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บทคัดย่อภาษาไทย 
 พัชรี นุตรพิบูลมงคล : ผลของการเพ่งความต้ังใจที่ส่งผลต่อความแม่นย าในการเล่นลูกพิทช์ในกีฬา

กอล์ฟ. ( EFFECTS OF LOCUS OF ATTENTION ON ACCURACY IN GOLF PITCH SHOT) อ.ที่
ปรึกษาหลัก : ผศ. ดร.เบญจพล เบญจพลากร 

  
การวิจัยในคร้ังน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการเพ่งความต้ังใจแบบภายในและ

การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกที่ส่งผลต่อความแม่นย าในการเล่นลูกพิทช์ ความเร็วของหัวไม้ขณะเข้าปะทะลูก
กอล์ฟ สแมชแฟคเตอร์ องศาการท างานของข้อมือ และระดับการเพ่งความต้ังใจของการท างานของข้อมือและหัว
ไม้กอล์ฟในการเล่นลูกพิทช์ในกีฬากอล์ฟ กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยน้ีได้แก่นักกอล์ฟสมัครเล่นเพศชาย ที่มีแต้มต่อ
อยู่ระหว่าง 0 – 24 จ านวน 24 คน เข้ารับการทดสอบการพิทช์ลูกกอล์ฟที่ระยะ 50 หลา ในเง่ือนไขการเพ่งความ
ต้ังใจแบบภายใน (IN) การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอก (EX) และเง่ือนไขควบคุม (CON) โดยใช้วิธีการถ่วงดุล
ล าดับ วิเคราะห์ความแตกต่างทางสถิติของค่าเฉลี่ยของความแม่นย า ความเร็วหัวไม้กอล์ฟ สแมชแฟคเตอร์ และ
องศาข้อมือด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวเมื่อมีการวัดซ้ า  (One way ANOVA with repeated 
measure) โดยก าหนดระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 

ผลการวิจัยพบว่า ระดับความแม่นย าในการตีลูกเข้าหาเป้าหมายที่ก าหนดภายใต้การเพ่งความต้ังใจ
แบบภายในและการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกน้ันมากกว่าเง่ือนไขควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  แต่ไม่มี
ความแตกต่างกันของระดับความแม่นย าระหว่างการเพ่งความต้ังใจแบบภายในและการเพ่งความต้ังใจแบบ
ภายนอก ในขณะที่ความเร็วของหัวไม้กอล์ฟขณะเข้าปะทะลูกกอล์ฟ สแมชแฟคเตอร์ และองศาการท างานของ
ข้อมือซ้ายไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติในทั้ง 3 เง่ือนไข เมื่อเปรียบเทียบความแม่นย าระหว่างชุด
การตี ในเง่ือนไขการเพ่งความต้ังใจแบบภายในที่ชุดการตีที่  3 มีความแม่นย าเพ่ิมข้ึนจากชุดการตีที่  1 อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ แต่ไม่พบความแตกต่างในการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกและเง่ือนไขควบคุม 

สรุปผลการวิจัย การก าหนดต าแหน่งให้เพ่งความต้ังใจในขณะท าการพิทช์ที่ระยะ 50 หลา ช่วยเพ่ิม
ระดับความแม่นย าในการตีลูกเข้าหาเป้าหมายได้ โดยลักษณะของค าในค าสั่งที่ใช้ในช่วงก่อนเร่ิมต้นการทดสอบ
ส่งผลต่อต าแหน่งของการเพ่งความต้ังใจ และย่ิงผ่านการฝึกซ้อม การเพ่งความต้ังใจแบบภายในมีแนวโน้มที่จะ
ช่วยพัฒนาระดับทักษะให้ดีย่ิงข้ึนได้ ดังน้ันทั้งโค้ชและนักกีฬาจึงควรน าเทคนิคการเพ่งความต้ังใจไปประยุกต์ใช้
อย่างเหมาะสม 

 
สาขาวิชา วิทยาศาสตร์การกีฬาและการออก

ก าลังกาย 
ลายมือช่ือนิสิต ................................................ 
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บทคัดย่อภาษาอังกฤษ 
# # 6178310239 : MAJOR SPORTS AND EXERCISE SCIENCE 
KEYWORD: Locus of attention, Pitch shot, Shot accuracy 
 Patcharee Nutpiboonmongkol : EFFECTS OF LOCUS OF ATTENTION ON ACCURACY IN 

GOLF PITCH SHOT. Advisor: Asst. Prof. BENJAPOL BENJAPALAKORN, Ph.D. 
  

The purpose of this study was to examine and compare the effect of internal focus 
and external focus on shot accuracy, club head speed, smash factor, wrist motion, and 
attention scores in golf pitch shots at 50 yards. Twenty-four male golfers performed three 
blocks of 10 pitch shots in each attention focus condition. Three attention-focusing conditions 
consisted of internal focus, external focus, and control, which were randomly assigned with a 
counterbalance design. One-way Analysis of Variance (ANOVA) with Repeated Measures was 
used for data analyze at level of significance of .05 

The results showed that both internal focus and external focus were significantly 
greater in shot accuracy when compared to the control condition. While no significant 
differences were found in shot accuracy between internal focus and external focus. There 
were no significant differences in club head speed, smash factor, or wrist motion between the 
three conditions. In addition, the comparison of the shot accuracy by the blocks of testing 
showed a significant improvement in shot accuracy from the first block to the third block in 
internal focus. However, there was no significant improvement in shot accuracy in external 
focus and control conditions. 

In conclusion, these finding revealed that shot accuracy was greater with internal 
focus and external focus. While the locus of attention in skill execution trended to depend on 
the instructions that were given at the beginning of the test. Over time, practices with internal 
focus trended to results in better in skill improvement. So, coaches and athletes should apply 
the technique of attention focus properly. 
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บทท่ี 1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา  

ในการตีกอล์ฟหนึ่งครั้งท่ีแม้จะใช้เวลาส้ัน ๆ เพียงไม่กี่วินาที แต่ผู้ตีจะต้องมีการควบคุม
รายละเอียดของการเคล่ือนไหวจ านวนมากเพื่อท่ีจะสามารถตีและควบคุมลูกกอล์ฟได้อย่างแม่นย า ไม่
ว่าจะเป็นการคาดคะเนปริมาณแรงท่ีจะใช้ในการตี การควบคุมไม้กอล์ฟตลอดช่วงการสวิงต้ังแต่การ
จรดลูก (Address) การขึ้นไม้ (Backswing) การลงไม้ (Downswing) การควบคุมต าแหน่งเข้าปะทะ
ของหน้าไม้และลูกกอล์ฟ (Impact) การส่งไม้ (Follow through) ไปจนท่าส้ินสุดวงสวิง (Finish) 
ด้วยลักษณะของกีฬากอล์ฟท่ีการท าคะแนนได้ดีคือการท่ีใช้จ านวนครั้งในการตีน้อยท่ีสุด ท าให้การตี
ในแต่ละครั้งมีความส าคัญเป็นอย่างยิ่ง วิถีการเดินทางของลูกกอล์ฟ (Ball fight) ท่ีลอยออกไปนั้นถูก
ก าหนดด้วยการเคล่ือนท่ีของหัวไม้กอล์ฟ (Club motion) ท่ีเข้าปะทะกับลูกกอล์ฟ โดยการเข้าปะทะ
ระหว่างหัวไม้กอล์ฟและลูกกอล์ฟนั้นเป็นผลมาจากการเคล่ือนไหวของร่างกาย (Body motion) ในวง
สวิง การเคล่ือนไหวของร่างกายส่วนต่างๆ ท้ังท่าทางในการเคล่ือนไหว รวมถึงล าดับของการท างาน
ของร่างกายในการเคล่ือนไหวจึงมีผลต่อการเคล่ือนท่ีของหัวไม้กอล์ฟในการเข้าปะทะและลูกกอล์ฟท่ี
ถูกตีออกไป การท่ีนักกีฬานั้นมีช็อตการตีและวงสวิงท่ีมีประสิทธิภาพ (Powerful) มีความแม่นย า 
(Accuracy) มีความสม่ าเสมอ (Consistency) สามารถควบคุมการเคล่ือนไหวของร่างกายและไม้
กอล์ฟได้ (Controlled) และสามารถท าในลักษณะซ้ าเดิม (Repeatable) ได้จึงเป็นส่ิงท่ีความส าคัญ
และส่งผลต่อระดับของความสามารถ (Performance) ท่ีถูกแสดงออกมา (Smith et al., 2012) 

การน าเทคนิคทางจิตวิทยามาฝึกและประยุกต์ใช้เพื่อเสริมความสามารถในการตีกอล์ฟให้มี
ประสิทธิภาพเพิ่มมากยิ่งขึ้นเป็นส่ิงท่ีมีการศึกษา ประยุกต์ และน าไปใช้อย่างแพร่หลาย ซึ่งหนึ่งใน
เทคนิคทางจิตวิทยาท่ีได้รับความนิยมมาประยุกต์ใช้และศึกษาคือการเพ่งความต้ังใจ (Attention 
focus) โดยการเพ่งความต้ังใจเป็นความสามารถของสมองในการต้ังสมาธิไปยังส่ิงใดส่ิงหนึ่ง สามารถ
แบ่งประเภทโดยใช้ต าแหน่งของการเพ่งความต้ังใจ (Locus of attention) ออกเป็น 2 แบบ คือการ
เพ่งความต้ังใจแบบภายใน และการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอก ซึ่งการเพ่งความต้ังใจแบบภายในนั้น
เป็นการเพ่งความต้ังใจไปท่ีกลไกการเคล่ือนไหวของร่างกายโดยตรง อย่างเช่น ลักษณะการหมุนของ
ไหล่ ลักษณะการท างานของข้อมือ ต าแหน่งของนิ้วมือ เป็นต้น ในขณะท่ีการเพ่งความต้ังใจแบบ
ภายนอกคือการให้การเพ่งความต้ังใจไปยังต าแหน่งอื่นท่ีไม่เกี่ยวข้องกับร่างกาย โดยอาจเป็น
ส่ิงแวดล้อม  ผลลัพธ์ หรืออุปกรณ์ท่ีก าลังถูกใช้ในกลไกการเคล่ือนไหว (Wulf et al., 2001) จากผล
การศึกษาก่อนหน้าพบว่า ต าแหน่งท่ีแตกต่างกันของการเพ่งความต้ังใจนั้นส่งผลต่อความสามารถของ
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นักกีฬาท้ังในการพัตต์และชิพในกีฬากอล์ฟ (An et al., 2013; Bell & Hardy, 2009; Pelleck & 
Passmore, 2017; Wulf & Su, 2013) เช่นเดียวกันกับในกีฬาอื่นๆ เช่น การสปริ้นท์และการฝึกการ
ยิงลูกบอลให้เข้าประตูในกีฬาฟุตบอล (Winkelman et al., 2017; Whitehouse, 2012) การโยนลูก
โทษในกีฬาบาสเกตบอล (Zarchy et al., 2005) และการฝึกการกระโดดในนักกีฬาเบสบอล 
(Kershner, 2017) กล่าวคือการท่ีนักกีฬามีการเพ่งความต้ังใจไปยังต าแหน่งท่ีเหมาะสมจะสามารถ
ส่งเสริมให้การเรียนรู้ทักษะ (Skill learning) และการท าทักษะมีความก้าวหน้ากว่าปกติได้ ในขณะท่ี
การเพ่งความต้ังใจไปยังต าแหน่งท่ีไม่เหมาะสมก็จะเป็นการขัดขวางกลไกการท างานของร่างกาย และ
อาจท าให้ ท้ั งการเรียนทักษะและการแสดงความสามารถลดถอยลง (Wulf, 2013; Wulf & 
Lewthwaite; 2016) โดยส่ิงท่ีมีอิทธิพลต่อต าแหน่งการเพ่งความต้ังใจในขณะท าทักษะต่างๆของ
นักกีฬาคือลักษณะของค าในค าช้ีแจงท่ีโค้ชใช้อธิบายแก่นักกีฬาหรือความคิดท่ีนักกีฬาใช้ย้ าเตือนกับ
ตัวเอง เนื่องจากลักษณะของค าหรือความคิดท่ีต่างออกไปแม้เพียงเล็กน้อยมีผลให้ต าแหน่งของการ
เพ่งความต้ังใจของนักกีฬานั้นเปล่ียนแปลงไป (Bell & Hardy, 2009; Land et al., 2014; Wulf, 
2013)   
 การท าทักษะภายใต้การเพ่งความต้ังใจแบบภายในโดยการพยายามควบคุมการเคล่ือนท่ีของ
ร่างกายนั้นอาจส่งผลให้กลไกการเคล่ือนไหวอย่างอัตโนมัติของร่างกายนั้นถูกจ ากัดหรือลดทอน 
ในขณะท่ีการท าทักษะโดยให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกไปท่ีผลลัพธ์ของการเคล่ือนไหวท่ีเกิดข้ึน
จะท าให้การเคล่ือนไหวนั้นเป็นไปอย่างอัตโนมัติ เนื่องจากกลไกการเคล่ือนไหวนั้นไม่ถูกรบกวนโดย
การพยายามท่ีจะควบคุมการเคล่ือนไหว ซึ่งท าให้การท าทักษะและการเรียนรู้ทักษะมีประสิทธิภาพ
สูงขึ้น (Wulf et al., 2001) การเคล่ือนไหวของร่างกายมีลักษณะเป็นชุดล าดับของการส่ังการ (Motor 
sequence) โดยการเคล่ือนไหวต่างๆนั้นต้องผ่านกระบวนการเลือกและประกอบด้วยหลายล าดับการ
เคล่ือนไหว ซึ่งกลีบสมองส่วนหน้า (Frontal lobe) ของซีรีบรัม (Cerebrum) จะท าหน้าท่ีในการวาง
แผนการเคล่ือนไหวที่มีความเหมาะสม จัดล าดับของการเคล่ือนไหว จากนั้นจึงท าการตอบสนองและ
ตัดสินใจในการท าการเคล่ือนไหวท่ีเลือกไว้ โดยมีการท างานร่วมกับสมองส่วนอื่นๆเพื่อท าการปรับแก้
ให้การเคล่ือนไหวที่เกิดขึ้นนั้นมีความถูกต้องและราบเรียบไม่มีการกระตุกของการเคล่ือนไหว และจะ
สามารถท างานได้อย่างอัตโนมัติมากขึ้นเมื่อผ่านการฝึก (Kenny et al., 2012) การเคล่ือนไหวท่ีมี
ความซับซ้อนมากจะส่งผลให้สมองมีภาระงานจากการประสานการท างานของร่างกายส่วนต่างๆและ
การควบคุมการเคล่ือนไหวท่ีมากขึ้น แต่การลดความพยายามในการควบคุมการเคล่ือนไหวโดยลดการ
รับรู้เกี่ยวกับร่างกายในขณะท่ีท าการเคล่ือนไหวช่วยให้การเคล่ือนไหวนั้นเป็นไปอย่างอัตโนมัติมากขึ้น 
ท าให้สมองนั้นมีภาระงานท่ีลดน้อยลง โดยภาระงานท่ีลดน้อยลงของสมองนั้นส่งผลให้การท าทักษะ
ต่างๆมีประสิทธิภาพและประสิทธิผลเพิ่มมากขึ้น (Beilock & Carr, 2005; Chow et al., 2014)  
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 ในการศึกษาวิจัยก่อนหน้าท่ีศึกษาถึงผลของการเพ่งความต้ังใจท่ีส่งผลต่อการแสดง
ความสามารถ และตัวแปรด้านต่างๆอย่างชีวกลศาสตร์ของนักกีฬา เช่น บาสเกตบอล กอล์ฟ เป็นต้น 
หรือในการท าภารกิจรูปแบบต่างๆ เช่น การปาลูกดอก การกระโดด การโยนลูกบอล เป็นต้น พบว่า
การใช้การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกนั้นจะท าให้การแสดงทักษะนั้นมีความแม่นย าท่ีเพิ่มสูงขึ้น โดย
จะเห็นได้จากระดับความแม่นย าของการโยนลูกบาสเกตบอลไปยังห่วงในระยะท่ีก าหนดท่ีสูงขึ้นใน
กลุ่มท่ีได้รับค าส่ังให้มีการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกโดยให้สนใจท่ีห่วง ซึ่งกลุ่มตัวอย่างสามารถท า
คะแนนเฉล่ียได้มากกว่ากลุ่มตัวอย่างท่ีให้ความสนใจไปท่ีข้อมือ เมื่อท าการศึกษาไปถึงค่าไฟฟ้า
กล้ามเนื้อ (Electromyography; EMG) ในกลุ่มตัวอย่างท่ีได้รับค าส่ังให้เพ่งความต้ังใจไปท่ีห่วงนั้นมี
ค่าไฟฟ้ากล้ามเนื้อของกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหน้าและด้านหลังน้อยกว่ากลุ่มตัวอย่างท่ีให้การเพ่งความ
ต้ังใจไปท่ีการเคล่ือนไหวของข้อมือ ซึ่งเกิดจากการท่ีการให้การเพ่งความต้ังใจไปท่ีห่วงของกลุ่ม
ตัวอย่างนั้นท าให้กล้ามเนื้อถูกกระตุ้นให้มีการท างานในปริมาณท่ีเหมาะสม (Zachy et al., 2005) 
ต่อมาได้มีการศึกษาวิจัยโดยให้ผู้เข้าร่วมวิจัยท าการกระโดดกับเครื่องเวอร์เท็ก (Vertec) โดยกลุ่ม
ตัวอย่างเป็นอาสาสมัครระดับมหาวิทยาลัยท่ีมีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรง พบว่าความสูงเฉล่ียของการ
กระโดดของกลุ่มท่ีให้การเพ่งความต้ังใจไปท่ีก้านปัดนั้นมากกว่ากลุ่มท่ีให้การเพ่งความต้ังใจไปท่ีนิ้วมือ
ของตนเอง ในขณะท่ีค่าไฟฟ้ากล้ามเนื้อท่ีมีส่วนเกี่ยวข้องกับการกระโดดอย่างกล้ามเนื้อขาในขณะท่ีท า
การกระโดดของกลุ่มท่ีให้การเพ่งความต้ังใจไปท่ีก้านปัดนั้นมีค่าน้อยกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มท่ีให้
การเพ่งความต้ังใจไปท่ีนิ้วมือของตนเอง นอกจากนี้ยังมีการศึกษาวิจัยไปถึงโมเมนต์ของรยางค์ล่าง
อย่างขอ้เท้า ข้อเข่า และข้อสะโพกในขณะท่ีท าการกระโดดยังพบกว่ากลุ่มท่ีให้การเพ่งความต้ังใจไปท่ี
ก้านปัดมีโมเมนต์ของข้อต่างๆท่ีสูงกว่าอีกด้วย (Wulf & Dufek, 2009; Wulf et al., 2010b) หรือ
เมื่อศึกษาวิจัยในเชิงของกลไกการเคล่ือนไหวอย่างอัตโนมัติของร่างกายผ่านการปฏิบัติภารกิจท้ัง 2 
อย่างไปพร้อมๆกัน โดยให้ผู้เข้าร่วมวิจัยนั่งบนเก้าอี้และท าการงอและเหยียดขาไปวางยังแนวเทปกาว
ท่ีถูกติดไว้บนพื้นสลับกันไปมาต่อเนื่อง ในขณะเดียวกันผู้เข้าร่วมวิจัยต้องพูดค าใดก็ได้ท่ีขึ้นต้นด้วย
ตัวอักษรที่ก าหนดให้ ซึ่งในกลุ่มตัวอย่างท่ีให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกไปท่ีแนวเทปกาวท่ีถูกติด
อยู่บนพื้นนั้นมีความเร็วเฉล่ียในการสลับขาท่ีดีกว่ากลุ่มตัวอย่างท่ีให้ความสนใจไปท่ีการเคล่ือนไหว
ของขาในขณะท่ีงอและเหยียดขาของตนเอง (Kal et al., 2013) จะเห็นได้ว่าการท่ีให้การเพ่งความ
ต้ังใจแบบภายนอกในขณะท่ีท าทักษะต่างๆนั้นให้ผลลัพธ์ที่มีความแม่นย า สร้างแรงท่ีมากกว่า ในขณะ
ท่ีค่าไฟฟ้ากล้ามเนื้อท่ีน้อยกว่า ท าให้กล้ามเนื้อถูกกระตุ้นให้ท างานในระดับท่ีเหมาะสม มีส่วนช่วย
สนับสนุนกลไกการท างานอย่างอัตโนมัติของร่างกายและมีความเร็วในการเคล่ือนไหวสูงขึ้นเมื่อต้อง
ปฏิบัติภารกิจท้ัง 2 อย่างไปพร้อมกัน ไม่เกิดการจ ากัดการเคล่ือนไหวของข้อต่อ และเกิดระดับการ
เรียนรู้ท่ีเร็วกว่าเมื่อเทียบกับการเพ่งความต้ังใจไปท่ีส่วนของร่างกายโดยตรง นอกจากนี้ยังมีการศึกษา
ในการเคล่ือนไหวท่ีมีความซับซ้อนมากขึ้นอย่างการตีกอล์ฟว่าการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกนั้น
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ยังคงมีส่วนช่วยสนับสนุนการแสดงความสามารถและการเรียนรู้หรือไม่ ซึ่งจากการศึกษาในช็อตการตี
ท่ีอาศัยความแม่นย าอย่างการพัตต์ลูกกอล์ฟ และการชิพในระยะส้ันๆรอบกรีนไปยังหลุม พบว่าความ
แม่นย าในการตีลูกให้ไปหยุดยังเป้าหมายท่ีก าหนดของกลุ่มท่ีให้การเพ่งความต้ังใจไปยังส่วนอื่ นๆท่ี
ไม่ใช่ส่วนของร่างกายอย่างหัวไม้กอล์ฟ ลูกกอล์ฟ หรือเป้าหมายนั้นมีระดับความแม่นย าและการ
เรียนรู้ท่ีสูงกว่ากลุ่มท่ีท าการฝึกโดยให้การเพ่งความต้ังใจไปท่ีร่างกายโดยตรงอย่างส่วนของกลไกการ
สวิง (Bell & Hardy, 2009; Land et. al, 2014; Pelleck & Passmore, 2017; Wulf & Su, 2007)  
 ถึงแม้ว่าการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกจะให้ผลในทิศทางท่ีดีกว่าเมื่อเปรียบเทียบในเชิงของ
ระดับการเรียนรู้ทักษะและความแม่นย าโดยภาพรวม แต่การให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายในนั้น
ยังคงพบการพัฒนาเมื่อผ่านการฝึกซ้อม (Land et. al, 2014) และให้ผลการพัฒนาจากการฝึกซ้อมท่ี
ดีกว่ากลุ่มตัวอย่างท่ีท าการฝึกโดยไม่ได้รับค าส่ังให้ เพ่งความต้ังใจ (An et al., 2013) จากการ
ศึกษาวิจัยถึงความคาดเคล่ือนของต าแหน่งของศอกท่ีให้กลุ่มตัวอย่างท าการโยนลูกบอล 2 ลูกสลับกัน
ไปมาบนมือซ้ายและมือขวาพบว่าในกลุ่มตัวอย่างท่ีให้การเพ่งความต้ังใจไปท่ีแขนและมือในขณะท า
การโยนลูกบอลนั้นมีการคลาดเคล่ือนของต าแหน่งข้อศอกของแขนข้างท่ีถนัดอย่างศอกขวาน้อยกว่า
กลุ่มตัวอย่างท่ีให้ความสนใจไปท่ีการลอยของลูกบอล (Zentgraf & Munzert, 2009) หรือในการ
ศึกษาวิจัยโดยใช้การปาลูกดอกด้วยแขนขวาท่ีถนัด ได้พบว่ามุมองศาของไหล่ขวาขณะท่ีท าการเหยียด
แขนเพื่อปาลูกดอกในกลุ่มตัวอย่างท่ีเพ่งความต้ังใจไปท่ีการท างานของแขนนั้นมีค่าความคลาดเคล่ือน
ขององศาไหล่น้อยกว่ากลุ่มตัวอย่างท่ีให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกอย่างการสนใจไปท่ีการ
เดินทางของลูกดอก (Lohse et al., 2010) ซึ่งอาจบอกได้ว่าการเพ่งความต้ังใจแบบภายในนั้นยังคง
ท าให้เกิดการเรียนรู้และพัฒนาของทักษะ และอาจมีส่วนช่วยในกาควบคุมการเคล่ือนไหวของร่างกาย
ให้เป็นไปอย่างท่ีต้องการ 
 การมีพื้นฐานของวงสวิงท่ีดีจะท าให้ง่ายต่อการพัฒนาความสามารถของนักกีฬาในระยะยาว 
ในกีฬากอล์ฟเพื่อให้นักกีฬามีผลลัพธ์ที่ดีในการแข่งขันนั้นต้องอาศัยท้ังการวางแผนในการเล่นท่ีดีและ
อาศัยการมีช็อตการตีท่ีสามารถควบคุมได้เพื่อส่งลูกกอล์ฟให้ไปหยุดยังต าแหน่งท่ีต้องการตามท่ี
วางแผนเอาไว้ รวมไปถึงการมีความสม่ าเสมอของในการเล่นช็อต เพราะนักกอล์ฟจะมีโอกาสในการ
เล่นลูกเพียงครั้งเดียวเท่านั้น จากประโยชน์ในรูปแบบท่ีแตกต่างกันของการเพ่งความต้ังใจแบบภายใน
และการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอก ซึ่งส าหรับทางด้านของกีฬากอล์ฟนั้นประโยชน์ของการเพ่งความ
ต้ังใจท้ัง 2 รูปแบบนับว่ามีความส าคัญต่อนักกีฬาในการท าให้นักกีฬานั้นมีประสิทธิภาพท่ีดีในการ
ฝึกซ้อมและแข่งขัน กล่าวคือการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกนั้นอาจมีส่วนช่วยในส่วนของการท างาน
ประสานกันอย่างอัตโนมัติในการเคล่ือนไหว แต่การเพ่งความต้ังใจแบบภายในนั้นจะมีส่วนช่วยในการ
รับรู้และควบคุมร่างกายให้มีการเคล่ือนท่ีในแบบท่ีต้องการและสม่ าเสมอได้ (Young, 2016) เนื่องจาก
ผลลัพธ์ท่ีดีในการเล่นลูกจากระยะเดิมของนักกีฬานั้นนอกจากสามารถตีให้ลูกกอล์ฟไปหยุดยัง
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ต าแหน่งท่ีใกล้เคียงกับเป้าหมายท่ีต้ังใจเอาไว้แล้ว ลูกกอล์ฟท่ีถูกตีออกไปยังควรจะมีความสม่ าเสมอ
ใกล้เคียงเดิม เพราะในการแข่งขัน ทุกๆช็อตการตีจะถูกนับเป็นคะแนนและส่งผลต่อการแพ้ชนะ 
ถึงแม้ว่าวิถีของลูกท่ีถูกตีออกไปจะไม่ได้สมบูรณ์แบบอย่างท่ีฝึกซ้อมมา แต่หากวิถีของลูกท่ีเกิดขึ้นมี
ลักษณะสม่ าเสมอใกล้เคียงกันจะมีประโยชน์เป็นอย่างมาก เนื่องจากจะช่วยให้วางแผนในการเล่นเพื่อ
แก้ปัญหาได้สะดวกขึ้นและเพิ่มความมั่นใจให้นักกีฬาในการตีลูกในแต่ละช็อตการตี จากการศึกษาวิจัย
ท่ีผ่านมาก่อนหน้านั้นมีเพียงการศึกษาวิจัยโดยท่ีมุ่งเน้นเรื่องของผลลัพธ์อย่างความแม่นย าในการ
เล่นช็อตเป็นหลัก ลักษณะของช็อตการตีท่ีใช้ในการศึกษาวิจัยนั้นจึงมุ่งเน้นไปท่ีช็อตท่ีต้องใช้ความ
แม่นย าท่ีมีระยะไม่ไกลมาก ท าให้มีข้อจ ากัดในเรื่องของการใช้แรง หรือเป็นไปในลักษณะท่ีสนใจไปท่ี
ระยะการตีสูงสุดเพื่อตีให้ได้ไกลเพียงอย่างเดียว แต่ขาดการวิเคราะห์ถึงผลของการเพ่งความต้ังใจท่ี
ส่งผลต่อตัวแปรท่ีเกี่ยวข้องกับวงสวิงอย่างการเคล่ือนไหวของร่างกายหรือการเคล่ือนท่ีของหัวไม้
กอล์ฟ ผู้วิจัยจึงมีความสนใจในการศึกษาวิจัยท่ีระยะของการเล่นลูกพิทช์ระยะ 50 หลา ซึ่งเป็นระยะท่ี
ต้องอาศัยท้ังเรื่องของแรงและความแม่นย า โดยในการเล่นลูกพิทช์ท่ีระยะ 50 หลานี้ไม่ได้มีการจ ากัด
ในเรื่องของการใช้แรงมากจนเกินไปเหมือนการเล่นลูกรอบกรีนแบบอื่นๆ อย่างการพัตต์หรือการชิพ
ระยะส้ัน ด้วยลักษณะวิธีการเล่นลูกพิทช์นั้นนักกีฬาจ าเป็นต้องตีลูกกอล์ฟด้วยเวดจ์ท่ีมีหน้าองศาสูง
เพื่อให้ลูกมีลักษณะลอยโด่งและมีระยะวิ่งหลังสัมผัสพื้นไม่มากท าให้ต้องใช้แรงมากกว่าช็อตท่ัวไปหรือ
การชิพระยะส้ันรอบกรีนท่ีจะตีด้วยไม้กอล์ฟท่ีมีหน้าองศาต่ ากว่า และยังมีความส าคัญเป็นอย่างมาก
หากสามารถท าการเล่นลูกส้ันได้ดี มีความสม่ าเสมอ และท าให้ลูกไปหยุดอยู่ใกล้หลุมท่ีสุดเท่าท่ีเป็นไป
ได้ เพราะจะเพิ่มโอกาสในการท าให้ผลคะแนนของการแข่งขันนั้นดีขึ้นได้  
 
ปัญหาในการวิจัย 

1. การเพ่งความต้ังใจแบบภายใน และการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกส่งผลต่อความแม่นย า
ในการเล่นลูกพิทช์ในกีฬากอล์ฟหรือไม่  

2. การเพ่งความต้ังใจแบบภายใน และการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกส่งผลต่อความเร็วของ
หัวไม้ขณะเข้าปะทะลูกกอล์ฟ สแมชแฟคเตอร์ การท างานของข้อมือ และระดับการเพ่งความต้ังใจท่ี
การเคล่ือนท่ีของมือและข้อมือและการเพ่งความต้ังใจท่ีการเคล่ือนท่ีของหัวไม้กอล์ฟในการเล่น
ลูกพิทช์ในกีฬากอล์ฟหรือไม่  
 
สมมุติฐานของการวิจัย 
 1. การเพ่งความต้ังใจแบบภายในและการเพ่งความต้ังใจแบบส่งผลต่อความแม่นย าในการ
เล่นลูกพิทช์ในกีฬากอล์ฟแตกต่างกัน  
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 2. การเพ่งความต้ังใจแบบภายในและการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกส่งผลต่อความเร็วของ
หัวไม้ขณะเข้าปะทะลูกกอล์ฟ สแมชแฟคเตอร์ การท างานของข้อมือ และระดับการเพ่งความต้ังใจท่ี
การเคล่ือนท่ีของมือและข้อมือและการเพ่งความต้ังใจท่ีการเคล่ือนท่ีของหัวไม้กอล์ฟในการเล่น
ลูกพิทช์ในกีฬากอล์ฟแตกต่างกัน 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย  

1. เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบถึงผลของการเพ่งความต้ังใจแบบภายในและการเพ่งความต้ังใจ
แบบภายนอกท่ีส่งผลต่อความแม่นย าในการเล่นลูกพิทช์ในกีฬากอล์ฟ  

2. เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบถึงผลของการเพ่งความต้ังใจแบบภายในและการเพ่งความต้ังใจ
แบบภายนอกท่ีส่งผลต่อความเร็วของหัวไม้ขณะเข้าปะทะลูกกอล์ฟ สแมชแฟคเตอร์ การท างานของ
ข้อมือ และระดับการเพ่งความต้ังใจท่ีการเคล่ือนท่ีของมือและข้อมือและการเพ่งความต้ังใจท่ีการ
เคล่ือนท่ีของหัวไม้กอล์ฟในการเล่นลูกพิทช์ในกีฬากอล์ฟ  

 
ขอบเขตของการวิจัย 
 1. การวิจัยครั้งนี้มุ่งศึกษาและเปรียบเทียบผลของการเพ่งความต้ังใจท่ีส่งผลต่อความแม่นย า 
ความเร็วของหัวไม้ขณะเข้าปะทะลูกกอล์ฟ สแมชแฟคเตอร์ องศาการท างานของข้อมือ และระดับ
การเพ่งความต้ังใจท่ีการเคล่ือนท่ีของมือและข้อมือและการเพ่งความต้ังใจท่ีการเคล่ือนท่ีของหัวไม้
กอล์ฟในการพิทช์ในกอล์ฟ 

2. ประชากรท่ีใช้ในการศึกษา คือ นักกีฬากอล์ฟ สัญชาติไทย  
3. กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษา คือ นักกีฬากอล์ฟ สัญชาติไทย เพศชาย วงสวิงขวา ท่ีมี

แต้มต่อในช่วง 0 - 24 จ านวนท้ังหมด 24 คน  
 4. ตัวแปรท่ีใช้ในการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ 

4.1 ตัวแปรต้นหรือตัวแปรอิสระ (Independent variable) คือ การเพ่งความต้ังใจแบบ
ภายใน และการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอก 

4.2 ตัวแปรควบคุม (Control variable) คือ ระยะในการพิทช์ท่ี 50 หลา และท าการ
เก็บข้อมูลในห้องฝึกซ้อมกอล์ฟในร่ม 

4.3 ตัวแปรตาม (Dependent variable) คือ ความแม่นย าในการตีลูกให้ไปหยุดท่ี
เป้าหมายท่ีก าหนด ความเร็วของหัวไม้ สแมชแฟคเตอร์ องศาการท างานของข้อมือ 
และระดับการเพ่งความต้ังใจท่ีการเคล่ือนท่ีของมือและข้อมือและการเพ่งความต้ังใจ
ท่ีการเคล่ือนท่ีของหัวไม้กอล์ฟในการพิทช์ในกอล์ฟ 
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ค าจ ากัดความของการวิจัย 
นักกีฬากอล์ฟ (Golfers) หมายถึง นักกีฬากอล์ฟ โดยกลุ่มท่ีมีแต้มต่ออยู่ในช่วง 0 - 24 
แต้มต่อ (Handicaps) หมายถึง การน าคะแนนจากการออกรอบหรือการแข่งขันจ านวน 18 

หลุม ของนักกอล์ฟมาค านวณเป็นคะแนนเพื่อใช้เป็นเกณฑ์วัดระดับความสามารถของนักกอล์ฟแต่ละ
คน โดยผู้ท่ีมีแต้มต่อท่ีน้อยกว่าจะมีระดับความสามารถสูงกว่า ซึ่งออกโดยสมาคมกีฬากอล์ฟแห่ง
ประเทศไทย   

การเพ่งความต้ังใจ (Attention focus) หมายถึง กระบวนการซึ่งเป็นความสามารถของ
สมองในการรวบรวมสมาธิไปยังส่ิงใดส่ิงหนึ่งในช่วงเวลาใดก็ตาม ซึ่งท าให้สามารถรับรู้ถึงส่ิงนั้นได้
รวดเร็วขึ้น 

ต าแหน่งของการเพ่งความต้ังใจ (Locus of attention) หมายถึง ต าแหน่งท่ีสมองเลือกท่ี
จะเพ่งสมาธิไปยังต าแหน่งนั้น ซึ่งแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ การเพ่งความต้ังใจแบบภายใน และ
การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอก 

การเพ่งความต้ังใจแบบภายใน (Internal focus) หมายถึง การเลือกท่ีจะให้การเพ่งความ
ต้ังใจไปยังส่วนท่ีเกี่ยวข้องกับร่างกายโดยตรงในขณะท าการเคล่ือนไหว เช่น การเคล่ือนไหวของมือ
และข้อมือ เป็นต้น  

การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอก (External focus) หมายถึง การเลือกท่ีจะให้การเพ่ง
ความต้ังใจไปยังส่วนท่ีไม่เกี่ยวข้องกับร่างกาย ซึ่งเป็นได้ท้ังส่ิงแวดล้อม อุปกรณ์ หรือผลลัพธ์ของการ
เคล่ือนไหวในขณะท าการเคล่ือนไหว เช่น การเคล่ือนท่ีของหัวไม้กอล์ฟ เป็นต้น 

การเล่นลูกพิทช์ (Pitch shot) หมายถึง เทคนิคการเล่นลูกส้ันในกีฬากอล์ฟรูปแบบหนึ่ง
โดยลักษณะการลอยของลูกจะค่อนข้างโด่งและเมื่อตกลงสู่พื้นแล้วจะมีระยะในการวิ่งไม่มาก ซึ่ง
นักกีฬาจะท าการเล่นโดยการใช้เวดจ์ท่ีมีองศาค่อนข้างสูง 

ความแม่นย าในการตีลูกเข้าหาเป้าหมาย (Shot accuracy) หมายถึง ต าแหน่งการหยุด
ของลูกกอล์ฟนั้นมีค่าใกล้เคียงกับเป้าหมายในการตีก าหนดไว้ โดยคิดเป็นคะแนนลดหล่ันตามระยะ
รัศมีจากเป้าหมายท่ีก าหนดไว้ 

ความเร็วของหัวไม้ (Club Head Speed) หมายถึง ความเร็วของหัวไม้กอล์ฟ ณ จังหวะท่ี
หน้าไม้กอล์ฟเข้าปะทะกับลูกกอล์ฟ 

สแมชแฟคเตอร์ (Smash factor) หมายถึง สัดส่วนระหว่างความเร็วของลูกกอล์ฟและ
ความเร็วของหัวไม้กอล์ฟ โดยค านวณจากการน าความเร็วของลูกกอล์ฟหลังจากการปะทะกับหน้าไม้
เป็นตัวต้ังและหารด้วยความเร็วของหัวไม้กอล์ฟ ณ จุดท่ีหน้าไม้ปะทะกับลูกกอล์ฟ จะได้ผลลัพธ์ซึ่ง
เป็นค่าท่ีใช้อธิบายประสิทธิภาพในการถ่ายแรงท่ีเกิดจากวงสวิงไปสู่ลูกกอล์ฟ 
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องศาการท างานของข้อมือ (Wrist motion) หมายถึง องศาการเคล่ือนท่ีของข้อมือซ้ายท่ี
เปล่ียนแปลงไปในลักษณะการงอและการเหยียด และในลักษณะการเบ่ียงไปทางนิ้วก้อยและการเบ่ียง
ไปทางนิ้วโป้ง ท่ีต าแหน่งการจรดไม้หลังลูกกอล์ฟ ต าแหน่งสูงสุดของการขึ้นไม้ และต าแหน่งท่ีหน้าไม้
กอล์ฟปะทะกับลูกกอล์ฟ 

