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ผลของการฝึกเสริมด้วยเทคนิคแอบโดมินอลเบรซซิ่ง ที่มตี่อสมรรถภาพการขว้าง 
ในนักกีฬาเทนนิสชาย 
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บทคัดย่อ 
 การวิจัยครั ้งนี ้มีวัตถุประสงค์เพื ่อศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยเทคนิคแอบโดมินอลเบรซซิ ่ง  ที ่มีต่อ
สมรรถภาพการขว้าง และความมั่นคงของแกนกลางลำตัวในนักกีฬาเทนนิสชาย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเทนนิสในช่วง
อายุ 14 - 18 ปี ที่มีการทำงานแบบไม่สมดุลกันของกล้ามเนื้อ จำนวน 20 คน ปัจจุบันฝึกซ้อมอยู่ที่ Troops tennis 
academy และศูนย์พัฒนากีฬาเทนนิสแห่งชาติ เมืองทองธานี แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน โดยใช้วิธีการสุ่ม
อย่างง่าย จึงได้กลุ่มตัวอย่างจาก Troops tennis academy เป็นกลุ่มที่ 1 (กลุ่มทดลอง) และกลุ่มตัวอย่างจาก  
ศูนย์พัฒนากีฬาเทนนิสแห่งชาติ เมืองทองธานี เป็นกลุ่มที่ 2 (กลุ่มควบคุม) กลุ่มที่ 1 ทำการฝึกเสริมด้วยเทคนิค 
แอบโดมินอลเบรซซิ่ง 3 ครั้ง / สัปดาห์ ร่วมกับการฝึกปกติ และกลุ่มที่ 2 ทำการฝึกปกติ ใช้ระยะเวลาในการฝึก  
6 สัปดาห์ ทำการทดสอบสมรรถภาพในการขว้าง และความมั่นคงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว ก่อนการฝึก และ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 นำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ผลทางสถิติ  วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปรภายใน 
กลุ่มโดยใช้สถิติ Paired t – test / Wilcoxon signed ranks test ผลการวิจัยพบว่า ในกลุ่มทดลองมีความมั่นคง
ของแกนกลางลำตัวในกลุ่ม Trunk flexor และ Trunk lateral flexor (Rt.) เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 ในกลุ่มควบคุมมีสมรรถภาพในการขว้างและความมั่นคงของแกนกลางลำตัวในกลุ่ม Trunk lateral flexor 
(Lt.) ลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 สรุปได้ว่าการฝึกเสริด้วยเทคนิคแอบโดมินอลเบรซซิ่งสามารถ 
ใช้เพื ่อเสริมสร้างความมั ่นคงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวให้สมดุลกันเพื ่อป้องกันการลดลงของสมรรถภาพ  
ในการขว้างได ้
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Abstract 
 The main objective of this study was to investigate the effects of 6-weeks additional training 
with abdominal bracing technique in throwing performance and core stability in male tennis player. 
Twenty male tennis players aged between 14-18 years with imbalanced muscle condition from 
Troops tennis academy and Lawn Tennis Association of Thailand (LTAT) were recruited. Participants 
were randomly assigned into 2 groups. The 1st group (From troops tennis academy) performed 
additional training with abdominal bracing 3 times per week with usual training routine, while the 
2nd group performed usual training routine for 6-week. Before and after 6weeks of training, throwing 
performance and core stability were determined. Data were analyzed by using paired t-test. The 
results, after 6 weeks of training, Core stability in the Trunk flexor and the trunk lateral flexor (Rt.) 
group increased significantly (p < .05) in the target group, Throwing performance and core stability 
in the Trunk lateral flexor (Lt.) group decreased significantly (p <. 05) in the control group. 
Conclusion A 6-week additional training with abdominal bracing technique is enhancing the balance 
of core stability and maintaining throwing performance in male tennis player. 
 
