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บทคัดย่อภาษา ไทย  

ชุตินันท์ สุขสอาด : ผลของการอบอุ่นร่างกายด้วยการฝึกซ้อมพัตต์เป็นระยะเวลานาน
ต่อค่าความแตกต่างระหว่างมุมของแนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุดขณะเริ่มลงไม้ในการ
สวิงกอล์ฟด้วยหัวไม้หนึ่ง. (EFFECT OF PROLONG PUTTING WARM UP ON THE 
MAXIMUM DIFFERENT BETWEEN TORSO AND PELVIS ANGLE DURING THE 
EARLY PART OF THE DOWNSWING IN GOLF DRIVER SWING) อ.ท่ีปรึกษา
วิทยานิพนธ์หลัก: รศ. นพ. สมพล สงวนรังศิริกุล, 58 หน้า. 

งานวิจัยนี้มีจุดประสงค์เพื่อศึกษาผลของการอบอุ่นร่างกายด้วยการฝึกซ้อมพัตต์เป็น
ระยะเวลานานต่อค่าความแตกต่างระหว่างมุมของแนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุดขณะเริ่มลงไม้ 
(X-factors stretch) ต่อประสิทธิภาพการสวิงกอล์ฟด้วยหัวไม้หนึ่ง เป็นการศึกษาวิจัยเชิงทดลอง
แบบไขว้ ผู้เข้าร่วมการวิจัยเป็นนักกอล์ฟชายระดับมหาวิทยาลัย อายุระหว่าง 20.13 ± 1.68 ปี 
แต้มต่อ 4.13 ± 2.77 จ านวน 15 คน  ใช้การจ าลองสถานการณ์การอบอุ่นร่างกายเสมือนจริง 
ได้แก่ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ การซ้อมสวิง และการซ้อมพัตต์ในระยะเวลา 20 และ 40 นาที ท า
การบันทึกภาพสะท้อนแสงแบบสามมิติ และท าการทดสอบความทนทานของกล้ามเนื้อ Trunk 
extensor ด้วยวิธี the Biering Sorensen test วัดผลจากการตีหัวไม้หนึ่ง ก่อนและหลังการพัตต์ 

ผลจากการศึกษาพบว่า การทดสอบความทนทานของกล้ามเนื้อ Trunk extensor ใน
กลุ่มการพัตต์ 20 นาที และกลุ่มการพัตต์ 40 นาที มีค่าลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ( ร้อยละ 
13.24 และ 15.12 ตามล าดับ) มุมของแนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุดขณะเริ่มลงไม้ ความเร็วของ
หัวไม้หนึ่ง มีค่าลดลงอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ แต่อย่างไรก็ตาม เมื่อท าการศึกษามุมของแนว
ไหล่และแนวสะโพกสูงสุดขณะเริ่มลงไม้ต่อค่าความเร็วของหัวไม้ พบว่า กลุ่มพัตต์ 20 นาที ไม่มี
ความแตกต่างอย่างชัดเจน แต่ในกลุ่มพัตต์ 40 นาที นักกอล์ฟ 2 จาก 14 คน มีมุมของแนวไหล่
และแนวสะโพกสูงสุดขณะเริ่มลงไม้ลดลงมากกว่า  2 องศา ส่งผลให้ความเร็วของไม้มีค่าลดลง
อย่างชัดเจน 

สาขาวิชา เวชศาสตร์การกีฬา 

ปีการศึกษา 2556 
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The purpose of this study was to determine the effect of prolong putting 
warm up on the maximum different between torso and pelvis rotation during the 
early part of the downswing (X-factor stretch) in golf driver. The study was using 
an experimental study with cross-over design. 15 university male golfers age 20.13 
± 1.68 years with handicap 4.13 ± 2.77 participated in this study. Subjects were 
performing golf simulation: stretching, golf swing and putting between 20 and 40 
minutes. The results were measured by three-dimensional swing kinematics and 
the Biering Sorensen test before and after putting task. 

The results revealed that holding time on the Biering Sorensen test 
between 20 and 40 minutes putting practice were significant reduced (13.24% and 
15.12% respectively). The X-factor stretch and club head speed tend to 
decreased with no significance different. However, The study of X-factor stretch 
and club head speed were revealed that 20 minutes putting practice has less 
difference between two factor, but in 40  minutes putting practice 2 golfers out of 
14  reduced x-factor stretch more than 2 degrees which shows the obvious 
reduction of club head speed . 

Field of Study: Sports Medicine 

Academic Year: 2013 

 

Student's Signature   
 

Advisor's Signature   
 

 



 ฉ 

กิตติกรรมประกาศ 
 

วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ส าเร็จลงด้วยดี โดยได้รับความกรุณาช่วยเหลือจาก รศ.นพ.สมพล สงวน
รังศิริกุล อาจารย์ท่ีปรึกษา ผู้ท่ีให้ความรู้ทางวิชาการ ค าแนะน า ค าปรึกษา ตลอดจนการแก้ไข
ข้อบกพร่องและปัญหาต่างๆเป็นอย่างดี รวมถึงคณะกรรมการวิทยานิพนธ์ รศ.นพ.พงษ์ศักด์ิ ยุกตะ
นันทน์ ผศ.ดร.นพ.ภาสกร วัธนธาดา อ.นพ.อรรถฤทธิ์ ศฤงคไพบูลย์ ท่ีได้กรุณาให้ค าแนะน าแก้ไข
ปรับปรุง และข้อคิดเห็นต่างๆ ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณในความกรุณาเป็นอย่างยิ่งมา ณ โอกาสนี้ 

ขอขอบคุณศูนย์ความเป็นเลิศทางการแพทย์ด้านการเดินและการเคล่ือนไหว โรงพยาบาล
จุฬาลงกรณ์ สภากาชาดไทย ท่ีให้ความอนุเคราะห์ใช้เครื่องมือ อุปกรณ์ และสถานท่ี เพื่อท าการ
วิเคราะห์การเคล่ือนไหวส าหรับการวิจัยในครั้งนี้ 

ขอขอบคุณคณะกรรมการพิจารณาทุนจากบัณฑิตวิทยาลัย ท่ีได้มอบทุนอุดหนุนการศึกษา
ส าหรับนิสิตท่ีมีความสามารถพิเศษทางด้านกีฬา และขอขอบคุณคณะกรรมการพิจารณาทุนวิจัย
รัชดาภิเษก คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยท่ีได้มอบทุนส าหรับการท าวิจัยในครั้งนี้ 

ขอขอบคุณเพื่อน พี่ น้อง และบุคลากรทุกท่านในสาขาเวชศาสตร์การกีฬา ส าหรับความ
ช่วยเหลือและมิตรภาพที่ดีเสมอมา 

ท้ายท่ีสุดข้าพเจ้าขอกราบขอบพระคุณ คุณพ่อมานพ คุณแม่กันทิมา และครอบครัวสุข
สอาด ท่ีคอยดูแลเอาใจใส่ ให้การสนับสนุนในทุกๆเรื่อง คอยเป็นก าลังใจและแรงผลักดันท่ีดีเสมอมา 
ผู้วิจยัซาบซึ้งในความเมตตากรุณาของทุกท่านดังท่ีได้กล่าวมาแล้ว และผู้ท่ีไม่ได้กล่าวถึงในท่ีนี้ ท่ีมีส่วน
ช่วยเหลือให้วิทยานิพนธ์นี้ส าเร็จลุล่วงได้ด้วยดี จึงขอกราบขอบพระคุณมา ณ โอกาสนี้ด้วย 

 



สารบัญ 
  หน้า 

บทคัดย่อภาษาไทย............................................................................................................................... ง 

บทคัดย่อภาษาอังกฤษ ........................................................................................................................ จ 

กิตติกรรมประกาศ .............................................................................................................................. ฉ 

สารบัญ ................................................................................................................................................ ช 

บทท่ี 1 บทน า ..................................................................................................................................... 1 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา ......................................................................................... 1 

ค าถามการวิจัย ................................................................................................................................ 3 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย ................................................................................................................ 3 

ขอบเขตของการวิจัย ....................................................................................................................... 3 

ข้อตกลงเบ้ืองต้น ............................................................................................................................. 4 

ข้อจ ากัดของการวิจัย ....................................................................................................................... 4 

ค าจ ากัดความท่ีใช้ในการวิจัย .......................................................................................................... 4 

ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับ .............................................................................................................. 5 

วิธีด าเนินการวิจัย ............................................................................................................................ 5 

ล าดับขั้นตอนในการเสนอผลการวิจัย .............................................................................................. 5 

บทท่ี 2  เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง ............................................................................................. 6 

บทท่ี 3 วิธีด าเนินการวิจัย ................................................................................................................. 13 

ประชากร ...................................................................................................................................... 13 

เกณฑ์ในการคัดเข้าศึกษา .............................................................................................................. 13 

เกณฑ์ในการคัดออกจากการศึกษา ............................................................................................... 13 

การค านวณกลุ่มตัวอย่าง ............................................................................................................... 13 

เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย ................................................................................................................ 14 

การเก็บรวบรวมข้อมูล................................................................................................................... 15 

วิธีด าเนินการวิจัย .......................................................................................................................... 16 

ขั้นตอนการวิจัย............................................................................................................................. 23 

วิเคราะห์ข้อมูล .............................................................................................................................. 24 

บทท่ี 4  ผลการวิเคราะห์ข้อมูล ......................................................................................................... 26 



 ซ 

  หน้า 

บทท่ี 5 สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ .................................................................... 37 

สรุปผลการวิจัย ............................................................................................................................. 37 

อภิปรายผลการวิจัย ...................................................................................................................... 37 

ข้อเสนอแนะ ................................................................................................................................. 40 

รายการอ้างอิง ................................................................................................................................... 41 

ภาคผนวก .......................................................................................................................................... 44 

ภาคผนวก ก เอกสารข้อมูลอธิบายส าหรับผู้เข้าร่วมในโครงการวิจัย ............................................. 45 

ภาคผนวก ข เอกสารยินยอมเข้าร่วมในโครงการวิจัย ................................................................... 55 

ภาคผนวก ค แบบบันทึกข้อมูลส่วนบุคคล .................................................................................... 57 

ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ ์................................................................................................................. 58 



สารบัญตาราง 

                      
หน้า 

 
ตารางท่ี 4.1 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของข้อมูลท่ัวไปของนักกอล์ฟชาย 

                จ านวน 15 คน………………………………………………………………………………………………… 26 

ตารางท่ี 4.2 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของมุมระหว่างแนวไหล่และแนวสะโพก 

     สูงสุดมุมระหว่างแนวไหล่และแนวสะโพกขณะขึ้นไม้สุดสวิงและมุมระหว่างแนวไหล่ 

     และแนวสะโพกขณะเริ่มลงไม้……………………………………………………………………………  27 

ตารางท่ี 4.3 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบความทนทานของ 

        กล้ามเนื้อ trunk extensor (The Biering-Sorensen test)..……………………………… 28 

ตารางท่ี 4.4 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระยะเวลาสวิง………………………………… 30 

ตารางท่ี 4.5 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการถ่ายเทน้ าหนัก (weight transfer)  

           ช่วงจรดไม้ (address) ………………………………………………………………………………………. 31 

ตารางท่ี 4.6 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการถ่ายเทน้ าหนัก (weight transfer)  

     ช่วงขึ้นไม้สุดสวิง (top swing)…………………………………………………………………………… 31 

ตารางท่ี 4.7 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการถ่ายเทน้ าหนัก (weight transfer) 

     ช่วงไม้กระทบลูก (impact).……………………………………………………………………………… 33 

ตารางท่ี 4.8 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงมาตรฐานการเอียงจากแกนกลางช่วงการจรดไม้  

     ช่วงขึ้นไม้สุดสวิงและช่วงไม้กระทบลูก……………………………………………………………….. 33 

ตารางท่ี 4.9 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานความเร็วของหัวไม้หนึ่ง…………………………. 35 

 

 

 

 



 ญ 

สารบัญภาพ 

              
หน้า 

ภาพที่ 2.1 แสดงการสวิงกอล์ฟ………………………………………………………………………………………………..6 

ภาพที่ 2.2 แสดงภาพการสวิงแบบ modern swing และแบบ classic swing……………………….….…7 

ภาพที่ 2.3 แสดงมุมระหว่างแนวไหล่และแนวสะโพกขณะขึ้นไม้สุดสวิง (X-factor at top swing) 

              และมุมระหว่างแนวไหล่และสะโพกสูงสุดขณะเริ่มลงไม้ (X-factor stretch)………..……..8 

ภาพที่ 3.1 แสดงสถานท่ีและเครื่องมือวิจัยขณะท าการวิจัย…………………………..……………………….….15 

ภาพที่ 3.2 แสดงการทดสอบ The Biering-Sorensen test……………………………………………………16 

ภาพที่ 3.3 แสดงการฝึกซ้อมสวิง……………………………………………………………………………………….…..18 

ภาพที่ 3.4 จ าลองการติดตัวบอต าแหน่ง……………………………………………………………………….………..19 

ภาพที่ 3.5 แสดงการติดตัวบอกต าแหน่ง…………………………………………………………………………………19 

ภาพที่ 3.6 แสดงการสวิงกอล์ฟด้วยหัวไม้หนึ่ง…………………………………………………………………………20 

ภาพที่ 3.7 แสดงภาพที่ได้จากการบันทึกภาพสะท้อนแสงแบบสามมิติ ช่วงจรดไม้ ช่วงขึ้นไม้สุดสวิง 

              และช่วงไม้กระทบลูก…………………………………………………………………………………….…….20 

ภาพที่ 3.8 แสดงการฝึกซ้อมพัตต์ในรูปแบบต่างๆ…………………………………………………………………...22 

ภาพที่ 3.9 แสดงภาพการสวิง 3  ช่วง ได้แก่ ช่วงการจรดลูก ช่วงการขึ้นไม้สูงสุด 

         ช่วงไม้กระทบลูก…………………………………………………………………………………………….…24 

ภาพที่ 3.10 จ าลองมุมระหว่างแนวไหล่และแนวสะโพกขณะสวิง………………………………………..….…24 

ภาพที่ 4.1  แสดงกราฟผลการทดสอบความทนทานของกล้ามเนื้อ trunk extensor กอ่นและหลัง 

               การพัตต์ 20 นาที…………………………………………………………………………….……….….…….29 

ภาพที่ 4.2  แสดงกราฟผลการทดสอบความทนทานของกล้ามเนื้อ trunk extensor ก่อนและหลัง 

               การพัตต์ 40 นาที…………………………………………………………………………………………….…29 

ภาพที่ 4.3  แสดงกราฟความเร็วของหัวไม้หนึ่งก่อนและหลังการพัตต์ 20 นาที…………………………..35 

ภาพที่ 4.4  แสดงกราฟความเร็วของหัวไม้หนึ่งก่อนและหลังการพัตต์ 40 นาที…………………………..36



บทที่ 1  
บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปญัหา 
กอล์ฟ เป็นกีฬาท่ีต้องมีการฝึกซ้อมอย่างสม่ าเสมอ การอบอุ่นร่างกายรวมถึงการฝึกซ้อมก่อน

การออกรอบและการแข่งขันจริง ส่งผลให้นักกอล์ฟมีความพร้อมทางด้านร่างกายและจิตใจ  ท าให้มี
ประสิทธิภาพในการตีท่ีดียิ่งขึ้น การขาดการฝึกซ้อมหรือมีการฝึกซ้อมท่ีไม่เพียงพอท้ังก่อนการออก
รอบและการแข่งขัน รวมถึงการฝึกซ้อมท่ีมากเกินไป อาจก่อให้เกิดผลเสียแก่นักกอล์ฟ ท้ังเรื่องของ
สมรรถภาพทางกายและประสิทธิภาพของการเล่นกอล์ฟที่ลดลง  
 การอบอุ่นร่างกายก่อให้เกิดประโยชน์ต่อร่างกายดังนี้ ป้องกันการบาดเจ็บ เพิ่มความทนทาน 
เพิ่มความเร็ว เพิ่มการไหลเวียนของโลหิตท าให้อุณหภูมิของร่างกายสูงขึ้น ลดการติดขัดและเพิ่มการ
เคล่ือนไหวของข้อ ส่งผลต่อกล้ามเนื้อเกิดการยืดหยุ่นและผ่อนคลายมากขึ้น การอบอุ่นร่างกายก่อน
การออกรอบและการแข่งขัน ช่วยเตรียมความพร้อมท้ังทางด้านร่างกายและจิตใจ โดย มีส่วนส าคัญใน
การท าให้วงสวิงมีความสมบูรณ์แบบ และท าให้การเล่นกอล์ฟมีประสิทธิภาพ [1-3] ได้แก่ เพิ่มความเร็ว
ของหัวไม้ (club head speed) ส่งผลท่ีดีต่อแนวสวิงของหัวไม้ (club head swing path) ส่งผลท่ีดี
ต่อจุดท่ีหน้าไม้กระทบลูก (club head impact point) รวมถึงการเคล่ือนไหวของร่างกายท่ีดีขึ้นและ
ช่วยลดความเส่ียงในการเกิดการบาดเจ็บ[2, 4-7] การขาดการอบอุ่นร่างกายก่อนการออกรอบหรือการ
แข่งขัน ส่งผลให้เกิดการบาดเจ็บ โดยนักกอล์ฟที่มีแต้มต่อ (handicap) ท่ีต่ ากว่า   จะพบการบาดเจ็บ
ท่ีสูงกว่านักกอล์ฟแต้มต่อสูง เนื่องจากมีการใช้ระยะเวลาและความหนักท่ีมากกว่า[4] [7-9]  
 นักกอล์ฟส่วนใหญ่ท าการอบอุ่นร่างกายและฝึกซ้อมกอล์ฟก่อนการออกรอบหรือการแข่งขัน
เพราะเช่ือว่าท าให้การเล่นกอล์ฟมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นและช่วยป้องกันการบาดเจ็บ [2, 4-7] โดย
รูปแบบการฝึกซ้อมของนักกอล์ฟมีรูปแบบท่ีคล้ายคลึงกัน และอาจมีความแตกต่างกัน ในเรื่องของ
ระยะเวลาท่ีใช้ในการฝึกซ้อม Dave Pelz[10] กล่าวว่า โปรในพีจีเอทัวร์ ใช้เวลาในการอบอุ่นร่างกาย
และฝึกซ้อมก่อนขึ้นแท่นที (tee) หลุมแรกแตกต่างกัน  วีเจ ซิงค์ ใช้เวลา 3 ช่ัวโมง กลุ่มท่ีใช้เวลาน้อย
ท่ีสุด 40 นาที Dave กล่าวว่า หากต้องการเล่นกอล์ฟให้ดีทุกครั้งควรท าการอบอุ่นร่างกายและฝึกซ้อม
ให้ดีท่ีสุด                                                                                                
 โดยในการอบอุ่นร่างกายและการฝึกซ้อมก่อนการออกรอบหรือก่อนการแข่งขัน นักกอล์ฟจะ
เริ่มจากการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (stretching) เพื่อเตรียมความพร้อมให้กล้ามเนื้อ ป้องกันการบาดเจ็บ 
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จุดท่ีพบการบาดเจ็บบ่อยได้แก่ ไหล่ แขนและบริเวณหลัง โดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ มีส่วนส าคัญต่อ
วงสวิงโดยเฉพาะในช่วงการขึ้นไม้ (take away) และช่วงการหมุนล าตัวเพื่อท่ีจะจบวงสวิง (follow 
through)[9] หลังจากนั้น นักกอล์ฟจะท าการฝึกซ้อมวงสวิงโดยเริ่มจากการตีเหล็กส้ัน  เหล็กกลาง 
เหล็กยาว  และหัวไม้ ตามล าดับ เพื่อช่วยในเรื่องของการเปล่ียนแปลงการหมุนของแกนร่างกาย 
(torque applied)  ต่อกระดูกสันหลัง (spine) และสะโพก (pelvis) ซึ่งเป็นการท างานของกล้ามเนื้อ
ในลักษณะการสวิงไม้กอล์ฟซ้ าๆตลอดช่วงของการตี ส่งผลต่อการท างานของกล้ามเนื้อบริเวณล าตัว 
ท้ังส่วนของกล้ามเนื้อหน้าท้องและกล้ามเนื้อหลัง ก่อให้เกิดอาการล้าและส่งผลให้ประสิทธิภาพในการ
ท างานของกล้ามเนื้อลดลง[11, 12]  นักกอล์ฟส่วนมากจบการฝึกซ้อมด้วยการพัตต์ ซึ่งเป็นการเพิ่มความ
มั่นใจ และเพิ่มความเคยชินก่อนการพัตต์บนกรีนในการแข่งขันจริง อีกท้ังยังช่วยลดความเครียดก่อน
การแข่งขัน[9, 13] โดยสนามกอล์ฟแต่ละแห่งมีสภาพกรีนท่ีต่างกันออกไป ท้ังเรื่องของขนาด ความเร็ว 
และความลาดชัน (slope) หากนักกอล์ฟได้ท าการฝึกซ้อมก่อน จะส่งผลให้สามารถทราบความเร็ว
ของกรีน และเพิ่มความมั่นใจให้นักกอล์ฟ เนื่องจากการพัตต์มีส่วนส าคัญต่อคะแนนรวม (total 
score) และการแข่งขันกอล์ฟสามารถตัดสินแพ้ชนะจากการพัตต์[14]  โดยในส่วนของการพัตต์จะมี
ลักษณะท่าทางท่ีแตกต่างจากการสวิงเต็มวง ได้แก่ การงอตัว การเคล่ือนไหวบริเวณแขน หัวไหล่ และ
ล าตัวเพียงเล็กน้อย มีช่วงการยืนท่ีแคบ ร่างกายช่วงล่างอยู่นิ่ง ลักษณะการยืนและการเคล่ือนไหว
เช่นนี้เป็นระยะเวลานานหรือหมายถึง การพัตต์ท่ีนาน ส่งผลต่อความทนทานในการท างานของ
กล้ามเนื้อบริเวณส่วนล่างของร่างกาย (lower extremities) และกล้ามเนื้อบริเวณล าตัว (trunk 
extensor) โดยพบว่าระยะเวลาในการท าการทดสอบ Extensor test เพื่อทดสอบความทนทานของ
กล้ามเนื้อ ด้วยวิธี The Biering-Sorensen test พบว่า ภายหลังจากการพัตต์ นักกอล์ฟ ท าการ
ทดสอบความทนทานของกล้ามเนื้อได้ระยะเวลาท่ีลดลง ซึ่งหมายถึงเกิดการล้าของกล้ามเนื้อ trunk 
extensor  อีกท้ังยังส่งผลให้ค่าความแตกต่างระหว่างมุมของแนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุดขณะเริ่ม
ลงไม้ (x-factor stretch) มีค่าลดลง ซึ่งส่งผลโดยตรงต่อความเร็วในการหมุนตัวท่ีลดลงและ
ระยะเวลาในการลงไม้ท่ีเพิ่มมากยิ่งขึ้น[15]  

