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ผลของการอบอุ่นร่างกายด้วยการฝึกซ้อมพตัต์เป็นระยะเวลานานต่อค่าความแตกต่างระหว่างมุมของ

แนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุดในการสวงิกอล์ฟด้วยหัวไม้หน่ึง 

Effect of Prolong Putting Warm Up on the Maximum Different between Torso and Pelvis 

Rotation in Golf Driver Swing  

 

ชุตินนัท ์สุขสอาด (Chutinan Suksaard)* สมพล สงวนรังศิริกลุ (Sompol Sanguanrungsirikul)**  

 

บทคดัย่อ 

งานวิจัยน้ีมีจุดประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการอบอุ่นร่างกายด้วยการฝึกซ้อมพตัต์เป็นระยะเวลานานต่อ           

ค่าความแตกต่างระหวา่งมุมของแนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุด (X-factor maximum) ต่อประสิทธิภาพการสวิงกอลฟ์

ดว้ยหวัไมห้น่ึง เป็นการศึกษาวิจยัเชิงทดลองแบบไขว ้(Experimental study with Cross-over study design) ทาํการศึกษา

ในนักกอล์ฟชายระดบัมหาวิทยาลยัจาํนวน 15 คน แตม้ต่อ 0-9 โดยใชก้ารจาํลองสถานการณ์การอบอุ่นร่างกาย     

เสมือนจริง ไดแ้ก่ การยืดเหยียดกลา้มเน้ือ การซ้อมสวิง และการซ้อมพตัตใ์นระยะเวลา 20 และ 40 นาที ทาํการวดัผล

จากการตีหวัไมห้น่ึง ผลการวิจยัพบวา่ ไม่มีความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติของค่าความแตกต่างระหวา่งมุมของ

แนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุด ค่าความเร็วของหัวไมห้น่ึง และการทดสอบความทนทานของกลา้มเน้ือ Trunk 

extensor แต่ผลท่ีไดมี้แนวโนม้ลดลงระหวา่งผลของก่อนและหลงัการพตัต ์ 

 

ABSTRACT  

The purpose of this study was to determine the effect of prolong putting warm up on the maximum different 

between torso and pelvis rotation in golf driver. The study was using an experimental study with cross-over design. 

15 university male golfers with handicap 0-9 participated in this study. Subjects were performing golf simulation: 

stretching, golf swing and putting between 20 and 40 minutes. The results were measured by golf driver. These data 

showed that no significant between the maximum different between torso and pelvis rotation (X-factor maximum), 

club head speed and trunk extensor endurance but, the data tend to decreased between before and after the 

intervention.   

         

 

 

 

 

 

คาํสําคญั: พตัตก์อลฟ์ การอบอุ่นร่างกาย ค่าความแตกต่างระหวา่งมุมของแนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุด 

Key Words: Putting, Warm up, X-factor maximum  
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บทนํา 