Keywords: Core stability training, Abdominal bracing, Throwing performance, Postural balance 
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บทนำ 
กีฬาเทนนิสเป็นกีฬาประเภทแข่งขันที่สนุกสนานเร้าใจ จึงได้รับความนิยมและแพร่หลายไปทั่วโลก        

ขณะเล่นนักกีฬาจะมีรูปแบบการเคลื่อนไหวซ้ำ ๆ ด้วยความหนักหน่วงและรวดเร็ว ผู้เล่นจึงต้องมีสมรรถภาพ         
ทางกายสูง ต้องพัฒนาศักยภาพทางกายให้เพียงพอต่อการเล่น มีการพัฒนานักกีฬารุ่นใหม่จากระดับเยาวชน
ขึ้นมาแข่งขันในระดับโลกจนมีชื ่อเสียงโด่งดังมากมาย การพัฒนาความสามารถของนักกีฬาเทนนิสจึงเป็น 
สิ่งสำคัญที่ยังต้องการการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง อย่างไรก็ตามนอกจากการพัฒนาด้านสมรรถภาพทางกายของ
นักกีฬาแล้ว การป้องกันการบาดเจ็บในนักกีฬา ก็เป็นสิ่งที่ควรให้ความสำคัญเช่นกัน ในการเล่นกีฬาเทนนิสนั้น
จะมีการเคลื่อนไหวที่ส่งผลให้เกิดการบาดเจ็บ เช่นการเคลื่อนไหวขณะเสิร์ฟ เนื่องจากขณะเสิร์ฟจะมีการเอียงตัว
ไปทางด้านข้างอย่างรวดเร็วเพื ่อส่งแรงไปยังแร็คเก็ต ส่งผลให้เกิดอาการปวดหลังส่วนล่างในนักกีฬาได้ 
(Campbell et al., 2015) ยิ ่งไปกว่านั ้น  โชว์ พาร์ค และทิลแมน (Chow, Park, & Tillman, 2009) พบว่า 
รูปแบบการเคลื่อนไหวในขณะการเสิร์ฟ ยังมีการเหยียดลำตัวมากกว่าปกติ ร่วมกับการหมุนลำตัว จึงเกิดแรง
ปริมาณมากมากระทำต่อกระดูกสันหลังส่งผลให้ต้องรับภาระที่มากขึ้น โดยเฉพาะกระดูกสันหลังส่วนเอว ส่งผล
ให้เกิดอาการบาดเจ็บ หนึ่งในสาเหตุของการบาดเจ็บบริเวณนี้ เกิดจากการที่กล้ามเนื้อบริเวณหลังทำงาน 
ไม่สมดุลส่งผลให้ความมั่นคงของกระดูกสันหลังลดลง (McGill, 2009) ส่งผลให้เกิดแรงที่กระทำต่อแนวกระดูก
สันหลังมากกว่าปกติ (Renkawitz, Boluki, & Grifka, 2006) จากสาเหตุดังกล่าว จึงมีคำถามงานวิจัยว่า  
ถ้านักกีฬาเทนนิสได้รับการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวด้วยเทคนิคแอบโดมินอลเบรซซิ่ง (Maeo, Takahashi, 
Tekai, & Kanehisa, 2013) จะสามารถลดความไม่สมดุลกันของกล้ามเนื้อที่เป็นสาเหตุหนึ่งของอาการปวดหลัง
ส่วนล่างจนส่งผลให้มีพัฒนาความสามารถในการถ่ายทอดแรงไปยังแขนเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพในการขว้างซึ่งเป็น
ปัจจัยหนึ่งของสมรรถภาพในการเสิร์ฟ (Tse, McManus, & Masters, 2005; Roetert, Ellenbecker, & Reid, 
2009) ได้หรือไม ่
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1. เพื ่อศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยเทคนิคแอบโดมินอลเบรซซิ ่ง ที ่มีต่อสมรรถภาพการขว้าง  

ในนักกีฬาเทนนิสชาย 
2. เพ่ือศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยเทคนิคแอบโดมินอลเบรซซิ่ง ที่มีต่อความมั่นคงของแกนกลางลำตัว  

ในนักกีฬาเทนนิสชาย 
 

สมมติฐานของการวิจัย  
1. การฝึกเสริมด้วยเทคนิคแอบโดมินอลเบรซซิ่ง (Abdominal bracing technique) ส่งผลให้มีสมรรถภาพ 

