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บทคัดย่อ 
 

การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์ในการวิจัยเพ่ือเพ่ือศึกษาผลของการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อ
ล าตัว กล้ามเนื้อส่วนบน บนพ้ืนและบนลูกบอลออกก าลังกายที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท้อง
และกล้ามเนื้อส่วนบนในผู้สูงอายุชาย อ าเภอเชียงยืน จังหวัดมหาสารคามและเพ่ือเปรียบเทียบความ
แตกต่างของการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อล าตัว กล้ามเนื้อส่วนบน บนพ้ืนและบนลูกบอลออกก าลัง
กายที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท้องและกล้ามเนื้อส่วนบนในผู้สูงอายุชาย อ าเภอเชียงยืน 
จังหวัดมหาสารคาม กลุ่มตัวอย่างได้แก่ เป็นผู้สูงอายุชาย อายุระหว่าง 50-60 ปี  ไม่มีโรคประจ าตัว ไม่
มีอาการบาดเจ็บของกระดูกและกล้ามเนื้อหรืออาการบาดเจ็บอ่ืนๆ ที่เป็นอันตรายต่อการฝึก ซึ่งได้มา
จากการเลือกแบบโดยการสุ่มอย่างง่าย (Simple random Sampling) เป็นจ านวน 90 คน เครื่องมือ
ที่ใช้ในการวิจัยคือแบบทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนื้อท้องใช้แบบทดสอบลุก-นั่ง 60 วินาที และ 
แบบทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนื้อส่วนบนใช้แบบทดสอบดันพ้ืน 30 วินาที ตามวิธีการใน
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของ ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) สถิติที่
ใช้ในการวิจัยคือ ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของอายุ 
น้ าหนัก และส่วนสูงของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่มและวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One 
Way Analysis of Variance: ANOVA) 

ผลการวิจัยพบว่า  ข้อมูลพ้ืนฐานของกลุ่มตัวอย่างการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)ที่มีผลต่อการออกการวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อล าตัว
และกล้ามเนื้อส่วนบน หาค่าความแตกต่างก่อนและหลังได้รับการฝึกโดยใช้สถิติ  พบว่า เพศชายกลุ่มที่ 
1 มีอายุเฉลี่ย 54 (S.D. = 4.90) ปี มีน้ าหนัก 50 (S.D. = 4.45) กิโลกรัม และมีส่วนสูงเฉลี่ย 162 (S.D. 
= 4.19) เซนติเมตร เพศชายกลุ่มที่ 2 มีอายุเฉลี่ย 53.50 (S.D. = 4.67) ปี มีน้ าหนัก 51 (S.D. = 4.46) 
กิโลกรัม และมีส่วนสูงเฉลี่ย 158.5 (S.D. = 4.70) เซนติเมตร เพศชายกลุ่มที่ 3 มีอายุเฉลี่ย 52.5  



(S.D. = 4.41) ปี มีน้ าหนัก 53 (S.D. = 4.14) กิโลกรัม และมีส่วนสูงเฉลี่ย 164 (S.D. = 4.24) 
เซนติเมตร 

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของกล้ามเนื้อล าตัวและกล้ามเนื้อส่วนบน บนพ้ืน และความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อล าตัวและกล้ามเนื้อส่วนบน บนลูกบอลออกก าลังกาย หลังออกก าลังกายใน
สัปดาห์ที่ 5 และที่ 8 ของเพศชายกลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 และกลุ่มที่ 3 ซึ่งได้รับการออกก าลังกายด้วยการ
ทดสอบการลุก – นั่ง 60 วินาที การดันพ้ืน 30 วินาที หลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 5 และสัปดาห์ที่ 8 
พบว่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท้องและกล้ามเนื้อส่วนบนโดยออกก าลังกายบนลูกบอลออกก าลัง
กาย แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง หลัง
ฝึกสัปดาห์ที่ 5 และสัปดาห์ที่ 8 มีค่ามากกว่าก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่ามากกว่าหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 5  

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของความแข็งแรงของความแข็งแรงกล้ามเนื้อหน้าท้องและ
กล้ามเนื้อส่วนบนของเพศชายกลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 และกลุ่มที่ 3  ซึ่งได้รับการฝึกออกก าลังก่อนการฝึก
และหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 5 และสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 จึงท าการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธีแต่ความแปรปรวนขอความแข็งแรง
ของความแข็งแรงกล้ามเนื้อของเพศชายกลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 และกลุ่มที่ 3 ซึ่งได้รับการฝึกออกก าลังกาย
ด้วยลูกบอนก่อนการฝึกและหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 5 และสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน 
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