ระดับการเพ่งความต้ังใจ (Attention scores) หมายถึง คะแนนจากการตอบแบบ
ประเมินระดับการเพ่งความต้ังใจในขณะท าการเล่นลูกพิทช์ เป็นการส ารวจการเพ่งความต้ังใจของ
นักกีฬาท่ีถูกเพ่งไปยังการท างานของมือและข้อมือ และการเคล่ือนท่ีของหัวไม้กอล์ฟในขณะท าการ
สวิงภายใต้การเพ่งความต้ังใจท้ัง 3 เงื่อนไข คือการได้รับค าส่ังให้เพ่งความต้ังใจแบบภายในไปท่ีการ
เคล่ือนท่ีของมือและข้อมือ การได้รับค าส่ังให้เพ่งความต้ังใจแบบภายนอกไปท่ีการเคล่ือนท่ีของหัวไม้
กอล์ฟ และการไม่ได้รับค าส่ังให้เพ่งความต้ังใจไปท่ีต าแหน่งใดเป็นพิเศษ 
 
ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ  

1. เพื่อทราบถึงผลของการให้การเพ่งความต้ังใจท่ีส่งผลต่อช็อตการเล่นในระยะท่ียังต้อง
อาศัยท้ังแรงและความแม่นย าอย่างการเล่นลูกพิทช์ในกีฬากอล์ฟ 

2. น าผลของการศึกษาวิจัยไปประยุกต์ใช้ในการฝึกซ้อมและการแข่งขันเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพ
ในการเล่นแต่ละช็อตในกีฬากอล์ฟ 

3. ได้งานวิจัยเพื่อเป็นฐานข้อมูลของผลของการให้การเพ่งความต้ังใจท่ีส่งผลต่อความแม่นย า
ในการพิทช์ลูกเข้าหาเป้าหมายในกีฬากอล์ฟ 

4. เป็นแนวทางให้กับผู้ท่ีสนใจและค้นคว้าเกี่ยวกับการให้การเพ่งความต้ังใจและความแม่นย า
ในกีฬากอล์ฟ 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
งานวิจัยเรื่องผลของการเพ่งความต้ังใจท่ีส่งผลต่อความแม่นย าในการเล่นลูกพิทช์ในกอล์ฟ 

ผู้วิจัยได้ท าการศึกษา ค้นคว้า รวบรวมข้อมูลต่างๆจากหนังสือ วารสาร งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องท้ังในและ
ต่างประเทศ โดยน าเสนอตามหัวข้อต่อไปนี้ 

1. กีฬากอล์ฟ 
2. ปัจจัยท่ีส่งผลต่อช็อต 
3. การเคล่ือนไหวของข้อมือ 
4. สแมชแฟคเตอร์ 
5. การเพ่งความต้ังใจ 
6. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

 
กีฬากอล์ฟ 

กอล์ฟ คือกีฬาหรือเกมประเภทบอลชนิดหนึ่ง ซึ่งนักกีฬาใช้ไม้หลายชนิดในการตีลูกกอล์ฟให้
ลงหลุมจากกฎของกอล์ฟระบุว่า “กีฬากอล์ฟประกอบด้วยการเล่นลูกใดลูกหนึ่งด้วยไม้กอล์ฟจาก
แท่นต้ังทีไปลงหลุมโดยการสโตรกหนึ่งครั้งหรือหลายครั้งต่อเนื่องกันตามกฎข้อบังคับ” กอล์ฟเป็น
หนึ่งในกีฬาประเภทบอลเพียงไม่กี่ชนิดท่ีไม่มีอาณาเขตการเล่นท่ีแน่นอน เนื่องจากสนามกอล์ฟแต่ละ
แห่งสามารถมารถมีขนาดและรูปร่างแตกต่างกัน (สมาคมกีฬากอล์ฟแห่งประเทศไทย, 2562) 

อุปกรณ์กอล์ฟ  
นักกีฬากอล์ฟจะต้องท าการตีลูกกอล์ฟด้วยไม้กอล์ฟจนกว่าลูกกอล์ฟนั้นจะไปหยุดอยู่ในหลุม 

โดยท่ัวไปแล้วไม้กอล์ฟแต่ละไม้จะมีองศาหน้าไม้ (Loft) ท่ีแตกต่างกันออกไป ในถุงกอล์ฟ 1 ถุง 
นักกีฬากอล์ฟสามารถพกไม้กอล์ฟได้ไม่เกิน 14 ไม้ โดยองศาหน้าไม้ท่ีมีความแตกต่างกันออกไปนั้นจะ
ส่งผลต่อลักษณะการเดินทางของลูกกอล์ฟ ซึ่งองศาหน้าไม้ของไม้กอล์ฟนั้นจะวัดจากแนวต้ังฉาก 
(สมาคมกีฬากอล์ฟแห่งประเทศไทย, 2562; ไอศูรย์ ศิริขันธ์, 2563) ประกอบด้วย  

หัวไม้ (Wood) เป็นไม้ท่ีมีลักษณะก้านไม้ท่ียาวและองศาหน้าไม้น้อย โดยหัวไม้ท่ีมีความยาว
ท่ีสุด เรียกว่าหัวไม้หนึ่ง หรือ "ไดรเวอร์ " (Driver) ซึ่งหัวไม้นี้จะมีขนาดของหัวไม้ใหญ่ท่ีสุด ในการตี
ด้วยไดรเวอร์นั้นนักกีฬาต้องอาศัยแท่งหมุดท่ีมีลักษณะคล้ายตัวทีจึงเรียกว่า “ทีต้ังลูก” (Tee) เป็นตัว
ช่วยเพื่อให้การตีลูกกอล์ฟให้ลอยง่ายข้ึน ส่วนหัวไม้ท่ีมีขนาดและความยาวของก้านท่ีรองลงมา รวมถึง
มีองศาหน้าไม้ท่ีมากขึ้น ท าให้สามารถใช้ตีเพื่อให้ลูกลอยจากบนพื้นหญ้าได้ง่ายขึ้น จะเรียกหัวไม้
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เหล่านี้ว่า “หัวไม้แฟร์เวย์” (Fairway wood) อย่างเช่น หัวไม้สาม หัวไม้ห้า และในปัจจุบันยังมีหัวไม้
แบบใหม่ท่ีรู้จักกันในช่ือ “ไฮบริด” (hybrid) ซึ่งถูกออกแบบมาเพื่อทดแทนเหล็กยาวที่มีองศาหน้าไม้
ท่ีค่อนข้างน้อยจึงท าให้ตีลูกลอยยากหากไม่มีความช านาญ และไม้ไฮบริดนี้ยังคงคุณสมบัติในการตีลูก
กอล์ฟให้ลอยออกไปได้ตรงเช่นเดียวกับการใช้เหล็ก แต่มีลักษณะคล้ายกับหัวไม้ท่ีมีหน้าไม้สูงๆ ท าให้
สามารถตีลูกกอล์ฟให้ลอยได้ง่ายข้ึนจากบนพื้นหญ้า  

หัวเหล็ก (iron) หรือท่ีนิยมเรียกส้ันๆว่า "เหล็ก" เป็นไม้ท่ีใช้ในการตีระยะส้ันกว่าหัวไม้ 
โดยท่ัวไปมักจะเป็นช็อตท่ีตีขึ้นกรีน เหล็กนับเป็นไม้กอล์ฟท่ีสามารถประยุกต์เพื่อใช้ประโยชน์ในการ
เล่นลูกได้หลากหลายรูปแบบ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในนักกอล์ฟท่ีมีทักษะความสามารถสูงๆหรือการ
ฝึกซ้อมมากๆก็จะสามารถตีช็อตท่ีมีลักษณะการเดินทางของลูกกอล์ฟได้หลากหลายรูปแบบโดยไม้อัน
เดียว เหล็กจะมีต้ังแต่เลข 1 ถึง 9 โดยยิ่งเลขต่ า องศาหน้าไม้ก็จะยิ่งต่ า และมีความยาวก้านท่ีมากขึ้น
ด้วย ท าให้ตีลอยจากพื้นหญ้าได้มากขึ้นด้วย  

เวดจ์ (wedge) คือมีลักษณะคล้ายหัวเหล็ก แต่จะมีองศาหน้าไม้ท่ีมากกว่า คือต้ังแต่ 44 
องศาขึ้นไป และมีช่ือเรียกตามช่วงองศาท่ีต่างออกไป "พิชชิงเวดจ์" (pitching wedge) จะเป็นเหล็กท่ี
มีองศาหน้าไม้ 44 – 48 องศา มีลักษะของใบเหล็กท่ีค่อนข้างใกล้เคียงกับเหล็กท่ัวไป ส่วน "แซนด์
เวดจ์" (sand wedge) มีองศาหน้าไม้ต้ังแต่ 54 - 58 องศา โดยจะมีการออกแบบในส่วนของท้อง
เหล็กหรือ "เบานซ์" (bounce) เพิ่มขึ้น ท้องเหล็กจึงมีลักษณะหนาและกว้างขึ้น ท าให้สามารถตีลูก
กอล์ฟจากในอุปสรรคทรายหรือรัฟซึ่งเป็นหญ้าสูงให้ลอยออกไปได้ง่ายขึ้น  ส่วน "แกปเวดจ์" (gap 
wedge) จะมีองศาหน้าไม้อยู่ระหว่างพิชชิงเวดจ์และแซนด์เวดจ์ และสุดท้ายคือ "ลอบเวดจ์" (lob 
wedge) คือเหล็กท่ีมีองศาหน้าไม้สูงมากซึ่งอาจมากถึง 68 องศา อาจจะใช้ในการตีลูกกอล์ฟขึ้นกรีน 
การเล่นลูกกอล์ฟจากอุปสรรคทราย หรือใช้ในช็อตแก้ไขท่ีต้องการให้วิถีการเดินทางของลูกกอล์ฟท่ี
โด่งมากและระยะการเดินทางส้ัน ซึ่งเวดจ์โดยท่ัวไปแล้วที่เป็นท่ีนิยมมักจะมีองศาหน้าไม้ต้ังแต่ 48 ถึง 
60 องศา และมีขนาดของเบานซ์หลากหลายแบบ 

พัตเตอร์ (putter) เป็นไม้ส าหรับการตีบนกรีน รูปทรงของหัวของพัตเตอร์นั้นมีหลากหลาย
รูปแบบขึ้นอยู่กับการออกแบบของผู้ผลิต พัตเตอร์เป็นไม้ท่ีมีองศาหน้าไม้ท่ีต่ ามาก ท าให้มีหน้าท่ีแบน
เรียบ ส่วนใหญ่จะมีความยาวของก้านไม้ท่ีส้ัน แต่สามารถพบพัตเตอร์ท่ีมีความยาวของก้านไม้ท่ียาว
เป็นพิเศษได้เช่นกัน พัตเตอร์นั้นถูกออกแบบมาเพื่อผลักลูกกอล์ฟให้กล้ิงราบไปบนพื้นกรีน แม้ท่ัวไป
แล้วพัตเตอร์มักจะเป็นไม้ท่ีใช้บนกรีน แต่ไม่ได้ถูกจ ากัดให้ใช้เฉพาะบนกรีนเท่านั้น นักกีฬาสามารถ
เลือกใช้พัตเตอร์ในการเล่นรูปแบบอื่นๆได้ตามการวางแผนการเล่นของตนเอง  

กติกาการเล่นกอล์ฟ 
การเล่นกอล์ฟนั้น นักกีฬาต้องท าการเล่นตามหลุมท่ีก าหนด โดยส่วนมากมี 18 หลุม เริ่มจาก

การตีบนแท่นทีออฟ หลังจากนักกีฬาได้ท าการตีลูกออกจากแท่นทีออฟแล้วนั้น เมื่อลูกกอล์ฟนั้นไป
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หยุดนิ่งอยู่ท่ีใดภายในเขตสนามก็ให้ท าการตีช็อตต่อไปจากต าแหน่งนั้น จนกระท่ังลูกกอล์ฟไปหยุดลง
ในหลุมบนกรีน นักกีฬาจะต้องพยายามตีให้ลงหลุมโดยใช้จ านวนครั้งในการตีท่ีให้น้อยท่ีสุดเท่าท่ีจะ
เป็นไปได้ นักกีฬาแต่ละคนจะมีผู้ช่วยติดตามได้ 1 คนเรียกว่า “แคดด้ี” ซึ่งเป็นคนท่ีมีหน้าท่ีในการ
แบกและจัดการอุปกรณ์ รวมไปจนถึงการให้ค าแนะน าในการเล่นช็อตแต่ละช็อตแก่นักกีฬา โดยในแต่
ละหลุม จะมีรูปแบบการนับคะแนนตามจ านวนพาร์ท่ีต่างออกไป โดยมีพาร์ของแต่ละหลุมเป็นเกณฑ์ 
(สมาคมกีฬากอล์ฟแห่งประเทศไทย, 2562) ดังตารางท่ี 1 

 
ตารางที่ 1 แสดงวิธีการนับคะแนนในแต่ละหลุม  

 
รูปแบบการนบัคะแนน ค าศัพท์เฉพาะ ความหมาย 

-3 อัลบาทรอส (Albatross) ต ่ากว่าพาร์ 3 สโตรก 
-2 อีเกิล (Eagle) ต ่ากว่าพาร์ 2 สโตรก 
-1 เบอร์ด้ี (Birdie) ต ่ากว่าพาร์ 1 สโตรก 
0 พาร์ (Par) ได้เท่ากับพาร์ 
+1 โบกี ้(Bogey) มากกว่าพาร์ 1 สโตรก 
+2 ดับเบิ้ลโบกี้ (Double bogey) มากกว่าพาร์ 2 สโตรก 
+3 ทริปเปิลโบกี้ (Triple bogey) มากกว่าพาร์ 3 สโตรก 

+4 
ควอดรูเพิลโบกี้  

(Quadruple bogey) 
มากกว่าพาร์ 4 สโตรก 

+5 
ควินทับเพิลโบกี้  

(Quintuple bogey) 
มากกว่าพาร์ 5 สโตรก 

 
รูปแบบในการเล่นกอล์ฟพื้นฐานมี 2 แบบคือ สโตรกเพลย์ (Stroke play) และแมตช์เพลย์ 

(Match play) การเล่นแบบสโตรกเพลย์เป็นระบบท่ีใช้เป็นส่วนใหญ่ในการแข่งขัน โดยในระบบนี้นั้น
นักกีฬาแต่ละคนจะนับคะแนนการตีของทุกหลุมและสรุปเป็นคะแนนรวม นักกีฬาท่ีมีจ านวนคะแนน
น้อยท่ีสุดนับเป็นผู้ชนะ และในการแข่งขันในระดับสมัครเล่นจะมีการคิดคะแนนโดยการใช้แต้มต่อของ
นักกีฬาแต่ละคนเข้ามาค านวณเพื่อไม่ให้มีข้อได้เปรียบและเสียเปรียบกันระหว่างนักกีฬาท่ีมีทักษะ
ความสามารสูงและนักกีฬาท่ีมีทักษะความสามารถน้อยลงมา  ส่วนในการเล่นแบบแมตช์เพลย์ จะเป็น
การเล่นท่ีนักกีฬาสองคนหรือสองทีมจะแข่งกันในแต่ละหลุม โดยฝ่ายท่ีใช้จ านวนครั้งในการตีหรือ 
“สโตรก” (Stroke) น้อยกว่าในแต่ละหลุมจะเป็นผู้ท่ีชนะในหลุมนั้น หรือถ้าใช้สโตรกเท่ากันจะนับเป็น
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หลุมท่ีเสมอกัน เมื่อตีครบตามจ านวนรอบท่ีก าหนด ฝ่ายท่ีชนะจ านวนหลุมมากกว่าจะเป็นผู้ชนะ 
(สมาคมกีฬากอล์ฟแห่งประเทศไทย, 2562) 

แต้มต่อ  
แต้มต่อ (Handicap) คือตัวเลขท่ีนักกอล์ฟสมัครเล่นใช้วัดความสามารถในการเล่นกอล์ฟใน 

18 หลุม โดยน าไปใช้ในการคิดคะแนนในการแข่งขัน เพื่อให้นักกอล์ฟท่ีมีฝีมือต่างกันสามารถแข่งขัน
กันได้ มักจะจัดการโดยสมาคมกอล์ฟหรือสโมสรกอล์ฟต่างๆ โดยระบบแต้มต่อนี้ไม่มีการใช้ในกอล์ฟ
อาชีพ  

ระบบแต้มต่อ คือตัวเลขท่ีนักกอล์ฟสมัครเล่นใช้วัดระดับความสามารถในการเล่นกอล์ฟ
ท้ังหมด 18 หลุมโดยจะถูกน าไปใช้ในการค านวณคะแนนในการแข่งขัน เพื่อไม่ให้เกิดข้อได้เปรียบ
เสียเปรียบกันเมื่อในการแข่งขันนั้นมีนักกอล์ฟท่ีมีฝีมือหลายระดับ ซึ่งจะถูกจัดโดยสมาคมกอล์ฟหรือ
สโมสรต่างๆ ส่วนในนักกีฬาอาชีพนั้นจะไม่มีการใช้ระบบแต้มต่อโดยถือว่านักกอล์ฟอาชีพทุกคนมีแต้ม
ต่อเท่ากับศูนย์ การนับแต้มต่อนั้นมีหลายระบบด้วยกัน ท่ีนิยมเป็นอย่างมากจะเป็นแบบ 36 system 
ท่ีจะค านวณโดยการน าผลในแต่ละหลุม คือถ้าจ านวนครั้งท่ีใช้ตีในหลุมนั้นน้อยกว่าหรือเท่ากับพาร์คิด
เป็น 2 คะแนน ถ้าได้โบกี้ คิดเป็น 1 คะแนน และถ้ามากกว่าโบกี้ขึ้นไปนับเป็น 0 คะแนน จากนั้นน า
ผลรวมท่ีได้มาลบด้วย 36 คะแนน ซึ่งจะได้เป็นแต้มต่อส าหรับน าไปหักลบกับคะแนนจริงท่ีนักกอล์ฟท่ี
ได้จากท้ังหมด 18 หลุม (สมาคมกีฬากอล์ฟแห่งประเทศไทย, 2562) เช่น คะแนนรวมท่ีนักกีฬาท าได้ 
(Gross score) คือ 90 คะแนน เท่ากับจะมีคะแนนท่ีเกินจากพาร์ 72 ขึ้นมา +1 คะแนน ท้ังหมด 18 
หลุม แต้มต่อท่ีนักกีฬาจะได้รับคือ 18 และคะแนนท่ีต้องปรับลด (Net score) คือ 72 เป็นต้น 
 โดยในรายการการแข่งขันระดับมือสมัครเล่นในประเทศไทยนั้นได้มีการแบ่งระดับแต้มต่อของ
ผู้เข้าร่วมการแข่งขันออกเป็นไฟล์ทต่างๆตามระดับของแต้มต่อ ซึ่งรายการแข่งขันท่ีนับเป็นรายการ
ส าหรับมือสมัครเล่นท่ีใหญ่ท่ีสุดในประเทศไทยและมีจ านวนรายการการแข่งขันตลอดปีอย่างรายการท่ี
ถูกจัดขึ้นโดยสมาคมกีฬากอล์ฟแห่งประเทศไทยนั้น ได้มีการแบ่งระดับแต้มต่อออกเป็น 4 ระดับ คือ 
ไฟล์ทเอ (Flight A) ส าหรับผู้เล่นท่ีมีแต้มต่อระหว่าง 0 – 12  ไฟล์ทบี (Flight B) ส าหรับผู้เล่นท่ีมี
แต้มต่อระหว่าง 13 – 18 ไฟล์ทซี (Flight C) ส าหรับผู้เล่นท่ีมีแต้มต่อระหว่าง 19 – 23 และไฟล์ทดี 
(Flight D) ส าหรับผู้เล่นท่ีมีแต้มต่อระหว่าง 24 - 36 (สมาคมกีฬากอล์ฟแห่งประเทศไทย, 2563; 
อนุพงศ์ วงศ์จงใจหาญ, 2562)   

ประเภทของช็อตการเล่นลูกกอล์ฟ 
ทีช็อต (Tee off) เป็นการเริ่มต้นการเล่นลูกในแต่ละหลุมจากบริเวณแท่นต้ังที โดยนักกีฬา

สามารถท าการตีลูกด้วยไม้ใดก็ได้ในถุงกอล์ฟ ซึ่งระยะของแท่นต้ังทีจะแตกต่างกันออกไปและนักกีฬา
แต่ละกลุ่มจะถูกก าหนดให้เริ่มต้นเล่นลูกด้วยแท่นต้ังทีท่ีต่างกัน สามารถแบ่งแท่นต้ังทีออกเป็น 4 
ระยะหลักๆ คือ แท่นต้ังทีส าหรับนักกอล์ฟอาชีพและนักกอล์ฟแต้มต่อ 0 - 9 ส่วนใหญ่มักใช้สีด า จะมี
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ระยะไกลท่ีสุดโดยมีระยะรวมประมาณ 6,800 - 7,200 หลา รองลงมาคือแท่นต้ังทีส าหรับนักกอล์ฟ
สมัครเล่นท่ัวไปชายซึ่งส่วนมากใช้สีขาว จะมีระยะรวมประมาณ 6,400 - 6,800 หลา รองลงมาอีกคือ
แท่นต้ังทีส าหรับนักกอล์ฟอาวุโสชาย ส่วนมากใช้สีเหลือง โดยมีระยะรวมประมาณ 6,000-6,400 หลา 
และสุดท้ายคือแท่นต้ังทีส าหรับนักกอล์ฟสุภาพสตรีและนักกอล์ฟเยาวชน ส่วนมากใช้สีแดง ระยะรวม
ประมาณ 5,400-6,000 หลา (ไอศูรย์ ศิริขันธ์, 2562)  

ช็อตเดินทาง (Approach shot) เป็นช็อตการตีท่ีนักกีฬาใช้ท้ังหมดเพื่อตีลูกกอล์ฟให้ไปหยุด
อยู่บนกรีน ภายหลังจากการเริ่มต้นหลุมด้วยช็อตทีออฟ โดยช็อตเดินทางอาจเป็นการตีลูกจากบนแฟร์
เวย์ รัฟ หรืออาจจะเป็นการเล่นช็อตแก้ไขจากเขตอุปสรรคต่างๆท่ีลูกไปหยุดอยู่  

ลูกส้ัน (Short game) เป็นการเล่นลูกรอบกรีนในระยะท่ีไม่ไกลมากจากกรีน มีระยะ
ประมาณ 70 หลา ลงมาโดยประมาณ (วิเกียรต์ิ พรหมธีระวงศ์, 2561) ซึ่งรวมไปถึงการเล่นลูกบน
กรีนจนกว่าลูกกอล์ฟนั้นจะไปหยุดอยู่ในหลุม การเล่นลูกส้ันมีลักษณะของช็อตหลายรูปแบบ ประกอบ
ไปด้วย การพิทช์ (Pitch shot) การชิพ (Chip and run) การฟล็อป (Flop shot) และการพัตต์ 
(Putt shot) การเล่นลูกส้ันนั้นมีความส าคัญและเป็นทักษะท่ีมีความจ าเป็น เนื่องจากการตี 1 ครั้ง ท่ี
เกิดขึ้นนั้นถูกนับเป็น 1 คะแนน เช่นเดียวกันกับการเล่นลูกช็อตอื่นๆ แม้ระยะการตีอาจจจะไม่ได้มาก
เมื่อเปรียบเทียบกับทีช็อตหรือช็อตเดินทาง การเล่นลูกส้ันนั้นนอกเหนือจากการใช้แรงแล้วยังต้อง
อาศัยความช านาญและความแม่นย าค่อนข้างสูง เพราะต้องคะเนปริมาณแรงท่ีจะใช้เพื่อให้ลูกนั้นไป
หยุดยังต าแหน่งท่ีต้องการได้อย่างใกล้เคียงท่ีสุดและใช้จ านวนครั้งในการท าให้ลูกไปหยุดอยู่ในหลุม
น้อยครั้งท่ีสุด 

การเล่นลูกสั้น (Short game) 
การพิทช์ (Pitch shot) จะมีลักษณะการตีคล้ายช็อตปกติท่ัวไป แต่มีการขึ้นไม้ท่ีน้อยกว่าวง

สวิงท่ัวไปหรือขึ้นแค่ครึ่งวง เป็นการเล่นท่ีระยะ 70 หลาลงมา ลูกพิทช์จะมีลักษณะลอยโด่งแล้วตกลง
บนกรีนในวิถีท่ีชัน มีการกระดอนไปข้างหน้าท่ีลดลง และมีแบ็คสปิน (Back spin) ท่ีรอบจัดท าให้ลูก
กอล์ฟหยุดได้รวดเร็ว วิ่งไม่มาก โดยขึ้นอยู่กับสภาพของกรีนและองศาการตกเข้ากระทบของหน้าไม้
และลูก 

การชิพ (Chip shot หรือ Chip and run) ลักษณะการเดินทางของลูกจะมีสัดส่วนของการ
วิ่งไปบนพื้นมากกว่าช่วงจังหวะท่ีลูกมีการลอยเหนือพื้น เพื่อให้หน้าไม้พาลูกกอล์ฟลอยข้ามหญ้ายาวท่ี
อยู่ระหว่างลูกกอล์ฟกับกรีนให้ไปตกลงบนกรีนแล้ววิ่งเข้าหาหลุม ซึ่งเหล็กท่ีเลือกใช้ควรเป็นเหล็กท่ี
องศาหน้าไม้ไม่มากซึ่งสามารถเลือกได้ตามความถนัดและเทคนิคของนักกีฬาแต่ละคน การเล่นลูก
แบบนี้จะเป็นการเล่นลูกจากต าแหน่งท่ีระยะห่างจากขอบกรีนไม่ไกลมาก 

การล็อป (Lob shot) จะเป็นลูกท่ีมีลักษณะลอยโด่งจัดและตกลงบนกรีนในแนวด่ิงซึ่งจะท า
ให้ลูกหยุดจนแทบจะไม่วิ่งเมื่อตกลงบนกรีน ซึ่งเป็นการเล่นท่ีต้องอาศัยทักษะสูงและต้องมีการฝึกซ้อม
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อย่างสม่ าเสมอเพื่อให้มีการเล่นลูกได้อย่างแม่นย า เพราะอาจต้องเล่นท่ีอยู่ห่างจากกรีนเพียง 2-5 หลา 
แต่ต้องมีการขึ้นไม้ท่ีมากถึงครึ่งวงหรือมากกว่านั้นและลงไม้ลงมาอย่างเต็มท่ี โดยมากจะเล่นในกรณีท่ี
ลูกตกอยู่ในรัฟยาวอยู่ติดกับกรีน หรือเป็นทางลงเนิน 

การพัตต์ (Putt shot) เป็นการใช้พัตเตอร์ชนปะทะลูกให้เดินทางไปเป็นเส้นตรงและสามารถ
ควบคุมน้ าได้ตามท่ีต้องการเพื่อให้ลูกเดินทางเข้าหาหลุม โดยต้องใช้ความสามารถในการอ่านไลน์บน
กรีน ร่วมด้วย 

การเล่นช็อตต่างๆเหล่านี้ให้ได้อย่างมีคุณภาพนอกเหนือไปจากการฝึกซ้อมแล้วยังต้องอาศัย
ความเข้าใจหลักการท างานของไม้กอล์ฟและกลไกการเคล่ือนไหวของร่างกายจึงท าให้นักกีฬาสามารถ
เล่นช็อตได้อย่างมีประสิทธิภาพและมีความสม่ าเสมอ (วิเกียรต์ิ พรหมธีระวงศ์, 2561)  

การสวิงกอล์ฟ (Golf swing) 
การสวิงกอล์ฟ เป็นกลไกการเคล่ือนไหวของร่างกายเพื่อสร้างแรงและถ่ายเทแรงด้วยหลักคิ

เนติกส์เชน (Kinetic chain) เพิ่มสร้างโมเมนตัม (Momentum) และส่งผ่านหัวไม้ไปยังลูกกอล์ฟ 
เพื่อให้ลูกกอล์ฟลอยออกไปยังเป้าหมายท่ีต้องการ (Bradshaw et al., 2009) ซึ่งต้องอาศัยการ
ท างานท่ีซับซ้อนและเป็นล าดับของร่างกายหลายส่วนประกอบเข้าด้วยกัน ท้ังการหมุนของสะโพกและ
ล าตัว การท างานของรยางค์อย่างแขน มือ เพื่อส่งผ่านแรงออกไปให้หัวไม้กอล์ฟกระทบลูกกอล์ฟ วง
สวิงกอล์ฟนั้นสามารถแบ่งออกเป็นช่วงหลักๆได้ 3 ช่วง คือ ช่วงการขึ้นไม้ (Backswing) ช่วงการลงไม้ 
(Downswing) และช่วงการส่งผ่านไม้ (Follow through)   

ช่วงการขึ้นไม้ (Backswing) เริ่มต้นจากต าแหน่งการจรดลูก (Address; AD) คือต าแหน่งท่ี
ท าการยืนจัดท่าเพื่อให้พร้อมส าหรับการสวิง แล้วลากไม้ออกไปยังต าแหน่งกลางการขึ้นไม้ (Mid 
backswing; MB) คือต าแหน่งท่ีไม้อยู่ในแนวระนาบกับพื้น ไปจนถึงต าแหน่งการขึ้นไม้สูงสุด (Top 
backswing; TB) คือต าแหน่งสูงสุดในการขึ้นไม้ก่อนท่ีจะดึงไม้ลงมาเพื่อตีลูก ดังรูปท่ี 1 
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รูปที่ 1 ช่วงของการขึ้นไม้ในวงสวงิ 
 

ช่วงการลงไม้ (Downswing) คือช่วงท่ีเริ่มดึงไม้กลับลงมาเพื่อตีลูกกอล์ฟ  โดยเริ่มจาก
ต าแหน่งเริ่มลงไม้ (Early downswing; ED) คือช่วงแรกของการเริ่มลงไม้จากการขึ้นไม้สูงสุดลงมาจน
ไม้กอล์ฟกลับมาขนานกับพื้น และจากต าแหน่งกลางการลงไม้ (Mid downswing; MD) คือต าแหน่งท่ี
ไม้ขนานกับพื้นลงมาจนถึงต าแหน่งท่ีมีการปะทะลูกท่ีหน้าไม้กอล์ฟ (Ball impact; BI) ดังรูปท่ี 2 

 
 

 
 

รูปที่ 2 ช่วงของการลงไม้ในวงสวิงเพือ่ดึงไม้กลับลงมาตีลูกกอล์ฟ 
 
ช่วงการส่งผ่านไม้ (Follow through) เป็นการส่งไม้ให้เดินทางต่อไปหลังจากท่ีหน้าไม้นั้น

ปะทะกับลูกกอล์ฟแล้ว เพื่อช่วยส่งแรงให้ลูกกอล์ฟเดินทางออกไป จนถึงต าแหน่งท่ีไม้กอล์ฟนั้นขนาน
พื้น และหมุนจนจบวงสวิง (Finish swing) ดังรูปท่ี 3 
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รูปที่ 3 ช่วงของการส่งไม้ภายหลังจากท่ีหน้าไม้กอล์ฟปะทะกับลูกกอล์ฟ 
 

ปัจจัยที่ส่งผลต่อช็อต (Shot) 
ช็อตการตีท่ีดี คือ ช็อตการตีท่ีท าให้ลูกกอล์ฟสามารถไปหยุดยังต าแหน่งท่ีนักกีฬาต้องการได้ 

โดยวิถีการเดินทางของลูกกอล์ฟ (Ball flight) มีหลายรูปแบบขึ้นอยู่กับเทคนิคและการวางแผนการ
เล่นของนักกีฬา ท้ังนี้ขึ้นอยู่กับระดับความสามารถและการฝึกซ้อมว่าสามารถใช้เทคนิคแต่ละรูปแบบ
ได้อย่างเช่ียวชาญและมีความสม่ าเสมอมากน้อยเพียงใด เมื่อหัวไม้กอล์ฟปะทะกับลูกกอล์ฟและท าให้
ลูกกอล์ฟเดินทางออกไปแล้วนั้น ลักษณะการเดินทางของลูกกอล์ฟจะเป็นไปตามท่ีต้ังใจเอาไว้หรือไม่
นั้นเกิดขึ้นจาก 2 ปัจจัยหลัก คือ การเคล่ือนท่ีของไม้กอล์ฟ (Club motion) และการเคล่ือนไหวของ
ของร่างกาย (Body motion) วิถีการเดินทางของลูก (Ball flight) จึงถูกก าหนดด้วยปัจจัยหลัก 2 
อย่างนี้ (Smith et al., 2012) 

 
วิถีการเดินทางของลูกกอล์ฟ 
วิถีการเดินทางของลูกกอล์ฟสามารถเกิดขึ้นได้ท้ังหมด 9 รูปแบบหลักๆด้วยกัน ดังรูปท่ี 4 

โดยขึ้นอยู่กับลักษณะของหน้าไม้ (Clubface) ขณะท่ีหัวไม้กอล์ฟนั้นปะทะกับลูกกอล์ฟ และระนาบ
ของการสวิง (Swing path) เป็นลักษณะเส้นการเดินทางของหัวไม้กอล์ฟท่ีเดินทางเข้ามาปะทะกับลูก
กอล์ฟและส่งผ่านลูกกอล์ฟให้ลอยออกไป  ซึ่งหน้าไม้ขณะเข้าปะทะลูกกอล์ฟนั้นเป็นส่ิงท่ีมีบทบาทใน
การก าหนดวิถีการเดินทางของลูกกอล์ฟว่าลูกกอล์ฟท่ีก าลังจะถูกตีให้ลอยออกไปนั้นจะลอยออกไปใน
ลักษณะอย่างไรถึงร้อยละ 75 – 95 ซึ่งระนาบของการสวิงจะมีบทบาทในส่วนของวิถีโค้งของลูกหลัง
การลอยจากพื้น ดังรูปท่ี 5 (Levy, 2016) 
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รูปที่ 4 วิถีการเดินทางของลูกกอล์ฟท้ังหมด 9 รูปแบบ 
 

 

 
 

รูปที่ 5 วิถีการเดินทางของลูกกอล์ฟท้ังหมด 9 รูปแบบ เมื่อมีลักษณะการปะทะของหน้าไม้และ
ระนาบของสวิงท่ีแตกต่างออกไป 
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การเคลื่อนที่ของไม้กอล์ฟ  
การท างานของไม้กอล์ฟ จะมีความเกี่ยวข้องกับการเคล่ือนท่ีของไม้และหน้าไม้ (Clubface) 

เมื่อถูกดึงให้เดินทางเข้าปะทะลูก และส่งผ่านเพื่อช่วยส่งลูกออกไป โดยลักษณะของหน้าไม้ขณะเข้า
ปะทะลูก ท้ังต าแหน่ง และองศาของการเข้าปะทะ ระนาบของวงสวิง ซึ่งนับต้ังแต่ช่วงการลงไม้เมื่อไม้
ขนานกับพื้น ปะทะลูก และเดินทางต่อไปจนไม้ขนานกับพื้นในจังหวะของการส่งไม้ ค่ าการท างาน
เหล่านี้ท่ีต่างออกไปเพียงเล็กน้อย สามารถส่งผลต่อลักษณะการเดินทางของลูกกอล์ฟให้เปล่ียนแปลง
ไปได้ (Smith et al., 2012) 

การเคลื่อนไหวของร่างกาย  
การท างานของร่างกายในวงสวิงกอล์ฟนั้นสามารถแบ่งออกได้เป็น 4 ส่วน คือ ส่วนแรกจะ

เป็นในส่วนของท่าทางของร่างกาย (Posture) อย่างมุมของแนวกระดูกสันหลังขณะท าการสวิงซึ่งมุม
องศาของแนวกระดูกสันหลังท่ีเปล่ียนแปลงไปในวงสวิงส่งผลต่อการเข้าปะทะลูกกอล์ฟ (Wang et 
al., 2015) การรักษาสมดุลของร่างกายในขณะสวิง และแกนการหมุนขอวงสวิง ส่วนถัดมาจะมีความ
เกี่ยวข้องกับการหมุนของร่างกายส่วนต่างๆ (Body rotation) อย่างการหมุนของอกและท้อง การ
หมุนของสะโพก ลักษณะการหมุนของแขน ส่วนต่างของแนวอกและแนวสะโพกเพื่อสร้างเกลียวในวง
สวิง และระนาบของการเคล่ือนท่ีในวงสวิงว่ามีการเอียงหรือมีการส่ายไปในทิศทางใดท่ีไม่ควรจะเป็น
หรือไม่ในขณะท าการสวิง ต่อมาคือส่วนของล าดับของการท างานของร่างกายส่วนต่างๆ (Sequential 
movement) เนื่องจากวงสวิงกอล์ฟนั้นมีความซับซ้อนและต้องมีการท างานประสานกันของร่างกาย
หลายส่วนประกอบเข้าด้วยกันขึ้นมาเป็นวงสวิง ดังนั้นล าดับการท างานของร่างกายว่าส่วนใดควรเริ่ม
ท างานก่อนและส่วนใดควรท างานเป็นล าดับสุดท้ายเพื่อให้การสวิงนั้นมีประสิทธิภาพ ซึ่งโดยปกติ
ล าดับการท าของวงสวิงจะเริ่มต้นจากการการเคล่ือนท่ีของแขนและมือ ตามมาด้วยการหมุนของแนว
ไหล่ และการหมุนของแนวสะโพกเล็กน้อยในช่วงของการขึ้นไม้ ดังนั้นเมื่อจะเริ่มต้นช่วงการลงไม้โดย
การดึงไม้กลับลงมาตีลูกนั้นแนวสะโพกคือส่ิงท่ีควรเคล่ือนไหวกลับมาในล าดับแรก จากนั้นจึงไล่ขึ้นมา
ท่ีแนวไหล่ซึ่งต้องเคล่ือนท่ีตามหลังจากการบิดของแนวสะโพกกลับมาเพื่อสร้างเกลียวให้กับสวิงจาก
ส่วนต่างของแนวสะโพกและแนวไหล่นี้ แล้วจึงจะตามมาด้วยการท างานของแขนและมือท่ีมีหน้าท่ีใน
การหวดไม้เพื่อตีลูกกอล์ฟในช่วงท้ายของการลงไม้เพื่อเร่งให้หัวไม้กอล์ฟเดินทางกลับเข้ามาปะทะลูก
โดยมีองศาท่ีขนานกับลูก (Square face) หรือช่วงเวลาท่ีร่างกายควรจะขยับให้เร็วขึ้นเพื่อเร่งความเร็ว
และสร้างแรงให้กับวงสวิงก็ควรจะอยู่ในช่วงของการดึงไม้กลับลงมาตีลูก ไม่ใช่การเร่งความเร็วในช่วง
ของการขึ้นไม้ และส่วนสุดท้ายคือการท างานของมือและข้อมือ (Hand and wrist motion) โดยใน
จังหวะสุดท้ายเพื่อเร่งหัวไม้ให้เข้าปะทะลูก มือและข้อมือจะต้องเป็นล าดับสุดท้ายของวงสวิงท่ีท างาน
ในช่วงของการลงไม้เพื่อเข้าปะทะกับลูกกอล์ฟ และมือยังเป็นส่วนเช่ือมต่อเดียวระหว่างร่างกายและ
ไม้กอล์ฟ (Smith et al., 2012) 
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การเคลื่อนไหวของข้อมือ (Wrist motion) 

ทิศทางการเคลื่อนไหวของข้อมือ (Wrist movement directions) 
ข้อมือนั้นมีลักษณะเป็นข้อต่อแบบปุ่ม (Condyloid joint) ท่ีมีลักษณะเป็นลูกกลมในเบ้า ซึ่ง

