
 
 

ผลการใช้ชดุฝึกแบดมินตันที่มตี่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักเรียน 
แผนกวิจิตรศิลป์ วิทยาลยัอาชีวศึกษาเสาวภา 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิทยานิพนธ์น้ีเป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 
สาชาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 

มหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตชลบุร ี
พ.ศ. 2563 

คเณศพร  พรหมงาม 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



THE RESULTS OF BADMINTON INSTRUCTION USING ON THE AGILITY  
OF THE STUDENTS IN FACULTY OF FINE ARTS 

 SAOWABHA VOCATIONAL COLLECE 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
KANESPORN  PROM-NGAM 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 

THIS THESIS SUBMITTED IN PARTIAL FULFILLMENT OF THE REQUIREMENTS 
FOR MASTER OF EDUCATION 

IN PHYSICAL EDUCATION, FACULTY OF EDUCATION 
THAILAND NATIONAL SPORTS UNIVERSITY CHON BURI CAMPUS 

2020 
ALL RIGHTS RESERVED BY THAILAND NATIONAL SPORTS UNIVERSITY 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



ผลการใช้ชุดฝึกแบดมินตันที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักเรียน 
แผนกวิจิตรศิลป์ วิทยาลัยอาชีวศึกษาเสาวภา 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

คเณศพร  พรหมงาม 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิทยานิพนธ์นี้เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรศึกษาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตชลบุรี 
พ.ศ. 2563 

ลิขสิทธิ์เป็นของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



กิตติกรรมประกาศ 

 วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ส าเร็จลุล่วงได้โดยสมบูรณ์ด้วยความอนุเคราะห์จาก รองศาสตรจารย์         
ดร. สบสันต์ิ มหานิยม อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์หลักและ ดร. ธิติพงษ์ สุขดี อาจารย์ท่ีปรึกษา
วิทยานิพนธ์ร่วม ท่ีกรุณาให้ค าปรึกษา ถ่ายทอดความรู้ ติดตามการท าวิทยานิพนธ์อย่างใกล้ชิด  
ช่วยตรวจสอบแก้ไขข้อบกพร่อง พร้อมท้ังให้ข้อเสนอแนะท่ีเป็นประโยชน์ จนกระท่ังท าให้งาน
วิทยานิพนธ์ฉบับนี้มีความถูกต้องและสมบูรณ์มากขึ้น ตลอดจน ผู้ช่วยศาสตรจารย์ ดร. โรม  
วงศ์ประเสริฐ ประธานการสอบ ดร.จิราวัฒน์ ขจรศิลป์ คณะกรรมการสอบ ท่ีกรุณาให้ค าแนะน า 
ในการเรียบเรียงข้อมูลท่ีได้จากการศึกษาและ ตรวจสอบแก้ไขวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ให้สมบูรณ์  
ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูงไว้ ณ โอกาสนี้   
 ขอขอบพระคุณผู้เช่ียวชาญท่ีได้กรุณาให้ค าปรึกษาข้อเสนอแนะ แนวทางการแก้ไข
ข้อบกพร่อง ขอขอบคุณคณาจารย์ คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตชลบุรี 
ท่ีประสิทธิประสาทวิชาความรู้ให้แก่ผู้วิจัย ตลอดจนผู้อ านวยการวิทยาลัยอาชีวศึกษาเสาวภาและ
นักเรียนแผนกวิจิตรศิลป์ วิทยาลัยอาชีวศึกษาเสาวภา ท่ีได้สนับสนุนช่วยเหลือในการเก็บรวบรวม
ข้อมูล ด้วยดีมาโดยตลอด เป็นผลให้งานวิจัยลุล่วงไปได้ด้วยดี 
 สุดท้ายนี้ขอกราบขอบพระคุณ คุณพ่อฉัตรชัย คุณแม่น้ าค้าง พรหมงาม และครอบครัว
พรหมงาม ท่ีคอยให้ความช่วยเหลือให้ค าปรึกษาและเป็นก าลังใจตลอดมา รวมทั้งเป็นแรงผลักดันให้
สามารถท าวิทยานิพนธ์ฉบับนี้จนเสร็จสมบูรณ์ 
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ABSTRACT 
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 The purpose of this research was to study badminton training packages  
on agility and agility for students of Saowabha Vocational College and to compare 
results of badminton training sets that are active and agile within the group before 
training and after training of Saowabha Vocational College students The sample 
group used in the research was students of the Fine Arts Department. Saowabha 
Vocational College, 3rd year, male that enrolled in badminton courses In the second 
semester of the academic year 2018, there are 1 classroom, consisting of 24 people, 
as an experimental group and a control group that did not practice with 1 badminton 
training set, consisting of 24 students, which were obtained by simple random 
sampling by drawing lots into badminton training set After that, testing of agility, 
agility, running indirectly with 48 students In measuring agility, agility by taking from 
tests and benchmarks for physical fitness for Thai children aged 7-18 years, 
Department of Physical Education, to divide the samples The research instruments 
were badminton training packages on agility and agility. For students of Saowabha 
Vocational College Which the training package has passed the examination of experts 
Practice for 8 weeks, 3 days a day bring the results to find the mean and the 
deviation on the standard and statistics used in the t-test  
 The research found that 
 The results of comparison of average agility and agility of the group trained 
by badminton training set and control group. Before and after the 8 week training, it 
was found that before the agility training of the group trained with badminton 
training set and control group. There was no statistically significant difference at the 
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.05 level and after the 8 week training of the group trained by the badminton training 
set and the control group. Differences were statistically significant at the .05 level. 

Keywords: Badminton instruction/ agility 
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บทคัดย่อ 
 

ช่ือวิทยานิพนธ์           ผลการใช้ชุดฝึกแบดมินตันท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักเรียน 
   แผนกวิจิตรศิลป์ วิทยาลัยอาชีวศึกษาเสาวภา 
ช่ือ สกุลผู้วิจัย            นายคเณศพร พรหมงาม   
ช่ือปริญญา ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชา, คณะ          พลศึกษา, ศึกษาศาสตร์ 
ปีท่ีส่งวิทยานิพนธ์        2563 
ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์     
 1. รองศาสตราจารย์ ดร.สบสันต์ิ มหานิยม 
 2. อาจารย์ ดร. ธิติพงษ์  สุขดี 
 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตุประสงค์เพื่อศึกษาชุดฝึกแบดมินตันท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไว 
ส าหรับนักเรียนวิทยาลัยอาชีวศึกษาเสาวภา และเพื่อเปรียบเทียบผลชุดฝึกแบดมินตันท่ีมีความ
คล่องแคล่วว่องไวภายในกลุ่ม ก่อนการฝึกและหลังการฝึก ของนักเรียนวิทยาลัยอาชีวศึกษาเสาวภา 
กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยเป็นนักเรียนแผนกวิจิตรศิลป์ วิทยาลัยอาชีวศึกษาเสาวภา ช้ันปีท่ี 3  
เพศชายท่ีลงทะเบียนเรียนรายวิชาแบดมินตัน ในภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2561 จ านวน 1 ห้องเรียน 
จ านวน 24 คน เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้ฝึกด้วยชุดฝึกแบดมินตัน จ านวน 1 ห้องเรียน 
จ านวน 24 คน ซึงได้มาจากการสุ่มแบบง่าย โดยการจับฉลากเข้าชุดฝึกแบดมินตัน จากนั้นท าการ
ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว วิ่งอ้อมหลักกับนกัเรียนจ านวน 48 คน ในการวัดความคล่องแคล่ว
ว่องไว โดยน ามาจากแบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับเด็กไทยอายุ 7-18 ปี
ของกรมพลศึกษา เพื่อแบ่งกลุ่มตัวอย่าง เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยเป็นชุดฝึกแบดมินตันท่ีมีต่อความ
คล่องแคล่วว่องไว ส าหรับนักเรียนวิทยาลัยอาชีวศึกษาเสาวภา โดยชุดฝึกผ่านการตรวจสอบจาก
ผู้เช่ียวชาญ ท าการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วันน าผลท่ีได้หาค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐานและสถิติที (t-test) 
 ผลการวิจัยพบว่า 
 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มท่ีฝึกด้วยชุดฝึกแบดมินตันและ
กลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 พบว่า ก่อนการฝึก ความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มท่ีฝึก
ด้วยชุดฝึกแบดมินตันและกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และหลัง
การฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มท่ีฝึกด้วยชุดฝึกแบดมินตันและกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
     
ค าส าคัญ: ชุดฝึกแบดมินตัน, ความคล่องแคล่วว่องไว 
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บทที่ 1 
บทน ำ 

 
ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 แบดมินตันเป็นกีฬาท่ีนิยมและรู้จักกันท่ัวโลกและได้รับความนิยมอย่างสูงในปัจจุบัน 
สามารถเล่นได้ทุกเพศทุกวัยซึ่งการแข่งขันกีฬาแบดมินตันเป็นกีฬาท่ีสามารถพัฒนาสมรรถภาพทาง
ร่างกายและบุคลิกภาพ รวมไปถึงมนุษยสัมพันธ์ในการเข้าสังคม รวมทั้งกีฬาแบดมินตันเป็นกิจกรรม 
ท่ีไม่เพียงได้รับความนิยมแต่ก็ได้รับความสนใจในการพัฒนาความสามารถในการเล่นแบดมินตันให้  
สูงยิ่งขึ้นอีกด้วย ท้ังนี้เพื่อการออกก าลังกายต้องอาศัยการตัดสินใจท่ีรวดเร็ว ความแม่นย า และความ
คล่องแคล่ว (Jeffreys & team.  2002: 65-68) กีฬาแบดมินตันจึงมีประโยชน์ต่อร่างกายจิตใจและ
อารมณ์ของผู้เล่น อาทิเช่น การเสริมสร้างสมรรถภาพทางด้านร่างกายให้แข็งแรงขึ้น การเสริมความ
คล่องแคล่วและการประสานสัมพันธ์ เป็นต้น จึงส่งผลท าให้ผู้เล่นเกิดความสนุกสนาน มีสมาธิมี
อารมณ์มั่นคง มีปฏิภาณไหวพริบ สามารถแก้ปัญหาเฉพาะหน้าได้ดี รู้จักการเป็นผู้น าและผู้ตามท่ีดี  
ท าให้จิตใจหนักแน่น ควบคุมอารมณ์ได้ดี สร้างนิสัยความรับผิดชอบ มีระเบียบวินัย ตลอดจนท าให้
เกิดความสามัคคีในหมู่คณะ (พิษณุ พิพัฒน์วงศ์.  2544: 2)  
 การเล่นกีฬาแบดมินตันท่ีดีนั้นต้องอาศัยสมรรถภาพทางกายหลายด้าน ประกอบไปด้วย 
การทรงท่า การประสานสัมพันธ์ ปฏิกิริยาการตอบสนอง ความคล่องแคล่ว พละก าลัง การยืดหยุ่น
ของกล้ามเนื้อ และความเร็วหรือความว่องไว (Charles Corbin et al.  2005: 19-20) หากผู้เล่น
แบดมินตันได้รับการฝึกทักษะทางร่างกายในแต่ละด้านนั้นแล้ว จะช่วยท าให้ผู้เล่นแบดมินตันสามารถ
เล่นได้อย่างมีประสิทธิภาพได้ดียิ่งขึ้นในสถานการณ์ต่าง ๆ ในระหว่างการแข่งขันแบดมินตันได้อย่าง
เหมาะสม อย่างไรก็ตาม แบดมินตันยังเป็นกีฬาท่ีต้องใช้วิธีและทักษะการตีลูกโยน ลูกตบ ลูกดาด   
ลูกหยอด และลูกเสิร์ฟ ซึ่งต้องอาศัยความคล่องแคล่วว่องไวของสมรรถภาพทางกายเป็นปัจจัยอย่าง
หนึ่งท่ีส าคัญต่อการเล่นกีฬาแบดมินตัน เพื่อให้เกิดการประสานสัมพันธ์ของร่างกายของผู้เล่น
แบดมินตันได้อย่างสมบูรณ์  
 กีฬาแบดมินตันเป็นเกมเล่นท่ีผู้เล่นท้ังสองฝ่ายมีการเคล่ือนท่ีย้ายตัววิ่งไล่ตีลูกตลอดเวลา   
ผู้เล่นจึงต้องรู้จักการวิ่งเข้าออก การประชิดลูกในจังหวะท่ีถูกต้องเคล่ือนย้ายตัวเองไปอยู่ในจุดท่ี
ถูกต้อง ตีลูกได้ถนัด ตีด้วยความสะดวก ตีลูกด้วยความง่ายดายและส้ินเปลืองพลังงานของตัวเองให้
น้อยท่ีสุด ฟุตเวิร์ค หรือจังหวะเท้าส าหรับการเล่นแบดมินตันมีความส าคัญมากท่ีสุด ฟุตเวิร์คท่ีดีจะท า
ให้การออกตัวสืบเท้า พาตัวพุ่งไปสู่ทิศทางต่าง ๆ รอบสนามกระท าด้วยความคล่องแคล่วฉับไว เพราะ
หลักการส าคัญท่ีสุดในกีฬาแบดมินตันส าหรับผู้เล่นทุกคนท่ีเล่นเพื่อความเป็นเลิศในระดับแข่งขันก็คือ 
จะต้องวิ่งเข้าหาลูกเสมอ อย่าท้ิงช่วงปล่อยให้ลูกว่งมาหาและจะต้องพุ่งตัวเข้าตีลูกให้เร็วที่สุดและตีลูก
ขณะท่ีอยู่ในระดับสูงท่ีสุด (นภพร ทัศนัยนา.  2548: 24-25) 
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 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548: 2) กล่าวว่า ความคล่องแคล่ว (Agility) เป็นความสามารถในการ
เปล่ียนต าแหน่งและทิศทางของร่างกายอย่างรวดเร็ว ซึ่งเป็นองค์ประกอบท่ีส าคัญในกีฬาแบดมินตัน 
เนื่องจากแบดมินตันเป็นกีฬาท่ีมีการเปล่ียนแปลงการเคล่ือนไหวและทิศทางอย่างรวดเร็วในรูปแบบ
ต่าง ๆ ท่ีจะน าไปสู่ความเข้าใจในเรื่องวิถี ความเร็ว ความยาว ความกว้าง ความสูง ความลึก การฉีกมุม 
แรง ความเบา และความเฉียบคม นอกจากนี้ อารีย์ อินสุวรรโณ (2560: 58) กล่าวว่า ความคล่องแคล่ว
ว่องไว คือ ความสามารถในการเปล่ียนต าแหน่งหรือทิศทางการเคล่ือนไหวของร่างกายด้วยความ
รวดเร็วและมีประสิทธิภาพ อันเป็นผลเนื่องมาจากความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ 
เพื่อท างานประสานกันได้เป็นอย่างดี กิจกรรมการออกก าลังกายท่ีจะช่วยเสริมสร้างให้ร่างกายมีความ
คล่องตัวสูงขึ้น  
 ความคล่องตัวมีความส าคัญในกิจกรรมทุกอย่างท่ีเกี่ยวกับการเปล่ียนต าแหน่งของร่างกาย
หรือส่วนใดส่วนหนึ่งได้โดยรวดเร็ว การออกตัวได้เร็ว การหยุดได้เร็วและการผลิตทางได้รวดเร็วเป็น
พื้นฐานของสมรรถภาพท่ีดีในกีฬานอกจากนี้ความคล่องตัวยังมี ผลต่อประสิทธิภาพของการปฏิบัติ
กิจกรรมทุกอย่างท่ีต้องการความรวดเร็วและถูกต้องเช่นกัน ออกวิ่งได้เร็วและเปล่ียนทิศทางการ
เคล่ือนท่ีได้รวดเร็วฉะนั้นความคล่องตัวเป็นปัจจัยส าคัญต่อการเล่นกีฬาแบดมินตัน ซึ่งสอดคล้องกับ
ธนรัตน์ หงษ์เจริญ (2537: 15) กล่าวว่า ในกีฬาแบดมินตันมาตรฐานสมรรถภาพทางกายอย่างมาก 
ในเกมการแข่งขันผู้เล่นจะต้องวิ่งกระโดดต้องหยุดเปล่ียนทิศทางอย่างต่อเนื่องกันจะเห็นได้ว่าการเล่น
กีฬาแบดมินตันต้องใช้ความคล่องแคล่วว่องไวสูงซึง่จะสอดคล้องกับชุดฝึกท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นที่พัฒนา
สมรรถภาพความคล่องแคล่วว่องไว ตลอดจนเป็นองค์ประกอบพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายท่ีมี
ความส าคัญต่อการด ารงชีวิตประจ าวัน และเป็นปัจจัยท่ีส าคัญและจ าเป็นต่อการเล่นกีฬาชนิดต่าง ๆ 
(Bompa, T. O.  1999: 9) 
 ในการเล่นแบดมินตัน นอกจากจะต้องมีสมรรถภาพร่างกาย (Physical Fitness) ท่ีดีแล้วท่ี
ส่งผลต่อศักยภาพของทักษะการเล่นแบดมินตันอย่างมีประสิทธิภาพนั้น ทวีศักด์ิ หนูสุวรรณ (2555: 6) 
และ กิตติภูมิบริสุทธิ์ (2555: 12) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) เป็นองค์ประกอบท่ีส าคัญ
ท่ีมีส่วนสัมพันธ์และสนับสนุนซึ่งกันและกันในการพัฒนาศักยภาพของสมรรถภาพทางกายส าหรับกีฬา
แบดมินตันสูงอีกด้วย ซึ่งสอดคล้องกับนักเรียนแผนกวิชาวิจิตรศิลป์วิทยาอาชีวศึกษาเสาวภา มีความ
คล่องแคล่วว่องไวต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับเด็กไทยอายุ 7-18 ปี ตามกรม 
พลศึกษาและต่ ากว่านักเรียนแผนกวิชาวิจิตรศิลป์ช้ันปี่ท่ี 1    
 จากเหตุผลดังกล่าวข้างต้น ผู้วิจัยจึงเห็นว่ากีฬาแบดมินตันสามารถพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายด้านความคล่องแคล่ว ดังนั้นควรศึกษาผลการใช้ชุดฝึกแบดมินตัน ส าหรับนักเรียนวิทยาลัย
อาชีวศึกษาเสาวภา ระดับอาชีวศึกษากรุงเทพมหานคร ส านักงานคณะกรรมการการอาชีวศึกษา 
กระทรวงศึกษาธิการ เพื่อพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวให้กับนักเรียนแผนกวิชาวิจิตรศิลป์ให้มีความ
คล่องแคล่วว่องไวที่ดีขึ้นและเปนแนวทางในการพัฒนารายวิชาพลศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาพในอนาคตต
อไป  
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วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาชุดฝึกแบดมินตันท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไว ส าหรับนักเรียนวิทยาลัย
อาชีวศึกษาเสาวภา  
 2. เพื่อเปรียบเทียบผลชุดฝึกแบดมินตันท่ีมีความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่มควบคุมและ
ทดลองของนักเรียนวิทยาลัยอาชีวศึกษาเสาวภา  
 3. เพื่อเปรียบเทียบผลชุดฝึกแบดมินตันท่ีมีความคล่องแคล่วว่องไวภายในกลุ่ม ก่อนการฝึก
และหลังการฝึกของนักเรียนวิทยาลัยอาชีวศึกษาเสาวภา  
 
ขอบเขตของกำรวิจัย 
 ประชำกรที่ใช้ในกำรวิจัย 

 ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาครั้งนี้เป็น นักเรียนชาย แผนกวิจิตรศิลป์ วิทยาลัยอาชีวศึกษาเสาวภา 
เพศชาย ท่ีลงทะเบียนเรียนรายวิชาแบดมินตัน ในภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2561 จ านวน 85 คน 
 กลุ่มตัวอย่ำงที่ใช้ในกำรวิจัย 
 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยเป็นนักเรียนแผนกวิจิตรศิลป์ วิทยาลัยเสาวภา ช้ันปีท่ี 3 เพศชาย 
ท่ีลงทะเบียนเรียนรายวิชาแบดมินตัน ในภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2561 จ านวน 1 ห้องเรียน 
จ านวน 24 คน เป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้ฝึกด้วยชุดฝึกแบดมินตัน จ านวน 1 ห้องเรียน 
จ านวน 24 คน ซึ่งได้มาจากการสุ่มแบบง่าย (simple random sampling) โดยการจับฉลากเข้า
ชุดฝึกแบดมินตัน 
 ระยะเวลำที่ใช้ในกำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
 การวิจัยในครั้งนี้ ด าเนินการในภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2561 จ านวน 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน   
คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ เวลา 10.00-12.00 น. 
 ตัวแปรที่ศึกษำ 
           1. ตัวแปรอิสระคือ การจัดการเรียนการสอนโดยใช้ชุดฝึกแบดมินตัน ประกอบการเรียน
การสอน แบ่งเป็นดังนี้ 
  1.1 ชุดฝึกแบดมินตัน รูปแบบบ้าน   
  1.2 ชุดฝึกแบดมินตัน รูปแบบปีระมิด   
  1.3 ชุดฝึกแบดมินตัน รูปแบบลูกเต๋า  
  1.4 ชุดฝึกแบดมินตัน รูปแบบจรวด  
  1.5 ชุดฝึกแบดมินตัน รูปแบบนาฬิกา 
 2. ตัวแปรตามคือ ความคล่องแคล่วว่องไว 
 
