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 ชัชพงศ์  รัตนวีระประดิษฐ์: ผลการฝึกกล้ามเน้ือแกนกลางล าตัวด้วยวิธีต่างกันที่มีต่อความแข็งแรง
ของกล้ามเน้ือแกนกลางล าตัว ความเร็วหัวไม้และระยะในการตีกอล์ฟ (EFFECTS OF DIFFERENT 
CORE MUSCLE TRAINING METHODS ON STRENGTH OF CORE MUSCLE, CLUB HEAD 
SPEED AND DISTANCE IN GOLF DRIVE) คณะกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ์: ประทุม  ม่วงมี, Ph.D.,  
จุฑาพร  เนียมวงษ์, Ph.D. 83 หน้า. ปี พ.ศ. 2557. 
 
 การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาเปรียบเทียบผลการฝึกกล้ามเน้ือแกนกลางล าตัวด้วย 
วิธีต่างกัน ที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแกนกลางล าตัว ความเร็วหัวไม้และระยะในการตีกอล์ฟ  
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬากอล์ฟระดับเยาวชน เพศชาย ของศูนย์ฝึกกอล์ฟแห่งหน่ึงในจังหวัดชลบุรี  
อายุระหว่าง 12-20 ปี จ านวน 21 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 7 คน โดยกลุ่มที่ 1 ท าการฝึกด้วยโปรแกรม
การฝึกเมดิซินบอล ควบคู่กับการฝึกซ้อมประจ าวันโดยปกติ กลุ่มที่ 2 ท าการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกด้วย
แรงต้าน ควบคู่กับการฝึกซ้อมประจ าวันโดยปกติ และกลุ่มที่ 3 กลุ่มควบคุมท าการฝึกซ้อมประจ าวันโดย
ปกต ิท าการฝึกตามโปรแกรมที่ก าหนดขึ้นเป็นเวลา 8 สัปดาห ์เก็บข้อมูลก่อนและหลังท าการฝึก โดยกลุ่ม
ตัวอย่างถูกทดสอบ ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแกนกลางล าตัว โดยการทดสอบ ความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือหน้าท้องและหลัง ทดสอบความเร็วหัวไม้ (Club head speed) และวัดระยะทางในการตีกอล์ฟ 
(Distance) จากน้ันน าค่าที่ได้จากการทดสอบก่อนและหลังการฝึกมาเปรียบเทียบเพื่อหาความแตกต่างใน
แต่ละกลุ่ม โดยใช้สถิติ t-test และ วิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม (ANCOVA) ของพัฒนาการในตัวแปรที่
ศึกษา นัยส าคัญทางสถิติก าหนดไว้ท่ี 0.05   
 ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มที่ 1 ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือหน้าท้อง และระยะในการตีกอล์ฟ 
แตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (ก่อนฝึก 78.57   9.43 หลังฝึก 83   12.40 ฟุต-ปอนด์ 
และก่อนฝึก 235.75   16.42 หลังฝึก 247.08   16.55 หลา) และกลุ่มที่ 2 ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหลัง 
และระยะในการตีกอล์ฟ แตกต่างจากก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (ก่อนฝึก 67.28   23.45  
หลังฝึก 90.42   20.09 ฟุต-ปอนด์ และก่อนฝึก 230.14   19.22 หลังฝึก 247.05   16.82 หลา) และ 
พบว่า พัฒนาการด้านความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหลังของทั้ง 3 กลุ่ม มีพัฒนาการที่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (กลุ่ม 1: 2.000   5.382 กลุ่ม 2: 24.517   5.562 กลุ่ม 3: 10.339   5.202 ฟุต-ปอนด์) 
ซึ่งกลุ่มที่ 2 มีพัฒนาการดีที่สุด  
 จากข้อมูลที่ปรากฏสรุปได้ว่าการฝึกด้วยเมดิซินบอล และการฝึกด้วยแรงต้าน ท าให้ความแข็งแรง
ของกล้ามเน้ือหน้าท้องและหลังเพิ่มขึ้น ตามล าดับ รวมทั้งมีระยะในการตีกอล์ฟเพิ่มขึ้น วิธีการฝึกดังกล่าว 
อาจน าไปพิจารณาใช้ในการออกแบบโปรแกรมการฝึกกอล์ฟในระดับเยาวชน 
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 This research aims to study the effects of core muscles training with different methods on 
strength of the core muscles, club head speed and distance in golf drive. Subjects consisted of 21 youth 
male, aged 12-20 years old of a golf training center in Chon Buri province. The subjects were divided 
into three groups of seven. Group 1 trained with medicine ball plus regular training routine. Group 2 
trained with resistance training plus regular training routine. Group 3 was the control group and trained 
only regular routine. The training period lasted 8 week. The subjects were tested on the strength of the 
abdominal and back muscles, club head speed and distance in golf drive before and after training. Then 
the values obtained from the two tests were compared to determine the differences in each group by 
using t-test and analysis of covariance (ANCOVA). Significance level was set at 0.05. 
 Results showed that strength of the abdominal muscles and distance in golf drive were 
significantly improved in Group 1 (pre-test = 78.57   9.43 post-test = 83   12.40 foot-pounds and for 
distance in golf drive pre-test = 235.75   16.42 post-test = 247.08   16.55 yards). In Group 2 the 
strength of the back muscles and distance in golf drive were also significantly improved (pre-test = 
67.28   23.45 post-test = 90.42   20.09 foot-pounds and distance in golf drive pre-test = 230.14   19.22 
post-test = 247.05   16.82 yards). It appears that the best improvement on back muscle strength was 
found in Group 2 (Group 1: 2.000   5.382, Group 2: 24.517   5.562 and Group 3: 10.339   5.202  
foot-pounds) 
 The existing data suggested that training with medicine ball and resistance training on top of 
regular routine training program in youth golfers improve their abdominal and back core muscle 
strength as well as distance in golf drive. The training methods may be considered for use in designing 
golf training program. 
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