ในการขว้างที่ดีขึ้น 
2. การฝึกเสริมด้วยเทคนิคแอบโดมินอลเบรซซิ่ง (Abdominal bracing technique) ส่งผลให้มีความมั่นคง 

ของแกนกลางลำตัวที่ดีข้ึน 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักเทนนิสชาย ในช่วงอายุ 14 - 18 ปี และมีประวัติการเล่น

เทนนิสอย่างน้อย 2 ปี และทำการฝึกซ้อมกับผู้ฝึกสอนอยู่ที่ Troops tennis academy และศูนย์พัฒนากีฬา
เทนนิสแห่งชาติ เมืองทองธานี อย่างน้อย 2 ครั้ง/สัปดาห์ มีภาวะการทำงานของกล้ามเนื้อแบบไม่สมดุลกันตาม
เกณฑ์ทดสอบ New York posture rating ทั้งหมด 20 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน ผู้วิจัยได้ทำการสุ่ม
กลุ่มตัวอย่างแบบอย่างง่ายโดยวิธีจับฉลาก (Simple random sampling) เพื่อกำหนดว่ากลุ่มตัวอย่างจากสถาบัน
หนึ่งจะเป็นเป็นกลุ่มทดลอง และ กลุ่มตัวอย่างจากอีกสถาบันจะเป็นกลุ่มควบคุม โดยกลุ่มทดลอง (Troops tennis 
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academy) ได้รับการฝึกซ้อมปกติร่วมกับการฝึกเสริมโดยใช้เทคนิคแอบโดมินอลเบรซซิ่ง และกลุ่มควบคุม (ศูนย์
พัฒนากีฬาเทนนิสแห่งชาต ิเมืองทองธานี) ได้รับการฝึกซ้อมปกติ เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์  

เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง (Inclusion criteria) 
1. มีการทำงานของกล้ามเนื้อแบบไม่สมดุลกัน (Postural deviation) โดยมีคะแนนการทดสอบความ

สมดุลของกล้ามเนื้อ New York posture rating น้อยกว่าหรือเท่ากับ 82 คะแนน  
2. เป็นเพศชาย มีอายุระหว่าง 14 - 18 ปี มีประวัติการเล่นเทนนิสอย่างน้อย 2 ปี และทำการฝึกซ้อม

กับผู้ฝึกสอนอย่างน้อย 2 ครั้ง / สัปดาห์ 
3. ถนัดข้างขวาและใช้มือขวาในการเสิร์ฟ 
4. ไม่มีประวัติการเข้ารับการผ่าตัดหรือมีอาการปวดหลังระดับรุนแรงจนต้องเข้ารับการรักษาทาง

การแพทย ์
5. มีความสมัครใจในการเข้าร่วมการวิจัย และยินดีลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างออกจากงานวิจัย (Exclusion criteria) 

 1. เข้าร่วมการฝึกไม่ครบ 80% (ขาดการฝึก 3 ครั้งข้ึนไป ของการฝึกท้ังหมด 18 ครั้ง) 
 2. มีอาการบาดเจ็บเกิดข้ึนในระหว่างการฝึกจนไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อได้ 

3. มีการเข้าร่วมงานวิจัยอื่นหรือ เข้าร่วมโปรแกรมการฝึกอื่นนอกเหนือจากการฝึกปกติที่ส่งผลต่อ
สมรรถภาพทางกาย 
 4. ผู้เข้าร่วมไม่สมัครใจที่จะทำการทดลองต่อไป 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1. เครื่องชั่งน้ำหนัก Karada scan HBF - 375 
 2. สายวัดระยะ Stanley 50 เมตร 
 3. นาฬิกาจับเวลา 
 4. Dcathlon Fitness Training Band (15 Kg) 

ขั้นตอนการทดลอง / เก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ตรวจสอบความเที่ยงตรงของเนื้อหา (Index of item-objective congruence: IOC) โดยผู้เชี่ยวชาญ

