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ABSTRACT 

The purposes of this study were to evaluate the effect of trunk muscle strength training on exercise 

ball and on floor upon golf driving distance. The subjects were 30 male golfers between the age of 13 and 15 and 

were randomly sampling from 40 golfer who had experienced more than 2 years golf training. The 30 subjects were randomly 

assigned into 3 groups of equal number, the control, the Experimental 1 and 2 groups. The control subjects practised 

on swing driver 1 only while the Experimental 1 and 2 subjects, in addition to practised on swing driver 1, 

did respectively trunk exercise on ball and on floor. All subjects went through 8 week training. The 

trunk muscle training postures included crunch, reverse crunch, back extension, superman, oblique 

plank and oblique crunch. The results showed that the longest golf driving distance at the end of 8 

week trainings of the control subjects and of the Experimental 1 and 2 groups were statistically different 

significantly different (p=0.5). However, there was no significant different (p=0.5) between the driving 

distance of the two Experimental groups. Therefore, it is concluded that that trunk muscle strength 

training both on ball and on floor are effective on building up golfer muscle strength for better golf 

performance.  
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บทคัดย่อ 

การวิจยัครัง้นีมี้วตัถุประสงค์เพ่ือศกึษาผลและเปรียบเทียบความแตกต่างของการฝึกความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้ลําตวับนลูกบอลออกกําลงักายและบนพืน้ท่ีมีต่อระยะทางในการตีกอล์ฟ กลุ่มตวัอย่างเป็นประชากร

เพศชาย ท่ีมีอายรุะหวา่ง 13-15 ปี เป็นนกักอล์ฟชายท่ีมีประสบการณ์การฝึกกอล์ฟมาแล้วอย่างน้อย 2 ปี จํานวน 

40 คน  
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โดยการสุม่ตวัอย่างอย่างง่าย (simple random sampling) แบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม โดยวิธีการ

กําหนดเข้ากลุ่ม (randomly assignment) คือ กลุ่มควบคมุ ให้ฝึกโปรแกรมการตีกอล์ฟด้วยหวัไม้ 1 สําหรับกลุ่ม

ทดลองท่ี 1 ฝึกโปรแกรมการตีกอล์ฟด้วยหวัไม้ 1 ร่วมการฝึกกล้ามเนือ้ลําตวับนลกูบอลออกกําลงักาย และกลุ่ม

ทดลองท่ี 2 ฝึกโปรแกรมการตีกอล์ฟด้วยหวัไม้ 1 ร่วมการฝึกกล้ามเนือ้ลําตวับนพืน้ โดยทัง้ 3 กลุม่ ฝึกสปัดาห์ละ 3 

วนั คือ วนัจันทร์ วนัพุธและวนัศกุร์ ผลการวิจยัพบว่า ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่ม

ทดลองท่ี 2 มีค่าเฉลี่ยระยะทางในการตีกอล์ฟด้วยหวัไม้ 1 แตกต่างจากกลุ่มควบคมุอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ี

ระดบั .05 กลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 ไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แสดงว่าการ

ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ลําตวับนลกูบอลออกกําลงักายและบนพืน้ท่ีมีต่อระยะทางในการตีกอล์ฟ มีผลต่อ

การพัฒนาความสามารถของกล้ามเนือ้ลําตัวท่ีใช้ในการตีกอล์ฟ ผลจากการวิจัยครัง้นีจ้ะเป็นประโยชน์ในการ

นําไปใช้ฝึกให้กบันกักีฬากอล์ฟตอ่ไป 
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