่าวว่า การทรงตัวของร่างกายเป็น
ความสามารถในการประมวลผลของสมองที่ต้องอาศัยการท างานร่วมกันของระบบต่าง ๆ ได้แก่ 
การรับรู้ข้อต่อและการเคลื่อนไหวของร่างกาย (Proprioception) การท างานของหูชั้นในและ 
การมองเหน็ (Inner ear function and eye sight) ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ  
ในการทรงตัวแบบไม่เคลื่อนไหวบนหลงัม้า หรือนั่งอยู่ในทา่ทีถู่กต้องอาจไม่ต้องอาศัยการท างาน
ของกล้ามเนื้อมากนัก แต่ใช้การรับรู้ข้อต่อและการเคล่ือนไหวของร่างกาย หรือ Proprioception  
ซึ่งหมายถึง การรับความรู้สกึของการเคลือ่นไหวและต าแหนง่ของร่างกาย มีความส าคัญเกี่ยวกับ
การทรงตัวและการเคลื่อนไหวของรา่งกายอย่างมั่นคงที่จะต้องตอบสนองต่อสิ่งแวดล้อมจากตัวรับ
ความรู้สึกที่อยู่ในกลา้มเนื้อและข้อต่อ เช่น ตัวรับแรงดงึจากการยืดตา่ง ๆ ทีม่ีต าแหน่งอยู่ใน
กล้ามเนื้อลาย เอ็นยึดกล้ามเนื้อ เอ็นยึดข้อต่อ และเยื่อหุม้ข้อต่อ ตัวรับความรู้สึกจะเก็บข้อมูลจาก
การเคลื่อนไหวของขา ต าแหนง่ของข้อต่อ การหดตัวของกล้ามเนื้อ การยืดที่เกิดจากเอ็นยึด
กล้ามเนื้อ และเอ็นยึดข้อต่อ แล้วส่งข้อมูลไปยังระบบประสาทสว่นกลางให้สัง่การผา่นเสน้ประสาท
สั่งการเพื่อที่จะตอบสนองดว้ยการเคลื่อนไหวร่างกาย (Proske, 2005) กล่าวคือ เมือ่นั่งบนหลังมา้ 
ตัวรับความรู้สกึจากกล้ามเนือ้และข้อต่อต่าง ๆ ของของร่างกาย จะตอ้งรับรู้และสั่งให้ร่างกายนัง่
หลังตรง ต าแหนง่ของหู หัวไหล่ ข้อศอก สะโพก และสน้เทา้จะต้องตรงกันในแนวตั้งเพื่อปรับ
ท่าทางให้มีการทรงตัวแบบไม่เคลื่อนไหวได้ด ี
 ดังนั้น จึงสรุปได้ว่าการทรงตัวแบบเคลื่อนไหวในผู้ที่มกีิจกรรมขี่ม้ามคีวามสัมพันธก์ับ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านขวา และมีความสัมพันธก์ับความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อรยางค์ขา นอกจากนี้ การทรงตวัแบบไม่เคล่ือนไหวในผู้ที่มกีิจกรรมขี่ม้ามคีวามสัมพันธ์
กับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้ายซ้าย และด้านหลัง 
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 ข้อเสนอแนะ 
 ส าหรบัการน าผลการวิจัยไปใช ้
 1.  ใช้กิจกรรมขี่ม้าเป็นแนวทางในการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลาง
ล าตัว ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อรยางค์ขา และปรับบคุลิกภาพในดา้นการทรงตัวได้ เนื่องจาก
การทรงตัวแบบเคลื่อนไหวมคีวามสัมพันธก์ับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว
โดยเฉพาะด้านขวา และมีความสัมพันธ์กบัความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา ดังนั้น ถ้าหาก    
ขี่ม้าเป็นประจ าจะท าให้สมรรถภาพทางกายดังกลา่วพัฒนาไปพร้อม ๆ กัน 
 2.  จากผลการวิจัยพบว่า ผูท้ี่ขี่ม้าส่วนใหญ่จะมีการใชก้ล้ามเนื้อด้านที่ตนเองถนัด
มากกว่า ซึง่ในระยะยาวอาจส่งผลต่อการบาดเจ็บของกระดูกสันหลัง ดังนั้น ในระยะแรกของ 
การฝึกขี่ม้าควรมีการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว โดยเฉพาะกลา้มเนื้อ
แกนกลางล าตัวด้านข้างที่ไม่ถนัด และด้านหลงัเพื่อเป็นการลดความเสี่ยงที่จะเกิดการบาดเจ็บ
บริเวณกระดูกสันหลังที่เกิดจากการกระแทกกับอานมา้ และควรมีการฝกึความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อรยางค์ขาเพิ่มด้วยเนื่องจากการทรงตัวแบบเคลื่อนไหวบนหลังม้าจะต้องอาศัย 
การท างานของกล้ามเนื้อรยางค์ขาในการยกสะโพกขึน้และลงเพื่อไม่ให้ก้นของผู้ขี่กระแทกกับ 
อานม้า 
 ส าหรบัการท าวิจยัในครั้งต่อไป 
 การท าวิจัยคร้ังนี้เปน็เพียงการส ารวจเบื้องต้นในเรื่องของความสัมพันธ์ระหว่างความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา และการทรงตัวใน 
ผู้ที่มีกิจกรรมขี่ม้า ดังนั้น การท าวิจัยครั้งต่อไปอาจมีการเปรียบเทียบ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา และการทรงตัวในผู้ที่มีกิจกรรมขี่ม้า ตาม
ระยะเวลาในการขี่เพื่อวิเคราะห์และเปรียบเทียบผลตามระยะเวลาในการขี่ม้า 
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ภาคผนวก ก 
แบบบันทึกการทดสอบ 
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ล าดับที่................. 
แบบบันทึกผลการทดสอบ 

