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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 

การวิจัยครัง้นีมี้วตัถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลและเปรียบเทียบความแตกต่างของการฝึกความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้ลําตวับนลกูบอลออกกําลงักายและบนพืน้ท่ีมีต่อระยะทางในการตีกอล์ฟ กลุ่มตวัอย่างเป็นประชากรเพศ

ชาย ท่ีมีอายรุะหวา่ง 13-15 ปี เป็นนกักอล์ฟชายท่ีมีประสบการณ์การฝึกกอล์ฟมาแล้วอย่างน้อย 2 ปี จํานวน 40 คน  
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โดยการสุ่มตวัอย่างอย่างง่าย (simple random sampling) แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม โดยวิธีการ

กําหนดเข้ากลุ่ม (randomly assignment) คือ กลุ่มควบคมุ ให้ฝึกโปรแกรมการตีกอล์ฟด้วยหวัไม้ 1 สําหรับกลุ่ม

ทดลองท่ี 1 ฝึกโปรแกรมการตีกอล์ฟด้วยหัวไม้ 1 ร่วมการฝึกกล้ามเนือ้ลําตวับนลูกบอลออกกําลงักาย และกลุ่ม

ทดลองท่ี 2 ฝึกโปรแกรมการตีกอล์ฟด้วยหวัไม้ 1 ร่วมการฝึกกล้ามเนือ้ลําตวับนพืน้ โดยทัง้ 3 กลุ่ม ฝึกสปัดาห์ละ 3 

วนั คือ วนัจันทร์ วันพุธและวนัศุกร์ ผลการวิจัยพบว่า ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่ม

ทดลองท่ี 2 มีค่าเฉลี่ยระยะทางในการตีกอล์ฟด้วยหัวไม้ 1 แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ี

ระดบั .05 กลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 ไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แสดงวา่การฝึก

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ลําตวับนลกูบอลออกกําลงักายและบนพืน้ท่ีมีต่อระยะทางในการตีกอล์ฟ มีผลต่อการ

พฒันาความสามารถของกล้ามเนือ้ลําตวัท่ีใช้ในการตีกอล์ฟ ผลจากการวิจยัครัง้นีจ้ะเป็นประโยชน์ในการนําไปใช้ฝึก

ให้กบันกักีฬากอล์ฟตอ่ไป 

 

คาํสําคัญ: กล้ามเนือ้ลําตวั ลกูบอลออกกําลงักาย การฝึกกล้ามเนือ้ลําตวับนลกูบอลออกกําลงักาย                           

      การฝึกกล้ามเนือ้ลําตวับนพืน้ ระยะทางในการตีกอล์ฟ 

 

คาํนํา 

กอล์ฟเป็นกีฬาท่ีได้รับความนิยมในสงัคมทกุ

ชนชัน้ สามารถเลน่ได้ทกุเพศทกุวยัตัง้แต่อายุ 8-80 ปี   

การเลน่กอล์ฟนอกจากเป็นการออกกําลงักายท่ีดีแล้ว

ยังเป็นสันทนาการท่ีดีอีกด้วย รวมถึงให้ประโยชน์

ทางด้านกายภาพ จิตใจ ทัศนคติและจิตวิทยาสงัคม 

(สมาคมกอล์ฟอาชีพแห่งประเทศไทย, 2548) การจะ

ตีลูกเพ่ือให้ได้ระยะทางท่ีไกลทุกครัง้ นอกจากการ

ฝึกซ้อมทักษะกอล์ฟท่ีดีแล้วยังต้องเสริมสร้างความ

แข็งแรงของกล้ามเนือ้ โดยเฉพาะกล้ามเนือ้ลําตัว 

จากการวิเคราะห์การทํางานของกล้ามเนือ้ในการตี

กอล์ฟของ Mchardy and Pollard  (2005) พบว่า

กล้ามเนือ้ลําตัวเป็นส่วนสําคัญในการตีกอล์ฟทุกๆ

ช่วงของการสวิง ซึง่สอดคล้องกบัผลงานของ Watkin 

et al. (1996) ท่ีได้วิเคราะห์การทํางานของกล้ามเนือ้

ลําตวัในขณะสวิงไม้กอล์ฟ พบว่านกักอล์ฟสามารถท่ี

จะตีกอล์ฟได้อย่างมีประสิทธิภาพ เน่ืองจากนกักอล์ฟ

มีกล้ามเนือ้ลําตวัท่ีแข็งแรงเป็นพืน้ฐานของวงสวิงทํา

ให้การตีกอล์ฟมีความแมน่ยําและรุนแรง เช่นเดียวกนั

กบั Pink et al. (1996) ท่ีได้วิเคราะห์การทํางานของ

กล้ามเนือ้ลําตวัด้วยเคร่ืองวดัคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนือ้ใน