นิยำมศัพท์เฉพำะ 

 ในการวิจัยครั้งนี ้มีนิยามศัพท์เฉพาะท่ีเกี่ยวข้องกับงานวิจัยดังต่อไปนี้ 
 ชุดฝึกแบดมินตันที่มีต่อควำมคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง การสร้างชุดฝึกแบดมินตัน  
เพื่อเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาแบดมินตันส าหรับนักเรียนวิทยาลัยอาชีวศึกษาเสาวภา      
ท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นโดยใช้ขั้นตอนการสร้างของชัยยงค์ พรหมวงศ์ 4 ขั้นตอน คือ 1) วิเคราะห์เนื้อหา     

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



4 
 
2) วางแผนการสอน 3) ผลิตส่ือการสอน 4) ทดสอบประสิทธิภาพของชุดฝึก จ านวน 5 ชุดฝึกในแต่ละชุดฝึก 
ประกอบด้วย ค าช้ีแจง ขอบข่ายของเนื้อหา คู่มือครู คู่มือนักเรียน ใบกิจกรรม แบบฝึกทักษะ และ
แบบทดสอบทักษะกีฬาแบดมินตันก่อนการฝึกและหลังการฝึก ได้แก่ 
  1. ชุดฝึกแบดมินตัน แบบรูปบ้าน   
  2. ชุดฝึกแบดมินตัน แบบรูปปีระมิด   
  3. ชุดฝึกแบดมินตัน แบบรูปลูกเต๋า  
  4. ชุดฝึกแบดมินตัน แบบรูปจรวด  
  5. ชุดฝึกแบดมินตัน แบบรูปนาฬิกา 
 กำรเสริมสร้ำงควำมคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางของ
ร่างกายอย่างรวดเร็วโดยไม่มีการเสียการทรงตัวในกีฬาแบดมินตันของนักเรียนวิทยาลัยอาชีวศึกษาเสาวภา 
ในลักษณะการตีลูก เช่น ลูกโยน ลูกตบ ลูกดาด และลูกหยอด รวมท้ังการเสิร์ฟลูกแบดมินตัน โดยใช้
ชุดฝึก แบดมินตันท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไว เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายความคล่องแคล่ว
ว่องไวในกีฬาแบดมินตัน 
  
สมมติฐำนของกำรวิจัย 
 1. ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวของนกัเรียนแผนกวิจิตรศิลป์วิทยาลัยอาชีวศึกษาเสาวภา 
หลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความคล่องแคล่วว่องไวดีกว่ากลุ่มควบคุม 
 2. ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวของนักเรียนแผนกวิจิตรศิลป์วิทยาลัยอาชีวศึกษาเสาวภา
ของกลุ่มทดลองหลังการฝึก 8 สัปดาห ์ดีขึ้นกว่าก่อนการฝึก  
 
ประโยชน์ท่ีได้รับจำกกำรวิจัย 
 1. การวิจัยนี้จะท าให้ทราบถึงการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวของนักเรียนวิทยาลัย
อาชีวศึกษาเสาวภา  
 2. ได้ชุดฝึกแบดมินตันเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้านความคล่องแคล่วว่องไว 
ในกีฬาแบดมินตันส าหรับนักเรียนวิทยาลัยอาชีวศึกษาเสาวภา 
 3. สามารถใช้เป็นแนวทางส าหรับครูผู้สอนในการน ากิจกรรมการเรียนรู้รูปแบบการเรียน
การสอนทักษะปฏิบัติไปใช้สอนในรายวิชาและระดับอื่น ๆ ต่อไป 
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กรอบแนวคิดของกำรวิจัย 
 การวิจัยเรื่องผลการใช้ชุดฝึกแบดมินตันท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักเรียนวิทยาลัย
อาชีวศึกษาเสาวภา มีกรอบแนวคิดของโครงการวิจัยดังนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตัวแปรต้น 
 

ตัวแปรตาม 

ชุดฝึกใช้ตามทฤษฎี SAQ รองรับ 
1. ชุดฝึกแบดมินตัน แบบรูปบ้าน 

   2. ชุดฝึกแบดมินตัน แบบรูปปีระมิด 
  3. ชุดฝึกแบดมินตัน แบบรูปลูกเต๋า 
 4. ชุดฝึกแบดมินตัน แบบรูปจรวด 

   5. ชุดฝึกแบดมินตัน แบบรูปนาฬิกา 

 

ความคล่องแคล่วว่องไว 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง และได้น าเสนอตามหัวข้อต่อไปนี้ 
 1. ข้อมูลพื้นฐานเกี่ยวกับกีฬาแบดมินตัน 
 2. วิธีและทักษะการเล่นกีฬาแบดมินตัน 
 3. สมรรถภาพทางกายส าหรับกีฬาแบดมินตัน  
 4. การสร้างชุดฝึกทักษะ 
 5. ประวัติวิทยาลัยอาชีวศึกษาเสาวภา 
 6. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
  6.1 งานวิจัยในประเทศ 
  6.2 งานวิจัยในต่างประเทศ 
 
ข้อมูลพ้ืนฐานเกี่ยวกับกีฬาแบดมินตัน 
 1. ประวัติกีฬาแบดมินตันในประเทศไทย 
     สมาคมแบดมินตันแหงประเทศไทยกอตั้งขึ้นเมื่อป พ.ศ. 2493 โดยมีผูมีใจรักกีฬา 
แบดมินตันกลุ่มหนึ่ง อาทิ หลวงธรรมนูญวุฒิกร (นายประวัติ ปตตพงศ)  นายยง อุทิศกุล นายณัติ นิยมวานิช 
ไดรวม กอต้ังสมาคมแบดมินตันแห่งประเทศไทยขึ้น พรอมกับเรียนเชิญพระยาจินดารักษ (นายจ าลอง 
สวัสดิชูโต) มาเปนนายกสมาคมแบดมินตันแหงประเทศไทยคนแรก จดทะเบียนเปนสมาชิกของ
สหพันธแบดมินตัน นานาชาติ ไอบีเอฟ. ในป พ.ศ. 2494 เปนสมาชิกอันดับท่ี 19 ของโลก และสมาคม
แบดมินตันแห่งประเทศไทย ไดรับพระมหากรุณาธิคุณโปรดเกลาโปรดกระหมอมใหอยใูน พระบรม 
ราชูปถัมภเมื่อป พ.ศ. 2498 นายกสมาคมแบดมินตันแห่งประเทศไทยท่ีผานมาตอจากพระยา
จินดารักษคือ นายเล่ือน บัวสุวรรณ นายจุรินทร ล่าซ า พลต ารวจโทตอศักด์ิ ยมนาค พลต ารวจเอก
ประเสริฐ รุจิวงศ์ ทานผูหญิงวิจิตรา ธนะรัชย (อยูในต าแหนงไมครบวาระ) นายช านาญ ยุวบูรณ พลต ารวจ
พิชัย กุลละวณิชย พลต ารวจเอกชุมพล โลหะชาละ พลเอกเทียนชัย สิริสัมพันธ นายเพียรศักดิ์  
ซอโสตถิกุล ฯพณฯ กร ทัพพะรังสี  และศาสตราจารยเจริญ วรรธนะสิน สมาคมแบดมินตันแห่งประเทศไทยไดรับ
พระมหากรุณาธิคุณ ท่ียิ่งใหญ เมื่อพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวและสมเด็จพระนางเจาพระบรมราชินีนาถ ไดทรง
มอบถวยพระราชทานท่ีออกแบบเปนพิเศษโดยชางฝมือเยี่ยมของประเทศแห่งยุคสมัย ใหแกสมาคม
แบดมินตันแห่งประเทศไทย ส าหรับผูครองต าแหนงชนะเลิศแบดมินตันชายเด่ียวและหญิงเด่ียว 
แหงประเทศไทยในป พ.ศ. 2497 และถวยพระราชทานของท้ังสองพระองค ยังเปนถวยรางวัลกีฬา 
ท่ีสวยงามแมเวลาจะผานมารวมครึ่งศตวรรษ สมาคมแบดมินตันแห่งประเทศไทยในฐานะองคกร
แบดมินตันแหงชาติไดมีการพัฒนาวงการแบดมินตันอยางตอเนื่องมาโดยตลอดจนกลายเปนองคกร 
แหงชาติท่ีสหพันธแบดมินตันนานาชาติ ไอบีเอฟ. ถือวาเปน สมาคมแบดมินตันระดับแนวหนาท่ีมี
ศักยภาพในการเปนเจาภาพจัดการแขงขันแบดมินตันระดับโลก ส าคัญ ๆ ต่าง  ๆอาทิ การแขงขันโธมัส 
อูเบอรคัพ รอบชิงชนะเลิศกรังดปรีซเซอรโลกและการแขงขันไทยแลนด โอเพนประจ าป ชิงเงิน
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รางวัลหลายลานบาทต้ังแตป พ.ศ. 2527 จนถึงปจจุบันในป พ.ศ. 2502 สมาคมแบดมินตันแห่งประเทศ
ไทยเปนสมาชิกก่อต้ังของสมาพันธแบดมินตันแหงเอเชีย (Asian Badminton Confederation) และมี
บทบาทส าคัญในองค์กรแหงนี้มาแตตน ตอมา ศาสตราจารย เจริญ วรรธนะสิน ไดรับการเลือกตั้งจาก
สมาชิกในชาติเอเชียใหท าหนาท่ีเปนเลขาธิการของสมาพันธแบดมินตันนานาชาติ ระหวางป ค.ศ.  
1987-1990 และรองประธานสมาพันธในป ค.ศ. 1990-1992 ซึ่งชวงนีไ้ดมีการใชการตลาดเขามาสูกีฬา
แบดมินตันแหงเอเชีย จนสามารถมีความเปนปกแผนดานการเงินและตอมา ฯพณฯ กร ทัพพะรังสี ไดรับ
เลือกต้ังใหด ารงต าแหนงประธานสมาพันธ์แบดมินตันนานาชาติ ต้ังแตป ค.ศ. 1997-2000 และ
ประเทศไทยไดเปนเจาภาพจัดการแขงขันแชมปเปยนแบดมินตันแหงเอเชียหลายครั้ง มาตราฐาน 
การเล่นแบดมินตันของประเทศไทย สหพันธแบดมินตันนานาชาติจัดใหอยูในระดับแนวหนาของโลก  
(จาก Statute Book ของสหพันธแบดมินตันนานาชาติ) เคยเขารอบชิงชนะเลิศประเภททีมชายของ
โลก 2 ครั้ง ในประเภทรายบุคคล นักแบดมินตันไทยหลายรุนยังครอง ต าแหนงแชมป์เปยนประเภท
บุคคลในประเทศตางๆ นับต้ังแตการแขงขันแบดมินตันออล-อิงแลนด ซึ่งถือวาเปนการแขงขันชิงแชมป์
เปยนโลกอยางไมเปนทางการ นักแบดมินตันไทยก็เคยเขาถึงรอบชิงชนะเลิศท้ังประเภทชายเด่ียวและ
ประเภทชายคู และเคยครองแชมเปยนท้ังชายเด่ียว หญิงเด่ียว และชายคูในการแขงขันแบดมินตัน
ระหวางชาติและแชมปเปยนของชาติตางๆ ท่ัวโลกในหลายประเทศรวมทั้ง มหกรรมกีฬาเอเชียนเกมส
ซีเกมส ตลอดระยะเวลาท่ีผานมานักแบดมินตันไทยไดครองเหรียญทอง เหรียญเงนิและเหรียญ
ทองแดงแตละยุคสมัย    
 ในป ค.ศ. 2000 ศาสตราจารยเจริญ วรรธนะสิน ไดรับการยกยองเขาสูท าเนียบเกียรติคุณ 
Hall of  Fame ของสหพันธแบดมินตันนานาชาติ ไอบีเอฟ และในป ค.ศ. 2001 ฯพณฯ กรทัพพะ รังสี 
ไดรับเลือกต้ังจากสมาชิกสหพันธ 141 ชาติใหเปนประธานสหพันธแบดมินตันนานาชาติ ไอบีเอฟ นับเปน 
เกียรติสูงสุดของวงการแบดมินตันไทยท่ีไดรับจากนานาประเทศท่ัวโลกในป พ.ศ. 2546-2547 
ศาสตราจารยเจริญ วรรธนะสิน นายกสมาคมแบดมินตันแห่งประเทศไทยไดริเริ่มน าเอาซอฟทแวรการจับ
ฉลากแบงสาย ดวยระบบคอมพิวเตอรจากยุโรปมาใชเปนแหงแรกในประเทศไทย โดยมีนายสุรศักด์ิ  
สงวรกุลพันธ กรรมการอ านวยการสมาคมแบดมินตันแห่งประเทศไทย ผูช านาญการคอมพิวเตอรได้
ประสานงานพัฒนาจนท าใหซอฟทแวรใชเปนภาษาไทยได ท าการจับฉลากแบงสายนอกจากจะ
เท่ียงตรง ยุติธรรม และโปรงใสแลว การจับฉลากแบงสายการแขงขันที่มีนักกีฬามากกวาหนึ่งพันแมทช 
สามารถกระท าไดภายในเวลาเพียงครึ่งช่ัวโมง (กรมพลศึกษา.  2557: 3-8) 
 2. ประโยชน์ของกีฬาแบดมินตัน 
            แบดมินตันก็เชนเดียวกับกีฬาชนิดอื่น ๆ ท่ีมีประโยชนมากส าหรับผูเลน ซึ่งสามารถ 
สรุปไดเปนข้อ ๆ ดังนี้  
       1. ท าใหมีพลานามัยสมบูรณแข็งแรงท้ังรางกายและจิตใจ   
  2. ท าใหมีสายตาและการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็ววองไว   
  3. ท าใหเปนผูท่ีมีการคาดการณล่วงหน้าได้  
  4. ท าใหเปนผูท่ีสามารถตัดสินใจไดอยางรวดเร็วทันเวลา   
  5. ท าใหรู้จักแบ่งหน้าท่ีและรักษาหนาท่ี มีการร่วมมือกับผู้อื่นได้ดี   
  6. สามารถเขากับคนอื่นได และมีมนุษยสัมพันธท่ีดี  
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  7. ท าใหเปนผูท่ีมีน้ าใจเปนนักกีฬารูแพรูชนะ และรู้จักให้อภัย   
  8. ท าใหเปนผูท่ีรูจักใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์  
 3. คุณสมบัติของผู้เล่นกีฬาแบดมินตัน 

       คุณสมบัติของผุ้เล่นกีฬาแบดมินตัน มีรายละเอียดดังนี้       
       1. แบดมินตันเปนกีฬาท่ีตองใช้ความอดทน อดกล้ัน ท้ังก าลังกายและก าลังใจ   
       2. นอกจากผูเลนจะตองมีสมรรถภาพรางกายท่ีดีเลิศแลวควรตองมีคุณสมบัติตางๆ 
  3. มีความสนใจอยางแรงกลา   
  4. มีความกระตือรือรนในการเรียนรู และหาวิธีการเลนใหม่ๆ อยูเสมอ   
  5. มีความตองการใหตัวเองมีความสามารถเพิ่มข้ึน  
  6. มีสายตาปกติและสามารถเคล่ือนไหวไดรวดเร็ว   
  7. มีรางกายออนตัวดี ยืดหยุ่นได้ดี   
  8. สามารถใชมือและแร็กเก็ตใหสัมพันธกันไดดี  
  9. มีความเขาใจในการเลนอยางแจมแจง   
  10. มีรางกายสมบูรณ จิตใจผองใส และมีพลังจิตท่ีเขมแข็ง   
  11. มีระเบียบวินัยท่ีดี และมีความรับผิดชอบสูง   
  12. เช่ือฟงและปฏิบัติตามค าแนะน าของผูฝกสอนอยางเครงครัด   
 
