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บทที ่1 
บทนํา 

 
ความเป็นมาและความสําคญัของปัญหา 
 

กอลฟ์เป็นกีฬาท่ีมีประวติัการเล่นมายาวนานและเป็นท่ีนิยมอย่างแพร่หลาย ซ่ึงจะเห็นได้
จากการแข่งขนัรายการต่างๆท่ีจดัข้ึนหลายรายการทั้ งในประเทศและต่างประเทศ (Australian 
bureau of statistic, 2002 : 0)โดยเฉพาะอยา่งยิง่ปัจจุบนัน้ีในประเทศไทยกนิ็ยมเล่นกีฬาชนิดน้ีมาก
ข้ึนรวมถึงนกักอลฟ์ไทยกส็ามารถท่ีจะไปสร้างผลงานระดบัโลกไดแ้ลว้เช่นกนั การท่ีมีผูส้นใจเล่น
กีฬากอลฟ์มากข้ึน อาจเป็นเพราะกีฬากอลฟ์เป็นกีฬาท่ีเล่นลาํพงัโดยตวัเองคนเดียวได ้คนทาํผิดหรือ
ทาํถูกคือตวัเองไม่ข้ึนกบัใคร ไม่เหมือนกีฬาชนิดอ่ืนท่ีมกัมีผูร่้วมเล่นดว้ย ผลการแพช้นะจึงข้ึนอยู่
กบัความร่วมมือของบุคคลในทีม ดงันั้นอาจเกิดการกล่าวโทษกนัข้ึนไดว้่าเล่นไม่ดี แต่การเล่นกีฬา
กอลฟ์สามารถโทษไดแ้ต่ตวัเองเท่านั้น เพราะผูเ้ล่นเป็นคนตีลูกเพียงคนเดียว แต่เม่ือใดกต็ามท่ีผูเ้ล่น
ประสบความสาํเร็จแมจ้ะไดรั้บคาํช่ืนชมจากบุคคลอ่ืนกไ็ม่เท่ากบัความภูมิใจในตวัเองท่ีเกิดข้ึน ส่ิงน้ี
จึงเป็นเหตุผลหน่ึงท่ีผูค้นทุกเพศทุกวยัหนัมาสนใจกีฬาชนิดน้ีเป็นอยา่งมาก (เจียมศกัด์ิ พานิชชยักุล, 
2548) 

การแข่งขนัหลากหลายรายการท่ีจดัข้ึนในแต่ละปีส่งผลให้นกักีฬาและผูเ้ล่นในทุกระดบั
จาํเป็นตอ้งมีความพร้อมของร่างกายในทุกๆดา้นเพ่ือท่ีจะสามารถทาํผลงานไดดี้ในแต่ละรายการท่ี
ตวัเองไดล้งทาํการแข่งขนั การฝึกซอ้มท่ีเหมาะสมจึงมีความสาํคญัอยา่งยิง่ท่ีจะทาํใหน้กักีฬาประสบ
ความสําเร็จได้ ไม่ว่าจะเป็นในด้านทกัษะ สมรรถภาพทางกาย หรือแม้แต่ในด้านจิตใจ  ความ
ตอ้งการดงักล่าวทาํใหมี้การพยายามคิดหารูปแบบการฝึกเพื่อพฒันาขีดความสามารถของนกักีฬาให้
สามารถแสดงประสิทธิภาพออกมาไดอ้ยา่งเตม็ท่ีในการแข่งขนัและเพ่ือใหส้ามารถพฒันาวงสวิงได้
อยา่งรวดเร็วมากยิง่ข้ึน (สมชาย  นอ้ยสกลุ, 2546) 

 
เป็นท่ีทราบกนัดีว่าคุณสมบติัท่ีจาํเป็นอย่างหน่ึงในการเล่นกอลฟ์ให้ไดดี้จาํเป็นท่ีจะตอ้ง

สามารถตีลูกไดไ้กล ซ่ึงการตีไดไ้กลก็จะสัมพนัธ์กบัการลดลงของแตม้ในการแข่งขนัดว้ย (Okuda 
et al., 2002) ความสามารถในการตีลูกไดไ้กลตอ้งประกอบดว้ยองคป์ระกอบหลายๆอยา่งรวมกนั  
กีฬากอลฟ์เองเป็นกีฬาท่ีมีการเคล่ือนไหวอยา่งซบัซอ้นในหลายระนาบรวมทั้งยงัมีลกัษณะของการ
หมุน (Rotation) รวมอยู่ด้วย ซ่ึงจาํเป็นต้องอาศยัความสัมพนัธ์กนัในการทาํงานของกลา้มเน้ือ
ภายในร่างกายเพ่ือท่ีจะสามารถส่งพลงัไปยงัลูกกอลฟ์และทาํให้เกิดความแม่นยาํเม่ือปะทะลูกได ้
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(McHardy and Pollard, 2005) ทั้งน้ีจากการศึกษาทางชีวกลศาสตร์ ทาํใหเ้ช่ือไดว้่าการแบ่งส่วนของ
ร่างกายซ่ึงเกิดจากการหมุนของหวัไหล่ในขณะท่ีมีการจาํกดัการเคล่ือนไหวของสะโพกในจงัหวะ
การลากไมข้ึ้นในกีฬากอลฟ์ (Segment Separation) หรือ X-factor เป็นจุดสาํคญัในการเพ่ิมระยะใน
การตีท่ีมากข้ึน (Fletcher and Hartwell, 2004; Hume, Keogh and Reid, 2005) 

งานวิจยัหลายช้ินไดท้าํการศึกษาเก่ียวกบัความสัมพนัธ์และการทาํงานของกลา้มเน้ือโดย
การศึกษาผ่านคล่ืนไฟฟ้าของกลา้มเน้ือ (EMG) ในแต่ละช่วงของการตี เช่น กลา้มเน้ือสะโพกและ
หวัเข่า (Bechler et al., 1995) กลา้มเน้ือส่วนลาํตวั (Watkins et al., 1996) และกลา้มเน้ือหวัไหล่ 
(Pink, Jobe and Perry,1990) จากการศึกษาเหล่าน้ีช้ีใหเ้ห็นว่าในแต่ละช่วงของการตีมีการกระตุน้
การทาํงานของมดักลา้มเน้ือท่ีแตกต่างกนั การแสดงทกัษะในการตีจึงตอ้งอาศยัการประสานงานกนั
อย่างต่อเน่ืองและเป็นระบบของกลา้มเน้ือ เพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพมากท่ีสุด เห็นไดจ้ากตวัอย่าง
ของการเร่งวงสวิงโดยใชเ้พียงกาํลงัแขนเพือ่ใหไ้ดร้ะยะท่ีไกลข้ึนแต่ผลท่ีเกิดข้ึนกลบัตรงกนัขา้ม คือ
ระยะท่ีไดล้ดลง  เน่ืองจากการเร่งความเร็วของวงสวิงเป็นการทาํลาย “จงัหวะ” การส่งแรงผ่าน
กลา้มเน้ือขาและหลงั  ทั้งยงัสูญเสีย “การทรงตวั” หรือลดความมัน่คงของร่างกายในขณะท่ีมีการ
เคล่ือนไหวของระยางคน์ัน่เอง (เจียมศกัด์ิ  พานิชชยักลุ, 2548: 83 อา้งถึง คม วุฒาคม, 2523 ) 

 
ทกัษะการสวิงในกีฬากอลฟ์มี 2 แบบ คือการสวิงแบบดั้งเดิม (Classical Swing) และแบบ

สมยัใหม่ (Modern Swing)โดยการสวิงแบบสมยัใหม่นั้นแมจ้ะเป็นท่ีนิยมใชก้นัมากในปัจจุบนัแต่
จะทาํให้เกิดการบิดและยืดออกมากกว่าปกติ (Hyperextension) ของตาํแหน่งของกระดูกสันหลงั
หรือท่ีเรียกกนัว่า “Reverse C” (McHardy and Pollard, 2005) ซ่ึงเป็นสาเหตุหน่ึงของการเกิดอาการ
ปวดหลงัส่วนล่างซ่ึงเป็นอาการท่ีพบมากในนกักีฬากอลฟ์ (McCarroll, Retingand and Shelbourne, 
1990) ไม่เพียงแต่สาเหตุน้ีเท่านั้นการท่ีนักกีฬาเอง มีทกัษะท่ีไม่ถูกตอ้งก็เป็นผลดว้ยเช่นกนัจาก
การศึกษาพบว่านักกอล์ฟท่ีมีอาการบาดเจ็บบริเวณหลงัส่วนล่าง จะมีการยืนในท่าเตรียมพร้อม 
(Address) ท่ีมีการยืดและงอของบริเวณหลงัเป็นมุมมากกว่านกักอลฟ์ท่ีไม่มีอาการ (Lindsey and 
Horton, 2002) การปล่อยใหแ้นวโคง้หรือมุมของกระดูกสันหลงัอยูใ่นแนวท่ีผิดปกตินานๆจากการ
ดอ้ยประสิทธิภาพและไม่สมดุลของกลา้มเน้ือบริเวณส่วนแกนของร่างกาย (Core Muscle) ซ่ึงมี
หน้าท่ีสําคญัในการรักษาความมัน่คงของกระดูกสันหลงัและเชิงกรานในระหว่างท่ีร่างกายมีการ
เคล่ือนไหวในกิจกรรมต่างๆยอ่มไม่เป็นผลดีในระยะยาว  อนัตรายท่ีเกิดข้ึนอยา่งชา้ๆทีละนอ้ยน้ีทาํ
ให้เกิดอาการบาดเจ็บเร้ือรัง (Chronic Trauma) ทาํให้การเคล่ือนไหวเป็นไปไม่ไดเ้ท่าปกติ  หาก
ปล่อยไวเ้ป็นเวลานานอาการท่ีเกิดข้ึนกอ็าจจะเพ่ิมข้ึนจนรบกวนถึงการใชชี้วิตประจาํวนัของนกักีฬา
หรืออาจส่งผลถึงความสามารถในการเล่นต่อไปในอนาคต การขาดคุณสมบติัท่ีดีของกลา้มเน้ือ
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บริเวณส่วนแกนและลาํตวัของร่างกายจึงเป็นอีกปัจจยัหน่ึงท่ีทาํใหน้กักีฬากอลฟ์ไม่สามารถพฒันา
วงสวิงไดอ้ยา่งเตม็ท่ี ในรายงานการวิจยัของ มาร์แชล และคณะ (Marshall et al., 2005) กไ็ดก้ล่าวไว้
ว่า ความแข็งแรงและความมัน่คงของกลา้มเน้ือร่างกายส่วนแกนนั้นมีผลในการเคล่ือนไหวของ
ร่างกายโดยเฉพาะกลา้มเน้ือบริเวณส่วนทอ้ง, ลาํตวั, สะโพกและหลงัส่วนล่างทาํงานไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพมากข้ึน  ซ่ึงสอดคลอ้งกบั แมคกริล (McGill, 2003) ท่ีพบว่าการฝึกความมัน่คงนั้น
สามารถช่วยเพิม่สุขภาพท่ีดีของหลงัส่วนล่างและลดอาการบาดเจ็บท่ีจะเกิดข้ึนรวมถึงฟ้ืนฟูใหมี้การ
ทาํงานท่ีดีข้ึนเพราะฉะนั้นการฝึกท่ีเหมาะสมจึงมีความสําคญัแก่นกักีฬากอลฟ์ในการท่ีจะพฒันา
คุณสมบติัของกลา้มเน้ือในบริเวณดงักล่าวเพ่ือท่ีจะสามารถรองรับการเคล่ือนไหวท่ีส่งผลกระทบ
ต่อตวัผูเ้ล่นได ้

การฝึกกลา้มเน้ือแบบมีแรงตา้น (Resistance Training) ก็เป็นการฝึกรูปแบบหน่ึงท่ีไดรั้บ
การยอมรับว่ามีประโยชน์และจาํเป็นตอ้งทาํการฝึกเพ่ือพฒันาคุณสมบติัทางดา้นต่างๆของนกักีฬา 
โดยการฝึกแบบมีแรงตา้นเองก็มีการแยกออกไปอีกหลายวิธีการท่ีจะสามารถเลือกเอาไปใชเ้ฉพาะ
กบัความตอ้งการทางสรีรวิทยาหรือทางชีวกลศาสตร์ท่ีแตกต่างกนัของแต่ละประเภทกีฬา (Boyle, 
2004; Chek,1999; Verstegenand and William, 2004) ซ่ึงในช่วงหลายปีท่ีผ่านมาน้ีมีการให้
ความสําคญักบัการฝึกแบบมีแรงตา้นโดยให้ตาํแหน่งของร่างกายอยู่ในภาวะท่ีไม่สมดุลมากข้ึน
เน่ืองจากการแสดงออกของทกัษะในการเล่นกีฬาแทบทุกประเภทมกัมีการเคล่ือนท่ีของตาํแหน่ง
ของร่างกายเสมอๆ การฝึกในลกัษณะน้ีจึงนิยมนาํมาใชฝึ้กนกักีฬากนัเป็นอยา่งมาก 

การฝึกความมัน่คงของกลา้มเน้ือส่วนแกนของร่างกายก็เช่นเดียวกนัไดมี้การประยุกตเ์พ่ิม
ความตา้นทานในการฝึกผ่านพ้ืนผิวอุปกรณ์ท่ีใช ้(มัน่คง-ไม่มัน่คง) ซ่ึงงานวิจยัหลายช้ินแสดงให้
เห็นวา่เกิดผลดีต่อการทาํงานของกลา้มเน้ือโดยเฉพาะการกระตุน้การทาํงานจะมีมากกว่าเม่ือทาํการ
ฝึกบนพ้ืนผิวอุปกรณ์ท่ีไม่มัน่คง (Behm, Anderson and Curnew, 2002; McCurdy et al.,2005) ใน
ส่วนท่ีเป็นรูปแบบการฝึกเพ่ือป้องกนัและรักษาการบาดเจ็บรวมทั้ งพฒันาประสิทธิภาพในการ
ทาํงานของกลา้มเน้ือควบคู่กนักบัระบบประสาท แต่ก็ไม่สามารถบอกไดช้ดัเจนว่าถา้เปรียบเทียบ
การฝึกโดยใช้พ้ืนผิวท่ีแตกต่างกนัจะพฒันาความสามารถในด้านต่างๆของนักกีฬาได้มากน้อย
เพียงใด 

จากการศึกษาวิจยัท่ีผ่านมา  ผูว้ิจยัจึงมีความเช่ือว่าการนาํการฝึกความแข็งแรงและความ
มัน่คงของส่วนแกนของร่างกายมาใชใ้นกีฬากอลฟ์จะสามารถช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพในการแสดง
ทกัษะ และลดความเส่ียงในการเกิดการบาดเจ็บของนกักีฬาได ้โดยรูปแบบการฝึกท่ีใช้อุปกรณ์ท่ี
พ้ืนผวิไม่มัน่คง (Unstable Equipment) ช่วยในการฝึกนั้นจะสามารถพฒันาประสิทธิภาพการทาํงาน
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ของส่วนแกนร่างกายรวมถึงการพฒันาของทกัษะทางดา้นกีฬาไดดี้ข้ึนมากกว่าเม่ือเปรียบเทียบกบั
การฝึกบนอุปกรณ์ท่ีพ้ืนผวิมีความมัน่คง (Stable Equipment)  

ดว้ยเหตุน้ีผูว้ิจยัจึงตอ้งการศึกษาเก่ียวกบัการฝึกความแขง็แรงและความมัน่คงของกลา้มเน้ือ 
ส่วนแกนของร่างกายในการพฒันาประสิทธิภาพทางการกีฬาในกีฬากอลฟ์ เพ่ือเป็นประโยชนต่์อผู ้
เล่นและนกักีฬารวมถึงงานวิจยัอ่ืนๆต่อไปในอนาคต 
 
วตัถุประสงค์ของการวจิยั 

 
เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกความมัน่คงของส่วนแกนของร่างกายบนพ้ืนท่ีท่ีมีความ

มัน่คงและไม่มัน่คงท่ีมีต่อการพฒันาประสิทธิภาพในการเล่นกีฬากอลฟ์ของนักกีฬากอลฟ์ระดบั
สมคัรเล่น 

 
สมมุติฐานของการวจิยั 

 
1. การฝึกความมัน่คงและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือส่วนแกนของร่างกายมีผลต่อการ 

เปล่ียนแปลงความสามารถในการแสดงทกัษะของนกักีฬากอลฟ์ระดบัสมคัรเล่น 
2. การฝึกบนพ้ืนท่ีท่ีไม่มีความมัน่คงจะทาํใหเ้กิดการพฒันาทางทกัษะกีฬามากกวา่การฝึกบน 

พ้ืนท่ีท่ีมีความมัน่คง 
 
ขอบเขตของการวจิยั 

1. การวิจยัคร้ังน้ีมุ่งท่ีจะศึกษาและเปรียบเทียบเก่ียวกบัรูปแบบการฝึกความแขง็แรงและความ 
มัน่คงของกลา้มเน้ือส่วนแกนของร่างกายในการพฒันาประสิทธิภาพทางการกีฬาในกีฬากอลฟ์ 

 
2. กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ีเป็นนกักีฬากอลฟ์ระดบัสมคัรเล่นอายตุ ั้งแต่12-22 ปีทั้ง 

เพศชายและเพศหญิงท่ีมีการเรียนทกัษะและซอ้มวงสวิงอยา่งสมํ่าเสมอ รวมทั้งไม่เคยไดรั้บการฝึก
ใดๆบริเวณส่วนแกนของร่างกายมาก่อน โดยกลุ่มตวัอยา่งจะใชเ้วลาในการฝึกเพ่ิมเติมหลงัจาการฝึก
ทกัษะตามปกติเป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ2 วนั วนัละ 30 นาที ทาํการคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) โดยใชแ้ตม้ต่อ (Handicap) เป็นเกณฑใ์นการคดัเลือก 
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3. ท่าทางท่ีใชใ้นการออกกาํลงักายทาํการอา้งอิงมาจากรายงานวิจยัต่างๆท่ีเก่ียวขอ้งโดยมีการ 
ปรับเปล่ียนใหเ้หมาะสมแก่การใชเ้พ่ือทาํการฝึก 
 

4. ตวัแปรท่ีจะศึกษาในคร้ังน้ีประกอบดว้ย 
ตวัแปรตน้หรือตวัแปรอิสระ ประกอบดว้ย รูปแบบการฝึกความมัน่คงของส่วนแกนของ 

ร่างกายทั้ง 2 ลกัษณะ คือ การฝึกบนพ้ืนท่ีมีความมัน่คงกบับนพ้ืนท่ีท่ีไม่มีความมัน่คง  
ตวัแปรควบคุม ประกอบดว้ย นกักีฬาท่ีมีวงสวิงดา้นขวา  อายอุยูร่ะหว่าง 12-22 ปี มีการ 

ซอ้มเป็นประจาํอยา่งนอ้ยสปัดาห์ละ 2 คร้ัง จาํนวน 45 คน และมีแตม้ต่อระหวา่ง 0-18 
ตวัแปรตาม คือ ความสามารถในการแสดงออกทางทกัษะในกีฬากอลฟ์โดยวดัจากตวัแปร 

ทางคิเนแมติคส์ดงัน้ี 
- ความเร็วหวัไม ้(Club head Velocity) 
- เวลาท่ีใชใ้นการสวิง (Swing Time) 
- องศาการหมุนของหวัไหล่และสะโพก (Shoulder & Hip Rotation Angle) 
- ค่าความแตกต่างขององศาการหมุนของหวัไหล่กบัสะโพก (X-Factor) 

 
ข้อตกลงเบือ้งต้นในการวจิยั 

 
1. กลุ่มตวัอยา่งท่ีเขา้ร่วมการทดลองในคร้ังน้ีเป็นนกักีฬากอลฟ์ระดบัสมคัรเล่น ทั้งเพศชาย 

และเพศหญิง อายุระหว่าง 12-22 ปี มีแต้มต่อระหว่าง 0-18 และเต็มใจให้ความร่วมมือในการ
ทดลอง 

 
2. กลุ่มตวัอยา่งมีการซอ้มทกัษะและกิจกรรมทางกีฬาตามปกติตลอดระยะเวลา 8สปัดาห์ โดย 

การฝึกเพ่ิมเติมจะเร่ิมและเสร็จส้ินหลงัการฝึกซอ้มตามปกติของนกักีฬา 
 

3. ระยะเวลาท่ีใชใ้นการฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 2 วนั โดยใชเ้วลาไม่เกิน 30 นาทีต่อคร้ัง ซ่ึงการฝึก  
2 สัปดาห์แรกจะเป็นการฝึกเพ่ือเตรียมความพร้อมและเรียนรู้ท่าทาง 

 
4. ผูว้ิจยัจะเป็นผูดู้แลกลุ่มตวัอยา่งและควบคุมการฝึกดว้ยตนเอง 

 
 



6 
 

5. การทดลองและการเกบ็ขอ้มูลจะทาํในช่วงเวลาเดียวกนัตามเวลาท่ีนดัหมายของแต่ละ 
บุคคล และตามสถานท่ีท่ีกาํหนดไวโ้ดยผูวิ้จยั 

 
6. มีการทดสอบตวัแปรทางคิเนแมติคส์ และขอ้มูลพ้ืนฐานของนกักีฬาก่อนการทดสอบและ 

หลงัการทดสอบ 8 สปัดาห์ 
 

7. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวดัค่าตวัแปรต่างๆมีความแม่นตรงและเช่ือถือได ้
 

8. สภาพแวดลอ้มในหอ้งปฎิบติัการและสถานการณ์การตีเป็นส่ิงท่ีกาํหนดข้ึนเพ่ืองานวิจยั 
คร้ังน้ีโดยเฉพาะ 
 
ข้อจาํกดัของการวจิัย 

 
1. ผูท้าํการวิจยัไม่สามารถควบคุมรูปแบบการซอ้มการปกติของนกักีฬารวมทั้งกิจกรรมอ่ืนๆ 

ท่ีนอกเหนือจากการฝึกความมัน่คงของส่วนแกนของร่างกายซ่ึงอาจเป็นสาเหตุให้ผลการทดลอง
คลาดเคล่ือนได ้

 
2. ผูรั้บการทดลองทั้งหมดมีการเรียนทกัษะจากผูส้อนหลายคนและกระจายกนัซอ้มตาม 

สนามต่างๆทาํใหไ้ม่สามารถกาํหนดวนัฝึกเป็นวนัเดียวกนัทุกกลุ่มการทดลองได ้
 

3. ผูเ้ขา้รับการทดลองส่วนใหญ่จะเป็นนกักีฬาท่ีตอ้งทาํการแข่งขนัเกือบตลอดทั้งปีทาํใหต้อ้ง 
มีการชดเชยและสบัเปล่ียนวนัท่ีทาํการฝึกและทดสอบในบางกรณี 
 
คาํจาํกดัความทีใ่ช้ในการวจิยั 

 
ความมัน่คง หมายถึง แนวโนม้ในการรักษาสภาพพกัหรือสภาพน่ิงเพ่ือใหส่้วนกระดูก 

สันหลงัและเชิงกรานอยู่ในแนวการเคล่ือนท่ีท่ีถูกตอ้งโดยอาศยัการทาํงานประสานกนัระหว่าง
ระบบประสาทและระบบกลา้มเน้ือในขณะท่ีส่วนระยางคมี์การเคล่ือนไหว 
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พืน้ที่ที่มั่นคง หมายถึง พ้ืนท่ีหรืออุปกรณ์ท่ีมีลกัษณะพ้ืนผิวราบเป็นระนาบเดียวและไม่มี
การเคล่ือนไหวของพ้ืนผิว โดยท่ีวตัถุหรือร่างกายจะสามารถอยู่น่ิงไดโ้ดยอาศยัพลงังานหรือการ
ทาํงานของกลา้มเน้ือนอ้ยท่ีสุด หรือถา้มีการเคล่ือนไหวกจ็ะมีแนวโนม้กลบัสู่สภาพน่ิงไดโ้ดยง่าย 

 
พืน้ทีท่ีไ่ม่มั่นคง หมายถึง พ้ืนท่ีหรืออุปกรณ์ท่ีมีลกัษณะพ้ืนผวิหรือฐานไม่ราบเรียบอาจเป็น

ส่วนโคง้นูนหรือขรุขระและพ้ืนผิวสามารถเคล่ือนไหวไดเ้ม่ือมีแรงภายนอกกระทาํ โดยท่ีวตัถุหรือ
ร่างกายจะตอ้งอาศยัพลงังานหรือแรงพยายามของกลา้มเน้ืออย่างมากเพ่ือคงสภาพน่ิงไวเ้ม่ือมีการ
เคล่ือนไหวบนพ้ืนท่ี 

 
กล้ามเนือ้ส่วนแกน หมายถึง กลา้มเน้ือท่ีอยูบ่ริเวณโดยรอบกระดูกสนัหลงัและเชิงกราน 

(Lumbo-Pelvic) มีหน้าท่ีในการท่ีจะรักษาแนวของกระดูกสันหลงัและลาํตวัให้มีความสมดุลเช่น 
กลา้มเน้ือเร็คตสั แอ๊บโดมินิส (Rectus Abdominis) และกลา้มเน้ืออิเร็คเตอร์ สไปเน่ (Elector 
Spinae) 

 
แต้มต่อ (Handicap) หมายถึง ตวัเลขท่ีนกักอลฟ์สมคัรเล่นใชว้ดัความสามารถในการเล่น

กอลฟ์ในสิบแปดหลุมโดยสามารถนาํไปใชใ้นการคาํนวณคะแนนในการแข่งขนัเพ่ือใหน้กักอลฟ์ท่ี
มีฝีมือต่างกนัสามารถแข่งขนักนัได ้

 
คเินแมติคส์ (Kinematics) หมายถึง การศึกษาเก่ียวกบัการเคล่ือนไหวของวตัถุหรือร่างกาย

ท่ีมีการเปล่ียนแปลงไป โดยไม่นาํเร่ืองแรง พลงังานและโมเมนตมัเขา้มาเก่ียวขอ้ง เช่น ความเร็ว 
ความเร่ง การวดัระยะการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อต่างๆ ว่าเคล่ือนไหวไดก่ี้องศา เป็นตน้ 

 
ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับ 

1.  เป็นแนวทางในการฝึกเพิ่มเติมให้กบันกักีฬากอล์ฟให้สามารถพฒันาวงสวิงในการตีได้
อยา่งมี ประสิทธิภาพมากข้ึน 

2. ทาํใหท้ราบถึงผลท่ีเกิดจากโปรแกรมการฝึกท่ีแตกต่างกนัว่าแบบใดมีประสิทธิภาพมากกว่า 
3. ลดความเส่ียงในการเกิดอาการบาดเจบ็ของหลงัส่วนล่างในนกักีฬากอลฟ์ 



บทที ่2 

เอกสารงานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 
 

ผูว้ิจยัไดท้าํการศึกษาเร่ืองการเปรียบเทียบผลของการฝึกความมัน่คงของส่วนแกนของ
ร่างกายบนอุปกรณ์ท่ีมีความมั่นคงและไม่มั่นคงท่ีมีผลต่อประสิทธิภาพของนักกอล์ฟระดับ
สมคัรเล่น จึงไดท้าํการรวบรวมเอกสารและงานวิจยัทั้งในประเทศและต่างประเทศท่ีเก่ียวขอ้งเพ่ือ
เป็นขอ้มูลในการศึกษาและวิจยั ดงัน้ี 
 

ก. เอกสารท่ีเก่ียวขอ้ง 
กีฬากอลฟ์ 
1. ประวติัความเป็นมาของกีฬากอลฟ์ 
2. เกมส์กอลฟ์ 
3. ทกัษะการสวิงในกีฬากอลฟ์ 
4. ความสามารถทางกายท่ีจาํเป็นในกีฬากอลฟ์ 

 
ชีวกลศาสตร์ 
1. ระนาบและศพัทเ์ฉพาะทางกายวิภาคศาสตร์ 
2. การเคล่ือนไหวและหลกัการทางเมคานิคส์ 
3. ชีวกลศาสตร์ในกีฬากอลฟ์ 
4. คิแนเมติคส์และคิเนติคส์ของการสวิง 

 
ความมัน่คงของส่วนแกนของร่างกาย 
1. กลศาสตร์ชีวภาพของหลงัและส่วนแกนของร่างกาย 
2. กลา้มเน้ือท่ีเก่ียวขอ้งกบัหลงัและส่วนแกนของร่างกาย 
3. ความมัน่คงของกระดูกสันหลงัและเชิงกรานหรือความมัน่คงของแกนกลางลาํตวั 
4. การฝึกความมัน่คงของส่วนแกนของร่างกาย 

 
ข. งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

   งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งในประเทศ 
งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งต่างประเทศ 
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กฬีากอล์ฟ 
 

1. ประวตัิความเป็นมาของกฬีากอล์ฟ (สตัตยาพร ตนัเตม็ทรัพย,์ 2551) 
 

กอลฟ์เป็นกีฬาประเภทหน่ึงซ่ึงเร่ิมเล่นกนัมาเป็นเวลาชา้นานกว่า 500 ปี โดยชนชาติผูเ้ป็น
ตน้กาํเนิดกีฬากอลฟ์ คือ ชาวสก๊อต ในระหว่างคริสตศ์ตวรรษท่ี 14 ประชาชนชาวสก็อตเร่ิมนิยม
เล่นกอลฟ์กนัมากข้ึน ดงันั้นในปี ค.ศ.1457 สภาขนุนางของกษตัริย ์King James II แห่งสก็อตแลนด ์
ไดป้ระกาศห้ามประชาชนเล่นกอลฟ์ หากผูใ้ดฝ่าฝืนจะถือว่ากระทาํผิดกฎหมาย จะถูกปรับและ
จาํคุก ทั้งน้ีกเ็ป็นเพราะ King James II เกรงว่าประชาชนจะหลงใหลเกมกีฬาจนไม่เป็นอนัทาํงานทาํ
การ จนความสามารถในเกมกอลฟ์นั้นจะมาแทนท่ีความชาํนาญและความชํ่าชองในการยงิธนูและ
หนา้ไม ้ซ่ึงกีฬายงิธนูมีความจาํเป็นในการป้องกนัราชอาณาจกัร  

 หลงัจากหมดยคุของกษตัริย ์ King James II ชาวสกอ็ตเร่ิมกลบัมานิยมเล่นกอลฟ์กนัมาก
ข้ึน จึงไดมี้การเร่ิมเขียน "คมัภีร์" คือการออกกฎ กติกาและมารยาทในการเล่นกอลฟ์เป็นคร้ังแรก
เม่ือ ปี ค.ศ.1744 โดย สโมสรกอลฟ์รอยลั และเเอนเช่ียนแห่งเซนตแ์อนดรูส์ (The Royal and 
Ancient Golf Club of St.Andrews) ซ่ึงเป็นภาคทฤษฎีการเล่นท่ีสนามเพิร์ธ อนัเป็นสนามแห่งแรกท่ี
เป็นท่ีรู้จกักนัดี และมีเพียง 6 หลุมเท่านั้น ดงันั้น จึงถือไดว้่าชาวสกอ็ตเป็น "ศาสดา" แห่งกีฬากอลฟ์ 
แต่ผูน้าํกีฬาชนิดน้ีไปเผยแพร่กลบักลายเป็นชาวองักฤษ คือ ไม่ว่าจะไปวางหลกัปักฐานตั้งอาณา
นิคมข้ึนในส่วนใดของโลก ก็นาํกีฬากอลฟ์ไปเล่นดว้ย รวมทั้งไปสร้างสนามกอลฟ์หรือสโมสร
กอลฟ์ใหเ้กิดข้ึนโดยทัว่ไป 
 

กีฬากอลฟ์ไดถู้กนาํไปเผยแพร่ท่ีประเทศอินเดียโดยพ่อคา้ชาวสก๊อต ซ่ึงจดัตั้งสโมสรกอลฟ์
ข้ึนท่ีกลักตัตา เม่ือ ปี ค.ศ.1829 และท่ีบอมเบย ์ ในเวลาไล่เล่ียกนัน้ีเองในประเทศองักฤษกไ็ดมี้การ
สร้างสนามกอลฟ์ข้ึน 2 แห่งเช่นกนั และสนามกอลฟ์ท่ีสร้างข้ึนเป็นลาํดบัต่อมาใน ปี ค.ศ. 1856 คือ 
สนามท่ีเมืองโป ประเทศฝร่ังเศสตอนใต ้ 
  ปี ค.ศ. 1888 นบัเป็นปีท่ีกีฬากอลฟ์ เร่ิมมีพฒันาการกนัอยา่งจริงจงั ท่ีสหรัฐอเมริกาโดย 
นาย จอห์น รีด ชาวสก๊อตท่ีเขา้ไปตั้งรกรากในสหรัฐอเมริกาไดจ้ดัตั้งสโมสรกอลฟ์เซนตแ์อนดรูว ์
(St. Andrew Golf Club) ข้ึนท่ีนิวยอร์ค เป็นสนามขนาด 3 หลุม และไดข้ยบัขยายพฒันาข้ึนเร่ือยๆ 
เป็น 6 หลุมในปี ค.ศ. 1892 เป็น 9 หลุมในปี ค.ศ. 1894 ก่อนท่ีจะปรับปรุงจนอยูใ่นสภาพปัจจุบนั
เม่ือปี ค.ศ. 1897 ซ่ึง จอห์น รีด ไดรั้บการยกย่องให้เป็นบิดาของวงการกอล์ฟในประเทศ
สหรัฐอเมริกา (The Father of American Golf) ในเวลาต่อมา  
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กีฬากอลฟ์ในประเทศไทย  (ท่ีมา: HTTP://pop46005378.tripod.com, 2009) 
ความแพร่หลายเร่ืองกีฬากอลฟ์ในประเทศไทย เร่ิมข้ึนเม่ือใดไม่หลกัฐานยนืยนัแน่ชดั แต่

ไดก้ลายเป็นกีฬาในพระราชูปถมัภต์ั้งแต่ระยะเร่ิมแรก โดย พระบาทสมเดจ็พระมงกุฎเกลา้เจา้อยูห่วั
ซ่ึงแมจ้ะไม่ทรงโปรดกีฬากอล์ฟนัก แต่ก็ได้ทรงมีพระบรมราชโองการเพ่ือสนองตอบความ
ปรารถนาอนัแรงกลา้ของบรรดาผูนิ้ยมกีฬากอลฟ์ ซ่ึงประกอบไปดว้ยพระบรมวงศานุวงศ ์และชาว
ต่างประเทศทั้งท่ีเป็นพ่อคา้ ทูตานุทูตท่ีประจาํอยูใ่นประเทศไทย โดยโปรดใหมี้การสร้างสนามแข่ง
กอลฟ์ข้ึนเป็นแห่งแรกของประเทศไทย และยงัไดท้รงโปรดให้นบัรวมเอาสนามกอลฟ์ขนาด 9 
หลุมน้ี เขา้เป็นส่วนหน่ึงของศูนยก์ารตากอากาศอนัหรูหราตระการตาในสมยันั้น อนัไดแ้ก่ โรงแรม
รถไฟแห่งใหม่ซ่ึงจะไดส้ร้างข้ึน ณ ริมชายหาดหวัหินดว้ย  

 

 
ภาพท่ี 1 : พระบาทสมเดจ็พระปกเกลา้เจา้อยูห่วั สมเดจ็พระนางเจา้ราํไพพรรณี 

พร้อมทีมนกักอลฟ์ในพระราชวงศ ์ณ สนามกอลฟ์หลวงหวัหิน 
 

สนามกอลฟ์แห่งน้ีมีพิธีวางศิลาฤกษเ์ม่ือวนัท่ี 26 ตุลาคม 2465 โดยมีวตัถุประสงคใ์นการ
จดัสร้างเพื่อความสวยงาม และประโยชน์ท่ีใชส้อยในมาตรฐานระดบัมืออาชีพ และใน วนัท่ี 28 
มกราคม 2467 พระบาทสมเดจ็พระมงกุฎเกลา้เจา้อยูห่วัไดเ้สดจ็ไปทรงเปิดสนามกอลฟ์และลงเล่น 
เพ่ือเป็นสิริมงคลแก่วงการกอลฟ์ในประเทศไทย เหตุการณ์น้ีนบัว่าเป็นการเร่ิมตน้อยา่งเป็นทางการ
ของการแข่งขนักอลฟ์ในประทศไทย 

 หน่ึงปีต่อมา พระบาทสมเด็จพระมงกุฎเกลา้เจา้อยูห่ัวไดเ้สด็จสวรรคต หลงัจากรัชสมยั
ของพระองคแ์ลว้ วงการกอลฟ์ไทยก็ไดเ้ฟ่ืองฟูข้ึนเป็นอยา่งมากดว้ยการสนบัสนุนของพระอนุชา
ของพระองค์ คือ เจ้าฟ้าประชาธิปก ผูซ่ึ้งภายหลงัได้เสด็จข้ึนครองราชน์ทรงพระนามว่า
พระบาทสมเดจ็พระปกเกลา้เจา้อยูห่วั  สาํหรับสนามท่ีใชเ้พ่ือการเล่นกอลฟ์ท่ีมีช่ือเสียงว่าเป็นสนาม
ท่ีงดงามข้ึนช่ือว่าเก่าแก่ท่ีสุด และมีช่ือสียงของกรุงเทพมหานครอยู ่2 แห่งดว้ยกนั คือ สนามของ
ราชกรีฑาสโมสร และ สนามของราชตฤณมยัสมาคมแห่งประเทศไทย ซ่ึงแต่เดิมมีจุดประสงค์
เพ่ือใหค้วามบนัเทิงแก่ผูนิ้ยมกีฬามา้แข่งในเมืองหลวง  
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2. เกมส์กอล์ฟ 
 

การเล่นกอลฟ์ กคื็อ การท่ีนกักอลฟ์หรือผูเ้ล่นกอลฟ์จะตอ้งตีลูกกอลฟ์ออกไปดว้ยไมก้อลฟ์ 
จากแท่นที (Teeing Ground) เพ่ือใหลู้กกอลฟ์ไปลงหลุมตามท่ีไดก้าํหนดไวใ้นแต่ละสนาม ผูท่ี้ตี 
นอ้ยคร้ังท่ีสุดให้ลูกกอลฟ์ลงหลุมถือว่าเป็นผูช้นะในหลุมนั้นๆ ซ่ึงโดยปกติจะเล่นกนั 9 หลุม หรือ 
18 หลุม แต่ละหลุมนั้นนั้นจะมีความยาว 85-600 หลา สาํหรับหลุมสั้นจะมีระยะประมาณ 85-245 
หลา หลุมกลาง 245-445 หลา และหลุมยาวจะมีระยะ 445-600 หลา ซ่ึงหากรวมกนัแลว้ก็มีระยะท่ี
นบัวา่ไม่นอ้ยเลยทีเดียว (สกายบุ๊กส์ ,2546) 

เกมการเล่นกอลฟ์หรือรูปแบบของการแข่งกอลฟ์จะแบ่งออกเป็น 2 แบบ คือ 
1. การแข่งขนัแบบนบัแตม้ (Stroke Play) 
2. การแข่งขนัแบบนบัหลุม (Match Play) 

 
การแข่งขนัแบบนบัแตม้ (Stroke Play) 
การแข่งขนัในลกัษณะน้ี (ในอดีตเรียกว่า Medal Play) เป็นการแข่งขนัแบบนบัแตม้รวม 

(Total Score) ของนกักอลฟ์ท่ีทาํแตม้ไดใ้นหน่ึงรอบจาํนวน 18 หลุม ของหน่ึงวนั โดยผูแ้ข่งขนัท่ีทาํ
แตม้รวมไดน้้อยท่ีสุดจะเป็นผูช้นะ ซ่ึงในการแข่งขนัรายการใหญ่ๆมกัจะกาํหนดให้มีการแข่งขนั
รวมทั้ งส้ิน 4 วนั ทั้งน้ีหากมีผูส้มคัรเขา้แข่งขนัเกินกว่าท่ีกาํหนด คณะกรรมการจะจัดให้มีการ
แข่งขนัรอบคดัเลือกก่อนการแข่งจริง 1 วนั เรียกว่า Qualifying Round ในการตดัสินหาผูช้นะของ
การแข่งขนัแบบสโตรคเพลย ์นกักอลฟ์ทีสามารถทาํแตม้ไดต้ ํ่าท่ีสุด หรือทาํอนัเดอร์พาร์ ไดม้าก
ท่ีสุดจะถือเป็นผูช้นะเลิศ 
 

การแข่งขนัแบบนบัหลุม (Match Play) 
เป็นการแข่งขนัแบบตวัต่อตวัหรือเป็นทีมตั้งแต่ 2 คนข้ึนไป โดยส่วนมากจะจบักนัเป็นคู่ๆ 

ซ่ึงการแข่งขนัจะเอาชนะกนัเป็นหลุมต่อหลุม และเม่ือฝ่ายใดสามารถเอาชนะดว้ยจาํนวนหลุมท่ี
มากกว่าฝ่ายนั้นก็คือผุช้นะ (ทั้งน้ีแตม้รวมของแต่ละฝ่ายมิไดน้าํมาคิดคาํนวณ) การแข่งขนัแมทช์
เพลยน้ี์จะมีการกาํหนดหลุมการแข่งขนัเช่นเดียวกบัการแข่งขนัแบบสโตรคเพลย ์คือ 18, 36, 54 
หรือ 72 หลุม โดยทางคณะกรรมการจดัการแข่งขนัจะเป็นผูก้าํหนด   
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สนาม  
สนามกอลฟ์ประกอบดว้ยจาํนวนหลุม 18 หลุม การเล่นหน่ึงหลุมนบัตั้งแต่ตีลูกจากเขตตั้ง 

ทีของหลุมนั้นต่อเน่ืองไปจนกระทัง่ลกูลงหลุมเรียกไดว้่าเล่นจบไปแลว้หน่ึงหลุม ในแต่ละหลุมจะมี
ความยากง่ายแตกต่างกนัไปข้ึนอยู่กบัผูอ้อกแบบมาให้เล่น นอกจากนั้นยงัมีส่วนประกอบอ่ืนๆ
มากมาย เช่นระยะความยาวและความส้ันของแต่ละหลุม อุปสรรคนํ้ า บ่อบงัเกอร์ทราย เป็นตน้
เพ่ือท่ีจะทาํให้การเล่นทา้ทายข้ึน สาํหรับสนามมาตรฐานจะมีจาํนวนหลุม 18 หลุมหรือมากกว่านั้น 
อาจจะมีจาํนวนถึง 36 หลุม (เท่ากบั 4 รอบๆ ละ 9 หลุม) โดยใชจ้าํนวน 9 หลุมของแต่ละรอบมา
รวมกนัให้ครบในการแข่งขนัต่อรอบท่ีกาํหนดเท่ากบั 18 หลุม หลุมแต่ละหลุมมีกาํหนดมาตรฐาน 
(Par-พาร์) ของจาํนวนคร้ังท่ีตี ซ่ึงมีวิธีการนบัแตม้ท่ีตีไดท้ั้งหมดดงัน้ี 
 

- หลุมท่ีระบุว่าเป็นหลุมพาร์ 3 (Par 3) โดยทัว่ไปมีความยาวไม่เกิน 250 หลา ถา้ผูเ้ล่นตี
ตั้งแต่เขตตั้งทีจนกระทัง่ลูกลงหลุมในจาํนวนตี 3 คร้ังก็เท่ากบัว่ามีความสามารถท่ีตีไดเ้ท่ากบัแตม้
มาตรฐานของหลุมน้ี เรียกว่าทาํพาร์ได ้

- หลุมท่ีระบุว่าเป็นหลุมพาร์ 4 (Par 4) มีความยาวตั้งแต่ 251 หลาถึง 499 หลา ถา้ผูเ้ล่นตี
ตั้งแต่เขตตั้งทีจนกระทัง่ลูกลงหลุมในจาํนวนตี 4 คร้ังก็เท่ากบัว่ามีความสามารถท่ีตีไดเ้ท่ากบัแตม้
มาตรฐานของหลุมน้ี เรียกว่าทาํพาร์ได ้

- หลุมท่ีระบุว่าเป็นหลุมพาร์ 5 (Par 5) มีความยาว 500 หลาข้ึนไป ถา้ผูเ้ล่นตีตั้งแต่เขตตั้งที
จนกระทัง่ลูกลงหลุมในจาํนวนตี 5 คร้ังเท่ากบัว่ามีความสามารถท่ีตีไดเ้ท่ากบัแตม้มาตรฐานของ
หลุมน้ี เรียกว่าทาํพาร์ได ้
 

พาร์ของสนามท่ีมี 18 หลุม ส่วนใหญ่มีแตม้มาตรฐานรวมเท่ากบั 72 บางสนามมีแตม้ 
มาตรฐานรวมของสนามเท่ากบั 70 หรือ 71 ข้ึนอยูก่บัจาํนวนหลุมท่ีเป็นพาร์ 3 พาร์ 4 และพาร์ 5 
ยกตวัอยา่งเช่น สนามท่ีมีพาร์ของสนามเท่ากบั 72 จะมี 

- หลุมท่ีเป็นพาร์ 3 ส่ีหลุม มีแตม้มาตรฐานหลุมละสามแตม้ เท่ากบั 12 แตม้  
- หลุมท่ีเป็นพาร์ 4 สิบหลุม มีแตม้มาตรฐานหลุมละส่ีแตม้ เท่ากบั 40 แตม้ 
- หลุมท่ีเป็นพาร์ 5 ส่ีหลุม มีแตม้มาตรฐานหลุมละหา้ เท่ากบั 20 แตม้ 
รวมแตม้มาตรฐานของสนาม (Par of The Course - พาร์ออฟเดอะคอร์ส) เท่ากบั 72 แตม้ 

สนามท่ีมีแตม้มาตรฐานรวม 71 หรือ 70 คณะกรรมการจดัการแข่งขนัอาจจะใชก้ารปรับลดหลุมท่ี
เป็นพาร์ 5 ลงไปเป็นหลุมพาร์ 4 จาํนวนหน่ึงหรือสองหลุม 
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ภาพท่ี 2:  แสดงช่ือเรียกและความหมายของแตม้ท่ีทาํไดใ้นการตีกอลฟ์ 

 
คาํท่ีใชเ้รียกแตม้รวมทั้งหมดท่ีตีไดส้าํหรับสนามท่ีมีแตม้มาตรฐานรวมเท่ากบั 72  

ถา้ผูเ้ล่นนตีได ้72 แตม้ เรียกวา่ สแควร์พาร์ (Square Par)  
ถา้ผูเ้ล่นนตีได ้ตํ่ากวา่ 72 แตม้ เรียกวา่ อนัเดอร์พาร์ (Under Par) หรือ  
ถา้ผูเ้ล่นนตีได ้เกิน 72 แตม้ เรียกวา่ โอเวอ่ร์พาร์ (Over Par) เช่น  
ถา้ผูเ้ล่นตีได ้70 แตม้ เรียกวา่ -2 หรือ สองอนัเดอร์พาร์ หรือ  
ถา้ผูเ้ล่นตีได ้74 แตม้ เรียกวา่ +2 สองโอเวอ่ร์พาร์ 

 
แตม้ต่อ (Handicap) 

  คาํวา่แตม้ต่อ หมายถึงระดบัความสามารถของนกักอลฟ์สมคัรเล่นแต่ละคน ผูเ้ล่นท่ีมีแตม้
ต่อนอ้ยกว่า จะมีความสามารถในการเล่นมากกว่าผูเ้ล่นท่ีมีแตม้ต่อมากกวา่ สาํหรับนกักอลฟ์อาชีพ
ไม่มีแตม้ต่อ แต่ใชแ้ตม้รวมมาแข่งขนั 

สนามกอลฟ์ทุกสนามจะมีช่องบอกแฮนด้ีแคป็สเกลของแต่ละหลุม (ช่องท่ีระบุคาํย่อ H.S. 
มาจากคาํว่า Handicap Scale อ่านวา่แฮนด้ีแคป็สเกล) หมายความวา่หลุมท่ีมีแฮนด้ีแคป็สเกลตํ่าท่ีสุด 
จะเป็นหลุมท่ีมีความยากท่ีสุด นกักอลฟ์ท่ีมีแตม้ต่อสนามจะใหถื้อแตม้ต่อตามท่ีบุคคลนั้นๆระบุไว้

ช่ือเรียก ความหมาย/แตม้ในการตี 

พาร์ - Par 
  
เบอร์ด้ี - Birdie 
อีเก้ิล - Eagle 
อลับาทรอส – Albatross หรือ
ดบัเบ้ิลอีเก้ิล - Double Eagle 
คอนดอร์ - Condor 
โฮล อิน วนั - Hole In One 
 
โบก้ี - Bogey 
ดบับ้ิลโบก้ี - Double Bogey   
ทริปเป้ิลโบก้ี - Triple Bogey  

จาํนวนแตม้หรือคะแนนท่ีตีไดเ้ท่ากบัพาร์ของแต่ละหลุมท่ี
กาํหนดไวใ้นสกอร์การ์ด 
จาํนวน 1 แตม้ท่ีตีไดน้อ้ยกว่าพาร์ของหลุมท่ีสนามกาํหนด 
จาํนวน 2 แตม้ท่ีตีไดน้อ้ยกว่าพาร์ของหลุมท่ีสนามกาํหนด 
 
