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Abstract 
 The purposes of this research  were to study and compare the effects of functional and traditional 
resistance training on the speed of the club head in golfers.  Eighteen  golfers  were recruited and divided into 
two groups.  The subjects were simple randomly assigned into two experimental groups with nine subjects in 
each group.  The first group performed the traditional weight training for ten weeks while the second group 
performed the traditional weight training for five weeks and following by the functional resistance training for 
five weeks.  Both groups were trained three times a week.  The speed of the club head, muscle strength, and 
muscle power were tested before and, after training for five and ten weeks. Data were analyzed by using mean, 
standard deviation, t- test independent and one- way ANOVA with repeated.  Multiple comparisons were 
performed using the Bonferroni method at the 0.05 level of significance. 

The results of this study showed that the speed of the club head, muscle strength, and muscle power 
after five weeks and ten weeks of training were not significantly different between two groups.  However, the 
speed of the club head and the muscle strength and muscle power were significantly different between before, 
after five weeks and ten weeks of training in both groups.  In conclusion, both training programs can increase 
the speed of the club head, the muscle strength, and the muscle power within the five and ten weeks of the 
training period. 
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บทคัดย่อ 
การวิจยัครัง้นี ้มีวตัถปุระสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกแรงต้านแบบฟังก์ชัน่ร่วมกบัการฝึกด้วย

น า้หนกัแบบดัง้เดิมที่สง่ผลตอ่ความเร็วของความเร็ว ความแข็งแรงและพลงักล้ามเนือ้ กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักีฬากอล์ฟชาย
จ านวน 18 คนได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive  sampling) แบ่งตวัอย่างออกเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 9 คน โดย
วิธีการสุม่จ าแนกกลุม่ (Random assignment) จากการวดัความเร็วของหวัไม้  ความแข็งแรงและพลงัของกล้ามเนือ้ โดย
กลุม่ทดลองที่ 1 ฝึกโปรแกรมแรงต้านแบบดัง้เดิม 10 สปัดาห์ และกลุม่ทดลองที่ 2 ฝึกด้วยน า้หนกัแบบดัง้เดิม 5 สปัดาห์
แรกและฝึกแรงต้านแบบฟังก์ชั่น 5 สปัดาห์หลงั ทัง้ 2 กลุ่ม ฝึกแรงต้านสปัดาห์ละ 3 ครัง้ เป็นระยะเวลา 10 สปัดาห์ 
ทดสอบความเร็วของหวัไม้กอล์ฟ ความแข็งแรงและพลงัของกล้ามเนือ้ ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 5 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 
10 สปัดาห์ น าผลที่ได้จากการทดสอบมาวิเคราะห์ผลทางสถิติ โดยการหาคา่เฉลีย่ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียว และวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองรูปแบบวดัซ า้มิติเดียว โดยก าหนดความมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั .05 

ผลการวิจยัพบวา่ คา่เฉลีย่ความเร็วหวัไม้ ความแข็งแรงและพลงัของกล้ามเนือ้ ระหวา่งกลุม่ตวัอยา่ง ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 5 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 10 ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 แตพ่บวา่คา่เฉลีย่
ความเร็วหวัไม้ ความแข็งแรงและพลงัของกล้ามเนือ้ ภายในกลุม่ทดลองที่1 และกลุม่ทดลองที่ 2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 5 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 10  แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  สรุปได้ว่า โปรแกรมการฝึก
ทัง้ 2 สามารถเพิ่มความเร็วหวัไม้ ความแข็งแรงและพลงัของกล้ามเนือ้ได้  

 
(วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา 2562; 19(2): 20-31) 
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บทน า 

กอล์ฟเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมอย่างต่อเนื่องตัง้แต่อดีตจนถึงปัจจุบนั จ านวนนกักอล์ฟที่เล่นเพื่ออาชีพและ
จ านวนรายการแข่งขนัต่อปีเพิ่มมากขึน้ สง่ผลให้ผู้ ฝึกสอนพฒันาวิธีการฝึกซ้อมที่จะช่วยให้นกักอล์ฟสามารถเลน่ได้ดีขึน้  
แขง่ขนัได้หลายรายการติดตอ่กนัโดยปราศจากความล้า และสามารถพืน้ตวัได้เร็ว นอกจากนีส้นามที่ใช้ในการแขง่ขนัมกีาร
ปรับรูปแบบให้เล่นได้ยากขึน้ และระยะของสนามไกลขึน้ การฝึกสมรรถภาพทางกายจึงมีความจ าเป็น ดงัที่ Well et al. 
(2009)1 ได้กลา่วว่าการฝึกสมรรถภาพทางกายเป็นองค์ประกอบส าคญัที่จะช่วยให้นกักีฬามีความสามารถและทกัษะที่ดี 
สอดคล้องกบั สิทธิศกัดิ์ (2551)2 ได้กลา่วการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายนอกจากท าให้สามารถตีได้ระยะที่มากขึน้ยงั
ช่วยให้การสวิงมีความสม ่าเสมอ ช่วยแก้ไขข้อผิดพลาดที่เกิดขึน้ โดยอภิลกัษณ์ (2557)3 ได้ระบถุึงสมรรถภาพทางกายที่
จ าเป็นส าหรับนักกอล์ฟ เพื่อใช้ในการแข่งขัน ประกอบด้วย ความอ่อนตัว ความแข็งแรง ความเร็วในการหดตัวของ
กล้ามเนือ้ ความสมดลุ และความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด ถ้าหากเน้นเก่ียวกบัความสามารถในการ
สวิงให้ได้ระยะทาง จะมีความสมัพนัธ์กบัความเร็วของหวัไม้ ซึ่งมีความเก่ียวข้องกบัสมรรถภาพด้านความแข็งแรงเป็น
ส าคญั ดงัที่ Doan et al. (2006)4 พบว่า การเสริมสร้างความแข็งแรงจะส่งผลต่อความเร็วของหวัไม้ที่เพิ่มขึน้และส่งผล
โดยตรงตอ่ระยะทางในการตีกอล์ฟที่ไกลมากขึน้ การสวิงให้ได้ระยะโดยเฉพาะการตีด้วยไดร์ฟเวอร์ (driver) จากแทน่ที จะ
มีผลตอ่การเลน่ช๊อตถดัไป ท าให้โอกาสที่ลกูกอล์ฟจะอยูบ่นกรีนได้ง่ายขึน้   

