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ผลการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบน
ที่มีผลตอการตีลูกเสิรฟสำหรับนักกีฬาวูดบอล

Effects of an Upper-Body Strength Training Program
on Serving Performance in Woodball Athletes
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บทคัดยอ
 การวิจัยนี้เพื่อเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบนท่ีมีผลตอการตีลูกเสิรฟ
ของนักกีฬาวูดบอล กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาวูดบอลชายเยาวชนภาคตะวันออกเฉียงเหนือ จำนวน 20 คน คัดเลือกแบบเจาะจง
และใชการจับคู แบงเปน 2 กลุม กลุมละ 10 คน กลุมทดลอง ฝกโปรแกรมการตีลูกเสิรฟควบคูกับการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อสวนบน และกลุมควบคุม ฝกเฉพาะโปรแกรมการตีลูกเสิรฟ ระยะเวลาการฝก 8 สัปดาห ทดสอบกอนการฝก 
หลังสัปดาหที่ 4, 8 วิเคราะหขอมูลโดยใชคาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เนื่องจากขอมูลไมเปนการแจกแจงปกติ (Shapiro–
Wilk Test,<.05 ในทุกตัวแปร) จึงใชสถิติที่ไมเปนพารามิเตอร ไดแก Friedman Test, Wilcoxon Signed Ranks Test และ 
Mann–Whitney U Test กำหนดนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ (p<.05) 
 ผลพบวา หลังการฝก 8 สัปดาห กลุมทดลองมีคะแนนเฉล่ียการตีลูกเสิรฟ การดันพื้น และการนอนยกตัวดานหลังสูง
กวากลุมควบคุมอยางมีนยัสำคัญทางสถิต ิ.05 สรปุไดวา การฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบนควบคูกบัการฝกการตีลกูเสิรฟ
มีประสิทธิภาพในการพัฒนาความแข็งแรง และการตีลูกเสิรฟของนักกีฬาวูดบอล
 ขอเสนอแนะเชิงปฏิบัติ ผูฝกสอนและนักวิทยาศาสตรการกีฬาควรบูรณาการการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือ
สวนบนเขากับแผนการฝกซอมปกติของนักกีฬาเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการเสิรฟและสรางความไดเปรียบในการแขงขัน

คำสำคัญ: การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบน, การตีลูกเสิรฟ, วูดบอล
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ABSTRACT 
 This study investigated and compared the effects of upper body strength training on the serving 
performance of woodball athletes. The samples were 20 male youth woodball athletes from the northeastern 
region of Thailand, selected by purposive sampling. Participants were assigned into matched-pair groups and 
divided into two groups, 10 persons each. The experimental group was a combined of upper body strength 
training with serving performance training while the control group was the serving performance training only. 
The intervention lasted 8 weeks, with measurements taken before experiment and after the 4th and 8th

weeks. Data analysis statistics included mean and standard deviation. Non-parametric statistics (Friedman 
Test, Wilcoxon Signed Ranks Test, and Mann–Whitney U Test) were used due to the non-normal distribution 
of the data (Shapiro–Wilk Test, Sig.<.05), with a significance at the .05

 The results of the study found that: after the 8 week intervention, the experimental group 
showed significantly higher mean scores in serving performance, push-ups, and back extensions compared 
to the control group (p<.05). The combination of upper body strength training and woodball serving 
practice is effective in enhancing the strength and improving serving performance in terms of both accuracy 
and distance among woodball athletes.
 Practical Implications: These findings suggest that woodball coaches and sports scientists should 
integrate targeted upper body strength exercises into the regular training regimens of athletes to maximize 
serving effectiveness and overall competitive advantage.

Keywords:  Upper body strength training, Serving performance, Woodball 

บทนำ
 การแขงขันกีฬาวูดบอลมีการแขงขันจำนวน 12 เกท รวมมีระยะทางมากกวา 700 เมตร หรือ 24 เกท รวมระยะทาง
มากกวา 1400 เมตร ผูเลนทุกคนควรจะเลนใหครบทั้ง 12 หรือ 24 เกท และผลการตัดสินสุดทายจะไดจากการนับจำนวนคร้ัง
การตี ประเภทของการแขงขัน แบงออกเปน 3 ประเภท ไดแก การแขงขันประเภทบุคคล การแขงขันประเภทคู โดยมีทั้งประเภท
คูชาย คูหญิง และคูผสม การแขงขันประเภททีม มีวิธีการแขงขันแบงออกเปน 2 แบบ ไดแก การแขงขันแบบนับจำนวนการตี
(Stoke Competition) ผูเลนที่เลนครบทุกเกท และตีไดนอยครั้งที่สุดเปนผูชนะ การแขงขันแบบนับจำนวนเกท (Fairway 

Competition) ผูเลนท่ีชนะในแตละสนาม มีจำนวนเกทที่ชนะมากที่สุดเปนผูชนะ (กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา, 2557) เชน 
ผลการแขงขันรายการกีฬาแหงชาติครั้งท่ี 48 ประเภททีมชายแบบนับจำนวนการตี ชนะเลิศ จังหวัดกาญจนบุรี รองชนะเลิศ
อนัดบั 1 จงัหวดักรงุเทพมหานคร และรองชนะเลศิอนัดบั 2 จงัหวดัชลบุร ีดวยสกอร 671, 721, 728 ตามลำดบั ประเภททมีหญงิ

แบบนับจำนวนการตี ชนะเลิศ จังหวัดชลบุรี รองชนะเลิศอันดับ 1 จังหวัดมหาสารคาม รองชนะเลิศอันดับ 2 จังหวัดกาญจนบุรี 
ดวยสกอร 790, 798, 809 ตามลำดับ (กาญจนบุรีเกมส, 2566) ผลการแขงขันประเภทชายคูแบบนับจำนวนการตี ในรายการ 
Thailand Open International Woodball Championship 11th ณ จงัหวดัชลบรุ ีชนะเลศิ จงัวดัชลบรุ ีรองชนะเลศิอนัดบั 1
จังหวัดชลบุรี รองชนะเลิศอันดับ 2 จังหวัดระยอง ดวยสกอร 87, 88, 89 ตามลำดับ แสดงใหเห็นวาผูที่มีสกอรนอยที่สุดเปน

ผูชนะ (ขาวสดออนไลน, 2562)

 จุดเริ่มตนของเกมการแขงขันกีฬาวูดบอลโดยใชลูกบอลท่ีทำจากไมตีดวยไมที่มีลักษณะคลายคอนเพ่ือตีลูก
ใหผานเกตหรือประตูจบเกมดวยการตีใหนอยครั้งที่สุด คลายกับการเลนกอลฟแตหลุมแทนดวยประตูเล็ก ๆ (Dewi., 2019, as 
cited in Moch et al., 2021) ปจจัยสำคัญท่ีจะสงเสริมใหนักกีฬาแขงขันไดอยางมีประสิทธิภาพประกอบไปดวย สมรรถภาพ
ทางกาย สมรรถภาพทางจิตและทักษะกีฬา (กรมพลศึกษา, 2556) กฬีาเปนกจิกรรมท่ีตองอาศัยสมรรถภาพทางกาย ทกัษะ และ

การประสานงานของระบบกลามเนือ้เพือ่สรางผลลพัธทีด่ทีีส่ดุในดานประสทิธภิาพการแขงขนั นกักฬีาทีม่สีมรรถภาพทางกายสงู 
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มักมีความไดเปรียบในการควบคุมรางกาย การออกแรง และการปองกันการบาดเจ็บ หนึ่งในองคประกอบสำคัญของสมรรถภาพ

ทางกายที่เกี่ยวของกับประสิทธิภาพของนักกีฬาหลายประเภทคือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบน (Upper-body Strength) 

ซึ่งเปนพื้นฐานของการสรางแรงและพลังในการเคล่ือนไหว (Bishop et al., 2022; Sung et al., 2023) สมรรถภาพดานความ

