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บทคัดย'อ  

 วัตถุประสงค0ของงานวิจัยน้ีเพ่ือศึกษาผลของการฝEกดGวยลูกบอลออกกำลังกายท่ีมีตMอการทรงตัวและ

การทำงานของกลGามเน้ือของนักกีฬายิงธนู กลุMมตัวอยMางเปQนนักกีฬายิงธนู เพศชาย จำนวน 24 คน อายุระหวMาง 

18 - 23 ปW ทำการเลือกแบบเจาะจง จากนักกีฬายิงธนูของศูนย0กีฬาเพ่ือความเปQนเลิศ สถาบันการพลศึกษา วิทยา

เขตลำปาง แบMงออกเปQน 2 กลุMม ๆ ละ 12 คน กลุMมควบคุมฝEกตามโปรแกรมปกติและกลุMมทดลองฝEกความ

แข็งแรงของกลGามเน้ือและการทรงตัว 3 วัน ตMอสัปดาห0 เปQนเวลา 8 สัปดาห0 ทดสอบความสามารถในการทรงตัว

และหาคMารGอยละการหดตัวของกลGามเน้ือสูงสุด (% Maximum Voluntary Contraction : % MVC) ของ

กลGามเน้ือ Rectus Abdominis, External Abdominal Oblique, Erector Spinae และ Rectus Femoris 

กMอนการฝEก ภายหลังการฝEกสัปดาห0ท่ี 4 และสัปดาห0ท่ี 8 โดยการวิเคราะห0ความแปรปรวนแบบวัดซ้ำ ทดสอบ

ความมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   

 ผลการวิจัย พบวMา กลุMมทดลองมีการทรงตัวดีข้ึน ภายหลังการฝEกสัปดาห0ท่ี 4 และสัปดาห0ท่ี 8 

ตามลำดับเม่ือเปรียบเทียบกMอนการฝEกและเปรียบเทียบกับกลุMมควบคุม (p<.05) การหดตัวของกลGามเน้ือสูงสุด  

กลุMมทดลอง กลGามเน้ือ Erector Spinae ขGางซGายและขวา Rectus Femoris ขGางซGาย เพ่ิมข้ึน ภายหลังการฝEก

สัปดาห0ท่ี 4 เม่ือเปรียบเทียบกMอนการฝEกและเปรียบเทียบกับกลุMมควบคุม (p<.05) และกลGามเน้ือท้ัง 4 มัด  

การหดตัวของกลGามเน้ือสูงสุด เพ่ิมข้ึน ภายหลังการฝEกสัปดาห0ท่ี 8 เม่ือเปรียบเทียบกMอนการฝEกและเปรียบเทียบ

กับกลุMมควบคุม (p<.05)  

 สรุปไดGวMาการฝEกดGวยลูกบอลออกกำลังกาย สามารถจะพัฒนาการทรงตัวและความแข็งแรงของ

กลGามเน้ือท่ีเก่ียวขGองในการยิงธนู ซ่ึงเห็นไดGวMากลGามเน้ือจะมีการพัฒนาเพ่ิมข้ึนหลังจากการฝEกสัปดาห0ท่ี 4 

ดังน้ันโปรแกรมการฝEกดGวยลูกบอลออกกำลังกายท่ีผูGวิจัยออกแบบในการวิจัยน้ี สามารถนำไปใชGในการ

พัฒนาการทรงตัวและความแข็งแรงกลGามเน้ือของนักกีฬายิงธนูไดG 
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The Effects of Exercise Ball Training on Balance and  

Muscle Function in Archers 

Anuphap Chaiphiphat* 

Atchareeya Kasiyaphat** Supaporn Silalertdetkul*** Chonlachai Arnamnart**** 

Abstract  

 The objective of this research was aimed to examine the effect of exercise ball 

training on balance and muscle function in the archers. The sample included a total of 

twenty-four male archers, aged between 18 - 23 years. Purposive Sampling was adopted to 

select the sample from the archers of the Lampang Center for Sports Excellence, the 

Institute of Physical Education Lampang Campus. The sample was divided into 2 groups, 

each group of 12 subjects. The control group was given a normal training program and the 

experimental group was given a training program for muscle strength and balance. The 

training session was 3 days weekly for a length of 8 weeks. Balance testing was undergone to 

determine the percent Maximum Voluntary Contraction (%MVC) of the Rectus abdominis, 

External abdominal oblique, Erector spinae, and Rectus femoris pre-training, post-training 

week 4 and week 8. The Repeated Measure ANOVA was conducted at the significance level 

of .05. 

 The results demonstrated that the experimental group had improved balance post-

training week 4 and week 8, respectively, compared to pre-training and compared to the 

control group (p<.05). MVC on left and right Erector spinae and left Rectus femoris increased 

after training week 4 in the experimental group, compared to pre-training and compared to 

the control group (p<.05) and MVC on four bundles of muscles increased after the training  
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week 8, compared to pre-training and compared to the control group (p<.05). 

 In conclusion, the exercise ball training can improve balance and relevant muscle 

functions in the archers. The muscle strength was evidently improved after training in week 

4. Therefore, the researchers-designed exercise ball training program can be used to improve 

balance and muscle strength in the archers. 
 

