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บทที ่1 
บทน ำ 

 
ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 ในปัจจุบันการแข่งขันกีฬาในระดับต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นการแข่งขันโอลิมปิก (Olympic 
games), เอเชียนเกมส์ (Asian games)  และซีเกมส์ (Sea games) หรือแม้กระทั่งการแข่งขันกีฬา 
ชิงแชมป์โลกในรายการต่าง ๆ ล้วนแล้วแต่เป็นการแข่งขันที่มุ่งสู่ชัยชนะทั้งสิ้น โดยที่นักกีฬา 
ที่ท าการแข่งขันจะต้องเตรียมพร้อมทั้งร่างกายและจิตใจให้พร้อมในเกมการแข่งขัน ประทุม  ม่วงมี 
(2552)  ได้กล่าวถึง ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความส าเร็จในนักกีฬาจะประกอบไปด้วยปัจจัยต่าง ๆ ดังนี้ 
1) ปัจจัยทางด้านร่างกายและการฝึก  2) ปัจจัยทางด้านจิตใจ  3) ปัจจัยทางการบริหารและการจัดการ 
และ 4) ปัจจัยทางสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ ซึ่งทั้ง 4 ปัจจัยนี้ท าให้นักกีฬามีระดับของสมรรถภาพดี
อยู่ตลอดจึงจะประสบความส าเร็จในการแข่งขันกีฬาได้อย่างแน่นอน ซึ่งนักสรีรวิทยาชื่อว่า  
เจริญ  กระบวนรัตน์ (2544) กล่าวว่า ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับทางด้านร่างกายและการฝึกจะส่งผล
โดยตรงต่อระดับสมรรถภาพเฉพาะประเภทกีฬา ซึ่งถือเป็นองค์ประกอบส าคัญที่จะช่วยสนับสนุน
ในการปฏิบัติทักษะกีฬาและทักษะการเคลื่อนไหวในแต่ละประเภทกีฬาและในแต่ละบุคคลให้
เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพและที่ส าคัญช่วยรองรับการพัฒนาเทคนิคทักษะกีฬาที่จะต้องใช้ 
ความแข็งแรง ก าลัง และความผสมผสานควบคู่กันไป  
 กีฬากอล์ฟถือเป็นกีฬาอีกประเภทที่ได้รับความนิยมแพร่หลายในทุกเพศและทุกวัย 
ตลอดจนยังมีการแข่งขันกันอย่างแพร่หลายทั้งในระดับอาชีพและสมัครเล่น กีฬากอล์ฟยังได้
เจริญเติบโตแพร่หลายไปทั่วทุกมุมโลก ซึ่งในรายการใหญ่ ๆ ของโลกที่มีเงินรางวัลสูงสุด  
บางรายการเป็นรายการที่เก่าแก่ที่สุด ประกอบไปด้วย 4 รายการ คือ The master, The U.S. open, 
The british open และ PGA Championship ซึ่งจะมีนักกอล์ฟอาชีพชั้นแนวหน้าของโลกร่วมท าการ
แข่งขันทุกปี นอกจากนี้ในรายการสมัครเล่นก็มีรายการระดับโลกรวมถึงระดับเยาวชนแข่งขันกัน 
มากมายตลอดทั้งปี นักกีฬากอล์ฟจึงต้องมีความพร้อมทั้งทางร่างกาย, ทักษะ และจิตใจอยู่ตลอด 
วิชิต  คนึงสุขเกษม (2542) กล่าวว่า ในทางสรีรวิทยาการกีฬา กีฬากอล์ฟจัดอยู่ในประเภทกีฬาใน
เชิงแอนแอโรบิค ที่จะต้องประกอบไปด้วยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 
การเล่นกอล์ฟจ าเป็นจะต้องมีการเคลื่อนไหวในลักษณะบิดตัวและหมุนตัวที่ไม่เป็นธรรมชาติ 
อยู่ตลอด  ซึ่งการท าเช่นน้ีต้องอาศัยกล้ามเนื้อที่มักไม่ค่อยได้ใช้ในกิจวัตรประจ าวัน การเล่นกอล์ฟ