จาํนวน 3 แตม้ท่ีผูเ้ล่นตีตํ่ากว่าพาร์ของหลุม  
จาํนวน 4 แตม้ท่ีผูเ้ล่นตีตํ่ากว่าพาร์ของหลุม  
การตีเพียงคร้ังเดียวแลว้ลงหลุมท่ีกาํหนด ( มกัเกิดในหลุม
พาร์ 3) 
จาํนวน 1 แตม้ท่ีตีเกินกว่าพาร์ของหลุม 
จาํนวน 2 แตม้ท่ีตีเกินกว่าพาร์ของหลุม 
จาํนวน 3 แตม้ท่ีตีเกินกว่าพาร์ของหลุม 
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โดยเม่ือแข่งขั้นจบก็จะดูแตม้ท่ีทาํไดท้ั้งหมดซ่ึงเรียกว่าแตม้รวม (Gross Score อ่านว่า กรอสสกอร์) 
และนาํมาหกัดว้ยแตม้ต่อ กจ็ะไดแ้ตม้สุทธิ (Net Score อ่านวา่ เนทสกอร์) ผูท่ี้ไดแ้ตม้สุทธิตํ่าสุดกจ็ะ
เป็นผูช้นะการแข่งขนั 

 
อุปกรณ์กอลฟ์ 

 ไมก้อลฟ์ 1 ชุดท่ีใชส้าํหรับการเล่นกอลฟ์ ตามกฎไดก้าํหนดไวใ้หมี้ไดไ้ม่เกิน 14 อนั 
ประกอบไปดว้ย 

หวัไม ้         --          หวัไม ้1 (Driver) หวัไม ้3, 4, 5   รวม 4  อนั 
หวัเหลก็      --          Irons เหลก็ 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9   รวม 7  อนั 
หวัเหลก็      --          Pitching Wedge และ Sand Wedge  รวม 2  อนั 
ไมพ้ทั         --          Putter     รวม 1  อนั 

ทั้งหมด 1 ชุด  รวม 14 อนั 
 
 หวัไม ้– The Woods 

หวัไม ้1 - No.1 Wood or Driver มีลกัษณะใหญ่กว่าหวัไมอ้นัอ่ืนๆและมีความยาวของไม ้
ท่ียาวกว่า ซ่ึงหัวไม1้ น้ี ถือว่ามีความสําคญัมากในการเล่นกอลฟ์ใชส้ําหรับตีลูกออกจากแท่นที
ออกไปให้ไดร้ะยะทางไกลมากท่ีสุด เน่ืองจากหน้าไมจ้ะมีความลาดเอียงตั้งชนั ลูกจะลอยพุ่งตํ่า
ออกไปแลว้เหินปลาย นกักอลฟ์ส่วนมากจะตีไดร้ะยะประมาณ 210 หลาข้ึนไปจนถึง 250 หลา ส่วน
โปรจะตีไดไ้กลตั้งแต่ 260 หลา ถึง 300 หลาข้ึนไป 
   
 หวัไม ้2 – No.2 Wood or Brassie เป็นหวัไมท่ี้มีหนา้ลาดเอียงมากกว่าหวัไมห้น่ึงเลก็นอ้ยใช้
สําหรับทีออฟหรือตีลูกกลางแฟร์เวยบ์ริเวณท่ีลูกลอย หรือใช้แทนหัวไมห้น่ึงตีออกจากแท่นที
ออกไป จะไดร้ะยะประมาณ 200-235 หลา สมยัน้ีจะไม่ค่อยเป็นท่ีนิยมใชม้ากนกัในปัจจุบนั 
 

หวัไม ้3 – No.3 Wood or spoon ความลาดเอียงของหนา้ไมจ้ะมากกว่าหวัไม ้2 และ 
ความยาวของไมจ้ะสั้นกว่าเล็กนอ้ย ใชส้าํหรับตีลูกจากกลางแฟร์เวยเ์ขา้หากรีนในหลุมพาร์ 4 และ 
พาร์ 5 ซ่ึงมีระยะทางไกล บางคร้ังกใ็ชตี้ในหลุมพาร์ 3 โดยระยะท่ีไดจ้ะอยูร่ะหว่าง 190-220 หลา 
 

หวัไม ้4 – No.4 Wood or Cleek เป็นหวัไมท่ี้มีหวัเลก็รองจากหวัไม ้3 ทาํหนา้ท่ีคลา้ยหวัไม ้
3 คือ ใชตี้ในแฟร์เวยแ์ละในบริเวณท่ีแนวการตีไม่ค่อยดี โดยระยะทางท่ีไดอ้ยูร่ะหว่าง 180-210 หลา 
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หวัไม ้5 – No.5 Wood or Baffy เป็นหวัไมท่ี้มีหนา้ลาดเอียงกวา่หวัไมอ้นัอ่ืนและสั้นกวา่ 
หวัไม ้5 ตีง่ายใชส้ะดวกทั้งในแฟร์เวย ์และบนแท่นทีในหลุมพาร์ 3 สั้น และเหมาะสาํหรับตีลูกออก
จากหญา้รกขา้งแฟร์เวย ์(Rough) หรือในแนวการตีท่ีไม่มีหญา้ (Poor Lie) โดยหนา้ของไมจ้ะตีถูก
ลูกให้ลอยไปในอากาศไดใ้นทนัที ซ่ึงเป็นหวัไมท่ี้เหมาะกบันกักอลฟมือใหม่ใชซ้อ้มตีก่อนตีหวัไม้
อนัอ่ืน โดยระยะทางท่ีไดจ้ะอยูร่ะหวา่ง 160-200 หลา  

หวัไม ้6 – No.6 Wood เป็นหวัไมรุ่้นใหม่คลา้ยกบัหวัไม ้5 แต่ไม่ค่อยนิยมใชก้นั เพราะการ 
ใชห้วัเหล็ก 3-4-5 สามารถทาํหนา้ท่ีแทนไดดี้และค่อนขา้งแม่นยาํกว่า ระยะทางท่ีไดจ้ะอยูร่ะหว่าง 
150-190 หลา  
 

หวัเหลก็ – The Irons 
หวัเหลก็ท่ีนิยมใชมี้อยูท่ ั้งส้ิน 11 อนั แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม คือ 

เหลก็ยาว Long Irons :  เหลก็  1-2-3 
  เหลก็กลาง Medium Irons :  เหลก็ 4-5-6 
  เหลก็สั้น Short Irons :  เหลก็ 7-8-9-Pitching&Sand Wedge 
 

เหลก็ 1 – No.1 Iron or Driving Iron เป็นหวัเหลก็ท่ีมีความยาวมากกว่าเหลก็อนัอ่ืนๆมีหนา้
เหล็กแคบเล็ก และหน้าเหล็กมีความลาดชนัเพียง 15 องศา นกักอลฟ์สมคัรเล่นไม่นิยมนาํมาใช ้
เพราะตียากมากส่วนมากโปรระดบัโลกนิยมใช้กนัเฉพาะในสนามท่ีมีลมแรงและแฟร์เวยแ์คบ 
นกักอลฟ์สมคัรเล่นสามารถใชห้วัไม ้ 4 แทนเหลก็ 1 ได ้โดยระยะท่ีไดจ้ะไกลประมาณ 180-210 
หลา 
 

เหลก็ 2 – No.2 Iron or Midiron เป็นเหลก็ท่ีมีขนาดของหนา้เลก็และยาวรองลงมาจากเหลก็ 
1 ลกัษณะการใชง้านกค็ลา้ยคลึงกนั ไม่เหมาะกบันกักอลฟ์ระดบัสมคัรเล่นหรือหดัใหม่โดยสามารถ
ใชห้วัไม ้5 แทนได ้ระยะทางท่ีไดจ้ะอยูป่ระมาณ 160-200 หลา 
 

เหลก็ 3 – No.3 Iron or Mid Mashie เป็นเหลก็ท่ีมีความลาดเอียงของหนา้เหลก็ตํ่ากว่าเหลก็  
2 ซ่ึงทาํใหตี้ง่ายกว่าทั้งเหลก็ 1 และ 2 นกักอลฟ์มือเก่าและใหม่สามารถใชตี้ไดห้ากฝึกซอ้มใหเ้ขา้มือ 
ระยะท่ีไดจ้ะอยูป่ระมาณ 175-185 หลา 
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เหลก็ 4 – No.4 Iron or Mashie Iron ใชตี้จากแฟร์เวยเ์ขา้หากรีน หรือในแนวการตีท่ีไม่ค่อย
ดี และเหมาะสาํหรับใชใ้นหลุมพาร์ 3 ระยะท่ีไดจ้ะอยูป่ระมาณ 165-175 หลา 

 
เหลก็ 5 – No.5 Iron or Mashie เหลก็ 5 น้ีถือว่าเป็นเหลก็ท่ีมีความสาํคญัมากหรือจะเรียกวา่ 

เป็นเหล็กครูก็ได ้โดยจะเป็นเหล็กสาํหรับเร่ิมหดัเล่นกอลฟ์ท่ีน่าจะเหมาะสมท่ีสุด เพราะเป็นเหล็ก
เบอร์ก่ึงกลางเพราะเหลก็ไม่ส้ันหรือยาวจนเกินไป ทาํใหส้ามารถควบคุมวงสวิง, ท่าทางการยนื, 
การจรดลูก ไดดี้กว่า เหลก็ 5 จะนิยมใชตี้ในหลุมพาร์ 3 หรือตีจากแฟร์เวยเ์ขา้หากรีน ลูกจะลอยโด่ง
เม่ือตกแลว้จะหยดุไม่วิ่งไปไกลนกั สามารถใชตี้ลอดตน้ไม,้ ตีออกจากแนวหญา้, ตีลูกพนัชเ์ขา้หาธง
ขณะมีลมแรงและเล่นลูก พิทช-์แอนด-์รัน (Pitch and Run) ระยะประมาณ 30-50 หลาเขา้หาธง โดย
ระยะเฉล่ียจากเหลก็ 5 จะทาํไดป้ระมาณ 155-165 หลา 
 

เหลก็ 6 – No.6 Iron or Spade Mashie มีลกัษณะการใชง้านท่ีค่อนขา้งคลา้ยคลึงเหลก็ 5 แต่
ระยะท่ีไดจ้ะนอ้ยกวา่อยูท่ี่ประมาณ 145-155 หลา 
 

เหลก็ 7 – No.7 Iron or Mashie Niblick เป็นเหลก็ท่ีมีความลาดเอียงมากกวา่เหลก็ 5 และ 6 
ระยะทางท่ีไดจ้ะสั้นลง การตีลูกเขา้กรีนจะลอยโด่งและตกหยดุ นกักอลฟ์ท่ีขอ้มือแขง็แรงสามารถตี 
ตกบนกรีนแลว้ถอยหลงัได ้(Backspin) ลกัษณะการเล่นจะทาํไดเ้หมือนเหลก็ 5 แต่จะมีความแม่นยาํ 
และแน่นอนกวา่ เหลก็เบอร์น้ีมีความสาํคญัและเป็นท่ีนิยม ระยะท่ีไดป้ระมาณ 135-145 หลา 
 

เหลก็ 8 – No. 8 Iron or Pitching Niblick มีหนา้ท่ีการทาํงานเหมือนเหลก็ 7 แต่ระยะท่ีได ้
จะอยูป่ระมาณ 120-135 หลา 
 

เหลก็ 9 – No.9 Iron or Niblick หนา้เหลก็มีความลาดเอียงมากกวา่เหลก็ 8 เหมาะสาํหรับ 
ใชตี้ลูกออกจากหญา้รก (Rough) หรือท่ีไม่มีหญา้เลย หรือตีลูกท่ีตกลงบนพ้ืนดินเปียกแฉะ โดยใช ้
วิธีการตีแบบสบั อีกทั้งยงัเหมาะกบัการตีลกูออกจากทรายท่ีบ่อทรายไม่ลึกและลกูไม่จมในทราย 
ส่วนระยะทางท่ีเหลก็ 9 ทาํไดจ้ะอยูท่ี่ 110-120 หลา 
 

 เหลก็ PW – Pitching Wedge เป็นเหลก็ท่ีทาํหนา้ท่ีคลา้ยเหลก็ 9 แต่ความลาดเอียงหรือ
องศาของหนา้เหลก็จะมีมากกว่าเหลก็ 9 ประมาณ 4-7 องศา โคนหลงัหนา้เหลก็จะหนา มีนํ้ าหนกัท่ี
หวัมากกว่าเหลก็ 9 ระยะการตีโด่งและไกลประมาณ 90-100 หลา 
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เหลก็ SW – Sand Wedge เป็นเหลก็ท่ีเหมาะสาํหรับใชตี้ลูกออกจากอุปสรรคทราย (Sand 
Trap / Bunker) โดยเฉพาะ แต่โปรท่ีมีความชาํนาญสามารถใชตี้เขา้หาธงบนกรีนไดส้ําหรับ
นกักอลฟ์สมคัรเล่นและมือใหม่ตอ้งพยายามฝึกซอ้มตีเหลก็น้ีให้มีความชาํนาญจึงสามารถคาํณวน
ระยะตีเขา้หาธงได ้เหลก็ SW น้ีมีหนา้กวา้งใหญ่กว่าเหลก็อนัอ่ืนๆและความลาดเอียงของหนา้เหลก็
กไ็ม่เท่ากนัแลว้แต่ยีห่อ้ โดยทัว่ไประยะการตีอยูท่ี่ 70-90 หลา 

 
เหลก็ AW –  Approach / Gap Wedge เป็นเหลก็ท่ีใชเ้พื่อเติมช่องว่างองศาระหว่าง Pitching 

Wedge และ Sand Wedge ซ่ึงถา้สังเกตจะเห็นว่าช่วงค่อนขา้งกวา้ง เม่ือเทียบกบัความแตกต่างของ
องศาระหว่างเหลก็แต่ละไม ้(3-4 องศา ระหว่างเหลก็แต่ละไม ้แต่อยา่งนอ้ย 6 องศา ระหว่างเหลก็ 
PW กบัเหลก็ SW) โดยปกติ AW มีองศาอยูร่ะหว่าง 50-53 องศา 
 

เหลก็ LW – Lob Wedge เป็นเหลก็ท่ีมีลกัษณะท่ีพิเศษอีกอนัหน่ึง ซ่ึงกคื็อมีองศาท่ีสูงมาก 
นิยมใช้สําหรับผูท่ี้ตีไดไ้กลแลว้ตอ้งการเหล็กองศาสูงเพ่ือให้ไดก้ารควบคุมระยะท่ีสั้น หรือใช้
สําหรับผูท่ี้ตอ้งการประโยชน์ของเหล็กองศาสูงน้ี เช่น ตอ้งการการตีลูกโด่ง วิ่งน้อย เม่ือมีเน้ือท่ี
สนามใหว้ิ่งนอ้ย, ใชส้าํหรับสนามท่ีกรีนอยูสู่งแลว้รอบๆกรีนตํ่า เป็นตน้ องศาปกติจะอยูท่ี่ 60 และ 
64 องศา 

 
พทัเตอร์ – Putter พทัเตอร์น้ีใชส้าํหรับพทัหรือตีลูกกอลฟ์ให้กล้ิงไปลงหลุมบนกรีนท่ี

สนามกอลฟ์ไดก้าํหนดไว ้ซ่ึงมีไวใ้ชเ้ฉพาะบนกรีนและขอบกรีน และพทัจากนอกกรีนเขา้หาธง 
 
ในปัจจุบนัมีหัวไมใ้นลกัษณะใหม่ท่ีรู้จกักนัอย่างกวา้งขวางในช่ือ “ไฮบริดจ์” (Hybrid) 

หรือท่ีมีช่ือเรียกกนัทัว่ไปว่า ไมก้ระเทย, Utility, Iron-wood โดยเดิมทีจะเป็นการนาํมาใชแ้ทนเหลก็
หนา้ชนัหรือเหล็กยาว ซ่ึงตีไดค่้อนขา้งยากเพราะความชนักบัความยาวท่ีมากข้ึนทาํให้การควบคุม
ไมข้ณะกระทบบอลดอ้ยประสิทธิภาพ ดงันั้นในช็อตการตีท่ียาวนกักอลฟ์ในอดีตจึงหนัไปใชห้วัไม้
แทน แต่ก็มีปัญหาเร่ืองความยาวของไมท่ี้ยาวกว่าเหล็กมากอีกเช่นกนั จึงเป็นจุดกาํเนิดของไม้
ไฮบริดจ์ ท่ีเป็นการผสมผสานขอ้ดีของทั้ งเหล็กและหัวไม  ้กล่าวคือ มีลกัษณะคลา้ยเหล็กแต่มี
จุดศูนยถ่์วงท่ีตํ่าและเยื้องไปทางดา้นหลงั และมีขนาดสั้นกว่าหวัไมท้าํใหช้ดเชยขอ้ผิดพลาดจากการ
ตีไดง่้าย อีกทั้งมีการออกแบบใหส่้วนฐานมีขนาดเลก็จึงสามารถใชไ้ดใ้นทุกสถานการณ์ ตั้งแต่บน
แท่นที, บนแฟร์เวย,์ หญา้รกขา้งแฟร์เวย ์หรือแมแ้ต่รอบๆกรีน  
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ภาพท่ี 3 :  แสดงองศาความลาดเอียงของหวัไมแ้ละหวัเหลก็ 
 

3. ทกัษะการสวงิในกฬีากอล์ฟ 
 

การท่ีจะสามารถเล่นกอลฟ์ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพนั้นจาํเป็นตอ้งมีทกัษะพ้ืนฐานท่ีถูกตอ้ง
ในกีฬากอลฟ์ ซ่ึงทุกทกัษะมีความสาํคญัมากพอๆกนั เร่ิมจากทกัษะการยนืจรดลูกกอลฟ์ (Address) 
การลากไมอ้อกจากหลงัลูก (Take Away) การข้ึนไมก้อลฟ์ (Back Swing) การลงไมก้อลฟ์ (Down 
Swing) การกระทบลูกกอลฟ์ (Impact) การส่งหนา้ไมต้ามลูก (Follow Through) ทุกทกัษะตอ้งอาศยั
การประสานงานกนัของกลา้มเน้ือทุกๆส่วนในแต่ละช่วงของการตีจึงจะทาํให้สามารถส่งพลงัผ่าน
ลูกกอลฟ์ ไดร้ะยะในการตีท่ีมากและแน่นอน 

วลัลี วชัรากร (2536) และเจียมศกัด์ิ พานิชชยักุล (2548)ไดมี้การอธิบายเก่ียวกบัทกัษะการตี
ในจงัหวะต่างๆว่ามีวิธีการอย่างไร  ซ่ึงจะเห็นไดว้่าทุกจงัหวะมีความสําคญัและตอ้งอาศยัความ
เขา้ใจและการฝึกซอ้มจึงจะสามารถแสดงทกัษะออกมาไดอ้ยา่งถูกตอ้ง  กล่าวคือ 
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การจรดลูก (Address) 
การจรดลูกสามารถทาํไดโ้ดยมีหลกัการทรงตวัท่ีดี ดงัน้ี 
กม้ตวัลงจนปลายไมแ้นบพื้นโดยใชเ้อวเป็นบานพบัให้แผ่นหลงัหยียดตรงไม่ขยบัเขยื้อน

ส่วนอ่ืนของร่างกายยนืยดืตวัตรง ใหเ้ทา้แยกห่างกนัเท่าช่วงไหล่ ยืน่มือกุมดา้มใหก้ระชบัใหมื้อทั้ง 2
อยูด่า้นหน้าปลายไมสู้งจากพ้ืนประมาณ 1 ฟุตคร่ึง ดา้มไมท่ี้ไปทางซีกซ้ายของสะโพกแขนซ้าย
เหยยีดตรง ขอ้ศอกทั้ง 2 ขา้งติดกนั และยอ่เข่าทั้ง 2ขา้งลงเลก็นอ้ย ระยะท่ีจะจรดหนา้ไมจ้ะตอ้งเร่ิม
ยืดแขนทั้ง 2 ขา้งไปจนสุดแลว้ขยบัเทา้ทั้งสองขา้งเขา้ไปหาลูกและหลุดในระยะพอดี ให้สันของ
หนา้ไมจ้รดลูกอยูใ่นระดบัแนวตรงไปยงัเป้าหมาย เอ้ียวสะโพกไปทางดา้นซา้ยเลก็นอ้ยเพ่ือเปิดให้
แขนทั้ง 2 และไมส้วิงลงเตม็วง แบบฟอลโล่ทรู 
 
 การลากไมอ้อกจากหลงัลูก (Take Away)  
 หลงัจากท่ีนกักอลฟ์ยืนจรดลูกไดอ้ย่างถูกตอ้งแลว้นั้นขั้นตอนต่อไปคือการลากไมก้อลฟ์ 
ออกจาก หลงัลูกกอลฟ์ ระยะ 2 – 3 ฟุต แรก (Take Away) โดยวิธีการเคล่ือนแขน ไหล่ ลาํตวั ทุก
ส่วนเคล่ือนไปพร้อมกนัโดยการหมุนไหล่ ลากไมอ้อกจากหลงัลูก ขณะเดียวกนันั้นตอ้งมีการฝืน 
เข่าขวาเอาไวต้อนท่ีเร่ิมหมุนลาํตวัออกมาทางขวา แขนและลาํตวัเคล่ือนท่ีไปพร้อมกนัทาํให้การ
ทาํงานของลาํตวัและแขนมีความสัมพนัธ์กนัตลอดวงสวิง วิธีการเช่นน้ีจะทาํใหก้ารหมุนของลาํตวั
ถูกตอ้งเป็นส่ิงท่ีสาํคญัมากตลอดวงสวิง 

 
การข้ึนไมก้อลฟ์ (Back Swing) 

 การข้ึนไม ้ (Back Swing) เม่ือหมุนไหล่ลากไมอ้อกจากหลงัลูกแลว้นํ้าหนกัตวัจะถูกถ่าย
มายงัซีกขวาของร่างกาย โดยนํ้ าหนกัตวัจะถูกถ่ายมาท่ีขาขวาและส้นเทา้ขวา ดงันั้นเข่าขวาจะตอ้ง
คงสภาพ ใหห้ยอ่นเลก็นอ้ยเช่นเดิม เหมือนตอนจรดลูกโดยไม่ยดืข้ึนมา หวัเข่าซา้ยจะถูกหมุนเขา้มา
หาลูกกอลฟ์ เข่าซา้ยถกูพบัเขา้มาดา้นในขอ้มือถูกหกัข้ึนเตม็ท่ี เม่ือแขนซา้ยขนานกบัพื้นจากจุดน้ีไป
แขนจะเคล่ือนท่ีต่อไปโดยการหมุนของลาํตวัและไหล่จะหมุนไปจนสุด การข้ึนไมใ้นลกัษณะน้ีจะ
ทาํใหไ้มก้อลฟ์อยูใ่นระนาบ (Plane) ท่ีถูกตอ้ง 
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การลงไมก้อลฟ์ (Down Swing) และ การกระทบลูกกอลฟ์ (Impact) 
 การทาํงานของขาตอนลงไม ้(Down swing) การถ่ายนํ้าหนกัมาซีกซา้ยตอนลงไมน้ั้น โดยท่ี
เข่าขวายงัหยอ่นเหมือนเดิม หลงัจากนั้นควรเร่ิมตน้ถ่ายนํ้ าหนกัลงไมโ้ดยใหส้ะบดัเข่าซา้ยเคล่ือนท่ี
กลบัไปยงัท่ีเดิม (ตอนจรดไม)้ แต่ไม่ล ํ้าหนา้เกินไปจนแขนและมือตามไม่ทนั สะโพกจะหมุนตาม
นาํใหล้าํตวัท่อนบนหมุนตามนาํหนา้ไมก้อลฟ์เขา้ตีลูกอยา่งถกูตอ้งและมีพลงั โดยไม่เสียทิศทาง 
   

ฟอลโล่ทรู (Follow-Through) 
 การยนืจบวงสวิง การยนืจบวงสวิงไดอ้ยา่งถกูตอ้ง แขนทั้งสองขา้งตอ้งทาํงานโดยมีความ 
สมัพนัธ์กบัการหมุนของลาํตวัทาํใหก้ารยนืจบวงสวิงไดส้มดุลกนั โดยไหล่ขวาควรเป็นจุดท่ีอยูใ่กล ้
เป้าหมายมากท่ีสุดลาํตวัค่อยขา้งตรงขาสองขา้งแนบชิดติดกนั นํ้าหนกัตวัทั้งหมดอยูบ่นขาซา้ย 
 
 

 
 
ภาพท่ี 4 : แสดงทกัษะการตีของกีฬากอลฟ์  การยนืจรดลูกกอลฟ์ (Address) การลากไมอ้อกจาก 

หลงัลูก (Take Away) การข้ึนไมก้อลฟ์ (Back Swing) การลงไมก้อลฟ์ (Down Swing)  
 การกระทบลูกกอลฟ์ (Impact) การส่งหนา้ไมต้ามลูก (Follow Through) ตามลาํดบั 
ท่ีมา : ดดัแปลงจาก www.golfdigest.com/.../2007/09/jjhenry_swing 
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4. ความสามารถทางกายท่ีจําเป็นในกฬีากอล์ฟ 
 

เยสซิส (Yessis, 2000) ไดเ้ขียนเรียบเรียงไวว้่า ความยืดหยุ่นและความแข็งแรงเป็นส่ิงท่ี
สาํคญัท่ีสุดสาํหรับกีฬากอลฟ์ เน่ืองจากทั้ง 2 อยา่งมีความสัมพนัธ์กบัการเรียนรู้และการพฒันาวง
สวิงของนกักีฬากอลฟ์ ซ่ึงในการฝึกนั้นจาํเป็นอยา่งยิง่ท่ีจะตอ้งทาํการฝึกทั้งความแขง็แรงและความ
ยืดหยุ่นของร่างกายควบคู่กันไป เพ่ือท่ีจะเช่ือมโยงถึงกุญแจแห่งความสําเร็จของการสวิงได ้
กล่าวคือ 
 

ความสามารถในการยนือยา่งมัน่คง (Stable Stance) 
เม่ือไหร่ก็ตามท่ีนักกอล์ฟมีความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา สะโพก และหลงัส่วนล่าง

นกักอลฟ์ก็จะสามารถรักษาตาํแหน่งการยืนไดต้ลอดช่วงของการสวิง และส่ิงน้ียงัช่วยใหว้งสวิงมี
พลงัและเกิดความแม่นยาํ รวมถึงช่วยเพ่ิมความสามารถในการควบคุมร่างกายในทุกๆคร้ังท่ีมีการตี
ลูกออกไปดว้ย 
 

ความสามารถในการรักษาตาํแหน่งของหลงัท่ีปลอดภยั (Maintain Safe Back Position) 
สาเหตุหลกัอนัหน่ึงท่ีผูเ้ล่นเกิดการบาดเจ็บบริเวณหลงัส่วนล่างก็เน่ืองมาจากการบิดและ

การหมุนของกระดูกสันหลงัในจงัหวะการยืนเตรียมพร้อมและจงัหวะการสวิง ซ่ึงถา้มีการทาํให้
กลา้มเน้ือบริเวณหลงัส่วนล่างและกลา้มเน้ือเหยยีดสะโพก (Hip Extenser) มีความแขง็แรงเพ่ิมมาก
ข้ึน ผูเ้ล่นก็จะสามารถรักษาตาํแหน่งของลาํตวัและทาํให้แนวโคง้ของกระดูกสันหลงัอยู่ในสภาพ
ปกติตลอดการสวิงได ้โดยลกัษณะน้ีแรงท่ีกระทาํต่อขอ้ต่อของกระดูกสันหลงัก็จะลดนอ้ยลง ผูเ้ล่น
ก็จะทาํการสวิงไดอ้ย่างปลอดภยัและส่งแรงออกไปไดม้ากเท่ากบัความสามารถจริงของผูเ้ล่นท่ีทาํ
ได ้
 

ความยดืหยุน่ของร่างกายและขอ้ต่อเม่ือเคล่ือนไหว (Active Flexibility) 
นกักอลฟ์ส่วนใหญ่จะไดรั้บคาํแนะนาํใหมี้การยดืเหยยีดกลา้มเน้ืออยูเ่สมอในการสวิงเตม็ท่ี

ของนกักอลฟ์ ขอ้ต่อต่างๆจะตอ้งมีช่วงของการเคล่ือนท่ีท่ีเพียงพอในขณะเดียวกนักลา้มเน้ือท่ีสร้าง
ความมัน่คงแก่ขอ้ต่อกต็อ้งมีความสามารถท่ีจะควบคุมไดต้ลอดการเคล่ือนไหว โดยเฉพาะอยา่งยิ่ง
ในจงัหวะการส่งไมต้าม (Follow - Through) เพ่ือท่ีจะสามารถทาํตามท่ีกล่าวมาได ้นกักอลฟ์ไม่
เพียงจะตอ้งมีความกลา้มเน้ือท่ีแข็งแรงเท่านั้น แต่เอน็ท่ียึดติดกบักระดูกก็ตอ้งมีความแข็งแรงดว้ย 
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เพ่ือป้องกนัมิใหข้อ้ต่อต่างๆมีการเคล่ือนท่ีเกินกว่าความสามารถของขอ้ต่อนั้นๆ ซ่ึงถา้นกักอลฟ์คน
ใดท่ีมีปัญหาความไม่มัน่คงของขอ้ต่ออยูก่่อนแลว้ เหตุการณ์ท่ีอาจเกิดข้ึนไดก้คื็อการท่ีเอน็รอบ 
ขอ้ต่อมีการยืดมากเกินไป (พบเสมอๆจากการยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบอยู่กบัท่ี) รวมทั้ งการท่ี
กลา้มเน้ือไม่มีความแขง็แรงพอท่ีจะคงสภาพสมบูรณ์ของขอ้ต่อไดน้ั้น ก็จะส่งผลให้มีโอกาสเส่ียง
ต่อการบาดเจบ็เพ่ิมมากข้ึน 
  

การเพ่ิมความเร็วหวัไม ้(Increase Club Head Speed)   
ถา้นักกอล์ฟสามารถเพ่ิมความแข็งแรงของกลา้มเน้ือท่ีเก่ียวขอ้งกบัการสวิงไดแ้ลว้ การ

เคล่ือนไหวของแขนและลาํตวัก็จะรวดเร็วและมีพลงัมากข้ึน ผลลพัธ์ท่ีไดก้็คือการท่ีจะสามารถทาํ
ใหค้วามเร็วของหวัไมข้ณะกระทบลูกเพิ่มมากข้ึนและไดร้ะยะทางท่ีดีกว่าเดิม จากการศึกษาท่ีมีมาก
ในปัจจุบนัแสดงใหเ้ห็นวา่นกักอลฟ์ระดบัโปรสามารถท่ีจะสวิงไดร้วดเร็วกว่าค่าเฉล่ียของนกักอลฟ์
ทัว่ไป เน่ืองจากความแตกต่างของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือท่ีส่งผลต่อการเคล่ือนไหว 
 

การควบคุมการเคล่ือนไหว (Control Body Movement) 
การควบคุมการเคล่ือนไหวของร่างกายนั้นตอ้งมีการทาํงานท่ีสัมพนัธ์กนัของระบบประสาทและ
กลา้มเน้ือซ่ึงเป็นอีกจุดหน่ึงท่ีจะทาํให้การสวิงมีประสิทธิภาพ เทคนิคการสวิงนั้นจะตอ้งรวมเอา
ระบบประสาทและกลา้มเน้ือเขา้ดว้ยกนัเพ่ือควบคุมการเคล่ือนไหว ส่วนหน่ึงของ การประสานงาน
ของระบบประสาทกลา้มเน้ือ คือ ตอ้งมีความแข็งแรงของกลา้มเน้ือแต่ไม่จาํเป็นตอ้งเป็นความ
แข็งแรงสูงสุดของกลา้มเน้ือ แต่ตอ้งเป็นความแขง็แรงท่ีพอเพียงท่ีจะทาํให้เม่ือร่างกายเคล่ือนไหว
แลว้เกิดความปลอดภยั มีประสิทธิภาพ ดงันั้นถา้นักกีฬาไดรั้บโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงท่ี
เฉพาะเจาะจงมีการฝึกตามจงัหวะและช่วงท่ีถูกตอ้ง ก็จะสามารถปรับปรุงระบบการประสานงาน
ของร่างกายไดด้ว้ย 
 

พฒันาระบบความแขง็แรงทนทาน (Develop Strength Endurance) 
ความแข็งแรงทนทาน เป็นความสามารถในการเคล่ือนท่ีซํ้ าๆกนัไปมาซ่ึงตอ้งอาศยัความแข็งแรง
ควบคู่ไปดว้ย และมีความจาํเป็นสาํหรับการป้องกนัการเกิดการลา้ของนกักอลฟ์ในการสวิงหลุมท่ี 
18 นกักอลฟ์จะตอ้งสามารถสวิงไดใ้นแบบเดียวกนัและมีประสิทธิภาพเช่นเดียวกบัการตีในหลุมท่ี 
1 จึงจะถือไดว้่านกักอลฟ์มีความแขง็แรงทนทานเพียงพอ ความแขง็แรงทนทานเป็นคุณสมบติัท่ีจะ
สามารถทาํใหน้กักอลฟ์รักษาประสิทธิภาพการสวิงท่ีเท่าเดิมแต่ใชพ้ลงังานนอ้ยลงได ้จากความเป็น
จริงในสนามนกักอลฟ์จาํเป็นตอ้งสวิงเป็น 100 คร้ัง หรือมากกว่าในการเล่น 1 รอบ ซ่ึงแน่นอนว่า
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การเพ่ิมความแขง็แรงทนทานจะทาํใหก้ารตีในทุกๆคร้ังมีประสิทธิภาพ รวมถึงการเดินระหว่างตีลูก
หรือการเดินจากหลุมหน่ึงไปยงัอีกหลุมหน่ึง นกักอลฟ์กจ็ะมีอาการเหน่ือยนอ้ยลง และสามารถสวิง
ดว้ยวงสวิงเดิมซํ้ าๆตลอดการแข่งขนัได ้นอกจากน้ีการบาดเจ็บจากการลา้ของกลา้มเน้ือก็จะลด
นอ้ยลงดว้ 
 
ชีวกลศาสตร์ 
 

1. ระนาบและศัพท์เฉพาะทางกายวภิาคศาสตร์ 
 

การวิ เคราะห์การเคล่ือนไหวทางชีวกลศาสตร์จําเป็นท่ีจะต้องอาศัยระบบระนาบ
จินตนาการทั้ งส่ีแนวท่ีผ่านร่างกายซ่ึงอยู่ในท่ากายวิภาคศาสตร์มาตรฐาน ได้แก่ แนวกลาง 
(Median), แนวขนานกลาง (Sagittal), แนวขนานหนา้ (Coronal) และ แนบราบ (Horizontal)  
(ผาสุก มหรรฆานุเคราะห์, 2545) 
 

แนวกลาง (Median Plane) เป็นระนาบในแนวตั้งตามยาวผ่านร่างกายจากหนา้ไปหลงัโดย
แบ่งร่างกายออกเป็น 2 ซีก คือ ดา้นซา้ยและดา้นขวา 

แนวขนานกลาง (Sagittal Plane) เป็นระนาบในแนวตั้งผ่านร่างกายโดยท่ีขนานกบัแนว
กลาง ของร่างกาย 

แนวขนานหนา้ (Coronal Plane) เป็นระนาบในแนวตั้งผ่านร่างกายกบัในแนวตั้งฉากกบั
แนวกลาง แบ่งร่างกายออกเป็น 2 ซีก หนา้หลงั เป็นแนวท่ีขนานกบัหนา้บางคร้ังสามารถเรียกไดอี้ก
ช่ือหน่ึงวา่ Frontal Plane เน่ืองจากระนาบน้ีทอดผา่นหนา้ผากท่ีเป็นท่ีอยูข่องกระดูก Frontal 

แนวราบ (Horizontal Plane) เป็นระนาบท่ีผา่นร่างกายในแนวตดัขวางแบ่งร่างกายออกเป็น
ส่วนบนและส่วนล่าง  

 
 คาํศพัทแ์สดงความสัมพนัธ์ (Term of Relationship) 
- ดา้นหน้า (Anterior) หมายความว่า “ใกลไ้ปทางดา้นหน้าของร่างกาย” เช่น หัวนมและ

สะดืออยูท่างดา้นหนา้ของร่างกาย หรืออาจใชค้าํวา่ Ventral ทดแทน  
- ดา้นหลงั (Posterior) หมายความวา่ “ใกลไ้ปทางดา้นหลงั” ของร่างกาย เช่น สะโพก 

อยูท่างดา้นหลงั และมกัใชค้าํวา่ Dorsal แทนเม่ือมีการบรรยายถึงดา้นหลงัของมือหรือเทา้ 
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- ดา้นบน (Superior) หมายความว่า “ใกลไ้ปทางศีรษะ” เช่น หวัใจอยูเ่หนือกระบงัลม ส่วน
คาํคุณศพัทท่ี์ใชท้ดแทนกนั คือ Cranial 

- ดา้นล่าง (Inferior) หมายความวา่ “ใกลไ้ปทางดา้นเทา้” หรือทางส่วนล่างของร่างกาย เช่น 
กระบงัลมอยูล่่างหวัใจ คาํคุณศพัทท่ี์ใชท้ดแทนกนั คือ Caudal 

- ดา้นใน ( Medial) หมายความว่า “ใกลไ้ปทางแนวกลางของร่างกาย” เช่นรูจมูกอยูด่า้นใน
ต่อดวงตา ส่วนในวิชาทนัตกรรม Mesial เทียบเท่ากบัคาํวา่ดา้นใน  
 

 
       ภาพท่ี 5:  ระนาบทางกายวิภาคศาสตร์ 

 
ศพัทเ์ฉพาะวา่ดว้ยการเคล่ือนไหวท่ีใชบ่้อย (Terms of Movement) 
- การงอหรือกม้ (Flexion) คือ “การลดขนาดของมุมระหว่างกระดูกหรือส่วนของร่างกาย

ลง โดยปกติการงอจะเป็นการเคล่ือนท่ีไปดา้นหน้าจากแนวขนานกลาง (Sagittal) เช่น การกม้
ตวัการเหยยีดหรือการเงยหรือแอ่น (Extension) คือ “การทาํใหส่้วนท่ีงออยูต่รงข้ึนมาหรือเพ่ิมขนาด
มุมระหว่างกระดูกหรือส่วนของร่างกาย” โดยส่วนมากการเหยียดมกัเกิดข้ึนท่ีหลงัยกเวน้ท่ีบริเวณ
ขอ้เข่า การเหยยีดท่ีมากเกินปกติ เรียกวา่ เหยยีดเกิน (Hyperextension)  

- การกางออก (Abduction) คือ “การเคล่ือนท่ีห่างจากแนวกลาง” เช่น การกางแขนออกห่าง
จากลาํตวั 

- การหุบเขา้ (Adduction) คือ “การเคล่ือนท่ีเขา้หาแนวกลาง” เช่น การหุบแขนท่ีกางอยูเ่ขา้
หาลาํตวั หรือการหุบน้ิวมือเขา้หากนั 
  - การยกข้ึน ( Elevation) คือ “ยกหรือเคล่ือนส่วนของร่างกายข้ึนดา้นบน” เช่น ยกไหล่ 

แนวขนานหนา้ 

แนวราบ 

แนวขนานกลาง 

แนวกลาง 
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- การกดลง (Depression) คือ “การเคล่ือนส่วนของร่างกายให้ต ํ่าลง” เช่น การลดไหล่ลง
เวลายนืตามสบาย 

- การเคล่ือนท่ีเป็นวงกลม (Circumduction) คือ “การเคล่ือนไหวท่ีทาํให้ส่วนนั้นมีการ
เคล่ือนท่ีเป็นวงกลม” ประกอบไปดว้ยการเคล่ือนไหวรวมกนัของการงอ เหยยีด กาง หุบเขา้ 
ในลกัษณะท่ีส่วนปลายของส่วนท่ีเคล่ือนไหวจะวาดเป็นรูปวงกลม เกิดข้ึนเฉพาะขอ้ต่อท่ีสามารถ
เคล่ือนท่ีไดต้ามรูปแบบท่ีกล่าว เช่น ขอ้ไหล่และสะโพก 

- การหมุน (Rotation) คือ “การเคล่ือนไหวส่วนหน่ึงของร่างกายไปตามแนวแกน” เช่น  
การหมุนของกระดูกตน้แขนท่ีขอ้ไหล่  

- การหงายมือ (Supination) คือ “การหมุนแขนและมือตามแนวยาวจนทาํให้หลงัมือไปอยู่
ดา้นหลงัและฝ่ามือมาอยูด่า้นหนา้” ทาํใหแ้ขนและมือหงายอยูใ่นท่ากายวิภาคศาสตร์ 

- การคว ํ่ามือ (Pronation) คือ “การหมุนของแขนและมือตามแนวยาวจนทาํใหฝ่้ามือไปอยู่
ดา้นหลงั และหลงัมือมาอยู่ดา้นหน้า” เม่ืองอขอ้ศอก 90 องศา การคว ํ่ามือจะทาํให้แขนและมือ
เคล่ือนไหวในลกัษณะท่ีฝ่ามือหันลงสู่พ้ืน ขณะทาํการคว ํ่ามือกระดูกปลายแขนดา้นนอก (Radius) 
จะขา้มไขวก้บักระดูกปลายแขนดา้นใน (Ulna) ทาํใหห้วัแม่มือไปอยูด่า้นใน  
 

2. การเคลือ่นไหวและหลกัทางเมคานิคส์ 
 

การเคล่ือนไหวทุกชนิดถึงแมว้่าจะเป็นการเคล่ือนไหวของส่ิงท่ีเลก็ท่ีสุด เช่น อะตอม หรือ
การเคล่ือนไหวของส่ิงท่ีใหญ่ท่ีสุด เช่น ดาวเคราะห์ หรือการเคล่ือนไหวใดๆก็ตามจะสามารถ
อธิบายไดโ้ดยใชห้ลกัทางกลศาสตร์ (กานดา ใจภกัดี, 2531) 
การศึกษาทางกลศาสตร์ แบ่งไดเ้ป็น 2 ส่วน คือ 

1. สแตติคส์ (Statics) เป็นการศึกษาวตัถุหรือส่วนของร่างกายในภาวะท่ีอยูน่ิ่งมีและมีสภาพ 
ความสมดุล 

2. ไดนามิค (Dynamics) เป็นการศึกษาวตัถุหรือส่วนของร่างกายในภาวะท่ีมีการเคล่ือนไหว 
ซ่ึงสามารถแบ่งยอ่ยออกเป็น 2 ชนิด คือ 

2.1 คิเนแมติคส์ (Kinematics) จะศึกษาเก่ียวกบัการเคล่ือนไหวของวตัถุหรือร่างกายโดย 
คาํนึงถึงลกัษณะและส่วนประกอบของการเคล่ือนไหวท่ีมีการเปล่ียนแปลงไป โดยไม่นาํเร่ืองแรง 
พลงังานและโมเมนตมัเขา้มาเก่ียวขอ้ง เช่น ความเร็ว ความเร่ง การวดัระยะการเคล่ือนไหวของขอ้
ต่อต่างๆ ว่าเคล่ือนไหวไดก่ี้องศา และระนาบต่างๆเหล่านั้นขอ้ต่อมีการเปล่ียนแปลงอย่างไรในแต่
ละช่วงการเคล่ือนไหว เป็นตน้ 
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2.2 คิเนติคส์ (Kinetics) จะศึกษาเก่ียวกบัการเคล่ือนไหวของวตัถุหรือร่างกายโดยคาํนึงถึง 
แรง (Force) ท่ีทาํให้เกิดการเคล่ือนไหว ซ่ึงอาจจะเป็นแรงภายในกลา้มเน้ือ หรือแรงท่ีเกิดจาก
ภายนอกร่างกายกไ็ด ้เช่นการศึกษาแรงปฎิกริยาของกลา้มเน้ือขณะทาํการเดิน เป็นตน้ 
 

ชั้นของความอิสระในการเคล่ือนไหว (Degree of Freedom of Motion) 
การเคล่ือนไหว 1 ขั้น (One Degree of Freedom of Motion) หมายถึง ขอ้ต่อของร่างกายท่ี

สามารถเคล่ือนไหวไดร้อบ 1 แกน เช่น ขอ้ศอกท่ีสามารถงอแขนและเหยียดแขนได ้หรือ ขอ้ต่อ
ระหว่างกระดูกตน้คอช้ินท่ี 1 และ 2 ท่ีใชห้มุนศีรษะไปทางซา้ยและขวา 
 

การเคล่ือนไหว 2 ขั้น (Two Degree of Freedom of Motion) หมายถึง ขอ้ต่อของร่างกายท่ี
สามารถเคล่ือนไหวได้รอบ 2 แกน เช่น ข้อต่อเมตาคาร์โปฟาแลงจิลล์ของน้ิวมือ ซ่ึงสามารถ
เคล่ือนท่ีได ้4 ทิศทาง คือ กางน้ิว หุบน้ิว งอน้ิว และเหยยีดน้ิว 
 

การเคล่ือนไหว 3 ขั้น (Three Degree of Freedom of Motion) หมายถึง ขอ้ต่อของร่างกายท่ี
สามารถเคล่ือนไหวไดร้อบ 3 แกน เช่น ขอ้ไหล่ ขอ้สะโพก ซ่ึงจะสามารถเคล่ือนไหวได ้6 ทิศทาง 
คือ การงอ การเหยยีด การกาง การหุบ การหมุนเขา้ดา้นในและการหมุนออกดา้นนอก 
 

ชนิดของการเคล่ือนไหว (Kind of Motion) แบ่งได ้4 ประเภท คือ 
1. การเคล่ือนไหวเชิงมุม (Rotatory of Angular Motion) เป็นการเคล่ือนไหวของวตัถุหรือ 

ร่างกายเป็นการเคล่ือนไหวของร่างกายหรือส่วนต่างๆของร่างกายรอบจุดหมุนอนัหน่ึง วตัถุจะ
เคล่ือนไหวเป็นส่วนโคง้ของวงกลม เช่น การเคล่ือนไหวของแขน ขา รอบขอ้ต่อ 
 

2. การเคล่ือนไหวเชิงเส้นหรือการเปล่ียนท่ี (Transtory Motion or Linear Motion) จะแบ่งเป็น 
2.1 การเคล่ือนไหวเป็นเส้นตรง (Simple Linear Motion) วตัถุจะมีการเคล่ือนไหวเป็น 

เส้นตรง ทุกส่วนของวตัถุหรือร่างกายจะเคล่ือนไหวในระยะเดียวกนั เช่นการนัง่รถยนตไ์ปบนถนน
ท่ีเป็นเส้นตรง 

2.2 การเคล่ือนไหวเป็นเส้นโคง้ (Curvilinear Motion) วตัถุจะเคล่ือนไหวเปล่ียนท่ีโดยมี 
การเดินทางเป็นเส้นโคง้ เช่น การเคล่ือนไหวของลกูทุ่มนํ้าหนกั 
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นอกจากน้ียงัมีการเคล่ือนไหวร่วมระหว่างการเคล่ือนไหวเชิงเส้นและการเคล่ือนไหว
เชิงมุม ซ่ึงการเคล่ือนไหวเชิงเส้นน้ีจะเกิดจากการเคล่ือนไหวเชิงมุมร่วมกบัความเสียดทาน เช่น การ
เคล่ือนไหวของร่างกายมนุษย  ์คือ การเดิน การวิ่ง เพ่ือเคล่ือนท่ีไปยงัอีกจุดหน่ึง เกิดจากการ
เคล่ือนไหวเชิงมุมของขอ้ต่อต่างๆและแรงเสียดทานระหวา่งพ้ืนกบัเทา้ทาํใหเ้กิดการเคล่ือนท่ี 
 

3. การเคล่ือนไหวกลบัไปกลบัมา (Reciprocating Motion) คือ การเคล่ือนไหวของวตัถุจากจุด 
หน่ึงไปยงัอีกจุดหน่ึงและเกิดซํ้ากนัไปมา เช่น การเล้ียงลูกบาสเกต็บอล การตอกตะปู 
 

4. การเคล่ือนไหวแบบแกวง่ (Oscillation Motion) คือ การเคล่ือนไหวเชิงมุมท่ีทาํซํ้ากนัไม่ 
ส้ินสุดเช่น การแกว่งของลูกตุม้ 

 
 สาเหตุของการเคล่ือนไหว (Cause of Motion) 
 การท่ีวตัถุเคล่ือนท่ีไดน้ั้ น ก็เน่ืองจาก การดึง การผลกั การปา การลาก หรือดึงดูดโดย
แม่เหลก็ ซ่ึงทั้งหมดน้ีออกมาในรูปของแรง แรงจะเป็นตวักระทาํใหเ้กิดการเคล่ือนไหว และจะตอ้ง
มากพอท่ีจะเอาชนะแรงเฉ่ือยของวตัถุนั้นๆได ้แต่ในกรณีท่ีแรงกระทาํนอ้ยกว่าแรงตา้น วตัถุก็จะไม่
สามารถเคล่ือนไหวได ้เช่น การผลกักาํแพง เพราะฉะนั้นจึงเห็นไดว้่าความสัมพนัธ์ระหว่างขนาด
ของแรงกระทาํ และขนาดของแรงตา้นมีความสาํคญัต่อการเคล่ือนไหวของวตัถุ 
 