การสวิงไม้กอล์ฟ พบว่าช่วงการสวิงไม้กอล์ฟลงมา

ปะทะลูกกอล์ฟ ต้องใช้ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้

ลําตวัมากกว่าทักษะอ่ืนๆในการตีกอล์ฟ โดยรูปแบบ

การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ลําตัวเป็นสิ่ง

สําคัญ ซึ่งมีหลากหลายรูปแบบ เช่น การฝึกบนลูก

บอลออกกําลังกาย ซึ่ง มีผลในด้านการพัฒนา

ประสิทธิภาพของการประสานงานการทรงตวั ความ

แข็งแรง ความทนทานและ ความอ่อนตัวเพ่ิมขึน้ 

(Santana, 2005) สําหรับ การฝึกบนพืน้ มีลกัษณะ

เฉพาะตวั คือ มีความง่ายในการฝึก มีการเพ่ิมความ

หนักขึน้ ทีละน้อย สามารถกําหนดความหนัก ท่ี

ต้องการและพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 

(Royal Canada Air Force, 1962 อ้างถึงใน ศลัย์, 

2546) จากความสําคญัของกล้ามเนือ้ลําตวัในการตี

กอล์ฟ รวมถึงประโยชน์จากการฝึกความแข็งบนลูก

บอลออกกําลังกายและการฝึกบนพืน้ ผู้ วิจัยจึงมี

จุดประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการฝึกความแข็งแรง

ของกล้ามเนือ้ลําตวับนลกูบอลออกกําลงักายและบน

พืน้ท่ีจะสง่ผลตอ่ระยะทางในการตีกอล์ฟ 
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วิธีการดาํเนินการวิจัย 

ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยเป็นนักกอล์ฟชาย

ที่มีประสบการณ์การฝึกกอล์ฟมาแล้วอย่างน้อย 2 

ปี อายุ 13-15 ปี จํานวน 40 คน ณ สนามกอล์ฟเรด 

เมาเทิน (red mountain) จังหวดัสงขลา กลุ ่ม

ตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครัง้นีมี้จํานวน 30 คน ทํา

การสุ่มประชากรนักกอล์ฟชายที่มีประสบการณ์

การฝึกมาแล้วอย่างน้อย 2 ปี โดยวิธีสุ่มตัวอย่าง

อย่างง่าย  (simple random sampling)  และทําการ

ทดสอบระยะทางในการตีลูกกอล์ฟด้วยหัวไม้ 1 

ทดสอบความเร็วหัวไม้ และ ทดสอบความแข็งแรง

ของกล้ามเนือ้หน้าท้องโดยแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 

3 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน โดยใช้ผลของการทดสอบ

ระยะทางในการตีกอล์ฟด้วยหวัไม้ 1 ทําการสุ่มแบบ

จดักลุ่ม (randomly  assignment) โดยกลุ่มควบคมุ 

ฝึกการตีกอล์ฟด้วยหัวไม้ 1 เพียงอย่างเดียว กลุ่ม

ทดลองท่ี 1 ฝึกโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้ลําตวับนลูกบอลออกกําลงักายร่วมกับฝึก

การตีกอล์ฟด้วยหัวไม้ 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึก

โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ลําตวับน

พืน้ร่วมกับฝึกการตีกอล์ฟด้วยหัวไม้ 1 โดยกลุ่ม

ทดลองทัง้ 2 กลุ่ม ฝึกทัง้หมด 6 ท่า ประกอบด้วยท่า 

1.crunch (พัฒนากล้ามเนือ้หน้าท้องส่วนบน) 2.ท่า 

reverse crunch (พฒันากล้ามเนือ้หน้าท้องสว่นลา่ง) 