จ าเป็นต้องใช้กล้ามเนื้อที่บริเวณหลังส่วนล่าง สะโพก ไหล่ คอ ข้อเท้า และข้อมือ เช่นเดียวกับ  
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สมชาย  น้อยสกุล (2546) กลา่วว่า ทักษะของการตีกอล์ฟต้องท าด้วยความแข็งแรงและมั่นคงของ 
กล้ามเนื้อเพื่อสร้างความเร็วที่หัวไม้กอล์ฟให้มากที่สุด ท าให้ไม้กอล์ฟปะทะกับลูกกอล์ฟด้วย 
ความแรงท าให้ลูกไปได้ไกล ดังนั้น นักกอล์ฟจึงต้องฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยในกล้ามเนื้อ
ที่ใช้ในกีฬากอล์ฟประกอบด้วย กล้ามเนื้อขา กล้ามเนื้อสะโพก กล้ามเนื้อหลัง กล้ามเนื้อหน้าท้อง 
กล้ามเนื้อไหล่ แขนและข้อมือ  ซึ่งสอดคล้องกับศมจรส  มิ่งค าเลิศ (2553) การเคลื่อนไหวในการ
เล่นกีฬาแทบทุกประเภทนั้นต้องมีการเคลื่อนไหวของส่วนที่เป็นรยางค์ (แขน, ขา) โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
ในกีฬากอล์ฟที่ต้องมีการหมุนด้วยอยู่แล้วนั้น สามารถท าให้มุมและแนวโค้งของกระดูกสันหลังเกิด
อาการผิดปกติได้ง่าย จึงต้องอาศัยความแข็งแรงและความมั่นคงของกล้ามเนื้อบริเวณส่วนแกนของ
ร่างกายเป็นอย่างมาก และ Goldenberg et al. (2002 อ้างถึงใน บุรวัลย์  ผลมั่ง, 2547) กล่าวว่า  
การทรงตัวและความแข็งแรงของแกนกลางของร่างกายจะช่วยส่งเสริม ระยะของการไดร์ฟ   
ซึ่งสอดคล้องกับภมร  ปล้องพันธ์ (2553) กล่าวว่า การจะตีลูกเพื่อให้ได้ระยะทางที่ไกลทุกคร้ัง นอก
จาการฝึกทักษะกอล์ฟที่ดีและยังต้องเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยเฉพาะกล้ามเนื้อ
ล าตัว จากการวิเคราะห์การท างานของกล้ามเนื้อในการตีกอล์ฟของ Mchardy and Pollard (2005 
อ้างถึงใน ภมร  ปล้องพันธ์, 2553) พบว่า กล้ามเนื้อล าตัวเป็นส่วนส าคัญในการตีกอล์ฟทุก ๆ ช่วง
ของการสวิง  ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ Watkins, Uppal, Perry, Pink and Dinsay (1996)  
ได้วิเคราะห์การท างานของกล้ามเนื้อล าตัวในขณะสวิงไม้กอล์ฟ พบว่า นักกอล์ฟสามารถที่จะตีกอล์ฟ
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ เน่ืองจากนักกอล์ฟมีกล้ามเนื้อล าตัวที่แข็งแรงเป็นพื้นฐานของวงสวิงท าให้
นักกอล์ฟมีความแม่นย าและรุนแรงการสวิงของนักกอล์ฟ กล้ามเนื้อที่ใช้ในวงสวิงของกีฬากอล์ฟ 
ราล์ฟ ซิมสัน (2546) กล่าวว่า กล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องกับการสวิง ได้แก่ กล้ามเนื้อขา กล้ามเนื้อไหล่
กล้ามเนื้อหลัง และกล้ามเนื้อหน้าอก มีบทบาทแบบบูรณาการในการสร้างพลัง แต่เชื่อว่า 
ส่วนประกอบหลักคือ กล้ามเนื้อที่เป็นแกนของหน้าท้อง เชิงกราน และหน้าขาอ่อน คือ บริเวณ 
ที่จ าเป็นต้องฝึกเป็นพิเศษ และถ้าต้องการเพิ่มความเร็วในการสวิงต้องใช้การฝึกแบบผสมผสาน  
Hume, Keogh and Reid (2006) กล่าวว่า ในการตีลูกออกจากแท่นต้ังที (TEE) เพื่อตีลูกให้ได้ 
