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บทคัดย่อ 
 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์
เ พ่ื อ ศึ ก ษ า ผ ล ข อ ง ก า ร ฝึ ก พิ ล า ทิ ส ที่ มี ต่ อ
ความสามารถในการท างานสองอย่างในเวลา
เ ดี ย ว กั น ข อ ง นั ก กี ฬ า ฟุ ต ซ อ ล ช า ย ร ะ ดั บ
มหาวิทยาลัย 
 วิธีด าเนินการวิจัย  กลุ่มตัวอย่างเป็น
นั ก กี ฬ า ฟุ ต ซ อล ช า ย  ร ะดั บ ม ห า วิ ท ย า ลั ย  
อายุ 18 -25 ปี จ านวน 26 คน โดยการสุ่มแบ่งเป็น 
2 กลุ่ ม ได้ แก่  กลุ่ มควบคุ ม  (Control group,  
n= 13 ) ท าการฝึกฟุตซอลตามโปรแกรมปกติ และ
กลุ่มทดลอง ( Pilates group, n=13 ) ท าการฝึก
เสริมด้วยท่าพิลาทิส สัปดาห์ละ 2 วันๆ ละ 1 ชั่วโมง 
ร่วมกับฝึกฟุตซอลตามโปรแกรมปกติ เป็นเวลา  
6 สัปดาห์ ท าการทดสอบ ตัวแปรทางสรีรวิทยา
พ้ืนฐาน และความสามารถในการท างานสองอย่าง
ในเวลาเดียวกัน เปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึก 
วิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติโดยใช้ Paired-Samples 
T Test และ  Independent- Samples T Test 
ก าหนดระดับความมีนัยส าคัญท่ี 0.05 

ผลการวิจัย ผลการทดสอบค่าการทรงตัว
ดัชนีการเซ การโยนลูกบีนแบ็ค ภายใต้เงื่อนไขการ
ยืนขาเดียวบนเครื่อง Bio Sway ร่วมกับการโยน
ลูกบีนแบ็ค พบว่ากลุ่มควบคุม มีดัชนีการแซของ
ล าตัว มากกว่า และความสามารถโยนลูกบีนแบ็ค

เข้าเป้าหมายน้อยกว่า กลุ่มทดลอง และภายใต้
เ งื่ อนไขการยืนขาเดียวบน เครื่ อง  Bio Sway 
ร่วมกับการลบเลขถอยหลัง พบว่า กลุ่มควบคุม  
มีค่าความถูกต้องในการลบเลข น้อยกว่ากลุ่ม
ทดลอง ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ี P< 0.05   

สรุปผลการวิจัย  ผลการศึกษานี้สนับสนุน
ว่ า กา รฝึ ก พิล าทิ ส เ ส ริ ม  ส ามารถช่ ว ย เ พ่ิ ม
ประสิทธิภาพการทรงตัว การโยนลูกบีนแบ็ค และ
ความสามารถในการลบเลขถอยหลัง ภายใต้
เงื่อนไขการท างานสองอย่างในเวลาเดียวกัน (dual 
task) เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม จึงเป็นอีกเทคนิค
ทางเลือกในการฝึกเสริมเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพของ
การท างานสองอย่างในเวลาเดียวกันในนักกีฬา 
ฟุตซอลชายระดับมหาวิทยาลัย และขยายผลไปสู่
นักกีฬาอ่ืนๆ ได้ 
 

ค าส าคัญ: พิลาทิส/การท างานสองอย่างในเวลา
เ ดี ย ว กั น / ง า น ด้ า นทั ก ษ ะก ล ไ ก / ง าน ด้ า น
กระบวนการความคิด 
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ABSTRACT 
 Purpose This research was aimed to 
study the effects of complementary Pilates 
training in enhancing dual-task performance in 
male university futsal players. 
 Methods Samples were twenty six 
university male futsal players, aged 18 to 
25 years, randomly sampled equally into 
two groups, namely, Control Group ( CG,  
n = 13) which was subject to normal futsal 
training program, and Pilates Group ( PG,  
n = 13) which was subject to complementary 
one-hour Pilates training session twice a week in 
addition to normal futsal training for six weeks. 
Basic physiological parameters and dual-
task performance of both groups were 
statistically compared before and after 
training using Paired- Samples T Test and 
Independent- Samples T Test at 0. 05 level 
of significance. 
 Results It was found that CG exhibited 
significantly higher bio sway index with lesser 
beanbag throwing accuracy than PG during 
performing motor-motor dual-task by throwing 
bean bags while single leg standing on an 
unstable platform of bio sway equipment.  
 
 
 

 
 
And that during performing cognitive- motor 
dual- task by counting backwards by seven 
(Serial sevens)  while single leg standing on an 
unstable platform, CG exhibited significantly 
lesser correctness than PG after six- week 
training at 0.05 level of significance. 
 Conclusion This study suggested that 
complementary Pilates training could enhance 
dynamic balance capability, beanbag throwing 
accuracy, and counting backwards by seven 
correctness under dual- task conditions as 
evidences in PG compared to those of CG. 
Therefore, complementary Pilates training is an 
alternative technique to develop dual- task 
performance in university male futsal players, 
as well as extensible to other athletes. 
 

Keywords pilates /dual task / motor task / 
cognitive task 
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ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
ฟุตซอลเป็นกีฬาที่ พัฒนาโดยสหพันธ์

ฟุ ต บ อ ล น า น า ช า ติ ห รื อ ฟี ฟ่ า  ( Federation 
International of Football Association : FIFA) 
จากรูปแบบการเล่นฟุตบอลในร่ม และใช้ผู้เล่นทีม
ละ 5 คน สามารถปรับเปลี่ยนผู้เล่นได้ตลอดเวลา
ในระยะเวลา 40 นาที  จึงท าให้กีฬาฟุตซอลได้รับ
ความนิยมและเล่นกันอย่างแพร่หลายไปทั่วโลก
ตั้งแต่ระดับสมัครเล่น จนถึงระดับมืออาชีพ ซึ่งกีฬา
ฟุตซอลเป็นกีฬาที่มีความต้องการสมรรถภาพทาง
กายสูง เพ่ือใช้ในการแสดงทักษะทางเทคนิค  
การเคลื่อนไหวที่คล่องแคล่วว่องไว รวดเร็ว ในการ
วิ่ง การส่งผ่านบอล การยิงประตู การเลี้ยงหลบ
หลีกคู่ต่อสู้ก็ตาม (Moore et al., 2014) จะเห็นว่า
การเคลื่อนที่ของนักกีฬาฟุตซอล จะเกิดสภาวะที่
เรียกว่า ดูอัลทาสก์ (dual task) คือท างานสอง
อย่ าง ใน เวลา เดี ยวกันภายใต้ เ งื่ อน ไขต่ า งๆ 
ตลอดเวลา  

