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   ท่าการยืนของนักกอล์ฟระดับโลก   

จะดูสวยงามและได้มาตรฐานเหมือนกันทุกคน 

ท่าการยืนในการตีกอล์ฟมีความส าคัญมาก เป็นเบสิคพ้ืนฐานที่นักกอล์ฟควรท าให้

ถูกต้องเพราะมันจะมีผลต่อสวิงของท่าน ท่ายืนที่ดีจะท าให้ควบคุมแกนและถ่ายน้ าหนัก
ได้ดีส่งผลถึงประสิทธิภาพของสวิง  
          เรามาศกึษากนัเลยดกีว่านะครับ     ว่าการจัดท่ายืนที่ดีส าหรับการตีกอล์ฟมี

อย่างไรบ้าง และลองเช็คดูซิว่าท่าการยืนของท่านถูกต้องแล้วหรือยัง 
  

        1. การวางเท้า  ( Feet )   เร่ิมจากจุดล่างสุดของร่างกายกัน เท้าควรยืน
ห่างกันประมาณความกว้างของหัวไหล่ (ตีด้วยเหล็กกลาง )   ไม่แคบหรือกว้างเกินไป
และแนวของเท้าทั้งสองควรจะขนานกับแนวของเป้าหมาย แนวของการวางเท้าจะมี

ด้วยกัน 3 ลักษณะ คือ 
  

1.1. ยืนเป็นแนวตรง(square) แนวของเท้าทั้งสองจะขนานกับแนวของเป้าหมาย 

  

1.2. ยืนปิด(closed) เท้าซ้ายจะอยู่สูงกว่าเท้าขวา แนวของเท้าทั้งสองจะช้ีไป

ทางขวาของเป้าหมายส่งผลให้วิถีของลูกจะพุ่งจากขวาไปซ้าย 
  

1.3. ยืนเปิด(open) เท้าซ้ายจะอยู่ต่ ากว่าเท้าขวา แนวขอบเท้าทั้งสองจะช้ีไป

ทางซ้ายของเป้าหมายส่งผลให้วิถีของลูกจะพุ่งจากซ้ายไปขวา  
  
     ดังนั้นควรยืนให้เป็นแนวตรง(square)กับเป้าหมายเพราะจะท าให้วิถีของลูกพุ่งตรง

เข้าสู่เป้าหมายได้ง่าย 

        เคล็ดลับ  
       - ปลายของเท้าซ้ายควรท ามุมเปิดประมาณ 30 องศา เพ่ือท าให้เวลาที่หน้าไม้
ปะทะกับลูก(impact)จะได้ยันและรักษาการทรงตัวของร่างกายได้ด ี ส่วนปลายเท้าขวา

เปิดเพียง 10 องศา  เพราะถ้าเปิดมากไปจะท าให้ล าตัวโยกได้ง่ายเวลาท า Back Swing 
  
       - น้ าหนักของการยืนควรให้น้ าหนักการยืนค่อนไปอยู่ที่ส้นเท้าตลอดสวิงเพราะจะ

ท าให้ควบคุมการทรงตัวของร่างกายได้ดี มั่นคง สามารถยืนจบในท่าจบได้อย่างสมดุลย ์
  
  

        2. หัวเข่า  ( Knees )   ที่หัวเข่าเป็นจุดพับจุดหนึ่งของร่างกาย   ส าหรับท่า

ยืนในการตีกอล์ฟจุดพับที่หัวเข่าหรือการงอเข่าจะเป็นลักษณะคล้ายๆ กับการย่อเข่าลง

จะนั่งเก้าอี้แต่ไม่มากนัก  และโน้มล าตัวมาด้านหน้าเล็กน้อย 

        เคล็ดลับ. 
       - ควรหนีบเข้าหากันเล็กน้อย   เข่าทั้งสองข้างไม่ควรกางออก   การหนีบเข้าหากัน
เล็กน้อยท าให้น้ าหนักของการยืนจะอยู่ที่ข้างเท้าด้านในของเท้าทั้งสองข้าง   การยืนจะ

มั่นคงไม่โอนเอียงเวลาBack Swingจนถึงต าแหน่งTop Swingน้ าหนักยังอยู่ที่ข้างเท้า
ด้านในของเท้าขวาตลอดเวลา    และเข่าขวาก็จะถูกยึดไว้ท าให้สวิงมีความมั่นคงสูง
ตามไปด้วย 

- มุมของการงอเข่า จะคงที่ตลอดเวลา เร่ิมตั้งแต่การเร่ิม Back Swing จนถึงการ 
Impact 
  



     3. ล าตัว  ( Body )   ท่าการยืนตีกอล์ฟมีจุดพับอีกจุดหนึ่งคือที่
ล าตัว      แถวๆ รอยต่อระหว่างล าตัวและช่วงขา    จุดพับจะอยู่บริเวณกระดูกเชิง
กราน      หรือถ้าเรายืนตรงแล้วยกเข่าขึ้นมาก็จะสังเกตุเห็นจุดพับได้เป็นอย่างดี การพับ
หรือการงอในจุดนี้ท าเพียงเล็กน้อยเท่านั้น และในการพับนี้ล าตัวต้องตรง หลังต้องตรง 

ไม่โค้งงอ 
  

       4. แขน  ( Arms )  เมื่อเกิดการพับขึ้น 2 จุดคือที่หัวเข่ากับล าตัวแล้ว แขน

ทั้งสองก็ให้ปล่อยทิ้งแขนลงมาตามแรงโน้มถ่วงของโลก แล้วจึงท าการจับกริฟใน
ต าแหน่งที่แขนถูกปล่อยทิ้งลงมานั่นเอง 

  

       5. มือ  ( Hands )  ต าแหน่งของมือในการจับกริฟให้ตรงกับต าแหน่ง
หัวใจ    หรืออยู่บริเวณหน้าขาด้านซ้ายและอยู่ห่างจากล าตัวประมาณ 1 ฝ่ามือ 

       เคล็ดลับ. 
      - ต าแหน่งของมือที่ถูกต้องให้เช็คดูจากปลายกริฟ   เมื่อจับกริฟและต าแหน่งของ

มือที่ถูกต้องปลายกริฟจะช้ีอยู่ในแนวเดียวกับสายเข็มขัดของเรา 
  

       6. หัวไหล่  ( Shoulders )  หัวไหล่ด้านขวาจะต่ ากว่าด้านซ้ายเล็กน้อย  
ซ่ึงเป็นไปตามธรรมชาติ  อันเนื่องมาจากการที่เราจับกริพแล้วมือขวาอยู่ด้านล่าง  จึงดึง
ให้หัวไหล่ขวาต่ าลงไปด้วย  และแนวของหัวไหล่เมื่อมองจากด้านข้าง  จะเลยปลายเท้า
มาเล็กน้อย (ในแนวดิ่ง) 

  

       7. ศีรษะ  ( Head )   ศีรษะต้องอยู่เป็นแนวเดียวกันกับแนวกระดูกสันหลัง  
ไม่ก้มหน้า 
  
     ทั้งหมดนี้คือต าแหน่งของร่างกายที่ถูกต้องส าหรับท่าการยืนตีกอล์ฟ ( Stance and 

Posture )  ท่านนักกอล์ฟสามารถที่จะตรวจเช็คได้ด้วยตัวเอง  จะท าให้ท่านมีวงสวิงที่
สวยงามและใช้งานได้อย่างมีประสิทธิภาพ  ขอให้มีความสุขในการเล่นกอล์ฟครับ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 



 