การพฒันาองค์ประกอบที่เก่ียวข้องกับการสวิงด้วยไดร์ฟเวอร์ ร่วมกับการฝึกความแข็งแรงจึงมีความจ าเป็น
ส าหรับนกักอล์ฟ ส าหรับรูปแบบการฝึกความแข็งแรงมีอยูห่ลายวิธี ดงัเช่น รูปแบบการฝึกแบบดัง้เดิม (Traditional weight 
training) คือ การเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ที่มีความมัน่คงสงู และแยกตามกลุม่กล้ามเนือ้ที่ชดัเจนในการเลน่
แต่ละครัง้ ก็ยงัคงเป็นทางเลือกหนึ่งที่ยงัคงใช้อย่างแพร่หลายในแง่ของการฝึกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงให้กับนกักีฬา ดงัที่ 
เจริญ (2538)5 กล่าวว่า การฝึกด้วยน า้หนักมีความส าคัญ และมีความจ าเป็นอย่างยิ่งที่จะช่วยพัฒนาเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ในนกักีฬาให้สมบรูณ์ ปัจจุบนัการฝึกด้วยน า้หนกัเป็นที่นิยมกนัอยา่ง
แพร่หลายขึน้ในวงการกีฬาโดยการบรรจเุข้าไว้เป็นสว่นหนึง่ของโปรแกรมการฝึกซ้อมกีฬาแทบทกุประเภท อีกรูปแบบหนึ่ง
ของการฝึกความแข็งแรง คือการฝึกแรงต้านแบบฟังก์ชัน่ (Functional resistance training) เป็นรูปแบบการฝึกที่สอดคล้อง
กบัการท าหน้าที่ตามวตัถปุระสงค์ ของข้อตอ่ และลกัษณะการหดตวัของกล้ามเนือ้ ซึง่รูปแบบการฝึกจะเป็นการเคลือ่นไหว
ของข้อต่อหลายส่วนหลายทิศทาง ใช้กล้ามเนือ้หลายกลุ่มมีความเก่ียวข้องกบัการเคลื่อนไหวที่เฉพาะ (กรมพลศึกษา, 
2558)6 ซึ่ง  Mario et al (2011)7 ได้ท าการเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกฟังก์ชั่นกับการฝึกด้วยน า้หนกัแบบ
ดัง้เดิม ที่สง่ผลตอ่สมรรถภาพทางกาย พบวา่มีความแตกตา่งทางด้านความแข็งแรงและการท างานของระบบประสาทกบั
กล้ามเนือ้ จึงเห็นว่าการฝึกทัง้ 2 แบบมีข้อดีที่แตกต่างกัน จากรูปแบบการฝึกดังกล่าวน่าจะเหมาะสมกับกีฬากอล์ฟ 
เนื่องจากเป็นกีฬาที่ต้องอาศยัการเคลื่อนไหวข้อต่อหลายส่วนประกอบกันในขณะสวิง มีกา รท างานประสานกันของ
กล้ามเนือ้ในร่างกายเป็นจ านวนมาก ที่เก่ียวกับการตีกอล์ฟ ได้แก่ gastrocnemius , hamstring, quadriceps, gluteus  
maximus, erector spinae, latissimus dorsi, trapezius, pectoralis major, deltoid, triceps, biceps, forearm จะเห็น
ได้ว่าในการตีกอล์ฟแต่ละครัง้ใช้กล้ามเนือ้ทัง้ร่างกายก็วา่ได้ ในปัจจุบนัมีการศกึษาพบว่า ความสามารถในการตีกอล์ฟท่ี
ได้ระยะทางมากขึน้มีความเก่ียวข้องกบัความเร็วของหวัไม้ขณะกระทบลกู ซึง่ Well et al. (2009)1 ได้กลา่ววา่ ความเร็วหวั
ไม้ที่เพิ่มขึน้เกิดจากระดับทักษะและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ สอดคล้องกับ Fradkin et al. (2004)8 ได้กล่าวว่า 
ความเร็วของหวัไม้มีความสมัพนัธ์กบัระดบัความสามารถของนกักอล์ฟ 

https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=Latissimus_dorsi_muscle&action=edit&redlink=1
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 ดงันัน้ผู้ท าวิจยั จึงเห็นวา่การฝึกแรงต้านแบบฟังก์ชัน่มีความส าคญัอยา่งมากในการพฒันาระยะทางในการไดร์ฟ 
จึงน าการฝึกทัง้ 2 แบบมาฝึกร่วมกนั เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพสงูสดุ ในการท าวิจยัครัง้นี ้มีวตัถปุระสงค์เพื่อเปรียบเทียบ
การฝึกความแข็งแรงแบบดัง้เดิมที่ยงัคงนิยมฝึกอยู่ในปัจจุบนั กบัการฝึกแรงต้านแบบฟังก์ชัน่ ที่เป็นการฝึกความแข็งแรง
แบบเน้นการท างานของกล้ามเนือ้หลายมดัและหลายข้อต่อ ซึ่งมีความสมัพนัธ์กบัการตีกอล์ฟ จากการศึกษาเร่ืองกอล์ฟ
ปรากฏว่า ยงัไม่มีการศึกษาในรูปแบบดงักลา่วมาก่อน ด้วยเหตนุีผู้้ วิจยัจึงมีความสนใจที่จะศกึษาผลของการฝึกแรงต้าน
แบบฟังก์ชัน่ ร่วมกบัการฝึกแบบดัง้เดิมที่สง่ผลตอ่ ความเร็วของหวัไม้ ว่ามีความแตกตา่งกนัหรือไม ่ทัง้นีเ้พื่อน าผลที่ได้ไป
ใช้ในการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ในนกักีฬากอล์ฟตอ่ไป 
วัตถุประสงค์การวิจัย 

เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนกัแบบดัง้เดิมกับการฝึกด้วยน า้หนกัแบบดัง้เดิม
ร่วมกบัการฝึกแรงต้านแบบฟังก์ชัน่ที่สง่ผลต่อความเร็วหวัไม้ ความแข็งแรงและพลงักล้ามเนือ้ในนกักีฬากอล์ฟ ก่อนการ
ทดลอง ภายหลงัการทดลองสปัดาห์ที่ 5 และสปัดาห์ที่ 10 
สมมติฐานของการวจิัย 

ความเร็วหวัไม้กอล์ฟ ความแข็งแรงและพลงักล้ามเนือ้ ในนกักีฬากอล์ฟ ระหว่างการฝึกด้วยน า้หนกัแบบดัง้เดิม 
กบัการฝึกด้วยน า้หนกัแบบดัง้เดิมร่วมกบัการฝึกแรงต้านแบบฟังก์ชัน่  ภายหลงัสปัดาห์ที่ 10 มีความแตกตา่งกนั  
วิธีด าเนินการวิจัย  

การวิจัยครัง้นี ้ได้ผ่านการพิจารณาอนุมัติในด้านจริยธรรมจากคณะกรรมการพิจารณาการศึกษาวิจัยในคน 
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ ให้ด าเนินการวิจัยได้ตามรหสัโครงการ KUREC-HS59/006 เมื่อวันที่ 16พฤษภาคม พ.ศ. 
2560 
กลุ่มตวัอย่าง 

กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการวิจยัครัง้นีเ้ป็น นักกีฬากอล์ฟเพศชาย ที่มีแต้มต่อระหว่าง 0-9 มีอายุระหว่าง 18-45 ปี 
จ านวน 20 คน วิธีได้มาของขนาดกลุม่ตวัอย่างโดยใช้สตูรค านวณจากวตัถปุระสงค์หลกัของงานวิจยั ค านวณ ขนาดของ
กลุ่มตวัอย่างจากโปรแกรม G*Power ในการค านวณ โดยพิจารณาค่าอ านาจการทดสอบ (power of the test) ที่ 0.5 
และค่าขนาดของผลกระทบ (Effect size) ที่ 0.99 (ค านวณได้จากงานวิจัยของ Kwang-jun Kim (2010)9 ได้ขนาดกลุม่
ตวัอยา่งเทา่กบักลุม่ละ 9 คน เพื่อปอ้งกนัการสญูหายผู้วิจยัจึงเพิ่มเติมอีกจ านวนร้อยละ 10  เทา่กบัการศกึษาวิจยัครัง้นีจ้งึ
ใช้ขนาดตวัอยา่งกลุม่ละ 10 คน 

 
ขัน้ตอนการวจัิยและการเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. ผู้ วิจัยจัดประชุมเพื่ออธิบายและชีแ้จงให้กลุ่มตวัอย่างเข้าใจถึงวตัถปุระสงค์ของงานวิจยัขัน้ตอนวิธีการเก็บ
รวบรวมข้อมลู และข้อตกลงตา่งๆ ในระหวา่งเข้าร่วมท าการวิจยัครัง้นี ้และลงช่ือใบยินยอมเข้าร่วมการวิจยั  

2. จดัเตรียม สถานที่ เคร่ืองมือและอปุกรณ์ตา่ง ๆ โดยก่อนการทดลอง และหลงัการทดลองสปัดาห์ที่ 5 และ 10 
ท าการวดัตวัแปรที่ศึกษา ได้แก่ ความเร็วของหวัไม้โดยใช้เคร่ือง Mevo Flightscope (ยี่ห้อ FlightScope รุ่น Mevo QXP-
A7310 ผลิตจากประเทศ สหรัฐอเมริกา) วดัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้จากการทดสอบ 1 RM ด้วยวิธีการทางอ้อม ในทา่ 
Barbell squat และท่า Horizontal bench press (อภิลกัษณ์  2549)10 และทดสอบพลงักล้ามเนือ้โดยใช้ Medicine ball 
rotation throw และ Medicine ball seated throw (Daniel J.,& Kristian S. 2014)11 ทัง้นีก้ลุ่มตัวอย่างต้องงดการออก
ก าลงักายเป็นเวลา 2 วนั ก่อนท าการวดัตวัแปรตา่งๆ ตามที่ก าหนดข้างต้น 
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3. ก่อนด าเนินการทดลอง กลุ่มตวัอย่างทัง้หมดจะด าเนินการท าการทดสอบสมรรถภาพด้านความเร็วของหวั 

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ และพลงักล้ามเนือ้ โดยบนัทึกค่าที่ได้เพื่อเป็นค่าพืน้ฐานก่อนการทดลองเพื่อใช้ส าหรับการ
เปรียบเทียบการเปลีย่นแปลงของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 2 กลุม่ 
 3. จ าแนกตวัอย่างเป็น 2 กลุ่ม ด้วยการสุ่มแบบจ าแนกกลุ่ม (Random  Assignment) คือ กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึก
แรงต้านแบบดัง้เดิมเป็นเวลา 10 สปัดาห์ และกลุม่ทดลองที่ 2 ฝึกแรงต้านแบบดงัเดิมสปัดาห์ที่ 1 -5 และสปัดาห์ที่ 6-10 
ฝึกแรงต้านแบบฟังก์ชัน่ ทัง้ 2 กลุม่ฝึกซ้อมกอล์ฟตามปกติ และฝึกตามโปรแกรมที่ก าหนด 3 วนั/สปัดาห์ คือ วนัจนัทร์ วนั
พธุ และวนัศกุร์ ส าหรับโปรแกรมการฝึกในงานวิจยัครัง้นีม้าจากหลกัการ ทฤษฎี และดดัแปลงงานวิจยัที่เก่ียวข้องกบัการ
ฝึกแรงต้านในกีฬากอล์ฟ ซึ่งเคยถูกน ามาใช้แล้วในงานวิจัยก่อนหน้า ดงันี ้  Well et al. (2009)1, Mario et al. (2011)7, 
Fletcher and Matthew (2004) 12, Tiana et al.  ( 2010) 13, Christian et al.  ( 2007) 14, และ  Maria et al.  ( 2012) 15 
รายละเอียดของแตล่ะโปรแกรมดงันี ้
 3.1 โปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนกัแบบดัง้เดิม ประกอบด้วยทา่ฝึกจ านวน 9 ทา่ ได้แก่ 1) Barbell bench press 2) 
Barbell half squat 3) Dumbbell one arm row 4) Dumbbell lunge 5) Dumbbell shoulder press 6) Dumbbell upright 
row 7) Weight plate abdominal crunch 8) Weight plate back extension และ 9) Weight plate side bends แตล่ะทา่
ฝึกที่ความหนกั 5 RM จ านวน 3 เซต แตล่ะเซตพกั 3 นาที 
 3.2 โปรแกรมการฝึกแรงต้านแบบฟังก์ชัน่ ประกอบด้วยท่าฝึกด้วยจ านวน 9 ท่า ได้แก่ 1) Knee to elbow push 
up (bodyweight) 2) Dumbbell rotational goblet squat 3) Dumbbell renegade row 4) Medicine ball lunge and 
twist 5) Dumbbell overhead press 6) Medicine ball rotation throws 7) Elbow to knee crunches (body weight) 8) 
Dumbbell one leg good morning และ 9) Single leg deadlift with rotation (body weight) ท่าฝึกที่น า้หนักตัวและ 
Medicine ball เป็นแรงต้านจะฝึกจ านวน 10 ครัง้ตอ่ทา่ และทา่ที่ใช้ Dumbbell ฝึกที่ความหนกั 6 RM แตล่ะทา่ฝึกจ านวน 
3 เซต แตล่ะเซตพกั 3 นาที  

4. น าผลการทดสอบในการตีกอล์ฟด้วยหวัไม้ 1 ทดสอบความเร็วหวัไม้ และทดสอบความแข็งแรงและพลงัของ
กล้ามเนือ้ มาวิเคราะห์ผลทางสถิติ 

 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

1. ค านวณคา่เฉลีย่ (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Stand deviation) ของ อาย ุน า้หนกั สว่นสงู ความเร็ว
หวัไม้ ความแข็งแรงและพลงักล้ามเนือ้  

2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความเร็วหวัไม้ ความแข็งแรงและพลงักล้ามเนือ้ระหวา่งกลุม่ตวัอยา่ง
ทัง้ 2 กลุม่ ก่อนการทดลอง โดยใช้คา่สถิติ t-test independent  

3.เปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉลีย่ความเร็วหวัไม้ ความแข็งแรงและพลงักล้ามเนือ้ภายในกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 
2 กลุม่ โดยใช้คา่สถิติ one-way ANOVA with repeated 
 4. เปรียบเทียบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉลีย่เป็นรายคูโ่ดยใช้วิธีของ Bonferroni 
 5. ทดสอบความมีนยัส าคญัทางสถิติระดบั .05 
 