วันที่...........................เวลา.................. 
1. ข้อมูลสว่นตัว 
เพศ ชาย    หญิง        อายุ..............ปี   น้ าหนัก..............กิโลกรมั 
ส่วนสูง..........เซนติเมตร     ประสบการณก์ารขี่ม้า..........ปี...........เดือน 
ขี่ม้าตั้งแต่อาย.ุ......ป ี        ขี่ม้าสัปดาห์ละ..........ครั้ง ๆ ละ..........นาท ี
2. ผลการทดสอบ 
ฐานที ่1 วัดความยาวของช่วงขา  

ความยาวของช่วงขา 
ซ้าย (เซนติเมตร) ขวา (เซนติเมตร) 

  
ฐานที ่2 ทดสอบการทรงตัวแบบไม่เคลื่อนไหว (กระดานทรงตวั) 

ระยะเวลาในการทรงตัว 
ครั้งที่ 1 (วินาท)ี ครั้งที่ 2 (วินาท)ี 

  
ฐานที ่3 ทดสอบการทรงตัวแบบเคลื่อนไหว Star excursion balance test (SEBT) 

การทดสอบ 
เท้าซา้ย (เซนติเมตร) เท้าขวา (เซนติเมตร) 
ครั้งที ่1 ครั้งที่ 2 ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 

1. Anterior (ด้านหนา้)     
2. Posterolateral (ด้านหนงัข้างนอก)     
3. Posteromedial (ด้านหลังข้างใน)     
ฐานที ่4 ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวดา้นข้าง 

การทดสอบ เวลาที่ท าได้ (วินาที) 
Right side plank test  (ด้านขวา)  พัก 3 นาท ี
Left side plank test  (ด้านซ้าย)  พัก 3 นาท ี
ฐานที ่5 ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวดา้นหลงั 

การทดสอบ เวลาที่ท าได้ (วินาที) 
Extensor Endurance Test (กล้ามเนื้อหลัง)  พัก 3นาท ี
ฐานที ่6 ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวดา้นหน้า 

การทดสอบ เวลาที่ท าได้ (วินาที) 
60 degree flexion test (กล้ามเนื้อหน้าท้อง)  