ด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา 4 ท่าน และ ผู้เชี่ยวชาญด้านกายภาพบำบัด 1 ท่าน โดยมีค่า IOC รวมเท่ากับ 0.92 
2. ดำเนินการขอรับพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบันที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย          

โดยได้รับอนุมัติวันที่ 3 มีนาคม พ.ศ. 2566 
3. ทำการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างตามเกณฑ์คัดเข้าด้วยโปรแกรมการวัด Postural deviation โดยใช้

เกณฑ์การบ่งชี้ความไม่สมดุลของกล้ามเนื้อโดย New York Posture Rating score กลุ่มตัวอย่างที่ได้คะแนน
น้อยกว่าหรือเท่ากับ 82 คะแนน (Demirbüken et al., 2016) จะทำการคัดเข้างานวิจัย โดยให้ กลุ่มตัวอย่างที่
สมัครใจทำการลงนามในหนังสือยินยอมเข้าร่วมการวิจัย รวมถึงดำเนินการการทดสอบก่อนการทดลอง (Pre-
test) โดยผู ้ว ิจัยทำการวัดและบันทึกผลของค่าตัวแปรต่าง ๆ กับกลุ ่มตัวอย่าง และสอนวิธีการทำเทคนิค  
แอบโดมินอลเบรซซิ่งให้แก่กลุ่มตัวอย่างตามลำดับขั้นตอน ดังนี้ 

3.1 เก็บข้อมูลพื้นฐานของผู้เข้าร่วมการวิจัย ได้แก่ น้ำหนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย ประสบการณ์ในการ
เล่นเทนนิส และประสบการณ์ในการแข่งขัน 

3.2 ทดสอบความมั่นคงของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว ได้แก่ แบบทดสอบวัดความทนทานโดยการจับ
เวลา (McGill’s torso muscular endurance test battery) (Waldhelm, & Lili, 2012)   

3.3 ทดสอบสมรรถภาพในการขว้าง ได้แก่ แบบทดสอบในการขว้างเหนือศีรษะ (Overhand throw) 
(Reid, Giblin, & Whiteside, 2014) 

https://dergipark.org.tr/en/pub/jetr/issue/41759/503820#article-authors-list
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4. กลุ่มทดลองทำการฝึกเสริมด้วยเทคนิคแอบโดมินอลเบรซซิ่ง โดยทำการฝึกครั้งละไม่เกิน 40 นาที 3 
ครั้งต่อสัปดาห์ (พักอย่างน้อย 24 ชั่วโมงระหว่างการฝึกแต่ละครั้ง) โดยฝึกท้ังหมด 6 สัปดาห์  

4.1 โปรแกรมการฝึกสัปดาห์ที่ 1: ฝึกการควบคุมระบบประสาทและกล้ามเนื้อและการกระตุ้นการ
ทำงานของกล้ามเนื้อชั้นลึก (Neuromuscular control & Muscle recruitment) โดยใช้เทคนิคแอบโดมินอล
เบรซซิ่ง ในท่า (Supine hook lying/Quadruped/Standing) โดยในการทำเทคนิคแอบโดมินอลเบรซซิ่งนั้นจะ
ให้ผู้ฝึกทำการเกร็งหรือกระตุ้นกล้ามเนื้อเป็นเวลา 2 วินาที และผ่อนคลาย 2 วินาที ทำทั้งหมด 10 ครั้ง เป็น
จำนวน 5 เซ็ต (พัก 1 นาทีระหว่างเซ็ต) ต่อการฝึกในหนึ่งครั้ง (Tayashiki, Maeo, Usui, Miyamoto, & Kanehisa, 
2016) 

4.2 โปรแกรมการฝึกสัปดาห์ที่ 2 และ 3: ฝึกความมั ่นคงของร่างกาย (Stabilization) หลังจาก
ร่างกายสามารถเรียนรู้การควบคุมการทำงานของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวชั้นลึกได้ โดยมีท่าในการฝึกดังนี้ Bird 
dog, Dead bug, Side bridge โดยให้ผู ้ฝึกทำเทคนิคแอบโดมินอลเบรซซิ ่งร่วมกับขณะที ่ร่างกายเกิดการ
เคลื่อนไหวในแต่ละท่าทางการฝึก โดยแต่ละท่าทำทั้งหมด 10 ครั้ง / 20 วินาที เป็นจำนวนทั้งหมด 3 เซ็ต  
(พักระหว่างท่า 20 วินาที และพักระหว่างเซ็ต 1 นาท)ี (Dello lacono, Padulo, & Ayalon, 2016) 

