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ABSTRACT 
 The purposes of this research were to compare the effects of a pre-shot routine plus warm-up program, 
pre- shot routine program, and warm- up program on driver clubhead speed in amateur golfers prior training 
and after six weeks training, and to compare the driver clubhead speed among groups.  Participants of this 
study were 15 Thai amateur golfers. Mean age 19.87± 0.92 years with handicap score mean 4.87±2.36 points. 
Researchers separated the participants into three groups with five people each of group and set each group 
with one training program. Group 1 pre-shot routine plus warm-up program, group 2 pre-shot routine program, 
and group 3 warm- up program.  Data collection used Golf Simulator.  Mean, standard deviation, frequency, 
percentage, one- way analysis of variance, and dependent sample test was used to analyze data.  This study 
set the P- value at . 05 for the significance test.  Research findings showed that driver clubhead speed among 
groups was not statistically significant ( p > 0. 05) .  The study also showed no statistical significance when 
compared between prior and after six weeks of training in each group. However, the pre-shot routine program 
and warm- up program groups, it was found that had more driver clubhead speed after six weeks of training. 
The results of this study indicated the effectiveness of the driving that can be improved through training a pre-
shot routine program and active dynamic warm-up plus post-activation potentiation technique program. 
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บทคดัย่อ 

การวิจยัครัง้นีม้ีวตัถปุระสงค์เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีนร่วมกบัการอบอุน่ร่างกาย 
การฝึกโปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีน และโปรแกรมการฝึกการอบอุ่นร่างกายที่มีตอ่ความเร็วหวัไม้ของนกักีฬากอล์ฟสมคัรเลน่
ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก 6 สปัดาห์ และเพื่อเปรียบเทียบความเร็วหวัไม้ของนกักีฬากอล์ฟสมคัรเล่นระหว่างกลุ่ม
กลุม่การท าพรีช็อตรูทีนร่วมกบัการอบอุ่นร่างกาย กลุม่การท าพรีช็อตรูทีน และกลุม่การอบอุ่นร่างกาย กลุม่ตวัอย่าง คือ 
นกักีฬากอล์ฟสมคัรเลน่ จ านวน 15 คน อายเุฉลี่ย 19.87 ปี สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.92 ปี มีคะแนนแต้มต่อเฉลี่ย 4.87 
คะแนน สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.36 คะแนน แบ่งออกเป็น 3 กลุม่ๆ ละ 5 คน ก าหนดโปรแกรมการฝึกให้กลุม่ทดลองทัง้ 
3 กลุม่ กลุม่ที่ 1 ได้รับโปรแกรมฝึกการท าพรีช็อตรูทีนร่วมกบัการอบอุ่นร่างกาย  กลุม่ที่ 2 ได้รับโปรแกรมฝึกการท าพรีช็อ
ตรูทีน และกลุม่ที่ 3 ได้รับโปรแกรมฝึกการอบอุ่นร่างกาย เคร่ืองมือที่ใช้ คือ ชุดจ าลองการฝึกซ้อมกอล์ฟ (Golf simulator) 
สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ ข้อมลู ประกอบด้วย ค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าความถ่ี ค่าร้อยละ การวิเคราะห์ความ
แปรปรวนแบบจ าแนกทางเดียว การทดสอบความแตกตา่งระหวา่งตวัแปรที่ไม่เป็นอิสระต่อกนั ก าหนดความมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั .05 ผลการวิจยัพบว่าความเร็วหวัไม้ระหว่างกลุ่มการฝึกโปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีนร่วมกบัการอบอุ่น
ร่างกาย กลุม่การฝึกโปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีน และกลุม่การฝึกโปรแกรมการอบอุ่นร่างกายภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 
ไมม่ีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัที่ระดบั .05 และเมื่อเปรียบเทียบภายในกลุม่การฝึกโปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีนร่วม
กบัการอบอุ่นร่างกาย ภายในกลุม่การฝึกโปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีน และภายในกลุม่การฝึกโปรแกรมการอบอุ่น พบว่า
ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 ไม่มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัที่ระดบั .05  อยา่งไรก็ตามพบวา่พบวา่
กลุม่การฝึกโปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีนและกลุม่การฝึกโปรแกรมการอบอุ่นร่างกายมีความเร็วหวัไม้เพิ่มขึน้ภายหลงัการ
ฝึก 6 สปัดาห์ ผลการศกึษานีชี้ใ้ห้เห็นวา่ประสทิธิภาพในการตีลกูสามารถพฒันาได้จากการฝึกโปรแกรมการท าพรีช็อตรูทนี 
และการฝึกโปรแกรมการอบอุ่นร่างกายแบบเคลื่อนไหวร่วมกับการใช้เทคนิคการกระตุ้นกล้ามเนือ้ด้วยแรงต้านก่อนการ
ปฏิบตัิกิจกรรม 

