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บทที ่5 
อภิปรายผล สรุปผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การศึกษานี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวด้วยวิธีการ
ฝึกด้วยเมดิซินบอลและการฝึกด้วยแรงต้าน ที่ส่งผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว 
ความเร็วหัวไม้ และระยะในการตีกอล์ฟ โดยใช้กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬากอล์ฟระดับเยาวชน  
เพศชาย อายุระหว่าง 12 - 20 ปี ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง จ านวน 21 คน กลุ่มตัวอย่างจะถูก
ทดสอบตัวแปรข้างต้นทั้ง 4 ตัวแปรและน ามาแบ่งกลุ่มออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 ท าการฝึกด้วย
โปรแกรมการฝึกเมดิซินบอล ควบคู่กับการฝึกซ้อมประจ าวันโดยปกติ กลุ่มที่ 2 ท าการฝึกด้วย
โปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้าน ควบคู่กับการฝึกซ้อมประจ าวันโดยปกติ กลุ่มที่ 3 กลุ่มควบคุม 
ท าการฝึกซ้อมประจ าวันโดยปกติ กลุ่มละ 7 คนโดยการจับฉลากเข้ากลุ่ม และแต่ละกลุม่มีค่าเฉลี่ย
ของตัวแปรไม่แตกต่างกันซึ่งถูกทดสอบโดยสถิติ ANOVA จากนั้นทั้ง 3 กลุ่มจะถูกฝึกในโปรแกรม
ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ เมื่อสิ้นสุดโปรแกรมการฝึก 8 สัปดาห์ ทั้ง 3 กลุ่มจะถูก
ทดสอบซ้ าในการทดสอบทั้ง 4 ตัวแปรข้างต้น และน าผลที่ได้จากการทดสอบมาวิเคราะห์ข้อมูล
โดยใช้สถิติ ทดสอบที แบบไม่เป็นอิสระต่อกัน เพื่อเปรียบเทียบผลของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
หน้าท้อง ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง ความเร็วหัวไม้ และ ระยะในการตีกอล์ฟ แต่ละกลุ่ม 
ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05 และเปรียบเทียบความแตกต่างของพัฒนาการความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อหน้าท้อง ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง ความเร็วหัวไม้ และ ระยะในการตีกอล์ฟ 
ภายหลังการฝึกของกลุ่มที่ฝึกด้วยเมดิซินบอล กลุ่มที่ฝึกด้วยการฝึกด้วยแรงต้าน และกลุ่มควบคุม 
เมื่อพิจารณาอายุเป็นตัวแปรศึกษาร่วม โดยใช้สถิติ การวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม 
 

อภิปรายผล 
 1.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ซึ่งประกอบไปด้วย ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อหน้าท้อง และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง 
 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง 
 ในการวิจัยนี้พบว่า ภายหลังจากการฝึก 8 สัปดาห์ เมื่อฝึกด้วยเมดิซินบอล ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อหน้าท้องโดยเฉลี่ยเพิ่มขึ้นจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05  
โดยกลุ่มที่ฝึกด้วยเมดิซินบอล เพิ่มขึ้นจาก 78.57 เป็น 83.00 ฟุต-ปอนด ์ส าหรับกลุ่มที่ฝึกด้วยแรงต้าน 
และกลุ่มควบคุม ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้องโดยเฉลี่ยไม่เพิ่มขึ้น จากก่อนการฝึก และ 