ซึ่งหากเกิดสภาวะการท างานสองอย่างใน
เวลาเดียวกัน (dual task) จะส่งผลต่อการแบ่ง
ความสนใจของงานใดงานหนึ่งก่อนเสมอ เช่น 
ในชีวิตประจ าวันเรามักจะมีการตอบสนองต่อการ
ปฏิบัติงานหรือกิจกรรม ด้านการรักษาสมดุล และ
ด้านความรู้ความเข้าใจพร้อมกัน อาทิเช่น การ
ท างานสองอย่างในเวลาเดียวกัน (dual task)  
ที่มีมากว่าปกติ เช่น การเดินพูดถึงเพ่ือนร่วมงาน
ในขณะเดินข้ามถนนที่พลุกพล่าน การคุยโทรศัพท์
ขณะก าลังขับรถ ซึ่งเป็นเรื่องปกติในชีวิตประจ าวัน
ของเรา และจากการศึกษาผลของการตอบสนอง
การท างานสองอย่างในเวลาเดียวกันที่มีต่อการทรง
ตัว (การยืน หรือการเดิน) และงานด้านความคิด 
(การลบเลขแบบต่อเนื่อง) ในวัยรุ่นที่มีสุขภาพดี 
พบว่างานด้านการทรงตัวจะถูกเลือกเป็นงานหลัก 
และงานรองจะถูกลดประสิทธิภาพลง เช่น  
การทรงตัวที่เพ่ิมขึ้น ความเร็วในการเดินลดลง 
แล ะหรื อ ง านด้ า นก ร ะบวน คว าม คิ ด  เ ช่ น  
ความถูกต้องในการค านวณลดน้อยลง แต่กลับเพ่ิม

อัตราความผิดผลาดมากขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับ  
Chong et al.  (2010) ที่พบว่าการท างานด้าน
ความคิด เช่นการลบเลขแบบต่อเนื่องในขณะยืน 
มีผลต่อการสูญเสียความสมดุลอย่างมาก กล่าวคือ 
ก า ร แกว่ ง ตั ว ขอ ง ร่ า ง ก ายจะ เ พ่ิ ม ขึ้ น  แล ะ
ประสิทธิภาพในการค านวณ ความเร็วและความ
แม่นย าจะลดลง ในวัยรุ่นที่มีสุขภาพดี  ซึ่งเป็นไป
ตามหลักทฤษฏีของ ( Pashler  H.,1994) ในกีฬา
ฟุตซอลก็ เช่นกันโดยเฉพาะรูปแบบกิจกรรม 
ที่เกิดขึ้นนั้น จะอยู่ภายใต้การท างานสองอย่างใน
เวลาเดียวกันเสมอ ดังสมรรถภาพอย่างหนึ่งที่เป็น
ตัวเสริมความสามารถทางทักษะด้านเทคนิค 
( technical skill)  ให้ กั บนั กกี ฬ า ฟุตซอล  คื อ 
การทรงตัว หรือการรักษาความสมดุล (balance)  
โดยเฉพาะความสมดุลพลวัต (dynamic balance) 
หรื อความสามารถในการรักษา เสถียรภาพ 
(stability)  ของจุดศูนย์กลางมวล (center of 
mass)  ในระหว่างการเคลื่อนที่ ได้  ซึ่ งการฝึก 
พิลาทิสเป็นอีกตัวเลือกที่สามารถพัฒนาความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวให้มีความ
แ ข็ ง แ ร ง เ พ่ิ ม ขึ้ น  เ พ่ื อ ช่ ว ย ล ด ค ว า ม ส น ใ จ 
(attention) ด้านการรักษาสมดุล หรือ posture 
first และเพ่ิมประสิทธิภาพของการแสดงทักษะ
ต่างๆ ให้กับนักกีฬาได ้ 

พิลาทิส (Pilates ) พัฒนาโดย โจเซฟ  
พิลาเตส หลังสงครามโลกครั้งที่ 1 เป็นการออก
ก าลังกายที่ เน้นเสริมสร้างความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ทั้งในขณะที่ร่างกาย 
อยู่นิ่งและเคลื่อนไหว เมื่อกล้ามเนื้อบริเวณดังกล่าว
มี ความแข็ งแรง  จะท า ให้ ร่ า งกายสามารถ
เคลื่อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งสอดคล้องกับ 
Preeti et al.,2019 ฝึกพิลาทิสเป็นเวลา 5 สัปดาห์ 
2 ครั้ง/สัปดาห์ 60 นาที/ครั้ง ในนักกีฬาแบดมินตัน
เยาวชน พบว่าสามารถช่วยพัฒนาความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อส่วนล่าง รวมทั้งพัฒนาทักษะสัมพันธ์
ในการเคลื่อนที่ได้ (Preeti et al., 2019) รวมทั้ง
เพ่ิมประสิทธิภาพในการทรงตัวให้กับนักกีฬา 
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ฟุตซอลได้ (Javad et al., 2018) การฝึกพิลาทิส 
จึ ง เ ป็ น อี ก รู ป แ บ บ ห นึ่ ง ที่ ส า ม า ร ถ ใ ช้ ฝึ ก 
เ พ่ือเสริมสร้ างความแข็งแรงของกล้ าม เนื้ อ
แกนกลางล าตัวที่ส่งผลต่อการทรงตัว การแสดง
ทักษะ และการตัดสินใจภายใต้เงื่อนไขการท างาน
สองอย่างในเวลาเดียวกัน (dual task ) ให้กับ
นักกีฬาฟุตซอล จากการท าให้ปริมาณความสนใจ 
Attention Demand  ในส่วนของ Primary 
posture task ถูกแบ่งความสนใจมาใช้น้อยลงโดย
มุ่งความสนใจไปที ่Secondary task มากกว่า  