3.ท่า back extension (พัฒนากล้ามเนือ้หลัง

ส่วนล่าง) 4.ท่า superman (พัฒนากล้ามเนือ้หลงั

ส่วนบน) 5.ท่า oblique plank (พฒันากล้ามเนือ้

ลําตวัด้านข้าง)และ 6. ท่า oblique crunch (พฒันา

กล้ามเนือ้ลําตวัด้านข้าง) ซึง่กําหนดให้ฝึก 12 ครัง้ / 1 

เซต ฝึกทัง้หมด 3 เซต, 4 เซต, 5 เซตและ 6 เซต ใน

สัปดาห์ท่ี 1-2 สัปดาห์ท่ี 3-4 สัปดาห์ท่ี 5-6 และ 

สปัดาห์ท่ี 7-8 ตามลําดบั โดยให้เวลาพกัระหว่างเซต 

3 นาที เวลาพักระหว่างชุด 1.5 นาที  ( เวลาพัก

ระหวา่งท่าการฝึก) หลงัจากการฝึกความแข็งแรงของ

ลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกายและบนพืน้ กลุ่ม

ทดลองทัง้ 2 กลุ่ม รวมทัง้กลุ่มควบคุม จะฝึกการตี

กอล์ฟด้วยหวัไม้ 1 จํานวน 40 ลกูต่อ 1 วนั โดยฝึก 3 

วนัตอ่สปัดาห์เป็นเวลา 8 สปัดาห์ หลงัจากนัน้ทําการ

ทดสอบระยะทางในการต ีกอล์ฟด้วยหัวไม้ 11 

ทดสอบความเร็วหัวไม้2 และ ทดสอบความแข็งแรง

ของกล้ามเนือ้หน้าท้อง3 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ

หล ังการฝึกสัปดาห์ ท่ี 8 โดยนําผลท่ีได้จากการ

ทดสอบมาวิเคราะห์ทางสถิติ 
1 กลุ่มตวัอย่างทุกคนตีกอล์ฟด้วยหัวไม้ 1 

เตม็ความสามารถ 3 ครัง้ โดยเก็บข้อมลูค่าท่ีไกลท่ีสดุ

โดยวดั จากแท่นตัง้ตี (tee off) ถึงจุดท่ีลกูกอล์ฟหยุด

ใน fair way  
2 ค่าของความเร็วหัวไม้ ได้จากเคร่ืองวัด

ความเร็วหัวไม้ โดยนําค่าจากครัง้ท่ีได้จากการตี

กอล์ฟด้วยหัวไม้ 1 ท่ีไกลท่ีสุดซึ่งค่านัน้ได้จากการ

ทดสอบระยะทางในการตีกอล์ฟด้วยหวัไม้ 1 
3 การทดสอบความแข็งแรงและความอดทน

ของกล้ามเนือ้หน้าท้อง ใช้แบบทดสอบลุกนั่ง 60 

วินา ที  ของ แบบ ท ดสอ บสมร รถภ าพทา งกา ย 

มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ 

 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

1. คํานวณค่าเฉลี ่ย  (mean)  และส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน  (standard deviation)  ของ

ระยะทางในการตีกอล์ฟด้วยหัวไม้ 1 ความเร็วหัวไม้ 

และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หน้าท้อง ก่อนการฝึก  

ภายหลังการฝึกสัปดาห์ ท่ี 4 และ ภายหลังการฝึก

สปัดาห์ท่ี 8 ของกลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่ 

2 . วิ เคราะห์ความแปรปรวนทางเ ดียว

ระหว่างกลุ่มทางสถิติ (one – way analysis of 

variance: ANOVA) เพ่ือทดสอบความแตกต่างของ

คา่เฉลี่ยระยะทางในการตีกอล์ฟ ของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 

3 กลุ่ม ก่อนการฝึก ภายหลงักายฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ

ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 
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3. วิเคราะห์ความแปรปรวนของการวัดซํา้

โดยวิธีวดัซํา้แบบสองมิติ (repeated measure in 

two–dimensional design) เพ่ือทดสอบผลกระทบท่ี

เกิดจากปฏิสมัพันธ์ระหว่างวิธีการฝึกกับระยะเวลา

การฝึก โดยใช้สถิติ two- way analysis of variance 

with repeated measures. 

4 . วิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการ

ทดลองแบบวดัซํา้มิติเดียว (repeated measure in 

one–dimensional design) เพ่ือทดสอบความ

แตกต่างของค่าเฉลี่ยระยะทางในการตีกอล์ฟด้วยหัว

ไม้ 1 ค่าเฉลี่ยความเร็วหัวไม้ ค่าเฉลี่ยความแข็งแรง

ของกล้ามเนือ้หน้าท้อง ภายในกลุ่มตัวอย่างทัง้ 3 

กลุ่ม ก่อนการฝึก ภายหลงักายฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 

ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 โดยใช้สถิติ one- way 

analysis of variance with repeated.  

5. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย

ระยะทางในการตีกอล์ฟเป็นรายคูโ่ดยวิธี ของ Tukey 

6. ทดสอบความมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 

.05  การฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ ภายหลงัการฝึกสปัดาห์

ท่ี 8 พบวา่ผลกระทบท่ีเกิดปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งวิธีการ

ฝึกกบัระยะเวลาการฝึกมีปฏิสมัพนัธ์อย่างมี

นยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05

ผลการวิจัย 

1. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบ

การทดลองแบบวัดซํ า้แบบสองมิ ติ  (Two–way 

analysis of variance with repeated measures) 

เพ่ือเปรียบเทียบคา่เฉลี่ยระยะทางในการตีกอล์ฟด้วย 

 

หวัไม้ 1 จากวิธีการฝึกท่ีแตกตา่งกนัทัง้ 3 กลุม่ ในการ

วดัช่วงเวลาท่ีแตกตา่งกนั คือ ก่อนการฝึก ภายหลงั 

 

 

Table 1 Mean ± S.D. of driving distance before and after 4 and 8 weeks trainings. 

 

Test 

Driver distance (Yard) 

Mean ± S.D. 

Control group Group 1 Group 2 

Before  253.39 ±11.09 254.25  ± 9.54 254.27 ± 9.59 

After 4  weeks 253.40 ±11.10 262.17 ± 8.32 259.91 ± 9.32 

After 8  weeks 254.36 ± 9.83 271.15 ± 4.56 266.05 ± 5.21 

 

Table 2 Mean ± S.D. of club head speeds before and after 4 and 8 weeks trainings. 