Keywords: Exercise Ball, Balance, Muscle Function, Archers     
 

บทนำ 

 กีฬายิงธนูเปQนกีฬาท่ีตGองใชGสมาธิ ความแมMนยำคMอนขGางสูงและสมรรถภาพทางกายท่ีสำคัญ คือ 

ความแข็งแรงโดยเฉพาะอยMางย่ิงความแข็งแรงของกลGามเน้ือลำตัว (ชูศักด์ิ เวชแพทย0 และกันยา ปาละวิวัธน0, 

2536) กลGามเน้ือลำตัวท่ีแข็งแรงจะสามารถรองรับ และสนับสนุนการทำงานของกลGามเน้ือแขนและขาไดGอยMาง

มีประสิทธิภาพ (เจริญ กระบวนรัตน0, 2545) และรMางกายตGองการความแข็งแรงเพ่ือตMอสูGกับความตGานทาน  

ความแข็งแรงจึงเปQนพ้ืนฐานของสมรรถภาพของการเลMนกีฬาและเปQนสMวนประกอบของสมรรถภาพอ่ืนๆ หาก

ลำตัวมีความแข็งแรงก็สามารถรับและสMงถMายพลังงานไปตามสMวนตMางๆ ของรMางกายไดGดี ซ่ึงเปQนรากฐานของการ

ยิงธนูและเปQนจุดอMอนลำดับตGนๆ หากลำตัวไมMสามารถรักษาความม่ันคงระหวMางสMวนบนกับสMวนลMางของรMางกาย

ไดGยMอมสMงผลตMอประสิทธิภาพตMอการยิงธนู ดังน้ัน ความแข็งแรงของกลGามเน้ือลำตัวจึงมีความสำคัญตMอทMายืน

ในทางชีวกลศาสตร0ท่ีเหมาะสมและเปQนส่ิงท่ีสำคัญสูงสุด ท่ีสMงผลทำใหGเกิดความแข็งแรง ความทนทาน และ

ความสมดุลของรMางกายในการยิงธนู 

 ในการฝEกเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงและความทนทานใหGกลGามเน้ือแกนกลางลำตัวน้ันสามารถฝEกไดG

หลากหลายรูปแบบ การฝEกโดยใชGลูกบอลออกกำลังกาย (Exercise Ball) ไดGรับความนิยมอยMางแพรMหลาย และ

เปQนการออกกำลังกายท่ีเนGนการใชGพลังจากภายในซ่ึงเปQนพลังท่ีมีการออกแรงอยMางชGาๆ ไมMมีแรงกระแทก

สามารถสรGางความแข็งแกรMงใหGกลGามเน้ือทุกสMวนของรMางกายไดG เชMนเดียวกับกีฬายิงธนูท่ีเนGนการฝEกกลGามเน้ือ

สMวนบน หลัง หนGาทGอง ซ่ึงเปQนกลGามเน้ือลำตัว โดยลูกบอลออกกำลังกายจะทำหนGาท่ีรองรับสMวนตMางๆ ของ

รMางกาย จึงเปQนอุปกรณ0ท่ีมีประสิทธิภาพในการชMวยเสริมสรGางความสมดุลและความแข็งแรงของกลGามเน้ือลำตัว 

(Core Strength) ทำใหGนักกีฬามักจะฝEกความแข็งแรง ดGวยลูกบอลออกกำลังกาย (Santana, 2007) เพราะ

สามารถชMวยเสริมสรGางความแข็งแรงและความม่ันคงใหGกับลำตัวไดGเปQนอยMางดี (Jerrold, 2007) เน่ืองจากการ

พยายามเกร็งกลGามเน้ือเพ่ือควบคุมใหGบอลคงท่ีในขณะท่ีออกกำลังกายโดยเฉพาะกลGามเน้ือมัดเล็กๆ และมีการ

ทำงานของกลGามเน้ือแกนกลางลำตัวท่ีประกอบดGวยกลGามเน้ือหนGาทGอง ตรงกลางและสMวนลMางของกลGามเน้ือ
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หลังรวมถึงเน้ือเย่ือเก่ียวพันอ่ืนๆ จะมีการตอบสนองตMอการฝEกมากข้ึน ทำใหGเกิดการเคล่ือนไหวไดGอยMางสมบูรณ0

ท้ังในการยMอตัว ความสามารถในการควบคุมทMาทางหรือการควบคุมจุดศูนย0ถMวงของรMางกาย  

(Center Of Gravity, CG) ใหGอยูMในฐานรองรับ (Base of Support, BOS) โดยมีส่ิงแวดลGอมเปQนตัวกระตุGน 

และอาศัยการทำงานของระบบตMางๆ รวมกันท้ังการเดิน และการยืดเหยียดกลGามเน้ือ 

 ความม่ันคงของแกนกลางลำตัว คือ ความสามารถของลำตัวในการควบคุมทMาทางและการ

เคล่ือนไหว ชMวยกระตุGนระบบประสาทและกลGามเน้ือ (Neuromuscular System) (Core Stability) (Kelly & 

Nick, 2013) ในนักกีฬาสามารถพัฒนาดGานความสมดุล พัฒนาการประสานสัมพันธ0กันระหวMางกลGามเน้ือและ

พัฒนาการรับรูGผMานขGอตMอ (Proprioceptive) (Bartonietz, 2000) ทำใหGกลGามเน้ือสMวนบน (Upper Body) น้ัน

ม่ังคง และสMงผลใหGรMางกายสMวนปลายเคล่ือนไหวไดGดีย่ิงข้ึน กลGามเน้ือแกนกลางลำตัวมีหนGาท่ีในการควบคุมการ

เคล่ือนไหวของกระดูกสันหลังและเชิงกราน และในนักกีฬา กลGามเน้ือแกนกลางลำตัวเปQนสMวนในการสMงแรงจาก

กลGามเน้ือมัดใหญMไปมัดเล็ก (Kibler, Press, & Sciascia, 1995) ประกอบไปดGวยกลGามเน้ือ 4 ดGาน ไดGแกM 

กลGามเน้ือดGานหนGา (Abdominal Muscle) กลGามเน้ือดGานหลัง (Paraspinal Muscle, Gluteal Muscle และ 

Local Muscle) กลGามเน้ือดGานบน (Diaphragm Muscle) และกลGามเน้ือดGานลMาง (Pelvic Floor และ Hip 

Girdle Muscle)   

 Kisik Lee (2012) ผูGท่ีประสบความสำเร็จในอาชีพผูGฝEกสอนกีฬายิงธนู ชาวเกาหลีใตGผูGท่ีเคยเปQน