อย่างไรก็ตาม ยังไม่พบการศึกษาที่มี 
การประยุ กต์ ใ ช้ ก า รฝึ ก พิล าทิ ส เ พ่ื อ พัฒนา
ความสามารถในการทรงตัวให้กับนักกีฬาฟุตซอล 
อีกท้ังยังไม่มีการศึกษาที่อธิบายถึงความเป็นไปของ
ความสามารถในการทรงตัวที่เพ่ิมขึ้นจะไปลดความ
ต้องของการปริมาณความสนใจ (attention 
demand) ของงานการทรงตัวในขณะที่นักกีฬาฟุต
ซอลก าลั งแสดงทักษะอีกอย่างหนึ่ งควบคู่ ใน
ลักษณะ supra-posture dual task ซึ่งจะส่งผล
ให้นักกีฬาฟุตซอลเหลือทรัพยากรความสนใจ 
(attentional resource) ให้กับงานที่สองที่ เป็น
การแสดงทักษะอ่ืนๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพเพ่ิม
มากยิ่ งขึ้น ทั้ งนี้การศึกษาส่วนใหญ่ เกี่ ยวกับ 
การท างานสองอย่างในเวลาเดียวกัน จะศึกษา 
ในผู้สูงอายุ ผู้ที่มีอาการของโรคความจ าเสื่อม  
โ รคพาร์ คินสัน  (Bloem, B.R.  et al. , 2006 ; 
Franchignonia et al., 2005; Strouwen et al., 
2019) และอัลไซเมอร์ หรือใช้ในการวิเคราะห์
ท่ าทางการ เดิน  ( gait analysis)  (Spildooren  
et al. , 2010) วิเคราะห์การทรงตัว (balance 
analysis) ของมนุษย์ โดยมีเพียงส่วนน้อยเท่านั้น 
ที่ศึกษาในกลุ่มนักกีฬา ดังนั้นผู้วิจัยจึงมีความสนใจ
ศึกษาเรื่องนี้ 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

เพ่ือศึกษาผลของการฝึกพิลาทิสที่มีต่อ
ความสามารถของการท างานสองอย่างในเวลา

เดี ย วกั นของนั กกี ฬา ฟุตซอลชาย ใน ร ะดั บ
มหาวิทยาลัย 
 
วิธีด าเนินการวิจัย 
 การศึกษาวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง 
(experimental research design)  และได้ผ่ าน
การพิจารณาจริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการ
พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน 
ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย รับรองเมื่อวันที่ 
15 กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2564 

 กลุ่มตัวอย่าง  
การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง จากการสุ่ม

ตั ว อ ย่ า ง แ บ บ เ ฉ พ า ะ เ จ า ะ จ ง  ( Purposive 
sampling) จาก นักกีฬาฟุตซอลชายในระดับกีฬา
มหาวิทยาลัยของทีมมหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต 
อายุระหว่าง 18-25 ปี จ านวน 26 คน โดยแบ่ง
ออกเป็น 2 กลุ่มๆละเท่า ๆ กัน ได้แก่ กลุ่มที่ 1 
กลุ่มควบคุม (Control group) ท าการฝึกฟุตซอ
ลตามโปรแกรมปกติและกลุ่มที่ 2 กลุ่มทดลอง 
(Pilates group) ท าการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการ 
ฝึกพิลาทิสร่วมกับฝึกฟุตซอลตามปกติ แบ่งกลุ่ม
ด้วยวิธีการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple random 
sampling) จนกว่า ค่าเฉลี่ย และค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ของทั้งสองกลุ่มไม่มีความแตกต่างกัน 

 
เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย 

 1. เป็นนักฟุตซอล ระดับกีฬามหาวิทยาลัย 
ของทีมมหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต ที่มีอายุระหว่าง 
18-25 ปี  
 2. ไม่มีอาการบาดเจ็บทางร่างกาย และไม่
เคยเข้ารับการผ่าตัดบริเวณ หลัง สะโพก เข่า ข้อเท้า 
 3. ได้รับการฝึกซ้อมและแข่งขันมาแล้ว
อย่างน้อย 1 ปี 
 4. มีการฝึกซ้อมอยู่เป็นประจ า อย่างน้อย 
3-4 ครั้ง/สัปดาห์ 
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 5.  ไ ม่ เ ค ย มี ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์ ก า ร ฝึ ก
โปรแกรมพิลาทิสมาก่อน 
 6. มีความสมัครใจและยินยอมลงนามใน
หนังสือยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 

 

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออก
จากการวิจัย 

 1.  เกิดเหตุสุดวิสัยจนไม่สามารถเข้ า
ร่วมงานวิจัยต่อได้ เช่น การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ
หรือมีอาการป่วย  
 2.  เข้ าร่ วมการฝึ ก ไม่ ถึ ง  80 % หรื อ 
อย่างน้อย 10 ครั้งใน 12 ครั้ง ตลอดระยะเวลาการฝึก 
 3. ไม่สมัครใจที่จะเข้าร่วมวิจัยต่อจนเสรจ็สิน้ 

 

ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย  
1. ทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องและ

เอกสารงานวิจัยที่ เกี่ยวข้องกับผลของการฝึก 
พิลาทิสและทฤษฎีการท างานสองอย่างในเวลา
เดียวกัน 

2. ก าหนดโปรแกรมการฝึกพิลาทิสเสริม
แสดงต่อผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 5 ท่าน เพ่ือพิจารณา
ความเหมาะสมของโปรแกรมที่ใช้ โดยใช้ค่าดัชนี
ความสอดคล้อง (Item objective congruence, 
IOC) โดยค่า IOC มีค่า 0.92 