 
(วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา 2561; 18(2): 99-108) 
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บทน า 
 กอล์ฟเป็นกีฬาที่รู้จกักนัทัว่โลก มีการเลน่กนัมานานกวา่ 500 ปี ปัจจบุนัมีการเลน่ในหลายกลุม่อาชีพและทกุช่วง
อาย ุมีการแข่งขนัแบบสมคัรเลน่และแบบอาชีพ ในการแข่งขนันกักีฬากอล์ฟจะต้องท าคะแนนได้ต ่ากวา่ค่าพาร์รวมที่ก าหนด
และเป็น  ผู้มีคะแนนต ่าสดุจึงจะเป็นผู้ชนะ การที่จะท าได้เช่นนัน้หมายถึงนกักีฬากอล์ฟจะต้องตีลกู (drive) ออกจากที 
(tee) ให้ได้ระยะทางในการตีลกูมากที่สดุ (maximum driving distance) เพื่อจะได้มีโอกาสเล่นลูกพตัต์บนกรีน (putting 
green) ได้ง่ายขึน้ การพฒันาความสามารถในการตีลกูให้มีประสิทธิภาพจึงเป็นปัจจัยหนึ่งท่ีส าคญัส าหรับการประสบ
ความส าเร็จในการเล่นกอล์ฟ จากการศึกษาที่ผ่านมาพบว่าประสิทธิภาพในการตีลกูซึ่งประเมินได้จากความเร็วหวัไม้ 
(club head speed) สามารถพฒันาได้จากการฝึกความแข็งแรงของร่างกาย ความสมดลุของร่างกาย และความออ่นตวั1 