นักกีฬาโอลิมป¡ค ไดGกลMาวถึงความสำคัญของรMางกายในการยิงธนูเชิงเปรียบเปรยวMา ลGอท้ังส่ีของรถลGวนมี

ความสำคัญตMอกันมากจะขาดไมMไดG การยิงธนู ก็เชMนกันองค0ประกอบสำคัญส่ีประการ ไดGแกM เทคนิคการยิงธนู 

ทักษะทางกาย ทักษะดGานจิตใจ และดGานอุปกรณ0 ในการจัดทMาทางในการยิงธนู การฝEกความแข็งแรงกลGามเน้ือ

ลำตัวนักกีฬายิงธนูตGองฝEกท้ังความสมดุลและการควบคุมกลGามเน้ือซ่ึงจะทำใหGเกิดการพัฒนาความแข็งแรงของ

ลำตัวและยังสMงผลตMอการทรงตัวอีกดGวย ดังน้ันผูGวิจัยจึงไดGเล็งเห็นความสำคัญของการฝEกเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรง

ของกลGามเน้ือลำตัว โดยการจัดโปรแกรมการฝEกความแข็งแรงกลGามเน้ือลำตัวดGวยลูกบอลออกกำลังกายท่ีมีผล

ตMอความสามารถของนักกีฬายิงธนู เพ่ือเปQนแนวทางใหGกับผูGฝEกสอนในการนำไปพัฒนานักกีฬายิงธนูนำไปสูM

ความสำเร็จในการแขMงขันกีฬาตMอไป 
 

วัตถุประสงคDของงานวิจัย   

 1. เพ่ือศึกษาผลของการฝEกดGวยลูกบอลออกกำลังกายท่ีมีตMอการทรงตัวและการทำงาน                                                               

ของกลGามเน้ือในนักกีฬายิงธนู 

 2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝEกดGวยลูกบอลออกกำลังกายท่ีมีตMอการทรงตัวและการทำงานของ

กลGามเน้ือในนักกีฬายิงธนู            
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วิธีดำเนินการวิจัย 

 กลุ'มประชากร กลุ'มตัวอย'าง 

 ประชากรในการวิจัยคร้ังน้ีเปQนนักกีฬายิงธนูชาย ในศูนย0กีฬาเพ่ือความเปQนเลิศ สถาบันการพลศึกษา 

วิทยาเขตลำปาง จำนวน 28 คน  และเลือกกลุMมตัวอยMางแบบเจาะจง (Purposive Sampling) เปQนนักกีฬายิงธนูท่ี

มีประสบการณ0ในการยิงธนูมาแลGวอยMางนGอย 6 เดือน มีอายุระหวMาง 18 - 23 ปW จำนวน 24 คน 

 เกณฑDการคัดเลือกกลุ'มตัวอย'างเขSากลุ'ม/และออกจากกลุ'มของโครงการวิจัย 

 1. เกณฑ0การคัดเลือกกลุMมตัวอยMางเขGากลุMม (Inclusion Criteria) กลุMมตัวอยMางรMวมงานวิจัยดGวย

ความสมัครใจและลงนามในเอกสารยินยอม โดยกำหนดเกณฑ0การคัดเลือกดังน้ี 

    1.1 เปQนนักกีฬายิงธนูในศูนย0กีฬาเพ่ือความเปQนเลิศ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตลำปาง  

    1.2 เปQนนักกีฬาใหGรMวมมือในการวิจัยและมีประสบการณ0อยMางนGอย 6 เดือนข้ึนไป 

 2. เกณฑ0การคัดเลือกกลุMมตัวอยMางออกจากกลุMม (Exclusion Criteria) 

    2.1 มีเหตุทำใหGไมMสามารถเขGารMวมการวิจัยไดGและแจGงความจำนงขอออกจากการวิจัย 

    2.2 มีป£ญหาการบาดเจ็บของกลGามเน้ือท่ีมีผลตMอความสามารถในการฝEกตามโปรแกรม 

 เคร่ืองมือท่ีใชSในการวิจัย 

 1. เคร่ืองทดสอบการทรงตัว (Prokin PK 200 Wireless) 

 2. เคร่ืองบันทึกคล่ืนไฟฟ¦ากลGามเน้ือ (Eletromyography: EMG) ย่ีหGอ BTS Free EMG 300 

 3. โปรแกรมการฝEกความแข็งแรงของกลGามเน้ือลำตัวดGวยลูกบอลออกกำลังกาย ไดGรับการตรวจสอบ

ความตรงตามเน้ือหา (Content Validity) จากผูGเช่ียวชาญ 3 ทMาน คMาดัชนีความสอดคลGอง (Index of Item 

Objective Congruence: IOC) เทMากับ 0.97  

โปรแกรมการฝZกความแข็งแรงของกลSามเน้ือลำตัวดSวยบนลูกบอลออกกำลังกาย 

  1. อบอุMนรMางกาย 10 นาที    

  2. โปรแกรมการฝEกความแข็งแรงของกลGามเน้ือแกนกลางลำตัว 

   ทMาท่ี 1 Straight Leg Bridge    ทMาท่ี 5 Roll  Out  

   ทMาท่ี 2 Hamstring Curl          ทMาท่ี 6 Crunch  

   ทMาท่ี 3 Bent  Knee Bridge       ทMาท่ี 7 Side Crunch  

   ทMาท่ี 4 Knee Tuck           ทMาท่ี 8 Russian Twist  

  3. ผMอนคลายกลGามเน้ือ 10 นาที 
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 หมายเหตุ : 1) เวลาพักระหวMางเซต 3 นาที เวลาพักระหวMางทMา  1.30 นาที 2) ฝEกจำนวน 10 คร้ัง/เซต  