กอลฟ์ เป็นกีฬาท่ีตอ้งมีการฝึกซ้อมอยา่งสมํ่าเสมอ 

การอบอุ่นร่างกายรวมถึงการฝึกซ้อมก่อนการออกรอบ

และการแข่งขนัจริง ส่งผลให้นักกอล์ฟมีความพร้อม

ทางดา้นร่างกายและจิตใจ ทาํใหมี้ประสิทธิภาพในการตี

ท่ีดียิง่ข้ึน  

การอบอุ่นร่างกายและการฝึกซ้อมก่อนการออก

รอบหรือก่อนการแข่งขันมีความสําคัญต่อนักกอล์ฟ

อย่างมาก โดยนักกอล์ฟจะเ ร่ิมจากการยืดเหยียด

กล้าม เ น้ื อ  (stretching) เ พ่ือ เ ต รี ยม ค ว าม พร้ อม ใ ห้

กลา้มเน้ือ ป้องกนัการบาดเจ็บ ซ่ึงจุดท่ีพบการบาดเจ็บ

บ่อยไดแ้ก่ ไหล่ แขนและบริเวณหลงั โดยการยืดเหยียด

กลา้มเน้ือมีส่วนสําคญัต่อวงสวิงโดยเฉพาะในช่วงการ

ข้ึนไม ้(take away) และช่วงการหมุนลาํตวัเพ่ือท่ีจะจบ

วงสวิง (follow through) (Brandon, 2009) หลงัจากนั้น 

นักกอล์ฟจะทาํการฝึกซ้อมวงสวิงโดยเร่ิมจากการตี

เหลก็สั้น  เหล็กกลาง เหลก็ยาว  และหัวไม ้ตามลาํดบั 

เพ่ือช่วยในเร่ืองของการเปล่ียนแปลงการหมุนของแกน

ร่างกาย (torque applied)  ต่อกระดูกสันหลงั(spine) และ

สะโพก(pelvis) ซ่ึงเป็นการทาํงานของกล้ามเน้ือใน

ลักษณะการสวิงไม้กอล์ฟซํ้ าๆตลอดช่วงของการตี 

ส่งผลต่อการทาํงานของกลา้มเน้ือบริเวณลาํตวั ทั้งส่วน

ของกลา้มเน้ือหนา้ทอ้งและกลา้มเน้ือหลงั ก่อให้เกิด

อาการลา้และส่งผลให้ประสิทธิภาพในการทาํงานของ

กลา้มเน้ือลดลง (Hortons et al., 2001; Evans et al., 

2005)  นักกอล์ฟส่วนมากจบการฝึกซ้อมดว้ยการพตัต์ 

ซ่ึงเป็นการเพิ่มความมัน่ใจ และเพิ่มความเคยชินก่อน

การพตัต์บนกรีนในการแข่งขนัจริง อีกทั้งยงัช่วยลด

ความเครียดก่อนการแข่งขนั(Brandon, 2009; Gergley, 

2009) โดยสนามกอลฟ์แต่ละแห่งมีสภาพกรีนท่ีต่างกนั

ออกไป ทั้งเร่ืองของขนาด ความเร็ว และความลาดชนั

(slope) หากนักกอล์ฟไดท้าํการฝึกซ้อมก่อน จะส่งผล

ใหส้ามารถทราบความเร็วของกรีน และเพิ่มความมัน่ใจ

ให้นกักอลฟ์ เน่ืองจากการพตัตมี์ส่วนสําคญัต่อคะแนน

รวม(total score) และการแข่งขนักอลฟ์สามารถตดัสิน

แพช้นะจากการพตัต ์(Hellstro, 2009) โดยในส่วนของ

การพัตต์จะมีลักษณะท่าทางท่ีแตกต่างจากการสวิง    

เต็มวง ได้แก่ การงอตัว การเคล่ือนไหวบริเวณแขน 

หัวไหล่ และลาํตวัเพียงเล็กน้อย มีช่วงการยืน  ท่ีแคบ 

ร่ า ง ก า ย ช่ ว ง ล่ า ง อ ยู่ น่ิ ง  ลัก ษ ณ ะ ก า ร ยืน แ ล ะ ก า ร

เคล่ือนไหวเช่นน้ีเป็นระยะเวลานานหรือหมายถึง

การพตัต์ท่ีนาน ส่งผลต่อความทนทานในการทาํงาน

ของกลา้มเน้ือบริเวณส่วนล่างของร่างกาย (lower 

extremities) และกลา้มเน้ือบริเวณลาํตวั(trunk extensor) 

โดยพบวา่ระยะเวลาในการทาํการทดสอบ Extensor test 

เพื่อทดสอบความทนทานของกลา้มเน้ือ ดว้ยวิธี The 

Biering - Sorensen test พบวา่ ภายหลงัจากการพตัต ์

นกักอลฟ์ทาํการทดสอบความทนทานของกลา้มเน้ือได้

ระยะเวลาท่ีลดลง ซ่ึงหมายถึงเกิดการลา้ของกลา้มเน้ือ 

trunk extensor  อีกทั้งยงัส่งผลให้   ค่าความแตกต่าง

ระหว่างมุมของแนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุด (x-

factor maximum) มีค่าลดลง ซ่ึงส่งผลโดยตรงต่อ

ความเร็วในการหมุนตวัท่ีลดลงและระยะเวลาในการลง

ไมท่ี้เพิ่มมากยิง่ข้ึน (Evans et al.,  2008)  