 ปัจจุบันยังไม่มีการศึกษาเกี่ยวกับระยะเวลาท่ีเหมาะสมส าหรับการอบอุ่นร่างกายและการ
ฝึกซ้อมกอล์ฟก่อนการออกรอบหรือก่อนการแข่งขัน มีเพียงงานวิจัยท่ีกล่าวว่า การพัตต์ต่อเนื่องเป็น
ระยะเวลา 40 นาที จากนั้นท าการทดสอบผลด้วยการตีเหล็ก 5 พบว่านักกอล์ฟมีประสิทธิภาพในการ
ตีลดลง[15] ซึ่งโดยท่ัวไปแล้วนักกอล์ฟส่วนใหญ่ ภายหลังจากท าการฝึกซ้อมก่อนการออกรอบหรือการ
แข่งขันจะท าการตีลูกกอล์ฟจากแท่นที (tee) ท่ีหลุมหนึ่งด้วยหัวไม้หนึ่ง (driver) จากความส าคัญ
ดังกล่าว ผู้วิจัยสนใจศึกษาผลของระยะเวลาการอบอุ่นร่างกายและการฝึกซ้อมกอล์ฟแบบเสมือนจริง
ด้วยระยะเวลาการฝึกซ้อมพัตต์ท่ีแตกต่างกันว่าจะส่งผลต่อประสิทธิภาพของวงสวิงอย่างไร โดยข้อมูล
ท่ีได้จากการวิจัยสามารถน ามาประยุกต์ใช้เป็นแนวทางส าหรับการฝึกซ้อมก่อนการออกรอบหรือก่อน
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การแข่งขัน เพื่อให้วงสวิงกอล์ฟเกิดประสิทธิภาพสูงสุดและช่วยพัฒนาความสามารถในการตีกอล์ฟ
ของแต่ละบุคคลต่อไป  

ค าถามการวิจัย 
 ค าถามหลัก การอบอุ่นร่างกายด้วยการฝึกซ้อมพัตต์เป็นระยะเวลานานจะส่งผลต่อค่าความ
แตกต่างระหว่างมุมของแนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุดขณะเริ่มลงไม้ในการสวิงกอล์ฟด้วยหัวไม้หนึ่ง
อย่างไร 
 ค าถามรอง การอบอุ่นร่างกายด้วยการฝึกซ้อมพัตต์เป็นระยะเวลานานจะส่งผลต่อค่า
ความเร็วของหัวไม้ ระยะเวลาสวิง การเอียงของแกนกลาง การถ่ายเทน้ าหนักและความล้าของ
กล้ามเนื้ออย่างไร 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 วัตถุประสงค์หลัก เพื่อศึกษาผลของการอบอุ่นร่างกายด้วยการฝึกซ้อมพัตต์เป็นระยะ
เวลานานต่อค่าความแตกต่างระหว่างมุมของแนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุดขณะเริ่มลงไม้ท่ีมีต่อการ
สวิงกอล์ฟด้วยหัวไม้หนึ่ง 
 วัตถุประสงค์รอง เพื่อศึกษาผลของการอบอุ่นร่างกายด้วยการฝึกซ้อมพัตต์เป็นระยะเวลานาน
ต่อค่าความเร็วของหัวไม้ ระยะเวลาสวิง การเอียงของแกนกลาง การถ่ายเทน้ าหนักและความล้าของ
กล้ามเนื้อ 

ขอบเขตของการวิจัย 
 การศึกษาผลของการฝึกซ้อมพัตต์เป็นระยะเวลานานต่อค่าความแตกต่างระหว่างมุมของ  
แนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุดขณะเริ่มลงไม้ในการตีด้วยหัวไม้หนึ่ง เป็นงานวิจัยเชิงทดลองแบบไขว้
กัน (cross-over design) ผู้เข้าร่วมการวิจัยเป็นนักกอล์ฟชายระดับมหาวิทยาลัย อายุระหว่าง 20.13 
±  1.68 ปี แต้มต่อ 4.13 ± 2.77 จากการรับรองโดยสมาคมกอล์ฟแห่งประเทศไทย ตีวงขวา ไม่มี
อาการปวดหลัง และไม่อยู่ในสภาวะเจ็บป่วยหรือบาดเจ็บของระบบกล้ามเนื้อและกระดูกจนไม่
สามารถตีกอล์ฟได้ตามปกติ ในช่วง 3 เดือน โดยสมัครใจและลงนามในใบยินยอม   

การวิจัยครั้งนี้ ได้รับอนุมัติจากคณะกรรมการจริยธรรม คณะแพทยศาสตร์  จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย เนื่องจากท าการทดลองในกลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นมนุษย์ ผู้เข้าร่วมการวิจัยจึงต้องทราบ
วัตถุประสงค์ และประโยชน์ท่ีจะได้รับ โดยท าการเซ็นรับรองเป็นลายลักษณ์อักษร โดยสามารถขอ
ถอนตัวออกจากการวิจัยในช่วงเวลาใดๆของการวิจัยได้ ไม่ว่าด้วยเหตุผลใดก็ตาม                                 
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 ข้อตกลงเบื้องต้น 
1.ผู้เข้าร่วมงานวิจัยเป็นนักกอล์ฟชาย แต้มต่อ 0-9 ตีวงขวา 

 2.ผู้เข้าร่วมงานวิจัยทุกคนต้องเซ็นให้ความยินยอมก่อนท าการเก็บข้อมูล 
 3.หากผู้เข้าร่วมงานวิจัยมีคุณสมบัติไม่ตรงตามท่ีก าหนด จะคัดออกจากการเป็นผู้ร่วมงาน 
วิจัย 
 4.ผู้เข้าร่วมงานวิจัยทุกคนต้องปฏิบัติตามขั้นตอนของวิธีการเก็บข้อมูลของงานวิจัยนี้ทุก
ขั้นตอน 

5.ข้อมูลส่วนตัวของผู้เข้าร่วมงานวิจัยจะถูกเก็บเป็นความลับ 
 6.ขณะท าการเก็บข้อมูล หากผู้เข้าร่วมงานวิจัยได้รับการบาดเจ็บหรือไม่ต้องการท างาน     
วิจัยต่อ สามารถยกเลิกและออกจากการวิจัยได้ทุกขั้นตอนโดยไม่ต้องแจ้งเหตุผลแก่ผู้วิจัย 

ข้อจ ากัดของการวิจัย 
 เนื่องจากการท าวิจัยในครั้งนี้เป็นการวิจัยภายในห้องทดลอง ซึ่งหมายถึง สภาวะแวดล้อม
ภายในห้องทดลองจะแตกต่างจากสนามกอล์ฟจริง จึงอาจส่งผลให้ข้อมูลบางอย่างคลาดเคล่ือนไปจาก
สถานการณ์จริงได้ 

ค าจ ากัดความที่ใช้ในการวิจัย 
1. X-factor maximum หมายถึง มุมของแนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุดในขณะเริ่มลงไม้ 

ในช่วง 0.1 วินาที หน่วยเป็น องศา  
2. X-factor at top swing หมายถึง มุมของแนวไหล่และแนวสะโพกขณะขึ้นไม้สุดสวิง 

หน่วยเป็น องศา  
3. X-factor stretch หมายถึง ค่าความแตกต่างระหว่างมุมของแนวไหล่และแนวสะโพก

สูงสุดในขณะเริ่มลงไม้ กับมุมของแนวไหล่และแนวสะโพกขณะขึ้นไม้สุดสวิง หน่วยเป็น องศา 
4. การฝึกซ้อมพัตต์เป็นระยะเวลานาน หมายถึง การพัตต์เป็นระยะเวลา 40 นาที  
5. ความเร็วของหัวไม้ (club head speed) หมายถึง ค่าความเร็วหัวไม้กอล์ฟสูงสุดในช่วงไม้

กระทบลูก ในช่วง 0.02 วินาที หน่วยเป็น กิโลเมตรต่อช่ัวโมง 
 6. ช่วงการจรดลูก (address) หมายถึง ช่วงเตรียมพร้อมก่อนการสวิง  
 7. ช่วงขึ้นไม้ (back swing) หมายถึง ช่วงท่ีลากไม้ขึ้นจากต าแหน่งเริ่มต้น (address) ไป
จนถึงช่วงขึ้นไม้สูงสุด (top of swing) 
 8. ช่วงขึ้นไม้สูงสุด (top of swing) หมายถึง ช่วงท่ีลากไม้ถึงจุดสูงสุดของวงสวิง คือ ช่วง
ระหว่างการขึ้นไม้ (back swing) จนถึงช่วงของการลงไม้ (down swing) 
 9. ช่วงลงไม้ (down swing) หมายถึง ช่วงท่ีเริ่มลดไม้ลงมา คือ ช่วงระหว่างการลงไม้ 
(down swing) จนถึงช่วงไม้กระทบลูก (impact) 
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 10. ช่วงไม้กระทบลูก (impact) หมายถึง ช่วงท่ีหัวไม้กระทบลูกกอล์ฟ 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
 1.เพื่อทราบถึงผลของการอบอุ่นร่างกายด้วยการฝึกซ้อมพัตต์ในระยะเวลาท่ีแตกต่างกันต่อ 
ค่าความแตกต่างระหว่างมุมของแนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุดขณะเริ่มลงไม้และประสิทธิภาพการ   
ตีกอล์ฟ เพื่อช่วยพัฒนาประสิทธิภาพแก่นักกอล์ฟต่อไป  
 2.สามารถน ามาเป็นแนวทางปรับใช้ในการฝึกซ้อมก่อนการออกรอบและการแข่งขัน 
 3.ใช้เป็นแนวทางในการพัฒนางานวิจัยต่อไป 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 แบ่งออกเป็น 2 ช่วงได้แก่ ช่วงทดลองเครื่องมือวิจัย และช่วงเก็บข้อมูลเพื่อท าการวิเคราะห์ 

ล าดับขั้นตอนในการเสนอผลการวิจัย 
1.น าเสนอข้อมูลคุณลักษณะ ได้แก่ อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง แต้มต่อ น าเสนอเป็น จ านวน (n) โดย

การหาค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
2.วิเคราะห์ข้อมูลภายในกลุ่ม โดยท าการทดสอบผลก่อนและหลังการทดลอง  
3.วิเคราะห์ข้อมูลระหว่างกลุ่ม โดยท าการเปรียบเทียบผลการทดลองภายหลังการพัตต์ 20 

และ 40 นาที 
 
 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 
 
 



 6 

บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

 
วงสวิงกอล์ฟที่ดีส่งผลให้นักกอล์ฟสามารถควบคุมทิศทางการตีและระยะทางได้อย่างแม่นย า

และเหมาะสม การตีกอล์ฟให้ได้ระยะทางท่ีไกลจากแท่นทีออฟ เป็นเป้าหมายอย่างหนึ่งของนักกอล์ฟ 
ซึ่งมีส่วนส าคัญในการลดคะแนน (score) [14] 

การสวิงกอล์ฟ สามารถแบ่งออกเป็นช่วงต่างๆ ดังนี้  
 

 

   a.        b.  c. d.  e.   f.  g.   
ภาพที่ 2.1 แสดงการสวิงกอล์ฟ[16] 

a. ช่วงการจรดไม้ (address)  ช่วงเตรียมพร้อมก่อนการสวิง 
b. ช่วงการขึ้นไม้ (backswing) ช่วงท่ีลากไม้ขึ้นจากต าแหน่งเริ่มต้น (address) ไปจนถึง
ช่วงขึ้นไม้สูงสุด (top of swing) โดยเริ่มไม้ลากเป็นแนวขนานพื้นจนถึงจุดสูงสุด 
c. ช่วงการข้ึนไม้สุดสวิง (top of swing) ช่วงท่ีลากไม้จนถึงจุดสูงสุดของวงสวิง 
d. ช่วงการลงไม้ (downswing) ช่วงท่ีเริ่มลดไม้ลงมา คือ ช่วงระหว่างการลงไม้ (down 
swing) จนถึงช่วงไม้กระทบลูก (impact) 
e. ช่วงไม้กระทบลูก (impact) ช่วงท่ีหน้าไม้กระทบลูก 
f.ช่วงการส่งไม้ (follow through) ช่วงท่ีส่งไม้สุดสวิงเพื่อเตรียมจบวงสวิง   
g.ช่วงจบวงสวิง (finish)  
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โดยปัจจุบันสามารถแบ่งรูปแบบการสวิงได้เป็น 2 แบบ ได้แก่ แบบใหม่ modern swing 
และแบบด้ังเดิม classic swing [17, 18] 

 

 

 

 

ภาพที่ 2.2 แสดงภาพการสวิงแบบ modern swing และแบบ classic swing[17] 

เมื่อท าการเปรียบการสวิงกอล์ฟแบบ modern swing ซึ่งเป็นการสวิงกอล์ฟแบบสมัยใหม่
และเป็นนิยมในปัจจุบันกับแบบ classic swing โดยแบ่งเป็นช่วงๆ จะพบว่า 

-ช่วงการจรดไม้ (address) มีท่าทางการจรดไม้สวิงท่ีไม่แตกต่างกัน การถ่ายเทน้ าหนักจะมี
สัดส่วนอยู่ท่ีประมาณ 50:50 ระหว่างขาท้ังสองข้าง 

-ช่วงการขึ้นไม้ (back swing) แบบ classic swing จะมีการหมุนสะโพกพร้อมๆกับการหมุน
ไหล่ หลังจะอยู่ในท่าตรง (i position) แบบ modern swing จะจ ากัดการหมุนสะโพกขณะลากขึ้นไม้
ท าให้เกิดค่าความแตกต่างระหว่างการหมุนของแนวไหล่และสะโพก  

-ช่วงการขึ้นไม้สุดสวิง (top swing) แบบ modern swing การถ่ายเทน้ าหนักไปทางด้านขวา 
เท้าซ้ายอยู่ติดพื้นสัดส่วนอยู่ท่ี 65:35 ระหว่างขาข้างขวาและข้างซ้าย ส่วนแบบ classic swing มีการ
ถ่ายน้ าหนักตัวส่วนใหญ่ไปทางด้านขวา และปลายเท้าซ้ายแตะพื้น  

-ช่วงการลงไม้ (down swing) แบบ modern swing จะมีการหมุนของสะโพกน าก่อนการ
หมุนไหล่ ท าให้เกิดการบิดหลังโค้งเป็นรูปตัว C กลับหลัง (reverse C) ส่วนแบบ classic swing     
จะมีการหมุนตัวลงมาพร้อมๆกัน  

- ช่วงไม้กระทบลูก (impact) แบบ modern swing จะมีการหมุนสะโพกก่อนการหมุนไหล่ 
ท าให้เกิดการการงอตัวบริเวณฝ่ังขวา มากกว่าแบบ classic swing ท่ีมีการหมุนสะโพกและหมุนไหล่
พร้อมกัน 