3. ผู้วิจัยติดต่อประสานงานผู้ฝึกสอนกีฬา
ฟุตซอลทีมชาย ของมหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต เพ่ือ
ขอความอนุเคราะห์นักกีฬามาเป็นกลุ่มตัวอย่างใน
การวิจัย จ านวน 26 คน ชี้แจงวัตถุประสงค์  
ขั้นตอนวิธีการฝึกและขอความร่วมมือนักกีฬาใน
การฝึกตามโปรแกรมที่ผู้ วิจัยก าหนดแก่กลุ่ม
ตั ว อย่ า ง ผู้ เ ข้ า ร่ ว ม ง า นวิ จั ย  เ มื่ อ รั บท ร า บ
รายละเอียดการวิจัยทุกขั้นตอนแล้ว ผู้เข้าร่วมวิจัย
ลงลายมือชื่ อ ใน เอกสารยินยอมเข้ า ร่ วม ใน
โครงการวิจัย 

4. บันทึกข้อมูลพ้ืนฐาน ได้แก่ น้ าหนัก 
ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย และมวลไขมัน 

5. ท าการทดสอบก่อนการทดลอง (Pre-
test) โดยตัวแปรที่ท าการทดสอบมี ดังนี้ 

  5.1 ทดสอบความสามารถการ
ท า ง านสองอย่ า ง ใน เ วล า เ ดี ย ว กั น  motor-
cognitive dual task โดยงานแรกเป็นงานด้าน
กลไก (motor task) จากการทรงตัวขาข้างเดียว
บน เ ค รื่ อ งป ร ะ เ มิ น ก า รทร งตั ว  ( Bio Sway)  
พร้อมกับท างานที่สองเป็นงานด้านกระบวนการคิด 
(cognitive task) ด้วยการลบเลขถอยหลังทีละ 7 
เพ่ือทดสอบความสามารถในการทรงตัว ดัชนีการ
เ ซ  3  ทิ ศ ท า ง  ( Anterior/ Posterior Index, 
Medial/ Lateral Index, Overall Stability 
Index) จ านวนการลบเลขถอยหลังที่ถูก (121-7) 
ไปเรื่อยๆ (TMSE; Thai Mental State Examination) 
และจ านวนความผิดพลาดในการนับ 

  5.2 ทดสอบความสามารถการ
ท างานสองอย่างในเวลาเดียวกัน (motor-motor 
dual task) โดยงานแรกเป็นงานด้านกลไก (motor 
task) จากการทรงตัวขาข้างเดียวบนเครื่องประเมิน
การทรงตัว (Bio Sway) พร้อมกับงานที่สองเป็น
งานด้านทักษะกลไก (motor task) การโยนลูกบี
นแบ็คเข้าเป้าหมาย เพ่ือทดสอบความสามารถใน
ก า ร ท ร ง ตั ว  ดั ช นี ก า ร เ ซ  3 ทิ ศ ท า ง 
( Anterior/ Posterior Index, Medial/ Lateral 
Index, Overall Stability Index) , จ านวนความ
แม่นย าในการโยนลูกบีนแบ็คเข้าเป้าหมาย และ
จ านวนความผิดพลาดในการโยนลูกบีนแบ็คเข้า
เป้าหมาย 

6. กลุ่มทดลอง (PG) ท าการฝึกเสริมด้วย
การฝึกพิลาทิส ร่วมกับฝึกฟุตซอลตามโปรแกรม
ปกติ โดยกลุ่มตัวอย่างจะได้รับการฝึกพิลาทิสเสริม 
สัปดาห์ละ 2 วัน ครั้งละ 1 ชั่วโมง (วันอังคาร และ
วันพฤหัสบดี) ที่ห้อง ETL อาคารเกษมทัศนา ชั้น 9 
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษม
บัณฑิต เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ ร่วมกับการฝึก
โปรแกรมตามปกติ สัปดาห์ละ 3 วัน (วันจันทร์  
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วันพุธ และวันศุกร์) ที่สนามฟุตซอล ณ. อาคาร
เกษมทัศนา ชั้น 12 มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต 

7. กลุ่มควบคุม (CG) ท าการฝึกซ้อมฟุต
ซอลตามโปรแกรมปกติ  สั ปดาห์ ละ  3  วั น  
(วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์) ที่สนามฟุตซอล ณ 
อาคารเกษมทัศนา ชั้น 12 มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต 

8. ท าการทดสอบหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
6 (Post-test) เช่นเดียวกับการทดสอบก่อนการ
ทดลอง (Pre-test) และน าข้อมูลที่ได้ไปวิเคราะห์
ทางสถิติดังนี ้

 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 1. น าผลที่ได้มาหาค่าเฉลี่ย (Mean) และ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
ทดสอบการแจกแจงปกติของข้อมูลด้วยสถิติ  
Shapiro-Wilk Test ด้ ว ย โปรแกรมส า เ ร็ จ รู ป
ส าหรับวิเคราะห์ข้อมูล (IBM SPSS Statistics 22) 
 2. วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปร
ระหว่างก่อนการทดลองและหลังการทดลองภายใน
กลุ่มโดยทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Paired t-test) 

 3. วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัว
แปรระหว่างกลุ่มทั้งก่อนการทดลองและหลังการ
ท ด ล อ ง  ด้ ว ย ก า ร ท ด ส อบ ค่ า ที แ บ บ อิ ส ร ะ 
( Independent t-test) ระดับความมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ี .05 
 
ผลการวิจัย 
 จากตาราง 1 แสดงข้อมูลพื้นฐานของกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลอง ได้แก่  อายุ  น้ าหนัก 
ส่ ว นสู ง  ดั ชนี ม วลกาย  และมวลของ ไขมัน  
ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ระดับ 0.05 โดยกลุ่มควบคุม มีอายุเฉลี่ย 19.92 ± 
0.31 ปี  ส่วนสูง 172.31  ± 1.56 เซนติ เมตร 
น้ าหนัก 64.45 ± 2.11 กิโลกรัม ดัชนีมวลกาย 
2 1 . 6 3  ± 0 . 4 6  กิ โ ล ก รั ม / ต า ร า ง เ ม ต ร  
และมวลไขมัน 15.14 ± 0.64 กิโลกรัม ตามล าดับ 
และกลุ่มทดลอง มีอายุเฉลี่ย 19.70 ± 0.44 ปี  
ส่วนสูง 175.62 ± 1.46 เซนติเมตร น้ าหนัก 65.02 
± 2.07 กิโลกรัม ดัชนีมวลกาย 21.03 ± 0.48 
กิโลกรัม/ตารางเมตร และมวลไขมัน 15.22 ± 
0.63 กิโลกรัม 

