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 การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผล และเปรียบเทียบความแตกตางของการฝกความ
แข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกายและบนพื้นที่มีตอระยะทางในการตีกอลฟ 
กลุมตัวอยางไดมาจากประชากรนักกอลฟเพศชาย อายุ 13-15 ป ที่มีประสบการณการฝกกอลฟ
มาแลวอยางนอย 2 ป จํานวน 40 คน โดยการสุมอยางงาย (simple random sampling) แบงกลุม
ตัวอยางออกเปน 3 กลุม ใชวิธีการกําหนดเขากลุม (randomly assignment) คือ กลุมควบคุม  
ฝกโปรแกรมการตีกอลฟดวยหัวไม 1 กลุมทดลองที่ 1 ฝกโปรแกรมความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัว
บนลูกบอลออกกําลังกายรวมกับโปรแกรมการตีกอลฟดวยหัวไม 1 และกลุมทดลองที่ 2  
ฝกโปรแกรมความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวบนพื้นรวมกับโปรแกรมการตีกอลฟดวยหัวไม 1  
โดยทั้ง 3 กลุม ฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร นําผลที่ไดมาวิเคราะหขอมูล
โดยวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one way analysis of variance: ANOVA) วิเคราะหความ
แปรปรวนรูปแบบทดลองวัดซ้ําแบบสองมิติ โดยใชสถิติ two - way analysis of variance with 
repeated และวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้ํามิติเดียว โดยใชสถิติ one - way 
analysis of variance with repeated และทดสอบความแตกตางเปนรายคูใชวิธีของ Tukey โดย
กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
             ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  
มีคาเฉลี่ยระยะทางในการตีกอลฟดวยหัวไม 1 แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 แตกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไมพบความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ.05 แสดงวาการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกายและบนพื้น
มีผลตอระยะทางในการตีกอลฟ และมีผลตอการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวที่เปน
สวนสําคัญในการตีกอลฟ ซ่ึงผลจากการวิจัยคร้ังนี้จะเปนประโยชนในการนํารูปแบบการฝก 
ความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกายและบนพื้นไปใชฝกกลามเนื้อลําตัวให 
กับนักกีฬากอลฟตอไป 
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The purposes of this study were to study and contrast the effect of trunk muscle 
strength training on exercise ball and floor upon golf driver distance. Samples used in this 
research male golfers, age of  13-15 from golf training achievement more than 2 years were 40 
by simple random sampling. Samples were divided into 3 groups by randomly assignment 
method. The control group, practice the swing driver I program. The experimental group 1, 
combined trunk muscle strength program on exercise ball and practice with the swing driver I, 
while the the experimental group 2, combined trunk muscle strength program on floor and 
practice with the swing driver I. All of there 3 groups trained 3 days a week on Monday, 
Wednesday and Friday. Data were statistically analyzed by one way analysis of variance: 
ANOVA procedures, two way analysis of variance with repeated, one way analysis of variance 
with repeated, and multiple comparison testing by Tukey’s method at the .05 level of 
significance. 
 

The results showed that after 8 week training, there were significantly different in golf 
driver I distance between the experimental group 1 the experimental group 2 and control group 
at the .05 level of significance. However, there were no significantly different of the distance 
golf driver I testing between the experimental group 1 the experimental group 2 at the .05 level 
of significance. From the findings, it was concluded that trunk muscle strength training on 
exercise ball and floor program effect to the distance of golf driving 1 and was recommended to 
implement for the golfers. 
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4 การวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซํ้าแบบสองมิติ  
เพื่อเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยระยะทางในการตกีอลฟดวยหวัไม 1 จากวิธีการฝก 
ที่แตกตางกันทั้ง 3กลุม ในการวัดชวงเวลาที่แตกตางกัน คือ กอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 54 

5 วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของคาเฉลี่ยระยะทางในการตีกอลฟดวย 
หัวไม 1 ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสปัดาห 
ที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 55 

6 การเปรียบเทยีบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยระยะทางในการตกีอลฟ
ดวยหวัไม 1 ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
(หนวยเปนหลา) 56 

7 การวิเคราะหความแปรปรวนแบบการทดลองแบบวัดซ้ํามิติเดียวเพื่อทดสอบ
คาความแตกตางของคาเฉลี่ยระยะทางในการตีกอลฟดวยหัวไม 1 กอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
ภายในกลุมตวัอยางทั้ง 3 กลุม 57 

8 เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยระยะทางในการตกีอลฟดวย
หัวไม 1 กอนการฝกภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 
8 ภายในกลุมทดลองที่ 1 ( หนวยเปนหลา ) 58 



 (3)

สารบัญตาราง (ตอ) 
 

ตารางที่ หนา 
  

9 เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยระยะทางในการตกีอลฟ 
ดวยหวัไม 1 กอนการฝกภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองที่ 2 ( หนวยเปนหลา ) 59 

10 คาเฉลี่ยและอตัราการเปลี่ยนแปลงของระยะทางในการตีกอลฟดวยหวัไม 1 
กอนกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และ 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยาง 
ทั้ง 3 กลุม ( หนวยเปนหลา ) 60 

11 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของความเร็วหัวไม กอนการฝก  
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของ 
กลุมตัวอยางทัง้ 3กลุม (หนวยเปนไมล/ช่ัวโมง) 61 

12 การวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซํ้ามิติเดียว  
เพื่อเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยที่ไดรับจากการทดสอบความเร็วหัวไม  
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
ภายในกลุมตวัอยางทั้ง 3 กลุม 62 

13 เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความเรว็หวัไม  
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
ภายในกลุมควบคุม (ไมล/ช่ัวโมง) 64 

14 เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความเรว็เร็วหัวไม  
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
ภายในกลุมทดลองที่ 1 (ไมล/ช่ัวโมง) 64 

15 เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความเรว็เร็วหัวไม  
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
ภายในกลุมทดลองที่ 2 (ไมล/ช่ัวโมง) 65 

 



 (4)

สารบัญตาราง (ตอ) 

ตารางที่ หนา 
  

16 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของความแข็งแรงกลามเนื้อหนาทอง  
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม (หนวยเปนครั้ง) 66 

17 การวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซํ้ามิติเดียว  
เพื่อเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยที่ไดรับจากการทดสอบความแข็งแรงกลามเนื้อ 
หนาทอง กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝก 
สัปดาหที่ 8 ภายในกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 67 

18 เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อ 
หนาทอง กอนการฝกภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝก 
สัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองที่ 1 (หนวยเปนครั้ง) 69 

19 เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อ 
หนาทอง กอนการฝกภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝก 
สัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองที่ 2 (หนวยเปนครั้ง) 69 

   
ตารางผนวกที่  

   
ข1 โปรแกรมการฝกที่ผูวิจัยสราง 93 
ข2 โปรแกรมการฝกสัปดาหที่ 1-2 95 
ข3 โปรแกรมการฝกสัปดาหที่ 3-4 96 
ข4 โปรแกรมการฝกสัปดาหที่ 5-6 97 
ข5 โปรแกรมการฝกสัปดาหที่ 7-8 98 

 
 



 (5)

สารบัญภาพ 
 

ภาพที ่ หนา 
  

1 ทาการยืนจรดลูก (address position) 14 
2 ชวงแรกของการขึ้นไม (early back swing) 14 
3 ชวงสุดทายของการขึ้นไม (late back swing) 15 
4 ชวงการขึ้นไมสูงสุด (top of swing) 15 
5 ชวงการขึ้นไมสูงสุด (top of swing) 16 
6 การลงไม (down swing) 17 
7 การลงไม (down swing) 18 
8 ชวงความเรง (acceleration) 18 
9 ชวงแรกของการสงหนาไมตามลูก (early follow through) 20 
10 ชวงสุดทายของการสงหนาไมตามลูก (late follow through) 21 
11 ผลการทดสอบระยะทางในการตีกอลฟดวยหวัไม  1 ของกลุมควบคุม  

กลุมทดลองที่ 1และกลุมทดลองที่ 2 จากการเก็บขอมูล กอนการฝก 
หลังการฝก สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 73 

12 ผลการทดสอบระยะทางในการตีกอลฟดวยหวัไม  1 ภายในกลุมควบคมุ           
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 จากการเก็บขอมูล กอนการฝก  
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 76 

13 ผลการทดสอบความเร็วหัวไมภายในกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1  
และกลุมทดลองที่ 2 จากการเก็บขอมูล กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 78 

14 ผลการทดสอบความแข็งแรงกลามเนื้อหนาทองภายในกลุมควบคุม  
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 จากการเก็บขอมูล กอนการฝก 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 79 

 
 
  



 (6)

สารบัญภาพ (ตอ) 
 

ภาพผนวกที่ หนา 
   
ค1 ภาพประกอบคําอธิบายการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอล

ออกกําลังกาย ทา Crunch 100 
ค2 ภาพประกอบคําอธิบายการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอล

ออกกําลังกาย ทา Reverse crunch 101 
ค3 ภาพประกอบคําอธิบายการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอล

ออกกําลังกาย ทา Back Extension 102 
ค4 ภาพประกอบคําอธิบายการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอล

ออกกําลังกาย ทา Superman 103 
ค5 ภาพประกอบคําอธิบายการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอล

ออกกําลังกาย ทา Oblique Crunch 104 
ค6 ภาพประกอบคําอธิบายการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอล

ออกกําลังกาย ทา Oblique Crunch 105 
ง1 ภาพประกอบคําอธิบายการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนพืน้ 

ทา Crunch 107 
ง2 ภาพประกอบคําอธิบายการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนพืน้  

ทา Reverse crunch 108 
ง3 ภาพประกอบคําอธิบายการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนพืน้ 

ทา Back Extension 109 
ง4 ภาพประกอบคําอธิบายการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนพืน้  

ทา Superman 110 
ง5 ภาพประกอบคําอธิบายการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนพืน้ 

ทา Oblique Crunch 111 
ง6 ภาพประกอบคําอธิบายการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนพืน้  

ทา Oblique Plank 112 

 



 (7)

สารบัญภาพ (ตอ) 
 

ภาพผนวกที่ หนา 
   
จ1 กลามเนื้อที่ยดืแบบ Static Hamstrings, Back 114 
จ2 กลามเนื้อที่ยดืแบบ Static Gastrocnemius 115 
จ3 กลามเนื้อที่ยืดแบบ Static Quadriceps 116 
จ4 กลามเนื้อที่ยดืแบบ Static Hamstrings 116 
จ5 กลามเนื้อที่ยืดแบบ Static Adductor Group of Leg 117 
จ6 กลามเนื้อที่ยดืแบบ Static Abdominal 118 
จ7 กลามเนื้อที่ยดืแบบ Static Lower Back, Latissimus dorsi 118 
จ8 กลามเนื้อที่ยดืแบบ Static Hip Abductor ,Trunk Lateral Flexor 119 
จ9 กลามเนื้อที่ยืดแบบ Static Trunk Rotate 120 
จ10 กลามเนื้อที่ยดืแบบ Static Shoulder , Scapular 120 
จ11 กลามเนื้อที่ยดืแบบ Static Shoulder , Triceps 121 
จ12 กลามเนื้อที่ยดืแบบ Static Anterior Shoulder , Pectoralis  122 
จ13 กลามเนื้อที่ยดืแบบ Static Forearm Extensor Group 122 
จ14 กลามเนื้อที่ยดืแบบ Static Forearm Flexor Group 123 
จ15 กลามเนื้อที่ยดืแบบ Static Neck Extensor Group 124 
จ16 กลามเนื้อที่ยดืแบบ Static Neck Flexor Group 124 
จ17 กลามเนื้อที่ยดืแบบ Static Neck Lateral Flexor 125 
จ18 กลามเนื้อที่ยดืแบบ Dynamic Knee 126 
จ19 กลามเนื้อที่ยดืแบบ Dynamic Trunk 126 
จ20 กลามเนื้อที่ยืดแบบ Dynamic Trunk 127 
จ21 กลามเนื้อที่ยดืแบบ Dynamic Shoulder 128 
จ22 กลามเนื้อที่ยืดแบบ Dynamic Wrist 128 
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ผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกายและบนพื้น 
ที่มีตอระยะทางในการตีกอลฟ 

 
The Effect of Trunk Muscle Strength Training on Exercise Ball and Floor  

upon Golf Driver Distance 
 

คํานํา 
 

กีฬากอลฟเปนกีฬาที่ไดรับความนิยมในสังคมทุกชนชั้น สามารถเลนไดทุกเพศทุกวัย 
ตั้งแตอายุ 8 - 80 ป กอลฟนอกจากเปนการออกกําลังกายที่ดีแลว ยังเปนเรื่องนันทนาการที่ดีอีกดวย 
รวมถึงใหประโยชนทางดานรางกาย จิตใจ ทัศนคติ และจิตวิทยาสังคม (สมาคมกอลฟอาชีพแหง
ประเทศไทย, 2548) กอลฟเปนกีฬาที่ทุกคนใหความสนใจและติดตามขาวสารอยูตลอดเวลา 
เนื่องจากมีรายการแขงขันอยูตลอดทั้งปทําใหเปนกีฬาที่นาสนใจ ทั้งในประเทศ และตางประเทศ
โดยรายการแขงขันที่นิยม คือ The Master, US Open, British Open, US PGA ซ่ึงเปนรายการแขงขัน
หลักที่นักกอลฟฝมือดีตองการที่จะไดชัยชนะ เพื่อคะแนนสะสม และเงินรางวัลที่มากตามไปดวย 
กีฬากอลฟจึงนิยมเลนเปนกีฬาอาชีพเพิ่มมากขึ้น และกอลฟยังมีการแขงขันกีฬาในระดับ ซีเกมส 
เอเชี่ยนเกมส โอลิมปกเกมส อีกดวย จึงเปนกีฬาที่ไดรับความนิยมของคนในสังคมเพิ่มขึ้นเปนลําดบั 
นักกีฬากอลฟจะประสบผลสําเร็จไดนอกจากจะมีทักษะกีฬากอลฟที่ดี นักกอลฟยังตองมี
สมรรถภาพของรางกายที่ดีดวย เจริญ (2545) ไดทําการจําแนกสมรรถภาพดานตางๆ ของนักกีฬา
กอลฟเอาไว ส่ิงที่จําเปนที่สุดของนักกีฬากอลฟคือทักษะ ส่ิงที่รองลงมาคือ สมรรถภาพทางดาน 
ความแข็งแรง ระบบหายใจและไหลเวียนเลือด ความอดทน ความออนตัว จากการที่นักกอลฟ        
มีทักษะการเลนกอลฟที่ดีขึ้น สงผลใหสนามกอลฟตาง ๆไดมีการพัฒนาระดับความยากของ
สนามแขงขันใหยากขึ้นเพื่อเปนการเพิ่มระดับความยาก รวมถึงสรางความสนุกเราใจในการแขงขัน
ใหมากยิ่งขึ้น นักกอลฟจึงควรสรางสมรรถภาพของรางกายใหสมบูรณเพื่อความพรอมในการ
แขงขันกับคูแขงขัน สนามแขงขัน และตัวเอง 

 
ในการจะตีกอลฟเพื่อใหไดระยะทางที่ไกลทุกครั้ง นอกจากการฝกซอมทักษะกอลฟที่ดี   

ยังตองสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยเฉพาะกลามเนื้อลําตัวซ่ึงเปนสวนสําคัญในการสวิงไม
กอลฟ (swing) ตั้งแตการตี (shot) ครั้งแรกจนถึงการตีคร้ังสุดทาย การสวิงไมกอลฟใหเปนวงสวิง
เดียวกันตลอดนั้น ตองอาศัยกลามเนื้อลําตัวที่แข็งแรง เพราะกลามเนื้อลําตัวที่แข็งแรงจะชวยในการ
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เชื่อมตอระหวางรยางคสวนบน  และรยางคสวนลางใหทํางานประสานกันใหดีที่ สุด  ดังที่          
เจริญ (2545) กลาววา การเคลื่อนไหวพื้นฐานประกอบไปดวยหลายองคประกอบ แตองคประกอบ
หนึ่งซึ่งถือไดวาสําคัญตอการเคลื่อนไหวพื้นฐาน คือความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัว เพราะ
กลามเนื้อลําตัวที่แข็งแรงจะสามารถรองรับ และสนับสนุนการทํางานของกลามเนื้อแขน และ 
ขา  ไดอยางมีประสิทธิภาพ ซ่ึงสอดคลองกับ พงษจันทร (2551) กลาววา กลามเนื้อลําตัว 
ที่ไมแข็งแรง  จะไมสามารถสนับสนุนการทํางานของกลามเนื้อแขน และขาไดอยางมีประสิทธิภาพ 
เชนเดียวกับ  เบญจวรรณ (2534) กลาววากลามเนื้อบริเวณลําตัวเปรียบเสมือนแกนกลางของรางกาย 
หากมีกลามเนื้อลําตัวที่แข็งแรงจะชวยในการทรงตัว การประสานงานของรางกายในการรักษา
ตําแหนงขณะเคลื่อนไหว สรางจังหวะ และการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวของรางกายใหมี
ประสิทธิภาพ รวมถึงสามารถทําหนาที่สงแรงหรือถายทอดแรงจากสวนหนึ่งไปยังอีกสวนหนึ่งได
อยางมีประสิทธิภาพ โดยที่ออกแรงนอยลง (Hedrick, 2000) การตีกอลฟประกอบดวยการหมุนตัว
ซ่ึงตอง มีพื้นฐานจากความแข็งแรงของกลามเนื้อบริเวณลําตัว จากการวิเคราะหการทํางานของ
กลามเนื้อในการตีกอลฟของ Mchardy  and Pollard  (2005) พบวากลามเนื้อลําตัวเปนสวนสําคัญ 
ในการตีกอลฟในทุกๆ ชวงของการสวิง ซ่ึงสอดคลองกับ Ben (n.d.) กลาววาการตีกอลฟใหได
ระยะไกลนอกจากการจับกริปที่แนน และการยืนใหเทากวางเทากับชวงความกวางของหัวไหล  
(สัตยาพร, 2551)  ส่ิงสําคัญอีกอยางหนึ่งคือ การหมุนลําตัวใหไดอยางตอเนื่อง และเร็วซ่ึงสอดคลอง
กับ  สิทธิศักดิ์ (2545) กลาววา การตีใหลูกไกลขึ้นนั้น การสวิงตองอาศัยการหมุนลําตัวชวงลางที่เร็ว    
ซ่ึงการหมุนลําตัวที่เร็วยอมจะสงผลใหตีลูกไดไกลมากขึ้นเทานั้น โดยตองอาศัยความสัมพันธ
ระหวางลําตัวชวงลาง และลําตัวชวงบน ซ่ึงการสวิงของไทเกอร วูดส  ไดสรางแรงตานทานระหวาง
ลําตัวสวนบนกับลําตัวสวนลางซึ่งจะสรางแรงบิดที่เปยมดวยพลัง ซ่ึงเปนปจจัยที่สําคัญในการตีลูก
ใหไดอยางรุนแรง (John, n.d.) ในทางกลับกัน หากกลามเนื้อลําตัวไมมีความแข็งแรงหรือ
ประสิทธิภาพของการทํางานลดลงขณะทําการแขงขัน อาจเปนสาเหตุทําใหการสรางความเร็ว 
ในการสวิงไมกอลฟ (swing) ลดลงทําใหตีลูกกอลฟไดไมแรงลูกกอลฟจึงไปไมไกล ซ่ึงสอดคลอง
กับ Watkin et al. (1996) ไดวิเคราะหการทํางานของกลามเนื้อลําตัวในขณะสวิงไมกอลฟ พบวา
นักกอลฟทุกคนมีวงสวิงที่แตกตางกันแตนักกอลฟแตละคนสามารถที่จะสวิงไมกอลฟไดอยางมี
ประสิทธิภาพ เนื่องจากนักกอลฟทุกคนมีกลามเนื้อลําตัวที่แข็งแรงเปนพื้นฐานของวงสวิงทําใหการ
สวิงไมกอลฟมีความแมนยํา และรุนแรง เชนเดียวกับ Pink et al. (1996) ไดวิเคราะหการทํางานของ
กลามเนื้อลําตัวดวยเครื่องวัดคล่ืนไฟฟากลามเนื้อในการสวิงไมกอลฟ พบวาการสวิงไมกอลฟลงมา
ปะทะลูกกอลฟตองใชความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวมากกวาทักษะอื่นๆ ในการตีกอลฟ  
ซ่ึงรูปแบบการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวเปนสิ่งสําคัญ จึงควรเลือกการฝก และรูปแบบ
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การฝกใหเกิดประโยชนสูงสุดตอกลามเนื้อลําตัว การฝกกลามเนื้อลําตัว มีหลากหลายรูปแบบ เชน 
การฝกดวยเครื่องไอโซคิเนติกส การฝกบนโรแมนแชร การฝกบนมานั่ง ซ่ึงผูวิจัยมีความสนใจ 
ในเรื่องการฝกบนลูกบอลออกกําลังกาย ซ่ึงมีผลตอการพัฒนาดานการทรงตัว การเพิ่มความแข็งแรง 
ความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว และเพิ่มมุมในการเคลื่อนไหวใหกับกระดูกสันหลัง 
(Santana, 2005) เชนเดียวกับ การฝกบนพื้น ที่มีลักษณะเฉพาะตัว คือ มีความงายในการฝก มีการ
เพิ่มความหนักขึ้นทีละนอย สามารถกําหนดความหนักที่ตองการ และพัฒนาความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ สามารถฝกไดทุกที่โดยไมใชอุปกรณ (Royal Canada Air Force, 1962 อางถึงใน ศัลย, 
2546) ทั้งการออกกําลังกายบนลูกบอลออกกําลังกายและ การออกกําลังกายบนพื้นสามารถพัฒนา
ความแข็งแรงของกลามเนื้อได ทั้งนี้อยูกับโปรแกรมการฝกความแข็งแรง ซ่ึงกีฬากอลฟตองการ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยเฉพาะกลามเนื้อลําตัวเพื่อเปนพื้นฐานในการสวิงกอลฟใหไดอยางมี
ประสิทธิผล 

 
เจริญ (2545) กลาววา การเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อควรเริ่มที่กลามเนื้อลําตัว

กอนที่จะเริ่มการฝกที่กลามเนื้อแขนหรือขา เพราะกลามเนื้อลําตัวที่ไมแข็งแรงจะทําใหเปนการยาก
ตอการเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน และขาใหไดตามจุดประสงคของนักกีฬาแตละ
ประเภท และจากแนวโนมการสรางสนามกอลฟ หรือการปรับปรุงสนามกอลฟในอนาคต จะมีการ
เพิ่มของระยะสนามใหไกลขึ้นเปนเรื่องหลัก นักกอลฟจึงยิ่งตองใหความสําคัญกับการตีไกลมากขึ้น 
ดังนั้น  นักกีฬากอลฟจึงตองมีการเสริมสรางความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อลําตัวมากขึ้น               
จากความสําคัญของกลามเนื้อลําตัวในการตีกอลฟ รวมถึงประโยชนของการฝกความแข็งแรง
กลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกาย และการฝกบนพื้น ซ่ึงจากการศึกษาเรื่องกอลฟปรากฏวา     
ยังไมมีผูที่สนใจในการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกาย และบนพื้นที่มี
ตอระยะทางในการตีกอลฟ ดวยเหตุนี้ ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลของการฝกกลามเนื้อลําตัว
บนการฝกบนลูกบอลออกกําลังกาย และบนพื้นที่มีตอระยะทางในการตีกอลฟวาจะมคีวามแตกตางกนั
หรือไม ทั้งนี้เพื่อนําผลที่ไดไปใชในการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวของนักกีฬากอลฟ
ตอไป 
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วัตถุประสงค 
 

1.  เพื่อศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกาย และ   
การฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวบนพื้นที่มีตอระยะทางในการตีกอลฟดวยหัวไม 1 ของ        
กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  

 
2. เพื่อหาความแตกตางของระยะทางในการตีกอลฟดวยหัวไม 1 ของการฝกความแข็งแรง

กลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกาย และการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวบนพื้น ระหวาง
กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8   

 
3. เพื่อหาความแตกตางของระยะทางในการตีกอลฟดวยหัวไม 1 ของการฝกความแข็งแรง

กลามเนื้อลําตัวบน ลูกบอลออกกําลังกาย และการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวบนพื้น ภายใน
กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  

 
4. เพื่อหาความแตกตางของความเร็วหัวไม ของการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวบน 

ลูกบอลออกกําลังกาย และการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวบนพื้น ภายในกลุมควบคุม         
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 8  

 
 5.  เพื่อหาความแตกตางของความแข็งแรงกลามเนื้อหนาทอง ของการฝกความแข็งแรง

กลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกาย และการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวบนพื้น ภายใน
กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8   
 

 สมมติฐานการวิจัย 
 

การฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกายและการฝกความแข็งแรง
กลามเนื้อลําตัวบนพื้นสงผลใหระยะทางในการตีกอลฟแตกตางกัน 
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ขอบเขตของการวิจัย 
 
 1.   ประชากรที ่ใชในการวิจัย เปนนักกอลฟเพศชายที ่มีประสบการณการฝกกอลฟ
มาแลวอยางนอย 2 ป ณ สนามกอลฟ Red Mountain จังหวัดสงขลา มีอายุระหวาง13-15 ป
จํานวน 40 คน 
 
 2.   การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยเชงิทดลอง (experimental  research) 
 
 3.   ตัวแปรที่ใชในการวจิัย 
 
  3.1   ตัวแปรตน  (independent  variable)  คือ 
 
   3.1.1   โปรแกรมการฝกตีกอลฟดวยหวัไม 1 
 
   3.1.2   โปรแกรมการฝกกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกายรวมกับโปรแกรม
การฝกตีกอลฟดวยหวัไม 1 
 
   3.1.3   โปรแกรมการฝกกลามเนื้อลําตัวบนพืน้รวมกับโปรแกรมการฝกตีกอลฟ
ดวยหวัไม 1 
 
  3.2   ตัวแปรตาม  (dependent  variable)  คือ 
 
   3.2.1   ระยะทางในการตีกอลฟ 
 
   3.2.2   ความเร็วหัวไม 
 
   3.2.3   ความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง 
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นิยามศัพท 
 

กลามเนื้อลําตัว ( trunk muscle ) หมายถึง กลุมกลามเนื้อลําตัวที่ใชในการฝกบนลูกบอล
ออกกําลังกายและบนพื้น ซ่ึงประกอบไปดวยกลามเนื้อ อิเรคเตอร สปายเน (elector spinae), เรคตัส 
แอบโดมินิส (rectus abdominis), ทรานเสวิรด แอบโดมินอล (transverse abdominal), แอบโดมินอล 
ออบลีก  (abdominal oblige) โดยกลามเนื้อเรคตัส แอบโดมินิส (rectus abdominis) เปนตัวแทนของ
กลุมกลามเนื้อลําตัวในการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัว 

 
 ลูกบอลออกกําลังกาย (exercise ball) หมายถึง ลูกบอลที่ทําจากวัสดุจําพวกยาง พลาสติก
และไวนิล ซ่ึงมีคุณสมบัติพิเศษในการขยายหรือยืดหยุนได สามารถรับน้ําหนักไดเปนอยางดี  
ใชในการฝกกลามเนื้อลําตัว มีขนาดเสนผาศูนยกลาง 45 -85 เซนติเมตร 
 
 การฝกกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกาย หมายถึง รูปแบบการฝกกลามเนื้อลําตัวบน
ลูกบอลออกกําลังกายตามรูปแบบของการฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้น 6 ทา ไดผานการตรวจสอบคุณภาพ
จากผูเชี่ยวชาญแลว 
 
 การฝกกลามเนื้อลําตัวบนพื้น หมายถึง รูปแบบการฝกกลามเนื้อลําตัวบนพื้นตามรูปแบบ
ของการฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้น 6 ทา ไดผานการตรวจสอบคุณภาพจากผูเชี่ยวชาญแลว 
 
 ระยะทางในการตีกอลฟ หมายถึง การตีลูกกอลฟดวยไมกอลฟหัวไม 1 (driver) จากจดุตั้งต ี
(tee off) ระยะทางที่ได คือระยะทางที่ลูกกอลฟจากการตีจากจดุตั้งตี (tee off) ถึงจุดสุดทายของ    
ลูกกอลฟ ที่หยุดอยูในบริเวณ fair way โดยวัดระยะทางความไกล มีหนวยเปนหลา 
 

ขอตกลงเบื้องตน 
 

 1.  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ ใชไมกอลฟยี่หอ tylermete ที่ผูวิจัยกําหนดไว ในการ
ทดสอบทั้ง 3 คร้ัง คือ กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
 
 2.  กอนการทดสอบ กอนการฝก กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม จะไดรับการฝกตีกอลฟดวย      
หัวไม 1 จากไมกอลฟยี่หอ tylermete ที่ผูวิจัยกําหนดไวเปนระยะเวลา 2 สัปดาห  
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 3.  การเก็บขอมูลจากการทดสอบทุกครั้ง จะทดสอบในเวลา สถานที่ และสภาพแวดลอม 
ที่เหมือนกัน ทั้ง 3กลุม 
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การตรวจเอกสาร 
 
 ในการวิจัยเร่ืองผลการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกายและ
บนพื้นที่สงผลตอระยะทางในการตีกอลฟ ผูวิจัยไดศึกษาแนวคิด หลักการและทฤษฏีที่เกี่ยวของ 
โดยแบงเปนหัวขอ ดังตอไปนี้ 

 
1.  กีฬากอลฟ  

 
2.  ความสําคัญของกลามเนื้อลําตัวที่ใชในการตีกอลฟ 

 
3.  กลามเนื้อทีใ่ชในการตีกอลฟ 

 
             4.  ความสําคัญของกลามเนื้อลําตัว 
 
             5.  การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 

6.  การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อบนลูกบอลออกกําลังกาย 
 
7.  การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อบนพื้น 
 

 8.  งานวิจยัที่เกี่ยวของ 
 

กีฬากอลฟ 
 

กําเนิดกีฬากอลฟ 
 
 ในสมัยดึกดําบรรพเด็กเล้ียงแกะใชไมเทาปลายงุมของตนตีเม็ดกรวด  หิน  ดิน  ทราย เลน
โดยเอาระยะทางไกล และตั้งเปาหมายของการตีเปนการแขงขันฝมือกัน นี่คือจุดเริ่มตนของเกม 
ที่การตีลูกดวยไมและมีวิวัฒนาการของเกมดังกลาวจากนั้นเปนตนมา (สัตยาพร, 2551) 
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ในปจจุบันยังไมมีเอกสารที่ระบุอยางแนจัดวาชนชาติใดเปนประเทศที่เปนตนกําเนิดกีฬา
กอลฟซ่ึงมีหลายประเทศที่อางวาตนเปนตนกําเนิดกีฬากอลฟ เชนประเทศเยอรมัน ในศตวรรษที่ 14 
เจาของฝูงแกะซึ่งจายภาษีใหกับขุนนางเจาของที่ดินไดรับสิทธิ์ใชผืนที่ดินเล้ียงแกะโดยขุนนางใหใช
ไมที่มีปลายเปนตะขอสําหรับเกี่ยวคอแกะ ตีกอนหินลูกกลมๆ ตามจํานวนครั้งเทากับจํานวนแกะ 
ที่เล้ียงไว ขนาดผืนดินใชเล้ียงแกะเทากับความกวางยาวที่เจาของฝูงแกะตีได อีกทฤษฎีหนึ่งของ
จุดเริ่มตนกีฬากอลฟ มาจากชาวประมงประเทศสกอตแลนดที่กลับจากการหาปลา เวลาเดินผานทุง
หญาก็เอากิ่งไมเดินหวดลูกหินไปตามทาง และเมื่อหวดไปครั้งหนึ่งก็ลองหวดตอไปเรื่อย ๆ ดูวาจะ
ตีไปไดไกลกวาลูกแรกหรือไม เมื่อลูกหินหลนลงไปในบอหรือแองดินที่แกะใชเปนที่หลบภัย
ธรรมชาติ ชาวประมงก็ตองใชความสามารถที่จะตีใหลูกหินออกมาไดจนกวาจะเดินถึงบาน บอนั้น
ก็ไดพัฒนามาเปนบังเกอรทราย เมื่อลูกกอลฟตกลงไปในโพรงที่กระตายขุดไวก็เทากับเปนการคน
คิดวิธีการเลนกอลฟขึ้นมาในตัวเองวาเกมจะจบลงเมื่อลูกลงหลุม 