-ช่วงการส่งไม้ (follow through) แบบ modern swing จะมีการเหยียด 
(hyperextension) ของกล้ามเนื้อบริเวณหลังส่วนล่างมากกว่า แบบ classic swing  
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ความแตกต่างท่ีเห็นได้ชัดเจนระหว่างการสวิงแบบ classic swing และ แบบ modern 
swing คือ การหมุนของแนวสะโพกและแนวไหล่ขณะขึ้นไม้สุดสวิง  ท าให้เกิดมุมท่ีเรียกว่ามุม X-
factor ซึ่งช่วยให้เกิดประสิทธิภาพในการตีท่ีดีขึ้น [17] จากงานวิจัยของ Myers J.[19] ท าการศึกษามุม
ของแนวไหล่และแนวสะโพกขณะขึ้นไม้สุดสวิง โดยท าการแยกระดับตามความเร็วของลูกกอล์ฟ (ball 
speed) โดยพบว่ากลุ่มนักกอล์ฟที่มีความเร็วของลูกกอล์ฟสูง (แต้มต่อ 1.8 ± 3.2) มีมุมของแนวไหล่
และแนวสะโพกขณะขึ้นไม้สุดสวิง 59.1 ± 8.2 องศา กลุ่มนักกอล์ฟท่ีมีความเร็วของลูกกอล์ฟปาน
กลาง (แต้มต่อ 7.8 ± 6.9) มีมุมของแนวไหล่และแนวสะโพกขณะขึ้นไม้สุดสวิง 49.5 ± 9.6 องศา 
และกลุ่มนักกอล์ฟท่ีมีความเร็วของลูกกอล์ฟต่ า (แต้มต่อ 15.1 ± 5.2) มีมุมของแนวไหล่และแนว
สะโพกขณะขึ้นไม้สุดสวิง 44.2 ± 7.7 องศา โดย Myers J สรุปว่า มุมระหว่างแนวไหล่และแนว
สะโพกขณะขึ้นไม้สุดสวิง (X-factor at top swing) มีความสัมพันธ์กับค่าความเร็วของลูกกอล์ฟ แต่
จากการศึกษาของ Cheetham และคณะ[19] ท่ีได้ท าการศึกษามุมของแนวไหล่และแนวสะโพกขณะ
ขึ้นไม้สุดสวิง (X-factor at top swing) ในนักกอล์ฟทั้งหมด 19 คน แบ่งออกเป็นนักกอล์ฟแต้มต่อต่ า 
10 คน และนักกอล์ฟแต้มต่อสูง 9 คน ท าการวิเคราะห์จากการตีเหล็ก 5 โดยพบว่า มุมระหว่างแนว
ไหล่และแนวสะโพกขณะขึ้นไม้สุดสวิงของนักกอล์ฟแต้มต่อต่ ามีค่าสูงกว่าอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ 
(48 และ 44 องศา ตามล าดับ) แต่มุมระหว่างแนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุดขณะเริ่มลงไม้ (X-factor 
stretch) ของนักกอล์ฟที่มีแต้มต่อต่ า มีค่ามากกว่าอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  โดยนักกอล์ฟท่ีมีแต้มต่อ
ต่ าและแต้มต่อสูงมีมุมระหว่างแนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุดขณะเริ่มลงไม้ เพิ่มขึ้นร้อยละ 19 และ
ร้อยละ 13 จากมุมระหว่างแนวไหล่และแนวสะโพกขณะขึ้นไม้สุดสวิง ตามล าดับ  โดย Cheetam 
สรุปว่า มุมระหว่างแนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุดขณะเริ่มลงไม้ (X-factor stretch) มีความส าคัญต่อ
ประสิทธิภาพของวงสวิงมากกว่ามุมระหว่างแนวไหล่และแนวสะโพกขณะขึ้นไม้สุดสวิง (X-factor) 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที ่2.3 แสดงมุม X-factor at top swing และ X-factor stretch[20] 
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ดังนั้น วงสวิงท่ีมีประสิทธิภาพจึงเป็นส่วนส าคัญส าหรับนักกอล์ฟ รวมถึงความพร้อมทางด้าน
ร่างกายและจิตใจ และการฝึกซ้อมอย่างสม่ าเสมอท้ังการฝึกซ้อมในสนามซ้อม การฝึกซ้อมในสนาม
จริงและการฝึกซ้อมก่อนการออกรอบหรือก่อนการแข่งขัน โดยนักกอล์ฟส่วนใหญ่ท าการ อบอุ่น
ร่างกายและท าการฝึกซ้อมโดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ การสวิง และการพัตต์เพื่อให้ร่างกายมีความ
พร้อม อีกท้ังยังมีการแนะน าอย่างแพร่หลายเรื่องการอบอุ่นร่างกายก่อนการซ้อมหรือการแข่งขันว่า  
สามารถเพิ่มประสิทธิภาพและป้องกันการบาดเจ็บในนักกีฬาได้  

โดยมีงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับเรื่องการอบอุ่นร่างกายก่อนการเล่นกอล์ฟในลักษณะต่างๆดังนี้ 
จากงานวิจัยของ Fradkin [21] ท าการศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมและทัศนคติของนักกอล์ฟในการอบอุ่น
ร่างกายในนักกอล์ฟมือสมัครเล่น 1040 คน พบว่านักกอล์ฟส่วนใหญ่ไม่ท าการอบอุ่นร่างกายหรือท า
การอบอุ่นร่างกายนานๆครั้ง และนักกอล์ฟเพียงบางส่วนท่ีอบอุ่นร่างกายเป็นประจ า โดยเหตุผลใน
การอบอุ่นร่างกายนั้น นักกอล์ฟเช่ือว่าจะท าให้มีการเล่นท่ีดียิ่งขึ้น ช่วยป้องกันการบาดเจ็บ และท า
การอบอุ่นร่างกายเพราะทุกคนท า ส่วนเหตุผลท่ีไม่ท าการอบอุ่นร่างกาย  เพราะไม่ต้องการท า ไม่มี
เวลา และท้ังไม่ต้องการท าและไม่มีเวลา โดยจากการศึกษาในครั้งนี้พบว่า นักกอล์ฟมือสมัครเล่นขาด
ความรู้ความเข้าใจในเรื่องของการอบอุ่นร่างกาย ท้ังเรื่องของประโยชน์ของการอบอุ่นร่างกายและ
เรื่องของการช่วยป้องกันการบาดเจ็บ ดังนั้น นักกอล์ฟควรมีการปรับทัศนคติและปรับนิสัยพื้นฐาน
เรื่องการอบอุ่นร่างกาย และควรท าการอบอุ่นร่างกายอย่างสม่ าเสมอ ซึ่งสัมพันธ์กับงานวิจัยของ 
Fradkin และคณะ[7] ท่ีศึกษาเรื่องลักษณะนิสัยในการอบอุ่นร่างกายของนักกอล์ฟและพิจารณาว่า
พฤติกรรมการอบอุ่นร่างกายสัมพันธ์กับความเส่ียงในการเกิดการบาดเจ็บอย่างไร โดยท าการเก็บ
ข้อมูลจากนักกอล์ฟ 304 คน อายุ 18 ปี ขึ้นไป พบว่า นักกอล์ฟท่ีท าการอบอุ่นร่างกายก่อนการออก
รอบหรือการฝึกซ้อม มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติกับผลการรายงานการบาดเจ็บ 
นักกอล์ฟที่ไม่ท าการอบอุ่นร่างกายก่อนการออกรอบหรือก่อนการฝึกซ้อมจะพบว่ามีผลการรายงาน
การบาดเจ็บในช่วงระยะเวลา 12 เดือนท่ีผ่านมามากกว่านักกอล์ฟท่ีท าการอบอุ่นร่างกาย โดยพบ
ความเส่ียงในการเกิดการบาดเจ็บมากเป็น 1.3 เท่าในการออกรอบ เมื่อเทียบกับกลุ่มท่ีท าการอบอุ่น
ร่างกาย และพบความเส่ียงในการบาดเจ็บมากเป็น 1.2 เท่าในการฝึกซ้อมเมื่อเทียบกับกลุ่มท่ีท าการ
อบอุ่นร่างกาย จากผลของการศึกษาแสดงให้เห็นว่าท้ังนักกอล์ฟและโค้ช ควรให้ความส าคัญกับการ
อบอุ่นร่างกาย ซึ่งนอกจากจะช่วยในเรื่องของการลดความเส่ียงในการเกิดการบาดเจ็บแล้วยังสามารถ
ช่วยในเรื่องการเพิ่มประสิทธิภาพในการตีกอล์ฟให้นักกอล์ฟด้วย  และการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง
การอบอุ่นร่างกายและการบาดเจ็บของนักกอล์ฟจากงานวิจัยของ Fradkin และคณะ [4] กล่าวว่า 
การศึกษาก่อนหน้านี้พบว่า มีการบาดเจ็บในนักกอล์ฟบ่อยครั้ง และการอบอุ่นร่างกายน่าจะเป็นตัว
ช่วยในการลดความเส่ียงในการบาดเจ็บ นักกอล์ฟ 1 ใน 3 มีการบาดเจ็บในช่วงระยะเวลา 12 เดือน 
ท่ีผ่านมา โดยพบการบาดเจ็บท่ีบริเวณหลังเป็นส่วนใหญ่ นักกอล์ฟส่วนใหญ่รายงานว่าไม่ได้ท าการ
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อบอุ่นร่างกายก่อนการฝึกซ้อมหรือก่อนออกรอบ โดยนักกอล์ฟในกลุ่มนี้พบการบาดเจ็บในระยะเวลา 
12 เดือน  มากกว่านักกอล์ฟท่ีท าการอบอุ่นร่างกายเป็นประจ า อีกท้ังนักกอล์ฟท่ีมีแต้มต่อสูงกว่าจะ
พบการรายงานการบาดเจ็บท่ีต่ ากว่านักกอล์ฟที่แต้มต่อต่ า เนื่องจากนักกอล์ฟท่ีมีแต้มต่อต่ ากว่าจะท า
การฝึกซ้อมท่ีความหนัก ระยะเวลา และการออกรอบท่ีมากกว่านักกอล์ฟแต้มต่อสูง  
 ส่วนการอบอุ่นร่างกายกับความสัมพันธ์ในส่วนของประสิทธิภาพการตีนั้น Fradkin และคณะ
[2] ได้ศึกษาผลของการอบอุ่นร่างกายก่อนการเล่นกอล์ฟต่อประสิทธิภาพในการตีกอล์ฟ โดยท าการ
ทดลองในนักกอล์ฟชาย 20 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 10 คนและกลุ่มควบคุม 10 คน ซึ่งนักกอล์ฟท้ัง
สองกลุ่มจะมีการจับคู่กันตามอายุ (+2 ปี) และแต้มต่อ (+1) วัดผลด้วยความเร็วของหัวไม้หนึ่ง โดย
แบ่งออกเป็น ในกลุ่มควบคุม สัปดาห์ท่ี 1 , 2 และ7 นักกอล์ฟท าการสวิง 10 ครั้ง แล้วท าการวัดผล 
ส่วนในกลุ่มทดลอง สัปดาห์แรกท าการสวิง 10 ครั้ง สัปดาห์ท่ี 2 และ 7 ท าการอบอุ่นร่างกาย ดังนี้ 1) 
ออกก าลังกายด้วยการเคล่ือนไหวล าตัว 4 ท่า ท่าละ 15 วินาที เพื่อเพิ่มอุณหภูมิให้ร่างกาย เช่น การ
บิดหรือหมุนล าตัว (windmill, trunk twist)  2) ท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อท่ัวร่างกาย แบบ static 
stretching จ านวน 9 ท่า เน้นท่ีกล้ามเนื้อมัดใหญ่ของร่างกาย 3) ท าการสวิงลมด้วยไม้กอล์ฟ เป็น
ระยะเวลา 30 วินาที เพื่อเพิ่มการเคล่ือนไหวเต็มข้อ (range of motion) โดยท าการทดลองจ านวน 5 
ครั้งต่อสัปดาห์ รวมท้ังส้ิน 5 สัปดาห์ ท าการวัดผลด้วยค่าเฉล่ียของความเร็วของหัวไม้ในทุกๆสัปดาห์
ท่ีท าการทดสอบพบว่ามีความเร็วเฉล่ียท่ีเพิ่มข้ึนโดยระหว่างสัปดาห์ท่ี 1 และ 2 ในกลุ่มทดลองเพิ่มขึ้น 
3–6 m/s (ร้อยละ12.8) และระหว่างสัปดาห์ท่ี 1 และ 7 เพิ่มขึ้น 7–10 m/s (ร้อยละ24.0) ส่วนใน
กลุ่มควบคุม พบว่า มีการเปล่ียนแปลงของความเร็วเฉล่ียของ หัวไม้เพียงเล็กน้อย (0.3–0.8 m/s) โดย
พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ (p=0.029) ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมและความแตกต่าง
อย่างมีนัยส าคัญในเรื่องของเวลา(p<0.001) โดยสรุปได้ว่าในงานวิจัยนี้แสดงให้เห็นถึงการเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการตีหัวไม้หนึ่งอย่างมีนัยส าคัญในกลุ่มนักกอล์ฟที่ท าการอบอุ่นร่างกาย 
 โดยมีงานวิจัยท่ีกล่าวถึงวงสวิงกอล์ฟและการพัตต์  พบว่าในการศึกษาวงสวิงกอล์ฟและ
การพัตต์ ท่ีส่งผลต่อประสิทธิภาพการตีและการเปล่ียนแปลงการท างานของกล้ามเนื้อ ส่วนใหญ่ท า
การทดลองภายในห้องทดลองและวัดผลจากการตีเหล็ก 5 มีเพียงส่วนน้อยท่ีท าการวัดผลจากการตี 
หัวไม้หนึ่ง (driver) ซึ่งการทดลองท่ีมีท้ังการซ้อมสวิงและการฝึกซ้อมพัตต์ เป็นการทดลองท่ีเสมือนกับ
การฝึกซ้อมจริงและการทดสอบผลด้วยการตีหัวไม้หนึ่งนั้น มีความใกล้เคียงกับการฝึกซ้อมจริงและ
การแข่งขันมากท่ีสุด โดยจากงานวิจัยของ Evans และคณะ[15] ได้ศึกษาเกี่ยวกับผลของการฝึก 
ซ้อมพัตต์อย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลา 40 นาที ในนักกอล์ฟชายท่ีมีแต้มต่อ 0-8 จ านวน 29 คน ท่ีมี
ต่อประสิทธิภาพการตีเต็มวงสวิงกอล์ฟ เพื่อดูการเปล่ียนแปลงทาง kinematics โดยท าการวัดผลจาก
การตีเหล็ก 5 และวัดความล้าของกล้ามเนื้อโดยวิธี The Biering-Sorensen test ซึ่งเป็นการวัดความ
ทนทานของกล้ามเนื้อ trunk extensor โดยจากการทดลองพบว่า นักกอล์ฟใช้ระยะเวลาในการสวิง
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เพิ่มมากขึ้น (36 + 55 มิลลิวินาที) มีมุมของแนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุดขณะเริ่มลงไม้ (X-factor 
stretch) ลดลงอย่างมีนัยส าคัญ (P<0.05) 0.9 + 2.0 องศา ในส่วนของความเร็วในช่วงของการลงไม้
นั้นพบว่าความเร็วของมือ ล าตัว สะโพกมีค่าลดลงอย่างมีนัยส าคัญ (P=0.01) และผลของการทดสอบ
ความล้าของกล้ามเนื้อ trunk extensor ก่อนการทดสอบอยู่ท่ี 149.2 + 37.8 วินาที และหลังการ
ทดสอบอยู่ท่ี 124.4 + 33.2 วินาที ซึ่งพบว่ามีระยะเวลาทดสอบลดลงอย่างมีนัยส าคัญ (P=0.1) แสดง
ให้เห็นว่าการพัตต์อย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลา 40 นาที ส่งผลให้เกิดการเปล่ียนแปลงของวงสวิงและ
เกิดการล้าของกล้ามเนื้อ trunk extensor ส่งผลให้ประสิทธิภาพในการตีกอล์ฟลดลง และ Yontz[22]  

ได้ท าการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างประสิทธิภาพการท างานของกล้ามเนื้อบริเวณแกนกลางของ
ร่างกาย (core performance) กับวงสวิงกอล์ฟ ในนักกอล์ฟชาย 11 คน แต้มต่อ ≤7 โดยแบ่งการ
ทดลองออกเป็นสองส่วน ส่วนแรกให้นักกอล์ฟท าการตีลูกกอล์ฟด้วยหัวไม้หนึ่งของตนเอง จ านวน 10 
ครั้ง โดยการใช้ passive optical motion capture techniques ในการวัดผล โดยเก็บข้อมูลในส่วน
ของการตีหัวไม้หนึ่ง (proper kinematic sequence production) ค่าเฉล่ียของความเร็วหัวไม้สูงสุด 
และค่าเฉล่ียของ peak transverse lumbar spine torque ระหว่างช่วงการสวิง ส่วนท่ีสองให้
นักกอล์ฟท าการทดสอบ six lumbopelvic tests ซึ่งเป็นการทดสอบกล้ามเนื้อแกนกลางของร่างกาย 
ได้แก่ 1.trunk twist strength test – ทดสอบความแข็งแรง 2. level belt test – ทดสอบความ
มั่นคง 3.side bridge endurance test – ทดสอบความทนทาน 4.isometric trunk strength test 
– ทดสอบความแข็งแรง 5.prone bridge test – ทดสอบความมั่นคง 6. flexor endurance test – 
ทดสอบความทนทาน โดยใช้การวิเคราะห์การถดถอยเชิงเส้น (linear regression) ในการพิจารณาหา
ความสัมพันธ์ระหว่างผลการทดลอง ซึ่งได้แก่ผลจากการทดสอบ lumbopelvic tests และการวัดผล
จากการตีหัวไม้หนึ่งจ านวน 10 ครั้ง พบว่า ไม่มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญระหว่างการทดสอบ six 
lumbopelvic tests กับการตีหัวไม้หนึ่ง (proper kinematic sequence production) หรือค่า 
peak transverse lumbar spine torque อย่างไรก็ตาม พบว่า ความเร็วสูงสุดของหัวไม้มี
ความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญกับค่าความมั่นคงของกล้ามเนื้อแกนกลางของร่างกาย (core stability) 
ดังนั้น นักกอล์ฟจึงควรให้ความส าคัญในการเพิ่มความแข็งแรงให้กล้ามเนื้อแกนกลางของร่างกาย ซึ่ง
ส่งผลโดยตรงต่อประสิทธิภาพในการเล่นกอล์ฟและช่วยลดความเส่ียงท่ีอาจก่อให้เกิดการบาดเจ็บได้   
  

จากการทบทวนวรรณกรรมข้างต้น จะเห็นว่าประสิทธิภาพการท างานของกล้ามเนื้อและ
ระดับความสามารถของนักกอล์ฟมีส่วนส าคัญต่อวงสวิงกอล์ฟ โดยเฉพาะเรื่องของความเร็วในการ
หมุนล าตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อบริเวณล าตัว มีความสัมพันธ์โดยตรงต่อค่าความเร็วของหัว
ไม้ ส่งผลให้สามารถตีกอล์ฟได้ระยะทางเพิ่มข้ึน โดยผู้วิจัยสนใจศึกษาระยะเวลาในการฝึกซ้อมพัตต์ซึ่ง
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มีส่วนสัมพันธ์การท างานของกล้ามเนื้อ โดยท าการวัดผลจากความสามารถในการตีหัวไม้หนึ่ง เพื่อน า
ผลการศึกษาท่ีได้ไปประยุกต์ใช้ในการพัฒนาความสามารถในการตีกอล์ฟของแต่ละบุคคลต่อไป 
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บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

การศึกษาผลของการฝึกซ้อมพัตต์เป็นระยะเวลานานต่อค่าความแตกต่างระหว่างมุมแนวไหล่
และแนวสะโพกสูงสุดขณะเริ่มลงไม้ในการสวิงกอล์ฟด้วยหัวไม้หนึ่ง เป็นการศึกษาวิจัยเชิงทดลอง       
(experimental design) แบบไขว้ cross-over design 

ประชากร 
ประชากรเป้าหมาย (target population) คือ นักกอล์ฟมือสมัครเล่นชาวไทย แต้มต่อ 0-9

 ประชากรท่ีศึกษา (study population) คือ นักกอล์ฟชาย ระดับมหาวิทยาลัย อายุระหว่าง 
18-24 ปี สุขภาพดี โดยเกณฑ์การคัดเลือกดังนี้ 

เกณฑ์ในการคัดเข้าศึกษา (inclusion criteria) 

1.นักกอล์ฟชายอายุระหว่าง 18-24 ปี มีสุขภาพดี ไม่มีอาการปวดหลัง 
2.นักกอล์ฟที่มีแต้มต่อ 0-9 โดยการรับรองจากสมาคมกอล์ฟแห่งประเทศไทย 
3.นักกอล์ฟตีวงขวา จากการทดสอบโดยการสังเกตจากหน้าไม้ประจ าตัวนักกอล์ฟ 
4.สมัครใจและลงนามในใบยินยอมการเข้าร่วมวิจัย 

เกณฑ์ในการคัดออกจากการศึกษา (exclusion criteria) 

1.เป็นนักกอล์ฟอาชีพ 
2.อยู่ในสภาวะเจ็บป่วยหรือบาดเจ็บของระบบกล้ามเนื้อและกระดูกจนไม่สามารถตีกอล์ฟได้