แข็งแรงเปนสมรรถภาพทางกายพื้นฐานที่สำคัญสำหรับนักกีฬาทุกประเภท การฝกความแข็งแรงดวยรูปแบบการใชแรงตานใน

การฝก หรือการฝกดวยน้ำหนักเปนรูปแบบหน่ึงในการชวยพัฒนาความแข็งแรง (สุทธิกร อาภานุกูล, 2562) ปจจัยที่สำคัญที่สุดของ

การเพิ่มประสิทธิภาพการแขงขันกีฬานอกจากทักษะกีฬาแลว ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบน

โดยเฉพาะกลามเนื้อหนาอก ไหล ดานหลังของแขน และแกนกลางลำตัว เปนตัวบงชี้ถึงสมรรถภาพทางกายโดยรวมที่ดี ความแข็ง

แรงของกลามเน้ือสวนบนเปนส่ิงจำเปนสำหรับนักกีฬา เชน วายน้ำ เทนนิส ปนผา กอลฟ มวย ดังนั้น การพัฒนาความแข็งแรง

ของกลามเนื้อสวนบนจึงควรเปนสวนหนึ่งของโปรแกรมการฝกที่สมบูรณ (Yadav & Pal., 2021) โดยเฉพาะกีฬาในลักษณะการตี 

การขวาง หรือการสงแรง เชน กอลฟ เทนนิส เบสบอล แบดมินตัน และวูดบอล ในการตีลูกเสิรฟของกีฬาวูดบอล นักกีฬาจะตอง

อาศัยการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อแขน ไหล หนาอก หลังสวนบน และแกนกลางลำตัว เพื่อถายโอนแรงจากพื้นดินผานลำตัวสูแขน

และไมต ีการมีความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบนเพียงพอจึงมผีลโดยตรงตอความเร็วของไมต ี(club-head speed) ระยะทาง และ

ความแมนยำของการตี การฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบนยังชวยเพ่ิมเสถียรภาพของขอตอ ลดอาการลา และลดความเส่ียง

ของการบาดเจ็บจากการใชงานซ้ำ ๆ ซึ่งมักเกิดในนักกีฬาที่ตองตีหรือเหวี่ยงซ้ำในทิศทางเดิม (Bishop et al., 2022; Sung et al., 

2023) งานวิจยัในตางประเทศสนับสนนุวาการฝกกลามเนือ้สวนบนอยางเปนระบบ โดยเฉพาะการฝกแรงตาน (Resistance training) 

และการฝกแบบผสมผสานระหวางแรงตานกบัพลยัโอเมตรกิ (Complex or Power training) มสีวนชวยเพิม่ความเรว็ของอปุกรณที่

ใชตี เชน ในกีฬากอลฟ พบวาการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและไหลชวยเพิ่ม club-head speed และ driving distance 

อยางมีนัยสำคัญ (Sorbie et al., 2021; Brennan et al., 2024) นอกจากนี้ Bishop et al. (2022) ยังระบุวาการฝกความแข็งแรง

ควบคูกับการฝกทักษะเฉพาะทาง จะชวยเสริมสมรรถภาพการเคล่ือนไหวของนักกีฬาในลักษณะการตีใหมีประสิทธิภาพมากย่ิงขึ้น

 อยางไรกต็าม การทบทวนวรรณกรรมในปจจบุนัแสดงใหเหน็วา หลกัฐานเชิงประจักษทีย่นืยนัถงึประสิทธผิลของการฝก

ความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนที่เชื่อมโยงกับประสิทธิภาพการตีลูกเสิรฟ (ความแมนยำและระยะทาง) สำหรับนักกีฬาวูดบอล

โดยตรงยังคงมีอยูอยางจำกัด งานวิจัยที่มีอยูมักเนนไปท่ีการบรรยายถึงองคประกอบดานความแข็งแรงท่ีสำคัญ หรือการศึกษาใน
กีฬาที่มีรูปแบบการเคลื่อนไหวคลายกันอยางกอลฟและเทนนิส ซึ่งทำใหยังขาดการวิเคราะหเชิงเปรียบเทียบและวิจารณที่ชี้ใหเห็น

ถึงความจำเปนในการศึกษาเฉพาะทางในกีฬาวูดบอล ดังนั้น จึงยังไมมีหลักฐานเชิงทดลองที่ชัดเจนวาการเพิ่มการฝกความแข็งแรง

ของกลามเน้ือสวนบนเขาไปในโปรแกรมการฝกกีฬาวูดบอลจะสงผลกระทบตอประสิทธภิาพการตีลกูเสิรฟแตกตางจากการฝกทกัษะ

เพียงอยางเดียวอยางไร สอดคลองกับ Fayogi et al. (2022) ไดกลาววา นักกีฬาวูดบอล ที่จะประสบผลสำเร็จจะตองรูสาเหตุวา

เหตุใด ลูกวูดบอลจึงมีลักษณะแตกตางกันเม่ือเคล่ือนท่ีการเอียงไมสงผลตอการเคล่ือนท่ีและการควบคุมของลูกวูดบอลอยางไร 

และจะแปลผลวงสวิงเปนระยะทาง และความแมนยำไดอยางไร ถาจะประสบผลสำเร็จในการเลนตองเช่ียวชาญเทคนิคการตีที่ดี 
และปจจัยที่สำคัญท่ีสุดอีกประการหน่ึงคือองคประกอบของรางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยเฉพาะการเสริมสราง

ความแข็งแรงในกีฬาวูดบอล มีกลุมกลามเนื้อที่สำคัญ ไดแก หนาอก หัวไหล ตนแขน ปลายแขน หลังสวนบน ลาง ลำตัวดานขาง 

ทอง สะโพก ตนขา ปลายขา นอง (กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา, 2557) การฝกความแข็งแรงในกีฬา วูดบอลจึงมีความสำคัญ 
เพราะเทคนิคพื้นฐานบางประการในการเลนกีฬาวูดบอลคือการยิงประตู และการตีระยะไกล ซึ่งเปนกุญแจสำคัญในการทำแตม

หรือทำคะแนนเพื่อจบเกมการแขงขัน (Irawan et al.,2021) ความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนโดยเฉพาะกลามเนื้อแขนเปน

สิ่งจำเปนในการตีระยะไกลเพราะเปนการบงบอกถึงความสามารถในการสวิงขึ้นลงของไม การสงไม จังหวะหัวไมกระทบลูก 

การจับไม การเคลื่อนไหวของวงสวิงได (Moch et al., 2021) ซึ่งสรุปไดวาความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนมีความสัมพันธกับ

การตีลูกในทุกระยะ ดังนั้นการพัฒนารูปแบบการฝกกลามเนื้อสวนบนเพื่อใหกลามเนื้อพัฒนาจะสงผลตอการตีลูกเสิรฟทุกระยะ 
ปญหาในการตีลูกในระยะไกลของนักกีฬาวูดบอลในปาลัมเบ็ง อินโดนีเซีย พบวา การดำเนินการฝกยังไมเหมาะสม ทักษะทาง

เทคนิคพืน้ฐานยังไมบรรลผุล มปีจจัยหลายประการทีไ่มเอือ้ตอการพฒันา และความยากลำบากของผูฝกสอนและการอธบิายการฝก

ตีลูกระยะไกล (Akhbar et al., 2023) ดังนั้นผูฝกสอนจึงมีบทบาทสำคัญในการหารูปแบบการฝกทักษะการตีลูกใหสามารถพัฒนา
นักกีฬาใหประสบผลสำเร็จในการเลนหรือการแขงขัน
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 การฝกทกัษะการตีลกูเสิรฟควบคูกบัการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบนเพ่ือใหนกักฬีาวูดบอลสามารถแขงขนั
ไดอยางมีประสิทธิภาพจึงมีความจำเปนอยางยิ่ง เนื่องจากการแขงขันกีฬาวูดบอลนักกีฬาตองมีความสามารถในการ ทำคะแนน
ใหนอยที่สุดภายใตกฎเกณฑ กติกา และระเบียบของผูจัดการแขงขันจึงจะเปนผูชนะในเกมนั้น (กระทรวงการทองเที่ยวและ
กฬีา, 2557) นกักฬีาวูดบอลจำเปนตองเชีย่วชาญเทคนคิพืน้ฐานในการตลีกู โดยเฉพาะการตลีกูแบบวางหรอื ตเีขาประตสูามารถ