สัปดาห0ที่ 1-2 จำนวน 3 เซต, สัปดาห0ที่ 3-4 จำนวน 4 เซต, สัปดาห0ที่ 5-6 จำนวน 5 เซต และสัปดาห0ที่ 7-8 

จำนวน 6 เซต 

 การเก็บรวบรวมขSอมูล   

 ผูGวิจัยดำเนินการเก็บรวบรวมขGอมูลโดยมีวิธีการดังตMอไปน้ี  

  1. จัดหาผูGชMวยในการเก็บรวบรวมขGอมูลพรGอมท้ังอธิบายและสาธิตวิธีการตMาง  ๆในการเก็บรวบรวมขGอมูลใหG

เขGาใจรายละเอียดของการทดสอบ วิธีการปฏิบัติและการบันทึกผลการทดสอบใหGเขGาใจถูกตGองตรงกัน  

  2. ทำการนัดหมายกลุMมตัวอยMาง เก่ียวกับวันเวลา และสถานท่ีท่ีใชGทำการทดสอบ  

  3. เตรียมอุปกรณ0และสถานท่ีท่ีใชGในการทดสอบ  

 4. ช้ีแจงวัตถุประสงค0ของการวิจัย วิธีการดำเนินงาน และขอความรMวมมือจากกลุMมตัวอยMางใน 

การทำวิจัย  

  5. เตรียมการบันทึกคล่ืนไฟฟ¦ากลGามเน้ือระหวMางการยิงธนูโดยมีข้ันตอนดังน้ี คือ ทำการบันทึกคล่ืนไฟฟ¦า

ขณะท่ีทดสอบการหดตัวของกลGามเน้ือสูงสุด (Maximum Voluntary Isometric Contraction: MVIC) มัด

กลGามเน้ือท่ีทำการศึกษาและประเมินการทรงตัวดGวยเคร่ืองมือวัดการทรงตัว (Prokin PK200 Wireless)  

 6. การติดอิเล็กโทรดและติดต้ังเคร่ืองบันทึกคล่ืนไฟฟ¦ากลGามเน้ือท่ีอิเล็กโทรดท้ังหมด 8 ตัว 

ท่ีบริเวณขGางซGายและขวาของกลGามเน้ือ 4 มัด Rectus Abdominis, External Abdominal Oblique, 

Erector Spinae และ Rectus Femoris  

          7. ใหGผูGทดสอบทำการยิงดGวยยางยืดกMอน 5-10 คร้ัง เพ่ือใหGเกิดความถูกตGองกMอนท่ีจะทำการบันทึกเพ่ือ

เตรียมความพรGอมและซักซGอมวิธีการกMอนการทดสอบจริง 

     8. ใหGผูGทดสอบยิงธนู ระยะ 18 เมตร จำนวน 3 ลูก แตMละลูกพัก 30 วินาที 

     9. นำคMาคล่ืนไฟฟ¦ากลGามเน้ือท่ีไดG มาวิเคราะห0หาคล่ืนไฟฟ¦ากลGามเน้ือเฉล่ีย (Average EMG) ในการยิง

ธนูแตMละลูก โดยใชGโปรแกรมวิเคราะห0คล่ืนไฟฟ¦ากลGามเน้ือ (EMG Analysis) และนำคMาเฉล่ียของคล่ืนไฟฟ¦า

กลGามเน้ือท่ีไดGในการยิงแตMละลูกมาเทียบกับ คMาการหดตัวสูงสุดของกลGามเน้ือมัดน้ันๆ บันทึกคล่ืนไฟฟ¦า

กลGามเน้ือเปQนเปอร0เซ็นต0เม่ือเทียบกับคMาการหดตัวของกลGามเน้ือสูงสุด (Maximum Voluntary Isometric 

Contraction: MVIC) 

 10. นำคMาท่ีไดGจากการทดสอบมาวิเคราะห0ทางสถิติ สรุปและอภิปรายผล 
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 การวิเคราะหDขSอมูลการวิจัย 

 1. แสดงคMาเฉล่ีย และสMวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอายุ น้ำหนัก สMวนสูง ของกลุMมทดลอง โดยใชGสถิติเชิง

พรรณนาเพ่ือหาคMาเฉล่ีย (Mean) และสMวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)  

 2. เปรียบเทียบความแตกตMางระหวMางความความแข็งแรงกลGามเน้ือแกนกลางลำตัว 4 มัด ไดGแกM 

Rectus Abdominis, External Abdominal Oblique, Erector Spinae และ Rectus Femoris และ

ความสามารถในการทรงตัว (Balance) ระหวMางกลุMมควบคุมติและกลุMมทดลองกMอนการฝEก หลังการฝEกสัปดาห0

ท่ี 4 และสัปดาห0ท่ี 8 โดยใชGการวิเคราะห0ทางสถิติแบบ Independent Sample t-test และใชGการวิเคราะห0

ความแปรปรวนแบบวัดซ้ำ Repeated Measure ANOVA และทดสอบความมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

สรุปผลการวิจัย 

 ลักษณะทางกายภาพ อายุ น้ำหนักและสMวนสูงของกลุMมควบคุมและกลุMมทดลอง พบวMา กลุMมควบคุม

และกลุMมทดลองมีอายุเฉล่ียและสMวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เทMากับ 20.08 ± 1.24 ปW และ 20.92 ± 1.44 ปW กลุMม

ควบคุมและกลุMมทดลองมีน้ำหนักเฉล่ียและสMวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เทMากับ 69.83 ± 6.32 กิโลกรัม และ 68.08 

± 8.64 กิโลกรัม กลุMมควบคุมและกลุMมทดลอง มีสMวนสูงเฉล่ียและสMวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เทMากับ 169.75 ± 

2.27 เซนติเมตร 168.50 ± 4.08 เซนติเมตร กลุMมควบคุมและกลุMมทดลอง มีประสบการณ0เฉล่ียและสMวน