ฐานที ่7 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา Leg dynamometer test 

Leg dynamometer test 
ครั้งที่ 1 (กิโลกรัม) ครั้งที่ 2 (กิโลกรัม) 
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ภาคผนวก ข 
วิธีการทดสอบการทรงตัวแบบเคลื่อนไหว โดยวิธี Star excursion balance test  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



60 
 

วิธีการทดสอบการทรงตัวแบบเคลื่อนไหว 
โดยวิธี Star excursion balance test 

(Earl & Hertel, 2001) 
  
ขั้นตอนการทดสอบ 
 1. วัดความยาวของช่วงขา (Leg length) 
 กลุ่มตัวอย่างนอนลงบนเบาะรอง แยกเท้าเท่ากับชว่งไหล ่ปลายเท้าต้ังฉากกับก าแพง 
ท าการวัดความยาวของช่วงขาตั้งแต่กระดูกเชิงกรานดา้นหน้าถึงกึ่งกลางตาตุ่มดา้นในของขา 
แต่ละข้าง ทั้งข้างซ้ายและข้างขวา (Anterior superior iliac spine to the medial malleolus 
bilaterally) บนัทกึค่าหนว่ยเป็นเซนติเมตร เพื่อน าไปวเิคราะห์ค่าการทรงตัวแบบเคลื่อนไหว 
ที่ทดสอบโดย Star excursion balance test 
 

 
  
ภาพภาคผนวก ข-1 วิธีการวดัความยาวของช่วงขา 
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 2. อุปกรณ์การทดสอบ 
 การทดสอบการทรงตัวแบบเคลื่อนไหวโดยวิธี Star excursion balance test ประกอบ
ไปด้วย เสน้ 3 เส้น ที่วางเป็นแนวตรง ได้แก ่
 1. ด้านหน้า (Anterior) 
 2. ด้านหลงัข้างนอก (Posterolateral) 
 3. ด้านหลงัข้างใน (Posteromedial) 
 โดยที่ ดา้นหลงัข้างนอกกับด้านหลังข้างในท ามมุ 90o ด้านหลงัข้างนอกกับด้านหน้า 
ท ามมุ 135o และด้านหลังข้างในกับดา้นหน้าท ามมุ 135o 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพภาคผนวก ข-2 การวางเท้าขวาในการทดสอบการทดสอบการทรงตัวแบบเคลื่อนไหวโดยวธิี  
               Star excursion balance test 
 
 

ด้านหลังข้างนอก
(Posterolateral) 

ด้านหน้า 
(Anterior) 

ด้านหลังข้างใน 
(Posteromedial) 

90o 

135o 135o 
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ภาพภาคผนวก ข-3 การวางเท้าดา้นซา้ยในการทดสอบการทดสอบการทรงตัวแบบเคลื่อนไหวโดย 
               วิธี Star excursion balance test 
 
 3. วิธีการทดสอบ 
 กลุ่มตัวอย่างวางมือไวท้ี่เอวหรือสะโพกพรอ้มกับวางเท้าโดยเริ่มจากวางเทา้ขวาให้
ปลายเท้าอยู่ตรงจุดกึ่งกลางหรือจุดตัดของเส้นทั้ง 3 เส้น จากนั้นยื่นเท้าซา้ยออกไปให้ไกลที่สุด 
พร้อมกับดึงเทา้ซ้ายกลับมาอยู่ในทา่เริ่มตน้โดยไม่เสียการทรงตัว เริ่มจาก ดา้นหน้า (Anterior) 
ด้านหลังข้างนอก (Posterolateral) และด้านหลังข้างใน (Posteromedial) ตามล าดับ ปฏิบัติเช่นนี้ 
ด้านละ 2 ครั้ง โดยพักคร้ังละ 10 วินาที และพัก 20 วินาที เมื่อเปลี่ยนด้านการทดสอบ หลังจากนั้น
เปลี่ยนเท้าในการทดสอบโดยใช้เท้าซ้ายเปน็เทา้หลักและใช้เท้าขวายืน่ออกมา ถ้าหากกลุ่ม
ตัวอย่างเสียการทรงตัวหรือปฏิบัติแต่ละครั้งไม่สมบูรณ์ จะให้กลุ่มทดสอบใหม่ หรือให้พัก  
30-60 วินาที และทดสอบจนครบทุกด้านทั้งเท้าซ้ายและเท้าขวา 