ตามปกติ ในช่วง 3 เดือน 

การค านวณกลุ่มตัวอย่าง 

 จากงานวิจัยของ Evans และคณะ ปี 2008 ซึ่งงานวิจัยในครั้งนี้ศึกษาผลของการฝึกซ้อม
พัตต์อย่างต่อเนื่อง 40 นาที ต่อประสิทธิภาพการตีเต็มวงสวิงด้วยการตีเหล็ก 5 โดยพบว่า ค่าความ
แตกต่างระหว่างมุมของแนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุดขณะเริ่มลงไม้ (X-factor stretch) ระหว่าง
ก่อนการทดลองอยู่ท่ี -9.7 + 5.5 องศา และหลังการทดลองอยู่ท่ี -8.8 + 4.9 องศา ค่าความแตกต่าง
ระหว่างมุมของแนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุดขณะเริ่มลงไม้ ก่อนและหลังการทดลองอยู่ท่ี 0.9 + 2.0 
องศา และค่า correlation coefficient จากงานวิจัยคือ r = 0.98   

 
จากท่ีกล่าวมาข้างต้น สามารถน าข้อมูลมาค านวณได้ ดังนี้ 
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สูตร       n =  

โดย               n หมายถึง จ านวนประชากรท่ีศึกษา  
               Z หมายถึง ค่าคงท่ีตาม alpha error, beta error  
       หมายถึง ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานท่ีได้จากงานทดลอง 
       โดย       หมายถึง ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานก่อนการทดลอง คือ 5.5                

  หมายถึง ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานหลังการทดลอง คือ 4.9          

                     หมายถึง ค่าcorrelation coefficientจากงานวิจัยคือ 

0.98 
         d   หมายถึง ความต่างโดยเฉล่ียของค่าท่ีได้จากงานทดลอง
                             
        จากสูตร  

     แทนค่า                    
                
             

                                                          

                                           แทนค่า    n =   

            =   13.94 
จากการค านวณการหากลุ่มตัวอย่างท่ีต้องน ามาศึกษาได้จ านวนท้ังส้ิน 14 คน   

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
   1.ชุดวิเคราะห์การเคล่ือนไหว  

1) กล้อง Qualisys Camera Oqus 500 รุ่น5-series: จ านวน 6 ตัว                  
    โดยใช้ความเร็วในการบันทึกภาพ 164 ภาพต่อวินาที 

  2) เครื่องคอมพิวเตอร์ประมวลผล 
  3) โปรแกรมวิเคราะห์การเคล่ือนไหว Qualisys Motion Capture System และ  
      Visual-3D Basic /RT ver.3.99.25.6 
  4) ตัวติดบอกต าแหน่ง (reflective marker)  
  5) แถบเทปส าหรับติดบอกต าแหน่ง (retroreflective marker)  
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ภาพที่ 3.1 แสดงสถานท่ีและเครื่องมือวิจัยขณะท าการวิจัย 

2. Bertec force plate รุ่น FP 4060-08 
 3. ลูกกอล์ฟ เครื่องหมายการค้า Titleist รุ่น Pro V1x ท่ีได้รับการติดแถบเทปบอกต าแหน่ง    
 บริเวณผิวลูกกอล์ฟ 

4.พัตเตอร์ เหล็ก pw เหล็ก 7 เหล็ก 5 และหัวไม้หนึ่ง 
5.หญ้าเทียม เจาะรูไว้ส าหรับต้ังที  
6.ทีต้ังลูกความสูงต่างๆ ได้แก่ 6.5 7.0 และ 7.5 เซนติเมตร  
7.ตาข่ายดักลูก 
8.เครื่องมือวัดองศา 
9.นาฬิกาจับเวลา 
10.สายรัดตัว 
11.พรมซ้อมพัตต์  
12.พรมซ้อมสวิงกอล์ฟ 
13.ใบบันทึกผล 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 

1.ผู้เข้าร่วมวิจัยกรอกแบบสอบถามและแบบบันทึกข้อมูลเบ้ืองต้น   
2.ผู้วิจัยท าการอธิบายข้อมูลการวิจัย วัตถุประสงค์ของการท าวิจัย ประโยชน์ท่ีได้รับและ

ความเส่ียงจากการท าวิจัย ขั้นตอนการปฏิบัติ วิธีการเก็บข้อมูล ตอบข้อสงสัยจนผู้ได้รับเชิญให้เข้าร่วม
การวิจัยเข้าใจ และให้เวลาตัดสินใจโดยอิสระ โดยผู้วิจัยจะเป็นผู้ด าเนินการขอความยินยอม  ก่อนลง
นามให้ความยินยอมเข้าร่วมในการวิจัย ณ ห้องปฏิบัติการเวชศาสตร์การกีฬา อาคารแพทยพัฒน์ ช้ัน 
4 คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
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    ในงานวิจัยครั้งนี้ผู้เข้าร่วมวิจัยจะต้องใช้หัวไม้หนึ่ง พัตต์เตอร์ของตนเองและสวมถุงมือ  รองเท้า
กอล์ฟ และชุดท่ีใช้ฝึกซ้อมเป็นประจ า 

การทดลองครั้งนี้แบ่งออกเป็น 2 แบบ ได้แก่ 
- แบบท่ีท าการพัตต์ 20 นาที เริ่มจากการอบอุ่นร่างกาย ฝึกซ้อมสวิง และพัตต์ 20 นาที 

          - แบบท่ีท าการพัตต์ 40 นาที เริ่มจากการอบอุ่นร่างกาย ฝึกซ้อมสวิง และพัตต์ 40 นาที 
ใช้วิธีการสุ่มแบบโยนเหรียญ  ถ้าเหรียญหงายด้านหัว ให้เริ่มท าการพัตต์แบบ 20 นาทีก่อน 

ส่วนถ้าหงายด้านก้อย ให้เริ่มท าการพัตต์แบบ 40 นาทีก่อน  

วิธีด าเนินการวิจัย 
 1. ผู้เข้าร่วมงานวิจัยท าการทดสอบ The Biering-Sorensen test[23-25]ก่อน ซึ่งเป็นการ
ทดสอบความทนทานของกล้ามเนื้อ trunk extensor โดยท าการทดสอบก่อนท าการทดลองเป็น
ระยะเวลา 2 ช่ัวโมง วิธีการทดสอบ ผู้เข้าร่วมงานวิจัยท าการนอนคว่ าบนเตียง ให้ส่วน anterior 
superior iliac spine อยู่บริเวณขอบเตียง ร่างกายส่วนล่างถูกรัดไว้เพื่อไม่ให้เกิดการเคล่ือนไหว แขน
ท้ังสองข้างไขว้กันท่ีระดับหน้าอก ยกตัวให้อยู่ในแนวขนานกับพื้น (horizontal) แล้วค้างไว้ให้นาน
ท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได้ โดยจะส้ินสุดการทดสอบเมื่อผู้เข้าร่วมงานวิจัยไม่สามารถรักษาระดับของล าตัวให้
อยู่ในแนวขนานกับพื้น โดยท ามุมลดลง 10 องศา ใช้การวัดโดยเครื่องมือวัดองศา (inclinometer) 
จากต าแหน่ง interscapular region หรือผู้เข้าร่วมงานวิจัยไม่สามารถตอบโต้กับผู้ท าวิจัยเกิน 10 
วินาที โดยในการทดสอบจะท าการจับเวลาเป็นวินาที  

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 3.2 แสดงการทดสอบ The Biering-Sorensen test 

 

 

เคร่ืองมือวัดองศา 
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2 .ผู้เข้าร่วมวิจัยท าการอบอุ่นร่างกาย 10 นาที ด้วยวิธี dynamic stretching[26]  

  1) ท่า lunges: 20 ครั้ง ต่อ ข้าง หรือเดินสองขาสลับกัน   

 
2) ท่า trunk rotations: 2-3 วินาที x 10 เต็มช่วงของการหมุน 

 
3) ท่า chest opening swings: 2 x 20 ครั้ง 

 
      4) ท่า side opening stretch: 3-5 ครั้ง x ต่อหนึ่งข้าง ค้างไว ้5 วินาที 

 
  5) ท่า hamstring and low back stretch: 3 ครั้ง ค้างไว ้5-10 วินาที 

 
  6) ท่า chest opening: 3 ครั้งต่อแขนหนึ่งข้าง ค้างไว ้5-10 วินาที 
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3. ท าการฝึกซ้อมสวิงบนพรมซ้อมสวิงกอล์ฟ ระยะเวลาประมาณ 20 – 30 นาที       
 

 
 

ภาพที่ 3.3 แสดงการฝึกซ้อมสวิง 
   

 4. ผู้เข้าร่วมงานวิจัยท าการทดสอบผลด้วยการตีหัวไม้หนึ่งท าการติดเทปบอกต าแหน่งบริเวณ
ล่างสุดของก้านไม้ และท าการติดตัวบอกต าแหน่ง (reflective marker) บริเวณข้อไหล่ (tip of 
acromion process) ข้อศอก (lateral epicondyles of humerus) ข้อสะโพก (anterior superior 
iliac spine) ข้อมือ (ulna steroid process) ท้ังซ้ายและขวาและบริเวณกระดูกสันหลัง (spine) ท่ี
ต าแหน่ง second lumbar vertebrae (L2) fourth cervical vertebrae (C4) และ tenth 
thoracic vertebrae (T10) รวม 11 จุด 
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ภาพที่ 3.4 จ าลองการติดตัวบอกต าแหน่ง 

 

ภาพที่ 3.5 แสดงการติดตัวบอกต าแหน่ง 

 5.ท าการยืนบน force plate ท าการตีด้วยวงสวิงปกติ 5 ครั้ง ระยะเวลาห่างกันครั้งละ 30 
วินาที บนความสูงของทีตามท่ีตนถนัด และตีด้วยความแรงและความแม่นย าเสมือนการตีท่ีหลุมจริง 
ซึ่งท าให้ลูกมีโอกาสตกในต าแหน่งท่ีเล่นง่าย (fairway) 
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ภาพที่ 3.6 แสดงการสวิงกอล์ฟด้วยหัวไม้หนึ่ง 

  

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 3.7 แสดงภาพที่ได้จากการบันทึกภาพสะท้อนแสงแบบสามมิติ ช่วงจรดไม้ ช่วงขึ้นไม้สุสวิง 
              และช่วงไม้กระทบลูก 
 

6. ท าการฝึกซ้อมพัตต์ 20 หรือ 40 นาที สลับจากการสุ่ม 
 

 

 

 
 
 

z 

Y 

x 
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รูปแบบการฝึกซ้อมพัตต์ 20 นาที 
1) พัตต์รางเด่ียว โดยเริ่มพัตต์จากจุดเดิมไปยังหลุม ใช้ลูกกอล์ฟ 6 ลูก  

ในการพัตต์แต่ละเซ็ท ท าการพัตต์ 10 เซ็ท ใช้ระยะเวลาประมาณ10 นาที  
 
 

  

 

2) พัตต์ไลน์ตรง เริ่มจากระยะไกล แล้วขยับเข้าใกล้หลุมครั้งละ 1 หลาต่อเซ็ท               
ใช้ลูกกอล์ฟ 3 ลูกในการพัตต์แต่ละเซ็ท ท าการพัตต์ 10 เซ็ท ใช้เวลาประมาณ 
5 นาที 
 

   

 

3) พัตต์ไลน์ซ้ายขวา ใช้ลูกกอล์ฟ 3 ลูก ต่อเซ็ท ท าการพัตต์ 10 เซ็ท ใช้เวลา
ประมาณ 5 นาที 
 

  

  

 
รูปแบบการฝึกซ้อมพัตต์ 40 นาที เหมือนรูปแบบการซ้อมพัตต์ 20 นาที แต่ใช้ระยะเวลา

เพิ่มขึ้นเป็น 2 เท่า ได้แก่ 1) พัตต์รางเด่ียว 20 นาที 2) พัตต์ไลน์ตรง 10 นาที 3) พัตต์ไลน์ซ้ายขวา     
10 นาที  
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ภาพที่ 3.8 แสดงการฝึกซ้อมพัตต์ในรูปแบบต่างๆ 

7 .ท าการตีด้วยวงสวิงปกติ 5 ครั้ง ระยะเวลาห่างกันครั้งละ 30 วินาที 

8.ท าการทดสอบ The Biering-Sorensen test 

9.เก็บข้อมูลท่ีได้เพื่อท าการประมวลผล 
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ท าการทดสอบ The Biering-Sorensen test 

 

ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 
ท าการฝึกซ้อมสวิงบนพรมซ้อม 

วัด X-factor ก่อนการพัตต์ 
ท าการพัตต์ 40 นาที 

วัด X-factor หลังการพัตต์   
ท าการทดสอบ The Biering-Sorensen test 

 

 

ขั้นตอนการวิจัย 

 

 

 

    

         

         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

นักกอล์ฟชาย อายุ 18-24 ปี แต้มต่อ 0-9 
 

ตอบแบบสอบถาม พร้อมลงนามในใบยินยอมวิจัย ท าการสุ่ม 
 

ท าการทดสอบ The Biering-Sorensen test 

 
 

ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 
ท าการฝึกซ้อมสวิงบนพรมซ้อม 

วัด X-factor ก่อนการพัตต์   
ท าการพัตต์ 40 นาที 

วัด X-factor หลังการพัตต์ 
ท าการทดสอบ The Biering-Sorensen test 

 

 

 

 

 

ท าการทดสอบ The Biering-Sorensen test 

 

ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 
ท าการฝึกซ้อมสวิงบนพรมซ้อม 

วัด X-factor ก่อนการพัตต์   
ท าการพัตต์ 40 นาที 

วัด X-factor หลังการพัตต์ 
ท าการทดสอบ The Biering-Sorensen test 

 

รวบรวมข้อมูล ท าการแปรผล วิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ 

wash out period อย่างน้อย 24 ช่ัวโมง 

 

2 ช่ัวโมง
ชัว่โมง 

                                                                                                                           

ท าการทดสอบ The Biering-Sorensen test 
 
 

ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 
ท าการฝึกซ้อมสวิงบนพรมซ้อม 

วัด X-factor ก่อนการพัตต์ 
ท าการพัตต์ 20 นาที 

วัด X-factor หลังการพัตต์   
ท าการทดสอบ The Biering-Sorensen test 

 

2 ช่ัวโมง 

2 ช่ัวโมง 2 ช่ัวโมง 
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วิเคราะห์ข้อมูล 
เมื่อท าการรวบรวมข้อมูลแล้ว ผู้ท าวิจัยได้ใช้โปรแกรม SPSS (Statistical Package for the Social 

Sciences) for Window version 16.0 เพื่อแสดงผลข้อมูลพื้นฐาน  
 1.ข้อมูลเชิงปริมาณน าเสนอเป็นค่าเฉล่ีย (mean) และค่าความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน 
(standard deviation; SD) ได้แก่ อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง แต้มต่อ จ านวนปีท่ีเล่นกอล์ฟ จ านวนครั้งใน
การออกรอบต่อสัปดาห์ จ านวนครั้งในการฝึกซ้อมท่ีสนามไดร์ฟต่อสัปดาห์ ระยะเวลาท่ีใช้ในการอบอุ่น
ร่างกายก่อนการฝึกซ้อม ระยะเวลาท่ีใช้ในการอบอุ่นร่างกายก่อนการออกรอบ  

 2. วิเคราะห์ข้อมูลช่วงของการสวิง จากการเลือกต าแหน่งภาพจากการบันทึกภาพสะท้อนแสง
แบบสามมิติ แบ่งออกเป็น 3 ช่วง ได้แก่ ช่วงการจรดลูก ช่วงการขึ้นไม้สูงสุด ช่วงไม้กระทบลูก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพที่ 3.9 แสดงภาพการสวิง 3  ช่วง ได้แก่ ช่วงการจรดลูก ช่วงการขึ้นไม้สูงสุด ช่วงไม้กระทบลูก  
 

ท าการวิเคราะห์ผลจากการติดตัวบอกต าแหน่งโดยมุมของแนวไหล่และแนวสะโพก ท าการวิเคราะห์จาก
การติดบริเวณข้อไหล่ (tip of acromion process) ข้อสะโพก (anterior superior iliac spine) 
 
        ไหล่ขวา 
      

    สะโพกขวา                       สะโพกซ้าย     

         ไหล่ซ้าย  

ภาพที่ 3.10 จ าลองมุมระหว่างแนวไหล่และแนวสะโพกขณะสวิง 
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ข้อมูลความเร็วของหัวไม้ ระยะเวลาสวิง การเอียงจากแกนกลาง และการถ่ายเทน้ าหนัก โดยใช้ข้อมูล
จากการประมวลผลโดยโปรแกรมวิเคราะห์การเคล่ือนไหว Qualisys Motion Capture System 
และ  Visual-3D Basic /RT ver.3.99.25.6 จากนั้นท าการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ 

3.วิเคราะห์ผลของข้อมูลระหว่างก่อนและหลังการพัตต์โดยสถิติแบบ Paired t-test 

  4. วิเคราะห์ความแตกต่างของค่า X-factor ระหว่างกลุ่มก่อนการพัตต์ เพื่อทดสอบผลของ 
Wash out period และวิเคราะห์ความแตกต่างของค่า X-factor เพื่อทดสอบผลของระยะเวลาท่ีใช้
ในการพัตต์ ระหว่างกลุ่มการพัตต์ 20 นาทีและ 40 นาที โดยใช้สถิติแบบ Unpaired t-test หรือใน
กรณีท่ีข้อมูลไม่แจกแจงแบบปกติจะต้องใช้สถิติแบบ Nonparametric โดยวิเคราะห์แบบ Mann 
Whitney U Test 

    5.ทดสอบสถิติท่ีระดับนัยส าคัญ 0.05 และ 95 % ของความเช่ือมั่น 
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บทที่ 4   
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การศึกษาผลของการฝึกซ้อมพัตต์เป็นระยะเวลานานต่อค่าความแตกต่างระหว่างมุมแนวไหล่
และแนวสะโพกสูงสุดขณะเริ่มลงไม้ในการสวิงกอล์ฟด้วยหัวไม้หนึ่ง เป็นงานวิจัยเชิงทดลองแบบ     
ไขว้กัน (cross-over design) ผู้เข้าร่วมการวิจัยเป็นนักกอล์ฟชายระดับมหาวิทยาลัย จ านวน 15 คน 
อายุระหว่าง 20.13 ± 1.68 ปี แต้มต่อ 4.13 ± 2.77 จากการรับรองโดยสมาคมกอล์ฟแห่งประเทศไทย 
ตีวงขวา ไม่มีอาการปวดหลัง และไม่อยู่ในสภาวะเจ็บป่วยหรือบาดเจ็บของระบบกล้ามเนื้อและกระดูก 
จนไม่สามารถตีกอล์ฟได้ตามปกติ ในช่วง 3 เดือน ได้รับการติดตัวบอกต าแหน่งและท าการบันทึกภาพ
สามมิติ ข้อมูลท่ีได้ท าการน าเสนอในรูปแบบของค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  

ตารางท่ี 4.1 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของข้อมูลท่ัวไปของนักกอล์ฟชาย 

      จ านวน 15 คน    

 

 

ข้อมูลทั่วไป ค่าเฉลี่ย ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

อายุ (ปี) 20.13 ± 1.68 

น้ าหนัก (กิโลกรัม) 72.00 ± 9.17 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 174.80 ± 7.88 

แต้มต่อ  4.13 ± 2.77 

จ านวนปีท่ีเล่นกอล์ฟ 10.47 ± 3.93 

จ านวนครัง้ในการออกรอบต่อสัปดาห ์ 1.30 ± 0.84 

จ านวนครัง้ในการฝึกซ้อมท่ีสนามไดรฟ์ต่อสัปดาห์ 3.13 ± 1.29 

ระยะเวลาท่ีใช้ในการอบอุน่ร่างกาย     
ก่อนการฝึกซ้อม (นาที) 

10.13 ± 6.60 

ระยะเวลาท่ีใช้ในการอบอุน่ร่างกาย 
ก่อนการออกรอบ (นาที) 