  



25 
วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา ปีที่ 19 ฉบบัท่ี 2, ธนัวาคม  2562 

Journal of Sports Science and Technology Volume 19, No. 2,  2019 

 

 

ผลการวิจัย 
ลกัษณะทางกายภาพของกลุม่ตวัอยา่ง พบวา่ คา่เฉลีย่และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของ ของกลุม่ทดลองที่ 1 คือ 

อาย ุ26.56±8.92 ปี น า้หนกั 76.67±13.94 กิโลกรัม  สว่นสงู 172.44±6.80 เซนติเมตร  และของกลุม่ทดลองที่ 2 คือ อาย ุ
27.22±7.14 ปี  น า้หนัก 74.02±10.48 กิโลกรัม  ส่วนสูง 172.22±5.61 เซนติเมตร ตามล าดับ จากการทดสอบความ
แตกต่างระหว่างกลุม่พบว่าไม่แตกต่างกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05   และในขณะด าเนินการทดลองมีกลุ่ม
ตวัอย่างถอนตวัจ านวน 2 คน จึงคงเหลือกลุม่ตวัอยา่งกลุม่ละ 9 คน เนื่องจากไม่สามารถเข้าร่วมโปรแกรมการออกก าลงั
กายได้ 
 
ตารางที่ 1  แสดงการเปรียบเทยีบคา่เฉลีย่และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ที่ 5 และ
หลงัการทดลองสปัดาห์ที่ 10 

 กลุม่ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที่ 2 

Pre -test Mid-test Post-test  Pre -test Mid-test Post-test  
ความเร็วหัวไม้  
(ไมล์/ชม.) 

107.67 
±7.27 

109.93 
±7.20* 

110.30 
±6.78* 

107.67 
±7.65 

109.16 
±6.93* 

113.04 
±6.37* 

ความ
แข็งแรง 
(กิโลกรัม) 

1 RM barbell 
squat  

99.86 
±11.70 

111.95 
±10.39* 

128.98 
±14.34*# 

102.59 
±12.25 

108.98 
±19.22* 

120.91 
±23.45*# 

1 RM 
Horizontal 
bench press  

58.20 
±10.74 

66.52 
±9.38 

74.27 
±8.59*# 

65.76 
±20.43 

72.28 
±15.19* 

81.67 
±18.12* 

พลัง (เมตร) Medicine ball 
rotation throw  

6.19 
±1.00 

6.56 
±0.86* 

6.66 
±0.94* 

6.08 
±0.99 

6.29 
±0.96* 

6.65 
±0.89*# 

Medicine ball 
seated throw  

4.37 
±0.62 

4.62 
±0.61* 

4.79 
±0.61*# 

4.30 
±0.81 

4.56 
±0.77* 

4.86 
±0.63*# 

      Mean ± S.D., *p < 0.05 แตกตา่งจาก Pre-test, / #p < 0.05 แตกตา่งจาก Mid-test 
     Pre-test คือก่อนการ ฝึก/ Mid-test คือหลงัการฝึก 5 สปัดาห์/ post-test คือหลงัฝึก 10 สปัดาห์ 
  กลุม่ทดลองที่ 1 ฝึกแรงต้านแบบดัง้เดิมเป็นเวลา 10 สปัดาห์  
  กลุม่ทดลองที่ 2 ฝึกแรงต้านแบบดัง้เดิมสปัดาห์ที่ 1-5 และสปัดาห์ที่ 6-10 ฝึกแรงต้านแบบฟังก์ชัน่ 

 
จากตารางที่ 1 พบว่า ระหว่างกลุม่ทดลองทัง้ 2 กลุม่มีค่าเฉลี่ยความเร็วหวัไม้ ความแข็งแรงกล้ามเนือ้ และพลงั

กล้ามเนือ้ หลงัการทดลองสปัดาห์ที่ 5 และ 10 ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 เมื่อพิจารณาผลการ
ฝึกที่เกิดขึน้ระหวา่งช่วงเวลาการฝึกของแตล่ะกลุม่ พบว่า ทัง้ 2 กลุม่ค่าเฉลี่ยความเร็วหวัไม้ ความแข็งแรงกล้ามเนือ้ และ
พลงักล้ามเนือ้ หลงัการทดลองสปัดาห์ที่ 5 และ 10 ดีขึน้กวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05  

เมื่อเปรียบเทียบผลการทดลองสปัดาห์ที่ 10 กับสปัดาห์ที่ 5 พบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 มีความแข็งแรงจากการ
ทดสอบทัง้ 2 ทา่ และพลงักล้ามเนือ้จากการทดสอบในทา่ Medicine ball seated throw เพิ่มขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
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ที่ระดบั 0.05  ส่วนกลุ่มทดลองที่ 2 มีความแข็งแรงจากการทดสอบท่า Barbell half squat และพลงักล้ามเนือ้จากการ
ทดสอบทัง้ 2 ทา่ เพิ่มขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05   
 
แผนภมิูที่ 1 เปอร์เซ็นต์การเปลีย่นแปลงคา่เฉลีย่ความเร็วหวัไม้ ความแข็งแรงกล้ามเนือ้ และพลงักล้ามเนือ้ หลงัการ
ทดลองสปัดาห์ที่ 10 กบัก่อนการทดลอง ในกลุม่ทดลองที่ 1 และ 2 

 
  

จากแผนภมูิที่ 1 แสดงให้เห็นวา่หลงัการทดลองสปัดาห์ที่ 10 กลุม่ทดลองที่ 1 มีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้จาก
ทดสอบ 1 RM ในทา่ Barbell squat และ Horizontal bench press เพิ่มขึน้จากก่อนการทดลองมากกวา่กลุม่ทดลองที่ 2 
โดยมีคา่การเปลีย่นแปลงเทา่กบัร้อยละ 29.13 และ 17.86, และ 27.61 และ 24.19 ตามล าดบั สว่นความเร็วหวัไม้ และ
พลงักล้ามเนือ้จากการทดสอบในทา่ Medicine ball rotation throw และ Medicine ball seated throw พบวา่กลุม่ทดลอง
ที่ 1 มีการเพิม่ขึน้จากก่อนการทดลองน้อยกวา่กลุม่ทดลองที่ 2 โดยมีคา่การเปลีย่นแปลงเทา่กบัร้อยละ 2.44 และ 4.99, 
7.59 และ 9.37, และ 9.13 และ 13.02 ตามล าดบั 
 
อภปิรายผลการวิจัย 

จากการวิเคราะห์ข้อมูลความเร็วของหัวไม้ ความแข็งแรงและพลงัของกล้ามเนือ้ในนักกีฬากอล์ฟชาย เป็น
ระยะเวลา 10 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั โดยแบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็น 2 กลุม่ คือ กลุม่ทดลองที่ 1 ฝึกโปรแกรมแรงต้าน
แบบดัง้เดิม และกลุม่ทดลองที่ 2 ฝึกโปรแกรมแรงต้านแบบดัง้เดิมในช่วง 5 สปัดาห์แรกหลงัจากนัน้ฝึกโปรแกรมแรงต้าน
แบบฟังก์ชัน่อีก 5 สปัดาห์ โดยทัง้ 2 กลุม่ยงัคงฝึกโปรแกรมการสวิงตามปกติ ผลการวิจยัอภิปรายได้เป็น 3 ประเด็น ดงันี ้