ด้านหลังข้างนอก
(Posterolateral) 

ด้านหน้า 
(Anterior) 

ด้านหลังข้างใน 
(Posteromedial) 

90o 

135o 135o 
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ภาพภาคผนวก ข-4 การยื่นเท้าด้านหน้า (Anterior)  

 

 
 
ภาพภาคผนวก ข-5 การยื่นเท้าด้านหลังข้างนอก (Posterolateral) 
 

 
 
ภาพภาคผนวก ข-6 การยื่นเท้าด้านหลังขา้งใน (Posteromedial) 
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4. วธิีการค านวณคะแนน 
 หลังจากท าการทดสอบครบทั้งสองเทา้ จากนนั้นน าระยะก้าวที่ได้ในแต่ละด้านของเท้า
แต่ละข้างมาหาค่าเฉลี่ย ดังนี ้
 

ค่าเฉลี่ยระยะก้าว  =  ระยะก้าวครั้งที่ 1 + ระยะก้าวครัง้ที่ 2 
                              2 

 

 จะได้ค่าเฉลี่ยระยะก้าวทั้งหมด 6 ค่า ดังนี ้
 1. ค่าเฉลี่ยระยะก้าวเท้าซา้ย Anterior (ด้านหนา้) 
 2. ค่าเฉลี่ยระยะก้าวเท้าซา้ย Posterolateral (ด้านหนงัข้างนอก) 
 3. ค่าเฉลี่ยระยะก้าวเท้าซา้ย Posteromedial (ด้านหลังข้างใน) 
 4. ค่าเฉลี่ยระยะก้าวเท้าขวา Anterior (ด้านหนา้) 
 5. ค่าเฉลี่ยระยะก้าวเท้าขวา Posterolateral (ด้านหนงัข้างนอก) 
 6. ค่าเฉลี่ยระยะก้าวเท้าขวา Posteromedial (ด้านหลังข้างใน) 
 จากนั้นน าคา่เฉล่ียแต่ละค่ามาหาเปอร์เซน็ต์ต่อความยาวของชว่งขา ดังนี ้
 

 เปอร์เซ็นต์ระยะก้าวต่อความยาวของช่วงขา =     ค่าเฉลี่ยระยะก้าว     X 100 
                ความยาวของช่วงขา 
 

 จะได้ค่าเปอร์เซ็นต์ระยะก้าวต่อความยาวของช่วงขาทั้งหมด 6 ค่า ดังนี ้
 1. ค่าเปอร์เซ็นต์ระยะกา้วต่อความยาวของช่วงขาเท้าซา้ย Anterior (ด้านหนา้) 
 2. ค่าเปอร์เซ็นต์ระยะกา้วต่อความยาวของช่วงขาเท้าซ้าย Posterolateral (ด้านหลัง
ข้างนอก) 
 3. ค่าเปอร์เซ็นต์ระยะกา้วต่อความยาวของช่วงขาเท้าซ้าย Posteromedial (ด้านหลัง
ข้างใน) 
 4. ค่าเปอร์เซ็นต์ระยะกา้วต่อความยาวของช่วงขาเท้าขวา Anterior (ด้านหนา้) 
 5. ค่าเปอร์เซ็นต์ระยะกา้วต่อความยาวของช่วงขาเท้าขวา Posterolateral (ด้านหลัง
ข้างนอก) 
 6. ค่าเปอร์เซ็นต์ระยะกา้วต่อความยาวของช่วงขาเท้าขวา Posteromedial (ด้านหลัง
ข้างใน) 
 จากนั้นน าคา่เปอร์เซ็นต์ระยะก้าวต่อความยาวของช่วงขาทั้งหมด 6 ค่า มาหาค่าเฉลี่ย 
จะได้คะแนนรวมของการทดสอบ (Composite score) ดังนี ้
 