นอกจากนีย้ังสามารถพัฒนาได้จากการกระตุ้ นระยะสัน้ (short term activation) ในช่วงการอบอุ่นร่างกาย ดังเช่น
การศกึษาของ Fradkin และคณะฯ ในปี 2004 พบวา่นกักอล์ฟท าการอบอุน่ร่างกายแบบเฉพาะเจาะจงเป็นเวลา 5 สปัดาห์ 
มีผลให้ความเร็วหวัไม้เพิ่มขึน้มากวา่กลุม่ควบคมุ2 ปัจจุบนังานวิจยัทางวิทยาศาสตร์การกีฬาพบวา่การอบอุน่ร่างกายโดย
ใช้เทคนิค Post Activation Potentiation (PAP) หรือการกระตุ้นกล้ามเนือ้ด้วยแรงต้านก่อนการปฏิบตัิกิจกรรมสง่ผลต่อ
ประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวเพ่ิมขึน้ ส าหรับแรงต้านที่ใช้ในการศึกษาจะแยกเป็นใช้แรงต้านสงู (> 85% 1RM) แรงต้าน
ปานกลาง (60 -84 % 1RM) และแรงต้านต ่า < 60% 1RM)3 ซึ่งการได้รับแรงต้านที่พอเหมาะขณะเคลื่อนไหวจะกระตุ้น
การท างานของประสาทสว่นกลางและส่งผลให้มีการระดมหน่วยยนต์เพิ่มขึน้ก่อให้เกิดการสร้างแรงที่มากขึน้ได้ 4,5,6 โดย
ประสิทธิภาพของการใช้เทคนิค PAP ในช่วงการอบอุ่นร่างกายที่มีต่อความสามารถของนักกีฬากอล์ฟเห็นได้จากผล
การศึกษาที่พบว่าการอบอุ่นร่างกายแบบเคลื่อนไหว (active dynamic-warm up) ด้วยการสวิงลมก่อนเทคนิค PAP ที่ใช้
รูปแบบการเคลื่อนไหวเหมือนลกัษณะการสวิงกอล์ฟโดยมียางยืดเป็นอปุกรณ์เพิ่มแรงต้านขณะเคลื่อนไหวสง่ผลตอ่ระยะ
ในการตี ความเร็วหวัไม้ ค่าประสิทธิภาพในการปะทะลกูกอล์ฟ (smash factor) และค่าความสม ่าเสมอในการปะทะบอล 
(consistent ball strike) เพิ่มขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .057 นอกจากการเพิ่มประสิทธิภาพการตีลกูกอล์ฟจาก
การท ากิจกรรมอบอุน่ร่างกายแล้ว การมีจิตใจที่เข้มแข็งโดยเฉพาะการมีสมาธิกบัการตีลกูแต่ละช็อตจะท าให้ผลงานการตี
ครัง้นัน้มีประสิทธิภาพมากขึน้8 ในกีฬากอล์ฟมีจุดเดน่ของการเตรียมพร้อมตนเองก่อนการตีลกูด้วยการเปิดโอกาสให้นกักีฬา
กอล์ฟสามารถท าพรีช็อตรูทีนก่อนการตีลกูจริงได้ทกุครัง้ จึงเห็นได้ว่านกักีฬากอล์ฟจะมีการท าพรีช็อตรูทีนด้วยการสวิงหรือ
เหวี่ยงไม้กอล์ฟเพื่อให้กล้ามเนือ้และข้อต่อต่างๆ พร้อมส าหรับการตีลกู ส าหรับประโยชน์ของการท าพรีช็อตรูทีนมีอยู่หลาย
ประการ ดงัเช่นการศกึษาท่ีพบวา่การท าพรีช็อตรูทีนที่มุง่เน้นเพื่อการเตรียมพร้อมร่างกายและจิตใจ (จินตนาการ การควบคมุ
การหายใจ การพดูกับตนเอง) ควบคู่กันไปจะส่งผลดีต่อประสิทธิภาพในการตีลกู 9 อย่างไรก็ตามการท าพรีช็อตรูทีนที่ดี
นกักอล์ฟต้องมุง่ความสนใจ (attentional focus) กบัการเคลือ่นไหวควบคูก่บัการควบคมุสภาวะจิตใจของตนเองให้ได้ แต่
ในสถานการณ์การแขง่ขนัมกัพบวา่นกักีฬากอล์ฟต้องเผชิญกบัสภาวะความเครียดและความวติกกงัวลจากเกมการแขง่ขนั
จึงท าให้การควบคมุสภาวะจิตใจให้สงบน่ิงมีความยากขึน้และสง่ผลตอ่การควบคมุการเคลือ่นไหว ดงัเช่นการศกึษาพบว่า
ความวิตกกงัวลของนกักีฬากอล์ฟมีผลให้ร่างกายเกิดความตงึเครียดและท าให้รูปแบบการหายใจเปลีย่นแปลงไปจากปกติ
และพบวา่เมื่อเกิดความเครียดนกักีฬาจะหายใจตืน้ซึง่เป็นผลมาจากการเปลีย่นแปลงทางร่างกายและจะมีผลตอ่การแสดง
ความสามารถในการเลน่กีฬาลดลง10 แต่อย่างไรก็ตามนกักีฬาที่มีการฝึกมุ่งความสนใจสามารถที่จะช่วยควบคมุสภาวะ
จิตใจได้ดีขึน้ ดงัเช่นผลการศึกษาพบว่านกักีฬาที่ได้รับการฝึกมุ่งความสนใจภายนอกสามารถลดความวิตกกงัวลในการ
แขง่ขนักีฬาได้11 นอกจากนีย้งัพบวา่นกักีฬากอล์ฟท่ีได้รับการฝึกมุง่ความสนใจจะมีประสทิธิภาพในการตีดีขึน้12  
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 จากที่กล่าวมาข้างต้นจะเห็นได้ว่าประสิทธิภาพในการสวิงซึ่งประเมินจากความเร็วหวัไม้จะดีขึน้เมื่อมีการ
อบอุน่ร่างกายแบบเคลือ่นไหว (active dynamic warm - up) การอบอุน่ร่างกายด้วยการเคลือ่นไหวและมีแรงต้านจากยาง
ยืด และการท าพรีช็อตรูทีน แตก่ารศกึษาที่ผา่นมายงัไมม่ีการน ามาใช้ร่วมกนัในชว่งการอบอุน่ร่างกาย ดงันัน้การวิจยัครัง้นี ้
จึงมีวตัถปุระสงค์เพื่อศึกษาผลของการอบอุ่นร่างกายแบบเคลื่อนไหวร่วมกบัแรงต้านจากยางยืดและการท าพรีช็อตรูทีน
ในช่วงอบอุ่นร่างกายที่ส่งผลต่อความเร็วหวัไม้ของนกักีฬากอล์ฟ โดยมุ่งหวงัว่าผลการศึกษาท่ีได้จะสามารถน าไปใช้เป็น
ข้อมลูและแนวทางในการปรับปรุงและเพิ่มประสิทธิภาพในการตีลกูของนกักีฬากอล์ฟตอ่ไป 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกโปแกรมการท าพรีช็อตรูทีนร่วมกบัการอบอุ่นร่างกาย โปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีน 
และโปรแกรมการอบอุ่นร่างกายที่มีตอ่ความเร็วหวัไม้ของนกักีฬากอล์ฟสมคัรเลน่ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก 6 สปัดาห์ 
และเพื่อเปรียบเทียบความเร็วหวัไม้ของนกักีฬากอล์ฟสมคัรเลน่ระหว่างกลุม่การฝึกโปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีนร่วมกับ
การอบอุน่ร่างกาย กลุม่การฝึกโปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีน และกลุม่การฝึกโปรแกรมการอบอุน่ร่างกาย  
 
วิธีด าเนินการวิจัย 
 การวิจัยครัง้นีผ้่านการรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์จากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคน 
มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์ ชดุที่ 3 หมายเลขรับรอง 277/2560 
 