 จาํนวนทางเมคานิคส์ แบ่งออกได ้2 ประเภท คือ 

1. จาํนวนทางเสกลล่าร์ (Scalar Quantities) เป็นการวดัจาํนวนท่ีบอกเพียงขนาดแต่ไม่บอก
ทิศทางเช่น มวลสาร-กรัมหรือปอนด ์เวลา-ชัว่โมงหรือนาที เป็นตน้  

2. จาํนวนทางเวคเตอร์ (Vector Quantities) เป็นการวดัจาํนวนท่ีบอกทั้งขนาดและทิศทาง เช่น 
การเคล่ือนท่ีของวตัถุจากจุดหน่ึงไปจุดหน่ึง แรงดึงดูดของโลกท่ีกระทาํต่อวตัถุ  
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3. ชีวกลศาสตร์ในกฬีากอล์ฟ 
 
 ตามรายงานของ ฟาร์ลาลล่ีและคณะ (Farrally et al. 2003) ท่ีไดท้าํการรวบรวมเอางานวิจยั
ท่ีเก่ียวขอ้งกบักีฬากอลฟ์และช้ีใหเ้ห็นวา่ความรู้ดา้นชีวกลศาสตร์มีความสาํคญัในการพฒันานกักีฬา
กอลฟ์ ชีวกลศาสตร์เป็นวิทยาศาสตร์แขนงหน่ึงท่ีประยกุตเ์อาหลกัของกลศาสตร์เขา้มาเพ่ืออธิบาย
ลกัษณะการเคล่ือนไหวแบบต่างๆ ส่วนการนาํมาใชใ้นนกักีฬากอลฟ์กเ็ป็นการนาํเอาหลกัการและ
เทคนิคทางกลศาสตร์มาใชใ้หเ้ขา้กบัการทาํงานและลกัษณะโครงสร้างของนกักีฬาในการท่ีจะเพ่ิม
ประสิทธิภาพและเทคนิคในการเล่นกอลฟ์ นอกจากน้ียงัถูกนาํมาใชใ้นการพยายามท่ีจะสร้างวงสวิง
ท่ีสมบูรณ์ท่ีสุดในกีฬากอลฟ์ เพ่ือสร้างความสามารถสูงสุดแก่นกักีฬาและช่วยลดอาการบาดเจ็บท่ี
เกิดข้ึน ดงัท่ี ดริลแมน และเลนซ์ (Dillman and Lange, 1994) ไดก้ล่าวไวว้่า ชีวกลศาสตร์ในกีฬา
กอลฟ์เป็นการรวบรวมเอาตวัแปรหลายๆดา้น เช่น คล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือ, คิแนเมติคส์, คิเนติคส์  
จากลกัษณะของวงสวิงมาวิเคราะห์โดยใชข้อ้มูลทั้งเชิงปริมาณและคุณภาพในการอธิบายรูปแบบ
การเคล่ือนไหวของการสวิง รวมถึงทอร์ค (Torque) ของขอ้ต่อและการทาํงานของกลา้มเน้ือ 
 
 การเพ่ิมข้ึนของความแม่นยาํและระยะทางโดยใชชี้วกลศาสตร์  
 วตัถุประสงคห์ลกัท่ีสาํคญัอนัดบัแรกของการเลือกใชห้วัไม ้1 (Driver) กคื็อความตอ้งการท่ี
จะตีบอลไปใหไ้กลมากท่ีสุดเท่าท่ีจะทาํได ้แต่ทั้งน้ีผูเ้ล่นกต็อ้งมัน่ใจดว้ยว่าบอลท่ีตีออกไปนั้นจะตก
อยูบ่นแฟร์เวย ์เพราะฉะนั้นงานทางชีวกลศาสตร์หลายช้ินจึงพยายามท่ีจะหาวิธีท่ีจะสร้างและปรับ
วงสวิงเพ่ือท่ีจะสามารถเพ่ิมระยะทางในการตีใหม้ากข้ึนได ้ 
  
 ระยะการกระจัด (Displacement) ท่ีเกิดข้ึนจากการตีบอลนั้นจะเป็นสัดส่วนโดยตรงกบั
ความเร็วของหัวไมท่ี้จุดกระทบระหว่างไมก้บับอล ซ่ึงความเร็วเชิงเส้นของหัวไมน้ั้นเป็นผลรวม
จากความเร็วเชิงมุมของหวัไม ้ กบัช่วงความยาวของแขนและไม ้ณ จุดกระทบบอล ดงันั้น การเพ่ิม
ระยะการกระจดัของบอลนกักีฬากอลฟ์ตอ้งมีความสามารถในการเพ่ิมความเร็วเชิงมุม (Angular 
Velocity) กบัความยาวของแขนและไมใ้หไ้ดม้ากท่ีสุด โดยท่ีความยาวท่ีมากสุดจะทาํไดโ้ดยการจบั
ไมใ้หมี้ความยาวมากข้ึนและการเหยยีดขอ้ศอกออกให้สุดขณะกระทบบอล 
 นอกจากน้ียงัมีการศึกษาเพ่ิมเติมเก่ียวกบัความสัมพนัธ์ของความเร็วเชิงมุมของหัวไมก้บั
การวดัแรงปฎิกิริยาจากพ้ืน หรือ Ground Reaction Force (GRF) และการถ่ายเทนํ้าหนกัขณะตีมาใช้
เพ่ือใหส้ามารถอธิบายปรากฎการณ์ต่างๆในการตีหวัไมแ้ละเหลก็ยาวไดดี้ยิง่ข้ึน 
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4. คแินเมติคส์และคเินตคิส์ของการสวงิ 
 
 มีรายงานเก่ียวกบัการหาค่าต่างๆทางชีวกลศาสตร์ของกีฬากอลฟ์อยูม่ากมาย เช่น รายงาน
ของ นีลส์และคณะ (Neal et al.,1985, 1990, 1998, 1999) เก่ียวกบัการตรวจวดัตวัแปรทางคิเนติคส์
และคิแนเมติคส์ของการสวิง โดยใชเ้ทคนิคการวิเคราะห์แบบ 3 มิติ หรือรายงานของ เอ็กเรตและ
คณะ (Egret et al., 2003) ท่ีศีกษาการวิเคราะห์ตวัแปรทางคิแนเมติคส์ของการสวิงโดยใชไ้มก้อลฟ์ท่ี
แตกต่างกนั 3 ประเภท ทั้งน้ีนอกเหนือจากนกัวิจยั ผูฝึ้กสอนเองก็มีการวิเคราะห์โดยใชข้อ้มูลภาพ
เคล่ือนไหวผ่านซอฟทแ์วร์ต่างๆ ดว้ยจุดประสงคเ์ช่นเดียวกบัการวิจยั คือ เพ่ือปรับปรุงและเป็นผล
ยอ้นกลบัเบ้ืองตน้ใหแ้ก่นกักีฬาดว้ยเช่นกนั 
 
 ในการสวิงของกีฬากอลฟ์ แบ่งออกเป็นหลายช่วง คือ การยนืจรดลูกกอลฟ์ (Address)  
การลากไมก้อลฟ์ข้ึน (Back Swing) การลากไมก้อลฟ์ลง (Down Swing) การกระทบลูกกอลฟ์ 
(Impact) การส่งหนา้ไมต้ามลูก (Follow Through) ซ่ึงการสวิงในแต่ละช่วงจะเกิดประสิทธิภาพได้
จาํเป็นท่ีจะตอ้งทราบผลค่าตวัแปรทางชีวกลศาสตร์ต่างๆท่ีเก่ียวขอ้งเพ่ือท่ีจะสามารถนาํไปใชพ้ฒันา
นกักีฬาไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 

 
การยนืจรดลูกกอลฟ์ (Address) 
ในระหว่างการยืนเตรียมพร้อม 50-60% ของนํ้ าหนักร่างกายจะตกอยู่บริเวณเท้าหลัง

(Barrentine et al.,1994) หวัเข่าทั้ง 2 ขา้งจะงอทาํมุมประมาณ 20-25 องศา, ลาํตวัทาํมุมกบัสะโพก
ประมาณ 45 องศาและไหล่ขวาจะมีการเอียงประมาณ 16 องศา จากผลของการบิดของแนวกระดูก
สันหลงั กบัการกดและหมุนลงของแขนขวาและสะบกั ทั้งน้ียงัพบว่าการวางมือขวาจะตํ่ากว่ามือ
ซ้ายในการจบัไม  ้(Grisler,2001) ด้วยท่าทางดงักล่าวขา้งตน้น้ีนักกีฬาจะสามารถสร้างพลงัและ
ควบคุมวงสวิงของตนเองได ้
 

การลากไมก้อลฟ์ข้ึน (Backswing)  
จุดประสงคห์ลกัของการลากไมก้อลฟ์ข้ึน คือตาํแหน่งการจดัแนวของร่างและหัวไม ้จาก

หลกัการดงักล่าวจะทาํให้เกิดความแม่นยาํและมีพลงัในจงัหวะการลากไมก้อลฟ์ลง ในจงัหวะการ
ลากไมก้อลฟ์ข้ึนน้ีจะพบว่าระยะเวลาเฉล่ียจากจุดเร่ิมตน้จนจุดสูงสุดของนกักีฬาระดบัแข่งขนัท่ีมี
การฝึกเป็นอยา่งดีจะมีค่านอ้ยกว่า 1 วินาที หรือประมาณ 0.82 วินาที (Cochran and stobbs, 1968) 
โดยจงัหวะแรกของการลากขึ้นจะเรียกว่า “One Piece Takeaway” เกิดจากแขนทั้ง 2 ขา้งและ
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หนา้อกทาํมุมกนัเกิดเป็นสามเหล่ียมท่ีเคล่ือนท่ีไปพร้อมกนั และจะมีการรักษาสภาพน้ีในระยะการ
เคล่ือนไมใ้นช่วงแรก ประมาณ 40-60 ซ.ม. แรกเท่านั้น ขณะเดียวกนัหวัไมจ้ะเคล่ือนออกไปทาง
ดา้นหลงัของบอลตามแนวสมมุติ และเป็นแนวตั้งฉากกบัน้ิวหัวแม่เทา้ของนักกอล์ฟ (Cochran, 
1968; Wiren, 1990) จากนั้นจะเป็นการหมุนของหวัไหล่ตามดว้ยสะโพก ในขณะท่ีแขนทั้ง 2 ขา้ง
เคล่ือนท่ีสูงข้ึนเร่ือยๆ (Mitchell et al., 2003) จนแขนขวาเกิดการกางและหมุนออก ขอ้ศอกขวาจะ
เกิดการงอเขา้ ขณะท่ีแขนซา้ยจะหมุนเขา้และดึงเขา้ชิดแนวลาํตวั การเคล่ือนไหวดงัท่ีกล่าวจะทาํให้
กา้นไมเ้ดินทางตามแนวระนาบของการสวิงตามท่ีควรจะเป็น 
 การหมุนของหัวไหล่ในจงัหวะลากไมข้ึ้นสุดจะอยู่ประมาณ 78-102 องศา และเกิดการ
หมุนของสะโพกประมาณ 47-55 องศา  โดยค่าจะแปรผนัตามระดับความสามารถของผูเ้ล่น
(Grisler,2001; Adlington, 1996; Mcteigue and Anderson, 1996; Hetu, Christie and Faigenbaum, 
1998) ขณะเดียวกนัในส่วนของแขนขวาจะมีการกางประมาณ 75-90 องศา และหมุนออก ประมาณ 
90 องศา ส่วนแขนซา้ยจะถูกยืดออกให้มีลกัษณะเหยยีดตรงและหวัไหล่ซา้ยจะหมุนเขา้ตามระนาบ
ขอบฟ้า ทั้งน้ีในส่วนของสะบกัดา้นซ้ายจะมีลกัษณะกางออกจากแนวลาํตวัรวมถึงมีการยกข้ึนและ
หมุนออก  ตามดว้ยการเคล่ือนไหวของมือและขอ้มือทั้ง 2 ขา้ง จะเกิดการหกั (Cock) ทาํใหเ้กิดมุมท่ี
ใกลเ้คียงมุมฉากระหว่างแขนท่อนล่าง (Forearm) กบัไมก้อลฟ์ ณ ตาํแหน่งสูงสุดน้ีจะมีผลให้กลุ่ม
กลุ่มกลา้มเน้ือสะบกัทั้ง 4 มดั (Rotator Cuff) และกลา้มเน้ือโดยรอบบริเวณสะบกั ถูกยืดออกและ
ขอ้ต่อระหว่างหวัไหล่กบัสะบกั (Glenohumeral Joint) อยูใ่นตาํแหน่งท่ีพร้อมจะเคล่ือนลงมา 
 ในจงัหวะสุดทา้ยจะพบอีกวา่ขาซา้ยจะมีนํ้าหนกัท้ิงอยูป่ระมาณ 40% ของนํ้าหนกัร่างกาย
ทั้งหมด และเกิดการหมุนออกดานนอกเองตามธรรมชาติ ซ่ึงเกิดจากการหมุนของสะโพกและเชิง
กรานดา้นขวา (Barrentine et al., 1994) โดยการหมุนน้ีจะส่งผลใหเ้กิดการหมุนเขา้ดา้นในของ
กระดูกตน้ขาขวา (Femur) ทั้งน้ีในการเคล่ือนของไมต้ลอดช่วงจะพบอีกว่ามือซา้ยจะเป็นตวับงัคบั
ไมข้ณะท่ีมือขวาจะมีหนา้ท่ีทาํงานตามเท่านั้น 
 

การลากไมก้อลฟ์ลง (Downswing)  
หลกัของการลากไมล้ง คือ การนาํไมก้ลบัลงมาปะทะบอลตามระนาบท่ีถูกตอ้งของการสวิง 

ดว้ยความเร็วท่ีมากท่ีสุด จากการวดัหาค่าเฉล่ียของเวลาในการลากไมก้อลฟ์ลงจากจุดสูงสุด ลงมา
กระทบบอลในนกักีฬาท่ีมีการฝึกเป็นอย่างดี จะอยูท่ี่ประมาณ  0.23 วินาที (Cochran, 1968) ใน
จงัหวะการลากไมก้อลฟ์ลงน้ีเราสามารถแบ่งออกเป็นช่วงยอ่ยๆลงไดอี้ก 2 ช่วง (Jobe, Moynes and 
Antonelli, 1986) คือ 
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Forward Swing – การเร่ิมตน้เปล่ียนทิศทางของหวัไมเ้ป็นเคล่ือนท่ีลง 
Acceleration – จงัหวะการเร่งความเร็วหวัไมล้ง 

 
ระหว่างการลากไมล้งน้ีแขนซ้ายจะเป็นตวับงัคบัแนวของหัวไมใ้นขณะท่ีแขนขวาจะเป็น

ตวัใหพ้ลงัในช่วงหลงัก่อนการกระทบบอล (Bechler et al., 1995) โดยแนวการลากไมล้งจะตอ้งต้ืน
กว่าแนวของการลากไมข้ึ้น ทั้งน้ีเพ่ือท่ีจะสามารถสร้างพลงังานสูงสุดและมีตาํแหน่งการกระทบท่ี
ถูกตอ้งเม่ือกระทบบอล ในจงัหวะสุดทา้ย 

กลุ่มกลา้มเน้ือเหยียดสะโพก (Hip Extensors) และกลุ่มกลา้มเน้ือกางสะโพก (Abductors) 
จะกระตุน้ให้มีการหมุนของสะโพกและเชิงกรานระหว่างจงัหวะท่ีหัวไมเ้ร่ิมเปล่ียนทิศทางเป็น
เคล่ือนท่ีลง ทั้งน้ี โอคูดะและคณะ (Okuda et al., 2002) ไดท้ดลองและแสดงใหเ้ห็นว่าการทาํงาน
ของกลา้มเน้ือแบบยืดออก (Eccentric) ของกลา้มเน้ือลาํตวัของร่างกายมีส่วนช่วยในการทาํให้เกิด
การแบ่งช่วงจงัหวะในการลากไมล้งโดยการหมุนกลบัของสะโพกซ้ายจะเกิดการหมุนก่อนท่ีการ
ลากไมข้ึ้นจะสมบูรณ์ 

ในจงัหวะการลากไมล้ง แขนซา้ยจะมีการหมุนออกดา้นนอกและเคล่ือนท่ีเขา้หาแนวกลาง
จากแนวระนาบขอบฟ้า (กลา้มเน้ือ Subscapularis และ Latissimus dorsi จะทาํงานเตม็ท่ีในจงัหวะท่ี
หวัไมเ้ร่ิมเปล่ียนทิศทางเป็นการเคล่ือนท่ีลง ตามดว้ยการทาํงานของกลา้มเน้ือ Pectoralis Major ใน
จงัหวะการเร่งความเร็ว) (Jobe, Moynes and Antonelli, 1986) ส่วนแขนขวาจะมีการหมุนเขา้และ
ขอ้ศอกขวาเหยยีดออก ซ่ึงในขณะท่ีนกักอลฟ์มีการหมุนจากขวาไปซา้ย กลา้มเน้ืออิเร็คเตอร์ สไปเน่ 
(Erector Spinae) และกลา้มเน้ือแอ๊บโดมินอล อ๊อบลีก (Abdominal Oblique) ดา้นขวาจะตอ้งทาํงาน
เพ่ือรักษาท่าทางของร่างกายไวใ้ห้ไดใ้นขณะแสดงทกัษะ (Pink, Perry and Jobe, 1993) และ
กลา้มเน้ือดงักล่าวจะมีการทาํงานท่ีมากในดา้นซา้ยระหวา่งจงัหวะการเร่งความเร็วของหวัไม ้

อาจกล่าวไดว้่าความต่อเน่ืองของการส่งแรงในการตีเกิดจากการเคล่ือนท่ีเป็นจงัหวะโดย
เร่ิมจากส่วนฐานของร่างกาย คือ ขาและสะโพก ตามดว้ยการเคล่ือนท่ีของลาํตวัและหัวไหล่และ
สุดทา้ยท่ีมือและขอ้มือ ทั้งน้ีทั้งนั้นทกัษะการสวิงท่ีถูกตอ้งจะตอ้งอาศยัแรงหนีศูนยก์ลางและมีการ
รักษาโมเมนตมัเชิงมุมไวเ้พ่ือให้เกิดความเร็วสูงสุดในการกระทบบอล (Millburn, 1982) โดย
ค่าเฉล่ียความเร็วเชิงมุมในนกักีฬากอลฟ์ระดบัอาชีพท่ีมีการบนัทึกไว ้พบว่า มีความเร็วเชิงมุมของ
สะโพก 498 องศา/วินาที, หวัไหล่ 723 องศา/วินาที, แขน 1165 องศา/วินาที และหวัไมก้อลฟ์ 2090 
องศา/วินาที และเม่ือมีการกระทบบอลยงัพบอีกว่า หวัไหล่และสะโพกมีการหมุนประมาณ 27องศา 
และ 43 องศา ตามลาํดบั โดยเคล่ือนท่ีไปทางดา้นซา้ย ในส่วนของระยางคส่์วนล่างจะเกิดแรงเฉือน
ทางดา้นหน้ามากกว่า 10% ของนํ้ าหนักตวักระทาํต่อเข่าขวา และมีแรงกดตามแนวด่ิงท่ีมากกว่า 
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80%ของนํ้าหนกัตวักระทาํต่อขาซา้ยระหว่างกระทบบอล (Barrentine et al., 1994) ภายหลงัจากการ
กระทบบอลประมาณ 0.02 วินาที ขาซา้ยกย็งัมีการรักษาแรงกดท่ีมากในแนวดา้นนอก (Lateral) ถึง 
133 นิวตนั และในแนวด่ิง (Vertical) 950 นิวตนั และมีทอร์ค (Torque) ในการหมุน 33 นิวตนั/เมตร 
ทั้งน้ีในนกักอลฟ์ท่ีเร่ิมเล่นจะมีแรงกระทาํต่อเข่ามากกว่านกักอลฟ์ระดบัสูงเน่ืองจากความสามารถ
ทางดา้นทกัษะท่ีแตกต่างกนั อยา่งไรกต็ามรองเทา้ท่ีนกักีฬาใช ้(มีปุ่ม-ไม่มีปุ่ม) จะไม่มีผลต่อค่าของ
แรงท่ีกระทาํ (Gatt et al., 1998) 
 

การส่งไมต้าม (Follow Through)   
เป้าหมายในการส่งไมต้าม คือ การลดความเร็วของร่างกายและหวัไมโ้ดยอาศยัการทาํงาน

แบบยดืออก (Eccentric) ของกลา้มเน้ือ (Pink, Perry and Jobe, 1993) ซ่ึงจะพบว่ามือและขอ้มือจะมี
การส่งต่อตามแนวการสวิง หวัไหล่ซา้ยและแขนจะกางและหมุนออก ส่วนหวัไหล่ขวาและแขนขวา
จะมีการหุบและหมุนเขา้ จากนั้นเม่ือมือเคล่ือนท่ีถึงระดบัของแนวไหล่จะพบอีกว่าขอ้ศอกทั้ง 2 ขา้ง 
มีการงอเพ่ือลดความเร็วของแขน และการหมุนของลาํตวั ซ่ึงในขณะท่ีสะโพกและลาํตวัมีการหมุน
ไปทางดา้นซา้ยน้ี ขาซา้ยจะมีการหมุนเขา้ดา้นในเพ่ือรองรับนํ้าหนกั และขอ้เทา้จะมีการหงายออก 
 การจบท่ีสมบูรณ์ในการส่งไมต้ามร่างกายจะตอ้งอยู่ในตาํแหน่งท่ีสมดุลโดยลาํตวัจะหัน
เปิดไปทางเป้าหมาย มีการงอออกดา้นนอกและมีลกัษณะการยดืออกท่ีมากเกินไป (Hyperextension) 
(กลา้มเน้ือ Abdominal Oblique จะถูกกระตุน้เพ่ือรักษาความมัน่คง) (Abernethy et al., 1990;  Pink, 
Perry and Jobe, 1993; Horton and Lindsay,2001) มือจะอยูบ่ริเวณหลงัหูซา้ย ศีรษะหมุนไปทางดา้น
ซา้ยจากจากการหมุนของลาํตวัและโมเมนตมัของการสวิง 

 
Strech-Shorten Cycle (SSC) and The X-Factor 
วงจร SSC หรือการยืดและหดของกลา้มเน้ือเป็นทางท่ีดีท่ีสุดในการปรับปรุงสมรรถภาพ

ในการเล่นของนักกีฬา ซ่ึงนักกีฬาควรท่ีจะมีอัตราการยืดของกล้ามเน้ือท่ีดีเพ่ือท่ีจะส่งผลถึง
ความสามารถในการลากไมข้ึ้นเพ่ือให้เกิดการกระจดั (Displacement) ท่ีมากได ้รวมถึงใชเ้วลาท่ี
นอ้ยกว่า อยา่งไรก็ตามการเพ่ิมข้ึนของประสิทธิภาพท่ีไดรั้บจากวงจร SSC นั้นจะมีการสูญเสียไป
เน่ืองจากนักกีฬามีจงัหวะการหยุดหรือชะงกัระหว่างช่วงของการยืดยาวออกและหดสั้นเขา้ของ
กลา้มเน้ือ (ในกรณีน้ีคือการลากไมข้ึ้นจนสุดและตามดว้ยการลากไมล้งทนัที (Wilson, Elliott and 
Wood, 1991) นกักีฬากอลฟ์จึงควรท่ีจะพยายามเคล่ือนท่ีในจงัหวะการลากไมล้งอย่างทนัทีทนัใด
เม่ือจบจงัหวะการลากไมข้ึ้น แมก้ระนั้นกต็ามนกักีฬากค็วรท่ีจะตรวจสอบใหม้ัน่ใจทุกคร้ังว่าการข้ึน
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ไมไ้ดป้ระสิทธิภาพและมีอตัราการยืดของกลา้มเน้ือทุกกลุ่มท่ีเก่ียวขอ้งในการทาํงานท่ีเหมาะสม 
และมีจงัหวะการหยดุหรือชะงกัใหน้อ้ยท่ีสุด 
 
 ในขณะท่ีกลา้มเน้ือบริเวณสะโพกมีการยืด กลา้มเน้ือส่วนลาํตวัและหัวไหล่ก็จะเกิดวงจร
SSC ข้ึน ซ่ึงเกิดจากการหมุนของหัวไหล่แต่ทั้ งน้ีส่ิงท่ีควรสนใจอีกส่ิงหน่ึงคือ X-Factor ท่ีต้อง
คาํนึงถึงการหมุนของสะโพกดว้ย 

X-Factor หมายถึง “ความแตกต่างขององศาการหมุนของหัวไหล่และสะโพกในจงัหวะ
สูงสุดของการลากไมข้ึ้น” (Hume, Keogh and Reid, 2005) ซ่ึงเขียนข้ึนคร้ังแรกโดย จอนห์ แอนดิ
ซาร์นิ ในหนงัสือเก่ียวกบักอลฟ์ท่ีช่ือว่า Golf Magazine และถูกแนะนาํจนเป็นทฤษฎีท่ีรู้จกักนัอยา่ง
แพร่หลายโดย จิม แมคลีน ในปี 1992 ผา่นบทความท่ีช่ือ “Widen the Gap”  (McLean, 1992) ทฤษฎี
เก่ียวกบั X-factor น้ีถูกนาํมาใชใ้นการอธิบายความสัมพนัธ์ของการหมุนของหวัไหล่กบัการจาํกดั
การเคล่ือนไหวของสะโพกในระหว่างการสวิงในกีฬากอลฟ์ ซ่ึง แมคลีน ไดส้รุปไวว้่า ความสาํคญั
ของ X-Factor น้ีไม่เพียงแต่จะตอ้งมีช่วงท่ีกวา้งในจงัหวะลากไมข้ึ้นเท่านั้นแต่ตอ้งดูถึงจงัหวะการ
ลากไมล้งดว้ย หรือในงานวิจยัของ แมคทีคและคณะ (McTeigue et al. 1994) ท่ีไดท้าํการศึกษาใน
นกักอลฟ์ระดบัอาชีพและสรุปว่าการท่ีนกักีฬาสามารถตีไดไ้กลนั้นเกิดจาก “การเพ่ิมการหมุน” ทาํ
ให้ค่า X-Factor เพ่ิมมากข้ึนทั้งน้ีในจงัหวะการลากไมล้งของนกักีฬาจะมีการเคล่ือนท่ีของสะโพก
ก่อนตามดว้ยการเคล่ือนท่ีของหวัไหล่  
   
ความมัน่คงของส่วนแกนของร่างกาย 
 

1. กลศาสตร์ชีวภาพของหลงัและส่วนแกนของร่างกาย (ดาํรง กิจกศุล, 2528) 
 

 ชีวกลศาสตร์ของกระดูกเอว (Biomechanics of the Lumbar Spine) 
ขนาดของกระดูกสันหลงัส่วนเอว (Lumbar Spine) จะมีขนาดใหญ่ทั้งในดา้นความสูงและ

ความกวา้งมากกว่ากระดูกสันหลงัส่วนลาํตวั (Thoracic Spine)  และกระดูกสันหลงัส่วนคอ 
(Cervical Spine) เน่ืองจากตอ้งทาํหน้าท่ีรับนํ้ าหนกัลาํตวัมากกว่ากระดูกสันหลงัส่วนบน การ
เคล่ือนไหวถูกบงัคบัไปตามแนวผิวของขอ้ต่อของกระดูกสันหลงั (Facet Joints) ซ่ึงอยูใ่นแนวตั้ง
ตรงตามแนวขนานกลาง การกม้หลงัและเงยหลงั (Flexion/Extension) กระทาํไดม้ากกวา่ช่วงกระดูก
สนัหลงัส่วนลาํตวั โดยจะมีการเคล่ือนไหวในแนวน้ีเพ่ิมข้ึนเร่ือยๆจากส่วนบนลงล่างเพ่ิมข้ึนจาก 12 
องศาทีส่วนบน มาเป็น 20 องศาท่ีระดบั L-S Spine  ทั้งน้ีเม่ือเกิดการกม้หลงัลงในช่วง 50-60 องศา
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แรกการเคล่ือนไหวจะเกิดข้ึนท่ีส่วนล่างของกระดูกสันหลงัส่วนเอว (Lower Lumbar Spine) เม่ือกม้
หลงัลงไปเกิน 60 องศา กระดูกเชิงกรานจะหมุนเอียงไปขา้งหนา้ (ภาพท่ี 6) เป็นการช่วยกระดูกสัน
หลงักม้หลงัไดเ้พิ่มข้ึน ในท่ากม้หลงัน้ีกระดูกสันหลงัส่วนลาํตวั มีการเคล่ือนไหวเกิดข้ึนนอ้ยมาก 
เน่ืองจากลกัษณะผิวหน้าของขอ้ต่อของกระดูกสันหลงั อยู่ในแนวค่อนไปทางเอียงลาดและแง่ง
กระดูกสันหลงัท่ีมีลกัษณะเป็นแท่ง (Spinous Process) ช้ีลงเกือบอยูใ่นแนวตั้งตรง ประกอบกบัมี
กระดูกซ่ีโครงมาเกาะอยูช่่วยกีดกนัหรือบงัคบัการเคล่ือนไหว ในท่าน้ีไว ้
 
 

 
 

ภาพท่ี 6 : A. การกม้หลงัในช่วง 0o ถึง 60o เกิดจากการงอของ Lumbar Spine  
  B. เม่ือกม้หลงัมากกวา่ 60o ส่วนใหญ่เกิดจากกระดูกเชิงกรานเอียงไปขา้งหนา้ 

 
             

กลา้มเน้ือท่ีทาํงานเวลากม้หลงั ไดแ้ก่ Abdominal Muscles และ Psoas Muscle ช่วงท่ีเกาะ
อยู่ท่ีกระดูกสันหลงั สาํหรับกลา้มเน้ือ Erector Spinae จะช่วยบงัคบัหรือยึดกระดูกสันหลงัไว้
ระหว่างท่ีกม้หลงัลง กลา้มเน้ือขอ้สะโพกทางดา้นหลงัก็ช่วยยึดกระดูกเชิงกรานไวร้ะหว่างท่ีหมุน
เอียงไปขา้งหนา้ในขณะกม้หลงั เม่ือเงยหลงัข้ึนท่ีเดิมกลา้มเน้ือ Erector Spinae จะทาํงานมากในช่วง
ตน้ๆ ของการเงยหลงั จะทาํงานนอ้ยลงเม่ือหลงัอยูใ่นท่าตรง และจะกลบัทาํงานมากข้ึนถา้แอ่นหลงั
ออกไปอีก กลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง (Abdominal Muscles) ก็ทาํงานดว้ยโดยช่วยบงัคบัการเคล่ือนไหว
การเอียงตวัไปดา้นขา้ง (Lateral Flexion) กระทาํไดน้อ้ยกว่าระดบักระดูกสนัหลงัส่วนลาํตวัเลก็นอ้ย 
เน่ืองจากรูปร่างของขอ้ต่อของกระดูกสันหลงั และยิ่งในกระดูกส่วนท่ีตํ่าลงมาจะเคล่ือนท่ีไดน้อ้ย
กว่าส่วนบน โดยส่วนบนจะกระทาํไดป้ระมาณ 6 องศา ท่ี L-S Joint กลา้มเน้ือหลงัและกลา้มเน้ือ
หนา้ทอ้งของแต่ละดา้นจะทาํงานสลบักนัเวลาเอียงตวัไปทางขวาหรือซา้ย 
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การบิดหมุนตวั (Rotation) ท่ีระดบักระดูกสันหลงัส่วนลาํตวัช่วงบน กระทาํไดป้ระมาณ 9 
องศา ลงมาถึงกระดูกสันหลงัส่วนเอวจะกระทาํไดป้ระมาณ 2 องศา แต่พอมาถึงระดบั L-S Spine 
จะเพ่ิมข้ึนเป็น 5 องศา เวลาบิดหมุนตวั (Rotation) มกัจะเกิดร่วมไปกบัการงอออกดา้นนอก (Lateral 
Flexion) เสมอ การเคล่ือนไหวร่วมกนัน้ีจะเกิดมากท่ีระดบักระดูกสันหลงัส่วนลาํตวัช่วงบน 
มากกว่าบริเวณกระดูกสันหลงัส่วนเอว ทั้งน้ีท่ีระดบัของกระดูกสันหลงัส่วนลาํตวันั้นส่วนหนา้ของ
กระดูกสันหลงั (Vertebral Body) จะหมุนตวัไปทางดา้นเวา้เขา้ (Concavity) แต่ท่ีกระดูกสันหลงั
ส่วนเอว  ส่วนหนา้ของกระดูกสันหลงัจะหมุนตวัไปทางโคง้ออก (Convexity) กลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง
และกลา้มเน้ือหลงัจะร่วมกนัทาํงานทั้ง 2 ดา้น โดยจะทาํงานพร้อมกนัไป ส่วนการบิดหมุนตวัของ
กระดูกเชิงกรานท่ีเกิดร่วมดว้ยจะทาํใหก้ารบิดหมุนตวัของลาํตวัเพ่ิมข้ึนไปอีก 

 กระดูกสันหลงัช่วงระดบัเอวน้ีเป็นช่วงท่ีทาํหนา้ท่ีรับนํ้ าหนกัของร่างกายท่ีผ่านลงมาเป็น
ส่วนใหญ่ กลุ่มอาการหรือโรคต่างๆ ท่ีทาํใหเ้กิดความเจบ็ปวดมกัจะเกิดข้ึนในส่วนน้ีมากจึงใหค้วาม
สนใจเป็นพิเศษถึงแรงหรือนํ้ าหนกัท่ีกระทาํต่อกระดูกสันหลงัในช่วงน้ี เพ่ือประโยชน์ในการรักษา
หรือป้องกันการเกิดโรคปวดหลงัระดับน้ี ในทุกอิริยาบถท่ีมีการเคล่ือนไหวของร่างกายจะมี
ผลกระทบต่อการเพ่ิมข้ึนของแรงท่ีผ่านกระดูกสันหลงัในช่วงน้ีเสมอ ซ่ึงแรงท่ีเพ่ิมข้ึนมากน้อย
ข้ึนอยู่กบัลกัษณะการเคล่ือนไหวของร่างกายมีลกัษณะอย่างไร และมากนอ้ยเพียงใด เช่น การยืน 
การเดิน ว่ิง ออกกาํลงักาย เป็นตน้  

ในท่ายืนตรงตามสบายท่ีไม่มีการเกร็งของกลา้มเน้ือนั้น นํ้าหนกัท่ีตกลงบน L3 ซ่ึงหาได้
จากการวดัค่าแรงดนัภายในหมอนรองกระดูกสันหลงั (Intradiscal Pressure) ท่ีระดบันั้นมี
ค่าประมาณเกือบสองเท่าของนํ้ าหนักตวั เม่ือลาํตัวเบ่ียงเบนไปจากแนวตรง จะเพ่ิมคานหมุน 
(Moment Arm) ออกไปทาํให้กลา้มเน้ือทาํงานมากข้ึนเป็นผลทาํให้เกิดแรงกดลงบนหมอนรอง
กระดูกเพ่ิมข้ึนดว้ย ในท่านัง่แรงท่ีผ่านกระดูกสันหลงัส่วนเอวจะมากกว่าในท่ายืนตรง เน่ืองจาก
เวลานัง่กระดูกเชิงกรานจะเอียงทางดา้นหลงัทาํใหเ้กิดการแอ่นบริเวณเอว (Lumbar Lordosis)  
ลดนอ้ยลงหรือกระดูกสนัหลงัระดบับั้นเอวตรงข้ึน แนวแรงของนํ้าหนกัตวัจะตกลงมาทางดา้นหนา้
ไกลกวา่ในท่ายนืตรงทาํใหค้านงดั (Lever Arm) ยาวออกไป และเกิดแรงกดลงบนหมอนรองกระดูก
สันหลงั ท่ีกระดูกสันหลงัระดบัเอวมากข้ึน การนัง่ยืดหลงัตรงๆ คานงดั (Lever arm) ของแนว
นํ้ าหนกัตวัท่ีผ่านลงมาจะสั้นกว่าการนัง่หลงัห่อตามสบาย ดงันั้นแรงกดลงบนกระดูกสันหลงัส่วน
เอว จึงน้อยกว่าถา้นั่งหลงัยืดตรง การนั่งโดยมีพนกัพิงรองรับหลงัไวจ้ะช่วยลดนํ้ าหนักท่ีผ่าน 
กระดูกสันหลงัส่วนเอว เพราะส่วนหน่ึงของนํ้ าหนกัตวัถ่ายเทไปยงัพนกัท่ีรองรับหลงัไว ้ดงันั้นถา้
ตอ้งการใหน้ํ้าหนกัผา่นกระดูกสันหลงัลดลงในท่านัง่กค็วรมีพนกัพิงไว ้
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ในท่านอนนั้นนํ้ าหนักจะผ่านกระดูกสันหลงัส่วนเอวน้อยท่ีสุดเน่ืองจากไม่มีนํ้ าหนักตวั
ผา่นลงมา ในท่านอนหงายขาเหยยีดตรงกลา้มเน้ืองอสะโพก (Psoas Muscle) จะตึงตวั และเกิดแรง
ดึงต่อกระดูกสันหลงัส่วนเอวบริเวณท่ีเกาะอยูท่าํใหเ้กิดการแอ่นบริเวณเอว (Lumbar Lordosis) ถา้
ให้คนไขง้อขอ้สะโพก และงอเข่าอยา่งละ 90 องศา จะทาํใหก้ลา้มเน้ืองอสะโพก (Psoas Muscle) 
หยอ่นและแรงดึงต่อกระดูกสันหลงัส่วนเอวท่ีเกิดจากกลา้มเน้ือมดัน้ีหมดไปทาํใหก้ารแอ่นบริเวณ
เอวลดลงรวมทั้งแรงท่ีผา่น กระดูกสันหลงัส่วนเอวก็จะลดนํ้ าหนกัลงกว่าท่านอนขาเหยียดตรงดว้ย
ดงันั้นการทาํ pelvic traction ในการรักษาโรคปวดหลงัระดบับั้นเอว (Lower Back Pain) ถา้ดึงในท่า
งอสะโพกและงอเข่าแลว้จะมีประสิทธิภาพสูงกว่าการดึงในท่าขอ้สะโพกและขอ้เข่าเหยยีดตรงหรือ
ในรายท่ีคนไขมี้อาการปวดหลงัระดบับั้นเอวถา้ให้คนไขน้อนในท่างอสะโพกและงอเข่าแลว้จะทาํ
ใหรู้้สึกสบายข้ึน 
 

2. กล้ามเนือ้ท่ีเกีย่วข้องกบัหลงัและส่วนแกนของร่างกาย   
 
 สามารถอาจแบ่งออกไดเ้ป็น 4 กลุ่ม คือ 

1. กลุ่มท่ีอยูด่า้นหนา้ของกระดูกสนัหลงั  ไดแ้ก่  กลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง (Abdominal Muscle) 
กลา้มเน้ือกลุ่มน้ีเป็นผนงัทางดา้นหนา้และดา้นขา้งของช่องทอ้ง เป็นส่วนสาํคญัท่ีทาํใหส้ามารถเพิ่ม
ความดนัภายในช่องทอ้งได ้ประกอบดว้ยกลา้มเน้ือสาํคญั 4 มดั คือ 
 

กลา้มเน้ือเร็คตสั แอ๊บโดมินิส (Rectus Abdominis) ซ่ึงเกาะจากบริเวณกระดูกหวัหน่าวแผ่
ข้ึนไปดา้นบนไปเกาะทางดา้นหนา้ของกระดูกซ่ีโครงอนัท่ี 5, 6, 7 และกระดูกล้ินป่ี ในขณะท่ียนืตวั
ตรงกลา้มเน้ือน้ีมีหนา้ท่ีดึงลาํตวัใหก้ม้ลงมาดา้นหนา้ ส่วนในท่านอนหงายกลา้มเน้ือน้ีจะดึงลาํตวัให้
สามารถลุกข้ึนนั่งไดแ้ละความสําคญัอีกอย่างหน่ึงคือช่วยดึงกระดูกเชิงกรานทางดา้นหน้า ทาํให้
กระดูกเชิงกรานทั้ งอนัหงายข้ึนมา ซ่ึงจะมีผลให้โคง้ลอร์โดติคของกระดูกสันหลงัส่วนเอวลด
นอ้ยลงได ้ 

 
กลา้มเน้ือเอก็ซเตอร์นลั  อ๊อบลีก (External Obligue) เร่ิมจากซ่ีโครงอนัท่ี 5 มาถึงอนัท่ี 12 

ใยกลา้มเน้ือแผ่ลงมามาตามแนวเฉียงลงล่างเขา้ดา้นใน ไปเกาะท่ีขอบของกระดูกเชิงกรานส่วนของ
กระดูกไอเล่ียม (Ilium Bone) ไปถึงกระดูกหวัหน่าว และเกาะกบัเอน็แผข่องกลา้มเน้ือเร็คตสั แอ๊บ
โดมินิส (Rectus Abdominis) ส่วนล่างๆดว้ย อาจคลาํกลา้มเน้ือมดัน้ีไดท้างดา้นขา้งของหนา้ทอ้ง 
กลา้มเน้ือมดัน้ีนอกจากจะช่วยในการงอตวัแลว้ยงัช่วยในการเอ้ียวตวัดว้ย 
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กลา้มเน้ืออินเตอร์นลั อ๊อบลีก (Internal Oblique) กลา้มเน้ือน้ีอยูใ่ต ้เอ๊กซ์เตอร์นลั อ๊อบลีก 
(External Oblique) เร่ิมจากทางดา้นหนา้เศษสองส่วนสามของกระดูกไอเล่ียม (Ilium Bone) และ
จากเยื่อบุผิว ทอราโคลมับาร์ ฟาสเซีย (Thoracolumbar Fascia) แผ่ข้ึนไปเกาะทางดา้นหน้าของ
กระดูกซ่ีโครงอนัท่ี 8, 9, 10 กลา้มเน้ือน้ีช่วยในการงอตวัและเอ้ียวตวัเช่นกนัแต่ใยของกลา้มเน้ือจะ
วางตวัทแยงกบั เอก็ซเตอร์นลั ออ๊บลีก (External Obligue) 
       

กลา้มเน้ือทรานเวอร์ส แอ๊บโดมินิส (Tranverse Abdominis) เร่ิมจากขอบบนตอนในของ
กระดูกไอเล่ียม (Ilium Bone) และตอนปลายของกระดูกซ่ีโครงคู่ท่ี 6 ดา้นล่าง ไปเกาะท่ีกระดูก
หวัหน่าว บริเวณอิลิโอเป็คติเนียล ไลน์ (Iliopectineal Line) และลิเนีย อลับา้ (Linea Alba) โดย
บรรจบกบัมดัท่ีอยู่ตรงขา้ม กลา้มเน้ือน้ีอยู่ในสุดจึงคลาํไม่ได ้มีหน้าท่ีสําคญัในการแขม่วทอ้งเขา้
ในขณะหายใจออกอยา่งแรง 

 
2. กลา้มเน้ือท่ีอยูท่างดา้นหลงัของกระดูกสนัหลงั หรือกลุ่มท่ีช่วยในการแอ่นหลงั 

(Postvertebral หรือ Back Extensor Muscle) ซ่ึงมีอยูด่ว้ยกนัหลายมดั พวกท่ีอยูด่า้นบน เรียกว่า อิเร็ค
เตอร์ สไปเน่ (Elector Spinae) เช่น กลา้มเน้ืออิลิโอคอสตลัลิส (Iliocostalis) กลา้มเน้ือลองจิสิมสั 
(Longisimus) และกล้ามเน้ือสไปนัลลิส (Spinalis) เป็นตันนอกจากน้ียงัมีกล้ามเน้ือ มัลติฟิดัส
(Multifundus) รวมทั้ งกลา้มเน้ือมดัเล็กๆ เช่น อินเตอร์สไปนัลเลส (Interspinales) และลีเวเตอร์ 
คอสตลัลิส (Levator Costalis) เป็นตน้  เน่ืองดว้ยกลา้มเน้ือเหล่าน้ีช่วยในการแอ่นหลงัดงันั้นจึงทาํ
หนา้ท่ีตรงกลา้มกบักลา้มเน้ือกลุ่มหนา้ทอ้ง หากกลา้มเน้ือกลุ่มน้ีแขง็แรงหรือทาํงานมากก็จะทาํให้
หลงัแอ่นมากข้ึน โคง้ลอร์โดติคเพ่ิมมากข้ึน 
 ในขณะท่ีเราเงย หรือแอ่นหลงัข้ึนจากท่ากม้นั้น กลา้มเน้ือดา้นหลงัน้ีจะทาํงานเต็มท่ี ยิ่งถา้
ก้มลงยกของหนักก็ยิ่งต้องออกแรงแอ่นหลังมากตาม ในชีวิตประจาํวนัของเรามักจะต้องใช้
กลา้มเน้ือกลุ่มน้ีอยูเ่สมอๆ จึงมกัทาํใหก้ลา้มเน้ือกลุ่มน้ีแขง็แรงมากกว่าเม่ือเทียบกบักลา้มเน้ือกลุ่ม
หนา้ทอ้ง เป็นเหตุใหเ้กิดการเสียสมดุล  ในคนทัว่ๆไปนั้นกลา้มเน้ือกลุ่มแอ่นหลงัมกัจะแขง็แรงกว่า
กลา้มเน้ือกลุ่มหน้าทอ้งเสมอ  ดงันั้นในการออกกาํลงักายเพ่ือบริหารหรือป้องกนัการปวดหลงัจึง
มุ่งเน้นท่ีจะตอ้งกลุ่มกลา้มเน้ือกลุ่มหน้าทอ้งให้มากเน่ืองจากอ่อนแอกว่า ส่วนกลา้มเน้ือกลุ่มทาง
ดา้นหลงัท่ีแข็งแรงมากกว่าอยู่แลว้นั้นมุ่งเน้นท่ีจะยืดให้ยาวออก (Stretching) มากกว่า ดงันั้นการ
ออกกาํลงักาย โดยลืมกลา้มเน้ือหนา้ทอ้งจะทาํใหร่้างกายเสียสมดุลมากยิง่ข้ึนจึงไม่ควรทาํ 
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3. กลุ่มกลา้มเน้ือท่ีอยูด่า้นขา้ง (Lateral Muscle) กลา้มเน้ือทางดา้นขา้งน้ีส่วนหน่ึงไดแ้ก่ 
กลา้มเน้ือหนา้ทอ้ง 3 มดัท่ีไดก้ล่าวไปแลว้ มดัอ่ืนๆจึงเป็นมดัท่ีเยื้องมาทางดา้นหลงั คือ 

 
กลา้มเน้ือควอ็ดดราตสั ลมัโบร่ัม (Quadratus Lumborum) ซ่ึงความจริงทาํหนา้ท่ีทั้งแอ่น

หลงัและเอียงตวัไปดา้นขา้ง กลา้มเน้ือน้ีเกาะจากขอบบนดา้นในของกระดูกเชิงกราน และทราน
เวอร์ส โปรเซสส์ (Transverse Process) ของกระดูกสันหลงัส่วนเอวอนัท่ี 4 แลว้แผ่ข้ึนไปเกาะท่ี
กระดูกซ่ีโครงอนัสุดทา้ย และทรานเวอร์ส โปรเซสส์ ของกระดูกเอวอนับน กลา้มเน้ือน้ีเป็นผนงัท่ี
แขง็แรงทางดา้นหลงัของช่องทอ้งดว้ย 
 