 
มีการศึกษาคนควาหาเรื่องกีฬากอลฟหรือกีฬาที่มีลักษณะคลายคลึงกันไปในอดีตจนถึงยุค  

จักรวรรดิโรมัน พบวาเปนการเลนในยามวาง เปนเกมที่ยืนดานขาง ใชไมตีลูกที่มีเปลือกทําจากหนัง
วัวบาง ๆ เย็บติดกันและยัดไสดวยขนหาน และลูกที่ใชตีในบางเกมเปนแกนไมเนื้อแข็ง นํามามัด
เปนกอนกลม ๆ และบางเกมในทวีปยุโรปสมัยกอน เลนกันเปนทีมโดยฝายหนึ่งตีลูกสามครั้งให
โดนเปาตามระยะที่กําหนด สวนฝายตรงขามตองพยายามตีลูกหนึ่งครั้งกลับไปอยูในที่ที่เปน
อุปสรรค ซ่ึงพบวามีการเลนเกมที่เรียกวาพากานิกา (Paganica) บางก็อางวากีฬากอลฟพัฒนามาจาก
การเลน ชูเดอมาล (Jeu de mail) ของชาวฝรั่งเศส หรือ โคลเวน (Kolven) ของชาวฮอลแลนด 
นอกจากนั้นก็ยังมีเกมอื่น ๆ ซ่ึงเลนกันในหมูขุนนางอังกฤษ  

 
 ตอมาเกมตาง ๆ ที่ไดช่ือวาเปนกีฬากอลฟหรือกีฬาที่มีลักษณะคลายคลึงกันในทวีปยุโรปได
มีการพัฒนาเขาสูยุคของสกอตแลนด ซ่ึงประเทศสกอตแลนดไดอางถึงหลักฐานที่เปนลายลักษณ
อักษรชัดเจนวา เปนประเทศตนกําเนิดกีฬากอลฟ กลางศตวรรษที่ 15 ในชวงที่กอตั้งมหาวิทยาลัย
เซนตแอนดรูวส กีฬากอลฟไดเลนกันในสมัยพระเจาเจมสที่สองแหงราชวงศสกอตจากการทําศึก
ตอสูกับอังกฤษในสมัยนั้น ทางสกอตแลนดมีบันทึกที่กลาวไววา ทางรัฐสภาสกอตแลนดไดมีการ
ใหยกเลิกการเลนกอลฟไปหลายป เนื่องจากพลธนูและนายทหารไมไปซอมยิงธนู แตไดหันไปติด
เลนกอลฟ แตหลังจากนั้น 40 ป ประเทศสกอตแลนดไดมีการสงบศึกกับอังกฤษ พระเจาเจมสที่ส่ีจึง
รีบยกเลิกกฎหมายหามเลนกอลฟตั้งแตนั้นเปนตนมา ซ่ึงตอมาในศตวรรษที่ 16 กีฬากอลฟถือไดวา
เปนกีฬาที่เลนอยางแพรหลายในฝงตะวันตกของประเทศสกอตแลนดในกลางศตวรรษที่ 18      
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กลุมนักกอลฟชายในสกอตแลนดไดกอตั้งสมาคมกอลฟขึ้น โดยกําหนดกฎขอบังคับที่ใชในการเลน
กอลฟ ตอมาก็ไดกอตั้งสโมสร(The Royal and Ancient Golf of Saint Anderws ใชช่ือยอวา R&A) 
ซ่ึงเปนสมาคมกอลฟที่เกาแกที่สุด เพื่อกําหนดและแกไขกฎขอบังคับและมารยาทสําหรับกีฬากอลฟ
อยางเปนทางการ หลังจากนั้นในศตวรรษที่ 20 สมาคมกอลฟแหงสหรัฐอเมริกา (United States 
Golf Association ใชช่ือยอวา USGA) ไดเขามารวมวินิจฉัยแกไขเพิ่มเติมกฎขอบังคับและมารยาท
สําหรับกีฬากอลฟใหชัดเจนมากยิ่งขึ้น กีฬากอลฟไดเริ่มเลนในประเทศสหรัฐอเมริกาเมื่อปลาย
ศตวรรษที่ 19 และนิยมเลนกันแพรหลายไปทั่วโลกตั้งแตตนศตวรรษที่ 20 
 
 จากเอกสารที่ศึกษาประเทศที่ไดช่ือวาเปนผูที่บุกเบิกกีฬากอลฟอยางแพรหลายคือประเทศ
สกอตแลนดและพัฒนาการเลนจากทุงหญาชายฝงทะเลไปที่ตางๆ ทั่วโลก การที่ชาวสกอตไปตั้ง
รกรากถิ่นฐานทํามาหากิน ดวยความหลงใหลในกีฬากอลฟทําใหชาวสกอตนําไปเผยแพรและสอน
ใหชาติอ่ืนๆ ไดเรียนรูวิธีการเลน รวมทั้งการวางกฎขอบังคับที่ใชในการเลนมาจนถึงทุกวันนี้     
(การกีฬาแหงประเทศไทย, 2552) 
 
การเลนและการแขงขันกีฬากอลฟ 
 

กอลฟเปนกีฬาที่เลนในยามวาง และแขงขันกันทั้งระดับสมัครเลนและระดับอาชีพ เปน
กีฬาอีกชนิดหนึ่งที่อยูในความนิยมระดับโลก ผูเลนจะมีไมหลายอันเปนชุด แตจะตองไมเกิน 14 อัน 
ใชตีลูกเล็กๆ จบเปนหลุมตอเนื่องกันไป อาจจะ 9 หรือ 18 หลุมตามแตกําหนด ในการจัดการ
แขงขันกอลฟสวนใหญจะมีประเภทการเลนแบงออกเปนหลายแบบ เชน การเลนแบบนับแตม  
การเลนแบบนับหลุม การเลนแบบ สเตเบิ้ลฟอรด (stable ford) แตที่เปนที่นิยมในการจัดการแขงขัน
แบบนับคะแนนรวม (stroke play) ซ่ึงกําหนดใหมีการแขงขัน 2 รอบ โดยแบงออกเปนรอบแรก 
รอบออก (out) จะมี 9 หลุม รอบที่ 2 จะเปนรอบเขา (in) จะมี 9 หลุมรวม 2 รอบ 18 หลุม โดยนับ
การตีจํานวนครั้งนอยที่สุดจะดีที่สุด สนามตาง ๆ ที่ใชเลนไดรับการออกแบบมาใหมีระยะทาง 
อุปสรรคตาง ๆ ในแตละหลุมเชนอุปสรรคน้ํา บอทราย ตนไม ความลาดเทของสนามและกรีน    
เปนตน เพื่อใหมีความยากงายและความทาทายในการเลน ซ่ึงการแขงขันทั่ว ๆ ไปสําหรับนักกอลฟ
สมัครเลนจะทําการแขงขันตามรอบที่กําหนด 18 หลุม ใหเสร็จสิ้นภายใน 1 วัน แตการแขงขนัระดบั
นักกอลฟอาชีพหรือแขงขันชิงแชมปรายการสําคัญ จะแขงกันในบางรายการ 3 วัน ๆ ละ 18 หลุม
รวม 54 หลุม บางรายการแขงขัน 4 วัน ๆ ละ 18 หลุมรวม 72 หลุม ขึ้นอยูกับรอบที่กําหนด 
คณะกรรมการการแขงขัน ทั้ง 18 หลุมจะประกอบไปดวยพาร (par) 3,4,5 และ พาร 6 ผสมกันไป          
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โดยระยะทางและพาร ของสนามกอลฟตามมาตรฐาน USGA คือ พาร 3 ระยะไกลสุด 250 หลา 
สําหรับเพศชาย และ ระยะไกลสุด 210 หลา สําหรับเพศหญิง  พาร 4 ระยะ 251-470 หลา สําหรับ
เพศชาย และ ระยะ 211-400 หลาสําหรับเพศหญิง พาร 5 ระยะไกลกวา 471  หลา สําหรับเพศชาย 
และ ระยะ 401-576 หลา สําหรับเพศหญิง และ พาร 6 ระยะ 576 หลาขึ้นไป สําหรับเพศชาย และ 
ระยะไกลกวา 576 หลา สําหรับเพศหญิง  (สัตยาพร, 2551) 

 
หลุมแตละหลุม จะมีการกําหนดคะแนนมาตรฐานพาร คือจํานวนครั้งที่ตีแตละหลุม ถาผู

เลนตีไดจะเทากับจํานวนคะแนนที่ตีไดตามมาตรฐานพาร ของหลุมนั้น จะไดคะแนนเทากับพาร
โดย พาร ของสนาม ที่มี 18 หลุม สวนใหญมีคะแนนมาตรฐานรวมเทากับ 72 บางสนามมีคะแนน
มาตรฐานรวมของสนามเทากับ 70 หรือ 71 หรือมากกวานั้น ขึ้นอยูกับจํานวนหลุมที่เปนพาร 3,4,5
และพาร 6 ยกตัวอยางเชน สนามที่มีพาร ของสนามเทากับ 72 จะมีหลุมที่เปนพาร 4 ทั้งหมด 4 หลุม 
มีคะแนนมาตรฐานหลุมละ 3 คะแนน เทากับ 12 คะแนน หลุมที่เปนพาร 4 ทั้งหมด 10 หลุม           
มีคะแนนมาตรฐานหลุมละ 4 คะแนน เทากับ 40 คะแนน หลุมที่เปนพาร 5 ทั้งหมด 4 หลุม             
มีคะแนนมาตรฐานหลุมละ 5 คะแนน เทากับ 20 คะแนน รวมคะแนนมาตรฐานของสนาม (par of 
the course ) เทากับ 72 คะแนน โดยนักกอลฟที่ตีได 72 คะแนนนับวาเสมอ (square par) แตถาผูเลน
ตีได ต่ํากวา 72 คะแนน เรียกวา อันเดอรพาร (under par)  ใชเครื่องหมาย – (ลบ)  หรือ ถาผูเลนตีได 
เกิน 72 คะแนน เรียกวา โอเวอรพาร (over par) ใชเครื่องหมาย + (บวก) เชน ถาผูเลนตีได  
70 คะแนน เรียกวา -2 หรือ 2 อันเดอรพาร หรือ ถาผูเลนตีได 74 คะแนน เรียกวา +2 หรือ 2 โอเวอร
พาร ดังนั้นการที่จะตีกอลฟใหได under จึงตองมีการตีลูกใหไดไกลและแมนยําเพื่อใหลูกกอลฟตก
อยูบนกรีน (on) ใกลธงและพัตลูกลงหลุมทําคะแนนนอยกวาพาร อยู 1 คะแนน เรียกวา เบอรดี้ หรือ
นอยกวานั้น เชน ทําคะแนนนอยกวาพาร อยู 2 คะแนน เรียกวา  อีเกิล (หรือดับเบิลเบอรดี)            
ทําคะแนนนอยกวาพาร อยู 3 คะแนน เรียกวา อัลบาทรอส (หรือดับเบิลอีเกิล) และทําคะแนนนอย
กวาพารอยู 4 คะแนน  เรียกวา  คอนดอร (หรือดับเบิลอัลบาทรอส) จึงถือเปนการไดเปรียบในการ
แขงขัน 
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ประโยชนของกีฬากอลฟ 
 
 การเลนกีฬาไมวาจะเปนกีฬาประเภทใด จะมีประโยชนตอผูเลนทั้งสิ้น เชนเดียวกันกีฬา
กอลฟ โดยประโยชนของกอลฟมีหลายประการคือ ทําใหรางกายแข็งแรงและจิตใจสมบูรณชวยให
รูจักคิดวางแผนลวงหนาในการทํางาน ชวยใหเกิดความคิดสุขุมรอบคอบ  ชวยผอนคลาย 
ความตึงเครียด  ชวยใหเขาสังคมไดดีขึ้น มีเพื่อนมากขึ้นกวาเดิม (เจียมศักดิ์, 2548) 
 

ความสําคัญของกลามเนื้อลําตัวท่ีใชในการตีกอลฟ 
 

กีฬากอลฟเปนกีฬาที่ตองใชไมกอลฟตีลูกกอลฟไปใหไดระยะทางที่ไกล จึงนับวา
ไดเปรียบคูตอสูในการจะตีลูกใหไดระยะทางที่ไกลทุกครั้งตองมีการฝกซอมทักษะตางๆ ที่ถูกตอง
ในการตีกอลฟโดยเริ่มจากการยืนจรดลูก (address) การลากไมขึ้น (back swing) การลากไมลง 
(down swing) การปะทะลูก (impact) และการสงหนาไมตามลูก (follow throuht) การเสริมสราง
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยเฉพาะกลามเนื้อลําตัว เพื่อใชในการสวิงไมกอลฟ (swing) ในตีลูก
กอลฟทุกครั้งตั้งแตการตี (shot) ครั้งแรกจนถึงการตีครั้งสุดทาย การสวิงไมกอลฟใหเปนวงสวิง
เดียวกันตลอดนั้นตองอาศัยกลามเนื้อลําตัวที่แข็งแรง ซ่ึงกลามเนื้อลําตัวเปนสวนสําคัญในการ
เชื่อมตอระหวางรยางคสวนบนและรยางคสวนลางใหทํางานประสานกันใหดีที่สุด ในการตีกอลฟ
แตละคร้ังในกีฬากอลฟประกอบดวยการเหวี่ยงตองมีพื้นฐานจากความแข็งแรงของกลามเนื้อกอน
โดยเฉพาะกลามเนื้อบริเวณลําตัว ซ่ึงสอดคลองกับ Ben (n.d.) กลาววา การตีกอลฟใหไดไกล
นอกจากการจับกริปใหแนนขึ้น และการยืนใหกวางกวาเดิม ใหแยกเทาออกหางจากกันเทากับชวง
ความกวางของหัวไหล (สัตยาพร, 2551) ส่ิงสําคัญอีกอยางหนึ่งคือ การหมุนลําตัวใหไดอยาง
ตอเนื่องและเร็วที่สุด ซ่ึงสอดคลองกับ สิทธิศักดิ์ (2545) กลาววา การตีใหลูกไกลขึ้นนั้น การสวิง
ตองอาศัยการหมุนลําตัวชวงลางที่เร็ว การหมุนลําตัวที่เร็วยอมจะสงผลใหตีลูกไดไกลมากขึ้น
เทานั้นและตองอาศัยความสัมพันธระหวางลําตัวชวงลางและลําตัวชวงบน การสวิงของไทเกอร 
วูดส ไดสรางแรงตานทานระหวางลําตัวสวนบนกับลําตัวสวนลางซึ่งจะสรางแรงบิดที่เปยมดวยพลัง 
ซ่ึงเปนปจจัยที่สําคัญในการตีลูกใหไดอยางรุนแรง (John, n.d.) 

 
Ben (n.d.) กลาววาการตีกอลฟแบงการใชไมกอลฟออกเปน 3 กลุม คือ หัวไม (driver) 

เหล็ก (iron) และ พัท (putt) โดยทั้ง 3 สวนมีความสําคัญที่เทา ๆ กัน อยางไรก็ตาม ถาจะมีสวนหนึ่ง
สวนใดที่สําคัญกวาสวนอื่น ก็ตองเปนการตีที่ใชหัวไม ดังนั้นจึงกลาวไดวา ถานักกอลฟตีดวยหัวไม
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ไมดี นักกอลฟคนนั้นจะเปนนักกอลฟที่ใชเหล็กไดดีที่สุด แตในความเปนจริงอาจจะไมเปนเชนนั้น
เพราะ การตีครั้งที่สองหลังจากการตีดวยหัวไม ผูเลนอาจจะตองเลนลูกจาก รัฟ (rough) หรือ 
บังเกอร (bunker )หรือหลังตนไม เปนตน แตในทางกลับกัน ถาผูเลนสามารถที่จะควบคุมการตีจาก
แทนที (tee shot)ไดดี ยอมจะสงผลใหปญหาในการตีเหล็กนอยลงไปดวย นั่นแสดงใหเห็นถึง
ความสําคัญของการตีจากแทนที ซ่ึงนั่นจะสงผลใหการตีครั้งที่สองหรือสามงายตามไปดวย รวมถึง
สงตอการพัท ไดงายตามไปดวย โดยสอดคลองกับ สัตยาพร (2551)  กลาวถึงความสําคัญของ
กลามเนื้อลําตัวในการสวิง (คนถนัดขวา) เอาไววา 

 
1.   การขึ้นไม (backswing) หมุนตัวไปทางขวาหมุนสะโพกเปนวงขนานกับพื้น ใหหัวไหล

ซายหมุนตาม แลวยกแขนทั้งสองพรอมมือจับกริฟขึ้นไปทางขวา 
 

 2.   การลงไม (downswing) ดวยการหมุนตัวและสะโพกกลับไปทางซายพรอมกัน ใหไหล
ขวาเริ่มสวิงทอนแขน มือจับกริฟ และเอาหนาไมลงมาที่จุดกระทบลูก (impact) ไปจุดสุดสวิงโดย
ใหศีรษะกมมองที่ลูก ใหอยูนิ่งตลอดวงสวิง 
 

3.   ถายเทน้ําหนักตัวไปไวบนเทาขวาขณะขึ้นไม แลวยายน้ําหนักตัวมาไวบนเทาซายขณะ
ลงไม จน downswing ใหเขยงเทาขวาขึ้นที่สงจนจบวง (follow-through) 

 
โดยเห็นไดวาลําตัวมีความเกี่ยวของในการตีตั้งแตจังหวะขึ้นไม จนถึง การลงไมสวิง     

ของการตีแตละชอท สอดคลองกับ Jack (n.d.) กลาววาสองขั้นตอนสําหรับการสรางพลัง 
ในการลงไม อยางแรกคือ การบิดตัวใหไดอยางสมบูรณและสวนที่สองคือการยืดลําตัวออก 
ในขณะที่กําลังหมุนตัว  

 
กลามเนื้อท่ีใชในการตีกอลฟ 

 
 Mchardy  and Pollard  (2005) ไดทําการวิเคราะหกลามเนื้อท่ีใชในการตีกอลฟ โดยทําการ
แบงออกเปน 5 ชวง คือ 1. การขึ้นไม 2. การลงไมมาดานหนา 3. ชวงสรางความเรง 4. ชวงแรกของ
การสงหนาไมตามลูก 5. ชวงสุดทายของการสงหนาไมตามลูก แตละชวงของการวิเคราะหมี
กลามเนื้อทํางานดังตอไปนี้ 
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1.  การขึ้นไม (backswing) 
 

ชวงการขึ้นไมเร่ิมจากจังหวะทาการยืนจดลูก (address position) ภาพ A เคล่ือนไหวไปยัง 
ชวงแรกของการขึ้นไม (early back swing) ภาพ B ผานไปยังชวงสุดทายของการขึ้นไม (late back 
swing) ภาพ C และส้ินสุดที่ชวงการขึ้นไมสูงสุด (top of swing) ภาพ D  
 

 
 
ภาพที่ 1  (A) ทาการยืนจรดลูก (address position)  
 
ท่ีมา: Mchardy and Pollard (2005) 

 

 
 
ภาพที่ 2  (B) ชวงแรกของการขึ้นไม (early back swing) Source  
 
ท่ีมา: Mchardy and Pollard (2005) 
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ภาพที่ 3  (C) ชวงสุดทายของการขึ้นไม (late back swing)  
 
ท่ีมา: Mchardy and Pollard (2005) 

 

 
 
ภาพที่ 4  (D) ชวงการขึ้นไมสูงสุด (top of swing)  
 
ท่ีมา: Mchardy and Pollard (2005) 

 
 จากจังหวะการขึ้นไมทั้ง 4 ภาพ แบงการทํางานของกลามเนื้อออกเปนกลุมกลามเนื้อ
สวนบนของรางกายทางดานขวา มีกลุมกลามเนื้อที่ทํางานหลักคือ กลามเนื้อทราพิเซียส สวนบน 
(trapezius upper) และกลามเนื้อที่ทํางานรองลงมาคือกลามเนื้อทราพิเซียส สวนกลาง (trapezius 
middle) สวนบนของรางกายทางดานซาย กลุมกลามเนื้อที่ทํางานหลักคือ กลามเนื้อสับแสคปปูลา
ริส (subscapularis) และกลามเนื้อที่ทํางานรองลงมาคือ กลามเนื้อเซอราตัส สวนบน (serratus 
upper)  
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การทํางานของกลามเนื้อสวนลางของรางกายทางดานขวามีกลุมกลามเนื้อท่ีทํางานหลักคือ
กลามเนื้อเซมิเมมบราโนซูส (semimembranosus) และกลามเนื้อที่ทํางานรองลงมาคือกลามเนื้อ  
ลอง เฮด ออฟ ไบเซฟ ฟเมอริส (long head of biceps femoris) สวนลางของรางกายทางดานซาย 
กลุมกลามเนื้อที่ทํางานหลักคืออิเลคเตอร สปายเน (erector spinae) และกลามเนื้อท่ีทํางานรองลงมา
คือ กลามเนื้อแอบโดมินอล ออปลีก (abdominal oblique) จากการทํางานของกลามเนื้อเหลานี้ใน
จังหวะการขึ้นไมสงผลใหมีการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อรอบๆ ลําตัวไปในทิศทางตามเข็มนาฬิกา  

 
2.  การลงไมมาดานหนา (forward swing) 
 
 ในชวงของการลงไมเร่ิมจากการขึ้นไมสูงสุด (top of swing) ภาพ D และส้ินสุดที่ ชวงแรก
ของการลงไม  (down swing) ภาพ E 
 

 
 
ภาพที่ 5  (E) ชวงการขึ้นไมสูงสุด (top of swing)  
 
ท่ีมา: Mchardy and Pollard (2005) 

 



 17

 
 

ภาพที่ 6  (E) การลงไม (down swing)  
 
ท่ีมา: Mchardy and Pollard (2005) 

 
 จากจังหวะการลงไมมาดานหนาทั้ง 2 ภาพ แบงการทํางานของกลามเนื้อออกเปนกลุม
กลามเนื้อสวนบนของรางกายทางดานขวา มีกลุมกลามเนื้อที่ทํางานหลักคือกลามเนื้อ เพคโทราริส 
เมเจอร (pectoralis major) และกลามเนื้อที่ทํางานรองลงมาคือ กลามเนื้อเซอราตัส สวนบน (serratus 
upper) สวนบนของรางกายทางดานซาย กลุมกลามเนื้อที่ทํางานหลักคือ กลามเนื้อ รอมบอย 
(rhomboid) และกลามเนื้อที่ทํางานรองลงมาคือกลามเนื้อทราพิเซียส สวนกลาง (trapezius middle) 
 

การทํางานของกลามเนื้อสวนลางของรางกายทางดานขวามีกลุมกลามเนื้อท่ีทํางานหลักคือ
กลามเนื้อกรูเทียส แมกซิมัส สวนบนและสวนลาง (upper and lower gluteus maximus) และ
กลามเนื้อที่ทํางานรองลงมาคือกลามเนื้อ ไบเซฟ ฟเมอริส (biceps femoris) สวนลางของรางกาย
ทางดานซาย กลุมกลามเนื้อที่ทํางานหลักคือวาสตัส เลเตอราลิส (vastus lateralis)  และกลามเนื้อที่
ทํางานรองลงมาคือ กลามเนื้อเอดดักเตอร แมกนัส (adductor magnus) จากจังหวะการเหวี่ยงไมมา
ดานหนา เปนจังหวะที่มีการหมุนของของลําตัวเพื่อที่จะตีบอล จากการทํางานของกลามเนื้อกรูเทยีส 
แมกซิมัส และกลามเนื้อไบเซฟ ฟเมอริส จะเปนตัวที่ชวยในการทํางานของกลามเนื้อลําตัวสวนหลัง 
แตในจังหวะการเหวี่ยงไมมาดานหนานั้น กลามเนื้อสวนบนของรางกาย กลามเนื้อลําตัวจะหมุนไป
ในทิศทางทวนเข็มนาฬิกา 
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3.  ชวงสรางความเรง (acceleration) 
 
 ในชวงสรางความเรงเริ่มจากชวงสุดทายของการลงไม (down swing) ภาพ E จนเขาสูชวง
ความเรง (acceleration) ภาพ F 
 

 
 

ภาพที่ 7  (F) การลงไม (down swing)  
 
ท่ีมา: Mchardy and Pollard (2005) 
 

 
 

ภาพที่ 8  (F) ชวงสรางความเรง (acceleration)  
 
ท่ีมา: Mchardy and Pollard (2005) 
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 จากความเรงทั้ง 2 ภาพ แบงการทํางานของกลามเนื้อออกเปนกลุมกลามเนื้อสวนบนของ
รางกายทางดานขวา มีกลุมกลามเนื้อที่ทํางานหลักคือกลามเนื้อ เพคโทราริส เมเจอร (pectoralis 
major) และกลามเนื้อที่ทํางานรองลงมากลามเนื้อเซอราตัส สวนบนดานหนา (upper serratus 
anterior ) สวนบนของรางกายทางดานซาย กลุมกลามเนื้อที่ทํางานหลักคือกลามเนื้อ เพคโทราริส 
เมเจอร (pectoralis major) และกลามเนื้อท่ีทํางานรองลงมาคือกลามเนื้อลีเวเตอร เสคปปูเล (levator 
scapulae) 
 

การทํางานของกลามเนื้อสวนลางของรางกายทางดานขวามีกลุมกลามเนื้อท่ีทํางานหลักคือ
กลามเนื้อแอบโดมินอล ออปลีก (abdominal oblique) และกลามเนื้อท่ีทํางานรองลงมาคือกลามเนื้อ 
กรูเทียส มิเดียส (gluteus medius) สวนลางของรางกายทางดานซาย กลุมกลามเนื้อท่ีทํางานหลักคือ
กลามเนื้อไบเซฟ ฟเมอริส (biceps femoris) และกลามเนื้อท่ีทํางานรองลงมาคือ กลามเนื้อกรูเทียส 
แมกซิมัส สวนบนและสวนลาง (upper and lower gluteus maximus) ในชวงนี้เปนชวงตอเนื่องจาก
การลงไมจนหัวไมกอลฟมาถึงลูก โดยชวงนี้ถือวาเปนชวงที่สําคัญที่สุดจากทุกชวง โดยในสวนลาง
ของรางกาย สวนขา และ ลัมโบพิววิก (lumbopelvic) จะทําหนาที่ในการสรางความมั่นคงใหกับ
รางกาย สวนกลามเนื้อที่ทําหนาที่เปนพื้นฐานในการใหความแข็งแรงคือกลามเนื้อลําตัว และ 
ในจังหวะการตีบอลนั้นกลามเนื้อแอบโดมินอล ออปลีก (abdominal oblique) จะทําหนาที่หลัก และ
ชวยในการหมุนลําตัวตั้งแตการเริ่มขึ้นไม 

 
4.  ชวงแรกของการสงหนาไมตามลูก (early follow through) 
 

ในชวงแรกของการสงไมตามลูกเริ่มจากไมกอลฟลงมาขนานกับพืน้โดยเกิดการปะทะ
ระหวางหนาไมกอลฟกับลูก ภาพ G 
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ภาพที่ 9  (G) ชวงแรกของการสงหนาไมตามลูก (early follow through)  
 
ท่ีมา: Mchardy and Pollard (2005) 

 
จากภาพชวงแรกของการสงหนาไมตามลูก แบงการทํางานของกลามเนื้อออกเปนกลุม

กลามเนื้อสวนบนของรางกายทางดานขวา มีกลุมกลามเนื้อที่ทํางานหลักคือกลามเนื้อ เพคโทราริส 
เมเจอร (pectoralis major) และกลามเนื้อที่ทํางานรองลงมากลามเนื้อสับเสคปปูลาริส 
(subscapularis) สวนบนของรางกายทางดานซาย กลุมกลามเนื้อที่ทํางานหลักคือกลามเนื้อ เพคโท
ราริส เมเจอร (pectoralis major) และกลามเนื้อที่ทํางานรองลงมาคือกลามเนื้อ อินฟราสปเนตัส 
(infraspinatus) 

 
การทํางานของกลามเนื้อสวนลางของรางกายทางดานขวามีกลุมกลามเนื้อท่ีทํางานหลักคือ

กลามเนื้อกรูเทียส มิเดียส (gluteus medius) และกลามเนื้อที่ทํางานรองลงมาคือกลามเนื้อ           
แอบโดมินอล ออปลีก (abdominal oblique) สวนลางของรางกายทางดานซาย กลุมกลามเนื้อที่
ทํางานหลักคือกลามเนื้อไบเซฟ ฟเมอริส (biceps femoris)และกลามเนื้อที่ทํางานรองลงมาคือ 
วาสตัส เลเตอราลิส (vastus lateralis) ในชวงนี้เปนชวงตอเนื่องที่เกิดขึ้นหลังจากบอลถูกตีโดย
ในชวงนี้ลําตัวจะหมุนชาลง โดยกลามเนื้อเพคโทราริส เมเจอร (pectoralis major) จะทําหนาที่หลัก
ในการสรางความเรงตอไป โดยมีกลามเนื้ออ่ืนที่ทํางานไปดวยเชนกลามเนื้อ trunk external rotators 
และ internal rotators โดยกลามเนื้อนี้จะทํางานเหมือนกับหัวไหล (shoulder) โดยเปนที่นาสังเกตวา 
หากลําตัวหมุนไดนอยจะสงผลใหหัวไหลหมุนไดนอยตามไปดวย ซ่ึงจะสงผลใหความเร็วในการ
สวิงลดลง 
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5.  ชวงสุดทายของการสงหนาไมตามลูก (late follow through) 
 
 ในชวงสุดทายของการสงหนาไมตามลูกเริ่มจากไมกอลฟขนานกับพื้นและจบลงที่การสวิง
เสร็จสมบูรณ ภาพ H 
 

 
 

ภาพที่ 10  (H) ชวงสุดทายของการสงหนาไมตามลูก (late follow through)  
 
ท่ีมา: Mchardy and Pollard (2005) 

 
จากภาพชวงสุดทายของการสงหนาไมตามลูก แบงการทํางานของกลามเนื้อออกเปนกลุม

กลามเนื้อสวนบนของรางกายทางดานขวา มีกลุมกลามเนื้อที่ทํางานหลักคือกลามเนื้ออินฟรา 
สปเนตัส (infraspinatus) และกลามเนื้อท่ีทํางานรองลงมากลามเนื้อ เพคโทราริส เมเจอร (pectoralis 
major) สวนบนของรางกายทางดานซาย กลุมกลามเนื้อที่ทํางานหลักคือกลามเนื้อสับเสคปปูลาริส
(subscapularis) และกลามเนื้อที่ทํางานรองลงมาคือกลามเนื้อเซอราตัส ดานหนา (serratus anterior) 
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การทํางานของกลามเนื้อสวนลางของรางกายทางดานขวามีกลุมกลามเนื้อท่ีทํางานหลักคือ
กลามเนื้อวาสตัส แลเตอลาริส (vastus lateralis) และกลามเนื้อที่ทํางานรองลงมาคือกลามเนื้อ       
กรูเทียส มิเดียส (gluteus medius) สวนลางของรางกายทางดานซาย กลุมกลามเนื้อท่ีทํางานหลักคือ
กลามเนื้อ เซมิเมมบราโนซัส (semembranosus)กับ กลามเนื้อ วาสตัส เลเตอลาริส (vastus lateralis) 
และกลามเนื้อที่ทํางานรองลงมาคือกลามเนื้อเอดดักเตอ แมกนัส (adductor magnus) ในชวงนี้เปน
ชวงตอเนื่องจากชวงแรกของการสงหนาไมตามลูก โดยกลุมกลามเนื้อที่ทํางานนั้นเปนกลุม
กลามเนื้อที่ทํางานเหมือนกับชวงแรกของการสงหนาไมตามลูก แตกลามเนื้อจะทํางานนอยกวา 
 