เป็นการเช่ือมต่อกันระหว่างกระดูกแขนท่อนล่างและกระดูกฝ่ามือ ท าให้สามารถเคล่ือนท่ีได้ 4 
ทิศทาง คือ การงอ  (Flexion) และการเหยียด (Extension) การหั กไปทางนิ้ วก้อย (Ulnar 
deviation) และการหักไปทางนิ้วโป้ง (Radial deviation) นอกจากนี้ยังมีการเคล่ือนไหวได้ในอีก 2 
ทิศทาง คือ การหมุนแบบคว่ ามือ (Pronation) และการหมุนแบบหงายมือ (Supination) ซึ่งเป็นการ
เคล่ือนท่ีท่ีเกิดจากกระดูกแขนท่อนล่างท้ัง 2 ช้ิน ท าให้การเคล่ือนไหวของข้อมือนั้นมีการเคล่ือนไหว
ได้ถึง 6 ทิศทาง ดังรูปท่ี 6 

 

 
 

รูปที่ 6 ลักษณะการเคล่ือนท่ีของข้อมือในทิศทางต่างๆ 
 
การเคลื่อนไหวของข้อมือในวงสวิงกอล์ฟ (Wrist motion in golf swing) 
ในวงสวิงกอล์ฟนั้นมือนับเป็นองค์ประกอบเดียวท่ีเป็นจุดเช่ือมต่อระหว่างร่างกายและไม้

กอล์ฟและมีความส าคัญในการก าหนดวิถีการเดินทางของลูกกอล์ฟ (Hackmotion, 2020; Levy, 
2016) โดยการเคล่ือนไหวของมือและข้อมือจะมีทิศทางในการเคล่ือนไหวที่แตกต่างกันออกไปขึ้นอยู่
กับช่วงของวงสวิง ซึ่งการท างานของมือและข้อมือท่ีนักกอล์ฟให้ความสนใจเป็นอย่างมากอยู่ในช่วง
ของต าแหน่งการขึ้นไม้สูงสุด (Top swing) มาสู่ช่วงการลงไม้ (Downswing) เพื่อดึงให้หัวไม้กอล์ฟ
กลับมาปะทะลูกกอล์ฟของวงสวิง จากการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับลักษณะการท างานของข้อมือในวงสวิง
ของนักกอล์ฟพบว่าในกลุ่มนักกอล์ฟท่ีมีระดับทักษะสูงจะมีลักษณะองศาของมือไปในทิศทางของการ
หักไปทางนิ้วโป้งในต าแหน่งของการขึ้นไม้สูงสุดค่อนข้างมากเมื่อเปรียบเทียบเทียบกับกลุ่มตัวอย่างท่ีมี
ระดับทักษะต่ ากว่า และในต าแหน่งของการปะทะของหน้าไม้และลูกกอล์ฟยังพบว่ากลุ่มนักกีฬาท่ีมี
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ระดับทักษะสูงสามารถคลายมือเร่งให้หัวไม้กลับมาปะทะลูกให้องศาของมือกลับมาได้ค่อนข้าง
ใกล้เคียงกับองศาของข้อมือตอนจรดลูกก่อนเริ่มท าการสวิง (Fedorcik et al., 2012) 

ภายหลังจากการสร้างการหักข้อมือของแขนข้างน า (Lead arm) โดยเพิ่มการเบ่ียงของข้อมือ
ซ้ายไปทางนิ้วโป้งท่ีต าแหน่งสูงสุดของวงสวิงแล้วจะต้องท าการรักษามุมหักของข้อมือ (Lag) ไว้ในช่วง
การลงไม้ก่อนท่ีจะเร่งการท างานเพื่อหวดหัวไม้กอล์ฟมาตีลูกเมื่อเข้าสู่ระนาบของวงสวิงด้วยการคลาย
ข้อมือโดยท าการเหยียดและเพิ่มการหักไปทางนิ้วก้อยของข้อมือของแขนข้างน า (Hume et al., 
2005) ดังรูปท่ี 7 แม้การสร้างความเร็วให้กับหัวไม้กอล์ฟนั้นจะเกิดจากการสร้างการบิดเกลียวท่ีช่วง
ล าตัวระหว่างแนวของสะโพกและแนวของหัวไหล่ (An et al., 2013) แต่การส่งผ่านแรงจากหัวไม้
กอล์ฟไปยังลูกกอล์ฟนั้นจะมีประสิทธิภาพหรือไม่ขึ้นอยู่กับการท างานของมือและข้อมือเป็น
ส่วนประกอบ หากมือและข้อมือมีการท างานท่ีไม่เหมาะสม อาจจะท าให้เกิดการสูญเสียความเร็ว
ระหว่างหัวไม้กอล์ฟท่ีส่งผ่านไปยังลูกกอล์ฟหรือทิศทางของลูกกอล์ฟท่ีถูกตีออกไปได้ เนื่องจากมือเป็น
ส่วนท่ีสามารถเคล่ือนไหวได้หลายทิศทาง และเป็นส่วนท่ีใช้จับด้ามไม้กอล์ฟไว้ การท างานท่ี
เปล่ียนแปลงไปย่อมส่งผลต่อลักษณะของหน้าไม้ท่ีเดินทางเข้าปะทะลูกและการส่งผ่านลูกให้เดินทาง
ออกไป วิถีการเดินทางของลูกกอล์ฟก็จะเปล่ียนแปลงตามไปด้วย (Abernethy et al. 1990; 
Hackmotion, 2020; Hume et al.,2005; Wiren, 1990) ดังนั้นมือและข้อมือจึงเป็นส่วนหนึ่งใน
องค์ประกอบท่ีมีความส าคัญท่ีใช้ในการควบคุมการตีลูกกอล์ฟให้เดินทางไปยังเป้าหมายท่ีต้องการ  

 

 
 

รูปที่ 7 ลักษณะการท างานของข้อมือขณะดึงไม้กลับลงมาเพื่อตีลูกกอล์ฟ 
 

การวัดพิกัดการเคลื่อนไหวของข้อมือ 
 การวัดพิกัดการเครื่องไหวของข้อมือโดยเครื่องเซ็นเซอร์ส าหรับวัดองศาการเคล่ือนไหวของ
ข้อมือ Hack motion นั้น เครื่องจะท าการสร้างแกนสมมติโดยอ้างอิงจากต าแหน่งเซ็นเซอร์ 2 จุด คือ
ต าแหน่งเซ็นเซอร์ท่ีติดอยู่บนข้อมือและเซ็นเซอร์บนหลังฝ่ามือ ดังรูปท่ี 8 และท าการแสดงพิกัดการ
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เคล่ือนไหวแบบ 3 มิติ (3 Dimension; 3D) บนแนวแกน x y และ z ซึ่งจะท าให้นักกีฬาและโค้ช
สามารถทราบพิกัดการเคล่ือนไหวของข้อมือในทิศทางของการงอและการเหยียด การหักไปทาง
นิ้วก้อยและการหักไปทางนิ้วโป้ง การหมุนแบบคว่ ามือและการหมุนแบบหงายมือ ในตลอดช่วงของ
การสวิงได้แบบทันที (Real time) (Hackmotion, 2020)  
 
 

 
 

รูปที่ 8 ต าแหน่งการติดเซ็นเซอร์เพื่อวัดพิกัดการเคล่ือนไหวของข้อมือ 
 

สแมชแฟคเตอร์ (Smash factor) 
สแมชแฟคเตอร์นั้นเป็นสัดส่วนระหว่างความเร็วของลูกกอล์ฟและความเร็วของหัวไม้กอล์ฟ 

โดยค านวณจากการน าความเร็วของลูกกอล์ฟหลังจากการปะทะกับหน้าไม้เป็นตัวต้ังและหารด้วย
ความเร็วของหัวไม้กอล์ฟ ณ จุดท่ีหน้าไม้ปะทะกับลูกกอล์ฟ จะได้ผลลัพธ์ซึ่งเป็นค่าท่ีใช้อธิบาย
ประสิทธิภาพในการถ่ายเทแรงท่ีเกิดจากวงสวิงไปสู่ลูกกอล์ฟ (Trackman, 2020) เช่น นักกอล์ฟท า
การตีกอล์ฟด้วยไดร์เวอร์ วัดความเร็วหัวไม้ได้ 100 ไมล์ต่อช่ัวโมง มีความเร็วของลูกกอล์ฟอยู่ท่ี 140 
ไมล์ต่อช่ัวโมง ค่าสแมชแฟคเตอร์ท่ีได้จะเท่ากับ 1.40 เป็นต้น  

Andrew Rice (Trackman, 2020) กล่าวว่า สแมชแฟคเตอร์มักจะถูกเข้าใจว่าเป็นค่าท่ีบอก
ถึงการเข้าปะทะกลางหน้าไม้ของลูกกอล์ฟเท่านั้น ซึ่งในความจริงนั้นสแมชแฟคเตอร์เป็นค่าท่ีบ่งบอก
ถึงความสามารถในการถ่ายเทแรงระหว่างหัวไม้กอล์ฟและลูกกอล์ฟ 

ค่าของสแมชแฟคเตอร์ท่ีเหมาะสมนั้นจะเปล่ียนแปลงไปขึ้นอยู่กับประเภทของไม้กอล์ฟท่ี
นักกีฬาใช้ในการตีกอล์ฟครั้งนั้นๆ ยิ่งไม้กอล์ฟนั้นมีความยาวมากอย่างเช่นไดร์เวอร์ ค่าสแมชแฟค
เตอร์จะยิ่งมากคือควรอยู่ท่ีประมาณ 1.50 ส่วนไม้กอล์ฟท่ีมีความส้ันลงมาอย่างพิชชิงเวดจ์ นั้นควรจะ
มีสแมชแฟคเตอร์อยู่ท่ีประมาณ 1.20 ถึง 1.30 หากต้องการจะท าให้สแมชแฟคเตอร์ในการตีกอล์ฟ
นั้นสูงขึ้นมีความจ าเป็นท่ีนักกีฬาและโค้ชต้องเข้าใจถึงวิธีในการถ่ายเทแรงจากไม้กอล์ฟสู่ลูกกอล์ฟคือ
นอกเหนือจากการสวิงให้ลูกกอล์ฟนั้นปะทะท่ีจุดกึ่งกลางหน้าไม้แล้วนั้นยังจ าเป็นต้องมีระนาบของ
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การสวิง (Swing plane) ท่ีดีคือหัวไม้กอล์ฟนั้นควรเคล่ือนท่ีในแนวของเส้นเป้าหมาย (Target line) 
ในขณะท่ีท าการสวิงในช่วงของการลงไม้เพื่อดึงหัวไม้กอล์ฟให้กลับเข้ามาปะทะลูกกอล์ฟและส่งลูก
กอล์ฟให้ลอยออกไป ดังรูปท่ี 9 (Foresightsports, 2020) 
 

 
 

รูปที่ 9 ลักษณะของเส้นเป้าหมายในการสวิงกอล์ฟ 
 
การเพ่งความต้ังใจ (Attention focus)  

ความหมายของการเพ่งความต้ังใจ 
การเพ่งความต้ังใจนับเป็นกระบวนการซึ่งเป็นความสามารถของสมองในการต้ังสมาธิไปยัง ส่ิง

เร้า (Stimulus) ส่ิงใดส่ิงหนึ่ง หรือการท ากิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่ง  การเพ่งความต้ังใจนั้นหนึ่งใน
ประเภทของการให้ความต้ังใจแบบการเลือกส่ิงท่ีตนสนใจ (Selective attention) (Halperin, 1991) 
ท าให้สมองสามารถตรวจจับและรับรู้ส่ิงเร้าท่ีเกี่ยวข้องได้อย่างรวดเร็ว การเพ่งความต้ังใจนั้นนับเป็น
ทักษะท่ีช่วยส่งเสริมให้การท าภารกิจต่างๆและการใช้ชีวิตประจ าวันนั้นมีประสิทธิภาพมากขึ้น และ
การเพ่งความต้ังใจอาจถูกพัฒนาได้ด้วยการฝึกโดยการให้เพ่งความต้ังใจไปยังส่ิงเร้าหรือกิจกรรมรูป
แบบเดิมซ้ าๆ (CogniFit, 2019)  

ประเภทของการเพ่งความต้ังใจ 
การเพ่งความต้ังใจนั้นนับเป็นทักษะท่ีช่วยส่งเสริมให้การท าภารกิจต่างๆให้มีประสิทธิภาพมาก

ขึ้น โดยประเภทของการเพ่งความต้ังใจนั้นสามารถจ าแนกได้หลายรูปแบบโดยสามารถแบ่งออกตาม
ลักษณะการการรับรู้ คือ การเพ่งความต้ังใจร่วม (Associative attention focus) โดยการเพ่งความ
ต้ังใจการท่ีการรับรู้ความรู้สึก (Sensation) ของร่างกาย และการเพ่งความต้ังใจแยก (Dissociative 
attention focus) โดยการเพ่ งความต้ังใจไปท่ีส่วนอื่นเพื่ อลดการรับรู้ความรู้ สึกของร่างกาย 
(Psychology 2020; Morgan, 1978; Weinberg et al., 1984) หรืออาจแบ่งการเพ่งความต้ังใจจาก
ความกว้างและความแคบของการเพ่งความต้ังใจ คือ การเพ่งความต้ังใจแบบวงกว้าง (Aboard 
attention focus) เป็นการเพ่งความต้ังใจท่ีเกิดการรับรู้หลายๆส่ิงพร้อมกันๆ ซึ่งมีความจ าเป็นในกีฬา
ท่ีนักกีฬาต้องคอยระมัดระวังหลายๆอย่างในขณะเดียวกัน เช่น ในขณะท่ีนักบาสเกตบอลก าลังท าการ
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เล้ียงลูกบอลอยู่นั้น ส่ิงแวดล้อมรอบตัวอย่างเพื่อนร่วมทีม ฝ่ายตรงข้าม จะมีการ เปล่ียนแปลงไป
ตลอดเวลา และการเพ่งความต้ังใจแบบวงแคบ (Narrow attention focus) เป็นการเพ่งความต้ังใจ
ไปท่ีหนึ่งหรือสองส่ิง อย่างในขณะท่ีนักกีฬาต่อสู้ก าลังจะท าการหักไม้กระดานนั้นส่ิงท่ีนักกีฬาสนใจจะ
มีเพียงกระดานไม้ท่ีอยู่ตรงหน้า สุดท้ายคือการแบ่งประเภทของการเพ่ งความต้ังใจโดยใช้ต าแหน่งท่ี
เลือกให้การเพ่งความต้ังใจ (Locus of attention) ต าแหน่งท่ีถูกเลือกให้เพ่งความต้ังใจนั้นสามารถได้ 
2 ประเภทหลักๆ คือ การเพ่งความต้ังใจแบบภายใน (Internal focus) และการเพ่งความต้ังใจแบบ
ภายนอก (External focus) (Nideffer & Sagal, 1998; Wulf, 2013) 

การเพ่งความต้ังใจแบบภายในนั้นเป็นการเพ่งความต้ังใจไปท่ีกลไกการเคล่ือนไหวของร่างกาย
โดยตรง อย่างเช่น ลักษณะการหมุนของไหล่ ลักษณะการท างานของข้อมือ ต าแหน่งของนิ้วมือ เป็น
ต้น ส่วนการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกคือการให้การเพ่งความต้ังใจไปยังต าแหน่งอื่นท่ีไม่เกี่ยวข้อง
กับร่างกาย โดยอาจเป็นส่ิงแวดล้อม  ผลลัพธ์ หรืออุปกรณ์ท่ีก าลังถูกใช้ในกลไกการเคล่ือนไหว (Wulf 
et al., 2001; Wulf & Su, 2007) ต าแหน่งของการเพ่งความต้ังใจท่ีต่างออกไปขณะท าภารกิจต่างๆ
นั้นสามารถส่งผลต่อการแสดงความสามารถ และการเรียนรู้ อย่างเช่น การให้ค าส่ังการเพ่งความต้ังใจ
ในขณะท่ีท าการฝึกซ้อม เป็นต้น (Wulf, 2013) 

ต าแหน่งของการเพ่งความต้ังใจนั้นมีความสัมพันธ์กับค าส่ังการเพ่งความต้ังใจท่ีก าหนดให้
ในขณะท าการแสดงทักษะ สามารถวัดได้โดยท าการวัดจากแบบประเมินการเพ่งความต้ังใจเป็นสเกล
จาก 1 ถึง 5 คือเริ่มจากน้อยมากไปมากท่ีสุดท่ีต าแหน่งต่างๆอย่างเช่น ร่างกาย หัวไม้กอล์ฟ และวิถี
ของลูกกอล์ฟ เป็นต้น (Bell & Hardy, 2009; Land et al., 2014) หลากหลายงานวิจัยก่อนหน้านั้น
พบว่าการเพ่งความต้ังใจแบบภายในและการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกส่งผลต่อการแสดงทักษะท่ี
แตกต่างกันในหลากหลายด้าน โดยพบว่าค่าไฟฟ้ากล้ามเนื้อเมื่อให้กลุ่มตัวอย่างในขณะท่ีท าการ
เคล่ือนไหวภายใต้เงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจแบบภายในจะมากขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มตัวอย่างท่ี
ได้รับการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอก (Lohse et al., 2012; Wulf et al., 2010b; Zachry et al., 
2005) หรือช่วงการเคล่ือนไหวของข้อต่อต่างๆในร่างกายท่ีพบว่าเมื่อกลุ่มตัวอย่างได้รับการเพ่งความ
ต้ังใจแบบภายนอกจะสามารถเคล่ือนท่ีได้อย่างอิสระกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับการเพ่งความต้ังใจแบบ
ภายใน (Ford et al., 2009; Lohse et al., 2010; Parr & Button, 2009; Wulf & Defek, 2009) 
ต าแหน่งของการเพ่งความต้ังใจท่ีแตกต่างออกไปจึงส่งผลต่อระดับทักษะท่ีถูกแสดงออกมาของนักกีฬา 
(Wulf, 2013) โดยลักษณะของค าส่ังท่ีมีความแตกต่างของค าท่ีใช้หรือลักษณะของผลสะท้อนกลับ 
(Feedback) ท่ีให้แก่นักกีฬานั้นมีผลต่อต าแหน่งของการเพ่งความต้ังใจและสามารถส่งผลต่อการ
แสดงความสามารถและการเรียนรู้ (Bell & Hardy, 2009; Land et al., 2014; Wulf, 2013; Wulf, 
Shea & Lewthwaite, 2010)  
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การเพ่งความต้ังใจและการแสดงความสามารถและการเรียนรู้ 
ในการพัฒนาทักษะการเคล่ือนไหว (Motor skill) การเข้าใจถึงนิยามของการแสดง

ความสามารถ (Performance) และการเรียนรู้ (Learning) นั้นมีความส าคัญ การแสดงความสามารถ
นั้นหมายถึงการแสดงทักษะท่ีสามารถสังเกตเห็นได้อย่างชัดเจน และมีปัจจัยท่ีเป็นองค์ประกอบ
หลากหลายปัจจัย เช่น แรงจูงใจ การเพ่งความต้ังใจ ความล้า และระดับสมรรถภาพทางกาย เป็นต้น 
(Whitehouse, 2012) ส่วนการเรียนรู้คือการเปล่ียนแปลงความสามารถของบุคคลในการปฏิบัติ
ทักษะอย่างถาวร (Wulf et al., 2010c)  
 การท าทักษะภายใต้การเพ่งความต้ังใจแบบภายในโดยการพยายามควบคุมการเคล่ือนท่ีของ
ร่างกายนั้นอาจส่งผลให้กลไกการเคล่ือนไหวอย่างอัตโนมัติของร่างกายนั้นถูกจ ากัดหรือลดทอน 
ในขณะท่ีการท าทักษะโดยให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกไปท่ีผลลัพธ์ของการเคล่ือนไหวท่ีเกิดข้ึน
จะท าให้การเคล่ือนไหวนั้นเป็นไปอย่างอัตโนมัติ เนื่องจากกลไกการเคล่ือนไหวนั้นไม่ถูกรบกวนโดย
การพยายามท่ีจะควบคุมการเคล่ือนไหว ซึ่งท าให้การท าทักษะและการเรียนรู้ทักษะมีประสิทธิภาพ
สูงขึ้น (Wulf et al., 2001) การเคล่ือนไหวของร่างกายมีลักษณะเป็นชุดล าดับของการส่ังการ (Motor 
sequence) โดยการเคล่ือนไหวต่างๆนั้นต้องผ่านกระบวนการเลือกและประกอบด้วยหลายล าดับการ
เคล่ือนไหว ซึ่งกลีบสมองส่วนหน้า (Frontal lobe) ของซีรีบรัม (Cerebrum) จะท าหน้าท่ีในการวาง
แผนการเคล่ือนไหวที่มีความเหมาะสม จัดล าดับของการเคล่ือนไหว จากนั้นจึงท าการตอบสนองและ
ตัดสินใจในการท าการเคล่ือนไหวท่ีเลือกไว้ โดยมีการท างานร่วมกับสมองส่วนอื่นๆเพื่อท าการปรับแก้
ให้การเคล่ือนไหวที่เกิดขึ้นนั้นมีความถูกต้องและราบเรียบไม่มีการกระตุกของการเคล่ือนไหว และจะ
สามารถท างานได้อย่างอัตโนมัติมากขึ้นเมื่อผ่านการฝึก (Kenny et al., 2012) การเคล่ือนไหวท่ีมี
ความซับซ้อนมากจะส่งผลให้ระบบประสาทส่วนกลาง (Central nervous system) มีภาระงานจาก
การประสานการท างานของร่างกายส่วนต่างๆและการควบคุมการเคล่ือนไหวท่ีมากขึ้น แต่การลด
ความพยายามในการควบคุมการเคล่ือนไหวโดยลดการรับรู้เกี่ยวกับร่างกายในขณะท่ีท าการ
เคล่ือนไหวช่วยให้การเคล่ือนไหวนั้นเป็นไปอย่างอัตโนมัติมากขึ้น  ท าให้สมองนั้นมีภาระงานท่ีลด
น้อยลง โดยภาระงานท่ีลดน้อยลงของสมองนั้นส่งผลให้การท าทักษะต่างๆมีประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผลเพิ่มมากขึ้น (Beilock & Carr, 2005; Chow et al., 2014) ซึ่งผลของการเพ่งความต้ังใจ
ท่ีส่งผลต่อการแสดงความสามารถและการเรียนรู้ในการท าทักษะต่างๆนั้น Wulf ได้ท าการแบ่งผลของ
การเพ่งความต้ังใจท่ีมีผลต่อการแสดงความสามารถออกเป็น 3 รูปแบบหลัก คือ ประสิทธิผลของการ
เคล่ือนไหว (Movement effectiveness) อย่างเช่น ความแม่นย า และการทรงตัว ประสิทธิภาพของ
การเคล่ือนไหว (Movement efficiency) อย่างเช่น การท างานของกล้ามเนื้อ ความสามารถในการ
ออกแรง ความเร็ว ความทนทาน และสุดท้ายคือคิเนมาติกส์และคิเนติกส์ของการเคล่ือนไหว 
(Movement kinematics & Kinetics) (Wulf, 2013) 
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การเพ่งความต้ังใจและประสิทธิผลของการเคลื่อนไหว 
ผลของการเพ่งความต้ังใจแบบภายในและการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกท่ีมีความเกี่ยวข้อง

กับประสิทธิผลของการเคล่ือนไหวอย่างความแม่นย า ความสม่ าเสมอ การบรรลุผลส าเร็จในการท า
ภารกิจนั้นๆ จากการศึกษาวิจัยในก่อนหน้านี้นั้นพบว่าความสามารถในการทรงตัวซึ่งท าการศึกษาวิจัย
โดยใช้เครื่องจ าลองการเล่นสกีและให้ผู้เข้าร่วมวิจัยพยายามทรงตัวภายใต้ค าส่ังการเพ่งความต้ังใจ
แบบภายนอกโดยสนใจไปท่ีล้อของฐานท่ีใช้ยืนและการเพ่งความต้ังใจแบบภายในโดยสนใจไปท่ีเท้าท้ัง 
2 ข้างของตนเอง ในกลุ่มท่ีให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกนั้นมีระดับการเรียนรู้ในการทรงตัวท่ี
ดีกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มท่ีได้รับค าส่ังการเพ่งความต้ังใจแบบภายในและกลุ่มท่ีไม่ได้รับค าส่ังการ
เพ่งความต้ังใจ (Wulf et al., 1998, Experiment 1) และยังพบผลท่ีเป็นไปในทิศทางเดียวกันเมื่อให้
ผู้เข้าร่วมวิจัยท าการยืนทรงตัวบนเครื่องวัดการทรงตัว (Stabilometer) โดยให้ผู้เข้าร่วมวิจัยเพ่งความ
ต้ังใจแบบภายนอกไปท่ีการรักษาต าแหน่งของปากกาบนฐานยืนนั้นมีการเรียนรู้ในการทรงตัวที่ดีกว่า
เมื่อเทียบกับผู้เข้าร่วมวิจัยท่ีให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายในไปท่ีเท้าท้ัง 2 ข้างของตนเอง (Wulf et 
al., 1998, Experiment 2) ซึ่งเป็นจุดเริ่มต้นท่ีส าคัญท่ีสังเกตได้ว่าการเพ่งความต้ังใจนั้นเป็นการ
อ้างอิงถึงการจดจ่อของผู้เข้าร่วม ไม่ใช่การสนใจในส่ิงท่ีมองเห็น ซึ่งส่วนมากในการรักษาการทรงตัว
นั้นผู้เข้าร่วมมักจะถูกส่ังให้เพ่งมองตรงไปยังข้างหน้าของตนเอง (Wulf, 2013) และหลังจากการ
ศึกษาวิจัยนี้ได้มีการศึกษาวิจัยถึงผลของการเพ่งความต้ังใจแบบภายในละการเพ่งความต้ังใจแบบ
ภายนอกในขณะท าภารกิจต่างๆตามมา นอกจากการศึกษาวิจัยโดยใช้เครื่องจ าลองการเล่นสกีและ
เครื่องวัดการทรงตัวแล้วนั้น ยังได้มีการศึกษาวิจัยถึงการทรงตัวในรูปแบบอื่นๆอีกเช่น การรักษาการ
ยืนบนจานยางส าหรับฝึกการทรงตัว (Rubber disk) (Wulf et al., 2009; Wulf et al., 2004; Wulf 
et al., 2007) ความสามารถในการทรงตัวและการเรียนรู้ในการทรงตัวซึ่งวัดผลโดยการความ
เบ่ียงเบนจากต าแหน่งท่ีสมดุล หรือการส่ายท่ีเกิดขึ้นในขณะพยายามทรงตัวนั้นพบว่าค าส่ังของการ
เพ่งความต้ังใจท่ีให้นั้นมีส่วนช่วยสนับสนุนการแสดงความสามารถและการเรียนรู้เมื่อนักกีฬาให้ความ
สนใจไปท่ีการเคล่ือนไหวของร่างกายน้อยลงและให้การเพ่งความต้ังใจไปท่ีฐานท่ีใช้ยืนหรือจานยาง
มากขึ้น หรือการทรงตัวโดยการเล่น Pedalo ซึ่งมีลักษณะคล้ายกระดานท่ีมีล้อ 4 ล้อ โดยให้ค าส่ังให้
ผู้เข้าร่วมวิจัยเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกไปท่ีการผลักกระดานใต้เท้าให้เคล่ือนท่ีไปด้านหน้าพบว่า
ผู้เข้าร่วมวิจัยมีการเรียนรู้ท่ีให้ผลท่ีดีกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับผู้เข้าร่วมท่ีให้การเพ่งความต้ังใจแบบ
ภายในโดยการสนใจท่ีการถีบเท้าของตนเองไปท่ีกระดาน (Totsika & Wulf, 2003) หรือการ
ตอบสนองในการทดสอบการทรงตัวบนพื้นท่ีไม่มีความเสถียร เมื่อเปรียบเทียบระหว่างการเพ่งความ
ต้ังใจแบบภายนอกและการเพ่งความต้ังใจแบบภายใน โดยกลุ่มท่ีได้รับการเพ่งความต้ังใจแบบ
ภายนอกการทรงตัวนั้นดีกว่า และใช้เวลาในการตอบสนองต่อการเคล่ือนไหวท่ีน้อยกว่า (Vaz et al., 
2019)  
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ความแม่นย าเป็นหนึ่งในประสิทธิผลของการเคล่ือนไหวท่ีถูกใช้ในการศึกษาวิจัยถึงผลของการ
เพ่งความต้ังใจโดยวัดจากความแม่นย าในการเข้าหาเข้าหาเป้าหมาย ความแม่นย าในการตีลูกกอล์ฟ
ท้ังในการชิพและการพัตต์ลูกกอล์ฟไปยังหลุมหรือเป้าหมายท่ีก าหนดให้พบว่าในกลุ่มตัวอย่างท่ีได้รับ
การเพ่งความต้ังใจภายนอกไปท่ีเป้าหมายหรือหัวไม้กอล์ฟนั้นมีความแม่นย าในการตีลูกกอล์ฟให้ไป
หยุดยังเป้าหมายท่ีก าหนดสูงกว่าเมื่อท าการเปรียบเทียบกับกลุ่มท่ีให้การเพ่งความต้ังใจไปท่ีกลไกการ
เคล่ือนไหวหรือการเพ่งความต้ังใจแบบภายในอย่างแขน และมือ (Bell & Hardy, 2009; Land et 
al., 2014; Pelleck & Passmore , 2017; Wulf & Su, 2007) และการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอก
นั้นยังคงมีระดับความแม่นย าท่ีสูงกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับเงื่อนไขควบคุมท่ีไม่ได้รับค าส่ังการเพ่งความ
ต้ังใจให้เพ่งความต้ังใจไปยังท่ีใดท่ีหนึ่งเป็นพิเศษ (Wulf & Su, 2007) หรือการวัดความแม่นย าใน
ภารกิจท่ีความซับซ้อนของการเคล่ือนไหวไม่มากอย่างการโยนลูกบอล การปาลูกดอก และการเตะลูก
บอล นั้นผลลัพธ์ท่ีได้มีในลักษณะท่ีคล้ายคลึงกันคือพบว่าความแม่นย าในการเข้าหาเป้าหมายท่ี
ก าหนดนั้นสูงขึ้นเมื่อผู้เข้าร่วมวิจัยได้รับค าส่ังการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอก ในการศึกษาวิจัยท่ีใช้
การโยนลูกโทษในกีฬาบาสเกตบอลพบว่าการให้ค าส่ังการเพ่งความต้ังใจไปท่ีห่วงเมื่อเปรียบเทียบกับ
การเพ่งความต้ังใจไปท่ีการเคล่ือนไหวของข้อมือ (Zachry et al., 2005) หรือความแม่นย าในการปา
ลูกดอกเมื่อเปรียบเทียบระหว่างการเพ่งความต้ังใจไปท่ีวิถีของลูกดอกซึ่งเป็นการเพ่งความต้ังใจแบบ
ภายนอกและการสนใจไปท่ีการเคล่ือนไหวของแขนขณะปาซึ่งนับเป็นการเพ่งความต้ังใจแบบภายใน 
(Lohse et al., 2010) ต่อมาเมื่อศึกษาถึงการให้ผลสะท้อนกลับ (Feedback) ท่ีช้ีน าให้นักกีฬาเพ่ง
ความต้ังใจแบบภายนอกในการเซิร์ฟลูกวอลเลย์บอล การเตะลูกฟุตบอล หรือการทุ่มลูกบอลนั้นพบว่า
นักกีฬามีความแม่นย าในการท าให้ลูกบอลเข้าหาเป้าหมายท่ีก าหนดสูงขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับการ
ให้ผลสะท้อนกลับท่ีช้ีน าให้นักกีฬามีการเพ่งความต้ังใจแบบภายใน (Wulf et al., 2002; Wulf et al., 
2010a) นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยท่ีท าการศึกษาโดยให้ผู้เข้าร่วมวิจัยพยายามออกแรงให้มีความ
ใกล้เคียงกัน เมื่อให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายในไปท่ีเท้าเปรียบเทียบกับการเพ่งความต้ังใจแบบ
ภายนอกไปท่ีอุปกรณ์ต่างๆท่ีใช้ในการวัด โดยก าหนดปริมาณแรงเป็นร้อยละของความสามารถในการ
หดตัวสูงสุดของกล้ามเนื้อ (Maximum voluntary contraction) พบว่ากลุ่มตัวอย่างท่ีให้การเพ่ง
ความต้ังใจแบบภายนอกนั้นมีความแม่นย าในการเหยียดเท้า (Plantar flexion) โดยใช้แรงได้ใกล้เคียง
กับปริมาณแรงท่ีก าหนดมากกว่ากลุ่มตัวอย่างท่ีให้การเพ่งความต้ังใจไปท่ีเท้าของตนเองโดยตรง 
(Lohse, 2012; Lohse et al., 2011) 

การเพ่งความต้ังใจและประสิทธิภาพของการเคลื่อนไหว 
รูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีถือว่ามีประสิทธิภาพเมื่อให้ผลลัพธ์ท่ีเหมือนกันคือรูปแบบการ

เคล่ือนไหวท่ีมีการใช้พลังงานในการเคล่ือนไหวท่ีน้อยกว่า โดยในการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับผลของการ
เพ่ งความต้ังใจนั้นจะวัดจากค่าไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (Electromyography; EMG) ท่ีเกิดขึ้น ในการ
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เคล่ือนไหว ปริมาณการใช้ออกซิเจน และอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart rate) หรืออาจจะวัด
ทางอ้อมจากความสามารถในการสร้างแรงสูงสุด (Maximum force production) ความเร็วในการ
เคล่ือนไหว หรือความทนทานได้เช่นกัน โดยมุ่งเน้นไปท่ีความสามารถท่ีแสดงออกมามากกว่าการ
มุ่งเน้นไปท่ีการเรียนรู้ท่ีเกิดขึ้น (Wulf, 2013)  

จากการศึกษาวิจัยนั้นพบว่าการเพ่งความต้ังใจแบบภายในไปยังส่วนของร่างกายนั้นมีผลต่อ
การสร้างแรง โดยการมีการท างานท่ีมากเกินไปของกล้ามเนื้อท่ีท าหน้าท่ีหดตัว (Agonist) และ
กล้ามเนื้อมัดตรงข้ามท่ีท าหน้าท่ีคลายตัว (Antagonist) โดยเมื่อมีการเพ่งความต้ังใจไปท่ีกล้ามเนื้อ
น่องท่ีใช้ในการออกแรงในการออกแรงเหยียดฝ่าเท้า (Plantar flexion) แบบเกร็งค้าง (Isometric) ท่ี
ระดับการออกแรงต่างๆ พบว่าความแม่นย าของแรงท่ีเกิดขึ้นนั้นลดน้อยลง และกล้ามเนื้อมัดตรงข้าม
อย่างกล้ามเนื้อหน้าแข้งมีการท างานท่ีสูงขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับผู้เข้าร่วมท่ีให้การเพ่งความต้ังใจไปท่ี
อุปกรณ์ท่ีใช้ในการวัด (Lohse et al., 2012) นอกจากนี้ในศึกษาวิจัยโดยใช้การออกแรงโยนลูก
บาสเกตบอลยังพบว่าการท างานของกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหน้าและกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหลังนั้น
สูงขึ้นในกลุ่มท่ีได้รับค าส่ังให้เพ่งความต้ังใจไปท่ีการท างานของข้อมือในขณะท่ีความแม่นย าในการโยน
ลูกให้ลงตะกร้านั้นต่ าลง (Zachry et al., 2005) ในทางกลับกันกลุ่มท่ีได้รับค าส่ังให้เพ่งความต้ังใจ
แบบภายนอกนั้นมีความสูงในการกระโดดท่ีสูงกว่า ในขณะท่ีกล้ามเนื้อมีระดับการท างานท่ีต่ ากว่า 
(Wulf et al., 2010b) ซึ่งสามารถเป็นตัวบ่งช้ีได้ว่าการท างานประสานกันระหว่างกล้ามเนื้อนั้นมี
ประสิทธิภาพน้อยลง จากการถูกกระตุ้นให้เกิดการท างานมากเกินไปของกล้ามเนื้อท่ีเกี่ยวข้องกับการ
เคล่ือนไหวโดยเฉพาะอย่างยิ่งกล้ามเนื้อท่ีมีหน้าท่ีต้องคลายตัวในการเคล่ือนไหวท่ีถูกกระตุ้นให้หดตัว
มากขึ้นเมื่อให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายในไปท่ีส่วนของร่างกายโดนตรง  

ในส่วนของความสามารถในการสร้างแรงสูงสุดนั้นต้องอาศัยการกระตุ้นให้กล้ามเนื้อท่ีท า
หน้าท่ีหดตัว และกล้ามเนื้อท่ีท าหน้าท่ีคลายตัวของการเคล่ือนไหวให้มีระดับท่ีเหมาะสม การท างาน
ของกล้ามเนื้อที่ไม่มีความจ าเป็น หรือการท างานของกล้ามเนื้อในช่วงจังหวะท่ีไม่เหมาะสมนั้นจะส่งผล
ให้แรงท่ีถูกสร้างขึ้นนั้นน้อยลงได้ (Wulf, 2013) จากการศึกษาวิจัยโดยให้ผู้เข้าร่วมวิจัยเพ่งความต้ังใจ
แบบภายในไปท่ีกล้ามเนื้อแขนและให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกไปท่ีบาร์ท่ีใช้ยกโดยการท าท่า
งอศอก (Elbow flexion) และวัดความสามารถในการสร้างแรงสูงสุดพบว่ากลุ่มผู้เข้าร่วมท่ีให้การเพ่ง
ความต้ังใจแบบภายนอกนั้นมีทอร์คสูงสุดของข้อศอก (Peak joint torque) มากกว่ากลุ่มท่ีให้การเพ่ง
ความต้ังใจแบบภายในอย่างมีนัยส าคัญ หรือในการศึกษาท่ีใช้การกระโดด พบว่ากลุ่มผู้เข้าร่วมวิจัยท่ี
ให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกนั้นมีความสูงเฉล่ียในการกระโดดและโมเมนต์ของข้อต่อในรยางค์
ล่างอย่างข้อสะโพก ข้อเข่า และข้อเท้า ท่ีสูงกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มท่ีให้การเพ่งความต้ังใจแบบ
ภายใน (Wulf & Dufek, 2009) โดยพบค่าการท างานของกล้ามเนื้อท่ีต่ ากว่า (Wulf et al., 2010b) 
หรือการวัดความสามารถในการกระโดดไกลเมื่อให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกไปท่ีการกระโดด
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ให้ห่างจากเส้นเริ่มต้นมากท่ีสุดเปรียบเทียบกับการเพ่งความต้ังใจแบบภายในไปท่ีการเหยียดเข่า 
พบว่าระยะเฉล่ียในการกระโดดของกลุ่มตัวอย่างท่ีให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกนั้นไกลกว่ากลุ่ม
ตัวอย่างท่ีให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายใน (Porter et al., 2010a)  