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เมื่อมาเปรียบเทียบพัฒนาการด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้องโดยเฉลี่ยของกลุ่มที่ฝึกด้วย 
เมดิซินบอล กลุ่มที่ฝึกด้วยแรงต้าน และกลุ่มควบคุม พบว่า วิธีการฝึกทั้ง 3 วิธี ให้พัฒนาการด้าน
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้องไม่แตกต่างกัน  
 เมื่อพิจารณาจากผลการวิจัยของกลุ่มที่ฝึกด้วยเมดิซินบอล ที่เพิ่มขึ้นจากก่อนการฝึก 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งอาจเป็นผลมาจากโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้า
ท้องด้วยเมดิซินบอล ท่าทางการฝึกส่วนใหญ่ จะเป็นหมุนบิดล าตัว ท าให้กล้ามเนื้อหน้าท้องมีการ
เคลื่อนไหวอย่างต่อเน่ือง และยังมีน้ าหนักในการฝึกที่เพิ่มขึ้นเร่ือย จึงสามารถเพิ่มความสามารถ 
ในการฝึกได้  Bowerman and Freeman (1991) ได้กล่าวว่าร่างกายมีการปรับตัวตามความหนักที่ฝึก 
สมรรถภาพจะพัฒนาขึ้นเมื่อมีการฝึกกับความหนักเกินปกติและมีการเพิ่มความหนักในการฝึก  
ซึ่งเป็นไปตามกฎการใช้ความหนักในการฝึกมากกว่าปกติ (Law of overload) และการฝึกด้วย 
เมดิซิน บอล ท่าทางในการฝึกจะคล้ายกับจังหวะของวงสวิง ซึ่งอาจท าให้ความแข็งแรงเพิ่มขึ้นกับ
กล้ามเนื้อส่วนอ่ืน ๆ ที่เกี่ยวข้องกับวงสวิง เช่น กลุ่มกล้ามเนื้อ Adductor, Latissimus Dorsi, Gluteus 
เป็นต้น ซึ่งสอดคล้องกับศิริรัตน์  หิรัญรัตน์ (2536) ได้กล่าวไว้ว่า เซลล์กล้ามเนื้อที่ต้องท างาน
มากกว่าสภาวะปกติในชีวิตประจ า วันได้ดีนั้นต้องให้กล้ามเนื้อได้ออกแรงต้านทานกับน้ าหนัก 
โดยใช้หลักการฝึกเกิน (Overload principle) โดยเพิ่มจ านวนคร้ังของการยกน้ าหนัก จึงท าให้เกิด
การกระตุ้นให้กล้ามเนื้อสร้างความแข็งแรงมากขึ้น สอดคล้องกับ Casady and & Mapes (1987)  
ได้กล่าวว่า วิธีการเสริมสร้างความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อโดยใช้หลักการท างานมากกว่าปกติ 
มีหลายวิธี แต่วิธีที่ดีที่สุดในการปรับปรุงความแข็งแรงและประสิทธิภาพในการแข่งขันคือการฝึก 
ด้วยการฝึกด้วยน้ าหนักและพบว่าการฝึกด้วยน้ าหนักมีผลต่อการเพิ่มขนาดของกล้ามเนื้อซึ่งมีผลต่อ
ความแข็งแรงเมื่อความแข็งแรงเพิ่มขึน้ถึงขีดสูงสุด ความสามารถทางด้านทักษะก็เพิ่มมากขึ้นด้วย 
เช่นเดียวกับ Francisco, Grenier and McGill (2000) กล่าวว่า การออกก าลังกายกล้ามเนื้อหน้าท้อง 
ในท่าลุก-นั่ง (Sit up) บนลูกบอลสามารถพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้องเพิ่มขึ้นใน
ขณะเดียวกันกล้ามเนื้อกลุ่มตรงข้ามก็ได้รับการพัฒนาด้วย ซึ่งสอดคล้องกับ Richards (2007) กล่าวว่า 
ในการฝึกซ้อมกีฬาก่อนที่เด็กจะเปลี่ยนแปลงเข้าสู่วัยรุ่นโปรแกรมในการฝึกซ้อมควรจะเป็นแบบฝึก
เพื่อเพิ่มความเข้มข้นของการฝึกเพิ่มขึ้น บ่อยขึ้น หลากหลายขึ้น แบบของการฝึกควรจะก้าวหน้า 
รวมไปถึงความแข็งแรงของแนวแกนล าตัวและระยะทางในการเคลื่อนที่ตามแนวแกนล าตัว ก่อนที่จะ