กลา้มเน้ือ อิลิโอโซแอส (Iliopsoas) ประกอบดว้ยกลา้มเน้ือ โซแอส เมเจอร์ (Psoas Major) 
โซแอส ไมเนอร์ (Psoas Minor) และกลา้มเน้ือ อิเลียคสั (Iliacus) เร่ิมจากดา้นในตอนบนของกระดูก
ไอเล่ียม (Ilium Bone)  ฐานของกระดูกเหนือกน้กบ และดา้นขา้งของกระดูกสันหลงัส่วนเอวอนั
สุดทา้ย กบักระดูกส่วนเอวทั้ง 5 อนั  แผ่ลงมาเกาะท่ี เลสเซอร์ ทรอแคนเตอร์ (Lesser Trochanter) 
ของกระดูกตน้ขา กลา้มเน้ือ อิลิโอโซแอสน้ีเป็นกลา้มเน้ือสาํคญัยิง่ท่ีเก่ียวกบัการปวดหลงัแต่มกัจะ
ถูกมองขา้มไปเสมอ เน่ืองจากเป็นกลา้มเน้ือท่ีอยูลึ่กมาก  มองไม่เห็นและคลาํไม่พบจากการท่ีเป็น
กลา้มเน้ือท่ีเกาะจากดา้นขา้งของกระดูกสันหลงัไปยงัตอนบนของกระดูกตน้ขา  ดงันั้นจึงทาํหนา้ท่ี
ไดท้ั้งงอลาํตวัท่ีเอวและงอตน้ขาท่ีขอ้สะโพก คือถา้ขาอยูน่ิ่ง กลา้มเน้ือกจ็ะงอลาํตวัมาทางดา้นหนา้
ไดแ้ต่ถา้ลาํตวัอยู่น่ิง กลา้มเน้ือก็จะงอสะโพกยกขามาทางดา้นหนา้ได ้ ซ่ึงหากกลา้มเน้ือหดตวัสั้น
เขา้จะทาํให้การแอ่นของหลงัเพ่ิมข้ึนไดแ้ละยงัทาํให้กระดูกเชิงกรานคว ํ่ามาทางดา้นหนา้ดว้ย การ
หดตวัมากของกลา้มเน้ือมดัน้ีจึงเป็นส่ิงท่ีไม่พึงประสงคใ์นการออกกาํลงักายหรือบริหารกลา้มเน้ือ
เพ่ือป้องกนัอาการปวดหลงัจึงตอ้งอยา่ลืมกลา้มเน้ือมดัน้ี  โดยยดึหลกัว่าอยา่ใหก้ลา้มเน้ือมดัน้ีหดตวั
มากหรือแข็งแรงเกินกว่ากลุ่มท่ีอยู่ตรงกนัขา้ม  พึงระลึกเสมอว่าการออกกาํลงักายให้กลา้มเน้ือ
แขง็แรงเพียงอย่างเดียวนั้นจะทาํให้กลา้มเน้ือมีการขยายขนาดใหญ่ข้ึน และมีการหดตวัส้ันเขา้ดว้ย
จึงตอ้งออกกาํลงักายดว้ยการยดืให้กลา้มเน้ือยาวออกควบคู่กนัไปดว้ยเสมอ มิฉะนั้นจะเกิดการเสีย
สมดุลของกลา้มเน้ือและเชิงกรานจะคว ํ่าลง พร้อมกบัการแอ่นของเอว (Lumbar Lordosis) ท่ีเพ่ิมข้ึน 
อนัเป็นผลเสียต่อหลงัการออกกาํลงักายในท่านอนหงายแลว้เกร็งตวัลุกนัง่ หรือท่ีเรียกกนัว่า ซิท อพั 
จึงไม่นิยมทาํในขาเหยียดขาตรง  การยกตวัข้ึนมิไดท้าํให้กลา้มเน้ือหนา้ทอ้งทาํงานเพียงอยา่งเดียว 
แต่จะทาํให้กลา้มเน้ืออิลิโอโซแอส ทาํงานดว้ย ดงันั้นวิธีการท่ีจะไม่ใหก้ลา้มเน้ือส่วนน้ีเขา้มาร่วม
ทาํงานด้วย คือ การงอข้อสะโพกหรือทาํท่านอนในการชันเข่า  เพราะเม่ือข้อสะโพกงอแล้ว
กลา้มเน้ือกจ็ะเกิดการหยอ่นและมาช่วยในการทาํงานไม่ได ้ซ่ึงกลา้มเน้ือทอ้งกจ็ะสามารถทาํงานได้
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อย่างเต็มท่ี ส่วนการออกกาํลงัในท่านอนหงายแลว้ยกขาทั้ง 2 ขา้งซ่ึงเหยียดตรงให้เทา้สูงพน้พ้ืน
ประมาณ 10-15 ฟุต แลว้เกร็งไวช้ัว่ครู่เพ่ือออกกาํลงัหนา้ทอ้ง ซ่ึงเป็นท่ีนิยมใชน้ั้นหากมาพิจารณา
ในแง่ของกลศาสตร์แลว้จะพบว่ากลา้มเน้ือหน้าทอ้งทั้ง 4 มดันั้น ไม่มีมดัใดเลยท่ีเกาะไปถึงตน้ขา 
การท่ีนอนยกขาแลว้กลา้มเน้ือหนา้ทอ้งไดท้าํงาน  ก็เพราะกระดูกเชิงกรานเป็นตวักลางสาํคญั คือ 
ในขณะนอนหงายแลว้ยกขาทั้ง 2 ขา้งท่ียกให้พน้พ้ืนนั้น นํ้ าหนกัของขาจะถ่วงใหก้ระดูกเชิงกราน
พลิกมาทางดา้นหนา้ เพ่ิมการแอ่นบริเวณเอว กลา้มเน้ือหนา้ทอ้งโดยเฉพาะอยา่งยิ่ง เร็คตสั แอ๊บโด
มินิส (Rectus Abdominis) ซ่ึงเกาะอยู่บริเวณหวัหน่าวจะพยายามหดตวัเพื่อดึงกระดูกเชิงกรานให้
หงายกลบัท่ีเดิม หรือเพ่ือลดการแอ่นลง กลา้มเน้ือหนา้ทอ้งจึงไดท้าํงาน  ดงันั้นในการออกกาํลงักาย
ในท่าน้ีจึงเป็นการต่อสู้ของกลา้มเน้ือหนา้ทอ้งกบัแรงดึงดูดของโลกท่ีมีต่อขาทั้ง 2 ขา้งโดยมีกระดูก
เชิงกรานเป็นตวักลางหากผูท่ี้ทาํนั้นเป็นนักกีฬาซ่ึงมีกลา้มเน้ือท่ีแข็งแรงดีก็จะไม่มีปัญหาอะไร  
กลา้มเน้ือหนา้ทอ้งจะไดท้าํงานและแข็งแรงมากยิ่งข้ึน  ในทางกลบักนัหากเป็นผูท่ี้มีกลา้มเน้ือไม่
แขง็แรงพอ ก็จะไม่สามารถดึงเอากระดูกเชิงกรานให้หงายกลบัคืนมาได ้คือแพต่้อนํ้ าหนกัขาทั้ง 2 
ขา้ง ผลท่ีเกิดข้ึนคือ การเพิ่มของการแอ่นบริเวณเอวในขณะท่ีเชิงกรานควํ่าลง มีผลให้มีอาการปวด
หลงัมากข้ึน  ส่วนกลา้มเน้ือท่ีไดอ้อกกาํลงัแน่นอนในการยกขาน้ี คือ กลา้มเน้ืออิลิโอโซแอสปัญหา
จึงอยูท่ี่ผูอ้อกกาํลงัวา่ตอ้งการใหก้ลา้มเน้ือมดัน้ีแขง็แรงยิง่ข้ึนหรือไม่ 
  

4. กลุ่มกลา้มเน้ือรอบขอ้สะโพก (Hip Muscle) การท่ีกลุ่มกลา้มเน้ือบริเวณรอบขอ้สะโพกมี 
ความสัมพนัธ์กบัหลงัและความมัน่คงของแกนของร่างกายนั้น เพราะกระดูกสันหลงัทั้ง 24 อนัท่ี
เคล่ือนไหวตั้งอยูบ่นดา้นหลงัของกระดูกเชิงกราน และกระดูกเชิงกรานเองก็เป็นส่วนหน่ึงของขอ้
สะโพก  ดงันั้นการเคล่ือนไหวของขอ้สะโพกจึงมีผลต่อเชิงกรานและมีผลต่อกระดูกสันหลงัได ้ 
กลุ่มกลา้มเน้ือรอบขอ้สะโพกน้ีแบ่งไดเ้ป็น 4 พวก กล่าวคือ 
 

กลุ่มงอขอ้สะโพก (Hip Flexer) เป็นกลุ่มท่ีอยูท่างดา้นหนา้นอกจากกลา้มเน้ือ อิลิโอโซแอส 
(Iliopsoas) ยงัมีอีกหลายมดัดว้ยกนั คือ  

กล้ามเน้ือซาร์ตอเรียส (Sartorius) ซ่ึงเกาะจาก แอนทีเรียร์ อินฟีเรีย อิลิแอ็ค สไปน์ 
(Anterior Inferior Iliac Spine) ของเชิงกรานไปยงัคอนไดล ์(Condyte) ดา้นในของกระดูกหนา้แขง้ 

กลา้มเน้ือเทนเซอร์ ฟาสเซีย ลาเต ้(Tenser Fascia Latae) ซ่ึงเกาะจากบริเวณ อิลิแอค เครสต ์
(Iliac Crest) ลงมารวมกบั อิลิโอทิเบียล แบนด ์(Iliotibial Band) ไปเกาะทางดา้นนอกของบริเวณขอ้
เข่า ซ่ึงถา้กลา้มเน้ือมดัน้ีตึงจะดึงใหเ้ชิงกรานคว ํ่าลงและเพ่ิมการแอ่นของหลงั 
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กลา้มเน้ือเร็คตสั ฟีมอริส (Rectus Femoris) ซ่ึงเร่ิมจากจุดท่ีอยูเ่หนือกวา่ขอ้สะโพก คือ  
เร่ิมจาก แอนทีเรียร์ อินฟีเรีย อิลิแอค สไปน์ (Anterior Inferior Iliac Spine) จึงช่วยงอขอ้สะโพกได ้
ส่วนอีก 3 มดันั้นเร่ิมเกาะตวัจากท่ีตวักระดูกตน้ขา จึงทาํหนา้ท่ีเหยยีดขอ้เข่าเท่านั้น 

กลา้มเน้ือเป็คติเนียส (Pectineus) เป็นกลา้มเน้ือขนาดเล็กเกาะจากดา้นหน้าใกลก้ระดูก
หัวหน่าวไปเกาะท่ีเลสเซอร์ ทรอแชนเตอร์ (Lesser Trochanter) ของกระดูกตน้ขา (Femur) ทาํ
หนา้ท่ีทั้งงอ (Flexion) และหุบ (Adduction) ขอ้สะโพก 
 

กลุ่มเหยยีดขอ้สะโพก (Hip Extensor) 
กลา้มเน้ือกลูเตียส แมก็ซิมสั (Gluteus Maximus) เป็นกลา้มเน้ือท่ีมีขนาดใหญ่เร่ิมเกาะจาก

ดา้นหลงัของกระดูกไอเล่ียม (Ilium Bone) และกระดูกเหนือกน้กบ แผ่ไปเกาะท่ีปุ่มกลูเตียส 
(Gluteus Tuberosity) และอิลิโอทีเบียล แบนด ์(Iliotibial Band) ของกลา้มเน้ือเทนเซอร์ ฟาสเซีย  
ลาเต ้(Tenser Fascia Latae) กลา้มเน้ือน้ีนอกจากจะเป็นกลา้มเน้ือท่ีสาํคญัในการเหยยีดสะโพกแลว้
ยงัสามารถช่วยดึงกระดูกเชิงกรานทั้งอนัหงายข้ึนดา้นบนได ้เป็นการช่วยลดการแอ่นของกระดูก 
สนัหลงัส่วนเอวไดเ้ป็นอยา่งดี จึงเป็นกลา้มเน้ือท่ีจะตอ้งมีความแขง็แรงอยูเ่สมอ 
 

กลา้มเน้ือแฮมสตริงส์ (Hamstrings) เป็นกลา้มเน้ือท่ีอยูบ่ริเวณดา้นหลงัของตน้ขา
ประกอบดว้ย 3 มดั คือ 

- ไบเซพส์ ฟีมอริส (Biceps Femoris) 
- เซมิเมมเบรโนซสั (Semi-Membranosus) 
- เซมิเทนดิโนซสั (Semi-Tendinosus) 

ซ่ึงทั้ง 3 มดัน้ีเร่ิมเกาะท่ีปุ่ม อิสเค่ียม (Ischial Tuberosity) ซ่ึงอยูท่างดา้นหลงัตอนล่างของ
กระดูกเชิงกราน ทอดไปตามดา้นหลงัของกระดูกตน้ขาไปเกาะบริเวณตอนบนของกระดูกหนา้แขง้ 
จึงทาํหนา้ท่ีทั้งเหยียดสะโพกและงอขอ้เข่า และเน่ืองจากเกาะจากดา้นหลงัของกระดูกเชิงกรานจึง
ทาํใหส้ามารถหงายกระดูกเชิงกรานไดเ้ช่นกนั 
   

กลุ่มกางขอ้สะโพก (Hip Abductor) ท่ีสาํคญัมีอยู ่2 มดั คือ 
กลา้มเน้ือกลูเตียส มีเดียส (Gluteus Medius) ซ่ึงเร่ิมจากขอบดา้นนอกของกระดูกไอเล่ียม 

ไปเกาะท่ี เลสเซอร์ ทรอแชนเตอร์ (Lesser Trochanter) ของกระดูกตน้ขา (Femur) หากกลา้มเน้ือน้ี
อ่อนแอมาก จะทาํให้ท่าเดินเสียไปเพราะขณะท่ียกขาจะกา้วเดินนั้น กระดูกเชิงกรานจะเอียงลงมา
มากเพราะขาดกลา้มเน้ือมดัน้ี ซ่ึงมีหนา้ท่ีในการดึงกระดูกเชิงกรานใหอ้ยูใ่นแนวปกติ 
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กลา้มเน้ือกลูเตียส มินิมสั (Gluteus Minimus) เร่ิมเกาะใกลก้บักลา้มเน้ือกลูเตียส มีเดียส แต่
ตํ่าลงมาเล็กน้อย แลว้ไปเกาะท่ีเลสเซอร์ ทรอแชนเตอร์ (Lesser Trochanter) เหมือนกนัแต่จบั
บริเวณดา้นในกว่า นอกจากช่วยกาง (Abduction) ขอ้สะโพกแลว้ กลา้มเน้ือมดัน้ียงัช่วยบิดกระดูก
ตน้ขาเขา้ทางดา้นในดว้ย 
 

กลุ่มหุบขอ้สะโพก (Hip adductor)  
มีท่ีสาํคญัคือกลา้มเน้ือแอดดกัเตอร์ ทั้ง 3 มดัซ่ึงไดแ้ก่ 

- แอด็ดกัเตอร์ แมก็นสั (Adductor Magnus) 
- แอด็ดกัเตอร์ ลองกสั (Adductorlongus) 
- แอด็ดกัเตอร์เบรวิส (Adductor Brevis) 

กลา้มเน้ือกลุ่มน้ีเร่ิมเกาะจาก เรมสัของกระดูกหวัหน่าวไปจนถึงปุ่มอิสเค่ียม แลว้แผไ่ปเกาะ
ดา้นในของกระดูกตน้ขาตั้งแต่ตอนล่างของเลสเซอร์ ทรอแชนเตอร์ (Lesser Trochanter) ลงมา
ตลอดแนวของ ลีเนีย แอสเปอร่า (Linea Aspera) และคอนดยัลอยด์ ริดซ์ (Condyloid Ridge) 
กลา้มเน้ือน้ีจะใชม้ากในเวลาท่ีตอ้งการหนีบขาใหแ้น่น 
 

กลา้มเน้ือกราซิลิส (Gracilis) เกาะจากดา้นหนา้ตอนล่างของกระดูกหวัหน่าวแลว้ลงผา่นขอ้
เข่าไปเกาะท่ีตอนบนของกระดูหนา้แขง้ ดงันั้นนอกจากจะช่วยหุบขอ้สะโพกแลว้ ยงัเป็นกลา้มเน้ือ
ท่ีช่วยงอเข่าดว้ย 

 
3. ความมัน่คงของกระดูกสันหลงัและเชิงกราน (Lumbopelvic Stability:LPS) หรือความ

มัน่คงของแกนกลางลาํตวั (Core Stability) 
 
 กระดูกสนัหลงัส่วนคอและเอวเป็นส่วนท่ีสามารถมีการเคล่ือนไหวไดม้ากท่ีสุด โดยเฉพาะ
กระดูกสันหลงัส่วนเอว (L1-L5) ท่ีตอ้งสนใจเป็นพิเศษในเร่ืองท่ีเก่ียวเน่ืองกบัความมัน่คงของส่วน
แกนของร่างกาย เน่ืองจากกระดูกสันหลงัส่วนน้ีมีความจาํเป็นในดา้นรากฐานของการเคล่ือนไหว 
ทั้งยงัถกูออกแบบใหรั้บนํ้าหนกัของร่างกาย และมีความสามารถเคล่ือนท่ีไดใ้นทุกระนาบ 
 ความมัน่คงของกระดูกสันหลงัและเชิงกราน (Lumbopelvic Stability : LPS) หมายถึง
ความสามารถของร่างกายในการควบคุมความมัน่คงของกระดูกสันหลงัและเชิงกราน หรือควบคุม
แกนกลางของลาํตวั (Core Stability) ใหอ้ยูใ่นตาํแหน่งท่ีสมดุล ขณะอยูน่ิ่งหรือเคล่ือนไหว ทั้งน้ี
อาศยัการทาํงานร่วมกนัของระบบประสาท ระบบกลา้มเน้ือ และระบบโครงร่าง(Panjabi, 1992a; 
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Richardson et al., 2004; Richardson et al., 1999) โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในการรักษาความมัน่คงของ
กระดูกสันหลงันั้น จะข้ึนอยู่กบัความแข็งแรงและความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือทั้งด้านหน้าและ
ดา้นหลงัของร่างกายเป็นสาํคญั (McGill et al., 2003) 
 

พานจาบี (Panjabi, 1992a) ไดเ้สนอแบบจาํลองของ LPS โดยการเกิด LPS นั้นอาศยัการ
ทาํงานร่วมกนัระหว่างระบบยอ่ย 3 ระบบ คือ Passive Subsystem ไดแ้ก่กระดูกสันหลงัและเอน็ยดึ
กระดูก, Active Subsystem ไดแ้ก่กลา้มเน้ือท่ีอยูร่อบกระดูกสันหลงั และ Control Subsystem ไดแ้ก่
ระบบประสาทท่ีสั่งการมายงัระบบโครงร่างและกลา้มเน้ือใหท้าํงาน ซ่ึงทั้ง 3 ระบบน้ีตอ้งทาํงาน
ร่วมกนัถา้หากระบบใดระบบหน่ึงทาํงานบกพร่อง แต่ละระบบสามารถทาํงานทดแทนกนัได ้แต่ถา้
การทาํงานนั้นไม่สามารถชดเชยการบกพร่องท่ีเกิดข้ึน กจ็ะส่งผลใหข้าดความมัน่คงของกระดูกสัน
หลงัและเชิงกรานได้ อาการปวดหลงัส่วนล่างเร้ือรังก็เป็นอาการหน่ึงท่ีเกิดจากการขาด
ประสิทธิภาพของระบบยอ่ยระบบใดระบบหน่ึง ผลท่ีตามมาก็จะทาํให้เกิดแรงกระทาํต่อระบบท่ี
เหลือจนไม่สามารถทาํงานไดเ้ตม็ท่ี  
   

Passive Subsystem เป็นการทาํงานเพื่อรักษาแนวของกระดูกสันหลงั ขอ้ต่อและเอน็ยึด
กระดูกท่ีอยูร่อบกระดูกสันหลงัและเชิงกรานใหอ้ยูใ่นตาํแหน่งท่ีดี ไม่ก่อใหเ้กิดแรงเครียด (Stress) 
ต่อโครงสร้างเหล่าน้ีมากเกินไป นัน่คืออยูใ่นตาํแหน่งปกติ (Neutral Position) ซ่ึงจะช่วยลดอาการ
ปวดหลงัและทาํให้กลา้มเน้ือแกนกลางลาํตวัทาํงานไดดี้ (Panjabi, 1992b) ระบบ Passive น้ีไม่
สามารถทาํการฝึกผา่นกระบวนการออกกาํลงักายตามปกติได ้ดงันั้นส่ิงท่ีตอ้งใหค้วามสาํคญัต่อไป
คือการฝึกระบบ Active เพ่ือสร้างความมัน่คงของร่างกาย  
 

Active Subsystem เป็นการทาํงานของกลา้มเน้ือท่ีทาํหนา้ท่ีในการควบคุมความมัน่คงของ
กระดูกสนัหลงัและเชิงกราน นบัเป็นระบบยอ่ยท่ีสามารถส่งเสริม และฝึกการทาํงานไดดี้ หากไดรั้บ
โปรแกรมการฝึกฝนท่ีถูกตอ้ง กลา้มเน้ือท่ีทาํใหเ้กิด LPS นั้น ประกอบดว้ย 2 กลุ่มคือ กลุ่มท่ีควบคุม
ความมัน่คงในระดบั Segmental Control หรือ Local Stabilizing System และกลุ่มท่ีควบคุมความ
มัน่คงในระดบั Global Stabilizing System (ภาพท่ี 7) กลุ่มกลา้มเน้ือท่ีเป็น Local Stabilizing System 
มีหนา้ท่ีหลกัในการทาํใหเ้กิดความมัน่คง (Stability Synergist) เป็นกลา้มเน้ือชั้นลึกท่ีเกาะกบักระดูก
สนัหลงัและเชิงกรานใกลก้บัแนวแกนกลางของลาํตวั มีความสามารถในการควบคุมการเคล่ือนไหว
ของกระดูกสันหลงัแต่ละขอ้ สามารถหดตวัไดอ้ยา่งต่อเน่ือง ในการควบคุมตาํแหน่งของขอ้ต่อเป็น
เวลานานมกัเป็นกลา้มเน้ือขนาดเลก็และหดตวัอยา่งชา้ๆ เป็นกลา้มเน้ือชนิดท่ี 1  
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(Type I Slow Twitch, Red Fiber) กลา้มเน้ือท่ีอยูใ่นชั้นลึกและมีความสาํคญัทาํใหเ้กิดความมัน่คง
ไดแ้ก่ กลา้มเน้ือทรานเวอร์ส แอบ๊โดมินิส (Transversus abdominis), กลา้มเน้ืออินเตอร์นลั อ๊อบลีก 
(Internal Obliques) ในส่วนดา้นหลงัของมดักลา้มเน้ือ (Posterior fiber) และกลา้มเน้ือมลัติฟิดสั 
(Multifidus) โดยเม่ือทาํงานจะช่วยทาํใหค้วามดนัในช่องทอ้งมากข้ึน เกิดแรงกระชบัต่อกระดูกสัน
หลงั ดงันั้นกลา้มเน้ือกลุ่มน้ีสามารถช่วยลดแรงกดต่อหมอนรองกระดูก ขณะยกของหนกั และช่วย
กระชบัขอ้ต่อ สาํหรับกลุ่มกลา้มเน้ือท่ีเป็น Global Stabilizing System เป็นกลา้มเน้ือลาํตวัท่ีมีหนา้ท่ี
หลกัในการควบคุมการเคล่ือนไหว (Movement Synergist) ของลาํตวัทั้งการกม้ การเงย บิดหรือหมุน
ลาํตวั เป็นกลา้มเน้ือท่ีอยูต้ื่นและเป็นกลา้มเน้ือขนาดใหญ่วางตวัไกลจากขอ้ต่อ ทาํงานในกิจกรรมท่ี
ไม่ตอ้งใชเ้วลานานแต่ทาํใหเ้กิดแรงไดม้าก เป็นกลา้มเน้ือชนิดท่ี 2 (Type II Fast Twitch, White 
Fiber) ไดแ้ก่ กลา้มเน้ือเร็คตสั แอ๊บโดมินิส (Rectus Abdominis), กลา้มเน้ือเอก็ซเตอร์นลั อ๊อบลีก 
(External Obliques), กลา้มเน้ืออินเตอร์นลั อ๊อบลีก (Internal Obliques), กลา้มเน้ือแลสติซิมุส ดอไซ 
(Latissimus Dorsi) และกลา้มเน้ืออิเร็คเตอร์ สไปเน่ (Erector Spinae) (Bergmark, 1989; Richardson 
et al., 2004; Richardson et al., 1999; Richardson et al., 2002) 
 
 Control Subsystem เป็นการทาํงานของระบบประสาทในการควบคุมแรงตึงในการหดตวั
และคลายตวัของกลา้มเน้ือบริเวณส่วนแกนของร่างกาย โดยมีพ้ืนการจากการรับสัญญาณประสาท
ส่งกลบั (Feedback) จากหน่วยรับความรู้สึกส่ิงเร้าเก่ียวกบัตาํแหน่ง (Propriorecepter) ในกลา้มเน้ือ 
ซ่ึงไดแ้ก่ Muscle Spindles และ Golgi Tendon Organ โดยท่ี Muscle Spindles จะพบระหว่างใย
กลา้มเน้ือและตอบสนองต่ออตัราการยืดท่ีมีค่าสูงมีผลให้เกิดการตอบสนองอย่างรวดเร็วของ
กลา้มเน้ือ และมีความสาํคญัในสถานการณ์ท่ีตอ้งการการทาํงานของกลา้มเน้ือท่ีถูกตอ้ง เช่น การ
ปรับความสมดุลของร่างกายอยา่งรวดเร็วเพ่ือหลีกเล่ียงจากการล่ืนลม้ เป็นตน้ ส่วน Golgi Tendon 
Organ นั้นจะพบบริเวณจุดเช่ือมระหวา่งเอน็กบัเส้นใยกลา้มเน้ือ 
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ภาพท่ี 7 : แสดงระบบการควบคุมความมัน่คงของกระดูกสันหลงั 
 

4. การฝึกความมั่นคงของส่วนแกนของร่างกาย 
 

 หลกัการแรกซ่ึงเป็นท่ีเขา้ใจผิดคือ การฝึกกลุ่มกลา้มเน้ือท่ีทาํหนา้ท่ีรักษาความมัน่คงของ
ขอ้ต่อ (Local Muscle) สามารถฝึกแยกจากกลา้มเน้ือท่ีควบคุมการเคล่ือนไหวของลาํตวั (Global 
Muscle) ได ้ซ่ึงในความเป็นจริงแลว้ การออกกาํลงัของกลา้มเน้ือส่วนลาํตวันั้น จะเป็นการกระตุน้
กลา้มเน้ือทั้ง 2 ส่วน ซ่ึงการกระตุน้พร้อมๆกนัน้ีจะข้ึนอยู่กบัตาํแหน่งของร่างกาย และการกระทาํ
ของแรงดึงดูดของโลก โดยจากการศึกษาของ อโรโคสกี และคณะ (Arokoski et al., 2001) ได้
เปรียบเทียบการกระตุน้การทาํงานของกลา้มเน้ือส่วนแกนผ่านรูปแบบการฝึกท่ีแตกต่างกนั 16 
รูปแบบ เช่น ท่าการยกตวัในลกัษณะควํ่าหนา้ (Prone), ท่ายกสะโพกในขณะนอนหงาย (Supine 
Bridge) และการใช้ตาํแหน่งการยืนหรือนั่งของร่างกาย เม่ือดูผลจากกล้ามเน้ือมลัติฟิดัส 
(Multifidus) ซ่ึงเป็นกลุ่มกลา้มเน้ือท่ีทาํหนา้ท่ีรักษาความมัน่คงของขอ้ต่อ (Local Muscle) และ
กลา้มเน้ือลองจิสซิมสั ทอราสิส (Longissimus Thoracis) ซ่ึงเป็นกลุ่มกลา้มเน้ือท่ีควบคุมการ
เคล่ือนไหวของลาํตวั (Global Muscle) จะพบว่ามีการกระตุน้ท่ีไม่แตกต่างกนั 

หลกัการท่ีเขา้ใจผิดเร่ืองต่อมาคือ กลา้มเน้ือมดัเล็กๆนั้น มีความสาํคญัต่อความมัน่คงของ
ส่วนแกนของร่างกาย มากกว่ากลา้มเน้ือกลุ่มอ่ืนๆ เช่นในกรณีของการออกแบบทฤษฎีการฝึกท่ีเนน้
กลา้มเน้ือกลา้มเน้ือทรานเวอร์ส แอ๊บโดมินิส (Transverse Abdominis) กลา้มเน้ือในกลุ่มน้ีจะวางตวั
ในแนวขอบฟ้า และมีลกัษณะการวางตวัทางสรีรวิทยาคลา้ยเขม็ขดั กลา้มเน้ือเหล่าน้ีจะเพ่ิมความดนั
ในช่องท้อง และเพ่ิมความมัน่คงให้กบักระดูกสันหลงัส่วนเอว จากการศึกษาแสดงให้เห็นว่า 
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กลา้มเน้ือกลุ่มน้ีเป็นกลา้มเน้ือกลุ่มแรกท่ีถูกกระตุน้เม่ือมีนํ้ าหนกัมากระทาํต่อลาํตวัโดยทนัที หรือ
ในระหว่างการเคล่ือนท่ีของร่างกายส่วนบนและส่วนล่างอย่างรุนแรง โดยไม่คาํนึงทิศทางการ
เคล่ือนไหวของระยางคอี์กงานวิจยัหน่ึงท่ีสามารถนาํมาสนบัสนุนคาํกล่าวขา้งตน้ไดน้ั้นคือ งานวิจยั
ของ โชเรวิกก้ีและ แวนวีเลียส (Cholewicki and Van Vliet, 2002) ไดเ้ปรียบเทียบความสัมพนัธ์ของ 
กลา้มเน้ือท่ีทาํหน้าท่ีรักษาความมัน่คงของขอ้ต่อ (Local Muscle) และกลา้มเน้ือท่ีควบคุมการ
เคล่ือนไหวของลาํตวั (Global Muscle) ระหว่างการออกกาํลงัในส่วนแกนของร่างกายในท่านัง่และ
ท่ายืน โดยจากการวิจยัขา้งตน้พบว่า ไม่มีกลุ่มกลา้มเน้ือมดัเดียว ท่ีสามารถให้ความมัน่คงไดเ้กิน 
30% ดงันั้นสามารถสรุปไดว้า่ การออกกาํลงักายนั้นไม่ไดมี้ผลต่อกลุ่มกลา้มเน้ือมดัเดียวเลย อยา่งไร
ก็ตาม หากมีการสูญเสียความสามารถในการทาํงานของ กลุ่มกลา้มเน้ือท่ีควบคุมการเคล่ือนไหว
ของลาํตวั (Global Muscle) จะมีผลต่อความมัน่คงในส่วนแกนของร่างกายเป็นอยา่งมาก จากท่ีได้
กล่าวมาน้ี ความมั่นคงของส่วนแกนของร่างกายนั้ นเป็นการฝึกท่ีต้องอาศัยการเคล่ือนไหว 
(Dynamic Concept) ท่ีตอ้งใชท้ั้ง กลา้มเน้ือท่ีทาํหนา้ท่ีรักษาความมัน่คงของขอ้ต่อ (Local Muscle) 
และกลา้มเน้ือท่ีควบคุมการเคล่ือนไหวของลาํตวั (Global Muscle) ทาํงานต่อเน่ืองกนั ซ่ึงจะมีการ
เปล่ียนแปลงตามท่าทางของร่างกาย หรือตามผลจากการกระทาํจากภายนอกได ้

 
การออกแบบการออกกาํลงักายกลา้มเน้ือส่วนแกนของร่างกาย 

 การฝึกโดยมีแรงตา้นเพ่ือพฒันาส่วนแกนของร่างกายจะตอ้งคาํนึงถีงความตอ้งการของ
ชนิดกีฬา, กิจวตัรประจาํวนั, อาชีพ ฯลฯ ซ่ึงปัจจยัหลกัท่ีสําคญั 2 ประการท่ีจะส่งผลต่อกลา้มเน้ือ
ส่วนแกนของร่างกายไดม้าก คือ  

1. พ้ืนผวิอุปกรณ์ท่ีใชใ้นการทาํการฝึก 
2. การจดัลกัษณะการเคล่ือนไหวของร่างกายโดยใชร้ะยางคข์องร่างกายเพียงขา้งเดียวหรือทั้ง  

2 ขา้ง (Unilateral or Bilateral) 
ซ่ึงจากงานวิจยัต่างๆก็ช้ีใหเ้ห็นวา่มีการเพ่ิมการทาํงานของกลา้มเน้ือส่วนแกนท่ีมากข้ึน 

ระหว่างการเคล่ือนไหวบนพ้ืนผวิท่ีไม่มัน่คงหรือใชร้ะยางคส่์วนเดียวในการเคล่ือนไหว (Behm et 
al., 2005) ทั้งน้ีการปรับตวัของระบบประสาทและกลา้มเน้ือต่อการฝึกโดยมีแรงตา้นนั้นสามารถ
แสดงออกไดใ้นลกัษณะของการเพิ่มของพลงั, ความแขง็แรง, ความทนทานของกลา้มเน้ือ โดยการ
เพ่ิมข้ึนของคุณสมบติัทางกายดงักล่าวจะส่งผลให้มีการเพ่ิมข้ึนของความมัน่คงของส่วนแกนของ
ร่างกายดว้ย 
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 ความทนทานของกลา้มเน้ือส่วนแกนของร่างกาย 
 คุณสมบติัของกลา้มเน้ือในลกัษณะน้ีสามารถอธิบายไดถึ้ง ความสามารถในการทาํงานได้
อยา่งต่อเน่ืองภายใตค้วามหนกัของงานท่ีใกลห้นกัความหนกัสูงสุดท่ีสามารถทาํได ้(Submaximal) 
ซ่ึงการพฒันาคุณสมบติัในดา้นน้ีมีความจาํเป็นสําหรับบุคคลในทุกเพศทุกวยั แมคกริล (McGill, 
2001)ไดเ้สนอแนะว่า ควรท่ีจะมีการฝึกความทนทานของส่วนแกนของร่างกายก่อนท่ีจะในส่วน
ของความแข็งแรงเพ่ือช่วยป้องกนัอาการบาดเจ็บท่ีอาจจะเกิดข้ึนกบัหลงัส่วนล่าง หรือในคาํกล่าว
ของ อโรโคสกี และคณะ(Arokoski et al., 2001) ท่ีว่า “เน่ืองจากกลา้มเน้ือท่ีทาํงานเพื่อรักษาความ
มัน่คงของเชิงกรานคือกลา้มเน้ือมลัติฟิดสั (MultiFidus) ซ่ึงเป็นกลา้มเน้ือชนิดท่ี 1 (Type-I Muscle 
Fiber) ดงันั้นความหนกัท่ีใชใ้นการฝึกกลา้มเน้ือกลุ่มน้ีจึงตอ้งเบาแต่ตอ้งมีการฝึกท่ีต่อเน่ืองและใช้
เวลายาวนานพอสมควร หากตอ้งการเพ่ิมประสิทธิภาพการทาํงานของกลา้มเน้ือกลุ่มน้ี” 
 งานวิจยัต่างๆยงัช้ีชดัลงไปอีกว่าวิธีท่ีมีประสิทธิภาพสูงสุดในการเพิ่มความทนทานของ
ส่วนแกนของร่างกายตอ้งทาํการฝึกแบบมีแรงตา้นบนพ้ืนผิวอุปกรณ์ท่ีไม่มีความมัน่คง เช่น บอล
ยดืหยุน่ (Swiss Ball), กระดานทรงตวั (Balance Board) เป็นตน้ โดยมีความหนกัของการกระตุน้อยู่
ท่ี ≤ 50% ของความหนกัสูงสุดของบุคคลแต่ละคน ซ่ึงตอ้งรวมกบัเวลาในการฝึกท่ียาวนานและ
ความเร็วในการเคล่ือนไหวท่ีค่อนขา้งชา้ จึงจะสามารถทาํใหก้ารฝึกความทนทานของส่วนแกนของ
ร่างกายเป็นไปอยา่งมีประสิทธิภาพ (Carter et al., 2006) 
 

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือส่วนแกนของร่างกาย 
 ลกัษณะความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ คือ ความสามารถในการผลิตแรงหรือกาํลงัท่ีมากท่ีสุด 
ซ่ึงดูเหมือนว่าความแขง็แรงน้ีจะจาํเป็นท่ีสุดสาํหรับนกักีฬา แต่ในความเป็นจริงแลว้บุคคลธรรมดา
ทัว่ไปก็อาจจะมีความจาํเป็นตอ้งใชค้วามแข็งแรงท่ีมากในการทาํงานหรือประกอบอาชีพไดด้ว้ย
เช่นกนั ทั้งน้ีความแข็งแรงสามารถพฒันาไดดี้ท่ีสุดผ่านทางการฝึกโดยการฝึกด้วยนํ้ าหนัก ผ่าน
อุปกรณ์ฟรีเวต (Free-Weight) และทาํบนพ้ืนราบปกติ ซ่ึงการใชอุ้ปกรณ์ฟรีเวตในการฝึกน้ีจะส่งผล
ให้สามารถเพ่ิมความหนกัของงานไดอ้ยา่งอิสระทาํให้ฝึกไดต้รงตามความตอ้งการของแต่ละชนิด
กีฬาได ้แต่ทั้งน้ีทั้ งนั้นก็มีขอ้เสนอแนะจากรายงานวิจยัว่าควรท่ีจะฝึกบนพ้ืนท่ีท่ีมีความัน่คงดว้ย 
(Willardson, 2004; Yessis, 2003) 
 หลายๆโอกาสไม่ว่าจะเป็นจากการออกกาํลงักายหรือหน้าท่ีท่ีตอ้งปฎิบติัจากการทาํงาน
พบว่าจะมีความจาํเป็นในบางคร้ังท่ีตอ้งใชร้ะยางค ์เช่น ขา เพียงขา้งเดียวในการรองรับร่างกายทุก
ส่วน ซ่ึงในรายงานการวิจยัของ เบห์ม และคณะ (Behm et al., 2005) ไดก้ล่าวถึงหลกัการออกกาํลงั
กายโดยใช้ระยางคเ์พียงขา้งเดียวในการฝึกไวว้่า การออกกาํลงัโดยการใช้ระยางค์เพียงขา้งเดียว 
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(Unilaterally) จะทาํให้มีการทาํงานของส่วนแกนของร่างกายมากกว่าการใช้ระยางค์ทั้ ง 2 ขา้ง 
(Bilaterally) ดงันั้นการใชอุ้ปกรณ์ฟรีเวตในการออกกาํลงักายก็ควรท่ีจะปรับปรุงดา้นความหนัก
ของงาน เพื่อกระตุน้ให้มีการทาํงานท่ีมากข้ึนของกลา้มเน้ือส่วนแกนของร่างกายโดยการฝึกใช้
ระยางคเ์พียงขา้งเดียวในการออกกาํลงักาย เช่น การฝึกท่าสควอ๊ต (Squat) และเดดลิฟท ์(Deadlift) 
 เน่ืองจากนํ้ าหนักท่ีมากท่ีต้องใช้ฝึกเพ่ือพฒันาความแข็งแรง จึงมีการแนะนาํว่าการฝึก
ลกัษณะน้ีควรใชใ้นบุคคลท่ีมีสุขภาพดีและไม่มีอาการบาดเจ็บหลงัส่วนล่างเท่านั้น โดยการฝึกควร
ท่ีจะเร่ิมจากการฝึกด้านเทคนิคของท่าทางท่ีใช้ด้วยนํ้ าหนักท่ีเบาก่อน แลว้จึงค่อยเปล่ียนไปใช้
นํ้าหนกัท่ีมากข้ึน 
 
 พลงัหรือพละกาํลงัของกลา้มเน้ือส่วนแกนของร่างกาย 
 คาํจาํกดัความของพลงัหรือพละกาํลงัน้ี หมายถึง ความสามารถของกลา้มเน้ือของร่างกาย
ในการท่ีจะสร้างแรงไดอ้ยา่งทนัทีทนัใด ซ่ึงจะรวมเอาองคป์ระกอบดา้นความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ
กบัความเร็วในการทาํงานของกลา้มเน้ือเขา้ดว้ยกนั ดงันั้นในการพฒันาคุณสมบติัทางดา้นพลงั จึง
ตอ้งอาศยัการฝึกตวัแปรทั้ง 2 ตวัท่ีไดก้ล่าวไปแลว้ควบคู่กนั 
 ในการฝึกดา้นความเร็วจะนิยมใช ้Medicine Ball ฝึกเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพการสร้างแรงใน
การหมุนของกลา้มเน้ือส่วนแกนของร่างกายให้แก่นกักีฬาประเภทต่างๆโดยเฉพาะอย่างยิ่งกีฬาท่ี
ตอ้งอาศยั การทุ่ม, ขวา้ง, ปา หรือสวิง เช่น กอลฟ์, ทุ่มนํ้ าหนกั, เทนนิส เป็นตน้ ซ่ึงลกัษณะในการ
ฝึกรูปแบบน้ีจะรวมเอาทั้งการหมุนของส่วนแกนของร่างกายกบัการทาํงานประสานกนัของขอ้ต่อ
ภายในร่างกายทั้ งส่วนบนและล่าง และนิยมทาํบนพ้ืนท่ีท่ีมีความมั่นคงเน่ืองจากจะสามารถ
เคล่ือนไหวร่างกายดว้ยความเร็วท่ีมากได ้เป็นผลให้เกิดการสร้างพลงัท่ีออกมาไดม้ากตามไปดว้ย
ทั้งน้ีจากงานวิจยัของ ดริงก์วอเตอร์ (Drinkwater, 2007) ก็มีการรายงานสนบัสนุนว่าการฝึกดว้ย
ท่าสควอ๊ต บนกระดานทรงตวั มีผลใหก้ารสร้างแรงท่ีออกมามีค่าลดลง 
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งานวิจยัทีเ่กีย่วข้อง 
 

1. งานวิจยัในประเทศ 
 

สมชาย นอ้ยสกุล (2546)  ไดท้าํการทดลองเพ่ือพฒันาความสามารถในการตีกอลฟ์โดยใช้
การฝึกดว้ยนํ้าหนกัแต่ใชจ้าํนวนคร้ังในการฝึกท่ีแตกต่างกนัในแต่ละกลุ่มทดลอง ดงัน้ี 
กลุ่มทดลองท่ี 1:  ใหโ้ปรแกรมฝึกตีกอลฟ์และการฝึกดว้ยนํ้าหนกัท่ี 70% ของ 1RM  
    ทาํการฝึกชุดละ 3 คร้ัง จาํนวน 3 ชุด 
กลุ่มทดลองท่ี 2 :  ใหโ้ปรแกรมฝึกตีกอลฟ์และการฝึกดว้ยนํ้าหนกัท่ี 70% ของ 1RM  
     ทาํการฝึกชุดละ 3 คร้ัง จาํนวน 6 ชุด 
  ทั้ง 2 กลุ่มการทดลองทาํการฝึกสัปดาห์ละ 3 วนั พบว่าภายหลงัการฝึกเป็นเวลา
ทั้งส้ิน 8 สัปดาห์ กลุ่มการทดลองทั้งกลุ่มท่ี 1 และ 2 มีความสามารถในการตีท่ีดีข้ึนเม่ือเทียบกบั
กลุ่มควบคุม และระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 และ 2 ก็มีความแตกต่างกนัในดา้นของค่าเฉล่ียในการตี 
ซ่ึงแสดงให้เห็นว่าการฝึกดว้ยนํ้ าหนกัในจาํนวนคร้ังท่ีแตกต่างกนัมีผลต่อการพฒันาความสามารถ
ของกลา้มเน้ือท่ีใชใ้นกีฬากอลฟ์ 
 
 วิทพงศ ์สินสูงสุด (2551) ทาํการศึกษาวิจยัเร่ืองความสัมพนัธ์ระหว่างมุมของแนวไหล่กบั
แนวสะโพกขณะข้ึนไมสุ้ดสวิงและความเร็วหัวไมก้อลฟ์ขณะกระทบลูก เน่ืองจากความเร็วหวัไม้
กอลฟ์เป็นปัจจยัสําคญัท่ีสุดของระยะทาง การศึกษาวิจยัน้ีจะเป็นการหาความสัมพนัธ์ระหว่างมุม
ของแนวไหล่กบัแนวสะโพกขณะข้ึนไมสุ้ดสวิงและความเร็วหัวไมก้อลฟ์ขณะกระทบลูก รวมทั้ง
การเคล่ือนไหวขอ้ต่างๆ ของร่างกายในขณะสวิงกอลฟ์ การวิจยัคร้ังน้ีใชก้ลุ่มทดลองเป็นนกักอลฟ์
สมคัรเล่น  เพศชาย  อายุ 18 ปีข้ึนไป มีแฮนดิแคปไม่เกิน 24  ตีวงขวา  มีประสบการณ์ในการเล่น
กอลฟ์ไม่นอ้ยกวา่ 1 ปี  ไม่มีอาการบาดเจบ็ขณะทาํการวิจยั  จาํนวน 67 คน  แบ่งกลุ่มตามแฮนดิแคป
ได ้3 กลุ่ม คือ กลุ่มแฮนดิแดปตํ่า (0-12) จาํนวน 28 คน  กลุ่มแฮนดิแคปกลาง (13-18) จาํนวน 20 
คน  และกลุ่มแฮนดิแคปสูง (19-24) จาํนวน 19 คน  จาํลองสถานการณ์การตีกอลฟ์โดยนกักอลฟ์แต่
ละคนตีตามวงสวิงปกติและวงสวิงท่ีตีแรงเตม็ท่ีสถานการณ์ละ 5 คร้ัง  ดว้ยหวัไม ้1 ของตนเอง  ทาํ
การเก็บขอ้มูลดว้ยการบนัทึกภาพโดยกลอ้งจบัภาพสะทอ้นแสงระบบดิจิตอลสามมิติ ท่ีความเร็ว 
500 ภาพต่อวินาที จาํนวน 6 ตวั บนร่างกายของนกักอลฟ์ติดตวับอกตาํแหน่งบริเวณขอ้ไหล่ ขอ้ศอก 
ขอ้มือ ขอ้สะโพก ขอ้เข่า ขอ้เทา้ และเทา้ทั้งขา้งซ้ายและขวา รวม 14 ตาํแหน่งติดแถบเทปรอบลูก
กอลฟ์ และท่ีหวัไม ้1 บริเวณกา้นไม ้2 ตาํแหน่ง ตาํแหน่งแรกใกลก้ริปและอีกตาํแหน่งใกลห้วัไม ้ 
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จากผลการวิเคราะห์ขอ้มูลสรุปไดว้่า  พบความสัมพนัธ์ระหว่างมุมของแนวไหล่กบัแนว
สะโพกขณะข้ึนไมสุ้ดสวิงและความเร็วหวัไมก้อลฟ์ขณะกระทบลูก ในการสวิงดว้ยวงสวิงปกติอยู่
ท่ีระดบั 0.32 (p<0.05)   และการสวิงดว้ยวงสวิงท่ีตีแรงเตม็ท่ีอยู่ท่ีระดบั 0.38 (p<0.05) ดงันั้นหาก
นกักอลฟ์สมคัรเล่นตอ้งการตีใหไ้ดร้ะยะทางไกล ควรให้ความสาํคญักบัการบิดลาํตวัเพ่ือสร้างมุม
ของแนวไหล่กบัแนวสะโพกขณะข้ึนไมสุ้ดสวิงใหม้ากข้ึน แต่ไม่ควรตีแรงเตม็ท่ีเน่ืองจากระยะท่ีได้
ไม่มากนกั ท่ีจะทาํใหก้ารตีลูกในไมต่้อไปดว้ยไมก้อลฟ์ท่ีสั้นลง รวมทั้งอาจควบคุมทิศทางยากข้ึน
และมีความเส่ียงต่อการบาดเจบ็มากข้ึน 
 

2. งานวิจยัต่างประเทศ 
 

อาเบอเนที และคณะ (Abernethy et al., 1990) ไดท้าํการศึกษาเก่ียวกบัความแตกต่างของ
การทาํงานของกลา้มเน้ือระหวา่งการสวิงของกลุ่มนกักอลฟ์ท่ีเร่ิมเล่นกบักลุ่มท่ีมึความชาํนาญแลว้ 
โดยมีกลุ่มตวัอยา่งกลุ่มละ 5 คน อายเุฉล่ีย 18.4 ปี ทาํการสวิงโดยหวัเหลก็ท่ีต่างกนั 3 ขนาด คือ 
เหลก็ PW – Pitching Wedge, เหลก็ 7 และเหลก็ 9 โดยวดัการทาํงานของกลา้มเน้ือในการตีท่ีระยะ
กาํหนด คือ 20, 40, 60 เมตร และการตีเตม็แรงโดยไม่คาํนึงถึงระยะ ผลท่ีไดพ้บวา่ระหวา่งกลุ่มท่ีทาํ 
การทดลองมีความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญั ในรูปแบบการกระตุน้การทาํงานของกลา้มเน้ือ โดยใน 
กลุ่มนกักอลฟ์ท่ีเร่ิมเล่นจะพบดว้ยวา่กลา้มเน้ือทาํงานประสานงานเป็นระบบนอ้ยกวา่นกักอลฟ์ท่ีมี 
ความชาํนาญแลว้ ในขณะท่ีใหท้าํการตีไปตามระยะท่ีกาํหนด 

 
พิงค,์ เพอร่ี และโจป (Pink, Perry and Jobe, 1993) ไดท้าํการศึกษาวิเคราะห์เก่ียวกบั

