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บทคดัย่อ 

 

 การวจิยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวั

ต่อความมัน่คงของแกนกลางล าตวัและเชิงกรานและสมรรถภาพทางทกัษะ  ไดแ้ก่ ความคล่องแคล่ว  

ก าลงักลา้มเน้ือขา  ในอาสาสมคัรนกักีฬาบาสเกตบอลชาย  มหาวทิยาลยัแม่ฟ้าหลวง  จ  านวน 18 คน  

แบ่งออกเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง  อย่างละ 9 คน โดยกลุ่มควบคุมได้รับการฝึก

บาสเกตบอล เพียงอยา่งเดียวแต่กลุ่มทดลองไดรั้บการฝึกบาสเกตบอลร่วมกบัการออกก าลงักายตาม

โปรแกรมเพิ่มความแขง็แรงกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวั ฝึก 3 วนัต่อสัปดาห์  เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์  

มีการทดสอบความมัน่คงของกระดูกสันหลงัและและเชิงกราน (Lumbopelvic stability test; LPST) 

สมรรถภาพทางทกัษะ  ได้แก่  การทดสอบ SEMO  เพื่อทดสอบความคล่องแคล่ว  การทดสอบ  

Sargent เพื่อทดสอบก าลงักลา้มเน้ือขา  ก่อนและหลงัการทดลอง  วิเคราะห์ทางสถิติโดยใช ้Pair t-

test เพื่อเปรียบเทียบค่าความคล่องแคล่ว (Agility) และก าลงั (Power)  ของการทดสอบก่อนและ

หลงัการทดลอง  สถิติ Unpaired t-test เพื่อเปรียบเทียบ ระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง  สถิติ 

Wilcoxson signed-rank test เพื่อเปรียบเทียบ ค่า LPST ก่อนและหลงัการทดลอง  และสถิติ Mann-

Whitney U test เพื่อเปรียบเทียบค่า LPST ระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง   โดยก าหนดค่า

นยัส าคญัทางสถิติท่ี p ≤ 0.05  พบวา่หลงัการฝึก ค่า LPST และความคล่องแคล่วในกลุ่มทดลอง
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เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < 0.05) และมีค่ามากกว่ากลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญั (p < 

0.05).  การศึกษาน้ีไม่พบความแตกต่างของค่าก าลงักลา้มเน้ือขาหลงัการฝึก (p>0.05) ของกลุ่ม

ทดลอง แต่พบวา่มีค่ามากกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05)  ดงันั้นการออกก าลงั

กายเพื่อเพิ่มความแขง็แรงกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวัสามารถเพิ่มความมัน่คงของแกนกลางล าตวัและ

เชิงกรานและความคล่องแคล่วในนกักีฬาบาสเกตบอลชายได ้
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ABSTRACT 

 

             This research aimed to study the effect of core strength training to specific skill-

related fitness in male basketball player. Participants included 18 male basketball players 

who volunteered from Mae Fah Luang university. They were divided into two groups, control 

group (N=9) and experimental group (N=9). The control group participated in regular 

basketball training. The experimental group participated in regular basketball training and 

added core strengthening exercise program three day per week for six weeks. The 

lumbopelvic stability, agility and leg power were assessed pre and post training using the 

Lumbopelvic stability test(LPST), Southeast Missouri State University (SEMO) test and 

Sargent test, respectively. The comparison of agility and leg power between pre and post 

training were analyzed using an pair t-test and the comparison between group  used unpaired 

t-test  at p<0.05. LPST score between pre and post training was analyzed by Wilcoxson 

signed-rank test and comparison between group used Mann-Whitney U test at p<0.05. The 

results were founded that LPST and agility significantly increased in the experimental group 

and significant greater than control group (p<0.05). After training, this study showed no 

significant increase in leg power among the experimental group (p>0.05)  but there was 
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significant greater than the control group (p<005). In conclusion, core strengthening exercise 

program demonstrated  more benefits in improving lumbopelvic stability and agility among 

male basketball players. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