วิธีและทักษะการเล่นกีฬาแบดมินตัน 
 วิธีและทักษะการเล่นแบดมินตันที่ผู้เล่นควรปฏบิัติตาม เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพในการ
เล่นกีฬาประเภทนี้ โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
 1. วิธีการจับไม้แบดมินตัน 
  ส าหรับทักษะการเล่นกีฬาแบดมินตันใดๆ ผู้เรียนจะต้องจับไม้แบดมินตันให้ถูกวิธี
เสียก่อน วิธีการคือผู้ท่ีถนัดมือขวาก็ใช้มือขวาจับโดยยื่นมือขวาออกไปข้างหน้าเหมือนกับการจับมือ 
กับบุคคลอื่นท่ีถูกแนะน าให้รู้จักโดยให้นิ้วทั้ง 4 ก ารอบด้ามไม้แบดมินตัน นิ้วหัวแม่มือกับนิ้วชี้จะอยู่
ตรงด้านสันของด้ามไม้แบดมินตันเป็นรูปตัววี โดยต าแหน่งนิ้วหัวแม่มือจะทาบอยู่ทางด้านแบนของ
ด้ามไม้แบดมินตัน 
 2. การจับลูกแบดมินตัน 
    เมื่อรู้ถึงวิธีการจับไม้แล้วต่อไปก็ต้องรู้ถึงการจับลูกขนไก่ซึ่งเป็นอุปกรณ์ประกอบการเล่นกีฬา
แบดมินตัน การจับลูกขนไก่มีความส าคัญอย่างมากในการเสิร์ฟลูก โดยการจับลูกขนไก่ท่ีนิยมกัน 
มี 3 วิธีคือ 
  1. จับท่ีหัวไม้คอร์กของลูก โดยใช้นิ้วหัวแม่มือ นิ้วชี้ และนิ้วกลางจับลูก 
  2. จับท่ีปลายขนไก่ด้านในของลูกโดยใช้นิ้วหัวแม่มือกับนิ้วชี้ 
  3. จับโดยการวางลูกอยู่บนฝ่ามือ 
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 3. การส่งลูก 
  การส่งลูกเป็นวิธีการของการเริ่มเล่นในการเล่นหรือฝึกทักษะแบบต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็น
เริ่มฝึกตีลูกแบบต่าง ๆ ตลอดจนเริ่มการแข่งขัน การส่งลูกจะส่งได้ท้ังลูกหน้ามือและหลังมือซึ่งวิธีการ
ส่งมีดังนี ้
  3.1 การส่งลูกหน้ามือ 
    3.1.1 ผู้ท่ีจะส่งลูกจะยืนห่างจากเส้นกลางสนามและเส้นส่งลูกส้ันประมาณ   
 2-3 นิ้ว (ในกรณีเล่นประเภทคู่) และยืนห่างเส้นส่งลูกส้ันประมาณ 2-3 ฟุต (ในกรณีเล่นประเภทคู่) 
    3.1.2 ยืนให้เท้าช้ายอยู่ข้างหน้าส าหรับผู้ท่ีถนัดมือขวา ย่อเข่าเล็กน้อย เท้าท้ังสอง
ข้างจะไม่ยกพ้นพื้นสนามเวลาส่งลูก 
   3.1.3 ใช้มือซ้ายจับลูกขนไก่งอแขนพอประมาณ มือขวาเงื้อไม้ระดับเอวพร้อมท่ีจะส่งลูก 
   3.1.4 ตามองเป้าหมายท่ีจะส่งลูก ปล่อยลูก พร้อมกับตวัดแขนมาข้างหน้า  
เมื่อไม้สัมผัสกับลูกให้กระดกข้อมือช่วยส่งลูก ไปยังทิศทางท่ีต้องการ 
  3.2 การส่งลูกหลังมือ 
    3.2.1 ผู้ท่ีจะส่งลูกจะยืนห่างจากเส้นกลางสนามและเส้นส่งลูกส้ันประมาณ  
2-3 นิ้ว 
   3.2.2 ยืนให้เท้าขวาอยู่ข้างหน้าส าหรับผู้ท่ีถนัดมือขวา ย่อเข่าเล็กน้อย เท้าท้ังสอง
ข้างจะไม่ยกพ้นพื้นสนามเวลาส่งลูก 
   3.2.3 ใช้มือซ้ายจับลูกขนไก่ บริเวณปลายขนไก่ทางด้านซ้ายของล าตัวหลังมือ
ด้านขวาอยู่ด้าน หน้า งอแขนพอประมาณ มือขวาเงื้อไม้ระดับเอวพร้อมท่ีจะส่งลูก 
   3.2.4 ตามองเป้าหมายท่ีจะส่งลูก ปล่อยลูก พร้อมกับตวัดแขนมาข้างหน้าเมื่อไม้
สัมผัสกับลูกให้กระดกข้อมือช่วยส่งลูก ไปยังทิศทางท่ีต้องการ 
 4. แรงตีลูก 
          นักเล่นหัดเล่นใหม่ตีลูกไปสักพักหนึ่ง ก็จะเริ่มฉุกคิดขึ้นมาว่าท าไมการตีลูกของตนจึงไม่มี
แรงส่งอย่างใจนึก เหวี่ยงแร็กเก็ตหวดตีลูกเต็มแรงแล้วลูกยังไปไม่ถึงหลังให้เรามาช่วยกันคิดดูว่าท าไม
จึงเป็นเช่นนั้น ค าตอบก็คือ การตีลูกในกีฬาแบดมินตัน ไม่เหมือนการตีลูกเทนนิสหรือสคว๊อชเพราะ
ลูกขนไก่มีน้ าหนักเบาการตีลูกขนไก่ให้พุ่งไปข้างหน้าอย่างแรง จึงต้องอาศัยจังหวะท่ีสมบูรณ์
ผสมผสานกันของแรงเหวี่ยงท่ีมาจากแหล่งต่าง ๆ ของแรงตีลูกแหล่งท่ีมาของแรงตีลูกจ าแนกออกได้
จาก 3 แหล่งใหญ่ คือ 
  1. แรงท่ีเกิดจากการถ่ายเปล่ียนน้ าหนักตัวจากเท้าหลังไปสู่เท้าหน้า 
  2. แรงท่ีเกิดจากการเหวี่ยงของล าแขน 
  3. แรงท่ีเกิดจากการตวัดและการสะบัดอย่างแรงของข้อมือ 
  การตีลูกให้แรงในกีฬาแบดมินตันนั้น จะต้องเกิดจากจังหวะการประสานงานระหว่างแรง
เหวี่ยงตีลูกของแขน เสริมด้วยแรงตวัดและแรงสะบัดของข้อมือ หนุนด้วยแรงท่ีเกิดจากการเปล่ียน
น้ าหนักตัวของฟุตเวิร์คจากเท้าหลังไปสู่เท้าหน้าท่ีผสมผสานกลมกลืนกัน ถ้าการประสานงานของ
องค์ประกอบท้ังหมดท่ีกล่าวมานี้เกิดผิดจังหวะในช่วงใดช่วงหนึ่ง การตีลูกจะมีผลท่ีไม่สมบูรณ์ ลูกท่ีพุ่ง
จากหน้าแร็กเก็ตจะไม่แรงตามต้องการ แรงดีดสะบัดของข้อมือ มีช่วงเวลาของการดีดลูกตวัดส้ันกว่า
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การเหวี่ยงตีลูกด้วยล าแขน แรงท่ีเกิดการดีด ตวัดและสะบัดของข้อมือนี้จึงมีช่วงเวลาจ ากัด แรงตีลูก
ท่ีว่านี้จึงต้องน าออกใช้ในเส้ียววินาทีท่ีถูกต้อง ไม่ก่อนหรือหลังเกินไปในจังหวะท่ีแร็กเก็ตกระทบตีถูก
ลูกขนไก่ แรงดีด ตวัด และสะบัดของข้อมือ นอกจากใช้เสริมแรงตีลูกในวินาทีท่ีถูกต้องแล้ว ยังมีบทบาท
ในการบังคับทิศทางวิ่งของลูกขนไก่ไปสู่เป้าหมายต่าง ๆ ได้หลากหลาย ความเร็วที่เกิดจากการดีด 
ตวัด สะบัด และพลิกข้อมือ สามารถท าให้คู่แข่งไม่อาจจับทางของลูกท่ีพุ่งข้ามตาข่ายไปได้ ยากแก่
ฝ่ายตรงข้ามในการเดาเป้าหมายของลูกเพื่อการตีลูกท่ีเกิดจากแรงเหวี่ยงสมบูรณ์แบบ ผู้เล่นควร
เริ่มต้นท่ีฟุตเวิร์คก่อน ส าหรับคนถนัดขวา ก่อนการตีลูกน้ าหนักตัวอยู่ท่ีเท้าขวาหลัง ในช่วงท่ีก าลังจะตี
ลูกน้ าหนักตัวจะเริ่มถ่ายไปสู่เท้าซ้ายหน้า การเปล่ียนถ่ายน้ าหนักตัวนี้จะด าเนินไปพรอ้มกับแรงตีลูก 
ท่ีมาอีก 2 แหล่งคือการเหวี่ยง และการดีดตวัดสะบัดข้อมือให้กลมกลืนเป็นจังหวะเดียวกัน เมื่อเหวี่ยง
ตีลูกไปแล้ว แรงตีลูกได้ถูกน าออกใช้ได้ท้ังหมดเป็นแรงตีลูกในครั้งเดียวจะเกิดวงสะวิงของแร็กเก็ตหรือ
เรียกว่า Follow Through ให้เป็นไปตามธรรมชาติ การพยายามฝืนวงสะวิงด้วยการกระชากแร็กเกต็
กลับเร็วเกินไป อาจท าให้เกิดการบาดเจ็บท่ีแขนหรือท่ีหัวไหล่ได้การฝึกหัดตีลูกในขั้นต้นนั้นควรฝึกตี
เฉพาะลูกโด่งเหนือศีรษะเพราะเป็นลูกเบสิคท่ีตีได้ง่าย เหวี่ยงตีตามถนัดฝึกฝนให้มาก ๆ จนเกิดความ
แม่นย าจับจังหวะการเหวี่ยงตีและการใช้แรงจากแหล่งของการตีลูก 
 5. ฟุตเวิร์คกับจังหวะของการตีลูก 
  กีฬาแบดมินตัน เป็นเกมส์ท่ีผู้เล่นท้ังสองฝ่ายต้องมีการเคล่ือนย้ายตัววิ่งไล่ตีลูก
ตลอดเวลาผู้เล่นจึงต้องรู้จักการวิ่งเข้าออก การประชิดลูกในจังหวะท่ีถูกต้อง เคล่ือนย้ายตัวเองไปอยู่
ในจุดท่ีถูกต้อง ตีลูกได้ถนัด ตีด้วยความสะดวก ตีลูกด้วยความง่ายดาย และส้ินเปลืองพลังงานให้น้อยท่ีสุด 
  ฟุตเวิร์ค หรือจังหวะเท้าส าหรับการเล่นแบดมินตันมีความส าคัญมากท่ีสุด ฟุตเวิร์คท่ีดี
จะท าให้การออกตัวสืบเท้า พาตัวพุ่งไปสู่ทิศทางต่าง ๆ รอบสนามกระท าได้ด้วยความคล่องแคล่วและ
ฉับไวเพราะหลักการส าคัญท่ีสุดในกีฬาแบดมินตันส าหรับผู้เล่นทุกคนท่ีเล่นเพื่อความเป็นเลิศในระดับ
แข่งขัน จะต้องจ าไว้ให้แม่นก็คือ จะต้องวิ่งเข้าไปหาลูกเสมอ อย่าท้ิงช่วงปล่อยให้ลูกวิ่งมาหา และ
จะต้องพุ่งตัวเข้าตีลูกให้เร็วที่สุด และตีลูกขณะท่ีอยู่ในระดับท่ีสูงท่ีสุด 
  เพราะฉะนั้นในเกมการเล่นแบดมินตันการคาดคะเน (Anticipation) เป้าหมายการตี 
กับวิธีทางตีลูกของฝ่ายตรงข้าม จึงจ าเป็นต้องพิถีพิถันเป็นพิเศษ บางครั้งยังต้องใช้เทคนิคการ  
“ดักลูก” เข้ามาช่วยอีกด้วย โดยเฉพาะอย่างยิ่งการเล่นประเภทคู่จะต้องอาศัยการจับทางของคู่ต่อสู้
ให้ได้มากท่ีสุด เพื่อการพุ่งเข้าประชิดตีลูกในระดับบนให้เร็วที่สุดเท่าท่ีจะท าได้การตีลูกในระดับท่ีสูง 
จะท าให้ผู้เล่นมีโอกาส “กดลูก” บีบเกมเล่นให้ฝ่ายตรงข้ามต้องตกเป็นฝ่ายต้ังรับอีกท้ังยังมี “มุมลึก” 
กับ“เป้าหมาย” ส าหรับการตีลูกได้มากขึ้น ยิ่งตีลูกจากระดับสูงได้มากเท่าใดย่อมจะมี “มุมลึก” ของ
เป้าหมายได้มากเท่านั้น เช่นการกระโดดตบพร้อมท้ังใช้ข้อมือตวัดตีลูกจิกจะท าให้ลูกสามารถข้ามไป
ในมุมท่ีลึกกว่าการตบลูกจากระดับธรรมดา ถ้าท าอย่างนี้ได้จะท าให้ลูกท่ีตีข้ามไปนั้นเกิดวิถีลูกท่ีข้าม
ไปหลากหลาย ท าให้คู่ต่อสู้เดาการเล่นของเราไม่ถูกหรือคาดการณ์ออกว่าเราจะส่งลูกไปในลักษณะใด 
  ฟุตเวิร์ค จังหวะเท้าท่ีดี เริ่มต้นท่ีผู้เล่นท้ิงน้ าหนักตัวบนปลายเท้าท้ังสองหรืออีกนัยหนึ่ง 
คือ ไม่ควรยืนด้วยการท้ิงน้ าหนักตัวบนแผ่นเท้าท้ังสอง ในขณะท่ียืนปลายเท้า ควรวางเท้าท้ังสองแยก
จากกันเล็กน้อยตามถนัด การยืนในลักษณะนี้ท าให้ผู้เล่นพร้อมท่ีจะพุ่งตัวออกจากจุดศูนย์กลางอย่าง
ฉับไว การพุ่งออกไปไม่ว่าจะไปทางด้านหน้า ด้านหน้าซ้ายขวา ด้านข้างซ้ายขวาหรือด้านหลังซ้ายขวา 
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ผู้เล่นสามารถเคล่ือนย้ายตัวไปครอบคลุมพื้นท่ีสนามได้ท้ังหมดจังหวะเท้าอาจจะซอยถี่เป็นช่วงส้ันหรือ
ยาวตามแต่สถานการณ์ ในกรณีท่ีต้องวิ่งในระยะทางไกลควรสาวเท้าเก้ายาว เมื่อถึงจังหวะท่ีจะเข้า
ประชิดลูกก็อาจจะซอยฟุตเวิร์คส้ันลงเพื่อเสาะหาจังหวะการ ตีลูกให้กับตัวตามถนัด 
  การสืบเท้าเข้าประชิดลูกไม่ว่าเป็นก้าวส้ันหรือก้าวยาว ควรจะพาตัวเข้าใกล้ลูกในระยะ
ใด ผู้เล่นควรค านึงถึงความจริงว่า ถ้าลูกห่างไกลจากตัวมาก ผู้เล่นจะเอื้อมตีลูกด้วยความล าบากแรง 
ท่ีส่งมาจากแหล่งต่าง ๆ ของการตีลูกไม่มีโอกาสได้รวมพลังใช้อย่างเต็มท่ีในท านองเดียวกัน ถ้าลูก
ประชิดในระยะใกล้เกินไปวงสะวิงของการเหวี่ยงตีลูกแคบแขนติดท่ีช่วงไหล่ก็จะท าให้แรงตีลูกไม่
สามารถน าออกใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพเช่นกัน ระยะห่างจากตัวผู้เล่นในขณะท่ีเล่นควรจะอยู่ใน
ระหว่าง 2-3 ฟุตจากล าตัวเป็นระยะท่ีกว้างพอส าหรับการตีลูกได้อย่างถนัดและเต็มเหนี่ยว 
    ฟุตเวิร์ค หรือจังหวะเท้า จะวางอย่างไรก็แล้วแต่ต้องไม่ลืมการตีลูกเบสิคพื้นฐาน ลูกหน้ามือ 
เท้าซ้ายอยู่หน้า เท้าขวาอยู่หลัง และลูกหลังมือ เท้าขวาจะอู่หน้า เท้าซ้ายจะอยู่หลัง (ส าหรับผู้เล่น 
ท่ีถนัดขวาถ้าถนัดซ้ายก็สลับกัน) ฝึกฟุตเวิร์คจังหวะเท้าไปสักพักใหญ่ๆ ทุกอย่างจะด าเนินไปโดยธรรมชาติ
ผู้เล่นจะไม่ค านึงหรือกังวลเรื่องของฟุตเวิร์คอีกเลย 
 6. ทักษะการตีลูก 
   ลูกหลักอันเป็นแม่บทของการเล่นแบดมินตัน แต่ละจ าพวกของการตีลูกท่ีกล่าวมานี้  
จะมีวิธีการตี การวางเท้าฟุตเวิร์ค กับจังหวะการตีลูกท่ีแตกต่างกัน ผู้เล่นท่ีช านาญแล้ว จะสามารถตี
และบังคับลูก 4 จ าพวกนี้ให้ข้ามตาข่ายไปด้วยความหลากหลาย อาจจะมีความแตกต่างกันในรูปแบบ
ต่าง ๆ อาทิเช่น วิถี ความเร็ว ความยาว ความกว้าง ความสูง ความลึก การฉีกมุม ความหนักแรง เบา 
ความเฉียบคม ถ้าท าอย่างนี้ได้และสามารถน าเอาความหลากหลายไปใช้ในสถานการณ์ท่ีถูกต้องนั่นคือ
ศิลปะสุดยอดของการเล่นกีฬาแบดมินตันท่ีจะยังผลให้ผลให้ผู้เล่นมีสไตล์หลากหลายของการตีลูก  
ท าให้อีกฝ่ายหนึ่งคิดไม่ถึง เดาไม่ออกว่าเราจะส่งลูกข้ามไปในลักษณะใด แต่ละลูกท่ีข้ามไปนั้น ล้วนแต่
แฝงไปด้วยอัตราส่วนแห่งการหลอกล่อ แฝงอยู่ในตัวอย่างมีประสิทธิผล สร้างแบบฉบับเกมการเล่น
แบดมินตันของตนเองให้เข้มแข็ง มีสไตล์การเล่นเชิงรุก ดุดัน ยากแก่การพ่ายแพ้ สามารถแบ่งลูกหลัก
ในกีฬาแบดมินตันออกเป็น 4 จ าพวกใหญ่ ๆ ดังนี ้(สุทธิรักษ์ นาโสม.  2556: 26-30) 
  6.1 ลูกโยน  
    ลูกท่ีตีพุ่งโด่งข้ามไปในระดับสูง และย้อยตกลงมาในมุม 90 องศาในแดนตรงกันข้าม 
เป็นลูกท่ีตีจากเหนือศีรษะหรือลูกท่ีงัดจากล่างก็ได้ ตีได้ท้ังหน้ามือโฟร์แฮนด์และหลังมือ แบ็คแฮนด์ 
    ลูกโยน เป็นลูกเบสิคพื้นฐาน นักเล่นหัดใหม่จะเริ่มจากการหัดตีลูกโยน จึงเป็นลูก
พื้นฐานท่ีสุดในกีฬาแบดมินตัน มองเผินๆ แล้วส่านมากจะคิดว่าลูกโยนท่ีเป็นลูกท่ีใช้ส าหรับการแก้
สถานการณ์ โยนลูกข้ามไปสูงโด่งมากเท่าใดก็จะมีเวลาส าหรับการกลับทรงตัวของผู้เล่นมากเท่านั้น 
แต่ในความเป็นจริงลูกโยนอาจจะใช้ส าหรับเป็นการเล่นในเชิงรุกก็ได้เช่น การตีลูกโยนแบบพุ่งเร็วจ้ี 
ไปยังมุมหลังท้ังสองด้านจะท าให้ฝ่ายตรงข้ามตกเป็นฝ่ายรับถ้าอยู่ในสถานการณ์เสียหลักจวนตัว  
จะท าให้การแก้ไขกลับการทรงตัวได้ยากยิ่งขึ้น 
     ลูกโยน มีจังหวะการตีคล้ายคลึงกับการตบ แต่ไม่ต้องใช้แรงกดมากเท่า แทนท่ีจะตี
กดลูกต่ ากลับเป็นการตีเสยลูกให้พุ่งโด่งขึ้นไปด้านบนสุด สุดแท้แต่ว่าผู้เล่นจะบังคับให้ลูกพุ่งข้ามไปใน
ระดับวิถี ความเร็วตามต้องการลูกโยนท่ีข้ามไปอย่างสมบูรณ์แบบ จะต้องมีแรงวิ่งไกลถึงสุดสนาม 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