Composite score = ผลรวมของค่าเปอร์เซ็นต์ระยะก้าวต่อความยาวของช่วงขาทั้งหมด 6 ค่า 
               6 
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ภาคผนวก ค 
วิธีการทดสอบการทรงตัวแบบไม่เคล่ือนไหว โดยใช้กระดานทรงตัว 
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วิธีการทดสอบการทรงตัวแบบไม่เคลื่อนไหวโดยใช้ กระดานทรงตัว  
(Grand Marketing Co.,Ltd) 

 
 วิธีการทดสอบ เริ่มจากท่าเตรียมกลุ่มตัวอย่างยืนบนกระดานมือทั้งสองข้างจับที ่
ราวจับ เทา้หา่งกนัเทา่กับช่วงไหล่ของตนเอง จากนั้นเมือ่ได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” จะต้องปล่อยมือ
จากราวจับมาแตะที่หน้าอกและพยายามทรงตัวบนกระดานไปพร้อมกัน เมื่อกระดานตกลงมา
เวลาจะหยุด กลุ่มตัวอยา่งท าการทดสอบ 2 ครั้ง บันทกึค่าเป็นวนิาที และเลือกครั้งที่ทรงตัวได้ 
นานที่สุด 
 

 
 
ภาพภาคผนวก ค-1 การทดสอบการทรงตวัแบบไม่เคล่ือนไหว 
 
 
 
 
 
 
 
 



67 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
 1. ทดสอบกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านข้าง โดยวิธี Side plank test 
 2. ทดสอบกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านหลัง โดยวิธี Back extension endurance test 
 3. ทดสอบกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านหน้า โดย 60 Degree flexion test 
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วิธีการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว 
  

1. ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แกนกลางล าตัวด้านข้าง โดยวิธี Side 
plank test (Anderson et al., 2014) 

วิธีการทดสอบ โดยเริ่มจากด้านขวาก่อน กลุ่มตัวอย่างนอนตะแคงบนเบาะรอง 
ให้ด้านขวาอยูด่้านล่างล าตวัและขาเหยียดตรงพร้อมกับตั้งข้อศอกกับเบาะรองให้ข้อศอกตรงกับ
ไหลขวาและท ามุม 90o มือซา้ยแตะกับหนา้อกไว้ เมื่อกลุม่ตัวอย่างยกล าตัวขึ้นมาเปน็แนวตรงจะ
ท าการเริ่มจับเวลา และเมื่อกลุ่มตัวอย่างไม่สามารถรักษาระดับของล าตัวให้เป็นแนวตรงไว้ได้ เชน่ 
มีการเคลื่อนไหวของสะโพก ล าตัว ไปด้านหน้า ด้านหลัง และด้านขา้งทั้งซ้ายและขวา จะท าการ
หยุดเวลาทันที เวลาที่ได้หน่วยเป็นวินาท ีทศนิยม 2 ต าแหน่ง จากนั้นท าการพัก 3 นาที ก่อนที่จะ
ทดสอบด้านซา้ย เมื่อทดสอบด้านซ้ายเสรจ็ท าการพักเปน็เวลา 3 นาที ก่อนที่จะท าการทดสอบ
ต่อไป 

 

 
 
ภาพภาคผนวก ง-1 การทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเนื้อแกนกลางล าตัวด้านข้าง 
 

2. ทดสอบกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวดา้นหลงั โดยวิธี Back extension 
endurance test (lto et al., 1996) 