เบ่ียงเบนมาตรฐาน เทMากับ 2.08 ± 0.51 ปW และ 2.17 ± 0.72 ปW ตามลำดับ แสดงใหGเห็นวMาลักษณะทาง

กายภาพ อายุ น้ำหนัก สMวนสูงและประสบการณ0แขMงขันกีฬายิงธนู ระหวMางกลุMมควบคุมและกลุMมทดลอง ไมMมี

ความแตกตMางกันทางสถิติ 

ตารางท่ี 1 การเปรียบเทียบคMาเฉล่ียและสMวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของความสามารถในการทรงตัวและคMารGอยละ

    การหดตัวของกลGามเน้ือสูงสุด (% MVC) ระหวMางกลุMมควบคุมและกลุMมทดลอง กMอนการฝEก    

    ภายหลังการฝEกสัปดาห0ท่ี 4 และสัปดาห0ท่ี 8  

กลRามเนื้อ 

 กNอนการฝ�ก   หลังการฝ*กสัปดาห.ที่ 4     หลังการฝ*กสัปดาห.ที ่ 8 

กลุ5มควบคุม กลุ5มทดลอง กลุ5มควบคุม กลุ5มทดลอง กลุ5มควบคุม กลุ5มทดลอง 

x̄ +S.D. x̄ +S.D. x̄ + S.D. x̄ + S.D. x̄ + S.D. x̄ +S.D. 

1. Balance (วินาที)  8.45+1.00 8.79+0.93 9.53 + 0.92 11.73*+1.06 9.91+2.39 15.81*+1.62 

2. Erector spinae 
Right 9.22+1.56 9.90+4.64 9.83 + 1.22 10.17+1.81 9.88+1.46 13.12*+2.46 

Left 5.85+1.58 5.29+0.99 6.06 + 1.52 6.10+1.76 6.51+1.82 7.64+1.55 

3. Rectus abdominis

  

Right 4.82+0.93 4.95+1.25 5.08 + 1.56 5.69+1.29 5.42+1.45 7.87*+1.52 

Left 3.76+1.05 3.68+0.83 4.26 + 0.87 4.19+0.99 4.45+1.71 6.55*+2.76 
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4.External abdominal  

   oblique 

Right 6.48+2.45 6.84+2.45 7.28 + 2.45 8.26+2.65 8.11+1.98 10.16*+2.60 

Left 3.99+1.44 4.01+1.56 4.18 + 1.18 4.66+1.53 4.81+0.91 5.94*+ 1.12 

5. Rectus femoris 
Right 1.86+1.97 1.42+1.05 1.90 + 0.67 2.05+0.44 1.91+0.39 3.10*+0.96 

Left 1.07+0.64 1.05+0.63 1.31 + 0.54 1.75+0.56 1.56+0.41 2.97*+0.79 

* p < 0.05 

 การเปรียบเทียบคMาเฉล่ียและสMวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของความสามารถในการทรงตัวและคMารGอยละ

การหดตัวของกลGามเน้ือสูงสุด (% MVC) ระหวMางกลุMมควบคุมและกลุMมทดลอง ภายหลังการฝEกสัปดาห0ท่ี 8  

และการทดสอบการทรงตัว (Balance) ระหวMางกลุMมควบคุมและกลุMมทดลอง พบวMา กันอยMางมีนัยสำคัญทางสถิติ

ท่ีระดับ .05 และกลGามเน้ือเกาะแนวกระดูกสันหลัง (Erector Spinae) กลGามเน้ือเกาะแนวกระดูกหลังขGางขวา 

ระหวMางกลุMมควบคุมและกลุMมทดลอง พบวMา มีความแตกตMางกันอยMางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ขGางซGาย 

พบวMา ไมMแตกตMางกันทางสถิติ กลGามเน้ือทGองดGานหนGา (Rectus Abdominis) ท้ังขGางซGายและขGางขวา ระหวMางกลุMม

ควบคุมและกลุMมทดลอง พบวMา มีความแตกตMางกันอยMางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 กลGามเน้ือลำตัว

ดGานขGาง (External Abdominal Oblique) ท้ังขGางซGายและขGางขวา ระหวMางกลุMมควบคุมและกลุMมทดลอง  

พบวMา มีความแตกตMางกันอยMางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 กลGามเน้ือดGานหนGาของตGนขา (Rectus Femoris) 

ท้ังขGางซGายและขGางขวา ระหวMางกลุMมควบคุมและกลุMมทดลอง พบวMา มีความแตกตMางกันอยMางมีนัยสำคัญทาง

สถิติท่ีระดับ .05  

ตารางท่ี 2 การเปรียบเทียบคMาเฉล่ียและสMวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของความสามารถในการทรงตัวและคMารGอยละ

    การหดตัวของกลGามเน้ือสูงสุด (% MVC) ของกลุMมควบคุม กMอนการฝEก ภายหลังการฝEกสัปดาห0ท่ี 4 

    และสัปดาห0ท่ี 8  

กลaามเนื้อ 

 กลุ5มควบคุม 

 ก5อนการฝ*ก สัปดาห.ที่ 4 สัปดาห.ที่ 8 

 x̄  +  S.D. x̄  +  S.D. x̄  +  S.D. 