ปัจจุบันย ังไม่มีการศึกษาเก่ียวกับระยะเวลาท่ี

เหมาะสมสําหรับการอบอุ่นร่างกายและการฝึกซ้อม

กอล์ฟก่อนการออกรอบหรือก่อนการแข่งขนั มีเพียง

งานวิจัยท่ีกล่าวว่า การพตัต์ต่อเน่ืองเป็นระยะเวลา 40 

นาที จากนั้นทาํการทดสอบผลดว้ยการตีเหลก็ 5 พบวา่

นกักอลฟ์มีประสิทธิภาพในการตีลดลง (Evans et al.,  

2008)  ซ่ึงโดยทัว่ไปแลว้นกักอลฟ์ส่วนใหญ่ ภายหลงั

จากทาํการฝึกซ้อมก่อนการออกรอบหรือการแข่งขนัจะ

ทาํการตีลูกกอลฟ์จาก  แท่นที (tee) ท่ีหลุมหน่ึงดว้ยหัว

ไม้หน่ึง (driver) จากความสําคญัดังกล่าวผูว้ิจัยสนใจ

ศึกษาผลของระยะเวลาการอบอุ่นร่างกายและการ

ฝึกซ้อมกอล์ฟแบบเสมือนจริงด้วยระยะเวลาการ

ฝึกซ้อมพตัต์ท่ีแตกต่างกนัว่าจะส่งผลต่อประสิทธิภาพ

ของวงสวิงอยา่งไร โดยขอ้มูลท่ีไดจ้ากการวิจยัสามารถ

นาํมาประยุกต์ใชเ้ป็นแนวทางสําหรับการฝึกซ้อมก่อน

การออกรอบหรือก่อนการแข่งขนั เพ่ือให้วงสวิงกอลฟ์

เกิดประสิทธิภาพสูงสุดและช่วยพฒันาความสามารถใน

การตีกอลฟ์ของแต่ละบุคคลต่อไป 
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วตัถุประสงค์การวจิัย 

1. เพ่ือศึกษาผลของการอบอุ่นร่างกายด้วยการ

ฝึกซ้อมพตัต์เป็นระยะเวลานานต่อค่าความแตกต่าง

ระหว่างมุมของแนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุดท่ีมีต่อ

การสวงิกอลฟ์ดว้ยหวัไมห้น่ึง 

2. เพื่อศึกษาผลของการอบอุ่นร่างกายด้วยการ

ฝึกซ้อมพตัต์เป็นระยะเวลานานต่อค่าความเร็วของหัว

ไม ้และความลา้ของกลา้มเน้ือ 

 

วธีิการวจิัย 

การศึกษาผลของการฝึกซ้อมพัตต์ เ ป็นระยะ

เวลานานต่อค่าความแตกต่างระหว่างมุมแนวไหล่และ

แนวสะโพกสูงสุดในการตีดว้ยหัวไมห้น่ึง เป็นงานวิจยั

เชิงทดลองแบบไขวก้นั (Cross-over design) ผูเ้ขา้ร่วม

การวิจัยเป็นนักกอล์ฟชายระดับมหาวิทยาลัย อายุ

ระหวา่ง 20.13 ± 1.68 ปี แตม้ต่อ 4.13 ± 2.77 จากการ

รับรองโดยสนามกอลฟ์แห่งประเทศไทย ตีวงขวา ไม่มี

อาการปวดหลัง  และไม่อยู่ในสภาวะเจ็บป่วยหรือ

บาดเจ็บของระบบกลา้มเน้ือและกระดูก จนไม่สามารถ

ตีกอล์ฟไดต้ามปกติ ในช่วง 3 เดือน สมคัรใจและ       

ลงนามในใบยนิยอมการเขา้ร่วมวจิยั 

การทดลองคร้ังน้ีแบ่งออกเป็น 2 แบบ ไดแ้ก่ 

             แบบท่ีทาํการพตัต์ 20 นาที เร่ิมจากการ     

อบอุ่นร่างกาย ฝึกซอ้มสวงิ และพตัต ์20 นาที 

             แบบท่ีทาํการพตัต์ 40 นาที เร่ิมจากการ     

อบอุ่นร่างกาย ฝึกซอ้มสวงิ และพตัต ์40 นาที 

โดยเร่ิมจากให้ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัทาํการอบอุ่นร่างกาย 

10 นาที ดว้ยวิธี Dynamic Stretching ต่อมาทาํการ

ฝึกซอ้มสวิงบนพรมซอ้มสวิงกอลฟ์ ระยะเวลาประมาณ 

20 – 30 นาที ไดแ้ก่ เหลก็สั้น Pitching wedge (PW) 