ความเร็วในการเคล่ือนไหวนั้นสูงขึ้นเมื่อได้รับการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอก ระยะเวลาท่ีใช้
ในการเคล่ือนไหวนั้นส้ันลง ความเร็วสูงสุดในการเคล่ือนไหวนั้นมากขึ้น (Fasoli et al., 2002) อย่าง
ในการศึกษาโดยการเล่น Pedalo ซึ่งมีลักษณะคล้ายแผ่นกระดานท่ีมีล้อท่ีถูกใส่อยู่ท่ีเท้าท้ัง 2 ข้างนั้น
พบว่าความเร็วในการเคล่ือนท่ีโดยการผลักกระดานท้ัง 2 ข้างให้เคล่ือนท่ีไปข้างหน้านั้นเพิ่มมากขึ้นใน
กลุ่มตัวอย่างท่ีเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกไปท่ีการผลักกระดานเมื่อเปรียบเทียบกับการเพ่งความ
ต้ังใจแบบภายในโดยสนใจท่ีการผลักของเท้าโดยตรง (Totsika & Wulf, 2003) หรือในการศึกษาวิจัย
ท่ีอาจจะถูกจ ากัดด้วยความล้าอย่างการวิ่ง ซึ่งจากการศึกษาวิจัยนั้นพบว่ากลุ่มท่ีให้การเพ่งความต้ังใจ
แบบภายนอกในการทดสอบความคล่องแคล่วด้วยการวิ่งเป็นรูปตัวแอล (L run) ใช้เวลาในการ
ทดสอบน้อยกว่ากลุ่มท่ีให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายในและกลุ่มท่ีไม่ได้รับค าส่ังการเพ่งความต้ังใจ 
(Porter et al., 2010a) หรือในเชิงของความทนทานของกล้ามเนื้อ โดยนับจ านวนครั้งท่ีสามารถยก
บาร์ในท่า Bench press ด้วยเครื่องสมิท (Smith machine) และการยกดัมเบลขณะท าท่า Squat 
พบว่าจ านวนครั้งท่ียกได้สูงสุดในกลุ่มตัวอย่างท่ีให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกไปท่ีตัวของอุปกรณ์
ท่ีใช้ยกนั้นมากกว่ากลุ่มตัวอย่างท่ีให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายในอย่างแขนและขาในการออกก าลัง
กาย (Marchant et al., 2011) และการศึกษาความทนทานในลักษณะของการเกร็งค้างในการท าท่า 
Wall sit พบว่ากลุ่มตัวอย่างท่ีได้รับการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกโดยสร้างเส้นระหว่างสะโพกและ
เข่าขึ้นในจินตภาพ (Imagine) สามารถเกร็งค้างไว้ได้นานกว่ากลุ่มตัวอย่างท่ีเพ่งความต้ังใจแบบ
ภายในไปท่ีการรักษาแนวของต้นขา (Lohse & Sherwood, 2011)    

การเพ่งความต้ังใจและคิเนมาติกส์และคิเนติกส์ของการเคลื่อนไหว 
นอกจากการศึกษาวิจัยไปท่ีประสิทธิผลและประสิทธิภาพของการเคล่ือนไหวแล้ว ยังมีการ

ศึกษาวิจัยไปถึงคิเนมาติกส์และคิเนติกส์ของการเคล่ือนไหวว่ามีความเปล่ียนแปลงไปอย่างไรเมื่อ
ต าแหน่งของการเพ่งความต้ังใจนั้นมีความแตกต่างกัน โดยพบว่าการให้ค าส่ังท่ีให้เพ่งความต้ังใจแบบ
ภายนอกนั้นช่วยท าให้องศาอิสระ (Degree of freedom) ของการเคล่ือนไหวของร่างกายมีการ
เคล่ือนไหวได้อย่างอิสระและเต็มท่ีมากกว่ากลุ่มท่ีให้การเพ่งความต้ังใจไปท่ีกลไกของการเคล่ือนไหว
โดยตรง (Wulf, 2013) โดยพบว่าความสูงในการกระโดดของกลุ่มท่ีให้การเพ่งความต้ังใจไปท่ีก้านปัด
ของเครื่องเวอร์เท็ก (Vertec) ในการกระโดดแบบแนวดิ่งนั้นมากกว่ากลุ่มท่ีให้การเพ่งความต้ังใจไปท่ี
นิ้วที่จะใช้ในการสัมผัสก้านปัด และยังพบว่าโมเมนต์ของเคล่ือนท่ีของข้อเท้า ข้อเข่า และข้อสะโพกนั้น
มากกว่าด้วย ในขณะท่ีการเพ่งความต้ังใจแบบภายในมีโมเมนต์การเคล่ือนท่ีของข้อต่างๆในรยางค์ล่าง
ท่ีน้อยกว่า นับเป็นการจ ากัดองศาอิสระของการเคล่ือนไหว ในขณะท่ีการให้การเพ่งความต้ังใจแบบ
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ภายนอกไม่ได้ไปจ ากัดองศาอิสระ ซึ่งโดยปกตินั้นร่างกายจะพยายามเลือกรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ี
เหมาะสมและมีประสิทธิผลท่ีดี (Wulf & Defek, 2009) เช่นเดียวกันกับการศึกษาวิจัยโดยศึกษาการ
เคล่ือนไหวของข้อต่อต่างๆในการเตะลูกบอลในขณะท่ีกลุ่มตัวอย่างได้รับการเพ่งความต้ังใจแบบ
ภายในไปท่ีส่วนของร่างกายและการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกไปท่ีวิถีของลูกบอล พบว่าการเพ่ง
ความต้ังใจแบบภายในนั้นมีการจ ากัดการเคล่ือนไหวของร่างกายส่วนต่างๆมากกว่ากว่าเพ่งความต้ังใจ
แบบภายนอก (Ford et al., 2009) ในการศึกษาวิจัยถึงคิเนมาติกส์ของการเคล่ือนไหวในนักพายเรือ 
ในกลุ่มของนักพายเรือมือใหม่ท่ีเพิ่งเริ่มต้น การให้ค าส่ังโดยให้สนใจไปท่ีระดับของไม้พายเปรียบเทียบ
กับการให้ค าส่ังการเพ่งความต้ังใจไปท่ีระดับของมือ พบว่ากลุ่มท่ีให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอก
นั้นมีการพัฒนาในเชิงคิเนมาติกส์ท่ีดีกว่า ใช้ระยะเวลาท่ีน้อยกว่าในการพายท่ีถูกวัดได้ในการทดสอบ
ซ้ า ซึ่งสามารถบ่งบอกได้ว่าการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกนั้นช่วยให้เกิดการเรียนรู้โดยมีรูปแบบการ
เคล่ือนไหวท่ีมีประสิทธิภาพมากขึ้น (Parr & Button, 2009)  

ในขณะเดียวกันจากการศึกษาวิจัยนั้นพบว่าความคาดเคล่ือนของต าแหน่งของศอกในการโยน
ลูกบอล 2 ลูกสลับกันไประหว่างมือท้ัง 2 ข้าง ในกลุ่มตัวอย่างท่ีให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายในไปท่ี
แขนและมือในขณะท าการโยนลูกบอลนั้นมีการคลาดเคล่ือนของต าแหน่งศอกขวาซึ่งเป็นแขนข้างท่ี
ถนัดน้อยกว่ากลุ่มตัวอย่างท่ีให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกไปท่ีการลอยของลูกบอล (Zentgraf & 
Munzert, 2009) หรือในการศึกษาวิจัยโดยใช้การปาลูกดอกด้วยแขนข้างท่ีถนัดนั้นพบว่ามุมองศา
ของไหล่ขวาขณะท่ีท าการเหยียดแขนเพื่อปาลูกดอกในกลุ่มตัวอย่างท่ีเพ่งความต้ังใจไปท่ีการท างาน
ของแขนนั้นมีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานขององศาไหล่น้อยกว่ากลุ่มตัวอย่างท่ีให้การเพ่งความต้ังใจ
แบบภายนอกอย่างการสนใจไปท่ีการเดินทางของลูกดอก (Lohse et al., 2010) สามารถบ่งบอกได้
ว่าการเพ่งความต้ังใจแบบภายในนั้นมีส่วนช่วยลดความคลาดเคล่ือนของการเคล่ือนไหว 

ความจุของการสนใจ 
ทักษะหนึ่งทักษะนั้นอาจจะประกอบไปด้วยกระบวนการท่ีมีความซับซ้อนและมีข้อมูล

มากมายท่ีเกี่ยวข้อง โดยข้อมูลบางข้อมูลนั้นอาจจะไม่มีความเกี่ยวข้องกับทักษะท่ีก าลังกระท าอยู่ 
(Master & Maxwell, 2008) ซึ่งพบว่าการลดการรับรู้โดยการเพ่งความต้ังใจไปท่ีส่วนอื่นท่ีไม่ใช่การ
เคล่ือนไหวของร่างกาย และการลดปริมาณของข้อมูลท่ีต้องประมวลผลนั้นสามารถท า ให้
ความสามารถท่ีถูกแสดงออกมานั้นมีระดับท่ีสูงขึ้น โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อต้องปฏิบัติภารกิจ 2 อย่าง
พร้อมๆกัน (Dual task) หรือภายใต้ภาวะวิตกกังวล (Anxiety) (Totsika & Wulf, 2003) มีวิจัยท่ี
เกี่ยวข้องกับความจุของการสนใจ (Attention capacity) และความจ าเพื่ อใช้งาน (Working 
memory) พบว่าความจ าเพื่อใช้งานของมนุษย์นั้นมีอย่างจ ากัด ภารกิจท่ีต้องใช้พื้นท่ีของความจุของ
การสนใจท่ีมากเกินไปนั้นสามารถท าให้การท าทักษะนั้นด้อยลงได้ โดยโค้ชและนักกีฬาต้องระมัดระวัง 
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เรื่องความจุของการสนใจของตัวนักกีฬาให้ดี เมื่อมีการให้นักกีฬาได้รั บการเรียนรู้ทักษะการ
เคล่ือนไหวใหม่ๆหรือการถูกส่ังให้กระท าทักษะการเคล่ือนไหวใดๆก็ตาม (Beilock & Carr, 2005) 

เพื่อป้องกันไม่ให้นักกีฬามีการใช้พื้นท่ีของความจุของการสนใจท่ีมากเกินความจ าเป็น การ
แสดงทักษะโดยพยายามจ ากัดการรับรู้ในส่วนของการเคล่ือนไหวให้น้อยหรือแทบจะไม่มีเลยอาจจะมี
ส่วนช่วยสนับสนุนระดับของทักษะท่ีถูกแสดงออกมาให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น เพื่อให้การแสดงทักษะ
นั้นใช้พื้นท่ีในการสนใจ (Attentional space) ให้น้อยเท่าท่ีจะเป็นไปได้ และเพิ่มพื้นท่ีส าหรับการท า
ส่ิงอื่นๆ อย่างเช่น การคิดถึงกลยุทธ์ (Tactics) ในการแข่งขัน การตัดสินใจเพื่อท่ีจะท าอะไรบางอย่าง
ในขณะท่ีก าลังแสดงทักษะอยู่ เป็นต้น ยิ่งภารกิจหลัก (Primary task) นั้นมีความเรียบง่ายไม่มีความ
ซับซ้อนจะยิ่งใช้ปริมาณของพื้นท่ีความจุการสนใจท่ีน้อย และท าให้มีพื้นท่ีเพิ่มพื้นท่ีส าหรับการท า
ภารกิจรอง (Secondary task) ให้มากขึ้น โดยความซับซ้อนของภารกิจท่ีกระท านั้นเพิ่มมากขึ้นก็จะ
ยิ่งไปจ ากัดพื้นท่ีส าหรับการท าภารกิจรองให้ลดน้อยลง การเข้าใจถึงความจุของการสนใจของมนุษย์จึง
มีความส าคัญเป็นอย่างมาก เพราะทักษะท่ียากขึ้นและมีความซับซ้อนนั้นจะต้องอาศัยกระบวนการใน
การจัดการข้อมูลจ านวนมากซึ่งอาจจะท าให้การใช้พื้นท่ีของความจุของการสนใจนั้นสูงเกินไป น ามาสู่
การรบกวนการแสดงทักษะ ท าให้ทักษะนั้นไม่ถูกแสดงออกมาเต็มความสามารถเท่าท่ีควรจะเป็น 
(Whitehouse, 2012) 

การเพ่งความต้ังใจและความจุของการสนใจ 
การแสดงทักษะท่ีมีความซับซ้อนนั้นจะต้องใช้ระดับการสนใจ (Attention) ท่ีมากขึ้น และมี

ความเป็นไปได้ว่าการเพ่งความต้ังใจแบบภายใน (Internal focus) นั้นจะท าให้การใช้พื้นท่ีของความจุ
ของการสนใจ (Attention capacity) นั้นมากขึ้น เนื่องจากการเพ่งความต้ังแบบภายในไปยังส่วนของ
ร่างกายท่ีใช้ในการเคล่ือนไหวอยู่นั้นจะไปเพิ่มการรับรู้ท่ีร่างกายในขณะท่ีก าลังกระท าทักษะ ใน
การศึกษาวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการให้การเพ่งความต้ังใจนั้นพบว่าการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอก 
(External focus) นั้นใช้โหลดของการสนใจ (Attentional load) ท่ีน้อยกว่า ท าให้มีพื้นท่ีความจุ
ความสนใจเหลือส าหรับการท าภารกิจรองอื่นๆไปพร้อมๆกันเพิ่มมากขึ้น จึงช่วยให้การท าทักษะ
โดยรวมออกมามีระดับท่ีดีกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับการเพ่งความต้ังใจแบบภายใน (Wulf, 2007) จึงมี
ความส าคัญส าหรับโค้ชท่ีต้องมีความเข้าใจในเรื่องนี้ เนื่องจากบางกีฬานั้นต้องอาศัยกระบวนการท่ี
จะต้องมีการท าภารกิจหลายๆอย่างไปพร้อมๆกัน อย่างเช่น ฟุตบอล ท่ีมีปริมาณของภารกิจรอง  
(Secondary task) ให้สนใจมากมาย อาทิ ต าแหน่งของผู้เล่นฝ่ายตรงข้ามหรือเพื่อนร่วมทีม ถ้าหาก
นักกีฬานั้นเลือกท่ีจะไปให้การเพ่งความต้ังใจท่ีการเคล่ือนไหวของตนเองพอๆกันกับการเลือกท่ีจะให้
ความสนใจไปท่ีการท าภารกิจรอง ปริมาณของข้อมูลท่ีจะต้องสนใจอาจจะมากเกินไป และในท้ายท่ีสุด
ก็จะไปท าให้ระดับความสามารถท่ีถูกแสดงออกมานั้นต่ าลงได้  (Whitehouse, 2012) จากการ
ศึกษาวิจัยพบว่าส่ิงท่ีนักกีฬาเลือกให้การเพ่งความต้ังใจ และการเรียนรู้ในระยะแรกนั้นเป็นปัจจัยท่ี
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ต้องได้รับการพิจารณาไม่เช่นนั้นอาจจะท าให้นักกีฬาใช้ความจุของการสนใจมากเกินไป โดยการท่ี
นักกีฬานั้นได้รับข้อมูลปริมาณมากท่ีเกี่ยวข้องกับทักษะท่ีจะให้กระท าหรือการให้ข้อมูลท่ี มีความ
ละเอียดชัดเจนมากเกินไปจะท าให้เกิดการใช้พื้นท่ีความจุของการสนใจในปริมาณมากจนไปท าให้การ
แสดงความสามารถของนักกีฬาถูกท าให้ลดลง เมื่อเปรียบเทียบกับนักกีฬาท่ีปล่อยให้เรียนรู้เอง 
(Master & Maxwell, 2008) การเรียนรู้ทักษะใหม่ๆของนักกีฬาโดยเฉพาะหากส่ิงนั้นเป็น ส่ิงท่ี
นักกีฬาไม่มีพื้นฐานในทักษะนั้นมาก่อนโดยการใช้การเพ่งความต้ังใจแบบภายในนั้นจะท าให้นักกีฬา
นั้นได้รับความละเอียดชัดเจนของทักษะมากขึ้นโดยมุ่งเน้นไปท่ีกระบวนการภายในของการเคล่ือนไหว
ของร่างกาย ซึ่งเป็นส่ิงท่ีผู้ฝึกสอนอาจจะต้องเลือกให้มีความเหมาะสมว่าจะให้นักกีฬาเรียนรู้และ
ฝึกซ้อมโดยใช้การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกเพื่อผลทางด้านระดับความสามารถในภาพรวมซึ่งยังท า
ให้นักกีฬามีพื้นท่ีความจุการสนใจเหลือเพิ่มข้ึนส าหรับการท าภารกิจรองอื่นๆไปพร้อมกัน หรือจะการ
เลือกความละเอียดชัดเจนของทักษะท่ีก าลังกระท าอยู่ โดยใช้การเพ่งคว ามต้ังใจแบบภายใน 
(Whitehouse, 2012) 

การเพ่งความต้ังใจและกีฬากอล์ฟ 
 ในวงสวิงกอล์ฟนั้นประกอบไปด้วยล าดับขั้นตอนการเคล่ือนไหวของร่างกายหลายส่วนเข้า
ด้วยกัน โดยสมองท าหน้าท่ีเป็นส่วนกลางการเช่ือมต่อการท างานประสานกันของส่วนต่างๆเหล่านั้น
และควบคุมจัดการส่วนการเคล่ือนไหวต่างๆ (Kenny et al., 2012) การให้การเพ่งความต้ังใจแบบ
ภายใน (Internal focus) ไปยังส่วนใดของร่างกายก็ตามจะไปเปล่ียนเป้าหมายในการท างานของ
สมองจากการท างานประสานกันของการเคล่ือนไหวส่วนต่างๆในวงสวิงให้เป็นการต้ังเป้าไปท่ีการ
เคล่ือนไหวที่ส่วนของร่างกายแทน ในขณะท่ีการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอก (External focus) โดย
ให้การสนใจไปท่ีไม้กอล์ฟ ลูกกอล์ฟ หรือเป้าหมายท่ีจะตีไปนั้น ท าให้สมองสามารถรับรู้ถึงข้อมูล
ภายนอกต่างๆและเกิดกระบวนการท างานและประสานงานกันอย่างอัตโนมัติของร่างกายทุกส่วนในวง
สวิงเพื่อให้บรรลุเป้าหมายภายนอกท่ีต้ังไว้ อาทิ การท างานอย่างอัตโนมัติของร่างกายส่วนต่างๆในวง
สวิงเพื่อท าให้ไม้ปะลูกกอล์ฟและท าให้ลูกกอล์ฟไปหยุดยังเป้าหมายท่ีต้ังใจไว้ (An et al., 2013; Bell 
& Hardy, 2009; Pelleck & Passmore, 2017; Wulf et al., 2013; Wulf & Su 2007; Young, 
2016) จากการศึกษาวิจัยท่ีท าการศึกษาเพื่อเปรียบเทียบถึงผลของการเพ่งความความต้ังใจแบบ
ภายในและการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกในช็อตต่างๆในกีฬากอล์ฟ อย่างการพัตต์ การชิพท่ีระยะ
ต่างๆ และการตีด้วยแรงเพื่อให้ลูกกอล์ฟสามารถเดินทางได้ไกลมากท่ีสุดเท่าท่ีเป็นไปได้นั้น พบว่ากลุ่ม
ตัวอย่างท่ีได้รับการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกนั้นให้ผลในเชิงของความแม่นย าในการตีให้ลูกไปหยุด
ยังเป้าหมายท่ีก าหนดของการเล่นลูกส้ันท่ีดีกว่าการเพ่งความต้ังใจแบบภายในไปท่ีการเคล่ือนไหวของ
ร่างกายโดยตรง ตามการศึกษาวิจัยท่ีให้นักกีฬาท าการพัตต์ท่ีระยะต่างๆในกลุ่มนักกอล์ฟมือใหม่และ
กลุ่มนักกอล์ฟ ท่ีมี ทักษะในการเล่น (Land et al., 2014; Pelleck & Passmore, 2017)  และ
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การศึกษาวิจัยโดยใช้การชิพในกลุ่มนักกอล์ฟท่ีมีระดับทักษะท่ีหลากหลาย (Bell & Hardy, 2009; 
Wulf & Su, 2007) หรือในช็อตการตีท่ีต้องการตีลูกให้ไกลท่ีสุดเท่าท่ีจะเป็นไปได้นั้นพบว่ากลุ่ม
ตัวอย่างท่ีได้รับการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกนั้นให้ระยะในการตีเฉล่ียมากกว่ากลุ่มตัวอย่างท่ีให้
การเพ่งความต้ังใจแบบภายใน และการเคล่ือนท่ีของแนวไหล่และแนวสะโพกเพื่อการสร้างเกลียว
ให้กับวงสวิงนั้นพบว่าการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกนั้นท าให้แนวไหล่และแนวสะโพกสามารถ
เคล่ือนท่ีได้อย่างอิสระเต็มท่ีมากกว่า ถึงอย่างไรก็ตาม แม้การเพ่งความต้ังใจแบบภายในนั้นจะมีระยะ
ในการตีท่ีไม่มากเท่ากับการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอก แต่พบว่ายังเกิดการพัฒนาท่ีดีกว่าเมื่อ
เปรียบเทียบกับกลุ่มตัวอย่างท่ีไม่ได้รับค าส่ังให้เพ่งความต้ังใจไปยังท่ีใดเป็นพิเศษ (An et al., 2013)  

แม้ผลจากการศึกษาวิจัยในปัจจุบันในเชิงของความสามารถท่ีถูกแสดงออกมานั้นจะมีข้อเสีย
เปรียบเมื่อท าการตีหรือฝึกซ้อมด้วยการเพ่งความต้ังใจแบบภายในเมื่อเปรียบเทียบกับการเพ่งความ
ต้ังใจแบบภายนอก แต่การพัฒนานั้นยังเกิดขึ้นเพียงแต่ต้องใช้ระยะเวลา ซึ่งการเพ่งความต้ังใจแบบ
ภายในนั้นอาจจะมีส่วนช่วยในเชิงของการพัฒนาในกลไกท่ีแตกต่างออกไปจากการเพ่งความต้ังใจแบบ
ภายนอก โดยการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกนั้นอาจจะไปสนับสนุนความสามารถในการท างาน
ประสานกันของการเคล่ือนไหวของร่างกายโดยมีความสัมพันธ์กับส่ิงแวดล้อมรอบข้าง ในขณะท่ีการ
เพ่งความต้ังใจแบบภายในนั้นอาจจะมีส่วนช่วยสนับสนุนความช านาญเชิงเทคนิคของวงสวิงของ
นักกีฬา โดยท าให้เกิดความสม่ าเสมอของการเคล่ือนไหวในวงสวิง (Young, 2016)  
 
งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

งานวิจัยในประเทศ  
บรรลือ รัตนจรัสโรจน์ (บันลือ รัตนจรัสโรจน์, 2539) ได้ท าการส ารวจการให้การเพ่งความ

ต้ังใจของนักวิ่งมาราธอนเพศชายระหว่างกลุ่มท่ีประสบผลส าเร็จสูงจ านวน 83 คน และกลุ่มท่ีประสบ
ผลส าเร็จต่ าจ านวน 83 คน รวมทั้งส้ินเป็นจ านวน 166 คน ในการแข่งขันวิ่งมาราธอนรายการจอมบึง
มาราธอน โดยให้ท าแบบสอบถามถึงจุดท่ีนักกีฬาให้การเพ่งความต้ังใจในขณะวิ่ง พบว่าในกลุ่มนักวิ่ง
มาราธอนท่ีประสบผลส าเร็จสูงโดยใช้ต าแหน่งเปอร์เซ็นต์ไทล์ท่ี  70 ขึ้นไป จากผู้เข้าแข่งขันท้ังหมด 
286 คน มีการเพ่งความต้ังใจไปท่ีจังหวะของการก้าวเท้า การเคล่ือนไหวของเท้าซ้ายและเท้าขวา และ
อัตราการหายใจมากท่ีสุดเป็น 3 อันดับแรก ในขณะเดียวกันกลุ่มนักวิ่งมาราธอนท่ีประสบผลส าเร็จต่ า
โดยใช้ต าแหน่งเปอร์เซ็นต์ไทล์ท่ี 30 ลงมา นั้นกลับให้การเพ่งความต้ังใจไปท่ีส่วนท่ีไม่มีความสัมพันธ์
กับร่างกายคือส่ิงแวดล้อมรอบข้าง เสียงเชียร์ และระยะทางวิ่งท่ีเหลืออยู่มากเป็น 3 อันดับแรก  ซึ่ง
ต าแหน่งของการให้การเพ่งความต้ังใจระหว่างกลุ่มท่ีประสบผลส าเร็จสูงและกลุ่มท่ีประสบผลส าเร็จต่ า
นั้นมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
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งานวิจัยต่างประเทศ  
An และคณะ (An et al., 2013) ได้ท าการศึกษาผลระหว่างการให้การเพ่งความต้ังใจแบบ

ภายในและการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกท่ีส่งผลต่อการเคล่ือนไหวในวงสวิงและระยะในการตี โดย
ใช้นักกอล์ฟท่ีมีระดับทักษะต่ า ซึ่งเป็นนักศึกษาระดับมหาวิทยาลัยท่ีได้ผ่านการเรียนวิชากอล์ฟมา 1 
ภาคการศึกษา จ านวนท้ังส้ิน 24 คน แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ีได้รับค าส่ังให้มีการเพ่งความ
ต้ังใจแบบภายในโดยให้สนใจท่ีการถ่ายน้ าหนักไปยังเท้าซ้ายเมื่อท าการลงไม้กลับมาตีลูก กลุ่มท่ีได้รับ
ค าส่ังให้มีการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกโดยให้สนใจไปท่ีการออกแรงต้านพื้นบริเวณฝ่ังซ้ายของลูก
ตอนท่ีไม้กระทบลูก และกลุ่มควบคุมคือไม่ได้ให้ค าส่ังการเพ่งความต้ังใจใดๆ โดยให้ท้ัง 3 กลุ่มตีลูก
แบบเต็มวงสวิงด้วยเหล็ก 7 ในการสอบนั้นจะประกอบด้วย 3 ส่วน คือ การทดสอบก่อน (Pre test) 
จ านวน 10 ลูก จากนั้นให้ท าการฝึกอีก 4 ชุดการตี ชุดละ 25 ลูก และใน 10 ลูก สุดท้ายของแต่ละชุด
จะท าการเก็บข้อมูลการเคล่ือนไหวและจุดตกของลูก และให้นักนักกีฬาพักจากการฝึกซ้อมจากนั้น
หลังจากวันท่ีให้ท าการฝึก 3 วัน จึงท าการทดสอบซ้ าอีกจ านวน 10 ลูก พบว่าในช่วงของการฝึกซ้อม
นั้นกลุ่มท่ีให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายในมีระยะในการตีท่ีดีกว่ากลุ่มควบคุมเล็กน้อย ส่วนกลุ่มท่ีให้
การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกระยะในการตีนั้นดีกว่าอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และในการทดสอบ
ซ้ าพบว่ากลุ่มท่ีให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกมีระยะเฉล่ียอยู่ ท่ี 114 เมตร ซึ่งดีกว่าอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติเมื่อเทียบกับกลุ่มท่ีให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายในท่ีมีระยะการตีเฉล่ียอยู่ท่ี 83 
เมตร และกลุ่มควบคุมท่ีมีระยะเฉล่ียเพียง 78 เมตร เมื่อท าการวิเคราะห์ถึงสัดส่วนของไหล่และ
สะโพก (X factor) พบว่ากลุ่มท่ีให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกมีสัดส่วนสูงถึง 3.7 ในขณะท่ีกลุ่ม
ท่ีให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายในและกลุ่มควบคุมมีค่าต่ ากว่า 1  ในช่วงของการฝึกซ้อม โดยกลุ่มท่ี
ให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกยังคงมีสัดส่วนของไหล่และสะโพกท่ีสูงกว่าในการทดสอบซ้ า 

Bell และ Hardy (Bell & Hardy, 2009) ได้ท าการศึกษาผลของการให้การเพ่งความต้ังใจท่ี
ส่งผลต่อความแม่นย าในการชิพลูกกอล์ฟเข้าหาเป้าหมายภายใต้สภาวะปกติและสภาวะท่ีมีแรงกดดัน 
โดยใช้นักกอล์ฟ จ านวนท้ังหมด 33 คน ช่วงอายุระหว่าง 15 – 59 ปี แบ่งออกเป็นกลุ่มละ 11 คน 
ท้ังหมด 3 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ีให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายในโดยให้ค าส่ังในการเพ่งความต้ังใจไปท่ีการ
รักษาการหักข้อมือในวงสวิง กลุ่มท่ีให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกระยะใกล้คือให้เพ่งความต้ังใจ
ไปท่ีการท าให้หน้าไม้สแคว์ (Square face) และกลุ่มท่ีให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกระยะไกล
เป็นการให้เพ่งความต้ังใจไปท่ีการท าให้วิถีการเดินทางของลูกกอล์ฟท่ีลอยออกไปนั้นมีลักษณะตรง 
โดยให้ท าการชิพลูกกอล์ฟท่ีระยะ 20 เมตร ภายใต้เงื่อนไขท่ีแบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ ภายใต้สภาวะ
ปกติโดยการให้เงื่อนไขของการเพ่งความต้ังใจเพียงอย่างเดียว และอีกส่วนคือการให้เงื่อนไขของการ
เพ่งความต้ังใจและอยู่ภายใต้สภาวะวิตกกังวล (Anxiety) ร่วมด้วย โดยการให้ดูวีดิโอท่ีมีนักกอล์ฟ
ระดับ PGA ท าการชิพลูกกอล์ฟเข้าไปหยุดอยู่ใกล้หลุมบนกรีน และจะมีเงินรางวัลส าหรับผู้ท่ีสามารถ
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ท าคะแนนเฉล่ียได้ดีขึ้นในการชิพ การชิพท้ังหมด 50 ลูก แบ่งออกเป็นชุดการตีละ 10 ลูก โดย 3 ชุด
แรก ท าการตีภายใต้เงื่อนไขของการให้การเพ่งความต้ังใจ 1 ใน 3 รูปแบบ เพียงอย่างเดียว และ
จากนั้นให้ท าการตีภายใต้ภาวะท่ีมีความวิตกกังวลร่วมด้วยอีก 2 ชุด พบว่าการเพ่งความต้ังใจแบบ
ภายนอกระยะไกล ให้ผลความแม่นย าท่ีสูงกว่าท้ังภายใต้การตีแบบปกติและภายใต้การตีแบบมีความ
วิตกกังวล เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มท่ีให้การเพ่งความต้ังใจแบบใน และกลุ่มท่ีให้การเพ่งความต้ังใจ
แบบภายนอกระยะใกล้ ขณะเดียวกันกลุ่มท่ีให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกระยะใกล้ยังคงมี
คะแนนความแม่นย าท่ีสูงกว่ากลุ่มท่ีให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายในภายใต้เงื่อนไขท้ัง 2 เงื่อนไขอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติ และในส่วนของการตอบแบบสอบถามเพื่อประเมินระดับการเพ่งความต้ังใจ ณ 
ต าแหน่งของข้อมือ หน้าไม้ และวิถีการเดินทางของลูก พบว่าต าแหน่งของการเพ่งความต้ังใจในขณะ
ท าการชิพท่ีระยะ 20 เมตร ของนักกีฬามีความสัมพันธ์ไปในทิศทางเดียวกันกับเงื่อนไขท่ีก าหนดอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติ 

Land และคณะ (Land et al., 2014) ท าการศึกษาถึงอิทธิพลของการเพ่งความต้ังใจต่อการ
พัฒนาระดับความสามารถในการเคล่ือนไหว โดยให้ผู้ท่ีไม่มีประสบการณ์ในการเล่นกอล์ฟ จ านวน
ท้ังส้ิน 20 คน ซึ่งถูกแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ การให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอก โดยให้สนใจท่ี
เป้าหมายท่ีจะตีไปและความเร็วในการกล้ิงของลูก ส่วนอีกกลุ่มคือการให้การเพ่งความต้ังใจแบบ
ภายในโดยให้สนใจท่ีการเคล่ือนท่ีของแขนและการรักษาข้อมือให้มีความมั่นคง แล้วท าการฝึก
การพัตต์ท่ี 5 ระยะคือ 2 2.75 3.5 4.25 และ 5 เมตร วันละ 180 ลูก โดยแบ่งเป็นชุด ชุดละ 30 ลูก
ท้ังหมด 6 ชุด โดยใน 30 ลูกจะให้ท าการพัตต์ระยะละ 6 ลูก เป็นระยะเวลาท้ังส้ิน 3 วัน จากนั้นให้
ผู้เข้าร่วมวิจัยหยุดการฝึกซ้อมและท าการทดสอบซ้ าในอีก 2 วันหลังจากท่ีท าการฝึก พบว่าความ
แม่นย าในการพัตต์ลูกเข้าหาเป้าหมายนั้นสูงขึ้นเมื่อท าการฝึกอย่างต่อเนื่องในท้ัง 2 กลุ่ม แต่กลุ่มท่ีท า
การฝึกแบบการให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอก มีความแม่นย าและความสม่ าเสมอสูงกว่ากลุ่มท่ีให้
การเพ่งความต้ังใจแบบภายในอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  

Lohse และคณะ (Lohse et al., 2010) ได้ท าการศึกษาวิจัยถึงผลของการเพ่งความต้ังใจท่ี
ส่งผลต่อการเคล่ือนไหวและค่าไฟฟ้ากล้ามเนื้อในการปาลูกดอก โดยให้กลุ่มตัวอย่างจ านวน 12 คน 
ท าการปาลูกดอกโดยแบ่งออกเป็น 3 ชุด ชุดละ 21 ครั้ง ในชุดท่ี 1 จะให้ผู้เข้าร่วมวิจัยท าการปา
ลูกดอกให้เข้าเป้ามากท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได้ จากนั้นในชุดท่ี 2 และ 3 จะให้ค าส่ังภายใต้เงื่อนไข 2 
รูปแบบคือค าส่ังการเพ่งความต้ังใจแบบภายในโดยให้การเพ่งความต้ังใจไปท่ีการเคล่ือนไหวของแขน 
และค าส่ังการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกโดยให้ความสนใจไปท่ีวิถีการเดินทางของลูกดอก โดยท า
การสุ่มให้ผู้เข้าร่วมวิจัยมีจ านวนคนท่ีเริ่มต้นด้วยการเพ่งความต้ังใจแบบภายในและการเพ่งความต้ังใจ
แบบภายนอกในปริมาณท่ีเท่ากัน พบว่ามุมองศาของไหล่ขวาขณะท าการปาลูกดอกในกลุ่มตัวอย่างท่ี
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ให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายในมีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานน้อยกว่ากลุ่มตัวอย่างท่ีให้ค าส่ังในการ
เพ่งความต้ังใจแบบภายนอก  

Kal และคณะ (Kal et al., 2013) ได้ท าการศึกษาผลของการให้การเพ่งความต้ังใจแบบ
ภายนอกท่ีมีส่วนช่วยสนับสนุนให้การเคล่ือนไหวนั้นเป็นไปอย่างอัตโนมัติเปรียบเทียบกับการเพ่งความ
ต้ังใจแบบภายใน โดยให้ผู้เข้าร่วมวิจัย 30 คน นั่งบนเก้าอี้และท าการงอและเหยียดขาสลับกันไปมา
ต่อเนื่อง ในช่วงของการงอขาต้องให้เข่าท ามุม 90 องศา และช่วงของการเหยียดขาให้เหยียดขาไปยัง
เทปกาวท่ีถูกติดไว้บนพื้นด้วยขาข้างเดียวโดยท า 2 ครั้ง ท้ังข้างท่ีถนัด และไม่ถนัด เป็นเวลา 60 วินาที 
ภายใต้การเพ่งความต้ังใจ 2 รูปแบบคือการเพ่งความต้ังใจแบบภายในโดยสนใจไปท่ีขาและการเพ่ง
ความต้ังใจแบบภายนอกคือให้สนใจไปท่ีเทปกาวบนพื้น และในระหว่างท่ีให้นั่งงอและเหยียดขา
สลับกันไปมานั้นจะให้ท าการพูดค าศัพท์ใดก็ได้ท่ีขึ้นต้นด้วยอักษร 9 ตัวท่ีก าหนดคือ D A T K O M P 
G R เพื่อดูระดับการท างานอย่างอัตโนมัติของร่างกาย โดยวัดจากการเคล่ือนไหวของขาและค่าไฟฟ้า
กล้ามเนื้อท่ีบริเวณกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า และกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง เมื่อต้องท าภารกิจท้ัง 2 
อย่างไปพร้อมๆกัน พบว่ากลุ่มท่ีให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกมีระยะเวลาในการเคล่ือนไหวขา
สลับกันไปมาท่ีส้ันกว่าคือมีเวลาเฉล่ียอยู่ท่ี 1.25 วินาที เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มท่ีให้การเพ่งความ
ต้ังใจแบบภายในท่ีใช้เวลาเฉล่ียอยู่ท่ี 1.31 วินาที ถึงแม้ค่าไฟฟ้ากล้ามเนื้อในกลุ่มท่ีให้การเพ่งความ
ต้ังใจแบบภายในจะสูงกว่าท้ังในขาข้างท่ีถนัดและไม่ถนัดแต่ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติในส่วนของค่าไฟฟ้ากล้ามเนื้อระหว่าง 2 กลุ่ม 

Pelleck และ Passmore (Pelleck & Passmore, 2017) ท าการศึกษาวิจัยผลของการให้
การเพ่งความต้ังใจแบบภายในท่ีมีต าแหน่งท่ีแตกต่างกันออกไป โดยให้นักกอล์ฟระดับทักษะเริ่มต้น
จ านวน 11 คน และระดับทักษะสูงจ านวน 13 คน ท าการพัตต์ลูกกอล์ฟท่ีระยะ 3 เมตร และ 5 เมตร 
โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่มคือ การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกโดยก าหนดให้เพ่งความ
ต้ังใจท่ีเป้าหมาย การเพ่งความต้ังใจแบบภายในระยะใกล้ (Proximal internal focus) ก าหนดให้เพ่ง
ความต้ังใจท่ีการท าให้ข้อศอกเหยียดและการจับไม้ และการเพ่งความต้ังใจแบบภายในระยะไกล 
(Distal internal focus) ก าหนดให้เพ่งความต้ังใจท่ีการท าให้น้ าหนักกระจายตัวอยู่ท่ีระหว่างเท้าท้ัง 
2 ข้าง พบว่าในนักกอล์ฟระดับเริ่มต้นการให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายในระยะไกลนั้นท าให้ความ
แม่นย าท่ีระยะ 5 เมตรต่ าลงเมื่อเทียบกับอีก 2 กลุ่ม ในขณะท่ีนักกอล์ฟระดับทักษะสูงไม่มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญของท้ัง 3 กลุ่ม ส่วนในระยะ 3 เมตร ไม่พบการเปล่ียนแปลงท่ีมีนัยส าคัญ
ท้ัง 3 กลุ่ม ท้ังนักกอล์ฟระดับเริ่มต้นและทักษะสูง โดยในนักกอล์ฟระดับทักษะสูงมีความแม่นย าท่ี
มากกว่ากลุ่มระดับเริ่มต้น และไม่ค่อยมีผลกระทบต่อความแม่นย าในกลุ่มท่ีให้การเพ่งความต้ังใจแบบ
ภายนอก ส่วนกลุ่มท่ีให้การเพ่งความต้ังใจภายในระยะใกล้พบว่านักกีฬาใช้เวลาในจังหวะขึ้นไม้และ
การลงไม้มากกว่าอีก 2 กลุ่ม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
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Wulf และ Dufek (Wulf & Dufek, 2009) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับความสูงของการกระโดด
และคิเนติกส์ของรยางค์ส่วนล่างท่ีเป็นผลมาจากการให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอก ซึ่งมีผู้เข้าร่วม
วิจัยท้ังส้ิน 10 คน และถูกแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือการให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายในโดยให้ความ
สนใจไปท่ีนิ้วที่จะใช้แตะก้านปัด และการให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกคือให้ความสนใจไปท่ีก้าน
ปัดของเครื่องเวอร์เท็ก (Vertec) พบว่านอกจากกลุ่มท่ีให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกจะมีความ
สูงท่ีมากกว่าอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติแล้วยังพบว่าโมเมนต์การเคล่ือนไหวของข้อเท้า ข้อเข่า และข้อ
สะโพก โดยภาพรวมของการให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกยังสูงกว่าอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
เมื่อเปรียบเทียบกับการเพ่งความต้ังใจแบบภายใน  