ระยะทางไกลที่สุดเท่าที่จะท าได้และจะต้องมั่นใจว่าลูกนั้นตกอยู่บนพื้นที่เล่นลูกในการตีคร้ังต่อไป 
ได้ง่าย (Fairway) ซึ่งระยะทางที่ตีลูกได้นี่จะมีความสัมพันธ์โดยตรงกับความเร็วหัวไม้ขณะกระทบลูก 
 เจริญ  กระบวนรัตน์ (2539) กล่าวว่า การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็นการฝึก 
ที่กระท ากับกล้ามเนื้อโดยตรง โดยในการฝึกความแข็งแรงขั้นสูงสุดให้เกิดผลดีต่อกล้ามเนื้อนั้น 
จ าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องเตรียมร่างกายซึ่งเร่ิมฝึกจากเบาไปหาหนัก โดยค่อย ๆ เพิ่มปริมาณงาน หรือ 
ความหนักขึ้นทีละน้อย การฝึกเพื่อพัฒนาความแข็งแรง โดยการการฝึกยกน้ าหนัก (Weight 
training) หรือการฝึกกับความต้านทานอ่ืน ๆ อาทิ เช่น เมดิซินบอล ถุงทราย ยางยืด ขดลวดสปริง  
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เป็นต้น เป็นสิ่งที่จะช่วยกระตุ้นและพัฒนาความแข็งแรงได้เป็นอย่างดี หากการฝึกสามารถกระตุ้น
ให้มวลกล้ามเนื้อ เพิ่มขึ้น จะมีผลท าให้กล้ามเนื้อมีขนาดใหญ่ขึ้น และมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น 
อย่างเห็นได้ชัด  กฤษณ์  เชาว์พานิช (2551) กล่าวว่า การน าเอารูปแบบของการฝึกเพื่อให้นักกีฬา
สามารถเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็ว และสอดคล้องกับทักษะของกีฬาแต่ละประเภทโดยในกีฬา
กอล์ฟ ได้มีการน าเอาเมดิซินบอล (Medicine ball) มาใช้ช่วยให้นักกีฬาได้ออกแรงฝึกโดยไม่มี
ข้อจ ากัดทิศทางการเคลื่อนไหว และสามารถท าให้เกิดการเคลื่อนไหวแบบพลังระเบิดได้  
โดยนักกีฬาจะออกแรงได้อย่างต่อเนื่องจากจุดเร่ิมต้นจนถึงจุดสุดท้ายของการเคลื่อนไหว เช่นเดียวกับ
การฝึกด้วยแรงต้าน ที่สามารถเลือกการฝึกได้อย่างเฉพาะของกล้ามเนื้อในแต่ละส่วนที่มีส่วนเกี่ยวข้อง
ในแต่ละประเภทกีฬา อย่างไรก็ตาม  เจริญ  กระบวนรัตน์ (2539) การพัฒนาความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อสูงสุดที่สามารถให้ผลดีที่สุด คือ การฝึกโดยใช้น้ าหนักหรือความต้านทานที่หนักถึง 
หนักมาก ในการฝึกจ านวนคร้ังที่ปฏิบัติแต่ละเซตน้อย 
 จากเอกสารและงานวิจัยที่ผู้วิจัยได้ท าการค้นคว้าและศึกษาในเร่ืองความส าคัญของ
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวในนักกีฬากอล์ฟ พบว่า ยังไม่เป็นที่ชัดเจนในส่วนของการฝึกความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้วยวิธีใดที่จะมีผลต่อความสามารถในการตีกอล์ฟ ด้วยเหตุนี้ผู้วิจัย 
จึงได้ศึกษา ผลการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้วยวิธีต่างกัน ที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัว ความเร็วหัวไม้และระยะทางในการตีกอล์ฟ ทั้งนี้ผลจากการศึกษาจะสามารถใช้ใน
การออกแบบการฝึกซ้อมในนักกีฬากอล์ฟ ในระดับเยาวชนเพื่อเตรียมความพร้อมก่อนการแข่งขันต่อไป 
 