 

Test 

Club head speed (Mile/Hour) 

Mean ± S.D. 

Control group Group 1 Group 2 

Before  92.53 ± 6.13 90.84 ± 4.95 91.88 ± 6.17 

After 4  weeks 93.59 ± 5.85 93.44 ± 5.14 94.33 ± 6.41 

After 8  weeks 95.99 ± 5.32 102.28± 7.14 99.75 ± 6.35 
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Table 3 Mean ± S.D. of Sit-up Before and after 4 and 8 weeks trainings. 

 

Test 

Sit-up (Time) 

Mean ± S.D. 

Control group Group 1 Group 2 

Before  28.20 ± 2.39 27.70 ± 2.31 28.60 ± 2.31 

After 4  weeks 28.40 ± 2.54 32.00 ± 2.10 31.00 ± 2.10 

After 8  weeks 28.80 ± 2.57 40.00 ± 1.33 39.10 ± 1.79 
 

 

2. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว 

(one–way analysis of variance: ANOVA) ของ

คา่เฉลี่ยระยะทางในการตีกอล์ฟด้วยหวัไม้ 1 ระหว่าง

กลุ่มตัวอย่างทัง้  3 กลุ่ม พบว่า ก่อนการฝึกและ 

ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ไม่แตกต่างกันอย่างมี

นัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แต่ภายหลงัการฝึก

สปัดาห์ท่ี 8 พบว่า กลุ่มตัวอย่างทัง้ 3 กลุ่ม มีความ

แตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซึง่

ภายหลงัวิเคราะห์ความแตกตา่งเป็นรายคู ่โดยวิธีของ 

Tukey พบวา่คา่เฉลี่ยระยะทางในการตีกอล์ฟด้วยหวั

ไม้ 1 ระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่ม

ควบคมุกบักลุ่มทดลองท่ี 2 มีความแตกต่างกันอย่าง

มีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แต่ในกลุ่มทดลองท่ี 

1 และกลุ่มทดลอง ท่ี  2  ไม่แตกต่างกันอย่าง มี

นยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
 

 

3. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนวัดซํา้

ทางเดียว (one–way analysis of variance with 

repeated)    ของค่าเฉลี่ยระยะทางในการตีกอล์ฟ

ด้วยหัวไม้ 1 พบว่าภายในกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก 

ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ ภายหลังการฝึก

สปัดาห์ท่ี 8 ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ

ท่ีระดบั .05 สําหรับกลุ่มภายในกลุ่มทดลองท่ี 1และ 

ภายในกลุ่มทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก

สปัดาห์ท่ี 4และ ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีความ

แตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซึง่

ภายหลงัวิเคราะห์ความแตกตา่งเป็นรายคู ่โดยวิธีของ 

Tukey พบว่า ภายในกลุ่มทดลองท่ี 1 และ ภายใน

กลุ่มทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 

4 ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ ท่ี  8  และ 

ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 

8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดบั .05 

(Figure 1)  

 

 

# 
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  Figure 1 Golf driving distances within groups before and after 4 and 8 weeks trainings. 

 *significantly different at .05 between before - after 4 weeks 

 +significantly different at .05 between after 4 weeks - after 8 weeks 
#significantly different at .05 between before - after 8 weeks 

4. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนวัดซํา้

ทางเดียว (one–way analysis of variance with 

repeated) ของคา่เฉลี่ยความเร็วหวัไม้ พบว่า ภายใน

กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกกับหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 

ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 และภายหลงั

การฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีความ

แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ภายในกลุ่มทดลองท่ี 1 พบว่า ก่อนการฝึกกับหลัง

การฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์

ท่ี 8 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กับหลงัการฝึก

สปัดาห์ท่ี 8 มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทาง

สถิติท่ีระดบั .05 ภายในกลุ่มทดลองท่ี 2 พบว่า ก่อน

การฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ไม่แตกต่างกัน

อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ก่อนการฝึกกบั

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 และ ภายหลงัการฝึกสปัดาห์

ท่ี 4 กับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีความแตกต่างกัน

อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (Figure 2)
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Figure 2 Club head speeds within groups before and after 4 and 8 weeks trainings. 

*significantly different at .05 between before - after 4 weeks 

 +significantly different at .05 between after 4 weeks - after 8 weeks 
#significantly different at .05 between before - after 8 weeks 
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5. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนวัดซํา้

ทางเดียว (one–way analysis of variance with 

repeated)     ของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงกล้ามเนือ้

หน้าท้อง  พบว่าภายในกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก 

ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และภายหลังการฝึก

สปัดาห์ท่ี 8 ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05 กลุ่มทดลองท่ี 1และ  กลุ่ม

ทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 

และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีความแตกต่างกัน

อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซึ่งภายหลัง

วิเคราะห์ความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวิธีของ Tukey 

พบว่า ภายในกลุ่มทดลองท่ี 1 และภายในกลุ่ม

ทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 

ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 และ ภายหลงั

การฝึกสปัดาห์ท่ี 4 กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีความ

แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดบั .05 

(Figure 3) 
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Figure 3 Sit-up times within groups before and after 4 and 8 weeks trainings. 

