
ผลของการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวที่มีต่อการทรงตัวและความแม่นย าใน
การยิงลูกเปตอง 

                                                                                           อภิวัฒน์ จ าเดิม1 และโรจน์รวี  ชัยรตัน์2 

 

บทคัดย่อ 
 การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุ่งหมายเพ่ือศึกษาผลการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวที่มีต่อ

การทรงตัวและความแม่นย าในการยิงลูกเปตอง กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาเปตองชมรมเปตองจังหวัดชุมพร อายุ 
18-22 ปี โดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จ านวน 30 คน แบ่งออกเป็น 3 กลุ่มเท่าๆกัน คือ 
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง1ได้รับการฝึกโปรแกรมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวและโปรแกรมการ
ฝึกความแม่นย าในการยิงลูกเปตองและกลุ่มทดลอง2ได้รับการฝึกโปรแกรมการฝึกความแม่นย าในการยิงลูกเป
ตองเพียงอย่างเดียว จ านวน8สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 3 ชั่วโมง ในขณะที่กลุ่มควบคุมไม่ได้รับการฝึก 

ความสามารถในการทรงตัวและความแม่นย าในการยิงลูกเปตองทดสอบก่อนการฝึกและหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 วิเคราะห์ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานสถิติ(pare sample t-test)วิเคราะห์ความแปรปรวน
ทางเดียว (One Way Analysis of Variance: ANOVA) ทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวิธีของบอนเฟอโรนี 
(Bonferroni) ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการทดลองพบว่า 
 1. การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย  (pare sample t-test) ภายในกลุ่มก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ของค่าผลรวมขององศาที่เปลี่ยนไป, ค่าความเร็วเฉลี่ยและคะแนนยิงเปตองภายในกลุ่มทั้ง 3 กลุ่ม
การฝึก  กลุ่มควบคุม, กลุ่มทดลอง 1, กลุ่มทดลอง 2 ซึ่งค่าผลรวมขององศาที่เปลี่ยนไปภายในกลุ่มของทั้ง 3 
กลุ่ม มีการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05,  ค่าความเร็วเฉลี่ยภายในกลุ่มของทั้ง 3 กลุ่มมีการ
เปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี 0.05,  ค่าคะแนนยิงเปตองภายในกลุ่มของทั้ง 3 กลุ่มมีการ
เปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี 0.05  
         2. การเปรียบเทียบค่าความแปรปรวนทางเดียว (One Way Analysis of Variance: ANOVA) 
ระหว่างกลุ่ม ก่อนการฝึกและภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของค่าผลรวมขององศาที่เปลี่ยนไป, ค่าความเร็ว
เฉลี่ยและคะแนนยิงเปตอง ระหว่างของกลุ่มทั้ง 3 กลุ่มการฝึก ได้แก่ กลุ่มควบคุม, กลุ่มทดลอง 1, กลุ่มทดลอง 
2 แสดงให้เห็นว่าค่าผลรวมขององศาที่เปลี่ยนไปหลังการฝึกระหว่างกลุ่มควบคุมกับทดลอง 1กับ กลุ่มทดลอง 
2 มีการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05, ค่าความเร็วเฉลี่ยหลังการฝึกระหว่าง กลุ่มควบคุม กับ 
กลุ่มทดลอง 1 และ กลุ่มทดลอง 1 กับ กลุ่มทดลอง 2 และกลุ่มควบคุม กับ กลุ่มทดลอง 2 มีการเปลี่ยนแปลง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05, ค่าคะแนนยิงเปตองหลังการฝึกระหว่างกลุ่ม ควบคุม กับ กลุ่มทดลอง 1, 
กลุ่มควบคุม กับ กลุ่มทดลอง 2 และ กลุ่มทดลอง 1 กับ กลุ่มทดลอง 2 มีการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ 0.05    ดังนั้น การฝึกโปรแกรมความแข็งแรงกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวสามารถ พัฒนาความสามารถใน
การทรงตัวและความแม่นย าในการยิงลูกเปตองได้ 

 
 



ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชุมพร ได้เล็งเห็นความโดดเด่นของกีฬาเปตองของสถาบันฯ  เป็นกีฬา
ที่มีผลการแข่งขันในกีฬาสถาบันการพลศึกษาแห่งประเทศไทยอยู่ในเกณฑ์ที่น่าพอใจอย่างต่อเนื่อง  เปตอง 
เป็นกีฬาที่มีการแข่งขันในระดับชาติ และนานาชาติ ในการเล่นกีฬาเปตองผู้เล่นต้องมีการทรงตัวที่ดี ตามองที่
เป้าหมายให้ถูกทิศทางในการยิงลูกแล้วตัดสินใจโยนได้อย่างถูกต้องและแม่นย า ดังนั้นการฝึกฝนให้ถูกต้องตาม
หลักการและมีโปรแกรมการฝึกซ้อมที่เหมาะสมจึงเป็นสิ่งที่ส าคัญที่จะช่วยพัฒนาให้มีสมรรถภาพทางกาย  
สมรรถภาพทางด้านจิตใจ และทักษะกลไก เพ่ือเพ่ิมศักยภาพในการเล่นกีฬาและการแข่งขันให้พัฒนาน าไปสู่
การแข่งขันที่มีประสิทธิภาพทั้งในระดับชาติและนานาชาติด้วยประสบการณ์ในการฝึกซ้อมและการเป็นผู้
ฝึกสอนนักเรียนและนักศึกษาทั้งประเภททีมชายและทีมหญิงตลอดการน านักกีฬาไปแข่งขันในแต่ละครั้งมีการ
จดบันทึกข้อมูลเพ่ือการศึกษาท าให้มีความจ าเป็นที่จะต้องเตรียมความพร้อมของร่างกายทั้งการฝึกซ้อมและ
การแข่งขัน การฝึกซ้อมด้านการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายในลักษณะของนักกีฬาเปตองนั้น  การทรงตัว
เป็นส่วนส าคัญในการเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬาเปตองจะมีกลุ่มกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว เป็นตัวช่วยในการ
รักษาสมดุลของร่างกาย  กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวจะท าการประสานกับการเคลื่อนไหวกับกล้ามเนื้อต่าง ๆ  
เพ่ือให้เกิดการเคลื่อนไหวที่สมบูรณ์  การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวจะช่วยเพ่ิม
ความสัมพันธ์ของการเคลื่อนไหวให้มีประสิทธิภาพมากข้ึน 
 การเคลื่อนไหวของมนุษย์จะท าให้เกิดการเคลื่อนไหวในข้อต่อส่วนต่าง ๆ ต่อเนื่องกันไปโดยอาศัยการ
หดตัวของกล้ามเนื้อเรียกการเคลื่อนไหวในลักษณะนี้ว่า คิเนติก เซน มูฟเม้นท์ (Kinetic Chain Movement)  
ซึ่งแบ่งออกเป็น 2  แบบคือ  การเคลื่อนไหวจากแกนกลางล าตัวไปสู่รยางค์ส่วนปลาย (Open Kinetic Chain)  
และการเคลื่อนไหวจากปลายรยางค์เข้าสู่แกนกลางล าตัว (Closed Kinetic Chain) โดยส่วนมากการ
เคลื่อนไหวของมนุษย์จะอยู่ในรูปแบบของการเคลื่อนไหวจากแกนกลางล าตัวไปถึงรยางค์ส่วนปลาย (Koh and 
Tan. 2006 ) เพราะฉะนั้นกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวจึงถือว่าเป็นส่วนส าคัญท่ีช่วยในการเคลื่อนไหวของร่างกาย
ให้ดีมากขึ้น  เนื่องจากกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวจะอยู่ล้อมรอบกระดูกสันหลังซึ่งจะช่วยในการเคลื่อนไหวใน
การท ากิจกรรมต่าง ๆ กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวประกอบด้วยกล้ามเนื้อหน้าท้อง และกล้ามเนื้อหลังซึ่งมี
บทบาทของการทรงตัวช่วยในเรื่องของการรักษาของความมั่นคงของกระดูกสันหลังเพราะกระดูกสันหลังเป็น
ส่วนส าคัญที่ช่วยพยุงร่างกายให้เกิดความสมดุลไม่ล้ม ไม่เสียการทรงตัวได้ง่าย ดังนั้นควรจะมีการพัฒนา
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวเพ่ือจะช่วยส่งเสริมในการเคลื่อนไหวของร่างกายให้ร่างกายของมนุษย์ด ารงชีวิตได้
อย่างปกติ ( เจริญ กระบวนรัตน์.2545; สมนึก กุลสถิตพร.2549 ) 
  ดังนั้น  ผู้วิจัยมีความสนใจที่จะพัฒนาความสามารถของนักกีฬาเปตอง  เพ่ือช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพใน
การฝึกซ้อม เมื่อการฝึกซ้อมสามารถท าได้อย่างเต็มทีจะส่งผลไปในทิศทางที่ดีในการแข่งขัน ผู้วิจัยมีความ
ต้องการศึกษาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวในการเล่นกีฬาเปตองของนักกีฬาชมรมกีฬาเปตอง
จังหวัดชุมพร  ที่เป็นองค์ประกอบส าคัญต่อความเเม่นย าในการท าคะแนนในกีฬาเปตอง ผู้ฝึกสอนและผู้ที่