เน้นในเร่ืองของการฝึกเฉพาะส่วนหรือตามชนิดของกีฬา ส าหรับในกลุ่มควบคุมความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อหน้าท้องภายหลังการฝึกลดลง ซึ่งเกิดขึ้นจากกลุ่มควบคุมมีการฝึกซ้อมเฉพาะการตีกอล์ฟ
เพียงอย่างเดียว จึงท าให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อลดลง ซึ่งสอดคล้องกับสุจินต์รัตน์  โกวิทย์ศิริกุล 
(2537) ได้กล่าวไว้ว่ากิจกรรมที่ใช้ในการกระตุ้นมีปริมาณการฝึกน้อยเกินไป ก็จะไม่เกิดการ 
เปลี่ยนแปลงของอวัยวะต่าง ๆ และถ้ามากเกินไปก็ไม่สามารถเพิ่มประสิทธิภาพให้กับร่างกายได้ 
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 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง 
 ในการวิจัยนี้พบว่า ภายหลังจากการฝึก 8 สัปดาห์ เมื่อฝึกด้วยแรงต้านและกลุ่มควบคุม
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง โดยเฉลี่ยจะมีค่าเพิ่มขึ้นจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
ที่ระดับ .05 โดยกลุ่มที่ฝึกด้วยแรงต้าน เพิ่มขึ้นจาก 67.28 เป็น 90.42 ฟุต-ปอนด์ กลุ่มควบคุม  
เพิ่มขึ้นจาก 72 เป็น 82.71 ฟุต-ปอนด์ ส าหรับกลุ่มที่ฝึกด้วยเมดิซินบอล ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง 
โดยเฉลี่ยจะมีค่า ไม่เพิ่มขึ้นจากก่อนการฝึก และเมื่อเปรียบเทียบพัฒนาการด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อหลังของ กลุ่มที่ฝึกด้วยเมดิซินบอล กลุ่มที่ฝึกด้วยแรงต้าน และกลุ่มควบคุม พบว่า  
มีการฝึกบางวิธีทีให้พัฒนาการแตกต่างจากวิธีอ่ืน ๆ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โดยพบว่า กลุ่มที่ฝึก
ด้วยแรงต้านมีพัฒนาการด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังดีที่สุด 
 เมื่อพิจารณาจากผลการวิจัยของกลุ่มที่ฝึกด้วยแรงต้าน โปรแกรมการฝึกมีส่วนช่วยพัฒนา
ค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง โดยเพิ่มขึ้น 23.14  ฟุต-ปอนด ์ โดยจะเห็นได้ว่า 
กลุ่มที่ฝึกด้วยแรงต้านมีค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง แตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญ 
ทางสถิติ ซึ่งอาจเป็นผลจากโปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้านมีการเพิ่มน้ าหนักในการทุก ๆ สัปดาห์ที่ 3 
Wilmore and Costill (2004)  กล่าวว่าความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อจะเพิ่มมากขึ้น 
ใน 4-6 สัปดาห์แรกของการฝึก ซึ่งในช่วงแรกจะเป็นการปรับตัวในระบบประสาทกล้ามเนื้อ  
แต่เมื่อฝึกไปแล้ว 8-10 สัปดาห์ ปัจจัยทางระบบประสาทจะลดลงและกล้ามเนื้อจะมีขนาดใหญ่ขึ้น 
(Hypertrophy) ท าให้สามารถหดตัวได้แรงและรวดเร็วขึ้นด้วย และการฝึกด้วยแรงต้าน ซึ่งสอดคล้องกับ 
การศึกษาของ Kao, Pink and Perry (1995) ได้ศึกษากล้ามเนื้อสะบักในการสวิงไม้กอล์ฟด้วย
เคร่ืองวัดไฟฟ้า ในการศึกษากล้ามเนื้อสะบัก ที่ท าหน้าที่เป็น พื้นฐานให้กล้ามเนื้อ ส่วนต่าง ๆ  
ได้ท าหน้าที่ในการสวิงไม้กอล์ฟได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยท าการศึกษาจากนักกีฬากอล์ฟชาย 