จาํนวน 20 คร้ัง เหล็กกลาง(เหล็ก 7) จาํนวน 20 คร้ัง 

เหลก็ยาว(เหลก็ 5) จาํนวน 20 คร้ัง หวัไมห้น่ึง จาํนวน 5 

คร้ัง หลงัจากนั้นทาํการฝึกซ้อมพตัต ์20 หรือ 40 นาที 

สลับจากการสุ่ม  รูปแบบการฝึกซ้อมพัตต์ 40 นาที 

เหมือนรูปแบบการซอ้มพตัต ์20 นาที ทาํการทดสอบผล

ดว้ยการตีหัวไมห้น่ึง โดยเคร่ืองมือในการวิเคราะห์การ

เคล่ือนไหว ไดแ้ก่ 

 1) กลอ้ง Qualisys Camera Oqus 500 รุ่น5-

series: จาํนวน 6 ตวั โดยใชค้วามเร็วในการบนัทึกภาพ

500 ภาพต่อวนิาที 

 2) เคร่ืองคอมพิวเตอร์ประมวลผล 

 3) โปรแกรมวเิคราะห์การเคล่ือนไหว 

Qualisys Motion Capture System และ Visual-3D 

Basic /RT ver.3.99.25.6 

 4) ตวัติดบอกตาํแหน่ง (Reflective Marker)  

 5) แถบเทปสาํหรับติดบอกตาํแหน่ง 

(Retroreflective marker)  

ทาํการติดเทปบอกตาํแหน่งบริเวณล่าสุดของ

ก้านไม้ และทําการติดตัวบอกตําแหน่ง (Reflective 

marker) บริเวณขอ้ไหล่ (Tip of acromion process) 

ขอ้ศอก (Lateral epicondyles of humerus) ขอ้สะโพก 

(Anterior superior iliac spine) ขอ้มือ (Ulna steroid 

process) ทั้งซ้ายและขวาและบริเวณกระดูกสันหลงั 

(spine) ท่ีตาํแหน่งSecond lumbar vertebrae (L2) 

Fourth cervical vertebrae (C4) และ Tenth thoracic 

vertebrae (T10) รวม 11 จุด โดยผูท้าํวิจัยเป็นผูท้าํการ

ติดตัวบอกตาํแหน่งด้วยตนเองทุกคร้ัง และมีการทาํ

เคร่ืองหมายก่อนการติดเพื่อรักษาตาํแหน่งก่อนและหลงั

การพตัต์ให้อยู่ในตาํแหน่งเดิม แลว้ทาํการวิเคราะห์ผล

จากการติดตวับอกตาํแหน่งบริเวณต่างๆ ดงัน้ี 

- มุมของแนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุดทาํการ

วิเคราะห์จากการติดบริเวณขอ้ไหล่ (Tip of acromion 

process) ขอ้สะโพก (Anterior superior iliac spine) 

   ไหล่ขวา 

 

          แกน X 

      

            ไหล่ขวา  

 ภาพที ่1   แสดงภาพจาํลองมุมระหวา่งแนวไหล่ 

               และแนวสะโพกขณะสวิง  
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- ความเร็วของหัวไม ้ทาํการวิเคราะห์จากการติด

เทปบริเวณกา้นไม ้

  
ภาพที ่2 แสดงภาพจาํลองการติดตวับอกตาํแหน่ง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    ภาพที ่3  แสดงการทดสอบ หลงัจากการติดตวับอก    

ตาํแหน่ง (Reflective marker) 

ทาํการยนืบน force plate ทาํการตีดว้ยวงสวิงปกติ 

5 คร้ัง ระยะเวลาห่างกนัคร้ังละ 30 วินาที วิเคราะห์

ขอ้มูลทางสถิติจากการหาค่าเฉล่ียการทดสอบ 5 คร้ัง ตี

บน ความสูงของทีตามท่ีตนถนัด และตีดว้ยความแรง

และความแม่นยาํเสมือนการตีท่ีหลุมจริง ซ่ึงทาํให้ลูกมี

โอกาสตกในตาํแหน่งท่ีเล่นง่าย(fairway) 