กลุ่มตัวอย่าง 
 ก าหนดขนาดตวัอยา่งโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป G*Power เวอร์ชัน่ 3.1 โดยอาศยัข้อมลูจากงานวิจยัของ Tilley 
and  Macfarlane7 ก าหนดขนาดอิทธิพล (Effect size) ที่ 0.85 ก าหนดอ านาจการทดสอบ (Power of the test) ที่ 0.8 และ
ก าหนดระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติที่  0.05 ผลการค านวณใช้กลุ่มตัวอย่างจ านวนทัง้สิน้  12 คน (กลุ่มละ 4 คน) 
ส าหรับงานวิจัยครัง้นีก้ าหนดขนาดตวัอย่างจ านวน 15 คน (กลุ่มละ 5 คน) เพื่อป้องกันการสูญหายของตวัอย่างและ
สอดคล้องกบัจ านวนตวัอยา่งในงานวิจยัของ Tilley and  Macfarlane7  
 นกักีฬากอล์ฟสมคัรเล่น จ านวน 15 คน ได้มาโดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง โดยก าหนดคณุสมบตัิ คือ 
เป็นนกักีฬากอล์ฟ สงักัดชุมนุมกอล์ฟมหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์ ไม่จ ากัดเพศ อายุระหว่าง 18 - 23 ปี แต้มต่อ 0 - 10 มี
ประสบการณ์เข้าร่วมการแขง่ขนักอล์ฟที่จดัโดยหนว่ยงานภาครัฐหรือเอกชนไมน้่อยกวา่ 3 ครัง้ตอ่ปี มีความสมคัรใจในการเข้าร่วม
โครงการวิจยั และไม่มีปัญหาอุปสรรคในการสื่อสาร ส าหรับเกณฑ์การไม่รับอาสาสมคัรเข้าร่วมโครงการ คือ มีประวตัิการ
บาดเจ็บทางระบบกระดกูและกล้ามเนือ้รยางค์สว่นบนหรือสว่นลา่งภายในระยะเวลา 3 เดือน ที่สง่ผลต่อการเคลื่อนไหว
ร่างกาย มีภาวะเจ็บป่วย อุบัติเหตุร้ายแรงหรือสาเหตุอื่นๆ ที่ส่งผลให้ไม่สามารถท าการฝึกและทดสอบจนเสร็จสิน้
กระบวนการวิจยัได้ 

 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
  ชุดจ าลองการฝึกซ้อมกอล์ฟ (Golf Simulator, เคร่ืองหมายการค้า P3ProSwing, ประเทศสหรัฐอเมริกา) และ
โปรแกรมการฝึกที่ผู้วิจยัสร้างขึน้ ประกอบด้วย โปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีนร่วมกบัการอบอุ่นร่างกาย โปรแกรมการท าพ
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รีช็อต รูทีน และโปรแกรมการอบอุ่นร่างกาย การสร้างโปรแกรมฝึกเร่ิมต้นจากศึกษาประโยชน์และความส าคญัของการ
ท าพรีช็อตรูทีนและการอบอุ่นร่างกาย จากหนงัสือ เอกสาร และงานวิจยัที่เก่ียวข้อง จากนัน้น าข้อมลูที่ได้มาสร้างโปรแกรม
การท าพรีช็อตรูทีน โปรแกรมการอบอุ่นร่างกาย และโปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีนร่วมกับการอบอุ่นร่างกาย น าเสนอ
โปรแกรมการฝึกต่างๆ กับผู้ เช่ียวชาญ จ านวน 3 ท่าน เพ่ือตรวจสอบความเหมาะสม และความตรงตามวตัถุป ระสงค์ 
จากนัน้น าข้อเสนอแนะ ของผู้ เช่ียวชาญมาปรับปรุงโปรแกรมการฝึกฯ ก่อนน าไปทดลองใช้ (try out) กับกลุ่มตวัอย่างที่มี
ลกัษณะเฉพาะคล้ายคลงึกบักลุม่ตวัอยา่งที่น ามาศกึษาครัง้นี ้จ านวน 3 คน เพื่อตรวจสอบความเข้าใจ ความเหมาะสมใน
การใช้ภาษาและเนือ้หา ก่อนน าโปรแกรมฝึกฯ ที่สร้างขึน้ไปใช้กบักลุม่ตวัอยา่ง 
 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ขัน้ตอนการด าเนินงานวิจยั 
 1. การจดัเตรียมอปุกรณ์ 
  ศกึษารายละเอียดของตวัอยา่งในการเก็บรวบรวมข้อมลู รวมถึงจดัเตรียมและตรวจสอบความสมบูรณ์
ของสถานท่ี อปุกรณ์ ตารางการทดสอบ ตารางการฝึก ใบบนัทกึ และชดุอปุกรณ์ที่ใช้ในการฝึก  
 2. การจดัเตรียมกลุม่ตวัอยา่ง 
  อธิบายวิธีการ ขัน้ตอน ท่าทางการปฏิบตัิที่ถูกต้อง เพื่อให้เข้าใจและสามารถปฏิบตัิได้ถูกต้อง แจก
เอกสารข้อควรปฏิบตัิระหวา่งการเข้าร่วมโครงการวิจยัและตอบข้อซกัถามของกลุม่ตวัอยา่งเมื่อมีการสอบถามในเร่ืองตา่งๆ 
ที่เก่ียวข้องกบัการวิจยั  
 3. การแบง่กลุม่และการด าเนินการทดลอง 
  ก่อนการทดลอง 1 สปัดาห์ ให้ตวัอยา่งสร้างความคุ้นเคยกบัการฝึกซ้อมสวิงด้วยชดุจ าลองการฝึกซ้อม
กอล์ฟ จ านวน 2 วนั หลงัจากนัน้ให้ตวัอย่างท าการทดสอบการสวิงกบัชุดจ าลองการฝึกซ้อมกอล์ฟ จ านวน 10 ครัง้ (พกั
ระหวา่งครัง้ 30 วินาที) น าคา่เฉลีย่ความเร็วหวัไม้ที่ได้จากการทดสอบของตวัอยา่งแตล่ะคนมาจดัเรียงตามล าดบัจากมาก
ไปน้อยและท าการจดัเข้ากลุม่ (randomly assignment) จ านวน 3 กลุม่ กลุม่ละ 5 คน   
  ผู้วิจยัก าหนดโปรแกรมการฝึกให้กลุม่ทดลองทัง้ 3 กลุม่ๆ ละ 1 โปรแกรม โดยฝึกสปัดาห์ละ 2 ครัง้ๆ ละ
ประมาณ 60 นาที เป็นระยะเวลา 6 สปัดาห์ ส าหรับการฝึกซ้อมสวิงจะปฎิบตัิกบัชดุจ าลองการฝึกซ้อมกอล์ฟ ซึ่งมีจดุตัง้ทีหา่ง
จากจอภาพ 3 เมตร การสวิงแตค่รัง้โปรแกรมจากชดุกอล์ฟจ าลองการฝึกซ้อมกอล์ฟจะแสดงภาพทิศทางการเคลือ่นที่ของลกูกอล์ฟ จดุ
ตก และระยะทางที่ได้จากการสวิง ทัง้นีก้ารฝึกซ้อมสวิงจะเป็นเทคนิคของตวัอย่างแต่ละคน ผู้ วิจัยไม่มีการให้ข้อเสนอแนะและให้
ค าแนะน าระหวา่งการฝึกซ้อม ท าหน้าท่ีสงัเกตการณ์ฝึกและควบคมุเคร่ืองจ าลองการฝึกซ้อมกอล์ฟเทา่นัน้ รายละะเอียดของโปรแกรม
การฝึกที่แตล่ะกลุม่ได้รับ ดงัตอ่ไปนี ้
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รายละเอียดกิจกรรม 
กลุ่มทดลองที่ 