วิธีการทดสอบ เริ่มจากผู้ถูกทดสอบนอนคว่ าลงบนเบาะรองที่มหีมอนขนาดเลก็รองอยู่
บริเวณสะดือให้ล าตัวส่วนบนยืน่ออกจากหมอน แขนทั้งสองข้างแนบชิดล าตัวยกขึ้นจากพื้น  
ปลายเท้าเหยยีดตรง เริ่มท าการจับเวลาเมือ่กลุ่มตัวอยา่งยกล าตัวขึ้นจากพืน้พร้อมกบัก้มหน้าลง 
การทดสอบจะสิ้นสุดเมื่อกลุ่มตัวอย่างมกีารขยับตัวไมว่่าจะขยับขึ้นหรือขยับลง หรือเมื่อมือข้างใด
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ข้างหนึ่ง หรือทั้งสองข้างแตะพื้น เวลาที่ท าได้หน่วยเปน็วินาท ีจากนั้นท าการพักเป็นเวลา 3 นาที 
ก่อนการทดสอบต่อไป 
 

 
 

ภาพภาคผนวก ง-2 การทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเนื้อแกนกลางล าตัวด้านหลัง 
 
 3. การทดสอบความแข็งแรงแบบอดทนของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้านหน้า 
โดยวิธี 60 Degree flexion test (Anderson et al., 2014) 

วิธีการทดสอบ เริ่มจากกลุ่มตัวอย่างนั่งลงบนเบาะรอง ยกเข่าขึ้นมา มุมของหวัเข่า 
อยู่ที่ 90o มือทั้งสองข้างไขวก้ันที่หน้าอก จากนั้นเอนหลงัลงมาพร้อมกบัเกร็งหนา้ท้องเมื่อแผ่นหลัง
ของกลุ่มตัวอย่างเตะกับแทน่ทีท่ ามุม 60o  แล้วให้เกร็งหน้าท้องค้างไว ้พร้อมกับผู้ช่วยวิจัยดึงแทน่
และเริ่มท าการจับเวลา การทดสอบจะสิ้นสุดเมื่อกลุ่มตวัอย่างมีการขยับตัว ไม่ว่าจะขยับขึ้น หรือ
เอนตัวลงมา จะท าการหยุดเวลาทันที เวลาทีท่ าได้หน่วยเป็นวินาที  

 

 
 
ภาพภาคผนวก ง-3 การทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเนื้อแกนกลางล าตัวด้านหน้า 
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ภาคผนวก จ 
วิธีการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา 
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วิธีการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางคข์า 
 

 วิธีการทดสอบ เริ่มจากกลุ่มตัวอย่างยืนบนเครื่อง Leg dynamometer งอเข่าท ามมุ 
120o หลังเหยียดตรงติดกับก าแพงมือจับที่จับซึ่งผูช้่วยวจิัยจะท าการปรับที่จับให้อยูท่ี่หน้าขา เลย
หัวเขา่ขึ้นไปเลก็น้อย จากนัน้กลุ่มตัวอยา่งออกแรงโดยการเหยยีดขาขึน้อย่างเต็มที่ ท าการทดสอบ
ทั้งหมด 2 ครั้ง หน่วยเป็นกิโลกรัม เลือกครั้งที่ดีที่สุด และน ามาหารกบัน้ าหนักตัวจะได้ค่าหน่วย
เป็นกิโลกรัมตอ่น้ าหนักตัว 
 

 
 

ภาพภาคผนวก จ-1 การทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเนื้อรยางค์ขา 
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ตารางภาคผนวก จ-1 เกณฑ์มาตรฐานของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขาของประชาชนไทย 
                                เพศชาย (กรมพลศึกษา, 2559) 
 
ระดับ

สมรรถภาพ 
ระดับอายุ (ปี) ชาย (กิโลกรัมต่อน้ าหนักตัว) 

10-12 13-16 17-19 20-30 31-40 41-50 51-60 
ดีมาก 1.95 ขึ้นไป 2.44 ขึ้นไป 2.31 ขึ้นไป 2.42 ขึ้นไป 2.11 ขึ้นไป 1.84 ขึ้นไป 1.84 ขึ้นไป 
ดี 1.65-1.94 2.11-2.43 2.11-2.30 2.21-2.41 1.90-2.10 1.64-1.83 1.66-1.83 