        การทดสอบ The Biering-Sorensen test ซ่ึงเป็นการ

ทดสอบความทนทานของกลา้มเน้ือ Trunk Extensor 

โดยทาํการทดสอบก่อนทาํการทดลองเป็นระยะเวลา 2 

ชั่วโมง และทาํการทดสอบภายหลงัจากเสร็จส้ินการ

ทดลองอีกคร้ัง วิธีการทดสอบ ผูเ้ขา้ร่วมงานวิจยัทาํการ

นอนคว ํ่าบนเตียง ใหส่้วน Anterior superior iliac spine 

อยูบ่ริเวณขอบเตียง ร่างกายส่วนล่างถูกรัดไวเ้พ่ือไม่ให้

เกิดการเคล่ือนไหว แขนทั้ งสองข้างไขวก้ันท่ีระดับ

หน้าอก ยกตวัให้อยู่ในแนวขนานกบัพ้ืน (Horizontal) 

แลว้คา้งไวใ้ห้นานท่ีสุดเท่าท่ีจะทาํได ้โดยจะส้ินสุดการ

ทดสอบเม่ือผูเ้ขา้ร่วมงานวิจัยไม่สามารถรักษาระดับ

ของลาํตวัใหอ้ยูใ่นแนวขนานกบัพื้น โดยทาํมุมลดลง 10 

องศา จากตาํแหน่ง Interscapular region หรือผูเ้ขา้ร่วม

งานวิจัยไม่สามารถตอบโตก้บัผูท้าํวิจัยเกิน 10 วินาที 

โดยในการทดสอบจะทาํการจบัเวลาเป็นวินาที  

 

 

 

ภาพที่ 4 แสดงภาพจาํลองการทดสอบ                              

The Biering - Sorensen test 

 

การวเิคราะห์ข้อมูล 

เ ม่ือทําการรวบรวมข้อมูลแล้ว ผู ้ท ําวิจัยได้ใช้

โปรแกรม SPSS ( Statistical Package for the Social 

Sciences ) for Window version 16.0 เพ่ือแสดงผลขอ้มูล

พ้ืนฐาน  ขอ้มูลเชิงคุณภาพ ไดแ้ก่ อายุ นํ้ าหนัก ส่วนสูง  

แตม้ต่อ นาํเสนอเป็น จาํนวน (n)  

1. ขอ้มูลเชิงปริมาณนําเสนอเป็นค่าเฉล่ีย (mean) 

และค่าความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน (Standard      

deviation; SD)  

2. วิเคราะห์ผลระหว่างก่อนและหลงัการพตัต์ โดย

สถิติแบบ Paired t-test 

3. วิเคราะห์ความแตกต่างของค่า X-factor ระหวา่ง

กลุ่มก่อนการพตัต ์ เพ่ือทดสอบผลของ Wash out period 

และวิเคราะห์ความแตกต่างของค่า X-factor เพ่ือทดสอบ

ผลของระยะเวลาท่ีใชใ้นการพตัต์ ระหว่างกลุ่มการพตัต ์

20 นาทีและ 40 นาที โดยใชส้ถิติแบบ Unpaired t-test  

4. ทดสอบสถิติท่ีระดับนัยสําคญั 0.05 และ 95 % 

ของความเช่ือมัน่ 
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ผลการวจิัย 

การศึกษาผลของการฝึกซ้อมพัตต์ เ ป็นระยะ

เวลานานต่อค่าความแตกต่างระหว่างมุมแนวไหล่และ

แนวสะโพกสูงสุดในการตีด้วยหัวไม้หน่ึงแสดงดัง

ตารางท่ี 4 

 

ตารางที ่1  แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของ

 ขอ้มูลทัว่ไป ของนกักอลฟ์ชายจาํนวน 15 คน 

 

 

ตารางที่ 2 แสดงผลการทดสอบระหวา่งหลงัการพตัต ์20 และ   

           40 นาที  

 

จากตารางท่ี 2 ซ่ึงแสดงผลระหวา่งผลการทดสอบ

ภายหลงัการพตัต ์20 และ 40  นาที พบว่า ไม่มีความ

แตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ แต่มี

แนวโน้มลดลงเม่ือทาํการทดสอบภายในกลุ่มการพตัต ์

20 และ 40 นาที ดงัขอ้มลูดงัต่อไปน้ี 

ความทนทานของกล้ามเนือ้Trunk extensor 

(The Biering Sorensen test ) 