23.67 ± 14.82 
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นักกอล์ฟชาย 15 คน อายุระหว่าง 20.13 ± 1.68 ปี น้ าหนักเฉล่ีย 72.00 ± 9.17 กิโลกรัม 
ส่วนสูงเฉล่ีย 174.80 ± 7.88 เซนติเมตร แต้มต่อเฉล่ีย 4.13 ± 2.77 มีประสบการณ์ในการเล่นกอล์ฟ
เป็นระยะเวลา 10.47 ± 3.93 ปี ท าการออกรอบจ านวน 1.30 ± 0.84 ครั้งต่อสัปดาห์ ท าการฝึกซ้อมใน
สนามไดร์ฟ 3.13 ± 1.29 ครั้งต่อสัปดาห์  ใช้ระยะเวลาในการอบอุ่นร่างกายก่อนการฝึกซ้อม 10.13 ± 
6.60 นาที และใช้ระยะเวลาในการอบอุ่นร่างกายก่อนการออกรอบ 23.67 ± 14.82 นาที 

 

ผลการวิเคราะห์ 

 จากการรวบรวมข้อมูล ได้ท าการวิเคราะห์ข้อมูลช่วงของการสวิง จากการเลือกต าแหน่งภาพ
จากการบันทึกภาพสะท้อนแสงแบบสามมิติ แบ่งออกเป็น 4 ช่วง ได้แก่ ช่วงการจรดลูก ช่วงการขึ้นไม้
สูงสุด ช่วงการลงไม้ ช่วงไม้กระทบลูก โดยการหาค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของค่าความ
แตกต่างระหว่างมุมของแนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุดขณะเริ่มลงไม้ (X-factor stretch) ความเร็ว
ของหัวไม้ ระยะเวลาสวิง การเอียงของแกนกลาง การถ่ายเทน้ าหนัก ความทนทานของกล้ามเนื้อ และ
ได้ท าการทดสอบผลของ wash out period ในช่วงก่อนการพัตต์ระหว่างกลุ่มการพัตต์ 20 และ 40 
นาที พบว่า ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  

ตารางท่ี 4.2 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของมุมระหว่างแนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุด    
มุมระหว่างแนวไหล่และแนวสะโพกขณะขึ้นไม้สุดสวิงและมุมระหว่างแนวไหล่และแนว
สะโพกขณะเริ่มลงไม้ 

*significant differences (P<.05) 
 

มุมระหว่างแนว
ไหล่และแนว

สะโพก 
X- factor 

กลุ่มพัตต์ 20 นาท ี กลุ่มพัตต์ 40 นาที 

ก่อน 
(องศา) 

หลัง 
(องศา) 

P-
value 

ค่าความ
แตกต่าง 

ก่อน 
(องศา) 

หลัง 
(องศา) 

P-
value 

ค่าความ
แตกต่าง 

X-factor  
maximum 

59.28±6.52 58.59±6.92 .241 -0.55±1.75 59.18 ±7.17 58.00±7.15 .111 -1.19±2.7 

X-factor at 
top swing 

55.43±7.30 54.55± 7.39 .048* -0.88±1.57 54.62±7.92 53.64±7.24 .184 -0.98±2.71 

X-factor 
stretch 

3.84± 2.92 4.08 ±3.35 .427 0.25±1.17 4.70±4.02 4.36±3.67    .419 -0.34±1.59 
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มุมระหว่างแนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุด (X-factor maximum) ก่อนการพัตต์ 20 นาที  มี
ค่า 59.28 ± 6.52 องศา   หลังการพัตต์ 20 นาที มีค่า 58.59 ± 6.92 องศา ค่าความแตกต่างอยู่ท่ี  -0.55 
± 1.75 องศา มุมระหว่างแนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุดก่อนการพัตต์ 40 นาที มีค่า 59.18 ± 7.17 
องศา หลังการพัตต์ 40 นาที มีค่า 58.00  ± 7.15 องศา ค่าความแตกต่างอยู่ท่ี -1.19 ± 2.7 องศา 

 มุมระหว่างแนวไหล่และแนวสะโพกขณะขึ้นไม้สุดสวิง (X-factor at top swing) ก่อน
การพัตต์ 20 นาที  มีค่า 55.43 ± 7.30 องศา หลังการพัตต์ 20 นาที มีค่า 54.55 ± 7.39 องศา ค่าความ
แตกต่างอยู่ท่ี -0.88 ± 1.57 องศา มุมระหว่างแนวไหล่และแนวสะโพกขณะขึ้นไม้สุดสวิงก่อนการพัตต์ 
40 นาที  มีค่า 54.62 ± 7.92 องศา  หลังการพัตต์ 40 นาที มีค่า 53.64 ± 7.24 องศา ค่าความแตกต่าง
อยู่ท่ี -0.98 ± 2.71 องศา 

 มุมระหว่างแนวไหล่และแนวสะโพกขณะเริ่มลงไม้ก่อน (X-factor stretch) ก่อนการพัตต์ 20 
นาที  มีค่า 3.84 ± 2.92 องศา หลังการพัตต์ 20 นาที มีค่า 4.08 ± 3.35 ค่าความแตกต่างอยู่ท่ี 0.25 ± 
1.17 องศา มุมระหว่างแนวไหล่และแนวสะโพกขณะเริ่มลงไม้ก่อนการพัตต์ 40 นาที มีค่า 4.70 ± 
4.02 องศา หลังการพัตต์ 40 นาที มีค่า 4.36 ± 3.67 องศา ค่าความแตกต่างอยู่ท่ี -0.34 ± 1.59 องศา  

  โดยเมื่อท าการวิเคราะห์ข้อมูลของค่าความแตกต่างระหว่างมุมระหว่างแนวไหล่และแนวสะโพก
สูงสุดขณะเริ่มลงไม้ในนักกอล์ฟแต่ละบุคคล พบว่า ก่อนและหลังการพัตต์ 20 นาที นักกอล์ฟมีมุมของ
แนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุดขณะเริ่มลงไม้ (X-factor stretch) ลดลง จ านวน 8 คน โดยนักกอล์ฟ 2 
คน มีค่าลดลงมากกว่า 1 องศา ก่อนและหลังการพัตต์ 40 นาที นักกอล์ฟมีมุมของแนวไหล่และแนว
สะโพกสูงสุดขณะเริ่มลงไม้ (X-factor stretch) ลดลง จ านวน 8 คน โดยนักกอล์ฟ 2 คน มีค่าลดลง
มากกว่า 1 องศา นักกอล์ฟ 2 คน มีค่าลดลงมากกว่า 2 องศา และนักกอล์ฟ 1 คน มีค่าลดลงมากกว่า 
4 องศา 

    ตารางท่ี  4.3 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบความทนทานของ       
กล้ามเนื้อ trunk extensor (The Biering-Sorensen test) 

 
* significant differences (P<.05) ระหว่างก่อนและหลังการพัตต์ 

 
  

กลุ่มพัตต์ ก่อน 
(วินาที) 

หลัง 
(วินาที) 

 ความแตกต่าง 
(ร้อยละ) 

กลุ่มพัตต์ 20 นาที 85.02 ± 17.05 64.00 ± 14.07* 13.24 
กลุ่มพัตต์ 40 นาที 83.80 ± 13.53 62.69 ± 15.63* 15.12 
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จากตารางท่ี 4.3 การทดสอบความทนทานของกล้ามเนื้อ trunk extensor  ด้วยวิธี The 
Biering-Sorensen test พบว่า ก่อนการพัตต์ 20 นาที  ค่าเฉล่ีย 85.02 ± 17.05 วินาที หลัง
การพัตต์ 20 นาที ค่าเฉล่ีย 64.00 ± 14.07 วินาที ความแตกต่างร้อยละ 13.24 ส่วนการทดสอบ
ความทนทานของกล้ามเนื้อ ก่อนการพัตต์ 40 นาที ค่าเฉล่ีย 83.80 ± 13.53 วินาที หลังการพัตต์ 40 
นาที ค่าเฉล่ีย  62.69 ± 15.63 ความแตกต่างร้อยละ 15.20  

 
  ภาพที่ 4.1 แสดงกราฟผลการทดสอบความทนทานของกล้ามเนื้อ trunk extensor ก่อนและหลัง 
                การพัตต์ 20 นาที 

 
ภาพที่ 4.2 แสดงกราฟผลการทดสอบความทนทานของกล้ามเนื้อ trunk extensor ก่อนและหลัง 

   การพัตต์ 40 นาที 

จากภาพท่ี 4.1 และ 4.2 แสดงถึงแนวโน้มท่ีลดลงของระยะเวลาการทดสอบความทนทานของ
กล้ามเนื้อ trunk extensor ของแต่ละบุคคล โดยภายหลังการพัตต์ของกลุ่มพัตต์ 40 นาที มีแนวโน้ม
ลดลงท่ีมากกว่ากลุ่มพัตต์ 20 นาที  
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ตารางท่ี 4.4 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระยะเวลาสวิง 

 
ในกลุ่มพัตต์ 20 นาที นักกอล์ฟใช้ระยะเวลาในการขึ้นไม้ ก่อนการพัตต์ 0.93 ± 0.17 วินาที 

หลังการพัตต์  0.93 ± 0.19 วินาที ใช้ระยะเวลาในการลงไม้ ก่อนการพัตต์ 0.26 ± 0.04 วินาที หลัง
การพัตต์  0.26 ± 0.03 วินาที และระยะเวลาสวิง ก่อนการพัตต์ 1.18 ± 0.19 วินาที หลังการพัตต์ 
1.19 ± 0.20 วินาที  

ในกลุ่มพัตต์ 40 นาที นักกอล์ฟใช้ระยะเวลาในการขึ้นไม้ก่อนการพัตต์ ท่ี 0.94 ± 0.17 
วินาทีหลังการพัตต์ 0.95 ± 0.17 วินาที ใช้ระยะเวลาในการลงไม้ ก่อนการพัตต์ 0.26 ± 0.02 วินาที 
หลังการพัตต์ 0.26 ± 0.03 วินาที และระยะเวลาสวิง ก่อนการพัตต์ 1.19 ± 0.18 วินาที หลัง
การพัตต์ 1.21 ± 0.18 วินาที  
 โดยในส่วนของระยะเวลารวม พบว่า นักกอล์ฟใช้ระยะเวลาในการสวิงหัวไม้หนึ่งภายหลัง
การพัตต์มากกว่าก่อนการพัตต์ และมีแนวโน้มเพิ่มมากขึ้นเมื่อมีการใช้ระยะในการพัตต์ท่ีนานกว่า 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

ระยะเวลา 
 

กลุ่มพัตต์ 20 นาที กลุ่มพัตต์ 40 นาที 
ก่อน 

(วินาที) 
หลัง 

(วินาที) 
ก่อน 

(วินาที) 
หลัง 

(วินาที) 
ระยะเวลาการข้ึนไม้ (backswing) 0.93 ± 0.17 0.93 ± 0.19 0.94 ± 0.17 0.95 ± 0.17 

ระยะเวลาการลงไม ้(downswing) 0.26 ± 0.04 0.26 ± 0.03 0.26 ± 0.02 0.26 ± 0.03 

ระยะเวลาสวิง (total swing) 1.18 ± 0.19 1.19 ± 0.20 1.19 ± 0.18 1.21 ± 0.18 
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จากตารางท่ี 4.5 แสดงการถ่ายเทน้ าหนักช่วงการจรดไม้ระหว่างขาข้างซ้ายและขาข้างขวา 
โดยช่วงการจรดไม้เพื่อเตรียมพร้อมสวิงจะมีการถ่ายเทน้ าหนักของขาข้างซ้ายและขาข้างขวาใน
สัดส่วนท่ีใกล้เคียงกัน  

การถ่ายเทน้ าหนักช่วงการจรดไม้ในกลุ่มการพัตต์ 20 นาที ก่อนการพัตต์ พบว่ า มีค่าการ
ถ่ายเทน้ าหนักของขาซ้าย 397.07 ± 68.08 นิวตัน หรือเท่ากับร้อยละ 54.26  มีค่าการถ่ายเทน้ าหนัก
ของขาขวา 334.08 ± 57.47 นิวตัน หรือเท่ากับร้อยละ 45.74 หลังการพัตต์ พบว่า มีค่าการถ่ายเท
น้ าหนักของขาซ้าย 393.50 ± 70.40 นิวตัน หรือเท่ากับร้อยละ 53.93 มีค่าการถ่ายเทน้ าหนักของขา
ขวา 335.05 ± 55.73 นิวตัน หรือเท่ากับร้อยละ 46.07 

การถ่ายเทน้ าหนักช่วงการจรดไม้ในกลุ่มพัตต์ 40 นาที ก่อนการพัตต์ พบว่า มีค่าการถ่ายเท
น้ าหนักของขาซ้าย 391.37 ± 61.28 นิวตัน หรือเท่ากับร้อยละ 53.97 มีค่าการถ่ายเทน้ าหนักของขา
ขวา 333.37 ± 54.33 นิวตัน หรือเท่ากับร้อยละ 46.03 หลังการพัตต์ พบว่า มีค่าการถ่ายเทน้ าหนัก
ของขาซ้าย 391.47 ± 61.47 นิวตัน หรือเท่ากับร้อยละ 53.61 มีค่าการถ่ายเทน้ าหนักของขาขวา 
338.44 ± 55.51 นิวตัน หรือเท่ากับร้อยละ 46.39 

 
จากตารางท่ี 4.6  แสดงการถ่ายเทน้ าหนักขณะท าการสวิงช่วงการขึ้นไม้สุดสวิงระหว่าง     

ขาข้างซ้ายและขาข้างขวา โดยช่วงขึ้นไม้สุดสวิงจะมีการถ่ายเทน้ าหนักไปทางด้านขวามากกว่า
ด้านซ้าย ส่งผลให้ค่าการถ่ายเทน้ าหนักท่ีวัดได้ของขาข้างขวามีค่าสูงกว่าขาข้างซ้าย  
 การถ่ายเทน้ าหนักช่วงการขึ้นไม้สุดสวิงในกลุ่มพัตต์ 20 นาที ก่อนการพัตต์ พบว่า มีค่าการ
ถ่ายเทน้ าหนักของขาซ้าย 243.33 ± 112.76 นิวตัน หรือเท่ากับร้อยละ 44.45 มีค่าการถ่ายเท
น้ าหนักของขาขวา 334.40 ± 99.25 นิวตัน หรือเท่ากับร้อยละ 55.55 หลังการพัตต์ พบว่า มีค่าการ
ถ่ายเทน้ าหนักของขาซ้าย 262.68 ± 103.78 นิวตัน หรือเท่ากับร้อยละ 43.18 มีค่าการถ่ายเท
น้ าหนักของขาขวา 341.27 ± 103.67 นิวตัน หรือเท่ากับร้อยละ 56.72 

การถ่ายเทน้ าหนักช่วงการขึ้นไม้สุดสวิงในกลุ่มพัตต์ 40 นาที ก่อนการพัตต์ พบว่า มีค่าการ
ถ่ายเทน้ าหนักของขาซ้าย 266.64 ± 103.18 นิวตัน หรือเท่ากับร้อยละ 43.74 มีค่าการถ่ายเท
น้ าหนักของขาขวา 337.08 ± 94.41 นิวตัน หรือเท่ากับร้อยละ 56.26 หลังการพัตต์ พบว่า มีค่าการ
ถ่ายเทน้ าหนักของขาซ้าย 266.05 ± 98.10 นิวตัน หรือเท่ากับร้อยละ 44.04 มีค่าการถ่ายเทน้ าหนัก
ของขาขวา 333.92 ± 97.10 นิวตัน หรือเท่ากับร้อยละ 55.96 
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จากตารางท่ี 4.7  แสดงการถ่ายเทน้ าหนักขณะท าการสวิง ช่วงไม้กระทบลูกระหว่างขาข้าง
ซ้ายและขาข้างขวา โดยช่วงไม้กระทบลูกจะมีการถ่ายเทน้ าหนักไปทางด้านซ้ายมากกว่าด้านขวา 
ส่งผลให้ค่าการถ่ายเทน้ าหนักท่ีวัดได้ของขาข้างซ้ายมีค่าสูงกว่าขาข้างขวา 

การถ่ายเทน้ าหนักช่วงไม้กระทบลูกในกลุ่มพัตต์ 20 นาที ก่อนการพัตต์ พบว่า มีค่าการ
ถ่ายเทน้ าหนักของขาซ้าย 414.97 ± 270.62 นิวตัน หรือเท่ากับร้อยละ 56.25 มีค่าการถ่ายเท
น้ าหนักของขาขวา 274.26 ± 142.06 นิวตัน หรือเท่ากับร้อยละ 43.75  หลังการพัตต์ พบว่า มีค่า
การถ่ายเทน้ าหนักของขาซ้าย 405.11 ± 268.40 นิวตัน หรือเท่ากับร้อยละ 56.98 มีค่าการถ่ายเท
น้ าหนักของขาขวา 256.70 ± 133.61 นิวตัน หรือเท่ากับร้อยละ 43.02   

การถ่ายเทน้ าหนักช่วงไม้กระทบลูกในกลุ่มพัตต์ 40 นาที ก่อนการพัตต์ พบว่า มีค่าการ
ถ่ายเทน้ าหนักของขาซ้าย 412.43 ± 268.96 นิวตัน หรือเท่ากับร้อยละ 56.89 มีค่าการถ่ายเท
น้ าหนักของขาขวา 263.21 ± 124.08 นิวตัน หรือเท่ากับร้อยละ 43.11 หลังการพัตต์ พบว่า มีค่า
การถ่ายเทน้ าหนักของขาซ้าย 395.01 ± 228.39 นิวตัน หรือเท่ากับร้อยละ 56.71 มีค่าการถ่ายเท
น้ าหนักของขาขวา 263.04 ± 123.00 นิวตัน หรือเท่ากับร้อยละ 43.29  
 

จากตารางท่ี 4.8 แสดงค่าการการเอียงจากแกนกลางของกระดูกสันหลัง ในระนาบ XZ 
ท าการศึกษาช่วงต่างๆ ของการสวิง ได้แก่ ช่วงการจรดไม้ ช่วงขึ้นไม้สุดสวิง และช่วงไม้กระทบลูก ใน
กลุ่มพัตต์ 20 นาที และกลุ่มพัตต์ 40 นาที  

การเอียงจากแกนกลาง ช่วงการจรดไม้ ของกลุ่มพัตต์ 20 นาที พบว่า ก่อนการพัตต์ มีค่า 
4.66 ± 3.10 องศา หลังการพัตต์ มีค่า 4.57 ± 3.34 องศา กลุ่มพัตต์ 40 นาที พบว่า ก่อนการพัตต์ มี
ค่า 4.44 ± 2.38 องศา หลังการพัตต์ มีค่า 3.67 ± 2.66 องศา 

การเอียงจากแกนกลาง ช่วงขึ้นไม้สุดสวิง ของกลุ่มพัตต์ 20 นาที พบว่า ก่อนการพัตต์ มีค่า 
22.39 ± 8.28 องศา หลังการพัตต์ มีค่า 23.29 ± 8.20 องศา กลุ่มพัตต์ 40 นาที พบว่า ก่อน
การพัตต์ มีค่า 22.88 ± 7.08 องศา หลังการพัตต์ มีค่า 23.91 ± 6.25 องศา 

การเอียงจากแกนกลาง ช่วงไม้กระทบลูก ของกลุ่มพัตต์ 20 นาที พบว่า ก่อนการพัตต์ มีค่า 
13.56 ± 7.69 องศา หลังการพัตต์ มีค่า 14.71 ± 8.37 องศา กลุ่มพัตต์ 40 นาที พบว่า ก่อน
การพัตต์ มีค่า 14.09 ± 7.02 องศา หลังการพัตต์ มีค่า 14.92 ± 8.05 องศา 
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ตารางท่ี 4.9 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานความเร็วของหัวไม้หนึ่ง 