 
1. สมรรถนะด้านความเร็วของหัวไม้  

  จากผลการฝึกโปรแกรมแรงต้านแบบดัง้เดิมในช่วง 5 สปัดาห์แรกก่อนการฝึกแรงต้านแบบฟังก์ชัน่อีก 5 
สปัดาห์ ร่วมกบัโปรแกรมการฝึกสวิง พบวา่ คา่เฉลีย่ของความเร็วหวัไม้ของกลุม่ตวัอยา่ง 2 กลุม่ ก่อนการทดลอง หลงัการ
ทดลองสปัดาห์ที่ 5 และหลงัการทดลองสปัดาห์ที่ 10 ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 แตพ่บวา่ ภายใน
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กลุ่มทดลองทัง้ 2 กลุ่ม ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ที่ 5 และหลงัการทดลองสปัดาห์ที่ 10 มีความแตกต่าง
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 โดยกลุม่ทดลองที่ 1 (โปรแกรมฝึกแรงต้านแบบดัง้เดิม) และกลุม่ทดลองที่ 2 (โปรมแกรมฝึกแรงต้านแบบดัง้เดิม
ร่วมกบัการฝึกแรงต้านแบบฟังก์ชัน่) มีค่าเฉลี่ยความเร็วของหวัไม้ก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลองสปัดาห์ที่ 5 และหลงั
การทดลองสปัดาห์ที่ 10 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า ไม่เป็นไปตามสมมติฐาน เนื่องจากพบว่า กลุ่มทดลองที่ใช้โปรแกรมการฝึกที่
แตกตา่งกนัมีคา่เฉลีย่ความเร็วของหวัไม้ไมแ่ตกตา่งกนั แตพ่บวา่ หลงัจากการฝึกโปรแกรมแรงต้านแบบดัง้เดิมร่วมกบัการ
ฝึกแรงต้านแบบฟังก์ชัน่ และโปรแกรมการฝึกสวิง กลุม่ทดลองทัง้ 2 กลุม่มีประสทิธิภาพของความเร็วของหวัไม้มากขึน้ แต่
ค่าเฉลี่ยของหวัไม้หลงัการทดลองสปัดาห์ที่ 5 และหลงัการทดลองสปัดาห์ที่ 10 ไม่แตกต่างกนั อาจเป็นไปได้ว่า การฝึก
ด้วยทัง้ 2 โปรแกรม จะเห็นผลการฝึกได้ชดัเจนในสปัดาห์ที่ 5 และหลงัจากการทดลองสปัดาห์ที่ 5 ไปแล้วนัน้ หากมีการฝึก
เป็นประจ าก็จะสง่ผลให้มีความสามารถในการตีที่มัน่คงและคงที่ เช่นที่ สิทธิศกัดิ์ (2551)2 ได้กลา่วว่า การฝึกกล้ามเนือ้
อยา่งสม ่าเสมอจะช่วยพฒันาให้ ประสาทสมัผสัมีการการเคลือ่นไหวของวงสวิงท าให้จงัหวะของการสวิงมีความสม ่าเสมอ
เกิดการผนัแปรระหว่างการสวิงแต่ละครัง้น้อยที่สดุสง่ผลให้การตีลกูได้อย่างแม่นย าและสม ่าเสมอ และยงัสอดคล้องกับ
การศึกษาของ Fletcher and Matthew (2004)12 ที่ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนกัร่วมกบั พลยัโอเมตริก 8 
สปัดาห์ ที่สง่ผลต่อประสิทธิภาพในการตีกอล์ฟ และพบวา่ ในกลุม่ทดลองที่ได้รับการฝึกด้วยน า้หนกัร่วมกบัพลยัโอเมตริก 
และฝึกโปรแกรมการตีกอล์ฟปกติ สามารถช่วยเพิ่มความเร็วของหวัไม้ได้ 
 นอกจากนี ้โปรแกรมการฝึกตา่งๆ ที่กลุม่ทดลองได้รับการฝึกนัน้ เป็นการฝึกเพื่อเพิ่มสมรรถนะของร่างกาย ซึง่จะ
ช่วยพฒันากล้ามเนือ้ เส้นเอ็นและข้อตอ่ให้มีความยดืหยุน่  หมนุและหกัได้อยา่งมีประสทิธิภาพ  ช่วยให้เคลือ่นไหวร่างกาย
ทกุสว่นได้อยา่งลืน่ไหลไมต่ิดขดั  สามารถขึน้ไม้ได้เต็มวงด้วยวงสวิงที่ยาว  กว้าง  ด้วยล าตวัที่หมนุบิดเป็นเกลยีวเต็มที่เพื่อ
การตีอนัทรงพลงั  และการหมนุบิดล าตวัได้มากขึน้ยงัจะช่วยให้มีโอกาสสวิงไม้เข้าหาลกูกอล์ฟจากด้านในเส้นเป้าหมาย  
(สิทธิศกัดิ์, 2551)2 และสอดคล้องกบัท่ี Doan et al. (2006)4 พบว่า การเสริมสร้างความแข็งแรงจะสง่ผลตอ่ความเร็วของ
หวัไม้ที่เพิ่มขึน้สง่ผลโดยตรงต่อระยะทางในการตีกอล์ฟที่ไกลมากขึน้ การสวิงให้ได้ระยะ โดยเฉพาะการตีด้วยไดร์ฟเวอร์ 
(driver) จากแท่นที จะมีผลต่อการเล่นช็อตถัดไปท าให้โอกาสที่ลูกกอล์ฟจะอยู่บนกรีนได้ง่ายขึน้  สอดคล้องกับ เจริญ 
(2544)5 ได้อธิบายถึงการปรับตวั ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลงัจากการฝึกด้วยแรงต้าน ที่สง่ผลให้มีการปรับตวัของเส้น
ใยกล้ามเนือ้ ซึ่งเป็นผลจาการมีขนาดเส้นใยกล้ามเนือ้ (Myofilament) ที่รวมตวักนัเป็นมดักล้ามเนือ้หรือกลา่วอีกนยัหนึง่ 
คือเป็นการเพิ่มขนาด Actin และ Myosin ซึ่งท าหน้าที่เป็นแหลง่ก าเนิดของแรงในการหดตวัของกล้ามเนือ้รวมถึงเนือ้เยื่อ
เก่ียวพนั และข้อต่อให้มีความแข็งแรงเพิ่มมากขึน้ อีกทัง้ยงัช่วยให้ระบบประสาทการเคลื่อนไหวตื่นตัวมากขึน้ รวมถึงช่วย
ให้หน่วยยนต์ (Motor unit) ท่ีควบคุมการเคลื่อนไหวของกล้ามเนือ้ที่เฉ่ือยชากลบัมามีความตื่นตวัในการท างานมากขึน้ 
เนื่องจากการเพิ่มความหนกัหรือแรงต้านในการฝึกฝนเป็นการกระตุ้นหนว่ยควบคมุการเคลื่อนไหวให้ตื่นตวั และถกูใช้งาน
มากขึน้ ซึ่งความเร็วหวัไม้เกิดจากหลายปัจจยัดงัที่ ศิริรัตน์ (2548)16 กลา่ววา่ ความเร็วหวัไม้ (Club head speed) ขึน้อยู่
กับการเปลี่ยนแปลงทางด้านความแข็งแรงของร่างกาย ความอ่อนตวัของร่างกาย ระบบคาน เทคนิคในการสวิง และ
ความสมัพนัธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนือ้ ซึ่งจะเห็นได้ว่าทัง้  2 กลุม่ได้รับการฝึกความแข็งแรง จึงพบได้ว่าความเร็ว
ของหวัไม้มีการเพิ่มขึน้ในทัง้ 2 กลุม่  
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2. สมรรถภาพด้านความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนือ้ 