12 
 
ตรงข้าม และต้องไม่ดาดจนคู่แข่งสามารถดักตะปบตีลูกได้ครึ่งทาง ลูกโยนท่ีไม่ถึงหลัง หรือตีเข้าสู่มือ 
คู่ต่อสู้จะท าให้ฝ่ายเราเสียเปรียบ การตีลูกโยน ให้กลับไปดูบทก่อน ๆ ท่ีว่าด้วยการตีลูกแรงของการ 
ตีลูก และจังหวะฟุตเวิร์คของการตีลูก ฝึกฝนให้ดีจนสามารถจับจังหวะการเหวี่ยงตีลูกโยนไปถึง
ด้านหลังของฝ่ังตรงข้ามได้อย่างง่าย ๆ และสบาย ๆ ในจังหวะ วิถี และระดับท่ีเราสามารถบังคับ 
ให้ลูกข้ามไปตามท่ีต้องการ 
   ลูกโยนอาจจะแบ่งออกมาได้ 3 ประเภทใหญ่ ๆ คือ 
   6.1.1 ลูกโยนหน้ามือ 
            แรงท่ีตีเกิดจากการประสานงานของแรงท่ีเหวี่ยง แรงตวัด การสะบัดของล าแขน
ข้อมือจังหวะฟุตเวิร์คท่ีถูกต้อง บวกกับการเปล่ียนน้ าหนักตัวจากเท้าหลังไป สู่เท้าหน้า โดยท่ีแรงตีท่ี
ผ่านแร็กเก็ตไปสัมผัสลูกในช่วงวินาทีท่ีถูจังหวะจะโคน รวมแรงดีด ผลัก ดันให้ลูกพุ่งสูงโด่งไปยังสนาม 
ตรงข้าม ตามเป้าหมายท่ีต้องการ 
   6.1.2 ลูกโยนหลังมือ 
         แรงตีเกิดจากการ ประสานงานเช่นเดียวกันกับ การตีลูกหน้ามือ แต่การวาง
ฟุตเวิร์คสลับกันและไม่มีแรงท่ีโถมท่ีมาจากการเปล่ียนน้ าหนักตัวจากเท้าหลังไปสู่เท้าหน้า แรงตีลูก
หลังมือเกือบท้ังหมดจึงมาจากแรงเหวี่ยง แรงตวัด และการสะบัดล าแขน กับข้อมือเท่านั้น โดยเหตุ 
ท่ีการตีลูกหลังมือ แหล่งท่ีมาของแรงตีลูกมีจ ากัด แรงเหวี่ยง แรงตวัดของล าแขนท่ีมาจากหัวไหล่ กับแรง 
ท่ีเกิดจากการสะบัดข้อมือจึงจ าเป็นต้องประสานงานสอดคล้องกันอย่างกลมกลืนเป็นจังหวะเดียว 
โดยทฤษฎีแล้ว ลูกหลังมือน่าจะเป็นลูกรับส าหรับแก้ไขสถานการณ์มากกว่าเป็นลูกบุกแต่ถ้าฝึกตีลูก 
ให้แรงและมีความคล่องแคล่วช านาญ จะกลายเป็นการตีลูกท่ีผู้เล่นสามารถสร้างเข้ียวเล็บให้แก่การตี
ลูกหลังมือของตนกลายเป็นการเล่นเชิงรุก ได้จังหวะของการดีด สะบัดข้อมือท่ีกระท าได้ในเส้ียววินาที
กับแรงเหวี่ยงของแร็กเก็ตอย่างรวดเร็ว ท าให้ผู้เล่นสามารถพลิกโฉมจากการเกมรับเป็นเกมรุกได้ใน
บัดดล เพียงแต่บิดหน้าแร็กเก็ต เปล่ียนจุดเป้าหมายการตี ลูกก็จะวิ่งไปอีกทางหนึ่ง ท าให้ผู้เล่น
สามารถสร้างสัดส่วนของการเล่นลูกหลอก ได้อย่างแพรวพราวด้วยลูกหลังมือ ไม่ว่าจะเป็นลูกโยนหลัง
มือกระแทกไปมุมหนึ่งมุมใดของสองมุมหลัง หรือแตะหยอดด้วยหลังมือขนานเส้น หรือทแยงมุมก็
สามารถจะท าได้ 
   6.1.3 ลูกงัดโยน 
                  การตีลูกโดยช้อนตวัดตีลูกจาก ล่างสะบัดขึ้นด้านบนเป็นการช้อน ตีลูกจากต่ า
ไปสู่สูงเป็นท่ีลูกท่ีไม่ต้องใช้แรงเหวี่ยงตีมากเท่าไหร่ ใช้ข้อกระตุกหรือสะบัดลูกก็จะปลิวออกจากแร็ก
เก็ตอย่างง่ายดาย ส่วนมากจะเป็นลูกท่ีเข้าประชิดด้านหน้าของสนามเช่น การเข้ารับลูกแตะหยอด
หรือลูกหยอดท่ีฝ่ายตรงข้ามส่งข้ามมา หรือการรับลูกตบเป็นต้น 
                  ลูกงัดใช้ตีได้ท้ังหน้ามือและหลังมือ เป็นลูกท่ีได้แรงตีมาจากการตวัด กระตุก
หรือสะบัดของข้อมือมากกว่าแรงตีจากแหล่งอื่น การตีลูกงัดผู้เล่นต้องยืดแขนและตีลูกสุดช่วงแขน ลูก
งัดบริเวณหน้าตาข่ายถ้าเข้าประชิดลูกได้เร็ว มีโอกาสตีลูกในระดับสูง จะใช้เป็นลูกหลอกล่อคู่ต่อสู้ด้วย
การเล่นลูกสองจังหวะ เหยียดแขนยื่นแร็กเก็ตออกไป จะท้ิงเป็นลูกหยอดก็ได้ หรือจะกระแทกลูกไป
ด้านหลังของสนามตรงข้ามก็ได้ จะเป็นการเล่นลูกหลอกสองจังหวะส าคัญอีกลูกหนึ่งในเกมการเล่น
แบดมินตันท่ีผู้เล่นทุกคนจะมองข้ามไม่ได้ 
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                   การงัดลูกแบ่งเป็นสองวิถีใหญ่ ๆ คือ การงัดลูกให้พุ่งข้ามไปโดยไม่โด่งมากนัก  
ใช้เป็นการงัดลูกแบบรุก อีกวิถีหนึ่งคือการงัดลูกโด่งดึงให้คู่ต่อสู้ไปด้านหลังสนาม เพื่อให้เวลาส าหรับ
การกลับทรงตัวสู่จุดศูนย์กลางได้มากขึ้นฝึกหัดตีลูกโยนตามหลักวิธีท่ีแนะน ามาถงึขั้นตอนนี้ คือ 
    1. หน้าแร็กเก็ตต้องต้ังให้ตรงขณะตีลูก 
    2. ขณะท่ีแร็กเก็ตสัมผัสกระทบตีลูกนั้นแขนท้ังสองของผู้เล่นจะต้องเหยียด
ตรงอยู่ในแนวตรงเสมอ 
     3. วิ่งเข้าไปหาลูกอย่ารอให้ลูกวิ่งเข้ามาหาเรา 
     4. เข้าประชิดลูกในระดับสูงท่ีสุดเท่าท่ีเราจะสามารถท าได้และ 
    5. ต้องรู้จักดักลูก และเข้าปะทะลูกเสมอ 
  6.2 ลูกตบ  
                  ในกีฬาแบดมินตัน ลูกตบเป็นลูกท่ีเด็ดขาดท่ีตีจากเบ้ืองสูงกดลงสู่เป้าหมายให้พุ่งสู่
พื้นในวิถีตรงท่ีรุนแรง และเร็วที่สุดเป็นลูกท่ีพุ่งไปสู่เป้าหมายด้วยความเร็วที่สุดสูงกว่าเกมเล่นอื่น ๆ  
ท่ีใช้แร็กเก็ต เป็นลูกท่ีใช้บีบบังคับให้คู่ต่อสู้ต้องตกเป็นฝ่ายรับ มีเวลาจ ากัดส าหรับการเตรียมตัว 
ตอบโต้ ลูกตบเป็นลูกฆ่า เป็นลูกท าแต้มท่ีได้ผลถ้ารู้จักใช้อย่างถูกต้องและลูกตบใช้ในโอกาสต่าง ๆ คือ 
    1. เมื่อคู่ต่อสู้โยนลูกข้ามตาข่ายเพียงครึ่งสนามหรือส่งลูกมาไม่ถึงหลัง 
    2. เมื่อต้องการบีบให้คู่ต่อสู้เสียหลัก ผละออกจากจุดศูนย์กลาง 
   3. เมื่อต้องการให้คู่ต่อสู้กังวลใจ พะวงอยู่กับการต้ังรับ 
   4. เพื่อผลของการหลอกล่อ เมื่อคู่ต่อสู้เกิดความกังวลใจ ท าให้ประสิทธิผลของการ
ใช้ลูกหลักอื่น ๆ เพิ่มมากขึ้น 
    5. เมื่อต้องการเผด็จศึกยุติการตอบโต้ หรือใช้เมื่อคู่ต่อสู้เผลอตัว หรือเสียหลักการ
ทรงตัวบุกท าคะแนนด้วยลูกเด็ดขาด 
    วิถีทางท่ีดีของลูกตบสามารถแบ่งได้ ดังนี้ 
              6.2.1 ลูกตบท่ีสมบูรณ์แบบ ต้องพุ่งจากแร็กเก็ตมีวิถีข้ามตาข่ายไปเป็นเส้นตรง พุ่ง
เฉียดผ่านตาข่ายโดยไม่เปิดโอกาสให้คู่ต่อสู้ดักลูกสวนโต้กลับมาได้ ต้องพุ่งปักหัวไปยังแดนตรงข้าม
ด้วยความเร็วและรุนแรง โดยใช้แหล่งท่ีมาของการตีลูกท้ังหมดโถมใช้เสริมพลังในการตบลูกความหนักหน่วง 
ของลูกตบไม่ได้เกิดจากแรงตีท่ีใช้อย่างหักโหมแต่ความเร็วกับความรุนแรงของลูกตบท่ีหนักหน่วง 
มาจากจังหวะการประสานงานอย่างกลมกลืนของจังหวะฟุตเวิร์ค การเหวี่ยงตีของแขนการตวัดของ
ข้อมือเสริมด้วยแรงปะทะท่ีเกิดจากการเปล่ียนน้ าหนักตัวจากเท้าหลังไปสู่เท้าหน้า ลูกตบเป็นลูก 
ท่ีกินแรงท่ีใช้ไปนั้น คุ้มแก่การเสียแรง ถ้าลูกตบไปนั้นสามารถยุติการตอบโต้และท าคะแนนได้  
แต่จะสูญเสียแรงเพิ่มเป็นทวีคูณถ้าฝ่ายตรงข้ามสามารถรับลูกตบกลับมายังมุมไกลห่างตัวผู้ตบ  
ท าให้ผู้ตบนอกจากสูญเสียแรงในการตบลูกแล้วยังต้องสูญเสียพลังงานในการวิ่งไล่ลูกอีกด้วยเมื่อเป็น
เช่นนี้ผู้เล่นควรฝึกการทรงตัวหลังตบลูกให้เร็วรู้จักปรับปรุงฟุตเวิร์คของตัวเองให้เบาท่ีสุดเพื่อประหยัด
พลังงานในการตบลูกทุกครั้ง 
    การตบลูกไม่ควรตบข้ามไปในวิถีเดียว ควรบังคับให้ลูกตบข้ามไปในลักษณะ
ต่างกันส้ันบ้างยาวบ้างสลับกันไปการตบลูกให้ข้ามไปในลักษณะช่วงส้ันจะท าได้ก็ต่อเมื่ออีกฝ่ายหนึ่ง
โยนข้ามมาครึ่งสนามหรือบางครั้งผู้เล่นท่ีมีรูปร่างสูงยาว อาจจะใช้การกระโดดตัวลอยจากพื้น เพื่อ

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



14 
 
สร้างมุมตบลูกได้ในระดับสูง เพื่อปักหัวให้ลึกไปยังแดนตรงข้ามได้มากตามระดับท่ีตัวเองสามารถ
กระโดดลอยตบลูกได้ซึ่งบางครั้งผู้ตบยังสามารถใช้ลูกท้อปสะปินหรือครึ่งตบครึ่งตัด สร้างลูกตบข้าม
ไปในวิถีประหลาด ๆ ยากแก่การเดาของคู่ต่อสู้ได้ การกระโดดถีบตัวขึ้นตบลูกนอกจากท าให้ผู้ตบตีลูก
ในระดับสูงได้ และท าให้มีมุมลึกในการตบลูกแล้ว บางครั้งยังใช้เป็นการหลอกล่อ คู่ต่อสู้ได้แทนท่ีจะ
ตบลูกด้วยความรุนแรงเพียงอย่างเดียว อาจจะแตะหยอดสลับก็ได้ ท าให้เกิดความหลากหลายในการตีลูก 
   6.2.2 ลูกตบคร่อมศีรษะ หรือท่ีเรียกกันท่ัวไปว่า ลูกตบโอเวอร์เฮ็ด บางท่ีก็เรียกว่า
ลูกตบอ้อมศีรษะ เป็นลูกท่ีใช้เล่นแทนลูกหลังมือ หรือแบ็คแฮนด์กันบ่อยท่ีสุด ผู้เล่นท่ีใช้สไตล์การเล่น
แบบรุกจะนิยมใช้ลูกโยนหรือลูกตบคร่อมศีรษะกันมาก เพราะจู่โจมคู่ต่อสู้ได้ดีกว่า มีประสิทธิผลมากกว่า
แทนการใช้ตีด้วยลูกหลังมือท่ีต้องหันข้าง หรือหันหลังให้ตาข่ายกับคู่ต่อสู้ลูกคร่อมศีรษะ เป็นการตีลูก
จากระดับสูง ผู้เล่นจึงมีโอกาสเลือกมุมกับเป้าหมายการตีได้กว้างกว่า เล็งก าหนดเป้าหมายให้เป็นลูก
ตบยาว หรือส้ันก็ได้ เป็นการตีลูกท่ีผู้เล่นหันหน้าเข้าหาสนามคู่แข่งขัน การเคล่ือนไหวหรือต าแหน่งท่ี
ยืนของคู่แข่งย่อมอยู่ในสายตาการก าหนดวางเป้าหมายย่อมกระท าได้ง่ายข้ึน เป้าหมายการตบลูก
คร่อมศีรษะท่ีใช้กันมาก และใช้ได้ผลมากท่ีสุด ได้แก่การตบขนานเส้นข้าง และการตบทแยงสนาม 
เพราะเป็นการตบลูกท่ีท าให้คู่ต่อสู้เดาหรือคาดเดาหรือคาดคะเนได้ยาก ดูไม่ออกว่าเป้าหมายการตบ
นั้นจะพุง่ไปด้านซ้ายหรือด้านขวาของสนาม เป็นการตบตวัดลูกท่ีมีความเร็วในการเปล่ียนทิศของ
เป้าหมาย ถ้าท าได้อย่างแนบเนียน จะสร้างความป่ันป่วนระส่ าระส่ายต่อฝ่ายตรงข้ามเป็นอย่างมาก
การตบลูกขนานเส้นข้างมีแนวโน้มท่ีจะตบออกนอกเส้นได้ง่าย เพราะการจับแร็กเก็ตแบบตัว วี.  
หน้าแร็กเก็ตจะหันออกด้านซ้ายลูกท่ีตบข้ามไปมักจะเฉ ออกทางด้านซ้ายของสนาม การเล็งเป้าหมาย
ตบลูกจึงต้องเล็งเพื่อเข้ามาในสนามเล็กน้อย ในท านองเดียวกัน การตบลูกขนานเส้นด้านขวา ลูกท่ีตบ
ข้ามไปจะมีความแน่นอนมากกว่า เพราะวิถีของลูกจะมีแนวโน้มเฉเอียงเข้ามาในสนาม 
   6.2.3 การตบลูกทแยงสนาม ต้องตวัดลูกข้ามไปด้วยการพุ่งเร็ว และพึงระวงัการดัก
ลูก ของคู่ต่อสู้ การตบลูกทแยงสนามสามารถท าได้ท้ังสองด้านท้ังคร่อมศีรษะและด้านโฟร์แฮนด์ 
จะเป็นลูกตบท่ีสร้างความล าบากใจแก่ฝ่าตรงข้ามเป็นอย่างมาก เพราะวิถีกับมุมของลูกตบท่ีข้ามไป 
มีหลากหลาย ยากแก่การเดาและการคาดคะเนของอีกฝ่ายหนึ่ง แต่ก็เป็นลูกท่ีข้ามตาข่ายอย่างเฉียดฉิว 
ง่ายแก่การตีติดตาข่ายถ้าการตบมีการกดลูกมากเกินไป เป้าหมายการลูกตบแบ่งออกได้เป็น 2 แบบ 
คือ ตบลูกให้ห่างตัวผู้รับและตบลูกพุ่งเข้าหาตัวผู้รับ 
    1) ตบลูกห่างตัวผู้รับ เป็นการตบลูกแบบเบสิคพื้นฐาน บีบบังคับให้คู่ต่อสู้ 
ผละออกจากศูนย์กลางสนามเพื่อไปรับลูก ณ อีกจุดหนึ่ง ระหว่างท่ีต้องเคล่ือนย้ายผละจากท่ีมั่นเดิม 
คู่แข่งอาจจะกระท าการผิดพลาดในจังหวะใดจังหวะหนึ่งยงัผลให้การตีหรือการรับลูกกลับมาผิดพลาด
ส้ันไปหรือยาวเกินไป ท าให้เปิดโอกาสให้เราซ้ าเติมในลักษณะการรุกโจมตีซ้ าดาบสองได้ ในท านอง
เดียวกัน การฉีกแยกคู่แข่งออกจากศูนย์กลาง ยอมท าให้อีกด้านหนึ่งของสนามเกิดช่องว่างมากขึ้น   
ท าให้เราสามารถตีโยกบีบให้อีกฝ่ายหนึ่งเกิดการเพล่ียงพล้ าขึ้นได้โดยง่ายหรือบางครั้งอาจจะบีบ 
ใหตี้ลูกเสียเองหรือเกิด Unforced Error อย่างคาดไม่ถึงก็ได้ 
    2) ตบลูกพุ่งเข้าหาตัวผู้รับ เป็นการตบลูกสวนทางกับหลักการเลือกเป้าหมาย 
การตีลูกในเกมแบดมินตัน แต่อาศัยท่ีการตบลูกท่ีพุ่งเร็วและแรง การตบลูกพุ่งแรงเข้าหาตัวคู่ต่อสู้ 
อาจจะท าให้เกิดความเพล่ียงพล้ าอย่างง่าย ๆ ก็ได้ เพราะความเร็วกับความแรงของลูกท าให้อีกฝ่าย 
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ไม่มีเวลาส าหรับการเตรียมการตอบโต้ ยิ่งผู้เล่นท่ีอ่อนฟุตเวิร์คจัดจังหวะเท้าไม่ถูก จัดจังหวะเท้าไม่
คล่องตัวก็อาจจะเอี้ยวตัวหลบไม่ทัน เพื่อเปิดมุมสะวิงส าหรับเหวี่ยงตีลูกได้ถนัด หรือบางครั้งคาดไม่ถึง
คิดว่าผู้ตบมีแนวโน้มท่ีจะก าหนดเป้าหมายการตบลูกไปอย่าง ส่วนว่างของสนามมากกว่าท่ีจะตบลูก 
พุ่งเข้ามาหาตัวก็ได้ 
  6.3 ลูกดาด  
        ลูกท่ีพุ่งเฉียดข้ามตาข่าย มีวิถีพุ่งข้ามขนานไปกับพื้นสนาม ผู้เล่นตีลูกดาดสูงในระดับ
อก ตีได้ท้ังหน้ามือโฟร์แฮนด์และหลังมือแบ็คแฮนด์ท้ังจากด้านซ้าย ขวาของล าตัวลูกดาดท่ีตีจาก
ระดับต่ า ลูกท่ีข้ามไปจะลอยสูงไม่ขนานกับพื้นสนาม มีแนวโน้มท่ีจะข้ามตาข่ายไปในลักษณะของลูก
งัดโด่ง ลูกดาดใช้ส าหรับสร้างสถานการณ์เป็นฝ่ายรุกโจมตี ไม่เปิดโอกาสให้อีกฝ่ายหนึ่งตอบโต้กลับมา
ได้ด้วยลูกตบเป็นลูกท่ีพุ่งข้ามตาข่ายด้วยความเร็วในวิถีตรงโดยท่ีผู้เล่นสามารถวางเป้าหมายให้ลูกพุ่งไปสู่
ทุกจุดของสนามตรงข้ามอาจเป็นลูกดาดสุดสนาม  ดาดครึ่งสนาม หรือตีเบา ๆ ให้กลายเป็นลูกแตะหยอด 
      ลูกดาดใช้กันมากในประเภทคู่ เพราะลูกดาดรักษาความเป็นฝ่ายรุก หลีกเล่ียงการ
ส่งลูกโด่งเปิดโอกาสให้คู่แข่งใช้ตบได้อีกท้ังยังบีบบังคับให้คู่แข่งมีเวลาส าหรับการตีโต้กลับมาด้วย
ช่วงเวลาส้ันยิ่งถ้าคู่แข่งขันเสียหลักถล าไปอีกซีกหนึ่งของสนาม ลูกดาดท่ีพุ่งไปอีกด้านหนึ่งของสนาม 
จะท าให้อีกฝ่ายหนึ่งไม่สามารถจะกลับตัวมาตีลูกได้ ในการเล่นประเภทคู่ ลูกดาดแทงครึ่งสนามยังใช้
ส าหรับหลบผ่านผู้เล่นท่ีอยู่ด้านหน้าของอีกฝ่ายหนึ่งในขณะเดียวกันวิถีดาดของลูกท่ีข้ามไป ผู้เล่น 
มือหลังก็ไม่อาจตอบโต้กลับมาด้วยลูกตบได้ ถ้าใช้ลูกดาดพุ่งไปยังมุมท่ีสามของฝ่ายตรงข้ามในหลาย ๆ 
ครั้งจะพลิกสถานการณ์จากฝ่ายรับให้กลายเป็นฝ่ายรุกได้ทันที 
               ลูกดาดเป็นลูกท่ีแรงตีมาจากแรงเหวี่ยงของแขน ผสมผสานกับแรงตวัดของข้อมือ 
อาจจะมีแรงโถมของน้ าหนักตัว หรือไม่มีเลยก็ได้ การก าหนดแรงตี จะท าให้ลูกดาดข้ามไปยัง
เป้าหมายท่ีแตกต่างกัน ถ้าเป็นลูกดาดครึ่งสนามก็ต้องลดความแรงลงบางส่วน แต่ก็ยังต้องใช้การดีด
ตวัดของข้อมือช่วยเพื่อให้ลูกดาดท่ีข้ามตาข่ายไปนั้น มีวิถีวิ่งท่ีฉวัดเฉวียนรวดเร็ว คู่ต่อสู้ไม่อาจจะมา
ดักตะปบลูกได้หรือบางครั้งจะใช้เป็นลูกหลอก แทนท่ีจะเป็นลูกพุ่งเร็ว อาจจะตีเป็นลูกแตะหยอดท้ิงไว้
หน้าตาข่ายของอีกฝ่ายหนึ่งก็ได้ แต่ต้องเป็นการตีลูกวิถีท่ีเร็ว ไม่อ้อยอิ่งจนอีกฝ่ายหนึ่งเข้าไปแย๊ปได้ 
ลูกดาดท่ีสมบูรณ์ต้องข้ามตาข่ายไปในวิถีตรง ลูกพุ่งข้ามไปด้วยความเร็วในขณะเดียวกันต้องข้ามไปใน
วิถีวิ่งเรียดตาข่าย ลูกดาดท่ีพุ่งสู่เป้าหมายห่างตัวคู่ต่อสู้มากเท่าใด จะเป็นการวางลูกท่ีสร้างความ
ปลอดภัยให้แก่ผู้ตี และบีบให้อีกฝ่ายหนึ่งตกอยู่ในสภาพเสียเปรียบเป็นฝ่ายรับ ในหลาย ๆ กรณี 
ต้องตอบโต้กลับมาเป็นลูกงัด หรือลูกโยนโด่ง ปิดโอกาสให้เราเป็นฝ่ายท าเป็นฝ่ายรุกโจมตีได้ลูกดาด 
ท่ีตีง่ายและถนัด ได้แก่ลูกท่ีพุ่งมาสองด้านของล าตัว เพราะมีมุมส าหรับเหวี่ยงตีลูก แต่ในบางกรณี  
ลูกท่ีพุ่งตรงเข้ามาหาล าตัวผู้เล่นจ าเป็นท่ีจะต้องใช้จังเท้าฟุตเวิร์คดันตัวเองให้พ้นวิถีลูกเพื่อเปิดมุม
ส าหรับเหวี่ยงตีลูกได้ ควรก าหนดระยะการประชิดให้พอท่ีจะตีลูกได้อย่างสบาย ปล่อยล าแขนเหวี่ยงตี
ลูกและตวัดข้อมือได้อย่างมีเสรี ควรตีลูกในระดับสูงและเป็นฝ่ายวิ่งเข้าหาลูกเสมอ 
   การฝึกตีลูกดาด ให้ผู้เล่นสองคนอยู่คนละฝ่ายของสนาม ตีลูกดาดด้วยการยืนอยู่
ประมาณครึ่งสนาม ตีซ้ายขวาไปมาช้า ๆ พยายามบังคับใหลู้กวิ่งเรียดข้ามโดยไม่ติดตาข่าย 
ในระยะแรก ๆ ให้เผ่ือข้ามเลยตาข่ายไว้ก่อน เมื่อเกิดความช านาญ เกิดทักษะ จึงค่อยทวีความแรง   
กับความเร็วมากขึ้น 
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  6.4 ลูกหยอด  
   ลูกท่ีตีจากส่วนต่าง ๆ ของสนามให้พุ่งย้อยข้ามตาข่าย และตกลงสู่พื้นสนามด้านตรง
ข้ามโดยไม่เกินเส้นส่งลูกส้ัน จะหยอดด้วยด้วยลูกหน้ามือก็ได้หรือหลังมือก็ได้หรือจะตีตัดหยอดจากลูก
โด่งเหนือศีรษะก็ได้ ลูกหยอดเป็นการท าให้คู่ต่อสู้ต้องวิ่งเข้ามาเล่นลูกหน้าตาข่าย ท าให้พื้นท่ีส่วนหลัง
ของสนามมีพื้นท่ีมากขึ้น การหยอดมีหลายแบบ เช่น ลูกหยอดหน้าตาข่าย ลูกตัดหยอด แต่ลูกหยอดท่ีดี
จะต้องเรียดตาข่ายและพยายามให้ลูกตกชิดตาข่ายมากท่ีสุด โดยการตีลูกหยอด มีวิธีการดังนี้ คือ 
       1. เวลาตีลูกหยอดต้องให้แขนตึง ตามองลูกท่ีจะหยอด 
       2. เมื่อหน้าไม้จะสัมผัสลูกขนไก่ให้เอียงหน้าไม้ไปในทิศทางท่ีต้องการให้ลูกไปตก
พร้อมท้ังกระดกข้อมือเมื่อไม้สัมผัสกับลูกขนไก่ 
   3. ลูกท่ีหยอดจะเป็นการหยอดจากหน้ามือหรือหลังมือก็ได้ 
 