Wulf และ Su (Wulf & Su, 2007) ได้ท าการศึกษาการให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกท่ี
ช่วยสนับสนุนความแม่นย าในนักกอล์ฟโดยแบ่งการทดสอบออกเป็น 2 การทดสอบ ในการทดสอบ
แรก ท าโดยแบ่งนักศึกษาระดับมหาวิทยาลัยท่ีไม่มีประสบการณ์ในการเล่นกอล์ฟออกเป็น 3 กลุ่ม 
กลุ่มละ 10 คน ท าการชิพลูกกอล์ฟระยะส้ัน 15 เมตร ด้วยเหล็ก 9 ซึ่งกลุ่มถูกแบ่งออกเป็นกลุ่มท่ีให้มี
การเพ่งความต้ังใจแบบภายในโดยให้เพ่งความต้ังใจกับการเคล่ือนท่ีของแขนในขณะสวิง กลุ่มท่ีให้การ
เพ่งความต้ังใจแบบภายนอกท่ีให้การเพ่งความต้ังใจไปท่ีหัวไม้ และกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้ให้การเพ่งความ
ต้ังใจไปท่ีต าแหน่งใดเลย การวิจัยได้ก าหนดรัศมีความผิดพลาดเอาไว้ 5 ระดับ จากนั้นน าไปแปรผล
เป็นคะแนนความแม่นย าในการเล่นลูกชิพ เช่นเดียวกันในการทดสอบท่ี 2 ได้ให้ท าการชิพซ้ าในรูป
แบบเดิม แต่เปล่ียนผู้เข้าร่วมการวิจัยเป็นนักกอล์ฟท่ีมีระดับทักษะสูงซึ่งมีแต้มต่อต่ าจ านวนท้ังส้ิน 6 
คน ท าการชิพลูกกอล์ฟไปท่ีเป้าหมายในระยะเดียวกัน โดยก าหนดให้รัศมีความผิดพลาดมีรัศมีเล็ก
กว่าในการทดสอบแรก และนักกีฬาทุกคนจะได้รับการเพ่งความต้ังใจท้ัง 3 รูปแบบ คือ การเพ่งความ
ต้ังใจแบบภายนอก การเพ่งความต้ังใจแบบภายใน และควบคุม ซึ่งท้ัง 2 การทดสอบจะมีการทดสอบ
ซ้ า (Retention test) ในวันถัดมา พบว่ากลุ่มท่ีให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอก นั้นมีความแม่นย า
ท่ีสูงกว่าเมื่อเทียบกับการเพ่งความต้ังใจแบบภายในอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท้ังในส่วนของการ
ทดสอบและส่วนของการทดสอบซ้ า  

Wulf และคณะ (Wulf et al., 2010b) ได้ท าการศึกษาผลของการเพ่งความต้ังใจแบบ
ภายนอกท่ีส่งผลต่อความสูงในการกระโดดและค่าไฟฟ้ากล้ามเนื้อ โดยเปรียบเทียบระหว่างการให้การ
เพ่งความต้ังใจแบบภายในคือสนใจไปท่ีปลายนิ้ว และการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกคือสนใจไปท่ี
ก้านปัดของเครื่องเวอร์เท็ก ในการทดสอบกระโดดสูงของผู้เข้าร่วมการวิจัยท้ังหมด 8 คน ซึ่งเป็น
นักศึกษาระดับมหาวิทยาลัย พบว่าความสูงในการกระโดดของกลุ่มท่ีให้การเพ่งความต้ังใจแบบ
ภายนอกนั้นสูงกว่าอย่างมีนัยส าคัญทาสถิติ คือเฉล่ียอยู่ท่ี 32.4 เซนติเมตร เมื่อเปรียบกับกลุ่มท่ีให้การ
เพ่งความต้ังใจแบบภายในซึ่งมีค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 31 เซนติเมตร ในส่วนของค่าไฟฟ้ากล้ามเนื้อนั้นกลับ
พบว่ากลุ่มท่ีให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกมีค่าไฟฟ้ากล้ามเนื้อต่างๆอย่างกล้ามเนื้อหน้าแข้ง 
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กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า และกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง กลุ่มท่ีให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกนั้นมี
ค่าไฟฟ้ากล้ามเนื้อต่ ากว่าอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติในจังหวะเริ่มต้นจนถึงจังหวะก่อนการลอยตัวเมื่อ
เปรียบเทียบกับกลุ่มท่ีให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายใน ในขณะท่ีจังหวะในการท างานของกล้ามเนื้อ
แต่ละส่วนนั้นคล้ายคลึงกัน 

Zachry และคณะ (Zachry et al., 2005) ได้ท าการศึกษาผลของการให้การเพ่งความต้ังใจ
แบบภายนอกท่ีส่งผลต่อความแม่นย าและค่าไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (Electromyography; EMG) โดยการให้
นักศึกษาระดับมหาวิทยาลัยท่ีมีประสบการณ์ในการเล่นบาสเกตบอลเป็นเวลาอย่างน้อย 1 ปี จ านวน
ท้ังหมด 14 คน ท าการโยนลูกโทษ (Free throw) ภายใต้การให้การเพ่งความต้ังใจ 2 ต าแหน่ง คือ
กลุ่มท่ีให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายในคือสนใจท่ีการเคล่ือนไหวของข้อมือ และกลุ่มท่ีให้การเพ่ง
ความต้ังใจแบบภายนอกคือกลุ่มท่ีสนใจไปท่ีห่วง จากนั้นท าการศึกษาเปรียบเทียบความแม่นย าในการ
โยนและค่าไฟฟ้ากล้ามเนื้อของกล้ามเนื้อท่อนแขนด้านล่าง กล้ามเนื้อต้นแขนด้านหน้า กล้ามเนื้อต้น
แขนด้านหลัง และกล้ามเนื้อหัวไหล่ในขณะท าการโยน พบว่าในส่วนของความแม่นย านั้นกลุ่มท่ีให้การ
เพ่งความต้ังใจแบบภายนอกท าได้ดีกว่าอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ในขณะท่ีค่าไฟฟ้ากล้ามเนื้อท่ี
กล้ามเนื้อต้นแขนท้ังด้านหน้าและด้านหลังในขณะท าการโยนนั้นต่ ากว่าเมื่อเปรียบเทียบกับการให้การ
เพ่งความต้ังใจแบบภายใน ซึ่งเกิดจากการพยายามตัดการรบกวนหรือการท างานเกินความจ าเป็นของ
กลไกการเคล่ือนไหวของร่างกายท าให้ผลลัพธ์ที่ออกมานั้นดีกว่า 

Zentgraf และ Munzert (Zentgraft & Munzert, 2009) ได้ท าการศึกษาถึงผลของการเพ่ง
ความต้ังใจท่ีส่งผลต่อด้านชีวกลศาสตร์ โดยให้ผู้เข้าร่วมวิจัยท่ีเป็นนักศึกษาระดับมหาวิทยาลัยจ านวน
ท้ังหมด 61 คน ท าการโยนลูกบอล 2 ลูกสลับกันไปมาระหว่างมือซ้ายและมือขวา ได้ท าการแบ่ง
ผู้เข้าร่วมวิจัยออกเป็นทั้งหมด 3 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ีให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายในคือให้สนใจไปท่ีแขน
และมือ กลุ่มท่ีให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกโดยสนใจท่ีการเดินทางของลูกบอลท่ีถูกโยนขึ้นไป 
และกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับค าส่ังให้เพ่งความต้ังใจไปท่ีต าแหน่งใดเลย พบว่าในกลุ่มท่ีให้การเพ่งความ
ต้ังใจแบบภายนอกมีความคลาดเคล่ือนของความสูงของลูกบอลท่ีโยนน้อยกว่าอย่างนัยส าคัญทางสถิติ
เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มท่ีให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายใน แต่ในขณะเดียวกันกลับพบว่าการให้การ
เพ่งความต้ังใจแบบภายในนั้นท าให้ความคลาดเคล่ือนของต าแหน่งข้อศอกของแขนข้างท่ีถนัดอย่าง
ศอกขวาน้อยกว่ากลุ่มตัวอย่างท่ีให้ความสนใจไปท่ีการลอยของลูกบอลอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และ
ยังเป็นไปในทิศทางเดียวกันในต าแหน่งของหัวไหล่ โดยเฉพาะไหล่ขวา 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 
 

รูปที่ 10 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทท่ี 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
งานวิจัยเรื่องผลของการเพ่งความต้ังใจท่ีส่งผลต่อความแม่นย าในการเล่นลูกพิทช์ในกอล์ฟ ได้

ด าเนินการตามข้ันตอนต่อไปนี้ 
 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากร  
นักกีฬากอล์ฟ สัญชาติไทย เพศชาย   
กลุ่มตัวอย่าง  
กลุ่มตัวอย่างในงานวิจัยนี้คือนักกอล์ฟ สัญชาติไทย เพศชาย วงสวิงขวา ท่ีมีแต้มต่ออยู่

ระหว่าง 0 – 24 นักกีฬากอล์ฟท่ีได้มานั้นใช้มาจากการสุ่มแบบเจาะจง (Purposive sampling) การ
ก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างใช้วิธีการค านวณด้วยโปรแกรมจีพาวเวอร์ 3.1.9.4 โดยใช้ขนาดอิทธิพล 
(Effect size) ท่ีระดับ 0.61 ค่าอ านาจของการทดสอบ (Power of test) ท่ีระดับ .80 ซึ่งได้ก าหนดค่า
นัยส าคัญทางสถิติ (Level of significance) ท่ีระดับ .05 (α = .05) (An et al., 2013) จากการ
ค านวณได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างจ านวนอย่างน้อย 21 คน เพื่อป้องกันการสูญหายไปของกลุ่มตัวอย่าง 
(Drop out) ผู้วิจัยได้เพิ่มจ านวนกลุ่มตัวอย่างอีกร้อยละ 10 ขนาดของกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในงานวิจัยนี้
จึงมีจ านวนท้ังส้ิน 24 คน  

 เกณฑ์ในการคัดกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมในการวิจัย (Inclusion criteria) 
1. เป็นนักกอล์ฟ สัญชาติไทย  
2. เป็นนักกอล์ฟท่ีมีวงสวิงขวา 
3. เป็นนักกอล์ฟชายท่ีมีแต้มต่อในปี พ.ศ. 2563 ระหว่าง 0 - 24 โดยใช้แต้มต่อท่ีนักกีฬา

ได้รับจากสมาคมกีฬากอล์ฟแห่งประเทศไทย ซึ่งระดับของแต้มต่อนั้นอ้างอิงจากการ
แบ่งระดับแต้มต่อในรายการการแข่งขันกอล์ฟสมัครเล่นของสมาคมกีฬากอล์ฟแห่ง
ประเทศไทยและกอล์ฟ แชนแนล ประเทศไทย (สมาคมกีฬากอล์ฟแห่งประเทศไทย, 
2563; อนุพงศ์ วงศ์จงใจหาญ, 2562)   

4. ในช่วงก่อนติดสถานการณ์ COVID-19 มีการฝึกซ้อมอย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ เป็น
เวลาอย่างน้อย 6 เดือน และมีการออกรอบอย่างน้อยเดือนละ 1 ครั้ง ในช่วงเวลา 1 ปี 
และหลังจากเกิดสถานการณ์ COVID-19 แล้ว มีการฝึกซ้อมอย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ 
เป็นเวลาอย่างน้อย 1 เดือน 
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เกณฑ์ในการคัดกลุ่มตัวอย่างออกจากงานวิจัย (Exclusion criteria) 
1. เกิดเหตุสุดวิสัยท่ีท าให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อได้ เช่น การบาดเจ็บจากการ

ฝึกซ้อม  หรือประสบอุบัติเหตุ และอาการเจ็บป่วย เป็นต้น 
2. ไม่สมัครใจในการเข้าร่วมการทดลองต่อ หรือไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยได้ครบท้ัง 3 

เงื่อนไข 
วิธีการได้มาและการเข้าถึงผู้เข้าร่วมการวิจัย 
ติดต่อผู้ฝึกสอนกอล์ฟและประธานชมรมกีฬากอล์ฟในสถานบันสอนกอล์ฟและใน

มหาวิทยาลัยต่างๆและขออนุญาตประชาสัมพันธ์โดยการติดแผ่นประชาสัมพันธ์ที่สถานบันสอนกอล์ฟ
และส่งข้อมูลเพื่อประชาสัมพันธ์ลงส่ือออนไลน์ของสถานบันสอนกอล์ฟและชมรมกีฬากอล์ฟใน
มหาวิทยาลัยเพื่อรับสมัครนักกอล์ฟเข้าร่วมการวิจัย จากนั้นท าการคัดกลุ่มตัวอย่างตามเกณฑ์การคัด
เข้า 
 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

เคร่ืองมือส าหรับวัดต าแหน่งการหยุดของลูกกอล์ฟ ความเร็วของหัวไม้ สแมชแฟคเตอร์  
1. เครื่องกอล์ฟเซ็นเซอร์ระบบเรดาร์ Trackman 4 ประเทศผู้ผลิตประเทศเดนมาร์ก 
2. ซอฟต์แวร์ส าหรับจ าลองการเดินทางของลูกกอล์ฟ ประเทศผู้ผลิตประเทศเดนมาร์ก 
3. หน้าจอผ้าส าหรับแสดงภาพจ าลองในการพิทช์กอล์ฟ ขนาด 3*3 เมตร ประเทศ

ผู้ผลิตประเทศจีน 
4. คอมพิวเตอร์ ยี่ห้อ Acer รุ่น Aspire V5-473PG ส าหรับการแสดงผลในการพิทช์แต่

ละช็อตจากเครื่องเรดาร์ Trackman ประเทศผู้ผลิตประเทศไต้หวัน 
5. พรมหญ้าเทียมส าหรับการพิทช์กอล์ฟ ประเทศผู้ผลิตประเทศจีน  
6. เวดจ์ส าหรับการเล่นลูกพิทช์ เครื่องหมายการค้า Titleiest องศาหน้าไม้ 54 องศา 

ประเทศผู้ผลิตประเทศสหรัฐอเมริกา 
7. ลูกกอล์ฟ เครื่องหมายการค้า Titleiest รุ่น  ProV1x ประเทศผู้ผลิตประเทศ

สหรัฐอเมริกา 
เคร่ืองมือส าหรับวัดองศาการเคลื่อนไหวของข้อมือ 

1. เครื่องเซ็นเซอร์ส าหรับวัดองศาการเคล่ือนไหวของข้อมือ (Hack motion) ประเทศ
ลัตเวีย 
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2. คอมพิวเตอร์ ยี่ห้อ Acer รุ่น Aspire V5-473PG ส าหรับการแสดงลักษณะการ
เคล่ือนไหวของข้อมือจากเครื่อง Hack motion ประเทศผู้ผลิตประเทศไต้หวัน 

เคร่ืองมือส าหรับวัดระดับการเพ่งความต้ังใจ 
แบบการให้คะแนนระดับการเพ่งความต้ังใจ ณ ต าแหน่งต่างๆ โดยใช้แบบประเมิน

ระดับการให้การเพ่งความต้ังใจของ Bell และ Hardy ในปี ค.ศ. 2009 
 

เคร่ืองมือส าหรับการบันทึกข้อมูลในการเก็บข้อมูลการวิจัย 
1. คอมพิวเตอร์ ยี่ห้อ Acer รุ่น Aspire V5-473PG 
2. โปรแกรม Trackman Golf   
3. โปรแกรม Hack Motion Golf  

 
สถานที่ที่ใช้ในการเก็บขอ้มูล 

ห้องส าหรับการฝึกซ้อมกอล์ฟในร่ม สนามไดร์ฟกอล์ฟวันโอวัน บางนา กรุงเทพมหานคร  
 
ขั้นตอนการวิจัยและเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ขั้นตอนการเตรียมการวิจัย 

1. ทบทวนวรรณกรรม ศึกษาค้นคว้าข้อมูล ทฤษฎี บทความ เอกสาร งานวิจัยท่ี
เกี่ยวข้อง รวมทั้งศึกษารายละเอียดและคุณลักษณะของเครื่องมือท่ีใช้ท้ังในทางทฤษฎีและปฏิบัติ 

2. ออกแบบวิธีการทดสอบ และการก าหนดเงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจ 
3. ท าการศึกษาน าร่อง (Pilot study) เพื่อทดสอบการให้เงื่อนไขในการทดลองและ

เครื่องมือท่ีใช้วัดค่าตัวแปรต่างๆ กับกลุ่มตัวอย่างท่ีมีคุณสมบัติใกล้เคียงกันกับกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย 
4. ท าการพิจารณาตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) ของรูปแบบการ

ทดลองแต่ละเงื่อนไขในการวิจัย โดยผู้เช่ียวชาญจ านวน 5 ท่าน ซึ่งมีคุณสมบัติเป็นผู้เช่ียวชาญทางด้าน
จิตวิทยาการกีฬา หรือเป็นอาจารย์มหาวิทยาลัยผู้มีความช านาญทางด้านจิตวิทยาการกีฬา หรือเป็น
ผู้เช่ียวชาญทางด้านกอล์ฟซึ่งได้รับรางวัลผู้ฝึกสอนกอล์ฟดีเด่นประจ าปีของการกีฬาแห่งประเทศไทย 
เพื่อหาความสอดคล้องตามวัตถุประสงค์ (Item Objective Congruence; IOC) โดยก าหนดค่าดัชนี
ความสอดคล้องต้ังแต่ 0.5 ขึ้นไป ซึ่งผลจากการตรวจสอบความตรงของเนื้อหาได้ค่าดัชนีความ
สอดคล้องท่ี 0.93 (ภาคผนวก ฉ)  

5. น าข้อมูลต่างๆท่ีได้จากการศึกษาน าร่องมาปรับปรุงแก้ไขวิธีการทดสอบให้มีความ
เหมาะสมมากขึ้น 

6. ด าเนินการประกาศเพื่อรับสมัครผู้เข้าร่วมการวิจัย 
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7. ท าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างตามเกณฑ์การคัดเข้า เมื่อกลุ่มตัวอย่างผ่านการคัดเลือก
แล้ว ผู้วิจัยจะช้ีแจงเกี่ยวกับโครงการวิจัยรวมถึงขั้นตอนการด าเนินการวิจัย โดยกลุ่มตัวอย่างต้องลง
นามในใบยินยอมการเข้าร่วมในงานวิจัย  

8. ท าการนัดหมายผู้เข้าร่วมวิจัยเพื่อเดินทางมาท าการทดลองท้ังหมด 3 ครั้ง ในการนัด
หมายแต่ละครั้ง ผู้เข้าร่วมวิจัยจะท าการนัดหมายผู้เข้าร่วมวิจัยในวันและเวลาเดียวกันคราวละ 1 คน 
คนละ 75 นาที/ครั้ง และช้ีแจงเกี่ยวกับการเตรียมตัวก่อนเข้ารับการทดสอบในวันเวลาท่ีนัดหมาย 
ได้แก่ ผู้เข้าร่วมวิจัยต้องแต่งกายด้วยชุดกีฬาและใส่รองเท้าส าหรับตีกอล์ฟ ผู้เข้าร่วมวิจัยสามารถ
รับประทานอาหารเล็กน้อยได้ก่อนเริ่มต้นการทดสอบอย่างน้อย 30 นาที – 1 ช่ัวโมง  โดยต้องเว้น
ระยะเวลาหลังการรับประทานอาหารมื้อใหญ่อย่างน้อย 2 ช่ัวโมง ผู้วิจัยได้ท าการเตรียมเวดจ์ 54 
องศา ท่ีจะใช้ส าหรับการศึกษาวิจัยไว้ให้แล้ว 

9. ท าการช้ีแจงเกี่ยวกับเงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจท่ีกลุ่มตัวอย่างจะได้รับดังนี้ 
9.1 การเพ่งความต้ังใจแบบภายใน (Internal focus) โดยให้สนใจท่ีการรักษามุม

ของข้อมือซ้ายให้ต้ังฉากกับแนวแขนในขณะท าการสวิงและการคลายข้อมือในช่วงของการเร่งให้หน้า
ไม้ปะทะลูกกอล์ฟ 

9.2 การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอก (External focus) โดยให้สนใจท่ีการเคล่ือนท่ี
ของใบเหล็กในลักษณะคล้ายลูกตุ้ม พาให้หน้าไม้เข้าปะทะลูกกอล์ฟและส่งผ่านออกไปภายหลังจาก
การเข้าปะทะลูกกอล์ฟ 

9.3 การไม่ให้เงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจ (Control) โดยให้ท าการตีในสภาวะปกติ 
ไม่ได้มีการให้ค าช้ีแจงในการสนใจไปท่ีต าแหน่งใดต าแหน่งหนึ่งเป็นพิเศษขณะท าการสวิงกอล์ฟ  

10. ท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างโดยการสุ่มอย่างง่าย (Sample random sampling) ด้วย
การจับฉลาก เพื่อเป็นการก าหนดว่าผู้เข้าร่วมวิจัยจะได้รับค าช้ีแจงให้การเพ่งความเพ่งความต้ังใจ
รูปแบบใดก่อนและหลัง ในรูปแบบของการถ่วงดุลล าดับ (Counterbalance) ซึ่งผู้เข้าร่วมวิจัยทุกคน
จะต้องได้รับค าช้ีแจงของการเพ่งความต้ังใจครบท้ัง 3 เงื่อนไข โดยแบ่งล าดับการจัดเรียงเงื่อนไขเป็น 
3 รูปแบบ ตามการถ่วงดุลล าดับ รูปแบบละ 8 คน ดังตารางท่ี 2 ซึ่งอ้างอิงการถ่วงดุลล าดับจากการ
ทดลองท่ี 2 ของ Wulf และ Su (Wulf & Su, 2007) 
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ตารางที่ 2 แสดงวิธีการถ่วงดุลล าดับของกลุ่มตัวอย่าง 
 

กลุ่มตัวอย่าง การทดลองคร้ังที่ 1 การทดลองคร้ังที่ 2 การทดลองคร้ังที่ 3 
กลุ่มที่ 1  Control Internal External 
กลุ่มที่ 2 Internal External Control 
กลุ่มที่ 3 External Control Internal 

หมายเหตุ : 
- เงื่อนไขท่ี 1 (Control) ไม่ได้รับค าช้ีแจงการเพ่งความต้ังใจ 
- เงื่อนไขท่ี 2 (Internal) การเพ่งความต้ังใจแบบภายใน ได้รับค าช้ีแจงให้ “สวิงโดยรักษา

มุมของข้อมือซ้ายให้ต้ังฉากกับแนวแขนและคลายข้อมือเพื่อตีลูกกอล์ฟ” 
- เงื่อนไขท่ี 3 (External) การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอก ได้รับค าช้ีแจงให้ “สวิงไม้

กอล์ฟเพื่อตีลูกกอล์ฟโดยให้รู้สึกว่าหัวไม้กอล์ฟเคล่ือนท่ีในลักษณะคล้ายการแกว่งของ
ลูกตุ้ม” 

 
ขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. อบอุ่นร่างกาย (Warm up) ประมาณ 10 นาที เริ่มด้วยการอบอุ่นกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ

ตามล าดับท่ีผู้วิจัยก าหนดให้ท้ังหมด 6 ท่า ท่าละ 10 ครั้ง และท าการอบอุ่นร่างกายเพิ่มเติมโดยการ
ฝึกซ้อมการสวิงกอล์ฟจ านวน 10 ครั้ง  

2. ผู้วิจัยท าการติดต้ังเครื่องเซ็นเซอร์ส าหรับวัดองศาการเคล่ือนไหวของข้อมือ Hack 
motion (ภาคผนวก ง) หลังจากนั้นให้ท าการเล่นลูกพิทช์ 10 ลูก โดยใช้เครื่องกอล์ฟเซ็นเซอร์ระบบ
เรดาร์ Trackman 4 เพื่อสร้างความคุ้นเคย  

3. ให้ท าการฝึกซ้อมโดยการสวิงลมก่อนเริ่มต้นเงื่อนไขการพิทช์ ภายใต้ก าหนดเวลา 10 นาที 
เพื่อสร้างความคุ้นเคย  

- เงื่อนไขท่ี 1 ไม่ได้รับค าช้ีแจงในการเพ่งความต้ังใจไปยังต าแหน่งใดต าแหน่งหนึ่ง
เป็นพิเศษ ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยท าการฝึกซ้อมวงสวิงลมได้อย่างอิสระ จ านวนท้ังส้ิน 10 ครั้ง  

- เงื่อนไขท่ี 2 การได้รับค าช้ีแจงให้เพ่งความต้ังใจแบบภายใน ผู้เข้าร่วมวิจัยจะได้รับ
การอธิบายรายละเอียดในการฝึกซ้อมให้ทราบก่อนเริ่มต้นการฝึกซ้อมดังนี้ ในช่วงของการขึ้นไม้ให้
หมุนตัวเพื่อขึ้นไม้กอล์ฟและรักษามุมของข้อมือโดยให้มือซ้ายท ามุมฉากกับแนวแขนซ้าย จากนั้น
ในช่วงของการลงไม้ให้ยังคงรักษามุมของข้อมือเช่นเดิมโดยรักษามุมของมือซ้ายให้ท ามุมฉากกับแนว
แขนซ้าย ต่อมาในช่วงของการเร่งความเร็วเพื่อเข้าปะทะนั้นให้คลายข้อมือซ้ายเพื่อตีลูก สุดท้ายในช่วง
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ของการส่งหัวไม้ให้รู้สึกว่าใช้หลังมือซ้ายส่งลูกกอล์ฟให้เดินทางออกจากหน้าไม้และส่งมือต่อตามวง
สวิง โดยให้ท าการสวิงลมช้าๆ จ านวนท้ังส้ิน 10 ครั้ง เพื่อเพิ่มการรับรู้การท างานของมือและข้อมือ 
โดยผู้เข้าร่วมวิจัยจะต้องรับรู้ถึงการท างานของมือและข้อมือของตนเองในการสวิงลม หากผู้เข้าร่วม
วิจัยไม่รับรู้ถึงความรู้สึกดังกล่าวสามารถแจ้งแก่ผู้วิจัยเพื่อให้ค าแนะน าและท าการฝึกซ้อมสวิงลมซ้ าได้ 

- เงื่อนไขท่ี 3 การได้รับค าช้ีแจงให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอก ผู้เข้าร่วมวิจัยจะ
ได้รับการอธิบายรายละเอียดในการฝึกซ้อมให้ทราบก่อนเริ่มต้นการฝึกซ้อมดังนี้ ในช่วงของการขึ้นไม้
ให้รู้สึกถึงน้ าหนัก การเคล่ือนท่ีและต าแหน่งของหัวไม้ตลอดช่วงการสวิง โดยเฉพาะท่ีจุดสูงสุดของการ
ขึ้นไม้ จากนั้นในช่วงของการลงไม้ให้รู้สึกถึงน้ าหนัก การเคล่ือนท่ี และต าแหน่งของหัวไม้ในขณะท่ีถูก
ดึงกลับมา และในช่วงของการเร่งความเร็วเพื่อเข้าปะทะให้รู้สึกถึงน้ าหนักท่ีตกท่ีหัวไม้ในขณะท่ีหัวไม้ตี
ผ่านลูกกอล์ฟ สุดท้ายในช่วงของการส่งหัวไม้ให้รู้สึกถึงการเคล่ือนท่ี และต าแหน่งของหัวไม้ท่ีส่งลูก
กอล์ฟให้เดินทางออกจากหน้าไม้หลังจากการปะทะ เพื่อเพิ่มการรับรู้การเคล่ือนท่ีของหัวไม้กอล์ฟ 
จ านวนท้ังส้ิน 10 ครั้ง โดยผู้เข้าร่วมวิจัยต้องรู้สึกถึงต าแหน่ง การเคล่ือนท่ี และน้ าหนักของหัวไม้ใน
การสวิงลมจึงนับเป็นจ านวนครั้งในการฝึกซ้อม หากผู้เข้าร่วมวิจัยไม่รับรู้ถึงความรู้สึกดังกล่าวสามารถ
แจ้งแก่ผู้วิจัยเพื่อให้ค าแนะน าและท าการฝึกซ้อมสวิงลมซ้ าได้ 

4. หลังจากผู้เข้าร่วมวิจัยท าการฝึกซ้อมเสร็จส้ิน ผู้เข้าร่วมวิจัยจะต้องท าการพิทช์ลูกภายใต้
ต าแหน่งของการเพ่งความต้ังใจท่ีก าหนด ท่ีระยะ 50 หลา เป็นจ านวน 3 ชุด ชุดละ 10 ลูก ซึ่ง
ผู้เข้าร่วมวิจัยต้อง “ท าการพิทช์ลูกท่ีระยะ 50 หลา โดยตีลูกกอล์ฟให้ไปหยุดใกล้กับหลุมมากท่ีสุด
เท่าท่ีเป็นไปได้” มีเวลาพักระหว่างการพิทช์แต่ละลูก 30 วินาที ใน 30 วินาที นี้ผู้เข้าร่วมวิจัยสามารถ
พักผ่อนได้อย่างอิสระในท่าทางการยืน และสามารถพักจิบน้ าได้หากผู้เข้าร่วมวิจัยต้องการ ผู้วิจัยจะ
ท าการเตือนเพื่อให้ผู้เข้าร่วมวิจัยเตรียมพร้อมก่อนหมดเวลาพัก 10 วินาที เพื่อให้ผู้เข้าร่วมวิจัยเข้า
ประจ าต าแหน่งการทดสอบและเตรียมพร้อมส าหรับการพิทช์ลูกครั้งต่อไป เมื่อหมดเวลาพัก 30 วินาที 
ผู้วิจัยจะท าการแจ้งเตือนอีกครั้ง เพื่อด าเนินการทดสอบต่อ ในกรณีท่ีหมดเวลาพัก 30 วินาทีแล้ว
ผู้เข้าร่วมวิจัยยังไม่ประจ าต าแหน่งส าหรับการพิทช์ลูกกอล์ฟ ผู้วิจัยจะท าการแจ้งเตือนอีกครั้งให้
ผู้เข้าร่วมวิจัยไปประจ ายังต าแหน่งเพื่อด าเนินการทดสอบต่อทันที 

5. ก่อนเริ่มต้นการทดสอบผู้วิจัยจะท าการย้ าถึงต าแหน่งการเพ่งความต้ังใจท่ีก าหนดให้ในแต่
ละเงื่อนไข และเริ่มท าการทดลองทันที จึงเริ่มท าการพิทช์ลูกกอล์ฟชุดแรกจ านวน 10 ลูก และใน
ระหว่างชุดการตี หลังจากผู้เข้าร่วมวิจัยท าการพิทช์ลูกท่ี 5 เสร็จส้ิน ผู้วิจัยจะท าการย้ าเตือนต าแหน่ง
ของการเพ่งความต้ังใจตามเงื่อนไขท่ีได้รับ 1 ครั้ง จากนั้นให้ผู้เข้าร่วมวิจัยพักเป็นระยะเวลา 30 วินาที 
จึงเริ่มท าการพิทช์ลูกท่ี 6 โดยผู้วิจัยท าการบันทึกข้อมูลของค่าตัวแปรต่างๆท่ีใช้ในการวิจัยคือต าแหน่ง
การหยุดของลูกกอล์ฟ ความเร็วหัวไม้ สแมชแฟคเตอร์ ในการพิทช์แต่ละครั้งด้วยเครื่องกอล์ฟ
เซ็นเซอร์ระบบเรดาร์ Trackman 4 และเก็บข้อมูลองศาการเคล่ือนไหวของข้อมือในช่วงของการขึ้น
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ไม้สูงสุดในวงสวิง และช่วงท่ีหน้าไม้ปะทะกับลูกกอล์ฟด้วยเครื่องเซ็นเซอร์ส าหรับวัดองศาการ
เคล่ือนไหวของข้อมือ Hack motion  

6. ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยท าการพักระหว่างชุดการตี 5 นาที โดยผู้เข้าร่วมวิจัยสามารถพักผ่อน
อิริยาบถได้อย่างอิสระ และสามารถพักดื่มน้ าได้หากผู้เข้าร่วมวิจัยต้องการ 

7. ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยท าการทดสอบซ้ าอีก 2 ชุด ตามข้อท่ี 5 และ 6 โดยก่อนเริ่มต้นการชุดการ
ตีทุกชุดผู้วิจัยจะท าการย้ าถึงต าแหน่งการเพ่งความต้ังใจตามเงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจเดิมท่ีได้รับ จน
ครบท้ังหมด 3 ชุดการตี โดยอ้างอิงจ านวนชุดการตี และจ านวนลูกต่อชุดการตีภายใต้สภาวะปกติจาก
งานวิจัยของ Bell และ Hardy (Bell & Hardy, 2009) 

8. หลังเสร็จส้ินการทดลองครั้งท่ี 1 ผู้วิจัยท าการย้ าความส าคัญในการท าแบบประเมินระดับ
ในการเพ่งความต้ังใจ โดยให้ผู้เข้าร่วมวิจัยตอบแบบประเมินให้เป็นไปตามความเป็นจริง หลังจากนั้น
จึงให้ท าแบบประเมินระดับการเพ่งความต้ังใจ ซึ่งรูปแบบของแบบประเมินการเพ่งความต้ังใจนั้น
อ้างอิงจากการศึกษาวิจัยของ Bell และ Hardy ท่ีใช้การประเมินเป็นสเกลจาก 1- 5 (น้อยท่ีสุดถึงมาก
ท่ีสุด) (Bell & Hardy, 2009) และมีการปรับต าแหน่งของการเพ่งความต้ังใจให้มีความสอดคล้องกับ
งานวิจัย โดยให้ผู้เข้าร่วมวิจัยท าการประเมินระดับการเพ่งความต้ังใจไปยังการเคล่ือนไหวของมือและ
ข้อมือ และระดับการเพ่งความต้ังใจไปยังการแกว่งของหัวไม้กอล์ฟในขณะท าการพิทช์ลูกกอล์ฟในการ
ทดลองครั้งท่ี 1 ดังรูปท่ี 11 
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รูปที่ 11 ขั้นตอนการทดสอบ 
 

9. ท าการบันทึกต าแหน่งหยุดของลูกกอล์ฟ โดยก าหนดรัศมีรอบเป้าหมายอยู่ท่ี 1 2 3 4 
และ 5 หลา รอบเป้าหมาย และท าการให้คะแนนตามต าแหน่งหยุดของลูกกอล์ฟ ดังรูปท่ี 12 อ้างอิง
รูปแบบการให้คะแนนลดหล่ันลงไปตามต าแหน่งการหยุดของลูกกอล์ฟเป็นวงรัศมีท่ีห่างออกไปจาก
เป้าหมายท่ีก าหนด (Bull’s eye) จากงานวิจัยของ Wulf และ Su (Wulf & Su, 2007) 

- วงท่ี 1 ท่ีรัศมี 1 หลา นับเป็น 5 คะแนน 
- วงท่ี 2 ท่ีรัศมี 2 หลา นับเป็น 4 คะแนน 
- วงท่ี 3 ท่ีรัศมี 3 หลา นับเป็น 3 คะแนน 
- วงท่ี 4 ท่ีรัศมี 4 หลา นับเป็น 2 คะแนน 
- วงท่ี 5 ท่ีรัศมี 5 หลา นับเป็น 1 คะแนน 
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- หากลูกหยุดอยู่นอกเหนือจากรัศมีของวงท่ี 5 ไป นับเป็น 0 คะแนน  
โดยใช้ข้อมูลต าแหน่งหยุดของลูกกอล์ฟท่ีบันทึกได้จากเครื่องกอล์ฟเซ็นเซอร์ระบบเรดาร์ 

Trackman 4  
 

 
 

รูปที่ 12 การคิดคะแนนความแม่นย าในแต่ละระยะรัศมีรอบเป้าหมาย 
 

10. ท าการทดลองครั้งท่ี 2 และ 3 ซ้ าตามข้อท่ี 3 ถึง 9 ภายใต้เงื่อนไขของการเพ่งความต้ังใจ
ตามล าดับท่ีผู้เข้าร่วมการทดลองสุ่มได้ในตอนต้น โดยท าการพักหลังจากการท าการทดลองในแต่ละ
ครั้งเป็นระยะเวลาท้ังหมด 7 วัน จนครบท้ัง 3 เงื่อนไข โดยการเว้นระยะเวลาหยุดพัก (Washout 
period) เพื่อลดผลข้างเคียงของเรียนรู้จากเงื่อนไขก่อนหน้าอ้างอิงจากผลการศึกษาวิจัยของ Wulf 
และ Su (Wulf & Su, 2007) ซึ่งผลปรากฏว่าหลังจากการให้ผู้เข้าร่วมวิจัยท าการฝึกซ้อมภายใต้การ
ก าหนดต าแหน่งของการเพ่งความต้ังใจในการชิพลูกกอล์ฟ 60 ลูก และได้ท าการทดสอบซ้ าในวันถัด
มาเป็นจ านวนท้ังหมด 10 ลูก พบว่าความแม่นย าในการชิพลูกกอล์ฟของกลุ่มตัวอย่างนั้นลดลงร้อยละ 
25 ในการทดสอบซ้ า และเป็นไปในทิศทางเดียวกันจากการศึกษาวิจัยของ An และคณะ (An et al., 
2013) ท่ีให้ผู้เข้าร่วมวิจัยท าการฝึกการตีกอล์ฟด้วยเหล็ก 7 ภายใต้การก าหนดต าแหน่งของการเพ่ง
ความต้ังใจ วันละ 100 ลูก เป็นระยะเวลา 3 วัน ภายหลังจากการฝึกวันสุดท้าย 3 วัน จึงท าการ
ทดสอบซ้ าเป็นจ านวน 10 ลูก พบว่าความสามารถในการสร้างการบิดเกลียวในวงสวิงโดยวัดจากแนว
ของไหล่และแนวของสะโพกนั้นลดน้อยลงในทุกกลุ่ม แม้แต่ในกลุ่มท่ีเกิดการเรียนรู้มากท่ีสุดอย่างกลุ่ม
ท่ีได้รับค าช้ีแจงการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอก  
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11. การคลายอุ่น (Cool down) เป็นระยะเวลา 10 นาที โดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
ค้างไว้ (Static stretching) ท้ังด้านซ้ายและขวา ค้างไว้ท่าละ 30 วินาทีต่อข้าง (ภาคผนวก ช) 

 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

1. วิเคราะห์หาค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของ
อายุและแต้มต่อ  

2. ทดสอบค่าเฉล่ียของระดับการเพ่งความต้ังใจระหว่างระดับการเพ่งความต้ังใจท่ีการ
เคล่ือนท่ีของมือและข้อมือ และการเพ่งความต้ังใจท่ีการเคล่ือนท่ีของหัวไม้กอล์ฟด้วยการทดสอบที 
(Paired samples T-test) 

3. วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวเมื่อมีการวัดซ้ า (One way ANOVA with repeated 
measure) เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของคะแนนความแม่นย า ความเร็วของหัวไม้
กอล์ฟ สแมชแฟคเตอร์ และองศาการท างานของข้อมือ ระหว่างเงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจแบบภายใน 
การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอก และเงื่อนไขควบคุม และใช้การวิเคราะห์ Post Hoc test แบบ 
Fisher’s Least Significant Different (LSD) 
 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ท าการเก็บรวบรวมข้อมูลการเปรียบเทียบผลของการเพ่งความต้ังใจท่ี