*significantly different at .05 between before - after 4 weeks 

 +significantly different at .05 between after 4 weeks - after 8 weeks 
#significantly different at .05 between before - after 8 weeks 

 

สรุปและอภปิรายผล 

1. จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทาง

เดียว พบว่ามีความแตกต่างของค่าเฉลี่ยระยะทางใน

การตีกอล์ฟด้วยหวัไม้ 1 จากงานวิจัยในครัง้นี ้กลุ่ม

ควบคมุไม่มีการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ลําตวั 

ดงันัน้ภายหลงัการฝึกในสปัดาห์ท่ี 8 จึงส่งผลให้เกิด

ความแตกตา่งของระยะทางในการตีกอล์ฟด้วยหวัไม้ 

1 แตกต่างจากกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 

ซึ่งทัง้ 2 กลุ่มได้รับฝึกความแข็งแรง โดยใช้นํา้หนัก

ของร่างกายเป็นแรงต้านในการฝึกความแข็งแรง จึง

สง่ผลให้ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หน้าท้องแข็งแรง

ขึ น้  ซึ่ ง ค ว า ม แ ข็ ง แ ร ง ข อ ง ก ล้ า ม เ นื อ้ เ กิ ด จ า ก

ความสามารถในการหดตัวเพ่ือออกแรงต้านกับ

นํา้หนกัท่ีมากระทําต่อร่างกาย สอดคล้องกบั สนธยา 

(2551)  กล่าวว่า การท่ีร่างกายได้รับแรงต้านท่ี

มากกว่าระดับปกติ จะส่งผลให้เกิดการกระตุ้นของ

หน่วยยนต์ท่ีทํางานร่วมกับเส้นใยกล้ามเนือ้เพ่ิมมาก

ขึ น้  เ พ่ื อ ใ ห้ ส อดค ล้อง กับง าน ท่ี ร่ าง กาย ไ ด้ รั บ 

เช่นเดียวกับพงษ์จันทร์ (2551) กล่าวว่า เม่ือระบบ

ประสาทส่วนกลางส่งสญัญาณมาเพียงเล็กน้อยมาท่ี

กล้ามเนือ้ท่ีทํางาน มอเตอร์ยูนิตท่ีมีขนาดใหญ่จะ

ตอบสนองก่อน และเม่ือเพ่ิมสญัญาณประสาทมาก

* + 
 * 
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# 
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ขึน้มอเตอร์ยูนิตตวัอ่ืนๆ  จะถูกกระตุ้นให้ทํางานมาก