1 2 3 
อบอุ่นร่างกาย 
1. วิง่บนลู่วิง่ท่ีระดบัความหนกั 60% ของอตัราการเต้นหวัใจสงูสดุ เป็นเวลา 5 นาทีตอ่เน่ือง 
2. บริหารร่างกายด้วยยางยืดแรงต้านระดบัต ่า (Theraband® (red))7 ปฎิบตัิท่าละ 10 ครัง้ต่อข้าง 
ข้างละ 2 เซต พกั 30 วนิาที และปฎิบตัใินทา่ถดัไป ส าหรับทา่ท่ีใช้ในการฝึกมีดงันี ้
  - rotational trunk movement in standing  
 - standing lunge and rotational trunk movement  
 - right arm cross chest adduction and internal rotation with body rotation  
 - left arm external rotation and shoulder abduction with rotation 
 - wood chop from right and left trunk rotation  
3. สวงิลมด้วยหวัไม้ (Driver) ในจงัหวะช้าไปเร็ว จ านวน 10 ครัง้ แตล่ะครัง้พกั 30 วนิาที 

 -  

โปรแกรมท าพรีซอ็ตรูทีน 
1. หายใจเข้าลึกและผ่อนลมหายใจออกยาว จงัหวะหายใจเข้านบั 1-2-3-4 และหายใจออก 8-7-6-
5-4-3-2-1 และเล็งเปา้หมาย 
2. ถอยออกมาเพ่ือสวงิลม (จ านวนครัง้ในการสวงิลมขึน้อยู่กบันกักีฬากอล์ฟแตล่ะคน) 
3. เดินเข้าประจ าต าแหน่งท่ีจะตีลูก จัดเตรียมท่าทาง ตรวจสอบต าแหน่งการจับกริพตามองลูก
กอล์ฟ 
4. หนัหน้ามองเป้าหมาย หายใจเข้าลึกและผ่อนลมหายใจออกยาวจังหวะหายใจเข้านับ 1-2-3-4 
และหายใจออก 8-7-6-5-4-3-2-1 

  - 

ฝึกซ้อมสวงิกบัชดุจ าลองการฝึกซ้อมกอล์ฟ จ านวน 20 ลกู 
 

   

 
  3.3 ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 ให้ตวัอยา่งท าการทดสอบสวิงกบัชดุจ าลองการฝึกซ้อมเหมือนก่อนการ
ทดลอง บนัทกึคา่ความเร็วหวัไม้เพื่อน าไปวิเคราะห์ผลในล าดบัถดัไป 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิจยัครัง้นีว้ิเคราะห์ข้อมลูเบือ้งต้นโดยใช้สถิติพืน้ฐาน ได้แก่ คา่เฉลีย่เลขคณิต คา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน คา่ร้อย
ละ และคา่ความถ่ีแตล่ะคา่ของตวัแปร และตรวจสอบลกัษณะการกระจายของข้อมลูโดยใช้การทดสอบของ Shapiro-Wilk 
ซึ่งผลการทดสอบพบว่าข้อมลูความเร็วหวัไม้ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึกมีการกระจายตวัเป็นโค้งปกติ (P = 0.31, 
0.23 ตามล าดบั)  