กำหนดความสำเร็จในการตีลูกแฟรเวยได นักกีฬาจะตองหาสาเหตุวาทำไมลูกจึงมีลักษณะที่แตกตาง เมื่อเคลื่อนที่ ตองรูวา
การเอียงไมตีจะสงผลตอการเคลื่อนที่และการควบคุมลูกอยางไร นักกีฬาวูดบอลที่มีคุณภาพตองสามารถควบคุมลูกจาก
การเหว่ียงไมในระยะทางและมุมที่แตกตางกันได องคประกอบดานความแข็งแรงของกลามเน้ือจึงมีสวนทำใหเกิดความแมนยำ
ในการตีลูก เพราะการเหวี่ยงไมจะเปนตัวกำหนดพลังและทิศทางของไมในการตีลูก (Fayogi et al., 2022) ไดสรุปวา งานวิจยั
ในปจจุบันแสดงใหเห็นวา การฝกความแข็งแรงควบคูกับการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายสงผลดี อยางมีนัยสำคัญตอการเลน

กอลฟ โดยเฉพาะอยางยิ่งการชวยเพิ่มความเร็วของหัวไมและทำใหตีไดไกลขึ้น ดังนั้นรูปแบบ การฝกจึงมีความจำเปนและสำคัญ
ตอการพฒันานกักีฬา การจดัรปูแบบการฝกใหเหมาะสม ตองคำนงึถงึ ระยะเวลาในการฝกซอม ความหนกั จำนวนการออกกำลงั
กายหรือการฝก จำนวนคร้ัง/เซต จำนวนเซต/การฝกซอมในแตละคร้ัง ระยะเวลาการพักเซต จังหวะ/ความเร็วของการปฏิบัติ 
ความบอย/สัปดาห (สนธยา สีละมาด, 2555) ดวยเหตุนี้การวิจัยจึงมีสำคัญอยางยิ่ง ในการศึกษาผลกระทบที่ชัดเจนของการฝก
ความแขง็แรงของกลามเนือ้สวนบนทีม่ผีลตอการตลีกูเสริฟสำหรบันกักฬีาวูดบอล โดยตรงซึง่จะชวยยนืยนัและสรางองคความรูใหม
เพ่ือเปนแนวทางที่เปนรูปธรรมใหแกผูฝกสอนและนักกีฬาในการนำไปประยุกตใชเพื่อพัฒนาทักษะการตีลูกเสิรฟและยกระดับ
ความสำเร็จในการแขงขันกีฬาวูดบอล แมวาจะมีขอมูลที่ชี้ใหเห็นวาความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบนเปนส่ิงจำเปนสำหรับ
การตีลูกในกีฬาวูดบอล และมีงานวิจัยที่ศึกษาปญหาการฝกซอมในตางประเทศ แตชองวางการวิจัยที่สำคัญในบริบทปจจุบันคือ 
การขาดการศึกษาเชิงทดลองที่มีการออกแบบอยางเปนระบบเพื่อเปรียบเทียบผลกระทบของการฝกทักษะเฉพาะทางวูดบอล
เพียงอยางเดียว กับการฝกทักษะท่ีบูรณาการรวมกับการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบน โดยมุงเนนไปท่ีกลุมนักกีฬาวูด
บอลเยาวชนในประเทศไทย ซึง่เปนกลุมทีม่ศีกัยภาพในการพฒันาและจำเปนตองไดรบัโปรแกรมการฝกทีอ่งิหลกัฐานเชงิประจกัษ 
การศกึษานีจ้งึเปนความพยายามครัง้สำคญัในการ เตมิเตม็ชองวางนี ้ดวยการนำเสนอขอมูลเชงิปรมิาณทีช่ดัเจน เพือ่เปนแนวทาง
ที่เปนรูปธรรมสำหรับการวางแผนการฝกซอม ที่มีประสิทธิภาพสูงสุด 

วัตถุประสงคการวิจัย 
  1. เพื่อศึกษาผลการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบนที่มีผลตอการตีลูกเสิรฟสำหรับนักกีฬาวูดบอล
 2. เพือ่เปรยีบเทยีบความสามารถในการตลีกูเสริฟของนกักฬีาวูดบอลระหวางกลุมทดลองทีฝ่กดวยความแขง็แรงของ

กลามเนื้อสวนบนควบคูกับฝกตีลูกเสิรฟกับกลุมควบคุมที่ฝกดวยการตีลูกเสิรฟเพียงอยางเดียว

กรอบแนวคิดการวิจัย

รูปแบบการฝกความแข็งแรง

กลามเนื้อสวนบน

ตัวแปรตน ตัวแปรตาม

1. สมรรถภาพทางกายดานความ
 แข็งแรงของกลามเน้ือสวนบน

2. ระยะในการตีลูกเสิรฟ
3. ความแมนยำในการตีลูกเสิรฟ

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย



Journal of Education Rajabhat Maha Sarakham University

Vol. 23 No. 1 (January - April 2026) Article ID: e287313

178

วิธีดำเนินการวิจัย 
 ประชากรและกลุมตัวอยาง 
  ประชากร เปนนักกีฬาวูดบอลท่ีเขารวมแขงขันในระดับชาติ ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ เพศชาย อายุระหวาง 
18-24 ป จำนวน 85 คน 
  กลุมตัวอยาง ที่ใชในการวิจัยครั้งนี้เปนนักกีฬาวูดบอลที่เขารวมแขงขันในระดับชาติ ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
จำนวน 20 คน โดยไดมาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ใชวิธีการทดสอบโดยการตีลูกเสิรฟ ระยะ 70 เมตร 
นำคะแนนการทดสอบมาจัดเรียงสถิติที่นักกีฬาทำไดจากมากไปหานอย นำลำดับที่ 1-20 มาเรียงแบบสลับฟนปลา (matched 
pair design) ทำการจับคูเปนกลุม (Group Matching) กลุมละ 10 คน ไดแก กลุมที่ 1 คือกลุมทดลอง กลุมที่ 2 คือกลุมควบคุม 
ภายหลังการจัดกลุมแลว ไดดำเนินการตรวจสอบความแตกตางของคาเฉล่ียตัวแปรตน (Serving Performance) ระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคมุกอนการฝก (Pre-test) โดยใชสถติ ิMann–Whitney U test เพือ่ยนืยนัวาทัง้สองกลุมมรีะดบัสมรรถภาพ

การเสิรฟที่ไมแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเปนการยืนยันความเทาเทียมกันของกลุมกอนเร่ิมดำเนินการ
ทดลอง
 เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
  เครื่องมือที่ใชสำหรับการวิจัย ซึ่งประกอบดวยเคร่ืองมือ 2 ชนิด
   1. เครื่องมือที่ใชสำหรับทดลอง ไดแก 
   1.1 โปรแกรมการฝกการตีลูกเสิรฟวูดบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบน สำหรับกลุม
ทดลอง โปรแกรมน้ีออกแบบโดยอิงหลักการฝกท่ีสำคัญ ไดแก Progressive Overload (เพิ่มความหนักของการฝกตามความ
กาวหนา) Specificity (ฝกเฉพาะกลามเนื้อที่ใชในการตี) และ Periodization (การแบงชวงการฝก) แบงชวงการฝกเปน 3 ชวง 
ไดแก ชวงอบอุนรางกาย โดยอบอุนรางกายและเช็ควงสวิง เวลา 15 นาที ชวงการฝก โดยเขาฝกดวยน้ำหนักกลามเน้ือไหล 
กลามเน้ืออก และกลามเนือ้หลงั ใชเวลา 1 ชัว่โมง การเลือกกลุมกลามเน้ือสวนบน ไดแก กลามเน้ือไหล (Shoulders) กลามเน้ืออก 
(Chest) และกลามเนื้อหลังสวนบน (Upper Back) เน่ืองจากกลามเน้ือเหลาน้ีเปนกลุมกลามเน้ือหลัก ที่รับผิดชอบในการสราง
แรงเหว่ียง (Swinging Force) การควบคุมทศิทาง (Directional Control) และการถายโอนแรงจากลำตัวสูไมต ี(Power Transfer) 
ในวงสวิงของการตีลูกเสิรฟวูดบอล นอกจากน้ียังชวยสรางเสถียรภาพของแกนกลางลำตัว (Core Stability) ซึ่งจำเปนตอความ
แมนยำในการตี ความหนักของการฝก (Training Intensity) กำหนดที่ระดับที่สามารถยกได 8-15 ครั้งตอเซต (2-3 เซตตอทา) 