ขึน้ ซึ่งเป็นไปตามกฏสรีรวิทยาของการฝึกซ้อมของ 

ส น ธยา  (2551)  ไ ด้อ ธิบายถึ งก ารป รับตัวขอ ง

กล้ามเนือ้จากการฝึกซ้อม ประกอบด้วย 1.กฎของ

การใช้ความหนกัมากกว่าปกติ จะเกิดขึน้เม่ือร่างกาย

มีการทํางานท่ีระดบัเหนือกว่าระดบัพฤติกรรมปกติท่ี

ป ฏิ บั ติ อ ยู่ ใ น ชี วิ ติ ป ร ะ จํ า วัน  2 . ก ฎ ข อ ง ค ว า ม

เฉพาะเจาะจง ในการเพ่ิมความแข็งแรงจะต้องทําการ

ฝึกซ้อมด้วยความหนักท่ีมากกว่าระดบัปกติ  ซึ่งแรง

ต้านท่ีต่ํากว่าระดับปกติท่ีร่างกายสามารถปฏิบัติได้

จึงจะไม่ส่งผลให้มีพัฒนาความแข็งแรงของร่างกาย 

3. กฎของการย้อนกลบั หมายถงึระดบัสมรรถภาพจะ

ลดต่ําลงถ้าระดับความหนักมากกว่าปกติจากการ

ฝึกซ้อมไม่ต่อเน่ือง จากความแข็งแรงของกล้ามเนือ้

ลําตัวท่ีเพ่ิมขึน้ ส่งผลให้เกิดแรงจากการหดตัวของ

กล้ามเนือ้ลําตัวมากขึน้ ซึ่งกล้ามเนือ้ลําตวัเป็นส่วน

สําคญัในการสร้างพลงังานและถ่ายเทพลงังานจาก

กล้ามเนือ้สว่นตา่ง ๆ ของร่างกายในการตีกอล์ฟ ดงัท่ี 

Mchardy and Pollard (2005) ได้วิเคราะห์การ

ทํางานของกล้ามเนือ้ในการตีกอล์ฟพบว่ากล้ามเนือ้

ลําตวัเป็นส่วนสําคญัในการตีกอล์ฟในทุกๆ ช่วงของ

การตีกอล์ฟ สอดคล้องกบั Watkin et al. (1996) ได้

วิเคราะห์การทํางานของกล้ามเนือ้ลําตวัในขณะสวิง

ไม้กอล์ฟ พบว่านักกอล์ฟมีวงสวิงท่ีแตกต่างกันแต่

นักกอล์ฟสามารถ ท่ีจะสวิงไ ม้กอล์ฟได้อย่าง มี

ประสิทธิภาพ เน่ืองจากนักกอล์ฟมีกล้ามเนือ้ลําตวัท่ี

แข็งแรงเป็นพืน้ฐานของวงสวิง ทําให้การสวิงไม้กอล์ฟ

มีความแม่นยํา และรุนแรง สอดคล้องกบั สิทธิศกัด์ิ 

(2545) กล่าวว่า การตีกอล์ฟให้ไกลขึน้นัน้ การสวิง

ต้องอาศยัการหมนุลําตวัช่วงลา่งท่ีเร็ว เพราะการหมนุ

ลําตวัช่วงลา่งท่ีเร็วจะส่งผลให้ตีกอล์ฟได้ไกลมากขึน้ 

ในทางกลบักนัหากกล้ามเนือ้ลําตวัไม่มีความแข็งแรง

อาจเป็นสาเหตุทําให้การสร้างความเร็วหัวไม้ในการ

สวิงไม้กอล์ฟลดลง สอดคล้องกับ ศิริรัตน์ (2548) 

กล่าวว่า ระยะทางในการตีกอล์ฟท่ีเพ่ิมขึน้เกิดจาก

การเพ่ิมขึน้ของความเร็วหวัไม้ โดยความเร็วหวัไม้เกิด

จากการสร้างพลงังานของร่างกายในการสวิงกอล์ฟ  

สอดคล้องกับ พงษ์จันทร์ (2551) กล่าวว่า เม่ือ

กล้ามเนือ้หดตวัต้านกบัแรงท่ีมากระทําต่อร่างกายจะ

ทําให้เกิดพลังงาน ซึ่งพลังงานนัน้จะถูกถ่ายเทจาก

กล้ามเนือ้ไปสู่แรงต้านภายนอก เช่นเดียวกบั Myers 

et al. (2005) ได้สรุปงานวิจัยเก่ียวกับกีฬากอล์ฟ

พบว่า ในช่วงขึน้ไม้ (backswing) จะมีการบิดลําตัว

ในลักษณะบิดเกลียว (torso coiling) โดยการบิด

เกลียวนัน้ทําให้เกิดการแยกห่างกนัระหว่างลําตวับน

และสะโพก ส่งผลให้เกิดการสะสมพลังงานใน

กล้ามเนือ้เพ่ิมมากขึน้ ซึ่งจะปล่อยพลังงานออกมา

ขณะลงไม้ (downswing) การปล่อยพลงังานออกมา

นัน้ ส่งผลให้การเปลี่ยนแปลงโมเมนตัม้ (impulse) 

เพ่ิมขึน้ รวมถึง ความเร็วหัวไม้ ความเร็วลูกกอล์ฟ 

ระยะทางของลูกกอล์ฟเพ่ิมขึน้ โดยการบิดลําตัวใน

ลกัษณะนี ้เป็นการยืดกล้ามเนือ้ เอ็นกล้ามเนือ้และ

ข้อต่อ (eccentric loading) แล้วเกิดการหดตวักลบั

อย่างรวมเร็ว (concentric shortening) ส่งผลให้เกิด

แรงในกล้ามเนือ้เพ่ิมขึน้ โดยแรงท่ีเกิดขึน้จะส่งผ่านไป

ยังไม้กอล์ฟและลูกกอล์ฟ ซึ่งสอดคล้องกับ Nesbit 

and Serrano (2005) ได้ทําการศกึษาการวิเคราะห์

งานและพลังงานในการตีกอล์ฟ พบว่างานและ

พลงังานท่ีเกิดขึน้ จะเกิดขึน้ในส่วนท่ีลําตวัมากท่ีสุด

ประมาณ 40 เปอร์เซ็นต์ของการทํางานทัง้หมดของ

ร่างกายในการสวิงกอล์ฟจากเหตผุลต่างๆเหล่านี ้จึง

ส่งผลให้ระยะทางในการตีกอล์ฟด้วยหัวไม้ 1 ของ

กลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 ท่ีมีการฝึกความ

แข็งแรงของกล้ามเนือ้ลําตวับนลกูบอลออกกําลงักาย

และบนพืน้มีระยะทางในการตีกอล์ฟด้วยหัวไม้ 1 

ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉลี่ยของระยะทาง

ในการตีกอล์ฟด้วยหวัไม้ 1 แตกต่างจากกลุ่มควบคมุ 

อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
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สําหรับกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 