4.3 โปรแกรมการฝึกสัปดาห์ที่ 4 - 6: ฝึกเพื่อเพิ่มความมั ่นคงขณะเกิดการเคลื่อนไหวและหรือ
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬา (Dynamic stabilization & progression) โดยจะมีการประยุกต์ท่าทางการ
เคลื ่อนไหวที่เหมาะสมร่วมกับการทำเทคนิคแอบโดมินอลเบรซซิ ่ง  ได้แก่ การทำท่า Pallof press (Anti - 
Rotation), Superman (Back extension), Trunk rotation โดยทุกท่าจะทำต่อเนื่องกันทั้งหมด 3 เซ็ต เซ็ตละ 
10 ครั้ง มีเวลาพักระหว่างท่า 20 วินาทีและพักระหว่างเซ็ต 1 นาท ี(Dello lacono, Padulo, & Ayalon, 2016) 

5. ทำการทดสอบหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ตามข้ันตอนการทดลองข้อ 3 
6. วิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ แสดงผลการทดลองและวิเคราะห์ผลการทดลอง 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

 ผู้วิจัยนำข้อมูลที่เก็บรวมรวม มาวิเคราะห์ตามลำดับ ดังนี้ 
 1. วิเคราะห์ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของข้อมูลพื้นฐาน
ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม 
 2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของพละกำลังใน
การขว้างเหนือศีรษะ และความมั่นคงของแกนกลางลำตัว โดยเปรียบเทียบผลการฝึก โดยใช้สถิติ Paired 
samples t - test และ Wilcoxon signed ranks  

3. กำหนดความมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

ผลการวิจัย 
 1. วิเคราะห์ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลพ้ืนฐานกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม ดังตารางที ่1 
ตารางท่ี 1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลพ้ืนฐานกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม 
 

ตัวแปร 
กลุ่มทดลอง (n=6) กลุ่มควบคุม (n=6) 

𝒙̅ S.D. 𝒙̅ S.D. 
อายุ (ปี) 16.00 1.10 17.00 0.89 
น้ำหนัก (กิโลกรัม) 75.20 9.31 74.71 8.25 
ส่วนสูง (เมตร) 1.81 0.07 1.78 0.04 
ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) 22.98 2.29 23.24 2.75 
ประสบการณ์การฝึกซ้อม (ปี) 9.33 2.66 9.00 2.53 
ประสบการณ์การแข่งขัน (ปี) 5.92 3.14 4.92 3.09 
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จากตารางที่ 1 พบว่า ผู้เข้าร่วมวิจัยกลุ่มทดลองมีอายุ เท่ากับ 16.00 ± 1.10 ปี และกลุ่มควบคุมมีอายุ 
เท่ากับ 17.00 ± 0.89 ปี กลุ่มทดลองมีน้ำหนักเท่ากับ 75.20 ± 9.31 กิโลกรัม และกลุ่มควบคุมมีน้ำหนัก เท่ากับ 
74.71 ± 8.25 กิโลกรัม กลุ่มทดลองมีส่วนสูงเท่ากับ 1.81 ± 0.07 เมตร และกลุ่มควบคุมมีส่วนสูง เท่ากับ 1.78 
± 0.04 เมตร กลุ่มทดลองมีดัชนีมวลกาย เท่ากับ 22.98 ± 2.29 กิโลกรัม/เมตร2  และกลุ่มควบคุมมีดัชนีมวล
กาย เท่ากับ 23.23 ± 2.75 กิโลกรัม/เมตร2 กลุ่มควบคุมมีประสบการณ์การฝึกซ้อม เท่ากับ 9.33 ±  2.66 ปี 
และกลุ่มทดลองมีประสบการณ์การฝึกซ้อม เท่ากับ 9.00 ±  2.53 ปี กลุ่มควบคุมมีประสบการณ์การแข่งขัน 
เท่ากับ 5.92 ±  3.14 ปี และกลุ่มทดลองมีประสบการณ์การแข่งขัน เท่ากับ 4.92 ±  3.09 ปี     
 2. วิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการฝึกของ พละกำลังในการขว้างเหนือ
ศีรษะ และความมั่นคงของแกนกลางลำตัว ในกลุ่มกล้ามเนื้อ Trunk flexor, Trunk lateral flexor (Lt.) และ 
Trunk extensor ในกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม โดยใช้สถิติ Paired sample t-test และในกลุ่มกล้ามเนื้อ Trunk 
lateral flexor (Rt.) ใช้สถิต ิWilcoxon signed ranks test ดังตารางที ่2 
 