สมรรถภาพทางกายส าหรับกีฬาแบดมินตัน  
          1. ความหมายเก่ียวกับสมรรถภาพทางกาย 

        สมรรถภาพทางกายเป็นองค์ประกอบหนึ่งท่ีท าให้ร่างกายมีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรง 
ซึ่งส่งผลให้ชีวิตประจ าวันเป็นไปอย่างมีคุณภาพและมีความสุข ซึ่งสมรรถภาพทางกายจะส่งผลถึง
ความสามารถในการเล่นกีฬาซึ่งวิทยาลัยแพทย์เวชศาสตร์การกีฬาอเมริกัน (American College of 
Sports Medicine หรือ ACSM) ให้ความหมายของค าว่า“สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 
หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนไหวท ากิจกรรมต่าง ๆ ได้นานติดต่อกัน โดยไม่เหนื่อยง่าย 
ซึ่งสมรรถภาพร่างกายประกอบด้วยสมรรถภาพร่างกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ (Health Related 
Physical Fitness) ได้แก่ ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจความยืดหยุ่น 
ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อและสัดส่วนของร่างกาย สมรรถภาพร่างกายท่ีสัมพันธ์ 
กับทักษะ (Skill Related Physical Fitness) ซึ่งได้แก่ ความคล่องแคล่ว พละก าลัง ความเร็ว  
ความสมดุล ปฏิกิริยาตอบสนอง และการประสานสัมพันธ์  
  อย่างไรก็ตามกีฬาทุกประเภทต้องอาศัยสมรรถภาพร่างกายท้ังสององค์ประกอบ 
เพื่อท าให้มีความสามารถทางกีฬาท่ีดีสมรรถภาพทางกายท่ีดีนั้น เป็นส่ิงส าคัญท่ีท าให้มนุษย์สามารถ
ท ากิจวัตรประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดังท่ี วรศักดิ์ เพียรชอบ (2523: 69) กล่าวว่า สมรรถภาพ
ทางกายคือความสามารถของร่างกายในการปฏิบัติหน้าท่ีประจ าวันในสังคมได้อย่างมีประสิทธิภาพ
โดยไม่มีความเหน็ดเหนื่อยอ่อนแอจนเกินไป สามารถสงวนและถนอมก าลังไว้ใช้ในยามฉุกเฉินและ
เวลาว่างเมื่อมีความสนุกสนานและความบันเทิงในชีวิตของตนเองด้วย 
  นอกจากนี้ Hoeger (1989: 112) ได้แบ่งสมรรถภาพทางกายออกเป็น 2 ประเภท 
สมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพ (Health Related Physical Fitness) มีองค์ประกอบ
พื้นฐานอยู่ 4 องค์ประกอบคือ 1) ความอดทนของระบบเลือดและหัวใจ 2) ความอดทนและความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ 3) ความอ่อนตัว และ 4) ส่วนประกอบของร่างกาย ซึ่งสมรรถภาพทางรางกายน าไปสู่
การมีทักษะ (Skill Related Physical Fitness) ได้แก่ ความอดทนของระบบหลอดเลือดและหัวใจ 
ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ส่วนประกอบของร่างกาย ความคล่องแคล่ว 
การทรงตัวท่ีสมดุล การท างานประสานกับของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ก าลัง ปฏิกิริยาตอบสนอง 
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และความเร็ว เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพต่อความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนไหว เพื่อใช้ในการ
แสดงทักษะการเคล่ือนไหวต่าง ๆ ซึ่ง กรมพลศึกษา (2543: 55-58) กล่าวว่า ทักษะทางการกีฬา
ประกอบไปด้วยปัจจัยต่าง ๆ ได้แก่  
  1. ความอดทนของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อท่ีจะท างานท่ีมีลักษณะ
อย่างเดียวกันซ้ า ๆ ได้โดยเกิดความเมื่อยล้าช้า 
  2. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต หมายถึง ความสามารถของร่างกายท่ีสามารถอดทน
ต่อการท างานท่ีมีความหนักระดับปลานกลางได้นาน โดยเกิดความเมื่อย-เหนื่อยช้า มักวัดด้วยเวลาท่ี
ท างาน โดยมีความหนักของงานเป็นตัวก าหนด เช่น การทดสอบสมรรถภาพของหัวใจโดยการปั่น
จักรยาน เป็นต้น  
  3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวเพื่อ
เคล่ือนน้ าหนักหรือต้านน้ าหนักเพียง 1 ครั้ง โดยไม่จ ากัดเวลา เช่น แรงบีบมือ แรงเหยียดขา 
เป็นต้น 
  4. ความคล่องแคล่ว หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการควบคุมการเปล่ียนทิศ
ทางการเคล่ือนไหวได้อย่างรวดเร็วทุกทิศทางและใช้เวลาส้ัน ๆ เช่น วิ่งเล้ียงลูกหลบเสา เป็นต้น 
  5. พลังกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวเพื่อเคล่ือนน้ าหนักออกไปให้
ได้ระยะทางมากท่ีสุดในเวลาท่ีส้ันท่ีสุด เช่น การกระโดดไกล เป็นต้น 
  6. ความทรงตัวและความอ่อนตัว ความทรงตัว หมายถึง ความสามารถในการควบคุม
การทรงตัวในขณะท่ีอยู่กับท่ีหรือเคล่ือนท่ีหรือในอิริยาบถต่าง ๆ ความอ่อนตัว หมายถึง ความสามารถ
ของร่างกายในการเคล่ือนไหวได้อย่างเต็มท่ีทุกมุมของการเคล่ือนไหว เช่น ยืนตรง เข่าตรงแล้วก้มตัว
ลงเหยียดแขนแตะใกล้ปลายเท้ามากท่ีสุด เป็นต้น 
  7. ความเร็ว หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนท่ีจากท่ีหนึ่งไปอีกท่ีหนึ่ง 
โดยใช้เวลาส้ันท่ีสุด 
  8. ความสัมพันธ์ระหว่างตากับเท้าหรือมือ หมายถึง ความสามารถในการประสานงาน
ระหว่างตากับเท้าและตากับมือท าให้เกิดความแม่นย าในการแสดงทักษะ 
 2. หลักการฝึกเพื่อสร้างสมรรถภาพทางกาย 
  การกีฬาแห่งประเทศไทย (ม.ป.ป.) กล่าวว่า ปัญหาส าคัญอย่างหนึ่งในการฝึกเพื่อ
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายก็คือ จะจัดความหนักของงานได้อย่างไร ในเรื่องนี้อาจกล่าวโดยสรุปได้
ว่าความหนักของงานขึ้นอยู่กับเกณฑ์ของการเปล่ียนแปลง ระหว่างการฝึกและการพักฟื้นท่ีก าหนด 
ซึ่งสัมพันธ์กับความหนักของท่าฝึกและจ านวนของการฝึก 
  สบสันต์ิ มหานิยม (2555: 22-24) กล่าวว่า วิธีจัดความหนักของการฝึกจะต้องเสนอ
กฎเกณฑ์เบ้ืองต้นท่ีเกี่ยวข้องกับล าดับของท่าฝึก การจัดเตรียมพื้นท่ีวางอุปกรณ์และอุปกรณ์ต่าง ๆ 
ตลอดจนการเลือกท่าฝึกซึ่งมีความส าคัญอย่างยิ่ง ดังนี ้
  1. การใช้ท่าฝึกหลาย ๆ ท่า มีผลต่ออวัยวะการเคล่ือนไหวและส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 
การใช้ท่าฝึกต่าง ๆ กัน ในการเคล่ือนไหวจะท าให้มีผลต่อกลไกต่าง ๆ ของร่างกายเพราะสมรรถภาพ
ทางกายเป็นผลรวมของระบบอวัยวะของร่างกายแต่ละส่วน รวมทั้งระบบประสาทและระบบ
กล้ามเนื้อ 
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  2. ค่อยเพิ่มความหนักขึ้นอย่างมีระบบจากความรู้เบื้องต้นทางชีววิทยา ซึ่งนักวิทยาศาสตร์
การกีฬา และนักสรีรศาสตร์อีกหลายคน กล่าวว่า “การฝึกหนักเกินไปทาให้การท าหน้าท่ีของเซลล์ 
ถูกท าลาย การฝึกหนักพอควรท าให้ดีขึ้น การฝึกในระดับกลางช่วยในการประคับประคอง (รักษา) การขาด
การฝึกท าให้การท าหน้าท่ีของเซลล์เส่ือม” กฎนี้เป็นหลักส าคัญในการพิจารณาถึง ความหนัก ปริมาณ 
ความถ่ี และความนานของการฝึก และต้องค านึกถึงว่าต้องไม่เพิ่มความหนักของงานแบบรวดเร็ว
เกินไป จากกฎนี้ แสดงให้เห็นว่าต้องเพิ่มความหนักของงานติดต่อกัน โดยให้สอดคล้องกับการ
เจริญเติบโต (พัฒนาการ) ของร่างกายของผู้รับการฝึก นอกจากต้องค านึงถึงความสามารถของกลุ่ม
อายุแล้ว ยังต้องค านึงถึงสมรรถภาพทางกายแบบเดิมของกลุ่มหรือช้ันด้วย การท่ีจะเพิ่มปริมาณงาน 
(การฝึกซ้อม) เพียงใดก็อาศัยวิธีสังเกตท่ัว ๆ ไป (วิธีวัดซึ่งได้จากตาราวิทยาศาสตร์การกีฬา เช่น การจับชีพ
จรและอื่น ๆ ใช้ได้เพียงบางกรณีกับ คนกลุ่มใหญ่) จากการสังเกตสามารถก าหนดความแตกต่างได้ 
หลีกการเพิ่มความหนักของงาน ไม่เพียงแต่ใช้ส าหรับการฝึกระยะยาวเท่านั้นแต่ยังใช้ได้กับการฝึกซ้อม 
แต่ละช่ัวโมงด้วย 
  3. การเลือกแบบฝึกและการจัดล าดับการเคล่ือนไหวต้องให้ง่ายเท่าท่ีจะท าได้ การฝึก
สมรรถภาพทางกายเพียงในด้านท่ัว ๆ ไปและการเคล่ือนไหวแบบง่าย ๆ จุดมุ่งหมายก็เพื่อให้มีการ
ออกก าลังกายและการพักฟื้นดังนัน้ จึงต้องมีความรู้ความช านาญในแต่ละแบบฝึก มิฉะนั้นการควบคุม
การฝึกจะท าได้ยากล าบาก (โดยเฉพาะเมื่อต้องค านึงถึงองค์ประกอบด้านเวลา) เมื่อการฝึกซ้อมนั้น
เป็นช้ันหรือกลุ่มใหญ่ 
  4. ควรจัดระเบียบการฝึกซ้อมสมรรถภาพโดยท่ัวไปและวางแผนการฝึกแต่ละช่ัวโมงอย่างมี
ความหมายตามล าดับการฝึกสมรรถภาพทางกายไม่จ าเป็นต้องต่อเนื่องกันทุกช่ัวโมง เนื่องจากได้รับ
การจัดเรียงล าดับ (วางแผน) ระยะยาวและการวางแผนแต่ละช่ัวโมงอุปกรณ์การฝึกควรจัดเน้น
บางอย่างโดยเฉพาะในแต่ละช่ัวโมงควรดัดแปลงให้ฝึกหนักเบาต่างกัน ท้ังต้องค านึงถึงการให้มีการ
ออกก าลังและการพักฟื้น ขณะเดียวกันก็ต้องเนน้จุดประสงค์ใหญ่หรือหัวข้อส าคัญท่ีวางไว้ในแต่ละ
ช่ัวโมงด้วย ด้วยวิธีการฝึกเช่นไรจึงจะได้ผลเต็มท่ีในท่ีนี้หมายความว่าจะเพิ่มความหนักของการฝึก
อย่างไรนัน้เองในเรื่องนี้มีวิธีในการปฏิบัติดังนี้ฝึกแบบไหลเวียนและท าซ้ าในท่าฝึกเก่าด้วยอัตราเร็ว
คงท่ี (สม่ าเสมอ) ฝึกด้วยอุปกรณ์ท่ีบอกท่าทางการฝึกไว้ตามล าดับด าเนินการดังนี้ คือ การไหลเวียน
ในขณะต้องไม่มีการชะงักในแต่ละจุดฝึกแต่อาจเป็นการลดความเร็วลงเพื่อผ่อนคลาย หรืออาจให้มี
การพักฟื้นระยะส้ันเพื่อท่ีจะสามารถท าได้เต็มท่ีในจุดฝึกต่อไป หากการฝึกท่ีจัดก่อนเป็นเพราะอุปกรณ์
ค่อนข้างสูงหรือท่าของการเคล่ือนไหวหนักเกินไปควรให้มีการพักฟื้นระยะส้ัน ซึ่งเป็นการใช้แบบการ
ฝึกเป็นช่วง (Interval) โดยให้มีระยะพักฟื้นเป็นขัน้ตอนเพื่อให้สามารถฝึกในช่วงต่อไปได้  (การท างาน
แบบเป็นช่วง คือ การสับเปล่ียนกันระหว่างการท างานและการพักฟื้น)  ฝึกแบบไหลเวียนและท าซ้ า  
(ช้าสลับเร็ว)  โดยเพิ่มจังหวะให้เร็วขึ้น การฝึกเริ่มด้วยวิธีแบบข้อหนึ่ง ผู้น าการฝึกจะเป็น ผู้ก าหนด
จังหวะ (ความเร็ว) อาจเปล่ียนจังหวะแต่ละตอนได้ เช่น เร็ว ช้า เร็ว  หรืออาจเพิ่มจังหวะความเร็วขึ้น
เป็นขั้นๆ ก็ได้การฝึกแบบคู่หรือฝึกเป็นกลุ่มย่อยในเวลาเดียวกัน และเวลาเท่ากันหากการฝึกเป็นกลุ่ม
หรือช้ัน ต้องให้ระยะพักส้ันเข้า เพื่อเพิ่มความหนักของงาน การเปล่ียนท่าจากวิ่ง และกระโดดท าการ
ออกก าลังจะหนักขึ้น หากวางอุปกรณ์ให้ห่างจากกัน 3 ถึง 5 ก้าว เป็น 2 ก้าว หรือ ก้าวเดียวเพิ่ม
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ความหนักของงาน โดยใช้น้ าหนักและอุปกรณ์ท่ีใช้มือการเพิ่มความหนักโดยวิธีนี้ อาจใช้กับการวิ่งและ
กระโดด เช่น การใช้ลูกบอลน้ าหนัก และถุงทราย เป็นต้น 
  5. เปล่ียนท่าในขณะเคล่ือนท่ีวิธีนี้นอกจากเป็นผลดีต่อการเพิ่มความหนักของงานแล้ว 
ยังช่วยให้ความสัมพันธ์ของอวัยวะการเคล่ือนไหวมีการพัฒนาดีขึ้น เช่น วิ่งก้าวยาว และกระโดดข้าม
ม้ายาวตามขวางสลับไปมา พร้อมกับการกระโดดสลับเท้า โดยแยกเท้าและไม่แยกเท้า เป็นต้น การฝึก
แบบนี้อาจท าให้ข้อต่อท่ีใช้ในการกระโดดต้องรับน้ าหนักมาก จึงต้องระมัดระวังเรื่องความหนักของงาน 
  6. เปล่ียนเงื่อนไขของอุปกรณ์และสถานท่ีฝึก อุปกรณ์การฝึกท่ีใช้นอกจากเรื่องความสูง
และความยาวแล้ว ควรจัดให้ได้ใช้อุปกรณ์ท่ีไม่เคยใช้เพิ่มเติมบ้าง 
  7. เปล่ียนท่าการเริ่มต้น โดยเฉพาะการฝึกแบบหมุนเวียน (Circuit Training) ซึ่งให้
โอกาสหลายอย่างในการเพิ่มความหนักของงาน เช่น ความหนักของงานจะต่างกันหากเริ่มต้นจาก 
ท่าโหนตัวที่ราวข้างฝา ด้วยการยกเท้าเอียงลาดแล้วเกรงไว้ กับท่าห้อยเท้าเหยียดตรงแล้วพยายาม 
งอยกขึ้นทางด้านหลัง เป็นต้น 
  8. ใช้จังหวะกับแบบฝึกท่ีต้องท าติดต่อกัน การวางอุปกรณ์แนวตรงและทะแยงและเป็น
รูปวงกลม สามารถใช้แบบฝึกติดต่อกันเป็นจังหวะดังตัวอย่างคือ วางหีบกระโดด 3 ใบ ขนานกันตาม
แนวขวางในแนวเดียวกัน เว้นช่วงห่างกันประมาณ 5 เมตร ให้วิ่งเตะเท้าข้ามหีบกระโดดแต่ละหีบ 
สลับไปมา 5 เท่ียว หากท าท่ีหีบแรกเสร็จแล้ว จึงจะวิ่งท าท่ีหีบต่อๆ ไป อาจเพิ่มความหนักด้วยการใช้
อุปกรณ์ท่ีแตกต่างกันได้ 
  สรุปได้ว่า หลักการฝึกเพื่อสร้างสมรรถภาพทางกาย ท าให้เกิดความแข็งแรงและสมบูรณ์
ของร่างกายในการเคล่ือนไหวส าหรับการเล่นกีฬา โดยเกิดความอดทนของระบบเลือดและหัวใจ ความอดทน
และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ส่วนประกอบของร่างกาย ความคล่องแคล่ว การทรงตัว 
ท่ีสมดุล การท างานประสานกับของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ก าลัง ปฏิกิริยาตอบสนอง และความเร็ว 
ซึ่งส่งผลท าให้นักกีฬามีศักยภาพและทักษะทางการเล่นกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 3. แบบการเคลื่อนไหวที่เก่ียวข้องกับทักษะกีฬาแบดมินตัน  