ที่ผ่านการแข่งขันมาแล้ว ในการศึกษาการสวิงไม้กอล์ฟด้วยกล้ามเนื้อ 4 มัด วิธีการศึกษาท าโดยติด 
แถบวัดคลื่นกระแสไฟฟ้าวัดการท างานของกล้ามเนื้อ และใช้กล้องถ่ายภาพเป็นกราฟเพื่อใช้ในการ
วิเคราะห์การเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อในขณะลากไม้กอล์ฟออกจากหลังลูกกล้ามเนื้อสะบักและ
กล้ามเนื้อรอมบอย (Rhomboid) ท างานประสานกันการลากไม้ขึ้นจะเป็นการท า งานของกล้ามเนื้อ
สะบักและกล้ามเน้ือแผ่นหลัง ในขณะที่ลากไม้กอล์ฟลงมาและเพิ่มความเร็วจะเป็นการท างานของ
กล้ามเนือ้สะบักและกล้ามเนื้อด้านข้างล าตัวแล้วส่งหน้าไม้ตามลูกไป จะเห็นได้ว่าในจังหวะต่าง ๆ  
ของการสวิงไม้กอล์ฟ กล้ามเนื้อที่ท า หน้าที่ประสานกับกล้ามเนื้ออ่ืน ๆ ตลอดเวลาได้แก่กล้ามเนื้อ
สะบัก ดังนั้นกล้ามเนื้อมัดนี้จึงต้องได้รับการฝึกความแข็งแรงให้มากขึ้นเพื่อใช้เป็นกล้ามเนื้อหลัก 
ในการสวิงไม้กอล์ฟ เช่นเดียวกับการศึกษาของสมชาย  น้อยสกุล (2546) ได้ศึกษาผลการฝึกด้วย 
น้ าหนักในจ านวนคร้ังที่แตกต่างกันที่มีต่อความสามารถในการตีกอล์ฟ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษา 
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วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดสุพรรณบุรี จ านวน 30 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม คือกลุ่มควบคุม  
ฝึกโปรแกรมการตีกอล์ฟ กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกการโปรแกรมการตีกอล์ฟควบคู่กับการฝึกด้วยน้ าหนัก 
70% ของ 1 RM ฝึก 3 ชุด ชุดละ 3 คร้ัง กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกโปรแกรมการตีกอล์ฟควบคู่กับการฝึก
ด้วยน้ าหนัก 70% ของ 1 RM ฝึก 3 ชุด ชุดละ 6 คร้ัง โดยแต่ละกลุ่มท าการฝึก 8 สัปดาห์ ผลการวิจัย
พบว่า ค่าความสามารถในการตีกอล์ฟของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 มีมากกว่ากลุ่มควบคุม 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และค่าความสามารถในการตีกอล์ฟของกลุ่มทดลองที่ 2 มีมากกว่า 
กลุ่มทดลองที่ 1 ซึ่งแสดงให้เห็นว่า การฝึกด้วยน้ าหนักในจ านวนคร้ังที่ต่างกันมีผลต่อการพัฒนา
ความสามารถของกล้ามเนื้อที่ใช้ในการตีกอล์ฟ  สอดคล้องกับ Nesbit and Serrano (2005)  
ได้ท าการศึกษาการวิเคราะห์งานและพลังงานในการตีกอล์ฟ พบว่างานและพลังงานที่เกิดขึ้น  
จะเกิดขึ้นในส่วนที่ล าตัวมากที่สุดประมาณ 40 เปอร์เซ็นต์ของการท างานทั้งหมดของร่างกาย 
ในการสวิงกอล์ฟ ส าหรับในกลุ่มควบคุม ค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังเพิ่มขึ้น  
10.71 ฟุต-ปอนด์ โดยจะเห็นได้ว่ากลุ่มควบคุม มีค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง แตกต่างจาก
ก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ซึ่ง ในกลุ่มควบคุม  ซึ่งเน่ืองมาจาก การฝึกซ้อมประจ าวัน 
ของในแต่ละกลุ่มการทดลอง ท าให้มีการพัฒนาความแข็งแรงที่ส่งผลต่อการสวิงในกีฬากอล์ฟ 
ที่แตกต่างกันออกไป ซึ่งความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเกิดจากความสามารถในการหดตัวเพื่อออกแรงต้าน 