 จากผลการฝึกโปรแกรมแรงต้านแบบดัง้เดิมในช่วง 5 สปัดาห์แรกก่อนการทดลองแรงต้านแบบฟังก์ชั่นอีก 5 
สปัดาห์พบวา่ ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ด้วยท่า 1 RM barbell squat  และท่า 1 RM Horizontal bench press 
และค่าเฉลี่ยพลังของกล้ามเนือ้แบบ Medicine ball rotation throw และแบบ Medicine ball seated throw ของกลุ่ม
ตวัอยา่ง 2 กลุม่ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 5 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 10 ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ที่ระดบั .05 แต่พบว่า ภายในกลุม่ทดลองทัง้ 2 กลุม่ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 5 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 10 มี
ความแตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ด้วยท่า 1 RM barbell squat  พบว่า ในกลุม่ทดลองที่ 1 (โปรแกรมการฝึกด้วย
น า้หนกัแบบดัง้เดิม) และกลุม่ทดลองที่ 2 (โปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้านแบบฟังก์ชัน่ร่วมกบัการฝึกโปรแกรมแบบดัง้เดิม) 
มีคา่เฉลีย่ความแข็งแรงก่อนการฝึกแตกตา่งกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 5 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 10 อยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั .05 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 5 แตกตา่งกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 10 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ด้วยทา่ 1 RM Horizontal bench press  นัน้ กลุม่ทดลองที่ 1 (โปรแกรมฝึกด้วย
น า้หนกัแบบดัง้เดิม) มีคา่เฉลีย่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 5 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 
10 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 5 กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 10 แตกตา่งกนั
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 สว่นกลุม่ทดลองที่ 2 (โปรแกรมด้วยแรงต้านแบบฟังก์ชั่นร่วมกบัการฝึกโปรแกรม
แบบดัง้เดิม) มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 5 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 10 
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  

ด้านพลงัของกล้ามเนือ้แบบ Medicine ball rotation throw นัน้ กลุม่ทดลองที่ 1 (โปรแกรมฝึกด้วยน า้หนกัแบบ
ดัง้เดิมและโปรแกรมการฝึกสวิง) มีคา่เฉลีย่พลงัของกล้ามเนือ้ก่อนการฝึกแตกตา่งกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 5 และหลงัการ
ฝึกสปัดาห์ที่ 10 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 สว่นกลุม่ทดลองที่ 2 (โปรแกรมฝึกด้วยแรงต้านแบบฟังก์ชัน่ร่วมกบั
การฝึกโปรแกรมแบบดัง้เดิม) มีค่าเฉลีย่พลงัของกล้ามเนือ้ก่อนการฝึกแตกตา่งกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 5 และหลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 10 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 5 แตกตา่งกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 10 อยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และด้านพลงัของกล้ามเนือ้แบบ Medicine ball seated throw นัน้ ทัง้กลุ่มทดลองที่ 1 
(โปรแกรมด้วยน า้หนกัแบบดัง้เดิมและโปรแกรมการฝึกสวิง) และกลุม่ทดลองที่ 2 (โปรมแกรมด้วยแรงต้านแบบฟังก์ชั่น
ร่วมกบัการฝึกโปรแกรมแบบดัง้เดิม) มีค่าเฉลีย่พลงัของกล้ามเนือ้ก่อนการฝึกแตกตา่งกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 5 และหลงั
การฝึกสปัดาห์ที่ 10 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 5 แตกต่างกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 
10 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า ไม่เป็นไปตามสมมติฐาน เนื่องจากพบว่า กลุ่มทดลองที่ใช้โปรแกรมการฝึกที่
แตกต่างกันมีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ไม่แตกต่างกนั แต่พบว่า หลงัจากการฝึกโปรแกรมด้วยแรงต้านแบบ
ฟังก์ชัน่ร่วมกบัการฝึกโปรแกรมแรงต้านแบบดัง้เดิมและโปรแกรมการฝึกสวิง  กลุม่ทดลองทัง้ 2 กลุ่มมีความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้มากขึน้ อย่างที่ สิทธิศกัดิ์ (2551)2 กล่าวว่า ต้องมีร่างกายที่แข็งแรงสมบรูณ์ตัง้แต่หวัจรดเท้า การมีร่างกาย
แข็งแกร่งคือ การเพิ่มพลงัตีให้ได้ระยะไกลขึน้ได้ ซึง่ก็สอดคล้องกบังานวิจยัของชชัพงศ์ (2557)17 ทีท่ าการศกึษาผลการฝึก
กล้ามเนือ้แกนกลางล าตวัด้วยวิธีต่างกนัที่มีต่อความแข็งแรง ของกล้ามเนือ้แกนกลางล าตวั ความเร็วหวัไม้และระยะใน
การตีกอล์ฟ และพบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หน้าท้องของแตล่ะกลุม่ทดลองที่มีการฝึกด้วยโปรแกรมที่แตกตา่งกนั
นัน้ ต่างมีพฒันาการด้านความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แตกต่างกัน โดยมีพฒันาการที่ดี  สอดคล้องกับ สนธยา (2551)18  
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กลา่วว่า การที่ร่างกายได้รับแรงต้านที่ มากกวา่ระดบัปกติ จะสง่ผลให้เกิดการกระตุ้นของ หน่วยยนต์ที่ท างานร่วมกบัเส้น
ใยกล้ามเนือ้เพิ่มมาก ขึน้ เพื่อให้สอดคล้องกบังานที่ร่างกายได้รับ เช่นเดียวกบัพงษ์จันทร์ (2551)19 กล่าวว่า เมื่อระบบ 
ประสาทส่วนกลางสง่สญัญาณมาเพียงเล็กน้อยมาที่ กล้ามเนือ้ที่ท างาน มอเตอร์ยูนิตที่มีขนาดใหญ่จะ ตอบสนองก่อน 
และเมื่อเพิ่มสัญญาณประสาทมากขึน้มอเตอร์ยูนิตตัวอื่นๆ  จะถูกกระตุ้นให้ท างานมาก ซึ่งสอดคล้องกับ Casady 
(1987)20 ได้กลา่ววา่ วิธีการ เสริมสร้างความแข็งแรงให้กบักล้ามเนือ้โดยใช้หลกัการท างานมากกว่าปกติมีหลายวิธี แตว่า่
วิธีที่ดีที่สดุในการปรับปรุงความแข็งแรงและประสทิธิภาพในการแขง่ขนัคือการฝึกด้วยการยกน า้หนกั และพบวา่การฝึกยก
น า้หนกัมีผลต่อการเพิ่มขนาดของกล้ามเนือ้ซึ่งมีผลต่อความแข็งแรง เมื่อความแข็งแรงเพิ่มถึงขีดสงูสดุ ความสามารถ
ทางด้านทกัษะก็เพิ่มมากขึน้ด้วย เช่นเดียวกบังานวิจยัของสมชาย (2546)21 ที่ท าการศึกษาผลของการฝึกด้วยน า้หนกัใน
จ านวนครัง้ต่างกนัที่มีต่อความสามารถในการตีกอล์ฟ และพบว่า การฝึกด้วยน า้หนกัในจ านวนครัง้ที่ต่างกนัมีผลต่อการ
พฒันาความสามารถของกล้ามเนือ้ที่ใช้ในการตีกอล์ฟด้วย 