1. Balance (วินาที)  8.45 + 1.00 9.53 + 0.92 9.91 + 2.39 

2. Erector spinae      
Right 9.22 + 1.56 9.83 + 1.22 9.88 + 1.46 

Left 5.85 + 1.58 6.06 + 1.52 6.51 + 1.82 

3. Rectus abdominis 
Right 4.82 + 0.93 5.08 + 1.56 5.42 + 1.45 

Left 3.76 + 1.05 4.26 + 0.87 4.45 + 1.71 

4. External abdominal oblique 
Right 6.48 + 2.45 7.28 + 2.45 8.11 + 1.98 

Left 3.99 + 1.44 4.18 + 1.18 4.81 + 0.91 
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5. Rectus femoris 
Right 1.86 + 1.97 1.90 + 0.67 1.91 + 0.39 

Left 1.07 + 0.64 1.31 + 0.54 1.56 + 0.41 

* p < 0.05 

จากตารางท่ี 2 แสดงการทรงตัว (Balance) และการหดตัวของกลGามเน้ือสูงสุดของกลGามเน้ือเกาะแนว

กระดูกสันหลัง (Erector Spinae) กลGามเน้ือทGองดGานหนGา (Rectus Abdominis) กลGามเน้ือลำตัวดGานขGาง 

(External Abdominal Oblique) กลGามเน้ือดGานหนGาของตGนขา (Rectus Femoris) ของกลุMมควบคุม กMอนการฝEก 

ภายหลังการฝEกสัปดาห0ท่ี 4 และสัปดาห0ท่ี 8 พบวMาคMาเฉล่ียไมMมีความแตกตMางอยMางมีนัยสำคัญทางสถิติ 

ตารางท่ี 3 การเปรียบเทียบคMาเฉล่ียและสMวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความสามารถในการทรงตัวและคMารGอยละ

    การหดตัวของกลGามเน้ือสูงสุด (% MVC) ของกลุMมทดลอง กMอนการฝEก ภายหลังการฝEกสัปดาห0ท่ี 4 

    และสัปดาห0ท่ี 8  

กลaามเนื้อ 

 กลุ5มทดลอง 

 ก5อนการฝ*ก สัปดาห.ที่ 4 สัปดาห.ที่ 8 

 x̄  +  SD x̄  +  SD x̄  +  SD 

1. Balance (วินาที)  8.79 + 0.93 11.73*+ 1.069 15.81*# + 1.62 

2. Erector spinae 
Right 9.90 + 4.64 10.17* + 1.81 13.12*# + 2.46 

Left 5.29 + 0.99 6.10* + 1.76 7.64*# + 1.55 

3. Rectus abdominis 
Right 4.95 + 1.25 5.69 + 1.29 7.87*# + 1.52 

Left 3.68 + 0.83 4.19 + 0.99 6.55*# + 2.76 

4. External abdominal oblique 
Right 6.84 + 2.45 8.26 + 2.65 10.16*# + 2.60 

Left 4.01 + 1.56 4.66 + 1.53 5.94*# + 1.12 

5. Rectus femoris 
Right 1.42 + 1.05 2.05 + 0.44 3.10*# + 0.96 

Left 1.05 + 0.63 1.75*+ 0.56 2.97*# + 0.79 

*p<0.05 มีความแตกตMางอยMางมีนัยสำคัญทางสถิติ เม่ือเปรียบเทียบกับกMอนการฝEก 

#p<0.05 มีความแตกตMางอยMางมีนัยสำคัญทางสถิติ เม่ือเปรียบเทียบกับหลังการฝEกสัปดาห0ท่ี 4 

จากตารางท่ี 3 แสดงคMาเฉล่ียการทรงตัว (Balance) ของกลุMมทดลองมีการพัฒนาดGานการทรงตัวดีข้ึน

ภายหลังการฝEกสัปดาห0ท่ี 4 และสัปดาห0ท่ี 8 เม่ือเปรียบเทียบกับกMอนการฝEก มีความแตกตMางกันอยMางมี

นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 การหดตัวของกลGามเน้ือสูงสุดพบวMา กลGามเน้ือเกาะแนวกระดูกสันหลัง (Erector 

Spinae) ท้ังขGางซGายและขGางขวาเพ่ิมข้ึน หลังการฝEกสัปดาห0ท่ี 4 และสัปดาห0ท่ี 8 เม่ือเปรียบเทียบกับกMอนการฝEก 

แตกตMางกันอยMางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 กลGามเน้ือทGองดGานหนGา (Rectus Abdominis) ท้ังขGางซGายและ



JOURNAL OF HEALTH, PHYSICAL EDUCATION AND RECREATION 

ISSN 0125-2674 

Vol 48  No.2  July - December, 2022. 

วารสารสุขศึกษา พลศึกษา และสันทนาการ 

ป4ที ่48  ฉบับที ่2 เดือนกรกฎาคม-ธันวาคม พ.ศ. 2565 

 

 447 

ขGางขวาเพ่ิมข้ึน หลังการฝEกสัปดาห0ท่ี 8 เม่ือเปรียบเทียบกับกMอนการฝEก แตกตMางกันอยMางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี

ระดับ .05 กลGามเน้ือลำตัวดGานขGาง (External Abdominal Oblique) ท้ังขGางซGายและขGางขวาเพ่ิมข้ึน หลังการ

ฝEกสัปดาห0ท่ี 8 เม่ือเปรียบเทียบกับกMอนการฝEก แตกตMางกันอยMางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 กลGามเน้ือ

ดGานหนGาของตGนขา (Rectus Femoris) ขGางซGายเพ่ิมข้ึน หลังการฝEกสัปดาห0ท่ี 4 และสัปดาห0ท่ี 8 เม่ือ

เปรียบเทียบกับกMอนการฝEก แตกตMางกันอยMางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สMวนขGางขวาเพ่ิมข้ึน หลังการฝEก

สัปดาห0ท่ี 8 เม่ือเปรียบเทียบกับกMอนการฝEก แตกตMางกันอยMางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 

อภิปรายผลการวิจัย 

1. ผลของการฝZกดSวยลูกบอลออกกำลังกายท่ีมีต'อการทำงานของกลSามเน้ือในนักกีฬายิงธนู  

การฝEกโปรแกรมดGวยลูกบอลออกกำลังกายสMงผลทำใหGนักกีฬายิงธนู มีคMารGอยละการหดตัวของ

กลGามเน้ือสูงสุด ของกลGามเน้ือเกาะแนวกระดูกสันหลัง (Erector Spinae) กลGามเน้ือทGองดGานหนGา (Rectus 