คล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือ เฉพาะจาะจงกลา้มเน้ือบริเวณลาํตวัของนกักีฬากอลฟ์เพ่ือดูรูปแบบการทาํงาน
ขณะท่ีนกักีฬาทาํการสวิงในจงัหวะต่างๆ โดยทาํการทดลองในกลุ่มทดลองท่ีเป็นอาสาสมคัรจาก
กลุ่มนกักีฬากอลฟ์จาํนวน 28 คน กาํหนดใหมี้แตม้ต่อ 5 หรือตํ่ากว่า ติดตวันาํสัญญาณไฟฟ้าบริเวณ
กลา้มเน้ือต่อไปน้ี คือ แอบ๊โดมินอล ออ๊บลีก (Abdominal Oblique) และกลา้มเน้ืออิเร็คเตอร์ สไปเน่ 
(Erector Spinae) ทาํการติดทั้งดา้นซา้ยและขวาของร่างกาย ทาํการเกบ็ขอ้มูลพร้อมกบัการถ่ายภาพ
ดว้ยกลอ้งถ่ายภาพความเร็วสูงในแต่ช่วงจงัหวะของการสวิง ผลท่ีไดพ้บว่า มีการกระตุน้ทาํงานท่ีตํ่า
เท่าๆกนัของทั้ง 2 กลุ่มกลา้มเน้ือในจงัหวะการส่งไมต้าม (ตํ่ากว่า 30% ของความสามารถสูงสุดใน
การทดสอบ) ส่วนในจงัหวะท่ีเหลือกลา้มเน้ือทั้ง 2 กลุ่ม จะถูกกระตุน้ใหมี้การทาํงานท่ีสูง (สูงกว่า 
30% ของความสามารถสูงสุดในการทดสอบ) ซ่ึงค่าท่ีตรวจสอบไดน้ี้แสดงให้เห็นถึงความสําคญั
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ของกลา้มเน้ือบริเวณลาํตวัระหว่างการสวิงในการเล่นกีฬากอลฟ์ จึงควรท่ีจะมีโปรแกรมการออก
กาํลงัท่ีเหมาะสมเพ่ือป้องกนัและพฒันาประสิทธิภาพของกลา้มเน้ือบริเวณดงักล่าว 
 
 วตัตก้ิ์น และคณะ (Watkin et al., 1996) มีการใชเ้คร่ืองมือในการวดัสัญญาณไฟฟ้า
กลา้มเน้ือเก็บขอ้มูลในขณะทาํการสวิง โดยเก็บขอ้มูลในลกัษณะท่ีมีการเคล่ือนท่ีของร่างกายขณะ
แสดงทกัษะทางกีฬา โดยทาํการทดลองในนกักอลฟ์ระดบัอาชีพ เพศชาย จาํนวน 13 คน ทาํการเกบ็
ขอ้มูลจากกลุ่มกลา้มเน้ือ แอ๊บโดมินอล ออ็บลีก (Abdominal Oblique), กลูเตียส แมก็ซิมสั (Gluteus 
Maximus) และอิเร็คเตอร์ สไปเน่ (Erector spinae) ทั้งดา้นซ้ายและขวารวมทั้งกลา้มเน้ือทอ้ง
ส่วนบนและล่างดว้ย (Upper & Lower Rectus abdominis) โดยสญัญาณทั้งหมดจะเช่ือมต่อกบักลอ้ง
ถ่ายภาพเพื่อทาํการเกบ็ภาพในลกัษณะท่ีมีการทาํใหภ้าพชา้ลงตลอดทุกช่วงของการสวิง 
 จากการทดลองพบว่ากลา้มเน้ือลาํตวัมีความสาํคญัในการรักษาความมัน่คงและควบคุมการ
ตอบสนองต่อความหนกัของงาน เพ่ือใหเ้กิดพลงัสูงสุดและความแม่นยาํในการสวิง ดงันั้น จึงควรมี
การพฒันาการฝึกแก่นกักีฬากอลฟ์ โดยการสร้างความแข็งแรงแก่กลา้มเน้ือลาํตวั รวมทั้งมีการฝึก
การออกกาํลงักายท่ีเสริมสร้างใหร่้างกายมีระบบการประสานงานท่ีสอดคลอ้งกนัดว้ย 

 
ชีสส์แฮม และคณะ (Cheetham et al., 2000) รายงานเก่ียวกบัความสาํคญัของ “X-Factor” 

หรือความสัมพนัธ์ของมุมการหมุนท่ีแตกต่างกนัของหวัไหล่กบัสะโพกระหว่างการลากไมข้ึ้นสุด
ในการสวิงของกีฬากอลฟ์ และ “X-factor Stretch” ซ่ึงเป็นความสัมพนัธ์ของมุมของหัวไหล่กบั
สะโพกเช่นเดียวกนัแต่จะเป็นค่าท่ีมากท่ีสุดของความแตกต่างนั้นในจงัหวะเร่ิมของการลากไมล้งว่า
มีผลต่อความเร็วของหวัไมข้ณะกระทบบอลหรือไม่ ซ่ึงช่วงความแตกต่างของมุมท่ีมากข้ึนก็น่าจะ
ส่งผลต่อความเร็วของหวัไมม้ากข้ึนตามไปดว้ย  โดยทาํการทดสอบค่าความแตกต่างน้ีในนกักีฬา
กอลฟ์ท่ีมีทกัษะดีเยีย่ม (แตม้ต่อ 0 หรือนอ้ยกว่า) จาํนวน 10 คน กบันกักีฬาท่ีมีทกัษะดอ้ยกว่า (แตม้
ต่อ ≥ 15)  จาํนวน 9 คน ทาํการเก็บขอ้มูลโดยเคร่ืองวิเคราะห์วงสวิง (Skilltec 3D-Golf™) ค่าของ
ความแตกต่างหรือ X-Factor น้ีจะถูกวดัในขณะท่ีหวัไมอ้ยูใ่นตาํแหน่งสูงสุดของการลากไมข้ึ้นและ
ในตาํแหน่งท่ีมีค่าสูงท่ีสุดซ่ึงเกิดในจงัหวะการลากไมล้ง (X-Factor Stretch) 

ผลการวิจยัพบว่า ค่าของ X-Factor ในขณะท่ีหวัไมอ้ยูสู่งสุดเม่ือเปรียบเทียบใน 2 กลุ่มไม่มี
ความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (t=1.017, p=0.326) โดยค่าเฉล่ียในกลุ่มนกักอลฟ์ท่ีมีทกัษะดี
เยีย่มจะมีค่าสูงกว่า ส่วนค่าของ X-Factor Stretch จะพบว่าเกิดข้ึนอยา่งรวดเร็วในช่วงเร่ิมของการ
ลากไมล้งในทั้ง 2 กลุ่มการทดลอง และพบว่ามีความแตกต่างอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ ในกลุ่ม
ทดลองท่ีเป็นนกักีฬาทกัษะดีเยี่ยม (19%) เม่ือเทียบกบักลุ่มทดลองท่ีมีทกัษะดอ้ยกว่า (13%)จึงสรุป
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จากงานวิจยัว่า ค่า X-Factor Stretch ท่ีเกิดข้ึนในช่วงเร่ิมของการลากไมล้งมีความสาํคญัมากกว่าใน
การสวิงหากเทียบกบัค่า X-Factor ในขณะท่ีหวัไมอ้ยูสู่งสุดในจงัหวะการลากไมข้ึ้น 

 
เวร่า-กราเซีย, กรีเนียร์ และแมคกริล (Vera-Garcia, Grenier, and McGill, 2000)

ทาํการศึกษาการตอบสนองของกลา้มเน้ือทอ้งระหว่างฝึกออกกาํลงักายในท่า Curl-ups บนพ้ืนผิว
อุปกรณ์ท่ีมีความมัน่คงและไม่มัน่คง เน่ืองจากในสภาพการณ์ปัจจุบนัให้ความสําคญัต่อการฝึก
ความมัน่คงเพ่ิมมากข้ึนเพือ่ลดอาการบาดเจบ็ของหลงัส่วนล่างและช่วยกระตุน้การทาํงานของระบบ
ประสาทท่ีควบคุมการเคล่ือนไหวของร่างกาย กลุ่มการทดลองเป็นอาสาสมคัรเพศชาย จาํนวน 8 
คน เป็นผูท่ี้มีสุขภาพดีและไม่มีรายงานอาการบาดเจ็บหลงัส่วนล่างเร้ือรังรวมถึงมีอาการปวดหลงั
ส่วนล่างดว้ย โดยกลุ่มทดลองจะถูกร้องขอให้ออกกาํลงักายโดยใช้ท่า Curl-ups ท่ีแตกต่างกนั
ทั้งหมด 4 ลกัษณะ คือ ทาํการฝึกบนพ้ืนท่ีท่ีมีความมัน่คง (Floor Exercise) 1 ท่าและอีก 3 ท่าทาํการ
ฝึกบนพ้ืนท่ีท่ีไม่มัน่คงท่ึแตกต่างกนั มีการเก็บคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือ (EMG) จากกลา้มเน้ือทอ้ง 4 
ตาํแหน่ง ทั้ งด้านซ้ายและด้านขวาเพ่ือนํามาเป็นข้อมูลในการวิเคราะห์ผลและเพ่ือทาํเป็นค่า
มาตรฐานสําหรับหาค่าความสามารถสูงสุดในการหดตวัของกลา้มเน้ือท่ีสามารถทาํไดข้องแต่ละ
บุคคล (Maximal Voluntary Contraction) 
 ผลการทดลองแสดงใหเ้ห็นว่า การออกกาํลงักายบนพ้ืนผิวอุปกรณ์ท่ีไม่มัน่คงจะมีการเพิ่ม
การทาํงานของกลา้มเน้ือทอ้ง และยงัพบอีกดว้ยว่า กลา้มเน้ือ External Oblique ถูกกระตุน้ใหท้าํงาน
มากกว่ากลา้มเน้ือบริเวณทอ้งมดัอ่ืนๆ ดงันั้น การทาํการฝึกบนพ้ืนผิวอุปกรณ์ท่ีไม่มัน่คงจะมีผลทั้ง
การเพ่ิมการทาํงานของกลา้มเน้ือและช่วยกระตุน้ใหเ้กิดการทาํงานร่วมกนัของกลา้มเน้ือท่ีอยูบ่ริเวณ
เดียวกนั ซ่ึงช่วยเพ่ิมความมัน่คงของกระดูกสนัหลงัและร่างกายโดยรวม  

 
แกร่ี, ลูซินดา้ และคริสโตเฟอร์ (Gary, Lucinda and Christopher, 2001) ไดท้าํการศึกษา 

เปรียบเทียบ ลกัษณะของคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือ (EMG) บริเวณส่วนลาํตวัของร่างกายทั้งขณะทาํงาน
เพ่ืองอลาํตวัและยดืลาํตวั (Flexor and Extensors) ระหว่างการออกกาํลงักายท่ีแตกต่างกนั 2 แบบใน
การสร้างความมัน่คงแก่กระดูกสันหลงั และเพ่ือประเมินการเปล่ียนแปลงของการทาํงานของ
กลา้มเน้ือ ในขณะท่ีมีการเพิม่ความหนกัโดยท่าทางท่ียากข้ึน  
 การทดลองน้ีทาํในห้องปฎิบติัการ มีกลุ่มทดลองเป็นอาสาสมคัรท่ีมีสุขภาพดี จาํนวน 12 
คน ท่ีไม่มีประวติัการปวดหลงัส่วนล่าง โดยผูเ้ขา้รับการทดลองจะไดรั้บการแนะนาํการออกกาํลงั
กายดว้ยท่ายกแขนและขาสลบัขา้งขณะนอนหงาย (Dying Bug) และท่ายกแขนและขาสลบัขา้งขณะ 
คว ํ่าตวั (Quardruped Exercise) ซ่ึงมีความยากง่ายทั้งหมด 3 ระดบัในแต่ละท่า ทาํการวดัค่าต่างๆคือ 
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คล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือพ้ืนผวิ (Surface EMG) จากกลุ่มกลา้มเน้ืออิเร็คเตอร์ สไปเน่ (Erector Spinae), 
เร็คตสั แอบ๊โดมินิส (Rectus Abdominis), แอ๊บโดมินอล ออ๊บลีก (Abdominal Oblique) และ 
กลูเตียส แมก็ซิมสั (Gluteus Maximus) ซ่ึงผลการทดลองท่ีได ้ พบว่าระหว่างการทาํท่ายกแขนและ
ขาสลบัขา้งขณะนอนหงาย (Dying Bug) กลา้มเน้ือท่ีทาํหนา้ท่ีในการงอลาํตวั (Rectus Abdominis, 
abdominal Oblique) ถูกกระตุน้ใหมี้การทาํงานไม่แตกต่างกนัและมีการทาํงานมากข้ึนเม่ือมีการเพิ่ม
ความหนกัของงานโดยการเปล่ียนความยากง่ายของท่าท่ีใชฝึ้ก ในขณะท่ีท่ายกแขนและขาสลบัขา้ง
ขณะควํ่าตวั (Quardruped Exercise) พบความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญั เม่ือเปรียบเทียบการทาํงาน
ของกลา้มเน้ือ เร็คตสั แอ๊บโดมินิส (Rectus Abdominis) กบักลา้มเน้ือ แอ๊บโดมินอล อ๊อบลีก 
(Abdominal Oblique) แต่ทั้งน้ีการทาํงานของกลา้มเน้ือ แอ๊บโดมินอล อ็อบลีก (Abdominal 
Oblique) จะไม่เปล่ียนแปลงเม่ือมีการเพ่ิมความหนกัของงาน และยงัพบว่ากลา้มเน้ือ อิเร็คเตอร์ 
สไปเน่ (Erector Spinae) และ กลูเตียส แมก็ซิมสั (Gluteus Maximus) มีความแตกต่างในการทาํงาน
อยา่งมีนยัสาํคญั ทั้งยงัมีการทาํงานมากท่ีสุดในขณะท่ีกางขาออก 
 จากการทดลองสรุปไดว้่าท่ายกแขนและขาสลบัขา้งขณะนอนหงาย (Dying Bug) มีผลต่อ
กลา้มเน้ือบริเวณทอ้ง ในขณะท่ีท่ายกแขนและขาสลบัขา้งขณะคว ํ่าตวั (Quardruped Exercise) จะทาํ
ใหก้ลุ่มกลา้มเน้ือในการยดืลาํตวัและสะโพกทาํงานมากข้ึน แต่ทั้งน้ีความหนกัของงานท่ีเพ่ิมข้ึนโดย
การเพ่ิมความยากของท่านั้นไม่มีประสิทธิภาพมากพอท่ีจะทาํให้เกิดการพฒันาความแข็งแรงใน
กลุ่มทดลองท่ีมีสุขภาพดีอยูแ่ลว้ได ้
  

ลินเซย ์และฮอร์ตั้น (Lindsay and Horton, 2002) ไดศึ้กษาเปรียบเทียบการเคล่ือนไหวของ
กระดูกสันหลงัในนักกีฬากอล์ฟท่ีมีอาการและไม่มีอาการปวดหลงัส่วนล่าง เน่ืองจากอาการ
ดงักล่าว เป็นอาการท่ีเกิดจากปัญหาของระบบกลา้มเน้ือและกระดูกท่ีพบได้บ่อยและส่งผลต่อ
นักกีฬากอล์ฟเป็นจาํนวนมาก แต่ความรู้ด้านกลไกการเกิดของอาการน้ียงัมีน้อยมาก ดังนั้ น
วตัถุประสงคข์องงานวิจยัช้ินน้ีคือเพื่อตอ้งการเปรียบเทียบการเคล่ือนไหวทั้ง 3 ระนาบของกระดูก
สันหลงัในการสวิงของกีฬากอลฟ์ ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 เป็นนกักีฬาเพศชายจาํนวน 6 คนท่ีมี
อาการปวดหลงัส่วนล่าง (อาย ุ 29.2±6.4 ปี, ส่วนสูง 179.1±3.9 เซนติเมตร, นํ้าหนกั 78.2±12.2 
กิโลกรัม) กบั กลุ่มทดลองท่ี 2 จาํนวน 6 คนเช่นกนัแต่เป็นกลุ่มท่ีไม่มีอาการ (อายุเฉล่ีย 32.7±4.8, 
ส่วนสูง 174.8±2.9 เซนติเมตร, นํ้าหนกั 85.8±10.9 กิโลกรัม) ทาํการเกบ็ขอ้มูลโดยใชเ้คร่ืองมือ  
“Tri Axial Electrogoniometer” ผลการวิจยัพบว่า กลุ่มทดลองท่ีมีอาการปวดหลงัส่วนล่างจะมี
ลกัษณะของการงอเขา้ของกระดูกสันหลงัเป็นมุมท่ีกวา้งกว่ากลุ่มนกักอลฟ์ท่ีไม่มีอาการในระหว่าง
จงัหวะยืนเตรียมพร้อม และพบความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติในจงัหวะการลากไมข้ึ้นว่า
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เกิดการเอียงออกมากของแนวกระดูกสันหลงัออกไปทางดา้นซ้ายในนกักอล์ฟท่ีมีอาการ รวมถึง
นักกอล์ฟกลุ่มน้ีจะมีความสามารถในการหมุนของลาํตวัไดน้้อยดว้ย ส่วนในกลุ่มทดลองท่ีไม่มี
อาการบาดเจบ็ พบวา่มีความสัมพนัธ์ของความเร็วในการงอลาํตวัระหว่างการลากไมล้ง ซ่ึงส่งผลให้
มีการเพิม่ข้ึนของการทาํงานของกลา้มเน้ือทอ้ง 
 จากงานวิจยัน้ีมีการเสนอแนะให้นกักอลฟ์ท่ีมีอาการบาดเจ็บหลงัส่วนล่างควรท่ีจะอบอุ่น
ร่างกายใหพ้ร้อมมากท่ีสุดก่อลงซ้อมหรือแข่งขนั โดยเฉพาะการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือจะสามารถช่วย
เพ่ิมช่วงการหมุนของลาํตวัใหม้ากข้ึนได ้นอกจากน้ีนกักีฬาควรท่ีจะปรับเปล่ียนท่าทางการยนืในท่า
เตรียมพร้อมและฝึกพฒันาประสิทธิภาพการทาํงานของกลา้มเน้ือทอ้งในขณะลากไมล้ง รวมทั้งลด
การใชเ้วลาในการฝึกซอ้มหรือเล่นกีฬากอลฟ์ใหน้อ้ยลงเพื่อบรรเทาอาการท่ีเป็นอยู ่
  

ฟาสกินส์, เชอแมน และฟรินส์ (Fradkin, Sherman and Finch, 2004) ไดต้รวจสอบ
โปรแกรมการอบอุ่นร่างกายว่าสามารถส่งผลในการเพ่ิมประสิทธิภาพทางการกีฬาของนักกีฬา
กอลฟ์ไดห้รือไม่ โดยใชก้ลุ่มตวัอยา่ง 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน แบ่งเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
ผูเ้ขา้ร่วมทดลองมีอายรุะหว่าง 23-64 ปี (เฉล่ีย 39.6 ปี) และมีแตม้ต่อในช่วง 12-27 (เฉล่ีย 19.8) ใช้
โปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเน้ือซ่ึงพฒันาจากบทความและงานวิจยัทางกีฬากอล์ฟ เพื่อให้เกิด
ความเหมาะสมกบักลุ่มกลา้มเน้ือท่ีทาํงานในขณะสวิงมากท่ีสุด ทั้งน้ีจะใชเ้วลาในการทดลองทั้งส้ิน 
7 สัปดาห์ และเก็บขอ้มูลดดยใชก้ลอ้งจบัภาพความเร็วสูงท่ี 250 ภาพต่อวินาที จากผลการทดลอง
พบว่า ค่าเฉล่ียความเร็วหวัไมใ้นกลุ่มทดลองมีค่าเพ่ิมข้ึนทุกคร้ังท่ีมีการตรวจสอบ ในสัปดาห์ท่ี 1-2 
กลุ่มทดลองมีการเพิ่มข้ึยของค่าเฉล่ียความเร็วหัวไมร้ะหว่าง 3-6 เมตรต่อวินาที (12.8%) และ
ระหว่างสัปดาห์ท่ี 1-7 พบว่ามีค่าเพ่ิมข้ึนถึง 7-10 เมตรต่อวินาที (24.0%) ส่วนในกลุ่มควบคุมนั้นมี
ความแตกต่างอยา่งส้ินเชิงคือมีการเปล่ียนแปลงนอ้ยมาก (ระหว่าง 0.3-0.8 เมตรต่อวินาที) ทั้งน้ียงั
พบว่ามีความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติระหวา่งกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลองดว้ย (P< 0.001) 
จากการทดลองจึงสรุปไดว้่าสามารถท่ีจะเพิ่มประสิทธิภาพของนกักีฬากอลฟ์ได ้จากโปรแกรมการ
อบอุ่นร่างกาย 
 

สแตนตนั, เรยเ์บิร์น และฮมัพร่ี (Stanton, Reaburn and Humphries, 2004) ไดศึ้กษาและ
ตรวจสอบผลของการฝึกระยะสั้นโดยใชบ้อลยดืหยุน่ท่ีมีผลต่อความมัน่คงของส่วนแกนของร่างกาย
และประสิทธิภาพในการว่ิง โดยมีกลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬาเพศชายจาํนวน 18 คน(อายเุฉล่ีย 15.5 ± 
1.4 ปี) แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มควบคุมจาํนวน 10 คนและกลุ่มทดลอง จาํนวน 8 คน ทั้งน้ี
นกักีฬาจะไดรั้บการวดัค่าตวัแปรต่างๆ ทั้งก่อนและหลงัการทดลอง คือ รูปร่าง, มวลร่างกาย, ความ
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มัน่คงของส่วนแกนของร่างกาย, การทาํงานของกลา้มเน้ือ (EMG), ปริมาณการใชอ้๊อกซิเจนสูงสุด 
และประสิทธิภาพของการวิ่ง จากการทดลองแสดงให้เห็นว่ากลุ่มทดลองท่ีทาํการฝึกบนบอล
ยดืหยุน่ มีความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญั (P < 0.05) ในค่าของความมัน่คงของส่วนแกนของร่างกาย 
แต่ไม่พบความแตกต่างของการทาํงานของกลา้มเน้ือทอ้งและหลงัเม่ือตรวจสอบจากคล่ือนไฟฟ้า
กลา้มเน้ือ (EMG) รวมถึงค่าของปริมาณการใชอ้อ๊กซิเจนสูงสุดและประสิทธิภาพของการว่ิงกไ็ม่พบ
ความแตกต่างเช่นกนั ซ่ึงสรุปไดว้่า การฝึกบนบอลยดืหยุน่นั้นจะให้ผลทางดา้นบวกแก่ความมัน่คง
ของส่วนแกนของร่างกายแต่จะไม่สามารถเพ่ิมความสามารถทางกายแก่นกักีฬาได ้
 

มาร์แชล และเมอร์ฟ่ี (Marshall and Murphy, 2005) ทาํการศึกษาเก่ียวกบัการทาํงานของ 
กลา้มเน้ือบริเวณเชิงกรานและสะโพกระหว่างการออกกาํลงักายเพ่ือสร้างความมัน่คงแก่ส่วนแกน
ของร่างกายท่ีแตกต่างกนั กล่าวคือ ทาํการฝึกโดยใช้บอลยืดหยุ่น (Swiss Ball) และไม่ใช้บอล
ยดืหยุน่เปรียบเทียบกนั กลุ่มทดลองท่ีใชเ้ป็นอาสาสมคัรจาํนวน 8 คน เป็นเพศชาย 4 คน เพศหญิง 4 
คน และตอ้งไม่มีประวติัการบาดเจ็บบริเวณหลงัส่วนล่างมาก่อนใน 5 ปีท่ีผ่านมา ทาํการออกกาํลงั
กายโดยใชแ้ละไม่ใชบ้อลยดืหยุน่ดว้ยท่าทางท่ีกาํหนดจาํนวน 4 ท่า คือ 1.ท่าดนัพ้ืนบนพ้ืนผวิท่ีเอียง
(Incline Press-up) 2.ท่ายดืลาํตวัและทอ้ง (Roll-out), 3.ท่ายกขาขา้งเดียวคา้ง (Single Leg Hold), 4.
ท่ายกแขนและขาสลบัขา้งขณะคว ํ่าตวั (Quadruped Exercise) ทาํการวดัการทาํงานของกลา้มเน้ือ
โดยใช้การวัดคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือ (EMG) บริเวณกล้ามเน้ือเชิงกรานและสะโพก (Rectus 
Abdominis, Transverse Abdominis, Internal Oblique, Erector Spinae) ไดผ้ลการทดลองซ่ึงพบว่ามี
การเพ่ิมข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญัของการทาํงานของกลา้มเน้ือ เร็คตสั แอบ็โดมินิส (Rectus Abdominis) 
ขณะทาํท่า ยกขาขา้งเดียวคา้ง (Single Leg Hold) และในจงัหวะของการทาํท่าดนัพ้ืนบนพ้ืนผิวท่ี
เอียง (Incline Press-up) เม่ือทาํการออกกาํลงักายโดยใชบ้อลยดืหยุน่   
 

แมคฮาร์ด้ี และพอลลาร์ด (McHardy and Pollard, 2005) ทาํการรวบรวม ศึกษา และสรุป
งานวิจยัต่างๆท่ีเก่ียวขอ้งกบัการทาํงานของกลา้มเน้ือระหว่างการสวิงในกีฬากอลฟ์ โดยรวบรวม
ขอ้มูลตั้งแต่ปี ค.ศ. 1965 จนถึงปัจจุบนั (ค.ศ.2005) โดยผลท่ีทาํการวิเคราะห์ตามช่วงต่างๆของการ
สวิงพบว่า ในจังหวะการลากไมข้ึ้นจะมีการทาํงานของกลา้มเน้ือ ทราเปเซียส (Trapazius)(52% 
MMT) มากท่ี สุดในร่างกายด้านขวาส่วนด้านซ้ายจะเ ป็นกล้ามเ น้ือ  ซับสแคปปิวรา ริส 
(Subscapularis) (33% MMT) ในขณะท่ีส่วนล่างของร่างกายพบว่าเป็นกลา้มเน้ือ เซมิเมมบราโนซสั
(Semimembranosus) (28% MMT) ทาํงานมากท่ีสุดในร่างกายดา้นขวาส่วนดา้นซ้ายจะเป็น
กลา้มเน้ืออิเร็คเตอร์ สไปเน่ (Erector Spinae) (26% MMT)  ส่วนในจงัหวะการเร่งความเร็วหรือ
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จงัหวะการลากไมล้งส่วนทา้ย จะพบว่ากลา้มเน้ือ เพค็ทอร์ราลิส เมเจอร์ (Pectoralis Major) จะมีการ
ทาํงานมากท่ีสุดทั้งดา้นซ้ายและดา้นขวา (93% MMT) ขณะท่ีร่างกายส่วนล่างกลา้มเน้ือท่ีมีการ
ทาํงานมากท่ีสุดทางดา้นขวา คือกลา้มเน้ือ แอ๊บโดมินอล อ็อบลีก (Abdominal Oblique)ส่วน
ดา้นซา้ยจะเป็นกลา้มเน้ือ ไบเซ็ป ฟีเมอริส (Biceps Femoris) (83% MMT) เป็นตน้   
 
 เซเลอร์, สการ์เนส และเคอร์เคโซล่า (Seiler, Skaanes and Kirkesola, 2006) ทาํการวิจยั
เก่ียวกบัการใชโ้ปรแกรมการฝึกเพ่ือพฒันาความมัน่คงของส่วนแกนของร่างกายโดยผา่นอุปกรณ์ 
สลิงและบอลยดืหยุน่ โดยใชก้ลุ่มตวัอยา่งจากนกักอลฟ์เยาวชน จาํนวน 20 คนแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม
เท่าๆกนั คือกลุ่มท่ีทาํการฝึกดว้ยสลิงและบอลยดืหยุน่เพ่ือสร้างเสริมความมัน่คงกบักลุ่มท่ีทาํการฝึก
โดยใชน้ํ้ าหนกัแบบดงัเดิมเพื่อพฒันาความแข็งแรง ทาํการฝึกสัปดาห์ละ 2 คร้ังเป็นเวลาทั้งส้ิน 9 
สัปดาห์ พบว่าทั้ง 2 กลุ่มการทดลองมีค่าความเร็วหวัไมสู้งสุดเพ่ิมมากข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ
(1.2% และ3.7%) โดยเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มท่ีใชโ้ปรแกรมการฝึกเพ่ือพฒันาความมัน่คงจะเป็น
การเพ่ิมข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญั (P< 0.01) มากกว่ากลุ่มท่ีทาํการฝึกดว้ยนํ้าหนกั 
 

 เลปฮาร์ท และคณะ (Lephart et al., 2007) ทาํการศึกษาเพื่อตรวจสอบผลของโปรแกรมฝึก
เฉพาะสาํหรับนกักีฬากอลฟ์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ท่ีมีผลต่อกลไกการสวิง, ลกัษณะทางกายภาพ และ
ประสิทธิภาพท่ีแสดงออกมาในการเล่นกีฬากอลฟ์ โดยมีสมมุติฐานท่ีว่า โปรแกรมการฝึกท่ีให้แก่
นกักีฬานั้นจะมีผลในการเปล่ียนแปลงในตวัแปรต่างๆท่ีทาํการวดั คือ การหุบเขา้และกางออกใน
แนวขอบฟ้าของหวัไหล่, การเหยยีดของหวัไหล่, การเหยยีดและงอของสะโพก, การเหยยีดของขอ้
เข่า, การหมุนของลาํตวั, ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการหมุนลาํตวั และความสมดุลของขา
แต่ละขา้ง ซ่ึงการเปล่ียนแปลงของตวัแปรดงักล่าวจะส่งผลถึงการพฒันากลไกของการสวิง เช่น 
ความแตกต่างของการหมุนของสะโพกและหวัไหล่ในตาํแหน่งสูงสุดของการลากไมข้ึ้น (X-Factor) 
และความเร็วในการหมุนของสะโพกและหวัไหล่ขณะลากไมล้ง เป็นตน้ 

กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการทดลอง เป็นนกักีฬากอลฟ์ท่ีไดรั้บการฝึกมาอยา่งดี จาํนวน 15 คน 
(อายเุฉล่ีย 47.2±11.4 ปี มีแตม้ต่อ 12.1±6.4 ) ทั้งน้ีนกักีฬาตอ้งมีการซอ้มอยา่งนอ้ยอาทิตยล์ะ 2-3 
คร้ัง การฝึกจะทาํในช่วงปิดฤดูกาลของกีฬากอล์ฟ เป็นเวลาทั้งส้ิน 8 สัปดาห์ ทาํการฝึกจาก
โปรแกรมท่ีจดัไว ้3-4 คร้ังต่อสัปดาห์ และมีการวดัค่าตวัแปรต่างๆทั้งก่อนและหลงัการทดลอง 
ผลการวิจยัพบว่าความแขง็แรงในการหมุนของกลา้มเน้ือลาํตวัและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือใน
การกางสะโพก เพ่ิมข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญั (P<0.05) ความยืดหยุ่นของลาํตวั, หัวไหล่ และสะโพก มี
การพฒันาเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสําคญั (P<0.05) การหมุนตามแกนของลาํตวัช่วงบนมีการลดลงใน
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จงัหวะการเร่งความเร็วขณะสวิงไมล้ง (P=0.015) และขณะกระทบบอล (P=0.043) และมีการลดลง
ของการหมุนบริเวณสะโพกและเชิงกรานในจงัหวะสูงสุดของการลากไมข้ึ้น (P=0.031) และจงัหวะ
การเร่งความเร็วขณะลากไมล้ง (P=0.036) ความเร็วในการหมุนของลาํตวัช่วงบนมีค่าเพ่ิมข้ึนใน
จงัหวะการเร่งความเร็ว (P=0.009) มีการเพ่ิมข้ึนของความเร็วหวัไม ้(P=0.001) ส่วนระยะทางในการ
ตีเพ่ิมข้ึน (P=0.001) จากผลการทดลองดงักล่าว ช้ีให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึกเฉพาะสําหรับกีฬา
กอลฟ์มีการส่งผลให้มีการเพ่ิมข้ึนของความแข็งแรง, ความยืดหยุน่ของร่างกาย, สมดุลของร่างกาย 
และยงัเพ่ิมความเร็วในการหมุนของลาํตวัช่วงบน ซ่ึงจะมีผลต่อการเพ่ิมข้ึนของความเร็วหัวไม,้ 
ความเร็วบอลและระยะทางในการตี 

 
เมเยอร์ และคณะ (Myers et al., 2007) ไดท้าํการศึกษาเพ่ือธิบายเก่ียวกบัการหมุนของลาํตวั

ส่วนบนและการหมุนของเชิงกรานระหว่างการสวิงในกีฬากอลฟ์ รวมถึงเป็นการตรวจสอบผลของ
การหมุนท่ีเกิดข้ึนดว้ยว่าส่งผลต่อความเร็วบอลหรือไม่ การทดลองไดท้าํในนกักีฬากอลฟ์ระดบั
สมคัรเล่น จาํนวน 100 คน โดยใชก้ารวิเคราะห์ทางชีวกลศาสตร์ประเมินความเร็วในการหมุน และ
เปล่ียนแปลงระยะการหมุน ส่วนความเร็วบอลนั้นใชเ้คร่ือง Launch monitor ทาํการวดั ซ่ึงผลการ
ทดลองพบว่ามีความสัมพนัธ์และความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญั (r≥ 0.50, P< 0.001) ของความเร็ว
บอลกบั ความเร็วสูงสุดของการหมุนลาํตวัช่วงบน, ช่วงการแบ่งส่วนของลาํตวัส่วนบนและเชิง
กราน, ความเร็วในการหมุนของลาํตวัช่วงบนขณะท่ีแขนนาํอยูใ่นตาํแหน่งขนานและก่อนตาํแหน่ง
กระทบบอล 40 ms ทาํให้มีการสรุปว่า การเพ่ิมความเร็วบอลของนกักีฬาจาํเป็นท่ีจะตอ้งทาํให้การ
แบ่งส่วนระหว่างลาํตวัช่วงบนกบัเชิงกรานเกิดข้ึนมากท่ีสุดในขณะตาํแหน่งสูงสุดของการลากไม้
ข้ึนและในจงัหวะเร่ิมตน้ของการลากไมล้ง 
 

อสัฮิส, สเวตา้ และซิงค ์(Ashish, Shweta, Singh, 2008) ทาํการเปรียบเทียบการทาํงาน
บริเวณทอ้งและเชิงกราน ในการสวิงท่ีนิยมใชท้ั้ง 2 แบบในกีฬากอลฟ์ คือ การสวิงแบบสมยัใหม่ 
(Modern Swing) และการสวิงแบบดั้งเดิม (Classical Swing) ทั้งน้ีในการสวิงทั้ง 2 แบบนั้นมีความ
แตกต่างกนัหลายอยา่ง โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในการสวิงแบบสมยัใหม่จะมีผลอยา่งมากต่อหลงัส่วนล่าง
ท่ีเป็นปัญหามากของนักกีฬากอล์ฟ การทดลองน้ีทาํในนักกีฬากอล์ฟจาํนวนทั้งส้ิน 22 คน (อายุ
เฉล่ีย 21.5±3.4 ปี) มีการให้คาํแนะนาํกบักลุ่มทดลองเก่ียวกบัทกัษะการสวิงทั้ง 2 แบบ และทาํการ
วดัคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือทั้ง 2 ดา้น ซ้ายและขวาของร่างกายจากกลา้มเน้ือ เอ็กซเตอร์นัล  อ๊อบลีก 
(External Obligue), อินเตอร์นลั ออ๊บลีก (Internal Oblique), และอิเร็คเตอร์ สไปเน่ (Erector spinae) 
ซ่ึงผลการทดลองแสดงใหเ้ห็นว่า 
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1. การทาํงานของกลา้มเน้ือ E.O. และ I.O. ทั้งดา้นซา้ยและขวามีการทาํงานนอ้ยกว่าในการ
สวิงแบบสมยัใหม่เม่ือเปรียบเทียบกบัการสวิงแบบดั้งเดิม (P<0.05) ในจงัหวะการลากไม้
ลงและกระทบบอล 

2. การทาํงานของกลา้มเน้ือ E.S. มีค่าสูงกวา่ในการสวิงแบบสมยัใหม่ 
3. กลา้มเน้ือทุกส่วนจะมีการทาํงานมากข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญั (P<0.05) ในจงัหวะการส่งไมต้าม 

 
ชีทแฮม และคณะ (Cheetham et al., 2008) ไดศี้กษาเปรียบเทียบตวัแปรทางคิแนเมติคส์

ในช่วงต่างๆของการสวิงระหว่างนกักอลฟ์ระดบัสมคัรเล่นและนกักอลฟ์ระดบัอาชีพ โดยทาํการ
ทดลองภายใต้สมมุติฐานท่ีว่า “ค่าตัวแปรต่างๆท่ีวดัจะมีความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญ เม่ือ
เปรียบเทียบในกลุ่มผูเ้ล่นทั้ง 2 กลุ่ม” ทาํการเกบ็ขอ้มูลจากผูเ้ล่นระดบัอาชีพและสมคัรเล่นกลุ่มละ19 
คน โดยเกบ็ขอ้มูลดา้นการสวิงจากกลอ้งจบัภาพความเร็วสูงแบบ 3 มิติ ตวัแปรทางดา้นคิแนเมติคส์
ทั้งส้ิน 18 ตวัแปร จะถูกเก็บในระหว่างจงัหวะการลากไมล้ง (Downswing) และนาํมาประมวลผล
โดยใชค้อมพิวเตอร์ ผลท่ีไดพ้บว่า มีค่าการเปล่ียนแปลงทุกตวัแปรท่ีเกบ็ขอ้มูล รวมถึง ความเร่งใน
การหมุนอตัราความเร็วการหมุนสูงสุด และความเร็วเชิงเส้นของหวัไมข้ณะกระทบบอล ซ่ึงผลท่ีได้
แสดงให้เห็นถึงความแตกต่างและมีนัยสําคญัทางสถิติระหว่างกลุ่มทดลองทั้ ง 2 กลุ่ม คือ กลุ่ม
นกักีฬาระดบัอาชีพ และกลุ่มนกักีฬาระดบัสมคัรเล่น โดยในกลุ่มนกักีฬานกักอลฟ์ระดบัอาชีพจะมี
ค่าท่ีไดดี้กว่ากลุ่มนกักีฬาระดบัสมคัรเล่นในทุกตวัแปรท่ีทาํการวดั และถึงแมว้่าการลดความเร่งใน
การหมุนเชิงกรานจะพบว่าไม่มีความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติแต่ในนกัอลฟ์ระดบัอาชีพทุก
คนจะมีการลดความเร็วของเชิงกรานก่อนจงัหวะการกระทบบอล ทั้งน้ีในส่วนของความเร็วสูงสุด
ของร่างกายแต่ละส่วนไดต้รวจสอบจากตวัแปรดา้นเวลา พบว่า ในผูเ้ล่นระดบัอาชีพจะมีความเร็ว
สูงสุดผ่านส่วนต่างๆของร่างกายจาก เชิงกราน, ลาํตวั, แขน ในขณะท่ีผูเ้ล่นระดบัสมคัรเล่นจะเป็น 
เชิงกราน, แขน, และลาํตวั ตามลาํดบั 

 
ลาวดเ์นอร์, ซิเปส และวิลสนั (Laudner, Sipes, and Wilson, 2008) ไดศึ้กษาและประเมินผล

ของการยืดเหยียดกล้ามเน้ือในท่านอน ท่ีมีผลต่อช่วงการเคล่ือนไหวของหัวไหล่ โดยใช้กลุ่ม
ตวัอยา่งจากนกักีฬาเบสบอลอาชีพ จาํนวน 33 คน (พิชเชอร์ 15 คน และผูเ้ล่นตาํแหน่งอ่ืนๆ 18 คน,
อายเุฉล่ีย 19.8±1.3 ปี, ความสูงเฉล่ีย 184.7±6.4 เซนติเมตร, นํ้าหนกัเฉล่ีย 84.8±7.7 กิโลกรัม) และ
จากกลุ่มนกัศึกษามหาวิทยาลยัท่ีมีกิจกรรมการออกกาํลงักายเป็นกิจวตัร จาํนวน 33 คน เช่นเดียวกนั
(อายเุฉล่ีย 20.1±0.6 ปี, ความสูงเฉล่ีย 179±6.6 เซนติเมตร, นํ้าหนกัเฉล่ีย 83.4±11.3 กิโลกรัม) ทั้งน้ี
จะทาํการวดัช่วงการเคล่ือนไหวของหวัไหล่ก่อนและหลงัการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือเป็นเวลา 30 วินาที
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ทั้งส้ิน 3 ชุด โดยตวัแปรหลกัท่ีทาํการวดั คือ ช่วงการเคล่ือนไหวในการหมุนเขา้และออกของส่วน 
ขอ้ต่อระหว่างหวัไหล่กบัสะบกั (Glenohumeral) รวมถึงการเคล่ือนไหวของหวัไหล่ดา้นหลงั (การ
หุบเขา้ในระนาบขอบฟ้าของส่วนขอ้ต่อระหว่างหัวไหล่กบัสะบกั (Glenohumeral) โดยผลการ
ทดลองพบวา่ มีการเพิม่ข้ึนของการเคล่ือนไหวของหวัไหล่ดา้นหลงั (P= 0.01) และการหมุนเขา้ของ
หวัไหล่ (P= 0.003) ในกลุ่มนกักีฬาเบสบอล หลงัจากไดรั้บการยดืเหยยีด โดยไม่พบความแตกต่าง
ระหว่างกลุ่มทดลอง  
 จึงมีการสรุปจากการทดลองวา่ การยดืเหยยีดในท่านอนนั้นทาํใหเ้กิดความแตกต่างอยา่งมี
นยัสาํคญั ในการเพ่ิมข้ึนของความยดืหยุน่ของหวัไหล่ดา้นหลงัอยา่งทนัทีทนัใด แต่ทั้งน้ีทั้งนั้นไม่มี 
การเปล่ียนแปลงในส่วนของการเคล่ือนไหวแต่อยา่งใด 
 
  
 
  
 
 
  
 
  
 
 
 
 
 
  
 
 
  
 
 



บทที ่3 
วธีิดาํเนินการวจัิย 

 
การวิจยัในคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงทดลอง โดยมีวตัถุประสงคเ์พ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึก

ความมั่นคงของส่วนแกนของร่างกายบนพ้ืนท่ีท่ีมีความมั่นคงแตกต่างกันท่ีมีต่อการพฒันา
ประสิทธิภาพในการเล่นกีฬากอลฟ์ของผูเ้ล่นระดบัสมคัรเล่น การทดลองแบ่งออกเป็น 3 กลุ่มโดยมี
การวดัผลทั้งก่อนและหลงัการทดลอง ซ่ึงผูว้ิจยัไดน้าํเสนอขั้นตอนดงัต่อไปน้ี 

 
1. ประชากร 

 
2. กลุ่มตวัอยา่ง 

 
3. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั 

 
4. วิธีการดาํเนินการวิจยัและขั้นตอนการเกบ็รวบรวมขอ้มูล 

 
5. การวิเคราะห์ทางสถิติ 

 
ประชากร 

  
ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ีเป็นนกักอลฟ์ระดบัสมคัรเล่นอายรุะหว่าง 12-22 ปี ท่ีมีการ

เล่นกีฬากอลฟ์เป็นประจาํ และมีการซ้อมในสนามซ้อมรวมทั้งฝึกทกัษะการสวิงอย่างสมํ่าเสมอ
อยา่งนอ้ยสปัดาห์ละ 2 คร้ัง ทั้งเพศชายและหญิง 

 
กลุ่มตวัอย่าง 
 

กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการทดลองคร้ังน้ีคดักรองจากกลุ่มอาสาสมคัรท่ีเป็นนกักอลฟ์ระดบั 
สมคัรเล่นท่ีมีการเรียนทกัษะเพื่อพฒันาวงสวิง จากโรงเรียนสอนกอล์ฟเชาวรัตน์ (CGA) อายุ
ระหว่าง 12-22 ปี จาํนวนทั้งส้ิน 45 คน แบ่งเป็นเพศชายจาํนวน 32 คน และเพศหญิงจาํนวน 13 คน 
โดยทาํการคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) โดยการใช้แตม้ต่อ 
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(Handicap) ระหวา่ง 0-18 เพ่ือทาํการแบ่งเขา้กลุ่มทดลองโดยวิธีการจบัฉลากเขา้กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน 
ตามท่ีกาํหนด คือ  
 

กลุ่มทดลองท่ี 1   ทาํการฝึกและเรียนทกัษะตามปกติโดยไม่มีการฝึกสมรรถภาพ 
หรือ กลุ่มควบคุม ของร่างกายเพ่ิมเติม 
(Control Group)   
     
กลุ่มทดลองท่ี 2   ฝึกความแขง็แรงและความมัน่คงโดยการฝึกบนพ้ืนราบท่ีมัน่คง 
(Treatment : Floor) เพ่ิมเติมจากการฝึกทกัษะตามปกติ 
 
กลุ่มทดลองท่ี 3  ฝึกความแขง็แรงและมัน่คงโดยทาํการฝึกบนพ้ืนท่ีท่ีไม่มัน่คง 
(Treatment : Ball)  (Unstable Equipment: Fitness Ball) เพ่ิมเติมจากการฝึก 

ทกัษะตามปกติ 
 

เกณฑก์ารคดัเลือกผูเ้ขา้ร่วมวิจยั 
     1.   มีแตม้ต่อ (Handicap) ระหวา่ง 0-18 
     2.   ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัตอ้งเป็นผูท่ี้มีสุขภาพดีไม่มีอาการและประวติัในการบาดเจบ็หลงัส่วนล่าง 
และ/หรือตอ้งไม่เคยเขา้รับการผา่ตดัมาก่อน รวมถึงมีวงสวิงดา้นขวาดว้ย 
      3.    ตอ้งเขา้รับการฝึกเตรียมความพร้อมตามท่ีกาํหนดไวก่้อนเขา้รับการฝึกจริง 
 

เกณฑก์ารคดัผูเ้ขา้ร่วมวิจยัออกจากการวิจยั 
1. ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัมีเกณฑแ์ตม้ต่อ (Handicap) ไม่ตรงตามการจาํแนกท่ีไดต้กลง 
2. ผูเ้ขา้รับการวิจยัมีโรคหรือปัญหาดา้นสุขภาพรวมถึงเคยผา่นการผา่ตดัมาก่อน 
3. ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัไม่สามารถเขา้ร่วมการทดลองไดค้รบตามระยะเวลาท่ีกาํหนดหรือเกิดการ 

บาดเจ็บจากการวิจยั 
ทัง้นีใ้นระหว่างการทดลองมีนกักีฬาขอถอนตวัจํานวน 5 คน และผู้ วิจยัทําการคดัออกโดย

การไม่นําข้อมลูมาวิเคราะห์ผล จํานวน 3 คน เน่ืองจากนกักีฬาไม่สามารถเข้าร่วมทดลองได้ตาม

ระยะเวลาท่ีกําหนด  ทําให้เม่ือเสร็จสิน้การทดลองมีนกักีฬาทัง้สิน้ 37 คน เพศชาย 26 คน เพศ

หญิง 11 คน แบง่ออกเป็น กลุม่ทดลองท่ี 1 (กลุม่ควบคมุ) จํานวน 13 คน, กลุม่ทดลองท่ี 2 จํานวน 

12 คนและกลุม่ทดลองท่ี 3 จํานวน 12 คน 
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เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการวจิยั 
 

1. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มูล 
-   กลอ้งจบัภาพการเคล่ือนไหวความเร็วสูงจาํนวน 4 ตวั ตั้งค่าความเร็วในการจบัภาพท่ี 
500 ภาพ/ วินาที ยีห่อ้บลาสเลอร์ (Basler A504kc) จากประเทศเยอรมนั 
-   อุปกรณ์กาํหนดจุดขอ้ต่อแบบสะทอ้นแสง (Passive Marker) จาํนวน 25 ตวั 
-   คอมพิวเตอร์และซอฟแวร์เพ่ือทาํการวิเคราะห์ขอ้มูล (SIMI Reality Motion System 
Version 7.5.297) จากประเทศเยอรมนั 
-   อุปกรณ์กอลฟ์ ชุดหวัไม ้(Driver) เบอร์ 1 ความลาดเอียงหนา้ไม ้10.5 องศา ยี่หอ้ฮอนมา 
(Honma LB-280-G NEW) จากประเทศญ่ีปุ่น  
-   บอลยืดหยุ่นยี่ห้อฟิตเนสบอล (Fitness Ball) ขนาดเส้นผ่านศูนยก์ลาง 55 และ 65
เซนติเมตร จากประเทศไตห้วนั 
-   เคร่ืองชัง่นํ้าหนกัและวดัองคป์ระกอบของร่างกาย ยีห่อ้ ทานิตา้ (Tanita BC-418) 
-   นาฬิกาจบัเวลา (Stop Watch) แบบตวัเลข 
 

2. โปรแกรมการฝึกความมัน่คงของส่วนแกนของร่างกาย 
โปรแกรมการฝึกความมัน่คงของส่วนแกนของร่างกายโดยกําหนดโปรแกรมการฝึกจากหลกัการ 

ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง และหาความเท่ียงตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity) โดยให้

ผู้ทรงคณุวฒิุทําการตรวจสอบและหาค่าความสอดคล้องของแบบฝึกกบัเนือ้หา (Index of Item 

Objective Congruence หรือ IOC) ได้ค่าดชันีความสอดคล้องอยูร่ะหว่าง 0.6-1.0   
การฝึกความแขง็แรงและความมัน่คง โดยจะใชอุ้ปกรณ์เสริมในกลุ่มทดลองท่ี 3 เท่านั้นคือ 

บอลยดืหยุน่ (Fitness Ball) และใชน้ํ้ าหนกัตวัผูฝึ้กเองในการทาํการฝึกอาศยัท่าต่างๆท่ีมีผลต่อความ      
แขง็แรงและมัน่คงส่วนแกนของร่างกาย ดงัน้ี (ดูรายละเอียดท่าท่ีใชท้าํการฝึกในภาคผนวก ก.) 