  การเคล่ือนไหวในกีฬาแบดมินตัน เป็นการเคล่ือนไหวอย่างต่อเนื่องท่ีมีลักษณะการตีลูก
และการเสิร์ฟลูกในกีฬาแบดมินตัน ซึ่งการเคล่ือนไหวในการเล่นแบดมินตันมีท้ังการเคล่ือนไหวทุก
ทิศทางในลักษณะการตีลูกแบดมินตัน อาทิเช่น ลูกโยน ลูกตบ ลูกดาด และลูกหยอด ซึ่งลักษณะการตีลูก
ในกีฬาแบดมินตันแต่ละจ าพวกของการตีท่ีกล่าวมานี้ จะมีวิธีการตี การวางเท้าฟุตเวิร์คกับจังหวะ 
การตีลูกท่ีแตกต่างกัน ผู้เล่นท่ีช านาญแล้ว จะสามารถตีและบังคับลูก 4 จ าพวกนี้ ให้ข้ามตาข่าย 
ไปด้วยความหลากหลาย อาจจะมีความแตกต่างกันในรูปแบบต่าง ๆ อาทิเช่น วิถี ความเร็ว ความยาว 
ความกว้าง ความสูง ความลึก การฉีกมุม ความหนัก แรง เบา ความเฉียบคม ถ้าท าอย่างนี้ได้แล้ว 
และสามารถน าเอาความหลากหลายไปใช้ในสถานการณ์ท่ีถูกต้อง นั้นคือศิลปะสุดยอดของการเล่น
กีฬาแบดมินตันท่ีจะยังผลไปให้ผู้เล่นมีสไตล์หลากหลายของการตีลูก ท าให้อีกฝ่ายหนึ่งคิดไม่ถึง  
เดาสถานการณ์ไม่ออกว่าเราจะส่งลูกข้ามไปในลักษณะใด แต่ละลูกท่ีข้ามไปนั้น ล้วนแต่แฝงไปด้วย
อัตราส่วนแห่งการหลอกล่อ รวมทั้งแฝงอยู่ในตัวอย่างมีประสิทธิผล สร้างแบบฉบับเกมการเล่น
แบดมินตันของตนเองให้เข้มแข็ง มีสไตล์การเล่นเชิงรุก ดุดัน และยากแก่การพ่ายแพ้ 
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 สรุปได้ว่า การเคล่ือนไหวในแบดมินตันนั้นต้องอาศัยทักษะการทรงตัว ทักษะการเคล่ือนท่ี 
ทักษะการตีลูก และทักษะการเสิร์ฟลูก เพื่อให้เกิดทักษะความอย่างต่อเนื่องและเกิดประสิทธิภาพ 
ในการเล่นกีฬาแบดมินตัน 

 4. สมรรถภาพทางกายด้านความคล่องแคล่ว  
   Agility คือ ความสามารถในการเปล่ียนต าแหน่งและทิศทางของร่างกายอย่างรวดเร็ว 
ปัจจัยท่ีส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว ได้แก่ การประสานสัมพันธ์กัน ก าลัง ความแข็งแรง ค่าเวลา 
ปฏิกิริยาการตอบสนอง ความยืดหยุ่น การฝึกซ้อม น้ าหนักตัว (เพียรชัย คาวงษ์.  2553: 18-20)     
ซึ่งความคล่องแคล่วเป็นองค์ประกอบท่ีส าคัญในกีฬาแบดมินตัน เนื่องจากแบดมินตันเป็นกีฬาท่ีมีการ
เปล่ียนแปลงการเคล่ือนไหวและทิศทางอย่างรวดเร็ว การวัดความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาแบดมินตัน
มีความหลากหลายในการทดสอบส าหรับการตีลูกแบดมินตันท่ีแตกต่างกันในรูปแบบต่าง ๆ อาทิเช่น 
วิถีความเร็ว ความยาว ความกว้าง ความสูง ความลึก การฉีกมุม แรง ความเบา ความเฉียบคม เป็นต้น  
  ก าลัง (Power) เป็นการใช้พลังงานสูงสุดท่ีได้จากการหดตัวของกล้ามเนื้อจากการ 
ออกก าลังกายอย่างหนักและอย่างรวดเร็วโดยไม่ใช้ออกซิเจน (สายนที ปราถนาผล.  2554: 177-185)  
โดยมีปัจจัยท่ีมีผลต่อก าลัง  ได้แก่  
  1. ชนิดของเส้นใยกล้ามเนื้อ ใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว มีก าลังมากกว่าชนิดหดตัวช้า 
  2. อายุ มีก าลังมากท่ีสุดในช่วงอายุ 15 – 30 ปี  
  3. เพศ เพศชายมีก าลังมากกว่าเพศหญิง เนื่องจากความแตกต่างเรื่องชนิดของเส้นใย
กล้ามเนื้อและการตอบสนองของ adrenaline ซึ่งเป็นฮอร์โมนท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายแบบไม่ใช้
ออกซิเจนท่ีมีบทบาทส าคัญในการกระตุ้นการสลายไกลโคเจนในกล้ามเนื้อ   
  4. ความเมื่อยล้า   
  5. คาเฟอีน ช่วยเพิ่มก าลัง เนื่องจากมีการเพิ่มของ catecholamine และแคลเซียมจาก 
sarcoplasmic retinaculum และกระตุ้นการสลายไขมันและการเก็บสะสมไกลโคเจนในร่างกาย  
  6. อาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต ทาให้เพิ่มการสะสมไกลโคเจนทาให้ก าลังมากขึ้น  
  7. อุณหภูมิของเส้นใยกล้ามเนื้อที่สูง เช่น การอบอุ่นร่างกายท าให้ก าลังมากขึ้นกล้ามเนื้อ
ขา  
  8. การเล่นบาสเกตบอลต้องใช้การกระโดดอย่างรวดเร็วและซ้ า ๆ จึงต้องใช้ก าลัง
กล้ามเนื้อขาค่อนข้างมาก ซึ่งในการศึกษาครั้งนี้ใช้ การทดสอบยืนกระโดดสูง ซึ่งเป็นการทดสอบก าลัง 
  4.1 ความคล่องแคล่วว่องไว 
        4.1.1 ความหมายของความคล่องแคล่วว่องไว 
         Kriese (1997: 5) ได้ให้ความหมายของความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง 
ความสามารถของนักกีฬาท่ีจะเปล่ียนทิศทางหรือการเคล่ือนท่ีและเปล่ียนทิศทางได้อย่างรวดเร็ว 
         Michael (1994: 8) ได้ให้ความหมายว่า ความคล่องแคล่วว่องไว คือ 
ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางของร่างกายอยา่งรวดเร็ว โดยไม่มีการเสียการทรงตัว ซึ่งขึ้นอยู่กบั 
เวลา ปฏิกิริยา พลังกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว การท างานประสานกันของกล้ามเนื้อของร่างกาย 
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   4.1.2 องค์ประกอบของความคล่องแคล่วว่องไว 
                ความคล่องแคล่วว่องไวมีองค์ประกอบท่ีส าคัญต่าง ๆ ดังนี ้
       1) การท างานประสานกันอย่างประสิทธิภาพของระบบประสาทและ 
ระบบกล้ามเนื้อต้องพยายามพัฒนาให้เกิดการท างานร่วมกันของกล้ามเนื้อในการเคล่ือนไหวแบบใด 
แบบหนึ่งซึ่งจ าเป็นต่อกิจกรรมนั้น ๆ คือการฝึกซ้อมตามแบบเฉพาะของแต่ละชนิดกีฬานั่นเอง เพื่อให้
นักกีฬาได้เกิดความเคยชินกับรูปแบบการเคล่ือนไหวหรือท่าทางในการเคล่ือนท่ีในชนิดกีฬานั้น ๆ 
และสามารถแสดงศักยภาพออกมาได้อย่างเต็มท่ีในขณะแข่งขัน 
                 2) พลังกล้ามเนื้อ การท่ีมีพลังกล้ามเนื้อที่ดีนั้นจะช่วยเพิ่มความคล่องแคล่ว
ว่องไว เพราะกล้ามเนื้อมีแรงมากในการท่ีจะออกแรงเคล่ือนท่ีจากจุดหนึ่งไปยังจุดหนึ่งได้อย่างรวดเร็ว 
โดยการเคล่ือนท่ีอย่างรวดเร็วต้องใช้ก าลังมาก เพื่อท่ีจะหยุดหรือเปล่ียนทิศทางของร่างกายและในการ 
เร่งความเร็วหรือการพุ่งตัวออกไปข้างหน้านั้น ต้องอาศัยก าลัง แต่การท่ีจะมีก าลังได้นั้นต้องมีความ
แข็งแรง และความเร็ว ด้วย ถ้ามีพลังกล้ามเนื้อไม่ดีก็จะท าให้การควบคุมแรงเฉ่ือยของร่างกาย 
จะเป็นไปได้ไม่ดี 
                  3) เวลาปฏิกิริยา เวลาท่ีใช้ในการเคล่ือนไหวท่ีตอบสนองต่อการกระตุ้นนัน้ 
มีความส าคัญอย่างมากต่อการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว การตอบสนองอย่างรวดเร็วใน
สถานการณ์การแข่งขันกีฬา หรือการเคล่ือนไหวของฝ่ายตรงข้ามนั้นยิ่งเราตอบสนองได้รวดเร็วได้
เท่าไหร่นั้นก็จะท าให้เราเกิดความได้เปรียบในการแข่งขันและการแก้ไขสถานการณ์ได้ทันท่วงที 
                  4) ความอ่อนตัว การท่ีกล้ามเนื้อมีความอ่อนตัวได้มากนั้นย่อมหมายถึงการ 
ท่ีกล้ามเนื้อสามารถท่ีจะเคล่ือนไหวได้อย่างเต็มช่วงของการเคล่ือนไหว ซึ่งจะท าให้การเคล่ือนไหวได้
อย่างราบเรียบละมีประสิทธิภาพ อีกท้ังการท่ีกล้ามเนื้อมีความอ่อนตัวดีนั้นยังช่วยลดความเส่ียงในการ
บาดเจ็บจากการเล่นกีฬาและการแข่งขันด้วย 
     5) ความเร็ว คุณสมบัติส่วนหนึ่งท่ีได้มาจากการถ่ายทอดทางพันธุกรรมและ
อีกส่วนหนึ่งได้มาจากการเรียนรู้หรือการฝึก เส้นใยกล้ามเนื้อชนิด Type II จะมีบทบาทหน้าท่ี
รับผิดชอบในด้านความเร็วและความแข็งแรง ซึ่งเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดนี้ สามารถหดตัวได้อย่างรวดเร็ว
และให้แรงดึงตัวหรือแรงเบ่งได้สูงสุด สามารถทางานได้ดีในช่วงไม่เกิน 2 นาที ความเร็วนั้นเป็น
ปรากฏการณ์ท่ีแสดงถึงความสัมพันธ์ของการท างานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 
กล่าวคือ การพัฒนาท่ีจะท าให้เกิดความเร็วนั้น ต้องเรียนรู้ล าดับข้ันตอนการเคล่ือนไหวของร่างกาย 
ความเร็วของขานั้นขึ้นอยู่กับความแข็งแรงของต้นขาด้านหน้าและกล้ามเนื้อน่อง ซึ่งเป็นปัจจัยท่ีส าคัญ
ท่ีมีส่วนช่วยในการพัฒนาก าลังในแต่ละช่วงก้าวของการเคล่ือนไหวและความเร็วในการก้าวเคล่ือนท่ี 
   4.1.3 ความส าคัญของความคล่องแคล่วว่องไว 
    ชูศักด์ิ เวชแพทย์ และ กันยา ปาละวิวัธน์ (2540: 29-30) กล่าวว่า ความ
คล่องแคล่วว่องไว (Agility) เป็นความสามารถท่ีจะเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวได้อย่างรวดเร็วและ
อ่อนตัว (Flexibility) เกี่ยวข้องกับความสามารถท่ีมีช่วงของการเคล่ือนไหวข้อต่าง ๆ ได้มาก ส่วนทักษะ 
(Skill)  เป็นความสามารถในการกระท าการเคล่ือนไหวเฉพาะอย่างหลาย ๆ อย่างร่วมกันอย่างมี
ประสิทธิภาพ 
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    ความคล่องแคล่วว่องไว อาศัยความสามารถพื้นฐาน คือ มีปฏิกิริยาท่ีรวดเร็ว 
การเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็ว การร่วมกันท างานของกล้ามเนื้อ และพลังของกล้ามเนื้อ อาจแบ่งความ
คล่องแคล่วว่องไวได้เป็น 1) ความคล่องแคล่วว่องไวทั่วไป (General agility) หรือเรียกว่าเป็นความ
คล่องแคล่วว่องไวของท่ัวทั้งร่างกายตัวอย่างกีฬาท่ีต้องอาศัยความคล่องแคล่วว่องไวทั่วไป เช่น กีฬา
ฟุตบอลหรือการเล่นสกี 2) ความคล่องแคล่วว่องไวเฉพาะส่วน (Specific agility) ตัวอย่างเช่น  
การเล่นเปียโน 
    ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นองศ์ประกอบพืน้ฐานของสมรรถภาพทางกาย 
ท่ีมีความส าคัญต่อการด ารงชีวิตประจ าวัน และเป็นปัจจัยท่ีส าคัญและจ าเป็นต่อการเล่นกีฬาต่าง ๆ 
เช่น บาสเกตบอล เทนนิส รักบี้ฟุตบอล และฟุตบอล ซึ่งผู้ท่ีมีความคล่องแคล่วว่องไวดีนั้นจะสามารถ
ส่งผลเคล่ือนไหวในสถานการณ์กีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
   4.1.4 ปัจจัยท่ีมีผลกระทบต่อความคล่องแคล่องว่องไว 
    ชูศักดิ์ เวชแพทย์; และ กันยา ปาละวิวัธน์ (2540: 35-36) ได้กล่าวถึงปัจจัย 
ท่ีมีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวมีดังนี้คือ 
    1. ลักษณะรูปร่างของร่างกาย  ขนาดรูปร่างและน้าหนักของนักกีฬา 
มีความส าคัญต่อสมรรถภาพทางกายด้านความคล่องแคล่วว่องไว คนท่ีมีรูปร่างผอมสูงมักมีความ
คล่องแคล่วว่องไวน้อยเช่นเดียวกับคนอ้วนเต้ีย คนท่ีมีความสูงขนาดกลางและมีกล้ามเนื้อแข็งแรง 
จะมีความคล่องแคล่วว่องไวดีกว่า อย่างไรก็ตามปัจจัยด้านลักษณะรูปร่างก็ยังมีข้อยกเว้นเพราะความ
คล่องแคล่วว่องไวขึ้นอยู่กับการฝึกเป็นอย่างมาก 
    2. อายุและเพศ เด็กจะมีความแคล่วคล่องว่องไวเพิ่มข้ึนจนถึงอายุ 12 ขวบ 
ในช่วงต่อจากนี้ประมาณ 3 ปี ความแคล่วคล่องว่องไวจะไม่เพิ่มขึ้น แต่อาจจะลดลงบ้างหลังจากระยะ
ท่ีร่างกายเติบโตเร็วผ่านไปแล้ว ความแคล่วคล่องว่องไวจะเริ่มลดลง เด็กชายมีความแคล่วคล่องว่องไว
มากกว่าเด็กหญิงเพียงเล็กน้อย เมื่ออายุยังน้อยในวัยหนุ่มสาว หลังจากวัยหนุ่มสาวไปแล้วผู้ชายจะมี
ความแคล่วคล่องว่องไวมากกว่าผู้หญิงมาก 
    3. ภาวะน้ าหนักเกิน ภาวะน้ าหนักเกนิ เมื่อน้ าหนกัเกินจะมีผลโดยตรงในการ
ลดความแคล่วคล่องว่องไว โดยจะเพิ่มแรงเฉ่ือยให้กับร่างกายและส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ท าให้
ความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อลดลง การเปล่ียนทิศทางในการเคล่ือนไหวจึงช้า 
    4. ความเมื่อยล้า ความเมื่อยล้าจะลดความคล่องแคล่วว่องไว คือ ความเมื่อยล้า
จะลดประสิทธิภาพในส่วนประกอบต่าง ๆ ของความคล่องแคล่ว อันได้แก่ พลัง เวลาปฏิกิริยา 
ความเร็วในการเคล่ือนไหว ก าลังและท่ีส าคัญโดยเฉพาะคือ ความเมื่อยล้าจะท าให้การร่วมงานกัน 
ของกล้ามเนื้อลดลง 
    5. ระยะเวลาท่ีใช้ในการฝึก  ระยะเวลาท่ีใช้ในการฝึก หมายถึง การฝึกปฏิบัติ
กิจกรรมนั้น ๆ นานกว่าปกติ ส่งผลให้เกิดการพัฒนา ซึ่งระยะเวลาท่ีท าการฝึกซ้อมจะต้องเหมาะสม
กับเพศ วัย สถานท่ี ความสม่ าเสมอในการฝึกซ้อมจะช่วยหลีกเล่ียงการฝึกท่ีมากเกินไป จะส่งผลให้
ร่างกายสามารถปรับตัวรับความหนักหรือความกดดันในการฝึกได้อย่างรวดเร็ว ง่ายต่อการพัฒนา
สมรรถภาพของนักกีฬาให้ก้าวหน้าสูงยิ่งๆ ข้ึนไป 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