พอใช ้ 1.04-1.64 1.44-2.10 1.70-2.10 1.70-2.20 1.44-1.89 1.24-1.63 1.28-1.65 
ค่อยข้างต่ า 0.74-1.03 1.11-1.43 1.50-1.69 1.50-1.69 1.22-1.43 1.04-1.23 1.09-1.27 

ต่ า 0.73 ลงมา 1.10 ลงมา 1.49 ลงมา 1.49 ลงมา 1.21 ลงมา 1.03 ลงมา 1.08 ลงมา 
 
ตารางภาคผนวก จ-2 เกณฑ์มาตรฐานของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขาของประชาชนไทย 
                                เพศหญิง (กรมพลศึกษา, 2559) 
 
ระดับ

สมรรถภาพ 
ระดับอายุ (ปี) หญิง (กิโลกรัมต่อน้ าหนักตัว) 

10-12 13-16 17-19 20-30 31-40 41-50 51-60 
ดีมาก 1.32 ขึ้นไป 1.47 ขึ้นไป 1.7 ขึ้นไป 1.51 ขึน้ไป 1.20 ขึ้นไป 1.09 ขึ้นไป 1.25 ขึ้นไป 
ดี 1.11-1.31 1.28-1.46 1.40-1.69 1.28-1.50 1.03-1.19 0.95-1.08 1.03-1.24 

พอใช ้ 0.70-1.10 0.90-1.27 1.10-1.30 0.81-1.27 0.68-1.02 0.65-0.94 0.57-1.02 
ค่อยข้างต่ า 0.49-0.69 0.71-0.89 0.90-1.09 0.58-0.80 0.52-0.67 0.51-0.64 0.35-0.56 

ต่ า 0.48 ลงมา 0.70 ลงมา 0.89 ลงมา 0.57 ลงมา 0.51 ลงมา 0.50 ลงมา 0.34 ลงมา 
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ภาคผนวก ฉ 
  - แบบรายงานผลการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย 
  - เอกสารขอความอนุเคราะห์เก็บรวบรวมข้อมูลการท าวจิัยเพื่อวิทยานิพนธ์ 
  - เอกสารชี้แจงผู้เขา้ร่วมงานวิจัย 
  - ใบยินยอมเข้าร่วมงานวิจยั 
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การวิจัยเรื่อง ความสัมพนัธ์ระหวา่งความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อรยางค์ขา และการทรงตัวในผู้ที่มีกิจกรรมขี่ม้า 
เรียน ผูท้ี่เข้ารว่มในงานวิจัยครั้งนี ้
 ท่านเปน็บุคคลหนึ่งทีได้รับการสุ่มเลือกใหเ้ข้าร่วมในการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ โดยมี
วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา และการทรงตัวในผู้ทีม่กีิจกรรมขี่ม้า เนื่องจากท่านเป็นผู้ที่มี
คุณสมบัตติามที่ก าหนดไว้ เมื่อเข้าร่วมการวิจัยแล้ว สิ่งที่ทา่นต้องปฏิบัติ คือ ขอความร่วมมือท่าน
ตอบแบบสอบถามเกี่ยวกับตวัทา่น และท าการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา และการทรงตัว ตามวันเวลาและสถานที่ ที่ผูว้ิจัยขอความ
อนุเคราะห ์
 ในการวิจัยครัง้นี ้ผู้วิจัยจะใช้ระยะเวลาประมาณ ๑๕-๒๐ นาที ในการทดสอบความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา และการทรงตัวของ
ผู้เข้าร่วมวิจัยและน าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ผล โดยมีการรายงานวัตถุประสงค์ของการวิจัยใหท้ราบ
ก่อนที่ทา่นตัดสินใจเข้าร่วม ซึ่งข้อมูลที่ได้รับจากท่านจะถูกน าไปใช้เพือ่รายงานผลการวิจัยใน
ภาพรวมโดยไม่แยกวิเคราะห์เป็นรายบุคคลและจะถูกเก็บเป็นความลบัที่ผู้วิจัยจะรกัษาไว้เพื่อ 
การวิจัยนี้เท่านั้น 
 ในการด าเนนิการวิจยั ผู้วจิยัเป็นผู้ออกคา่ใช้จ่ายทั้งสิ้น โดยผู้เข้าร่วมวจิัยไม่ต้องเสีย
ค่าใช้จ่ายใด ๆ และมีสิทธิจะบอกเลิกหรือปฏิเสธการเข้ารว่มโครงการวิจยันี้เมื่อใดก็ได้ และจะไม่มี
ผลกระทบใด ๆ ที่จะส่งผลเกิดขึ้นกับท่าน ผลการทดสอบของท่านมีคณุค่าอย่างยิ่ง และถือว่าท่าน
เป็นผู้ที่มีความส าคัญที่ท าให้การวิจัยครั้งนี้ส าเร็จ ซึ่งประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจยัครั้งนี้จะสามารถ
น าไปศึกษาพฒันาเป็นแนวทางในการศึกษาต่อไป หากท่านมีปัญหาหรือข้อสงสัยประการใด 
สามารถสอบถามได้โดยตรงจากผู้วิจัยเบอร์ติดต่อ ๐๙-๔๘๕๙-๒๙๙๐ ที่อยู่ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
มหาวิทยาลยับูรพา ๑๖๙ ถ.ลงหาดบางแสน ต.แสนสุข อ.เมือง จ.ชลบุรี ๒๐๑๓๐ ผู้วิจัย
ขอขอบพระคุณท่านเป็นอย่างยิง่ในความร่วมมือในการวิจัยครั้งนี ้