 
ตารางที ่1 แสดงข้อมูลพ้ืนฐานของกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง จ านวน 26 คน แสดงค่าในรูปค่าเฉลี่ย ± 

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Mean ± Standard deviation :  SD) กก. = กิโลกรัม , ซม. = 
เซนติเมตร, กก./ม2= กิโลกรัม/ตารางเมตร 

 

 

 จากตาราง  2  แสดงผลการเปรียบเทียบ
ดัชนีการเซ (bio sway index) และคะแนนการลบ
เลขถอยหลังทีละ 7 (Serial sevens) ในการท างาน
สองอย่างในเวลาเดียวกัน (motor-cognitive 

dual task) ภายใต้เงื่อนไขงานแรกเป็นงานด้าน
กลไก (motor task) จากการทรงตัวขาข้างเดียว
บน เ ค รื่ อ งป ร ะ เ มิ น ก า รทร งตั ว  ( Bio Sway)  
พร้อมกับงานที่สองเป็นงานด้านกระบวนการคิด 

ข้อมูลพื้นฐาน กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 
อายุ (ปี) 19.70 ± 0.44 19.92 ± 0.31 
น้ าหนัก (กก.) 65.02 ± 2.07 64.45 ± 2.11 
ส่วนสูง (ซม.) 175.62 ± 1.46 172.31 ± 1.56 
ดัชนีมวลกาย (กก./ม2) 21.03 ± 0.48 21.63 ± 0.46 
มวลไขมัน (กก.) 15.22 ± 0.63 15.14 ± 0.64 
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(cognitive task) ด้วยการลบเลขถอยหลังทีละ 7 
ภายในกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของดัชนีการเซ 
ในแนวด้านหน้า – ด้านหลัง ,ด้านซ้าย-ด้านขวา 
และการทรงตัวรวม เท่ากับ 2.53 ± 0.75, 1.96 ± 
0.48, 2.46 ± 1.41, 1.63 ± 1.23 และ 3.82 ± 
1.45, 2.75 ± 1.15 ตามล าดับ และจ านวนความ
ผิดพลาดในการลบ เท่ากับ 1.62 ± 1.05 และ1.03 

± 0.37 พบว่ามีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ p < 0.05 ส าหรับจ านวนการลบเลขถอย
หลังที่ถูกต้อง เท่ากับ 2.79 ± 0.93 และ 4.08 ± 
0.72 พบว่ามีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ p < 0.01 
 

 
ตารางท่ี 2 แสดงผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบดัชนีการเซ (bio sway index) และคะแนนการลบเลขถอย

หลังทีละ 7 ภายใต้เงื่อนไขการท างานสองอย่างในเวลาเดียวกัน (motor-cognitive dual task) 
ภายในกลุ่มทดลอง (PG) โดยแสดงค่าในรูปค่าเฉลี่ย ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Mean ± 
Standard deviation : SD) 

 
กลุ่มทดลอง (n=13)   

ตัวแปร ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง t p-value 
Bio Sway Index     
Anterior/Posterior Index (A/P) 2.53 ± 0.75 1.96 ± 0.48 3.140 0.009* 
Medial /Lateral Index (M/L) 2.46 ± 1.41 1.63 ± 1.23 2.490 0.028* 
Overall Stability Index (SI) 3.82 ± 1.45 2.75 ± 1.15 2.934 0.013* 
Serial sevens     
จ านวนการลบเลขถอยหลังที่ถูก 2.79 ± 0.93 4.08 ± 0.72 -6.318 0.000** 
จ านวนความผิดพลาดในการนับ 1.62 ± 1.05 1.03 ± 0.37 2.109 0.057* 

 

* มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05   **มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01   
Anterior/Posterior Index (A/P) = การทรงตัวในแนวด้านหน้า – ด้านหลัง, Medial /Lateral Index (M/L) 
= การทรงตัวในแนวด้านซ้าย – ด้านขวา, Overall Stability Index (SI) = การทรงตัวรวม  
 
 

จากตาราง 3 แสดงผลการเปรียบเทียบ
ดัชนีการเซ (bio sway index) และการโยนลูก 
บีนแบ็คในการท างานสองอย่างในเวลาเดียวกัน 
( motor- motor dual task)  ภ า ย ใ ต้ เ งื่ อ น ไ ข 
งานแรกเป็นงานด้านกลไก (motor task) จากการ
ทรงตัวขาข้างเดียวบนเครื่องประเมินการทรงตัว 
(Bio Sway) พร้อมกับงานที่สองเป็นงานด้านกลไก 
(motor task) การโยนลูกบีนแบ็คเข้าเป้าหมาย 
ภายในกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยดัชนีการเซในแนว
ด้านหน้า – ด้านหลัง, และการทรงตัวรวม เท่ากับ 
4.96 ± 0.98, 4.15 ± 0.99 และ  6.28 ± 1.19, 

5.50 ± 1.34 ตามล าดับ และความแม่นย าในการ
โยนลูกบีนแบ็ค เท่ากับ 8.03 ± 0.90 และ 8.67 ± 
0.76 ความผิดพลาดในการโยนลูกบีนแบ็ค เท่ากับ 
1.97 ± 0.90 และ1.33 ± 0.76 และคะแนนรวม
ของลูกบีนแบ็คเข้าเป้าหมาย เท่ากับ30.87 ± 4.58 
และ 35.10 ± 3.51 พบว่ามีความแตกต่างอย่าง 
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ p < 0.05  แต่ค่าเฉลี่ยของ
ดัชนีการเซด้านซ้าย-ด้านขวา เท่ากับ 3.14 ± 0.66 
และ 3.02 ± 0.57 ไม่มีความแตกต่างอย่ างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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ตารางที ่3 แสดงผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบดัชนีการเซ (bio sway index) และการโยนลูกบีนแบ็ค 

ภายใต้เงื่อนไขการท างานสองอย่างในเวลาเดียวกัน (motor-motor dual task) ภายในกลุ่ม
ทดลอง (PG) โดยแสดงค่าในรูปค่าเฉลี่ย ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Mean ± Standard 
deviation : SD) 