23 
 
    6. การประสานงานของระบบกล้ามเนื้อและระบบประสาท การประสานงาน 
ของระบบกล้ามเนื้อและระบบประสาท การท่ีกล้ามเนื้อจะหดตัวได้จะต้องได้รับการส่ังงานของระบบ
ประสาท ท้ังสองระบบนี้จะทางานร่วมกันอย่างมีประสิทธิภาพ การฝึกจนเกิดทักษะและช านาญ 
จะเป็นผลในการเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว การฝึกเพื่อพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว 
   4.1.5 หลักการฝึกเพื่อพัฒนาความสามารถทางด้านความคล่องแคล่วว่องไว 
    หลักในการฝึกเพื่อเป็นพื้นฐานของความคล่องแคล่วว่องไว ต้องอาศัย
ความสามารถพื้นฐาน ได้แก่ ปฏิกิริยาท่ีรวดเร็วและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การท างานร่วมกัน
ของกล้ามเนื้อความสัมพันธ์ระหว่างกล้ามเนื้อกับระบบประสาท การเคล่ือนไหวด้วยความเร็วสูง 
ซึ่งปัจจัยเหล่านี้ล้วนมีความส าคัญในการแข่งขันกีฬา อาทิเช่น กีฬาเทนนิสมีการเปล่ียนต าแหน่ง 
หรือทิศทางการเคล่ือนท่ีของร่างกายหรือส่วนหนึ่งส่วนใดของร่างกายได้อย่างรวดเร็ว ออกตัวได้เร็ว 
หรือหยุดได้เร็วและเปล่ียนทิศทางได้รวดเร็ว ซึ่งจะต้องฝึกปฏิบัติการเคล่ือนไหวนั้น ๆ อย่างถูกต้อง 
ซ้ าแล้วซ้ าเล่าและด้วยความเร็วสูงโดยไม่เหนื่อยล้า ซึ่งสอดคล้องกับเจริญ กระบวนรัตน์ (2558:  
68-70) ได้กล่าวว่าความคล่องแคล่วว่องไวนั้นรวมถึง ความเร็ว ก าลัง การประสานการท างานของ
อวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย ซึ่งมีความส าคัญในการทากิจกรรมทุกอย่างท่ีเกี่ยวข้องกับการเปล่ียน
ต าแหน่งของร่างกายหรือส่วนหนึง่ส่วนใดของร่างกายได้โดยเร็ว ออกตัวได้เร็ว หยุดได้เร็ว การกลับตัว
ได้เร็ว และเปล่ียนทิศทางได้รวดเร็ว ถึงแม้ว่าปัจจัยต่าง ๆ ท่ีได้กล่าวมานี้จะเป็นพื้นฐานของความ
คล่องแคล่วว่องไวท าให้ร่างกายสามารถเคล่ือนท่ีด้วยความคล่องแคล่วว่องไวและมีประสิทธิภาพ 
แต่ก็ควรตระหนักว่าวิธีการฝึกเป็นวิธีท่ีดีท่ีสุดท่ีจะพัฒนาด้านความคล่องแคล่วว่องไวให้เกิดขึ้นกับ
นักกีฬาเทนนิส ซึ่งกีฬาเทนนิสเป็นกีฬาท่ีต้องอาศัยความเร็วและการเปล่ียนจังหวะความเร็วเป็นส าคัญ 
ดังนั้น จึงจ าเป็นท่ีต้องใช้วิธีการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวด้วยการฝึกวิ่งท่ีมีการเปล่ียนต าแหน่งและ
ทิศทางในการเคล่ือนท่ีในระยะทางส้ันๆ อย่างรวดเร็ว การปรับปรุงความเร็วให้เพิ่มขึ้นทั้งด้านความ
ยาวและความถ่ีในการก้าวเท้าอย่างกระฉับกระเฉงว่องไวในทันทีทันใด เพื่อวิ่งเข้าไปตีโต้ลูกกลับไปยัง
ฝ่ายตรงข้ามได้อย่างมีประสิทธิภาพโดยไม่ท าให้เกิดการบาดเจ็บและเสียโอกาสในการท าคะแนน 
ตลอดจนการพัฒนาระบบการท างานของร่างกายแบบไม่ใช้ออกซิเจนให้สมบูรณ์ยิ่งขึ้น ซึ่งสอดคล้อง
กับ Allerheiligen (1994: 62-66) กล่าวว่า ความเร็วในการวิ่งประกอบด้วย ความยาวของช่วงก้าว 
ในการวิ่ง ความถ่ีของช่วงก้าวในการวิ่ง ลักษณะท่าทางในการวิ่ง และการฝึกความสามารถของ
กล้ามเนื้อในการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนซึ่งการพัฒนาส่วนประกอบเหล่านี้ให้ดีขึ้นนั้นขึ้นอยู่กับ
การออกแบบการวิ่งท่ีดี รวมทั้งการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การเสริมอัตราเร่ง การวิ่งด้วยแรง
ต้านในรูปแบบต่าง ๆ การฝึกสลับเบาและเทคนิคในการวิ่ง ความสามารถในการเคล่ือนท่ีของร่างกาย
หรือการเคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ เกิดจากระบบกล้ามเนื้อและระบบประสาทท่ีได้ท างานร่วมกัน 

    เจริญ กระบวนรัตน์ (2558: 75-76) กล่าวว่า ในการแข่งขันกีฬาชนิดใดก็ตาม 
ถ้านักกีฬาสามารถควบคุมการเคล่ือนไหวอย่างมีประสิทธิภาพและสัมพันธ์กับข้ันตอนของทักษะการ
เคล่ือนไหวในการแข่งขันย่อมก่อให้เกิดผลดีตัวนักกีฬาเอง เพราะการปฏิบัติทักษะการเคล่ือนไหว
ความสามารถในการเคล่ือนท่ี และการเปล่ียนต าแหน่งได้รวดเร็ว สอดคล้องกับลักษณะของ รูปแบบ
การเคล่ือนไหวย่อมส่งผลให้เกิดความได้เปรียบในเกมการแข่งขันที่ก าลังด าเนินอยู่ทุกโอกาสและ 
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ทุกจังหวะท่ีนักกีฬาสามารถท าได้หลักการฝึกเพื่อพัฒนาปรับปรุงความเร็วในการวิง่มีสาระส าคัญท่ีควร
ศึกษาและท าความเข้าใจคือ 
    1. ปรมิาณและความหนักในการฝึก จะต้องมากพอท่ีจะกระตุ้นให้เกิดการ
เปล่ียนแปลงของเนื้อเยื่อและระบบการท างานของอวัยวะภายในร่างกาย โดยสามารถสร้างและพัฒนา
ได้อย่างต่อเนื่องเป็นสัดส่วนกับปริมาณและความหนักในการฝึก 
    2. การเพิ่มหรือการเปล่ียนแปลงปริมาณงานหรือความหนักในการฝึกจะต้อง
เป็นไปอย่างต่อเนื่องสัมพันธ์กับพฒันาการทางด้านร่างกาย เพื่อป้องกันการบาดเจ็บและอันตราย 
ท่ีอาจเกิดขึ้นกับนักกีฬา โดยเฉพาะจากการฝึกหนักมากเกินไป 
    3. การหยุดพักในระหว่างการฝึก ไม่ควรนานเกนิกว่า 24-48 ช่ัวโมง การหยุด
ฝึกนานเกินกว่าเวลาดังกล่าวจะมีผลท าให้ความต่อเนื่องในการพฒันาด้านร่างกายลดลง 
    4. การเร่งการฝึกแบบหักโหมโดยนักกีฬามิได้รับการพักฟื้น หรือพักผ่อนอย่าง
เพียงพอ นอกจากจะไม่ส่งผลดีจากการฝึกแล้วยังเป็นสาเหตุน าไปสู่การบาดเจ็บและความเส่ือม
สมรรถภาพของร่างกายอันเนื่องมาจากการฝึกเกิน วิธีท่ีดีท่ีสุดควรใช้การฝึกแบบหนักสลับเบาหรือ
จัดรูปแบบกิจกรรมการฝึกหนักสลับเบากับการฝึกทักษะพื้นฐานเพื่อให้ร่างกายได้มีโอกาสผ่อนคลาย
ความเครียดและมีการปรับตัว 
    5. การฝึกควรเพิ่มปริมาณความหนักขึ้นตามล าดับ โดยสลับความหนักเบา
และเวลาในการพักในแต่ละวัน แต่ละสัปดาห์ แต่ละเดือน ด้วยการบันทึกผลหรือสถิติการฝึกไว้ทุกครั้ง 
เพื่อน ามาประกอบการพิจารณาจัดโปรแกรมการฝึกในแต่ละช่วง ให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายของ
นักกีฬา สอดคล้องกับ ชุมพล ปานเกตุ (2540: 43) กล่าวว่า การฝึกเพื่อให้เกิดความเร็วจะต้องให้มี
ความเร็วเต็มท่ีหรือมีความเร็วใกล้เคียงกับความเร็วที่ใช้จริง การฝึกให้ได้ความเร็วเต็มท่ี (Maximum 
Speed) จะต้องฝึกวิ่งโดยใช้ระยะทางส้ันๆ แต่ใช้ความเร็วเต็มท่ีและการฝึกทักษะการวิ่งควรฝึกก่อน 
ท่ีนักกีฬาจะเหนื่อย ด้วยเหตุผลนี้ช่วงการพักระหวา่งเท่ียว (Repetition) และระหว่างชุด (Set)   
ควรจะนานเพื่อให้ผู้รับการฝึกหายเหนื่อย สอดคล้องกับ J.Paul Petter (1991: 92) กล่าวว่า ปริมาณ
งานท่ีจะฝึกก็คือ จ านวนความมากน้อยของกิจกรรมท่ีจะให้นักกีฬาฝึก รวมถึงกิจกรรมท้ังหมด 
ท่ีนักกีฬาะต้องใช้ฝึกในแต่ละครั้ง เช่น ความยาวของระยะทางในการฝึกวิ่งเป็นเมตร หรือจ านวน
กิโลกรัมของน้ าหนักท่ีจะฝึกยกน้ าหนัก ส าหรับการฝึกความอดทนระยะทางระยะทางในการฝึกวิ่ง 
ควรจะมากเป็นกิโลเมตรหรือไมล์ พุ่ง ทุ่ม ขว้าง ปริมาณการฝึกจะนับรวมเป็นจ านวนครั้ง 
     ปริมาณความหนักเบาท่ีใช้ในการฝึกเพื่อให้เกิดความเร็วอาจจะใช้เวลา 
ในการวิ่งแต่ละเท่ียวหรือระยะทางเป็นตัวก าหนด ในการฝึกความอดทนจะใช้อัตราการเต้นของหัวใจ 
(Heart Rate) เป็นตัวก าหนด ถ้าเป็นความสามารถท่ีดีท่ีสุด (สถิติสูงสุด) ท่ีนักกีฬาจะท าได้ในการวิ่ง 
การกระโดดหรือการยกน้ าหนักควรก าหนดความหนักเบาของงานท่ีจะฝึกเป็นร้อยละของ
ความสามารถท่ีดีท่ีสุดดังนี้ (ชุมพล ปานเกตุ.  2540: 112)  
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ระดับความหนักของงานท่ีนักกีฬาสามารถท าได้สูงสุดคิดเป็นร้อยละ 
 เต็มท่ี (Maximum) 95-100 
 เกือบเต็มท่ี (Sub Maximum)       85-94 
 สูง (High)                               75-84 
 ปานกลาง (Medium)  65-74 
 เบา (Light)  50-64 
 ต่ า (Low)  30-49 
 
    สรุปได้ว่า ในการฝึกเพื่อพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว จะต้องค านึงถงึองศ์
ประกอบต่าง ๆ ท่ีกล่าวมาข้างต้น โดยการออกแบบโปรแกรมในการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 
จะต้องท าให้ครอบคลุมและครบถ้วน และโดยเฉพาะในการเพิ่มคล่องแคล่งว่องไวเฉพาะส่วนจะต้อง
ฝึกการเคล่ือนไหวนั้น ๆ อย่างถูกต้องซ้ าแล้วซ้ าเล่า ซึ่งจะท าให้ผู้ฝึกเคล่ือนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
   4.1.6 หลักการฝึกรูปแบบเอส เอ คิว 
    การฝึกเอส เอ คิว หมายถึง การฝึกท่ีประกอบไปด้วยความเร็ว ความคล่องตัว 
และความว่องไว  
    เอส (Speed) คือ ความเร็ว หมายถึง การท่ีสามารถเอาชนะแรงต้านทาน 
ด้วยความเร็ว ข้ึนอยู่กับพลังกล้ามเนื้อ การฝึกความเร็วต้องเพิ่มพลังกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะก าลัง
เคล่ือนท่ีและการเคล่ือนท่ีโดยใช้ความเร็วสูงสุด (เจริญ กระบวนรัตน์.  2552: 25) 
    เอ (A-Agility) คือ ความคล่องตัว หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนท่ี 
หรือเคล่ือนไหวได้ในระยะเวลาท่ีส้ันท่ีสุด เป็นการท างานท่ีต้องการความสัมพันธ์ของระบบประสาท
และกล้ามเนื้อ ซึ่งท าหน้าท่ีประสานงานกันได้อย่างดี มีปฏิกิริยาการรับรู้การตอบสนองอย่างมีประสิทธิภาพ 
(เจริญ กระบวนรัตน.์  2552: 25) 
    คิว (Q-Quickness) คือ ความว่องไว หมายถึง เป็นการปฏิบัติหรือท า
ความเร็วคือการตอบสนองอย่างฉับพลันและเวลาการเคล่ือนไหวท่ีสัมพันธ์กับส่ิงเร้าโดยอาศัยความ
รุนแรงในการตอบสนอง (Jamei Heale.  2006: 42)  เอส เอ คิว (SAQ) จึงเป็นการผสมผสานหลักการฝึก
ระหว่างการฝึกความเร็ว ความคล่องตัว และความว่องไวโดยความคล่องตัวและความว่องไวนั้นส่วนใหญ่
จะใช้หลักการฝึกด้านความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ คือ ความสามารถในการท างานอย่าง
ประสานสัมพันธ์กันของระบบประสาทส่วนกลางและกล้ามเนื้อในการท่ีจะปฏิบัติการเคล่ือนไหวท่ีมี
ความยากได้อย่างมีประสิทธิภาพและแม่นย า นักกีฬาท่ีมีความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ 
จะเรียนรู้ทักษะได้อย่างรวดเร็วและสามารถปฏิบัติทักษะอย่างดี ความสัมพันธ์ของระบบประสาท
กล้ามเนื้อเป็นความสามารถของร่างกายท่ีจะควบคุมการเคล่ือนไหวให้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ เช่น 
การควบคุมเท้าในการเล้ียงลูกบอลของนักฟุตบอล การควบคุมร่างกายของนักกีฬากระโดดน้ าหรือ  
นักยิมนาสติก เป็นต้น การจะพัฒนาความสามารถเชิงทักษะของนักกีฬาจึงขึ้นอยู่กับความสัมพันธ์ 
ของระบบประสาทกล้ามเนื้อเป็นส าคัญ 
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    ความเร็วเป็นความสามารถในการเคล่ือนไหวของแขนและขาในการท่ีจะ
เปล่ียนต าแหน่งของร่างกายจากท่ีหนึ่งไปยังอีกท่ีหนึ่ง การพัฒนาความเร็วจึงต้องอาศัยการเพิ่มขึ้นของ
สมรรถภาพด้านอื่น ๆ เป็นพื้นฐาน เช่น ความแข็งแรง พลัง ความอ่อนตัวและความสัมพันธ์ของระบบ
ประสาทกล้ามเนื้อ เป็นต้น การท่ีจะพัฒนาความเร็วความคล่องตัว นักกีฬาต้องมีการฝึกความเฉพาะ 
เจาะจงกับชนิดกีฬา นักกีฬาจะต้องใช้รูปแบบการฝึกซ้อมท่ีมีลักษณะใกล้เคียงกับการเคล่ือนไหวร่างกาย 
ในกีฬานั้น ๆ เช่น ความเร็วของนักกรีฑา นักกีฬาฟุตบอล ความคล่องแคล่ว การเคล่ือนท่ีของนักกีฬา
เทเบิลเทนนิส ความเร็วในการเปล่ียนทิศทาง (ความว่องไว) การเคล่ือนท่ีระยะส้ัน ๆ การเคล่ือนท่ีไปใน
ทิศทางต่าง ๆ ได้อย่างรวดเร็ว ความสามารถในการออกตัวและหยุดได้อย่างรวดเร็ว หลบหลีกคู่ต่อสู้ 
เป็นต้น การพัฒนาความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ สามารถพัฒนาได้ด้วยการปฏิบัติการ
เคล่ือนไหวท่ีมีความหลากหลายต้ังแต่วัยเด็ก 8-11 ปี สาหรับเด็กหญิง 8-13 ปี ส าหรับเด็กชาย  
เป็นช่วงเวลาท่ีเหมาะสมท่ีจะเรียนรู้ทักษะการเคล่ือนไหว และทักษะการเคล่ือนไหวท่ีมีการพัฒนาขึน้
ในช่วงเวลาดังกล่าวจะเป็นพื้นฐานส าหรับการเคล่ือนไหวทางการกีฬาท่ีมีความยากขึ้นในอนาคต 
ขณะท่ีนักกีฬาในวัยผู้ใหญ่การฝึกซ้อมการเคล่ือนไหวรูปแบบต่าง ๆ จะช่วยพัฒนาความสามารถ 
ในการเคล่ือนไหวของนักกีฬาให้ดีขึ้น เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) เป็นเวลาต้ังแต่เริ่มมีการ
กระตุ้น (เสียง แสง) และนักกีฬารับรู้ (การได้ยิน การมองเห็น) จนกระท่ังนกักีฬาเริ่มมีการตอบสนอง
เวลาปฏิกิริยาจึงขึ้นอยู่กับความสามารถในการท างานของระบบประสาท (Nervous System) เวลา
ปฏิกิริยาจะถูกใช้มากในกีฬาท่ีมีการเคล่ือนไหวแขนขาอย่างรวดเร็ว เช่น การออกตัวของนักวิ่งการ
ออกหมัด หลบหมัดของนักมวย การยิงปืนเป่าบิน การตีปิงปอง การเงื้อไม้ตีแบดมินตัน เป็นต้น 
    การพัฒนาความว่องไว นักกีฬาสามารถใช้การฝึกซ้อมการเคล่ือนท่ีท่ีมีการเร่ง
ความเร็วลดความเร็ว หยุด และเร่งความเร็วไปในทิศทางต่าง ๆ ท้ังด้านหน้า-หลัง ด้านขวา-ซ้าย หรือ
กลับตัว โดยใช้ระยะทางเท่ากับระยะทางท่ีจะต้องแข่งขันจริง ปฏิบัติอย่างละ 3-6 ครั้งและท าการฝึก
จ านวน 3-5 รอบ โดยมีเวลาพัก 3-5 นาที/ครั้ง 5-7 นาที/รอบ การพัฒนาเวลาปฏิกิริยา นักกีฬา
สามารถฝึกได้ด้วยการฝึกสมองหรือระบบประสาทให้เร็วก่อน นักกีฬาต้องฝึกระบบประสาทให้มีการ
ท างานด้วยการใช้การเคล่ือนไหวท่ีมีความรวดเร็วบ่อยๆ เช่น ฝึกการออกตัวส าหรับนักวิ่ง โปรแกรม
ความคิดช้า (Slow Thinking Program) ต้องถูกแทนท่ีด้วยโปรแกรมกลไกท่ีมีความรวดเร็ว (Faster 
Motor Program) กล่าวคือ การท างานจะต้องเป็นไปอย่างอัตโนมัติท้ังระบบประสาทและระบบ
กล้ามเนื้อ (Jamei Heale.  2006: 45-47)   
    สรุปได้ว่า การฝึกรูปแบบเอส เอ คิว จึงมีความส าคัญต่อนักกีฬาในการเพิ่ม
ความสามารถในการท างานอย่างสัมพันธ์กันระหวา่งระบบประสาทและกล้ามเนื้อในแบดมินตันเป็น
อย่างมากซึ่งจะช่วยเสริมเสร้างความสามารถในการเคล่ือนไหวจากยากให้มีความง่ายและคล่องตัวมาก
ขึ้นทั้งการเล่นเกมรุกและการเล่นเกมรับกีฬาแบดมินตันและเพิ่มสมรรถภาพในการแข่งขันให้มากขึ้น
ท้ังด้านการตัดสินใจท่ีรวดเร็วถูกต้องและแม่นย า ในการฝึก เอส เอ คิว จึงเป็นอีกรูปแบบการฝึกอีก
อย่างหนึ่งท่ีจะช่วยให้สมองสามารถจดจ ารูปแบบและคุ้นเคยกับสถานการณ์ท่ีอาจจะเกิดขึ้นในขณะ
แข่งขันได้ดีขึ้นและยังท าให้นักกีฬาแบดมินตันมีการพัฒนาความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ
เช่น ความเร็วในการเคล่ือนไหวของแขนและขารวมถึงเวลาปฏิกิริยาการเคล่ือนท่ี  เป็นการพัฒนา
ความคล่องตัวในการเคล่ือนไหวเปล่ียนทิศทางในการได้ดีขึ้น 
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การสร้างชุดฝึกทักษะ  
           แบบฝึกเป็นส่ือเทคโนโลยีอย่างหนึ่งทางการศึกษาท่ีมีคุณค่าต่อผู้เรียนเพราะการสร้างแบบ
ฝึกนั้น ได้ค านึงถึงความก้าวหน้าทางโสตทัศนูปกรณ์ ความเหมาะสมกับวัยของผู้เรียนและสอดคล้อง
กับจุดประสงค์และลักษณะของเนื้อหาวิชา แบบฝึกจึงเป็นวัสดุทางการเรียนการสอน ท่ีจัดขั้นตอน
อย่างเป็นระบบและสมบูรณ์ในตัวเป็นชุด ๆ ภายในแบบฝึกจะประกอบด้วยส่ือต่าง ๆ หลายชนิด 
ท่ีสอดคล้องกับเนื้อหาและประสบการณ์เรียกว่า ส่ือประสม นอกจากนั้นในการสร้างแบบฝึกยังได้
ค านึงถึงหลักการทางจิตวิทยาการเรียนรู้ส าหรับผู้เรียนแบบส่ิงเร้าและการตอบสนอง (Stimulus and 
Response Theory) โดยการให้การเสริมแรง การให้ผู้เรียนรู้ผลการกระท า การสรุปเป็นกฎเกณฑ์ 
การมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างผู้เรียน การให้การฝึกฝนให้ผู้เรียนรู้บทบาทของตนเอง ฝึกให้คิด ฝึกให้กล้า
แสดงออก ซึ่งเป็นการพฒันาด้านอารมณ์ สังคม และสติปัญญาของผู้เรียน เพื่อให้ผู้เรียนบรรลุ
จุดมุ่งหมายของการเรียนได้ดียิ่งขึ้น (ชัยยงค์ พรหมวงศ์.  2539: 117-121) และ (บุญเกื้อ ควรหาเวช. 
2530: 66-67)  
 1. ความหมายของแบบฝึก  
  แบบฝึกหรือเรียกอีกอย่างหนึ่งว่า ชุดการสอน ได้มีนักการศึกษาหลายท่านให้ความหมาย
ท่ีสอดคล้องและคล้ายคลึงกันไว้ดังนี ้ 
  ชัยยงค์ พรหมวงศ์ (2539: 117-118) และ ไชยยศ เรืองสุวรรณ (2521: 228)  
กล่าวว่า ชุดการสอนเป็นส่ือประสมท่ีได้จากระบบการผลิตและการน าส่ือการสอนท่ีสอดคล้องกับวิชา 
หน่วย หัวเรื่อง และวัตถุประสงค์ เพื่อช่วยให้ครูสอนได้อย่างมีประสิทธิภาพ ช่วยให้การเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมการเรียนมีประสิทธิภาพ 
  นอกจากนี้ วิชัย วงษ์ใหญ่ (2525: 185), บุญชม ศรีสะอาด (2537: 95) และกรอง
กาญจน์ อรุณรัตน์ (2536: 62) ยังได้กล่าวเพิ่มเติมท่ีสอดคล้องกันว่า ชุดการสอนเป็นระบบการผลิต
และการน าส่ือการเรียนหลาย ๆ อย่างมาสัมพันธ์กันและมีคุณค่าเสริมซึ่งกันและกัน ส่ือการเรียนอย่าง
หนึ่งอาจใช้เพื่อสร้างส่ิงเร้า ความสนใจ ในขณะท่ีอีกอย่างหนึ่ง ใช้เพื่ออธิบายข้อเท็จจริงของเนื้อหา และ 
อีกอย่างหนึ่งอาจใช้เพื่อก่อให้เกิดการเสาะแสวงหา อันน าไปสู่ความเข้าใจอันลึกซึ้ง ส่ือเหล่านี้ เรียกว่า
ส่ือประสม ท่ีเราน ามาใช้ให้สอดคล้องกับเนื้อหาวิชา เพื่อช่วยให้ผู้เรียนมีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
การเรียนรู้ให้เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น ส่วนลัดดา ศุขปรีดี (2524: 28) กล่าวว่า ชุดการสอน 
หมายถึง การจัดโปรแกรมการเรียนการสอน โดยใช้ส่ือหลายชนิดมารวมกัน เพื่อสนองจุดมุ่งหมาย 
ในการเรียนการสอนท่ีต้ังไว ้ช่วยให้เกิดความสะดวกในการเรียนการสอน ซึ่งคล้ายกับความหมายของ
แบบฝึกของวาสนา ชาวหา (2525: 138) ท่ีว่าชุดการสอน หมายถึง การวางแผนโดยใช้ส่ือต่าง ๆ 
ร่วมกันหรือหมายถึงการใช้ส่ือประสม เพื่อสร้างประสบการณ์ในการเรียนรู้อย่างกว้างขวางและ 
เป็นไปตามจุดประสงค์ท่ีวางไว้ โดยจัดไว้เป็นชุดในลักษณะเป็นซองหรือเป็นกล่อง  
  จากความหมายของแบบฝึกท่ีนักการศึกษาหลายท่านได้ให้ไว้ สามารถสรุปความหมาย
ของแบบฝึก หมายถึง ระบบการผลิต การวิเคราะห์ การจัดการให้น ากิจกรรมและส่ือการเรียนการ
สอนหลาย ๆ ชนิดมารวมกันในรูปของส่ือประสมให้สอดคล้องกับเนื้อหา จุดประสงค์ วัยของผู้เรียน  
แบบฝึกจะเป็นเสมือนคู่มือครูและเครื่องมือช่วยการสอนส าหรับครูเพื่อช่วยให้การเรียนการสอน 
ด าเนินไปอย่างมีคุณภาพ  
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 2. คุณค่าของแบบฝึก  
  ปาริชาติ โชคพิพัฒน ์(2540: 14) กล่าวถึงคุณค่าของแบบฝึกไว้ดังนี ้ 
  1. เปิดโอกาสให้นักเรียนใช้ความสามารถตามความต้องการของตนช่วยให้ทุกคนประสบความส าเร็จ 
ในการเรียนรู้ตามอัตราการเรียนรู้ของผู้นั้น  
  2. ฝึกการตัดสินใจแสวงหาความรู้ด้วยตนเอง ให้นักเรียนมีความรับผิดชอบต่อตนเองและสังคม  
  3. ช่วยให้ผู้สอนสามารถถ่ายทอดเนื้อหา ประสบการณ์ท่ีซับซ้อน และมีลักษณะนามธรรมสูง 
ซึ่งไม่สามารถถ่ายทอดด้วยการบรรยายได้ดี  
  4. ท าให้การเรียนรู้เป็นอิสระจากอารมณ์ และบุคลิกภาพของผู้สอน  
  5. ช่วยสร้างความพร้อมและความมั่นใจให้กับผู้สอน  
  6. เร้าความสนใจของผู้เรียน ไม่ท าให้เกิดความเบ่ือหน่ายในการเรียน  
  7. ส่งเสริมให้นักเรียนเกิดความคิดสร้างสรรค์เพื่อให้เกิดการพัฒนาการในทุกด้าน  
  โครงสร้างของชุดกิจกรรม ทิศนา แขมมณี (2534: 10-12) กล่าวว่า ชุดกิจกรรม
ประกอบด้วยส่วนต่าง ๆ ดังนี้  
  1. ช่ือกิจกรรม ประกอบด้วยหมายเลขกิจกรรม ช่ือของกิจกรรมและเนื้อหาของกิจกรรมนั้น  
  2. ค าช้ีแจง เป็นส่วนท่ีอธิบายความมุ่งหมายหลักของการจัดกิจกรรมและลักษณะของการ
จัดกิจกรรม เพื่อให้บรรลุจุดหมายนั้น  
  3. จุดมุ่งหมาย เป็นส่วนท่ีระบุจุดมุ่งหมายท่ีส าคัญของกิจกรรมนั้น  
  4. ความคิดรวบยอด เป็นส่วนท่ีระบุเนื้อหาหรือมโนทัศน์ของกิจกรรมส่วนนัน้ส่วนนี้ 
ควรได้รับการย้ าและเน้นเป็นพิเศษ  
  5. ส่ือ เป็นส่วนท่ีระบุถึงวัสดุอุปกรณ์ท่ีจ าเป็นในการด าเนินกิจกรรมเพื่อให้ครูทราบว่า
ต้องเตรียมอะไรบ้าง  
  6. เวลาท่ีใช้ เป็นส่วนท่ีระบุเวลาโดยประมาณว่า กิจกรรมนั้นควรใช้เวลาเพียงใด  
  7. ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรมเป็นส่วนท่ีระบุในการจัดกิจกรรมเพื่อให้บรรลุตามวัตถุประสงค์
ท่ีต้ังไว้ วิธีการจัดกิจกรรมนี้ ได้จัดไว้เป็นตอน ซึ่งนอกจากจะสอดคล้องกับหลักวิชาแล้ว ยังเป็นการอ านวย
ความสะดวกแก่ครูในการด าเนินการซึ่งมีข้ันตอนดังนี้  
   1. ขั้นน า เป็นการเตรียมความพร้อมของผู้เรียน  
   2. ขั้นกิจกรรม เป็นส่วนท่ีช่วยให้ผู้เรียนได้มีส่วนร่วมในกิจกรรมการเรียนรู้ 
ท าให้เกิดประสบการณ์ ท่ีจะน าไปสู่การเรียนรู้ตามเป้าหมาย  
   3. ขั้นอภิปราย เป็นส่วนท่ีผู้เรียนจะได้มีโอกาสน าประสบการณ์ท่ีได้รับจากขั้น 
กิจกรรมมาวิเคราะห์เพื่อให้เกิดความเข้าใจ และอภิปรายเพื่อให้เกิดการเรียนรู้ท่ีกว้างขวางไปอีก  
   4. ขั้นสรุป เป็นส่วนท่ีครูและผู้เรียนประมวลข้อความท่ีได้จากขั้นกิจกรรมและ 
ขั้นอภิปราย น ามาสรุปหาสาระส าคัญท่ีจะน าไปใช้ต่อไป  
   5. ขั้นฝึกปฏิบัติ เป็นส่วนท่ีช่วยให้ผู้เรียนได้นาความรู้ท่ีได้จากการเรียนในกิจกรรม 
ไปฝึกปฏิบัติเพิ่มเติม  
   6. ขั้นประเมินผล เป็นส่วนหนึ่งท่ีวัดความรู้ความเข้าใจของผู้เรียนหลังจากฝึกปฏิบัติ
กิจกรรมครบถ้วนทุกขั้นตอนแล้ว โดยให้ท าแบบฝึกกิจกรรมทบทวนท้ายแบบฝึก  
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  จากคุณค่าของแบบฝึกดังกล่าว พอสรุปได้ว่า แบบฝึกเป็นส่ือและเทคโนโลยีการศึกษา 
ท่ีเกิดจากการน าส่ือต่าง ๆ หลายชนิดมารวมกันอย่างมีระบบและมีความเหมาะสมในการน าไปใช้ 
ในการสอนได้เป็นอย่างดี และยังอ านวยความสะดวกแก่ครูและนักเรียน เหมาะสมท่ีจะน าไปใช้ 
ในสภาพปัจจุบันมาก จึงควรมีการผลิตแบบฝึกเพื่อใช้ในโรงเรียนเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพของการศึกษา
ให้ดียิ่งขึ้น  
 3. คุณสมบัติของแบบทดสอบที่ดี 
                Johnson and Nelson (1986: 229) กล่าวว่า คุณภาพของแบบทดสอบมีองค์ประกอบ
ท่ีส าคัญ 4 ด้านคือ 
  1. ความเท่ียงตรง (Validity) 
  2. ความเช่ือมั่น (Reliability) 