ส าหรับการเปรียบเทียบความแตกตา่งความเร็วหวัไม้ของนกักีฬากอล์ฟสมคัรเลน่ระหว่างกลุม่การฝึกโปรแกรม
การท าพรีช็อตรูทีนร่วมกบัการอบอุน่ร่างกาย กลุม่การฝึกโปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีน และกลุม่การฝึกโปรแกรมการอบอุ่น
ร่างกาย การศึกษานีใ้ช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบจ าแนกทางเดียว (one-way analysis of variance: F-test) และ
ใช้สถิติการทดสอบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉลีย่ (dependent sample: T-test) เพื่อเปรียบเทียบความแตกตา่งความเร็ว
หวัไม้ของนกักีฬากอล์ฟสมคัรเลน่กลุม่การฝึกโปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีนร่วมกบัการอบอุน่ร่างกาย กลุม่การฝึกโปรแกรม
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การท าพรีช็อตรูทีน และกลุม่การฝึกโปรแกรมการอบอุน่ร่างกาย ในช่วงก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6  
การศึกษานีว้ิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้โปรแกรมวิเคราะห์ข้อมลูส าเร็จรูป และก าหนดความมีนยัส าคญัทางสถิติที่

ระดบั 0.05 
 
ผลการวิจัย 
 ข้อมลูทัว่ไปของกลุม่ตวัอยา่ง 
 นกักีฬากอล์ฟสมคัรเลน่ จ านวน 15 คน มีอายรุะหวา่ง 19 – 21 ปี อายเุฉลีย่ 19.87 ปี สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.92 
ปี มีคะแนนแต้มตอ่เฉลีย่ 4.87 คะแนน สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.36 คะแนน 
 
ตารางที่  1 คะแนนเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความเร็วหัวไม้ (ไมล์/ชม.) ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 6 ระหวา่งกลุม่ทดลองทัง้ 3 กลุม่ 

 โปรแกรมการฝึก F P 

  การท าพรีช็อตรูทีน 
ร่วมกับการอบอุ่นร่างกาย 

การท าพรีช็อตรูทีน การอบอุ่นร่างกาย   

ก่อนการฝึก 110.63±5.53 107.59±7.01 102.87±9.75 1.31 0.30 
ภายหลังการ ฝึก
สปัดาห์ท่ี 6 

110.47±5.33 107.78±6.00 103.19±10.22 1.20 0.33 

 
 จากตารางที่ 1 พบว่า ความเร็วหวัไม้ระหว่างกลุ่มการฝึกโปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีนร่วมกับการอบอุ่นร่างกาย 
(110.63±5.53) กลุ่มการฝึกโปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีน (107.59±7.01) และกลุ่มการฝึกโปรแกรมการอบอุ่นร่างกาย 
(102.87±9.75) ก่อนการฝึกไม่มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัที่ระดบั .05 และพบว่าความเร็วหวัไม้ระหวา่งกลุม่การ
ฝึกโปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีนร่วมกับการอบอุ่นร่างกาย (110.47±5.33) กลุ่มการฝึกโปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีน 
(107.78±6.00) และกลุ่มการฝึกโปรแกรมการอบอุ่นร่างกาย (103.19±10.22) ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 ไม่มีความ
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัที่ระดบั .05  
 
 ตารางที่  2 คะแนนเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความเร็วหวัไม้ (ไมล์/ชม.) ก่อนการฝึกและภายหลงักายฝึก
สปัดาห์ที่ 6 ภายในกลุม่ทดลองทัง้ 3 กลุม่ 

โปรแกรมการฝึก ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 t P 
โปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีนร่วมกบัการอบอุ่นร่างกาย 110.63±5.53 110.47±5.33 0.33 0.75 
โปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีน 107.59±7.01 107.78±6.00 -0.23 0.82 
โปรแกรมการอบอุ่นร่างกาย 102.87±9.75 103.19±10.22 - 0.47 0.66 

 จากตารางที่ 2 พบวา่ระยะทางในการตีลกูภายในกลุม่การฝึกโปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีนร่วมกบัการอบอุน่ร่างกาย
ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 ไม่มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัที่ระดบั .05  (t = 0.33, P = 0.75) กลุม่
การฝึกโปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีนก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 ไม่มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัที่
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ระดบั .05 (t = -0.23, P = 0.82) และกลุม่การฝึกโปรแกรมการอบอุ่นร่างกายก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 
ไมม่ีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัที่ระดบั .05 (t = -0.47, P = 0.66)  
 