ส่งผลต่อความแม่นย าในการเล่นลูกพิทช์ในกอล์ฟ โดยให้นักกอล์ฟเพศชาย ท่ีมีวงสวิงขวา และแต้มต่อ
อยู่ระหว่าง 0 – 24 จ านวน 24 คน มีการตัดออก 1 คน เนื่องจากไม่สามารถเข้าร่วมการทดลองได้
ครบท้ัง 3 เงื่อนไข เพราะการระบาดของโควิด 19 รวมใช้กลุ่มตัวอย่างท้ังส้ิน 23 คน ท าการพิทช์ลูก
กอล์ฟท่ีระยะ 50 หลา ด้วยเครื่องเซ็นเซอร์ระบบเรดาร์ Trackman 4 ภายใต้เงื่อนไขการเพ่งความ
ต้ังใจแบบภายใน การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอก และเงื่อนไขควบคุมท่ีไม่ได้ก าหนดต าแหน่งการเพ่ง
ความต้ังใจ จากนั้นน าผลของการวิเคราะห์ข้อมูลมาน าเสนอในรูปแบบของตารางประกอบความเรียง
และแผนภูมิ โดยแบ่งการน าเสนอออกเป็น 8 ขั้นตอน ดังนี้ 
 ตอนที่ 1 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบระดับการเพ่งความต้ังใจขณะท าการพิทช์ลูกกอล์ฟ 
 ตอนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบความแม่นย าในการตีลูกเข้าเป้าหมาย 
 ตอนที่ 4 ผลการเปรียบเทียบความเร็วของหัวไม้กอล์ฟในขณะท่ีเข้าปะทะกับลูกกอล์ฟ 
 ตอนที่ 5 ผลการเปรียบเทียบค่าสแมชแฟคเตอร์ 
 ตอนที่ 6 ผลการเปรียบเทียบองศาการท างานของข้อมือในวงสวิง  
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ตอนที่ 1 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 
ตารางที่ 3 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่าง (N = 23) ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

แต้มต่อ 9.43 ± 7.97 
อายุ (ป)ี 25.52 ± 4.04 

จากตารางที่ 3 แสดงให้เห็นว่ากลุ่มตัวอย่างท่ีเข้าร่วมการวิจัยท้ังหมด 23 คน มีค่าเฉล่ียของ
แต้มต่อเท่ากับ 9.43 (± 7.97) และมีค่าเฉล่ียของอายุอยู่ท่ี 25.52 (± 4.04) ปี 
 
ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบระดับการเพ่งความต้ังใจขณะท าการพิทช์ลูกกอล์ฟ 
ตารางที่ 4 แสดงการเปรียบเทียบทางสถิติของระดับการเพ่งความต้ังใจไปท่ีการเคล่ือนท่ีของมือและ
ข้อมือ และการเคล่ือนท่ีของหัวไม้กอล์ฟขณะท าการพิทช์ลูกกอล์ฟภายใต้เงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจ
แบบภายใน การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอก และเงื่อนไขควบคุม 
 มือและข้อมือ 

(H) 
หัวไม้กอล์ฟ 

(C) 
t p-value 

การเพ่งความต้ังใจแบบภายใน 4.74 ± 0.45 2.09 ± 1.00 9.779 .000* 

การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอก 2.00 ± 0.90 4.61 ± 0.58 9.852 .000* 

เง่ือนไขควบคุม 2.78 ± 1.31 2.74 ± 1.45 0.095 .463 

หมายเหตุ * มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี p < .05 

จากตารางที่ 4 แสดงระดับการรับรู้ของการเคล่ือนท่ีของมือและข้อมือ และการรับรู้ถึง
น้ าหนักและต าแหน่งของหัวไม้กอล์ฟภายใต้เงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจแบบภายในมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 
4.74 (± 0.45) และ 2.09 (± 1.00) ตามล าดับ ภายใต้เงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกมี
ค่าเฉล่ียของการรับรู้ของการเคล่ือนท่ีของมือและข้อมือ และการรับรู้ถึงน้ าหนักและต าแหน่งของหัวไม้
กอล์ฟเท่ากับ 2.00 (± 0.91) และ 4.61 (± 0.58) ตามล าดับ และภายใต้เงื่อนไขควบคุมท่ีกลุ่ม
ตัวอย่างไม่ถูกก าหนดต าแหน่งการเพ่งความต้ังใจมีค่าเฉล่ียของการรับรู้ของการเคล่ือนท่ีของมือและ
ข้อมือ และการรับรู้ถึงน้ าหนักและต าแหน่งของหัวไม้กอล์ฟเท่ากับ 2.78 (± 1.31) และ 2.74  
(± 1.45) ตามล าดับ การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียด้วยการทดสอบที (Paired samples T-test) พบว่า
ในขณะท าการพิทช์ภายใต้เงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจแบบภายในมีระดับการรับรู้ของการเคล่ือนท่ีของ
มือและข้อมือมากกว่าการรับรู้ท่ีการเคล่ือนท่ีของหัวไม้กอล์ฟอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < .05) และ
ในการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกนั้นมีระดับการรับรู้ของการเคล่ือนท่ีของหัวไม้กอล์ฟมากกว่าการ
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รับรู้ท่ีการเคล่ือนท่ีของมือและข้อมืออย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < .05) ส่วนในเงื่อนไขควบคุมไม่พบ
ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติของระดับการเพ่งความต้ังใจ  
 
ตอนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบความแม่นย าในการตีลูกเข้าเป้าหมาย 

1) การเปรียบเทียบระหว่างเง่ือนไขการเพ่งความต้ังใจ 

ตารางที่ 5 แสดงการเปรียบเทียบทางสถิติของคะแนนความแม่นย าในการตีลูกเข้าหาเป้าหมายภายใต้
เงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจแบบภายใน การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอก และเงื่อนไขควบคุม 
 การเพ่ง 

ความต้ังใจ 
แบบภายใน 

(IN) 

การเพ่ง 
ความต้ังใจ 

แบบภายนอก 
(EX) 

เง่ือนไข
ควบคุม 
(CON) 

ANOVA 

F 
p-

value 

คะแนนความแม่นย า 
(คะแนน) 

1.92 ± 0.43 1.96 ± 0.42 1.48 ± 0.42 19.882 .000* 

หมายเหตุ * มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี p < .05 

จากตารางที่ 5 แสดงให้เห็นว่าคะแนนความแม่นย าในการตีลูกเข้าหาเป้าหมายภายใต้
เงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจแบบภายในมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 1.92 (± 0.43) คะแนน การเพ่งความต้ังใจ
แบบภายนอกมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 1.96 (± 0.42) คะแนน และเงื่อนไขควบคุมท่ีไม่ถูกก าหนดต าแหน่ง
การเพ่งความต้ังใจมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 1.48 (± 0.42) คะแนน การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทาง
เดียวเมื่อมีการวัดซ้ า (One-way ANOVA with repeated measures) พบว่าคะแนนความแม่นย า
นั้นมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < .05) 
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ตารางที่ 6 แสดงการเปรียบเทียบทางสถิติแบบรายคู่ของคะแนนความแม่นย าในการตีลูกเข้าหา
เป้าหมายภายใต้เงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจแบบภายใน การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอก และเงื่อนไข
ควบคุม 
 

การเพ่ง 
ความต้ังใจ 
แบบภายใน 

(IN) 

การเพ่ง 
ความต้ังใจ 

แบบ
ภายนอก 

(EX) 

ไม่ถูกก าหนด
ต าแหน่งการ
เพ่งความ

ต้ังใจ 
(CON) 

Pairwise Comparisons 
p-value 

IN vs.  
EX 

IN vs.  
CON 

EX vs. 
CON 

คะแนน 
ความแม่นย า 
(คะแนน) 

1.92 ± 0.43 1.96 ± 0.42 1.48 ± 0.42 0.725 .000* .000* 

หมายเหตุ * มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี p < .05 

จากตารางที่ 6 แสดงให้เห็นว่าคะแนนความแม่นย าในการตีลูกเข้าหาเป้าหมายภายใต้
เงื่อนไขท้ังสาม เมื่อน าไปเปรียบเทียบแบบรายคู่พบว่าคะแนนความแม่นย าในการตีลูกเข้าหา
เป้าหมายระหว่างเงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจแบบภายในและการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกไม่
แตกต่างกัน แต่เมื่อน าท้ัง 2 เงื่อนไขข้างต้นไปเปรียบเทียบกับเงื่อนไขควบคุมพบว่าท้ังเงื่อนไขการเพ่ง
ความต้ังใจแบบภายในและการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกมีคะแนนเฉล่ียมากกว่าเงื่อนไขควบคุม
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < .05) 
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2) การเปรียบเทียบภายในเง่ือนไขการเพ่งความต้ังใจ 

ตารางที่ 7 แสดงการเปรียบเทียบทางสถิติของความแม่นย าระหว่างชุดการตีในการตีลูกเข้าหา
เป้าหมายภายใต้เงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจแบบภายใน การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอก และเงื่อนไข
ควบคุม 
 ชุดการตีที่ 1 

(1st) 
(คะแนน) 

ชุดการตีที่ 2 
(2nd) 

(คะแนน) 

ชุดการตีที่ 3 
(3rd) 

(คะแนน) 

ANOVA 

F 
p-

value 

การเพ่งความต้ังใจ 
แบบภายใน 

1.78 ± 0.58 1.87 ± 0.61 2.12 ± 0.51 3.463 .040* 

การเพ่งความต้ังใจ 
แบบภายนอก 

1.90 ± 0.65 1.93 ± 0.60 2.04 ± 0.52 0.461 .633 

ไม่ก าหนดต าแหน่ง 
การเพ่งความต้ังใจ 

1.31 ± 0.66 1.55 ± 0.61 1.58 ± 0.46 2.064 .139 

หมายเหตุ * มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี p < .05 

จากตารางที่ 7 แสดงให้เห็นว่าคะแนนความแม่นย าระหว่างชุดการตีในการตีลูกเข้าหา
เป้าหมายภายใต้เงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจแบบภายในมีค่าเฉล่ียของชุดการตีท่ี 1 ไป ชุดการตีท่ี 2 
และชุดการตีท่ี  3 อยู่ ท่ี  1.78 (± 0.58) 1.87 (± 0.61) และ 2.12 (± 0.51) คะแนน ตามล าดับ  
การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกมีค่าเฉล่ียของชุดการตีท่ี 1 ไป ชุดการตีท่ี 2 และชุดการตีท่ี 3 อยู่ท่ี 
1.90 (± 0.65) 1.93 (± 0.60) และ 2.04 (± 0.52) คะแนน ตามล าดับ และในเงื่อนไขควบคุมท่ีไม่ถูก
ก าหนดต าแหน่งการเพ่งความต้ังใจมีค่าเฉล่ียของชุดการตีท่ี 1 ไป ชุดการตีท่ี 2 และชุดการตีท่ี 3 อยู่ท่ี 
1.31 (± 0.66) 1.55 (± 0.61) และ 1.58 (± 0.46) คะแนน ตามล าดับ การวิเคราะห์ความแปรปรวน
แบบทางเดียวเมื่อมีการวัดซ้ า พบว่าคะแนนความแม่นย าในการตีลูกเข้าหาเป้าหมายภายใต้การเพ่ง
ความต้ังใจแบบภายในนั้นมีความแตกต่างกันระหว่างชุดในการทดสอบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
(p < .05) ในขณะท่ีการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกและเงื่อนไขควบคุมไม่พบความแตกต่างของความ
แม่นย าระหว่างชุดในการทดสอบ  
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ตารางที่ 8 แสดงการเปรียบเทียบทางสถิติแบบรายคู่ของความแม่นย าระหว่างชุดการตีในการตีลูกเข้า
หาเป้าหมายภายใต้เงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจแบบภายใน การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอก และ
เงื่อนไขควบคุม 
 ชุดการตีที่ 1 

(1st) 
(คะแนน) 

ชุดการตีที่ 2 
(2nd) 

(คะแนน) 

ชุดการตีที่ 3 
(3rd) 

(คะแนน) 

Pairwise Comparisons 
p-value 

1st vs. 2nd 2nd vs. 3rd 1st vs. 3rd 
การเพ่งความต้ังใจ
แบบภายใน  

1.78 ± 0.58 1.87 ± 0.61 2.12 ± 0.51 .536 .071 .017* 

หมายเหตุ * มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี p < .05 

จากตารางที่ 8 แสดงให้เห็นว่าคะแนนความแม่นย าระหว่างชุดการตีในการตีลูกเข้าหา
เป้าหมายภายใต้เงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจแบบภายใน เมื่อน าไปเปรียบเทียบแบบรายคู่พบว่าความ
แม่นย าในชุดการตีท่ี 3 มากกว่าชุดการตีท่ี 1 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < .05) แต่ไม่พบความ
แตกต่างของความแม่นย าระหว่างชุดการตีท่ี 1 กับชุดการตีท่ี 2 และความแม่นย าระหว่างชุดการตีท่ี 2 
กับชุดการตีท่ี 3  

 
ตอนที่ 4 ผลการเปรียบเทียบความเร็วของหัวไม้กอล์ฟในขณะท่ีเข้าปะทะกับลูกกอล์ฟ 
ตารางที่ 9 แสดงการเปรียบเทียบทางสถิติของความเร็วของหัวไม้กอล์ฟขณะเข้าปะทะลูกกอล์ฟ
ภายใต้เงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจแบบภายใน การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอก และเงื่อนไขควบคุม 
 การเพ่ง 

ความต้ังใจ 
แบบภายใน 

(IN) 

การเพ่ง 
ความต้ังใจ 

แบบภายนอก 
(EX) 

ไม่ถูกก าหนด
ต าแหน่งการเพ่ง

ความต้ังใจ 
(CON) 

ANOVA 

F 
p-

value 

ความเร็วของหัวไม้กอล์ฟ
ขณะเข้าปะทะ  
(ไมล์/ชั่วโมง) 

46.44 ± 4.75 46.75 ± 4.90 46.97 ± 4.92 2.756 .075 

หมายเหตุ ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ p > .05 

จากตารางที่ 9 แสดงให้เห็นว่าความเร็วของหัวไม้กอล์ฟขณะเข้าปะทะลูกกอล์ฟภายใต้
เงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจแบบภายในเท่ากับ 46.44 (± 4.75) ไมล์ต่อช่ัวโมง การเพ่งความต้ังใจแบบ
ภายนอกเท่ากับ 46.75 (± 4.90) ไมล์ต่อช่ัวโมง และเงื่อนไขควบคุมท่ีไม่ถูกก าหนดต าแหน่งการเพ่ง
ความต้ังใจเท่ากับ 46.97 (± 4.92) ไมล์ต่อช่ัวโมง การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวเมื่อมี
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การวัดซ้ า พบว่าความเร็วของหัวไม้ขณะเข้าปะทะลูกกอล์ฟไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ  

 
ตอนที่ 5 ผลการเปรียบเทียบค่าสแมชแฟคเตอร์ 
ตารางที่ 10 แสดงการเปรียบเทียบทางสถิติของค่าสแมชแฟคเตอร์ภายใต้เงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจ
แบบภายใน การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอก และเงื่อนไขควบคุม 
 การเพ่ง 

ความต้ังใจ 
แบบภายใน 

(IN) 

การเพ่ง 
ความต้ังใจ 

แบบภายนอก 
(EX) 

ไม่ถูกก าหนด
ต าแหน่งการเพ่ง

ความต้ังใจ 
(CON) 

ANOVA 

F 
p-

value 

สแมชแฟคเตอร ์ 1.035 ± 0.084 1.033 ± 0.080 1.033 ± 0.079 .040 .960 

หมายเหตุ ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ p > .05 

จากตารางที่ 10 แสดงให้เห็นว่าค่าสแมชแฟคเตอร์ภายใต้เงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจแบบ
ภายในเท่ากับ 1.035 (± 0.084) การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกเท่ากับ 1.033  (± 0.080) และ
เงื่อนไขควบคุมท่ีไม่ถูกก าหนดต าแหน่งการเพ่งความต้ังใจเท่ากับ 1.033 (± 0.079) การวิเคราะห์
ความแปรปรวนแบบทางเดียวเมื่อมีการวัดซ้ า พบว่าค่าสแมชแฟคเตอร์ท้ังเงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจ
แบบภายใน การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอก และเงื่อนไขควบคุมไม่มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ  
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ตอนที่ 6 ผลการเปรียบเทียบองศาการท างานของข้อมือในวงสวิง  
ตารางที่ 11 แสดงการเปรียบเทียบทางสถิติขององศาการท างานของข้อมือซ้ายในขณะท าการสวิงใน
ต าแหน่งต่างๆภายใต้เงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจแบบภายใน การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอก และ
เงื่อนไขควบคุม 
 การเพ่ง 

ความต้ังใจ 
แบบภายใน 

(IN) 

การเพ่ง 
ความต้ังใจ 

แบบภายนอก 
(EX) 

ไม่ถูกก าหนด
ต าแหน่งการเพ่ง

ความต้ังใจ 
(CON) 

ANOVA 

F 
p-

value 

การเคลื่อนที่ในลักษณะการงอและการเหยียด (Flexion/Extension) 
ต าแหน่งจรดไม้หลังลูกกอล์ฟ 
(Address) (องศา) 

15.59 ± 16.53 15.52 ± 15.52 15.63 ± 15.31 0.006 .994 

ต าแหน่งสูงสุดของการขึ้นไม้ 
(Top swing) (องศา) 

5.61 ± 16.22 6.45 ± 13.78 5.83 ± 14.04 0.115 .891 

ต าแหน่งที่หน้าไม้กอลฟ์ปะทะ
กับลูกกอล์ฟ (Impact) 
(องศา) 

6.11 ± 14.62 5.04 ± 15.16 5.95 ± 13.79 0.559 .576 

การเคลื่อนที่ในลักษณะการเบี่ยงไปทางน้ิวก้อยและนิ้วโป้ง (Ulnar deviation/Radial deviation) 

ต าแหน่งจรดไม้หลังลูกกอล์ฟ 
(Address) (องศา) 

-25.65 ± 9.68 -25.58 ± 8.70 -25.96 ± 9.56 0.092 .912 

ต าแหน่งสูงสุดของการขึ้นไม้ 
(Top swing) (องศา) 

8.41 ± 11.02 7.81 ± 11.21 7.29 ± 10.88 0.305 .739 

ต าแหน่งที่หน้าไม้กอลฟ์ปะทะ
กับลูกกอล์ฟ (Impact) 
(องศา) 

-23.69 ± 10.17 -23.13 ± 9.55 -24.00 ± 9.33 0.260 .772 

หมายเหตุ ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ p > .05, ในการเคล่ือนท่ีแบบการงอและการ
เหยียดองศาข้อมือซ้ายท่ีลดลงไปทางลบ (-) หมายถึงการเคล่ือนท่ีไปในทิศทางการงอข้อมือ องศา
ข้อมือซ้ายท่ีเพิ่มขึ้นไปทางบวก (+) หมายถึงการเคล่ือนท่ีไปในทิศทางการเหยียดข้อมือ,  ในการ
เคล่ือนท่ีแบบการเบี่ยงไปทางนิ้วก้อยและนิ้วโป้งองศาข้อมือซ้ายท่ีลดลงไปทางลบ (-) หมายถึงการ
เคล่ือนท่ีไปในทิศทางการเบี่ยงไปทางนิ้วก้อย องศาข้อมือซ้ายท่ีเพิ่มขึ้นไปทางบวก (+) หมายถึง
ทางการเบ่ียงไปนิ้วโป้ง 

 จากตารางที่ 11 แสดงองศาการท างานของข้อมือซ้ายในลักษณะการงอและการเหยียดของ
ข้อมือในขณะท าการสวิง ท่ีต าแหน่งจรดไม้หลังลูกกอล์ฟการเพ่งความต้ังใจแบบภายในมีองศาการ
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ท างานของข้อมือซ้ายเท่ากับ 15.59 (± 16.53) องศา การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกมีองศาการ
ท างานของข้อมือซ้ายเท่ากับ 15.52  (± 15.52) องศา และเงื่อนไขควบคุมมีองศาการท างานของ
ข้อมือซ้ายเท่ากับ 15.63 (± 15.31) องศา ท่ีต าแหน่งสูงสุดของการขึ้นไม้การเพ่งความต้ังใจแบบ
ภายในมีองศาการท างานของข้อมือซ้ายเท่ากับ 5.61 (± 16.22) องศา การเพ่งความต้ังใจแบบ
ภายนอกมีองศาการท างานของข้อมือซ้ายเท่ากับ 6.45 (± 13.78) องศา และเงื่อนไขควบคุมมีองศา
การท างานของข้อมือซ้ายเท่ากับ 5.83 (± 14.04) องศา และท่ีต าแหน่งท่ีหน้าไม้ปะทะกับลูกกอล์ฟ
การเพ่งความต้ังใจแบบภายในมีองศาการท างานของข้อมือซ้ายเท่ากับ 6.11 (± 14.62) องศา การเพ่ง
ความต้ังใจแบบภายนอกมีองศาการท างานของข้อมือซ้ายเท่ากับ 5.04 (± 15.16) องศา และเงื่อนไข
ควบคุมมีองศาการท างานของข้อมือซ้ายเท่ากับ 5.95 (± 13.79) องศา 
 องศาการท างานของข้อมือซ้ายในลักษณะการเบ่ียงไปทางนิ้วก้อยและนิ้วโป้งในขณะท าการ
สวิง ท่ีต าแหน่งจรดไม้หลังลูกกอล์ฟการเพ่งความต้ังใจแบบภายในมีองศาการท างานของข้อมือซ้าย
เท่ากับ -25.65 (± 9.68) องศา การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกมีองศาการท างานของข้อมือซ้าย
เท่ากับ -25.58 (± 8.70) องศา และเงื่อนไขควบคุมมีองศาการท างานของข้อมือซ้ายเท่ากับ -25.96 
(± 9.56) องศา ท่ีต าแหน่งสูงสุดของการขึ้นไม้การเพ่งความต้ังใจแบบภายในมีองศาการท างานของ
ข้อมือซ้ายเท่ากับ 8.41 (± 11.02) องศา การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกมีองศาการท างานของข้อมือ
ซ้ายเท่ากับ 7.81 (± 11.21) องศา และเงื่อนไขควบคุมมีองศาการท างานของข้อมือซ้ายเท่ากับ 7.29 
(± 10.88) องศา และท่ีต าแหน่งท่ีหน้าไม้ปะทะกับลูกกอล์ฟการเพ่งความต้ังใจแบบภายในมีองศาการ
ท างานของข้อมือซ้ายเท่ากับ -23.69 (± 10.17) องศา การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกมีองศาการ
ท างานของข้อมือซ้ายเท่ากับ -23.13 (± 9.55) องศา และเงื่อนไขควบคุมมีองศาการท างานของข้อมือ
ซ้ายเท่ากับและ -24.00 (± 9.33)  องศา 

การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวเมื่อมีการวัดซ้ า พบว่าการเคล่ือนท่ีในลักษณะการ
งอและการเหยียดของข้อมือซ้ายไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท้ังท่ีต าแหน่งจรดไม้
หลังลูกกอล์ฟ ต าแหน่งสูงสุดของการขึ้นไม้ และต าแหน่งท่ีหน้าไม้ปะทะกับลูกกอล์ฟในระหว่าง
เงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจแบบภายใน การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอก และเงื่อนไขควบคุม ในการ
เคล่ือนท่ีในลักษณะการเบี่ยงไปทางนิ้วก้อยและนิ้วโป้งของข้อมือซ้ายไม่มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท้ังท่ีต าแหน่งจรดไม้หลังลูกกอล์ฟ ต าแหน่งสูงสุดของการขึ้นไม้ และต าแหน่งท่ีหน้า
ไม้ปะทะกับลูกกอล์ฟในระหว่างเงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจแบบภายใน การเพ่งความต้ังใจแบบ
ภายนอก และเงื่อนไขควบคุม  
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทท่ี 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบถึง

ผลของการเพ่งความต้ังใจแบบภายใน (Internal focus) และการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอก 
(External focus) ท่ีส่งผลต่อระดับของการเพ่งความต้ังใจไปยังการท างานของข้อมือและหัวไม้กอล์ฟ 
ความแม่นย าในการเล่นลูกพิทช์ในกีฬากอล์ฟ ความเร็วของหัวไม้ขณะเข้าปะทะลูกกอล์ฟ สแมชแฟค
เตอร์ และองศาการท างานของข้อมือในขณะท าการสวิงในการเล่นลูกพิทช์ในกีฬากอล์ฟ กลุ่มตัวอย่าง
คือนักกอล์ฟ สัญชาติไทย เพศชาย มีวงสวิงขวา และมีแต้มต่ออยู่ระหว่าง 0 – 24 รวมท้ังส้ิน 23 คน 
ซึ่งใช้การสุ่มแบบเจาะจง (Purposive sampling) และก าหนดเงื่อนไขในการทดสอบด้วยรูปแบบของ
การถ่วงดุลล าดับ (Counterbalance) เพื่อเป็นการก าหนดว่าผู้เข้าร่วมวิจัยจะรับการทดสอบใน
เงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจรูปแบบใดก่อนและหลัง ก่อนเริ่มต้นการทดสอบผู้วิจัยจะได้รับค าช้ีแจงและ
แบบฝึกก่อนเริ่มต้นการทดสอบในแต่ละเงื่อนไข เงื่อนไขละ 10 ครั้ง เพื่อฝึกทบทวนการเพ่งความต้ังใจ
ไปยังต าแหน่งท่ีก าหนด และเริ่มท าการทดสอบทันทีโดยให้ผู้เข้าร่วมวิจัยท าการพิทช์ลูกกอล์ฟท่ีระยะ 
50 หลา ภายใต้เงื่อนไขท่ีก าหนด วัดค่าตัวแปรตามในงานวิจัยด้วยเครื่องเซ็นเซอร์ระบบเรดาร์ 
Trackman 4 และเครื่องเซ็นเซอร์ส าหรับวัดองศาการเคล่ือนไหวของข้อมือ Hack motion ซึ่ง
ผู้เข้าร่วมการวิจัยจะต้องเว้นระยะเพื่อพักระหว่างเงื่อนไข 7 วัน โดยให้กลุ่มตัวอย่างงดการฝึกซ้อม 
การเล่นลูกพิทช์ระหว่างเข้าร่วมการวิจัย  

น าผล ท่ี ได้มาวิ เคราะห์ ค่า เฉ ล่ีย  (Mean) และส่วน เบี่ ย งเบนมาตรฐาน  (Standard 
deviations) ของความแม่นย าในการเล่นลูกพิทช์ในกีฬากอล์ฟ ความเร็วของหัวไม้ขณะเข้าปะทะลูก
กอล์ฟ ความเร็วของลูกกอล์ฟ สแมชแฟคเตอร์ การท างานของข้อมือ และระดับการเพ่งความต้ังใจไป
ยังการท างานของข้อมือและหัวไม้กอล์ฟในการเล่นลูกพิทช์ในกีฬากอล์ฟ  

วิเคราะห์ความแตกต่างด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวเมื่อมีการวัดซ้ า 
(One-way ANOVA with repeated measures) และใช้การเปรียบเทียบแบบรายคู่ (Pairwise 
comparison) แบบ Fisher’s Least Significant Different (LSD) เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่าง
ของค่าเฉล่ียของกลุ่มตัวอย่างระหว่างเงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจแบบภายใน เงื่อนไขการเพ่งความ
ต้ังใจแบบภายนอก และเงื่อนไขควบคุม ก าหนดระดับนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 56 

สรุปผลการวิจัย  
1. ระดับการเพ่งความต้ังใจ 

ระดับการเพ่งความต้ังใจไปยังการเคล่ือนท่ีของมือและข้อมือ และการเคล่ือนท่ีของหัวไม้
กอล์ฟภายใต้เงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจแบบภายในมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 4.74 (± 0.45) และ 2.09  
(± 1.00) ตามล าดับ การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกมีค่าเฉล่ียของระดับการเพ่งความต้ังใจเท่ากับ 
2.00 (± 0.90) และ 4.61 (± 0.58) ตามล าดับ และภายใต้เงื่อนไขควบคุมท่ีไม่ถูกก าหนดต าแหน่งการ
เพ่งความต้ังใจมีค่าเฉล่ียของระดับการเพ่งความต้ังใจเท่ากับ 2.78 (± 1.31) และ 2.74 (± 1.45) 
ตามล าดับ ในการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของระดับการเพ่งความต้ังใจไปยังมือและ
ข้อมือ และระดับการเพ่งความต้ังใจไปยังหัวไม้กอล์ฟขณะท าการสวิงภายใต้เงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจ
แบบภายในและการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกด้วย Paired-sample T Test นั้นพบความแตกต่าง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติของระดับการเพ่งความต้ังใจในการเพ่งความต้ังใจแบบภายในและการเพ่ง
ความต้ังใจแบบภายนอก แต่ท่ีเงื่อนไขควบคุมท่ีไม่ได้ก าหนดต าแหน่งการเพ่งความต้ังใจไม่พบความ
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติของระดับการเพ่งความต้ังใจ 

 
2. ความแม่นย าในการตีลูกเข้าหาเป้าหมาย 

2.1. ระหว่างเง่ือนไข 
คะแนนความแม่นย าในการตีลูกเข้าหาเป้าหมายภายใต้เงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจแบบภายใน

มีค่าเฉล่ียของคะแนนความแม่นย าเท่ากับ 1.92 (± 0.43) คะแนน การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกมี
ค่าเฉล่ียของคะแนนความแม่นย าเท่ากับ 1.96 (± 0.42) คะแนน และเงื่อนไขควบคุมมีค่าเฉล่ียของ
คะแนนความแม่นย าเท่ากับ 1.48 (± 0.42) คะแนน ในการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย
ของคะแนนความแม่นย าในการตีลูกเข้าหาเป้าหมายด้วยการเปรียบเทียบแบบรายคู่ระหว่างเงื่อนไข
การเพ่งความต้ังใจแบบภายในกับการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกนั้นไม่มีความแตกต่างอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติของคะแนนความแม่นย า แต่เมื่อน าท้ัง 2 เงื่อนไขไปเปรียบเทียบกับเงื่อนไขควบคุม
นั้นพบว่ามีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติของคะแนนความแม่นย าในการตีลูกเข้าหา
เป้าหมาย 

2.2. ภายในเง่ือนไข 
คะแนนความแม่นย าระหว่างชุดการตีในการตีลูกเข้าหาเป้าหมายภายใต้เงื่อนไขการเพ่งความ

ต้ังใจแบบภายในมีค่าเฉล่ียของคะแนนความแม่นย าของชุดการตีท่ี 1 ไป ชุดการตีท่ี 2 และชุดการตีท่ี 
3 อยู่ ท่ี  1.78 (± 0.58) 1.87 (± 0.61) และ 2.12 (± 0.51) ตามล าดับ การเพ่ งความต้ังใจแบบ
ภายนอกมีค่าเฉล่ียของคะแนนความแม่นย าของชุดการตีท่ี 1 ไป ชุดการตีท่ี 2 และชุดการตีท่ี 3 อยู่ท่ี 
1.90 (± 0.65) 1.93 (± 0.60) และ 2.04 (± 0.52) คะแนน ตามล าดับ และในเงื่อนไขควบคุมมี



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 57 

ค่าเฉล่ียของคะแนนความแม่นย าของชุดการตีท่ี 1 ไป ชุดการตีท่ี 2 และชุดการตีท่ี 3 อยู่ ท่ี 1.31  
(± 0.66) 1.55 (± 0.61) และ 1.58 (± 0.46) คะแนน ตามล าดับ เมื่อเปรียบเทียบแบบรายคู่ระหว่าง
ชุดการตีท่ี 1 2 และ 3 ภายใต้เงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจแบบภายในนั้นพบความแตกต่างอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติของคะแนนความแม่นย าระหว่างชุดการตีท่ี 1 และ 3 ในขณะท่ีการเพ่งความต้ังใจ
แบบภายนอกและเงื่อนไขควบคุมไม่พบความแตกต่างของคะแนนความแม่นย า แต่ค่าเฉล่ียของ
คะแนนความแม่นย าในท้ัง 3 เงื่อนไขระหว่างชุดการตีท่ี 1 ไปยังชุดการตีท่ี 3 มีแนวโน้มมากขึ้น
ตามล าดับ 

 
3. ความเร็วของหัวไม้กอล์ฟ และสแมชแฟคเตอร์ 

ความเร็วของหัวไม้กอล์ฟขณะเข้าปะทะลูกกอล์ฟภายใต้เงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจแบบ
ภายในมีค่าเฉล่ียของความเร็วของหัวไม้กอล์ฟเท่ากับ 46.44 (± 4.75) ไมล์ต่อช่ัวโมง การเพ่งความ
ต้ังใจแบบภายนอกมีค่าเฉล่ียของความเร็วของหัวไม้กอล์ฟเท่ากับ 46.75 (± 4.90) ไมล์ต่อช่ัวโมง และ
เงื่อนไขควบคุมมีค่าเฉล่ียของความเร็วของหัวไม้กอล์ฟเท่ากับ 46.97 (± 4.92) ไมล์ต่อช่ัวโมง โดยท้ัง 
3 เงื่อนไขนั้นไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติของความเร็วของหัวไม้กอล์ฟ และในส่วน
ของค่าสแมชแฟคเตอร์ภายใต้เงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจแบบภายในมีค่าเฉล่ียของสแมชแฟคเตอร์
เท่ากับ 1.035 (± 0.084) การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกมีค่าเฉล่ียของสแมชแฟคเตอร์เท่ากับ 
1.033  (± 0.080) และเงื่อนไขควบคุมมีค่าเฉล่ียของสแมชแฟคเตอร์เท่ากับ 1.033 (± 0.079) โดย
ค่าสแมชแฟคเตอร์นั้นไม่พบความแตกต่างกันในระหว่าง 3 เงื่อนไข 

 
4. การท างานของข้อมือซ้ายในวงสวิง 

องศาการท างานของข้อมือซ้ายในขณะท าการสวิงภายใต้เงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจแบบ
ภายในท่ีต าแหน่งจรดไม้หลังลูกกอล์ฟ ต าแหน่งสูงสุดของการขึ้นไม้ และต าแหน่งท่ีหน้าไม้ปะทะกับ
ลูกกอล์ฟในลักษณะการงอและการเหยียดของข้อมือมีค่าเฉล่ียขององศาการท างานของข้อมือซ้ายอยู่ท่ี 
15.59 (± 16.53) 5.61 (± 16.22) และ 6.11 (± 14.62) องศา ตามล าดับ การเพ่งความต้ังใจแบบ
ภายนอกมีค่าเฉล่ียขององศาการท างานของข้อมือซ้ายอยู่ท่ี 15.52  (± 15.52) 6.45 (± 13.78) และ 
5.04 (± 15.16) องศา ตามล าดับ และเงื่อนไขควบคุมมีค่าเฉล่ียขององศาการท างานของข้อมือซ้ายอยู่
ท่ี 15.63 (± 15.31) 5.83 (± 14.04) และ 5.95 (± 13.79) องศา ตามล าดับ โดยท้ัง 3 เงื่อนไขนั้นไม่
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติขององศาการท างานของข้อมือซ้ายในลักษณะการงอและ
การเหยียดของข้อมือ และองศาการท างานของข้อมือซ้ายในลักษณะการเบี่ยงไปทางนิ้วก้อยและ
นิ้วโป้งภายใต้เงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจแบบภายในมีค่าเฉล่ียขององศาการท างานของข้อมือซ้ายอยู่ท่ี 
-25.65 (± 9.68) 8.41 (± 11.02) และ -23.69 (± 10.17) องศา ตามล าดับ การเพ่งความต้ังใจแบบ
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ภายนอกมีค่าเฉล่ียขององศาการท างานของข้อมือซ้ายอยู่ท่ี -25.58 (± 8.70) 7.81 (± 11.21) และ  
-23.13 (± 9.55) องศา ตามล าดับ และเงื่อนไขควบคุมมีค่าเฉล่ียขององศาการท างานของข้อมือซ้าย
อยู่ท่ี -25.96 (± 9.56) 7.29 (± 10.88) และ -24.00 (± 9.33)  องศา ตามล าดับ โดยท้ัง 3 เงื่อนไข
นั้นไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติขององศาการท างานของข้อมือซ้ายในลักษณะ 
การเบ่ียงไปทางนิ้วก้อยและนิ้วโป้ง 

 
อภิปรายผลการวิจัย 
 จากสมมติฐานในการศึกษาวิจัยท่ีต้ังไว้ว่าการเพ่งความต้ังใจแบบภายใน (Internal focus) 
และการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอก (External focus) จะส่งผลต่อความแม่นย าในการเล่นลูกพิทช์ 
ความเร็วของหัวไม้ขณะเข้าปะทะลูกกอล์ฟ ความเร็วของลูกกอล์ฟ สแมชแฟคเตอร์ การท างานของ
ข้อมือ และระดับการเพ่งความต้ังใจของการท างานของข้อมือและหัวไม้กอล์ฟในการเล่นลูกพิทช์ใน
กีฬากอล์ฟแตกต่างกัน หลังจากการด าเนินการทดสอบโดยให้ผู้เข้าร่วมวิจัยท าการพิทช์ลูกกอล์ฟระยะ 
50 หลา ภายใต้เงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจท่ีก าหนด โดยแบ่งการอภิปรายผลเป็น 4 ข้อดังนี้  
 