การทดสอบความทนทานของกล้ามเน้ือ Trunk 

extensor โดยเม่ือทาํการทดสอบผลของระยะเวลาพกั 

(Wash out period) ระหวา่งก่อนการพตัต ์20 และ 40 

นาที  พบว่า  ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญท่ี  .70 

(P<.05)    

 

ตารางที่ 3  แสดงผลการทดสอบความทนทานของ

กลา้มเน้ือ  Trunk extensor (The Biering 

Sorensen test)  

 *significant differences (P<.05) 

 

 

 

ขอ้มูลทัว่ไป Mean ± SD 

อาย ุ(ปี) 20.13 ± 1.68 

นํ้าหนกั (กิโลกรัม) 72 ± 9.17 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 174.8  ± 7.88 

แตม้ต่อ  4.13 ± 2.77 

จาํนวนปีท่ีเล่นกอลฟ์ 10.47  ± 3.93 

จาํนวนคร้ังในการออกรอบต่อสปัดาห์ 1.3  ± 0.84 

จาํนวนคร้ังในการฝึกซอ้มท่ีสนามไดร์ฟ

ต่อสปัดาห์ 

3.13  ±  1.29 

ระยะเวลาท่ีใชใ้นการอบอุ่นร่างกาย     

ก่อนการฝึกซอ้ม (นาที) 

10.13  ±  6.6 

ระยะเวลาท่ีใชใ้นการอบอุ่นร่างกาย 

ก่อนการออกรอบ (นาที) 

23.67  ± 14.82 

ผลการทดสอบ หลงัการพตัต ์

 20 นาที 

หลงัการพตัต ์

 40 นาที 

P-value % ความ

แตกต่าง 

การทดสอบความทนทานของกลา้มเน้ือ Trunk extensor 

The Biering Sorensen test (s) 

64.00 ± 14.07 62.69 ± 15.63 .68 2.05 

ความแตกต่างระหวา่งมุมแนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุด  

X-factor  maximum (degrees) 

58.59 ± 6.92 58.00 ± 7.15 .82 0.86 

ความเร็วของหวัไม ้ 

Club head speed (km/h) 

138.02 ± 5.83 138.98 ±4.68 .64 0.94 

ช่วง

การพตัต ์

ก่อน 

(วนิาที) 

หลงั 

(วนิาที) 

P 

Value 

%ความ

แตกต่าง 

การพตัต ์

20 นาที 

85.02 ± 17.05 64.00 ± 14.07 <.01* 13.24 

การพตัต ์

40 นาที 

83.80 ± 13.53 62.69 ± 15.63 <.01* 15.12 
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จากตารางท่ี 3 ผลการทดสอบความทนทานของกลา้มเน้ือ 

Trunk extensor ก่อนและหลงัการพตัต ์20 นาที และ 40 

นาที โดยทาํการจับเวลาเป็นวินาที พบว่า ระเวลาการ

ทดสอบลดลงอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ี <.01 

1A รูปแสดงผลการทดสอบความทนทานของกลา้มเน้ือ               

Trunk extensor ก่อนและหลงัการพตัต ์20 นาที 
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1B รูปแสดงผลการทดสอบความทนทานของกลา้มเน้ือ        

Trunk extensor ก่อนและหลงัการพตัต ์40 นาที 
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 จากตาราง 1A และ 1B แสดงถึงแนวโนม้ท่ี

ลดลงของระยะเวลาการทดสอบความทนทานของ

กลา้มเน้ือ Trunk extensor โดยภายหลงัการพตัต์ 40 

นาที จะมีแนวโนม้ลดลงสูงกวา่ แต่เม่ือทาํการวเิคราะห์ 

ผลระหว่างหลงัการพตัต ์20 และ 40 นาที พบว่า ไม่มี

ความแตกต่างอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ แต่มีแนวโน้ม

ลดลง  

 

 

ตาร         ค่าความแตกต่างมุมระหว่างแนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุด 

             (X-factor maximum) 

เม่ือทาํการทดสอบผลของระยะเวลาพกั (Wash out 

period) ระหวา่งก่อนการพตัต ์20 และ 40 นาที ของค่า

ความแตกต่างระหวา่งมุมของแนวไหล่และแนวสะโพก

สูงสุด (X-factor maximum) พบวา่ไม่แตกต่างกนัอยา่งมี

นยัสาํคญัท่ี .98 (P<.05)    

 

  2A   รูปแสดงค่าความแตกต่างระหวา่งมุมแนวไหล่  

 และแนวสะโพกสูงสุด (X-factor maximum) 