 
จากตารางท่ี 4.9 ความเร็วของหัวไม้หนึ่งท าการค านวณจากนักกอล์ฟจ านวน 14 คน โดยมี

นักกอล์ฟจ านวน 1 คน ท่ีไม่สามารถวัดความเร็วของหัวไม้ได้ เนื่องจากมีอาการบาดเจ็บบริเวณข้อมือ
ระหว่างท าการทดสอบ โดยก่อนและหลังการพัตต์ พบว่า มีค่าลดลงอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ ก่อน
การพัตต์ 20 นาที ความเร็วของหัวไม้เฉล่ีย 138.67 ± 4.50 กิโลเมตรต่อช่ัวโมง หลังการพัตต์ 20 
นาที ความเร็วของหัวไม้เฉล่ีย 138.02 ± 5.83 กิโลเมตรต่อช่ัวโมง และก่อนการพัตต์ 40 นาที 
ความเร็วของหัวไม้เฉล่ีย 139.13 ± 2.50  กิโลเมตรต่อช่ัวโมง หลังการพัตต์ 40 นาที ความเร็วของหัว
ไม้เฉล่ีย 138.98  ± 4.67 กิโลเมตรต่อช่ัวโมง   

 
โดยเมื่อท าการวิเคราะห์ผลในนักกอล์ฟแต่ละบุคคล พบว่า 

 
ภาพที่ 4.3 แสดงกราฟความเร็วของหัวไม้หนึ่งก่อนและหลังการพัตต์ 20 นาที 

-ก่อนและหลังการพัตต์ 20 นาที นักกอล์ฟมีความเร็วของหัวไม้หนึ่งลดลง จ านวน 7 คน 
 จากนักกอล์ฟ 14 คน   
 

ความเร็วหัวไม้ 
 

ก่อน 
(กิโลเมตร/ชั่วโมง) 

หลัง 
(กิโลเมตร/ชั่วโมง) 

ค่าความแตกต่าง 
(กิโลเมตร/ชั่วโมง) 

กลุ่มพัตต์ 20 นาที 138.67 ± 4.50 138.02 ± 5.83 -0.66 ± 3.78 
กลุ่มพัตต์ 40 นาที 139.13 ± 2.50 138.98  ± 4.67 -0.16 ± 3.64 



 36 

 
ภาพที่ 4.4 แสดงกราฟความเร็วของหัวไม้หนึ่งก่อนและหลังการพัตต์ 40 นาที 

-ก่อนและหลังการพัตต์ 40 นาที นักกอล์ฟมีความเร็วของหัวไม้หนึง่ลดลง จ านวน 8 คน  
จากนักกอล์ฟ 14 คน  
 
 เมื่อท าการเปรียบเทียบความสัมพันธ์ระหว่างความเร็วของหัวไม้กับมุมระหว่างแนวไหล่และ
แนวสะโพกสูงสุดขณะเริ่มลงไม้ (X-factor stretch) พบว่า ในกลุ่มพัตต์ 20 นาที ความเร็วของหัวไม้ 
มีค่าไม่แตกต่างกันมากนัก แต่ในกลุ่มพัตต์ 40 นาที พบว่า นักกอล์ฟ นักกอล์ฟ 2 จาก 14 คน ท่ีมีมุม
ระหว่างแนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุดขณะเริ่มลงไม้ (X-factor stretch) ลดลงมากกว่า 2 องศา มีค่า
ความเร็วของหัวไม้ลดลงอย่างชัดเจน โดยนักกอล์ฟที่มีมุมลดลง 2.48 และ 4.48 องศา มีความเร็วของ
หัวไม้ลดลง 1.97 และ 7.54 กิโลเมตรต่อช่ัวโมง ตามล าดับ  
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บทที่ 5  
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

การศึกษาเรื่องผลของการอบอุ่นร่างกายด้วยการฝึกซ้อมพัตต์เป็นระยะเวลานานต่อค่าความ
แตกต่างระหว่างมุมของแนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุดขณะเริ่มลงไม้ในการสวิงกอล์ฟด้วยหัวไม้หนึ่ง 
โดยท าการจ าลองสถานการณ์การอบอุ่นร่างกายก่อนการออกรอบหรือก่อนการแข่งขันของนักกอล์ฟ 
ซึ่งได้แก่ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ การฝึกซ้อมสวิง และการฝึกซ้อมพัตต์   เป็นการศึกษาเพื่อทราบถึง
ผลของการอบอุ่นร่างกายดังท่ีได้กล่าวมาต่อประสิทธิภาพการตีในนักกอล์ฟมือสมัครเล่นชาวไทย    
โดยสามารถน ามาปรับใช้ในการอบอุ่นร่างกายก่อนการออกรอบอย่างเหมาะสม โดยมีนักกอล์ฟชาย
ระดับมหาวิทยาลัยแต้มต่อ 0-9 เข้าร่วมการวิจัยท้ังส้ินจ านวน 15 คน  

สรุปผลการวิจัย  
การทดสอบความทนทานของกล้ามเนื้อ trunk extensor (The Biering-Sorensen test)          

ในกลุ่มพัตต์  20 และ 40 นาที มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระหว่างก่อนและหลัง
การพัตต์ ร้อยละ 13.24 และ 15.12 ตามล าดับ นักกอล์ฟมีมุมของแนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุด       
(X-factor maximum) และมุมของแนวไหล่และแนวสะโพกขณะขึ้นไม้สุดสวิง (X-factor at top 
swing) ลดลง เมื่อท าการเปรียบเทียบระหว่างก่อนและหลัง ในกลุ่มพัตต์ 20 นาที และ 40 นาที      
พบว่า มุมดังกล่าวมีแนวโน้มลดลงเพิ่มขึ้นเมื่อเทียบกับระยะเวลาการพัตต์ท่ียาวนานขึ้น โดยเมื่อท า
การเปรียบเทียบกับความเร็วของหัวไม้ จะพบว่า ในกลุ่มพัตต์ 20 นาที ความเร็วของหัวไม้ไม่มีความ
แตกต่างกันอย่างชัดเจน ส่วนในกลุ่มพัตต์ 40 นาที นักกอล์ฟท่ีมีมุมระหว่างแนวไหล่และแนวสะโพก
ขณะเริ่มลงไม้ (X-factor stretch) ลดลงมากกว่า 2 องศา จะส่งผลให้ความเร็วของหัวไม้ มีค่าลดลง
อย่างชัดเจน 

อภิปรายผลการวิจัย  

 งานวิจัยในครั้งนี้เป็นการจ าลองสถานการณ์การอบอุ่นร่างกายและการฝึกซ้อมก่อนการออก
รอบและแข่งขันในนักกีฬากอล์ฟ ได้แก่ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ การฝึกซ้อมสวิง และการซ้อมพัตต์ 
ซึ่งจากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า ยังไม่มีผู้ใดท าการศึกษาในลักษณะนี้มาก่อน โดยจากผลการ
วิเคราะห์ข้อมูลพบว่า ข้อมูลท่ีได้ตรงตามสมมติฐานท่ีกล่าวว่า การพัตต์เป็นระยะเวลานานส่งผลให้ค่า
ความแตกต่างระหว่างมุมของแนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุดขณะเริ่มลงไม้มีค่าลดลงอย่างไม่มี
นัยส าคัญทางสถิติ โดยจากงานวิจัยนี้ ในกลุ่มพัตต์ 20 นาที มุมของแนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุด
ขณะเริ่มลงไม้ ก่อนและหลังการพัตต์ มีค่า 3.84 ± 2.92 และ 4.08 ± 3.35 องศา ตามล าดับ ในกลุ่ม
พัตต์ 40 นาที ก่อนและหลังการพัตต์ มีค่า 4.7 ± 4.02 และ 4.36 ± 3.67 องศา ตามล าดับ ข้อมูลท่ี
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ได้จากการศึกษาสอดคล้องกับงานวิจัยของ  Evans และคณะ[15] ท าการศึกษาผลของการพัตต์อย่าง
ต่อเนื่องเป็นระยะเวลา 40 นาที ท าการทดสอบผลจากการตีเหล็ก 5 พบว่า มุมของแนวไหล่และแนว
สะโพกสูงสุดขณะเริ่มลงไม้มีค่าลดลง (ก่อนและหลังการพัตต์ มีค่า 9.7 ± 5.5 และ 8.8 ± 4.9 องศา 
ตามล าดับ) โดยจากงานวิจัยนี้เมื่อท าการวิเคราะห์ข้อมูลของแต่ละบุคคล พบว่า การพัตต์ 40 นาที มี
แนวโน้มท่ีจะส่งผลให้มุมของแนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุดขณะเริ่มลงไม้มีค่าลดลงมากยิ่งขึ้น 

 
มุมของแนวไหล่และแนวสะโพกขณะขึ้นไม้สุดสวิง (X-factor at top swing) จากการตีด้วย

หัวไม้หนึ่ง ในงานวิจัยนี้พบว่า ในกลุ่มพัตต์ 20 นาที ก่อนและหลังการพัตต์ มีค่า55.43 ± 7.30 องศา 
และ 54.55 ± 7.39 องศา ตามล าดับ ในกลุ่มพัตต์ 40 นาที ก่อนและหลังการพัตต์ มีค่า  54.62 ± 
7.92 องศา และ 53.64 ± 7.92 องศา ตามล าดับ โดยมีค่าใกล้เคียงกับงานวิจัยของ Myer และคณะ 
[19] ซึ่งท าการแบ่งนักกอล์ฟออกเป็น 3 กลุ่มตามความเร็วของลูกกอล์ฟ (ball speed) ได้แก่ กลุ่มท่ีมี
ความเร็วของลูกกอล์ฟสูง กลาง และต่ า มีมุมของแนวไหล่และแนวสะโพกขณะขึ้นไม้สุดสวิง 59.1 
49.5 และ 44.2 องศา ตามล าดับ โดยสามารถแบ่งความเร็วของลูกกอล์ฟสูง กลาง ต่ า ตามแต้มต่อได้ 
1.8 ± 3.2 7.8 ± 6.9 และ 15.1 ± 5.2 ตามล าดับ  
 

การทดสอบความทนทานของกล้ามเนื้อ trunk extensor ด้วยวิธี The Biering-Sorensen 
test  พบว่า มีค่าลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โดยก่อนและหลังการพัตต์  20 นาที  มีค่าเฉล่ีย 
85.02 ± 17.05 และ 64.00 ± 14.07 วินาที  ก่อนและหลังการพัตต์ 40 นาที มีค่าเฉล่ีย 83.80 ± 
13.53 และ 62.69 ± 15.63 วินาที ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Evans และคณะ ท่ีพบว่า การพัตต์
อย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลา 40 นาที ส่งผลให้ระยะเวลาในการท าการทดสอบลดลงอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ ดังนั้น การพัตต์ด้วยระยะเวลาท่ียาวนานกว่าส่งผลให้เกิดอาการล้าของกล้ามเนื้อ trunk 
extensor  

   
ระยะเวลาสวิง ในการวิจัยครั้งนี้ พบว่า ในกลุ่มพัตต์ 20 นาที ก่อนการพัตต์ นักกอล์ฟใช้

ระยะเวลาในการขึ้นไม้ ลงไม้และเวลารวม  0.93 ± 0.17  0.26± 0.04 และ 1.18± 0.19 วินาที 
ตามล าดับ หลังการพัตต์ใช้ระยะเวลาในการขึ้นไม้ ลงไม้และเวลารวม 0.93 ± 0.19 0.26 ± 0.27 
และ 1.19 ± 0.20 วินาที ตามล าดับ ในกลุ่มพัตต์ 40 นาที ก่อนการพัตต์ นักกอล์ฟใช้ระยะเวลาใน
การขึ้นไม้ ลงไม้ และเวลารวม  0.94 ± 0.17  0.26 ± 0.02  และ 1.19 ± 0.18 วินาที หลังการพัตต์ 
ใช้ระยะเวลาในการขึ้นไม้ ลงไม้ และเวลารวม 0.95 ± 0.27  0.26 ± 0.03 และ 1.21 ± 0.18 วินาที 
ตามล าดับ โดยพบว่าการพัตต์โดยใช้ระยะเวลา 40 นาที ส่งผลให้ระยะเวลาการขึ้นไม้และระยะเวลา
รวมท่ีมากกว่า การพัตต์โดยใช้ระยะเวลา 20 นาที  ซึ่งเมื่อเปรียบเทียบกับงานวิจัยของ Evans และ
คณะ พบว่า มีความสอดคล้องกัน โดยการพัตต์ 40 นาที มีช่วงระยะเวลาการขึ้นไม้และระยะเวลารวม
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มากกว่าอย่างก่อนการพัตต์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และใช้ระยะเวลาการสวิงใกล้เคียงกับ Burden 
และคณะ[27] รายงานว่า นักกอล์ฟที่มีแต้มต่อต่ ากว่า 10 ใช้ระยะเวลาในการขึ้นไม้ ลงไม้และเวลารวม 
0.95 ± 0.12  0.26± 0.05 และ 1.21 ± 0.14 วินาที ตามล าดับ     

 
 การถ่ายเทน้ าหนักของนักกอล์ฟขณะสวิง โดยท าการศึกษาในช่วงการจรดไม้เพื่อเตรียมตัว
สวิง ช่วงการขึ้นไม้สูงสุด และช่วงไม้กระทบลูกระหว่างขาข้างซ้ายและขาข้างขวา ผลจากการศึกษา
พบว่า ช่วงการจรดไม้นักกอล์ฟมีการถ่ายเทน้ าหนักก่อนและหลังการพัตต์ของขาซ้ายและขวา ในกลุ่ม
พัตต์  20 นาที ก่อนพัตต์ 54.26 : 45.74  หลังพัตต์ 53.93 : 46.07 ในกลุ่มพัตต์  40 นาที ก่อนพัตต์ 
53.97 : 46.03  หลังพัตต์  53.61 : 46.39 ช่วงการขึ้นไม้สุดสวิง ในกลุ่มพัตต์ 20 นาที ก่อน 44.45 : 
55.55 หลังพัตต์ 43.18 : 56.72  ในกลุ่มพัตต์  40 นาที  ก่อนพัตต์ 43.74 : 56.26 หลังพัตต์ 44.04 : 
55.96 ช่วงไม้กระทบลูก ในกลุ่มพัตต์ 20 นาที  ก่อนพัตต์ 56.25 : 43.75 หลังพัตต์ 56.98 : 43.02 
ในกลุ่มพัตต์  40 นาที  ก่อนพัตต์ 56.89 : 43.11 หลังพัตต์ 56.71 : 43.29 โดยการถ่ายเทน้ าหนัก
ของนักกอล์ฟแบบ modern swing [28] จะมีค่าการถ่ายเทน้ าหนัก  คิดเป็นสัดส่วนระหว่างขาซ้ายและ
ขาขวา ช่วงการจรดไม้ 50 : 50 ช่วงการขึ้นไม้สุดสวิง 65 : 35 และช่วงไม้กระทบลูก 35 : 65 โดยการ
ถ่ายเทน้ าหนักจะมีค่าแตกต่างกันซึ่งขึ้นอยู่กับระดับความสามารถของนักกอล์ฟ การถ่ายเทน้ าหนัก
ส่งผลโดยตรงต่อค่าความเร็วของหัวไม้ในช่วงไม้กระทบลูก ในขณะขึ้นไม้นักกอล์ฟท่ีมีแต้มต่อต่ าจะมี
การถ่ายเทน้ าหนักของขาข้างซ้ายมายังขาข้างขวาได้มากกว่า และในขณะลงไม้จะมีการถ่ายเทน้ าหนัก
ขาข้างซ้ายมายังขาขวาได้เร็วกว่า เมื่อการถ่ายเทน้ าหนักดีจึงท าให้ส่งต่อพลังงานและก าลังในการสวิง 
ให้สามารถตีได้ระยะทางท่ีไกลกว่า[14, 29]  ดังนั้น หากต้องการให้ตีกอล์ฟได้ระยะท่ีเพิ่มขึ้นจึงควรให้
ความส าคัญในเรื่องการของการถ่ายเทน้ าหนักในทุกๆช่วงของการสวิง 
 

ความเร็วของหัวไม้ขณะไม้กระทบลูก ท าการวัดผลจากนักกอล์ฟจ านวน 14 คน โดยการติด
เทปบอกต าแหน่งบริเวณก้านไม้กอล์ฟ พบว่า ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระหว่างก่อน
และหลังการพัตต์ 20 และ 40 นาที โดยก่อนและหลังการพัตต์ 20 นาที ความเร็วของหัวไม้มีค่า 
138.67 ± 4.50 และ138.02 ± 5.83 กิโลเมตรต่อช่ัวโมง ก่อนและหลังการพัตต์ 40 นาที ความเร็ว
ของหัวไม้มีค่า 139.13 ± 2.50 และ 138.98  ± 4.67 กิโลเมตรต่อช่ัวโมง โดยเมื่อพิจารณาข้อมูลของ
นักกอล์ฟแต่ละบุคคลพบว่า การพัตต์ 20 นาที ส่งผลให้นักกอล์ฟจ านวน 7 คน มีความเร็วของหัวไม้
ลดลง และเมื่อเปรียบเทียบการพัตต์เป็นระยะเวลา 40 นาที พบว่านักกอล์ฟ 8 คน มีความเร็วของ    
หัวไม้ลดลง โดยข้อมูลความเร็วของท่ีได้จากงานวิจัยนี้มีค่าใกล้เคียงกับงานของ Egret และ         
คณะ[30]รายงานว่า นักกอล์ฟแต้มต่อ 6.6 มีความเร็วของหัวไม้ 144.4 ± 15.9 กิโลเมตรต่อช่ัวโมง    
และใกล้เคียงกับงานวิจัยของ Burden และคณะ[27] พบว่า นักกอล์ฟแต้มต่อ 7 มีความเร็วของหัวไม้ 
128.5 ± 1.4 กิโลเมตรต่อช่ัวโมง 
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ผลของการฝึกซ้อมพัตต์เป็นระยะเวลา 20 นาที และ 40 นาที พบว่า ไม่มีความแตกต่างกัน

อย่างชัดเจน แต่การฝึกซ้อมพัตต์เป็นระยะเวลา 40 นาที ส่งผลให้ความเร็วของหัวไม้หนึ่งมีแนวโน้ม
ลดลง ประสิทธิภาพในการสวิงกอล์ฟของนักกอล์ฟจึงมีแนวโน้มลดลงตาม 

ข้อเสนอแนะ 
 เนื่องจากงานวิจัยนี้ ท าการทดลองในห้องทดลอง ซึง่มีข้อจ ากัดในเรือ่งของสถานท่ีและอุปกรณ์
จึงไม่สามารถท าการทดสอบผลของระยะทาง (driving distance)  ทิศทาง (ball flight) รวมถงึความเรว็
ของลูกกอล์ฟ (ball speed) ได้ ดังนั้น ในการศึกษาครั้งต่อไปจึงควรท าการศึกษาเรื่องการอบอุ่น
ร่างกายท่ีมีผลต่อระยะทางและความเร็วของลูกกอล์ฟ ในนักกีฬากอล์ฟที่มีแต้มต่อท่ีแตกต่างกัน โดย
ใช้ระยะเวลาการฝึกซ้อมท่ีหลากหลายมากยิ่งขึ้น
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ภาคผนวก ก 
เอกสารข้อมูลอธบิายส าหรับผู้เข้าร่วมในโครงการวิจัย  
(Information sheet for research participant) 

 
ช่ือโครงการวิจัย ผลของการอบอุ่นร่างกายด้วยการฝึกซ้อมพัตต์เป็นระยะเวลานานต่อค่าความ
แตกต่างระหว่างมุมของแนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุดขณะเริ่มลงไม้ในการสวิงกอล์ฟด้วยหัวไม้หนึ่ง 

ผู้สนับสนุนการวิจัย     ไม่มี 

ผู้ท าวิจัย  

ช่ือ  นางสาวชุตินันท์ สุขสอาด 
ท่ีอยู่ ห้องปฏิบัติการเวชศาสตร์การกีฬา ช้ัน 4 อาคารแพทยพัฒน์ คณะแพทยศาสตร์ 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
เบอร์โทรศัพท์ 085-135-9333 (มือถือ) 