เกี่ยวข้องสามารถน าไปใช้เป็นแนวทางใน การพัฒนาทักษะในการฝึกซ้อมและความสามารถในการแข่งขัน
กีฬาเปตองต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 1. ศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวที่มีต่อ  การทรง
ตัวและความแม่นย าของนักกีฬาเปตอง 
 2. เปรียบเทียบผลการฝึกโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวที่มีผลต่อการ
ทรงตัว 
 3. เปรียบเทียบผลการฝึกโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวควบคู่กับ
โปรแกรมการฝึกความแม่นย าในการยิงลูกเปตองที่มีผลต่อความแม่นย าในกีฬาเปตอง 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ คือ นักกีฬาเปตอง เพศชาย ของชมรมกีฬาเปตองจังหวัดชุมพร ที่มี
อายุระหว่าง 16 - 22 ปี จ านวน 120 คน  

กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้การวิจัย 
 1.กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ คือ นักกีฬาเปตองของชมรมกีฬาเปตอง เพศชาย  จังหวัดชุมพร  
ที่มีอายุ  16 - 22 ปี จ านวน 30 คน โดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) กลุ่มตัวอย่างต้องมี
ความสมัครใจโดยมีการลงนามในหนังสือใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย มีสุขภาพที่ดี ดังมีหลักเกณฑ์ตามแบบคัด
กรองที่ผู้วิจัยจัดท าข้ึนดังต่อไปนี้ 
 เกณฑ์การคัดเข้า (inclusion criteria) 
  1. เป็นนักกีฬาเปตองชายไทย 
  2. มีอายุ 16- 22 ปี 
  3. มีการเล่นกีฬาเปตองอย่างสม่ าเสมออย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน 
 เกณฑ์การคัดออก (exclusion criteria) 
  1. มีปัญหาสุขภาพและโรคประจ าตัว 
  2. มีการใช้ยาอย่างต่อเนื่อง 
  3. มีความผิดปกติของระบบประสาทกล้ามเนื้อ 
            2. ทดสอบการทรงตัวและวัดความแม่นย าในการยิงลูกเปตองก่อนการฝึกโปรแกรมความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว  
            3. แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 3 กลุ่มๆละ 10 คน โดยการสุ่มตัวอย่างง่าย(Simple random sampling) 
แบบจับฉลาก กลุ่มที่ 1 คือกลุ่มควบคุม กลุ่มที่ 2 กลุ่มทดลอง 1 ท าการฝึกโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของ



กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวร่วมกับการฝึกโปรแกรมความแม่นย าในการยิงลูกเปตอง กลุ่มที่ 3 กลุ่มทดลอง 2 ท า
การฝึกโปรแกรมความแม่นย าในการยิงลูกเปตองเพียงอย่างเดียว การวิจัยครั้งนี้ใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 
สัปดาห์ โดยฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ คือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ ในเวลา 16.30 – 19.30 น. 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  
           เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบด้วย 
           1. เครื่องมือทดสอบการทรงตัว Prokin Balance Test 
           2. แบบทดสอบความแม่นย าในการยิงลูกเปตอง 
            3. โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว 
            4. โปรแกรมการฝึกความแม่นย าในการยิงลูกเปตอง 

 การสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
           ขั้นตอนในการสร้างเครื่องมือ 
           1. โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวและโปรแกรมความแม่นย าในการยิง
ลูกเปตอง 
                 1.1 การหาคุณภาพเครื่องมือ และหาค่าความเที่ยงตรงโดยน าโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวและโปรแกรมความแม่นย าในการยิงลูกเปตองให้ผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 3 คน ตรวจ
พิจารณาแก้ไขปรับปรุงเพื่อให้มีความเหมาะสมมากขึ้น 
                 1.2 ท าการปรับปรุงโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวและโปรแกรม
ความแม่นย าในการยิงลูกเปตองให้ผู้เชี่ยวชาญ ที่ผู้เชี่ยวชาญได้ปรับปรุงแก้ไขน าไปให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบอีก
ครั้งหนึ่ง 
           2. แบบทดสอบ  
                2.1 แบบทดสอบการทรงตัว ผู้วิจัยได้น าไปหาค่าความเชื่อมั่น (Reliability) โดยให้นักกีฬาที่ไม่ใช่
กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คนทดสอบการทรง ด้วยวิธีการทดสอบซ้ า (Test-Retest-Method) ซึ่งท าการ
ทดสอบระยะห่างกัน 1 สัปดาห์จากการทดสอบครั้งแรก และน าค่าที่ได้ไปหา    ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์โดย
ใช้วิธีของเพียร์สัน (Pearson Product Moment Correlation Coefficient) จากการทดสอบมีค่าความ
เชื่อมั่น .92  
               2.2  แบบทดสอบความแม่นย าในการยิงลูกเปตอง ผู้วิจัยได้น าไปหาความเชื่อมั่น (Reliability) 
โดยให้นักกีฬาที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน  ทดสอบความแม่นย าใน การยิงลูกเปตอง ด้วยวิธีการ
ทดสอบซ้ า (Test-Retest-Method) ซึ่งท าการระยะห่างกัน 1 สัปดาห์จากการทดสอบครั้งแรก และน าค่าที่ได้
ไปหาค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์โดยใช้วิธีของเพียร์สัน (Pearson Product Moment Correlation 
Coefficient) จากการทดสอบมีค่าความเชื่อมั่น .88 