 
กลุ่มทดลอง (n=13) 

ตัวแปร ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง t p-value 
Bio Sway Index     
Anterior/Posterior Index (A/P) 4.96 ± 0.98 4.15 ± 0.99 2.684 0.020* 
Medial /Lateral Index (M/L) 3.14 ± 0.66 3.02 ± 0.57 0.612 0.552 
Overall Stability Index (SI) 6.28 ± 1.19 5.50 ± 1.34 2.215 0.047* 
การโยนลูกบีนแบ็ค       
ความแม่นย าในการโยนลูกบีนแบค็ 8.03 ± 0.90 8.67 ± 0.76 -2.151 0.053* 
ความผิดพลาดในการโยนลูกบีนแบ็ค 1.97 ± 0.90 1.33 ± 0.76 -2.151 0.053* 
คะแนนรวมของลูกบีนแบ็คเข้าเป้าหมาย 30.87 ± 4.58 35.10 ± 3.51 -2.156 0.052* 

* มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05   **มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01   
 

 จากตาราง 4 แสดงผลการเปรียบเทียบ
คะแนนการลบเลขถอยหลั งทีละ 7  (Serial 
sevens) ในการท างานสองอย่างในเวลาเดียวกัน 
(motor-cognitive dual task) ภายใต้เงื่อนไขงาน
แรกเป็นงานด้านกลไก (motor task) จากการ 
ทรงตัวขาข้างเดียวบนเครื่องประเมินการทรงตัว 
(Bio Sway)  พร้อมกับงานที่สองเป็นงานด้าน
กระบวนการคิด (cognitive task) ด้วยการลบเลข 

ถอยหลังทีละ 7 หลังการทดลองสัปดาห์ที่  6 
ระหว่างกลุ่ม พบว่า มีค่าเฉลี่ยจ านวนการลบเลข
ถอยหลังที่ถูกต้องของกลุ่มควบคุม เท่ากับ 2.90 ± 
2.03 และกลุ่มทดลอง 4.08 ± 0.61 และค่าเฉลี่ย
จ านวนความผิดพลาดในลบ กลุ่มควบคุม 1.62 ± 
0.84 และกลุ่มทดลอง 1.03 ± 0.37 ตามล าดับ 
พบว่ามีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 
P< 0.05 
 

 

ตารางที ่4 แสดงผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบคะแนนการลบเลขถอยหลังทีละ 7 (Serial sevens) ภายใต้
เงื่อนไขการท างานสองอย่างในเวลาเดียวกัน (motor-cognitive dual task) หลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 6 ระหว่างกลุ่ม แสดงค่าในรูปค่าเฉลี่ย ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Mean ± Standard 
deviation : SD) 

 

หลังการทดลอง 

ตัวแปร 
กลุ่มควบคุม 

(n=13) 
กลุ่มทดลอง 

(n=13) 
t p-value 

Serial sevens     
จ านวนการลบเลขถอยหลังที่ถูก 2.90 ± 2.03 4.08 ± 0.61 -2.010 0.056* 
จ านวนความผิดพลาดในการนับ 1.64 ± 0.84 1.03 ± 0.37 2.407 0.024* 

* มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05   **มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01   
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 จากตารางที่ 5 แสดงผลการเปรียบเทียบ
ดัชนีการเซ (bio sway index) และการโยนลูก 
บีนแบ็คในการท างานสองอย่างในเวลาเดียวกัน 
(motor-motor dual task) ภายใต้เงื่อนไขงาน
แรกเป็นงานด้านกลไก (motor task) จากการทรง
ตัวขาข้างเดียวบนเครื่องประเมินการทรงตัว  
(Bio Sway) พร้อมกับงานที่สองเป็นงานด้านกลไก 
(motor task) การโยนลูกบีนแบ็คเข้าเป้าหมาย 
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 ระหว่างกลุ่ม พบว่า
ค่าเฉลี่ยดัชนีการเซในแนวด้านซ้าย-ด้านขวา และ 
 

การทรงตัวรวมของกลุ่มควบคุม เท่ากับ 5.01 ± 
1.00 กลุ่มทดลอง เท่ากับ 4.15 ± 0.99 ตามล าดับ  
มีความแตกต่างอย่ างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่   
p< 0.05 แต่ดัชนีการเซในด้านซ้าย-ด้านขวา และ
ทรงตัวรวม ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ  
ส าหรับความแม่นย าในการโยนลูกบีนแบ็ค เท่ากับ 
8.03 ± 0.90, 8.67 ± 0.76, ความผิดพลาดในการ
โยนลูกบีนแบ็ค 1.97 ± 0.90 , 1.33 ± 0.76 และ
คะแนนรวมของลูกบีนแบ็คเข้าเป้าหมาย 31.46 ± 
3.69 , 34.74 ± 3.25 ตามล าดับ มีความแตกต่าง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ p< 0.05 
 

 
 
ตารางที ่5 แสดงผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบดัชนีการเซ (bio sway index) และการโยนลูกบีนแบ็ค  

ภายใต้เงื่อนไขการท างานสองอย่างในเวลาเดียวกัน (motor-motor dual task) หลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 6 ระหว่างกลุ่ม โดยแสดงค่าในรูปค่าเฉลี่ย ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Mean ± 
Standard deviation : SD) 

 
หลังการทดลอง 

ตัวแปร 
กลุ่มควบคุม 

(n=13) 
กลุ่มทดลอง 

(n=13) 
t p-value 

Bio Sway Index     
Anterior/Posterior Index (A/P) 5.01 ± 1.00 4.15 ± 0.99 2.216 0.036** 
Medial /Lateral Index (M/L) 2.73 ± 0.64 3.02 ± 0.57 -1.229 0.231 
Overall Stability Index (SI) 6.08 ± 1.12 5.50 ± 1.04 1.364 0.185 
การโยนลูกบีนแบ็ค       
ความแม่นย าในการโยนลูกบีนแบ็ค 8.03 ± 0.90 8.67 ± 0.76 -1.970 0.061* 
ความผิดพลาดในการโยนลูกบีนแบ็ค 1.97 ± 0.90 1.33 ± 0.76 1.970 0.061* 
คะแนนรวมของลูกบีนแบ็คเข้าเป้าหมาย 31.46 ± 3.69 34.74 ± 3.25 -2.405 0.024* 