นายสทิธิพร พันธุ์พิรยิะ 
          ผู้วิจัย 

ข้อมูลส าหรับผู้เขา้ร่วมการวิจัย 
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ใบยินยอมเข้าร่วมการวิจยั 

------------------------ 
หัวข้อวิทยานิพนธ ์ความสัมพันธ์ระหวา่งความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ขา และการทรงตัวในผู้ทีม่กีิจกรรมขี่ม้า 

วันให้ค ายินยอม วนัที่……...…..เดือน……………………….………..พ.ศ.………………… 

 ก่อนที่จะลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวจิัยครั้งนี้ ข้าพเจ้าได้รับการอธิบายจากผูว้ิจัย
ถึงวัตถุประสงค์ของการวิจยั วิธกีารวิจัย ประโยชน์ที่เกิดขึ้นจากการวจิยัอย่างละเอียดและมีความ
เข้าใจดีแล้ว ข้าพเจา้ยินดีเขา้ร่วมโครงการวิจัยครั้งนี้ด้วยความสมัครใจ และข้าพเจ้ามีสิทธิที่จะ
บอกเลิกในโครงการวิจัยเมื่อใดก็ได้ โดยการบอกเลิกการเข้าร่วมการวิจยันี้จะไมม่ีผลกระทบใด ๆ 
ต่อข้าพเจ้า 
 ผู้วิจัยรับรองวา่จะตอบค าถามต่าง ๆ ที่ข้าพเจ้าสงสัยดว้ยความเต็มใจ ไม่ปิดบังซ่อนเร้น
จนข้าพเจ้าพอใจ ข้อมูลเฉพาะเกี่ยวกับตัวข้าพเจา้จะถูกเก็บเป็นความลับและจะถูกเปิดเผยใน
ภาพรวมที่เปน็การสรุปผลการวิจัย 
 ข้าพเจ้าได้อ่านข้อความขา้งต้นแล้ว มีความเข้าใจทกุประการ และได้ลงนามใน 
ใบยินยอมนี้ดว้ยความเต็มใจ 
 
 ลงนาม…………………………………………………ผู้ยินยอม 
   (…….…………………………………………...) 
 
 ลงนาม…………………………………………………ผู้ปกครอง/ ผู้แทนโดยชอบธรรม 
   (…….…………………………………………...) 
 ลงนาม…………………………………………………ผู้ท าวิจยั 
   (.....................สิทธิพร พันธุพ์ิริยะ....................) 

 
 

 