อภปิรายผล 
 การวิจัยครัง้นีม้ีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีนร่วมกับการอบอุ่น
ร่างกาย โปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีน และโปรแกรมการอบอุ่นร่างกายที่มีตอ่ความเร็วหวัไม้ของนกักีฬากอล์ฟสมคัรเล่นก่อน
การฝึกและภายหลงัการฝึก 6 สปัดาห์ และเพื่อเปรียบเทียบความเร็วหวัไม้ของนกักีฬากอล์ฟสมคัรเลน่ ระหวา่งกลุม่การฝึก
โปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีนร่วมกบัการอบอุน่ร่างกาย กลุม่การฝึกโปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีน และกลุม่การฝึกโปรแกรม
การอบอุ่นร่างกาย โดยท าการศึกษาในนกักีฬานกักีฬากอล์ฟสมคัรเลน่สงักดัชุมนุมกอล์ฟมหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์ ผล
การศึกษาพบว่าความเร็วหัวไม้ระหว่างกลุ่มการฝึกโปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีนร่วมกับการอบอุ่นร่างกาย กลุ่มการฝึก
โปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีน และกลุม่การฝึกโปรแกรมการอบอุ่นร่างกายภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 ไม่มีความแตกตา่ง
กันอย่างมีนัยส าคญัที่ระดบั .05 และเมื่อเปรียบเทียบภายในกลุ่มการฝึกโปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีนร่วมกับการอบอุ่น
ร่างกาย ภายในกลุ่มการฝึกโปรแกรมการท า พรีช็อตรูทีน และภายในกลุม่การฝึกโปรแกรมการอบอุ่น พบว่าก่อนการฝึก
และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 ไม่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัที่ระดบั .05 ความเร็วหวัไม้คือปัจจยัหนึง่ซึง่มีความสมัพนัธ์
กบัระยะทางในการตี ดงันัน้การเปลีย่นแปลงความเร็วหวัไม้จงึสง่ผลตอ่การเปลีย่นแปลงระยะทางในการตี13 จากการศกึษา
ที่ผ่านมาพบว่าระยะทางในการตีก่อนการฝึกทกัษะการตีกอล์ฟ การท าพรีช็อตรูทีน และการฝึกทกัษะการตีกอล์ฟร่วมกบั
การท าพรีช็อตรูทีน และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 5 ไม่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัที่ระดบั .05 9 สอดคล้องกบัการศกึษา
ครัง้นีพ้บวา่ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 ไม่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัที่ระดบั .05 ปัจจยัหนึง่ที่ท าให้การ
เปลี่ยนแปลงลกัษณะนีเ้กิดขึน้คือระยะเวลาในการฝึก จากผลการศึกษาที่ผ่านมาพบว่าความสามารถในการตีกอล์ฟของ
นกักีฬากอล์ฟสมคัรเลน่จะไม่เพิ่มขึน้หรือเปลี่ยนแปลงชดัเจนทนัทีภายหลงัการฝึกรูทีนของทกัษะทางร่างกายและทกัษะ
ทางจิตใจ 14 สปัดาห์ แต่จะเพิ่มขึน้หรือเปลี่ยนแปลงภายหลงัการฝึกผ่านไปแล้ว 16 สปัดาห์ 14 ดงันัน้ช่วงระยะเวลา 6 
สปัดาห์ของการฝึกผลที่เกิดขึน้จึงมีการเปลี่ยนแปลงน้อยดงัท่ีพบในการศึกษานีค้ือความเร็วหวัไม้ลดลง 0.16 ไมล์/ชม.
ภายหลงัการฝึกโปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีนร่วมกับการอบอุ่นร่างกาย ระดบัการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึน้นีอ้าจไม่ส่งผลต่อ
ประสทิธิภาพในการตีลกูของนกักีฬากอล์ฟสมคัรเลน่ แตเ่ป็นประเด็นหนึง่ที่ควรให้ความสนใจในอนาคตโดยเฉพาะอยา่งยิง่
การน าโปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีนร่วมกบัการอบอุ่นร่างกายมาฝึกเพื่อพฒันาประสิทธิภาพในการตีลกูควรท าภายหลงัจาก
ผา่นการฝึกโปรแกรมการอบอุน่ร่างกายและโปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีน เนื่องจากนกักีฬาได้เรียนรู้วิธีการใช้เทคนิคทัง้สอง
และมีทกัษะในการใช้แล้ว ดงันัน้การเช่ือมโยงเทคนิคทัง้สองจึงมีความง่ายดายมากกวา่  
 ส าหรับกลุ่มการฝึกโปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีนและกลุม่การฝึกโปรแกรมการอบอุ่นร่างกาย ผลการศึกษานี ้
พบว่าภายหลงัการฝึก 6 สปัดาห์นกักีฬากอล์ฟสมคัรเลน่ที่ ฝึกโปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีนมีความเร็วหวัไม้เพิ่มขึน้ 0.19 
ไมล์/ชม. ขณะที่นักกีฬากอล์ฟสมคัรเล่นที่ฝึกโปรแกรมการอบอุ่นร่างกายมีความเร็วหัวไม้เพิ่มขึน้ 0.32 ไมล์/ชม. เมื่อ
พิจาณาจากผลการศกึษานีพ้บวา่การเปลีย่นแปลงที่เกิดขึน้กบัโปรแกรมฝึกทัง้สองนีไ้มม่ีความชดัเจนเช่นเดียวกบัการฝึกโป
แกรมการท าพรีช็อตรูทีนร่วมกบัการอบอุ่นร่างกาย ผลการศึกษานีส้อดคล้องกบังานวิจยัที่ผา่นมาพบว่าการอบอุ่นร่างกาย
แบบเคลือ่นไหว (active dynamic warm - up) การอบอุน่ร่างกายโดยใช้เทคนิคการกระตุ้นกล้ามเนือ้ด้วยแรงต้านก่อนการ
ปฏิบตัิกิจกรรม (PAP) และการท าพรีช็อตรูทีนสง่ผลต่อความเร็วหวัไม้และประสิทธิภาพในการตีลกูเพิ่มขึน้1,2,7,9,12,14 และ
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สง่ผลให้การแสดงความสามารถทางการกีฬาของนกักีฬาเพิ่มขึน้4-6,15 การศกึษานีแ้สดงให้เห็นวา่การพฒันาความเร็วหวัไม้
ให้มีประสิทธิภาพเพิ่มขึน้สามารถฝึกได้จากโปรแกรมอบอุ่นร่างกายและโปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีน อย่างไรก็ตามผล
การศกึษานีแ้สดงให้เห็นวา่ระยะเวลาในการฝึกซึง่ถกูก าหนดไว้ในการศกึษาครัง้นีย้งัไม่สง่ผลตอ่การเปลี่ยนแปลงความเร็ว
หัวไม้ของนักกีฬากอล์ฟสมัครเล่นอย่างชัดเจน และข้อค้นพบนีไ้ม่มีความแตกต่างจากผลการศึกษาที่ผ่านมาซึ่ง
เปรียบเทียบความเร็วหวัไม้ก่อนการอบอุน่ร่างกายและการท าพรีช็อตรูทีนและภายหลงัการอบอุน่ร่างกายและการท าพรีช็อ
ตรูทีน7,16 การเพ่ิมระยะเวลาในการฝึกให้มากกว่า 6 สปัดาห์คือวิธีการหนึ่งที่สามารถท าให้ผลการศึกษาในอนาคตมีการ
เปลีย่นแปลงชดัเจนขึน้ 