 

* มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05   **มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01   
Anterior/Posterior Index (A/P) = การทรงตัวในแนวด้านหน้า – ด้านหลัง, Medial /Lateral Index (M/L) 
= การทรงตัวในแนวด้านซ้าย – ด้านขวา, Overall Stability Index (SI) = การทรงตัวรวม 
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อภิปรายผลการวิจัย 
ด้านความสามารถในการท างานสอง

อย่างในเวลาเดียวกัน (dual task) 
โดยการศึกษาวิจัยนี้ ใช้รูปแบบการท างาน

สองอย่างในเวลาเดียวกัน ภายใต้ เงื่อนไข 2 
รูปแบบ คือรูปแบบ motor-cognitive dual task 
ของค่าความสามารถในการทรงตัวของดัชนีการเซ 
(bio sway index) การลบเลขถอยหลังทีละ 7 
และรูปแบบ motor-motor dual task ของค่า
ความสามารถในการทรงตัวของดัชนีการเซ (bio 
sway index) และความแม่นย าในการโยนลูกบี
นแบ็ค พบว่าการท างานสองอย่างในเวลาเดียวกัน 
motor-cognitive dual task ภายใต้เงื่อนไขงาน
แรกเป็นงานด้านกลไก (motor task) จากการทรง
ตัวด้วยขาข้างเดียวบนเครื่องประเมินการทรงตัว 
(Bio Sway)  พร้อมกับงานที่สองเป็นงานด้าน
กระบวนการคิด (cognitive task) ด้วยการลบเลข
ถอยหลังทีละ 7 ระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่ม
ทดลอง พบว่าในกลุ่มควบคุม จะแบ่งปริมาณความ
สนใจ (attention) ให้กับงานด้านการทรงตัวหรือ
การรักษาสมดุลมากกว่ากลุ่มทดลอง เป็นเพราะว่า
กลุ่มทดลอง ได้รับการฝึกเสริมสร้างความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวเฉพาะ เมื่อเทียบกับ
กลุ่มควบคุมที่เน้นทักษะของกีฬามากกว่าเน้น
ความแข็งแรงเฉพาะส่วน จึงส่งผลต่อความสามารถ
ในการแบ่ งปริมาณความสนใจที่ ใช้น้อยกว่า  
การทรงตัวและการท ากิจกรรมการเคลื่อนไหว
ต่างๆในชีวิตประจ าวัน การฝึกซ้อมกีฬา ต้องอาศัย
การรับรู้ความเข้าใจ โดยเฉพาะด้านความสนใจ 
(attention)  และการบริหารจัดการ (executive 
function) หากถูกรบกวนการรับรู้ความเข้าใจ  
จากการลบเลขถอยหลัง ก็พบว่าประสิทธิภาพใน
การทรงตัว หรือความสามารถในการเคลื่อนไหว
ลดลง ในทางตรงกันข้ามหากงานด้านความคิดเป็น
งานที่ ไ ม่ ย ากจน เกินหรื อมี ร ะดับความง่ า ย  
ก็ไม่ส่งผลต่อการลดลงของประสิทธิภาพของงาน
นั้นๆ เช่นกัน ซึ่งจะสอดคล้องกับงานวิจัยของ 