 



การเก็บรวบรวมข้อมูล 
           ในการเก็บรวบรวมข้อมูลผู้วิจัยได้ด าเนินการตามขั้นตอนดังนี้ 
           1. ขอหนังสือจากสถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตชุมพร ถึงชมรมเปตอง จังหวัดชุมพรเพ่ือขอความ
ร่วมมือในการใช้กลุ่มตัวอย่าง สถานที่และสิ่งอ านวยความสะดวกท่ีใช้ในการวิจัย  
            2. ศึกษารายละเอียดอุปกรณ์และเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
            3. จัดเรียงสถานที่ อุปกรณ์ ที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
            4. ชี้แจงขั้นตอน และรายละเอียด ที่ใช้ในการฝึกแก่กลุ่มทดลอง  
            5. ลงมือชื่อในหนังสือแสดงความยินยอม เพ่ือแสดงความจ านงเข้าร่วมในการวิจัยครั้งนี้ 
            6. ทดสอบความสามารถในการทรงตัวของกลุ่มตัวอย่างก่อนเริ่มการฝึกโดยใช้แบบทดสอบการทรง
ตัว และทดสอบความแม่นย าในการยิงลูกเปตอง  
            7. กลุ่มทดลอง 1 ท าการฝึกโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวร่วมกับการ
ฝึกโปรแกรมการฝึกความแม่นย าในการยิงลูกเปตอง เป็นเวลา 8 สัปดาห์ โดยฝึก 3 วันตอ่สัปดาห์ วันจันทร์ พุธ 
และวันศุกร์ ในเวลา 16.30 – 19.30 น. ส่วนในวันอังคาร วันพฤหัส วันเสาร์ และอาทิตย์ปฏิบัติกิจกรรม
ตามปกติ 
          8. กลุ่มทดลอง 2 ท าการฝึกโปรแกรมการฝึกความแม่นย าในการยิงลูกเปตองเพียงอย่างเดียวเป็นเวลา 
8 สัปดาห์ โดยฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ วันจันทร์ พุธ และวันศุกร์ ในเวลา16.30 – 19.30 น. ส่วนในวันอังคาร วัน
พฤหัส วันเสาร์และอาทิตย์ ปฏิบัติกิจกรรมตามปกติ 
          9. กลุ่มควบคุม ท าการฝึกเล่นกีฬาเปตองตามปกติโดยไม่ฝึกโปรแกรมใดๆ 
          10. ทดสอบความสามารถในการทรงตัว และทดสอบความแม่นย าในการยิงลูกเปตองของกลุ่ม
ตัวอย่างก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
          11. น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ สรุปผลและอภิปรายผล 

การจัดกระท า และสถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผู้วิจัยน าผลที่ได้จากการทดลองมาด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยเครื่องคอมพิวเตอร์โดยใช้โปรแกรม
ส าเร็จรูปเพ่ือการวิเคราะห์ทางสถิติดังนี้ 
 1. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของค่าอายุ 
น้ าหนัก ส่วนสูง  
 2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ภายในกลุ่ม
ของค่าผลรวมขององศาที่เปลี่ยนไป, ค่าความเร็วเฉลี่ยและคะแนนยิงเปตองก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก 
 3. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของค่าผลรวมขององศาที่เปลี่ยนไป, ค่าความเร็วเฉลี่ยและคะแนนยิงเปตอง
ก่อนและหลังการฝึก ภายในกลุ่มทั้ง 3 กลุ่ม ด้วยการวิเคราะห์ (pare sample t-test) 
 4. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของค่าผลรวมขององศาที่เปลี่ยนไป , ค่าความเร็วเฉลี่ยและคะแนนยิงเปตอง
ก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก ของทั้ง 3 กลุ่ม โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวน        แบบทางเดียว (One 