โดยเป้าหมายของการฝึกโปรแกรมด้วยแรงต้านเป็นการฝึกความแข็งแรงมีความส าคญักับการแข่งขนักีฬาที่
ต้องการเอาชนะแรงต้านทานมากๆ ซึ่งกีฬากอล์ฟก็เป็นหนึ่งในกีฬานัน้ เป็นกีฬาที่ต้องใช้พลงัอยา่งมากในการเลน่หรือการ
แข่งขัน ดังนัน้ การเสริมสร้างสมรรถภาพทางด้านความแข็งแรงให้กับนักกีฬากอล์ฟจึงเป็นสิ่งจ าเป็นและส าคญัมาก 
นอกจากท าให้มีสมรรถภาพท่ีแข็งแรงแล้ว ยงัเป็นผลดีตอ่ทกัษะด้านกีฬา ทกัษะด้านการเคลื่อนไหว และยงัช่วยลดปัญหา
การเกิดอาการบาดเจ็บร่างกายที่อาจเกิดขึน้ได้ด้วย นอกจากการฝึกโปรแกรมเพื่อเสริมสร้างของแข็งแรงให้กล้ามเนือ้แล้ว
นัน้ ในการฝึกสมรรถนะด้านอื่นๆ ก็ส าคญัส าหรับนกักีฬาเช่นกนั ไม่ว่าจะเป็นการฝึกความยืดหยุ่นของกล้ามเนือ้ ความ
ทนทานของกล้ามเนือ้ หรือแม้กระทัง่การฝึกระบบหายใจ ความคลอ่งแคลว่ในการเคลือ่นไหว ก็เป็นสิง่ที่ไมอ่าจมองข้ามได้ 
และยงัจะช่วยสง่เสริมความแข็งแรงของร่างกายนกักีฬาให้สามารถเลน่ได้อยา่งมีประสทิธิภาพยิ่งขึน้อีกด้วย  
 ซึ่งรูปแบบการฝึกทัง้ 2 มีข้อดีที่สามารถพฒันาความเร็วหวัไม้ แต่เมื่อมองถึงรูปแบบการแข่งขนัในปัจจุบนัท่ีมาก
ขึน้นกักีฬาจึงต้องมีการวางแผนรูปแบบการฝึก (Periodization)ที่ให้เหมาะสมกบันกักีฬา ดงัที่ Paul Rogers (2018)22 ได้
กลา่วถึง การวางแผนการฝึกจ าเป็นตอ่นกักีฬากอล์ฟอยา่งมาก ซึง่จะแบง่ได้ 4 ช่วง ช่วงแรก (Pre-season) จะเน้นเร่ืองการ
เตรียมร่างกายทางด้านความแข็งแรงโดยใช้โปรแกรมการฝึกแบบดัง้เดิม ช่วงที่สอง (Pre-Season to In Season)  คือช่วง
เปลี่ยนถ่ายจากความแข็งแรงเป็นพลงัจะพฒันาด้านพลงัซึ่งโปรแกรมจะเน้นการเคลื่อนไหวที่เป็นรูปแบบฟังก์ชั่นและ
เคลื่อนไหวแบบแรงระเบิด (explosive power) เพื่อพฒันาในด้านพลงั ช่วงที่ 3 (In-season) จะเน้นทัง้ด้านความแข็งแรง
และพลงัเพื่อรักษาระดบัสมรรถภาพทางกายให้คงไว้(maintenance) แต่จะลดความหนักลงเพื่อไม่ให้ก่อเกิดความล้า 
(fatigued) ช่วงที่4 (Off Season) เป็นช่วงพกัและฟืน้ฟรู่างกาย จะเห็นได้วา่รูปแบบการฝึกทัง้ 2 เหมาะสมตอ่นกักีฬากอล์ฟ
แต่ต้องค านึงถึงช่วงเวลาและการวางแผนการฝึกให้กบันกักีฬาที่จะไมก่่อให้เกิดความล้าในช่วงการแขง่ขนัและสามารถดงึ
ศกัยภาพของนกักีฬาให้เหมาะกบัช่วงเวลาที่สมควร  
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คา่เฉลีย่ของความเร็วหวัไม้ ความแข็งแรงและพลงัของกล้ามเนือ้ระหวา่งกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 2 กลุม่ก่อนการฝึก หลงั
การฝึกสปัดาห์ที่ 5 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 10 ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และค่าเฉลี่ยภายใน
กลุม่ทดลองทัง้สองกลุม่ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ 5 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 10  มีความแตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั .05  เปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงของค่าเฉลี่ยความเร็วหวัไม้ ความแข็งแรงและพลงักล้ามเนือ้ ของทัง้ 2 
กลุ่มของก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 10 ในด้านความเร็วของหวัไม้และพลงักล้ามเนือ้ ของกลุ่มการฝึกแบบ
ฟังก์ชัน่มีการเปลี่ยนแปลงที่ดีกวา่ แต่ในด้านความแข็งแรงกลุม่ที่ได้รับการฝึกด้วยแรงต้านแบบดัง้เดิมการเปลี่ยนแปลงที่
ดีกวา่ กลุม่การฝึกแบบฟังก์ชัน่ 
ข้อเสนอแนะจากการวิจัยครัง้นี ้
 งานวิจัยครัง้นีพ้บว่ากลุ่มที่ฝึกแรงต้านแบบดัง้เดิมตลอด 10 สปัดาห์ กับกลุ่มฝึกแรงต้านแบบดัง้เดิมในช่วง 5 
สปัดาห์แรกหลงัจากนัน้เปลีย่นเป็นฝึกแรงต้านแบบฟังก์ชัน่อีก 5 สปัดาห์ สง่ผลตอ่การพฒันาความเร็วหวัไม้ ความแข็งแรง
กล้ามเนือ้ และพลงักล้ามเนือ้ ไมแ่ตกตา่งกนั แตม่ีแนวโน้มที่แสดงให้เห็นวา่การฝึกแรงต้านแบบดัง้เดิมก่อนในช่วงแรกที่จะ
ท าการฝึกแรงต้านแบบฟังก์ชัน่สง่ผลตอ่การพฒันาความเร็วหวัไม้ และพลงักล้ามเนือ้ให้ดีขึน้มากกวา่ ซึง่เป็นตวัแปรเหลา่นี ้
ได้รับการพิสจูน์จากหลายงานวิจยัว่ามีผลโดยตรงต่อการเพิ่มระยะทางของการไดร์ฟ ข้อมูลที่ได้จากการวิจัยครัง้นีเ้ป็น
แนวทางให้ผู้ ฝึกสอนหรือผู้ที่เก่ียวข้องได้มีทางเลือกส าหรับพฒันาสมรรถภาพทางกายส าหรับนกักอล์ฟ หากมีการเตรียม
ร่างกายด้วยโปรแกรมการฝึกแรงต้านไว้แล้วการปรับใช้การฝึกแรงต้านแบบฟังชัน่นา่จะเป็นผลดีต่อการพฒันาระบบกลไก
การเคลื่อนไหว การประสานสมัพนัธ์ระหว่างข้อต่อแต่ละสว่น และเช่ือมโยงสูรู่ปแบบการสวิงที่แท้จริงได้ดีกว่าการฝึกแรง
ต้านแบบดัง้เดิม 
ข้อเสนอแนะในการวิจัยครัง้ต่อไป 