 จากการวิเคราะหกลามเนื้อที่ตีกอลฟจะสังเกตไดวา กลามเนื้อลําตัวเปนสวนที่สําคัญในการ
ตีกอลฟทั้ง 5 ชวง ซ่ึงแตละชวงจะสงผลตอวงสวิงในการตีกอลฟ การที่จะตีกอลฟใหดีจึงตองเนน
การฝกกลามเนื้อลําตัวเพื่อจะสงผลตอวงสวิงในการตีกอลฟที่ดี ซ่ึงสอดคลองกับ Pink et.al (1996) 
ไดศึกษาการวิเคราะหการทํางานของกลามเนื้อลําตัวดวยเครื่องวัดกระแสไฟฟาในการสวิงไมกอลฟ 
ซ่ึงผลปรากฏวาการสวิงไมกอลฟลงมาใหปะทะกับลูกตองใชความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัว
มากกวาทักษะอื่นๆ ในการตีกอลฟ  
 

ความสําคัญของกลามเนื้อลําตัว 
 
กลามเนื้อลําตัว 
 

รําแพน (2541) ไดแบงกลามเนื้อลําตัวออกเปนกลุมๆออกเปน 4 กลุม ซ่ึงไดแก กลุม
กลามเนื้อหลัง กลุมกลามเนื้อของทอง  กลุมกลามเนื้อท่ีชวยในการหายใจ และ กลุมกลามเนื้อทรวง
อกดานหนา สอดคลองกับบังอร (2548) ที่ไดแบงกลามเนื้อลําตัวออกเปนกลามเนื้อหลัง  กลามเนื้อ
ผนังทอง และ กลามเนื้อที่ชวยในการหายใจ ซ่ึงการทํางานของกลามเนื้อทองจะทํางานรวมกับ
กลามเนื้อดานหนาของกระดูกสันหลังเพื่อเคลื่อนไหวกระดูกสันหลัง (สนธยา และ ดุจเดือน, 2551) 
ซ่ึงกลามเนื้อแตละสวนจะประกอบไปดวยกลามเนื้อมัดตางๆ ที่ประกอบกันเปนกลามเนื้อสวนนั้นๆ 
ซ่ึงกลามเนื้อแตละสวนจะประกอบไปดวย  
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กลามเนื้อหลัง 
 
 กลามเนื้อหลังประกอบไปดวยกลามเนื้อช้ันตื้นและกลามเนื้อช้ึนลึก กลามเนื้อช้ันตื้นไดแก 
กลามเนื้อ แดลทอย (deltoid) ทราพิเซียส (trapezius) ราทีสซิมูสดอไซ (latissimus dorsi) โดยพบวา
กลามเนื้อช้ันตื้นไมมีความสําคัญในการเคลื่อนไหวของหลังและลําตัว แตชวยในการเคลื่อนไหว
ของไหล และแขนเปนสวนใหญ สวนกลามเนื้อช้ันลึกของหลังอยูใตกลามเนื้อในชั้นตื้นมักเรียกวา 
“กลามเนื้อหลัง” เนื่องจากกลามเนื้อดังกลาวชวยในการเคลื่อนไหวของหลังและลําตัว กลามเนื้อช้ัน
ลึกยึดเกาะตั้งแตกระดูก ซาครัม (sacrum) และ อิลิแอก แชต (iliac crest) ไปยังระดับตางๆ ของ
กระดูกสักหลังและกระดูกกะโหลกศีรษะ กลามเนื้อมัดใหญที่สุดของกลามเนื้อในกลุมนี้วางตัวอยู
ทางดานขางของกระดูกสันหลัง เรียกกลามเนื้อในกลุมนี้วา “อิเลคเตอร สปายเน (erector spinae)” 
ซ่ึงประกอบดวยกลามเนื้อ 3 มัด วางเรียงตัวขนานกับกระดูกสันหลัง ไดแกกลามเนื้อ อิลิโอคอสตาริส 
ลัมบอลุม (iliocostalis lumborum) มีหนาที่ เหยียดกระดูกสันหลังระดับเอว ลองคีสซิมุส ทอรอซิก 
(longissimus thoracis) มีหนาที่เหยียดกระดูกสันหลังระดับอก และ สปายนอลริส ทอราซิก 
(spinalis thoracis) มีหนาที่ เหยียดกระดูกสันหลังระดับอก ซ่ึงกลามเนื้อมัดที่สําคัญที่บริเวณหลังอีก
มัดหนึ่ง ไดแก กลามเนื้อ ควอดราตัส ลัมบอลุม (quadratus lumbolum) ซ่ึง มีหนาที่งอกระดูกสัน
หลังระดับเอวไปทางดานซาย เปนกลามเนื้อที่ลึกโดยมีจุดเกาะจาก อิลิแอก แชต (iliac crest) และ
กระดูกสันหลังระดับเอว 3 ช้ินลาง ไปเกาะยัง ทรานสเวิรด โปรแสต (transverse process) ของ
กระดูกสันหลังระดับเอว 4 ขึ้นบน และขอบลางของกระดูกซี่โครงที่ 12 เมื่อกลามเนื้อทั้ง 2 ขาง
ทํางานพรอมกันมีผลใหเกิดการเหยียดของกระดูกสันหลังระดับเอว และเมื่อมีการหดตัวเพียงขาง
เดียวจะทําใหมีการงอของกระดูกสันหลังไปทางดานขาง  
 

กลามเนื้อดานลางของหลัง ไดแก บริเวณเอวและกะเบนเหน็บนั้น พบวากลามเนื้อ ลองคีส
ซิมุส (longissimus) และ อิลิโอคอสตาริส (iliocostalis) มีลักษณะรวมกันเปนกลามเปนกลามเนื้อมัด
ใหญ มักเรียกกลามเนื้อทั้งสองที่บริเวณนี้วากลามเนื้อ ซาโคสปายนอลลิส (sacrospinallis)  
โดยพบวาใตกลามเนื้อตางๆที่กลาวขางตนยังมีกลามเนื้อท่ียึดระหวาง สปาย (spine) ของกระดูกสัน
หลังเพื่อทําใหเกิดความคงตัวแกกระดูกสันหลัง  กลามเนื้อดังกลาวประกอบไปดวย มัสทิฟดัส 
(mustifidus) มีหนาที่เหยียดและหมุนกระดูกสันหลัง  อินเตอสปายนอล (interspinales) มีหนาที่ 
เหยียดหลังและคอ  อินเตอรทรานสเวอซารี่ (intertransversarii) มีหนาที่ แอบดัก เวอทิบอล คูล่ัม
(abduct vertebral column) และ โรเตเตอร (rotators) มีหนาที่ เหยียดและหมุนกระดูกสันหลัง 
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กลามเนื้อเหลานี้ชวยในการเหยียดกระดูกสันหลังบางเล็กนอย และทําใหเกิดการหมุนของลํากระดูก
สันหลัง (บังอร, 2548)  

 
รําแพน (2541) กลาววา กลามเนื้อหลัง (muscle of back) มีอยูหลายมัดอยูบริเวณหลังของ

ลําตัวตั้งแตคอ หลังอก ไปจนถึงบั้นเอว ที่ช้ันตื้นมีกลามเนื้อมัดใหญๆ อยู 2 มัด และชั้นลึกอีก 1 มัด 
คือทราพิเซียส (trapezius) มีหนาที่ ร้ังสะบักมาขางหลัง ยกไหลขึ้นขางบน ร้ังศีรษะไปขางหลัง      
ราทีสซิมูสดอไซ (latissimus dorsi) มีหนาที่ ดึงแขนลงมาขางลางไปขางหลังและเขาดานใน       
อิเลคเตอร สปายเน (elector spinae) มีหนาที่ ดึงกระดูดสันหลังใหตั้งตรง 

 
อภิลักษณ (2549) กลาววากลามเนื้อหลังมีหนาที่สําคัญในการดึงกระดูกใหตั้งตรงอยู  

โดยชวยรยางคบนให เขากับรางกาย  และสรางความมั่นคงในการเคลื่อนไหวรยางคบน  
การเคลื่อนไหวตางๆ มักจะตองอาศัยการทํางานของกลามเนื้อหลังเขาไปมีสวนรวม 

 
กลามเนื้อผนังทอง 
 
 กลามเนื้อผนังทองยึดระหวางกระดูกซี่โครงและเชิงกราน กลามเนื้อนี้ทางดานหนาทองมี 4 
คู ไดแก กลามเนื้อ เรคตัส แอบโดมินิส (rectus abdominis) เอกเตอรนอล แอบโดมินอล และ         
อินเตอนอล แอบโดมินอล ออปลีก  (external abdominal and Internal abdominal oblique) และ 
ทรานเสวิรด แอบโดมินิส (transverse abdominis) โดยกลามเนื้อหนาทองและพังผืดของกลามเนื้อ
หนาทองนั้นจะทําหนาที่ในการปกปองอวัยวะภายในและเสริมความแข็งแรงของผนังทองไมให
อวัยวะภายในตางๆดันตัวออกมา 
 
 1.   กลามเนื้อเรคตัส แอบโดมินิส (rectus abdominis) 
 
  กลามเนื้อเรคตัส แอบโดมินิส (rectus abdominis) มีลักษณะยาว แบน วางตัวในแนวดิ่ง
ทางดานหนาของหนาทอง กลามเนื้อนี้มีจํานวน 2 ขาง และแยกออกจากกันโดยเสนแนวยาวกลาง
ทอง เรียกวาลิเนีย อาลบา (linea alba) กลามเนื้อทางตอนบนจะกวางเปน 3 เทาของทางดานลาง 
สวนขอบทางดานขางของกลามเนื้อเรียกวาลิเนีย เซมิรูนาริส (linea semilunaris) กลามเนื้อเรคตัส 
แอบโดมินิส (rectus abdominis) ทั้งหมดถูกพกคลุมดวยพังผืดของกลามเนื้อหนาทองทั้ง 3 มัด และ
ยังพบวา กลามเนื้อนี้มีลักษณะเปนปลอง โดยตรงรอยตอระหวางปลองมีลักษณะเปนเอ็นกลามเนื้อ
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เรียกวาเทนดิเนียส อินเตอเซคชั่น (tendinous intersection) ดังนั้นเมื่อมองจากภายนอกจะเห็นมี
ลักษณะเปนรองซ่ึงเห็นไดชัดเจน โดยกลามเนื้อหนาทองทําหนาที่รวมกับกลามเนื้ออ่ืนในการพยุง
อวัยวะภายใน และทําใหเกิดแรงดันในชองทอง ชวยในการกดกระดูกซี่โครง และทําใหกระดูกเชิง
กรานอยูในลักษณะคงที่โดยเฉพาะอยางยิ่งในจังหวะเดิน 
 
 2.   กลามเนื้อเอกเตอนอล แอบโดมินอล ออปลีค  external abdominal oblique 
 
  กลามเนื้อเอกเตอนอล แอบโดมินอล ออปลีค  (external abdominal oblique) มีหนาที่ งอ
และหมุน เวอทิบอล คูล่ัม (vertebral column)  คอมเพรสเซต (compresses) ทอง และดีเพรส
(depress) อก เปนกลามเนื้อที่มีขนาดใหญ อยูทางดานหนาคอนไปทางดานขางของหนาทอง  
สวนของกลามเนื้อที่อยูทางดานหนาจะกลายเปนพังผืด พบวาใยกลามเนื้อของมันมีแนวดิ่งไป
ทางดานลางคอนไปทางดานหนาหรือแนวเดียวกับการใชมือลวงกระเปา โดยพังผืดของกลามเนื้อ
เอกเตอ นอล แอบโดมินอล ออปลีค  (external abdominal oblique) ทางดานหนาส้ินสุดที่ ลิเนีย  
อาลบา (linea alba) โดยทางดานลางของมันพับทบกลายเปน อินเกลียนอล ลิคาเมน (inguinal 
ligament)   ซ่ึงขึงระหวางแอนติเรีย อิลิแอก สปายเน (anterior iliac spine) และพิวลิค ทูเบอเคิล 
(pulic tubercle) โดยบริเวณดานในของ อินครูนอล ลิคาเมน (ingunal ligament) จะมีการมวนตัว
กลับตามแนวขวางไปเกาะที่ แพคเทน พิวลิส (pecten pulis) เรียกวา ลาคูนา ลิคาเมน (lacunar 
ligament )สวนบนของ อินครูนอล ลิคาเมน (inguinal ligament) ทางดานในมีรูเปดเรียกวา ซุปเปอฟ
เชี่ยว อินครูนอล ริง (superficial inguinal ring)  
 

3.   กลามเนื้ออินเตอรนอล แอบโดมินอล ออปลีค  (internal abdominal oblique) 
 

  กลามเนื้ออินเตอรนอล แอบโดมินอล ออปลีค  (internal abdominal oblique) มีหนาที่ 
งอและหมุนเวอรทิบอล คูล่ัม (vertebral column)  คอมเพรสเซต (compresses) ทอง และดีเพรส
(depress) อก เปนกลามเนื้อช้ันกลางของผนังหนาทองทางดานหนาคอนไปทางดานขาง เสนใยของ
มันวิ่งในแนวขึ้นบนไปดานหนา สวนพังผืดมีการแยกชั้นเพื่อไปคลุมกลามเนื้อเรคตัส แอบโดมินิส 
(rectus abdominis) และพังผืดทางดานลางไปคลุมสเปอรเมติส คอรด (spermatid cord) อยูใน อินครู
นอล คาเนล (inguinal canal) เสนใยพังผืดทางดานลางรวมกับพังผืดของกลามเนื้อ ทรานเสวิรด 
แอบโดมินิส (transverse abdominis) เกิดเปน คอนชอย เทนดอน (conjoint tendon) ซ่ึงยืดทางดาน
ลาง และไปเกาะที่ พิวลิค เซต (pulic crest) 
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 4.   กลามเนื้อทรานเสวิรด แอบโดมินิส (transverse abdominis) 
 
  กลามเนื้อทรานเสวิรด แอบโดมินิส (transverse abdominis) มีหนาที่ คอมเพรสเซต
(compresses) ทอง เปนกลามเนื้อที่อยูลึกที่สุดของผนังทองดานขาง แนวกลามเนื้อวิ่งตามขวาง 
ยกเวนใยกลามเนื้อในสวนลาง ที่วิ่งลงดานลางและขนานกับใยกลามเนื้ออินเตอนอล แอบโดมินอล 
ออปลีค (internal abdominal oblique) พบวาเสนใยกลามเนื้อของทรานเสวิรด แอบโดมินิส 
(transverse abdominis) ส้ินสุดที่พังผืด ซ่ึงรวมกันเกิดเปน แรคตัส ซีส (rectus sheath) 
 
 5.   กลามเนื้อ ควอดราตัส ลัมบอลุม (quadratus lumbolum) 
 
  กลามเนื้อ ควอดราตัส ลัมบอลุม quadratus lumbolum มีหนาที่ เอปดัก เวอรทิบอล คูล่ัม      
(abduct verterbral column) และ ดีเพรส (depress) กระดูกซี่โครงซี่ที่ 12 กลามเนื้อมัดนี้มีตําแหนง
อยูคอนขางลึก มีจุดเกาะจาก อิลิแอก แชต (iliac crest) และกระดูกสันหลังระดับเอว 3 ช้ินลาง 
จากนั้นไปเกาะปลายที่ทรานสเวิรด โปรแซต (transverse process) ของกระดูกสันหลังระดับเอว  
4 ช้ันบน และขอบลางของกระดูกซี่โครงซี่ที่ 12 พบวาเมื่อกลามเนื้อทั้งสองทํางานพรอมกัน จะทํา
ใหกระดูกสันหลังระดับเอวมีการเหยียดมากขึ้น และถากลามเนื้อนี้ทํางานเพียงขางเดียวจะทําใหเกิด   
เลเตอรรอล แฟลกชั่น (lateral flexion) ของ สปาย (spine) ขึ้น (บังอร, 2548) 
 
 กลามเนื้อลําตัวจัดเปนกลามเนื้อที่มีความสําคัญในรางกายเพราะเปรียบเสมือนจุดตอเชื่อม
ระหวางกลามเนื้อบริเวณแขน และกลามเนื้อขาซ่ึงมีสวนชวยในการเคลื่อนไหวของรางกายเพราะ
ขณะที่รางกายเคลื่อนไหวมัดกลามเนื้อบริเวณแขน ขา และลําตัวจะทํางานประสานกันเพื่อใหเกิด
การเคลื่อนไหวที่สมบูรณ ซ่ึง เบญจวรรณ (2534) กลาววากลามเนื้อบริเวณลําตัวเปรียบเสมือน
แกนกลางของรางกาย  หากมนุษยมีกลามเนื้อบริเวณลําตัวที่แข็งแรงจะชวยในการทรงตัว  
การประสานงานของรางกายในการรักษาตําแหนงขณะเคลื่อนไหว สรางจังหวะ และการเปลี่ยนทิศ
ทางการเคลื่อนไหวของรางกายใหมีประสิทธิภาพ สอดคลองกับ Hedrick (2000)  กลาววา  
ความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัว คือ ความสามารถในการควบคุมตําแหนงและการเคลื่อนไหวของ
สวนที่อยูตรงกลางของรางกาย และสามารถทําหนาที่สงแรงหรือถายทอดแรงจากสวนหนึ่งไปยังอีก
สวนหนึ่งไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยที่ออกแรงนอยลง ในการฝกสรางความแข็งแรงคงที่ใหลําตัว
คือ  การฝกความแข็งแรงของลําตัวทั้งดานหนา ดานหลังและดานขางซึ่งประกอบไปดวยกลามเนื้อ
ดังตอไปนี้ แอบโดมินอล (abdominal)  อิเลคเตอร สปายเน (erector spinae)  แรคตัส แอบโดมินอล 
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(retus abdominal) ทรานเสวิรด แอบโดมินิส (transverse abdominis) ดีปอินเซนตริกมัสเซิล  
(deep intrinsic muscle)  อิปครูเทียสมิเดียส มินิมัส แอน อิปแฟคเซอ (hip gluteus medius, minimus 
and hip flexors ) 
 
 การฝกใหกลามเนื้อลําตัวมีความแข็งแรงจะชวยใหมีความแข็งแรง ชวยในการทรงตัว  
การประสานงานของรางกายในการรักษาตําแหนงรางกายดี  เปนการเพิ่มแรงของกลามเนื้อสวน 
ที่ออกแรงโดยตรง  ทั้งยังเพิ่มการตอบสนองความเร็วของกลามเนื้อ นอกจากนี้ความสามารถในการ
เคลื่อนไหวของรางกายจะเพิ่มตามไปดวย  ความสามารถของลักษณะทาทางจะทํางานไดมากขึ้น
โดยใชแรงนอยลงหากกลามเนื้อลําตัวแข็งแรง อีกทั้งยังชวยลดอาการบาดเจ็บจากการเคลื่อนไหว
ทาทางที่ไมถูกตอง ทําใหการเคลื่อนไหวของแขน และขาทํางานอยางมีประสิทธิภาพ อีกอยาง   
หากกลามเนื้อลําตัวแข็งแรงยังชวยปองกันการบาดเจ็บบริเวณหลังหากมีการใชงานที่หนัก เจริญ 
(2544)  กลาววากลามเนื้อลําตัวมีหนาที่ที่สําคัญดังนี้คือ 
 

1.  เปนสวนที่ชวยรับแรงกระแทก (shock absorbers)  เมื่อมีการกระโดดขึ้นลงหรือ 
การเคลื่อนที่ดวยการกระโดดในรูปแบบตาง ๆ กัน หรือในกรณีที่เกิดการปะทะกัน 

 
2.  เปนสวนที่ชวยสรางความมั่นคง และความสมดุล ในการเคลื่อนไหวใหกับรางกาย  

(stabilize the body) 
 

3.  เปนสวนที่เชื่อมตอระหวางแขนและขา ชวยใหเกดิความสัมพันธและประสิทธิภาพในการ
การเคลื่อนไหว                                                    

                                          
 พงษจันทร (2551) กลาววา กลามเนื้อลําตัวที่ไมแข็งแรง จะทําใหไมสามารถสนับสนุน 
การทํางานของกลามเนื้อแขนและขาไดอยางมีประสิทธิภาพ ซ่ึงการเสริมสรางความแข็งแรงของ
กลามเนื้อจะตองเริ่มการฝกที่กลามเนื้อลําตัวกอนกลามเนื้อแขน และขาเพราะกลามเนื้อลําตัว 
ที่ไมแข็งแรง จะทําใหเปนยากตอการเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน และขาใหไดตาม
จุดประสงคของนักกีฬาแตละประเภท 
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การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 

ความหมายและความสําคัญของความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 
 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (muscle strength) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อ ซ่ึงทํา
ใหเกิดความตึงตัวเพื่อใชแรงในการยกหรือดึงสิ่งของตางๆ ความแข็งแรงของกลามเนื้อจะชวยให
รางกายทรงตัวเปนรูปรางขึ้นมาได ชวยใหรางกายทรงตัวตานกับแรงโนมถวงของโลกอยูไดโดยไม
ลมลง (สุพิตร, 2541) ความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนความสามารถในการทํางานหรือสามารถออก
แรงไดมากที่สุดในการหดตัวของกลามเนื้อแตละครั้ง ดังนั้น ความแข็งแรงจึงเปนพื้นฐานของ
สมรรถภาพทางกายในกีฬาชนิดตางๆ อีกทั้งยังเปนสวนประกอบของสมรรถภาพอื่นๆ ดวย        
เชน กําลัง (power) การเพิ่มความแข็งแรงจะทําใหกําลังเพิ่มขึ้นดวย ความแข็งแรงของกลามเนื้อยังมี
สวนทําใหกลามเนื้อทํางานไดทันทีคือหากกลามเนื้อมีความแข็งแรงมากก็จะสามารถเคลื่อนไหวได
งายและเร็วข้ึนจึงสามารถเคลื่อนไหวไดซํ้าบอยกวา  การเคลื่อนไหวรางกายในทุกอิริยาบถจะ
สัมพันธกับระบบกลามเนื้อเสมอ ขณะเดียวกันการฝกสามารถกระตุนใหเกิดปฏิกิริยาตอบสนอง 
และการเปลี่ยนแปลงภายในกลามเนื้อได กลามเนื้อสามารถที่จะหดตัวทําใหเกิดแรงและเหยียดตัว
ผอนคลายไดอยางอิสระ เมื่อการฝกดวยความหนักหรือการออกกําลังกายอยางเพียงพอ จะทําให
กลามเนื้อมีขนาดใหญ (hypertrophy) และแข็งแรงขึ้น ในทางตรงขามถาฝก และออกกําลังกายไม
เพียงพอหรือขาดการออกกําลังกายอยางตอเนื่องสม่ําเสมอ จะทําใหกลามเนื้อมีขนาดเล็กลีบลง 
(atrophy) และออนแรงตามลําดับ  ดังนั้นความแข็งแรงของกลามเนื้อจึงมีความสําคัญตอ 
การดํารงชีวิต และเลนกีฬาหรือออกกําลังกาย (เจริญ,  2544) 
 
พื้นฐานการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 
 พื้นฐานการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อมีวิธีการฝกมี 2 วิธี คือ  
 
 1.   การฝกแบบอยูกับที่ (isometric training) คือ การฝกที่มีการหดตัวของกลามเนื้อเล็กนอย
หรือไมมีการเคลื่อนไหวเลย เชน การดึงหรือตอตานกับวัตถุที่ไมสามารถเคลื่อนที่ได การฝกไมตอง
ใชอุปกรณมาก 
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 2.   การฝกแบบเคลื่อนไหวรางกาย (dynamic training) คือ การหดตัวของกลามเนื้อท่ีจะมี
การเคลื่อนไหวของรางกาย การฝกจะแบงชวงการปฏิบัติเปน 2 ชวง คือ ชวงที่กลามเนื้อหดตัว 
(concentric) และชวงที่กลามเนื้อคลายตัวหรือยืดยาวออก (eccentric) ในชวงของการออกแรง
กลามเนื้อจะมีการหดตัวส้ันลงเพื่อเอาชนะแรงตาน สวนในชวงที่ผอนแรงกลามเนื้อจะมีความยาว
เพิ่มขึ้นซึ่งสอดคลองกับ (Hoeger, 2002)  
 
รูปแบบการฝกความแข็งแรง 
 
 การฝกมีหลายแบบ การจะนํามาใชนั้นขึ้นอยูกับหลายปจจัย เชน อายุ ระดับความหนัก 
ความสะดวก เปนตน โดยรูปแบบหลักๆของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อไดแก 
 

1.  การฝกดวยเครื่องฝกน้ําหนัก (weight training) การฝกแบบนี้ สามารถฝกกลุมกลามเนื้อ
มัดตางๆ สามารถพัฒนาไดทั้งขอตอเดียว และหลายขอตอ การฝกกับเครื่องฝกดวยน้ําหนักจะงายตอ
การใชงานเพราะอุปกรณมีการควบคุมมุมของการเคลื่อนไหวใหเปนไปตามหลักการเคลื่อนไหว
ทางกายวิภาคศาสตร  

 
 2.  การฝกดวยอุปกรณฝกน้ําหนักแบบอิสระ (free weight) เปนอุปกรณที่มีรูปราง และ
ขนาดใหเลือกอยางหลากหลาย อุปกรณแบบอิสระนั้นใหประโยชนอยางหลายอยาง เชน สามารถ
ปรับเปลี่ยนรูปแบบการฝกไดหลากหลายมากกวา เพราะสามารถเคลื่อนที่ไดหลายทิศทาง และ 
ยังสามารถใหความรูสึกที่มั่งคง 
 
 3.  การฝกโดยใชรางกายเปนแรงตาน (body weight) เปนการฝกโดยใชน้ําหนักของรางกาย
ในการฝก เชน การดันพื้น การดึงขอ เปนวิธีการฝกที่มีมานาน ขอดีหลักๆ คือ ไมตองใชอุปกรณ 
ในการฝกก็สามารถชวยเสริมสรางสมรรถภาพได สามารถปรับเปลี่ยนน้ําหนัก เพื่อใหเกิด 
ความเหมาะสมในการที่จะฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรง 
 
 4.  ลูกบอลสําหรับออกกําลังกาย (exercise ball) เปนอุปกรณการฝกที่มีน้ําหนักเบา 
เสนผาศูนยกลางประมาณ 45-75 เซนติเมตร ประโยชนที่ไดจะเปนไปในดานความสมดุลและ 
การทํางานแบบประสานงาน เนนประสิทธิภาพในการฝกกลามเนื้อทอง และหลังสวนลาง 
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 5.  เมดิซินบอล (medicine ball) เปนอุปกรณที่มีใหเลือกมากมายทั้งขนาดและรูปรางโดยมี
น้ําหนักตั้งแต 1-10 กิโลกรัม มีความปลอดภัย และใหผลในดานการฝกความแข็งแรงเหมือนกับ
เครื่องฝกดวยน้ําหนักและอุปกรณแบบอิสระ ในการฝกใชสามารถโยนลูกเมดิซินบอล ดวยตนเอง 
หรือกับคู และใชการออกแรงตานกับผนังเพื่อสงเสริมความแข็งแรง และพลังของกลามเนื้อ  
 
 6.  ยางยืด (elastic tube) เปนการฝกความแข็งแรงโดยวิธีการดึงเหยียดออก และหดเขาที่เดิม 
โดยใชฝกดวยการดึงดวยมือทั้งสองขางดวยตนเองหรือการยึดติดกับวัสดุขางใดขางหนึ่ง ยางยืดใช
วิธีการดึง (stretch) เพื่อเพิ่มแรงตานทาน ซ่ึงมีการกระตุนกลามเนื้อเพื่อสรางความแข็งแรง และชวย
ในการเพิ่มขนาดกลามเนื้อ  
 
 เจริญ (2545) กลาววา การฝกความแข็งแรงจะตองเนนที่ประสิทธิผล (effectiveness) และ
ประสิทธิภาพ (efficiency) ของโปรแกรมการฝก รวมทั้งความปลอดภัย เพื่อนําไปสูการพัฒนา
สมรรถภาพของกลามเนื้อ (muscular fitness) การฝกความแข็งแรงมีแนวทางปฏิบัติ 8 ประการ ดังนี้ 
  
 1.   การเลือกทากายบริหารในการฝก เพื่อลดปญหาการเสี่ยงตอการบาดเจ็บและเพื่อใหเกิด
สมดุลในการพัฒนากลุมกลามเนื้อที่ทํางานรวมกัน โดยเฉพาะกลุมกลามเนื้อหลักที่ควรไดรับ 
การพัฒนาความแข็งแรง ประกอบดวย กลามเนื้อควอสไดเซฟ (quadriceps) กลามเนื้อแอมสตริง 
(hamstrings) กลามเนื้อหลังสวนลาง (low back) กลามเนื้อแอบโดมินอล (abdominals) กลามเนื้อ
หนาอก (chest) กลามเนื้อหลังสวนบน (low back) กลามเนื้อหัวไหล (shoulders) กลามเนื้อตนแขน
ดานหนา และดานหลัง (biceps and triceps) ซ่ึงเปนกลุมกลามเนื้อโครงสรางสําคัญของ 
การเคลื่อนไหวรางกาย นอกจากนี้ควรพัฒนาความแข็งแรงของกลุมกลามเนื้อที่ชวยสนับสนุน 
การเคลื่อนไหวของรางกายใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้นดวย ไดแก กลามเนื้อคาฟว (calves) กลามเนื้อ
ชิน (shins) กลามเนื้อสะโพก (hip adductors/hip abductor) กลามเนื้อไรล ออปลีก/เลฟ ออปลีก 
(right obliques/left obliques) และกลามเนื้อทราพิเซียส (trapezius)  
 
  การฝกความแข็งแรงใหกับกลุมกลามเนื้อหลักดังกลาวมีความสําคัญ และจําเปนอยางยิ่ง
ตอการเคลื่อนไหวรางกายโดยสวนรวม  สวนการฝกกลุมกลามเนื้อยอยที่ชวยสนับสนุน 
การเคลื่อนไหวจะชวยเพิ่มความสัมพันธของการเคลื่อนไหวใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น การฝก
กลามเนื้อเพียงบางกลุมหรือเพียงบางสวนของรางกายจะสงผลใหการเคล่ือนไหวของรางกายขาด
ความสมดุล ซ่ึงจะเปนสาเหตุใหเกิดการบาดเจ็บ ยิ่งกลามเนื้อแตละมัดมีความแตกตางกันมาก
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เพียงไร ความผิดปกติของโครงราง การบาดเจ็บ การขาดความสมดุลของรางกายยิ่งมีโอกาสเกิดขึ้น
ไดสูง  
 
 2.   ความถี่หรือความบอยในการฝก  สวนใหญการฝกสัปดาหละ 3 วันจะไดรับการยอมรับ
วาเหมาะสมที่สุด เชน ฝกวันจันทร-วันพุธ-วันศุกร หรือฝกวันอังคาร-วันพฤหัสบดี - วันเสาร  
เปนตน การฝกที่กระทําบอยครั้งเกินไปจะมีผลทําใหคุณภาพหรือประสิทธิภาพของการฝกลดต่ําลง  
ซ่ึงสอดคลองกับ สนธยาและดุจเดือน (2551) กลาววา การฝกมากกวา 3 วันตอสัปดาห นอกจาก 
ไมกอใหเกิดประโยชนเพิ่มขึ้น ยังสามารถนําไปสูสภาวะการฝกมากเกิน (overtraining) และ 
อาจนําไปสูการบาดเจ็บและการเจ็บปวดของกลามเนื้อ 
 