ซึ่งสอดคลองกับการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ และใชระดับความเหน่ือยที่รับรู (Rating of Perceived Exertion-RPE) 

อยูในชวง 14-17 (เหนือ่ยหนักถงึเหนือ่ยมาก) เพือ่ใหมัน่ใจวาเกดิการกระตุนกลามเนือ้ตามหลักการ Progressive Overload และ
ฝกการเสิรฟ ที่ระยะ 45, 50, 55, 60, 65, 70, 75, 80 เมตร ความกวางของสนามเร่ิมตนที่ 5, 6, 7, 8 เมตร ใชเวลา 1 ชั่วโมง 

ตามโปรแกรมการฝกชวงคลายกลามเนื้อ ใชเวลา 15 นาที
   1.2 โปรแกรมการฝกการตีลูกเสิรฟวูดบอลเพียงอยางเดียวสำหรับกลุมควบคุม แบงชวงการฝกเปน 3 ชวง 
ไดแก ชวงอบอุนรางกาย โดยอบอุนรางกายและเช็ควงสวิง เวลา 15 นาที ชวงการฝก โดยฝกการเสิรฟที่ระยะ 45, 50, 55, 60, 
65, 70, 75, 80 เมตร ความกวางของสนามเริ่มตนที่ 5, 6, 7, 8 เมตร ใชเวลา 1 ชั่วโมง ตามโปรแกรมการฝกที่ผูวิจัยสรางข้ึน 
ชวงคลายกลามเน้ือ ใชเวลา 15 นาที
  2. เครื่องมือที่ใชสำหรับการทดสอบ ไดแก 

    2.1  แบบทดสอบการตีลกูระยะ 70 เมตร ความกวางของสนาม 5 เมตร (ผูวจิยัสรางขึน้โดยอางองิจาก กฎกตกิา
การแขงขันกีฬาวูดบอลสากล เพื่อวัดประสิทธิภาพทั้งระยะทางและความแมนยำ โดยไดผานการตรวจสอบความตรงตามเน้ือหา 
(Content Validity) จากผูเชี่ยวชาญจำนวน 3 ทาน)
    2.2  แบบทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบนดวยแบบทดสอบการดันพืน้ 1 นาที (1-Minute Push-Up) 
และแบบทดสอบนอนยกตัวดานหลัง (Back Lift) (สำนักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา วิทยาลัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี

การกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล, 2558)
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  3. นำเครื่องมือทั้งหมดที่สรางขึ้นเสนอผูเชี่ยวชาญ จำนวน 3 ทาน เพื่อตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ โดยกำหนด
ผูเชี่ยวชาญจากการเลือกแบบเจาะจง ประเมินความเหมาะสมและความสมบูรณืของโปรแกรมการฝกและแบบทดสอบการตี
ลกูเสิรฟ ผลการประเมินไดคา IOC ของโปรแกรมการฝก เทากบั 0.83 แบบทดสอบการตีลกูเสิรฟ เทากบั 0.80 แสดงวาโปรแกรม
การฝกและแบบทดสอบมีความเหมาะสมและสามารถนำไปใชในการทดลองได

  4. นำเครือ่งมอืทีผ่านการตรวจสอบคณุภาพจากผูเช่ียวชาญแลวมาปรบัปรงุแกไข ใหเปนฉบบัสมบรูณตามขอเสนอ
แนะของผูเชี่ยวชาญ

การเก็บรวบรวมขอมูล 
  การทำวิจัยในครั้งนี้ มีขั้นตอนดำเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดังตอไปนี้
  1. ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับวิธีการ เคร่ืองมือ วัสดุอุปกรณ สิ่งอำนวยความสะดวกท่ีใชในการวิจัย

  2. ทำหนังสือขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูลจากมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตมหาสารคาม 
ถึงคณะศึกษาศาสตร คณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตมหาสารคาม ขออนุญาตใชอุปกรณ 
สถานที่เพ่ือเก็บรวบรวมขอมูล
  3. จดัเตรยีมสถานท่ี อปุกรณ โปรแกรมการฝก ใบบนัทกึผลการฝก สิง่อำนวยความสะดวกตาง ๆ  รวมทัง้เวชภัณฑ
การปฐมพยาบาลเบ้ืองตน 
  4. ชี้แจงรายละเอียดเกี่ยวกับวิธีการ และขั้นตอนการทดสอบแกกลุมตัวอยาง เนนการควบคุมตัวแปรเกี่ยวกับ 
การปรับน้ำหนัก แรงตาน จำนวนครั้งและเซท ชวงเวลาการพัก ความเร็วและจังหวะ ทาทาง
  5. ประชุมช้ีแจงขั้นตอนการฝกตามโปรแกรมแกกลุมตัวอยางโดยละเอียด 
  6. กอนการทดลอง หลังสัปดาหที่ 4 และหลังสัปดาหที่ 8 ทดสอบการตีลูกเสิรฟระยะ 70 เมตร คนละ 5 ลูก และ
ทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนดวยแบบทดสอบนอนยกตัวดานหลัง (Back Lift) และดันพื้น 1 นาที (1-Minute 
Push-Up) บนัทกึผลการทดสอบของกลุมตวัอยาง (สำนกังานคณะกรรมการการอดุมศึกษา วทิยาลยัวทิยาศาสตรและเทคโนโลยี
การกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล, 2558)
  7.  นำผลการทดสอบการตลีกูเสริฟ การทดสอบนอนยกตวัดานหลงั และดนัพืน้ กอนการทดลอง ภายหลงัสปัดาห
ที่ 4 และภายหลังสัปดาหที่ 8 มาทำการวิเคราะหขอมูลดวยวิธีการทางสถิติและสรุปผล

การวิเคราะหขอมูล

  1.  การวิเคราะหขอมลูเบ้ืองตนโดยใชสถติพิืน้ฐาน ไดแก คาเฉล่ีย (Mean) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard 
deviation) มีเกณฑการแปลผล 5 ระดับ คือ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ำ ต่ำที่สุด 

  2. การทดสอบการแจกแจงเปนปกติ โดยใชสถิติทดสอบ Shapiro-Wilk test พบวาขอมูลมีการกระจายแบบ
ไมปกติ จึงใชการทดสอบความแตกตางของตัวแปรดวยสถิตินอนพาราเมตริก 
  3.  เปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยการตีลูกเสิรฟ การดันพื้น และการนอนยกตัว กอนฝก หลังการฝกสัปดาห

ที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลอง และภายในกลุมควบคุม โดยใชสถิติ Friedman test (เนื่องจากเปน
การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของกลุมตัวอยางกลุมเดียวกันที่ถูกวัดซ้ำมากกวา 2 ครั้ง) เมื่อพบความแตกตาง ทำการทดสอบ
ความแตกตางรายคู โดยใชสถิติ Wilcoxon signed-ranks test (ซึ่งเปนสถิติที่ใชทดสอบความแตกตางคาเฉล่ียของกลุมตัวอยาง

กลุมเดียวกันที่ถูกวัดซ้ำ 2 ครั้ง)
  4. เปรียบเทียบการตีลูกเสิรฟ การดันพื้น และการนอนยกตัว กอนฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลัง
การฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยใชสถิติ Mann-Whitney U test (เนื่องจากเปนการเปรียบเทียบ
ความแตกตางของคาเฉลี่ยระหวางกลุมตัวอยางอิสระ 2 กลุม)
  5. ทดสอบความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ผลการวิจัย 
 1. ผลการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนที่มีผลตอการตีลูกเสิรฟสำหรับนักกีฬาวูดบอล

ตารางท่ี 1 คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การตีลูกเสิรฟ ระยะ 70 เมตร ความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนโดย
 การดันพื้น (Push-up) และการนอนยกตัว (Back Lift) กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลัง
 การทดลองสัปดาห ที่ 8 ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

ตัวแปร

กลุมทดลอง

ระดับ

กลุมควบคุม

ระดับN=10 N=10x̅ S.D. x̅ S.D.