Abdominis) กลGามเน้ือลำตัวดGานขGาง (External Abdominal Oblique) กลGามเน้ือดGานหนGาของตGนขา 

(Rectus Femoris) เพ่ิมข้ึน อยMางมีนัยสำคัญทางสถิติเม่ือเปรียบเทียบกับกลุMมควบคุม ท่ีไมMมีความแตกตMางทาง

สถิติ ซ่ึงคMาการหดตัวของกลGามเน้ือสูงสุดท่ีเพ่ิมข้ึน เปQนผลใหGกลGามเน้ือท่ีไดGรับการฝEกตามโปรแกรมดGวยลูกบอล

ออกกำลังกายมีความแข็งแรงมากข้ึนและสMงผลในความสามารถในการทรงตัวเพ่ิมข้ึนตาม ในการศึกษาน้ีพบวMา

นักกีฬายิงธนูกลุMมทดลอง มีคMารGอยละการหดตัวของกลGามเน้ือสูงสุด (% MVC) กลGามเน้ือเกาะแนวกระดูกสัน

หลัง (Erector Spinae) ท้ังขGางซGายและขGางขวาเพ่ิมข้ึน หลังการฝEกสัปดาห0ท่ี 4 และสัปดาห0ท่ี 8 กลGามเน้ือทGอง

ดGานหนGา (Rectus Abdominis) ท้ังขGางซGายและขGางขวาเพ่ิมข้ึน หลังการฝEกสัปดาห0ท่ี 8 อยMางมีนัยสำคัญทาง

สถิติ กลGามเน้ือลำตัวดGานขGาง (External Abdominal Oblique) ท้ังขGางซGายและขGางขวาเพ่ิมข้ึน หลังการฝEก

สัปดาห0ท่ี 8 อยMางมีนัยสำคัญทางสถิติ กลGามเน้ือดGานหนGาของตGนขา (Rectus Femoris) ขGางซGายเพ่ิมข้ึน หลัง

การฝEกสัปดาห0ท่ี 4 และสัปดาห0ท่ี 8 อยMางมีนัยสำคัญทางสถิติ  สMวนขGางขวาเพ่ิมข้ึน หลังการฝEกสัปดาห0ท่ี 8 

อยMางมีนัยสำคัญทางสถิติ  

จากผลการทดลองแสดงใหGเห็นวMาโปรแกรมการฝEกดGวยลูกบอลออกกำลังกาย สามารถพัฒนาความ

แข็งแรงของกลGามเน้ือไดGเปQนอยMางดี และสMงผลในความสามารถในการทรงตัวดีข้ึน สอดคลGองกับงานวิจัยของ 

(Sekendiz; Cug; & Korkusuz, 2010) ผลการฝEกกลGามเน้ือแกนกลางลำตัวดGวยสวิสบอลท่ีมีผลตMอความ

แข็งแรง ความอดทน ความอMอนตัวและการทรงตัวในผูGหญิงวัยทำงาน ท่ีมีอายุระหวMาง 21-42 ปW จำนวน 21 คน 

โดยทำการฝEกความแข็งแรงของลำตัวดGวยสวิสบอล ฝEกเปQนระยะเวลา 12 สัปดาห0  ฝEกสัปดาห0ละ 3 วัน 

ภายหลังการฝEกความแข็งแรงของลำตัวดGวยสวิสบอลทำใหGความแข็งแรง ความอดทน ความอMอนตัว และ    
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การทรงตัวเพ่ิมข้ึน สMงผลตMอการพัฒนาความแข็งแรงของกลGามเน้ือทGอง กลGามเน้ือสMวนลMาง ความอดทนของ

กลGามเน้ือหลังสMวนลMาง ความอMอนตัว ซ่ึงการฝEกความแข็งของกลGามเน้ือสMวนใดก็จะพัฒนาความแข็งแรงของ

กลGามเน้ือสMวนน้ันเปQนหลัก สMวนการวัดสัญญาณไฟฟ¦าท่ีเกิดข้ึนจากการเกร็งของกลGามเน้ือ 

(Electromyography หรือ EMG) เปQนเทคนิคทางสรีรวิทยาไฟฟ¦า (Electrophysiological Technique) ไดG

เคร่ืองวัดไฟฟ¦าจากกลGามเน้ือประกอบดGวยอิเล็คโตรด (Electrode) ซ่ึงทำหนGาท่ีเปQนตัว Sensor รับสัญญาณ 

EMG ท่ีผMานมายังผิวหนัง แลGวสMงไป Amplifier ทำหนGาท่ีขยายสัญญาณใหGมีขนาดสูงข้ึนกMอนท่ีจะสMงผMานเขGาสูM

วงจรปรับแตMงสัญญาณ (Signal Conditioner) ประกอบดGวยชุดกรองสัญญาณ (Filter) และ Rectifier ซ่ึงชุด

กรองสัญญาณจะขจัดสัญญาณรบกวน (Interference) ออกไปทำใหGไดGสัญญาณของ EMG ท่ีถูกตGองและชัดเจน 

สามารถนำไปทำการศึกษาและวิจัยดGานสรีรวิทยาตMางๆ ไดG จากการศึกษาขGางตGนทำใหGเห็นวMาการฝEกทักษะทาง

กายสามารถชMวยใหGผูGฝEกสอนและนักกีฬาเขGาใจลำดับการทำงานของกลGามเน้ือในการปฏิบัติทักษะอยMางถูกตGอง

ทำใหGเกิดการพัฒนาทักษะในการเลMนกีฬายิงธนูไดGเปQนอยMางดี (เกษมสันต0 พานิชเจริญ, 2551) 