 3.   ระยะเวลาในการฝก อุปสรรคประการหนึ่งของการฝกความแข็งแรง คือ ความยาวนาน
ของระยะเวลาในการฝก ซ่ึงผูเขารับการฝกสวนมากตองการผลตอบแทนอยางคุมคากับเวลาที่เสียไป 
ไมวาจะเปนนักเพาะกายเพื่อแขงขัน นักยกน้ําหนัก หรือนักกีฬาประเภทตางๆ ซ่ึงมักจะทุมเวลา
ใหกับการฝกซอมในประเภทกีฬาของตนอยางหนักโดยหวังที่จะพัฒนาศักยภาพในเชิงกีฬาใหดี
ยิ่งขึ้น แตมีเวลาสวนนอยที่ทุมเทใหกับการพัฒนาความสมบูรณทางดานความแข็งแรงเพื่อรองรับ
กับการพัฒนาความกาวหนาทางดานเทคนิคทักษะ เชนเดียวกับการพัฒนาระบบการทํางานแบบใช
ออกซิเจนซึ่งปกติใชเวลาในชวง 20-30 นาทีก็เพียงพอที่จะทําใหคนทั่วไปมีสุขภาพที่สมบูรณ
แข็งแรงได แตในนักกีฬาอาจจะตองใชระดับและความหนักที่มากกวา ทั้งนี้ขึ้นอยูกับความตองการ
และความจําเปนในการใชออกซิเจนของแตละประเภทกีฬา  
 
  ในการพัฒนาศักยภาพการทํางานของกลามเนื้อ การกระตุนใหกลามเนื้อตองหดตัว
กระทํากับความตานทานที่มีความหนักหรือมีความกดดันพอเพียงหรือเหมาะสมอยางตอเนื่องเปน
ระยะเวลาประมาณ 60-90 วินาที ดวยการออกแรงเปนจังหวะตอเนื่องชาๆ จํานวน 8-12 คร้ังตอเซต 
การกระตุนความแข็งแรงดวยการฝกในลักษณะดังกลาวนี้หลายเซตไมกอใหเกิดอันตรายแตอยางใด 
แตไมใชวิธีการที่ตองการสําหรับการฝกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงใหกาวหนายิ่งขึ้น ดังนั้นการฝก 
เพื่อพัฒนาความแข็งแรงกลุมกลามเนื้อหลักที่สําคัญสําหรับคนทั่วไปนั้น ความตานทานหรือ 
ความหนักที่กอใหเกิดความกดดันอยางเพียงพอจํานวน 8-12 ครั้งตอเซตเดียวก็เพียงพอ สําหรับ
นักกีฬาควรฝกอยางนอย 2-3 เซตหรือมากกวาขึ้นอยูกับระดับความแข็งแรงที่ตองการในแตละ
ประเภทกีฬา ซ่ึงสอดคลองกับ อภิลักษณ (2549) กลาววาในการกําหนดคาความหนักเริ่มตน ที่ใช 
ในการเสริมสรางความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ การปฏิบัติควรอยูระหวาง 12-15 ครั้ง 



 32

แตจํานวนเซตที่เหมาะสมสําหรับนักกีฬา จะไมสามารถระบุไปไดวาเปนจํานวนเทาใด ซ่ึงขึ้นอยูกับ
สมรรถภาพของผูปฏิบัติ จุดมุงหมายของการฝก และความชํานาญในการฝก (สนธยาและดุจเดือน, 
2551) 
 
 4.   ความหนักในการฝก การใชความหนักในการฝกที่เหมาะสม หมายถึง ในแตละทากาย
บริหารที่ฝกผูเขารับการฝกสามารถปฏิบัติไดไมนอยกวา 8 คร้ังและไมมากกวา 12 คร้ังตอเซต 
 
 5.   ความเร็วในการปฏิบัติหรือการออกแรงแตละครั้ง ความเร็วในการปฏิบัติการ
เคล่ือนไหวหรือการออกแรงในแตละทากายบริหารจะมีความหลากหลายแตกตางกันไป แนวทางที่
ควรใชเปนเกณฑในการปฏิบัติไดอยางเหมาะสม คือ การออกแรงเคลื่อนไหว เมื่อส้ินสุดระยะ 
การเคลื่อนไหวควรหยุดนิ่งชวงระยะเวลาสั้นๆ จากนั้นจึงคอยๆ เคลื่อนไหวกลับสูทาเริ่มตนชาๆ 
สอดคลองกับ    อภิลักษณ (2549) กลาววา ความเร็วในการฝกควรกระทําดัวยจังหวะที่ชาไมเร็ว
เกินไป ความเร็วในขณะที่กลามเนื้อออกแรงลักษณะหดตัวแบบสั้นเขา ควรใชเวลาประมาณ  
2 วินาที และในจังหวะกลามเนื้อหัวตัวแบบยืดยาวออกควรใชเวลาประมาณ 4 วินาที 
 
 6.   ระยะของการเคลื่อนไหว ในแตละทากายบริหารที่ฝกควรเริ่มตนดวยการใชน้ําหนัก
หรือความตานทานที่เหมาะสมกับความแข็งแรงของผูเขารับการฝก และกลามเนื้อสามารถหดตัว
เคล่ือนไหวไดเต็มระยะ ตอจากนั้นพยายามที่จะรักษารูปแบบการเคลื่อนไหวใหคงไวดวยการคอยๆ 
ปรับความตานทานหรือน้ําหนักในการฝกเพิ่มขึ้นทีละนอยตามลําดับ 
 
 7.   ความกาวหนาในการฝกพัฒนาการหรือความเปลี่ยนแปลงในการปรับเพิ่มความ
ตานทาน หรือน้ําหนักในการฝกไมควรรีบรอนหรือเรงรัดเกินไป การปรับเพิ่มความหนักควรปรับที
ละนอยและตองแนใจวาผูเขารับการฝกสามารถปฏิบัติไดอยางสมบูรณและทาทางการเคลื่อนไหวมี
ความมั่นคง ทั้งนี้ เพื่อปองกันการเสี่ยงตอการบาดเจ็บ และการทรุดโทรมของสภาพรางกาย 
สอดคลองกับ สนธยาและดุจเดือน (2551) กลาววา การฝกขั้นเรียนรูโปรแกรมการฝก ควรเพิ่มครั้ง
ละ 1-2 ครั้ง จนจํานวนครั้งขึ้นไปถึง 15-20 ครั้ง  แตในการฝกขึ้นกาวหนาผูฝกควรปรับเพิ่มจํานวน
คร้ังในการฝกกอนที่จะปรับจํานวนเซต หลังจากนั้นจึงคอยปรับเพิ่มน้ําหนักโดยลดจํานวนครั้งที่
ปฏิบัติลง 
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 8.   ความตอเนื่องในการฝก  จะมีสวนชวยใหกระบวนการผลิตและเผาผลาญพลังงานของ
รางกายยังคงสภาพอยูในระดับสูง ซ่ึงจะมีผลตอประสิทธิภาพในการฝกแตละครั้ง โดยเฉพาะอยาง
ยิ่งการพักระหวางทากายบริหารแตละทาไมควรนานเกินกวา 60-90 วินาที สอดคลองกับ สนธยา
(2551) กลาววา ความสัมพันธของระยะเวลาการฟนสภาพกับการสังเคราะหเอทีพีและซีพีกลับคืน 
ซ่ึงการพักระยะเวลา 30 วินาที  60 วินาที  90 วินาที และ 3 นาที จะสามารถสังเคราะหเอทีพีและซีพี
กลับมา 50%  75% 80% และ 98%   ตามลําดับ           
 

การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อบนลูกบอลออกกําลังกาย 
 

 รูปแบบของการออกกําลังกายเพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวมีหลากหลาย
รูปแบบในการฝกทั้ง การฝกบนพื้น และการฝกบนลูกบอลออกกําลังกาย โดยการออกกําลังกายดวย
ลูกบอลออกกําลังกาย เปนการออกกําลังกายที่มีมานานแลวในยุโรป ซ่ึงลูกบอลการออกกําลังกายนี้
ไดถือกําเนิดราวป ค.ศ.1960 และเปนที่รูจักในชื่อตาง ๆ เชน สวิสบอล (Swiss Ball) ยิมบอล     
(Gym Ball) ฟตบอล (Fit Ball) ฟซิกบอล (Physic Ball) เปนตนโดยนักกายภาพบําบัดชาว
สวิตเซอรแลนดเปนผูคิดคนนําลูกบอลออกกําลังกายมาทํากายภาพบําบัดในกลุมเด็กที่มีปญหา
ทางดานประสาท ตอมาเทคนิคนี้ไดพัฒนาใชกับกลุมผูใหญที่มีปญหาการเคลื่อนไหวของรางกาย 
และ คนที่มีปญหาเกี่ยวกับกลามเนื้อหลัง (Santana, 2005) หลังจากนั้นลูกบอลออกกําลังกายถูก
นํามาใชในการบริหารรางกายในรูปแบบตางๆ จนไดรับความนิยมแพรหลายอยางรวดเร็ว ในดาน
การพัฒนาประสิทธิภาพของการประสานงานของระบบ  (coordination) การทรงตัว (balance)  
การเพิ่มความแข็งแรง และความทนทานใหกับกลามเนื้อ(strength & endurance) ความออนตัว 
(flexibility) และเพิ่มมุมในการเคลื่อนไหวใหกับกระดูกสันหลัง (rang of motion) (Pual, 2001) 
เนื่องจากการออกกําลังกายดวยลูกบอลชวยลดแรงกระแทกไดดี โดยเนนที่กลามเนื้อหลัง และ
กลามเนื้อทองเปนพิเศษ อีกทั้งยังเปนทางเลือกในการออกกําลังกายสําหรับผูที่ตองการออกกําลัง
กายเฉพาะสวน ลักษณะของลูกบอลออกกําลังกายนั้น ใชวัสดุจําพวกยาง พลาสติกและไวนิลและ 
มีช่ือเรียกหลายๆ แบบอาทิ exercise ball, fitball, gym ball เปนตน 
  
 การนําลูกบอลออกกําลังกายมาใชนั้นจะตองมีการเลือกขนาดของบอลใหเหมาะสมกับ
ความสูงของผูใช โดยการนั่งบนลูกบอลใหสะโพกกับเขาทํามุมที่ 90 องศา วางขาใหขนานกับความ
กวางของสะโพก เทาแนบกับพื้นในลักษณะตรง ซึ่งขนาดเสนผาศูนยกลางของบอลจะมีตั้งแต 45
เซนติเมตร เหมาะสําหรับคนที่มีความสูง 152 เซนติเมตร  เสนผาศูนยกลางของบอล 55 เซนติเมตร 
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เหมาะสําหรับคนที่มีความสูง 152-172 เซนติเมตร เสนผาศูนยกลางของบอล 65 เซนติเมตร เหมาะ
สําหรับคนที่มีความสูง 167-188 เซนติเมตร  เสนผาศูนยกลางของบอล 75 เซนติเมตร เหมาะสําหรับ
คนที่มีความสูง 183-203 เซนติเมตร และ เสนผาศูนยกลางของบอล 85 เซนติเมตร สําหรับคนที่มี
ความสูงมากกวา 203 เซนติเมตร (Goodmen, 2001) 
  
   กฤติกา  (2549)  ไดทําการศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยเอกเซอรไซดบอลตอ 
ความมั่นคงของหลัง โดยฝกโปรแกรมการออกกําลังกายดวยเอกเซอรไซดบอลเพื ่อเพิ ่ม 
ความมั่นคงของหลัง พบวาโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายสามารถเพิ่มความมั่นคงของหลังได  
เชนเดียวกับ  บุญตา (2549)   สรุปไววาผลของการฝกดวยเอกเซอรไซดบอลสามารถฝกเพื่อเพิ่มความ
แข็งแรงของกลามเนื้อหลัง การออกกําลังกายบนเอกเซอรไซดบอลเปนการออกกําลังกายที่เหมาะสม
กับคนที่ตองการความสมดุล อีกทั้งยังชวยในการกระชับกลามเนื้อหลัง  และกลามเนื้อสวน 
ที่ใกลเคียง ใหกระชับมากขึ้นได เพราะการนั่งบนลูกบอลจะตองเกร็ง เนื่องจากผูเลนตองทรงตัว
เพื่อใหเกิดความสมดุล เนนการใชพลังจากภายในเพื่อสรางความแข็งแรงใหกลามเนื้อทุกสวน
ของรางกาย  รวมถึงกลามเนื ้อมัดเล็ก  ชวยในเรื ่องความยืดหยุ นและความแข็งแรงรวมกับ 
การทํางานในระบบตาง ๆ ของรางกาย   
 

การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อบนพื้น 
 

 การฝกโดยใชรางกายเปนแรงตาน (body weight) เปนการฝกโดยใชน้ําหนักของรางกาย 
ในการฝก เชน การดันพื้น การดึงขอ เปนวิธีการฝกที่มีมานาน ขอดีหลักๆคือ ไมตองใชอุปกรณ 
ในการฝกก็สามารถชวยเสริมสรางสมรรถภาพดานตาง ๆ ได สามารถปรับเปลี่ยนน้ําหนักไดตาม
ความตองการ เพื่อใหเกิดความเหมาะสมในการที่จะฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรง ซ่ึงแตละทาการฝกจะ
เปนทาพื้นฐานในการฝกทั่วๆไป โดย (Royal Canada Air Force, 1962 อางถึงใน ศัลย, 2546) ไดให
ความหมายของการออกกําลังกายดวยทาพื้นฐานไววา 
 
 1.   มีความงาย (simple) เพราะสะดวกในการปฏิบัติ และงายในการปฏิบัติตามมีการเพิ่ม
ความหนักขึ้นทีละนอย (progressive) เพราะสามารถพัฒนาสมรรถภาพของตนเองตามอัตรา 
ที่กําหนดขึ้น สามารถกําหนดระดับเองได โดยไมกอใหเกิดความเจ็บปวดของกลามเนื้อ 
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 2.   มีความสมดุล (balance) เพราะสามารถเสริมสรางความแข็งแรงของหัวใจและปอด ให
ทํางานประสานกัน 
 
 3.   มีความสมบูรณ (complete) เพราะเปนองคประกอบของกลามเนื้อและอวัยวะตางๆ 
มีการพัฒนาและใชประโยชนในเวลาเดียวกัน 
 
 4.   การวัดผลดวยตัวเอง (self - measuring) เพราะสามารถกําหนดตามความหนักที่ตองการ 
เพื่อใหเหมาะสมกับอายุ และการเสริมสรางสมรรถภาพของรางกาย 
 
 5.   ความสะดวก (convenient) สามารถปฏิบัติที่ใดก็ได โดยไมตองใชอุปกรณ 
 

ศัลย (2546)ไดทําการศึกษาผลของการฝกออกกําลังกายดวยทาพื้นฐาน 5 ทาแบบวงจรที่มี
ตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 5 โดยฝกสัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา  
8 สัปดาห ผลปรากฏวาดรรชนีมวลกายหลังกายฝกกลุมทดลองและกลุมควบคุมลดลง สวนคาความ
อดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจมีคา
เพิ่มขึ้น สวนคาความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ
ระบบหายใจของกลุมทดลองดีกวากลุมควบคุมสวนคาดัชนีมวลกายไมมีความแตกตางกัน 

 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
 ในการศึกษาเรื่อง ผลการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกายและ
บนพื้นที่สงผลตอความสามารถในการตีกอลฟ ผูวิจัยไดนํางานวิจัยที่เกี่ยวของออกเปนงานวิจัย 
ในประเทศและงานวิจัยตางประเทศ         
          
งานวิจัยในประเทศ 
 
 จารุนันท (2552) ไดทําการศึกษาผลของการฝกกลามเนื้อลําตัวบนเอกเซอรไซรดบอลและ
การฝกบนพื้นที่มีตอความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อหลังในนักกีฬายิมนาสติกอายุ
ระหวาง 9-15 ป จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน กลุมควบคุม  
ฝกโปรแกรมยิมนาสติกลีลา กลุมทดลองที่ 1 ฝกโปรแกรมยิมนาสติกลีลารวมกับการฝกกลามเนื้อ
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ลําตัวบนลูกบอลเอกเซอรไซดบอล กลุมทดลองที่ 2 ฝกโปรแกรมยิมนาสติกลีลารวมกับการฝก
กลามเนื้อลําตัวบนพื้น เปนระยะเวลา 8 สัปดาหๆละ 3 วันพบวา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ย
ของความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อหลังของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนคาเฉล่ียของความแข็งแรงและ
ความออนตัวของกลามเนื้อหลังระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 บุญตา  (2549) ศึกษาเกี่ยวกับ การเปรียบเทียบผลของการฝกดวยลูกบอลออกกําลังกาย และ 
โรแมนแชร (Romanchair) ที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง กลุมตัวอยาง คือ นักศึกษา
มหาวิทยาลัยมหิดล เพศหญิง อายุระหวาง 18-21 ป จํานวน 30 คน แบงออกเปนกลุมๆ ละ 10 คน คือ 
กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 ฝกโปรแกรมการออกกําลังกายดวยลูกบอลออกกําลังกาย กลุมทดลอง
ที่ 2 ฝกโปรแกรมการออกกําลังกายดวย Romanchair เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ผลปรากฏวา 
ภายหลัง 8 สัปดาห คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังของกลุมทดลองทั้ง 2 กลุมแตกตางจาก
กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังของ
กลุมทดลองที่1 และ กลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

พิสิษฐ (2545) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับ การฝกกลามเนื้อลําตัวแบบการหดตัวคงที่ตอ
ความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 50 เมตร กลุมตัวอยางคือ นักศึกษาวิทยาลัยพลศึกษา
กรุงเทพ เพศชาย อายุระหวาง 18-22 ป จํานวน 38 คน แบงออกเปนกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กลุม
ละ 19 คน โดย กลุมควบคุม ไดรับโปรแกรมการวายน้ําอยางเดียว สวนกลุมทดลองจะไดรับ
โปรแกรมการฝกกลามเนื้อลําตัวรวมกับโปรแกรมการวายน้ํา เปนระยะเวลา 4 สัปดาหๆ ละ 3 วัน 
โดยทั้ง 2 กลุมจะวัดกําลังกลามเนื้อลําตัวดวยเครื่อง Cybex 6000 กอนและหลังการทดลอง  
ผลปรากฏวากลุมทดลองใชเวลาในการวายน้ําระยะทาง 50 เมตรนอยกวากลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และกําลังกลามเนื้อลําตัวของกลุมทดลองมีการเพิ่มขึ้นของมากกวา
กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

 
 เพ็ญพักตร  (2542) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับ การฝกบริหารกลามเนื้อลําตัวชนิด isometric 
ตอความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวและรูปราง กลุมตัวอยาง คือ บุคลากรหญิงของโรงพยาบาล
จุฬาลงกรณ อายุระหวาง 25-40 ป จํานวน 30 คน ที่มีดัชนีมวลกายไมเกิน 25 และไมเคยออกกําลังกาย 
มากอนในชวง 6 เดือน ใชเวลาการฝก 8 สัปดาห โดยนํามาเขาโปรแกรมฝกบริหารกลามเนื้อลําตัว
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ชนิดisometric ที่ประกอบดวยทาบริหารกลามเนื้อหนาทองและกลามเนื้อหลัง ผลปรากฏวา ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อกลุมงอตัวและกลุมเหยียดตัวเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
ความหนาของไขมันบริเวณหนาทองและขนาดของเสนรอบเอวลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
 

วรพล (2547) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับการฝกความแข็งแรงความออนตัวที่มีตอความแมนยํา
ของการตีกอลฟ กลุมตัวอยางคือ นักกอลฟชายที่มีแตมตอ 0-9 จํานวน 5 คน โดยกลุมตัวอยางไดรับ
โปรแกรมการฝกความแข็งแรง และความออนตัว เปนระยะเวลา 10 สัปดาห ๆ 3 วัน โดยทํา 
การทดสอบความแมนยําในการตีระยะ 100 หลา และ 200 หลา กอนและหลัง โดยทําการทดสอบ 
ในสัปดาหที่ 3, 6 และ 10 ปรากฏวาความแมนยําของระยะการตี 100 หลา กอนและหลังการฝก  
ไมพบความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในสัปดาหที่ 3 แตจะพบความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ในสัปดาหที่ 6 และ10 สวน ความแมนยําของระยะการตี  
200 หลา กอนและหลังการฝก ไมพบความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
ในสัปดาหที่ 3 และ 6 แตจะพบความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในสัปดาหที่ 
10 

 
 สุพจน  (2548) ไดศึกษาเกี่ยวกับ การเปรียบเทียบการฝกดันพื้นบนลูกบอลออกกําลังกายและ
บนกลองที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาอก  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และสัปดาห 
ที่ 8  กลุมตัวอยาง คือ นิสิตโปรแกรมวิทยาศาสตรการกีฬา เพศชาย อายุระหวาง 18-20 ป  จํานวน 
30 คน  โดยแบงเปน 3 กลุมๆละ 10 คน กลุมควบคุม 1กลุม  กลุมทดลอง 2 กลุม  กลุมทดลองที่ 1 
ฝกดันพื้นบนลูกบอลออกกําลังกาย กลุมทดลองที่ 2 ฝกดันพื้นบนกลอง ผลปรากฏวา ภายหลัง 
การทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อ
หนาอกแตกตางจากกลุมควบคุม อยางมีอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนคาเฉลี่ย 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาอกระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที ่2 ไมมคีวามแตกตางกนั
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

สุริสา (2550) ไดทําการศึกษาและเปรียบเทียบคลื่นไฟฟากลามเนื้อลําตัวระหวางออกกําลัง
กายดวยมานั่งและลูกบอล กลุมตัวอยางเปนนิสิตชายโดยคัดเลือกอยางเฉพาะเจาะจง จํานวน 20 คน 
โดยใหกลุมตัวอยางปฏิบัติทาออกกําลังกายทั้งหมด 6 ทา โดยทําทั้งบนมานั่งและลูกบอล ติดขั้ว
อิเล็คโทรดที่กลามเนื้อ เรคตัส แอบโดมินิส (Rectus Abdominis) เอกเทอนอล ออปลีค (External 
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Oblique) อิเลคเตอ สปายเน (สวนอก) (Erector Spinae at Thoracic Region) อิเลคเตอ สปายเน  
(สวนเอว) (Erector Spinae at Lumbarregion) และบันทึกคลื่นไฟฟากลามเนื้อ การวิเคราะหขอมูล
เปรียบเทียบความแตกตางของคลื่นไฟฟากลามเนื้อลําตัวขณะออกกําลังกายดวยมานั่ง และลูกบอล 
ผลการวิจัยพบวา 

 
1.   คล่ืนไฟฟากลามเนื้อลําตัวขณะออกกําลังกายดวยมานั่งและลูกบอล พบวา คาเฉลี่ยของ

กลามเนื้อทั้ง 4 มัดในทาครันช ไซดแพลงค ไซดครันช แบคเอกซเทนชั่น มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ .05 สวนในทาแพลงค และทาซุปพายนบริดจกลามเนื้ออิเรคเตอร สปายเน ไมมี
ความแตกตางกันในการออกกําลังดวยมานั่งและลูกบอล 

 
2.   คล่ืนไฟฟากลามเนื้อลําตัวในแตละทาขณะออกกําลังกายบนมานั่ง และลูกบอล พบวา

คล่ืนไฟฟากลามเนื้อเรคตัส แอบโดมินิส เอกเทอนอล ออปลีค อิเรคเตอ สปายเน (สวนอก) และ 
อิเรคเตอร สปายเน (สวนเอว) แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่.05 

 
ผลการวิจัยคร้ังนี้แสดงใหเห็นวาการออกกําลังกายดวยลูกบอลจะเพิ่มการทํางานของ

กลามเนื้อเรคตัส แอบโดมินิส เอกซเทอนอล ออบบลิค อิเรคเตอร สปายเน (สวนอก) และอิเรคเตอร
สปายเน (สวนเอว) ไดสูงกวาการออกกําลังกายดวยมานั่ง ดังนั้นการออกกําลังกายดวยลูกบอล 
จะสามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวได 

 
 สมชาย  (2546) ศึกษาเกี่ยวกับ ผลของการฝกดวยน้ําหนักในจํานวนครั้งที่แตกตางกันที่มตีอ
ความสามารถในการตีกอลฟ กลุมตัวอยาง คือ นักศึกษาชายวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดสุพรรณบุรีที่มี
อายุระหวาง 20-22 ป จํานวน 30 คน โดยแบงออกเปน 3 กลุม โดยกลุมควบคุมใหโปรแกรมการตี
กอลฟ กลุมทดลองที่ 1 ฝกโปรแกรมกอลฟควบคูกับโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก 70% ของ 1 RM 
ฝก 3 ชุดๆ ละ 3 ครั้ง และกลุมที่ 2  ฝกโปรแกรมกอลฟควบคูกับโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก 70% 
ของ 1 RM ฝก 3 ชุดๆ ละ 6 คร้ัง เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ซ่ึงผลการวิจัยปรากฏวาภายหลังสัปดาหที่ 
8 กลุมทดลองที่ 1 และ 2 มีความแตกตางกันกับกลุมตัวอยางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05
และระหวางกลุมทดลองที่ 1 และ 2 มีคาเฉลี่ยความสามารถในการตีกอลฟแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 



 39

 ศิริพรรณ  (2549) ไดศึกษาเกี่ยวกับผลและความแตกตางของความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ลําตัวบนพื้นและบนลูกบอลออกกําลังกาย ที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทองและ 
ความคลองแคลววองไว กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 1โรงเรียนฤทธิยะวรรณาลัย 
จํานวน 45 คน โดยแบงเปนกลุมๆ ละ 15 คน คือ กลุมควบคุม กลุมทดลองที่1 ฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อลําตัวบนพื้น  กลุมทดลองที่  2 ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอล              
ออกกําลังกาย เปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน ผลปรากฏวา คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อ
หนาทองและความคลองแคลววองไวของกลุมทดลองที่1 และ กลุมทดลองที่ 2 แตกตางจากกลุม
ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง
และความคลองแคลววองไวระหวางกลุมทดลองที่1 และ กลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ศัลย (2546) ไดทําการศึกษาผลของการฝกออกกําลังกายดวยทาพื้นฐาน 5 ทาแบบวงจรที่มี
ตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 5 โดยฝกสัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา  
8 สัปดาห ผลปรากฏวาดรรชนีมวลกายหลังกายฝกกลุมทดลองและกลุมควบคุมลดลงอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนคาความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว ความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจมีคาเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนคา
ความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ
ของกลุมทดลองดีกวากลุมควบคุมสวนคาดัชนีมวลกายไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 

 
 เอนก  (2547)  ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับการฝกพลัยโอเมตริก ของกลามเนื้อหัวไหล 
กลามเนื้อแขน และกลามเนื้อลําตัว ตอความแมนยําในการยิงประตูแฮนดบอล กลุมตัวอยางคือ
นักศึกษาชาย โปรแกรมวิชาพลศึกษาชั้นปที่ 2 สถาบันราชภัฎเชียงราย ที่เรียนวิชาแฮนดบอล 
จํานวน 20 คน แบงออกเปนกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กลุมละ 10 คน โดย กลุมควบคุม ไมมีการ
ฝกใดๆ สวนกลุมตัวอยางไดรับโปรแกรมการฝก พลัยโอเมตริก ของกลามเนื้อหัวไหล กลามเนื้อ
แขน และกลามเนื้อลําตัว เปนระยะเวลา 6 สัปดาห ๆ 3 วัน ปรากฏวา 
 
 1.   คาเฉลี่ยของการยิงประตูแฮนดบอลกอนและหลังการทดลองของกลุมควบคุมไมมีความ
แตกตางกัน 
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 2.   คาเฉลี่ยของการยิงประตูแฮนดบอลกอนและหลังการทดลองของกลุมตัวอยางมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
 3.   หลังจาก 6 สัปดาหคาเฉลี่ยการยิงประตูแฮนดบอลของกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยเพิ่มขึ้น 
0.30และกลุมตัวอยางมีคาเฉลี่ยเพิ่มขึ้น 3.60 ซ่ึงแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .000 
 
 จากผลการศึกษางานวิจัยในประเทศ พบวา ผลจากการฝกกลามเนื้อลําตัวในรูปแบบตางๆ 
เชน การฝกบนลูกบอลออกกําลังกาย หรือการออกกําลังกายบนพื้น สงผลใหความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเพิ่มขึ้น สวนผลการฝกความแข็งแรงในกีฬากอลฟ สงผลใหความสามารถในการตีกอลฟ
เพิ่มขึ้น แตยังไมมีผูสนใจฝกกลามเนื้อลําตัวในกีฬากอลฟ ซ่ึงการจะฝกกลามเนื้อลําตัวตองขึ้นอยูกับ
การเลือกทาทางการฝก รวมถึงอุปกรณที่ใชในการฝกใหเหมาะสม  จึงจะสงผลใหเกิดความแข็งแรง
ของกลามเนื้อมัดที่ตองการ 
 
งานวิจัยตางประเทศ       
 

Anderson and Behm (2005) ไดศึกษาการเพิ่มการทํางานของกลามเนื้อลําตัวในการปฏิบัติ
ทาสควอทที่มีการทรงตัว จุดประสงคของการศึกษา เพื่อศึกษาความแตกตางคลื่นไฟฟากลามเนื้อ 
Soleus Vastus Lateralis, Biceps Femoris, Abdominal stabilizers, Upper Lumbar Erector Spinae
และLumbo-Sacral Erector Spinae ขณะที่ปฏิบัติทาสควอทนั้น จะศึกษาการเปลี่ยนแปลง 
การเคลื่อนไหวของการปฎิบัติทาสควอทบนเครื่อง Smith Machine และแบบฟรีสควอทขณะยืนบน
แผนทรงตัว กลุมตัวอยางเปนผูชาย 14 คน กลามเนื้อ Soleus Vastus Lateralis, Abdominal 
stabilizers, Upper Lumbar Erector SpinaeและLumbo-Sacral Erector Spinae มีการทํางาน 
ในระดับสูงขณะทําทาสควอทขณะที่มีการทรงตัวและ กลามเนื้อมีการทํางานในระดับต่ําขณะใช
เครื่อง Smith Machine ซ่ึงการเพิ่มการทํางานของกลามเนื้อลําตัวอาจจะมีผลมาจากทาทาง 
การเคลื่อนไหวและการรักษาสมดุลของรางกาย นอกจากนี้ ระหวางการหดตัวของกลามเนื้อแบบ 
คอนเซนตริก มีระดับของคลื่นไฟฟากลามเนื้อที่สูงเมื่อนํามาเปรียบเทียบ การหดตัวแบบเอกเซน
ตริก การปฎิบัติทาสควอท บนแผนทรงตัวจะชวยพัฒนากลามเนื้อลําตัว เพื่อชวยรักษาแนวกระดูก
สันหลัง 
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Lehman et.al.  2005 ไดศึกษาการทํางานของกลามเนื้อลําตัวระหวางการออกกําลังกาย 
ในทาบริดจแบบนอนคว่ําและนอนหงายบนสวิสบอล จุดมุงหมายในการศึกษา เพื่อศึกษาการใช
สวิสบอลในการปฏิบัติทาทรังคบริดจที่มีผลตอการทํางานของกลามเนื้อลําตัว วิธีการทดลอง ติดขั้ว
อิเลคโทรดที่ผิวบริเวณกลามเนื้อลําตัวและบันทึกการทํางานของกลามเนื้อลําตัวระหวางการปฏิบัติ
ทาบริดจ โดยปฎิบัติทาบริดจบนพื้นเชนเดียวกับปฏิบัติบนลูกบอล ผลการศึกษา พบวาระหวาง 
การปฎิบัติทาโพรนบริดจ โดยใชลูกบอลมีผลตอการเพิ่มการทํางานของคลื่นไฟฟากลามเนื้อเรคตัส
แอบโดมินิส (Rectus Abdominis) และ เอกซเทอนอลออบบลิค (ExeternalOblique) และไมมีผลตอ 
อินเทอนอลออบบลิค (Internal oblique) และ อิเรคเตอรสปายเน (ErectorSpinae) การใชสวิสบอล
ในการปฎิบัติทาซุปพายนบริดจ ไมมีผลตอการทํางานของกลามเนื้อลําตัวในมัดที่ทําการศึกษา 
ดังนั้น การใชสวิสบอลสามารถเพิ่มการทํางานของกลามเนื้อลําตัว ในกลามเนื้อเรคตัสแอบโดมินิส 
และ เอกเทอนอล ออปลีค ระหวางการปฎิบัติทาโพรนบริดจ และยังสามารถประยุกตทาบริดจเพื่อ
เพิ่มการทํางานของกลามเนื้อลําตัว และในการออกกําลังกายยังสามารถเลือกรูปแบบการทํางานของ
กลามเนื้อลําตัวใหมากหรือนอยไดตามความตองการของผูที่ออกกําลังกาย 

