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บทคดัย่อ 

การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของออกก าลงักายแบบแอโรบิคร่วมกบักล้ามเน้ือแกนกลาง
ล าตวัต่อการตอบสนองทางสรีรวิทยาของระบบหัวใจ และปอด ในผูท่ี้มีสุขภาพดีจ านวน 40 คน เพศชาย            
8 คน เพศหญิง 32 คน อายุเฉล่ีย 21.35± 1.98 ปี ท าการสุ่มแบบมีเง่ือนไข (โดยปัจจยั อายุ เพศ และระดบั
ความมัน่คงของกระดูกสันหลงัและเชิงกราน) โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม แบบจบัคู่ คือกลุ่มออกก าลงักาย
แบบ แอโรบิคร่วมกบักลา้มเน้ือแกนกลางล าตวั 20 คน และกลุ่มควบคุม 20 คน กลุ่มออกก าลงักาย
แบบแอโรบิคร่วมกับกล้ามเน้ือแกนกลางล าตวั ได้รับโปรแกรมการออกก าลังกายแบบแอโรบิค
ร่วมกบักลา้มเน้ือแกนกลางล าตวั เป็นเวลา 30 นาที และกลุ่มควบคุมไดรั้บโปรแกรมออกก าลงักาย
แบบแอโรบิคเพียงอยา่งเดียว เป็นเวลา 30 นาที ทั้ง 2 กลุ่มถูกวดัค่าของ อตัราการใชอ้อกซิเจน (oxygen 
consumption:VO2), อตัราการเตน้ของหัวใจ (heart rate: HR), การระบายอากาศในหน่ึงนาที (minute 
ventilation: VE) และค่าแรงดนัสูงสุดของการหายใจเขา้ (maximum inspiratory pressure: PImax) ทั้ง
ก่อนและหลงัการฝึกฝน 8 สัปดาห์ (ฝึก 3 คร้ังต่อสัปดาห์) ผลของการฝึกออกก าลงักายระหวา่งกลุ่ม 
วเิคราะห์โดยใชส้ถิติ repeated-measures ANOVA โดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูป SPSS โดยก าหนดระดบั
นยัส าคญัทางสถิติท่ี p<0.05 ผลการศึกษาพบวา่หลงัจากการฝึกฝน 8 สัปดาห์ การตอบสนองอตัราการ
ใช้ออกซิเจน การะบายอากาศ และค่าแรงดนัสูงสุดของการหายใจเขา้ทั้ง 2 กลุ่มมีค่าเพิ่มข้ึนอย่างมี
นัยส าคญัทางสถิติ (p<0.05)  และกลุ่มออกก าลงักายร่วมกบักลา้มเน้ือแกนกลางล าตวั มีค่ามากกว่า
กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) ในขณะท่ีกลุ่มออกก าลงักายกลา้มเน้ือแกนกลางล าตวั 
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มีอตัราการเตน้ของหวัใจขณะออกก าลงักายลดลงอยา่งมีนยัส าคญั (p<0.05)  การศึกษาคร้ังน้ีสรุปไดว้า่
การออกก าลงักายแบบแอโรบิคร่วมกบักลา้มเน้ือแกนกลางล าตวั เป็นเวลา 8 สัปดาห์ มีการตอบสนอง
ทางสรีรวิทยาของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตมากกว่าการออกก าลงักายแบบแอโรบิคอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05)   
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ABSTRACT 

The purpose of this study was to determine the effects of aerobic exercise with core muscle training 
on cardiopulmonary system in healthy individuals. Fourty healthy volunteers (8 male and 32 
female); 21.35± 1.98 years. Factor of age, gender and level of lumbopelvic stability were used in 
matched pair randomization. They were randomly divided into aerobic exercise with core muscle 
group (n=20) and control group (n=20). The aerobic exercise with core muscle group was 
performed aerobic exercise with core muscle program for 30 minutes, whereas the control group 
was aerobic exercise only for 30 minutes. Oxygen consumption (VO2), heart rate (HR), minute 
ventilation (VE) and  maximum in spiratory pressure (PImax) were measured before and after the 
exercise training 8 weeks (trained 3 times/wk). Data was statistically analyzed by Repeated-
measures ANOVA using SPSS program version 17.0. The results showed that the effect of aerobic 
exercise with core muscle training on VO2, VE and PImax under the experimental group had a 
significant increase after training 8 weeks (p<0.05) and significantly greater than the control group 
(p<0.05). However, HR during exercise in the experimental group had a significant decrease 
(p<0.05). This study demonstrated that the aerobic exercise with core muscle training had a 
significant improvement in cardiopulmonary system greater than the only aerobic exercise. 

 