2. ผลของการฝZกดSวยลูกบอลออกกำลังท่ีมีต'อการทรงตัวในนักกีฬายิงธนู  

ผลการทดสอบการทรงตัวในนักกีฬายิงธนู ระหวMางกลุMมควบคุมและกลุMมทดลอง ภายหลังการฝEก

สัปดาห0ท่ี 8 ผลการทดสอบการทรงตัวในนักกีฬายิงธนู ระหวMางกลุMมควบคุมและกลุMมทดลอง มีความแตกตMาง

กับหลังการฝEกสัปดาห0ท่ี 8 อยMางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 กลุMมท่ีฝEกดGวยลูกบอลออกกำลังกายท่ีมีตMอการ

ทรงตัวและการทำงานของกลGามเน้ือสMงผลตMอการทรงตัวดีข้ึน ความสำเร็จในการยิงธนูข้ึนอยูMกับความเสถียร

และความสม่ำเสมอ (Stability and Consistency) (Mckinney, 1996) ทักษะเบ้ืองตGนในการยิงธนู คือ 

รMางกายทุกสMวนจะตGองผMอนคลายไมMเกร็ง โดยเฉพาะมือซGายและมือขวา สMวนข้ันตอนการยกคันข้ึน การนGาวสาย 

การแองเคอร0 การถMายน้ำหนักแรงไปยังตำแหนMงการพักสายตา การเล็ง การปลMอยลูกธนู และการคงสภาพทMายิง

น้ันจะตGองปฏิบัติดGวยความตMอเน่ืองไมMหยุดชะงัก นักกีฬาจะยิงไดGแมMนยำมากนGอยเพียงใดข้ึนอยูMกับข้ันตอน

เหลMาน้ี สอดคลGองกับ ศักด์ิสยาม แสวงไวศยสุข (2547) กลMาววMา การทรงตัว คือ ความสามารถของรMางกายใน

การถMายน้ำหนักโดยการเกร็งกลGามเน้ือ โยกตัวกางแขน และรักษาสมดุลของรMางกายมีการถMายน้ำหนักเพ่ือใหG

ทรงตัวดีข้ึน ซ่ึงสอดคลGองกับ สมนึก กุลสถิตพร (2549) กลMาววMา การทรงตัว (Balance) หมายถึง การควบคุม

และรักษาจุดศูนย0ของรMางกาย (Center of Mass; COM) ใหGอยูMในบริเวณฐานรับน้ำหนักรMางกาย  

(Base of Support; BOS) ในขณะน่ัง ยืน หรือในขณะเคล่ือนไหว รวมไปถึงการตอบสนองตMอแรงกระทำ

ภายนอกท่ีเขGามากระทำตMอรMางกาย เชMน แรงชน หรือแรงผลัก ในขณะท่ีรMางกายอบูMกับท่ี และรMางกายมีการ

เคล่ือนท่ีโดยตGองอาศัยการทำงานของศูนย0กลางการทรงตัวท่ีอยูMในหูช้ันในกลไกการรับรูGของกลGามเน้ือ ขGอตMอ 
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เอ็น และการมองเห็น สMวนผลของการฝEกดGวยลูกบอลออกกำลังกายท่ีมีตMอการทรงตัวและการทำงานของ

กลGามเน้ือในนักกีฬายิงธนู ทำการฝEกเปQนระยะเวลา 8 สัปดาห0 สัปดาห0ละ 3 วัน (จันทร0, พุธ, ศุกร0) ทำการ

ทดสอบการหดตัวของกลGามเน้ือสูงสุด ประกอบดGวยกลGามเน้ือมัด Erector Spinae, Rectus Abdominis, 

External Abdominal Oblique และ Rectus Femoris พบวMากลุMมทดลองมีคMาเปอร0เซ็นต0ความสามารถใน

การหดตัวของกลGามเน้ือสูงสุดเพ่ิมข้ึนแสดงใหGเห็นวMามีความแข็งแรงของกลGามเน้ือเพ่ิมข้ึนหลังการฝEกสัปดาห0ท่ี 

4 และสัปดาห0ท่ี 8 อยMางมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<0.05) นอกจากน้ันผลการทดสอบคล่ืนไฟฟ¦ากลGามเน้ือท่ีมีการ

เปล่ียนแปลงไปแสดงใหGเห็นวMากลGามเน้ือทำงานมากข้ึน มีความแข็งแรงเพ่ิมข้ึนจึงสMงผลตMอการทรงตัวท่ีดีข้ึน 

    สรุปไดGวMาการฝEกดGวยลูกบอลออกกำลังกาย สามารถท่ีจะพัฒนาการทรงตัวและความแข็งแรงของ

กลGามเน้ือท่ีเก่ียวขGองในการยิงธนู ซ่ึงจะเห็นไดGวMากลGามเน้ือจะมีการพัฒนาเพ่ิมข้ึนหลังจากการฝEกสัปดาห0ท่ี 4 

ดังน้ันโปรแกรมการฝEกดGวยลูกบอลออกกำลังกายท่ีผูGวิจัยออกแบบในการวิจัยน้ี สามารถนำไปใชGในการ

พัฒนาการทรงตัวและความแข็งแรงของกลGามเน้ือของนักกีฬายิงธนูไดG 
 

ขSอเสนอแนะการวิจัย 

 ขSอเสนอแนะงานวิจัยคร้ังต'อไป 

 1. ควรทำการศึกษาในชนิดกีฬาอ่ืน 

 2. ควรทำการศึกษานักกีฬายิงธนูทีมชาติไทย 

 3. ควรทำการศึกษาในเพศหญิงหรืออาจทำการศึกษาเปรียบเทียบระหวMางเพศชายและเพศหญิง 

 4. ควรมีการควบคุมกลุMมทดลองไมMใหGออกกำลังกายใดๆ นอกเหนือจากออกกำลังกายตามโปรแกรมท่ี

ผูGวิจัยกำหนดใหGในระหวMางการฝEก เพ่ือไมMใหGผลการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกเกิดการคลาดเคล่ือนและ

เพ่ือใหGเกิดความแมMนยำในผลมากข้ึน 
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