Way Analysis of Variance: ANOVA) หากพบความแตกต่างจะท าการสอบรายคู่ โดยใช้วิธีการ Bonferroni 
ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05 
สรุปผลงานวิจัย 
 1.1  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ กลุ่มควบคุมเท่ากับ (19.7) (1.34) 
กลุ่มทดลอง 1 ท าการฝึกโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวร่วมกับการฝึกโปรแกรม
ความแม่นย าในการยิงลูกเปตอง เท่ากับ (20.3) (1.34) กลุ่มทดลอง 2 ท าการฝึกโปรแกรมความแม่นย าในการ
ยิงลูกเปตองเพียงอย่างเดียว เท่ากับ (20.5) (1.35) ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 
 1.2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของน้ าหนัก กลุ่มควบคุม เท่ากับ (67.7) (11.51) 
กลุ่มทดลอง 1 ท าการฝึกโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวร่วมกับการฝึกโปรแกรม
ความแม่นย าในการยิงลูกเปตอง เท่ากับ (64.3) (11.55) กลุ่มทดลอง 2 ท าการฝึกโปรแกรมความแม่นย าใน
การยิงลูกเปตองเพียงอย่างเดียวเท่ากับ (70.6) (9.37)           ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 
 1.3 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของส่วนสูง กลุ่มควบคุมเท่ากับ (172.7) (2.71) กลุ่มทดลอง 
1 ท าการฝึกโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวร่วมกับการฝึกโปรแกรมความแม่นย า
ในการยิงลูกเปตอง เท่ากับ (172.2) (2.78) กลุ่มทดลอง 2 ท าการฝึกโปรแกรมความแม่นย าในการยิงลูกเปตอง
เพียงอย่างเดียว เท่ากับ (174.1) (2.85) ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 
 1.4 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย  (pare sample t-test) ภายในกลุ่ม ก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ของค่าผลรวมขององศาที่เปลี่ยนไป, ค่าความเร็วเฉลี่ยและคะแนนยิงเปตองภายในกลุ่มทั้ง 3 กลุ่ม
การฝึก  กลุ่ม 1 กลุ่มควบคุม, กลุ่ม 2 กลุ่มการฝึกซ้อมเปตองและโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัว, กลุ่ม 3 กลุ่มการฝึกซ้อมเปตองเพียงอย่างเดียว ซึ่งค่าผลรวมขององศาที่เปลี่ยนไปภายในกลุ่ม
ของทั้ง 3 กลุ่ม มีการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05,  ค่าความเร็วเฉลี่ยภายในกลุ่มของทั้ง 3 กลุ่ม
มีการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05,    ค่าคะแนนยิงเปตองภายในกลุ่มของทั้ง 3 กลุ่มมีการ
เปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05   
 1.5 การเปรียบเทียบค่าความแปรปรวนทางเดียว (One Way Analysis of Variance: ANOVA) 
ระหว่างกลุ่ม ก่อนการฝึกและภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  ของค่าผลรวมขององศาที่เปลี่ยนไป ,ค่าความเร็ว
เฉลี่ยและคะแนนยิงเปตอง ระหว่างของกลุ่มทั้ ง 3 กลุ่มการฝึก ได้แก่ กลุ่ม 1กลุ่มควบคุม, กลุ่ม 2 กลุ่มการ
ฝึกซ้อมเปตองและโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว, กลุ่ม 3 กลุ่มการฝึกซ้อมเป
ตองเพียงอย่างเดียวของนักกีฬาเปตองหลังการฝึก แสดงให้เห็นว่าค่าผลรวมขององศาที่เปลี่ยนไปหลังการฝึก
ระหว่างกลุ่ม 2 กับกลุ่ม 3 มีการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05, ค่าความเร็วเฉลี่ ยหลังการฝึก
ระหว่างกลุ่ม 1 กับกลุ่ม 2 และกลุ่ม 2 กับกลุ่ม 3 มีการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05, ค่า
คะแนนยิงเปตองหลังการฝึกระหว่างกลุ่ม 1 กับกลุ่ม 2, กลุ่ม 1 กับกลุ่ม 3 และกลุ่ม 2 กับกลุ่ม 3 การ
เปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 
 