การตีลูกเสิรฟ ระยะ 70 เมตร

กอนการทดลอง 2.00 0.94 ตํ่า 2.10 0.87 ตํ่า

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 2.70 0.67 ปานกลาง 2.30 0.67 ตํ่า

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 4.00 0.81 ดี 2.70 0.48 ปานกลาง

การดันพื้น (Push-up)

กอนการทดลอง 1.60 0.84 ตํ่า 2.00 0.66 ตํ่า

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 2.90 1.10 ปานกลาง 2.30 0.48 ตํ่า

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 4.30 0.67 ดี 2.60 0.69 ปานกลาง

นอนยกตัว (Back Lift)

กอนการทดลอง 3.10 0.99 ปานกลาง 3.20 0.91 ปานกลาง

หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 3.80 0.91 ดี 3.50 0.70 ปานกลาง

หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 4.60 0.51 ดีมาก 4.00 0.66 ดี

  จากตารางที่ 1 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับการทดสอบ กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม พบวา 

  การตีลูกเสิรฟ ระยะ 70 เมตร กอนการทดลอง คะแนนเฉลี่ยการตีลูกเสิรฟของกลุมทดลองอยูในระดับต่ำ 
(x̅=2.00, S.D.=0.94) และกลุมควบคุมอยูในระดับต่ำ เชนกัน (x̅=2.10, S.D.=0.87) หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 คะแนนเฉลี่ย
การตลีกูเสริฟของกลุมทดลองอยูในระดบัปานกลาง (x̅=2.70, S.D.=0.67) และกลุมควบคมุอยูในระดบัตำ่ (x̅=2.30, S.D.=0.67) 
หลงัการทดลองสปัดาหที ่8 คะแนนเฉลีย่การตลีกูเสริฟของกลุมทดลองอยูในระดบั ด ี(x̅=4.00, S.D.=0.81) และกลุมควบคมุอยู

ในระดับปานกลาง (x̅=2.70, S.D.=0.48) 

  การดันพื้น กอนการทดลอง คะแนนเฉล่ียการดันพื้นของกลุมทดลองอยูในระดับต่ำ (x̅=1.60, S.D.=0.84) และ
กลุมควบคุมอยูในระดับต่ำ เชนกัน (x̅=2.00, S.D.=0.66) หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 คะแนนเฉล่ียการดันพื้นของกลุมทดลอง
อยูในระดับปานกลาง (x̅=2.90, S.D.=1.10) และกลุมควบคุมอยูในระดับต่ำ (x̅=2.30, S.D.=0.48) หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 

คะแนนเฉล่ียการดันพื้นของกลุมทดลองอยูในระดับดี (x̅=4.30, S.D.=0.67) และกลุมควบคุมอยูในระดับปานกลาง (x̅=2.60, 

S.D.=0.69) 

  การนอนยกตัว กอนการทดลอง คะแนนเฉลี่ยการนอนยกตัวของกลุมทดลองอยูในระดับปานกลาง (x̅=3.10, 
S.D.=0.99) และกลุมควบคุมอยูในระดับปานกลาง เชนกัน (x̅=3.20, S.D.=0.91) หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 คะแนนเฉล่ีย
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การนอนยกตัวของกลุมทดลองอยูในระดับดี (x̅=3.80, S.D.=0.99) และกลุมควบคุมอยูในระดับดี (x̅=3.50, S.D.=0.70) 
หลงัการทดลองสัปดาหที ่8 คะแนนเฉล่ียการนอนยกตัวของกลุมทดลองอยูในระดับดมีาก (x̅=4.60, S.D.=0.51) และกลุมควบคุม
อยูในระดับดี (x̅=4.00, S.D.=0.66) 
 2. ผลการเปรียบเทียบความสามารถในการตีลูกเสิรฟของนักกีฬาวูดบอลระหวางกลุมทดลองท่ีฝกดวยความแข็งแรง

ของกลามเนื้อสวนบนควบคูกับฝกตีลูกเสิรฟกับกลุมควบคุมที่ฝกดวยการตีลูกเสิรฟเพียงอยางเดียว

ตารางท่ี 2 การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยการตีลูกเสิรฟระยะ 70 เมตร ความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนโดย
  การดันพื้น (Push-up) และนอนยกตัว (Back Lift) กอนการทดลอง (T0) หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 (T4) และหลัง
  การทดลองสัปดาหที่ 8 (T8) ภายในกลุมทดลองและภายในกลุมควบคุม โดยใชสถิติ Friedman Test 

ตัวแปร
Mean Rank χ2 p

T0 T4 T8

การตีลูกเสิรฟ ระยะ 70 เมตร

กลุมทดลอง 1.15 1.85 3.00 18.86 .000

กลุมควบคุม 1.60 1.90 2.50 9.33 .009

การดันพื้น (Push-up)

กลุมทดลอง 1.05 1.95 3.00 19.53 .000

กลุมควบคุม 1.55 2.00 2.45 9.00 .011

นอนยกตัว (Back Lift)

กลุมทดลอง 1.20 2.00 2.80 16.00 .000

กลุมควบคุม 1.45 1.90 2.65 12.25 .002

  จากตารางที่ 2 ผลการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉล่ียอันดับ (Mean Rank) ภายในกลุมตัวอยาง ณ ชวงเวลา
การวัดที่แตกตางกัน (กอนการทดลอง: T0 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4: T4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8: T8) โดยใชสถิติ 
Friedman Test สรุปไดดังนี้
  การตีลูกเสิรฟ ระยะ 70 เมตร กลุมทดลอง พบวาคะแนนการตีลูกเสิรฟ มีความแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญ
ทางสถิต ิในชวงเวลาการวัดท้ังสาม (χ2=18.86, p=.000) โดยมีคาเฉล่ียอนัดบัเพิม่ขึน้อยางตอเนือ่ง (จาก 1.15 ที ่T0 เปน 3.00 ที ่T8) 
ซึ่งแสดงถึงพัฒนาการของสมรรถภาพการตีลูกเสิรฟที่ดีขึ้น กลุมควบคุม พบวา คะแนนการตีลูกเสิรฟของกลุมควบคุมก็ มีความ

แตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ เชนกัน (χ2=9.33, p=.009) 3 โดยคาเฉล่ียอันดับเพิ่มขึ้นจาก 1.60 ที่ T0 เปน 2.50 ที่ T8 

แสดงวาการฝกเฉพาะโปรแกรมการตีลูกเสิรฟก็สงผลใหสมรรถภาพดีขึ้นตามระยะเวลา
  การดนัพืน้ กลุมทดลอง พบวาความสามารถในการดนัพืน้ มคีวามแตกตางกนัอยางมนียัสำคญัทางสถติ ิ(χ2=19.53, 

p=.000) โดยคาเฉลี่ยอันดับเพิ่มข้ึนจาก 1.05 ที่ T0 เปน 3.00 ที่ T8 ซึ่งชี้ใหเห็นวาโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือ
สวนบนชวยพัฒนาความแข็งแรงไดอยางมีนัยสำคัญ กลุมควบคุม พบวาความสามารถในการดันพื้นมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสำคัญ (χ2=9.00, p=.011) โดยมีการพัฒนาขึ้นเชนกัน จาก 1.55 ที่ T0 เปน 2.45 ที่ T8