กับน้ าหนักที่มากระท าต่อร่างกาย  ซึ่ง Watkins et al. (1996) ได้ วิเคราะห์การท างานของกล้ามเนื้อ
ล าตัวในขณะสวิง ไม้กอล์ฟ พบว่านักกอล์ฟมีวงสวิงที่แตกต่างกันแต่ นักกอล์ฟสามารถที่จะสวิงไม้
กอล์ฟได้อย่างมีประสิทธิภาพ เน่ืองจากนักกอล์ฟมีกล้ามเนื้อล าตัวที่แข็งแรงเป็นพื้นฐานของวงสวิง 
ท าให้การสวิงไม้กอล์ฟมีความแม่นย าและรุนแรง  ส าหรับพัฒนาการด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อหลังของทั้ง 3 กลุ่มแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งพบว่า กลุ่มที่ฝึกด้วยแรงต้าน 
มีพัฒนาการด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังดีที่สุด ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ Westcott 
(1996) ที่ได้ศึกษาผลของการฝึกความแข็งแรงและการฝึกความอ่อนตัวของนักกีฬากอล์ฟสมัครเล่น 
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬากอล์ฟสมัครเล่นจ านวน 17 คนซึ่งมีอายุเฉลี่ย 57.8 ปี เข้ารับการฝึกเป็นเวลา 
8สัปดาห์ โดยก่อนการฝึกกลุ่มตัวอย่างต้องวัดค่าดังต่อไปนี้ ชั่งน้ าหนักตัว วัดสัดส่วนของร่างกาย 
วัดความดันของโลหิต วัดความอ่อนตัวของสะโพกและหัวไหล่วัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และ
วัดความเร็วของหัวไม้ หลังจากนั้นจะให้กลุ่มตัวอย่างที่ท า การฝึกจ านวน 4 ถึง 6 คนท า การฝึก 
วันละ 40 นาทีต่อวัน ฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ โดยแบ่งการฝึกเป็น 30 นาที ฝึกความแข็งแรง และฝึก 
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 10 นาที ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองมีความแข็งแรง 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังที่มีค่าเฉลี่ย
เพิ่มขึ้น Fox and Mathews (1981) ได้กล่าวว่าการสร้างความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อโดยการฝึก 
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ด้วยน้ าหนัก เป็นการฝึกให้กล้ามเนื้อท างานต่อต้านกับแรงต้านทานที่สูงกว่าปกติที่กล้ามเนื้อมัดนั้น
เคยท า โดยใช้หลักการฝึกหนักเกินปกติ ซึ่งการที่กล้ามเนื้อท างานต่อสู้กับแรงต้านทานที่สูงกว่าปกติ
ท าให้กล้ามเนือ้ต้องปรบัสภาพในกล้ามเนื้อให้สามารถเอาชนะแรงต้านทานนั้น ผลของการฝึกคือ 
กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงเพิ่มมากขึ้น 

 2.  ความเร็วหัวไม้ (Club head speed)  
 ในการวิจัยนี้พบว่า ภายหลังจากการฝึก 8 สัปดาห์ เมื่อฝึกด้วยเมดิซินบอล ฝึกด้วยแรงต้าน 
และกลุ่มควบคุม ความเร็วหัวไม้โดยเฉลี่ยไม่เพิ่มขึ้นจากก่อนการฝึกที่ และเมื่อเปรียบเทียบพัฒนาการ
ด้านความเร็วหัวไม้ของ กลุ่มที่ฝึกด้วยเมดิซินบอล กลุ่มที่ฝึกด้วยแรงต้าน และกลุ่มควบคุม พบว่า 
วิธีการฝึกทั้ง 3 วิธีไม่แตกต่างกัน 
 เมื่อพิจารณาจากผลการวิจัยของกลุ่มที่ฝึกด้วยเมดิซินบอล กลุ่มที่ฝึกด้วยแรงต้าน และ
กลุ่มควบคุม เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ไม่ส่งผลต่อการพัฒนาค่าเฉลี่ยของความเร็วหัว ซึง่อาจเป็นผล