 เปรียบเทียบ ก่อนและหลงัการพตัต ์20นาที 

 

 

 

 

 

       2B  รูปแสดงค่าความแตกต่างระหวา่งมุมแนวไหล่                                        

 และแนวสะโพกสูงสุด (X-factor maximum) 

 เปรียบเทียบ ก่อนและหลงัการพตัต ์40 นาที 
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ตารางที ่4  แสดงค่าความแตกต่างระหวา่งมุมของแนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุด 

 

 

จากตารางท่ี 4 เม่ือทาํการเปรียบเทียบผลก่อนและหลงั

การพตัต ์20 และ 40 นาที พบว่า ค่าเฉล่ียของความ

แตกต่างระหว่างมุมระหว่างแนวไหล่และแนวสะโพก

สูงสุดมีค่าลดลงอยา่งไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ี P=.24 และ 

P=.11 ตามลาํดบั โดยเม่ือทาํการวิเคราะห์ขอ้มูลของค่า

ความแตกต่างระหว่างมุมระหว่างแนวไหล่และแนว

สะโพกสูงสุดในนกักอลฟ์แต่ละบุคคล พบวา่ 

- ก่อนและหลงัการพตัต์ 20 นาที นักกอล์ฟมีค่า

ความแตกต่างระหว่างมุมของแนวไหล่และแนวสะโพก

สูงสุด (X-factor maximum) ลดลง จาํนวน 10 คน  

 นกักอลฟ์ 2 คน มีค่าลดลง 1 องศา 

 นกักอลฟ์ 1 คน มีค่าลดลง 6 องศา 

- ก่อนและหลงัการพตัต์ 40 นาที นักกอล์ฟมีค่า

ความแตกต่างระหว่างมุมของแนวไหล่และแนวสะโพก

สูงสุด (X-factor maximum) ลดลงจาํนวน 10 คน  

 นกักอลฟ์ 4 คน มีค่าลดลง 1 องศา 

 นกักอลฟ์ 2 คน มีค่าลดลง 2 องศา 

 นกักอลฟ์ 1 คน มีค่าลดลง 4 องศา 

 นกักอลฟ์ 1 คน มีค่าลดลง 8 องศา 

แต่หากทาํการเปรียบเทียบผลระหวา่งหลงัการพตัต ์

20 นาที และ 40 นาที พบว่า มีค่าลดลง แต่ไม่มีความ

แตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ P=.82  

ความเร็วของหัวไม้ (Clubhead speed)  

ทาํการวดัความเร็วของหัวไมห้น่ึงโดยเม่ือทาํการ

ทดสอบผลของระยะเวลาพกั (Wash out period) 

ระหว่างก่อนการพตัต์ 20 และ 40 นาที พบว่า ไม่

แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัท่ี .74 (P<.05)    

ผลของการทดสอบ ช่วงก่อนและหลงัการพตัต ์20 

และ 40 นาที พบว่า ความเร็วของหัวไม้ มีค่าลดลง 

0.25% และ 0.08% ตามลาํดบั 

 

อภิปรายและสรุปผลการวจิัย 

งานวิจยัน้ีไดท้าํการจาํลองสถานการณ์การอบอุ่น

ร่างกายก่อนการออกรอบหรือก่อนการแข่งขันของ

นกักอลฟ์ ซ่ึงไดแ้ก่ การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ การฝึกซ้อม