 
Mori (2004) การศึกษาเพื่อเปรียบเทียบ electromyographic (EMG) ของกลามเนื้อลําตัว

หลังจากที่ไดรับการฝกความแข็งแรงโดยใช gym ball 7 แบบ กลุมตัวอยางเปนชายจํานวน11 คน  
มีการติดตั้งเครื่องมือ bipolar surface electrodes ไวที่ดานขวาของ upper และ lowerrectus 
abdominis obliquus externus abdominis และ upper และ lower back extensor muscles มีการบันทึก 
EMG ระหวางการฝกความแข็งแรงโดยใช gym ball 7 แบบ ผลปรากฏวาในการฝก Push-up โดยใช
มือทั้งสองขางวางไวบน gym ball และเทาอยูที่มีผลทําใหกลามเนื้อ abdominal ทํางานมากขึ้น 
นอกจากนี้การยกตัวของ pelvis ในทา bridged position โดยใช gym ball หนุนศีรษะและวางเทาไวที่
พื้น มีผลทําให back extensor muscles มีการทํางานมากขึ้น สรุปไดวาการออกกําลังกายโดยใช gym 
ball ในแตละแบบมีผลทําใหเกิดการทํางานของกลามเนื้อลําตัวที่แตกตางกัน 

 
Pink.et.al (1996) ไดศึกษาการวิเคราะหการทํางานของกลามเนื้อลําตัวดวยเครื่องวัด

กระแสไฟฟาในการสวิงไมกอลฟ กีฬากอลฟเปนกีฬาที่เลนไดทั้งผูชายและผูหญิง ในการแขงขัน
กีฬากอลฟพบวาสวนมากกลามเนื้อบริเวณลําตัวจะไดรับการบาดเจ็บมากกวาบริเวณอืน่ในขณะทีท่าํ
การสวิงไมกอลฟ จุดประสงคเพื่อศึกษาการทํางานของกลามเนื้อลําตัวในขณะที่สวิงไมกอลฟ กลุม
ตัวอยางเปนนักกีฬากอลฟที่มีแตมตอ 5 หรือต่ํากวา จํานวน 23 คน ใหติดเครื่องวัดการทํางานของ
กลามเนื้อดวยกระแสไฟฟาที่กลามเนื้อดานขางของลําตัว กลามเนื้อดานหลังของเอว และใชกลอง
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ถายภาพความเร็วสูงถายภาพการสวิงไมกอลฟเพื่อนําวิเคราะหการทํางานของกลามเนื้อที่ใชในการ
สวิงผลปรากฏวา ในการทํางานของกลามเนื้อท้ังสองมัด ในทักษะการลากไมออกจากหลังลูก ตอง
ใชความแข็งแรงของกลามเนื้อต่ํากวา 30% ของความแข็งแรงสูงสุด การสวิงไมลงมาปะทะลูก
กอลฟตองใชความแข็งแรงของกลามเนื้อ 30% ของความแข็งแรงสูงสุด และในขณะที่สงหนาไม
ตามลูกตองความแข็งแรงของกลามเนื้อ 28% ของความแข็งแรงสูงสุด จะเห็นไดวาการสวิงไมกอลฟ
ลงมาใหปะทะกับลูกกอลฟตองใชความแข็งแรงของกลามเนื้อมากกวาทักษะอื่นๆ ในการตีกอลฟ 
ดังนั้นนักกีฬากอลฟจึงตองมีการเสริมสรางความแข็งแรงใหกับการเนื้อลําตัวมากขึ้นเพื่อการสวิงไม
กอลฟไดแรงและปองกันการบาดเจ็บที่จะเกิดขึ้นไดที่บริเวณกลามเนื้อของลําตัว 

 
 Stanton et.al. (2004) ศึกษาเกี่ยวกับ Swiss ball ที่มีตอ core stability และ running economy 
กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาชาย จํานวน 18 คน โดยแบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลองจํานวน 8 คน 
และกลุมควบคุมจํานวน 10 คน กลุมตัวอยางไดมีการวัดสวนสูง น้ําหนัก และความแข็งแรงของ
ลําตัว กอนและหลังการฝก กลุมทดลองทําการฝก Swiss Ball 2 ครั้งตอสัปดาห เปนเวลา 6 สัปดาห 
ผลปรากฏวา การฝก Swiss ball มีผลตอการสราง core stability ในกลุมทดลองชัดเจนหลังจากไดรับ
การฝกเปนเวลา 6 สัปดาห โดยมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

Vera-Garcia et al. (2006) ศึกษาการตอบสนองของกลามเนื้อลําตัวระหวางปฏิบัติทา curl-
up ใน 2 แบบ ทั้งที่มีการทรงตัวและไมมีการทรงตัวจุดมุงหมายของการศึกษา เพื่อศึกษาการกําหนด
ชนิดของอุปกรณที่มีผลตอการทํางานของกลามเนื้อลําตัว กลุมตัวอยาง เปนอาสาสมัครเพศชาย
จํานวน 8 คน เปนบุคคลที่มีสุขภาพแข็งแรง ไมมีประวัติการไดรับอุบัติเหตุ หรือการบาดเจ็บ หรือ
การเจ็บปวดบริเวณหลังสวนลางกอนทําการศึกษา วิธีการ กลุมตัวอยางปฏิบัติทา curl-up 
 ใน 4 รูปแบบที่แตกตางกัน โดยรูปแบบที่ 1 อุปกรณที่ไมมีการทรงตัว และปฏิบัติบนอุปกรณอ่ืนๆ 
ที่มีการทรงตัวอีก 3 รูปแบบ มีการติดขั้วอิเลคโทรดทั้ง 2 ขางของลําตัว ทําการบันทึกการหดตัวของ
กลามเนื้อตั้งแตระดับปกติจนถึงการหดตัวในระดับสูงสุด ผลการศึกษา การปฎิบัติทา curl-up บน
อุปกรณที่มีการทรงตัว จะเพิ่มการทํางานของกลามเนื้อลําตัวโดยกลามเนื้อ rectus abdominis มีการ
ทํางานคิดเปน 21% ของการหดตัวของกลามเนื้อสูงสุด และกลามเนื้อ external oblique มีการทํางาน
คิดเปน 5% ของการหดตัวของกลามเนื้อสูงสุด สวนการปฎิบัติทา curl-up ที่รางกายสวนบนอยูบน
ลูกบอล กลามเนื้อ rectus abdominis มีการทํางานคิดเปน 35% ของการหดตัวของกลามเนื้อสูงสุด 
และกลามเนื้อ external oblique มีการทํางานคิดเปน 10% ของการหดตัวของกลามเนื้อสูงสุด  
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การปฎิบัติทา curl-up บนอุปกรณที่มีการทรงตัวทําใหเพิ่มการทํางานของกลามเนื้อรวมกับการรกัษา
สมดุลของรางกาย 
 

Watkin et.al (1996) ไดศึกษาการวิเคราะหการทํางานของกลามเนื้อลําตัว ในขณะที่สวิงไม
กอลฟโดยใชขั้วไฟฟาติดที่ผิวหนังตรงบริเวณกลามเนื้อท่ีใชในทักษะการตีกอลฟ โดยกลุมตัวอยาง
ไดมาจากนักกีฬากอลฟอาชีพจํานวน 13 คน โดยติดขั้วไฟฟาที่วัดการทํางานของกลามเนื้อที่ 
กลามเนื้อลําตัวดานขางทั้งซาย และขวา กลามเนื้อกนทั้งซาย และขวา กลามเนื้อเอวดานหลังทั้งซาย 
และขวากลามเนื้อหนาทองทั้งขางบน และขางลาง ตอนจากนั้นใหนักกีฬากอลฟสวิงไมกอลฟจะ
เกิดคล่ืนไฟฟาเกิดขึ้นเนื่องจากกลามเนื้อสวนตางๆ ของลําตัวทํางาน ปรากฏเปนกราฟในเครื่องวัด
โดยแบงการวัดเปน 5 ระยะคือ 1. การลากไมออกจากหลังลูก 2. การลงไมกอลฟ 3. การเรงหนาไม 
4. การสงหนาไมตามลูก 5. การยืนจบวงสวิง ในการทดสอบการสวิงไมกอลฟของกลุมตัวอยาง
ทั้งหมด นักกีฬากอลฟมีวงสวิงที่แตกตางกันแตนักกีฬากอลฟสามารถที่จะสวิงไมกอลฟไดอยางมี
ประสิทธิมากอันเนื่องมาจากกลามเนื้อของลําตัวของนักกีฬากอลฟมีความแข็งแรง เปนฐานของวง
สวิงทําใหการสวิงไมกอลฟมีความแมนยําและรุนแรง ภายหลัง จากการทดสอบการสวิงของกลุม
ตัวอยางพบวากลามเนื้อของลําตัวเปนแกนของการสวิงไมกอลฟของนักกีฬาทุกคน ดังนั้นกลามเนื้อ
ของลําตัวจึงตองไดรับการฝกสรางความแข็งแรงเพื่อใชในการสวิงไมกอลฟใหไดอยางแมนยํา  

 
จากการศึกษางานวิจัยตางประเทศ พบวา  ผลของการฝกกลามเนื้อลําตัวในรูปแบบตางๆ 

สงผลใหมีการเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวเพิ่มขึ้น และผลจากการทดสอบการทํางานของ
กลามเนื้อลําตัวปรากฏวา กลามเนื้อลําตัวมีความสําคัญในการทํางานของกลามเนื้อ รวมถึงการออก
กําลังกายบนลูกบอลออกกําลังกาย สงผลให กลามเนื้อมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้นดวย เชนกัน  ซ่ึงการที่
จะฝกใหเกิดความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวอยางถูกตองนั้น ตองขึ้นอยูกับการเลือกทาทางการฝก 
รวมถึงอุปกรณที่ใชในการฝกใหเหมาะสม  จึงจะสงผลใหเกิดความแข็งแรงของกลามเนื้อมัด 
ที่ตองการอยางแทจริง เพื่อจะสงผลใหกลามเนื้อลําตัวมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น สวนผลของ 
การกลามเนื้อลําตัวที่มีความสัมพันธกับกีฬากอลฟสวนใหญ เปนการวิเคราะห ซ่ึงผลปรากฏวา 
กลามเนื้อลําตัวมีความสําคัญกับกีฬากอลฟเปนอยางมาก แตการฝกกลามเนื้อลําตัวกีฬากอลฟนั้น  
ยังมีผูสนใจทํานอย 
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อุปกรณและวิธีการ 
 

อุปกรณ 
 

1.  ไมกอลฟหวัไม 1 (driver) ยี่หอ tylermete 
 
2.  ลูกกอลฟ ยีห่อ Nike จํานวน 40 ลูก 
 
3.  เทปวัดระยะทางใชแถบไฟเบอรวัดระยะทางความยาว 100 เมตร ซ่ึงทําจากประเทศ

สหรัฐอเมริกา 
 
4.  แบบบันทกึผลจากการทดสอบ 
 
5.  ลูกบอลออกกําลังกาย ยี่หอ FBT จํานวน 10 ลูก 
 
6.  เบาะสําหรบัฝก 10 เบาะ 
 
7.  metronome เครื่องใหจังหวะ ยี่หอ Beyer จากประเทศเยอรมัน 
 
8. เครื่องวัดความเร็วหวัไม ยี่หอ moniter pro launch 
 

วิธีการ 
 

ประชากรที่ใชในการวิจัย เปนนักกอลฟชายที่มีประสบการณการฝกกอลฟมาแลวอยาง
นอย 2 ป โดยมีอายุระหวาง 13-15 ป จํานวน 40 คน โดยทําการฝกซอมเนื่องมาตลอดเวลา         
ณ สนามกอลฟ Red Mountain  จังหวัดสงขลา 
 

กลุมตัวอยางที ่ใชในการวิจ ัยครั ้งนี ้ม ีจํานวน  30  คน  ไดมาจากการสุ มอยางงาย 
(simple random sampling)  จากประชากรที่เปนนักกอลฟชาย ที่มีประสบการณการฝกมาแลว
อยางนอย  2 ป และทําการทดสอบระยะทางในการตีกอลฟดวยหัวไม 1  ความเร็วหัวไม         



 45

ความแข็งแรงกลามเนื้อหนาทอง แลวนําผลการทดสอบระยะทางในการตีกอลฟ  มาแบงเปน  
3 กลุม  กลุมละ 10 คน โดยการสุมแบบการจัดเขากลุม (randomly  assignment) 
 

1.  ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับวิธีการ  เครื่องมือ  อุปกรณที่ใชในการวิจัยจากทฤษฎี และ
หลักการเอกสาร  ตํารางานวิจัย 

 
2.  ทําหนังสือขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูลจากสนามกอลฟ Red Mountain  

จังหวัดสงขลา เพื่อขออนุญาตใชสถานที่  อุปกรณ  และกลุมตัวอยาง 
 
3.  จัดเตรียมสถานที่  อุปกรณ  และเครื่องมือที่ใชในการทดลอง 
 
4.  อธิบายถึงขั้นตอนการปฏิบัติใหกับกลุมตัวอยางเพื่อความเขาใจในการปฏิบัติที่ถูกตอง 
 
5.  วัดสวนสูง  ช่ังน้ําหนักของกลุมตัวอยางทั้ง 30 คน ทําการทดสอบระยะทางในการตี

กอลฟดวยหัวไม 1 ทดสอบความเร็วหัวไม และทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง 
 
6.  นําผลการทดสอบระยะทางในการตีกอลฟดวยหัวไม 1 ที่ไดมาเปนเกณฑในการ

แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม กลุมละ 10 คน โดยการสุมแบบจัดเขากลุม (randomly 
assignment) ดังนี้ 
 

กลุมควบคุม  ฝกโปรแกรมการตีกอลฟดวยหวัไม 1 และฝกโปรแกรมกอลฟปกต ิ 
 
กลุมทดลองที่ 1  ฝกโปรแกรมการฝกความแข็งแรงบนลูกบอลออกกําลังกาย

รวมกับการฝกโปรแกรมการตีกอลฟดวยหัวไม 1 และฝกโปรแกรมกอลฟปกติ 
 
กลุมทดลองที่ 2  ฝกโปรแกรมการฝกความแข็งแรงบนลูกพื้นรวมกับการฝก

โปรแกรมการตีกอลฟดวยหัวไม 1 และฝกโปรแกรมกอลฟปกติ 
 

 7.  ชี้แจงรายละเอียดในการปฏิบัติกิจกรรมของแตละกลุมอยางละเอียดใหเขาใจ และ 
ใหกลุมตัวอยางไดทดลองปฏิบัติ  โดยกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 กลุมตัวอยางตอปฏิบัติดังตอไปนี้ 
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  7.1   กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ ใชไมกอลฟยี่หอ tylermete ที่ผูวิจัยกําหนดไว 
ในการทดสอบทั้ง 3 คร้ัง คือ กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
 
  7.2.  กอนการทดสอบ กอนการฝก กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม จะไดรับการฝกจาก 
ไมกอลฟยี่หอ tylermete ที่ผูวิจัยกําหนดไวเปนระยะเวลา 2 สัปดาห  
 
  7.3   การเก็บขอมูลจากการทดสอบทุกครั้ง  จะทดสอบในเวลา  สถานที่  และ
สภาพแวดลอมที่เหมือนกัน ทั้ง 3กลุม 
 

8.  เขาสูโปรแกรมการฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้น  โดยทําการฝก 3 วัน/สัปดาห  คือ  วันจันทร  
วันพุธ  และวันศุกร  ชวงเวลา 17.00 – 19.00 น.  เปนเวลา 8 สัปดาห 

 
9.  ทดสอบระยะทางในการตีกอลฟดวยหัวไม 1 ทดสอบความเร็วหัวไม ทดสอบความ

แข็งแรงกลามเนื้อหนาทอง ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของ    
กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 

 
10.  นําผลการทดสอบระยะทางในการตีกอลฟดวยหัวไม 1 ทดสอบความเร็วหัวไม 

ทดสอบความแข็งแรงกลามเนื้อหนาทอง มาวิเคราะหผลทางสถิติตอไป 
 
11.  สรุปผลการวิจัยและเสนอแนะความคิดเห็นทีไ่ดจากการศึกษาวิจยัคร้ังนี ้
 

 

การใชสถิติเพือ่การวิเคราะหขอมูล 
 

1.  คํานวณคาเฉลี่ย  (mean)  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (standard deviation) ของ
อายุ น้ําหนัก  สวนสูง  ระยะทางในการตีกอลฟดวยหัวไม 1 ความเร็วหัวไม ความแข็งแรงกลามเนื้อ
หนาทอง กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยาง
ทั้ง 3 กลุม 
 

2.  วิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้ําแบบสองมิติ (repeated measure in 
two–dimensional design) เพื่อทดสอบผลกระทบที่เกิดจากปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกกับ
ระยะเวลาการฝก โดยใชสถิติ two- way analysis of variance with repeated. 
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3.  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวระหวางกลุมโดยใชสถิติ F–test (one – way analysis 
of variance: ANOVA) เพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยระยะทางในการตีกอลฟระหวางกลุม   
ตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังกายฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 
4.  วิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซ้ํามิติเดียว (repeated measure in 

one–dimensional design) เพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยระยะทางในการตีกอลฟดวยหัวไม 
1 ภายในกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังกายฝกสัปดาหที่ 4 และ ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 โดยใชสถิติ one- way analysis of variance with repeated.  

 
5.  วิเคราะหความแปรปรวนแบบการทดลองแบบวัดซ้ํามิติเดียว (repeated measurein one-

dimensional design) เพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความเร็วหัวไม ภายในกลุมตัวอยางทั้ง 3 
กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยใชสถิติ one- way 
analysis of variance with repeated 

 
6.  วิเคราะหความแปรปรวนแบบการทดลองแบบวัดซ้ํามิติเดียว (repeated measurein one-

dimensional design) เพื่อทดสอบความแข็งแรงกลามเนื้อหนาทองภายในกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยใชสถิติ one- way 
analysis of variance with repeated 

 
7.  เปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยระยะทางในการตีกอลฟเปนรายคูโดยวิธีของTukey 
 
8.  ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
สถานที่และระยะเวลาทําการวิจัย 

 
 สนามกอลฟ Red Mountain Driving Range อ.เมือง จ.สงขลา 
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ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 

1.  ผูฝกสอนกีฬากอลฟ นักกีฬากอลฟ นักวิทยาศาสตรการกีฬา ครูพลศึกษา ตลอดจน
ผูสนใจกีฬากอลฟ นําผลที่ไดจากการวิจัยสามารถนําไปใช เพื่อประโยชนในการฝกความแข็งแรง
กลามเนื้อลําตัวในการตีกอลฟ 

 
 2.  ผูฝกสอนกีฬากอลฟ นักกีฬากอลฟ นักวิทยาศาสตรการกีฬา ครูพลศึกษา ตลอดจน
ผูสนใจกีฬากอลฟ สามารถเลือกแบบการฝก เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัว       
ในกีฬากอลฟ  
 

3.  เปนแนวทางในการศึกษาคนควาวิจัย เกี่ยวกับความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวที่ใช   
ในการตีกอลฟ 
 

แหลงทุนสนับสนุน 
 

ทุนสนับสนุนการทําวิทยานิพนธ คณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร     
ปการศึกษา 2552 
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ผลการวิจัยและขอวิจารณ 
 

ผลการวิจัย 
 

การวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดใชโปรแกรมการตีกอลฟดวยหัวไม 1 รวมกับ โปรแกรมการฝกความ
แข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกาย และบนพื้น โดยใชการทดสอบระยะทาง 
ในการตีกอลฟดวยหัวไม 1 ความเร็วหัวไม ความแข็งแรงกลามเนื้อหนาทอง ของกลุมตัวอยาง 
ทั้ง 3 กลุม คือ กลุมควบคุม (ฝกโปรแกรมการตีกอลฟเพียงอยางเดียว) กลุมทดลองที่ 1  
(ฝกโปรแกรมความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกายรวมกับโปรแกรมการตี
กอลฟดวยหัวไม 1) กลุมทดลองที่ 2 (ฝกโปรแกรมความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนพื้นรวมกับ
โปรแกรมการตีกอลฟดวยหัวไม 1) โดยการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออก
กําลังกาย และ  การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนบนพื้น จํานวนทั้งหมด 6 ทา 
ประกอบดวย 1. Crunch  2. Reverse crunch 3. Back Extension 4. Superman 5. Oblique Crunch 
และ 6. Oblique Plank     โดยแตละทามีจํานวนครั้งในการฝก 12 ครั้งเปน 1 เซต ทําทั้งหมด 3 เซต 
โดยเพิ่มจํานวนเซตเปน    4 เซต 5 เซต และ 6 เซต ในสัปดาหที่ 1-2 สัปดาหที่ 3-4 สัปดาหที่ 5-6 
และสัปดาหที่ 7-8 ตามลําดับ ตอจากนั้นนําผลที่ไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติ โดยแบงการวิเคราะห
ออกเปน 4 ตอนดังตอไปนี้ 

 
ตอนที่ 1 แสดงลักษณะทางกายภาพของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ดวยคาเฉลี่ย และสวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน และการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one–way analysis of variance: 
ANOVA) ของคาเฉลี่ยอายุ น้ําหนัก และสวนสูง ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก 
 

ตอนที่ 2 แสดงคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระยะทางในการตีกอลฟดวยหัวไม 1   
ที่ไดจากการทดสอบความระยะทางในการตีกอลฟดวยหัวไม 1 ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
รวมทั้งการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของระยะทางที่ไดจากการทําสอบความสามารถ 
ในการตีกอลฟดวยหัวไม 1 โดยทดสอบคา F–test (one–way analysis of variance: ANOVA) 
ทดสอบผลกระทบที่เกิดจากปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกกับระยะเวลาการฝกโดยใชการวิเคราะห
ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซํ้าสองมิติ (repeated measure in two dimensional 
design) โดยใชสถิติ two- way analysis of variance with repeated และวิเคราะหความแปรปรวน
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รูปแบบการทดลองแบบวัดซ้ํามิติเดียว (repeated measure in one dimensional design) โดยใชสถิติ 
one- way analysis of variance with repeated ของภายในกลุมเดียวกันกอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
หากพบความแตกตางภายหลังการทดลองใหใชทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ Tukey 

 
ตอนท่ี 3 แสดงคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความเร็วหัวไมของกลุมควบคุม      

กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 วิเคราะหความความแตกตางของคาเฉลี่ยความเร็วหัวไมภายในกลุมเดียวกัน กอนการ
ฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลองที่ 2 โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซํ้ามิติเดียว 
(repeated measures in one dimensional design)โดยใชสถิติ one–way analysis of variance with 
repeated หากพบความแตกตางภายหลัง ใชการทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ Tukey 

 
ตอนที่ 4 แสดงคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงกลามเนื้อหนาทอง ของ

กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 วิเคราะหความความแตกตางของคาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อหนา
ทอง ภายในกลุมเดียวกัน กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบ
การทดลองแบบวัดซ้ํามิติเดียว (repeated measures in one dimensional design)โดยใชสถิติ one–way 
analysis of variance with repeated หากพบความแตกตางภายหลัง ใชการทดสอบความแตกตางเปน
รายคูโดยวิธีของ Tukey 
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ตอนที่ 1 แสดงคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและวิเคราะหความแตกตางของ              
อายุ น้ําหนัก และสวนสูงของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1และ กลุมทดลองที่ 2 

 
ตารางที่ 1  คาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ อายุ น้ําหนัก และสวนสูง ของกลุมตัวอยางทั้ง  
    3 กลุม กอนการฝก 
 

อายุ (ป) น้ําหนกั (ก.ก.) สวนสูง (ซม.) กลุม 
    x  S.D. x  S.D.    x  S.D. 

 
กลุมควบคุม 

 
14.10 

 
0.87 

 
51.60 

 
3.47 

 
161.56 

 
1.91 

กลุมทดลองที่ 1 14.30 0.82 52.90 4.06 162.27 1.65 
กลุมทดลองที่ 2 14.20 0.78 49.50 3.54 161.66 2.69 

 
 
 จากตารางที่ 1พบวา ลักษณะทางกายภาพพื้นฐานของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ในดาน      
อายุ น้ําหนัก และสวนสูงพบวา 
 
 กลุมควบคุม มีอายุเฉลี่ย 14.10 ป สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.87 น้ําหนักเฉลี่ย 51.60 
กิโลกรัม สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.47 และสวนสูงเฉลี่ย 161.56 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.91 
 
 กลุมทดลองที่ 1 มีอายุเฉลี่ย 14.30 ป สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.82 น้ําหนักเฉลี่ย 52.90 
กิโลกรัม สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.06 และสวนสูงเฉลี่ย 162.27 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.65 
 
 กลุมทดลองที่ 2 มีอายุเฉลี่ย 14.20 ป สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.78 น้ําหนักเฉลี่ย 49.50 
กิโลกรัม สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.54 และสวนสูงเฉลี่ย 161.56 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.69 
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ตารางที่ 2  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของอายุ น้ําหนัก และสวนสูง ระหวาง  
    กลุมตัวอยาง กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
 
อายุ 

     

ระหวางกลุม 0.20 2 0.10 0.14 0.86 
ภายในกลุม 18.60 27 0.68   

รวม 18.80 29    
 
น้ําหนัก 

     

ระหวางกลุม 58.86 2 29.43 2.14 0.13 
ภายในกลุม 370.30 27 13.71   

รวม 429.16 29    
 
สวนสูง 

     

ระหวางกลุม 2.95 2 1.47 0.32 0.72 
ภายในกลุม 123.30 27 4.56   

รวม 126.26 29    
 
P< .05 (F2,27  = 3.35) 

 
จากตารางที่ 2 แสดงวา กอนการฝก กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2       

มีคาเฉลี่ยของอายุน้ําหนัก และสวนสูง ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 2 แสดงคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระยะทางในการตีกอลฟดวยหัวไม 1 
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  ของกลุมควบคุม          
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 รวมทั้งการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของระยะทาง   
ที่ไดจากการทําสอบความสามารถในการตีกอลฟดวยหัวไม 1 ทดสอบผลกระทบที่เกิดจาก
ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกกับระยะเวลาการฝกโดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบ 
การทดลองแบบวัดซํ้าสองมิติ วิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยระยะทางที่ไดจากการทดสอบ
ระยะทางในการตีกอลฟดวยหัวไม 1 ภายในกลุมเดียวกัน กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และ ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
 
ตารางที่ 3  แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ระยะทางในการตีกอลฟดวยหัวไม 1 ของ 

    กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสปัดาหที่ 4 และภายหลังการฝก 
   สัปดาหที่ 8 (หนวยเปนหลา) 

 
ระยะทางที่ไดจากการทดสอบการตีกอลฟดวยหวัไม 1 ระยะเวลาการทดลอง 

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
 
กลุมควบคุม 

   

x  253.39 253.40 254.36 
S.D. 11.09 11.10 9.83 

กลุมทดลองที่ 1    
x  254.25 262.17 271.15 

S.D. 9.54 8.32 4.56 
กลุมทดลองที่ 2    

x  254.27 259.91 266.05 
S.D. 9.59 9.32 5.21 

 
จากตารางที่ 3 แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของระยะทางในการตีกอลฟดวย

หัวไม 1 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม มีดังนี้ 
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 กลุมควบคุม กอนการฝก มีคาเฉลี่ย 253.39 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 11.09 ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 มีคาเฉลี่ย 253.40 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 11.10 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ย 
254.36 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 9.83  
 
 กลุมทดลองที่ 1 กอนการฝก มีคาเฉลี่ย 254.25 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 9.54 ภายหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 4 มีคาเฉลี่ย 262.17 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 8.32 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ย 
271.15 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.56  
 
 กลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก มีคาเฉลี่ย 254.27 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 9.59 ภายหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 4 มีคาเฉลี่ย 259.91 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 9.32 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ย 
266.05 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.21  
 
ตารางที่ 4  การวิเคราะหความแปรปรวนรปูแบบการทดลองแบบวัดซ้าํแบบสองมิติ เพื่อ

เปรียบเทียบคาเฉลี่ยระยะทางในการตกีอลฟดวยหวัไม 1 จากวิธีการฝกที่แตกตางกันทั้ง 
3 กลุม ในการวัดชวงเวลาทีแ่ตกตางกัน คอื กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 
แหลงความแปรปรวน Df SS MS F P 

ระหวางสมาชกิ 29 7345.21    
   วิธีการฝก 2 1240.54 620.27 2.74 0.08 
   สมาชิก 27 6104.67 226.09   
ภายในสมาชิก 60 2140.23    
   ระยะเวลาการฝก 2 1469.34 734.67 84.34 0.00 
ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการ
ฝกและระยะเวลาการฝก 

 
4 

 
662.18 

 
165.54 

 
19.00 

 
0.00* 

   ปฏิสัมพันธระหวาง 
   สมาชิกและเวลาการฝก 

 
54 

 
8.71 

   

รวม 89 9485.44    
 
P< .05 (F2,27  = 3.35) 
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จากตารางที่ 4 แสดงผลการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้ําแบบสองมิติ 
เพื่อทดสอบผลกระทบที่เกิดจากปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกกับระยะเวลาการฝกซึ่งพบวา 
มีปฏิสัมพันธกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางที่ 5  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของคาเฉลี่ยระยะทางในการตีกอลฟดวยหัวไม 1  

    ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการ 
    ฝกสัปดาหที่ 8 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
 
กอนการฝก 

     

ระหวางกลุม 5.06 2 2.53 0.02 0.97 
ภายในกลุม 2754.83 27 102.03   

รวม 2759.89 29    
 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 

     

ระหวางกลุม 414.70 2 207.35 2.22 0.27 
ภายในกลุม 2515.81 27 93.17   

รวม 2930.52 29    
 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

     

ระหวางกลุม 1482.95 2 741.47 15.34 0.00* 
ภายในกลุม 1304.37 27 48.31   

รวม 2787.32 29    
 
*P< .05 (F2,27  = 3.35) 
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จากตารางที่ 5 แสดงการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยระยะทางในการตีกอลฟดวย 
หัวไม 1 พบวา กอนการฝก และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ระหวาง กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 
และ กลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยระยะทางในการตีกอลฟดวยหัวไม 1 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 

 
สําหรับคาเฉลี่ยระยะทางในการตีกอลฟดวยหัวไม 1 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา

ระหวาง กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และ กลุมทดลองที่ 2  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางที่ 6  การเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยระยะทางในการตีกอลฟหัวไม 1  

    ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 (หนวยเปนหลา) 
 

กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 กลุมตัวอยาง x  254.36 271.15 266.05 
 