มาจากในโปรแกรมการฝึกทั้ง 2 รูปแบบ มีส่วนช่วยในการพัฒนาทางด้านความแข็งแรงมากกว่า 
การเปลี่ยนแปลงของวงสวิงกอล์ฟ และการออกแบบของโปรแกรมการฝึกทั้ง 2 โปรแกรมมีรูปแบบ
ใกล้เคียงกัน จึงท าให้ค่าเฉลี่ยของความเร็วหัวไม้ไม่แตกต่างกัน ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ  
วิทพงศ์  สินสูงสุด (2551) ที่ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างมุมของแนวไหล่กับแนวสะโพก 
ขณะขึ้นไม้สุดสวิงและความเร็วหัวไม้กอล์ฟขณะกระทบลูก โดยใช้ผู้เข้าร่วมการวิจัยนักกอล์ฟ
สมัครเล่น เพศชาย อายุ 18 ปีขึ้นไป จ าลองสถานการณ์การตีกอล์ฟโดยนักกอล์ฟแต่ละคนตีตาม 
วงสวิงปกติและวงสวิงตีแรงเต็มที่ สถานการณ์ละ 5 คร้ัง ด้วยหัวไม้ 1 ของตัวเอง ท าการบันทึกภาพ
โดยกล้องจับภาพสะท้อนแสงระบบดิจิตอลสามมิติ บนร่างกายติดตัวบอกต าแหน่งบริเวณข้อไหล่ 
ข้อศอก ข้อมือ ข้อสะโพก ข้อเข่า ข้อเท้า และเท้าทั้งซ้ายและขวา รวม 14 ต าแหน่ง ติดแถบเทปรอบ
ลูกกอล์ฟและที่หัวไม้ 1 บริเวณก้านไม้ 2 ต าแหน่ง ผลการวิเคราะห์ข้อมูลสรุปได้ว่า พบความสัมพันธ์
ระหว่างมุมของแนวไหล่กับแนวสะโพกขณะขึ้นไม้สุดสวิงและความเร็วหัวไม้ขณะกระทบลูก 
ดังนั้นนักกอล์ฟสมัครเล่นต้องการตีให้ได้ระยะทางไกล ควรให้ความส าคัญกับการบิดล าตัว 
เพื่อสร้างมุมของแนวไหล่กับแนวสะโพกขณะขึ้นไม้สุดสวิงให้มากขึ้น  สอดคล้องกับสิทธิศักดิ ์
นันทเทิม (2545) กล่าวว่า การตีกอล์ฟให้ไกลขึ้นนั้น การสวิงต้องอาศัยการหมุนล าตัวช่วงล่างที่เร็ว 
เพราะการหมุนล าตัวช่วงล่างที่เร็วจะส่งผลให้ตีกอล์ฟได้ไกลมากขึ้น ในทางกลับกันหากกล้ามเนื้อ
ล าตัวไม่มีความแข็งแรงอาจเป็นสาเหตุท าให้การสร้างความเร็วหัวไม้ในการสวิงไม้กอล์ฟลดลง  
ซึ่งสอดคล้องกับ Seiler, Skaanes, Kirkesola and Katch (2006) ได้ฝึกนักกีฬากอล์ฟเยาวชน อายุ 
เฉลี่ย 15 ป ีโดยแบ่งการฝึกออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มที่ฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวและการหมุน 
ของล าตัว กับกลุ่มควบคุม เป็นเวลา 9 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มที่ได้รับการฝึกไม่มีผลต่อความแข็งแรง  
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แต่มีค่าเฉลี่ยของความเร็วหัวไม้เพิ่มขึ้นเพียง 3.8 % ซึ่งสอดคล้องเกี่ยวกับการศึกษาการเพิ่มขึ้นของ
ความเร็วหัวไม้ ไม่ว่าจะเป็นการศึกษาของ Fradkin, Sherman and Finch (2004), Doan, Newton,  
Kwon and Kraemer (2006), Fletcher and Hartwell (2004) และ Thompson, Cobb and Blackwell  
(2007) 
 3.  ระยะในการตีกอล์ฟ (Distance) 
 ในการวิจัยนี้พบว่า ภายหลังจากการฝึก 8 สัปดาห์ เมื่อฝึกด้วยเมดิซินบอล และฝึกด้วย
แรงต้าน ระยะในการตีกอล์ฟ ภายหลังการฝึก เพิ่มขึ้นจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
ที่ระดับ .05 โดยกลุ่มที่ฝึกด้วยเมดิซินบอล เพิ่มขึ้นจาก 235.75 เป็น 247.08 หลาและกลุม่ที่ฝึกด้วย
แรงต้าน เพิ่มขึ้นจาก 230.14 เป็น 247.05 หลา ส าหรับกลุ่มควบคุม ระยะในการตีกอล์ฟ ภายหลัง