ตารางท่ี 2 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการฝึกของ พละกำลังในการขว้างเหนือศีรษะ 
และความม่ันคงของแกนกลางลำตัว ในกลุ่มตัวอย่างท้ัง 2 กลุ่ม 

 

ตัวแปร 
กลุ่มทดลอง (n=6)   กลุ่มควบคุม (n=6)   

(Pre-test) (Post-test) t Z Sig. (Pre-test) (Post-test) t Z Sig. 
𝑥̅  ± S.D. 𝑥̅  ± S.D.    𝑥̅  ± SD 𝑥̅  ± SD    

สมรรถภาพการขว้าง (เมตร)   
พละกำลังการขว้าง 
เหนือศรีษะ (เมตร) 

33.37 ± 6.39 34.20 ± 6.99 -1.421 - 0.107 33.31 ±3.57 30.69 ± 5.07 2.37 - 0.032* 

ความม่ันคงของแกนกลางลำตวั (วินาที)   
Trunk flexor 128.33 ± 

72.18 
204.50 ± 63.25 -4.699 - 0.003* 89.50 ± 34.92 107.00 ± 65.32 -1.01 - 0.179 

Trunk lateral 
flexor (Lt.) 

66.17 ± 8.59 82.33 ± 20.40 -1.524 - 0.094 30.67 ± 17.47 36.83 ± 17.71 -3.33 - 0.010* 

Trunk lateral 
flexor (Rt.) 

69.83 ± 19.41 86.83 ± 19.04 - -2.014 0.044* 38.50 ±17.46 35.00 ± 13.24 0.46 - 0.332 

Trunk extensor 92.00 ± 26.98 110.33 ± 16.91 -1.39 - 0.112 61.00 ± 30.74 78.50 ± 23.29 -1.49 - 0.098 
     *p ≤ 0.05           
  

จากตารางที่ 2 พบว่า กลุ่มทดลองมีการเพิ่มขึ้นของความมั่นของแกนกลางลำตัวในกลุ่ม Trunk flexor 
และ Trunk lateral flexor (Rt.) เมื่อเปรียบเทียบก่อนการฝึกและหลังการฝึก แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ 
0.05 และพบว่ากลุ่มควบคุมมีการเพิ่มขึ้นของความมั่นของแกนกลางลำตัวในกลุ่ม Trunk lateral flexor (Lt.) แต่มี
การลดลงของสมรรถภาพในการขว้าง เมื่อเปรียบเทียบก่อนการฝึกและหลังการฝึก แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติท่ี 0.05 

   