กลุมควบคุม 

 
254.36 

 
- 

 
16.74* 

 
11.69* 

กลุมทดลองที่ 1 271.15  - 5.10 
กลุมทดลองที่ 2 266.05   - 

 
 
*แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
จากตารางที่ 6 เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีการของ Tukey 

พบวา คาเฉลี่ยระยะทางในการตีกอลฟดวยหัวไม 1 ระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 1        
กลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 2 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตระหวาง
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 7  การวิเคราะหความแปรปรวนแบบการทดลองแบบวัดซ้ํามิติเดียวเพื่อทดสอบคาความ 
    แตกตางของคาเฉลี่ยระยะทางในการตีกอลฟดวยหัวไม 1 กอนการฝก ภายหลังการฝก 
    สัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 

 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F P 

 
กลุมควบคุม 

     

   ระหวางสมาชิก 9 3110.68 334.52   
   ภายในสมาชิก 20 87.73 4.38   
   ระยะเวลาการฝก 2 6.18 3.09 0.71 0.50 
   ปฏิสัมพันธระหวาง 
  สมาชิกและระยะเวลาการฝก 

18 77.55 4.30   

รวม 29 3094.41    
 
กลุมทดลองที่ 1 

     

   ระหวางสมาชิก 9 1403.99 156.00   
   ภายในสมาชิก 20 369.82 18.49   
   ระยะเวลาการฝก 2 1431.10 715.55 56.80 0.00* 
   ปฏิสัมพันธระหวาง 
  สมาชิกและระยะเวลาการฝก 

18 226.72 12.59   

รวม 29 1773.81    
 
กลุมทดลองที่ 2 

     

   ระหวางสมาชิก 9 1689.99 187.77   
   ภายในสมาชิก 20 528.16 26.40   
   ระยะเวลาการฝก 2 694.24 347.12 37.62 0.00* 
   ปฏิสัมพันธระหวาง 
  สมาชิกและระยะเวลาการฝก 

18 166.08 9.22   

รวม 29 2218.15    
 
*P< .05 (F2,178= 3.55) 
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จากตารางที่ 7 การวิเคราะหความแปรปรวนแบบการทดลองแบบวัดซ้ํามิติเดียวเพื่อทดสอบ
คาความแตกตางของคาเฉลี่ยระยะทางในการตีกอลฟดวยหัวไม 1 พบวาภายในกลุมควบคุม      
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  

สําหรับกลุมทดลองที่ 1และกลุมทดลองที่ 2 คาเฉลี่ยระยะทางในการตีกอลฟดวยหัวไม 1 
ภายในกลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ตารางที่ 8  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยระยะทางในการตีกอลฟดวยหัวไม 1  

    กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ภายในกลุม 
    ทดลองที่ 1 (หนวยเปนหลา) 
 

กอนการฝก หลังการฝก 
สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก 
สัปดาหที่ 8 ระยะเวลาการฝก x  

254.25 262.17 271.15 
 
กอนการฝก 

 
254.25 

 
- 

 
-7.92* 

 
-16.90* 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 262.17  - -8.95* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 271.15   - 

 
 
*แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
จากตารางที่ 8 พบวาทุกชวงของการฝก คือ กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กอนการ

ฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ภายใน
กลุมทดลองที่ 1 ระยะทางในการตีกอลฟดวยหัวไม 1 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
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ตารางที่ 9 เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยระยะทางในการตีกอลฟดวยหัวไม 1  
   กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
   ภายในกลุมทดลองที่ 2 ( หนวยเปนหลา ) 
 

กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 ระยะเวลาการฝก x  

245.27 259.91 266.05 
 
กอนการฝก 

 
245.27 

 
- 

 
-5.64* 

 
-11.78* 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 259.91  - -6.14* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 266.05   - 

 
 
*แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
จากตารางที่ 9 พบวาทุกชวงของการฝก กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กอนการฝก

กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ภายในกลุม
ทดลองที่ 2 ระยะทางในการตีกอลฟดวยหัวไม 1 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 10  คาเฉลี่ยและอัตราการเปลี่ยนแปลงของระยะทางในการตีกอลฟดวยหัวไม 1  
      กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และ 
      ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม  
     (หนวยเปนหลา) 
 

อัตราการเปลี่ยนแปลง กอน 
การฝก 

หลังฝก 
สัปดาหที ่4 

หลังฝก 
สัปดาหที ่8 กอนการฝก

กับหลังการฝก
สัปดาหที ่4 

กอนการฝก 
กับหลังการ 
ฝกสัปดาหที4่ 

หลังการ 
ฝกสัปดาหที ่4
กับหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 

กลุมตัวอยาง 

x  x  x     
 
กลุมควบคุม 

 
253.39 

 
253.40 

 
254.36 

 
-0.01 

 
-0.97 

 
-0.67 

กลุมทดลองที่ 1 254.25 262.17 271.15 -7.92 -16.9 -8.98 
กลุมทดลองที่ 2 254.27 259.91 266.05 -5.64 -11.78 -6.14 

 
 
- หมายถึงเพิ่มขึ้น 

 
จากตารางที่ 10 แสดงใหเห็นถึงอัตราการเปลี่ยนแปลงของคาเฉลี่ยของคาเฉลี่ยระยะทางใน

การตีกอลฟดวยหัวไม 1 ระหวาง กอนกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาห
ที่ 8 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุมมีดังนี้ 
  
 กลุมควบคุม มีอัตราการเปลี่ยนแปลง กอนกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 เพิ่มขึ้น 0.01        
กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เพิ่มขึ้น 0.97 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝก
สัปดาห  ที่ 8 เพิ่มขึ้น 0.96 
 

กลุมทดลองที่ 1 มีอัตราการเปลี่ยนแปลง กอนกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 เพิ่มขึ้น 7.92    
กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เพิ่มขึ้น 16.9 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการ   
ฝกสัปดาหที่ 8 เพิ่มขึ้น 8.98 
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กลุมทดลองที่ 2 มีอัตราการเปลี่ยนแปลง กอนกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 เพิ่มขึ้น 5.64    
กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เพิ่มขึ้น 11.78 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการ 
ฝกสัปดาหที่ 8 เพิ่มขึ้น 6.14 

 
ตอนท่ี 3 แสดงคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความเร็วหัวไมของกลุมควบคุม      

กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 วิเคราะหความความแตกตางของคาเฉลี่ยความเร็วหัวไมภายในกลุมเดียวกัน            
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม           
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  
 
ตารางที่ 11  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความเร็วหัวไม กอนการฝก ภายหลังการฝก 

       สัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
       (หนวยเปนไมล/ช่ัวโมง) 

 
ความเร็วหัวไม (ไมล/ช่ัวโมง) ระยะเวลาการทดลอง 

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
กลุมควบคุม    

x  92.53 93.59 95.99 
S.D. 6.13 5.85 5.32 

กลุมทดลองที่ 1    
x  90.84 93.44 102.28 

S.D. 4.95 5.14 7.14 
กลุมทดลองที่ 2    

x  91.88 94.33 99.75 
S.D. 6.17 6.41 6.35 
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จากตารางที่ 11 แสดงคาเฉลี่ย สวนเบี่ยนมาตรฐานของความเร็วหัวไมของกลุมตัวอยาง 
ทั้ง 3 กลุม มีดังตอไปนี้กลุมควบคุม กอนการฝก มีคาเฉลี่ย 92.53 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.13   
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 มีคาเฉลี่ย 93.59 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.85 ภายหลังการฝกสัปดาห   
ที่ 8 มีคาเฉลี่ย 95.99 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.32  
 
 กลุมทดลองที่ 1 กอนการฝก มีคาเฉลี่ย 90.84 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.95 ภายหลังการ  
ฝกสัปดาหที่ 4 มีคาเฉลี่ย 93.44 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.14 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ย 
102.28 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 7.14  
 
 กลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก มีคาเฉลี่ย 91.88 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.17 ภายหลังการ  
ฝกสัปดาหที่ 4 มีคาเฉลี่ย 94.33 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.41 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ย 
99.75 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.35   
 
ตารางที่ 12  การวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซ้ํามิติเดียว เพื่อเปรียบเทียบ 

      คาเฉลี่ยที่ไดรับจากการทดสอบความเร็วหัวไม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  
      และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 

 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F P 

 
กลุมควบคุม 

     

   ระหวางสมาชิก 9 827.17 91.90   
   ภายในสมาชิก 20 87.73 4.38   
   ระยะเวลาการฝก 2 62.95 31.47 7.54 0.04* 
   ปฏิสัมพันธระหวาสมาชิก 
   และระยะเวลาการฝก 

 
18 

 
75.08 

 
4.17 

  

รวม 29 1052.93    
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ตารางที่ 12  (ตอ) 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F P 
 
กลุมทดลองที่ 1 

     

   ระหวางสมาชิก 9 770.66 85.62   
   ภายในสมาชิก 20 369.82 18.49   
   ระยะเวลาการฝก 2 719.39 359.70 44.00 0.00* 
   ปฏิสัมพันธระหวาสมาชิก 
   และระยะเวลาการฝก 

 
18 

 
147.13 

 
8.17 

  

รวม 29 2007.00    
 
กลุมทดลองที่ 2 

     

   ระหวางสมาชิก 9 850.38 94.48   
   ภายในสมาชิก 20 528.16 26.40   
   ระยะเวลาการฝก 2 324.33 162.16 12.89 0.00* 
   ปฏิสัมพันธระหวาสมาชิก 
   และระยะเวลาการฝก 

 
18 

 
226.40 

 
12.57 

  

รวม 29 1929.27    
 
*P< .05 (F2,18 = 3.55) 

 
จากตารางที่ 12 แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนแบบการทดลองแบบวัดซํ้ามิติเดียว  

เพื่อทดสอบคาความแตกตางของคาเฉลี่ยความเร็วหัวไม พบวาภายในกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1
และกลุมทดลองที่ 2  กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8         
มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 13  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความเร็วหัวไม กอนการฝก  
       ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมควบคุม  
       (ไมล/ช่ัวโมง) 

 
กอนการฝก หลังการฝก 

สัปดาหที่ 4 
หลังการฝก 
สัปดาหที่ 8 ระยะเวลาการฝก x  

92.53 93.59 95.99 
กอนการฝก 92.53 - -1.06 -3.46* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 93.59  - -2.4* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 95.99   - 

 
*แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
จากตารางที่ 13 พบวา ภายในกลุมควบคุม กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4             

ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สําหรับ กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ความเร็วหัวไม มีความแตกตางกัน   
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางที่ 14 เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความเร็วเร็วหัวไม กอนการฝก  

     ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองที่ 1  
     (ไมล/ช่ัวโมง) 
 

กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 ระยะเวลาการฝก x  

90.84 93.44 102.28 
กอนการฝก 90.84 - -2.6* -11.44* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 93.44  - -8.84* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 102.28   - 

 
*แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 



 65

จากตารางที่ 14 พบวาภายในกลุมทดลองที่ 1 กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4      
กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
ความเร็วหัวไม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ตารางที่ 15  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความเร็วเร็วหัวไม กอนการฝก  
                      ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองที่ 2  
                     (ไมล/ช่ัวโมง) 

 
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระยะเวลาการฝก x  91.88 94.33 99.75 

กอนการฝก 91.88 - -2.45 -7.87* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 94.33  - -5.42* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 99.75   - 
 
*แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
จากตารางที่ 14 พบวา ภายในกลุมทดลองที่ 2  กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4       

ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สําหรับกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ความเร็วหัวไม มีความแตกตางกัน   
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ตอนที่ 4 แสดงคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของแรงกลามเนื้อหนาทองของกลุมควบคุม 

กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 วิเคราะหความความแตกตางของคาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อหนาทอง ภายในกลุม
เดียวกัน กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม 
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลอง    
แบบวัดซ้ํามิติเดียว (repeated measures in one dimensional design)โดยใชสถิติ one–way analysis 
of variance with repeated 
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ตารางที่ 16  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงกลามเนื้อหนาทอง กอนการฝก  
       ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม  
       (หนวยเปนครั้ง) 

 
ความแข็งแรงกลามเนื้อหนาทอง (คร้ัง) 

ระยะเวลาการทดลอง 
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 
กลุมควบคุม 

   

x  28.20 28.40 28.80 
S.D. 2.39 2.54 2.57 

กลุมทดลองที่ 1    
x  27.70 32.00 40.00 

S.D. 2.31 2.10 1.33 
กลุมทดลองที่ 2    

x  28.60 31.00 39.10 
S.D. 2.31 2.10 1.79 

 
 จากตารางที่ 16 แสดงคาเฉลี่ย สวนเบี่ยนมาตรฐานของความแข็งแรงกลามเนื้อหนาทอง
ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม มีดังตอไปนี้ 
 
  กลุมควบคุม กอนการฝก มีคาเฉลี่ย 28.20 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.39 ภายหลังการ       
ฝกสัปดาหที่ 4 มีคาเฉลี่ย 28.40 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.54 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ย 
28.80 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.57  
 
 กลุมทดลองที่ 1 กอนการฝก มีคาเฉลี่ย 27.70 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.31 ภายหลังการ   
ฝกสัปดาหที่ 4 มีคาเฉลี่ย 32.00 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.10 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ย 
40.00 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.33  
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 กลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก มีคาเฉลี่ย 28.60 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.31 ภายหลังการ   
ฝกสัปดาหที่ 4 มีคาเฉลี่ย 31.00 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.10 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ย 
39.10 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.79   
 
ตารางที่ 17  การวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซ้ํามิติเดียว เพื่อเปรียบเทียบ 

      คาเฉลี่ยที่ไดรับจากการทดสอบความแข็งแรงกลามเนื้อหนาทอง กอนการฝก ภายหลัง 
      การฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 

 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F P 

 
กลุมควบคุม 

     

   ระหวางสมาชิก 9 163.46 18.16   
   ภายในสมาชิก 20 7.99 0.39   
   ระยะเวลาการฝก 2 1.86 0.93 2.73 0.09 
   ปฏิสัมพันธระหวาสมาชิก 
   และระยะเวลาการฝก 

 
18 

 
6.13 

 
0.34 

  

รวม 29   171.42        
 
กลุมทดลองที่ 1 

  
 

   

   ระหวางสมาชิก 9 72.70 8.07   
   ภายในสมาชิก 20 810.66 40.53   
   ระยะเวลาการฝก 2 779.26 389.63 223.35 0.00* 
   ปฏิสัมพันธระหวาสมาชิก 
   และระยะเวลาการฝก 

 
18 

 
31.40 

 
1.74 

  

รวม 29 883.36    
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ตารางที่ 17  (ตอ) 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F P 
 
กลุมทดลองที่ 2 

     

   ระหวางสมาชิก 9 102.70 11.41   
   ภายในสมาชิก 20 620.00 31.00   
   ระยะเวลาการฝก 2 605.40 302.70 373.19 0.00* 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 
และระยะเวลาการฝก 

 
18 

 
14.60 

 
0.81 

  

รวม 29 722.70    
 
*P< .05 (F2,18 = 3.55) 

 
จากตารางที่ 17 แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนแบบการทดลองแบบวัดซํ้ามิติเดียว  

เพื่อทดสอบคาความแตกตางของคาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อหนาทอง พบวาภายในกลุมควบคุม 
กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  

สําหรับกลุมทดลองที่ 1และกลุมทดลองที่ 2 คาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อหนาทอง 
ภายในกลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 18  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อหนาทอง  
      กอนการฝกภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
      ภายในกลุมทดลองที่ 1 (หนวยเปนครั้ง) 
 

กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 ระยะเวลาการฝก x  

27.70 32.00 40.00 
กอนการฝก 27.70 - -4.30* -12.30* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 32.00  - -8.00* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 40.00   - 

 
*แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
จากตารางที่ 18 พบวา ภายในกลุมทดลองที่ 1 กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4     

กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
ความแข็งแรงกลามเนื้อหนาทอง มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางที่ 19 เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อหนาทอง  
                   กอนการฝกภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
                   ภายในกลุมทดลองที่ 2 (หนวยเปนครั้ง) 

 
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

ระยะเวลาการฝก x  28.60 31.00 39.10 
กอนการฝก 28.60 - -2.4* -10.50* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 31.00  - -8.00* 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 39.10   - 
 
*แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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จากตารางที่ 19 พบวาภายในกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4      
กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
ความแข็งแรงกลามเนื้อหนาทอง มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ขอวิจารณ 
 

 จากการศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกายและ
บนพื้นที่มีตอระยะทางในการตีกอลฟ โดยทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน วันละ 2 ช่ัวโมง 
ผูวิจัยไดวจิารณผลการวิจยัดงันี้ 
 
 1. การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยระยะทางในการตีกอลฟดวยหัวไม 1 ระหวาง กลุมควบคุม           
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 พบวาคาเฉลี่ยระยะทางในการตีกอลฟดวยหัวไม 1 ระหวาง
กลุมควบคุม (ฝกโปรแกรมการตีกอลฟดวยหัวไม 1 เพียงอยางเดียว) กลุมทดลองที่ 1 (ฝกโปรแกรม
การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกายรวมกับฝกโปรแกรมการตีกอลฟ
ดวยหัวไม 1)  และกลุมทดลองที่ 2 (ฝกโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนพื้น
รวมกับฝกโปรแกรมการตีกอลฟดวยหัวไม 1) ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 พบวาคาเฉลี่ยระยะทาง
ในการตีกอลฟดวยหัวไม 1 ระหวางกลุม กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2          
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 5) สําหรับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
พบวาคาเฉลี่ยระยะทางในการตีกอลฟดวยหัวไม 1 ระหวางกลุม กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และ
กลุมทดลองที่ 2 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 5) และเมื่อทําการ
ทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีการของ Tukey พบวา กลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 1    
และกลุมควบคุมกับทดลองที่ 2 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 6) 
สําหรับในกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05       
(ตารางที่ 6)  
 

 เนื่องจากงานวิจัยในครั้งนี้ กลุมควบคุมไดรับโปรแกรมการฝกการตีกอลฟดวยหัวไม 1 
รวมกับโปรแกรมการฝกกอลฟปกติ โดยไมมีการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัว ดังนั้น
ภายหลังการฝกในสัปดาหที่ 8 จึงสงผลใหเกิดความแตกตางของระยะทางในการตีกอลฟดวย       
หัวไม 1 แตกตางจากกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ซ่ึงทั้ง 2 กลุมไดรับโปรแกรมการฝก
ความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกายและบนพื้น โดยใชน้ําหนักของรางกายเปน
แรงตานในการฝกความแข็งแรง จึงสงผลใหความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทองแข็งแรงขึ้น 
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(ตารางที่ 18, 19) โดยการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกายมีผลในดาน   
การพัฒนาการทรงตัว การเพิ่มความแข็งแรง ความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว และเพิ่มมุม
การเคลื่อนไหวใหกับกระดูกสันหลัง (Santana, 2005) รวมทั้ง การฝกบนพื้น สามารถพัฒนา 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อใหเพิ่มขึ้นไดเชนกัน (Royal Canada Air Force, 1962 อางถึงใน ศัลย, 
2546) ซ่ึงความแข็งแรงของกลามเนื้อเกิดจากความสามารถในการหดตัวเพื่อออกแรงตานกับ
น้ําหนักหรือเอาชนะแรงตานที่มากระทําตอรางกาย สอดคลองกับ เจริญ (2544) ไดอธิบายถึง 
การปรับตัว     ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังจากการฝกดวยแรงตาน ที่สงผลใหมีการปรับตัวของ
เสนใยกลามเนื้อ ซ่ึงเปนผลจากการมีขนาดของเสนใยกลามเนื้อ (myofilament) ที่รวมตัวกันเปน             
มัดกลามเนื้อหรือกลาวอีกนัยหนึ่ง คือเปนการเพิ่มขนาด Actin และ Myosin ซ่ึงทําหนาที่เปน
แหลงกําเนิดของแรงในการหดตัวของกลามเนื้อรวมถึงเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน และขอตอใหมีความ
แข็งแรงเพิ่มมากขึ้น อีกทั้งยังชวยใหระบบประสาทการเคลื่อนไหวตื่นตัวมากขึ้น รวมถึงชวยให
หนวยยนต  (motor unit) ที่ควบคุมการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อท่ีเฉื่อยชากลับมามีความตื่นตัวใน
ทํางานมากขึ้น เนื่องจากการเพิ่มความหนักหรือแรงตานทานในการฝกเปนการกระตุนหนวย
ควบคุมการเคลื่อนไหวใหตื่นตัว และถูกใชงานมากขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับ สนธยา (2551)  กลาววา 
การที่รางกายไดรับแรงตานที่มากกวาระดับปกติ จะสงผลใหเกิดการกระตุนของหนวยยนตที่ทํางาน
รวมกับเสนใยกลามเนื้อเพิ่มมากขึ้น เพื่อใหสอดคลองกับงานที่รางกายไดรับ เชนเดียวกับ           
พงษจันทร (2551) กลาววา เมื่อระบบประสาทสวนกลางสงสัญญาณมาเพียงเล็กนอยมาที่กลามเนื้อ
ที่ทํางาน มอเตอรยูนิตที่มีขนาดใหญจะตอบสนองกอน และเมื่อเพิ่มสัญญาณประสาทมากขึ้น
มอเตอรยูนิตตัวอ่ืนๆ จะถูกกระตุนใหทํางานมากขึ้น ซ่ึงกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไดรับ
โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัว  จากการที่กลามเนื้อลําตัวไดรับโปรแกรมการฝก
ความแข็งแรงสงผลใหกลามเนื้อมีการปรับตัวเพื่อตอบสนองตอการทํางานของรางกาย                 
ซ่ึงสอดคลองกับ สนธยา (2551) ไดอธิบายถึงการปรับตัวของกลามเนื้อจากการฝกซอม ที่เปนไป
ตามกฎสรีรวิทยาของการฝกซอม ประกอบดวย 1.กฎของการใชความหนักมากกวาปกติ จะเกิดขึ้น
เมื่อรางกายมีการทํางานที่ระดับเหนือกวาระดับพฤติกรรมปกติที่ปฏิบัติอยูในชีวิติประจําวัน          
ซ่ึงความหนักมากกวาปกติจะเพิ่มแรงเครียดตอระบบการทํางานของรางกาย  2.กฎของ 
ความเฉพาะเจาะจง ในการเพิ่มความแข็งแรงจะตองทําการฝกซอมดวยความหนักที่มากกวาระดับ
ปกติ   ซ่ึงแรงตานที่ต่ํ ากวาระดับปกติที่ร างกายสามารถปฏิบัติไดจะไมสงผลใหมีพัฒนา 
ความแข็งแรงของรางกาย 3. กฎของการยอนกลับ หมายถึงระดับสมรรถภาพจะลดต่ําลงถาระดับ
ความหนักมากกวาปกติจากการฝกซอมไมตอเนื่อง หรือถามีการหยุดการฝกซอมระดับสมรรถภาพ
จะมีการลดต่ําลงเชนเดียวกัน จากโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออก
กําลังกายและบนพื้น สงผลใหความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวเพิ่มมากขึ้น จากความแข็งแรงของ
กลามเนื้อลําตัวที่เพิ่มขึ้น สงผลใหเกิดแรงจากการหดตัวของกลามเนื้อลําตัวมากขึ้น ซ่ึงกลามเนื้อ
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ลําตัวเปนสวนสําคัญในการสรางพลังงานและถายเทพลังงานจากกลามเนื้อสวนตาง ๆ ของรางกาย
ในการตีกอลฟ จึงสงผลใหกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีระยะทางในการตีกอลฟดวย 
หัวไม 1 แตกตางจากกลุมควบคุม ดังที่ Mchardy and Pollard  (2005) ไดวิเคราะหการทํางานของ
กลามเนื้อในการตีกอลฟพบวากลามเนื้อลําตัวเปนสวนสําคัญในการตีกอลฟในทุก ๆ ชวงของการตี
กอลฟ สอดคลองกับ Watkin et al. (1996) ไดวิเคราะหการทํางานของกลามเนื้อลําตัวในขณะสวิง
ไมกอลฟ พบวานักกอลฟมีวงสวิงที่แตกตางกันแตนักกอลฟสามารถที่จะสวิงไมกอลฟไดอยางมี
ประสิทธิภาพ เนื่องจากนักกอลฟมีกลามเนื้อลําตัวที่แข็งแรงเปนพื้นฐานของวงสวิง ทําใหการสวิง
ไมกอลฟมีความแมนยํา และรุนแรง เชนเดียวกับ Pink et al. (1996) ไดวิเคราะหการทํางานของ
กลามเนื้อลําตัว   ดวยเครื่องวัดคล่ืนไฟฟากลามเนื้อในการสวิงไมกอลฟ พบวาการสวิงไมกอลฟลง 
(downswing)  มาปะทะลูกกอลฟตองใชความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวมากกวาทักษะอื่นๆ 
ในการตีกอลฟ สอดคลองกับ สิทธิศักดิ์ (2545) กลาววา การตีกอลฟใหไกลขึ้นนั้น การสวิงตอง
อาศัยการหมุนลําตัวชวงลางที่เร็ว เพราะการหมุนลําตัวชวงลางที่เร็วจะสงผลใหตีกอลฟไดไกลมากขึ้น 
ในทางกลับกันหากกลามเนื้อลําตัวไมมีความแข็งแรงอาจเปนสาเหตุทําใหการสรางความเร็วหัวไม
ในการสวิงไมกอลฟลดลง ทําใหตีลูกกอลฟไดไมแรงลูกกอลฟจึงไปไมไกล สอดคลองกับ ศิริรัตน 
(2548) กลาววา ระยะทางในการตีกอลฟที่เพิ่มขึ้นเกิดจากการเพิ่มขึ้นของความเร็วหัวไม ซ่ึงจาก 
การทดสอบคาเฉลี่ยความเร็วหัวไมภายในกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 (ตารางที่ 14,15) 
พบวามีคาเฉลี่ยความเร็วหัวไมของทั้ง 2 กลุมเพิ่มขึ้น โดยความเร็วหัวไมเกิดจากการสรางพลังงาน
ของรางกายในการสวิงกอลฟ ซ่ึงพลังงานนั้นเกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อเพื่อเอาชนะแรงตาน
ที่มากระทําตอรางกาย สอดคลองกับ พงษจันทร (2551) กลาววา เมื่อกลามเนื้อหดตัวตานกับแรง
ที่มากระทําตอรางกายจะทําใหเกิดพลังงาน ซ่ึงพลังงานนั้นจะถูกถายเทจากกลามเนื้อไปสูแรงตาน
ภายนอก สอดคลองกับเบญจวรรณ (2534) กลาววากลามเนื้อลําตัวที่แข็งแรงจะชวยในการทรงตัว 
การรักษาตําแหนงของรางกายขณะเคลื่อนไหว รวมถึงสรางจังหวะ และการเปลี่ยนทิศทางการ
เคล่ือนไหวของรางกายใหมีประสิทธิภาพ เชนเดียวกับ Hedrick (2000) กลาววา การมีกลามเนื้อ
ลําตัวที่แข็งแรงจะสามารถสงแรงหรือถายทอดแรงจากสวนหนึ่งไปยังอีกสวนหนึ่งไดอยางมี
ประสิทธิภาพ เชนเดียวกับ Myers et al. (2005) ไดสรุปงานวิจัยเกี่ยวกับกีฬากอลฟพบวา ในชวงขึ้น
ไม (backswing) จะมีการบิดลําตัวในลักษณะบิดเกลียว (torso coiling) โดยการบิดเกลียวนั้นทําให
เกิดการแยกหางกันระหวางลําตัวบนและสะโพก สงผลใหเกิดการสะสมพลังงานในกลามเนื้อเพิ่ม
มากขึ้น ซ่ึงจะปลอยพลังงานออกมาขณะลงไม (downswing) การปลอยพลังงานออกมานั้น สงผล
ใหการเปลี่ยนแปลงโมเมนตั้ม (impulse) เพิ่มขึ้น รวมถึง ความเร็วหัวไม ความเร็วลูกกอลฟ 
ระยะทางของลูกกอลฟเพิ่มขึ้น โดยการบิดลําตัวในลักษณะนี้ เปนการยืดกลามเนื้อ เอ็นกลามเนื้อ
และขอตอ (eccentric loading) แลวเกิดการหดตัวกลับอยางรวมเร็ว (concentric shortening) สงผล
ให เกิดแรงในกลามเนื้อเพิ่มขึ้น  โดยแรงที่ เกิดขึ้นจะสงผานไปยังไมกอลฟและลูกกอลฟ  
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ซ่ึงสอดคลองกับ ปาจรีย (2551) ไดทําการศึกษาการถายเทปริมาณการเคลื่อนที่ของลําตัวและรยางค
บนของนักเทนนิสที่ตีลูกทายสนามดวยการใชการตีแบบแบคแฮนดสองมือ ซ่ึงผลพบวาในการตี
เทนนิสแบบแบคแฮนดสองมือของกลุมที่มีทักษะ มีความเร็วเชิงเสนตรงและปริมาณการเคลื่อนที่
เชิงเสนตรงมีคาสูงกวากลุมที่ไมทักษะในการตีเทนนิส ซ่ึงยังพบอีกวา  ลําตัวเปนสวนที่มี
ความสําคัญมากที่สุดในการสรางปริมาณการเคลื่อนที่เชิงเสน และปริมาณการเคลื่อนที่เชิงมุม 
ในการตีเทนนิสแบบแบคแฮนดสองมือ ตามมาดวย แขนสวนบน แขนสวนลาง และมือ ตามลําดับ 
ซ่ึงสอดคลองกับ      Nesbit and Serrano (2005) ไดทําการศึกษาการวิเคราะหงานและพลังงาน 
ในการตีกอลฟ พบวางานและพลังงานที่เกิดขึ้น จะเกิดขึ้นในสวนที่ลําตัวมากที่สุดประมาณ 40 
เปอรเซ็นตของการทํางานทั้งหมดของรางกายในการสวิงกอลฟจากเหตุผลตางๆ เหลานี้ จึงสงผลให
ระยะทางในการตีกอลฟดวยหัวไม 1 ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ที่มีการฝกความ
แข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกายและบนพื้นมีระยะทางในการตีกอลฟดวย 
หัวไม 1 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ยของระยะทางในการตีกอลฟดวยหัวไม 1 แตกตางจาก
กลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 5)  
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ภาพที่ 11  ผลการทดสอบระยะทางในการตีกอลฟดวยหัวไม 1 ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 

   และกลุมทดลองที่ 2 จากการเก็บขอมูล กอนการฝกหลังการฝก สัปดาหที่ 4 และ 
   หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
 
สําหรับกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยระยะทางในการตีกอลฟไมแตกตางกัน

เนื่องจากทั้ง 2 กลุมไดรับโปรแกรมการฝกที่คลายคลึงกัน ใชกลุมกลามเนื้อในกลุมเดียวกัน คือ  
กลุมกลามเนื้อหนาทอง กลามเนื้อหลัง และกลุมกลามเนื้อขางลําตัวทั้งดานขวาและดานซายทั้งนี้
ความหนักที่กําหนดใกลเคียงกัน คือใหกลุมทดลองทั้งสองกลุมเคลื่อนไหวลําตัวจนเต็มมุมของ   