มีค่าเฉลี่ยระยะทางในการตีกอล์ฟไม่แตกต่างกัน

เน่ืองจากทัง้ 2 กลุม่ได้รับโปรแกรมการฝึกท่ีคล้ายคลงึ

กัน ใช้กลุ่มกล้ามเนือ้ในกลุ่มเดียวกัน คือ กลุ่ม

กล้ามเนือ้หน้าท้อง กล้ามเนือ้หลงั และกลุม่กล้ามเนือ้

ข้างลําตวัทัง้ด้านขวาและด้านซ้ายทัง้นีค้วามหนักท่ี

กําหนดใกล้เคียงกนั ดงัท่ี Bowerman and Freeman 

(1991) ได้กล่าวว่า ร่างกายมีการปรับตวัตามความ

หนกัท่ีฝึก สมรรถภาพจะพฒันาขึน้เม่ือ มีการฝึกกับ

ความหนักเกินปกติ และมีการเพ่ิมความหนักในการ

ฝึก แตค่า่เฉลี่ยของระยะทางใน   การตีกอล์ฟด้วยหวั

ไม้ 1 ของกลุ่มทดลองท่ี 1 จะมีแนวโน้มทางสถิติท่ี

เพ่ิมมากกวา่กลุม่ทดลองท่ี 2 ทัง้นีเ้น่ืองจากการฝึกบน

ลกูบอลออกกําลงักาย ผู้ ฝึกจะต้องใช้กล้ามเนือ้มดัอ่ืน 

ๆ นอกจากกล้ามเนือ้มดัหลกัท่ีใช้ในการฝึก เพ่ือช่วย

ให้ลูกบอลออกกําลังกายอยู่ในสภาวะมั่นคง เพ่ือ

ความสะดวก ในการฝึก ส่งผลให้กล้ามเนือ้มดัอ่ืนๆ ท่ี

ช่วยกล้ามเนือ้มดัหลกัในการฝึกนัน้ อาจส่งผลในการ

เพ่ิมพลงังานของกล้ามเนือ้ในการตีกอล์ฟ และส่งผล

ให้ระยะทางในการกอล์ฟด้วยหวัไม้ 1 ในกลุ่มทดลอง

ท่ี 1 มีแนวโน้มทางสถิติท่ีเพ่ิมมากกว่ากลุ่มทดลองท่ี 

2  

2. จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนวดัซํา้

ทางเดียว พบว่ามีความแตกต่างของระยะทางในการ

ตีกอล์ฟด้วยหัวไม้ 1 ภายในกลุ่มทดลองทัง้ 2 กลุ่ม  

เน่ืองจากกลุ่มทดลองได้รับการฝึกความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้ลําตวั ซึง่เป็นกลุ่มกล้ามเนือ้ท่ีสําคญัในการ

ตีกอล์ฟ เม่ือกล้ามเนือ้ลําตวัแข็งแรงมากขึน้จึงส่งผล

ให้ระยะทางในการตีกอล์ฟเพ่ิมขึน้ สอดคล้องกับ

เจริญ (2545) กล่าวว่าความแข็งแรงของกล้ามเนือ้

ลําตัวสามารถรองรับและสนับสนุนการทํางานของ

กล้ามเ นื อ้แขนและขาได้อย่ างมีประสิท ธิภาพ 

เช่นเดียวกบั  Hedrick (2000) กล่าวว่าความแข็งแรง

ของกล้ามเนือ้ลําตวัจะทําหน้าท่ีส่งแรงหรือถ่ายทอด

แรงจากส่วนหนึ่ ง ไ ปยัง อีกส่วนหนึ่ ง ไ ด้อย่ าง มี

ประสิทธิภาพ ดงัท่ี Westcott (1993) พบวา่ การสร้าง

ความแข็งแรงให้กับกล้ามเนือ้ด้วยการยกนํา้หนักจะ

ทําให้การสวิงไม้กอล์ฟสร้างความเร็วหัวไม้กอล์ฟได้

มากขึน้ ทําให้หน้าไม้ปะทะลูกกอล์ฟด้วยความแรง 

จึงทําให้ลูกกอล์ฟไปได้ไกล เช่นเดียวกับ Penny 

(1971) พบว่าการฝึกด้วยนํา้หนักจะเ ร่ิมมีการ

พฒันาการทางด้านความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ตัง้แต ่

6 สัปดาห์ขึน้ไป เช่นเดียวกับศัลย์ (2456) ได้

ทําการศึกษาผลของการฝึกออกกําลังกายด้วยท่า

พืน้ฐาน 5 ท่าแบบวงจรท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย

ของนกัเรียนชายชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 5 ผลปรากฏว่า

ดรรชนีมวลกายหลงักายฝึกของกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุมลดลง ค่าความอดทนของกล้ามเนือ้ ความ

อ่อนตัว ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ

ระบบหายใจมีค่าเพ่ิมขึน้ และค่าความอดทนของ

กล้ามเนือ้ ความอ่อนตัว ความอดทนของระบบ

ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจของกลุ่มทดลอง

ดีกว่ากลุ่มควบคุม แต่ค่าดัชนีมวลกายไม่มีความ

แตกตา่งกนั 

3. จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนวดัซํา้

ทาง เดียว พบว่า มีความแตกต่างของค่าเฉลี่ ย

ความเ ร็วหัวไ ม้ภายในกลุ่มตัวอย่างทั ง้  3 กลุ่ม 

ความเร็วหวัไม้เกิดจากการสร้างพลงังานของร่างกาย

ในการสวิงไม้กอล์ฟ ซึง่พลงังานนัน้เกิดจากการหดตวั

ของกล้ามเนือ้เพ่ือเอาชนะแรงต้านท่ีมากระทําต่อ

ร่างกาย สอดคล้องกับสอดคล้องกับ สิริพร (2550) 