อภิปรายผลการวิจัย          
 จากการวิจัยผลของการฝึกเสริมด้วยเทคนิคแอบโดมินอลเบรซซิ่ง ที่มีต่อสมรรถภาพการขว้างในนักกีฬา
เทนนิสชาย ผู้วิจัยสามารถอภิปรายประเด็นสำคัญที่เกิดขึ้นตามวัตถุประสงค์ของการวิจัยได้ดังนี้  
 1. พบว่าสมรรถภาพการขว้างหลังการฝึกในกลุ่มทดลองมีการเพิ่มขึ้นเล็กน้อย แบบไม่มีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 (จาก 33.37 ± 6.39 เป็น 34.20 ± 6.99) แต่ในกลุ่มทดลองมีการลดลงแบบมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 (จาก 33.31 ± 3.57 เป็น 30.69 ± 5.07) สามารถกล่าวได้ว่า ผลของการฝึกเสริมด้วยเทคนิค            
แอบโดมินอลเบรซซิ่งนั้นช่วยให้การทำงานของกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวพัฒนาขึ้นและช่วยสร้างความมั่นคง             
ขณะเกิดการเคลื่อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถช่วยคงไว้ซึ่งสมรรถภาพการขว้างที่คงที่หรือมีแนวโน้มใน
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การเพิ่มขึ้นเล็กน้อย เมื่อเทียบกับกลุ่มที่ไม่ได้รับการฝึกเสริมที่มีสมรรถภาพที่ลดลง อาจมีผลมาจากการแข่งขัน
รายการต่าง ๆ ตลอดทั้งปี และโปรแกรมการฝึกปกติที่ส่งผลให้กล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวที่เป็นส่วนสำคัญในการ
สร้างและถ่ายทอดแรง (Zemková, & Zapletalová, 2022) ไม่สามารถทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพเท่าที่ควร 
 2. พบว่าความมั่นคงของแกนกลางลำตัวหลังการฝึกของกลุ่มทดลองในกลุ่มกล้ามเนื้อ Trunk flexor 
และ Trunk lateral flexor (Rt.) มีการเพิ่มขึ้นแบบมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ส่วนของกลุ่มควบคุมใน
กลุ่มกล้ามเนื้อ Trunk lateral flexor (Lt.) มีการลดลงแบบมีนัยสำคัญทางสถิติ จากผลที่เกิดขึ้นสามารถกล่าวได้
ว่ากลุ่มกล้ามเนื้อ Trunk flexor ที่เป็นกลุ่มกล้ามเนื้อที่มีขนาดใหญ่ และเป็นปัจจัยสำคัญในการสร้างและ
ถ่ายทอดแรงในขณะเกิดการเคลื่อนไหวในการเสิร์ฟ เกิดการพัฒนามากขึ้นส่งผลให้สามารถสร้างและถ่ายทอด
แรงไปยังรยางค์ส่วนปลายได้มีประสิทธิภาพมากขึ้น เช่นเดียวกับกลุ่มกล้ามเนื้อ Trunk lateral flexor (Rt.)  
ที่เป็นหนึ่งในส่วนสำคัญของการเคลื่อนไหวลำตัวในขณะทำการเสิร์ฟเช่นกัน ซึ่งกล้ามเนื้อบริเวณลำตัวจะทำงาน
ร่วมกันทั้งในการเคลื่อนไหวเพื่อสร้างและถ่ายทอดแรงรวมถึงช่วยชะลอความเร็วลงก่อนจบการทำงานของ
ท่าทางการเสิร์ฟ (Tubez et al., 2015)  จึงส่งผลไปยังการเคลื่อนไหวของร่างกายโดยเฉพาะกล้ามเนื้อแกนกลาง
ลำตัว ที่ทำงานร่วมกันโดยควบคุมตำแหน่งของลำตัว สะโพก และขาได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้นทำให้ร่างกาย
มีความมั่นคงมากขึ้นในขณะที่เกิดการเคลื่อนไหว (Zemková, & Zapletalová, 2022) ในการเสิร์ฟ ในกลุ่ม
ควบคุมกล้ามเนื้อกลุ่ม Trunk lateral flexor (Lt.) มีการเพิ่มขึ้นแบบมีนัยสำคัญทางสถิติ สามารถกล่าวได้ว่า
จากโปรแกรมการฝึกซ้อมตามปกติของนักเทนนิส ส่งผลให้กลุ่มกล้ามเนื้อ Trunk lateral flexor (Lt.) ได้รับการ