*
*



 74

การเคลื่อนไหว โดยโปรแกรมการฝกกําหนดความเร็วในการปฏิบัติการหดตัวของกลามเนื้อ      
แบบสั้นเขา 2 วินาที และการหดตัวของกลามเนื้อแบบยืดยาวออก 4 วินาที ดังที่ Bowerman and 
Freeman (1991) ไดกลาววา รางกายมีการปรับตัวตามความหนักที่ฝก สมรรถภาพจะพัฒนาขึ้น 
เมื่อ มีการฝกกับความหนักเกินปกติ และมีการเพิ่มความหนักในการฝก แตคาเฉลี่ยของระยะทาง 
ในการตีกอลฟดวยหัวไม 1 ของกลุมทดลองที่ 1 จะมีแนวโนมทางสถิติที่เพิ่มมากกวากลุมทดลอง 
ที่ 2   ทั้งนี้เนื่องจากการฝกบนลูกบอลออกกําลังกาย ผูฝกจะตองใชกลามเนื้อมัดอื่น ๆ นอกจาก
กลามเนื้อมัดหลักที่ใชในการฝก เพื่อชวยใหลูกบอลออกกําลังกายอยูในสภาวะมั่นคง เพื่อความ
สะดวก  ในการฝก สงผลใหกลามเนื้อมัดอื่น ๆ ที่ชวยกลามเนื้อมัดหลักในการฝกนั้น อาจสงผล 
ในการเพิ่มพลังงานของกลามเนื้อในการตีกอลฟ และสงผลใหระยะทางในการกอลฟดวยหัวไม 1 
ในกลุมทดลองที่ 1 มีแนวโนมทางสถิติที่เพิ่มมากกวากลุมทดลองที่ 2 (ภาพที่ 11) เชนเดียวกับ 
จารุนันท (2552) ไดทําการศึกษาผลของการฝกกลามเนื้อลําตัวบนเอกเซอรไซรดบอลและการฝกบน
พื้นที่มีตอความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อหลังในนักกีฬายิมนาสติก ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 พบวาคาเฉลี่ยของความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อหลังของกลุมทดลองที่ 1          
(ฝกโปรแกรมยิมนาสติกลีลารวมกับการฝกกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลเอกเซอรไซดบอล) และ   
กลุมทดลองที่ 2 (ฝกโปรแกรมยิมนาสติกลีลารวมกับการฝกกลามเนื้อลําตัวบนพื้น) มีความแตกตาง
จากกลุมควบคุม (ฝกโปรแกรมยิมนาสติกลีลา) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนคาเฉลี่ย
ของความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อหลังระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2    
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 2.  การเปรียบเทียบระยะทางในการตีกอลฟภายในกลุม กอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และ กลุมทดลองที่ 2 
 
  จากผลการเปรียบเทียบระยะทางในการตีกอลฟ กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวาภายในกลุมควบคุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 แตภายในกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 พบวากอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาห
ที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
(ตารางที่ 7 ) และเมื่อนํามาเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีการของ Tukey ภายในกลุมทดลองที่ 1 และ
กลุมทดลองที่ 2 พบวา กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาห   ที่ 8   
มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 8, 9)  
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  เนื่องมาจาก กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไดรับโปรแกรมการฝกความแข็งแรง
ของกลามเนื้อลําตัว ซ่ึงเปนกลุมกลามเนื้อที่สําคัญในการตีกอลฟ เมื่อกลามเนื้อลําตัวแข็งแรงมากขึ้น
ยอมสงผลใหการทํางานของรางกายในการตีกอลฟดีขึ้น สอดคลองกับ เจริญ (2545) กลาววาความ
แข็งแรงของกลามเนื้อลําตัว จะสามารถรองรับ และสนับสนุนการทํางานของกลามเนื้อแขน และขา
ไดอยางมีประสิทธิภาพ เชนเดียวกับ Westcott (1995) กลาววา การสรางความแข็งแรงใหกับ
กลามเนื้อดวยการยกน้ําหนักจะทําใหการสวิงไมกอลฟเพื่อสรางความเร็วที่หัวไมกอลฟไดมากขึ้น 
ทําใหหนาไมเขาปะทะกับลูกกอลฟดวยความแรง จงึทําใหลูกกอลฟไปไดไกล สอดคลองกับ Penny 
(1971) กลาววาการฝกดวยน้ําหนักระยะเวลาตั้งแต 6 สัปดาหขึ้นไป สามารถทําใหเกิด 
การเปลี่ยนแปลงจากผลการฝกได โดยเฉพาะกลามเนื้อที่ไดรับการฝกจะเริ่มมีการพัฒนาการ
ทางดานความแข็งแรง ซ่ึงการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกายสามารถ
พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อได สอดคลองกับ Stanton et.al. (2004) ศึกษาเกี่ยวกับลูกบอล
ออกกําลังกายที่มีตอ core stability และ running economy หลังการฝก 6 สัปดาห พบวา การฝกดวย
ลูกบอลออกกําลังกายมีผลตอการสราง core stability เชนเดียวกับ บุญตา (2549) ไดทําการศึกษาผล
การฝกดวยเอกเซอรไซดบอลและโรแมนแชรที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง ซ่ึงหลังการฝก           
8 สัปดาห พบวากลุมที่มีการฝกดวยเอกเซอรไซดบอลและโรแมนแชรมีคาเฉลี่ยของกลามเนื้อหลัง
กับกลุมควบคุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เชนเดียวกับการออกกําลังกาย    
บนพื้นสามารถเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ดังที่ ศัลย (2546) ไดทําการศึกษาผลของการฝกออกกําลังกายดวยทาพื้นฐาน 5 ทาแบบวงจรที่มี
ตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 5 พบวาดรรชนีมวลกายหลังกายฝก
กลุมทดลองและกลุมควบคุมลดลง สวนคาความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว ความอดทน
ของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจมีคาเพิ่มขึ้น สวนคาความอดทนของกลามเนื้อ        
ความออนตัว ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจของกลุมทดลองดีกวากลุม
ควบคุมสวนคาดัชนีมวลกายไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ภาพที่ 12) 
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กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 หลังการฝกสัปดาหท่ี 8
 

 
ภาพที่ 12  ผลการทดสอบระยะทางในการตีกอลฟดวยหัวไม 1 ภายในกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 

   และกลุมทดลองที่ 2 จากการเก็บขอมูล กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ               
   หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 
3.  การเปรียบเทียบความเร็วหัวไมภายในกลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4    

และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ และกลุมทดลองที่ 2  
 
 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยความเร็วหัวไม กอนการฝก หลังการฝก

สัปดาห  ที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2               
มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 12 ) และเมื่อนํามาเปรียบเทียบ
ความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีการของ Tukey พบวา ภายในกลุมควบคุม และกลุมทดลองที่ 2 
ระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05
สําหรับ กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 
8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตกลุมทดลองที่ 1 พบวา  กอนการฝกกับ
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับ   
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 13, 14, 
15)  

 

*
* *

*

*
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 จากตารางแสดงใหเห็นวาภายในกลุมกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2    
มีการเพิ่มขึ้นของความเร็วหัวไม ซ่ึงความเร็วหัวไมเกิดจากหลายปจจัยดังที่ ศิริรัตน (2548) กลาววา 
ความเร็วหัวไม (club head speed) ขึ้นอยูกับการเปลี่ยนแปลงทางดานความแข็งแรงของรางกาย 
ความออนตัวของรางกาย ระบบคาน เทคนิคในการสวิง และความสัมพันธของระบบประสาทและ
กลามเนื้อ ซ่ึงจะเห็นไดวาภายในกลุมควบคุมที่ไมไดรับการฝกความแข็งแรง พบวาความเร็วหัวไมมี
การเพิ่มขึ้น อาจจะมีการเปลี่ยนแปลงจากปจจัยของ ความออนตัวของรางกาย และเทคนิคในการ
สวิงที่ดีขึ้น จึงสงผลใหมีการเปลี่ยนแปลงของความเร็วหัวไม สําหรับภายในกลุมทดลองทั้ง 2 กลุมมี
การเปลี่ยนแปลงความเร็วหัวไมเชนกัน โดยความเร็วหัวไมที่เพิ่มขึ้นอาจมีการเปลี่ยนแปลงจาก
ปจจัยของ ความแข็งแรงของรางกายเปนปจจัยหลัก ซ่ึงพบวาความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง
ในกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีการเพิ่มขึ้น (ตารางที่ 18, 19) จึงสงผลใหความเร็วหัวไม
เพิ่มมากขึ้นในกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม (ตารางที่ 14, 15)  
 

 ความเร็วหัวไมเกิดจากการสรางพลังงานของรางกายในการสวิงกอลฟ ซ่ึงพลังงานนั้น
เกิดจากการทํางานของกลามเนื้อในหดตัวเพื่อเอาชนะแรงตานที่มากกระทําตอรางกาย สอดคลอง
กับ  สิริพร (2550) กลาววา การถายโยง (momentum) สามารถถายโยงจากสวนหนึ่งของรางกายไป
ยังอีกสวนหนึ่งของรางกาย  อีกทั้งสามารถถายโยงจากรางกายไปยังวัตถุที่อยูนอกรางกาย  
ซ่ึงพลังงานที่เกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อ จะถายโยงมายังขอตอตางๆ ของรางกายมาอยางเปน
ระบบ จาก เทา ขา สะโพก ลําตัว ไหล แขน ขอมือ และสงผานมายังไมกอลฟทําใหเกิดแรงในการ
สวิงไมกอลฟ โดยการสรางความเร็วหัวไมที่ดี ผูฝกตองใหความสําคัญกับชวงการสวิงไมกอลฟเร่ิม
จากจังหวะ Backswing, Downswing, Impact, Follow Through, Finish ซ่ึงในจังหวะที่ Backswing 
มาสูจังหวะ Impact เปนจังหวะที่มีการเหวี่ยงหัวไมไปทางดานหลัง เพื่อเตรียมการสวิงไปดานหนา
และจบที่   ลูกกอลฟ โดยในจังหวะที่ Backswing จะมีการหมุนของไหล หลัง สะโพก และเขาไป
ขางหนา   ซ่ึงการ Backswing ควรสวิงใหนุมนวลและตอเนื่อง โดยในชวง Downswing เปนชวงที่
พลังงานทั้งหมดและการเคลื่อนไหวของรางกาย จากดานหลังจะถูกสงถายมาทางดานหนา  
โดยพลังงานจากหัวไมจะสงผานไปยังลูกกอลฟในจุดที่ Impact สอดคลองกับ Fletcher et al. (2004) 
ไดทําการศึกษาผลของโปรแกรมการ Weight training รวมกับการฝกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห  
โดยผลการทดลองพบวา กลุมควบคุมแสดงไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 แตกตางจากกลุมทดลองแสดงใหเห็นความแตกตางที่เพิ่มขึ้นของคาความเร็วหัวไมและ
ระยะทางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ภาพที่ 13) 
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กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 หลังการฝกสัปดาหท่ี 8
 

 
ภาพที่ 13  ผลการทดสอบความเร็วหัวไมภายในกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  
                    จากการเก็บขอมูล กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
 

4.  การเปรียบเทียบความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวดานหนา ภายในกลุม กอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และ          
กลุมทดลองที่ 2  

 
 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเนื้อหนาทอง กอนการฝก   

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา ภายในกลุมควบคุมไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สําหรับกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีความแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 17 ) และเมื่อนํามาเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู 
โดยวิธีการของ Tukey ภายในกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 พบวา ภายในกลุมทดลองที่ 1 
ระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และ         
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 (ตารางที่ 18) สําหรับกลุมทดลองที่ 2 พบวา กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4       
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และหลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 กับ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 (ตารางที่ 19) จากคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวดานหนาที่เพิ่มขึ้น ของกลุมทดลอง 
ที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 

 

*
*

*
*

*
*
*
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 เนื่องจาก กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไดรับโปรแกรมการฝกความแข็งแรง
ของกลามเนื้อลําตัว โดยเฉพาะ ดังที่ เจริญ (2545) กลาววาโปรแกรมการฝกความแข็งแรงใหได
ประสิทธิภาพและประสิทธิผลขึ้นอยูกับ การเลือกทากายบริหารในการฝก ความถี่และความบอย 
ในการฝก ระยะเวลาในการฝก ความหนักในการฝก ความเร็วในการปฏิบัติแตละครั้ง ระยะของ 
การเคลื่อนไหว การเปลี่ยนแปลงปรับเพิ่มแรงตาน และความตอเนื่องในการฝก เชนเดียวกับ               
อภิลักษ (2549) กลาววา ในการกําหนดคาเริ่มตนที่ใชในการฝกความแข็งแรงและความอดทนของ
กลามเนื้อ ควรปฏิบัติอยูที่ 12-15 คร้ัง ซ่ึงความเร็วในการการหดตัวของกลามเนื้อในขณะหดตัวส้ัน
เขา ควรใชเวลาประมาณ 2 วินาที และในจังหวะกลามเนื้อหดตัวแบบยืดยาวออกควรใชเวลา
ประมาณ 4 วินาที สอดคลองกับ สนธยา (2547) กลาววา การฝกซอมความแข็งของกลามเนื้อแบบ
ไอโซเมตริก ตองมีวัตถุประสงคที่แนนอน ใชเครื่องออกกําลังกายที่ปฏิบัติงาย กลุมเนื้อควรหดตัว 
80-90 % ขณะออกกําลังกายใชเวลาฝกสัปดาหละ 3 วัน โดยขณะฝกใหกลามเนื้อหดตัว 6-12 วินาที 
ดวยระยะเวลาพัก 60-90 วินาที สวนการเพิ่มความหนักใหเพิ่มจํานวนเซต แตไมควรเพิ่มระยะเวลา
ของการหดตัวของกลามเนื้อ  
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กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 หลังการฝกสัปดาหท่ี 8
 

 
ภาพที่ 14  ผลการทดสอบความแข็งแรงกลามเนื้อหนาทองภายในกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1  

   และกลุมทดลองที่ 2 จากการเก็บขอมูล กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4  
  และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 
 
 
 

*
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สรุปและขอเสนอแนะ 
 

 สรุป 
 
จากการศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกาย 

และบนพื้นที่มีตอระยะทางในการตีกอลฟ โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม กลุมละ 10 คน    
คือ กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมการตีกอลฟดวยหัวไม 1 เพียงอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1 ฝกความ
แข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกาย รวมกับฝกโปรแกรมการตีกอลฟดวยหัวไม 1 
และกลุมทดลองที่ 2   ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนพื้น รวมกับฝกโปรแกรมการตีกอลฟ
ดวยหัวไม 1 โดยกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุมทําการฝกในวันจันทร พุธ และศุกร ผลการวิจัยสรุปไดดังนี้ 

 
1.   ในกลุมควบคุม พบวาคาเฉลี่ยระยะทางในการตีกอลฟดวยหัวไม 1 กอนการฝก 

ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 (ตารางที่ 7) 

 
2.   ในกลุมทดลองที่ 1 พบวาคาเฉลี่ยระยะทางในการตีกอลฟดวยหัวไม 1 กอนการฝก 

ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05  (ตารางที่ 7) 

 
3.   ในกลุมทดลองที่ 2 พบวาคาเฉลี่ยระยะทางในการตีกอลฟดวยหัวไม 1 กอนการฝก 

ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 (ตารางที่ 7) 

 
4.   คาเฉลี่ยระยะทางที่ไดจากการทดสอบระยะทางในการตีกอลฟดวยหัวไม 1 ภายหลังการ

ฝกสัปดาหที่ 8 พบวา ระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 1 พบวามีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 2 พบวามีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุมทดลองที่ 1 กับ กลุมทดลองที่ 2 พบวาไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 6) 
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5.   อัตราการเปลี่ยนแปลงคาเปลี่ยนระยะทางที่ไดจากการทดสอบระยะทางในการตีกอลฟ
ดวยหัวไม 1 ระหวางกอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ภายหลังการฝกกับสัปดาหที่ 4     
กับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และกอนการฝกหลังการฝกกับสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยาง 
ทั้ง 3 กลุม  มีดังนี้ 

 
  กลุมควบคุม มีอัตราการเปลี่ยนแปลงระยะทางที่ไดจากการตีกอลฟดวยหัวไม 1 กอน
การฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 เพิ่มขึ้น 0.01 กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เพิ่มขึ้น 0.97 
และ ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เพิ่มขึ้น 0.96 ( ตารางที่ 10 ) 
 

 กลุมทดลองที่ 1 มีอัตราการเปลี่ยนแปลงระยะทางที่ไดจากการตีกอลฟดวยหัวไม 1  
กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 เพิ่มขึ้น 7.92 กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เพิ่มขึ้น 
16.9 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เพิ่มขึ้น 8.98 ( ตารางที่ 10 ) 

 
 กลุมทดลองที่ 2 มีอัตราการเปลี่ยนแปลงระยะทางที่ไดจากการตีกอลฟดวยหัวไม 1       

กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 เพิ่มขึ้น 5.64 กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เพิ่มขึ้น 
11.78 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เพิ่มขึ้น 6.14 ( ตารางที่ 10 ) 

 
6.   คาเฉลี่ยของความเร็วหัวไม กลุมควบคุม พบวากอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 

และภายหลังการฝกสัปดาหที่  8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05                   
( ตารางที่ 13 ) 
 

 กลุมทดลองที่ 1 พบวากอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ( ตารางที่ 14 ) 

 
 กลุมทดลองที่ 2 พบวากอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝก

สัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ( ตารางที่ 15 ) 
 
7.   คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง กลุมควบคุม พบวากอนการฝก ภายหลัง

การฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ( ตารางที่ 17 ) 
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 กลุมทดลองที่ 1 พบวากอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ( ตารางที่ 18 ) 

 
 กลุมทดลองที่ 2 พบวากอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และ 
กอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
(ตารางที่19) 

 
ขอเสนอแนะ 

 
1.   ควรเพิ่มการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวทกุมัดที่ใชในการฝก 

 
2.  โปรแกรมการฝกในแตละวนัควรแยกออกเปนการฝกความแข็งแรงและการฝกทักษะ 

ในแตละวนัในแตละสัปดาห 
 
3.   จากการทดสอบระยะทางในการตีกอลฟดวยหวัไม 1 ระยะทางของลูกกอลฟควรวัด

ตั้งแตจุดที่ลูกกอลฟตกและระยะทางที่ลูกกอลฟกล้ิงไปจนหยุด 
 
4.   ควรมีการทดสอบเรื่องความแมนยําในการตีเพิ่มดวย 
 
5.   ควรมีการทดสอบระยะทางของลูกกอลฟจากการตีดวัยไมกอลฟเบอรตางๆ ทั้งหมดเพือ่

ศึกษาระยะทางที่มีการเปลี่ยนแปลงของของลูกกอลฟจากการตีดวัยไมกอลฟเบอรตางๆ จากผลของ
โปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น 
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ภาคผนวก  ก 
รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรมการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัว 

บนลูกบอลออกกําลังกายและบนพืน้ 
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รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัว 
บนลูกบอลออกกําลังกายและบนพื้น 

 
1. อาจารยสุรศักดิ์ ไผดํา                                           อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา  
                                                            คณะศกึษาศาสตร  มหาวิทยาลัยทักษณิ    
                                                                                      
2. ผูชวยศาสตราจารยดร.สุนทรา กลาณรงค             อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา  
                                                            คณะศกึษาศาสตร  มหาวิทยาลัยทักษณิ    
 
3.  ดร.จักรพงษ ขาวถ่ิน                                            คณะวิทยาศาสตรการกีฬา 
                                                มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
4.  ผูชวยศาสตราจารยอภิลักษณ  เทยีนทอง คณะวิทยาศาสตรการกีฬา  
         มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  
 
5.  ดร.ประทีป เวทยประสิทธ์ิ                                   อาจารยระดับ 7  
      คณะการบรกิารและการทองเที่ยว 
      มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขตภูเก็ต 
 
6.   นายสิทธิพร เพชรมุนี                                         ผูเชี่ยวชาญกอลฟ  
                                               ผูฝกสอนกอลฟ  
 
7.  นายวฒุินัน เชื้อฉํ่าหลวง                               ผูเชี่ยวชาญกอลฟ 
      ผูฝกสอนกอลฟ  
      Tournament player 
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ภาคผนวก  ข 
โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกายและบนพื้น 
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โปรแกรมการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวบนลกูบอลออกกําลังกายและบนพื้น 

 
โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกาย และบนพื้น 

เปนแบบฝกสําหรับกลุมทดลอง โดยใหฝกปฏิบัติตามโปรแกรมที่กําหนดไว การฝกกลามเนื้อลําตัว
บนลูกบอลออกกําลังกายและบนพื้น ซ่ึงรูปแบบการฝกกําหนดการปฏิบัติแตละครั้งใชเวลา 6 วินาที 
(กลามเนื้อหดตัวแบบสั้นเขา 2 วินาที , กลามเนื้อหดแบบยืดยาวออก 4 วินาที) โดยใช Metronome 
เปนตัวใหจังหวะในการปฏิบัติ โดยจํานวนครั้งในการปฏิบัติที่ 12 คร้ังใน 1 เซต ปฏิบัติทั้งหมด 3 
เซต และเปลี่ยนเปน 4 เซต 5 เซต และ 6 เซต ในสัปดาห 1-2 สัปดาหที่ 3-4 สัปดาหที่ 5-6 และ
สัปดาหที่  7-8 ตามลําดับ โดยฝกทั้งหมด 6 ทา เพื่อสรางความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อลําตัว ซ่ึงการ
สรางความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวจะเปนสวนสําคัญตอการเพิ่มระยะทางที่ในการตีกอลฟ โดย
มีรายละเอียดดังนี้ 
 
ตารางผนวกที่ ข1  โปรแกรมการฝกที่ผูวิจัยสราง 
 

 
ลําดับ
ที่ 

 
ทาการฝก 

 
คร้ัง 

 
วินาท ี

เซต/
สัปดาหที่ 
1-2, 3-4, 
5-6, 7-8 

 
เวลาพัก
(นาที) 

เวลาพัก
ระหวาง
เซต

(นาที) 

 
กลามเนื้อที่ฝก
ความแข็งแรง 

1 Crunch 12 6 3, 4, 5, 6 3 1.30 Upper Rectus 
Abdominals 

2 Reverse 
crunch 

12 6 3, 4, 5, 6 3 1.30 Lower Rectus 
Abdominals 

3 Back 
Extension 

12 6 3, 4, 5, 6 3 1.30 Erecter spine 

4 Superman 12 6 3, 4, 5, 6 3 1.30 Erecter spine 
5 Oblique 

Crunch 
12 6 3, 4, 5, 6 3 1.30 Abdominals 

Oblique 
6 Oblique Plank 12 6 3, 4, 5, 6 3 1.30 Abdominals 

Oblique 
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กอนการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกาย และบนพื้น ผูฝกทุก
คนตองทําการอบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ 15 นาที และหลังการฝกทุกคนตองผอนคลาย
กลามเนื้อ 15นาที ดังรายละเอียดในภาคผนวก ง 

 
กลุมทดลองที่ 1 ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกาย จํานวน 12 

คร้ังตอ 1 เซต (จํานวนเซตขึ้นอยูกับสัปดาหขางตน) โดยในแตละครั้งของการปฏิบัติใชเวลา 6 
วินาที (กลามเนื้อหดตัวแบบสั้นเขา 2 วินาที, กลามเนื้อหดแบบยืดยาวออก 4 วินาที) โดยมีเวลาพัก
ระหวางเซต 3 นาที และเวลาพักระหวางชุด 1.30 นาที ตอ 1 วัน ฝกทั้งหมด 3 วันตอสัปดาห คือวัน
จันทร วันพุธ และวันศุกร  

 
กลุมทดลองที่ 2 ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนพื้น จํานวน 12 คร้ังตอ 1 เซต 

(จํานวนเซตขึ้นอยูกับสัปดาหขางตน) โดยในแตละครั้งของการปฏิบัติใชเวลา 6 วินาที (กลามเนื้อ
หดตัวแบบสั้นเขา 2 วินาที, กลามเนื้อหดแบบยืดยาวออก 4 วินาที) โดยมีเวลาพักระหวางเซต 3 นาที 
และเวลาพักระหวางชุด 1.30 นาที ตอ 1 วัน ฝกทั้งหมด 3 วันตอสัปดาห คือวันจันทร วันพุธ และวัน
ศุกร  
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โปรแกรมการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวบนลกูบอลออกกําลังกาย และบนพื้น 
 

สัปดาหท่ี 1-2  
 

1.  อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 

2. โปรแกรมการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกายและบนพื้น 
 
ตารางผนวกที่ ข2  แสดงโปรแกรมการฝกสัปดาหที่ 1-2 
  

 
ช่ือทา 

 
จํานวน
คร้ัง 

 
จํานวนเซต 

เวลาพัก 
ระหวางทา 

(นาที) 

เวลาพัก
ระหวางเซต 

(นาที) 
1.Crunch 12 3 3 1.30 
2.Reverse crunch 12 3 3 1.30 
3.Back Extension 12 3 3 1.30 
4.Superman 12 3 3 1.30 
5.Oblique Crunch 12 3 3 1.30 
6.Oblique Plank 12 3 3 1.30 

 
 3.  ผอนคลายกลามเนื้อหลังการฝก 10 นาที 
 
หมายเหตุ : การปฏิบัติแตละครั้งจะใชเวลา 6 วินาที (กลามเนื้อหดตวัแบบสั้นเขา 2 วนิาที, กลามเนือ้ 

     หดตัวแบบยาวออก 4 วินาที) โดยใชMetronome เปนตัวใหจังหวะในการปฏิบัติ 
 
   : การฝก จะฝกในแตละทาจนครบเซตที่กําหนด ตามลําดับกันไปตามตารางที่กําหนด 
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โปรแกรมการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวบนลกูบอลออกกําลังกายและบนพื้น 
 

สัปดาหท่ี 3-4  
 
 1.  อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 
 2. โปรแกรมการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกายและบนพื้น 
 
ตารางผนวกที่ ข3  แสดงโปรแกรมการฝกสัปดาหที่ 3-4 
 

 
ช่ือทา 

 
จํานวน
คร้ัง 

 
จํานวนเซต 

เวลาพัก 
ระหวางทา 

(นาที) 

เวลาพัก
ระหวางเซต 

(นาที) 
1. Crunch 12 4 3 1.30 
2. Reverse crunch 12 4 3 1.30 
3. Back Extension 12 4 3 1.30 
4. Superman 12 4 3 1.30 
5. Oblique Crunch 12 4 3 1.30 
6. Oblique Plank 12 4 3 1.30 

 
 3.  ผอนคลายกลามเนื้อหลังการฝก 10 นาที 
 
หมายเหตุ : การปฏิบัติแตละครั้งจะใชเวลา 6 วินาที (กลามเนื้อหดตวัแบบสั้นเขา 2 วนิาที, กลามเนือ้ 

     หดตัวแบบยาวออก 4 วินาที) โดยใชMetronome เปนตัวใหจังหวะในการปฏิบัติ 
 

   : การฝก จะฝกในแตละทาจนครบเซตที่กําหนด ตามลําดับกันไปตามตารางที่กําหนด 
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โปรแกรมการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวบนลกูบอลออกกําลังกายและบนพื้น 
 

สัปดาหท่ี 5-6  
 
 1.  อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 
 2.  โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกายและบนพื้น 
 
ตารางผนวกที่ ข4  แสดงโปรแกรมการฝกสัปดาหที่ 5-6 
 

 
ช่ือทา 

 
จํานวน
คร้ัง 

 
จํานวนเซต 

เวลาพัก 
ระหวางทา 

(นาที) 

เวลาพัก
ระหวางเซต 

(นาที) 
1. Crunch 12 5 3 1.30 
2. Reverse crunch 12 5 3 1.30 
3. Back Extension 12 5 3 1.30 
4. Superman 12 5 3 1.30 
5. Oblique Crunch 12 5 3 1.30 
6. Oblique Plank 12 5 3 1.30 

 
 3.  ผอนคลายกลามเนื้อหลังการฝก 10 นาที 
 
หมายเหตุ : การปฏิบัติแตละครั้งจะใชเวลา 6 วินาที (กลามเนื้อหดตวัแบบสั้นเขา 2 วนิาที, กลามเนือ้ 

     หดตัวแบบยาวออก 4 วินาที) โดยใชMetronome เปนตัวใหจังหวะในการปฏิบัติ 
 

   : การฝก จะฝกในแตละทาจนครบเซตที่กําหนด ตามลําดับกันไปตามตารางที่กําหนด 
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โปรแกรมการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวบนลกูบอลออกกําลังกายและบนพื้น 
 

สัปดาหท่ี 7-8 
 
 1.  อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 
 2. โปรแกรมการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกายและบนพื้น 
 
ตารางผนวกที่ ข5  แสดงโปรแกรมการฝกสัปดาหที่ 7-8 
 

 
ช่ือทา 

 
จํานวน
คร้ัง 

 
จํานวนเซต 

เวลาพัก 
ระหวางทา 

(นาที) 

เวลาพัก
ระหวางเซต 

(นาที) 
1. Crunch 12 6 3 1.30 
2. Reverse crunch 12 6 3 1.30 
3. Back Extension 12 6 3 1.30 
4. Superman 12 6 3 1.30 
5. Oblique Crunch 12 6 3 1.30 
6. Oblique Plank 12 6 3 1.30 

 
 3.  ผอนคลายกลามเนื้อหลังการฝก 10 นาที 
 
หมายเหตุ : การปฏิบัติแตละครั้งจะใชเวลา 6 วินาที (กลามเนื้อหดตวัแบบสั้นเขา 2 วนิาที, กลามเนือ้ 

     หดตัวแบบยาวออก 4 วินาที) โดยใชMetronome เปนตัวใหจังหวะในการปฏิบัติ 
 

   : การฝก จะฝกในแตละทาจนครบเซตที่กําหนด ตามลําดับกันไปตามตารางที่กําหนด 
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ภาคผนวก ค 
โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกาย 
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โปรแกรมการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวบนลกูบอลออกกําลังกาย 
 
ทาฝกท่ี 1 Crunch 

 
จุดประสงค เพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ Upper Rectus Abdominals 
 
วิธีปฏิบัติ 
 
1.  นั่งบนลูกบอลออกกําลังกายเอนตัวไปขางหลังโดยใหสะโพกและหลังอยู บนลูกบอล 

เทาทั้ง 2 ขางวางราบที่พื้น เขางอ 90 องศามือทั้ง 2 ขางไขววางไวที่ระดับหนาอก 
 
2. เมื่อไดยินสัญญาณ “เร่ิม” ใหผูฝกยกตัวข้ึนทํามุมกับพื้นประมาณ 45 องศา ใชเวลา 2 

วินาที แลวหยุดนิ่งคางไว 1 วินาที หลังจากนั้น เมื่อไดยินสัญญาณ “กลับ” ใหผูทดสอบกลับสูทา
เร่ิมตน โดยวางตัวลงใชเวลาประมาณ 4 วินาที 

 

  
ก ข 

 
ภาพผนวกที่ ค1  ภาพประกอบคําอธิบายการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออก

กําลังกาย ทา Crunch 
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โปรแกรมการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวบนลกูบอลออกกําลังกาย 
 

ทาฝกท่ี 2  Reverse crunch 
 
จุดประสงค เพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ Lower Rectus Abdominals 
 
วิธีปฏิบัติ 
 
1.  นั่งบนลูกบอลออกกําลังกายเอนตัวไปขางหลังโดยใหสะโพกและหลังอยูบนลูกบอล มือ

ทั้ง 2 ขางจับกับที่ยึดมั่นคง 
 
2.  เมื่อไดยินสัญญาณ “เร่ิม” ใหผูฝกยกขาทั้ง 2 ขางขึ้นจนขากับพื้นทํามุมกับพื้นประมาณ 

45 องศา แลวนิ่งคางไว 1 วินาที หลังจากนั้น เมื่อไดยินสัญญาณ “กลับ” ใหผูทดสอบกลับสูทา
เร่ิมตน โดยวางตัวลงใชเวลาประมาณ 4 วินาที 
 

  
ก ข 

           
ภาพผนวกที่ ค2  ภาพประกอบคําอธิบายการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออก

กําลังกายทา Reverse crunch 
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โปรแกรมการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวบนลกูบอลออกกําลังกาย 
 

ทาฝกท่ี 3 Back Extension 
 
จุดประสงค เพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ Erecter spine 
 
วิธีปฏิบัติ 
 
1.  นอนคว่ําลําตัวอยูบนลูกบอลออกกําลังกาย ขาเหยียดตรงเทาวางที่พื้นทั้ง 2 ขาง มือท้ัง 2 