  การนอนยกตัว กลุมทดลอง พบวาความสามารถในการนอนยกตัว มีความแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ 
(χ2=16.00, p=.000) โดยคาเฉลี่ยอันดับเพิ่มข้ึนจาก 1.20 ที่ T0 เปน 2.80 ที่ T8 ซึ่งชี้ใหเห็นวาโปรแกรมการฝกความแข็งแรง
ของกลามเนื้อสวนบนชวยพัฒนาความแข็งแรงไดอยางมีนัยสำคัญ กลุมควบคุม พบวาความสามารถในการนอนยกตัวมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสำคัญ (χ2=12.25, p=.002) โดยมีคาเฉล่ียอันดับเพิ่มขึ้นเชนกัน 1.45 ที่ T0 เปน 2.65 ที่ T8
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ตารางท่ี 3 การเปรียบเทียบความแตกตางรายคูการตีลูกเสิรฟระยะ 70 เมตร ความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนโดยการดันพื้น 
 (Push-up) และนอนยกตัว (Back Lift) กอนการทดลอง (T0) หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 (T4) และหลังการทดลอง
 สัปดาหที่ 8 (T8) ภายในกลุมทดลองและภายในกลุมควบคุม โดยใชสถิติ Wilcoxon Signed Rank Test 

ระยะเวลา
การทดสอบ

การตีลกเสิรฟ ระยะ 70 เมตร การดันพื้น (Push-up) นอนยกตัว (Back Lift)

กลุมทดลอง กลุมควบคุม กลุมทดลอง กลุมควบคุม กลุมทดลอง กลุมควบคุม

Z p Z p Z p Z p Z p Z p

T0 T4 -2.64 .008 -1.41 .157 -2.75 .006 -1.73 .083 -2.44 .014 -2.23 .025

T0 T8 -2.98 .003 -2.12 .034 -2.85 .004 -2.12 .034 -2.87 .004 -3.05 .002

T4 T8 -2.91 .004 -2.00 .046 -2.72 .006 -1.73 .083 -2.76 .006 -2.12 .034

* p<.05

  จากตารางท่ี 3 การเปรียบเทียบความแตกตางรายคูของการตีลูกเสิรฟระยะ 70 เมตร ภายในกลุมทดลอง 
กอนการฝก มีความแตกตางกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 อยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนภายในกลุมควบคุม 
กอนการฝกมีความแตกตางกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 อยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 การดันพื้น ภายในกลุม
ทดลอง กอนการฝก มีความแตกตางกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนภายในกลุมควบคุม 
กอนการฝกมีความแตกตางกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 การนอนยกตัว ภายในกลุม
ทดลอง กอนการฝก มีความแตกตางกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนภายในกลุมควบคุม 
กอนการฝก มีความแตกตางกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 อยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ตารางท่ี 4 การเปรียบเทียบความแตกตางรายคูการตีลูกเสิรฟระยะ 70 เมตร ความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนโดยการดันพื้น 
 (Push-up) และนอนยกตัว (Back Lift) กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 
 8 ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยใชสถิติ Mann-Whitney U Test

ตัวแปร กลุม N
Mean 
Rank

Sum of 
Ranks

Mann-Whitney
U Test

Z p

T0

การตีลูกเสิรฟ ระยะ 70 เมตร ทดลอง 10 10.20 102.00
47.00 -.242 .809

ควบคุม 10 10.80 108.00

การดันพื้น (Push-up) ทดลอง 10 8.90 89.00
34.00 -1.300 .194

ควบคุม 10 12.10 121.00

นอนยกตัว (Back Lift) ทดลอง 10 10.50 105.00
50.00 .000 1.000

ควบคุม 10 10.50 105.00

T4

การตีลูกเสิรฟ ระยะ 70 เมตร ทดลอง 10 11.90 119.00
36.00 -1.169 .242

ควบคุม 10 9.10 91.00

การดันพื้น (Push-up) ทดลอง 10 12.25 122.50
32.50 -1.432 .152

ควบคุม 10 8.75 87.50

(ตอ)
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ตารางท่ี 4 (ตอ)

ตัวแปร กลุม N
Mean 
Rank

Sum of 
Ranks

Mann-Whitney
U Test

Z p

T4

นอนยกตัว (Back Lift) ทดลอง 10 11.00 110.00
45.00 -.503 .615

ควบคุม 10 10.00 100.00

T8

การตีลูกเสิรฟ ระยะ 70 เมตร ทดลอง 10 14.45 144.50
10.50 -3.215 .001

ควบคุม 10 6.55 65.50

การดันพื้น (Push-up) ทดลอง 10 14.95 149.50
5.50 -3.477 .001

ควบคุม 10 6.05 60.50

นอนยกตัว (Back Lift) ทดลอง 10 13.25 132.50
22.50 -2.317 .021

ควบคุม 10 7.75 77.50

* p<.05

  จากตารางท่ี 4 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม ณ ชวงเวลาการทดสอบ 
ที่แตกตางกัน พบวา
   ผลการเปรียบเทียบคะแนนกอนการทดลอง การทดสอบทั้ง 3 รายการ ไมพบความแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญ

ทางสถิติ ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม (p>.05 ทุกรายการ) โดยเฉพาะคะแนนการยกตัวที่มีคา p=1.00 ซึ่งยืนยันวา 
ทั้งสองกลุมมีความสามารถเริ่มตนท่ีเทาเทียมกันกอนการเริ่มโปรแกรมการฝก
  ผลการเปรียบเทียบคะแนน หลังสัปดาหที่ 4 พบวา แมวาคา Mean Rank ของกลุมทดลองจะสูงกวากลุม
ควบคุมในทุกรายการ แตความแตกตางดังกลาวยังไมมีนัยสำคัญทางสถิติ (p>.05 ทุกรายการ) ซึ่งบงชี้วาในระยะแรกของการฝก 
ผลกระทบของโปรแกรมยังไมแสดงผลแตกตางอยางชัดเจนเม่ือเทียบกับกลุมควบคุม

  ผลการเปรียบเทียบคะแนน หลังสัปดาหที่ 8 ซึ่งเปนจุดสิ้นสุดการทดลอง พบวาคะแนนการทดสอบทั้ง 3 รายการ 
(การตีลูกเสิรฟ, การดันพื้น, และการนอนยกตัว) ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม แตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ 
(p>.021) คา Mean Rank ของกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุมอยางชดัเจนในทุกรายการ (เชน การดันพืน้: 14.95 เทยีบกบั 6.05) 
สรุปโดยรวมผลการวิเคราะหแสดงใหเห็นวา โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบนสงผลใหความสามารถในการตี

ลูกเสิรฟ การดันพื้น และการนอนยกตัวของกลุมทดลองดีขึ้นอยางมีนัยสำคัญ เมื่อเปรียบเทียบกับกลุมควบคุมหลังจาก
ดำเนินการทดลองไปแลว 8 สัปดาห ยืนยันวาการเพิ่มการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบนควบคูกับการฝกการตีลูกเสิรฟ 
(กลุมทดลอง) มปีระสทิธผิลเหนอืกวาการฝกเฉพาะโปรแกรมการตลีกูเสิรฟ (กลุมควบคมุ) ในการพฒันาสมรรถภาพการตลีกูเสริฟ

และความแข็งแรงของกลามเนื้อที่เกี่ยวของ

อภิปรายผล
 การวิจัยเรื่องผลการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบนท่ีมีผลตอการตีลูกเสิรฟสำหรับนักกีฬาวูดบอล สามารถ

สรุปและอภิปรายผลไดดังนี้
 1. ผลการศึกษาการฝกตามรูปแบบการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบนสามารถพัฒนาการตีลูกเสิรฟสำหรับ
นักกีฬาวูดบอลทำใหมีความแมนยำและไดระยะทางเพ่ิมมากข้ึน ซึ่งผลการวิจัยพบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลอง

ทีฝ่กตามรปูแบบการฝกความแขง็แรงของกลามเนือ้สวนบนตลีกูเสิรฟระยะ 70 เมตร ไดระยะดกีวากลุมควบคมุ อยางมนียัสำคญั
ทางสถิติที่ระดับ .05 จึงเปนไปตามสมมติฐาน แสดงวา การฝกตามรูปแบบการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือสำหรับนักกีฬา

วูดบอล เปนการฝกที่มีประสิทธิภาพ เนื่องจากโปรแกรมท่ีผูวิจัยสรางข้ึนคำนึงถึงหลักการฝกสำหรับนักกีฬา แบงชวงเวลา
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การฝกเปน 3 ชวง ประกอบดวย 1) อบอุนรางกายยืดเหยียดกลามเนื้อและเช็ควงสวิง 15 นาที ชวงการฝก ฝกการเสิรฟ
ที่ระยะ 45, 50, 55, 60, 65, 70, 75, 80 เมตร ความกวางของสนาม 8, 7, 6, 5 เมตร โดยจับคูสลับกันตี เวลา 40 นาที 
โดยเนนการกำหนดระยะทางเพิ่มข้ึน ความกวางของสนามลดลงเพ่ือใหเกิดความแมนยำ ฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบน 
โดยเนนการฝกกลามเนื้ออก กลามเนื้อหลัง และกลามเน้ือหัวไหล ตามหลักการฝกดวยน้ำหนักประกอบดวย ฝก 3 วันตอสัปดาห 

ใชน้ำหนักที่สามารถยกได 10-15 ครั้งตอเซต 2-3 เซตตอทา และพักระหวางเซต 60-90 วินาที ผลลัพธนี้สามารถอธิบายได
ตามหลักการฝกความแข็งแรง (Principle of Overload) ที่กำหนดใหกลามเนื้อไดรับการกระตุนดวยแรงตานที่หนักกวาปกติ
อยางสม่ำเสมอ ซึ่งนำไปสูการปรับตัวของระบบประสาทและกลามเน้ือ (Neuromuscular Adaptation) โดยเฉพาะอยางย่ิง
ในดานของการเพิ่มความสามารถในการเกณฑหนวยสั่งการ (Motor Unit Recruitment) และการทำงานประสานกันของ
กลามเนือ้ (Intra- and Inter-muscular Coordination) ซึง่เปนปจจัยสำคัญทีส่งผลตอการสรางแรงสงูสุดในการต ีสอดคลองกบั 

ชนวัฒน สรรพสิทธิ์ (2565) ไดสรุปวา การเสริมสรางสมรรถภาพกลามเน้ือใหกับนักกีฬาระดับเยาวชนดวยการฝกดวยแรงตาน
มคีวามสำคัญตอการพฒันานักกฬีาในระยะยาว โดยมเีปาหมายเพ่ือพฒันาความแข็งแรงซึง่เปนองคประกอบพ้ืนฐานของสมรรถภาพ
ทางกาย ซึ่ง สุทธิกร อาภานุกูล (2562) ไดสรุปวา การฝกความแข็งแรงดวยรูปแบบการใชแรงตานในการฝก หรือการฝก
ดวยน้ำหนักเปนรูปแบบหน่ึงในการชวยพัฒนาความแข็งแรง สอดคลองกับ Moch et al., (2021) ไดวิจัยเรื่องการมี สวนรวมของ
ความแข็งแรงของการจับไม กลามเนื้อแขน และกลามเนื้อหลังตอความแมนยำในการตีลูกระยะไกลในกีฬาวูดบอล ผลการวิจัย
สรุปวา ความแขง็แรงของกลามเนือ้แขนเปนสิง่จำเปนสำหรบัการตีลกูยาว ความแขง็แรงของกลามเนือ้แขนสวนบนและกลามเนือ้
หลังมีความจำเปนสำหรับเทคนิคพื้นฐานของการสวิงและความสมดุลของวงสวิง กลามเน้ือแขนสวนบนและกลามเน้ือหลังท่ี
แข็งแรงจะสงผลในการขึ้นไม การลงไม จังหวะไมกระทบลูก และการสงไม จะทำใหตำแหนงรางกายมั่นคง คงที่ สงผลใหตี
ลูกตรงเปาหมาย สงผลใหมีความแมนยำในการตีลูกไดไกล นอกจากนี้ยังแสดงแนวทางผลลัพธคลางคลึงกับ Lourdu Raj & 
Maniazhagu (2022) ที่พบวา โปรแกรมการฝกแบบวงจรรวมกับการฝกความเร็ว ความคลองตัว และความวองไว และโปรแกรม
การฝกโปรแกรมการฝกแบบวงจรรวมกับการกระโดดเชือก ทั้งสองโปรแกรมสงผลใหสมรรถภาพทางกายดานความอดทน
ของกลามเนื้อสวนบนมีการพัฒนาขึ้นอยางมีนัยสำคัญตลอดระยะเวลาการฝก 6 สัปดาห และมีแนวโนมสอดคลองกับ จิระภา 
สมัครพงษ และคณะ (2564) ในบริบทของนักกีฬายิงปน พบวา การฝกดวยน้ำหนักเพื่อสรางความแข็งแรงอดทนของกลามเน้ือ 
สามารถพัฒนาความแมนยำในการยิงปนยาวทานอน 50 เมตร ของนักกีฬายิงปนเพศหญิง สังกัดสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต
ตรัง ไดเปนอยางดี สรุปไดวาการฝกยิงปนยาวทานอน 50 เมตร ควบคูกับการฝกดวยน้ำหนักเพื่อพัฒนาความแข็งแรงอดทน
ของกลุมกลามเนื้อเปาหมายจะสามารถชวยสงเสริมใหนักกีฬาพัฒนาศักยภาพของตนเองไดดียิ่งขึ้น ทั้งในแงของการฝกซอมและ
การแขงขนัตอไปได มแีนวโนมสอดคลองกับ ชมุพล นวลวจิติร (2564) ในบรบิทการศึกษาพลังของกลามเนือ้ พบวา ความสามารถ
ของกลามเน้ือในการออกแรงตานกับแรงตานทานอยางเต็มทีโ่ดยใชความเร็วสูงสุดทีม่อียู ซึง่เกดิจากองคประกอบของสมรรถภาพ
ทางกายดานความแข็งแรง และความเร็วของกลามเนื้อ
 2. ผลการเปรียบเทียบรูปแบบการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนที่มีผลตอการตีลูกเสิรฟสำหรับนักกีฬา

วูดบอล กอนและหลังการฝก ผลการวิจัยเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว โดยชี้ใหเห็นวาเม่ือความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบน คือ 
กลามเนื้ออก กลามเนื้อหลัง และกลามเนื้อหัวไหลมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้นจากการฝกตามรูปแบบที่ถูกตอง จะสงผลตอการตีลูก
ใหแมนยำและเพ่ิมระยะทางได พบวา ในกลุมทดลองผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียการทดสอบการตีลูกเสิรฟ

ระยะ 70 เมตร การทดสอบความแขง็แรงของกลามเนือ้สวนบนดวยการทดสอบดนัพืน้ (Push up) และการทดสอบความแขง็แรง
ของกลามเนื้อสวนบนดวยการทดสอบนอนยกตัว (Back Lift) หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ดีกวา กอนการฝก และหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสำคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 แสดงวา ผลการวิจัยเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว แสดงใหเห็นวา เม่ือความ
แข็งแรงของกลามเนื้อสวนบน คือ กลามเนื้ออก กลามเน้ือหลัง และกลามเน้ือหัวไหลมีความแข็งแรงหลังจากการฝกตามรูปแบบ
ที่ถูกตอง จะทำใหความแข็งแรงเพิ่มมากขึ้น แสดงวา เมื่อมีการฝกตามรูปแบบที่เหมาะสมจึงจะสามารถพัฒนาความแข็งแรง