สวิง และการฝึกซ้อมพตัต ์ พบว่า การฝึกซ้อมพตัตใ์น

ระยะเวลา 20 นาที และ 40 นาที ส่งผลให้ค่าความ

แตกต่างระหวา่งมุมของแนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุด 

(X-factor maximum) มีค่าลดลง แต่ไม่มีนยัสาํคญัทาง

สถิติ สอดคล้องกับงานวิจัยของ Evans (2008) ท่ี

ทําการ ศึก ษ าผลข อ งการ พัตต์อย่าง ต่อ เ น่ือง เ ป็ น

ระยะเวลา 40 นาที พบว่า ค่าความแตกต่างระหว่างมุม

ของแนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุดมีค่าลดลงเช่นกนั 

โดยเม่ือทาํการวิเคราะห์ขอ้มูลของแต่ละบุคคล พบว่า 

การพตัต์ 40 นาที มีแนวโน้มท่ีจะส่งผลให้ค่าความ

แตกต่างระหวา่งมุมของแนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุด มี

ค่าลดลงเพิ่มมากยิง่ข้ึน ซ่ึงจากงานวิจยัของ  McTeigue et 

al.  (1994) พบวา่ มุมระหวา่งแนวไหล่และแนวสะโพก

ท่ีเพิ่มมากข้ึนจะเป็นกุญแจสําคัญในเร่ืองการเพิ่ม

ความเร็วของหัวไม้ขณะกระทบลูก และจากงานวิจัย

ของ Hume et al. (2006) กล่าววา่ ความเร็วของหวัไมมี้

ความสัมพนัธ์โดยตรงต่อระยะทางการตี  

และจากงานวจิยัน้ี พบวา่ ความเร็วของหวัไมห้น่ึงมี

แนวโนม้ลดลง ในช่วงก่อนและหลงัการพตัต ์20 และ 

40 นาที และเม่ือเปรียบเทียบผลระหวา่งหลงัการพตัต ์

               

ค่าความแตกต่างระหว่างมุมของ                

แนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุด 

                (องศา) 

 

ช่วงการพตัต์ 20 นาที ช่วงการพตัต์ 40 นาที 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั 

59.28 ± 6.52 58.59 ± 6.92 59.18 ± 7.17 58.00 ± 7.15 
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20 และ 40 นาที พบวา่ ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญั

ทางสถิติ แต่มีแนวโนม้ลดลง ดงันั้น หากความเร็วของ

หวัไมมี้ค่าลดลง ระยะทางการตีจึงมีแนวโนม้ท่ีจะลดลง

ตาม 

การทดสอบความทนทานของกล้ามเน้ือ Trunk 

extensor ดว้ยวิธี The Biering Sorensen test พบวา่ เม่ือ

ทาํการทดสอบผลระหว่างก่อนและหลังการพตัต์ 20 

และ 40 นาที ระยะเวลาในการทดสอบมีค่าลดลงอยา่งมี

นยัสาํคญัทางสถิติท่ี <.01 (P<.05) สอดคลอ้งกบังานวิจยั

ของ Evans (2008) ท่ีทาํการทดสอบผลความทนทาน

ของกลา้มเน้ือภายหลงัการพตัต ์40 นาที พบวา่ ระยะเวลา

ในการทดสอบ มีค่าลดลงอยา่งมีนยัสาํคญั โดยลกัษณะ

ท่าทางในการพตัต ์ซ่ึงไดแ้ก่การงอตวั และเคล่ือนไหว

ของลาํตวัเพียงเลก็นอ้ย เป็นระยะเวลานาน ส่งผลใหเ้กิด

อาการลา้ของกลา้มเน้ือ Trunk extensor    ผลของ

ระยะเวลาท่ีทาํการทดสอบจึงมีค่าลดลง แต่เม่ือทาํการ

เปรียบเทียบผลการทดสอบระหว่างหลงัการพตัต์ 20 

และ 40 นาที พบว่า ไม่มีความ แตกต่างอยา่งมีนยัสําคญั  

ทางสถิติท่ี .68 (P<.05) แต่มีแนวโนม้ลดลง 

เน่ืองจากงานวิจยัช้ินน้ี ทาํการทดลองในห้องทดลอง

ซ่ึงมีขอ้จาํกดัในเร่ืองของสถานท่ีและอุปกรณ์ ดงันั้นจึงไม่

สามารถทําการทดสอบผลของ ระยะทาง (Driving 

distance) แนวสวิง(Swing path) องศาหนา้ไม ้(Club face 

angle) ทิศทางการสวงิ (Shot accuracy) ของนกักอลฟ์ได ้

ดงันั้น การพตัตด์ว้ยระยะเวลาท่ียาวนานเกิน 40 นาที 

จึงอาจส่งผลให้ประสิทธิภาพในการสวิงกอลฟ์ดว้ยหัวไม้

หน่ึงลดลง เน่ืองจากแนวโนม้ท่ีลดลงของมุมระหวา่งแนว

ไหล่และแนวสะโพกสูงสุด ความเร็วของหัวไมห้น่ึง และ

ความลา้ของกลา้มเน้ือ Trunk extensor ท่ีมีแนวโนม้เพ่ิม

มากยิง่ข้ึน   
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