การฝึกไม่เพิ่มขึ้นจากก่อนการฝึก และเมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของพัฒนาการด้านระยะในการ 
ตีกอล์ฟของกลุ่มที่ฝึกด้วยเมดิซินบอล กลุ่มที่ฝึกด้วยแรงต้าน และกลุ่มควบคุม พบว่าวิธีการฝึก 
ทั้ง 3 วิธีไม่แตกต่างกัน  
 เมื่อพิจารณาจากผลการวิจัยของกลุ่มที่ฝึกด้วยเมดิซินบอล และกลุ่มที่ฝึกด้วยแรงต้าน 
เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ พบว่าแตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ดังนั้นการฝึก 
ทั้ง 2 รูปแบบ มีส่วนช่วยพัฒนาระยะในการตีกอล์ฟ โดยเพิ่มขึ้น 11.33 หลา และ 16.91 หลา 
ตามล าดับ ซึ่งเป็นผลมาจากโปรแกรมการฝึกทั้ง 2 รูปแบบ Goldenberg et al. (2002 อ้างถึงใน  
บุรวัลย์  ผลมั่ง, 2547) กล่าวว่า การทรงตัวและความแข็งแรงและความแข็งแรงของแกนกลางของ
ร่างกายจะช่วยส่งเสริม ระยะของการไดร์ฟ กลุ่มกล้ามเนื้อที่ใช้ในการสวิงกอล์ฟ การที่จะสวิงไม้
กอล์ฟ ให้มีประสิทธิภาพมากขึ้นนั้น อันดับแรกต้องทราบกลุ่มกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องก่อน กล้ามเนื้อ
เจ็ดกลุ่ม คือ ตัวขับเคลื่อนหลักของวงสวิง ส่วนกล้ามเนื้ออื่น ๆ มีบทบาทสนับสนุน เช่น Adductor 
(กล้ามเนื้อขาอ่อน) เป็นตัวดึงร่างกายมาข้างหน้า Latissimus dorsi (กล้ามเนื้อร่างกายท่อนบน)  
จะสร้างความสมดุลให้กับร่างกาย ซึ่งสอดคล้องกับ Myers et al. (2005) ได้สรุปงานวิจัยเกี่ยวกับ
กีฬากอล์ฟพบว่า ในช่วงขึ้นไม้ (Backswing) จะมีการบิดล าตัวในลักษณะบิดเกลียว (Torso coiling) 
โดยการบิดเกลียวนั้นท าให้เกิดการแยกห่างกันระหว่างล าตัวบนและสะโพก ส่งผลให้เกิดการสะสม
พลังงานในกล้ามเนื้อเพิ่มมากขึ้น ซึ่งจะปล่อยพลังงานออกมาขณะลงไม้ (Downswing) การปล่อย
พลังงานออกมานั้น ส่งผลให้การเปลี่ยนแปลงโมเมนต้ัม เพิ่มขึ้น รวมถึง ความเร็วหัวไม้ ความเร็ว 
ลูกกอล์ฟ ระยะทางของลูกกอล์ฟเพิ่มขึ้น โดยการบิดล าตัวในลักษณะนี้ เป็นการยืดกล้ามเนื้อ  
เอ็นกล้ามเนื้อและข้อต่อ (Eccentric loading) แล้วเกิดการหดตัวกลับอย่างรวมเร็ว (Concentric 
shortening) ส่งผลให้เกิดแรงในกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น โดยแรงที่เกิดขึ้นจะส่งผ่านไปยังไม้กอล์ฟและ 
ลูกกอล์ฟ สอดคล้องกับการศึกษาของภมร  ปล้องพันธ์ (2553) ได้ศึกษาผลของการฝึกความแข็งแรง 
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ของกล้ามเนื้อล าตัวบนลูกบอลออกก าลังกายและบนพื้นที่มีต่อระยะทางในการตีกอล์ฟ แบ่งกลุ่มตัวอย่าง 
ออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม ให้ฝึกโปรแกรมการตีกอล์ฟด้วยหัวไม้ 1 ส าหรับกลุ่มทดลองที่ 1 
ฝึกโปรแกรมการตีกอล์ฟด้วยหัวไม้ 1 ร่วมการฝึกกล้ามเนื้อล าตัวบนลูกบอลออกก าลังกาย และ 
กลุ่มทดลองที ่2 ฝึกโปรแกรมการตีกอล์ฟด้วยหัวไม้ 1 ร่วมการฝึกกล้ามเนื้อล าตัวบนพื้น โดยท าการฝึก 
8 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 มีค่าเฉลี่ยระยะทางในการตีกอล์ฟ
ด้วยหัวไม้ 1 แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่ม