1. Prone Bridge (Plank) 
2. Opposite Arm and Leg Raise  
3. Supine Bridge 
4. Back Extension 
 
ทั้งน้ีในกลุ่มทดลองท่ี 2 และ 3 คือ กลุ่มท่ีฝึกบนพ้ืนราบกบักลุ่มท่ีฝึกบนพ้ืนท่ีท่ีไม่มัน่คง 

ซ่ึงตอ้งใชอุ้ปกรณ์บอลยดืหยุน่ (Fitness Ball) ในการทาํการฝึกนั้นจะใชท่้าฝึกท่าเดียวกนั  
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 ทาํการกาํหนดโปรแกรมการฝึกดงัน้ี 
-   ระยะฝึกเพ่ือเตรียมความพร้อมและเรียนรู้ท่าทางและอุปกรณ์ท่ีใช้ในการฝึกในการ
ทดลอง 2 สัปดาห์โดยทาํการฝึกสัปดาห์ละ 2 คร้ัง 
-   ระยะฝึกเพ่ือพฒันาความมัน่คง เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ทาํการฝึกสัปดาห์ละ 2 คร้ัง โดยทาํ
การฝึกหลงัจากนกักีฬาฝึกซอ้มตามปกติเสร็จส้ิน ตามโปรแกรมท่ีกาํหนด ดงัน้ี   

 
ตารางที ่1 แสดงรูปแบบการฝึกในแต่ละกลุ่มทดลอง 

 

 
หมายเหตุ : O = ทาํการฝึก, -- = ไม่ทาํการฝึก 

 
ตารางที่ 2 แสดงโปรแกรมการฝึกโดยท่าท่ีกาํหนด 

 
ท่าท่ีใชใ้นการฝึก 

 
เวลา 

 

จํานวนครัง้ 

ท่ีฝึก 

จํานวน 

ชุดท่ีฝึก 

เวลาพกั 

ระหวา่งเซต 
*หมายเหต ุ

 
Prone Bridge [Plank] 

Opposite Arm & Leg Raise 
Supine Bridge 

Back Extension 

1 นาที 
-- 
-- 
-- 

-- 
20 
15 
15 

2 
3 
3 
3 

30 วินาที 
30 วินาที 
30 วินาที 
30 วินาที 

-- 
ยกคา้ง 1 วินาที 
ยกคา้ง 1 วินาที 
ยกคา้ง 1 วินาที 

 
กลุ่มทดลอง 

 

ทกัษะ
การ
สวิง 

Prone 
 

Op.arm 
&leg raise 

Supine 
bridge 

Back 
extension 

ระยะ 
เวลา 

 

กลุ่มทดลองท่ี 1  
Control  Group 

o -- -- -- -- 

เวลาทัง้สิน้ 8 สปัดาห์ 

กลุ่มทดลองท่ี 2 
Stable Surface 

o o o o o 

กลุ่มทดลองท่ี 3 
Unstable 
Surface 

o o o o o 
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วธีิดําเนินการวจัิยและข้ันตอนการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 

1. เสนอโครงการวิจยัแก่คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัในคน กลุ่มสหสถาบนั  
ชุดท่ี 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั เพ่ือขอรับใบรับรองจริยธรรม โดยไดรั้บการรับรองโครงการวิจยั 
เม่ือวนัท่ี 24 ตุลาคม 2551 (สาํเนาเอกสารแสดงในภาคผนวก ค.) 
 

2. ดาํเนินการติดต่อประสานงานกบันกักีฬาและผูฝึ้กสอนตามสนามซอ้มต่างๆ ของโรงเรียน 
สอนกอลฟ์เชาวรัตน์ (CGA) เพ่ือนาํเสนอโครงการวิจยัและทาํการรับสมคัรนกักีฬาท่ีสนใจเขา้เป็น
กลุ่มทดลอง โดยใชแ้บบสอบถามประวติัทัว่ไปและประวติัทางการกีฬา (ภาคผนวก ค.)  

 
3. ทาํการปฐมนิเทศผูเ้ขา้รับการทดลองผูป้กครอง และผูฝึ้กสอน เพ่ือช้ีแจงรายละเอียด

เก่ียวกบั 
จุดมุ่งหมายของการวิจยั รูปแบบการฝึกเพ่ือเสริมสร้างความมัน่คงและการนาํไปใชก้บักีฬากอลฟ์ 
ขั้นตอนการเก็บขอ้มูล สถานท่ี กาํหนดการท่ีเก่ียวกบัการทดสอบเพื่อวดัค่าตวัแปรต่างๆ รวมทั้งให้
ผูป้กครองลงนามในหนงัสือยนิยอมของประชากรหรือผูมี้ส่วนร่วมในการวิจยั ตลอดจนกาํหนดวนั
และเวลาในการทดลองกบัทางผูฝึ้กสอน 
 

4. ทาํการทดสอบก่อนการทดลอง (Pre-test) เพ่ือเกบ็ขอ้มูลทัว่ไปและภาพเคล่ือนไหวของ 
นกักีฬาในขณะทาํการสวิง โดยใชห้้องทดสอบทางชีวกลศาสตร์ทางการกีฬา กองวิจยัและพฒันา
กีฬา ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย ทาํการวิเคราะห์ขอ้มูลการเคล่ือนไหว 
(รายละเอียดวิธีการเกบ็และวิเคราะห์ขอ้มูลแสดงในภาคผนวก ข. ) เพ่ือหาค่าขอ้มูลตวัแปรต่างๆท่ีมี
ผลต่อความสามารถทาง กีฬากอลฟ์ ดงัน้ี 
 

4.1 ความเร็วของหวัไมก้อลฟ์ (Club Head Velocity) โดยวดัความเร็ว ณ จุดใดจุดหน่ึง คือ 
4.1.1 ความเร็วสูงสุด (Maximum Velocity) ของหวัไมท่ี้ทาํไดใ้นการสวิง 
4.2.2 ความเร็วของหวัไม ้ณ จุดกระทบบอล (Impact Point) 

 
4.2 เวลาท่ีใชใ้นขณะสวิง ทาํการจบัเวลาขณะหวัไมเ้คล่ือนจากตาํแหน่งสูงสุดของการลาก 
      ไมข้ึ้น (Top of Backswing) ถึงตาํแหน่งกระทบลูก (Impact Point) 
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4.3 องศาการหมุนของหวัไหล่และสะโพกตามแนวระนาบ (Horizontal Plane) 
4.4 ค่าความแตกต่างขององศาการหมุนของหวัไหล่กบัสะโพก (X-Factor)  

 
5. หลงัจากการเกบ็ขอ้มูลก่อนการทดลอง (Pre-test) จึงทาํการฝึกเสริมใหแ้ก่นกักีฬาตาม 

โปรแกรมท่ีไดก้าํหนดไว ้เป็นระยะเวลาทั้งส้ิน 8 สัปดาห์ โดยใชเ้วลาในการฝึกสัปดาห์ละ 2 คร้ัง 
คร้ังละไม่เกิน 30 นาที โดยทาํการฝึกหลงัจากการฝึกหลงัจากนกักีฬาฝึกซอ้มตามปกติเสร็จส้ิน ทั้งน้ี
โปรแกรมการฝึกดงักล่าวไดผ้า่นการตรวจสอบจากผูท้รงคุณวุฒิแลว้ (รายนามผูท้รงคุณวุฒิแสดงใน
ภาคผนวก ค.) 

 
6. ทาํการทดสอบหลงัการทดลอง (Post-test) หลงัจากการฝึกเสริมเสร็จส้ิน เพ่ือเกบ็ขอ้มูล 

ภาพเคล่ือนไหวของนกักีฬาในขณะทาํการสวิงอีกคร้ัง โดยวิธีการวิเคราะห์ขอ้มูลการเคล่ือนไหว
เหมือนกบัการทดสอบก่อนการทดลองทุกประการ  
 
การวเิคราะห์ทางสถติิ 
  
 นาํขอ้มูลท่ีไดม้าทาํการวิเคราะห์โดยโปรแกรมคอมพิวเตอร์สาํเร็จรูปเพ่ือหาค่าสถิติดงัน้ี 
 

1. ทาํการวิเคราะห์หาค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  
ด้านคุณลกัษณะของกลุ่มตัวอย่าง คือ อายุ, ส่วนสูง, นํ้ าหนัก และแต้มต่อ (Handicap) รวมทั้ ง
ตรวจสอบการแจกแจงของขอ้มูลเชิงปริมาณก่อนการทดลองในกลุ่มตวัอยา่งจากเกณฑแ์ละตวัแปร
ท่ีกาํหนดไว ้คือ แตม้ต่อ, ความเร็วหัวไมสู้งสุด และความเร็วหัวไมข้ณะกระทบบอล โดยใชส้ถิติ
ตามวิธีการของ ชาปิโร่-วิลค ์(Shapiro-Wilk Test) รวมทั้งตรวจสอบค่าแปรปรวนของขอ้มูลเชิง
ปริมาณดงักล่าวดว้ยการทดสอบของ เลวีน (Levene Test) วา่มีความเท่ากนัหรือไม่ 

 
2. ทาํการหาค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของตวัแปร 

ท่ีมีผลต่อความสามารถทางกีฬากอลฟ์ คือ ความเร็วของหวัไมก้อลฟ์ (Club Head Velocity) เวลาท่ี
ใชใ้นขณะสวิง, องศาการหมุนของหวัไหล่และองศาการหมุนของสะโพก และค่าความแตกต่างของ
องศาการหมุนของหวัไหล่กบัสะโพก (X-Factor) ก่อนและหลงัไดรั้บการฝึก และวิเคราะห์ขอ้มูล
เปรียบเทียบค่าเฉล่ีย โดยใชส้ถิติ Paired-Samples t-test 
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3. วิเคราะห์ขอ้มูลเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความเร็วของหวัไมก้อลฟ์ (Club Head Velocity) 

เวลาท่ีใช้ในขณะสวิง, องศาการหมุนของหัวไหล่และองศาการหมุนของสะโพก และค่าความ
แตกต่างขององศาการหมุนของหวัไหล่กบัสะโพก (X-Factor) ภายในกลุ่มทดลองและระหว่างกลุ่ม
ทดลอง ทั้งก่อนและหลงัไดรั้บโปรแกรมการฝึก โดยใชก้ารวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว 
(One-Way Analysis of Variance: ANOVA) 
 

4. ทาํการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่หากพบความแตกต่างของขอ้มูล ดว้ยวิธีของ  
เชฟเฟ่ (Scheffe’s method) 
 

5. กาํหนดค่าความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติของขอ้มูลทั้งหมดท่ีระดบั .05 
 

6. เสนอผลการวิเคราะห์ขอ้มูลในรูปของตาราง กราฟ และความเรียง 
 

  
 

 
 
 
 
 

 
 
  

 
  

 
 
 



บทที ่4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 
การวิจยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดท้าํการเกบ็รวบรวมขอ้มูลและผลท่ีไดจ้ากการศึกษาการเปรียบเทียบ

ผลของการฝึกความมัน่คงของส่วนแกนของร่างกายบนอุปกรณ์ท่ีมีความมัน่คงและไม่มัน่คงท่ีมีผล
ต่อประสิทธิภาพของนกักอลฟ์ระดบัสมคัรเล่น ทั้งก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง 8 สัปดาห์
มาวิเคราะห์ตามระเบียบวิธีการทางสถิติ แลว้จึงนาํผลการวิเคราะห์เสนอในรูปแบบตารางประกอบ
ความเรียง โดยแบ่งการนาํเสนอออกเป็นตอน ดงัน้ี 

ตอนที ่1  ทาํการวิเคราะห์หาค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) ดา้นคุณลกัษณะของกลุ่มตวัอย่าง คือ อายุ, ส่วนสูง, นํ้ าหนัก และแตม้ต่อ (Handicap) 
รวมทั้งตรวจสอบการแจกแจงของขอ้มูลเชิงปริมาณก่อนการทดลองในกลุ่มตวัอยา่งจากเกณฑแ์ละ
ตวัแปรท่ีกาํหนดไว ้คือ แตม้ต่อ, ความเร็วหวัไมสู้งสุด และความเร็วหวัไมข้ณะกระทบบอล โดยใช้
สถิติตามวิธีการของ ชาปิโร่-วิลค ์(Shapiro-Wilk Test) รวมทั้งตรวจสอบค่าแปรปรวนของขอ้มูลเชิง
ปริมาณดงักล่าวดว้ยการทดสอบของ เลวีน (Levene Test) วา่มีความเท่ากนัหรือไม่ 
 

ตอนที ่2  ทาํการวิเคราะห์หาค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard  
Deviation) ของตวัแปรท่ีมีผลต่อความสามารถทางกีฬากอลฟ์ คือ ความเร็วของหวัไมก้อลฟ์ (Club 
Head Velocity) เวลาท่ีใชใ้นขณะสวิง, องศาการหมุนของหวัไหล่และสะโพก และค่าความแตกต่าง
ขององศาการหมุนของหวัไหล่กบัสะโพก (X-Factor) ก่อนและหลงัไดรั้บการฝึกและวิเคราะห์ขอ้มูล
เปรียบเทียบค่าเฉล่ีย โดยใชส้ถิติ Paired-Samples t-test 
 
 ตอนที ่3  วิเคราะห์เปรียบเทียบหาความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-Way 
Analysis of Variance: ANOVA) ของความเร็วของหวัไมก้อลฟ์, เวลาท่ีใชใ้นขณะสวิง, องศาการ
หมุนของหัวไหล่และสะโพก และค่าความแตกต่างขององศาการหมุนของหัวไหล่กบัสะโพก
ระหว่างกลุ่มทดลอง และผลการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ดว้ยวิธีของ เชฟเฟ่ (Scheffe’s 
Method) ทั้งก่อนและหลงัการทดลอง เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ท่ีระดบัความมีนยัสาํคญัทางสถิติ .05 
 
 ตอนที ่4  แผนภูมิแสดงค่าเฉล่ียความเร็วของหัวไมก้อลฟ์, เวลาท่ีใช้ในขณะสวิง, 
องศาการหมุนของหัวไหล่และสะโพก และค่าความแตกต่างขององศาการหมุนของหัวไหล่กบั
สะโพก ก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุ่มตวัอยา่งท่ีเขา้ร่วมการทดลอง 
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ตอนที ่1  หาค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานดา้นคุณลกัษณะของกลุ่มตวัอยา่ง คือ อาย,ุ 
ส่วนสูง, นํ้ าหนกั และแตม้ต่อ รวมทั้งผลการตรวจสอบการแจกแจงของขอ้มูลเชิงปริมาณในกลุ่ม
ตวัอยา่งจากเกณฑท่ี์กาํหนดคือ อาย ุและแตม้ต่อ โดยใชส้ถิติตามวิธีการของ ชาปิโร่-วิลค ์(Shapiro-
Wilk Test) และค่าแปรปรวนของขอ้มูลระหว่างกลุ่มเพศหญิงและเพศชาย ดว้ยการทดสอบของ  
เลวีน (Levene Test) 
 
ตารางที ่1  แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานดา้นคุณลกัษณะของกลุ่มตวัอยา่ง คือ 
อาย,ุ ส่วนสูง, นํ้าหนกั และแตม้ต่อ 
 
 

 
ตวัแปร 

 

 

x 
 

 
S.D. 

 
ค่าตํ่าสุด 

 
ค่าสูงสุด 

อาย ุ(ปี)  
 

แตม้ต่อ 
 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 
 

นํ้าหนกั (กิโลกรัม) 

16.54 
 

6.08 
 

169.14 
 

62.12 

2.02 
 

3.69 
 

7.43 
 

12.06 

13 
 
0 
 

148 
 

38.6 
 

20 
 

14 
 

183 
 

96.7 

 
*จาํนวนกลุ่มตวัอยา่ง 37 คน แบ่งเป็นเพศชาย 26 คน และเพศหญิง 11 คน 
 
 จากตารางท่ี 1 แสดงค่าเฉล่ียต่างๆของกลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการทดลองท่ีไดท้าํการเกบ็ขอ้มูล
โดยพบว่ากลุ่มตวัอยา่งมีอายเุฉล่ีย 16.54 ปี อายนุอ้ยท่ีสุด 13 ปี และมากท่ีสุด 20ปี มีแตม้ต่อเฉล่ียอยู่
ท่ี 6.08 แตม้ต่อตํ่าสุดอยูท่ี่ 0 และสูงสุดอยูท่ี่ 14 และมีนํ้าหนกัและส่วนสูงเฉล่ียอยูท่ี่ 62.12 กิโลกรัม
และ 169.14 เซนติเมตรตามลาํดบั โดยมีนํ้ าหนกันอ้ยสุด 38.6 กิโลกรัมและมากสุด 96.7 กิโลกรัม
รวมถึงมีส่วนสูงท่ีมากท่ีสุดท่ี 183 เซนติเมตร และนอ้ยท่ีสุดท่ี 148 เซนติเมตร     
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ตารางที ่2 ตรวจสอบการแจกแจงของขอ้มูลเชิงปริมาณก่อนการทดลองในกลุ่มตวัอยา่งจาก
เกณฑแ์ละตวัแปรท่ีกาํหนดไว ้คือ แตม้ต่อ, ความเร็วหวัไมสู้งสุด และความเร็วหวัไมข้ณะกระทบ
บอลโดยวิธีการของ ชาปิโร่-วิลค ์(Shapiro-Wilk Test) 
 

ตวัแปร 
 

กลุ่มตวัอยา่ง Shapiro-Wilk 
Statistic df Sig. 

แตม้ต่อ 
 
 
 

ความเร็วหวัไม ้
สูงสุด 

 
 

ความเร็วหวัไม ้
ขณะกระทบบอล 

Control 
Floor 
Ball 

 
Control 
Floor 
Ball 

 
Control 
Floor 
Ball 

.949 

.909 

.955 
 

.898 

.902 

.978 
 

.907 

.909 

.978 

13 
12 
12 
 

13 
12 
12 
 

13 
12 
12 

.583 

.208 

.717 
 

.127 

.170 

.973 
 

.168 

.208 

.977 

P>.05 
 

จากตารางท่ี 2 พบว่าค่านยัสําคญัของตวัแปรต่างๆ คือ แตม้ต่อ, ความเร็วหัวไมสู้งสุด, 
ความเร็วหัวไมข้ณะกระทบบอล ในแต่ละกลุ่มตวัอย่างมีค่ามากกว่า .05 ท่ีเป็นระดบันัยสําคญัท่ี
กาํหนดในทุกตวัแปร จึงสรุปไดว้่ากลุ่มตวัอยา่งมีการแจกแจงของขอ้มูลแบบปกติท่ีระดบันยัสาํคญั 
.05  
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ตารางที ่3 การตรวจสอบค่าแปรปรวนของขอ้มูลเชิงปริมาณก่อนการทดลองในกลุ่มตวัอยา่ง
จากเกณฑแ์ละตวัแปรท่ีกาํหนดไว ้คือ แตม้ต่อ, ความเร็วหวัไมสู้งสุด และความเร็วหวัไมข้ณะ
กระทบบอลโดยใชก้ารทดสอบของเลวีน (Levene Test) 
 

ตวัแปร Levene 
Statistic 

df1 df2 Sig. 

     
     

แตม้ต่อ 
 

ความเร็วหวัไม้
สูงสุด 

 
ความเร็วหวัไมข้ณะ

กระทบบอล 
 

.104 
 

.734 
 
 

.203 
 
 

2 
 
2 
 
 
2 

34 
 

34 
 
 

34 

.902 
 

.487 
 
 

.817 

P>.05 
 
 จากตารางท่ี 3 การคาํนวณหาค่าความแปรปรวนของแตม้ต่อ, ความเร็วหัวไมสู้งสุด และ
ความเร็วหวัไมข้ณะกระทบบอล ไดค่้านยัสาํคญัทางสถิติ คือ .902, .487 และ .817 ตามลาํดบั ซ่ึงค่า
นัยสําคญัท่ีคาํนวณไดน้ั้นมีค่ามากกว่า .05 ท่ีเป็นระดบันัยสําคญัท่ีกาํหนด จึงสรุปไดว้่าค่าความ
แปรปรวนของขอ้มูลขอ้มูลเชิงปริมาณก่อนการทดลองในกลุ่มตวัอย่างจากเกณฑ์และตวัแปรท่ี
กาํหนดไว ้คือ แตม้ต่อ, ความเร็วหวัไมสู้งสุด และความเร็วหวัไมข้ณะกระทบบอลมีค่าเท่ากนั 
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ตอนที ่2  ทาํการหาค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของ
ตวัแปรท่ีมีผลต่อความสามารถทางกีฬากอลฟ์ คือ ความเร็วของหวัไมก้อลฟ์ (Club Head Velocity) 
เวลาท่ีใชใ้นขณะสวิง, องศาการหมุนของหัวไหล่และสะโพก และค่าความแตกต่างขององศาการ
หมุนของหวัไหล่กบัสะโพก (X-factor) ก่อนและหลงัไดรั้บการฝึกและวิเคราะห์ขอ้มูลเปรียบเทียบ
ค่าเฉล่ีย โดยใชส้ถิติ Paired-Samples T Test 
 
ตารางที ่4  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและผลการทดสอบ Paired-Samples t-test 
ของความเร็วของหวัไมก้อลฟ์, เวลาท่ีใชใ้นขณะสวิง, องศาการหมุนของหวัไหล่และสะโพก และค่า
ความแตกต่างขององศาการหมุนของหัวไหล่กบัสะโพก (X-Factor) ก่อนและหลงัการทดลอง 8 
สปัดาห์ ในกลุ่มควบคุม (Control Group) จาํนวน 13 คน  
 

ตวัแปร 
 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง t P Value 
(Sig.) x S.D. x S.D. 

ความเร็วของหวัไม ้
(เมตร/วินาที) 

-ความเร็วสูงสุด 
-ความเร็วกระทบบอล 

 
เวลาท่ีใชใ้นการสวิง 

(วินาที) 
 

องศาการหมุนของ
หวัไหล่ 

 
องศาการหมุนของ

สะโพก 
 

X-Factor 

 
 

34.882 
34.379 

 
0.374 

 
 

-110.625 
 
 

-50.786 
 
 

-59.839 

 
 

5.068 
4.668 

 
0.0437 

 
 

8.843 
 
 

6.129 
 
 

8.381 

 
 

35.047 
34.462 

 
0.368 

 
 

-110.321 
 
 

-50.904 
 
 

-59.339 

 
 

4.798 
4.624 

 
0.039 

 
 

8.658 
 
 

6.090 
 
 

8.756 

 
 

-1.157 
-1.541 

 
1.448 

 
 

-0.807 
 
 

0.381 
 
 

-1.075 

 
 

.270 

.149 
 

.173 
 
 

.435 
 
 

.710 
 
 

.303 
 

P>.05 
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จากตารางท่ี 4 แสดงให้เห็นว่าก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 8 สัปดาห์ ในกลุ่ม
ตวัอยา่งท่ีเป็นกลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียของความเร็วหวัไมท่ี้เป็นความเร็วสูงสุด 34.882 และ35.047 
เมตรต่อวินาที และความเร็วขณะกระทบบอล 34.379 และ 34.462 เมตรต่อวินาที ค่าเฉล่ียเวลาท่ีใช้
ในการสวิง0.374 และ 0.368 วินาที ค่าเฉล่ียองศาของการหมุนของหวัไหล่ -110.625 และ -110.321 
องศา ส่วนค่าเฉล่ียองศาการหมุนของสะโพกมีค่า -50.786 และ -50.904 ตามลาํดบั ทั้งน้ีค่าเฉล่ียของ
ความแตกต่างขององศาการหมุนของหวัไหล่และสะโพกหรือ X-Factor มีค่า -59.839 และ -59.339 
โดยเม่ือทาํการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของตวัแปรทุกตวัขา้งตน้พบว่าไม่มีความแตกต่างกนัอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถิติ 
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ตารางที ่5  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและผลการทดสอบ Paired-Samples t-test 
ของ ความเร็วของหวัไมก้อลฟ์, เวลาท่ีใชใ้นขณะสวิง, องศาการหมุนของหวัไหล่และสะโพก และ
ค่าความแตกต่างขององศาการหมุนของหวัไหล่กบัสะโพก (X-Factor) ก่อนและหลงัการทดลอง 8 
สปัดาห์ ในกลุ่มท่ีทาํการฝึกบนพื้นท่ีท่ีมัน่คง (Treatment: Floor) จาํนวน 12 คน  
 

ตวัแปร 
 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง t P Value 
(Sig.) x S.D. x S.D. 

ความเร็วของหวัไม ้
(เมตร/วินาที) 

-ความเร็วสูงสุด 
-ความเร็วกระทบบอล 

 
เวลาท่ีใชใ้นการสวิง 

(วินาที) 
 

องศาของการหมุนของ
หวัไหล่ 

 
องศาการหมุนของ

สะโพก 
 

X-Factor 
 

 
 

34.573 
34.091 

 
0.379 

 
 

-110.412 
 
 

-51.231 
 
 

-59.181 

 
 

4.156 
4.131 

 
0.067 

 
 

7.759 
 
 

10.103 
 
 

6.128 

 
 

35.423 
34.882 

 
0.386 

 
 

-112.765 
 
 

-42.258 
 
 

-70.507 

 
 

3.779 
3.608 

 
0.066 

 
 

7.688 
 
 

7.548 
 
 

6.464 

 
 

-1.787 
-1.682 

 
-0.568 

 
 

2.181 
 
 

-4.265 
 
 

5.609 

 
 

.102 

.121 
 

.581 
 
 

.052 
 
 

.001* 
 
 

.000* 

*P<.05 
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จากตารางท่ี 5 แสดงให้เห็นว่าก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 8 สัปดาห์ ในกลุ่ม
ตวัอย่างท่ีเป็นกลุ่มท่ีทาํการฝึกบนอุปกรณ์ท่ีไม่มีความมัน่คง มีค่าเฉล่ียของความเร็วหัวไมท่ี้เป็น
ความเร็วสูงสุด 34.573 และ 35.423 เมตรต่อวินาที ความเร็วขณะกระทบบอล 34.091 และ 34.882 
เมตรต่อวินาที ค่าเฉล่ียเวลาท่ีใชใ้นการสวิง 0.379 และ 0.386 วินาที ค่าเฉล่ียองศาของการหมุนของ
หวัไหล่ -110.412 และ -112.765 องศา และเม่ือทาํการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความเร็วหวัไมท่ี้เป็น
ความเร็วสูงสุดและความเร็วขณะกระทบบอล, เวลาท่ีใชใ้นการสวิง, องศาของการหมุนของหวัไหล่
พบว่าไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ  

ในส่วนของค่าเฉล่ียองศาการหมุนของสะโพกซ่ึงมีค่า -51.231 และ -42.258 และค่าเฉล่ีย
ของความแตกต่างขององศาการหมุนของหวัไหล่และสะโพกหรือ X-Factor ท่ีมีค่า -59.181 และ 
 -70.508 เม่ือทาํการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของตวัแปรทั้ง 2 ตวัแลว้พบว่ามีความแตกต่างกนัอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตารางที ่6  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและผลการทดสอบ Paired-Samples t-test 
ของ ความเร็วของหวัไมก้อลฟ์, เวลาท่ีใชใ้นขณะสวิง, องศาการหมุนของหวัไหล่และสะโพก และ
ค่าความแตกต่างขององศาการหมุนของหวัไหล่กบัสะโพก (X-Factor) ก่อนและหลงัการทดลอง 8  
สปัดาห์ ในกลุ่มท่ีทาํการฝึกบนพื้นท่ีท่ีไม่มัน่คง (Treatment: Ball) จาํนวน 12 คน  
 

ตวัแปร 
 

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง t P Value 
(Sig.) x S.D. x S.D. 

ความเร็วของหวัไม ้
(เมตร/วินาที) 

-ความเร็วสูงสุด 
-ความเร็วกระทบบอล 

 
เวลาท่ีใชใ้นการสวิง 

(วินาที) 
 

องศาการหมุนของ
หวัไหล่ 

 
องศาการหมุนของ

สะโพก 
 

X-Factor 

 
 

36.178 
35.477 

 
0.338 

 
 

-107.183 
 
 

-53.569 
 
 

-53.614 

 
 

4.685 
4.983 

 
0.052 

 
 

7.893 
 
 

6.262 
 
 

10.366 

 
 

37.087 
35.827 

 
0.340 

 
 

-106.322 
 
 

-42.424 
 
 

-63.898 

 
 

4.186 
4.712 

 
0.048 

 
 

8.377 
 
 

9.825 
 
 

11.561 

 
 

-1.827 
-0.706 

 
-0.210 

 
 

-0.627 
 
 

-5.697 
 
 

3.815 
 

 
 

.095 

.495 
 

.838 
 
 

.543 
 
 

.000* 
 
 

.003* 
 

*P<.05 
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จากตารางท่ี 6 แสดงให้เห็นว่าก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 8 สัปดาห์ ในกลุ่ม
ตวัอย่างท่ีเป็นกลุ่มท่ีทาํการฝึกบนอุปกรณ์ท่ีไม่มีความมัน่คง มีค่าเฉล่ียของความเร็วหัวไมท่ี้เป็น
ความเร็วสูงสุด 36.178 และ 37.087 เมตรต่อวินาที ความเร็วขณะกระทบบอล 35.477 และ 35.827
เมตรต่อวินาที ค่าเฉล่ียเวลาท่ีใชใ้นการสวิง 0.338 และ 0.340 วินาที ค่าเฉล่ียองศาของการหมุนของ
หวัไหล่ -107.183 และ -106.322 องศา และเม่ือทาํการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความเร็วหวัไมท่ี้เป็น
ความเร็วสูงสุดและความเร็วขณะกระทบบอล, เวลาท่ีใชใ้นการสวิง, องศาของการหมุนของหวัไหล่
พบว่าไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ  

ในส่วนของค่าเฉล่ียองศาการหมุนของสะโพกซ่ึงมีค่า -53.569 และ -42.424 และค่าเฉล่ีย
ของความแตกต่างขององศาการหมุนของหวัไหล่และสะโพกหรือ X-Factor ท่ีมีค่า -53.614 และ 
 -63.898 เม่ือทาํการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของตวัแปรทั้ง 2 ตวัแลว้พบว่ามีความแตกต่างกนัอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตอนที ่3  วิเคราะห์เปรียบเทียบหาความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-Way Analysis of 
Variance: ANOVA) ของความเร็วของหัวไมก้อลฟ์, เวลาท่ีใชใ้นขณะสวิง, องศาการหมุนของ
หัวไหล่และสะโพก และค่าความแตกต่างขององศาการหมุนของหัวไหล่กบัสะโพก ระหว่างกลุ่ม
ทดลอง และผลการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ดว้ยวิธีของ เซฟเฟ่ (Scheffe’s Method) ทั้งก่อน
และหลงัการทดลอง เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ท่ีระดบัความมีนยัสาํคญัทางสถิติ .05 
 
ตารางที ่7  ผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนแบบทางเดียวของความเร็วของหวัไมก้อลฟ์ 
ทั้งก่อนและหลงัการทดลอง เป็นเวลา 8 สัปดาห์   
 
ความเร็วหวัไม ้ แหล่งความ 

แปรปรวน 
Sum of 
Squares 

df Mean 
Square 

F P Value 
(Sig.) 

 
ความเร็วสูงสุด 
ก่อนการทดลอง 
 
 
ความเร็วสูงสุด
หลงัการทดลอง 
 
 
ขณะกระทบบอล 
ก่อนการทดลอง 
 
 
ขณะกระทบบอล
หลงัการทดลอง 

 
-ระหวา่งกลุ่ม 
-ภายในกลุ่ม 
-ผลรวม 
 
-ระหวา่งกลุ่ม 
-ภายในกลุ่ม 
-ผลรวม 
 
-ระหวา่งกลุ่ม 
-ภายในกลุ่ม 
-ผลรวม 
 
-ระหวา่งกลุ่ม 
-ภายในกลุ่ม 
-ผลรวม 
 

 
17.497 
739.601 
757.098 

 
28.917 
626.051 
654.968 

 
12.901 
722.382 
735.283 

 
12.076 
643.947 
656.022 

 
2 
34 
36 
 

2 
34 
26 
 

2 
34 
36 
 

2 
34 
36 

 
8.749 
21.753 

 
 

14.459 
18.413 

 
 

6.450 
21.247 

 
 

6.038 
18.940 

 
0.402 

 
 
 

0.785 
 
 
 

0.304 
 
 
 

0.319 

 
.672 

 
 
 

.464 
 
 
 

.740 
 
 
 

.729 
 
 
 

P>.05 
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จากตารางท่ี 7 แสดงผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนแบบทางเดียวของความเร็วของหวั
ไมก้อลฟ์ซ่ึงแบ่งออกเป็นความเร็วสูงสุดและความเร็วขณะกระทบบอล พบว่าไม่มีความแตกต่าง
ระหว่างกลุ่มทดลองอย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติ ทั้งก่อนและหลงัทาํการทดลอง เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
(ความเร็วสูงสุดก่อนการทดลอง P= .672, ความเร็วสูงสุดหลงัการทดลอง P= .464, ความเร็วขณะ
กระทบบอลก่อนการทดลอง P= .740, ความเร็วขณะกระทบบอลหลงัการทดลอง P=.729) 
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ตารางที ่8  ผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนแบบทางเดียวของเวลาท่ีใชใ้นการสวิงทั้งก่อน
และหลงัการทดลอง เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
 

เวลา แหล่งความ 
แปรปรวน 

Sum of 
Squares 

df Mean 
Square 

F P Value 
(Sig.) 

 
ก่อนการทดลอง 
 
 
 
หลงัการทดลอง 
 
 

 
-ระหวา่งกลุ่ม 
-ภายในกลุ่ม 
-ผลรวม 
 
-ระหวา่งกลุ่ม 
-ภายในกลุ่ม 
-ผลรวม 
 

 
0.012 
0.103 
0.115 

 
0.013 
0.091 
0.104 

 
2 
34 
36 
 

2 
34 
36 

 
0.006 
0.003 

 
 

0.006 
0.003 

 
2.029 

 
 
 

2.393 
 

 
.147 

 
 
 

.107 
 

P>.05 
 
 จากตารางท่ี 8 แสดงผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนแบบทางเดียวของเวลาท่ีใชใ้นการ
สวิง พบว่าไม่มีความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ ทั้งก่อนและหลงัทาํการ
ทดลอง เป็นเวลา 8 สัปดาห์ โดยมีค่านยัสําคญัของเวลาท่ีใช้ในการสวิงท่ีทาํการทดสอบก่อนการ
ทดลอง คือ P= .147 และหลงัทาํการทดลอง P= .107 ตามลาํดบั 
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ตารางที ่9  ผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนแบบทางเดียวขององศาการหมุนของหวัไหล่
ก่อนและหลงัการทดลอง เป็นเวลา 8 สปัดาห์ 
 

การหมุนของ 
หวัไหล่ 

แหล่งความ 
แปรปรวน 

Sum of 
Squares 

df Mean 
Square 

F P Value 
(Sig.) 

 
ก่อนการทดลอง 
 
 
 
หลงัการทดลอง 
 
 

 
-ระหวา่งกลุ่ม 
-ภายในกลุ่ม 
-ผลรวม 
 
-ระหวา่งกลุ่ม 
-ภายในกลุ่ม 
-ผลรวม 
 

 
90.692 

2285.748 
2376.440 

 
254.203 

2321.521 
2575.725 

 
2 
34 
36 
 

2 
34 
36 
 

 
45.346 
67.228 

 
 

127.102 
68.280 

 

 
0.675 

 
 
 

1.861 

 
.516 

 
 
 

.171 

P>.05 
 
 จากตารางท่ี 9 แสดงผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนแบบทางเดียวของการหมุนของ
หวัไหล่ พบว่าทดลองไม่มีความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ ทั้งก่อนและ
หลงัทาํการทดลอง เป็นเวลา 8 สัปดาห์ โดยมีค่านยัสําคญัขององศาการหมุนของหัวไหล่ท่ีทาํการ
ทดสอบก่อนการทดลอง คือ P= .147 และหลงัทาํการทดลอง P= .107 ตามลาํดบั 
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ตารางที ่10  ผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนแบบทางเดียวขององศาการหมุนของสะโพก
ก่อนและหลงัการทดลอง เป็นเวลา 8 สปัดาห์ 
 

การหมุนของ 
สะโพก 

แหล่งความ 
แปรปรวน 

Sum of 
Squares 

df Mean 
Square 

F P Value 
(Sig.) 

 
ก่อนการทดลอง 
 
 
 
หลงัการทดลอง 
 
 

 
-ระหวา่งกลุ่ม 
-ภายในกลุ่ม 
-ผลรวม 
 
-ระหวา่งกลุ่ม 
-ภายในกลุ่ม 
-ผลรวม 
 

 
54.791 

2004.808 
2059.599 

 
618.494 

2133.525 
2752.019 

 
2 
34 
36 
 

2 
34 
36 

 
27.395 
58.965 

 
 

309.247 
62.751 

 
0.465 

 
 
 

4.928 

 
.632 

 
 
 

.013* 

*P<.05 
 
 จากตารางท่ี 10 แสดงผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนแบบทางเดียวขององศาการหมุน
ของสะโพก พบว่าก่อนการทดลองไม่มีความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลอง (P= .632) ใน
ขณะเดียวกนัพบว่ามีความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองอย่างมีนยัสาํคญัท่ีระดบั .05 (P= .013) 
หลงัจากการทดลองเป็นเวลา 8สัปดาห์ จึงทาํการเปรียบเทียบเป็นรายคู่ด้วยวิธีของ เชฟเฟ่ เพ่ือ
ตรวจสอบวา่ระหว่างกลุ่มทดลองกลุ่มใดท่ีมีความแตกต่างกนั ดงัแสดงผลในตารางท่ี 11  
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ตารางที ่11  ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉล่ียองศาการหมุนของสะโพก 
ระหว่างกลุ่มทดลองหลงัจากการทดลองเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ดว้ยวิธีการของ เชฟเฟ่ (Scheffe’s 
Method) 
 

กลุ่มทดลอง 
(I) 

กลุ่มทดลอง 
(J) 

Scheffe’s Method 
Mean Difference (I-J) Std.Error P Value (Sig.) 

     
 

Control 
( x= -50.904) 

 
Floor 
Ball 

 
-8.646 
-8.480 

 
3.171 
3.171 

 
.035* 
.039* 

 
Floor 

( x= -42.258) 

 
Control 

Ball 

 
8.646 
0.166 

 
3.171 
3.234 

 
.035* 

        .999 

 
Ball 

( x= -42.424) 
 

 
Control 
Floor 

 
8.480 
-0.166 

 
3.171 
3.234 

 
.039* 

        .999 

*P<.05 
 
 จากตารางท่ี 11 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉล่ียองศาการหมุน
ของสะโพกระหว่างกลุ่มทดลองหลงัจากการทดลองเป็นเวลา 8สัปดาห์ โดยเม่ือทาํการเปรียบเทียบ
ค่าเฉล่ียระหว่างกลุ่มควบคุม (Control) กบักลุ่มทดลองท่ีทาํการฝึกบนพ้ืนท่ีท่ีมัน่คง (Floor) พบว่ามี
ความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัท่ีระดบั .05 (P= .035) และทาํการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียระหว่างกลุ่ม
ควบคุม (Control) กบักลุ่มทดลองท่ีทาํการฝึกบนพ้ืนท่ีท่ีไม่มัน่คง (Ball) พบวา่มีความแตกต่างอยา่งมี
นยัสาํคญัท่ีระดบั .05 เช่นเดียวกนั (P= .039) แต่ทั้งน้ีทั้งนั้นไม่พบความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 เม่ือทาํการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองท่ีทาํการฝึกบนพ้ืนท่ีท่ีมัน่คง (Floor)กบั
กลุ่มทดลองท่ีทาํการฝึกบนพื้นท่ีท่ีไม่มัน่คง (Ball) โดยมีค่านยัสาํคญัทางสถิติ P= .999 
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ตารางที ่12  ผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนแบบทางเดียวของค่าความแตกต่างขององศา
การหมุนของหวัไหล่กบัสะโพก (X-Factor) ก่อนและหลงัการทดลอง 8 สัปดาห์ 
 

X-Factor แหล่งความ 
แปรปรวน 

Sum of 
Squares 

df Mean 
Square 

F P Value 
(Sig.) 

 
ก่อนการทดลอง 
 
 
 
หลงัการทดลอง 
 
 

 
-ระหวา่งกลุ่ม 
-ภายในกลุ่ม 
-ผลรวม 
 
-ระหวา่งกลุ่ม 
-ภายในกลุ่ม 
-ผลรวม 
 

 
285.832 

2438.064 
2723.896 

 
783.558 

2849.834 
3633.392 

 
2 
34 
36 
 

2 
34 
36 

 
142.916 
71.708 

 
 

391.779 
83.819 

 
1.993 

 
 
 

4.674 

 
.152 

 
 
 

.016* 

*P<.05 
 
 จากตารางท่ี 12 แสดงผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนแบบทางเดียวของค่าความ
แตกต่างขององศาการหมุนของสะโพกกบัหัวไหล่ (X-factor) พบว่าก่อนการทดลองไม่มีความ
แตกต่างระหว่างกลุ่มทดลอง ในขณะเดียวกนัพบว่ามีความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองอย่างมี
นยัสาํคญัท่ีระดบั.05 (P= .016) หลงัจากการทดลองเป็นเวลา 8 สัปดาห์ จึงทาํการเปรียบเทียบเป็น
รายคู่ด้วยวิธีของ เชฟเฟ่ เพ่ือตรวจสอบว่าระหว่างกลุ่มทดลองกลุ่มใดท่ีมีความแตกต่างกนั ดงั
แสดงผลในตารางท่ี 13 
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 ตารางที ่13  ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉล่ียความแตกต่างขององศาการ
หมุนของหวัไหล่กบัสะโพก (X-Factor) ระหวา่งกลุ่มทดลองหลงัจากการทดลองเป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
ดว้ยวิธีการของ เชฟเฟ่ (Scheffe’s method) 
 

กลุ่มทดลอง 
(I) 

กลุ่มทดลอง 
(J) 

Scheffe’s method 
Mean Difference (I-J) Std.Error P Value (Sig.) 