ส าหรับการศึกษาครัง้นีย้งัไม่มีการวิเคราะห์ถึงปริมาณการฝึกซ้อมและความล้าที่เกิดขึน้โดยเฉพาะในช่วง 5  
สปัดาห์สดุท้ายของการฝึกที่รูปแบบของโปแกรมการฝึกมีความแตกต่างกนั  หากทราบวา่โปแกรมใดสง่ผลให้มีความล้าที่
เกิดขึน้น้อยกวา่ ย่อมเป็นผลดีต่อการจดัระบบการฝึกด้วยการแทรกการฝึกทกัษะการสวิง หรือเทคนิคต่างๆ ที่จะใช้ส าหรับ
การแข่งขนัเพื่อให้ครอบคลมุกับกบัการน าไปใช้ส าหรับแข่งขนัได้มากที่สดุ  รวมถึงข้อมูลของการวิจัยครัง้นีเ้ป็นแนวทาง
ส าหรับการศกึษาต่อในประเด็นการน าไปใช้ในช่วงฤดกูารแขง่ขนัที่มีหลายรายการตอ่เนื่องกนั รูปแบบของโปแกรมการฝึก
แบบใดจะสง่ผลตอ่การรักษาระดบัความเร็วหวัไม้ ความแข็งแรงกล้ามเนือ้ และพลงักล้ามเนือ้ให้อยูร่ะดบัเดิมได้ดีกวา่ 
เอกสารอ้างอิง 

1.   Wells GD, Elmi, M, Thomas S.  Physiological correlates of golf performance.  J Strength Cond 
 Res. 2009;23(3):741–750. 

2.   Nanthatham S. Power drive. Bangkok: Thong phet karnpim publisher; 2008.  
3.   Theanthong A. Strength and body conditioning for golfer. [master’s thesis]. Bangkok: Kasetsart 

 University; 2014. 
4.  Doan BK, Newton RU, Kwon YH, Kraemer WJ. Effects of physical conditioning on intercollegiate 

 golfer performance. J Strength Con Res. 2006;20:62-72. 
5.  Krabuanrat C. Speed training. [master’s thesis]. Bangkok: Kasetsart University; 1995. 



31 
วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา ปีที่ 19 ฉบบัท่ี 2, ธนัวาคม  2562 

Journal of Sports Science and Technology Volume 19, No. 2,  2019 

 

 

6.  Pitaksathienkul C.  Functional training for athlete department of physical education ministry of 
 tourism and sports. Bangkok: Veerawan printing and packaging; 2015. 

7.   Mario T, Miodrag S, Goran G, Ognjen U, Nikola F.  Effects of five weeks of functional vs. 
 traditional resistance training on anthropometric and motor performance variables.  Kinesiology. 
 2011;4(2): 145-154. 

8.  Fradkin AJ, Sherman CA, Finch CF. Improving golf performance with a warm up conditioning 
 programme. Br J Sports Med. 2004;38:762–765. 

9.  Kwang JK.  Effects of core muscle strengthening training on flexibility muscular strength and 
 driver shot performance in female professional golfers. Int J Agric Soil Sci. 2010;22(1):111-127. 

10.  Theanthong A Introduction to weight training.1st ed. Bangkok: Kasetsart University; 2006. 
11.   Daniel J, Kristian S. Relationship between field based measures for strength and power, and 

 golf club head speed in elite women golf players. J Strength Con Res. 2014;27(10):2708-2713.  
12.  Fletcher IM,  Matthew H.  Effect of an 8- week combined weights and plyometrics training 

 program on golf drive performance. J Strength Con Res. 2004;18(1):59–62. 
13.   Tiana W, Jerica K, Chris W, Michelle S, Lance D, Jeffrey J.  Effect of functional resistance 

 training on muscular fitness outcomes in young adults. J Exercise Sci Fit. 2010;2:113–122.  
14.   Christian J, Thompson, Karen MC, John B.  Functional training improves club head speed and 

 functional fitness in older golfers. J Strength Con Res. 2007;21(1):131–137. 
15.   Maria L, Silvia S, Gonzalo C, Juan CR.  Effects of an 18-week strength training program on low-

 handicap golfers’ performance. J Strength Con Res. 2012;26(4):1110–1121. 
16.  Hirunrut S.  Golf instructor teaching beginner level.  Bangkok: Professional golf association of 

 Thailand; 2005. 
17.  Rattanaverapadis C. Effects of different core muscle training methods on strength of core 

 muscle, club head speed and distance in golf drive. Advisory. 2014; 83.  
18.  Sriramatr, S.  Principles of training for sports coaching. 3th ed.  Bangkok: Chulalongkorn 

 University; 2008. 
19.  Phong CY. Muscular system physiology. 2nd ed.Bangkok: Asia digital karnpim; 2008. 
20. Casady DR, Mapes DF. Hand book of physical fitness activities. New York: The Macimllan; 1987. 
21.  Noisakul S.  The effects of different repetition weight training upon golf driving ability. 

 [master’s thesis]. Bangkok: Kasetsart University; 2003. 
22.  Rogers P.  A Weight Training Program for Golfers [Internet]. New York: Dotdash, Inc.; 2018 

 [cited 2018 Nov 15] . Available from:  https: / / www. verywellfit. com/ weight- training- for- golf-
 3498749/. 

 