1. ระดับของการเพ่งความต้ังใจ 

จากการวิเคราะห์เปรียบเทียบระดับของการเพ่งความต้ังใจภายใต้เงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจ
ท้ัง 3 เงื่อนไข พบว่ากลุ่มตัวอย่างมีการเพ่งความต้ังใจไปยังจุดท่ีก าหนดตามค าส่ังและเป็นไปตาม
สมมติฐานการวิจัย ซึ่งจากผลการศึกษาก่อนหน้าพบว่าต าแหน่งของการเพ่งความต้ังใจในขณะท าการ
สวิงเพื่อตีลูกกอล์ฟนั้นมีความสอดคล้องกับลักษณะของค าพูดท่ีใช้ในการอธิบายนักกีฬาในช่วงก่อน
เริ่มต้นการทดสอบ โดยนักกีฬานั้นมีระดับการเพ่งความต้ังใจไปยังต าแหน่งท่ีก าหนดสูงขึ้นอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกับต าแหน่งอื่นท่ีไม่ได้กล่าวถึงในค าช้ีแจงช่วงก่อนเริ่มต้นการ
ทดสอบ (Bell & Hardy, 2009; Land et al., 2014) โดยการก าหนดให้ผู้เข้าร่วมวิจัยเพ่งความต้ังใจ
ไปท่ีการเคล่ือนท่ีของมือและข้อมือในขณะท าการพิทช์ด้วยการอธิบายก่อนเริ่มต้นการทดสอบอีกท้ังยัง
ได้ย้ าเตือนต าแหน่งการเพ่งความต้ังใจอย่างสม่ าเสมอนั้น ท าให้เกิดการชักจูงความสนใจของผู้เข้าร่วม
วิจัยไปท่ีการเคล่ือนท่ีของมือและข้อมือของตนเองในขณะท าการสวิ ง เช่นเดียวกันเมื่อก าหนดให้
ผู้เข้าร่วมวิจัยสนใจท่ีการเคล่ือนท่ีของหัวไม้กอล์ฟในขณะท าการสวิง ความสนใจของผู้เข้าร่วมวิจัยได้
ถูกชักจูงให้ไปสนใจท่ีหัวไม้กอล์ฟท่ีเคล่ือนไหวอยู่ตามแนวของการสวิงซึ่งท้ังสองกรณีนี้อาจเป็นการ
ป้องกันการไขว้เขวของสมาธิและความต้ังใจไปยังต าแหน่งอื่น ๆ ท่ีไม่ใช่ต าแหน่งท่ีระบุของกลุ่ม
ตัวอย่าง ในขณะเดียวกันเมื่อให้ผู้เข้าร่วมวิจัยได้ท าการพิทช์ลูกกอล์ฟไปยังเป้าหมายท่ีก าหนดโดยไม่ได้
มีการใช้ค าพูดท่ีท าให้ผู้เข้าร่วมวิจัยเกิดการสนใจไปท่ีต าแหน่งใดต าแหน่งหนึ่งเป็นพิเศษนั้นพบว่ามีผล
ให้ความต้ังใจของกลุ่มตัวอย่างไม่ได้ถูกเพ่งไปยังต าแหน่งใดต าแหน่งหนึ่งเป็นพิเศษ จากการวิเคราะห์
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ระดับการเพ่งความต้ังใจจะสังเกตเห็นได้ว่าความแตกต่างของลักษณะของค าพูดท่ีใช้อธิบายให้กับ
นักกีฬาในการท าทักษะต่างๆ นั้นส่งผลต่อต าแหน่งของการเพ่งความต้ังใจของนักกีฬา และต าแหน่ง
ของการเพ่งความต้ังใจท่ีมีความแตกต่างออกไปนั้นมีผลต่อระดับการเรียนรู้ ประสิทธิภาพ และ
ประสิทธิผลในการท าทักษะนั้นๆ (Land et al. 2014; Wulf, 2013) ซึ่งจากผลการศึกษานี้ท าให้
สามารถยืนยันได้ว่า ระหว่างท่ีกลุ่มตัวอย่างท าการทดสอบในแต่ละเงื่อนไขนั้น กลุ่มตัวอย่างสามารถท่ี
จะเพ่งความต้ังใจไปยังต าแหน่งท่ีเป็นจุดส าคัญในการเพ่งความต้ังใจในแต่ละเงื่อนไขได้อย่างถูกต้อง 

 
2. การเปรียบเทียบความแม่นย าในการตีลูกเข้าหาเป้าหมาย 

จากการเปรียบเทียบความแม่นย าในการพิทช์ลูกกอล์ฟท่ีระยะ 50 หลา จ านวน 30 ลูก โดย
ใช้คะแนนความแม่นย าซึ่งให้คะแนนลดหล่ันเป็นล าดับข้ันในระยะรัศมี 5 หลา ของเป้าหมายท่ีก าหนด
พบว่า ความแม่นย าในการตีลูกเข้าหาเป้าหมายภายใต้เงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจแบบภายในและการ
เพ่งความต้ังใจแบบภายนอกนั้นมากกว่าเงื่อนไขควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < .001) แต่ไม่
พบความแตกต่างระหว่างการเพ่งความต้ังใจแบบภายในและการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอก ซึ่งอาจ
เป็นผลมาจากการท่ีการเคล่ือนท่ีในวงสวิงรวมถึงการคาดคะเนแรงเพื่อตีลูกกอล์ฟออกไปให้หยุดยัง
ระยะ 50 หลา นั้นมีปริมาณข้อมูลต่างๆท่ีเกี่ยวข้องเป็นปริมาณมาก ในเงื่อนไขควบ คุมท่ีไม่ได้
ก าหนดให้เพ่งความต้ังใจไปท่ีต าแหน่งใดต าแหน่งหนึ่งเป็นพิเศษจึงอาจมีปริมาณข้อมูลท่ีมาจาก
ประสาทสัมผัสหรือการรับรู้ต่าง ๆ ให้กลุ่มตัวอย่างนั้นสนใจมากเกินไปจนท าให้ไม่สามารถประมวลผล
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และส่งผลต่อประสิทธิผลด้านความแม่นย าในการพิทช์ ในขณะท่ีการเพ่งความ
ต้ังใจแบบภายในและการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกนั้นเป็นการระบุต าแหน่งการเพ่งความต้ังใจท่ี
ชัดเจน ท าให้กลุ่มตัวอย่างสามารถเลือกให้การสนใจต่อประสาทสัมผัสหรือการรับรู้ท่ีส าคัญต่อ 
การพิทช์และยังเป็นการกรองข้อมูลท่ีไม่มีความจ าเป็นออก (Murphy et al., 2016) ด้วยสมองของ
คนเรานั้นมีความจ าท างาน (Working memory) ในปริมาณท่ีจ ากัด การเพิ่มขึ้นของปริมาณของการ
ต้ังใจ (Attention load) ซึ่งเพิ่มตามปริมาณข้อมูลท่ีได้รับจะท าให้สมองของเรานั้นมีพื้นท่ีของความจ า
เพื่อใช้งานในขณะนั้นลดลง ซึ่งส่งผลให้ประสิทธิภาพและประสิทธิผลของทักษะท่ีก าลังท าอยู่นั้นลดลง
ได้ (Beilock & Carr, 2005) ด้วยเหตุนี้จึงท าให้ความแม่นย าในการพิทช์ภายใต้เงื่อนไขการเพ่งความ
ต้ังใจแบบภายในและการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกนั้นมีประสิทธิผลท่ีดีกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับ
เงื่อนไขควบคุม  

การท่ีไม่พบความแตกต่างของความแม่นย าในการพิทช์ระหว่างการเพ่งความต้ังใจแบบภายใน
และการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกนั้นอาจเป็นผลมาจากการรับรู้ความรู้สึกและควบคุมการเคล่ือนท่ี
ของมือและข้อมือนั้นเป็นหนึ่งในองค์ประกอบส าคัญของวงสวิงกอล์ฟเช่นเดียวกันกับการท่ีนักกอล์ฟ
จะต้องรู้สึกถึงและสามารถควบคุมการเคล่ือนท่ีของหัวไม้กอล์ฟ ในอีกทางหนึ่งการจะควบคุมหัวไม้
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กอล์ฟได้นั้นก็หมายถึงว่านักกอล์ฟจะต้องสามารถควบคุมข้อมือของตนได้เป็นอย่างดีด้วยเช่นกัน ซึ่ง
ถือได้ว่าท้ังการเคล่ือนท่ีของมือและข้อมือ และการการเคล่ือนท่ีของหัวไม้กอล์ฟ แม้จะมีความแตกต่าง
ของต าแหน่งการเพ่งความต้ังใจระหว่างการเพ่งความต้ังใจแบบภายในและการเพ่งความต้ังใจแบบ
ภายนอก แต่ท้ัง 2 ต าแหน่งท่ีใช้ในการศึกษาวิจัยในครั้งนี้นั้นยังคงเป็นต าแหน่งท่ีมีความเกี่ยวข้องกับ
กลไกการเคล่ือนไหวในการสวิงเช่นเดียวกัน โดยการศึกษาก่อนหน้าพบว่าการควบคุมการเคล่ือนท่ีของ
มือท่ีมีความสม่ าเสมอจะช่วยให้มีความแม่นย าการควบคุมไม้กอล์ฟและท าให้มีประสิทธิภาพในการ
เล่นลูกส้ันท่ีเพิ่มมากขึ้น  (Hume et al. 2005; Smith et al., 2012) นอกจากนี้กลุ่มตัวอย่างใน
งานวิจัยในครั้งนี้เป็นนักกอล์ฟท่ีมีประสบการณ์ในการเล่นกอล์ฟและมีการฝึกซ้อมอย่างสม่ าเสมอท้ัง
การฝึกในสนามฝึกซ้อมและการเล่นในสนามกอล์ฟ จึงอาจท าให้มีพื้นฐานในการควบคุมวงสวิงท่ีดีใน
ระดับหนึ่ง ท าให้มีความคุ้นเคยกับการเคล่ือนท่ีของร่างกายส่วนต่าง ๆ ในวงสวิงกอล์ฟ เมื่อได้รับ
ค าแนะน าให้เพ่งความต้ังใจไปยังต าแหน่งท่ีมอบหมายจึงสามารถปฏิบัติตามได้อย่างถูกต้อง และ
สามารถน าเอาข้อมูลท่ีได้รับจากการรับรู้ท่ีเพ่งความต้ังใจมาใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ สอดคล้องกับ
การศึกษาวิจัยของ Pelleck และ Passmore (2017) ท่ีพบว่าส าหรับนักกีฬาท่ีมีระดับทักษะดีและมี
ประสบการณ์ในการเล่นกอล์ฟ ต าแหน่งของการเพ่งความต้ังใจนั้นไม่มีผลต่อความแม่นย าในการพัตต์ 
แม้การเพ่งความต้ังใจแบบภายในจะส่งผลให้การเคล่ือนไหวในการสวิงนั้นช้าลง ซึ่งการเคล่ือนไหวท่ีช้า
ลงนั้นท าให้มีช่วงท่ีสมองต้องส่ังการเพื่อควบคุมการเคล่ือนไหวท่ีมากขึ้น  แต่เนื่องจากนักกีฬาท่ีมี
ระดับทักษะดีนั้นมีรูปแบบของการเคล่ือนไหวท่ีค่อนข้างเป็นอัตโนมัติท าให้ไม่เป็นอุปสรรคในการ
ควบคุมการเคล่ือนไหวของสมอง นอกจากปัจจัยเรื่องต าแหน่งของการเพ่งความต้ังใจ อย่างการเพ่ง
ความต้ังใจแบบภายในและการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกท่ีสามารถส่งผลต่อประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผลในการท าทักษะต่างๆแล้ว ยังมีปัจจัยอื่นท่ีเกี่ยวข้องท่ีควรน ามาพิจารณาเพราะสามารถ
ส่งผลต่อผลลัพธ์ในการท าทักษะต่างๆได้เช่นกัน โดยในการศึกษาวิจัยของ Maurer และ Munzert 
(2013) นั้นพบว่าความคุ้นเคยของนักกีฬาท่ีมีต่อต าแหน่งท่ีให้การเพ่งความต้ังใจนั้นเป็นอีกหนึ่งปัจจัย
ท่ีมีผลต่อผลลัพธ์ท่ีเกิดขึ้น เพราะเมื่อต าแหน่งท่ีให้การเพ่งความต้ังใจนั้นเป็นต าแหน่งท่ีนักกีฬามี
ความคุ้นเคยจะให้ประสิทธิผลด้านความแม่นย าท่ีดีกว่าการเพ่งความต้ังใจไปยังต าแหน่งท่ีนักกีฬาไม่
คุ้นเคย ท้ังในการเพ่งความต้ังใจแบบภายในและการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอก การท่ีกลุ่มตัวอย่าง
นั้นมีประสบการณ์ในการเล่นกอล์ฟมาก่อนและมีการฝึกซ้อมอย่างสม่ าเสมออาจท าให้นักกีฬานั้นมี
ความคุ้นเคยกับการเคล่ือนไหวโดยควบคุมร่างกายส่วนต่างๆในวงสวิง โดยเฉพาะอย่างยิ่งการเคล่ือนท่ี
ของมือและข้อมือท่ีเป็นองค์ประกอบเดียวในวงสวิงท่ีเช่ือมต่อการเคล่ือน ท่ีของร่างกายและการ
เคล่ือนท่ีของไม้กอล์ฟเข้าไว้ด้วยกัน มือและข้อมือจึงเป็นหนึ่งในองค์ประกอบของวงสวิงท่ีท้ังโค้ชและ
นักกีฬาให้ความส าคัญ เมื่อก าหนดให้เพ่งความต้ังใจไปยังการเคล่ือนท่ีของมือและข้อมือในขณะท า



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 61 

การสวิง ด้วยความคุ้นเคยของนักกีฬา จึงอาจท าให้การเพ่งความต้ังใจไปยังมือและข้อมือของนักกีฬา
นั้นไม่เป็นอุปสรรคต่อการเคล่ือนไหวและไม่ส่งผลให้ความแม่นย าในการตีลูกเข้าหาเป้าหมายนั้นแย่ลง 

เมื่อเปรียบเทียบความแม่นย าภายในเงื่อนไขระหว่างชุดการตีท่ี 1 2 และ 3 ชุดการตีละ  
10 ลูก แม้ว่าในการทดสอบท้ัง 3 เงื่อนไขนั้นพบว่าคะแนนความแม่นย านั้นมีการพัฒนาขึ้นจากชุดการ
ตีท่ี 1 ไปยังชุดการตีท่ี 3 หากแต่มีเพียงการทดสอบภายใต้เงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจแบบภายใน ท่ีมี
พัฒนาการของความแม่นย าท่ีดีขึ้นจากชุดการตีท่ี 1 ไปยังชุดการตีท่ี 3 อย่างมีนัยยะส าคัญทางสถิติ  
(p =. 040) ในขณะท่ีการทดสอบในเงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกและเงื่อนไขควบคุมไม่พบ
ความแตกต่างระหว่างชุดการตี ซึ่งในการศึกษาวิจัยก่อนหน้าถึงประสิทธิผลด้านความแม่นย านั้นพบว่า
ค่าเฉล่ียของความแม่นย านั้นมีแนวโน้มท่ีจะพัฒนาขึ้นตามจ านวนครั้งและปริมาณวันท่ีใช้ในการ
ฝึกซ้อม (Bell & Hardy, 2009; Land et. al, 2014; Lohse et al., 2010) ซึ่งแม้ในหลายการศึกษา
นั้นจะพบว่าการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกโดยสนใจไปยังส่ิงแวดล้อมอื่นๆท่ีไม่มีความเกี่ยวข้องกับ
ร่างกายในขณะท าการเคล่ือนไหวนั้นให้ผลลัพธ์ท้ังทางด้านประสิทธิภาพและประสิทธิผลในการท า
ทักษะต่างๆ ท่ีดีกว่าการเพ่งความต้ังใจแบบภายใน โดยพบว่าประสิทธิผลด้านความแม่นย าในการท า
ทักษะต่างๆ ภายใต้การให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกนั้นสูงกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับการ
เคล่ือนไหวภายใต้การเพ่งความต้ังใจแบบภายในไปโดยการให้ความสนใจไปท่ีการควบคุมการเคล่ือนท่ี
ของร่างกายโดยตรง ซึ่งเกิดข้ึนท้ังในกลุ่มนักกีฬาท่ีมีระดับทักษะสูง นักกีฬาท่ีมีระดับทักษะต่ า รวมถึง
กลุ่มมือใหม่ ท่ีไม่ เคยเรียนรู้และมีประสบการณ์ ในการท าทักษะนั้นๆมาก่อน (Hitchcock & 
Sherwood, 2018; Land et. al, 2014; Wulf & Su, 2007; Zachry et al. 2005) ในทางกลับกัน 
Perkins-Ceccato และคณะ นั้นพบว่าระดับทักษะท่ีแตกต่างกันของนักกีฬาท่ีใช้ในการศึกษาวิจัยเป็น
หนึ่งในปัจจัยท่ีสามารถส่งผลต่อผลลัพธ์ที่เกิดจากต าแหน่งของการเพ่งความต้ังใจในขณะท าทักษะโดย
ให้ผลลัพธ์ในรูปแบบท่ีแตกต่างกัน ในกลุ่มนักกีฬาท่ีมีระดับทักษะต่ า การพิทช์ลูกกอล์ฟภายใต้เงื่อนไข
การเพ่งความต้ังใจแบบภายในนั้นมีระดับความแม่นย าท่ีดีกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับการเพ่งความต้ังใจ
แบบภายนอก ในขณะท่ีกลุ่มนักกีฬาท่ีมีระดับทักษะสูงนั้นพบว่าการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกนั้นมี
ระดับความแม่นย าท่ีสูงกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับการเพ่งความต้ังใจแบบภายใน ซึ่งอาจเป็นผลมาจาก
ต าแหน่งของการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกท่ีใช้ในการทดสอบคือเป้าหมาย ในขณะท่ีต าแหน่งของ
การเพ่งความต้ังใจคือการเคล่ือนท่ีของร่างกายในวงสวิงและการประมาณปริมาณแรงท่ีใช้ในวงสวิง  
ท าให้ข้อมูลท่ีนักกีฬารับรู้จากการเพ่งความต้ังใจแบบภายในนั้นมีความเกี่ยวข้องกับการสวิงมากกว่า
การสนใจไปยังเป้าหมายในการพิทช์ลูกกอล์ฟ จึงท าให้นักกีฬากลุ่มท่ีมีระดับทักษะต่ านั้นมีความ
แม่นย าในการตีลูกเข้าหาเป้าหมายมากกว่าเมื่อได้รับการเพ่งความต้ังใจแบบภายใน (Perkins-
Ceccato et al., 2003) ซึ่งในการศึกษาวิจัยครั้งนี้มีท้ังกลุ่มนักกีฬาท่ีมีระดับทักษะต่ าและระดับทักษะ
สูง ส าหรับนักกีฬาบางคนท่ีระดับทักษะยังไม่สูงมาก การก าหนดให้เพ่งความต้ังใจแบบภายในไปยัง
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การเคล่ือนท่ีของมือและข้อมือซึ่งเป็นองค์ประกอบส าคัญในวงสวิง  ท าให้ข้อมูลท่ีได้รับรู้จากการเพ่ง
ความต้ังใจแบบภายในนั้นมีความเกี่ยวข้องกับวงสวิงมากกว่าข้อมูลท่ีได้รับจากการเพ่งความต้ังใจแบบ
ภายนอก จึงอาจท าให้ค่อยๆเกิดการเรียนรู้และพัฒนาทักษะแม้จะต้องอาศัยระยะเวลาและผ่านการ
ฝึกซ้อม เมื่อผ่านการฝึกซ้อมความแม่นย าในการพิทช์ภายใต้เงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจแบบภายในจึง
พัฒนาสูงขึ้น  

ในการเรียนรู้ทักษะและการแสดงความสามารถของนักกีฬานั้นสามารถมีความก้าวหน้าอย่าง
รวดเร็วได้หากนักกีฬานั้นมีการเพ่งความต้ังใจไปยังต าแหน่งท่ีเหมาะสม (Wulf, 2013; Wulf & 
Lewthwaite; 2016) การก าหนดให้เพ่งความต้ังใจแบบภายนอกโดยการดึงความสนใจของนักกีฬาไป
ยังส่ิงอื่นๆท่ีไม่ใช่องค์ประกอบของร่างกายของนักกีฬาในขณะท่ีเคล่ือนไหวเป็นการช่วยลดระดับการ
รับรู้ท่ีร่างกาย จึงช่วยให้การเคล่ือนไหวของร่างกายท่ีเกิดขึ้นนั้นเป็นไปอย่างอัตโนมัติและมีความล่ืน
ไหลมากขึ้น ในขณะท่ีการก าหนดให้เพ่งความต้ังใจแบบภายในโดยดึงความสนใจไปท่ีร่างกายของ
นักกีฬาโดยตรงในขณะท่ีเคล่ือนไหวนั้นเป็นการเพิ่มการรับรู้ท่ีร่างกาย และการท่ีนักกีฬานั้นพยายาม
ควบคุมการเคล่ือนไหวส่วนต่างๆของร่างกายมีส่วนไปลดทอนกระบวนการท างานอย่างอัตโนมัติ 
(Wulf et al., 2001) โดยท่ัวไปในขณะท่ีนักกีฬาก าลังท าทักษะต่างๆจะมีท้ังข้อมูลและส่ิงเร้ามากมาย
ให้สนใจ แต่เนื่องจากความจ าเพื่อใช้งานหรือระดับการสนใจของสมองนั้นมีความจ ากัด การเลือกให้
ความสนใจไปท่ีส่ิงใดส่ิงหนึ่งจึงช่วยในการเลือกให้สามารถสนใจเฉพาะข้อมูลหรือส่ิงท่ีมีความส าคัญท่ี
ต้องการได้ (Murphy et al., 2016) การให้นักกีฬาท าการฝึกซ้อมอย่างอิสระนั้นอาจท าให้นักกีฬามี
ปริมาณของส่ิงท่ีให้เลือกสนใจมากเกินไปส่งผลให้มีโหลดของการสนใจมากและมีพื้นท่ีของความจ า
เพื่อใช้งานในปริมาณท่ีน้อยลง จึงอาจส่งผลต่อประสิทธิภาพรวมถึงประสิทธิผลของการท าทักษะนั้นๆ
ได้ (Beilock & Carr, 2005) ในการประยุกต์ใช้เทคนิคการเพ่งความต้ังใจ นอกจากพิจารณาจาก
ต าแหน่งของการเพ่งความต้ังใจอย่างการเพ่งความต้ังใจแบบภายในและการเพ่งความต้ังใจแบบ
ภายนอกท่ีอาจส่งผลต่อประสิทธิภาพและประสิทธิผลในการท าทักษะต่างๆแล้ว อาจต้องพิจารณาถึง
ปัจจัยอื่นอย่างความถนัดของนักกีฬาร่วมด้วย เพราะจากการศึกษาก่อนหน้าท่ีพบว่าท้ังในกลุ่ม
ตัวอย่างท่ีเป็นมือใหม่และกลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นนักกีฬาท่ีมีระดับทักษะท่ีสูงนั้น ต าแหน่งของการเพ่ง
ความต้ังใจท่ีนักกีฬามีความถนัดและคุ้นเคยให้ผลลัพธ์ในเชิงของความแม่นย าในการท าทักษะท่ีดีกว่า
การเพ่งความต้ังใจไปยังต าแหน่งท่ีไม่มีความคุ้นเคยท้ังในการเพ่งความต้ังใจแบบภายในและการเพ่ง
ความต้ังใจแบบภายนอก โดยความแม่นย าภายใต้เงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจแบบภายในและการเพ่ง
ความต้ังใจแบบภายนอกนั้นไม่มีความแตกต่างกันไม่ว่าจะเป็นการเพ่งความต้ังใจไปยังต าแหน่งท่ีมี
ความคุ้นเคยหรือไม่มีความคุ้นเคยก็ตาม จึงแสดงให้เห็นว่าการเพ่งความต้ังใจไปยังต าแหน่งท่ีมี
ความคุ้นเคยหรือไม่คุ้นเคยนั้นส่งผลต่อประสิทธิภาพและประสิทธิผลในการท าทักษะต่างๆมากกว่า
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ทิศทางของการเพ่งความต้ังใจอย่างการเพ่งความต้ังใจแบบภายในและการเพ่งความต้ังใจแบบ
ภายนอก (Maurer & Munzert, 2013)  

 
3. การเปรียบเทียบความเร็วของหัวไม้กอล์ฟ และสแมชแฟคเตอร์ 

จากการวิเคราะห์ความเร็วของหัวไม้กอล์ฟในขณะท่ีเข้าปะทะกับลูกกอล์ฟ พบว่าไม่มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติของความเร็วของหัวไม้กอล์ฟระหว่างการเพ่งความต้ังใจแบบ
ภายในและการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกจึงไม่เป็นไปตามสมมติฐาน ซึ่งอาจเป็นผลมาจากระยะใน
การตีนั้นถูกควบคุมให้เข้าใกล้ระยะ 50 หลา มากท่ีสุด จึงไม่พบความแตกต่างระหว่างเงื่อนไขการเพ่ง
ความต้ังใจแบบต่างๆ ค่าเฉล่ียของความเร็วของหัวไม้กอล์ฟท่ีไม่มีความแตกต่างกันระหว่างเงื่อนไข
ของการเพ่งความต้ังใจนั้นมีความสอดคล้องกับการศึกษาวิจัยก่อนหน้าท่ีได้ท าการศึกษาถึงผลของ
ต าแหน่งของการเพ่งความต้ังใจท่ีมีต่อความแม่นย าในการท าทักษะ โดย Pelleck และ Passmore 
พบว่า ในการพัตต์ลูกกอล์ฟเข้าหาหลุม ความเร็วและความเร่งของหัวไม้กอล์ฟในช่วงการลงไม้นั้นไม่มี
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระหว่างเงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจรูปแบบต่างๆ (Pelleck 
& Passmore, 2017) และเป็นเช่นเดียวกันในงานวิจัยของ Lohse และคณะ ท่ีไม่พบความแตกต่าง
กันของความเร็วเชิงมุมของข้อศอกในการปาลูกดอกเข้าหาเป้าในระหว่างเงื่อนไขของต าแหน่งของการ
เพ่งความต้ังใจท่ีก าหนด (Lohse et al., 2010) นอกจากการก าหนดระยะในการตีท่ีท าให้มีข้อจ ากัด
ของความเร็วของหัวไม้กอล์ฟในขณะท่ีเข้าปะทะแล้ว ในการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ยังได้ก าหนดให้กลุ่ม
ตัวอย่างนั้นท าการตีลูกไปยังระยะ 50 หลา ด้วยเทคนิคการพิทช์ โดยในการศึกษาวิจัยของ Kim และ
คณะ ท่ีได้ศึกษาถึงบทบาทของความเร็วของหัวไม้กอล์ฟในขณะเข้าปะทะกับลูกกอล์ฟในการเล่นลูก
ส้ันรอบกรีนพบว่า ความเร็วของหัวไม้กอล์ฟท่ีต าแหน่งท่ีเข้าปะทะกับลูกกอล์ฟนั้นเพิ่มมากขึ้นตาม
ระยะในการตีท่ีเพิ่มมากขึ้น และความเร็วของหัวไม้กอล์ฟนั้นยังมีความเกี่ยวข้องกับเทคนิคในการเล่น
ลูกส้ัน ซึ่งในแต่ละเทคนิคของการเล่นลูกส้ันอย่างการชิพ การพิทช์ หรือการล็อบ ท่ีมีความแตกต่างกัน
ระหว่างสัดส่วนของระยะท่ีลูกกอล์ฟลอยในอากาศและระยะวิ่งของลูกกอล์ฟหลังจากตกลงสู่พื้น โดย
พบว่าในการเล่นลูกส้ันด้วยระยะท่ีเท่ากัน การตีด้วยเทคนิคการล็อบต้องอาศัยความเร็วของหัวไม้
กอล์ฟในขณะเข้าปะทะกับลูกกอล์ฟท่ีมากกว่าการตีด้วยเทคนิคการพิทช์ (Kim et al., 2017) การ
ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมวิจัยเล่นลูกส้ันโดยใช้เทคนิคการพิทช์จึงเป็นอีกหนึ่งปัจจัยท่ีควบคุมความเร็วของ
หัวไม้กอล์ฟในขณะท่ีเข้าปะทะกับลูกกอล์ฟให้ไม่มีความแตกต่างกัน 

ในส่วนของสแมชแฟคเตอร์ พบว่าไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระหว่างการเพ่ง
ความต้ังใจแบบภายในและการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกเช่นกัน จึงไม่เป็นไปตามสมมติฐาน ค่าส
แมชแฟคเตอร์นั้นเป็นค่าท่ีค านวณจากการใช้ความเร็วของลูกกอล์ฟในจังหวะท่ีถูกตีออกไปเป็นตัวต้ัง
และหารด้วยความเร็วของหัวไม้กอล์ฟท่ีเข้าปะทะกับลูกกอล์ฟ ค่าสแมชแฟคเตอร์ท่ียิ่งสูงขึ้นจึง
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หมายถึงประสิทธิภาพในการถ่ายเทแรงท่ีสร้างจากวงสวิงไปสู่ลูกกอล์ฟท่ียิ่งสูงขึ้น แสดงให้เห็นถึงการ
เข้าปะทะระหว่างหัวไม้กอล์ฟและลูกกอล์ฟท่ีมีประสิทธิภาพมากขึ้น (Trackman, 2020) ใน
การศึกษาวิจัยในครั้งนี้ท่ีมีการก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยนั้นท าการพิทช์ลูกกอล์ฟให้เข้าใกล้ระยะ 50 
หลามากท่ีสุด จึงท าให้ความเร็วของหัวไม้กอล์ฟท่ีถูกสร้างขึ้นในวงสวิงนั้นไม่ใช่การพยายามสร้าง
ความเร็วสูงสุดเพื่อส่งลูกกอล์ฟออกไปให้ไกลท่ีสุดเท่าท่ีจะเป็นไปได้ แต่เป็นการสร้างความเร็วในการ
เข้าปะทะของหัวไม้กอล์ฟในช่วงท่ีเหมาะสมท่ีสุดเพื่อให้ลูกกอล์ฟท่ีถูกตีออกไปนั้นไปหยุดยังต าแหน่งท่ี
ใกล้เคียงกับระยะ 50 หลามากท่ีสุด และการก าหนดให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยในครั้งนี้เล่นลูกส้ันโดยใช้
เทคนิคการพิทช์เพียงรูปแบบเดียวนั้นเป็นการลดโอกาสในการเกิดความหลากหลายของช่วงของ
ความเร็วของหัวไม้กอล์ฟในขณะเข้าปะทะกับลูกกอล์ฟท่ีอาจเกิดขึ้นจากรูปแบบในการเล่นลูกส้ันด้วย
เทคนิคท่ีแตกต่างออกไป ด้วยการควบคุมระยะและเทคนิคท่ีใช้ในการตีจึงอาจส่งผลให้ไม่พบความ
แตกต่างของความเร็วของหัวไม้กอล์ฟในขณะเข้าปะทะกับลูกกอล์ฟระหว่างเงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจ
ท้ัง 3 รูปแบบ และส่งผลต่อค่าสแมชแฟคเตอร์ในรูปแบบเดียวกัน ท าให้ไม่พบความแตกต่างของ 
สแมชแฟคเตอร์ในระหว่างเงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจ เนื่องจากหนึ่งในตัวแปรท่ีส่งผลต่อค่าสแมชแฟค
เตอร์อย่างความเร็วของหัวไม้กอล์ฟในขณะเข้าปะทะกับลูกกอล์ฟนั้นถูกจ ากัด 

 
4. การเปรียบเทียบการท างานของข้อมือซ้ายในวงสวิง 

จากการวิเคราะห์องศาการท างานของข้อมือซ้ายในขณะท าการสวิงในต าแหน่งต่างๆ คือ 
ต าแหน่งจรดไม้หลังลูกกอล์ฟ (Address) ต าแหน่งสูงสุดของการขึ้นไม้ (Top swing) และต าแหน่งท่ี
หน้าไม้กอล์ฟปะทะกับลูกกอล์ฟ (Impact) โดยแบ่งลักษณะการเคล่ือนท่ีของข้อมือซ้ายเป็น 2 แบบ 
คือ การเคล่ือนท่ีในลักษณะการงอและการเหยียด (Flexion/Extension)   และการเคล่ือนท่ีใน
ลักษณะการเบ่ียงไปทางนิ้วก้อยและนิ้วโป้ง (Ulnar deviation/Radial/ deviation) 

องศาของข้อมือซ้ายท่ีต าแหน่งการจรดไม้หลังลูกกอล์ฟท้ังในการเคล่ือนท่ีในลักษณะการงอ
และการเหยียดรวมถึงการเคล่ือนท่ีในลักษณะการเบี่ยงไปทางนิ้วก้อยและนิ้วโป้งนั้นพบว่าไม่มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติในการเปรียบเทียบระหว่างเงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจแบบภายใน
และการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอก จึงไม่เป็นไปตามสมมติฐาน ในจังหวะจรดไม้หลังลูกกอล์ฟ 
ลักษณะของมือซ้ายท่ีจับด้ามไม้กอล์ฟนั้นส่งผลต่อการท างานของมือและข้อมือตลอดช่วงของการสวิง 
และยังส่งผลต่อการสร้างความเร็วให้แก่หัวไม้กอล์ฟ เพราะยิ่งมือซ้ายอยู่ในลักษณะคว่ ามากจะยิ่งท าให้
มีจังหวะการคลายข้อมือตอนดึงไม้กลับลงมาตีลูกมากด้วย แต่ก็เพิ่มโอกาสผิดพลาดในจังหวะเข้า
ปะทะได้ ในขณะท่ีหากจับด้ามไม้กอล์ฟโดยท่ีมือซ้ายนั้นอยู่ในลักษณะท่ีหงายมากขึ้นอาจท าให้
ความเร็วของมือนั้นลดลงแต่จะท าให้ควบคุมหน้าไม้ในจังหวะการเข้าปะทะได้ง่ายขึ้น (Geisler and 
Shamus, 2001) ในช่วงการขึ้นไม้ การสร้างการหักข้อมือนั้นมือความส าคัญ เพราะท่ีต าแหน่งสูงสุด
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ของวงสวิงยิ่งมือซ้ายนั้นอยู่ในลักษณะเบ่ียงไปทางนิ้วโป้งมากเท่าไหร่มือจะยิ่งอยู่ในมุมเหยียดท่ีน้อยลง 
(Hume et al., 2005) ซึ่งการท่ีมือซ้ายนั้นอยู่ในมุมเหยียดท่ีมากจะท าให้หน้าไม้กอล์ฟในขณะท่ีเข้า
ปะทะกับลูกกอล์ฟนั้นเปิดมากเกินไปและส่งผลให้ ลูกกอล์ฟลอยออกไปในลักษณะสไลด์ได้ 
(Hackmotion, 2020) ในช่วงการดึงไม้กลับลงมาเพื่อตีลูกกอล์ฟในจังหวะสุดท้ายของการลงไม้ซึ่งเป็น
การเร่งความเร็วเพื่อพาหัวไม้มาปะทะกับลูกกอล์ฟนั้นมือซ้ายจะคลายโดยเคล่ือนท่ีเบ่ียงไปทางนิ้วก้อย
และปล่อยให้หัวไม้กอล์ฟนั้นกลับลงมาปะทะกับลูกกอล์ฟ (Cochran et al., 1968) ซึ่งการหักหรือ
การคลายของข้อมือในช่วงดึงไม้กลับลงมาเพื่อตีลูกนั้นส่งผลต่อความเร็วของหัวไม้กอล์ฟ (Robinson, 
1994) เมื่อหน้าไม้ปะทะกับลูกกอล์ฟแล้ว มือและข้อมือจะเคล่ือนท่ีไปต่อตามระนาบของวงสวิง 
(Hume et al., 2005) การคลายข้อมือหรือเพิ่มการเคล่ือนท่ีของมือไปในทิศทางการเบี่ยงไปทาง
นิ้วก้อยเพื่อกลับลงมาตีลูกของมือซ้ายนั้นเป็นหนึ่งในองค์ประกอบส าคัญท่ีส่งผลต่อการสร้างระยะใน
การตี (Hume et al., 2005; Wiren, 1990)  

Wulf แล ะ คณ ะ  ไ ด้ ก ล่ าวถึ ง สม มุ ติ ฐ าน ห นึ่ ง โด ย ใช้ ช่ื อ ว่ า  “Constrained action 
hypothesis” ซึ่งกล่าวถึงการท าทักษะภายใต้การเพ่งความต้ังใจแบบภายในโดยการพยายามควบคุม
การเคล่ือนท่ีของร่างกายนั้นส่งผลให้กลไกการเคล่ือนไหวอย่างอัตโนมัติของร่างกายนั้นถูกจ ากัดหรือ
ลดทอน ในขณะท่ีการท าทักษะโดยให้การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกไปท่ีผลลัพธ์ของการเคล่ือนไหว
ท่ีเกิดขึ้นจะท าให้การเคล่ือนไหวนั้นเป็นไปอย่างอัตโนมัติมากกว่า เนื่องจากกลไกการเคล่ือนไหวนั้นไม่
ถูกรบกวนโดยการพยายามท่ีจะควบคุมการเคล่ือนไหว ซึ่งท าให้การท าทักษะและการเรียนรู้ทักษะมี
ประสิทธิภาพมากกว่า (Wulf et al., 2001) นอกจากนี้ในการศึกษาวิจัยก่อนหน้ายังมีการศึกษาวิจัย
เกี่ยวกับผลของต าแหน่งของการเพ่งความต้ังใจท่ีส่งผลต่อการเคล่ือนไหวของร่างกายโดยพบว่าการเพ่ง
ความต้ังใจแบบภายในจะท าให้องศาอิสระในการเคล่ือนไหวนั้นถูกจ ากัดให้มีช่วงการเคล่ือนไหวท่ี
น้อยลง (An et al., 2013; Lohse et al., 2010; Wulf & Dufek, 2009)  

ผลจากการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ถึงการท างานของมือและข้อมือซ้ายในขณะท าการสวิงนั้นให้ผล
ท่ีขัดแย้งกับการศึกษาวิจัยก่อนหน้า โดยการเคล่ือนท่ีของมือและข้อมือภายใต้เงื่อนไขการเพ่งความต้ัง
แบบภายในนั้นไม่ได้ถูกจ ากัดช่วงของการเคล่ือนไหวให้มีช่วงการเคล่ือนไหวที่น้อยลงจนแตกต่างจาก
การเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกหรือเงื่อนไขควบคุม นักกีฬาท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่างในการศึกษาวิจัยใน
ครั้งนี้ยังคงมีช่วงการเคล่ือนท่ีของมือและข้อมือในลักษณะท่ีใกล้เคียงกัน รวมท้ังผลลัพธ์ของการ
เคล่ือนไหวที่เกิดขึ้นภายใต้เงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจแบบภายในอย่างความแม่นย าในการตีลูกเข้าหา
เป้าหมาย และความเร็วของหัวไม้กอล์ฟท่ีถูกสร้างขึ้นจากการสวิงนั้นไม่ได้แตกต่างจากการเพ่งความ
ต้ังใจแบบภายนอก ซึ่งอาจเป็นผลมาจากท้ังการเคล่ือนท่ีของมือและข้อมือในวงสวิงรวมถึงการ
เคล่ือนท่ีของหัวไม้กอล์ฟในวงสวิงเป็นปัจจัยท่ีมีผลต่อลักษณะในการลอยของลูกกอล์ฟท่ีถูกตีออกไป 
(Hackmotion, 2020; Hume et al., 2005; Wiren; 1990) เมื่อเป้าหมายของการทดสอบคือการตี
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ลูกกอล์ฟให้ไปหยุดได้ใกล้เคียงกับระยะท่ีก าหนดมากท่ีสุด ส่ิงส าคัญจึงเป็นการควบคุมช่วงของการ
เคล่ือนไหวให้อยู่ในช่วงท่ีเหมาะสมเพื่อสร้างแรงในปริมาณท่ีเหมาะสมในการตีลูกกอล์ฟให้ไปหยุดยัง
ระยะท่ีต้องการ ไม่ได้เป็นการพยายามสร้างช่วงการเคล่ือนไหวของร่างกายให้มากท่ีสุดและการ
พยายามสร้างแรงสูงสุดของวงสวิง ความสม่ าเสมอของการเคล่ือนท่ีของมือในวงสวิงนั้นส่งผลต่อความ
แม่นย าและความสม่ าเสมอในการเล่นลูกส้ัน (Hume et al., 2005; Smith et al., 2012) การให้
ผู้เข้าร่วมวิจัยเพ่งความต้ังใจแบบภายในไปยังการเคล่ือนท่ีของมือและข้อมือในวงสวิง แม้เป็นการ
ลดทอนกลไกการเคล่ือนไหวอย่างอัตโนมัติ โดยการพยายามควบคุมการเคล่ือนท่ีของมือและข้อมือ  
จึงท าให้สามารถรักษาองศาของมือและข้อมือให้เป็นอย่างท่ีต้องการได้ ในขณะท่ีองศาการท างานของ
มือและข้อมือนั้นส่งผลต่อลักษณะของหน้าไม้กอล์ฟในขณะเข้าปะทะกับลูกกอล์ฟ (Hackmotion, 
2020)  และลักษณะของหน้าไม้กอล์ฟท่ีปะทะกับลูกกอล์ฟนั้นเป็นหนึ่งในปัจจัยท่ีส่งผลต่อลักษณะการ
ลอยของลูกกอล์ฟ (Wiren, 1990) การเพ่งความต้ังใจแบบภายในโดยสนใจไปท่ีการเคล่ือนท่ีของมือ
และข้อมือกับการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกโดยสนใจไปท่ีการเคล่ือนท่ีของหัวไม้กอล์ฟจึงมี
วัตถุประสงค์ร่วมกันคือเป็นการพยายามควบคุมการเคล่ือนไหวของมือและข้อมือท่ีจะพาให้หัวไม้
กอล์ฟเข้าปะทะลูกกอล์ฟ นอกจากนี้ผลการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ยังอาจบอกได้ว่าเมื่อวัดในเชิงของการ
สร้างช่วงการเคล่ือนไหวเพื่อสร้างแรงสูงสุด การเพ่งความต้ังใจแบบภายในอาจสร้างข้อจ ากัดในการ
เคล่ือนไหว ท าให้มีช่วงการเคล่ือนไหวของร่างกายท่ีน้อยลง (An et al., 2013; Lohse et al., 2010; 
Wulf & Dufek, 2009) แต่เมื่อเป้าหมายของการเคล่ือนไหวนั้นไม่ใช่การสร้างแรงสูงสุดแต่เป็นการ
สร้างแรงในช่วงท่ีเหมาะสม การเพ่งความต้ังใจแบบภายในนั้นไม่ได้มีช่วงของการเคล่ือนไหวของร่าง
การท่ีแตกต่างจากการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอก 