     
 

Control 
( x= -59.339) 

 
Floor 
Ball 

 
11.168 
4.559 

 
3.665 
3.665 

 
.016* 

        .469 

 
Floor 

( x= -70.507) 

 
Control 

Ball 

 
-11.168 
-6.610 

 
3.665 
3.738 

 
.016* 

        .224 

 
Ball 

( x= 63.898) 
 

 
Control 
Floor 

 
-4.559 
6.609 

 
3.665 
3.738 

 
.469 
.224 

*P<.05 
 
 จากตารางท่ี 13 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉล่ียองศาการหมุน
ของสะโพกระหว่างกลุ่มทดลองหลงัจากการทดลองเป็นเวลา 8สัปดาห์ โดยเม่ือทาํการเปรียบเทียบ
ค่าเฉล่ียระหว่างกลุ่มควบคุม (Control) กบักลุ่มทดลองท่ีทาํการฝึกบนพ้ืนท่ีท่ีมัน่คง (Floor) พบว่ามี
ความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัท่ีระดบั .05 (P= .016) ทั้งน้ีทั้งนั้นไม่พบความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 เม่ือทาํการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มระหว่างกลุ่มควบคุม (Control) กบักลุ่ม
ทดลองท่ีทาํการฝึกบนพื้นท่ีท่ีไม่มัน่คง (Ball)และกลุ่มทดลองท่ีทาํการฝึกบนพื้นท่ีท่ีมัน่คง (Floor) 
กบักลุ่มทดลองท่ีทาํการฝึกบนพ้ืนท่ีท่ีไม่มัน่คง(Ball) โดยมีค่านยัสาํคญัทางสถิติ P= .469 และ  
P= .224 ตามลาํดบั 
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ตอนที ่4  แผนภูมิแสดงค่าเฉล่ียความเร็วของหัวไมก้อลฟ์, เวลาท่ีใชใ้นขณะสวิง, องศาการ
หมุนของหัวไหล่และสะโพก และค่าความแตกต่างขององศาการหมุนของหัวไหล่กบัสะโพก ก่อน
การทดลอง และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุ่มตวัอยา่งท่ีเขา้ร่วมการทดลอง 
  
แผนภูมทิี ่1   กราฟแสดงค่าเฉล่ียความเร็วหวัไมก้อลฟ์ท่ีเป็นความเร็วสูงสุด (Maximum Velocity)  
ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 8 สัปดาห์ 
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แผนภูมทิี ่2   กราฟแสดงค่าเฉล่ียความเร็วหวัไมก้อลฟ์ท่ีเป็นความเร็วขณะกระทบบอล  
(Impact Velocity) ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 8 สัปดาห์ 
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แผนภูมทิี ่3   กราฟแสดงค่าเฉล่ียเวลาท่ีใชใ้นการสวิงระหว่างการลากไมล้งจากจุดสูงสุดของการ
ลากไมข้ึ้น (Top of Backswing) ถึงตาํแหน่งกระทบบอล (Impact Point) ก่อนการทดลองและหลงั
การทดลอง 8 สัปดาห์ 
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แผนภูมทิี ่4   กราฟแสดงค่าเฉล่ียองศาการหมุนของหวัไหล่ ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 
8 สปัดาห์ 
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แผนภูมทิี ่5   กราฟแสดงค่าเฉล่ียองศาการหมุนของสะโพก ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 
8 สปัดาห์ 
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แผนภูมทิี ่6   กราฟแสดงค่าเฉล่ียความแตกต่างขององศาการหมุนของหวัไหล่กบัสะโพก  
(X-Factor) ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 



บทที ่5 
สรุปผลการวิจัย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
สรุปผลการวจัิย 
 

การศึกษาวิจยัคร้ังน้ีเป็นวิจยัเชิงทดลอง โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อเปรียบเทียบผลของการฝึก
ความมั่นคงของส่วนแกนของร่างกายบนพ้ืนท่ีท่ีมีความมั่นคงแตกต่างกันท่ีมีต่อการพฒันา
ประสิทธิภาพในการเล่นกีฬากอลฟ์ของผูเ้ล่นระดบัสมคัรเล่น ซ่ึงไดแ้ก่ ความเร็วของหวัไมก้อลฟ์ 
(Club Head Velocity) โดยแบ่งออกเป็นความเร็วสูงสุด (Maximum Velocity) ของหวัไมท่ี้ทาํไดใ้น
การสวิงกบัความเร็วของหวัไม ้ณ จุดกระทบบอล (Impact Point), เวลาท่ีใชใ้นขณะสวิง, องศาการ
หมุนของหวัไหล่และสะโพกตามแนวระนาบ และค่าความแตกต่างขององศาการหมุนของหวัไหล่
กบัสะโพก (X-Factor) กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ีเป็นอาสาสมคัรท่ีเป็นนกักีฬากอลฟ์ระดบั
สมคัรเล่น อายรุะหว่าง 12-22 ปี จาํนวน 37 คน แบ่งเป็นเพศชาย 26 คน และเพศหญิง 11 คน และมี
แตม้ต่อระหว่าง 0-18 ทาํการแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม เป็นกลุ่มควบคุม 1 กลุ่มและกลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม
โดยใชเ้วลาในการทดลอง 8 สัปดาห์ มีให้การฝึกเสริมกบักลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่ม โดยใชอุ้ปกรณ์ท่ีมี
ความมัน่คงแตกต่างกนั ทาํการฝึกสัปดาห์ละ 2 คร้ัง วนัละ 30 นาที ทั้งน้ีจะทาํการฝึกหลงัจากการ
ซอ้มตามปกติของนกักีฬาเสร็จส้ิน ในส่วนของการทดสอบนั้นจะทาํการทดสอบ 2 คร้ัง คือ ก่อนทาํ
การทดลองและหลงัทาํการทดลอง 8 สัปดาห์ ขอ้มูลภาพและค่าตวัแปรต่างๆท่ีเกบ็มาจะถูกวิเคราะห์
ขั้นตน้โดยโปรแกรมวิเคราะห์การเคล่ือนไหวเพือ่นาํไปเป็นผลยอ้นกลบัใหแ้ก่นกักีฬา 
 
 ขอ้มูลทั้ งหมดท่ีได้จากการทดลองน้ีจะถูกนาํมาวิเคราะห์โดยโปรแกรมทางสถิติแบบ
สาํเร็จรูป เพ่ือหาค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ตรวจสอบการแจกแจงและความแปรปรวน
ของขอ้มมูล ทดสอบค่า “ที” (Paired Sample t-test) และวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว 
(One-Way Analysis of Variance : ANOVA) ของความเร็วของหวัไมก้อลฟ์ (Club Head Velocity) 
เวลาท่ีใช้ในขณะสวิง องศาการหมุนของหัวไหล่และองศาการหมุนของสะโพก และค่าความ
แตกต่างขององศาการหมุนของหัวไหล่กบัสะโพก (X-Factor) ซ่ึงหากพบว่าเกิดความแตกต่าง
ระหว่างกลุ่มทดลองก็จะนาํไปตรวจสอบอีกคร้ังดว้ยการทดสอบรายคู่ โดยวิธีการของ เชฟเฟ่ 
(Scheffe’s Method) 
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ผลการวจิยัพบว่า 
 

1. ผลต่อความเร็วหัวไม้ ซ่ึงแบ่งออกเป็น ความเร็วสูงสุดของหวัไมใ้นขณะสวิง และความเร็ว 
ของหวัไมข้ณะกระทบบอล 
 
 หลงัการทดลอง 8 สัปดาห์ ผลปรากฎว่า นกักีฬากอลฟ์ระดบัสมคัรเล่นท่ีไดรั้บโปรแกรม
การฝึกเสริม ทั้งกลุ่มท่ีทาํการฝึกบนพ้ืนท่ีท่ีมัน่คงและบนพื้นท่ีท่ีไม่มัน่คงมีค่าเฉล่ียของความเร็วหวั
ไมสู้งสุดเพ่ิมข้ึนเลก็นอ้ยเม่ือเปรียบเทียบกบัผลท่ีไดก่้อนการทดลองแต่ไม่พบความแตกต่างอยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถิติ ในส่วนของความเร็วหวัไมข้ณะกระทบบอลพบว่าก่อนและหลงัการทดลองไม่มี
ความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ และเม่ือทาํการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนเพ่ือหาความ
แตกต่างระหว่างกลุ่ม กไ็ม่พบว่ามีความแตกต่างของค่าเฉล่ียระหว่างกลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่ม กบักลุ่ม
ควบคุมอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 
 

2. ผลต่อเวลาทีใ่ช้ในการสวิง คือเวลาท่ีใชใ้นการลากไมล้งจากจุดสูงสุดของการลากไมข้ึ้นถึง 
จุดท่ีมีการกระทบบอล  
 
 หลังจากการทดลอง 8 สัปดาห์ ผลปรากฏว่า นักกีฬากอล์ฟระดับสมัครเล่นท่ีได้รับ
โปรแกรมการฝึกเสริม ทั้งกลุ่มท่ีทาํการฝึกบนพ้ืนท่ีท่ีมัน่คงและบนพื้นท่ีท่ีไม่มัน่คง เม่ือเปรียบเทียบ
ค่าเฉล่ียของเวลาท่ีใชไ้ม่พบวา่มีความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติของเวลาท่ีใช ้ทั้งน้ีเม่ือทาํการ
วิเคราะห์ค่าความแปรปรวนเพ่ือหาความแตกต่างระหว่างกลุ่ม ก็ไม่พบว่ามีความแตกต่างของ
ค่าเฉล่ียระหวา่งกลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่ม กบักลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 
 

3. ผลต่อองศาการหมุนของหัวไหล่ 
 
หลงัจากการทดลอง 8 สัปดาห์ ผลปรากฏว่า นกักีฬากอลฟ์ระดบัสมคัรเล่นท่ีไดรั้บ 

โปรแกรมการฝึกเสริม ในกลุ่มท่ีทาํการฝึกบนพ้ืนท่ีท่ีมัน่คงมีการเปล่ียนแปลงค่าองศาการหมุนของ
หวัไหล่เพ่ิมข้ึนเล็กนอ้ยแต่ไม่มีนยัสาํคญัสถิติ ส่วนในกลุ่มท่ีทาํการฝึกบนพ้ืนท่ีท่ีไม่มัน่คงมีค่าการ
เปล่ียนแปลงลดลงเล็กน้อยแต่ไม่พบว่าเป็นการลดลงอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ และเม่ือทาํการ
วิเคราะห์ค่าความแปรปรวนเพ่ือหาความแตกต่างระหว่างกลุ่ม ก็ไม่พบว่ามีความแตกต่างของ
ค่าเฉล่ียระหวา่งกลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่ม กบักลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 
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4. ผลต่อองศาการหมุนของสะโพก 
 
หลงัจากการทดลอง 8 สัปดาห์ ผลปรากฏว่า นกักีฬากอลฟ์ระดบัสมคัรเล่นท่ีไดรั้บ 

โปรแกรมการฝึกเสริม ทั้งกลุ่มท่ีทาํการฝึกบนพ้ืนท่ีท่ีมัน่คงและบนพ้ืนท่ีท่ีไม่มัน่คงเม่ือทาํการ
เปรียบเทียบค่าเฉล่ียขององศาการหมุนของสะโพกพบว่ามีการเปล่ียนแปลงโดยมีองศาการหมุน
ลดลงอยา่งมีนยัสาํคญัท่ีระดบั .05 และเม่ือทาํการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนเพ่ือหาความแตกต่าง
ระหว่างกลุ่ม พบว่ามีความแตกต่างอย่างมีนยัสาํคญั จึงทาํการเปรียบเทียบรายคู่เพื่อตรวจสอบว่ามี
ผลการทดลองคู่ใดบา้งท่ีแตกต่างกนั พบวา่มีความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เม่ือ
นาํกลุ่มทดลองทั้ ง 2 กลุ่ม เปรียบเทียบกบักลุ่มควบคุม แต่เม่ือทาํการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม
ทดลองดว้ยกนัไม่พบว่ามีความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติของกลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่ม 
 

5. ผลต่อค่า X-Factor หรือค่าองศาท่ีแตกต่างกนัของการหมุนของสะโพกกบัหวัไหล่ 
 

หลงัจากการทดลอง 8 สัปดาห์ ผลปรากฏว่า นกักีฬากอลฟ์ระดบัสมคัรเล่นท่ีไดรั้บ 
โปรแกรมการฝึกเสริม ทั้งกลุ่มท่ีทาํการฝึกบนพ้ืนท่ีท่ีมัน่คงและบนพ้ืนท่ีท่ีไม่มัน่คงเม่ือทาํการ
เปรียบเทียบค่าเฉล่ียขององศาท่ีแตกต่างกนัของการหมุนของสะโพกกบัหัวไหล่ พบว่ามีค่าความ
แตกต่างเพ่ิมข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และเม่ือทาํการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนเพ่ือ
หาความแตกต่างระหว่างกลุ่มพบว่ามีความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญั จึงทาํการเปรียบเทียบรายคู่เพ่ือ
ตรวจสอบวา่มีผลการทดลองคู่ใดบา้งท่ีแตกต่างกนั พบวา่มีความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 เม่ือนาํกลุ่มทดลองท่ีทาํการฝึกบนพ้ืนท่ีท่ีมัน่คงเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคุม แต่เม่ือทาํการ
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองดว้ยกนัและกลุ่มท่ีทาํการฝึกบนพื้นท่ีท่ีมัน่คงกบักลุ่มควบคุมไม่
พบว่ามีความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติของกลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่ม 
 
 จากผลการวิจยัแสดงให้เห็นว่า การฝึกเพ่ือพฒันาความมัน่คงของส่วนแกนของร่างกาย
สามารถท่ีจะช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพในการแสดงออกทางทกัษะในกีฬากอลฟ์ได ้กล่าวคือ นกักีฬา
สามารถท่ีจะเพิม่ความเร็วหวัไมแ้ละจาํกดัการหมุนของสะโพกไดดี้ยิง่ข้ึน เน่ืองจากความสามารถใน
การจาํกดัการหมุนของสะโพกจะส่งผลให้ค่า X-Factor เกิดการเปล่ียนแปลง โดยค่า X-Factor มี
ความสัมพนัธ์กบัการสร้างความเร็วและระยะทางในการตีของนกักีฬา เน่ืองจากค่าความแตกต่างท่ี
เกิดข้ึนจากการบิดตัวท่ีเพิ่มข้ึนในลักษณะน้ี เป็นการยืดกล้ามเน้ือ เอ็น และข้อต่อ (Eccentric 
Loading) ซ่ึงทาํใหเ้กิดพลงัานศกัยย์ดืหยุน่สะสม จากนั้นจึงเกิดการปล่อยพลงังานออกมาในจงัหวะ 
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หดตวักลบั (Concentric Shortening) ซ่ึงเป็นผลใหเ้กิดกาํลงักลา้มเน้ือท่ีมากข้ึนทาํใหส้ามารถส่งแรง
ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ หรืออาจกล่าวไดว้่าเป็นการทาํงานแบบยืดและหดสั้นเขา้ (Stretch and 
Shortening Cycle) โดยถา้มุมการบิดลาํตวัเพ่ิมมากข้ึน จะส่งผลใหค้วามเร็วของการบิดลาํตวัช่วงบน
กลบัเพ่ิมข้ึนตามในจงัหวะท่ีมีการลากไม้ลง โดยสอดคลอ้งกบังานวิจัยของ วิทพงศ์ สินสูงสุด 
(2551) ท่ีพบว่าความสัมพนัธ์ระหว่างมุมของแนวไหล่กบัแนวสะโพกขณะข้ึนไมสุ้ดสวิงมีผลต่อ
ความเร็วหัวไมก้อล์ฟขณะกระทบลูก และสรุปว่าหากนักกอล์ฟสมคัรเล่นตอ้งการตีให้ไดร้ะยะ
ทางไกลควรใหค้วามสาํคญักบัการบิดลาํตวัเพ่ือสร้างมุมของแนวไหล่กบัแนวสะโพกขณะข้ึนไมสุ้ด
สวิงใหม้ากข้ึน หรือในงานวิจยัของ แมคทีคและคณะ (McTeigue et al. 1994) ท่ีไดท้าํการศึกษาใน
นกักอลฟ์ระดบัอาชีพและสรุปว่าการท่ีนกักีฬาสามารถตีไดไ้กลนั้นเกิดจาก “การเพ่ิมการหมุน” ทาํ
ให้ค่า X-Factor เพ่ิมมากข้ึนทั้งน้ีในจงัหวะการลากไมล้งของนกักีฬาจะมีการเคล่ือนท่ีของสะโพก
ก่อนตามดว้ยการเคล่ือนท่ีของหวัไหล่  

แต่ทั้งน้ีทั้งนั้นในดา้นของรูปแบบการฝึกบนพ้ืนท่ีท่ีมัน่คงหรือไม่มัน่คงมิไดส่้งผลให้เกิด
ความแตกต่างกนัในการพฒันาประสิทธิภาพทางทกัษะของนักกีฬากอล์ฟ เน่ืองจากกลไกการ
ควบคุมความมัน่คงของส่วนแกนของร่างกายอาศยัการทาํงานร่วมกนัของระบบประสาท ระบบ
กลา้มเน้ือ และระบบโครงร่าง (Panjabi, 1992a; Richardson et al., 2004; Richardson et al., 1999) 
โดยการฝึกบนพ้ืนท่ีท่ีมัน่คงถึงแมว้่าจะสามารถทาํให้พฒันาความแข็งแรงของกลา้มเน้ือไดม้าก 
(Willardson, 2004; Yessis, 2003) แต่กไ็ม่สามารถพฒันาการสั่งการของระบบประสาทในการรับรู้
ตาํแหน่งไดอ้ย่างเต็มท่ี ในขณะเดียวกนัการฝึกบนพ้ืนท่ีท่ีไม่มัน่คงสามารถท่ีจะพฒันาการสั่งการ
ของระบบประสาทและความทนทานของกลา้มเน้ือไดดี้กว่า (McGill, 2001) แต่กไ็ม่สามารถพฒันา
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือไดอ้ยา่งเตม็ท่ีเช่นกนั (Carter et al., 2006) ดงันั้นการเลือกการฝึกใน
รูปแบบใดจึงข้ึนอยูก่บัความตอ้งการท่ีแตกต่างกนัของนกักีฬาแต่ละคนดว้ย 
 
อภิปรายผลการวจิยั 
 
 ในการศึกษาวิจยัคร้ังน้ีผูว้ิจยัไดท้าํการคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างโดยอาศยัเกณฑก์ารคดัเขา้และ
คดัออกและตรวจสอบการแจกแจงของขอ้มูลดว้ยวิธีทางสถิติอีกคร้ังเพ่ือให้กลุ่มตวัอย่างทุกคนมี
ความใกลเ้คียงกนัและมีความเป็นตวัแทนไดดี้ท่ีสุด จากการทดลองผูว้ิจยัได้ทาํการศึกษา
เปรียบเทียบผลของการฝึกความมัน่คงของส่วนแกนของร่างกายบนพ้ืนท่ีท่ีมีความมัน่คงแตกต่างกนั 
คือ ทาํการฝึกบนอุปกรณ์บอลยดืหยุน่ซ่ึงเป็นพ้ืนผิวท่ีไม่มัน่คงสามารถเคล่ือนท่ีไปมาได ้กบัทาํการ
ฝึกบนพ้ืนราบธรรมดาท่ีมีความมัน่คงมากกว่าโดยใช้ท่าทางการฝึกท่ีเหมือนกนัและส่งผลต่อ
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กลา้มเน้ือบริเวณส่วนแกนของร่างกาย กลุ่มตวัอยา่งทั้งส้ิน 45 คน มีการขอถอนตวัออก จาํนวน 5 
คน และเขา้ร่วมไม่ครบตามกาํหนดเวลาทาํใหไ้ม่สามารถนาํขอ้มูลมาใชใ้นการวิเคราะห์ผลได ้3 คน 
ทาํให้สุดทา้ยแลว้มีผูเ้ขา้ร่วมตลอดเสร็จส้ินโครงการ 37 คน ทั้งน้ีในการศึกษาวิจยัคร้ังน้ีมีปัจจยั
ต่างๆอีกหลายอยา่งท่ีส่งผลต่อนกักีฬา ซ่ึงผูวิ้จยัไม่สามารถควบคุมได ้อาทิเช่น สภาพแวดลอ้ม การ
พกัผ่อน ความหนักของการฝึกซ้อมทกัษะของวงสวิง โปรแกรมการแข่งขนั โดยอาจส่งผลให้
งานวิจยัคลาดเคล่ือนได ้
 
 การพฒันาประสิทธิภาพไม่ว่าจะเป็นในดา้นใดยอ่มมีความสาํคญักบักีฬาทุกประเภท แต่จะ
มีความจาํเพาะเจาะจงแตกต่างกนั ซ่ึงข้ึนอยู่กบัการเคล่ือนไหวหรือลกัษณะของเกมส์กีฬานั้นๆใน
กีฬากอลฟ์ ทกัษะการสวิงถือว่ามีความซบัซอ้นเพราะร่างกายเกิดการเคล่ือนไหวในหลายระนาบและ
ตอ้งอาศยัการทาํงานของกลา้มเน้ือหลายส่วนท่ีแตกต่างกนั ดงัท่ีปรากฎในรายงานของ แมคฮาร์ด้ี 
และพอลลาร์ด (McHardy and Pollard, 2005) ท่ีไดร้วบรวมสรุปผลการทาํงานของกลา้มเน้ือทัว่
ร่างกายในจงัหวะต่างๆของการสวิงและพบวา่มีการกระตุน้การทาํงานของกลา้มเน้ือท่ีแตกต่างกนัใน
แต่ละช่วงของการสวิง รวมถึงยงัเสนอแนะว่าการตีกอลฟ์จาํเป็นท่ีจะตอ้งอาศยัความสัมพนัธ์กนัใน
การทาํงานของกลา้มเน้ือภายในร่างกายเพ่ือท่ีจะสามารถส่งพลงัและทาํใหเ้กิดความแม่นยาํ หรือจาก
งานวิจยัของ พิงค,์ เพอร่ี และโจป (Pink, Perry and Jobe, 1993) ท่ีทาํการศึกษาการทาํงานของ
คล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือบริเวณลาํตวั คือแอ๊บโดมินอล อ๊อบลีก (Abdominal Oblique) และอิเร็คเตอร์ 
สไปเน่ (Erector Spinae) ซ่ึงพบว่ามีการกระตุน้ของกลา้มเน้ือ 2 มดัดงักล่าวท่ีไม่เท่ากนัในแต่ละช่วง
ของการสวิง เยสซิส (Yessis, 2000) ไดเ้รียบเรียงไวด้ว้ยเช่นกนัว่า การเรียนรู้และการพฒันาวงสวิง
ของนกักีฬากอล์ฟมีความสัมพนัธ์กบัความสามารถทางกายซ่ึงตอ้งมีการพฒันาควบคู่กนัไปจึงจะ
สามารถเช่ือมโยงกุญแจแห่งความสาํเร็จของการสวิงได ้ 

ในการฝึกสอนนกักีฬากอลฟ์มีการนาํโปรแกรมการฝึกเสริมหลายรูปแบบมาใชเ้พ่ือท่ีจะเป็น
ส่วนช่วยพฒันานกักีฬาอีกทางหน่ึง ซ่ึงทั้งน้ีทั้งนั้นการจะใชโ้ปรแกรมรูปแบบใดนั้นก็ย่อมมีความ
จาํเป็นท่ีจะตอ้งเลือกใหต้รงกบัจุดมุ่งหมายในการพฒันาทกัษะของนกักีฬา จากงานศึกษาของนกัวิจยั
หลายๆท่านไดพ้ยายามหาวิธีการเพ่ือท่ีจะพฒันาความสามารถในการตีกอลฟ์ของนักกีฬาให้ไดดี้
ยิง่ข้ึน  อาทิเช่น สมชาย นอ้ยสกุล (2546) ไดน้าํการฝึกดว้ยนํ้าหนกัมาทาํการทดลองกบันกักีฬาแต่ใช้
จาํนวนคร้ังในการยกท่ีแตกต่างกนั โดยใชค้วามหนกัท่ี 70% จาํนวน 3 ชุด และ 6 ชุด ตามแต่ละกลุ่ม
ทดลองทาํการฝึก 3 คร้ังต่อสัปดาห์ เป็นเวลาทั้งส้ิน 8 สัปดาห์พบว่าสามารถเพ่ิมค่าเฉล่ียในการตีได ้
หรือ เลปฮาร์ท และคณะ (Lephart et al., 2007) ท่ีนาํโปรแกรมการออกกาํลงักายแบบเฉพาะเจาะจง
สาํหรับกีฬากอลฟ์มาทาํการทดลองเป็นเวลา 8 สัปดาห์ เพื่อดูผลตวัแปรต่างๆท่ีเก่ียวขอ้ง เช่น กลไก
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การสวิง ลกัษณะทางกายภาพ ซ่ึงจากผลการวิจยัช้ีให้เห็นว่ามีการเพิ่มข้ึนของความแข็งแรง, ความ
ยดืหยุน่ของร่างกาย, สมดุลของร่างกาย และความเร็วในการหมุนของลาํตวัช่วงบน ในการศึกษาของ
ผู ้วิจัยเองก็เช่นเดียวกันท่ีมีความต้องการให้เกิดการเพ่ิมประสิทธิภาพในการแสดงออกทาง
ความสามารถทางกีฬา โดยใชโ้ปรแกรมการฝึกท่ีมีผลต่อความมัน่คงของส่วนแกนของร่างกาย เน่ือง
ดว้ยจากรายงานการวิจยัต่างๆ พบวา่ กลา้มเน้ือบริเวณลาํตวัมีความสาํคญัในระหว่างการสวิงของกีฬา
กอลฟ์ (Pink, Perry and Jobe, 1993) และมีหนา้ท่ีในการรักษาความมัน่คงและควบคุมการตอบสนอง
ต่อความหนกัของงานทาํใหก้ารสวิงมีพลงัและเกิดความแม่นยาํ (Watkin et al., 1996)  
 
 ประสิทธิภาพในการแสดงความสามารถทางกีฬากอล์ฟ ประกอบดว้ยตวัแปรต่างๆ ดงัน้ี
ความเร็วของหวัไมก้อลฟ์ (ความเร็วสูงสุดและความเร็วขณะกระทบบอล), เวลาท่ีใชใ้นขณะสวิง, 
องศาการหมุนของสะโพกและองศาการหมุนของหัวไหล่ และค่าความแตกต่างขององศาการหมุน
ของสะโพกกบัหวัไหล่ (X-Factor) 
 

1. ความเร็วของหวัไมก้อลฟ์ ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 8 สัปดาห์ พบว่า ทั้งกลุ่มท่ี 
ทาํการฝึกบนพ้ืนท่ีท่ีมัน่คงและบนพื้นท่ีท่ีไม่มัน่คงมีค่าเฉล่ียของความเร็วหัวไม้สูงสุดเพ่ิมข้ึน
เลก็นอ้ย คือก่อนการทดลอง 34.573 และ 36.178 เมตรต่อวินาที, หลงัการทดลอง 35.423 และ 
37.087 เมตรต่อวินาที ตามลาํดบั เม่ือเปรียบเทียบกบัผลท่ีไดก่้อนการทดลองแต่ไม่พบความแตกต่าง
อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ ในส่วนของความเร็วหัวไมข้ณะกระทบบอลพบว่าก่อนและหลงัการ
ทดลองไม่มีความแตกต่างกนัอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ คือมีความเร็วของหัวไมก่้อนการทดลอง 
34.091 และ 35.477 เมตรต่อวินาที หลงัการทดลอง34.882 และ 35.827 เมตรต่อวินาที และสุดทา้ย
เม่ือทาํการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียหลงัการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่ม กบักลุ่มควบคุมกไ็ม่
พบความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ จากผลดงักล่าวแสดงใหเ้ห็นถึงพฒันาการของนกักีฬาใน
ดา้นการร่างกายทาํใหแ้สดงทกัษะไดดี้ข้ึนแมว้่าจะยงัไม่มีความชดัเจนแต่อาจจะคาดการณ์ไดว้่าการ
ฝึกเพ่ือเพ่ิมความมัน่คงของส่วนแกนของร่างกายมีผลต่อการความเร็วในการสวิงของนกักีฬา โดย
ผลท่ีไดน้ี้สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ เซเลอร์, สการ์เนส และเคอร์เคโซล่า (Seiler, Skaanes and  
Kirkesola, 2006 ) ท่ีพบวา่การฝึกความมัน่คงของส่วนแกนของร่างกายโดยใชส้ายสลิงในการฝึกเม่ือ
เปรียบเทียบกบักลุ่มท่ีทาํการฝึกโดยการฝึกความแขง็แรงทัว่ไปดว้ยนํ้ าหนกั พบว่าในกลุ่มท่ีทาํการ
ฝึกความมัน่คงสามารถท่ีจะเพ่ิมความเร็วหัวไมไ้ด ้3.8% หลงัจากการทดลองเป็นเวลา 9 สัปดาห์ 
และการเพ่ิมข้ึนมีความแตกต่างอย่างมีนยัสําคญัเม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่มท่ีฝึกความแข็งแรงทัว่ไป
ดว้ยนํ้าหนกั อีกทั้งในการศึกษาของ เลปฮาร์ท และคณะ (Lephart et al., 2007) ท่ีมีการใหโ้ปรแกรม
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การฝึกท่ีเก่ียวขอ้งกบัความสมดุลและความมัน่คงของร่างกายก็พบว่าสามารถท่ีจะเพ่ิมค่าเฉล่ีย
ความเร็วของหวัไมใ้นขณะสวิงจาก 42.4±3.3 เมตรต่อวินาที เป็น 44.7±3.8 เมตรต่อวินาที ซ่ึงเป็น
การเพ่ิมอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติดว้ย  

ทั้งน้ีในส่วนของผลการทดลองออกมาไม่ชดัเจนนั้นอาจจะเน่ืองมาจาก ความสามารถของ
นกักีฬาท่ีไม่เท่ากนัจากการท่ีใชช่้วงแตม้ต่อท่ีกวา้ง (0-18) โดยนกักีฬาท่ีแตม้ต่อสูงการแสดงทกัษะ
อาจจะยงัไม่มีความแน่นอนหรือยงัมีวงสวิงท่ียงัไม่ถูกตอ้ง ซ่ึงมีการสนบัสนุนจากรายงานวิจยัของ 
ชีทแฮม และคณะ (Cheetham et al., 2008) ท่ีไดท้าํการทดลองศึกษาตวัแปรทางคิแนเมติคส์ของ
นกักอลฟ์ระดบัอาชีพและสมคัรเล่นจาํนวนกลุ่มละ 19 คน และเก็บขอ้มูลการเคล่ือนไหวดว้ยกลอ้ง
ความเร็วสูงแบบ 3 มิติ พบว่ามีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติของความเร็วหวัไม ้และ
ความเร่งในการหมุนของส่วนต่างๆ และพบอีกว่ามีการส่งผ่านความเร็วผ่านส่วนของร่างกาย
แตกต่างกนั โดยนกักีฬาระดบัอาชีพจะมีความสามารถดีกว่านกักีฬาระดบัสมคัรเล่นในทุกตวัแปรท่ี
ทาํการทดสอบ อีกทั้งในการวิจยัของ อาเบอเนที และคณะ (Abernethy et al., 1990) ท่ีได้
ทาํการศึกษาความแตกต่างของการทาํงานของกลา้มเน้ือระหว่างการสวิงในนกักีฬากอลฟ์ท่ีเร่ิมเล่น
กบันกักีฬาท่ีมีความชาํนาญ พบว่าการทาํงานของกลา้มเน้ือในกลุ่มนกักีฬาท่ีเร่ิมเล่นมีการทาํงานท่ี
เป็นแบบแผนนอ้ยกว่ากลุ่มนกักอลฟ์ท่ีมีความชาํนาญ โดยเฉพาะอยา่งยิ่งเม่ือกาํหนดให้ทาํการตีไป
ให้ไดต้ามระยะท่ีกาํหนดท่ี 20, 40 และ 60 เมตร จะเห็นความแตกต่างดงักล่าวไดอ้ย่างชดัเจน 
รวมถึงการฝึกของผูว้ิจยัเป็นลกัษณะการฝึกกลา้มเน้ือเฉพาะส่วนบริเวณส่วนแกนของร่างกายเท่านั้น
จึงไม่สามารถพฒันากลา้มเน้ือมดัหลกัท่ีมีความสําคญัในจงัหวะการเร่งความเร็วไดม้ากนกั ซ่ึงใน
รายงานของ แมคฮาร์ด้ี และพอลลาร์ด (McHardy and Pollard, 2005) กไ็ดศึ้กษาและสรุปว่าจงัหวะ
การเร่งความเร็วช่วงทา้ยนั้นจะตอ้งอาศยัการทาํงานของกลา้มเน้ือส่วนบนของร่างกาย คือ กลา้มเน้ือ
เพค็เทอร์ราลิส เมเจอร์ (Pectoralis Major) และส่วนล่างของร่างกายคือ กลา้มเน้ือไบเซ็ป ฟีมอริส 
(Biceps Femoris) เป็นอยา่งมาก ทั้งยงัตอ้งใชก้ารส่งแรงอยา่งท่ีต่อเน่ืองของกลา้มเน้ือจากส่วนฐาน
มายงัส่วนบนของร่างกายดว้ย  
 

2. เวลาท่ีใชใ้นการสวิง โดยในท่ีน้ีคือเวลาท่ีใชใ้นการลากไมล้งจากจุดสูงสุดของการลากไม ้
ข้ึนลงมาถึงจุดกระทบบอล ซ่ึงก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 8 สัปดาห์ พบว่าทั้งกลุ่มท่ีทาํ
การฝึกบนพ้ืนท่ีท่ีมั่นคงและบนพ้ืนท่ีท่ีไม่มั่นคงมีค่าเฉล่ียของเวลาท่ีใช้ในการสวิงมีการ
เปล่ียนแปลงเพียงเลก็นอ้ยกล่าวคือ ก่อนการทดลอง 0.379 และ 0.338 วินาที หลงัการทดลอง 0.386 
และ 0.340 วินาทีซ่ึงไม่มีความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ และเม่ือทาํการเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย
ระหว่างกลุ่มทดลองทั้ ง 2 กลุ่มกับกลุ่มควบคุมก็ไม่พบว่ามีความแตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมี
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นัยสําคัญทางสถิติ  จากผลการทดลองดังกล่าวจะเห็นว่าตัวแปรด้านเวลาแทบจะไม่มีการ
เปล่ียนแปลง โดยค่าเฉล่ียของเวลาท่ีใช้ในการลากไมล้งของนกักีฬาระดบัอาชีพไดมี้การทดสอบ
และกล่าวถึงโดย ค็อกราน (Cochran, 1986) จะมีค่าเฉล่ียประมาณ 0.23 วินาที และไม่มีการ
เปล่ียนแปลงมากนัก ซ่ึงค่าท่ีกล่าวถึงน้ีจะเห็นว่ามีค่าน้อยกว่าค่าท่ีได้จากงานทดลองของผูว้ิจยั 
เน่ืองจากงานวิจัยน้ีใช้กลุ่มทดลองท่ีเป็นนักกีฬาระดับสมัครเล่นทําให้มีความแตกต่างของ
ความสามารถในการแสดงออกทางทกัษะกีฬา ดงัท่ีปรากฎความแตกต่างให้เห็นจากงานวิจยั อาทิ
เช่น รายงานวิจยัของ อาเบอเนที และคณะ (Abernethy et al., 1990), ชีทแฮม และคณะ (Cheetham 
et al., 2008) เป็นตน้ อีกประการหน่ึงคือการเปล่ียนแปลงของตวัแปรดา้นเวลาท่ีนอ้ยหรือแทบไม่มี
การเปล่ียนแปลงเลยนั้น เป็นผลจากโปรแกรมการฝึกส่วนแกนของร่างกายจะมีผลต่อกลา้มเน้ือ
บริเวณ สะโพก และเชิงกราน ซ่ึงในจังหวะการลากไมล้งจะต้องการใช้กลา้มเน้ือบริเวณลาํตวั
ส่วนบนมากกว่าในการเร่งความเร็ว โดยจากรายงานวิจัยของ โจ๊ป, มอยเนส และแอนโทเนลล่ี 
(Jobe, Moynes and Antonelli, 1986) ช้ีใหเ้ห็นว่าในจงัหวะการลากไมล้งกลา้มเน้ือ ซบัสแคปปิวรา
ลิส (Subscapularis) และ แลดติซิมุส ดอร์ไซ (Latissimus Dorsi) จะทาํงานเตม็ท่ีในจงัหวะเร่ิมตน้
เปล่ียนทิศทางของหวัไมเ้ป็นเคล่ือนท่ีลง (Forward Swing) ตามดว้ยการทาํงานของกลา้มเน้ือ เพคโท
ราริส เมเจอร์ (Pectoralis Major) ในจงัหวะการเร่งความเร็วหวัไม ้(Acceleration) หรือจากรายงาน
สรุปของ แมคฮาร์ด้ี และพอลลาร์ด (McHardy and Pollard, 2005) แสดงให้เห็นการทาํงานของ
กลา้มเน้ือลาํตวัช่วงบนท่ีมากในขณะลากไมล้ง กล่าวคือ ในจงัหวะจงัหวะเร่ิมตน้เปล่ียนทิศทางของ
หวัไมเ้ป็นเคล่ือนท่ีลง (Forward Swing) และในจงัหวะการเร่งความเร็วหวัไม ้(Acceleration)  พบว่า
มีการทาํงานของกลา้มเน้ือ เพคโทราริส เมเจอร์ (Pectoraris Major) ถึง 64% และ 93% ตามลาํดบั 
ส่วนกลา้มเน้ือบริเวณแกนของลาํตวันั้นจะมีหน้าท่ีทาํงานเพ่ือรักษาท่าทางของร่างกายไวใ้ห้ได้
ในขณะแสดงทกัษะ (Pink, Perry and Jobe, 1993) 

จากผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า การฝึกเสริมเพ่ือพฒันาความมัน่คงของส่วนแกนของ
ร่างกาย ไม่ส่งผลต่อเวลาในการลากไมล้งเพ่ือกระทบบอลของนกักีฬา  
 

3. องศาการหมุนของหวัไหล่และองศาการหมุนของสะโพก ก่อนการทดลองและหลงัการ 
ทดลอง 8 สัปดาห์ พบว่าในกลุ่มท่ีทาํการฝึกบนพ้ืนท่ีท่ีมัน่คงมีการเปล่ียนแปลงค่าองศาการหมุน
ของหวัไหล่เพ่ิมข้ึนเลก็นอ้ย (-110.412 องศา, -112.765 องศา) แต่ไม่มีนยัสาํคญัสถิติ ส่วนในกลุ่มท่ี
ทาํการฝึกบนพ้ืนท่ีท่ีไม่มัน่คงมีค่าการเปล่ียนแปลงลดลงเลก็นอ้ย (-107.183 องศา, -106.322 องศา) 
แต่ไม่พบว่าเป็นการลดลงอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ และเม่ือทาํการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนเพ่ือ
หาความแตกต่างระหว่างกลุ่มหลงัจากการทดลอง ก็ไม่พบว่ามีความแตกต่างของค่าเฉล่ียระหว่าง
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กลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่ม กบักลุ่มควบคุม  จากผลการทดลองค่าองศาการหมุนของหวัไหล่ท่ีไม่มีการ
เปล่ียนแปลงมากนักก็น่าจะเป็นผลจากท่าทางการฝึกท่ีกาํหนดข้ึนมีผลเพื่อพฒันาการทาํงานของ
กลา้มเน้ือบริเวณส่วนลาํตวัช่วงสะโพกและเชิงกรานเท่านั้นโดยไม่ไดท้าํการฝึกเพื่อพฒันาความ
ยดืหยุน่ของร่างกายตามไปดว้ย ทาํใหช่้วงของการเคล่ือนไหวไม่เกิดการเปล่ียนแปลง ซ่ึงถา้มีการฝึก
ความยดืหยุน่เพิม่เติมกน่็าจะสามารถช่วยใหช่้วงของการเคล่ือนไหวหวัไหล่ของนกักีฬาดีข้ึนได ้จาก
งานวิจยัของ ราวเนอร์, ซิเปส และวิลสัน (Laudner, Sipes, and Wilson, 2008) กแ็สดงใหเ้ห็นว่าการ
ยืดเหยียดกลา้มเน้ือในท่านอนสามารถท่ีจะเพ่ิมความยืดหยุ่นและช่วงการเคล่ือนไหวของหัวไหล่ 
หรือในการวิจยัของ ฟาสกินส์, เชอแมน และฟรินส์ (Fradkin, Sherman and Finch, 2004) ท่ีศึกษา
ผลของการอบอุ่นร่างกายในนกักีฬากอลฟ์ ท่ีมีอายรุะหว่าง 23-64 ปีและมีแตม้ต่อระหว่าง 12-27 
พบว่าช่วยให้นกักีฬาเคล่ือนไหวร่างกายไดดี้ข้ึนและยงัส่งผลต่อการเพ่ิมประสิทธิภาพของนกักีฬา
อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (P = 0.029) ในการออกแบบโปรแกรมการฝึกในงานวิจยัของ เลปฮาร์ท 
และคณะ (Lephart et al., 2007) ยงัสนบัสนุนเพ่ิมเติมใหเ้ห็นว่าการฝึกความยดืหยุน่ใหแ้ก่นกักีฬาใน
โปรแกรมการฝึกเฉพาะสาํหรับกีฬากอลฟ์ สามารถเพ่ิมความยดืหยุน่ของลาํตวั, หวัไหล่, สะโพก ได้
อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

ในส่วนขององศาการหมุนของสะโพกกลุ่มท่ีทาํการฝึกบนพ้ืนท่ีท่ีมัน่คงและบนพ้ืนท่ีท่ีไม่
มัน่คงเม่ือทาํการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียขององศาการหมุนของสะโพกพบว่ามีการเปล่ียนแปลงโดยมี
องศาการหมุนลดลงอย่างมีนยัสาํคญั (กลุ่มพ้ืนท่ีมัน่คง -51.231, -42.258 องศา และกลุ่มพื้นท่ีไม่
มัน่คง -53.569,-42.424 องศา) และเม่ือทาํการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนเพื่อหาความแตกต่าง
ระหว่างกลุ่ม หลงัการทดลองพบว่ามีความแตกต่างอย่างมีนัยสําคญั โดยมีความแตกต่างอย่างมี
นยัสาํคญัของค่าเฉล่ียระหวา่งกลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่ม กบักลุ่มควบคุม แต่ระหว่างกลุ่มทดลองดว้ยกนั
ไม่พบว่ามีความแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ จากผลการทดลองจะเห็นว่าทั้งกลุ่มท่ีฝึกบนพ้ืนท่ี
ท่ีไม่มัน่คงหรือบนอุปกรณ์บอลยืดหยุ่นจะมีค่าเฉล่ียลดลงซ่ึงการลดลงขององศาการหมุนของ
สะโพกนั้นหมายถึงการเพ่ิมข้ึนของความสามารถในการทาํงานประสานกนัของระบบต่างๆ ซ่ึงมี
การกล่าวเพิ่มเติมไวใ้นรายงานของ พานจาบี และริชาร์ดสัน (Panjabi, 1992a, Richardson et al., 
2004; Richardson et al., 1999) ไวว้่า “ความสามารถในการควบคุมแกนกลางของลาํตวั (Core 
Stability) ใหอ้ยูใ่นตาํแหน่งท่ีสมดุลขณะอยูน่ิ่งหรือเคล่ือนไหว จะตอ้งอาศยัการทาํงานร่วมกนัของ
ระบบประสาท ระบบกลา้มเน้ือ และระบบโครงร่าง”   ทั้งน้ีกลุ่มท่ีฝึกบนพ้ืนท่ีท่ีไม่มัน่คงจะมี
ค่าเฉล่ียลดลงมากกว่ากลุ่มท่ีฝึกบนพ้ืนท่ีท่ีมัน่คงเล็กนอ้ย เน่ืองมาจาก การฝึกโดยท่ีพื้นท่ีขาดความ
มัน่คงนั้นจะมีการกระตุน้การทาํงานของกลา้มเน้ือมากกว่า ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ เวร่า-กรา
เซีย, กรีเนียร์ และแมคกริล (Vera-Garcia, Grenier, McGill, 2000) ท่ีทาํการศึกษาการตอบสนองของ
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กลา้มเน้ือขณะทาํท่า Curl-ups บนพื้นผวิอุปกรณ์ท่ีมัน่คงและมัน่คง ในอาสาสมคัรเพศชาย จาํนวน 8 
คน ทาํการบนัทึกค่าคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือขณะทาํการทดลองของกลุ่มกลา้มเน้ือบริเวณทอ้ง ไดแ้ก่ 
กลา้มเน้ือเร็คตสั แอ๊บโดมินิส (Rectus Abdominis), กลา้มเน้ือเอก็ซเตอร์นลั  อ๊อบลีก (External 
Obligue), กลา้มเน้ืออินเตอร์นลั อ๊อบลีก (Internal Oblique) ทั้งดา้นซา้ยและดา้นขวาของร่างกาย 
พบว่าการออกกาํลงักายบนพ้ืนผิวอุปกรณ์ท่ีไม่มัน่คงจะมีการเพิ่มการทาํงานของกลา้มเน้ือทอ้ง และ
ยงัพบอีกดว้ยว่า กลา้มเน้ือเอก็ซเตอร์นลั  อ๊อบลีก (External Obligue) ถูกกระตุน้ใหท้าํงานมากกว่า
กลา้มเน้ือบริเวณทอ้งมดัอ่ืนๆ หรือในรายงานวิจยัของ มาร์แชล และเมอร์ฟ่ี (Marshall and Murphy, 
2005) ท่ีไดผ้ลการทดลองของการทาํงานของกลา้มเน้ือบริเวณเชิงกรานและสะโพกจากการออก
กาํลงัโดยใช้ความมัน่คงของพ้ืนท่ีๆแตกต่างกัน โดยใช้ท่าบริหารท่ีส่งผลต่อกลา้มเน้ือบริเวณ
ดงักล่าว ซ่ึงพบว่ามีการเพ่ิมข้ึนอย่างมีนยัสําคญัของการทาํงานของกลา้มเน้ือบริเวณทอ้ง (Rectus 
Abdominis) เม่ือทาํการออกกาํลงักายโดยใชบ้อลยดืหยุน่ ทั้งน้ีการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลอง
ทั้ง 2 กลุ่มท่ีไม่พบว่ามีความแตกต่างกนั แมว้่าจะมีรายงานวิจยัต่างๆท่ีไดก้ล่าวไปแลว้ว่าการฝึกบน
อุปกรณ์ท่ีไม่มัน่คงจะทาํใหเ้กิดการกระตุน้การทาํงานของกลา้มเน้ือมากกว่า แต่ผลการทดลองก็ยงั
ใหผ้ลท่ีใกลเ้คียงกนัอาจจะเน่ืองมาจากระยะเวลาในการฝึกนอ้ย โดยทาํการฝึกเพียง 8 สัปดาห์ และ
ฝึก 2 คร้ัง ต่อสัปดาห์เท่านั้น ซ่ึงอโรโคสกีและคณะ(Arokoski et al., 2001) กไ็ดแ้นะนาํไวว้่าการฝึก
กลา้มเน้ือท่ีทาํงานเพ่ือรักษาความมัน่คงของเชิงกรานท่ีมกัเเป็นกลา้มเน้ือชนิดท่ี 1 (Type-I Muscle 
Fiber) ดงันั้นความหนกัท่ีใชใ้นการฝึกกลา้มเน้ือกลุ่มน้ีจึงตอ้งเบาแต่ตอ้งมีการฝึกท่ีต่อเน่ืองและใช้
เวลายาวนานพอสมควร รวมทั้งคาร์เตอร์ และคณะ (Carter et al., 2006) ก็ไดส้รุปไวว้่าวิธีท่ีมี
ประสิทธิภาพสูงสุดในการเพ่ิมความทนทานของส่วนแกนของร่างกายตอ้งทาํการฝึกแบบมีแรงตา้น
บนพ้ืนผิวอุปกรณ์ท่ีไม่มีความมัน่คง ซ่ึงตอ้งรวมกบัเวลาในการฝึกท่ียาวนานและความเร็วในการ
เคล่ือนไหวท่ีค่อนขา้งชา้ จึงจะสามารถทาํให้การฝึกความทนทานของส่วนแกนของร่างกายเป็นไป
อยา่งมีประสิทธิภาพ  
 

จากผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า การฝึกเสริมเพ่ือพฒันาความมัน่คงของส่วนแกนของ
ร่างกาย ส่งผลต่อความสามารถในการหมุนของสะโพกแต่ไม่ส่งผลต่อความสามารถในการหมุน
ของหวัไหล่ 
 

4. ค่าความแตกต่างขององศาการหมุนของหวัไหล่กบัสะโพก (X-Factor) ก่อนการทดลองและ 
หลงัการทดลอง 8 สัปดาห์ พบว่าทั้งกลุ่มท่ีทาํการฝึกบนพ้ืนท่ีท่ีมัน่คงและบนพื้นท่ีท่ีไม่มัน่คงมี
ค่าเฉล่ียความแตกต่างขององศาการหมุนของหวัไหล่กบัสะโพกเพ่ิมข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญัท่ีระดบั .05 
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โดยในกลุ่มท่ีทาํการฝึกบนพ้ืนท่ีท่ีมัน่คงมีค่าเฉล่ียก่อนการทดลอง -59.181 องศา และหลงัการ
ทดลอง -70.507 องศา ส่วนกลุ่มท่ีทาํการฝึกบนพื้นท่ีท่ีไม่มัน่คงมีค่าเฉล่ียก่อนการทดลอง -53.614 
องศา และหลงัการทดลอง -63.898 องศา ทาํการเปรียบเทียบเพื่อหาความแตกต่างระหว่างกลุ่มหลงั
การทดลองพบว่ามีความแตกต่างอย่างมีนยัสําคญัท่ีระดบั .05ของกลุ่มควบคุมกบักลุ่มท่ีทาํการฝึก
บนพื้นท่ีท่ีมัน่คง และไม่พบวา่มีความแตกต่างระหว่างกลุ่มควบคุมกบักลุ่มท่ีทาํการฝึกบนพ้ืนท่ีท่ีไม่
มัน่คง และเม่ือเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่มก็ไม่พบว่ามีความแตกต่างกนั อย่างไรก็
ตามจากผลการทดลองจะเห็นว่ามีการเพิ่มข้ึนของค่าเฉล่ียของกลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่มโดยเฉพาะใน
กลุ่มท่ีทาํการฝึกบนพ้ืนท่ีท่ีมัน่คงจะมีค่าเฉล่ียเพ่ิมข้ึนมากว่ากลุ่มท่ีทาํการฝึกบนพื้นท่ีท่ีไม่มัน่คง
เลก็นอ้ย ทั้งน้ีเน่ืองจากนกักีฬาควบคุมการหมุนของสะโพกไดดี้ข้ึนในขณะท่ียงัคงความสามารถใน
การหมุนของหวัไหล่ไว ้ทาํให้ค่าความแตกต่างเพ่ิมมากข้ึน ซ่ึงจะส่งผลต่อการแสดงประสิทธิภาพ
ในการแสดงออกทางทกัษะของนักกีฬา โดยจากงานวิจัยของ วิทพงศ์ สินสูงสุด (2551) ท่ี
ทาํการศึกษาควาสัมพนัธ์ของมุมของแนวไหล่กบัแนวสะโพกขณะข้ึนไมสุ้ดกบัการสร้างความเร็วท่ี
เกิดข้ึน และพบว่ามีความสัมพนัธ์กนัของมุมของแนวไหล่กบัแนวสะโพกทั้งในการสวิงปกติ (P= 
0.32) และเม่ือสวิงเต็มแรง (P= 0.38) ทาํให้สรุปไดว้่าหากตอ้งการตีให้ไดร้ะยะทางไกล ควรให้
ความสาํคญักบัการบิดลาํตวัเพ่ือสร้างมุมของแนวไหล่กบัแนวสะโพกขณะข้ึนไมสุ้ดสวิงใหม้ากข้ึน 
และยงัสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ เมเยอร์ และคณะ(Myers et al., 2007) ท่ีศึกษาบทบาทของการ
หมุนของลาํตวัและเชิงกรานท่ีมีผลต่อประสิทธิภาพในการตีในกีฬากอลฟ์ ทาํการเก็บขอ้มูลภาพ
ดว้ยกลอ้งบนัทึกการเคล่ือนไหวความเร็วสูง จากนกักีฬาสมคัรเล่นจาํนวน 100 คน เก็บขอ้มูล
ความเร็วบอลต่อค่าท่ีเปล่ียนแปลงไปของตวัแปรต่างๆ ซ่ึงพบว่าหากมีการเพ่ิมการแบ่งส่วนของ
ลาํตวัและเชิงกรานให้ไดม้ากในจงัหวะการลากไมสุ้ดและในจังหวะเร่ิมของการลากไมล้งก็จะ
สามารถเพ่ิมความเร็วของบอลได ้   
 ในส่วนของผลจากกลุ่มทดลองทั้ง 2 ท่ีเม่ือทาํการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มแลว้พบว่าไม่มี
ความแตกต่างกนัอย่างมีนัยสําคญั อาจเน่ืองมาจากการฝึกทั้ ง 2 แบบ แมจ้ะให้ผลชัดเจนต่อการ
เปล่ียนแปลงในค่า การหมุนของสะโพก แต่ทั้งน้ีไม่ไดส่้งผลต่อการหมุนของหัวไหล่ ซ่ึงในค่าตวั
แปรของ X-Factor นั้นจาํเป็นตอ้งอาศยัความสัมพนัธ์กนัของตวัแปรทั้ง 2 ตวัแปร ซ่ึงจากการ
วิเคราะห์ผลตวัแปรทั้ง 2 กพ็บว่าไม่มีความแตกต่างกนั จึงทาํให้ค่าความแตกต่างขององศาการหมุน
ของหัวไหล่กบัสะโพกไม่เกิดความแตกต่างอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ หรืออีกกรณีหน่ึงคือความ
เปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนไปเกิดกบัค่า X-Factor Stretch หรือคือค่าความสัมพนัธ์ของมุมของหวัไหล่กบั
สะโพกแต่จะเป็นค่าท่ีมากท่ีสุดของความแตกต่างนั้นในจงัหวะเร่ิมของการลากไมล้ง ซ่ึงในงานวิจยั
ของ ชีทแฮม และคณะ (Cheetham et al., 2000) ท่ีทดสอบในนกักีฬากอลฟ์ท่ีมีทกัษะดีเยีย่ม (แตม้
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ต่อ 0 หรือน้อยกว่า) จาํนวน 10 คน กบันักกีฬาท่ีมีทกัษะดอ้ยกว่า (แต้มต่อ ≥ 15)  จาํนวน 9 คน
พบว่า ค่าของ X-Factor ในขณะท่ีหวัไมอ้ยูสู่งสุดเม่ือเปรียบเทียบใน 2 กลุ่มไม่มีความแตกต่างอยา่ง
มีนยัสาํคญัทางสถิติ (t=1.017, p=0.326) ส่วนค่าของ X-Factor Stretch จะพบว่าเกิดข้ึนอยา่งรวดเร็ว
ในช่วงเร่ิมของการลากไมล้งในทั้ง 2 กลุ่มการทดลอง และพบว่ามีความแตกต่างอย่างมีนยัสําคญั
ทางสถิติ ในกลุ่มทดลองท่ีเป็นนกักีฬาทกัษะดีเยีย่ม (19%) เม่ือเทียบกบักลุ่มทดลองท่ีมีทกัษะดอ้ย
กวา่ (13%) จึงสรุปจากการทดลองน้ีว่า ค่า X-Factor Stretch เป็นค่าตวัแปรท่ีมีบทบาทสาํคญัต่อการ
สวิงอีกค่าหน่ึง 
 

จากผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า การฝึกเสริมเพ่ือพฒันาความมัน่คงของส่วนแกนของ
ร่างกาย ส่งผลต่อค่าความแตกต่างขององศาการหมุนของหวัไหล่กบัสะโพก หรือ X-Factor 
 
ข้อเสนอแนะจากการวจิยั 

1. ผูฝึ้กสอนควรท่ีจะมีการฝึกเสริมในส่วนของความมัน่คงของส่วนแกนของร่างกายใหแ้ก่ 
นักกีฬาเพ่ิมเติมเน่ืองจากสามารถเพ่ิมความสามารถในการแสดงทกัษะของนักกีฬาและลดความ
เส่ียงต่ออาการบาดเจบ็ท่ีอาจเกิดข้ึนได ้

2. ควรมีการศึกษาผลจากโปรแกรมการฝึกท่ีมีผลต่อส่วนแกนของร่างกายในลกัษณะอ่ืน 
เพ่ิมเติม ว่าส่งผลต่อทกัษะทางกีฬาดว้ยหรือไม่ เพ่ือท่ีจะเกิดวิธีการในการพฒันานกักีฬาท่ีเหมาะสม 

3. การศึกษาเพ่ิมเติมในคร้ังต่อไป ควรท่ีจะมีการศึกษาในกลุ่มทดลองท่ีแตกต่างออกไป เช่น  
ในกลุ่มนกักีฬาระดบัอาชีพ หรือในกลุ่มช่วงอายุอ่ืนๆ และควรมีการตรวจวดัตวัแปรทางคิเนติคส์
และการทาํงานของกลา้มเน้ือดว้ยเพื่อท่ีจะสามารถอธิบายผลการทดลองไดค้รอบคลุมและชดัเจน
มากข้ึน เป็นตน้ 
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ท่าทางทีใ่ช้ในโปรแกรมฝึกความม่ันคงของส่วนแกนของร่างกาย 
 
ท่าท่ี 1  Prone Bridge (Plank) 
 

 
ภาพท่ี 1 

 
ภาพท่ี2 

 
การปฎบิัต ิ

1. ในการเร่ิมตน้จะอยูใ่นลกัษณะเตรียมพร้อมคือคว ํ่าตวัแขนท่อนล่างวางนาบกบัพ้ืน ขอ้ศอก 
ทาํมุมในลกัษณะตั้งฉาก (ทาํในลกัษณะเดียวกนัไม่ว่าจะเป็นการปฎิบติับนบอลยดืหยุน่หรือบนพ้ืน) 
ลาํตวัและขาเหยยีดออกไปทางดา้นหลงั โดยท่ีหวัเข่ายงัติดกบัพ้ืนอยูก่บัพ้ืน 

2. เม่ือไดรั้บสญัญาณเร่ิมใหย้กเข่าข้ึน เกร็งลาํตวั, แผน่หลงั และท่อนขา ใหอ้ยูใ่นระนาบ 
เดียวกนั คือเป็นเส้นตรงเม่ือมองจากดา้นขา้งไม่แอ่นลงหรืองอข้ึน (ดูภาพท่ี 1 และ 2) 

3. ผอ่นลงสู่ตาํแหน่งเร่ิมเม่ือไดรั้บสญัญาณพกั 
 
 



111 
 

ท่าท่ี 2  Opposite Arm and Leg Raise 
 

  
    ภาพท่ี 3                                    ภาพท่ี4 

  
                 ภาพท่ี 5                    ภาพท่ี 6 

การปฎบิัต ิ
1. สาํหรับการปฎิบติับนพ้ืน เร่ิมตน้โดยวางมือและหวัเข่าลงบนพ้ืน ลาํตวัตรง โดยเม่ือมอง 

จากดา้นขา้งแลว้จะเห็นแผน่หลงัไม่งอข้ึนหรือแอ่นลง (ดูภาพท่ี 3) 
2. การปฎิบติับนบอลยดืหยุน่ เร่ิมตน้โดยควํ่าตวัลงบนบอลใหล้าํตวัช่วงสะโพกและเชิงกราน 

สัมผสักบับอลมากท่ีสุด วางมือและปลายเทา้บนพ้ืน โดยท่ีเข่าจะลอยข้ึนหากสังเกตจากท่อนขาจะ
เห็นวา่อยูใ่นลกัษณะค่อนขา้งตรง (ดูภาพท่ี 5) 

3.  เม่ือไดรั้บสญัญาณใหเ้หยยีดแขนไปดา้นหนา้และยกถีบขาออกไปดา้นหลงัในลกัษณะตรง 
(หากปฎิบติัโดยใช้บอลยืดหยุ่นให้ยกท่อนขาข้ึนเน่ืองจากขาอยู่ในลกัษณะตรงอยู่แลว้) ทั้งน้ีการ
ปฎิบติัหากยกแขนขา้งใดให้ยกขาในดา้นตรงขา้มข้ึน กล่าวคือ แขนซ้าน-ขาขวา หรือแขนขวา-ขา
ซา้ย (ดูภาพท่ี 4 และ 6) 

4. เกร็งแผน่หลงัและลาํตวัคา้งไวป้ระมาณ 1 วินาที จนไดรั้บสญัญาณอีกคร้ังจึงผอ่นลงกลบัสู่ 
ท่าเร่ิมตน้จนไดรั้บสญัญาณคร้ังต่อไปจึงทาํในลกัษณะเดิมต่อไปเร่ือยๆจนครบจาํนวนท่ีกาํหนดไว ้
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ท่าท่ี 3  Supine Bridge 
 

  
   ภาพท่ี 7                    ภาพท่ี 8 

  
   ภาพท่ี 9                     ภาพท่ี 10 

การปฎบิัต ิ
1. การทาํทั้งบนบอลยดืหยุน่และบนพื้นเตรียมพร้อมโดยการวางเทา้เตม็ฝ่าเทา้ไวบ้นพื้นหรือ 

บนบอลยืดหยุน่ ศีรษะ, แผ่นหลงัแนบกบัพ้ืน โดยท่ีแขนทั้ง 2 ขา้งวางลงขา้งลาํตวัหันฝ่ามือคว ํ่ากด
พ้ืนไว ้(ดูภาพท่ี 7 และ 9) 

2. เม่ือไดรั้บสญัญาณใหย้กสะโพกและหลงัส่วนล่างข้ึนใหอ้ยูใ่นลกัษณะเป็นเส้นตรงและเม่ือ 
มองจากดา้นขา้งจะเห็นเป็นลกัษณะของทางลาดเอียงประมาณ 45 องศา ในส่วนศีรษะ, หวัไหล่และ
แขนยงัคงแนบกบัพ้ืนอยูเ่ช่นเดิม (ดูภาพท่ี 8 และ 10) 

3. เกร็งลาํตวัและเชิงกรานคา้งไวป้ระมาณ 1 วนิาที จนไดรั้บสญัญาณอีกคร้ังจึงผอ่นลงกลบัสู่ 
ท่าเร่ิมตน้จนไดรั้บสญัญาณคร้ังต่อไปจึงทาํในลกัษณะเดิมต่อไปเร่ือยๆจนครบจาํนวนท่ีกาํหนดไว ้
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ท่าท่ี 4  Back Extension 
 

  
  ภาพท่ี 11                                                           ภาพท่ี 12 

  
ภาพท่ี 13                                                           ภาพท่ี 14 

การปฎบิัต ิ
1. ท่าเตรียมพร้อมเม่ือปฎิบติับนพ้ืน จดัร่างกายอยูใ่นท่านอนควํ่าแขนทั้ง 2 ขา้งกางออก 

มือแตะอยูบ่ริเวณศีรษะ (ดูภาพท่ี 11) 
2. ท่าเตรียมพร้อมเม่ือปฎิบติับนบอลยดืหยุน่ จดัร่างกายในลกัษณะนอนควํ่าบนบอล โดยส่วน 

ลาํตวัและสะโพกสัมผสัอยูบ่นบอลมากท่ีสุด ท้ิงนํ้าหนกัลงท่ีขาและผ่อนหวัเข่าใหอ้ยูใ่นลกัษณะงอ
เลก็นอ้ย (ดูภาพท่ี 13) 

3. เร่ิมปฎิบติัเม่ือในรับสญัญาณโดยยกแผน่หลงัข้ึนใหล้าํตวัเป็นจุดหมุน แผน่หลงัจะรู้สึกเกร็ง 
เล็กน้อย ทั้งน้ีพยายามอย่าใชก้ารแอ่นหลงัจากการดึงศีรษะและไหล่ข้ึนมากเน่ืองจากจะทาํให้เกิด
อาการบาดเจบ็ไดง่้าย (ดูภาพท่ี 12 และ 14) 

4. ผอ่นกลบัลงสู่ท่าเร่ิมตน้ทนัทีเม่ือยกแผน่หลงัข้ึนสุดและรอสญัญาณคร้ังต่อไป 
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ภาคผนวก ข. 
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การเกบ็ข้อมูลวงสวงิโดยใช้กล้องจบัภาพความเร็วสูง 
 
เคร่ืองมือ      1. กลอ้งจบัภาพการเคล่ือนไหวความเร็วสูงจาํนวน 4 ตวั (Basler A504kc) 
  2. อุปกรณ์กาํหนดจุดขอ้ต่อแบบสะทอ้นแสง (Passive Marker) 
        3. โปรแกรมวิเคราะห์การเคล่ือนไหว (SIMI Reality Motion System) 
  4. อุปกรณ์กอลฟ์ ชุดหวัไม ้เบอร์ 1 (Honma LB-280-G NEW) 
 
 เคร่ืองมือชนิดน้ีอาศยัการทาํงานเช่นเดียวกบักลอ้งถ่ายภาพทัว่ไปซ่ึงทาํการเก็บขอ้มูลใน
ลกัษณะภาพเคล่ือนไหวต่อเน่ืองตามความเร็วท่ีไดก้าํหนดไวแ้ละนาํไปวิเคราะห์ผ่านโปรแกรม
สาํเร็จรูปอีกคร้ังหน่ึง โดยมีวิธีการในการเกบ็และวิเคราะห์ขอ้มูลดงัขั้นตอนต่อไปน้ี 
 
 

 
 

ภาพภาคผนวกท่ี 1 แสดงกลอ้งจบัภาพการเคล่ือนไหวความเร็วสูง (ก.)  
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ภาพภาคผนวกท่ี 2 แสดงกลอ้งจบัภาพการเคล่ือนไหวความเร็วสูง (ข.) 
 
วธีิการเกบ็ข้อมูล 
 การตั้งค่าพืน้ทีแ่ละอุปกรณ์กล้อง 

1. ทาํการตรวจสอบความเท่ียงตรงของอุปกรณ์โดยอาศยัวิธีการตามคู่มือ เร่ิมจากกาํหนดพ้ืนท่ี 
ท่ีจะใชใ้นการแสดงทกัษะวา่มีปริมาตรเท่าใด ซ่ึงในท่ีน้ีกาํหนดใหมี้ลกัษณะพื้นท่ีเป็นส่ีเหล่ียมพ้ืนผา้ 
แลว้จึงวดัระยะตามแนวแกนสมมุติ X, Y, Z (กวา้งxยาวxสูง) และใชอุ้ปกรณ์เสาสาํหรับการกาํหนด
พ้ืนท่ีหรือ Calibration Wand (ภาพภาคผนวก 3) เพ่ือกาํหนดค่าในแนวแกน Z  
ไดค่้าคือ  
 แกน X -------------2.475 เมตร 
 แกน Y-------------1.385 เมตร 
 แกน Z-------------2.280 เมตร (ความสูงทั้งหมดของ Calibration wand)     
ทาํใหมี้ปริมาตรพ้ืนท่ีท่ีใชท้าํการทดลองในการแสดงทกัษะของนกักีฬาเท่ากบั 7.82 ลูกบาศกเ์มตร 
 

2. ตั้งอุปกรณ์กลอ้งถ่ายภาพความเร็วสูงทั้ง 4 ตวัใหค้รอบคลุมพ้ืนท่ีท่ีทาํการตรวจสอบค่าโดย 
กลอ้งแต่ละตวัจะตอ้งเห็นอุปกรณ์เสาสาํหรับการกาํหนดพ้ืนท่ี (Calibration Wand) และจุดทุกจุดท่ี
ไดท้าํการกาํหนดไว ้
 

3. ทาํการตรวจสอบความเท่ียงตรงผา่นโปรแกรมวิเคราะห์การเคล่ือนไหวสาํเร็จรูป 
(SIMI Reality Motion System) โดยตรวจสอบทั้ง 4 กลอ้งใหก้าํหนดเป็นพื้นท่ีและจุดเดียวกนั 
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4. กาํหนดจุดสมมุติเพ่ือเป็นแนวในการตรวจสอบจุดกระทบขณะท่ีสวิง (ภาพภาคผนวก 6)  
 

5. วางหลอดไฟส่องสว่างกาํลงัไฟ 500 วตัต ์จาํนวน 4 ดวง บริเวณดา้นหนา้ของกลอ้งแต่ละตวั 
เพ่ือให้เกิดการสะท้อนแสงกบัอุปกรณ์กาํหนดจุดได้ชัดเจนยิ่งข้ึน (เน่ืองจากทาํการทดลองใน
หอ้งปฎิบติัการท่ีมีสภาพค่อนขา้งปิดทาํใหส้ภาพแสงไม่อาํนวย) 
 
 

 
 
 

ภาพภาคผนวกท่ี 3 อุปกรณ์เสาสาํหรับการกาํหนดพ้ืนท่ี (Calibration Wand) 
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ภาพภาคผนวก 4 แสดงพ้ืนท่ีโดยรวมท่ีใชใ้นการตั้งอุปกรณ์และทาํการเกบ็เกบ็ขอ้มูล 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพภาคผนวก 5 การวางกลอ้งและแนวการจบัภาพบริเวณพื้นท่ีทาํการทดลอง 
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ภาพภาคผนวก 6 แนวจุดสมมุติ 
 

การตดิตั้งอุปกรณ์กาํหนดจุดข้อต่อแบบสะท้อนแสง (Passive Marker) 
1. ทาํการติดอุปกรณ์กาํหนดจุดตามบริเวณขอ้ต่อของร่างกายตามจุดต่างๆทั้ง 17 ตาํแหน่ง 

ดงัต่อไปน้ี (ภาพภาคผนวก 7ก. และ 7ข.) 
1.1 บริเวณศีรษะ ไดแ้ก่ 

- Frontal Bone 
- Temporal Bone x 2 
- Occipital Bone 

1.2 บริเวณลาํตวัและแขน ไดแ้ก่ 
- Arcromion Process x 2 
- Lateral Epicondyle x 2 
- Styloid Process x 2 
- Anterior Superior Iliac Spine x 2  
-Lumbar Vertebrae (L-5) 

1.3 บริเวณขา ไดแ้ก่ 
- Lateral Epicondyle x 2 
- Leteral Malleolus x 2 

2. ทาํการติดตั้งอุปกรณ์กาํหนดจุดบนอุปกรณ์ไมก้อลฟ์ (หวัไม ้1) บริเวณคอของหวัไม ้ 
1 ตาํแหน่ง (ภาพภาคผนวก 8) 
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ภาพภาคผนวก 7ก. แสดงตาํแหน่งการติดอุปกรณ์กาํหนดจุดแบบสะทอ้นแสงดา้นหนา้  
 



121 
 

 

 
 
 

ภาพภาคผนวก 7ข. แสดงตาํแหน่งการติดอุปกรณ์กาํหนดจุดแบบสะทอ้นแสงดา้นหลงั  
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ภาพภาคผนวก 8 อุปกรณ์กาํหนดจุดบนอุปกรณ์ไมก้อลฟ์ (หวัไม ้1) 
 

 
 

ภาพภาคผนวก 9 แสดงอุปกรณ์กาํหนดจุดขอ้ต่อแบบสะทอ้นแสง 
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การเกบ็ข้อมูลภาพและวเิคราะห์ตวัแปร 
1. ใหน้กักีฬาทาํการอบอุ่นร่างกายดว้ยการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือก่อนทาํการติดตั้งอุปกรณ์บน 

ร่างกาย และเม่ือทาํการติดตั้งอุปกรณ์แลว้จะใหน้กักีฬาทาํการสวิงดว้ยหวัไม ้1 ก่อน จาํนวน 3-5คร้ัง 
เพ่ือเป็นการเตรียมความพร้อมและสร้างความเคยชินกบัอุปกรณ์  
 

2. ใชโ้ปรแกรมวิเคราะห์การเคล่ือนไหว SIMI Reality Motion System: Simi Grap ในการเกบ็ 
ขอ้มูลโดยตั้งค่าความเร็วกลอ้งท่ี 500 ภาพต่อวินาที เท่ากนัทุกกลอ้งทั้ง 4 กลอ้ง 
 

3. เม่ือนกักีฬาพร้อมจึงใหส้ญัญาณในนกักีฬาเร่ิมแสดงทกัษะได ้พร้อมกนันั้นกจ็ะเร่ิมทาํการ 
บนัทึกขอ้มูลลงในคอมพิวเตอร์ โดยนกักีฬาจะตอ้งทาํการสวิงทั้งหมด 3 คร้ัง ซ่ึงการสวิง 1 คร้ัง จะมี
เวลาใหน้กักีฬาพกัก่อนการสวิงคร้ังต่อไปประมาณ 3 นาที   
 

4. เม่ือทาํการเกบ็ขอ้มูลนกักีฬามาแลว้จึงนาํมาวิเคราะห์อีกคร้ังเพ่ือหาค่าตวัแปรทาง 
คิแนเมติคส์ ผา่นโปรแกรมวิเคราะห์การเคล่ือนไหว SIMI Reality Motion System: Simi motion 3D
โดยจะใชข้อ้มูลของนกักีฬาคร้ังท่ีมีการสวิงไดค้วามเร็วหวัไมท่ี้มากท่ีสุดเพียงคร้ังเดียวในการนาํมา
วิเคราะห์ค่าตวัแปรทางคิเนแมติคส์อ่ืนๆ 
 

5. ทาํการวิเคราะห์โดยการกาํหนดตาํแหน่งของตวัอุปกรณ์กาํหนดจุดสะทอ้นแสงใหมี้ความ 
ถูกตอ้งและเป็นจุดเดียวกนัตลอดทั้งการสวิง เช่น ตาํแหน่งของ Arcromion Process ของร่างกาย
ดา้นขวาบนภาพท่ี1 กจ็ะตอ้งเป็นตาํแหน่งเดียวกนัท่ีภาพสุดทา้ย (Tracking Process) ซ่ึงจากขั้นตอน
น้ีจะทาํใหไ้ดภ้าพ 3 มิติของผูเ้ขา้รับการทดสอบออกมา (ภาพภาคผนวก 10) 
 

6. ทาํการตรวจสอบขอ้มูลท่ีไดม้าในลกัษณะกราฟวา่มีความถูกตอ้งหรือไม่ และเน่ืองจากการ 
ใชก้ลอ้งเพียง 4 ตวั ซ่ึงไม่สามารถครอบคลุมการเคล่ือนไหวในหลายระนาบไดท้ั้งหมด ทาํใหก้ราฟ
บางช่วงขาดหายไปเลก็นอ้ย จึงทาํการเติมขอ้มูล (Fillter: Smooth) เพ่ือใหไ้ดข้อ้มูลท่ีสมบูรณ์ 
 

7. ประมวลผลจากราฟออกมาเป็นค่าตวัแปรต่างๆ คือ ความเร็ว, เวลา โดยค่าท่ีนาํมาใชจ้ะเป็น 
ค่าท่ีรวมเอาค่าของทั้ง 3 แกน คือ แกน X, Y, Z ส่วนในค่าขององศาท่ีเกิดข้ึนไม่วา่จะเป็นมุมของ  
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ขอ้ต่อต่างๆในขณะเคล่ือนไหว จะทาํการกาํหนดอีกคร้ัง ซ่ึงในการทดลองน้ีตอ้งการทราบค่าของ
องศาการหมุนของหวัไหล่และสะโพกจึงทาํการกาํหนดเส้นระหว่างหวัไหล่ซา้ยและขวาให้ทาํมุม
กบัแกนสมมุติตามระนาบ YZ และ XZ เน่ืองจากการหมุนของหวัไหล่เกิดข้ึนทั้งใน 2 ระนาบ 
ส่วนการหมุนของสะโพกกไ็ดท้าํการลากเลน้ระหว่างดา้นซา้ยและขวาเช่นเดียวกนั แต่ให้ทาํมุมกบั
แกนสมมุติ XZ เท่านั้น ทั้งน้ีค่าท่ีไดจ้ะออกมาในลกัษณะติดค่าลบ จากการท่ีการหมุนในขณะลาก
ไมข้ึ้น จะสวนทางกบัเวกเตอร์ของแกน X, Y, Z ท่ีกาํหนด (ภาพภาคผนวก 10) 
 
 
 
 

 
 

 
ภาพภาคผนวก 10 แนวแกนสมมุติ X, Y, Z และทิศทางของเวกเตอร์ รวมทั้งแสดง 

      ภาพ 3 มิติจากการสร้างโครงข่ายร่างกายของผูท้ดสอบจากการ 
                                 กาํหนดจุดตามขอ้ต่อต่างๆ 
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ภาคผนวก ค. 
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ตวัอย่างแบบสอบถามก่อนเข้าร่วมโครงการวิจัย 
เร่ือง 

การเปรียบเทียบผลของการฝึกความมัน่คงของส่วนแกนของร่างกายบนอุปกรณ์ท่ีมีความ 
มัน่คงและไม่มัน่คงท่ีมีผลต่อประสิทธิภาพของนกักอลฟ์ระดบัสมคัรเล่น 

 
ประวติับุคคล  
ช่ือ...................................................... นามสกลุ ................................................ เพศ  O ชาย  O หญิง 
ส่วนสูง......................เซนติเมตร  นํ้าหนกั.....................กิโลกรัม   อาย.ุ.............ปี   
ท่ีอยู.่.................................................................................................................................................... 
โทรศพัทบ์า้น......................................................สาํนกังาน............................................ 
โทรสาร..................................................มือถือ...............................................................อีเมล์
.................................................................................................................................... 
อาชีพ............................................................หน่วยงาน...................................................................... 
ระดบัการศึกษา   O  มธัยมศึกษา   O ปริญญาตรี   O ปริญญาโท   O ปริญญาเอก  O อ่ืนๆ.................. 
 
ประวติัสุขภาพ  
ขอ้จาํกดัเร่ืองการออกกาํลงักาย............................................................................................................ 
ท่านเคยไดรั้บการผา่ตดัมาในระยะ 6 เดือนน้ีหรือไม่     

O ไม่เคย  O  เคย   ผา่ตดั.....................................................เม่ือ..................เดือนท่ีแลว้ 
ท่านมี ปัญหาสุขภาพ หรือ มีอาการบาดเจบ็ในช่วง 1 เดือน ท่ีผา่นมาบา้งหรือไม่  

 O ไม่มี       O มี  คือ   ............................................................................................................ 
 
ประวติัทางกีฬากอลฟ์ 
ท่านมีวงสวิงดา้น     O ขวา   O ซา้ย   แตม้ต่อ................................ 
ระยะการตีเฉล่ียโดยใชห้วัไม ้1 ระยะ.........................หลา 
ท่านเคยลงเรียนทกัษะทางกีฬากอลฟ์มาก่อนหรือไม่    

O เคย เรียนจากสถาบนั................................................. O ไม่เคย   
ปัจจุบนัท่านมีการฝึกในสนามซอ้มไดร์ฟบ่อยแค่ไหน  โปรดเลือกตอบ 

O ไม่ไดฝึ้กเลย   O ฝึกอาทิตยล์ะคร้ังหรือนอ้ยกวา่   O ฝึกอาทิตยล์ะ 2 คร้ัง    
O ฝึกอาทิตยล์ะ 3 คร้ัง   O ฝึกมากกว่าอาทิตยล์ะ 3 คร้ัง    O ฝึกเป็นประจาํทุกวนั 
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ท่านมีการออกรอบก่ีคร้ัง / สัปดาห์ (โปรดระบุ) .......................คร้ัง 
ท่านเคยไดรั้บการฝึกสมรรถภาพทางกายเพ่ิมเติมมาก่อนหรือไม่     
  O เคย      O ไม่เคย   
 
ส่ิงท่ีคาดหวงัจากการเขา้ร่วมโครงวิจยั คร้ังน้ี 
 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
 

��� ขอขอบคุณ��� 
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ข้อมูลสําหรับประชากรตัวอย่างหรือผู้มส่ีวนร่วมในการวจิยั 
(Patient/ Participant Information Sheet) 

 
ช่ือโครงการวจิยั          การเปรียบเทียบผลของการฝึกความมัน่คงของส่วนแกนของร่างกายบน 

อุปกรณ์ท่ีมีความมัน่คงและไม่มัน่คงท่ีมีผลต่อประสิทธิภาพของนกักอลฟ์
ระดบัสมคัรเล่น 

ช่ือผู้วจิยั          นายธนวฒัน ์ วนสณัฑ ์      
สถานทีต่ิดต่อผู้วจิยั (ท่ีทาํงาน)  สาํนกัวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
   ถนนพระราม 1  เขตปทุมวนั  กรุงเทพมหานคร 10330 
   (ท่ีบา้น) บา้นเลขท่ี 4  ซอยลาดพร้าว 106  ถนนลาดพร้าว   
   เขตวงัทองหลาง  กรุงเทพมหานคร  10310 
โทรศัพท์เคลือ่นที ่            086-5514892       โทรศัพท์ท่ีบ้าน  02-5304531 
E-mail address  amonray_5@hotmail.com 
 
ขอ้มูลท่ีเก่ียวขอ้งกบัการใหค้าํยนิยอมและเอกสารอ่ืนๆ ท่ีใหแ้ก่ประชากรตวัอยา่งหรือผูมี้ส่วนร่วม 
ในการวิจยัประกอบดว้ยคาํอธิบายดงัต่อไปน้ี 
              (1)  ท่านไดรั้บการเช้ือเชิญใหเ้ป็นผูมี้ส่วนร่วมในการวิจยั 
              (2)  โครงการน้ีเก่ียวขอ้งกบัการวิจยัเชิงทดลองโดยศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกความ 

        มัน่คงของส่วนแกนของร่างบนพ้ืนท่ีท่ีมีความมัน่คงแตกต่างกนัในกีฬากอลฟ์  
       สมคัรเล่น ซ่ึงมีแตม้ต่อระหวา่ง 0-18 จาํนวน 45 คน ผลท่ีไดส้ามารถนาํไปพฒันา   
       ประสิทธิภาพในการแสดงออกทางทกัษะและลดความเส่ียงจากการบาดเจบ็ของ   
       นกักีฬาเน่ืองจากเป็นการฝึกเพ่ือเพ่ิมความสามารถในการรักษาสภาพน่ิงของร่างกาย  
       โดยเฉพาะบริเวณหลงัส่วนล่างและเชิงกรานในขณะท่ีร่างกายมีการเคล่ือนไหว  

 (3)  วตัถุประสงคก์ารวิจยั เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกความมัน่คงของส่วนแกนของ 
        ร่างกายบนพ้ืนท่ีท่ีมีความมัน่คงแตกต่างกนัท่ีมีต่อการพฒันาประสิทธิภาพในการเล่น  
        กีฬากอลฟ์ของผูเ้ล่นระดบัสมคัรเล่น 
 (4)  ลกัษณะของประชากรตวัอยา่ง จาํนวน 45 คน มีอาย ุ12-22 ปี ซ่ึงเป็นอาสาสมคัรจากผู ้ 
                    ท่ีลงเรียนทกัษะเพ่ือพฒันาวงสวิงจากโรงเรียนสอนกอลฟ์เชาวรัตน ์(CGA) ท่ีฝึกซอ้ม              
                    เพ่ือการแข่งขนัและพฒันาตนเองรวมถึงบุคคลท่ีสนใจ ทั้งเพศชายและหญิง ท่ีมีแตม้ต่อ 
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                  ระหวา่ง 0-18 ซ่ึงไดท้าํการคดัเลือกจากแบบการตอบแบบสอบถามก่อน โดยพิจารณา   
                  จากการไม่เคยมีอาการบาดเจบ็บริเวณหลงัส่วนล่างหรือผา่ตดัมาก่อน, แตม้ต่อตามท่ี  
                  กาํหนด, อาย ุ ,มีวงสวิงดา้นขวา  และถา้ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัมีอายตุ ํ่าหวา่ 18 ปีตอ้งไดรั้บการ  
                  ยนิยอมจากผูป้กครองก่อน  
  ทาํการแบ่งกลุ่มตวัอยา่งโดยใชว้ิธีจบัฉลากเขา้กลุ่ม แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็นสาม 
                  กลุ่มเท่าๆกนั กลุ่มละ 15 คน กาํหนดเป็น กลุ่มทดลองท่ี 1, 2, และ 3 โดยมีโปรแกรมการ 
                  ฝึกดงัน้ี   
                  กลุ่มทดลองท่ี  1 กลุ่มควบคุม ทาํการฝึกและเรียนและฝึกทกัษะตามปกติโดยไม่มี 

การฝึกสมรรถภาพของร่างกายเพ่ิมเติม 
                  กลุ่มทดลองท่ี 2  ฝึกความแขง็แรงและความมัน่คงโดยการฝึกบนพ้ืนราบท่ีมัน่คง  

เพ่ิมเติมจากการฝึกทกัษะตามปกติ 
                  กลุ่มทดลองท่ี 3 ฝึกความแขง็แรงและมัน่คงโดยทาํการฝึกบนพ้ืนท่ีท่ีไม่มัน่คง  
               (Unstable Equipment : Stability Ball) เพ่ิมเติมจากการฝึกทกัษะ  
            ตามปกติ 
  ลกัษณะของโปรแกรมการฝึกจะเป็นโปรแกรมการฝึกเพ่ิมเติมหลงัจากโปรแกรมท่ี  
                   ใชใ้นการฝึกทกัษะตามปกติท่ีเคยไดรั้บการฝึกอยูก่่อนแลว้ และจะมีการทดสอบเพื่อทาํ 
                    การเกบ็รวบรวมขอ้มูล 2 คร้ัง คือการทดสอบก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง โดย 
                    เป็นการทดสอบเก่ียวกบัทกัษะและการเคล่ือนไหวของร่างกายในการตี   ทั้งน้ีการเกบ็ 
                   ขอ้มูลและวิเคราะห์ผลจะใชอุ้ปกรณ์จบัภาพการเคล่ือนไหวความเร็วสูงแบบ 3 มิติ   
                    (Motion analysis)   

(5)  รูปแบบท่าทางท่ีใชใ้นการฝึกมีดงัต่อไปน้ี 
1.    Prone bridge 
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2.    Opposite arm & leg raise 
 

  
 
 

3.    Supine bridge 

  
 
 

4.    Back Extension 

  
 
                  การฝึกบนพ้ืนท่ีราบท่ีมัน่คงจะเป็นการฝึกตามตวัอยา่งทางซา้ยมือโดยเป็นการฝึกท่ีอาศยั 
     พ้ืนผวิและอุปกรณ์ท่ีมีลกัษณะราบและอยูน่ิ่งอยูก่บัท่ี  ส่วนการฝึกตามตวัอยา่งทางขวา   
                  มือ   เป็นการฝึกบนพื้นท่ีท่ีไม่มัน่คง  กล่าวคือ  เป็นการฝึกบนอุปกรณ์บอล (swissball) 
      ซ่ึงพ้ืนผวิมีลกัษณะโคง้และสามารถเคล่ือนไหวไปมาไดท้าํใหผู้ฝึ้กตอ้งใชค้วามพยายาม 
      ในการทรงตวัมากกวา่  
             (6)  ระยะเวลาท่ีเขา้ร่วมในการทาํวิจยั 

      การเกบ็ขอ้มูลในคร้ังน้ีจะใชเ้วลาทั้งส้ินตั้งแต่เร่ิมทาํการทดสอบก่อนการทดลอง 
                   ไปส้ินสุดเม่ือทาํการทดสอบหลงัการทดลองเสร็จส้ินเป็นเวลา 10 สัปดาห์ โดยแบ่งเป็น 

- ช่วงทดสอบก่อนทาํการทดลอง 1 สปัดาห์  
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- ระยะเตรียมความพร้อมก่อนการฝึก ใชเ้วลา 1 สัปดาห์ ทาํการฝึก 2 คร้ัง/สปัดาห์ 
รวมทั้งส้ิน 2 คร้ัง คร้ังละ20 นาที  เฉพาะในกลุ่มทดลองท่ี 2และ 3 เพ่ือเป็นการ
เตรียมความพร้อมของกลา้มเน้ือและเรียนรู้ท่าทางท่ีใชฝึ้ก 

- ช่วงการฝึกตามโปรแกรมเป็นเวลา 6 สปัดาห์     โดยผูเ้ขา้ร่วมการทดลองจะตอ้งทาํ
การฝึกอาทิตยล์ะ 2 คร้ัง  คร้ังละไม่เกิน 30 นาที รวมทั้งส้ิน 16 คร้ัง 

-   ช่วงทดสอบหลงัการทดลอง 1 สัปดาห์ เพ่ือเกบ็ขอ้มูลนาํไปวิเคราะห์
ผลเปรียบเทียบกบัก่อนเขา้รับการฝึก 

             (7)  ความไม่สะดวกหรือความเส่ียงท่ีอาจเกิดข้ึนแก่อาสาสมคัรท่ีเขา้ร่วมการทดลอง 
                    ไม่มีหรือมีนอ้ยมาก  เน่ืองจากความไม่คุน้เคยกบัโปรแกรมการฝึกดงันั้นก่อนท่ีจะทาํ                
                     การฝึกและเกบ็รวบรวมขอ้มูล ผูว้ิจยัจะเขา้ไปทาํการฝึกเพ่ือเตรียมความพร้อมก่อนการ 
                     ฝึกจริงและสร้างความคุน้เคยใหแ้ก่ผูเ้ขา้ร่วมการทดลอง โดยการฝึกจะใชจ้าํนวนคร้ังท่ี 
                     นอ้ยกวา่การฝึกจริงเพือ่ปรับท่าทางในการฝึกใหถู้กตอ้งก่อนการฝึกจริง เป็นเวลา 2 
                     สปัดาห์ เฉพาะในกลุ่มทดลองท่ี 2 และ 3 รวมถึงใหก้ารดูแลอยา่งใกลชิ้ดเพือ่ความ 
                     ปลอดภยัในขณะทาํการฝึก มีการใหค้าํแนะนาํ ใหค้วามรู้และวิธีการปฏิบติัหลงัจาก 
                     การฝึก การผอ่นคลายกลา้มเน้ือและการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ เพ่ือช่วยลดปัจจยัเส่ียงท่ี  
                     อาจเกิดข้ึนเน่ืองจากโปรแกรมการฝึก รวมถึงการทดสอบทุกคร้ัง ผูว้ิจยัจะมีการให ้
                     คาํแนะนาํและใหก้ารดูแลอยา่งใกลชิ้ดตลอดเวลา 

(8)  หากเกิดการบาดเจบ็ในระหวา่งทาํการทดลองอนัเกิดจากการฝึกตามโปรแกรมฝึกหรือ 
       จากความไม่สมบูรณ์ของอุปกรณ์ท่ีใชใ้นการฝึกผูวิ้จยัจะเป็นผูท้าํการปฐมพยาบาล 
        เบ้ืองตน้ใหแ้ก่ผูเ้ขา้รับการทดลอง  รวมถึงหากมีค่าใชจ่้ายในการรักษาพยาบาลในกรณี  
       ท่ีตอ้งเขา้รับการตรวจรักษาผูว้จิยัจะเป็นผูรั้บผดิชอบค่าใชจ่้ายส่วนดงักล่าว 
(9)  ผูส้นใจสมคัรเขา้ร่วมการทดลองในคร้ังน้ีจะตอ้งมีการตอบแบบสอบถามเก่ียวกบั   
       ประวติัและสุขภาพก่อนการเขา้ร่วม  โดยใชเ้วลาประมาณ 10 นาทีในการตอบ   
       แบบสอบถามดงักล่าว 

           (10)  อาสาสมคัรท่ีเขา้ร่วมวิจยั หากมีขอ้สงสยัสามารถสอบถาม เพ่ิมเติมได ้โดยสามารถ 
       ติดต่อผูว้ิจยัไดต้ลอดเวลา และหากผูว้ิจยัมีขอ้มูลเพ่ิมเติมท่ีเป็นประโยชน์หรือโทษ    
               เก่ียวกบัการวิจยั ผูว้ิจยัจะแจง้ใหผู้เ้ขา้ร่วมวิจยัทราบอยา่งรวดเร็วเพ่ือใหผู้เ้ขา้ร่วมวิจยั  
                   ทบทวนว่ายงัสมคัรใจจะอยูใ่นงานวิจยัต่อไปหรือไม่  
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(11) เพ่ือเป็นการป้องกนัการปนเป้ือน ผูว้ิจยัไดมี้การขอร้องใหผู้เ้ขา้ร่วมวิจยัทุกคนไม่ใหฝึ้ก  
        เพ่ิมเติมนอกเหนือไปจากแบบฝึกดงักล่าวท่ีผูว้ิจยักาํหนดให ้และไดมี้การประสานงาน  
       กบัทางผูฝึ้กสอนใหช่้วยควบคุมการฝึกซอ้มของผูเ้ขา้ร่วมวิจยัไม่ใหฝึ้กเพ่ิมเติมดว้ย 
(12) ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัจะไดรั้บประโยชน์จาการฝึกในดา้นของการพฒันาความแขง็แรงและ 

ลดความเส่ียงต่อการบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือบริเวณหลงัส่วนล่างซ่ึงพบวา่เป็นปัญหามาก      
จากการเล่นกีฬากอลฟ์รวมถึงสามารถท่ีจะพฒันาความสามารถในการตีไดดี้มากยิง่ข้ึน   
ทั้งน้ีผลการทดลองโดยรวมยงัจะนาํไปพฒันารูปแบบการฝึกใหแ้ก่ผูฝึ้กสอน  รวมถึง
บุคคลทัว่ไปท่ีจะนาํไปเป็นทางเลือกในการฝึกเพ่ิมเติมเพ่ือพฒันาทกัษะและสมรรถภาพ
ของร่างกายในการเล่นกีฬากอลฟ์     

              (13) การเขา้ร่วมวิจยัในคร้ังน้ีไม่มีค่าตอบแทนและค่าเดินทางใหแ้ก่ผูเ้ขา้ร่วมวิจยั  เน่ืองจาก 
        ผูว้ิจยัจะเป็นผูเ้ดินทางไปทาํการเกบ็ขอ้มูลดว้ยตนเองตามสถานท่ีๆผูเ้ขา้ร่วมวิจยัไดท้าํ  
        การซอ้ม  และไดน้ดัหมายกบัผูว้ิจยัไว ้

              (14) การเขา้ร่วมเป็นกลุ่มประชากรหรือผูมี้ส่วนร่วมในการวิจยัเป็นโดยสมัครใจ  
                    และ สามารถปฏิเสธท่ีจะเขา้ร่วมหรือถอนตวัจากการวิจยัไดทุ้กขณะ โดยไม่สูญเสีย  
                       ประโยชนท่ี์พึงไดรั้บ 
               (15) หากท่านไม่ไดรั้บการปฏิบติัตามขอ้มูลดงักล่าวสามารถร้องเรียนไดท่ี้ คณะกรรมการ 
                    พิจารณาจริยธรรมการวิจยัในคน กลุ่มสหสถาบนั ชุดท่ี 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั   
                       ชั้น 4  อาคารสถาบนั 2  ซอยจุฬาลงกรณ์ 62  ถนนพญาไท  เขตปทุมวนั  กรุงเทพฯ    
                       10330 โทรศพัท ์0-2218-8147  โทรสาร 0-2218-8147  E-mail: eccu@chula.ac.th 
 
การพทิกัษ์สิทธิของกลุ่มตวัอย่าง 
 ผูว้ิจยัพิทกัษสิ์ทธิของกลุ่มตวัอยา่ง  โดยผูว้ิจยัพบกลุ่มตวัอยา่งและแนะนาํตวั อธิบายถึง
วตัถุประสงคแ์ละขั้นตอนการเกบ็รวบรวมขอ้มูลพร้อมทั้งขอความร่วมมือในการทาํวจิยั และช้ีแจง
ใหท้ราบวา่การตอบรับหรือการปฏิเสธการเขา้ร่วมการวิจยัคร้ังน้ีจะไม่มีผลต่อกลุ่มตวัอยา่ง  ขอ้มูล
ทุกอยา่งจะถือเป็นความลบัและนาํมาใชต้ามวตัถุประสงคใ์นการวิจยัคร้ังน้ีเท่านั้น ผลการวิจยัจะ
นาํเสนอในภาพรวม กลุ่มตวัอยา่งสามารถแจง้การขอออกจากการศึกษาไดก่้อนท่ีการวิจยัจะส้ินสุด
ลง โดยไม่ตอ้งแจง้เหตุผลหรือคาํอธิบายใดๆ ซ่ึงการกระทาํดงักล่าวจะไม่มีผลอนัใดต่อกลุ่มตวัอยา่ง
และครอบครัว และเม่ือกลุ่มตวัอยา่งยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยั ผูวิ้จยัใหก้ลุ่มตวัอยา่งลงนามในหนงัสือ
ยนิยอมเขา้ร่วมการวิจยั 
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การเปิดเผยข้อมูล 
 ขอ้มูลส่วนตวัและขอ้มูลอ่ืนๆท่ีอาจนาํไปสู่การเปิดเผยตวัของท่านจะไดรั้บการปกปิด  
ยกเวน้วา่ไดรั้บคาํยนิยอมจากท่าน ขอ้มูลของท่านจะถูกเกบ็ไวเ้ป็นความลบัเฉพาะคณะผูว้ิจยั ผู ้
กาํกบัดูแลการวิจยัผูต้รวจสอบและคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมและจะเปิดเผยผลการวิจยัใน
ภาพรวม 
หากท่านมีขอ้ซกัถามประการใด  กรุณาติดต่อผูว้ิจยัโดยโทรศพัทติ์ดต่อท่ีเบอร์   
086-5514892 หรือ E-mail: amonray_5@hotmail.com   
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ใบยนิยอมของประชากรตัวอย่างหรือผู้มีส่วนร่วมในการวจิยั 
(Informed Consent Form) 

ช่ือโครงการ.....การเปรียบเทยีบผลของการฝึกความมั่นคงของส่วนแกนของร่างกายบนอุปกรณ์ทีม่ ี
                      ความมั่นคงและไม่มัน่คงทีม่ผีลต่อประสิทธิภาพของนักกอล์ฟระดบัสมคัรเล่น...... 
เลขที ่ประชากรตวัอยา่งหรือผูมี้ส่วนร่วมในการวิจยั ............................ 
ขา้พเจา้ซ่ึงไดล้งนามท่ีดา้นล่างของหนงัสือเล่มน้ี ได้รับคาํอธิบายอย่างชัดเจนจนเป็นทีพ่อใจจาก 
ผูว้ิจยัช่ือ นายธนวฒัน ์ วนสัณฑ ์ นิสิตหลกัสูตรวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต  สาขาสรีรวิทยาการกีฬา  จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั  หมายเลขโทรศพัทส์าํหรับติดต่อ  086-551-4892   ซ่ึงไดล้งนามดา้นทา้ยของหนงัสือน้ี ถึง
วตัถุประสงค ์ลกัษณะ และขั้นตอนการศึกษาวิจยัเร่ือง การเปรียบเทยีบผลของการฝึกความมั่นคงของส่วนแกน
ของร่างกายบนอปุกรณ์ทีม่ีความมัน่คงและไม่มั่นคงท่ีมผีลต่อประสิทธิภาพของนักกอล์ฟระดบัสมคัรเล่น  
ครบถว้น รวมทั้งทราบถึงผลดี ผลขา้งเคียง และความเส่ียงท่ีอาจเกิดข้ึนได ้ขา้พเจา้ไดซ้กัถามทาํความเขา้ใจ
เก่ียวกบัการศึกษาดงักล่าวน้ีพร้อมทั้งไดล้งนามดา้นทา้ยหนงัสือเล่มน้ีเป็นท่ีเรียบร้อยแลว้   

ขา้พเจา้เขา้ร่วมการวิจยัคร้ังน้ีดว้ยความสมัครใจ และขา้พเจา้มสิีทธิ จะถอนตวัออกจากการวิจยัเม่ือไรก็
ไดต้ามความประสงค ์โดยไม่ตอ้งแจง้เหตุผล ซ่ึงการถอนตวัออกจากการวิจยันั้น จะไม่มีผลกระทบในทางใดๆ แก่
ขา้พเจา้ทั้งส้ิน 

ขา้พเจา้ไดรั้บคาํรับรองวา่ ผูว้ิจยัจะปฏิบติัต่อขา้พเจา้ตามขอ้มูลท่ีไดร้ะบุไว ้และขอ้มูลใดๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบั
ขา้พเจา้จะเกบ็รักษาเป็นความลบั 

ขา้พเจา้ยนิดีเขา้ร่วมการวิจยัคร้ังน้ี ภายใตเ้ง่ือนไขท่ีระบุไวใ้นเอกสารขอ้มูลสาํหรับกลุ่มประชากรหรือผู ้
มีส่วนร่วมในการวิจยั 

ขา้พเจา้ไดรั้บสาํเนาเอกสารขอ้มูลสาํหรับกลุ่มประชากรหรือผูมี้ส่วนร่วมในการวิจยั และใบยนิยอมของ
กลุ่มประชากรหรือผูมี้ส่วนร่วมในการวิจยัแลว้ 
 
……………………………                                           ………………………………. 
         สถานท่ี / วนัท่ี               ลงนามผูมี้ส่วนร่วมในการวิจยั 
 
……………………………                                           ………………………………… 
         สถานท่ี / วนัท่ี                  (                                                                     ) 
                                                                             ลงนามผูว้ิจยัหลกั 
……………………………                                          ………………………………… 
         สถานท่ี / วนัท่ี                  (                                                                     ) 
                                                                          พยาน 
……………………………                                            ………………………………. 
          สถานท่ี / วนัท่ี                   (                                                                     )  
                                            ผูป้กครอง 



136 
 

รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 
 

1. รองศาสตราจารย ์ดร.ถนอมวงศ ์กฤษณ์เพช็ร์  
รองคณบดีฝ่ายวิชาการและวิจยั สาํนกัวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
 

2. รองศาสตราจารย ์นายแพทยปั์ญญา ไข่มุก 
ประธานโครงการแขนงวิชาดนตรีบาํบดั วิทยาลยัดุริยางคศิลป์ มหาวิทยาลยัมหิดล และนายก
สมาคมวิทยาศาสตร์การกีฬาแห่งประเทศไทย 
 

       3.     อาจารย ์ดร.วีรวฒัน ์ล้ิมรุ่งเรืองรัตน์ 
อาจารยป์ระจาํวิทยาลยัวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยกีารกีฬามหาวิทยาลยัมหิดล และผูเ้ช่ียวชาญ 
ดา้นชีวกลศาสตร์  
 
        4.     อาจารยม์าโนช บุตรเมือง  
ผูช่้วยผูอ้าํนวยการสาํนกังานการกีฬาดา้นวิชาการ และผูเ้ช่ียวชาญดา้นวทิยาศาสตร์การกีฬา 
มหาวิทยาลยัศรีปทุม 
 
        5.      คุณเชาวรัตน์ เขมรัตน์ 
ผูอ้าํนวยการโรงเรียนสอนกอลฟ์เชาวรัตน ์นกักีฬากอลฟ์อาชีพและผูเ้ช่ียวชาญดา้นกีฬากอลฟ์ 
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นายธนวฒัน ์วนสณัฑ ์เกิดเม่ือวนัท่ี 20 เมษายน 2527 ท่ีจงัหวดักรุงเทพมหานคร 
สําเร็จการศึกษาปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิต สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา จากสํานักวิชา
วิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยัมหาวิทยาลยั เม่ือปีการศึกษา  2548 และเขา้ศึกษาต่อ
ปริญญาวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต หลกัสูตรวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต แขนงวิชาสรีรวิทยาการกีฬา 
สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา สํานักวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั เม่ือปี
การศึกษา 2550 
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