ของกลามเนื้อสงผลตอการตีลูกใหแมนยำและเพิ่มระยะทางได สอดลองกับ กันตกรพจน สุขวงศ (2565) สรุปไววา การฝกดวย

น้ำหนักเพื่อเพิ่มขนาดของกลามเนื้อมีหลายปจจัย เชน ความหนักในการฝก (Intensity) ปริมาณการฝกของความพยายาม 
(Volume of force) ความถี่ในการฝก (Frequency) ลำดับการฝก (Exercise order) จำนวนคร้ัง (Number of performed 
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repetitions) จำนวนเซ็ต (Set) จำนวนเซ็ต (Set) และระยะเวลาของการพักระหวางเซ็ต (Duration of rest periods between 
sets) ซึ่งแสดงแนวทางผลลัพธคลายคลึงกับงานวิจัยของ มะณีพร โชติไสว (2563) ที่พบวา หลังการฝกการเสิรฟลูกมือบนโดยใช
โปรแกรมการฝกรวมความแมนยำของทักษะการเสิรฟลูกมือบนของกลุมตัวอยางดีขึ้นอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
(แมจะมาจากบริบทกีฬาท่ีแตกตางกันแตกลไกการเหว่ียงแขนเพ่ือสงแรงมีความคลายคลึงกัน) เนื่องจากโปรแกรมการฝกรวม

มีการฝกเขมขนที่รวมกับการฝกท้ัง 3 องคประกอบเขาดวยกัน คือ ดานความรูความเขาใจ และทักษะที่ถูกตอง ดานการฝก
ความสัมพันธของทักษะการเสิรฟที่แมนยำ โดยการฝกสม่ำเสมอ 3 วันตอสัปดาหจนเกิดความชำนาญ และดานสมรรถภาพ
ทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน กลามเน้ือหลัง และกลามเน้ือขา ของกลุมตัวอยางดีขึ้น เน่ืองจากไดรับการฝกฝน
อยางถกูตองตามหลักการฝกอยางสม่ำเสมอ และมีแนวโนมสอดคลองกบั จกัรกฤษณ พเิดช และคณะ (2563) พบวา กลุมทดลอง
มีพลังกลามเนื้อมากกวากลุมควบคุม ภายหลังการฝก 4 และ 8 สัปดาห อยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงใหเห็นวา

ผลของการฝกพลัยโอเมตริกกลามเน้ือสวนบนของรางกายสามารถพัฒนาความแข็งแรงและพลังของกลามเน้ือสวนบนของรางกาย
ของนักกีฬาวอลเลยบอลชายได โดยเฉพาะอยางยิ่งงานวิจัยที่เนนกีฬาประเภทตีหรือเหวี่ยงมีความสอดคลองอยางชัดเจนกับ 
อานันท ออนฤทธิ์ และคณะ (2562) ไดศึกษาผลของการฝกแรงตานแบบฟงชั่นและการฝกดวยน้ำหนักแบบดั้งเดิมที่สงผลตอ
ความเร็วของหัวไมในนักกีฬากอลฟ พบวา คาเฉลี่ยความเร็วหัวไม ความแข็งแรงและพลังของกลามเน้ือ ภายในกลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 5 และหลังการฝกสัปดาหที่ 10 แตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 สรปุไดวา โปรแกรมการฝกทัง้ 2 สามารถเพ่ิมความเร็วหวัไม ความแข็งแรงและพลังของกลามเนือ้ได และสอดคลองกบั
Yoo & Moon (2024) ไดศึกษาผลของการฝกแบบวงจร 12 สัปดาห ในกลยุทธปรับสภาพรางกายของนักกีฬากอลฟตอ
ประสิทธิภาพการเลนกอลฟของนักกีฬากอลฟชายระดับวิทยาลัยสมัครเลน พบวา การฝกแบบวงจร 12 สัปดาห สงผลดีตอ
การพัฒนาประสิทธิภาพการเลนกอลฟของนักกอลฟ มีขอเสนอแนะวาการฝกแบบวงจรอาจเปนกลยุทธการปรับสภาพรางกาย
ทีส่ามารถนำไปใชพฒันาประสทิธภิาพการเลนกอลฟของผูเลนได สอดคลองกบั Soriano et al., (2024) ไดศกึษาระดบัสมรรถนะ
ทักษะแบดมินตันของนักกีฬาในดานความแข็งแรงและการปรับสภาพของรางกาย พบวา โปรแกรมการฝกความแข็งแรงที่
ออกแบบเฉพาะบุคคลโดยเนนทีค่วามเร็ว พลงั และความแข็งแรงของกลามเน้ือมคีวามสำคัญอยางมากกับระดับความแข็งแรงและ
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาโดยผานวิธีการฝกท่ีเหมาะสมจะเพิ่มขีดความสามารถในการแขงขันและประสิทธิภาพการเลน

ขอเสนอแนะ 
 ขอจำกัดของการวิจัย (limitations)

 1. กลุมตัวอยางมีจำนวนจำกัด (N=20) และเปนเพศชายท้ังหมด ซึ่งอาจทำใหผลลัพธที่ไดไมสามารถนำไปอางอิง

กับประชากรนักกีฬาวูดบอลเพศหญิง หรือนักกีฬาในระดับความสามารถท่ีแตกตางกันไดอยางครอบคลุม 
  2. การวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนใชการทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบมาตรฐาน (Push-up และ 

Back Lift) ซึ่งเปนดัชนีชี้วัดความทนทานและความแข็งแรงพื้นฐาน แตไมไดวัดพละกำลัง (Power) ในการเหวี่ยงไมตีโดยตรง 
(เชน Rate of Force Development หรือ Club-Head Speed) ซึ่งเปนตัวแปรสำคัญที่เกี่ยวของกับการตีลูกเสิรฟในทางปฏิบัติ 
  3. การวิจัยไมไดติดตามผลในระยะยาว (Long-term follow-up) หลังสิ้นสุดโปรแกรมฝก (8 สัปดาห) จึงไม

สามารถสรุปไดวาระดับความแข็งแรงและประสิทธิภาพการเสิรฟที่เพิ่มขึ้นจะคงอยูไดนานเพียงใดหากไมมีการฝกซอมตอเน่ือง
 ขอเสนอแนะเชิงปฏิบัติ (Practical Implications)
  1. จากผลการวิจัยพบวา ความสามารถในการตีลูกเสิรฟระยะ 70 เมตร ของนักกีฬาวูดบอลมีความเก่ียวของ

กับความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบน (กลามเนื้ออก กลามเน้ือหลัง และกลามเน้ือหัวไหล) โดยตรง ผูฝกสอนควรฝกทักษะกีฬา
วูดบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อไปพรอมกัน
  2. การฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือดวยรูปแบบการฝกดวยน้ำหนักตองมีผูเชี่ยวชาญใหคำแนะนำและดูแล
อยางใกลชิดเพราะอาจจะทำใหเกิดอาการบาดเจ็บได
  3. ผูฝกสอนกีฬาวูดบอลสามารถนำรูปแบบการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนบนไปใชในการฝกนักกีฬาได

แตตองคำนึงถึง เพศ อายุ ระดับความสามารถของนักกีฬาดวยเพื่อใหเกิดประสิทธิภาพมากที่สุด
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 ทิศทางการวิจัยในอนาคต (Future Research Directions)
  จากการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยมีขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไปดังนี้

 1. ควรมีการศึกษารูปแบบการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนอื่น ๆ หรือองคประกอบของรางกายอื่นที่มี
สวนจำเปนและสำคัญในการพัฒนานักกีฬาวูดบอล หรือชนิดกีฬาที่ใชมือ ใหครบทุกสวน เชน กลามเน้ือขา การทรงตัว

  2. ควรศึกษาเพื่อพัฒนารูปแบบการฝกโดยใชอุปกรณอยางอื่น หรือรูปแบบอื่น ที่เหมาะสมกับ เพศ วัย ระดับ
ความสามารถของนักกีฬาวูดบอล หรือชนิดกีฬาที่ใชมือ ที่สามารถอำนวยความสะดวกในการฝกซอม
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