ประสานกันไวที่หลังศีรษะ 
 
2. เมื่อไดยินสัญญาณ “เร่ิม” ใหผูฝกเหยียดลําตัวขึ้น โดยเกร็งกลามเนื้อหลัง ทํามุมกับพื้น

ประมาณ 25 องศา แลวนิ่งคางไว 1 วินาที หลังจากนั้น เมื่อไดยินสัญญาณ “กลับ” ใหผูทดสอบกลับ
สูทาเริ่มตน โดยวางตัวลงใชเวลาประมาณ 4 วินาที 
 

  
ก ข 

 
ภาพผนวกที่ ค3  ภาพประกอบคําอธิบายการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออก

กําลังกาย ทา Back Extension 
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โปรแกรมการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวบนลกูบอลออกกําลังกาย 
 

ทาฝกท่ี 4 Superman 
 
จุดประสงค เพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ Erecter spine 
 
วิธีปฏิบัติ 

 
1.  นอนคว่ําลําตัวอยูบนลูกบอลออกกําลังกาย มือและเทาทั้ง 2 ขางวางที่พื้นใหลําตัวขนาน

กับพื้น  
 
2.  เมื่อไดยินสัญญาณ “เร่ิม” ใหผูฝกยกแขนซายสลับกับยกขาขวาขึ้นโดยทํามุมกับลําตัว

ประมาณ 180 องศา แลวนิ่งคางไว 1 วินาที หลังจากนั้น เมื่อไดยินสัญญาณ “กลับ” ใหผูทดสอบ
กลับสูทาเริ่มตน โดยวางแขนและขาลงใชเวลาประมาณ 4 วินาที เมื่อปฏิบัติครบจํานวนใน 1 เซต 
ใหสลับขางที่เหลือ 
 

  
ก ข 

 
ภาพผนวกที่ ค4  ภาพประกอบคําอธิบายการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออก

กําลังกาย ทา Superman 
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โปรแกรมการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวบนลกูบอลออกกําลังกาย 
 

ทาฝกท่ี 5  Oblique Crunch 
 
จุดประสงค เพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ Abdominals Oblique 
 
วิธีปฏิบัติ 
 
1.  นั่งบนลูกบอลออกกําลังกายเอนตัวไปขางหลังโดยใหสะโพกและหลังอยู บนลูกบอล 

เทาทั้ง 2 ขางวางราบที่พื้น เขางอ 90 องศามือทั้ง2 ขางไขววางไวที่ระดับหนาอก 
 
2. เมื่อไดยินสัญญาณ “เร่ิม” ใหผูฝกยกตัวขึ้นทํามุมกับพื้นประมาณ 45 องศา รวมทั้งเอื้อม

ตัวไปฝงตรงขามใชเวลา 2 วินาที แลวหยุดนิ่งคางไว 1 วินาที หลังจากนั้น เมื่อไดยินสัญญาณ 
“กลับ” ใหผูทดสอบกลับสูทาเริ่มตน โดยวางตัวลงใชเวลาประมาณ 4 วินาทีเมื่อปฏิบัติครบจํานวน
ใน 1 เซต ใหสลับขางที่เหลือ 
 

  
ก ข 

 
ภาพผนวกที่ ค5  ภาพประกอบคําอธิบายการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออก

กําลังกาย ทา Oblique Crunch 
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โปรแกรมการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวบนลกูบอลออกกําลังกาย 
 

ทาฝกท่ี 6  Oblique Plank 
 
จุดประสงค เพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ Abdominals Oblique 
 
วิธีปฏิบัติ 
 
1.  นอนตะแคงโดยใหลําตัวดานขางพาดอยูบนลูกบอลออกกําลังกาย เทาทั้ง 2 ขางวางทับ

กัน เขาดานในงอ 90 องศา มือดานในวางบนลูกบอลออกกําลังกายสวนอีกขางวางขางลําตัว 
 
2. เมื่อไดยินสัญญาณ “เร่ิม” ใหผูฝกใชลําตัวดันลูกบอลใหเคล่ือนที่ไปขางหนา   พรอมกับ

ยกสะโพกและลําตัวขึ้น โดยที่เทายังอยูติดพื้น ใชเวลา 2 วินาที แลวหยุดนิ่งคางไว 1 วินาที หลังจาก
นั้น เมื่อไดยินสัญญาณ “กลับ” ใหผูทดสอบกลับสูทาเริ่มตน โดยวางตัวลงใชเวลาประมาณ 4 วินาที
เมื่อปฏิบัติครบจํานวนใน 1 เซต ใหสลับขางที่เหลือ 
 

  
ก ข 

 
ภาพผนวกที่ ค6  ภาพประกอบคําอธิบายการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออก

กําลังกาย ทา Oblique Plank 
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ภาคผนวก ง 
โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนพืน้ 
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โปรแกรมการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวบนพืน้ 
 

ทาฝกท่ี 1  Crunch 
 
จุดประสงค เพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ Upper Rectus Abdominals 
 
วิธีปฏิบัติ 
 
1.  นอนหงายลงบนพื้นใหสะโพกและหลังอยูบนพื้น เทาทั้ง 2 ขางวางราบที่พื้น เขางอ 45 

องศา  มือทั้งสองไขววางไวที่ทายศีรษะ 
 
2. เมื่อไดยินสัญญาณ “เร่ิม” ใหผูฝกยกตัวข้ึนทํามุมกับพื้นประมาณ 45 องศา ใชเวลา 2 

วินาที แลวหยุดนิ่งคางไว 1 วินาที หลังจากนั้น เมื่อไดยินสัญญาณ “กลับ” ใหผูทดสอบกลับสูทา
เร่ิมตน โดยวางตัวลงใชเวลาประมาณ 4 วินาที 
 

  
ก ข 

 
ภาพผนวกที่ ง1  ภาพประกอบคําอธิบายการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนพืน้  
 ทา Crunch 
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โปรแกรมการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวบนพืน้ 
 

ทาฝกท่ี 2  Reverse crunch 
 
จุดประสงค เพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ Lower Rectus Abdominals 
 
วิธีปฏิบัติ 
 
1.  นอนหงายบนพื้น แขนทั้ง 2 ขาง วางบนพื้นขนานลําตัว , ขาทั้ง 2 ขาง เหยียดตรง  
 
2.  เมื่อไดยินสัญญาณ “เร่ิม” ใหผูฝกยกขาทั้ง 2 ขางขึ้นจนขากับพื้นทํามุมกับพื้นประมาณ 

45 องศา แลวนิ่งคางไว 1 วินาที หลังจากนั้น เมื่อไดยินสัญญาณ “กลับ” ใหผูทดสอบกลับสูทา
เร่ิมตน โดยวางตัวลงใชเวลาประมาณ 4 วินาที 
 

  
ก ข 

 
ภาพผนวกที่ ง2  ภาพประกอบคําอธิบายการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนพืน้ 
 ทา Reverse crunch 
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โปรแกรมการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวบนพืน้ 
 

ทาฝกท่ี 3  Back Extension 
 
จุดประสงค เพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ Erecter spine 
 
วิธีปฏิบัติ 
 
1.  นอนคว่ําลําตัวอยูบนพื้น ขาเหยียดตรงเทาวางที่พื้นทั้ง 2 ขาง มือท้ัง 2 ประสานกันไวที่

หลังศีรษะ 
 
2. เมื่อไดยินสัญญาณ “เร่ิม” ใหผูฝกเหยียดลําตัวขึ้น โดยเกร็งกลามเนื้อหลัง ทํามุมกับพื้น

ประมาณ 25 องศา แลวนิ่งคางไว 1 วินาที หลังจากนั้น เมื่อไดยินสัญญาณ “กลับ” ใหผูทดสอบกลับ
สูทาเริ่มตน โดยวางตัวลงใชเวลาประมาณ 4 วินาที 
 

  
ก ข 

 
ภาพผนวกที่ ง3  ภาพประกอบคําอธิบายการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนพืน้ 
 ทา Back Extension 
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โปรแกรมการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวบนพืน้ 
 

ทาฝกท่ี 4  Superman 
 
จุดประสงค เพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ Erecter spine 
 
วิธีปฏิบัติ 
 
1.  นั่งโดยใหเขาและฝามือทั้ง 2 ขาง วางที่พื้นโดยใหลําตัวขนานกับพื้น  
 
2.  เมื่อไดยินสัญญาณ “เร่ิม” ใหผูฝกยกแขนซายสลับกับยกขาขวาขึ้นโดยทํามุมกับลําตัว

ประมาณ 180 องศา แลวนิ่งคางไว 1 วินาที หลังจากนั้น เมื่อไดยินสัญญาณ “กลับ” ใหผูทดสอบ
กลับสูทาเริ่มตน โดยวางแขนและขาลงใชเวลาประมาณ 4 วินาที เมื่อปฏิบัติครบจํานวนใน 1 เซต 
ใหสลับขางที่เหลือ 
 

  
ก ข 

 
ภาพผนวกที่ ง4  ภาพประกอบคําอธิบายการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนพืน้  
 ทา Superman 
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โปรแกรมการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวบนพืน้ 
 

ทาฝกท่ี 5  Oblique Crunch 
 
จุดประสงค เพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ Abdominals Oblique 
 
วิธีปฏิบัติ 
 
1.  นอนหงายลงบนพื้นใหสะโพกและหลังอยูบนพื้น เทาทั้ง 2 ขางวางราบที่พื้น   เขางอ 45 

องศามือทั้ง 2 ขางไขววางไวที่ทายศีรษะ 
 
2. เมื่อไดยินสัญญาณ “เร่ิม” ใหผูฝกยกตัวขึ้นทํามุมกับพื้นประมาณ 45 องศา รวมทั้งเอื้อม

ตัวไปฝงตรงขามใชเวลา 2 วินาที แลวหยุดนิ่งคางไว 1 วินาที หลังจากนั้น เมื่อไดยินสัญญาณ 
“กลับ” ใหผูทดสอบกลับสูทาเริ่มตน โดยวางตัวลงใชเวลาประมาณ 4 วินาที.เมื่อปฏิบัติครบจํานวน
ใน 1 เซต ใหสลับขางที่เหลือ 
 

  
ก ข 

 
ภาพผนวกที่ ง5  ภาพประกอบคําอธิบายการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนพืน้ 
 ทา Oblique Crunch 
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โปรแกรมการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อลําตัวบนพืน้ 
 

ทาฝกท่ี 6  Oblique Plank 
 
จุดประสงค เพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ Abdominals Oblique 
 
วิธีปฏิบัติ 

 
1.  นอนตะแคงโดยใหลําตัวดานขางพาดอยูบนลูกบอลออกกําลังกาย เทาทั้ง 2 ขางวางทับ

กัน เขาดานในงอ 90 องศา มือดานในวางบนลูกบอลออกกําลังกายสวนอีกขางวางขางลําตัว 
 
2. เมื่อไดยินสัญญาณ “เริ่ม” ใหผูฝกใชลําตัวดันลูกบอลใหเคล่ือนที่ไปขางหนา พรอมกับ

ยกสะโพกและลําตัวขึ้น โดยที่เทายังอยูติดพื้น ใชเวลา 2 วินาที แลวหยุดนิ่งคางไว 1 วินาที หลังจาก
นั้น เมื่อไดยินสัญญาณ “กลับ” ใหผูทดสอบกลับสูทาเริ่มตน โดยวางตัวลงใชเวลาประมาณ 4 วินาที 
เมื่อปฏิบัติครบจํานวนใน 1 เซต ใหสลับขางที่เหลือ 
 

  
ก ข 

 
ภาพผนวกที่ ง6  ภาพประกอบคําอธิบายการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนพืน้ 
 ทา Oblique Plank 
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ภาคผนวก จ 

การอบอุนรางกายและการผอนคลายกลามเนื้อ 
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การอบอุนรางกายและการผอนคลายกลามเนื้อ 
 

 เพื่อปรับสภาพรางกายใหมคีวามพรอมในการทํางานของรางกายในระดับที่มากกวาปกติ 
คือในการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวบนลูกบอลออกกําลังกายและบนพื้น และเพื่อปรับ
สภาพรางกายใหกลับสูภาวะปกตภิายหลังการฝกเสร็จสิ้น 
 
 1.   วิ่งเหยาะ ๆ 5 นาที 
  
  1.1  วิ่งไปดานหนา 1 นาที 
  1.2  วิ่งถอยหลัง 1 นาที 
  1.3  วิ่งสไลดไปดานขาง 1 นาท ี
  1.4  วิ่งตอเนื่อง 2 นาที 
 
 2.   ยืดเหยยีดกลามเนื้อ 10 นาท ี
 
  2.1  แบบ Static 
  2.2  แบบ Dynamic 
 

ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ Static 
 

 
 

ภาพผนวกที่ จ1  กลามเนื้อทีย่ืด Hamstrings, Back 
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 วิธีการ 
 
 1. ยืนตรง แยกเทาออกประมาณ 1 ชวงไหล 
 
 2. กมตัวลง ใชมือทั้งสองขางไปจับปลายนิ้วเทาขวา โดยขาทั้งสองขางตรงตลอดเวลา หยุด
นิ่งคางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตึง ประมาณ 15 วินาที 
 
 3. ปฏิบัติดานตรงขามในรูปแบบเดียวกัน 

 

 
 

ภาพผนวกที่ จ2  กลามเนื้อทีย่ืด Gastrocnemius 
 
 วิธีการ 
 
 1. ยืนตรง แยกเทาหนาเทาหลัง หางกันประมาณ 1 ชวงกาว เขาซายงอ เขาขวาเหยียดตรง  
 
 2. โนมตัวไปขางหนา ใชฝามือทั้งสองยันผนังไว พยายามกดสนเทาขวาลงสูพื้นและงอเขา
ซายมากขึ้นตามลําดับ หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตึง ประมาณ 15 วินาที 
 
 3. ปฏิบัติดานตรงขามในรูปแบบเดียวกัน 
 
หมายเหต ุ *ในขณะกางเขา ควรบังคับไมให หวัเขาเลยปลายเทาของเทานั้นๆ 
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ภาพผนวกที่ จ3  กลามเนื้อทีย่ืด Quadriceps 
 
 วิธีการ 
 
 1. ยืนตรง แยกเทาออกประมาณ 1 ชวงไหล 
 
 2. ยกเทาซายขึ้นใหมากที่สุด พรอมทั้งนํามือซายไปจับบริเวณ ปลายเทาซายใชแรงจากมือ
ในการยกเทา เพื่อใหกลามเนื้อ Quadriceps ถูกยืดใหมากที่สุดหยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตึง 
ประมาณ 15 วินาที 
 
 3. ปฏิบัติดานตรงขามในรูปแบบเดียวกัน 

 

 
 
ภาพผนวกที่ จ4  กลามเนื้อทีย่ืด Hamstrings 
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 วิธีการ 
 
 1. ยืนตรง แยกเทาออกประมาณ 1 ชวงไหล 
 
 2. ยกเทาซายขึ้นใหมากที่สุด พรอมทั้งนํามือทั้ง 2 ขางไปจับบริเวณปลายเขาซาย ใชแรง
จากมือในการยกเขามาหาลําตัวใหมากที่สุด เพื่อใหกลามเนื้อ Hamstrings ถูกยืดใหมากที่สุดหยุดนิ่ง
คางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตึง ประมาณ 15 วินาที 
 
 3. ปฏิบัติดานตรงขามในรูปแบบเดียวกัน 
 

 
 
ภาพผนวกที่ จ5  กลามเนื้อทีย่ืด Adductor Group of Leg 
 
 วิธีการ 
 

 1. นั่งงอเขา กางตนขาฝาเทาประกบกัน  

 

 2. พยายามกมลําตัวไปขางหนาพรอมกับ เหยียดแขนทั้งสองใหมือสัมผัสพื้นขางหนาให
ไดไกลที่สุด หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตึง ประมาณ 15 วินาที 
 
 3. ปฏิบัติดานตรงขามในรูปแบบเดียวกัน 
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ภาพผนวกที่ จ6  กลามเนื้อทีย่ืด Abdominal 
 
 วิธีการ 
 
 1. นอนคว่ําลงกับพื้น เหยียดขาตรง ใชฝามือทั้งสองขางวางลงบนพื้น  
 
 2. ใชแรงจากแขนเพื่อดันตัวขึ้น พยายามกดบริเวณสะเอวลงดานลาง หยุดนิ่งคางไว ณ 
ตําแหนงที่รูสึกตึง ประมาณ 15 วินาที 
 
 3. ปฏิบัติดานตรงขามในรูปแบบเดียวกัน 
 

 
 

ภาพผนวกที่ จ7  กลามเนื้อทีย่ืด Lower Back, Latissimus dorsi 
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 วิธีการ 
 
 1. นั่งคุกเขาลงบนพื้น 
 
 2. กมตัวลงไป โดยใชฝามือท้ัง 2 ขางวางบนพื้นใหไกลมากที่สุด แขนเหยียดตรง หยุดนิ่ง
คางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตึง ประมาณ 15 วินาที 
 
 3. ปฏิบัติดานตรงขามในรูปแบบเดียวกัน 
 

 
 
ภาพผนวกที่ จ8  กลามเนื้อทีย่ืด Hip Abductor ,Trunk Lateral Flexor 
 
 วิธีการ 
 
 1. ยืนตรง แยกเทาออกประมาณ 1 ชวงไหล 
 
 2. มือซายจับบริเวณ ลําตัวซาย มือขวายกขึ้นแนบศีรษะพรอมทั้ง เอียงไปทางดานซาย 
หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตึง ประมาณ 15 วินาที 
 
 3. ปฏิบัติดานตรงขามในรูปแบบเดียวกัน 
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ภาพผนวกที่ จ9  กลามเนื้อทีย่ืด Trunk Rotate 
 
 วิธีการ 
  
 1. ยืนตรง แยกเทาออกประมาณ 1 ชวงไหล 
 
 2. หมุนลําตัวไปทางดานซาย ใหบริเวณหนาอกดานซายไปอยูดานหลัง ใชมือจับบริเวณ
ลําตัวหยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตึง ประมาณ 15 วินาที 
 
 3. ปฏิบัติดานตรงขามในรูปแบบเดียวกัน 
 

 
 
ภาพผนวกที่ จ10  กลามเนื้อที่ยืด Shoulder , Scapular 
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 วิธีการ 
 

 1. หุบไหลขวา ยกแขนซายพาดผานเหนือหนาอกไปทางขวา  
 

 2. ใชมือขวาจับที่ศอกซายดึงเขาหาไหลขวาใหไดมากที่สุด หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงที่
รูสึกตึง ประมาณ 15 วินาที 
 
 3. ปฏิบัติดานตรงขามในรูปแบบเดียวกัน 

 

 
 
ภาพผนวกที่ จ11  กลามเนื้อที่ยืด Shoulder , Triceps 
 
 วิธีการ 
 
 1. กางไหล ยกแขนขวาขึ้นเหนือศีรษะ งอศอกใหมืออยูดานหลังตนคอ ใชมือซายจบัทีศ่อก
ขวา  
 
 2. คอยๆ ออกแรงดึงศอกขวามาทางไหลซายใหไดมากที่สุด หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงที่
รูสึกตึง ประมาณ 15 วินาที 
 
 3. ปฏิบัติดานตรงขามในรูปแบบเดียวกัน 
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ภาพผนวกที่ จ12  กลามเนื้อที่ยืด Anterior Shoulder , Pectoralis 
 
 วิธีการ 
 

 1. เหยียดไหลไปทางดานหลัง ประสานมือทั้งสองไวดานหลังสะโพก  
 

 2. พยายามยกแขนทั้งสอง ขึ้นทางดานหลังใหไดสูงที่สุด หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงที่รูสึก
ตึง ประมาณ 15 วินาที 
 
 3. ปฏิบัติดานตรงขามในรูปแบบเดียวกัน 
 

 
 
ภาพผนวกที่ 13  กลามเนื้อทีย่ืด Forearm Extensor Group 
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 วิธีการ 
 
 1. เหยียดแขนขวาตรงไปขางหนา งอขอมือลงสูพื้น ฝามือหันเขาหาลําตัว  
 
 2. ใชมือซายเหนี่ยวดึงหลังมือขวาเขาหาลําตัว หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตึง 
ประมาณ 15 วินาที 
 
 3. ปฏิบัติดานตรงขามในรูปแบบเดียวกัน 

 

 
 
ภาพผนวกที ่จ14  กลามเนื้อที่ยืด Forearm Flexor Group 
 
 วิธีการ 
 
 1. เหยียดแขนขวาตรงไปขางหนา ฝามือหันไปขางหนา 
 
 2. ใชมือซายเหนี่ยวดึงปลายนิ้วมือขวาเขาหาลําตัว หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตึง 
ประมาณ 15 วินาที 
 
 3. ปฏิบัติดานตรงขามในรูปแบบเดียวกัน 
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ภาพผนวกที่ จ15  กลามเนื้อที่ยืด Neck Extensor Group 
 
 วิธีการ 
 
 1. ยืนตรง แยกเทาออกประมาณ 1 ชวงไหล 
 
 2. กมศีรษะลงใชมือทั้ง 2 ขาง ประสานกับบริเวณหลังศีรษะ หลังจากนั้นออกแรงกดศีรษะ
ลงมา หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตึง ประมาณ 15 วินาที 
 
 3. ปฏิบัติดานตรงขามในรูปแบบเดียวกัน 
 

 
 
ภาพผนวกที่ จ16  กลามเนื้อที่ยืด Neck Flexor Group 
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 วิธีการ 
 
 1. ยืนตรง แยกเทาออกประมาณ 1 ชวงไหล 
 
 2. ใชมือทั้ง 2 ขางดันศีรษะขึ้น ใชมือผลักบริเวณคาง หลังจากนั้นออกแรงผลักศีรษะขึ้นไป
ใหมากที่สุด หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตึง ประมาณ 15 วินาที 
 
 3. ปฏิบัติดานตรงขามในรูปแบบเดียวกัน 
 

 
 
ภาพผนวกที่ จ17  กลามเนื้อที่ยืด Neck Lateral Flexor 
 
 วิธีการ 
 
 1. ยืนตรง แยกเทาออกประมาณ 1 ชวงไหล 
 
 2. เอียงศีรษะมาทางดานซาย ใชมือขางซาย จับบริเวณ ดานขางของศีรษะดานขวา หลังจาก
นั้นออกแรงดึงศีรษะมาทางดายซายใหมากที่สุด หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตึง ประมาณ 15 
วินาที 
 
 3. ปฏิบัติดานตรงขามในรูปแบบเดียวกัน 
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ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ dynamic 
 

 
 
ภาพผนวกที่ จ18  ขอตอที่ทํางาน Knee 
 
 วิธีการ 
 
 1. ยืนตรง แยกเทาออกประมาณ 1 ชวงไหล 
 2. มือทั้ง 2 ขางจับบริเวณเหนือหัวเขา 
 3. งอเขาไปดานหนา แลวกลับสูทาเดิมจํานวน 10 ครั้งเปน 1 เซต ทําทั้งหมด 3 เซต 
 

 
 
ภาพผนวกที่ จ19  ขอตอที่ทํางาน Trunk 
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 วิธีการ 
 
 1. ยืนตรง แยกเทาออกประมาณ 1 ชวงไหล 
 
 2. มือทั้ง 2 ขางจับบริเวณเอว 
 
 3. หมุนไปทางขวา ใหเปนวงกลม แลวกลับมาที่เดิมจํานวน 10 ครั้ง เปน 1 เซต ทําทั้งหมด 
3 เซต 
 
 4. ทําในทิศทางตรงกันขาม 
 

 
 
ภาพผนวกที่ จ20  ขอตอที่ทํางาน Trunk 
 
 วิธีการ 
 
 1. ยืนตรง แยกเทาออกประมาณ 1 ชวงไหล 
 2. เหวี่ยงมือทั้ง 2 ขาง ไปในทิศทางเดียวกัน พรอมกับหมุนลําตัว ไปในทิศทางเดียวกัน 
 3. ปฏิบัติไปทางซายและขวาสลับกัน จํานวน 20 ครั้งเปน 1 เซต ปฏิบัติทั้งหมด 3 เซต 
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ภาพผนวกที่ จ21  ขอตอที่ทํางาน Shoulder 
 
 วิธีการ 
 
 1. ยืนตรง แยกเทาออกประมาณ 1 ชวงไหล 
 2. มือทั้ง 2 จับ บริเวณหัวไหลของแตละดาน 
 3. หมุนหวัไหลไปทางดานหนา จํานวน 10 คร้ังเปน 1 เซต ปฏิบัติทั้งหมด 3 เซต 
 4. ทําในทิศทางตรงกันขาม 

 

 
 
ภาพผนวกที่ จ22  ขอตอที่ทํางาน Wrist 
 
 วิธีการ 
 1. ยืนตรง แยกเทาออกประมาณ 1 ชวงไหล 
 2. ยกมือทั้ง 2 ขึ้นเทากับบริเวณหัวไหล 
 3. กดมือเขามาแลวกระดกมือข้ึน ทําสลับ หนาและหลังจํานวน 20 ครั้งเปน 1 เซต ปฏิบัติ
ทั้งหมด 3 เซต 



 129

 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก ฉ 

แบบทดสอบในงานวจิัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 130

แบบทดสอบที่ใชในการวิจัย 
 

การวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดศึกษาถึงระยะทางในการตีกอลฟ ไดจากการทดสอบระยะทางในการ
ตีกอลฟดวยหัวไม 1 ซ่ึงเปนตัวแปรตามในการวิจัยผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัว
บนลูกบอลออกกําลังกายและบนพื้น ดังรายละเอียดดังนี้ 
 
1.  แบบทดสอบระยะทางในการตีกอลฟดวยหัวไม 1 
  
 วัตถุประสงค เพื่อทดสอบระยะทางในการตีกอลฟดวยหัวไม 1 
  
 อุปกรณ 
 

1.  ไมกอลฟหวัไม 1 (driver) ยี่หอ Taylormade 
 
2.  ลูกกอลฟ ยี่หอ Nike จํานวน 40 ลูก 
 
3.  เทปวัดระยะทางใชแถบไฟเบอรวัดระยะทางความยาว 100 เมตร ซ่ึงทําจากประเทศ

สหรัฐอเมริกา 
 
4.  เชือกฟาง 
 
5.  ตะปู  
 
 6.  แบบบันทึกผลการทดลอง 
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วิธีทดสอบ 
 
1. ผูเขาทดสอบยืนจรดหลังลูก บริเวณแทนตั้งตี (tee off) 
 
2.  ใหกลุมตัวอยางทดสอบการตีกอลฟ เขาไปใน fair way โดยใหกลุมตัวอยางตีกอลฟคน

ละ 3 ลูก โดยไมใหมีการซอมกอนการทดสอบจริง 
 
3.  วัดระยะทางเปนหลา โดยวัดจากแทนตั้งตี (tee off) ไปถึงจุดที่ลูกกอลฟหยุดใน fair 

way โดยวัดลูกกอลฟลูกที่ไกลที่สุดที่อยูใน fair way 
 
การบันทึกผล วัดระยะทางที่ไดจากการทดสอบความสามารถในการตีกอลฟ โดยวัดจาก

แทนตั้งตี (tee off) ถึงลูกกอลฟหยุดใน fair way การวัดระยะทางใหวัดระยะทางเปนหลา 
 

2.  แบบทดสอบความเร็วหัวไม 
  
วัตถุประสงค เพื่อทดสอบความเร็วหัวไมในการตีกอลฟดวยหัวไม 1 
  
อุปกรณ 
 
1.  ไมกอลฟหวัไม 1 (driver) ยี่หอ Taylormade 
2.  ลูกกอลฟ ยี่หอ Nike จํานวน 40 ลูก 
3.  เครื่องวดัความเร็วหวัไมกอลฟ 
4.  แบบบันทึกผลการทดลอง 
 
วิธีทดสอบ 
 
1.  ผูเขาทดสอบยืนจรดหลังลูก บริเวณแทนตั้งตี (tee off) 
 
2.  ใหผูเขาทดสอบทดสอบการตีกอลฟ เขาไปใน fair way โดยใหผูเขาทดสอบตีกอลฟคน

ละ 3 ลูก 
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3.  วัดความเร็วหัวไม โดยคาของความเร็วหัวไมจะไดจากของลูกกอลฟที่ไกลที่สุดใน
จํานวน 3 ลูก    

 
การบันทึกผล วัดความเร็วหัวไม โดยคาของความเร็วหัวไมจะไดจากของลูกกอลฟที่ไกล

ที่สุดการวัดความเร็วหัวไมมีหนวยเปน ไมล/ช่ัวโมง 
 

 
3.  แบบทดสอบความแข็งแรงกลามเนื้อหนาทอง  

 
วัตถุประสงค เพื่อทดสอบความแข็งแรงกลามเนื้อหนาทอง 
  
อุปกรณ 
 
1.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  แบบทดสอบลุก – นั่ง 60 

วินาท ี(Sit – ups 60 Seconds) 
 
2.  เบาะ 
 
3.  นาฬิกาจับเวลา 
  
 4.  แบบบันทึกผลการทดลอง 
 
วิธีทดสอบ 
 
ใหผูเขารับการทดสอบนอนหงาย ชันเขาทั้งสองขาง เขาทั้งสองงอเปนมุมฉาก เทาทั้งสอง

วางหางกันประมาณ 1 ชวงไหล ฝาเทาวางราบกับพื้น มือท้ังสองวางแตะไวที่หนาขาทั้งสองขางให
ผูชวยการทดสอบนั่งอยูที่ปลายเทาและเอามือทั้งสองจับไวที่บริเวณใตขอพับของผูเขารับการให
ทดสอบ เมื่อไดยินสัญญาณ “เร่ิม” ใหผูเขารับการทดสอบยกลําตัวขึ้นไปสูทานั่งกมลําตัวใหศีรษะ
ผานไประหวางเขา แขนทั้งสองเหยียดตรงไปขางหนาและใหปลายนิ้วแตะเสนตรงที่อยูแนวเดยีวกบั
ปลายเทาทั้งสองขาง แลวลงกลับไปสูทาเริ่มตน โดยจะตองใหสะบักทั้งสองขางแตะพื้นใหผูเขารับ
การทดสอบทําเชนนี้ติดตอกันใหไดจํานวนครั้งมากที่สุดภายในเวลา 60 วินาที 



 133

การบันทึกผล บันทึกจํานวนครั้งที่ทําไดอยางถูกตองภายในเวลา 60 วินาที 
 
หมายเหตุ ไมนับจํานวนครัง้ในกรณีดังตอไปนี ้
 
1.  มือทั้งสองไมไดวางแตะไวทีบ่ริเวณขาทั้งสอง 
2.  ในขณะกลับลงไปสูทาเริ่มตน สะบักไมไดแตะพืน้ 
3.  ปลายนิ้วมือทัง้สองไมไดแตะเสนที่อยูในระดับเดียวกับปลายเทา 
4.  ผูรับการทดสอบใชมือยันพืน้ เพื่อดันลําตวัขึ้น 
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ประวัติการศึกษา และการทํางาน 
 
ชื่อสกุล นายภมร  ปลองพันธ 
เกิดวันท่ี 27 สิงหาคม 2527 
สถานที่เกิด  จังหวดัพัทลุง 
ประวัติการศึกษา วท.บ. พลศึกษา มหาวิทยาลัยทักษิณ ปการศึกษา 2549 
ตําแหนงหนาที่การงานปจจุบัน - 
สถานที่ทํางานปจจุบัน - 
ผลงานดีเดนและรางวัลทางวิชาการ  - 
ทุนการศึกษาที่ไดรับ ทุนสนับสนุนการทําวิทยานพินธ  

คณะวิทยาศาสตรการกีฬา  
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 2552 

 