 
สรุปผล 
 จากการศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีนร่วมกบัการอบอุ่นร่างกาย โปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีน 
และโปรแกรมการอบอุน่ร่างกายที่มีต่อความเร็วหวัไม้ของนกักีฬากอล์ฟสมคัรเลน่ พบวา่ความเร็วหวัไม้ระหวา่งกลุม่การฝึก
โปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีนร่วมกบัการอบอุน่ร่างกาย กลุม่การฝึกโปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีน และกลุม่การฝึกโปรแกรมการ
อบอุน่ร่างกายภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 ไม่แตกตา่งกนัอยา่งมนียัส าคญัที่ระดบั .05 และเมื่อเปรียบเทียบภายในกลุม่การ
ฝึกโปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีนร่วมกบัการอบอุ่นร่างกาย ภายในกลุม่การฝึกโปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีน และภายในกลุม่
การฝึกโปรแกรมการอบอุ่น พบว่าก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัที่
ระดบั .05  การศกึษานีพ้บวา่ความเร็วหวัไม้ภายหลงัการฝึกโปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีนร่วมกบัการอบอุน่ร่างกายลดลง 0.16 
ไมล์/ชม. ขณะท่ีความเร็วหัวไม้ภายหลงัการฝึกโปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีนเพิ่มขึน้ 0.19 ไมล์/ชม. และภายหลงัฝึก
โปรแกรมการอบอุน่ร่างกายเพิ่มขึน้ 0.32 ไมล์/ชม.  
ข้อเสนอแนะจากการวิจยั 

ผลการวิจยันีแ้สดงให้เห็นว่าการพฒันาความเร็วหวัไม้ให้มีประสิทธิภาพเพิ่มขึน้สามารถฝึกได้จากโปรแกรมการ
อบอุ่นร่างกาย และโปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีน การฝึกต่อเนื่อง 6 สปัดาห์ คือ วิธีการหนึ่งที่ช่วยให้ความเร็วหวัไม้เพิ่มขึน้ 
ส าหรับโปรแกรมการฝึกการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการท าพรีช็อตรูทีนควรท าภายหลงัจากผ่านการฝึกโปรแกรมการอบอุน่
ร่างกายและโปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีน เนื่องจากนกักีฬาได้เรียนรู้วิธีการใช้เทคนิคทัง้สองและมีทกัษะในการใช้แล้ว 
ดงันัน้การเช่ือมโยงเทคนิคทัง้สองจึงเป็นขัน้ตอนตอ่ไปส าหรับการฝึกเพื่อพฒันาประสทิธิภาพในการตีลกู 

ส าหรับข้อเสนอแนะเก่ียวกบัการท าวิจยัเร่ืองผลของโปรแกรมการท าพรีช็อตรูทีนร่วมกบัการอบอุน่ร่างกาย การท า 
พรีช็อตรูทีน และการอบอุ่นร่างกายที่มีต่อความเร็วหัวไม้ของนักกีฬากอล์ฟสมัครเล่นในอนาคต หากสนใจควรเพิ่ม
ระยะเวลาในการฝึกให้มากกวา่ 6 สปัดาห์ ผลลพัธ์ที่เกิดขึน้จากการฝึกจะมีความชดัเจนมากยิ่งขึน้ และควรเพิ่มขนาดของ
กลุม่ตวัอย่างจะท าให้การสรุปผลอ้างอิงไปยงักลุม่ประชากรมีความน่าเช่ือถือเพิ่มขึน้  นอกจากนีค้วรเพิ่มการศึกษาไปยงั
กลุม่นกักีฬากอล์ฟอาชีพเพื่อศกึษาผลการฝึกที่เกิดขึน้กบันกักีฬากอล์ฟท่ีมีระดบัความสามารถแตกตา่งกนั 
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