อภิปรายผล 
 1. ความสามารถในการทรงตัว การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มที่ได้รับการฝึกโปรแกรม     การฝึก
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว และกลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึกจะมีความสามารถใน     การทรงตัว
แตกต่างกันจากการทดสอบความสามารถในการทรงตัว เมื่อน าผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติผลการศึกษา
พบว่าความสามารถในการทรงตัวของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม ก่อนการฝึกไม่มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 และภายหลังการฝึกในกลุ่มทดลอง  ที่ 1 มีค่าความสามารถในการทรงตัวดีกว่า
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองที่ 2 และจากการเปรียบเทียบความสามารถในการทรงตัวก่อนการฝึกกับหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่าภายในกลุ่มควบคุมมีค่าไม่แตกต่างกัน ส่วนภายในกลุ่มทดลองที่ 1 และ 2 ก่อนการฝึกมี
ค่าแตกต่างจากหลังการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่เมื่อดูผลการทดสอบการทรงตัวของกลุ่ม
ทดลอง    ที่ 1 ก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์มีความสามารถในการทรงตัวที่ดีกว่ากลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลองที่ 2 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เป็นเพราะกลุ่มทดลองที่ 2 ได้รับการฝึกโปรแกรมการฝึก
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวจึงท าให้กลุ่มกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวกล้ามเนื้อมีความแข็งแรง
เพ่ิมขึ้นเป็นเหตุให้กลุ่มทดลองที่ 2 มีความสามารถในการทรงตัวเพ่ิมขึ้นด้วย ซึ่งเป็นไปตามกฎของความ
เฉพาะเจาะจงที่มีผลตามชนิดของกิจกรรมกล่าวคือ  การฝึกความแข็งแรงจะมีผลทางด้านการเพ่ิมความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ (สนธยา สีละมาด.2551) เช่นเดียวกับ เจริญ กระบวนรัตน์ (2544.) กล่าวว่า  กล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัวเป็นกล้ามเนื้อที่เป็นจุดเชื่อมกับรยางค์ของร่างกาย ฉะนั้น  กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวจึงมีส่วน
ช่วยสร้างความมั่นคง และความสมดุลในการเคลื่อนไหวให้กับร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ จึงมีผลท าให้
ความสามารถในการทรงตัวมีค่าเพ่ิมขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของคาเล (Kahle.2009) ได้ศึกษาเรื่อง       
ผลการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวที่มีผลต่อการทรงตัวของวัยรุ่น และวัยผู้ใหญ่ที่มีสุขภาพดี โดยใช้การ
ทดสอบแบบสตาร์ เอ็กเซอร์ชัน (Star Excursion Balance) จากผลการศึกษาพบว่า การฝึกความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวสามารถพัฒนาการทรงตัวแบบเคลื่อนไหวได้ดีมากยิ่งขึ้นเช่นเดียวกับงานวิจัยของ  
ฮอดจ์ส และริชาร์ดสัน (Hodges; & Richardson.1997) ได้ศึกษาเรื่อง  การหดตัวของกล้ามเนื้อหน้าท้องที่มี
ส่วนช่วยในการเคลื่อนไหวของรยางค์ส่วนล่าง โดยท าการทดลองในกลุ่มตัวอย่างที่มีสุขภาพดี ผลการศึกษา
พบว่าปฏิกิริยาตอบสนองของกล้ามเนื้อหน้าท้องเกิดขึ้นก่อนการเคลื่อนไหวรยางค์ส่วนล่างในทุกๆการ
เคลื่อนไหว ซึ่งแสดงให้เห็นว่ากล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวนั้นมีส่วนช่วยในการเคลื่อนไหวของรยางค์ส่วนล่าง 
เป็นไปในทางเดียวกับงานวิจัยของแซมซัน (Samson.2009) ได้ศึกษาเรื่อง  ผลการฝึกโปรแกรมเสริมสร้าง
ความมั่นคงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว (Core Stability) 5 สัปดาห์ที่มีผลต่อการทรงตัวแบบเคลื่อนไหวใน
นักกีฬาเทนนิสโดยใช้การทดสอบแบบสตาร์ เอ็กเซอร์ซัน (Star Excursion Balance) สามารถสรุปได้ว่าการ
ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวมีส่วนในการสร้างความสามารถในการ   ทรงตัวแบบเคลื่อนไหว
ของนักกีฬาเทนนิส ซึ่งไม่สอดคล้องกับ พชร ชลวณิช  (2559) ได้ศึกษาผลของการฝึกความเสริมความแข็งแรง
ของแกนกลางล าตัวที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว และการทรงตัวในนักกีฬาเทนนิส สรุปผลงานวิจัย ค่าเฉลี่ย
ความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลองมีค่าเพ่ิมขึ้น โดยมีเวลาค่าเฉลี่ยเวลาน้อยกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมี



นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และค่าเฉลี่ยดัชนีการทรงตัว และค่าเฉลี่ยดัชนีการทรงตัว (Sway Index) ที่ได้
จากการทดสอบการทรงตัวด้วยโปรแกรมซีทีเอสไอบี (CTSIB) โดยเครื่องทดสอบการทรงตัว Bio Sway พบว่า
กลุ่มทดลองมีความสามารถในการทรงตัวที่ดีขึ้นในท่ายืนบนพ้ืนนิ่ม ลืมตา ซึ่งมีค่าเฉลี่ยดัชนีการทรงตัว (Sway 
Index) น้อยกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปผลการวิจัย การฝึกเสริมความแข็งแรง
ของแกนกลางล าตัว ร่วมกับการฝึกความแข็งแรงของขาสามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวได้ แต่ยังไม่
สามารถพัฒนาความสามารถในการทรงตัวของนักกีฬาได้ 
 สรุปผลการวิจัยครั้งนี้โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นมีผล
ต่อความสามารถของการทรงตัวที่เพ่ิมขึ้นดังผลที่ออกมาทางสถิติ งานวิจัยที่ยกตัวอย่างในข้างต้นซึ่งแสดงให้
เห็นว่าการเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวช่วยเพิ่มความสามารถในการทรงตัวของนักกีฬาหรือ
กับประชาชนทั่วไป ถึงแม้จะมีงานวิจัยบางงานวิจัยที่ผลการวิจัยออกมาไม่สอดคล้องกันแต่เมื่อดูค่าของผล
คะแนนก่อนและหลังการฝึกในกลุ่มเดียวกันการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวก็ช่วยให้การทรง
ตัวดีขึ้น แสดงให้เห็นว่าการวิจัยนี้ความสามารถในการทรงของตัวของกลุ่มทดลองที่ 1 มีค่าการทรงตัวที่ดีกว่า
กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม ผู้ที่สนใจที่จะพัฒนาความสามารในการทรงตัวสามารถน าโปรแกรมการฝึก
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวไปฝึกเพ่ือเพ่ิมความสามารถในการทรงตัวได้ 
 2. ความแม่นย าในการยิงลูกเปตอง การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มที่ได้รับการฝึก
โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวร่วมกับโปรแกรมการฝึกซ้อมความแม่นย าในการ
ยิงลูกเปตอง และกลุ่มท่ีรับการฝึกโปรแกรมการฝึกซ้อมความแม่นย าในการยิงลูกเปตองเพียงอย่างเดียว เมื่อน า
ผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติผลการศึกษาพบว่าความความแม่นย าการยิงลูกเปตองของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 
กลุ่ม ก่อนการฝึกไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 และภายหลังการฝึกในกลุ่มทดลอง
ที่ 1 มีค่าความแม่นย าในการยิงลูกเปตองที่ดีกว่ากลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองที่ 2 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ.05  จากการน าผลทางสถิติมาพิจารณากลุ่มทดลองที่ 1 มีค่าความแม่นย าในการยิงลูกเปตองที่ดีกว่าทั้ง 
2 กลุ่มเพราะกลุ่มทดลองท่ี 1 ได้รับการฝึกโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวร่วมกับ
โปรแกรมการฝึกซ้อมความแม่นย าในการยิงลูกเปตอง ท าให้มีค่าคะแนนที่มากกว่า เป็นผลมาจากการฝึก
โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวช่วยเพ่ิมความสามารถในการทรงตัวซึ่งน าไปสู่
ความแม่นย าในการยิงลูกเปตองที่ดีขึ้น แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึกซ้อมความแม่นย าในการยิงเปตองช่วย
เพ่ิมคะแนนในการยิงลูกเปตอง แต่ถ้าหากผู้ฝึกสอนต้องการให้นักกีฬามีความแม่นย าในการยิงลูกเปตองควรมี
การฝึกโปรแกรมการฝึกซ้อมความแม่นย าในการยิงลูกเปตองร่วมกับการฝึกซ้อมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัวที่ผู้วิจัยได้สร้างขึ้นจะส่งผลดีต่อความแม่นย าในการยิงลูกเปอย่างแน่นอน จากงานวิ จัยของ 
เสน่ห์ หอมสะอาด (2548).  ได้ท าการศึกษาเรื่อง “ ผลการฝึกความแข็งแรงของแขนที่มีต่อความแม่นย าใน
นักกีฬาเปตองชาย” แบ่งกลุ่มตัวอย่าง ออกเป็นสองกลุ่มๆละ10 คน กลุ่มที่ 1 ฝึกความแข็งแรงของแขนร่วมกับ
การฝึกโปรแกรมปกติ กลุ่มท่ี 2 ฝึกโปรแกรมปกติเพียงอย่างเดียว ท าการฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน เป็นระยะเวลา 6 
สัปดาห์ แล้วท าการทดสอบความแข็งแรงของแขน ด้วยเครื่องมือ Hand Grip Dynamometer แนะท าการ