Alexis Lion et al. ,2014 ที่พบว่าหากงานด้าน
ความคิดเป็นงานระดับง่ายหรือเป็นงานพ้ืนฐาน 
เช่น การยืนบนพ้ืนโฟม อาจไม่มีผลต่อการแบ่งปั่น
ความสนใจของงานด้านการทรงตัวหรือรักษา
สมดุลกับงานด้านกระบวนการความคิด เพราะว่า
งานด้านกระบวนการคิดไม่ได้ถูกรบกวนการรับรู้
ของภาระงานที่ซับซ้อน แสดงให้เห็นว่าการควบคุม
ท่าทางได้รับการจัดล าดับความส าคัญ “หลักการ
ทรงตัวมาก่อน” แต่หากงานนั้นมีความซับซ้อนและ
มีความยากจะส่งผลต่อการแบ่งความสนใจเกิดขึ้น 
เช่นเดียวกับการศึกษา Montero-Odasso et al., 
2011 พบว่าผู้ที่มีภาวะ MCI มีความเร็วในการเดิน
ลดลงมากว่าผู้ที่ไม่มีภาวะ MCI อย่างมีนัยส าคัญ
เมื่ อทดสอบการเดินร่ วมกับการท างานด้าน
ความคิด และมีงานวิจัยที่ยืนยันว่าเมื่อต้องท างาน
หลายอย่างที่ต้องใช้ความคิดร่วมกับการเดินจะท า
ให้ความสามารถในการเดินลดลง (Gillain S et 
al., 2009, Taylor M et al., 2013) โดยสามารถ
อธิบายได้ด้วยทฤษฎี capacity sharing ซึ่งกล่าว
ว่าการรับรู้ความเข้าใจมีปริมาณที่จ ากัด หากมีการ
ท างานหลายอย่างพร้อมกันที่ต้องการ การรับรู้
ความเข้าใจที่มากเกินไปจะส่งผลท าให้งานมี
ประสิทธิภาพลดลงหรือไม่ประสบผลส า เร็จ  
ซึ่งเป็นไปในทิศทางเดียวกับงานที่ศึกษาเพราะว่า
เมื่อเปรียบเทียบด้านความคิดด้วยการลบเลขถอย
หลังทีละ 7  พบว่ากลุ่มทดลอง สามารถแบ่งความ
สนใจภาระงานด้านกระบวนการคิด ลบเลข 
ถอยหลัง ได้ดีกว่ากลุ่มควบคุม และสอดคล้องกับ
ค่าการทรงตัว ที่เกิดดัชนีการเซ ที่มากกว่ากลุ่ม
ทดลอง เนื่องจากกลุ่มควบคุม ต้องมีการจัดสรร
ความสนใจให้กับงานทั้งสองงานที่เกิดขึ้นพร้อมกัน
อย่างเหมาะสม ในขณะที่กลุ่มทดลอง งานด้านการ
ทรงตัวนั้น เมื่อมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ใช้ใน
การทรงตัวเพ่ิมขึ้น ท าให้งานด้านการทรงตัว ได้รับ
การแบ่งปั่นความสนใจน้อยลง และสามารถให้
ความสนใจงานด้านกระบวนการคิด จากการลบ
เลขถอยหลังได้มีประสิทธิภาพเพ่ิมข้ึน เมื่อเทียบกับ
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กลุ่มควบคุม อีกทั้ ง โปรแกรมการฝึกพิลาทิส  
เป็นการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อควบคู่กับ
การฝึกลมหายใจและมีฝึกสมาธิ จึงส่งผลต่องาน
ด้านความคิดที่มีการเปลี่ยนแปลงหลังการฝึก  
6 สัปดาห์ และในสภาวะการท างานสองอย่างใน
เวลาเดียวกัน (motor-motor dual task) ภายใต้
เงื่อนไขงานแรกเป็นงานด้านกลไก (motor task) 
จากการทรงตัวด้วยขาข้างเดียวบนเครื่องประเมิน
การทรงตัว (Bio Sway) พร้อมกับงานที่สองเป็น
งานด้านกลไก (motor task) ด้วยการโยนลูก 
บีนแบ็คเข้าเป้าหมาย พบว่าเมื่อเปรียบเทียบ
ความสามารถในการทรงตัวของดัชนีการเซ (bio 
sway index) ภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่มของ
กลุ่มทดลอง มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ 
เนื่องมาจากโปรแกรมการฝึกพิลาทิสเป็นโปรแกรม
ที่เน้นความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว 
และมีสมาธิต่อการกระท า ส่งผลให้กล้ามเนื้อที่ใช้
ในการทรงตัวมีความแข็งแรงเพ่ิมขึ้นท าให้แบ่ง
ความสนใจงานด้านการทรงตัวน้อยลง เนื่องจาก 
มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่เพ่ิมขึ้นหรือเรียกได้
ว่างานด้านการทรงตัวเป็นงานอัตโนมัติ ท าให้เหลือ
ค่าปริมาณความสนใจให้กับงานด้านทักษะกลไก
ของการโยนลูกบีนแบ็ค โดยงานวิจัยนี้พิจารณา
จากคะแนนผลรวมในการโยนลูกบีนแบ็คเข้าเป้า  
มีคะแนนเต็ม 50 คะแนน จ านวนความแม่นย าใน
การโยน มีคะแนนเต็ม 10 คะแนนและจ านวน
ความผิดผลาดของการโยนลูกบีนแบ็คจาก 10 ครั้ง
ของการโยน พบว่าในกลุ่มทดลอง หลังจากการ
ฝึกพิลาทิสเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง
สามารถท าคะแนนในการโยนลูกบีนแบ็คเพ่ิมขึ้น
และความผิดผลาดของการโยนลูกไม่เข้าเป้าหมาย
ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  รวมทั้ ง เมื่ อ
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม หลังจากการฝึกพิลาทิส 
6 สัปดาห์ พบว่าระหว่างกลุ่มมีความแตกต่างอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งแสดงให้เห็นว่าโปรแกรม
การฝึกพิลาทิสนั้นช่วยเพ่ิมความสามารถการ
ท างานสองอย่างในเวลาเดียวกัน (motor-motor 

dual task)  ให้กับกลุ่มทดลอง เพราะสามารถแบ่ง
ความสนใจ ให้กับงานด้านทักษะกลไก จากการ
โยนลูกบีนแบ็คได้มากขึ้น ซึ่งการออกก าลังกาย
แบบพิลาทิสนั้นเป็นการฝึกความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวที่ใช้ในการควบคุมการ
ทรงตัวขณะอยู่นิ่งและขณะเคลื่อนไหว รวมทั้งการ
ที่มีกล้ามเนื้อมีความแข็งแรงขึ้น จะท าให้การแบ่ง
ความสนใจในส่วนของงานด้านการทรงตัวน้อยลด 
โดยที่สามารถแบ่งความสนใจให้กับงานด้านทักษะ
กลไกที่เพ่ิมขึ้น เพราะงานด้านการทรงตัวเป็นงาน
อัตโนมัติ มากว่าก่อนฝึกพิลาทิสและกลุ่มควบคุม 
ซึ่ งสอดคล้องกับงานวิจัย Eur-aree V (2015) 
ศึกษาผลของการออกก าลังกายแบบพิลาทิส เป็น
เวลา 6 สัปดาห์ที่มีผลต่อความสามารถในการ
ควบคุมความมั่นคงของกระดูกสันหลั งและ 
เชิงกรานและความสามารถในการยิงปืนยาวอัดลม 
พบว่านักกีฬายิงปืนมีความสามารถในการยิงปืน 
ไ ด้ แ ม่ น ย า ขึ้ น  (Eur- aree V, 2015)  แ ล ะยั ง
สอดคล้องกับงานวิจัย Tania et al., 2011 และ 
Wang et al., 2012 ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรง
ขอ งกล้ า ม เ นื้ อ  ใ ห้ กั บนั ก เ ต้ น ไ ด้ เ พ ร า ะ ว่ า  
ค ว า ม แ ข็ ง แ ร ง ก ล้ า ม เ นื้ อ แ ก น ก ล า ง  แ ล ะ 
ความแข็งแรงขอลงกล้ามเนื้ อสะโพกเ พ่ิมขึ้น  
จึงเป็นส่วนช่วยในการ support technical skill 
ซึ่งจากงานวิจัยครั้งนี้ที่พบว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย
ของความสามารถในการโยนลูกบีนแบ็คที่มีความ
แม่นย าเ พ่ิมขึ้นมากกว่ากลุ่มควบควบภายใต้
เงื่อนไขของการท างานสองอย่างในเวลาเดียวกัน 
motor-cognitive dual task โดยงานแรกเป็น
งานด้านกลไก (motor task) ของการทรงตัว 
พร้อมกับงานที่สองเป็นงานด้านกลไก (motor 
task) ด้วยการโยนลูกบีนแบ็คเข้าเป้าหมาย 
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