อาจารย์ที่ปรึกษา 

ช่ือ                 รองศาสตราจารย์ นายแพทย์สมพล สงวนรังศิริกุล 
ท่ีอยู่  ภาควิชาสรีรวิทยา คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย   
เบอร์โทรศัพท์ 02-252-7854 ต่อ 2043 (ท่ีท างาน)   081-492-3552 (มือถือ) 

เรียน ผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยทุกท่าน 

 ท่านได้รับเชิญให้เข้าร่วมในโครงการวิจัยนี้เนื่องจากท่านเป็นนักกอล์ฟชาย  ระดับ
มหาวิทยาลัย มีสุขภาพดี อายุระหว่าง18-24ปี ตีวงขวา แต้มต่อ 0-9 ก่อนท่ีท่านจะตัดสินใจเข้าร่วมใน
การศึกษาวิจัยดังกล่าว ขอให้ท่านอ่านเอกสารฉบับนี้อย่างถี่ถ้วน เพื่อให้ท่านได้ทราบถึงเหตุผลและ
รายละเอียดของการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ หากท่านมีข้อสงสัยใดๆ เพิ่มเติม กรุณาซักถามจากผู้ท าวิจัยซึ่ง
จะเป็นผู้สามารถตอบค าถามและให้ความกระจ่างแก่ท่านได้ 

 ท่านสามารถขอค าแนะน าในการเข้าร่วมโครงการวิจัยนี้จากครอบครัว หรือเพื่อนของท่านได้ 
ท่านมีเวลาอย่างเพียงพอในการตัดสินใจโดยอิสระ ถ้าท่านตัดสินใจแล้วว่าจะเข้าร่วมในโครงการวิจัยนี้ 
ขอให้ท่านลงนามในเอกสารแสดงความยินยอมของโครงการวิจัยนี้ 
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เหตุผลความเป็นมา 

กอล์ฟ เป็นกีฬาท่ีต้องมีการฝึกซ้อมอย่างสม่ าเสมอ การอบอุ่นร่างกายรวมถึงการฝึกซ้อมก่อน
การออกรอบและการแข่งขันจริง ส่งผลให้นักกอล์ฟมีความพร้อมทางด้านร่างกายและจิตใจ ท าให้มี
ประสิทธิภาพในการตีดีขึ้น การขาดการฝึกซ้อมหรือการฝึกซ้อมไม่เพียงพอท้ังก่อนการออกรอบและ
การแข่งขัน รวมถึงการฝึกซ้อมท่ีมากเกินไป อาจก่อให้เกิดผลเสียแก่นักกอล์ฟ ท้ังเรื่องของสมรรถภาพ
ทางกายและประสิทธิภาพของการเล่นกอล์ฟที่ลดลง  

 การอบอุ่นร่างกายและการฝึกซ้อมก่อนการออกรอบหรือก่อนการแข่งขันมีความส าคัญต่อ
นักกอล์ฟอย่างมากโดยนักกอล์ฟจะเริ่มจากการยืด เหยียดกล้ามเนื้อ เพื่อเตรียมความพร้อมให้
กล้ามเนื้อ และป้องกันการบาดเจ็บ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อมีความส าคัญต่อวงสวิงโดยเฉพาะในช่วง
การขึ้นไม้ และช่วงการหมุนล าตัวเพื่อจบวงสวิง จากนั้น นักกอล์ฟจะท าการฝึกซ้อมวงสวิงโดยเริ่มการ
ตีเหล็กส้ัน  เหล็กกลาง  เหล็กยาว  และหัวไม้ ตามล าดับ เพื่อให้ร่างกายคุ้นเคยต่อความยาวหน้าไม้ 
องศาหน้าไม้ และวงสวิง ขั้นตอนการฝึกดังกล่าวส่งผลต่อการเปล่ียนแปลงการหมุนของแกนร่างกาย
ต่อกระดูกสันหลังและสะโพกซึ่งเป็นการท างานของกล้ามเนื้อในลักษณะการสวิงไม้กอล์ฟซ้ าๆตลอด
ช่วงของการตี ซึ่งส่งผลต่อการท างานของกล้ามเนื้อบริเวณล าตัวท้ังส่วนของกล้ามเนื้อหน้าท้องและ
กล้ามเนื้อหลัง ก่อให้เกิดอาการล้า ท าให้ประสิทธิภาพในการท างานของกล้ามเนื้อลดลง  

นักกอล์ฟส่วนมากจบการฝึกซ้อมด้วยการพัตต์ ซึ่งเป็นการเพิ่มความมั่นใจ และความเคยชิน
ก่อนการพัตต์บนกรีนในการแข่งขันจริง อีกท้ังยังช่วยลดความเครียดก่อนการแข่งขัน     โดยในส่วนของ
การพัตต์จะมีลักษณะท่าทางท่ีแตกต่างจากการสวิงเต็มวง ได้แก่ การงอตัว การเคล่ือนไหวบริเวณแขน 
หัวไหล่ และล าตัวเพียงเล็กน้อย มีช่วงการยืนท่ีแคบ ร่างกายช่วงล่างอยู่นิ่ง ลักษณะการยืนและการ
เคล่ือนไหวเช่นนี้เป็นระยะเวลานานหรือหมายถึงการพัตต์ท่ีนาน ส่งผลต่อความทนทานในการท างาน
ของกล้ามเนื้อบริเวณส่วนล่างของร่างกายและ กล้ามเนื้อบริเวณล าตัวลดลง ซึ่งหมายถึงเกิดการล้าของ
กล้ามเนื้อบริเวณล าตัวอีกท้ังยังส่งผลให้ค่าความแตกต่างระหว่างมุมของแนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุด
ขณะเริ่มลงไม้มีค่าลดลง ซึ่งส่งผลโดยตรงต่อความเร็วในการหมุนตัวที่ลดลงและระยะเวลาในการลงไม้
ท่ีเพิ่มมากยิ่งขึ้น   

 การศึกษานี้จึงมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของระยะเวลาการอบอุ่นร่างกายและการฝึกซ้อม
กอล์ฟแบบเสมือนจริงด้วยระยะเวลาการฝึกซ้อมพัตต์ท่ีแตกต่างกันว่าจะส่งผลต่อประสิทธิภาพของวง
สวิงอย่างไร 
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วัตถุประสงค์ของการศึกษา 

 เพื่อศึกษาผลของการอบอุ่นร่างกายด้วยการฝึกซ้อมพัตต์เป็นระยะเวลานานต่อค่าความ
แตกต่างระหว่างมุมของแนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุดขณะเริ่มลงไม้ท่ีมีต่อการสวิงกอล์ฟด้วยหั วไม้
หนึ่ง และค่าความเร็วของหัวไม้ ความเร็วลูกกอล์ฟ ระยะเวลาสวิง การเอียงจากแกนกลาง การถ่ายเท
น้ าหนักและความล้าของกล้ามเนื้อ โดยในงานวิจัยครั้งนี้มีผู้เข้าร่วมงานวิจัยท้ังส้ิน 15 คน 

วิธีการที่เกี่ยวข้องกับการวิจัย 

 หากท่านมีคุณสมบัติท่ีเหมาะสมและให้ความยินยอมท่ีจะเข้าร่วมในโครงการวิจัยนี้ ท่านจะ
ได้รับเชิญให้มาพบผู้ท าวิจัยตามวันเวลานัดหมาย  

 1. ท่านจะได้รับการตรวจคัดกรอง โดยผู้ท าวิจัย ใช้เวลาประมาณ 20 นาที เพื่อสอบถาม
ข้อมูลท่ัวไปและประวัติการบาดเจ็บ เพื่อคัดกรองว่าท่านมีคุณสมบัติท่ีเหมาะสมท่ีจะเข้าร่วมในการ
วิจัยและแบ่งกลุ่มให้ท่านเข้าร่วม โดยใช้วิธีสุ่มแบบโยนเหรียญ ซึ่งเป็นหลักการทางสถิติ เพื่อความเท่า
เทียมและเป็นธรรม โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ 
 1) กลุ่มทดลองโดยเริ่มจากการพัตต์ 20 นาที  จากนั้น พักเป็นเวลาอย่างน้อย 24 ช่ัวโมง 
แล้วจึงทดลองพัตต์เป็นเวลา 40 นาที 
 2) กลุ่มทดลองโดยเริ่มจากการพัตต์ 40 นาที  จากนั้น พักเป็นเวลาอย่างน้อย 24 ช่ัวโมง 
แล้วจึงทดลองพัตต์เป็นเวลา 20 นาที 
 โดยท่านมีโอกาสเท่าๆกันท่ีจะไดรับการทดลองแบบ 20 นาที แล้วจึงทดลอง 40 นาที หรือ
ทดลอง 40 นาที แล้วจึงทดลอง 20 นาที 
 2. ท่านจะได้รับเชิญให้มาท าการทดลอง การพัตต์ ทดสอบความทนทานของกล้ามเนื้อ
บริเวณล าตัว และวิเคราะห์รูปแบบการเคล่ือนไหวของวงสวิง จ านวน 2 ครั้ง โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

2.1) วันทดสอบการพัตต์ 20 นาที 
ท่านจะได้รับเชิญให้มาท่ีห้องปฏิบัติการ นั่งพักประมาณ 20 นาที จากนั้นท่านจะได้รับการ

ทดสอบตามข้ันตอน ดังนี้ 
ขั้นท่ี 1 ท่านจะถูกร้องขอให้ ทดสอบด้วยวิธี เบอร์ริ่งโซเรนเซ่น เทสท์ (The Biering-

Sorensen Test) ก่อนการทดลอง เพื่อทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อบริเวณล าตัว  โดยท่านถูก
ร้องขอให้นอนคว่ าบนเตียงตรวจ โดยให้ส่วนของกระดูกเชิงกรานด้านหน้า อยู่บริเวณขอบเตียง 
ร่างกายส่วนล่างถูกรัดไว้เพื่อไม่ให้เกิดการเคล่ือนไหว แขนท้ังสองข้างไขว้กันท่ีระดับหน้าอก จากนั้น
ยกตัวให้อยู่ในแนวขนานกับพื้นแล้วค้างไว้ให้นานท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได้ โดยจะส้ินสุดการทดสอบเมื่อท่าน
ไม่สามารถรักษาระดับของล าตัวให้อยู่ในแนวขนานกับพื้น โดยท ามุมลดลง 10 องศา จากต าแหน่ง
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เริ่มต้น หรือท่านไม่สามารถตอบโต้กับผู้ท าวิจัยเกิน 10 วินาที โดยในการทดสอบจะท าการจับเวลา
เป็นวินาที โดยใช้เวลาในการทดสอบประมาณ 5 นาที   ดังรูปต่อไปนี้ 

 

หลังจากนั้นท าการพักเป็นระยะเวลา 2 ช่ัวโมง ก่อนท่ีจะเริ่มท าการทดลองต่อไป 

ขั้นที่ 2 ท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหวเป็นระยะเวลา 10 นาที ดังรายละเอียด 
ดังต่อไปนี้          1) ท่าย่อสลับขา 20 ครั้ง ต่อ ข้าง หรือเดินสองขาสลับกัน   

 

   

 2) ท่าหมุนล าตัว 10 ครั้ง ในแต่ละครั้งค้างไว้ 2-3 วินาที 

 

   

 3) ท่าเหวี่ยงแขน 2 ข้าง 20 ครั้ง 

 

4) ท่ายืดกล้ามเนื้อล าตัวด้านข้าง 5 ครั้ง ต่อหนึ่งข้าง ในแต่ละครั้งค้างไว้ 3-5 วินาที 

 

 

   

                     5) ท่ายืดกล้ามเนื้อส่วนล่างของร่างกาย 3 ครั้ง ในแต่ละครั้งค้างไว้ 5-10 วินาที 
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6) ท่ายืดกล้ามเนื้อล าตัวช่วงบน 3 ครั้งต่อแขนหนึง่ข้าง ค้างไว ้5-10 วินาที 

 

ขั้นที่ 3 ท าการฝึกซ้อมสวิงบนพรมซ้อมสวิงกอล์ฟ ระยะเวลาประมาณ 20 – 30 นาที โดยใช้
ไม้กอล์ฟที่มีความแตกต่างกัน ดังนี้ 

 เหล็กส้ัน Pitching wedge (PW)    จ านวน 20 ครั้ง 

 เหล็กกลาง(เหล็ก 7)    จ านวน 20 ครั้ง  

 เหล็กยาว(เหล็ก 5)    จ านวน 20 ครั้ง  

 หัวไม้หนึ่ง     จ านวน   5 ครั้ง          

ขั้นท่ี 4 ท่านจะได้รับการติดเม็ดพลาสติกสีเทาเงินสะท้อนแสงแบบสามมิติ ตามจุดต่างๆ 
ได้แก่ บริเวณข้อไหล่ ข้อศอก ข้อสะโพก ข้อมือ ท้ังซ้ายและขวา รวมถึงบริเวณกระดูกสันหลังจ านวน 
2 จุด ท้ังหมด10 จุด และติดเทปสีเทาเงินสะท้อนแสงแบบสามมิติ เพื่อบอกต าแหน่งบริเวณล่างสุด
ของก้านไม้กอล์ฟของท่าน จากนั้นท าการสวิงเพื่อทดสอบผลด้วยการตีหัวไม้หนึ่งด้วยวงสวิงปกติ 5 
ครั้ง ภาพการเคล่ือนไหวของท่านท้ังหมด จะถูกบันทึกโดยกล้อง 6 ตัว เพื่อใช้ในการวิเคราะห์การ
เคล่ือนไหวโดยใช้โปรแกรมวิเคราะห์การเคล่ือนไหวแบบสามมิติ 

ขั้นที่ 5 ท าการฝึกซ้อมพัตต์ 20 นาที โดยรูปแบบการฝึกซ้อมพัตต์ ดังนี้ 

4) พัตต์รางเด่ียว โดยเริ่มพัตต์จากจุดเดิมไปยังหลุม ใช้ลูกกอล์ฟ 6 ลูก ในการพัตต์         
แต่ละเซ็ท ท าการพัตต์ 10 เซ็ท ใช้ระยะเวลาประมาณ 10 นาที  
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5) พัตต์ไลน์ตรง เริ่มจากระยะไกล แล้วขยับเข้าใกล้หลุมครั้งละ 1 หลาต่อเซ็ท             
โดย ใช้ลูกกอล์ฟ 3 ลูกในการพัตต์แต่ละเซ็ท ท าการพัตต์ 10 เซ็ท ใช้เวลา
ประมาณ 5 นาที 
 
 

6) พัตต์ไลน์ซ้ายขวา ใช้ลูกกอล์ฟ 3 ลูก ต่อเซ็ท ท าการพัตต์ 10 เซ็ท ใช้เวลา
ประมาณ    5 นาที 
 

  

 ขั้นที่ 6  ท าการสวิงเพื่อทดสอบผลด้วยการตีหัวไม้หนึ่งด้วยวงสวิงปกติ 5 ครั้ง 

ขั้นท่ี 7  ท าการทดสอบด้วยวิธีเบอร์ริ่งโซเรนเซ่น เทสท์ (The Biering-Sorensen test) อีก
ครั้งหลังการทดลอง 

2.2) วันทดสอบการพัตต์ 40 นาที  
 ท่านจะได้ท าการทดสอบและท าการทดลองเหมือนวันทดสอบการพัตต์ 20 นาที แต่แตกต่าง
กันท่ีใช้ระยะเวลาในการพัตต์ 40 นาที 

โดยท่านจะได้รับการนัดหมายการทดลองครั้งท่ี 2 ห่างจากการทดลองครั้งแรกเป็นระยะเวลา     
อย่างน้อย 24 ช่ัวโมง และท่านจะอยู่ร่วมในโครงการวิจัย 2 ครั้งๆละ 4 ช่ัวโมง 

การเตรียมตัวของผู้เข้าร่วมงานวิจัย ท่านจะได้รับการขอร้องให้ 
-ใช้หัวไม้หนึ่งและพัตต์เตอร์ของท่านในการท าการทดสอบผล 
- แต่งกายให้เหมาะสมโดย สวมถุงมือ รองเท้ากอล์ฟ และชุดท่ีใช้ฝึกซ้อมเป็นประจ า 
- งดออกก าลังกายทุกชนิดก่อนการทดสอบอย่างน้อย 24 ช่ัวโมง ก่อนวันทดสอบทุกครั้ง 
- งดเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์อย่างน้อย  48 ช่ัวโมง ก่อนวันทดสอบทุกครั้ง 
- พักผ่อนให้เพียงพออย่างน้อย 8 ช่ัวโมง ก่อนวันทดสอบทุกครั้ง 

ความรับผิดชอบของอาสาสมัครผู้เข้าร่วมในโครงการวิจัย 

เพื่อให้งานวิจัยนี้ประสบความส าเร็จ ผู้ท าวิจัยใคร่ขอความความร่วมมือจากท่าน  โดยจะ
ขอให้ท่านปฏิบัติตามค าแนะน าของผู้ท าวิจัยอย่างเคร่งครัด รวมท้ังแจ้งอาการผิดปกติต่าง ๆ ท่ีเกิด
ขึ้นกับท่านในระหว่างท่ีท่านเข้าร่วมในโครงการวิจัยให้ผู้ท าวิจัยได้รับทราบ 
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ความเสี่ยงท่ีอาจได้รับ 

1) ความเส่ียงจากการสวิงกอล์ฟ เช่น สวิงแล้วไม้หลุดมือ หรือโดนลูกกอล์ฟ ซึ่งเป็นความ
เส่ียงท่ีมีโอกาสเกิดขึ้นได้น้อยมาก ผู้วิจัยได้ท าการป้องกันโดยการใช้ตาข่ายขนาดใหญ่ในการรับลูก
กอล์ฟจากการสวิง  

2) ความเส่ียงจากการทดสอบความทนทานของกล้ามเนื้อบริเวณล าตัว ด้วยวิธีเบอร์ริ่งโซเรน
เซ่นเทสท์ (The Biering Sorensen Test) อาจก่อให้เกิดอาการล้าของกล้ามเนื้อบริเวณล าตัวโดย
ผู้วิจัยได้ท าการป้องกันโดยการวางเก้าอี้และเบาะส าหรับรองรับเพื่อป้องกันผู้เข้าร่วมวิจัยตกลงมา และ
ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยท าการพักภายหลังจากการทดสอบเป็นระยะเวลา 2 ช่ัวโมง ก่อนท่ีจะเริ่มท าการ
ทดลองต่อไป เพื่อให้กล้ามเนื้อได้พักและลดความเส่ียงในการเกิดการบาดเจ็บ นอกจากนี้ยังเตรียม
ครีมทาแก้ปวดเมื่อยและแผ่นประคบเย็น หากท่านต้องการ 

 กรุณาแจ้งผู้ท าวิจัยในกรณีที่พบอาการดังกล่าวข้างต้น หรืออาการอื่น ๆ ที่พบร่วมด้วย 
ระหว่างที่อยู่ในโครงการวิจัย ถ้ามีการเปลี่ยนแปลงเก่ียวกับสุขภาพของท่าน ขอให้ท่านรายงานให้
ผู้ท าวิจัยทราบโดยเร็ว 

ความเสี่ยงท่ีไม่ทราบแน่นอน 

 ท่านอาจเกิดความไม่สบาย นอกเหนือจากท่ีได้แสดงในเอกสารฉบับนี้ ซึ่งอาการข้างเคียง
เหล่านี้เป็นอาการท่ีไม่เคยพบมาก่อน เพื่อความปลอดภัยของท่าน ควรแจ้งผู้ท าวิจัยให้ทราบทันทีเมื่อ
เกิดความผิดปกติใดๆ เกิดขึ้น 

 หากท่านมีข้อสงสัยใดๆ เกี่ยวกับความเส่ียงท่ีอาจได้รับจากการเข้าร่วมในโครงการวิจัย ท่าน
สามารถสอบถามจากผู้ท าวิจัยได้ตลอดเวลา 