ทดสอบความแม่นย าระยะ 8.50 เมตร ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มที่1 และกลุ่มที่2 ทดสอบความแม่นย าภายใน
กลุ่มก่อนและหลังการฝึกไม่แตกต่างกัน แต่กลุ่มที่ 1 มีความแม่นย ามากกว่ากลุ่มที่ 2 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ.05 และนิคม บุญสุวรรณ (2527)   ได้ท าการศึกษาเรื่อง “ผลการฝึกด้วยน้ าหนักที่มีความแม่นย าใน
การกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล” แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 10 คน กลุ่มที่ 1 ฝึกเฉพาะการ
กระโดดยิงประตูอย่างเดียว 50 ครั้ง กลุ่มที่ 2 ฝึกกระโดดยิงประตู 50 ครั้ง ควบคู่กับฝึกด้วยน้ าหนัก และกลุ่ม
ที ่3  ฝึกกระโดดยิงประตู 25 ครั้ง ควบคู่กับการฝึกด้วยน้ าหนัก ท าการฝึกเป็นเวลา 4 สัปดาห์ๆ ละ 5  วัน ฝึก
สัปดาห์ละ 3 วัน ผลการศึกษาพบว่า ผู้รับการฝึกทั้ง 3 กลุ่ม มีความแม่นย าในการกระโดดยิงประตูมากกว่า
ก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 กลุ่มฝึกกระโดดยิงประตู 50 ครั้ง ความคู่กับการฝึกด้วย
น้ าหนักมีความแม่นย าในการกระโดดยิงประตู สูงกว่ากลุ่มฝึกเฉพาะการกระโดดยิงประตูอย่างเดียว 50 ครั้ง 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุ่มการฝึกกระโดดยิงประตู 25 ครั้ง ควบคู่กับการฝึกยกน้ าหนัก และ
กลุ่มเฉพาะกระโดดยิงประตูอย่างเดียว 50 ครั้ง มีความแม่นย าในการกระโดดยิงประตูไม่ต่างกัน กลุ่มฝึกยกระ
โดดยิงประตู 50 ครั้ง ควบคู่กับการฝึกด้วยน้ าหนัก และกลุ่มฝึกเฉพาะกระโดดยิงประตูอย่างเดียว 25 ครั้ง 
ควบคู่กับการฝึกด้วยน้ าหนัก มีความแม่นย าในการยิงประตูเมื่อสิ้นสุดการยิงประตู ไม่แตกต่างต่างกัน และยัง
พบอีกว่า กลุ่มฝึกกระโดดยิงประตู 50 และ 25 ครั้ง ควบคู่กับการฝึกด้วยน้ าหนักที่มีความแข็งแรงเมื่อสิ้นสุด
การฝึก สูงกว่ากลุ่มฝึกเฉพาะกระโดดยิงประตูอย่างเดียว 50  ครั้ง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
สอดคล้องกับงานวิจัยของ ทวี แตงทับทิม. (2530). ได้ท าการศึกษาเรื่อง “ผลของการฝึกกล้ามเนื้อโดยการยก
น้ าหนักต่อความแม่ย าในการยิงปืน” ท าการวิจัยโดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มเท่าๆ กัน คือ กลุ่มที่ 1 
เป็นกลุ่มที่ฝึกทักษะการยิงอย่างเดียว และกลุ่มที่ 2 เป็นกลุ่มที่ฝึกทักษะการยิงควบคู่กับการฝึกกล้ามเนื้อโดย
การยกน้ าหนัก ใช้เวลาฝึก 6 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่า การฝึกทักษะยิงปืนควบคู่กับการฝึกกล้ามเนื้อกับการ
ฝึกทักษะยิงปืนเพียงอย่างเดียว มีผลต่อความแม่นย าในการยิงปืนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และ
ระยะเวลาของการฝึกภายหลังสัปดาห์ที่ 2 4 และ 6 มีพบให้อัตราความแม่นย าในการยิงปืนเพ่ิมขึ้นกว่าก่อน
การฝึกเช่นเดียวกัน 
 สรุปผลการวิจัยครั้งนี้โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวควบคู่กับโปรแกรม
การฝึกซ้อมความแม่นย าในการยิงลูกเปตองที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นมีผลต่อความสามารถในการยิงลูกเปตองดังผลที่
ออกมาทางสถิติและงานวิจัยที่ยกตัวอย่างในข้างต้น ซึ่งแสดงให้เห็นว่าการเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัวช่วยเพ่ิมความสามารถในการยิงลูกเปตองของนักกีฬา ถึงแม้ในกลุ่มทดลองที่มีการฝึกความ
แม่นย าในการยิงลูกเปตองเพียงอย่างเดียวคะแนนหลังการฝึกเพ่ิมขึ้นกว่าคะเเนนก่อนการฝึก แต่เมื่อน ามา
เปรียบเทียบกับกลุ่มการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวควบคู่กับโปรแกรมการฝึกซ้อมความ
แม่นย าในการยิงลูกเปตอง ผลที่ออกมามีค่าที่น้อยกว่าแสดงให้เห็นว่าหากเราต้องการเพ่ิมความแม่นย าในการ
ยิงลูกเปตองเราให้ดีกว่าเราควรมีการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวควบคู่กับโปรแกรมการ
ฝึกซ้อมความแม่นย าในการยิงลูกเปตอง 
ข้อเสนอแนะ 



 1.  ควรมีการฝึกทักษะการหายใจควบคู่กับการเคลื่อนไหวของนักกีฬาเปตอง 
 2.  ควรให้นักกีฬามีการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวและโปรแกรมการฝึกความ
แม่นย าในการยิงลูกเปตองอย่างต่อเนื่อง 
 3.  ควรมีการท าวิจัยเกี่ยวกับการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวควบคู่กับการฝึกความ
แข็งแรงของขา เพ่ือเสริมสร้างความสามารถในการทรงตัวของนักกีฬาเปตองได้ดียิ่งขึ้น 
 4.  ควรท าวิจัยเกี่ยวกับการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนอื่นกับการฝึกความอ่อนตัวที่ช่วยในการ
พัฒนาความสามารถในการทรงตัวของนักกีฬาเปตอง  
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