ทำงานทีเ่พ่ิมขึ้นหรือเกิดการพัฒนามากขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ ในทางกลับกันกล้ามเนื้อกลุ่ม Trunk lateral flexor 
(Rt.) ไม่พบการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยสำคัญ ซึ่งน่าจะกล่าวได้ว่าเกิดความไม่สมดุลกันของกล้ามเนื้อลำตัว
ระหว่างข้างซ้ายและข้างขวา จึงน่าจะส่งผลให้กล้ามเนื้อลำตัวไม่สามารถทำงานร่วมกันอย่างเหมาะสมได้ จึงพบ
การลดลงของสมรรถภาพการขว้างอย่างมีนัยสำคัญ สอดคล้องกับงานวิจัยของ ทูเบซ และคณะ (Tubez et al., 
2015) ที่พบว่ากล้ามเนื้อบริเวณลำตัวในด้านที่ไม่ถนัดจะได้รับภาระมากในท่าทางการเสิร์ฟของกีฬาเทนนิส  
ซึ่งส่งผลให้ร่างกายเกิดภาวะการทำงานของกล้ามเนื้อแบบไม่สมดุลกัน โดยกล้ามเนื้อในฝั่งที่ทำงานหนักจะอยู่ใน
ภาวะที่หดสั้น และในกลุ่มกล้ามเนื้อคู่ตรงข้ามจะอยู่ในภาวะที่ถูกยืดออกและอ่อนแอส่งผลให้ กลุ่มกล้ามเนื้อ
แกนกลางลำตัวสูญเสียการทำงานร่วมกันในการสร้างความมั่นคงให้กระดูกสันหลังขณะเกิดการเคลื่อนไหวเพ่ือให้
เกิดการถ่ายทอดแรงอย่างมีประสิทธิภาพ (Zemková, & Zapletalová, 2022; Wilk et al., 2016) อาจส่งผล
ต่ออาการบาดเจ็บที่อาจเกิดข้ึนในระยะยาวได้  
 จากผลข้างต้นสามารถอภิปรายได้ดังนี้ การฝึกเสริมด้วยเทคนิคแอบโดมินอลเบรซซิ่ง นั้นเป็นหนึ่งใน
เทคนิคการฝึกกลุ่มกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวเพื่อสร้างความมั่นคงและส่งเสริมการทำงานของกล้ามเนื้อให้มี
ภาวะการทำงานที่สมดุลกันซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญในการถ่ายทอดแรงไปยังรยางค์ส่วนปลายหรือช่วยพัฒนา
สมรรถภาพการขว้างได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมถึงการทำงานร่วมกันของกลุ่มกล้ามเนื้อในการฝึกด้วยเทคนิค
แอบโดมินอลเบรซซิ่ง จะช่วยสนับสนุนการทำงานร่วมกันของกลุ่มกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องได้อย่างเหมาะสม ซึ่งเป็น
ผลดีต่อการสร้างความมั่นคงให้แก่กระดูกสันหลังขณะเกิดการเคลื่อนไหวของร่างกาย และน่าจะสามารป้องกัน
อาการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นในระยะยาวได้ 
 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
 การฝึกเสริมด้วยเทคนิคแอบโดมินอลเบรซซิ ่งสามารถใช้เพื่อเสริมสร้างความมั ่นคงของกล้ามเนื้อ
แกนกลางลำตัวให้สมดุลกันเพ่ือป้องกันการลดลงของสมรรถภาพในการขว้างได้ 
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กิตติกรรมประกาศ  
 ขอขอบคุณผู้ทรงคุณวุฒิทุกท่านที่ตรวจสอบความเที่ยงตรงของเนื้อหา ศูนย์พัฒนากีฬาเทนนิสแห่งชาติ 
เมืองทองธานี และสโมสร Troops tennis academy ที่อนุเคราะห์สถานที่และอนุญาตให้นักกีฬาในสังกัดเข้า
ร่วมงานวิจัย และขอบคุณ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยสำหรับสถานที่และเครื่องมือในการ
เก็บข้อมูล และที่สำคัญคือ ขอขอบคุณผู้เข้าร่วมงานวิจัยทุกท่านที่ให้ความร่วมมือเป็นอย่างดีจนงานวิจัยนี้สำเร็จ
ลุล่วงด้วยดี 
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