ทดลองที่ 2 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ สรุปว่า การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อล าตัว
บนลูกบอลออกก าลังกายและบนพื้นที่มีต่อระยะทางในการตีกอล์ฟ มีผลต่อการพัฒนาความสามารถ
ของกล้ามเนื้อล าตัวที่ใช้ในการตีกอล์ฟ ผลจากการวิจัยครั้งนี้จะเป็นประโยชน์ในการน าไปใช้ฝึก
ให้กับนักกีฬากอล์ฟต่อไป ซึ่งเป็นไปในทิศทางเดียวกับการเพิ่มขึ้นของระยะในการตีกอล์ฟใน
การศึกษาของ Reyes (2002), Fletcher and Hartwell (2004) และ Landford (1976) 
 

สรุปผลการวิจัย 
 จากข้อมูลที่ปรากฏท าให้สรุปได้ดังนี้ 
 1.  วิธีการฝึกด้วยเมดิซินบอลและการฝึกด้วยแรงต้านให้ผลการพัฒนาการด้านความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อหน้าท้องไม่แตกต่างกัน แต่วิธีการฝึกด้วยเมดิซินบอลความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
หน้าท้อง เพิ่มขึ้นภายหลังจากการฝึก 
 2.  วิธีการฝึกด้วยเมดิซินบอลและการฝึกด้วยแรงต้านให้ผลการพัฒนาการด้านความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อหลังแตกต่างกัน โดยพบว่าวิธีการฝึกด้วยแรงต้านจะท าให้มีพัฒนาการด้านความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อหลัง ดีที่สุด  
 3.  วิธีการฝึกด้วยเมดิซินบอลและการฝึกด้วยแรงต้านให้ผลการพัฒนาการด้านความเร็ว
หัวไม้ ไม่แตกต่างกัน และทั้ง 2 วิธี ไม่ท าให้ ความเร็วหัวไม้ ภายหลังจากการฝึก 
 4.  วิธีการฝึกด้วยเมดิซินบอลและการฝึกด้วยแรงต้านให้ผลการพัฒนาการด้านระยะ 
ในการตีกอล์ฟไม่แตกต่างกัน แต่การฝึกทั้ง 2 วิธี จะท าให้ ระยะในการตีกอล์ฟเพิ่มขึ้นภายหลังจาก 
การฝึก 
 

ข้อเสนอแนะ 
 ส าหรับการน าผลการวิจัยไปใช้ 
 โปรแกรมการฝึกด้วยเมดิซินบอลควบคู่กับการฝึกซ้อมประจ าวันตามปกติ จะสามารถ
ช่วยพัฒนาในด้านของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง และเพิ่มระยะในการตีกอล์ฟ ส าหรับ 
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โปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้านควบคู่กับการฝึกซ้อมประจ าวันตามปกติ จะสามารถช่วยพัฒนา 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง และเพิ่มระยะในการตีกอล์ฟ สามารถที่จะน าโปรแกรมที่ผู้วิจัย
สร้างขึ้น น าไปใช้หรือเป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรมการฝึกในกีฬากอล์ฟ และควรมีการฝึก
สมรรถภาพด้านอ่ืน ๆ ควบคู่ไปด้วยเพื่อจะได้น ามาพัฒนาทักษะการเล่นกอล์ฟให้ก้าวหน้าเพิ่มขึ้น 
 ส าหรับการท าวิจัยในคร้ังต่อไป 
 1.  ควรมีกลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาหญิงและให้มีจ านวนมากขึ้นรวมทั้งการควบคุมอายุ
และประสบการณ์การเล่นกอล์ฟของกลุ่มตัวอย่าง  
 2.  ควรมีการฝึกในสมรรถภาพด้านอ่ืน ๆ ที่นักกีฬากอล์ฟควรจะมี เช่น ความยืดหยุ่น 
ความอดทน เป็นต้น ควบคู่ไปด้วย 
 3.  ควรมีการฝึกความแข็งแรง ในกล้ามเนื้อกลุ่มอื่น ๆ ที่เกี่ยวข้องกับการสวิงกอล์ฟ 
 4.  ควรมีการศึกษาในหลาย ๆ ชนิดกีฬาจะได้เป็นประโยชน์กับผู้ฝึกสอนในแต่ละชนิดกีฬา 
 
 

 
 
 