กลา่ววา่ การถ่ายโยง (momentum) สามารถถ่ายโยง

จากส่วนหนึ่งของร่างกายไปยังอีกส่วนหนึ่งของ

ร่างกาย อีกทัง้สามารถถ่ายโยงจากร่างกายไปยงัวตัถุ

ท่ีอยู่นอกร่างกาย โดยการสร้างความเร็วหวัไม้ท่ีดี ผู้

ฝึกต้องให้ความสําคัญกับช่วงการสวิงไม้กอล์ฟใน

ทุกๆช่วง โดยเฉพาะช่วงการ Downswing เป็นช่วงท่ี

พลงังานทัง้หมดและการเคลื่อนไหวของร่างกายจาก

ด้านหลงัถกูสง่ถ่ายมาทางด้านหน้า โดยพลงังานจาก

หัวไม้จะส่งผ่านไปยังลูกกอล์ฟ ซึ่งสอดคล้อง Miura 
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(2001) พบว่าช่วงระยะเวลา 40 มิลลิวินาที ก่อนท่ี

ร่างกายเคลื่อนไหวลงมาถึงลูกกอล์ฟ เป็นจุดท่ี

ร่างกายถ่ายโมเมนตัม้ไปยงัลกูกอล์ฟอย่างมาก  

4. จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนวดัซํา้

ทางเดียว พบว่ามีความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความ

แข็งแรงกล้ามเนือ้หน้าท้องภายในกลุ่มทดลองทัง้ 2 

กลุ่ม  เ น่ืองจากได้ รับการฝึกความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้ลําตวัโดยตรง ดังท่ีเจริญ (2545) กล่าวว่า

โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงให้ได้ประสิทธิภาพและ

ประสิทธิผลขึน้อยู่กับการเลือกท่ากายบริหารในการ

ฝึก ความถ่ีและความบ่อยในการฝึก ระยะเวลาในการ

ฝึก ความหนกัในการฝึก ความเร็วในการปฏิบติัแต่ละ

ครัง้ ระยะของการเคลื่อนไหว การเปลี่ยนแปลงปรับ

เ พ่ิ ม แ ร ง ต้ า น  แ ล ะ ค ว า ม ต่ อ เ น่ื อ ง ใ น ก า ร ฝึ ก 

เช่ น เ ดียวกับอภิลักษณ์  ( 2549)  กล่าวว่ าการ

กําหนดค่าเร่ิมต้นการฝึกความแข็งแรงและความ

อดทนของกล้ามเนือ้ ควรปฏิบัติอยู่ท่ี 12-15 ครัง้ ซึ่ง

ความเร็วในการการหดตัวของกล้ามเนือ้ขณะหดตัว

สัน้เข้าควรใช้เวลาประมาณ 2 วินาที และในจังหวะ

กล้ามเนือ้หดตวัแบบยืดยาวออกควรใช้เวลาประมาณ 

4 วินาที สอดคล้องกบั สนธยา (2547) กล่าวว่า การ

ฝึกซ้อมความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แบบไอโซเมตริก

ต้องมีวตัถปุระสงค์ท่ีแน่นอน กล้ามเนือ้ควรหดตวั 80-

90 % ใช้เวลาฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน ขณะฝึกให้

กล้ามเนือ้หดตวั 6-12 วินาที มีระยะเวลาพัก 60-90 

วินาที  

ข้อเสนอแนะ 

1.  ควรเพ่ิมการทดสอบความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้ลําตวัทกุมดัท่ีใช้ในการฝึก 

2. โปรแกรมการฝึกในแตล่ะวนัควรแยก

ออกเป็นการฝึกความแข็งแรงและการฝึกทกัษะในแต่

ละวนัในแตล่ะสปัดาห์ 

3.  จากการทดสอบระยะทางในการตีกอล์ฟ

ด้วยหวัไม้ 1 ระยะทางของลกูกอล์ฟควรวดัตัง้แตจ่ดุท่ี

ลกูกอล์ฟตกและระยะทางท่ีลกูกอล์ฟกลิง้ไปจนหยดุ 

4.  ควรมีการทดสอบระยะทางของลกูกอล์ฟ

จากการตีดวัยไม้กอล์ฟเบอร์ตา่งๆทัง้หมดเพ่ือศกึษา

ระยะทางท่ีมีการเปลี่ยนแปลงของของลกูกอล์ฟจาก

การตีดวัยไม้กอล์ฟเบอร์ตา่งๆ จากผลของโปรแกรมท่ี

ผู้ วิจยัสร้างขึน้ 
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