 หากมีการค้นพบข้อมูลใหม่ ๆ ท่ีอาจมีผลต่อความปลอดภัยของท่านในระหว่างท่ีท่านเข้าร่วม
ในโครงการวิจัย ผู้ท าวิจัยจะแจ้งให้ท่านทราบทันที เพื่อให้ท่านตัดสินใจว่าจะอยู่ในโครงการวิจัยต่อไป
หรือจะขอถอนตัวออกจากการวิจัย 

ประโยชน์ที่อาจได้รับ 

 1.ท่านจะได้ทราบถึงความเร็วของหัวไม้และความเร็วขณะไม้กระทบลูกในการสวิงกอล์ฟด้วย
หัวไม้หนึ่งและทราบความสัมพันธ์ระหว่างมุมของแนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุดขณะเริ่มลงไม้สวิง
กอล์ฟ 
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 2.ท่านจะได้ทราบถึงผลของการอบอุ่นร่างกายด้วยการฝึกซ้อมพัตต์ในระยะเวลาท่ีแตกต่างกัน
ต่อค่าความแตกต่างระหว่างมุมของแนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุดขณะเริ่มลงไม้ และประสิทธิภาพ
การตีกอล์ฟ ซึ่งสามารถน ามาเป็นแนวทางปรับใช้ในการฝึกซ้อม ก่อนการออกรอบและการแข่งขัน 
เพื่อช่วยพัฒนาประสิทธิภาพแก่ท่านนักกอล์ฟต่อไป 

 3.ท่านสามารถน าข้อมูลมาเป็นแนวทางปรับใช้ในการฝึกซ้อมก่อนการออกรอบและการ
แข่งขัน 

ข้อปฏิบัติของท่านขณะท่ีร่วมในโครงการวิจัย 

ขอให้ท่านปฏิบัติดังนี้ 

     - ขอให้ท่านให้ข้อมูลทางการแพทย์ของท่านท้ังในอดีตและปจัจุบันแก่ผู้ท าวิจัยด้วยความสัตย์จริง 

     - ขอให้ท่านแจ้งให้ผู้ท าวิจัยทราบความผิดปกติท่ีเกิดขึ้นระหว่างท่ีท่านร่วมในโครงการวิจัย 

     - ขอให้ท่านร่วมมือปฏิบัติตามท่ีได้ก าหนดไว้ในโครงการอย่างเคร่งครัด 

อันตรายที่อาจเกิดขึ้นจากการเข้าร่วมในโครงการวิจัยและความรับผิดชอบของผู้ท าวิจัย 

 หากพบอันตรายท่ีเกิดขึ้นจากการวิจัย ท่านจะได้รับการรักษาอย่างเหมาะสมทันที  และท่าน
ปฏิบัติตามค าแนะน าของผู้ท าวิจัยแล้ว ผู้ท าวิจัยยินดีจะรับผิดชอบค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลของ
ท่าน และการลงนามในเอกสารให้ความยินยอม ไม่ได้หมายความว่าท่านได้สละสิทธิ์ทางกฎหมาย
ตามปกติท่ีท่านพึงมี 

  ในกรณีท่ีท่านได้รับอันตรายใดๆ หรือต้องการข้อมูลเพิ่มเติมท่ีเกี่ยวข้องกับโครงการวิจัย       
ท่านสามารถติดต่อกับผู้ท าวิจัยคือ นางสาวชุตินันท์ สุขสอาด ที่เบอร์ 085-1359333 หรือ อาจารย์
ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ รองศาสตราจารย์ นายแพทย์สมพล สงวนรังศิริกุล ที่เบอร์ 081-492-3552 
ได้ตลอด 24 ช่ัวโมง 

ค่าตอบแทนส าหรับผู้เข้าร่วมวิจัย 

 ท่านจะไม่ได้รับเงินค่าตอบแทนในการเข้าร่วมในโครงการวิจัย  แต่ท่านจะได้รับเงินชดเชย            
ค่าเดินทางและความไม่สะดวกไม่สบายในการมาพบผู้วิจัยและท าการทดลอง ทุกครั้งๆละ 400 บาท         
รวม 2 ครั้งเป็นเงิน 800 บาท 
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การเข้าร่วมและการสิ้นสุดการเข้าร่วมโครงการวิจัย 

 การเข้าร่วมในโครงการวิจัยครั้งนี้เป็นไปโดยความสมัครใจ หากท่านไม่สมัครใจจะเข้าร่วม
การศึกษาแล้ว ท่านสามารถถอนตัวได้ตลอดเวลา 

 ผู้ท าวิจัยอาจถอนท่านออกจากการเข้าร่วมการวิจัย เพื่อเหตุผลด้านความปลอดภัยของท่าน 
หรือ ท่านไม่สามารถปฏิบัติตามค าแนะน าของผู้ท าวิจัย 

การปกป้องรักษาข้อมูลความลับของอาสาสมัคร 

 ข้อมูลท่ีอาจน าไปสู่การเปิดเผยตัวท่าน จะได้รับการปกปิดและจะไม่เปิดเผยแก่สาธารณชน 
ในกรณีท่ีผลการวิจัยได้รับการตีพิมพ์ ช่ือและท่ีอยู่ของท่านจะต้องได้รับการปกปิดอยู่เสมอ โดยจะใช้
เฉพาะรหัสประจ าโครงการวิจัยของท่าน  

 จากการลงนามยินยอมของท่านผู้ท าวิจัย และผู้สนับสนุนการวิจัยสามารถเข้าไปตรวจสอบ
บันทึกข้อมูลของท่านได้แม้จะส้ินสุดโครงการวิจัยแล้วก็ตาม หากท่านต้องการยกเลิกการให้สิทธิ์
ดังกล่าว ท่านสามารถแจ้ง หรือเขียนบันทึกขอยกเลิกการให้ค ายินยอม โดยส่งไปท่ี นางสาวชุตินันท์  
สุขสอาด ห้องปฏิบัติการเวชศาสตร์การกีฬา ช้ัน 4 อาคารแพทยพัฒน์ คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย ถนนพระราม 4 ปทุมวัน กรุงเทพฯ 10330 

 หากท่านขอยกเลิกการให้ค ายินยอมหลังจากท่ีท่านได้เข้าร่วมโครงการวิจัยแล้ว ข้อมูลส่วนตัว
ของท่านจะไม่ถูกบันทึกเพิ่มเติม อย่างไรก็ตามข้อมูลอื่น ๆ ของท่านอาจถูกน ามาใช้เพื่อประเมิน
ผลการวิจัย  และท่านจะไม่สามารถกลับมาเข้าร่วมในโครงการนี้ได้อีก ท้ังนี้เนื่องจากข้อมูลของท่านท่ี
จ าเป็นส าหรับใช้เพื่อการวิจัยไม่ได้ถูกบันทึก 

 จากการลงนามยินยอมของท่าน ผู้ท าวิจัยสามารถบอกรายละเอียดของท่านท่ีเกี่ยวกับการเข้า
ร่วมโครงการวิจัยนี้ให้แก่แพทย์ผู้รักษาท่านได้ 

การจัดการกับภาพถ่ายเม่ือสิ้นสุดการวิจัย 

 ผู้ท าวิจัยขอท าการเก็บข้อมูลภาพถ่าย เพื่อยืนยันความถูกต้องของข้อมูลการวิจัยเป็น
ระยะเวลา 10 เดือน และจะท าการลบท้ิงหรือเก็บข้อมูลภาพถ่ายไว้ต่อเมื่อท่านร้องขอ 
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สิทธิ์ของผู้เข้าร่วมในโครงการวิจัย 

 ในฐานะท่ีท่านเป็นผู้เข้าร่วมในโครงการวิจัย ท่านจะมีสิทธิ์ดังต่อไปนี้ 

1. ท่านจะได้รับทราบถึงลักษณะและวัตถุประสงค์ของการวิจัยในครั้งนี้ 
2. ท่านจะได้รับการอธิบายเกี่ยวกับระเบียบวิธีการของการวิจัย รวมท้ังอุปกรณ์ท่ีใช้ในการวิจัย

ครั้งนี้ 
3. ท่านจะได้รับการอธิบายถึงความเส่ียงและความไม่สบายท่ีจะได้รับจากการวิจัย 
4. ท่านจะได้รับการอธิบายถึงประโยชน์ท่ีท่านอาจจะได้รับจากการวิจัย 
5. ท่านจะมีโอกาสได้ซักถามเกี่ยวกับงานวิจัยหรือขั้นตอนท่ีเกี่ยวข้องกับงานวิจัย 
6. ท่านจะได้รับทราบว่าการยินยอมเข้าร่วมในโครงการวิจัยนี้ ท่านสามารถขอถอนตัวจาก

โครงการเมื่อไรก็ได้ โดยผู้เข้าร่วมในโครงการวิจัยสามารถขอถอนตัวจากโครงการโดยไม่ได้รับ
ผลกระทบ  ใด ๆ ท้ังส้ิน 

7. ท่านจะได้รับเอกสารข้อมูลค าอธิบายส าหรับผู้เข้าร่วมในโครงการวิจัยและส าเนาเอกสารใบ
ยินยอม ท่ีมีท้ังลายเซ็นและวันท่ี 

8. ท่านมีสิทธิ์ในการตัดสินใจว่าจะเข้าร่วมในโครงการวิจัยหรือไม่ก็ได้ โดยปราศจากการใช้
อิทธิพลบังคับข่มขู่ หรือการหลอกลวง 

หากท่านไม่ได้รับการชดเชยอันควรต่อการบาดเจ็บหรือเจ็บป่วยที่เกิดขึ้นโดยตรงจากการวิจัย  
หรือท่านไม่ได้รับการปฏิบัติตามท่ีปรากฏในเอกสารข้อมูลค าอธิบายส าหรับผู้เข้าร่วมในการวิจัย ท่าน
สามารถร้องเรียนได้ท่ี คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
ตึกอานันทมหิดลช้ัน 3  โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ ถนนพระราม 4 ปทุมวัน กรุงเทพฯ 10330  โทร    
0-2256-4455 ต่อ 14, 15 ในเวลาราชการ 

ขอขอบคุณในการร่วมมือของท่านมา ณ ท่ีนี้ 
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ภาคผนวก ข 
เอกสารยินยอมเข้าร่วมในโครงการวิจัย (Consent form) 

การวิจัยเรื่อง ผลของการอบอุ่นร่างกายด้วยการฝึกซ้อมพัตต์เป็นระยะเวลานานต่อค่าความ
แตกต่างระหว่างมุมของแนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุดขณะเร่ิมลงไม้ในการสวิงกอล์ฟด้วยหัวไม้
หนึ่ง 
วันให้ค ายินยอม  วันท่ี..............เดือน........................................พ.ศ.................................................. 

 ข้าพเจ้านาย..........................................................................................................................  
ท่ีอยู่.....................................................................................................................................................
ได้อ่านรายละเอียดจากเอกสารข้อมูลส าหรับผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยวิจัยท่ีแนบมาฉบับวันท่ี
...................................….และข้าพเจ้ายินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัยโดยสมัครใจ 

 ข้าพเจ้าได้รับส าเนาเอกสารแสดงความยินยอมเข้าร่วมในโครงการวิจัยท่ีข้าพเจ้าได้ลงนาม 
และ วันท่ี พร้อมด้วยเอกสารข้อมูลส าหรับผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย ท้ังนี้ก่อนท่ีจะลงนามในใบยินยอม
ให้ท าการวิจัยนี้ ข้าพเจ้าได้รับการอธิบายจากผู้วิจัยถึงวัตถุประสงค์ของการวิจัย ระยะเวลาของการท า
วิจัย วิธีการวิจัย อันตรายท่ีอาจเกิดขึ้นจากการวิจัย รวมท้ังประโยชน์ท่ีจะเกิดขึ้นจากการวิจัย ข้าพเจ้า
มีเวลาและโอกาสเพียงพอในการซักถามข้อสงสัยจนมีความเข้าใจอย่างดีแล้ว โดยผู้วิ จัยได้ตอบค าถาม
ต่าง ๆ ด้วยความเต็มใจไม่ปิดบังซ่อนเร้นจนข้าพเจ้าพอใจ 

 ข้าพเจ้ารับทราบจากผู้วิจัยว่าหากเกิดอันตรายใด ๆ จากการวิจัยดังกล่าว ข้าพเจ้าจะได้รับ
การรักษาพยาบาลโดยไม่เสียค่าใช้จ่าย 
 ข้าพเจ้ามีสิทธิที่จะบอกเลิกเข้าร่วมในโครงการวิจัยเมื่อใดก็ได้ โดยไม่จ าเป็นต้องแจ้งเหตุผล 
 ผู้วิจัยรับรองว่าจะเก็บข้อมูลส่วนตัวของข้าพเจ้าเป็นความลับ และจะเปิดเผยได้เฉพาะเมื่อ
ได้รับการยินยอมจากข้าพเจ้าเท่านั้น คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน อาจได้รับ
อนุญาตให้เข้ามาตรวจและประมวลข้อมูลของข้าพเจ้า ท้ังนี้จะต้องกระท าไปเพื่ อวัตถุประสงค์เพื่อ
ตรวจสอบความถูกต้องของข้อมูลเท่านั้น 
 ผู้วิจัยรับรองว่าจะไม่มีการเก็บข้อมูลใด ๆ เพิ่มเติม หลังจากท่ีข้าพเจ้าขอยกเลิกการเข้าร่วม
โครงการวิจัยและต้องการให้ท าลายเอกสารทั้งหมดท่ีสามารถสืบค้นถึงตัวข้าพเจ้าได้ 
 ข้าพเจ้าเข้าใจว่า  ข้าพเจ้ามีสิทธิ์ท่ีจะตรวจสอบหรือแก้ไขข้อมูลส่วนตัวของข้าพเจ้าและ
สามารถยกเลิกการให้สิทธิในการใช้ข้อมูลส่วนตัวของข้าพเจ้าได้ โดยต้องแจ้งให้ผู้วิจัยรับทราบ 
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ข้าพเจ้าได้ตระหนักว่าข้อมูลในการวิจัยของข้าพเจ้าท่ีไม่มีการเปิดเผยช่ือ จะผ่านกระบวนการต่าง ๆ 
เช่น การเก็บข้อมูล การบันทึกข้อมูลในแบบบันทึกและในคอมพิวเตอร์ การตรวจสอบ การวิเคราะห์ 
และการรายงานข้อมูลเพื่อวัตถุประสงค์ทางวิชาการเท่านั้น  

 ข้าพเจ้าได้อ่านข้อความข้างต้นและมีความเข้าใจดีทุกประการแล้ว ยินดีเข้าร่วมในการวิจัย
ด้วยความเต็มใจ จึงได้ลงนามในเอกสารแสดงความยินยอมนี้  

 

  ......................................................................................ลงนามผู้ให้ความยินยอม 

  (....................................................................................) ช่ือผู้ยินยอมตัวบรรจง 

  วันท่ี ................เดือน....................................พ.ศ............................. 

 

ข้าพเจ้าได้อธิบายถึงวัตถุประสงค์ของการวิจัย วิธีการวิจัย อันตราย หรือความเส่ียงท่ีอาจ
เกิดขึ้นจากการวิจัย รวมท้ังประโยชน์ท่ีจะเกิดขึ้นจากการวิจัยอย่างละเอียด ให้ ผู้เข้าร่วมใน
โครงการวิจัยตามนามข้างต้นได้ทราบและมีความเข้าใจดีแล้ว พร้อมลงนามลงในเอกสารแสดงความ
ยินยอมด้วยความเต็มใจ 

  

  ......................................................................................ลงนามผู้ท าวิจัย 

  (....................................................................................) ช่ือผู้ท าวิจัย ตัวบรรจง 

  วันท่ี ................เดือน....................................พ.ศ............................. 

 

  ......................................................................................ลงนามพยาน 

  (....................................................................................) ช่ือพยาน ตัวบรรจง 

  วันท่ี ................เดือน....................................พ.ศ............................. 
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ภาคผนวก ค 
แบบบันทึกข้อมูลส่วนบุคคล 

เร่ือง ผลของการอบอุ่นร่างกายด้วยการฝึกซ้อมพัตต์เป็นระยะเวลานานต่อค่าความแตกต่างระหว่าง
มุมของแนวไหล่และแนวสะโพกสูงสุดขณะเริ่มลงไม้ในการสวิงกอล์ฟด้วยหัวไม้หนึ่ง 
ส่วนที่ 1 ข้อมูลพื้นฐาน 
อายุ……..…....ปี น้ าหนัก…….….…..กิโลกรัม ส่วนสูง……….…..เซนติเมตร 
ส่วนที่ 2 ข้อมูลเก่ียวกับการเล่นกอล์ฟ 
1.นักกอล์ฟตีวงขวาจากการสังเกตจากหน้าไม้ประจ าตัวนักกอล์ฟ           ใช่         ไม่ใช่ 
2.ประสบการณ์ในการเล่นกอล์ฟเป็นระยะเวลา……………..ปี แต้มต่อ (Handicap).......................... 
3.ความถ่ีในการออกรอบเฉล่ีย………………ครั้ง/สัปดาห์  
4.ความถ่ีในการฝึกซ้อมท่ีสนามไดร์ฟกอล์ฟเฉล่ีย…………..……ครั้ง/สัปดาห์ 
5.ท่านมีการอบอุ่นร่างกายท่ีสนามไดร์ฟกอล์ฟหรือไม่  
       ไม่มี         ม ี  ถ้ามีโปรดระบุ : ระยะเวลาท่ีใช้..................นาที  
   ลักษณะการอบอุ่นร่างกาย ……………………………….…………………………………………………………………. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
6.ท่านมีการอบอุ่นร่างกายและการฝึกซ้อมก่อนการออกรอบหรือการแข่งขันหรือไม่  
        ไม่มี        มี   ถ้ามีโปรดระบุ : ระยะเวลาท่ีใช้..................นาที  
ลักษณะการอบอุ่นร่างกายและการฝึกซ้อม………………………………………………………………………………….  
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ส่วนที่ 3 ข้อมูลสุขภาพและประวัติการบาดเจ็บ 
1.ในช่วง 3 เดือนท่ีผ่านมา ท่านมีอาการปวดหลังหรือไม่         ไม่มี          มี 
2.ในช่วง 3 เดือนท่ีผ่านมา ท่านมีอาการอยู่ในสภาวะเจ็บป่วยหรือบาดเจ็บจนไม่สามารถตีกอล์ฟได้                                                        
   ตามปกติหรือไม่         ไม่มี          ม ี
   ถ้ามีโปรดระบุ………………………………………………………………………………………… 
3.ท่านเคยมีประวัติการบาดเจ็บจากการฝึกซ้อมกอล์ฟหรือไม่       ไม่มี         มี 
   ถ้ามีโปรดระบุ………………………………………………………………………………………… 
4.ท่านเคยมีประวัติการบาดเจ็บจากการออกรอบหรือจากการแข่งขันหรือไม่       ไม่มี         มี 
   ถ้ามีโปรดระบุ………………………………………………………………………………………… 
 



 58 

ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ ์
 

นางสาวชุตินันท์ สุขสอาด เกิดเมื่อวันท่ี 13 พฤศจิกายน พ.ศ. 2530 ท่ีจังหวัดเชียงราย เข้า
ศึกษาระดับปริญญาบัณฑิตด้วยวิธีพิเศษ โครงการพัฒนากีฬาชาติ ส าเร็จการศึกษาหลักสูตรวิทยา
ศาสตรบัณฑิต สาขาเทคโนโลยีและวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย (เกียรตินิยมอันดับ2) ปีการศึกษา 2553 และในปีการศึกษา2554 ได้เข้าศึกษาใน
หลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาเวชศาสตร์การกีฬา คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย และได้รับคัดเลือกให้ได้รับทุนอุดหนุนการศึกษาส าหรับนิ สิต             ท่ีมี
ความสามารถด้านกีฬา จากบัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และทุนวิจัยรัชดาภิเษกสมโภช 
จากคณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
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