จากผลการศึกษาวิจัยนี้แสดงให้เห็นว่าลักษณะของค าช้ีแจงท่ีใช้อธิบายให้กับนักกีฬาในช่วง
ก่อนเริ่มต้นการทดสอบ รวมถึงลักษณะของค าท่ีใช้ในการย้ าเตือนนักกีฬาอย่างสม่ าเสมอในระหว่าง
การทดสอบนั้นส่งผลต่อต าแหน่งของการเพ่งความต้ังใจของนักกีฬาในขณะท าการสวิงเพื่อตีลูกกอล์ฟ 
โดยนักกีฬานั้นมีแนวโน้มท่ีจะให้การเพ่งความต้ังใจไปยังต าแหน่งท่ีถูกอ้างอิงถึงในค าช้ีแจงท่ีใช้
มากกว่าการให้ความสนใจไปยังต าแหน่งอื่นท่ีไม่ได้ถูกกล่าวถึงในค าช้ีแจง การสวิงภายใต้การเพ่งความ
ต้ังใจแบบภายในและการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกนั้นพบว่ามีระดับความแม่นย าในการตีลูกเข้าหา
เป้าหมายท่ีค่อนข้างใกล้เคียงกัน โดยท้ังเงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจแบบภายในและการเพ่งความต้ังใจ
แบบภายนอกให้ประสิทธิผลด้านความแม่นย าท่ีดีกว่าเงื่อนไขควบคุมท่ีให้ผู้เข้าร่วมวิจัยท าการตีได้
อย่างอิสระโดยไม่มีการก าหนดต าแหน่งการเพ่งความต้ังใจใดๆเป็นพิเศษ ซึ่งอาจเป็นผลมาจากการท่ี
เมื่อไม่ได้ก าหนดให้นักกีฬาเพ่งความต้ังใจไปท่ีต าแหน่งใดต าแหน่งหนึ่งท าให้นักกีฬานั้นมีปริมาณ
ข้อมูลให้เลือกสนใจมากเกินไปในขณะท าการเคล่ือนไหว จึงส่งผลต่อประสิทธิผลด้านความแม่นย าใน
การตีลูกกอล์ฟให้ไปหยุดยังเป้าหมายท่ีก าหนด แต่เมื่อก าหนดให้นักกีฬานั้นเพ่งความต้ังใจไปยัง
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ต าแหน่งใดต าแหน่งหนึ่งท่ีชัดเจน ท าให้นักกีฬานั้นมีการรับรู้ข้อมูลจากต าแหน่งนั้นมากขึ้นและเป็น
การกรองข้อมูลท่ีไม่มีความจ าเป็นเกี่ยวกับการเคล่ือนไหวในวงสวิงออก จึงท าให้ปริมาณข้อมูลลด
น้อยลงและส่งผลต่อให้มีระดับความแม่นย าในการตีลูกเข้าหาเป้าหมายท่ีมากกว่า โดยท้ังการเพ่งความ
ต้ังใจแบบภายในและการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกต าแหน่งท่ีให้การเพ่งความต้ังใจนั้นยังคงเป็น
ต าแหน่งท่ีมีความเกี่ยวข้องกับกลไกของการสวิงโดยตรงจึงอาจท าให้ไม่มีความแตกต่างกันระหว่าง
ความแม่นย าในการตีลูกเข้าหาเป้าหมาย แม้หลายการศึกษาวิจัยจะพบว่าการเพ่งความต้ังใจแบบ
ภายนอกไปยังผลลัพธ์ของการเคล่ือนไหวหรือส่ิงแวดล้อมนั้นจะช่วยให้การเคล่ือนไหวของร่างกายนั้น
เป็นไปอย่างเป็นอัตโนมัติ ในขณะท่ีการเพ่งความต้ังใจแบบภายในโดยการพยายามควบคุมร่างกาย
ในขณะท าทักษะต่างๆนั้นส่งผลให้กลไกการเคล่ือนไหวอย่างอัตโนมัติของร่างกายนั้นถูกลดทอนลงหรือ
ถูกจ ากัด ท าให้เกิดการจ ากัดช่วงการเคล่ือนไหวของร่างกายในการสร้างแรงและสร้างความเร็ว แต่
จากผลการวิจัยในครั้งนี้นั้นพบว่าเมื่อเป้าหมายของการเคล่ือนไหวเปล่ียนจากการสร้างแรงสูงสุดเป็น
การสร้างแรงในช่วงท่ีเหมาะสมเพื่อส่งลูกกอล์ฟให้ไปหยุดใกล้เคียงกับต าแหน่งท่ีต้องการมากท่ีสุด การ
เคล่ือนไหวของร่างกายอย่างมือและข้อมือภายใต้เงื่อนไขการเพ่งความต้ังใจแบบภายในนั้นไม่ได้ถูก
จ ากัดและมีความแตกต่างจากการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกหรือเงื่อนไขควบคุม โดยไม่พบความ
แตกต่างในการสร้างความเร็วของหัวไม้กอล์ฟจากการสวิง รวมถึงการส่งผ่านแรงจากหัวไม้กอล์ฟไปยัง
ลูกกอล์ฟซึ่งถูกวัดด้วยค่าสแมชแฟคเตอร์นั้นไม่พบความแตกต่างเช่นกัน ซึ่งอาจบอกได้ว่าเมื่อวัดผลใน
เชิงของการสร้างช่วงการเคล่ือนไหวเพื่อสร้างแรงสูงสุด การเพ่งความต้ังใจแบบภายในอาจสร้าง
ข้อจ ากัดในการเคล่ือนไหว ท าให้มีช่วงการเคล่ือนไหวของร่างกายท่ีน้อยลง แต่เมื่อเป้าหมายของการ
เคล่ือนไหวนั้นไม่ใช่การสร้างแรงสูงสุดแต่เป็นการสร้างแรงในช่วงท่ีเหมาะสม การเพ่งความต้ังใจแบบ
ภายในนั้นไม่ได้มีช่วงของการเคล่ือนไหวของร่างการท่ีแตกต่างจากการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอก 
นอกจากนี้การท่ีพบว่าการเพ่งความต้ังใจแบบภายในและการเพ่งความต้ังใจแบบภายนอกนั้นมีความ
แม่นย าท่ีแตกต่างจากเงื่อนไขควบคุม แต่ไม่พบความแตกต่างของตัวแปรอื่นๆท่ีเกี่ยวข้องอย่าง
ความเร็วหัวไม้ สแมชแฟคเตอร์ โดยเฉพาะอย่างยิ่งองศาการท างานของมือซ้ายซึ่งองศาของมือซ้ายนั้น
มีความเกี่ยวข้องโดยตรงถึงลักษณะของหน้าไม้กอล์ฟในขณะท่ีเข้าปะทะกับลูกกอล์ฟ และส่งผลต่อวิถี
การเดินทางของลูกกอล์ฟ อาจเป็นส่ิงท่ีบ่งบอกได้ว่าองศาของมือซ้ายในขณะท่ีพาหัวไม้กอล์ฟเข้า
ปะทะกับลูกกอล์ฟท่ีเปล่ียนแปลงไปเพียงเล็กน้อยแม้จะไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
แต่อาจส่งผลต่อวิถีการเดินทางของลูกกอล์ฟได้ค่อนข้างมาก หรืออาจเป็นผลจากปัจจัยประกอบอื่นๆ
ในวงสวิงอย่างการเคล่ือนท่ีของร่างกายส่วนอื่นๆ เช่น การหมุนของหัวไหล่ในวงสวิง และแนวของ
หัวไหล่ในขณะเข้าปะทะ เป็นต้น ท่ีอาจส่งผลต่อวิถีการเดินทางของลูกกอล์ฟและส่งผลต่อความ
แม่นย า ซึ่งปัจจัยอื่นๆในวงสวิงเหล่านี้อาจต้องขยายขอบเขตในการศึกษาวิจัยต่อไปในอนาคตถึงผล
ของการเพ่งความต้ังใจท่ีส่งผลต่อลักษณะการเคล่ือนท่ีของร่างกายและความแม่นย า ท้ังนี้โดยอ้างอิง
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จากการศึกษาวิจัยก่อนหน้า นอกจากการเลือกใช้เทคนิคการเพ่งความต้ังใจให้เหมาะสมแล้ว โค้ชควร
ให้นักกีฬานั้นมีการฝึกซ้อมโดยฝึกฝนการใช้การเพ่งความต้ังใจให้ได้อย่างช านาญเนื่องจากการเพ่ง
ความต้ังใจนั้นเป็นการอ้างอิงถึงต าแหน่งท่ีสมองนั้นเลือกให้การสนใจหรือเพ่งสมาธิไปยังต าแหน่งนั้นๆ 
ไม่ใช่เพียงต าแหน่งท่ีรับรู้โดยการมองเห็นผ่านทางตา จึงอาจเป็นเรื่องยากแก่นักกีฬาในการน าเทคนิค
การเพ่งความต้ังใจไปใช้ทันทีโดยหวังผลในการแข่งขัน และความคุ้นเคยท่ีนักกีฬามีต่อต าแหน่งการเพ่ง
ความต้ังใจยังเป็นอีกปัจจัยท่ีมีบทบาทส าคัญไม่น้อยไปกว่าต าแหน่งของการเพ่งความต้ังใจ  การให้
นักกีฬาฝึกฝนการเพ่งความต้ังใจจนมีความช านาญและคุ้นเคยจึงเป็น ส่ิงส าคัญ  เพื่อให้ เกิด
ประสิทธิภาพและประสิทธิผลสูงสุดท้ังในการฝึกซ้อมและการแข่งขัน 

 
ข้อจ ากัดในการวิจัย 
 1. ในการศึกษาวิจัยนี้ท าการศึกษาวิจัยโดยใช้การจ าลองการเดินทางของลูกกอล์ฟบนหน้าจอ
ด้วยโปรแกรม Trackman โดยใช้ข้อมูลจากเครื่องเซ็นเซอร์ระบบเรดาร์ Trackman 4 ไม่ได้ท าการ
ทดสอบโดยใช้สนามจริงเพื่อควบคุมปัจจัยแทรกซ้อนอื่นๆท่ีอาจจะเกิดขึ้น เช่น สภาพอากาศ สภาพ
ของพื้นสนาม เป็นต้น อาจท าให้ผู้เข้าร่วมวิจัยไม่เห็นระยะในการตีจริง จึงท าให้ขาดการท างาน
ประสานกันของตาและการเคล่ือนไหวของร่างกายในการสร้างแรงท่ีใช้ในการสวิง 
 2. การใช้ห้องฝึกซ้อมกอล์ฟในร่มโดยให้ท าการตีบนพรมหญ้าเทียมอาจท าให้การเข้าปะทะ
ของหัวไม้กอล์ฟและลูกกอล์ฟนั้นง่ายกว่าการตีบนหญ้าจริง ซึ่งในการตีบนหญ้าจริงการผิดพลาดของ
องศาของหัวไม้กอล์ฟในการเข้าปะทะจะส่งผลให้ลูกกอล์ฟนั้นลอยได้ไม่ดีหรือวิถีการเดินทางของลูก
กอล์ฟนั้นไม่เป็นไปอย่างท่ีต้องการ 

3. ระยะในการลอยในอากาศ ระยะในการวิ่งหลังจากตกลงสู่พื้น รวมถึงระยะผิดพลาดไป
ทางซ้ายหรือขวาของลูกกอล์ฟนั้นได้มาจากการค านวณโดยอ้างอิงจากพารามิเตอร์ต่างๆท่ีเครื่องบันทึก
ได้ในระยะ 4 เมตรแรก ซึ่งอาจแตกต่างจากค่าจริงท่ีท าการตีโดยใช้สนามหญ้าจริงและกรีนจริง ท่ี
เครื่องจะท าการวัดค่าพารามิเตอร์ต่างๆโดยจับการเดินทางของลูกกอล์ฟจนตกลงสู่พื้น 

 
ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 
 การสวิงเพื่อตีลูกกอล์ฟเข้าหาเป้าหมายโดยท าการตีลูกกอล์ฟจากบนพื้นสนามกอล์ฟท่ีเป็น
หญ้าจริงและใช้กรีนจริงเป็นเป้าหมายในการตีนั้นอาจให้ความสมจริงมากกว่าการตีด้วยการจ าลอง
ข้อมูลโดยเครื่อง Trackman 4 ในห้องฝึกซ้อมกอล์ฟในร่ม และยังไม่เป็นการลดการท างาน
ประสานกันระหว่างตาและการเคล่ือนท่ีของร่างกายในการคาดคะเนแรงท่ีจะใช้ในการสวิง รวมถึง
ลักษณะการลอยและการวิ่งของลูกกอล์ฟบนพื้นกรีนจริงท่ีอาจมีความแตกต่างออกไปจากการจ าลอง
ด้วยข้อมูลโดยเครื่อง Trackman 4  ดังนั้น ในการศึกษาวิจัยครั้งต่อไปอาจท าการศึกษาวิจัยโดยใช้
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การทดสอบในสนามกอล์ฟจริงควบคู่กับการเก็บข้อมูลท่ีเกี่ยวข้องกับช็อตการตีด้วยเครื่อง Trackman 
4 เพื่อความสมจริงและแม่นย าสูงสุดในการศึกษาวิจัย 
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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
การค านวณขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้โปรแกรมจีพาวเวอร์ 3.1.9.4 (G*Power 3.1.9.4) 

 
กลุ่มตัวอย่างในงานวิจัยนี้คือนักกอล์ฟไทย เพศชาย วงสวิงขวา ท่ีมีแต้มต่ออยู่ระหว่าง  

0 – 20 โดยขนาดของกลุ่มตัวอย่างอ้างอิงจากงานวิจัยของ An และคณะ ในปี ค.ศ. 2013 (An et al., 
2013) มีขนาดอิทธิพล (Effect size) ท่ีระดับ 0.61 ค่าอ านาจของการทดสอบ (Power of test)  
ท่ีระดับ .80 ซึ่งได้ก าหนดค่านัยส าคัญทางสถิติ (Level of significance) ท่ีระดับ .05 (α = .05) จาก
การค านวณได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างจ านวนอย่างน้อย 21 คน เพื่อป้องกันการขาดหายไปของกลุ่ม
ตัวอย่าง ผู้วิจัยได้เพิ่มจ านวนกลุ่มตัวอย่างอีกร้อยละ 10 ขนาดของกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในงานวิจัยนี้จึงมี
จ านวนท้ังส้ิน 24 คน  
 

 
 

รูปที่ 13 การค านวณขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้โปรแกรมจีพาวเวอร์ (G*Power) 
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ภาคผนวก ข 
การวัดการให้การเพ่งความต้ังใจ 

  
แบบประเมินระดับการให้การเพ่งความต้ังใจ 

ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยท าการประเมินระดับการให้การเพ่งความต้ังใจ ณ ต าแหน่งต่างๆ โดยย้ าถึง
ความส าคัญในการตอบแบบประเมินให้ตรงกับความเป็นจริง โดยอ้างอิงจากงานวิจัยของ Bell & 
Hardy ใน ค.ศ. 2009 ซึ่งมีลักษณะเป็นสเกลคะแนน 5 ระดับ โดย 1 หมายถึง น้อยท่ีสุด ถึง 5 
หมายถึงมากท่ีสุด 

 
การแปรผลคะแนนแบบส ารวจระดับการเพ่งความต้ังใจ 
 การแปรผลคะแนนในการท าแบบส ารวจระดับการเพ่งความต้ังใจของผู้เข้าร่วมการวิจัยท่ีให้
การเพ่งความต้ังใจไปยังการเคล่ือนท่ีของข้อมือและมือ และการเคล่ือนท่ีของหัวไม้กอล์ฟ โดยการให้
คะแนนดังนี้ 

ให้การเพ่งความต้ังใจน้อยท่ีสุด  ได้ 1 คะแนน 
ให้การเพ่งความต้ังใจน้อย   ได้ 2 คะแนน 
ให้การเพ่งความต้ังใจปานกลาง  ได้ 3 คะแนน 
ให้การเพ่งความต้ังใจมาก   ได้ 4 คะแนน 
ให้การเพ่งความต้ังใจมากท่ีสุด  ได้ 5 คะแนน 
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แบบส ารวจระดับการเพ่งความต้ังใจ 
รหัสประจ าตัวผู้เข้าร่วมการวิจัย___________________________ แต้มต่อ_____________ 
  

ให้คะแนนระดับการเพ่งความต้ังใจท่ีระดับ 1 – 5 โดย 
1 คือ ให้การเพ่งความต้ังใจน้อยท่ีสุด 
2 คือ ให้การเพ่งความต้ังใจน้อย 
3 คือ ให้การเพ่งความต้ังใจปานกลาง 
4 คือ ให้การเพ่งความต้ังใจมาก 
5 คือ ให้การเพ่งความต้ังใจมากท่ีสุด 
 

หลังเสร็จส้ินชุดตีท่ี 3 
ต าแหน่งของการให้การเพ่งความต้ังใจ ระดับการเพ่งความต้ังใจ 

1 2 3 4 5 
การเคล่ือนท่ีของข้อมือและมือ      
การเคล่ือนท่ีของหัวไม้กอล์ฟ      
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ภาคผนวก ค 
การอบอุ่นร่างกายก่อนเร่ิมการทดสอบ 

 
ท่า Shoulder circumduction 
 

 
 

รูปที่ 14 การอบอุ่นร่างกายด้วยท่า Shoulder circumduction 
 

1. ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยยืนตรง เท้าท้ัง 2 ข้างแยกกว้างประมาณช่วงสะโพก  
2. ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยจับบริเวณก้านไม้กอล์ฟและหมุนแขนไปด้านหน้าแล้ววนกลับไปยังด้านหลัง

ให้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได้ ท าท้ังหมด 10 ครั้ง        
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ท่า Trunk rotation 
 

 
 

รูปที่ 15 การอบอุ่นร่างกายด้วยท่า Trunk rotation 
 

1. ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยยืนตรง เท้าท้ัง 2 ข้างแยกกว้างประมาณช่วงสะโพก  
2. ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยจับบริเวณก้านไม้กอล์ฟและหมุนล าตัวไปด้านขวา โดยพยายามหมุนแนวไหล่

ไปให้ได้มากท่ีสุด 
3. ผ่อนกลับมาตรงกลางจากนั้นบิดล าตัวไปยังด้านซ้าย โดยพยายามหมุนแนวไหล่ไปให้ได้มาก

ท่ีสุด ท าท้ังหมด 10 ครั้ง            
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ท่า Hip abduction and adduction 
 

 
 

รูปที่ 16 การอบอุ่นร่างกายด้วยท่า Hip abduction and adduction 
 

1. ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยยืนตรง  
2. ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยยืนด้วยขาซ้ายและยกขาขวากางออกไปด้านข้าง  
3. ผ่อนขาขวากลับมาและเตะขาผ่านขาซ้ายไปด้านข้าง ท าซ้ า 10 ครั้ง จากนั้นให้สลับท า

เช่นเดียวกันด้วยขาซ้าย 
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ท่า Hip flexion and extension 
 

 
 

รูปที่ 17 การอบอุ่นร่างกายด้วยท่า Hip flexion and extension 
 

1. ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยยืนตรง  
2. ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยยืนด้วยขาซ้ายและยกขาขวาเตะขึ้นมายังด้านหน้า  
3. ผ่อนขาขวากลับมาและเตะขาผ่านไปด้านหลัง ท าซ้ า 10 ครั้ง จากนั้นให้สลับท าเช่นเดียวกัน

ด้วยขาซ้าย 
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ท่า Hip twists 
 

 
 

รูปที่ 18 การอบอุ่นร่างกายด้วยท่า Hip twists 
 

1. ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยยืนด้วยขาข้างซ้าย ผ่อนเข่าซ้ายเล็กน้อย ดึงสะโพกท้ิงไปด้านหลัง และพับตัว
ไปด้านหน้าในลักษณะคล้ายท่าเตรียมสวิง ส่วนขาขวางอและยกขึ้น มือท้ัง 2 ข้างจับไม้กอล์ฟ
ไว้เพื่อช่วยทรงตัว 

2. ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยบิดสะโพกไปทางด้านซ้ายให้เข่าขวาช้ีไปทางด้านข้างประมาณ 45 องศา 
3. จากนั้นผ่อนกลับมาตรงกลาง ท าซ้ า 10 ครั้ง จากนั้นให้สลับท าเช่นเดียวกันด้วยขาซ้าย 
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ท่า Upright and bent torso rotation 
 

 
 

รูปที่ 19 การอบอุ่นร่างกายด้วยท่า Upright and bent torso rotation 
 

1. ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยยืนตรง เท้าท้ัง 2 ข้างแยกกว้างประมาณช่วงสะโพก ผ่อนเข่าท้ัง 2 ข้าง ดึง
สะโพกท้ิงไปด้านหลัง และพับตัวไปด้านหน้าในลักษณะคล้ายท่าเตรียมสวิง มือท้ัง 2 ข้างท้ิง
ด่ิงประกบกันไว ้

2. ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยหมุนแนวหัวไหล่บิดล าตัวไปทางขวา และเหวี่ยงแขนขวาไปด้านข้าง  
3. จากนั้นผ่อนกลับมาตรงกลางและสลับหมุนแนวไหล่ไปทางด้านซ้ายพร้อมท้ังเหวี่ยงแขนซ้าย

ออกไป โดยให้พยายามรักษาต าแหน่งของศีรษะและให้หน้ายังคงมองตรงผ่านมืออีกข้างท่ีอยู่
ด้านล่างไปยังพื้น ท าซ้ า 10 ครั้ง 
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การซ้อมวงสวิงกอล์ฟ 
 

 
 

รูปที่ 20 การฝึกซ้อมวงสวิงกอล์ฟ 
 

1. ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยยืนตรง เท้าท้ัง 2 ข้างแยกกว้างประมาณช่วงสะโพก ผ่อนเข่าท้ัง 2 ข้าง ดึง
สะโพกท้ิงไปด้านหลังเล็กน้อย และพับตัวไปด้านหน้าในท่าเตรียมสวิง วางใบเหล็กให้จรดอยู่
ท่ีด้านหลังลูกกอล์ฟ 

2. ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยข้ึนไม้กอล์ฟครึ่งวงสวิง  
3. จากนั้นท าการดึงไม้กลับลงมาเพื่อจะตีลูกกอล์ฟ 
4. หลังจากท่ีหน้าไม้ปะทะกับลูกกอล์ฟแล้วให้ผู้เข้าร่วมวิจัยส่งไม้กอล์ฟให้เดินทางต่อไปตามวง

สวิงและหยุดค้างไว้จนกว่าลูกกอล์ฟจะตกลงพื้นและหยุดวิ่ง ท าซ้ าท้ังหมด 10 ครั้ง 
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ภาคผนวก ง 
การติดต้ังและ Calibration เคร่ืองมือการวิจัย 

    
เคร่ืองเซ็นเซอร์ส าหรับวัดองศาการเคลื่อนไหวของข้อมือ Hack motion 

การบันทึกข้อมูลองศาการท างานของข้อมือซ้ายในขณะท าการสวิงท่ีต าแหน่งจรดไม้หลังลูก
กอล์ฟ ต าแหน่งสูงสุดของการขึ้นไม้ และต าแหน่งท่ีหน้าไม้ปะทะกับลูกกอล์ฟ ท าโดยการติดต้ังเครื่อง
เซ็นเซอร์ส าหรับวัดองศาการเคล่ือนไหวของข้อมือ Hack motion ไว้ท่ีข้อมือซ้าย โดยมีรายละเอียด
ดังนี้ 

1. ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยท าการสวมเครื่องเซ็นเซอร์ส าหรับวัดองศาการเคล่ือนไหวของข้อมือ Hack 
motion ไว้บริเวณข้อมือซ้าย แล้วดึงสายรัดให้กระชับกับข้อมือ จากนั้นให้ท าการสวมถุงมือกอล์ฟท่ีใช้
ส าหรับการทดสอบไว้ท่ีมือซ้าย และท าการติดอีกส่วนของเครื่อง Hack motion ไว้ท่ีบริเวณแผ่น
ส าหรับแปะของถุงมือกอล์ฟ แล้วติดแผ่นแปะให้แน่นกระชับกับมือ ดังรูปท่ี 21 

 

 
 

รูปที่ 21 การติดต้ังเครื่องเซ็นเซอร์ส าหรับวัดองศาการเคล่ือนไหวของข้อมือ Hack motion ไว้บริเวณ
ข้อมือซ้าย 

 
 2. ท าการ calibration เครื่องเซ็นเซอร์ส าหรับวัดองศาการเคล่ือนไหวของข้อมือ Hack 
motion ตามข้ันตอนต่อไปนี้ 

 2.1 เปิดโปรแกรม Hack motion เพื่อท าการเช่ือมต่อโปรแกรมเข้ากับตัวเครื่อง 
Hack motion และท าการใส่ข้อมูลท่ัวไปเกี่ยวกับวงสวิง 

 2.2 เริ่มต้น calibration โดยให้ผู้เข้าร่วมวิจัยก ามือและเหยียดแขนตรงมาด้านหน้า
ในระดับหัวไหล่ให้มือและแขนตรงท่ีสุด ท าการกดบันทึกค่าเริ่มต้นของข้อมือซ้ายเมื่อเหยียดตรง  
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2.3 จากนั้นให้ผู้เข้าร่วมวิจัยท าการหักข้อมือซ้ายข้ึนให้มากท่ีสุดโดยแขนยังคงเหยียด
ตรง และท าการกดบันทึกค่าสูงสุดในการหักข้อมือซ้าย 
 3. เมื่อท าการติดต้ังและ calibration เครื่องเซ็นเซอร์ส าหรับวัดองศาการเคล่ือนไหวของ
ข้อมือ Hack motion เสร็จส้ินแล้ว จึงเริ่มต้นการทดสอบ โดยในระหว่างการท าสอบผู้เข้าร่วมการวิจัย
ห้ามท าการขยับต าแหน่งของเครื่อง Hack motion โดยเด็ดขาด 
 

 
 

รูปที่ 22 การแสดงค่าองศาของข้อมือซ้ายในโปรแกรม Hack motion 
 
เคร่ืองกอล์ฟเซ็นเซอร์ระบบเรดาร์ Trackman 4 

การบันทึกข้อมูลของระยะทางท่ีลูกกอล์ฟถูกตีออกไป ระยะผิดพลาดไปทางซ้ายหรือขวาของ
ลูกกอล์ฟ ความเร็วของหัวไม้กอล์ฟในขณะท่ีเข้าปะทะกับลูกกอล์ฟ และค่าสแมชแฟคเตอร์ ท าโดย
การวัดข้อมูลต่างๆท่ีเกี่ยวข้องด้วยเครื่องกอล์ฟเซ็นเซอร์ระบบเรดาร์ Trackman 4 โดยมีรายละเอียด
ดังนี้ 

1. ต้ังพรมหญ้าเทียมส าหรับการพิทช์กอล์ฟ โดยให้ต าแหน่งท่ีใช้ในการต้ังลูกกอล์ฟบนพรม
หญ้าเทียมนั้นห่างจากหน้าจอท่ีใช้แสดงผลเป็นระยะ 4 เมตร 

2. ท าการติดต้ังเครื่องเรดาร์ Trackman 4 ไว้ท่ีด้านหลังของพรมหญ้าเทียมในแนวเส้นตรง
เดียวกันกับต าแหน่งการวางลูกกอล์ฟ โดยให้เครื่องเรดาร์ Trackman 4 ห่างจากต าแหน่งในการตั้งลูก
กอล์ฟบนพรมหญ้าเทียมเป็นระยะ 3 เมตร ดังรูปท่ี 23 
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รูปที่ 23 แผนผังการจัดวางอุปกรณ์ 
 

 3. ท าการเช่ือมต่อเครื่องเรดาร์ Trackman 4 เข้ากับโปรแกรม Trackman และใส่ข้อมูล
ท่ัวไปเกี่ยวกับการสวิง จากนั้นท าการ calibration เครื่องเรดาร์ Trackman 4 โดยการก าหนด
ต าแหน่งเส้นตรงจากเครื่องเรดาร์ Trackman 4 ไปยังต าแหน่งท่ีใช้ในการต้ังลูกกอล์ฟ และต าแหน่ง
ขอบล่างของหน้าจอท่ีใช้ในการแสดงผล เพื่อก าหนดค่าเริ่มต้นในการทดสอบ 
 4. เมื่อท าการติดต้ังและ calibration เครื่องกอล์ฟเซ็นเซอร์ระบบเรดาร์ Trackman 4 เสร็จ
ส้ินแล้ว จึงเริ่มต้นการทดสอบ โดยในระหว่างการท าสอบผู้เข้าร่วมการวิจัยห้ามท าการขยับต าแหน่ง
ของเครื่องเรดาร์ Trackman 4 โดยเด็ดขาด และในการตีทุกครั้งผู้เข้าร่วมวิจัยต้องท าการต้ังลูกกอล์ฟ
ในบริเวณขอบเขตพื้นท่ีท่ีก าหนดเท่านั้น 
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รูปที่ 24 ห้องส าหรับฝึกซ้อมกอล์ฟในร่ม 
 

 
 

รูปที่ 25 เครื่องกอล์ฟเซ็นเซอร์ระบบเรดาร์ Trackman 4 
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รูปที่ 26 หน้าจอแสดงผลระยะทางท่ีลูกกอล์ฟถูกตีออกไป ระยะผิดพลาดไปทางซ้ายหรือขวาของลูก
กอล์ฟ ความเร็วของหัวไม้กอล์ฟในขณะท่ีเข้าปะทะกับลูกกอล์ฟ และค่าสแมชแฟคเตอร์ 

 

 
 

รูปที่ 27 หน้าจอแสดงการจ าลองการลอยของลูกกอล์ฟท่ีถูกตีออกไปหลังจากการเข้าปะทะ 
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รูปที่ 28 ไม้เวดจ์ เครื่องหมายการค้า Titleiest องศาหน้าไม้ 54 องศา 
 

 
 

รูปที่ 29 ลูกกอล์ฟ เครื่องหมายการค้า Titleiest รุ่น ProV1x 
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รูปที่ 30 พรมหญ้าเทียม 
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ภาคผนวก จ 
การค านวณรัศมีจากเป้าหมายที่ก าหนดที่ลูกกอล์ฟหยุดนิ่ง 

 
 การหาระยะรัศมีจากเป้าหมายของลูกกอล์ฟท่ีถูกตีออกไปในต าแหน่งท่ีลูกกอล์ฟนั้นหยุดนิ่ง 
โดยใช้ระยะท่ีลูกกอล์ฟหยุดห่างจากระยะ 50 หลา ในแนวเส้นตรง และระยะผิดพลาดไปทางซ้ายหรือ
ขวาจากต าแหน่งสมมติท่ีก าหนด จากทฤษฎีพีทาโกรัสในการหาความยาวด้านของสามเหล่ียมมุมฉาก  
 หลักการค านวณหาความยาวด้านของสามเหล่ียมมุมฉากด้วยทฤษฎีพีทาโกรัส คือ ผลรวม
ของ (ด้านประกอบมุมฉากก าลังสอง) = ด้านตรงข้ามมุมฉากก าลังสอง (ดังรูปท่ี 31) โดยก าหนดให ้
  C = ระยะรัศมีท่ีลูกกอล์ฟจากเป้าหมายท่ีก าหนด 

A = ระยะผิดพลาดไปทางซ้ายหรือขวาจากต าแหน่งสมมติท่ีก าหนด 
  B = ระยะท่ีลูกกอล์ฟหยุดห่างจากระยะ 50 หลา ในแนวเส้นตรง 
 เมื่อท าการถอดสมการจนเหลือค่า C จะท าให้ได้ระยะรัศมีจากเป้าหมายท่ีก าหนดท่ีลูกกอล์ฟ
หยุดนิ่ง เพื่อน าไปค านวณคะแนนความแม่นย าในการตีแต่ละครั้ง  

 
 

รูปที่ 31 สมการพีทาโกรัส 
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ภาคผนวก ฉ 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิในการทดสอบความตรงเชิงเนื้อหา 

 
1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.นฤพนธ์ วงศ์จตุรภัทร  

อาจารย์ประจ าสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การออกก าลังกายและการกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การ
กีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา 
 

2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วันชัย บุญรอด  
อาจารย์ประจ าแขนงวิชาการเสริมสร้างสมรรถนะทางการกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา  
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

 
3. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วิมลมาศ ประชากุล  

อาจารย์ประจ าภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน 
 

4. อาจารย์ ดร.พิชิต เมืองนาโพธิ์  
อาจารย์ประจ าภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทร์วิโรฒ 

 
5. คุณป้อมเพชร สารพุทธิ  

อุปนายกสมาคมกีฬากอล์ฟอาชีพแห่งประเทศไทย และผู้ฝึกสอนกอล์ฟดีเด่น ประจ าปี  
พ.ศ. 2562 การกีฬาแห่งประเทศไทย 
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การทดสอบความตรงเชิงเนื้อหาของโปรแกรมการทดสอบ โดยวิธีหาค่าดัชนีความสอดคล้อง 
(Item Objective Congruence; IOC) 

ค าช้ีแจง 
 เกณฑ์การให้คะแนนของผู้เช่ียวชาญในการพิจารณาถึงความเหมาะสมด้านองค์ประกอบของ
เนื้อหา โดยก าหนดเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ 
  +1 หมายถึง เห็นด้วยว่าเครื่องมือวิจัยสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือตรงตามเนื้อหา 
  0 หมายถึง ไม่แน่ใจว่าเครื่องมือวิจัยสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือตรงตามเนื้อหา 
  -1 หมายถึง ไม่เห็นด้วยว่าเครื่องมือวิจัยสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือตรงตาม
เนื้อหา 
 
 ให้ผู้เช่ียวชาญท าเครื่องหมาย ในช่อง +1 
เมื่อท่านเห็นด้วยว่าเครื่องมือวิจัยสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือตรงตามเนื้อหาการศึกษาผลของการ
เพ่งความต้ังใจท่ีส่งผลต่อความแม่นย าในการเล่นลูกพิทช์ในกอล์ฟ  
 ให้ผู้เช่ียวชาญท าเครื่องหมาย  ในช่อง 0 
เมื่อท่านไม่แน่ใจว่าเครื่องมือวิจัยสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือตรงตามเนื้อหาการศึกษาผลของการ
เพ่งความต้ังใจท่ีส่งผลต่อความแม่นย าในการเล่นลูกพิทช์ในกอล์ฟ 
 ให้ผู้เช่ียวชาญท าเครื่องหมาย  ในช่อง -1 
เมื่อท่านไม่เห็นด้วยว่าเครื่องมือวิจัยสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือตรงตามเนื้อหาการศึกษาผลของ
การเพ่งความต้ังใจท่ีส่งผลต่อความแม่นย าในการเล่นลูกพิทช์ในกอล์ฟ 
 
 หากท่านมีความคิดเห็นหรือข้อเสนอแนะในการปรับปรุงพัฒนาเนื้อหาแต่ละข้อ โปรดแสดง
ความคิดเห็นลงในช่องเสนอแนะเพิ่มเติม 
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แบบตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือของผู้เชี่ยวชาญ 
การหาค่าดัชนีความสอดคล้องของวัตถุประสงค์  

(Index of Item Objective Congruence; IOC) 
 
ค าช้ีแจง  

ขอให้ท่านผู้เช่ียวชาญกรุณาแสดงความคิดเห็นของท่านท่ีมีต่อโปรแกรมการทดสอบโดย
ก าหนดต าแหน่งของการให้การเพ่งความต้ังใจ จากโครงการวิจัยเรื่องผลของการเพ่งความต้ังใจท่ีส่งผล
ต่อความแม่นย าในการเล่นลูกพิทช์ในกอล์ฟ 

โดยใส่เครื่องหมาย () ลงในช่องความคิดเห็นของท่านพร้อมเขียนข้อเสนอแนะท่ีเป็น
ประโยชน์ในการน าไปพิจารณาปรับปรุงต่อไป  
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ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม 
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................ 

 
ช่ือ....................................................................ผู้ประเมิน 

(.......................................................................) 
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ผลการประเมินความตรงเชิงเนื้อหาของโปรแกรมการทดสอบ 
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ภาคผนวก ช 
การคลายอุ่น (Cool down) 

ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อ Deltoids 
 

 
 

รูปที่ 32 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ Deltoids 
 

ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อ Upper Trapezius 
 

 
 

รูปที่ 33 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ Upper Trapezius 
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ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อ Triceps 
 

 
 

รูปที่ 34 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ Triceps 
 
ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อ Rhomboids 
 

 
 

รูปที่ 35 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ Rhomboids 
 
 
 
 
 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 109 

ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อ Abdominal Obliques 
 

 
  

รูปที่ 36 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ Abdominal Obliques 
 

ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อ Abdominal Obliques 
 

 
 

รูปที่ 37 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ Abdominal Obliques 
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ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อ Hip Adductors 
 

  
 

รูปที่ 38 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ Hip Adductors 
 

ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อ Gluteus Maximus 
 

 
 

รูปที่ 39 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ Gluteus Maximus 
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ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อ Hamstrings 

 
 

รูปที่ 40 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ Hamstrings 
 

ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อ Quadriceps 
 

 
 

รูปที่ 41 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ Quadriceps 
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ภาคผนวก ซ 
ใบรับรองโครงการวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน 
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ประว ัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล นางสาวพัขรี นุตรพิบูลมงคล 
วัน เดือน ปี เกิด 27 ตุลาคม พ.ศ. 2535 
สถานที่เกิด โรงพยาบาลเซนต์หลุยส์ 
วุฒิการศึกษา ปริญญาตร ีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
ที่อยู่ปัจจุบัน 629/19-20 ซ.สาธุประดิษฐ์ 49 ถ.สาธุประดิษฐ์ บางโพงพาง ยานนาวา   

กทม 10120 
รางวัลที่ได้รับ รางวัลเรียนดี ประจ าปีการศึกษา 2557 หลักสูตรวิทยาศาสตร์บัณฑิต   
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