ค ำถำมในกำรวิจัย 
 การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้วยวิธีที่ต่างกัน จะส่งผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัว ความเร็วหัวไม้ และระยะทางในการตีกอล์ฟหรือไม่ อย่างไร 
 

วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 

 1.  เพื่อศึกษาผลของการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้วยเมดิซินบอลที่ส่งผลต่อ 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ความเร็วหัวไม้ และระยะทางในการตีกอล์ฟ 
 2.  เพื่อศึกษาผลของการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้วยการฝึกด้วยแรงต้านที่ส่งผลต่อ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ความเร็วหัวไม้ และระยะทางในการตีกอล์ฟ 
 3.  เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้วยเมดิซินบอล การฝึกด้วย 
แรงต้านและกลุ่มควบคุมที่ส่งผลต่อพัฒนาการของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  
ความเร็วหัวไม้ และระยะทางในการตีกอล์ฟ 
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สมมติฐำนของกำรวิจัย 
 1.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ความเร็วหัวไม้ และระยะทางในการ 
ตีกอล์ฟ ภายหลังการฝึกด้วยเมดิซินบอลเพิ่มขึ้นจากก่อนการฝึก  
 2.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ความเร็วหัวไม้ และระยะทางในการ 
ตีกอล์ฟ ภายหลังการฝึกด้วยการฝึกด้วยแรงต้านเพิ่มขึ้นจากก่อนการฝึก 
 3.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ความเร็วหัวไม้ และระยะทางในการ 
ตีกอล์ฟของกลุ่มที่ฝึกเมดิซินบอล กลุ่มที่ฝึกด้วยแรงต้านและกลุ่มควบคุมมีพัฒนาการแตกต่างกัน 
 

ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับจำกกำรวิจัย 
 1.  สร้างโปรแกรมการฝึกในรูปแบบการฝึกด้วยเมดิซินบอลและการฝึกด้วยแรงต้านที่มี
ความเหมาะสมและพัฒนาความสามารถของนักกีฬากอล์ฟให้สูงขึ้น 
 2.  ผลของโปรแกรมการฝึกเป็นประโยชน์ต่อผู้ฝึกสอนและนักกีฬากอล์ฟในการฝึกซ้อม
เพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว 
 3.  ท าให้ทราบถึงความแตกต่างของโปรแกรมการฝึกด้วยเมดิซินบอลและการฝึกด้วย 
แรงต้านที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ความเร็วหัวไม้ และระยะในการ 
ตีกอล์ฟ 
 

ขอบเขตของกำรวิจัย 
 กลุ่มตัวอย่ำงที่ใช้ในกำรวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลองโดยใช้กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬากอล์ฟระดับเยาวชน
เพศชาย อายุระหว่าง 12 - 20 ปี ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง จ านวน 21 คน  
 ตัวแปรที่ศึกษำ 
 1.  ตัวแปรอิสระ (Independent variable) คือ การฝึกเมดิซินบอล การฝึกด้วยแรงต้าน  
และการฝึกแบบปกติ (ควบคุม) 
 2.  ตัวแปรที่ศึกษาโดยวัดค่าตัวแปรตาม (Dependent variable) คือ ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อหลัง ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง ความเร็วหัวไม้ และระยะในการตีกอล์ฟ 
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ข้อจ ำกัดของกำรวิจัย 
 ผู้วิจัยไม่สามารถควบคุมการพักผ่อน การบริโภคอาหารและเครื่องดื่ม รวมทั้งการใช้
ชีวิตประจ าวันของกลุ่มตัวอย่าง และปัจจัยที่มีอิทธิพลในการตีกอล์ฟ คือ การสวิงของกลุ่มตัวอย่าง, 
การยืนในการสวิงกอล์ฟ, องศาหัวไม้ 1 ของกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการทดสอบและการสัมผัสลูกกอล์ฟ
ของหน้าไม้ในจังหวะกระทบลูก 
 

ข้อตกลงเบื้องต้น 
 1.  ผู้วิจัยก าหนดการฝึกซ้อมการตีหัวไม้ 1 ในแต่ละวัน ไม่เกิน 40 ลูกต่อวัน  
 2.  ลูกกอล์ฟที่ใช้ในการทดสอบตีกอล์ฟยี่ห้อ Titleist รุ่น Pro V1 
 3.  หัวไม้ 1 ที่ใช้ในในการทดสอบการตีกอล์ฟเป็นของกลุ่มตัวอย่างเอง 
 

นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 1.  การฝึกด้วยเมดิซินบอล (Medicine ball) หมายถึง โปรแกรมที่ใช้ในการฝึกเพื่อฝึกพลัง
ของกล้ามเนื้อโดยใช้ลูกบอลที่มีน้ าหนัก โดยในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ออกแบบโปรแกรมการฝึกเอง 
(ภาคผนวก)  
 2.  การฝึกด้วยแรงต้าน (Resistant training) หมายถึง โปรแกรมที่ใช้ในการฝึก 
เพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยใช้น้ าหนักเป็นแรงต้านทาน มีอุปกรณ์การฝึก เช่น 
บาร์เบล (Barbell) ดัมเบล (Dumbell) โดยในการวิจัยคร้ังนี้ผู้วิจัยได้ออกแบบโปรแกรมการฝึกเอง 
(ภาคผนวก) 
 3.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว หมายถึง ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
บริเวณล าตัว ซึ่งประกอบด้วย กล้ามเนื้อหน้าท้อง กล้ามเนื้อหลัง โดยในการวิจัยครั้งนี้ใช้การ
ทดสอบการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง (Abdominal isokinetic force test) และ 
การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง (Extensor isokinetic force test) 
 4.  ความเร็วหัวไม้ (Club head speed) หมายถึง ค่าความเร็วหัวไม้กอล์ฟสูงสุดในช่วง 
ไม้กระทบลูก วัดจากเคร่ืองวัดความเร็วหัวไม้แบบเลเซอร์ หน่วยเป็นกิโลเมตรต่อชั่วโมง 
 5.  ระยะทางในการตีกอล์ฟ หมายถึง ระยะทางที่ได้จากการตีหัวไม้จากจุดตั้งตี (Tee off) 
ถึงจุดตกพื้นของลูกกอล์ฟ (Carry) วัดจากกล้องวัดระยะแบบเลเซอร์ มีหน่วยเป็นหลา  
 6.  พัฒนาการ หมายถึง ความสามารถในการพัฒนาเพิ่มขึ้นหรือลดลง จากก่อนการฝึก
ของกลุ่มตัวอย่าง ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง  
ความเร็วหัวไม้ และระยะในการตีกอล์ฟ  
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กรอบแนวคิดในกำรวิจัย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 1-1  กรอบแนวคิดในการวิจัย 

ทดสอบตัวแปรที่ท ำกำรศึกษำ (Post test) 

1.  ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว 

2.  ทดสอบความเร็วหัวไม้ 

3.  ทดสอบระยะทางในการตีหัวไม้ 
 

ทดสอบตัวแปรที่ท ำกำรศึกษำ (Pre test) 

1.  ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

     แกนกลางล าตัว 

2.  ทดสอบความเร็วหัวไม้ 

3.  ทดสอบระยะทางในการตีหัวไม้ 

กลุ่มตัวอย่ำง จ ำนวน 21 คน 

 

แบ่งกลุ่ม กำรทดลอง 3 กลุ่ม ๆ ละ 7 คน 

 กลุ่มที่ 1 ท าการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกเมดิซินบอล        
รวมกับการฝึกซ้อมประจ าวันปกติ 
 กลุ่มที่ 2 ท าการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้าน             
รวมกับการฝึกซ้อมประจ าวันปกติ 
 กลุ่มที่ 3 กลุ่มควบคุมท าการฝึกซ้อมประจ าวันปกติ 
โดยในแต่ละกลุ่มท าการฝึกสปัดาห์ละ 3 วัน เป็นระยะเวลา             
8 สัปดาห์ 
 
 

ตอบค ำถำม

กำรวิจัย 

 

 
 
 