  3. ความเป็นปรนัย (Objectivity) 
  4. เกณฑ์ปกติ (Norms) 

  Clarke (1997: 125) กล่าวว่าแบบทดสอบท่ีดีนั้นจะต้องมีคุณสมบัติต่าง ๆ ของแบบทดสอบ
ซึ่งประกอบด้วย 

  1. แบบทดสอบจะต้องมีคุณสมบัติวัดในส่ิงท่ีต้องการวัด (Validity) 
  2. แบบทดสอบจะต้องมีความเช่ือมั่นและความเป็นอันหนึง่อันเดียวกันในการให้คะแนน 

(Reliability and Objectivity) 
  3. คะแนนท่ีได้จากแบบทดสอบสามารถน าไปแปลผลให้สัมพันธ์กับเกณฑ์มาตรฐาน (Norms) 
  4. แบบทดสอบต้องส้ินเปลืองงบประมาณน้อยและประหยัดเวลาในการทดสอบ 

 4. การเลือกเคร่ืองมือทดสอบ 
      Johnson and Nelson (1986: 231) กล่าวว่า ครูผู้สอนจะต้องมีความรู้เกี่ยวกับหลักเกณฑ์ 

การเลือกแบบทดสอบท่ีจะน ามาใช้และมีความรู้เกี่ยวกับการวัดและการประเมินผลดังนี้ 
     1. เลือกเครื่องมือท่ีมีความเช่ือมั่นและมีความเท่ียงตรงรวมทั้งเข้าใจเทคนิคการวัด 

และแหล่งท่ีมาของความรู้ในการด าเนินงาน 
      2. การเลือกวิธีการวัดและประเมินผลแบบทดสอบ 
      3. เลือกวิธีการเก็บข้อมูลให้มีความเท่ียงตรงมีความเช่ือมั่นและประหยัดเวลา 
      4. สามารถแปลผลการทดสอบให้ผู้เรียนผู้ปกครองและผู้บริหารทราบได้ 
      5. สามารถสร้างแบบทดสอบอย่างมีความหมายและมีจุดมุ่งหมาย 
      6. สามารถสร้างแบบทดสอบขึ้นเองโดยไม่เน้นแต่ทางด้านการปฏิบัติแต่เพียงอย่างเดียว

ควรมีแบบทดสอบวัดความรู้ด้วย 
      7. มีความรู้ทางสถิติโดยสามารถแปลผลคะแนนท่ีได้จากการทดสอบอย่างถูกต้อง   
  ผาณิต บิลมาศ (2530: 74) กล่าวว่า วิธีการเลือกเครื่องมือทดสอบไว้ดังนี้ 

  1. มีความเป็นปรนัยสูง (Objectivity) 
  2. มีความเช่ือมั่นสูง (Reliability) 
  3. มีความเท่ียงตรงสูง (Validity) 
  4. น าไปใช้ได้ (Practically or Utility) 
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  5. ประหยัด (Economic) 
  6. ให้คุณค่าในการพัฒนา (Developmental Value) 
  7. ดึงดูดความสนใจ (Interest) 
  8. ข้อสอบท่ีคล้ายคลึงกันนามาแทนกันได้ (Duplicate Form) 

  9. มีค าแนะน าเดียวกัน (Standardized Direction) 
  10. มีเกณฑ์ปกติ (Norms) ตรงกับกลุ่มท่ีต้องการวัด 
  11. มีอ านาจจ าแนก (Discrimination) 
  12. มีความยากง่าย (Difficulty) 
  13. ยุติธรรม (Fair) 
  14. ความสามารถในการพยากรณ์ (Prediction) 
  15. มีความเจาะจง (Definite) คือทุกคนอ่านแล้วตีความหมายได้แบบเดียวกัน 

  สรุปได้ว่า แบบทดสอบท่ีดีนั้น ต้องมีความเท่ียงตรง ความเช่ือมั่น ความเป็นปรนัย  
และเกณฑ์ปกติท่ีช่วยให้เครื่องมือนั้นมีคุณภาพและมีมาตรฐานตามหลักวิชาการเพื่อสามารถน าไปใช้
ในการเลือกการวัดผลและประเมินผลแบบทดสอบท่ีดีได้ 
 
ประวัติวิทยาลัยอาชีวศึกษาเสาวภา 
 วิทยาลัยอาชีวศึกษาเสาวภา หรือ โรงเรียนเสาวภา (เดิม) ต้ังอยู่เลขท่ี 377 ถนนบ้านหม้อ    
แขวงวังบูรพาภิรมย์ เขตพระนคร จังหวัดกรุงเทพมหานคร มีเนื้อท่ี 2 ไร่ 3 งาน 91.13 ตารางวา  
ด้านหน้าติดถนนบ้านหม้อ ด้านหลังติดโรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย ท่ีต้ังของวิทยาลัยอาชีวศึกษา 
เสาวภา เดิมเป็นโรงเรียนเล็ก ๆ แห่งหนึ่ง ช่ือว่า “โรงเรียนบ ารุงสตรีวิชา” ต้ังขึ้นเมื่อเดือนมิถุนายน  
พ.ศ. 2444 โดยพระปริยัติธรรมธาดา เมื่อครั้งยังเป็นหลวงประเสริฐนิติ ข้าราชการกระทรวงธรรมการ  
โดยเช่าท่ีจากพระคลังข้างท่ี เดือนละ 50 บาท ตัวโรงเรียนเป็นเรือนไม้สองช้ันหนึ่งหลัง มีนักเรียนชาย-หญิง
รวมกัน 25 คน ครูใหญ่คนแรกเป็นสุภาพสตรีช่ือ “คุณพลอย” โรงเรียนเสาวภาเดิมต้ังอยู่ฝ่ังเดียวกับ
โรงเรียนราชินีล่างบริเวณปากคลองตลาดก าเนิดขึ้นโดยพระมหากรุณาธิคุณของ “สมเด็จพระศรีพัชริน
ทราบรมราชินีนาถ” ได้ทรงบริจาคพระราชทรัพย์ส่วนพระองค์ต้ังโรงเรียนส าหรับสตรีขึ้น และ
พระราชทานพระนามาภิไธยของพระองค์ เป็นช่ือโรงเรียนคือ “โรงเรียนเสาวภา” ตัวอาคารเป็นเรือนไม้
ช้ันเดียว เปิดสอนต้ังแต่ช้ันมูล จนถึงช้ันสูงสุดคือประโยคประถมศึกษา วันท่ี 1 มกราคม 2449 สมเด็จ
พระศรีพัชรินทราบรมราชินีนาถ ได้มีพระราชหัตถเลขาถึงพระวิสุทธิสุริยศักด์ิ (ซึ่งต่อมาได้รับพระราชทาน
บรรดาศักด์ิเป็น เจ้าพระยาพระเสด็จสุเรนทราธิบดี เสนาบดีกระทรวงธรรมการ) โปรดเกล้าโปรดกระหม่อม
ให้ย้ายโรงเรียนเสาวภามารวมกับโรงเรียนบ ารุงสตรีวิทยาและใช้ช่ือว่า โรงเรียนเสาวภากับท้ังยังได้ทรง
บริจาคพระราชทรัพย์ส่วนพระองค์สร้างอาคารเรียน เป็นเรือนช้ันเดียวเพิ่มอีกหนึ่งหลัง แล้วโปรดเกล้า 
โปรดกระหม่อมให้คัดเลือกนักเรียนชายออกคงเหลือแต่นักเรียนหญิงล้วน เก็บค่าเล่าเรียนปีละ 10 บาท
วันท่ี 1 ตุลาคม 2519 กระทรวงศึกษาธิการ ได้ประกาศรวมสถานศึกษา 8 แห่ง ได้แก่ ช่างก่อสร้างดุสิต 
การช่างมีนบุรี การช่างอินทราชัย การช่างวัดสิทธาราม ช่างหนัง เสาวภา ธนบุรี และอาชีวศึกษา
กรุงเทพมหานคร  โรงเรียนเสาวภา เปล่ียนช่ือใหม่เป็น “วิทยาลัยอาชีวศึกษากรุงเทพมหานคร วิทยาเขต 6 
เสาวภา” วันท่ี 1 ตุลาคม 2521 ได้มีประกาศของกระทรวงศึกษาธิการ ได้แยกวิทยาลัยอาชีวศึกษา
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กรุงเทพมหานครออกเป็น 3 วิทยาลัย คือ วิทยาลัยอาชีวศึกษากรุงเทพ มี 3 วิทยาเขต คือ วิทยาเขต
เสาวภา วิทยาเขตธนบุรี และวิทยาลัยเอี่ยมละออ 
 วันท่ี 1 เมษายน 2523 กระทรวงศึกษาธิการ ได้ประกาศต้ัง วิทยาลัยอาชีวศึกษากรุงเทพ วิทยาเขต
เสาวภา เป็น “วิทยาลัยอาชีวศึกษาเสาวภา” จนถึงปัจจุบัน (วิทยาลัยอาชีวศึกษาเสาวภา.  2561: 2-5) 
 
งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 งานวิจัยในประเทศ 
 อธิวัฒน์ ดอกไม้ขาว (2547) ได้ท าการศึกษาผลของความเร็วและก าลังกล้ามเนื้อขาท่ีมีต่อ
ความคล่องแคล่วว่องไวของนักฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยเป็นนักฟุตบอลเพศชาย โรงเรียน
วัดม่วงคัน มีอายุระหว่าง 13-14 ปี จานวน 30 คน ซึ่งได้มาจากการสุ่มอย่างง่าย (simple random 
sampling) แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 10 คน โดยการสุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่ม (randomly 
assignment) คือ กลุ่มควบคุม ฝึกโปรแกรมฟุตบอลอย่างเดียว กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกโปรแกรม
ความเร็วร่วมกับโปรแกรมการฝึกฟุตบอล และกลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกโปรแกรมก าลังกล้ามเนื้อขาร่วมกับ
โปรแกรมการฝึกฟุตบอลตามล าดับ การฝึกของทุกกลุ่มใช้เวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน  
โดยท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลองท้ัง 3 กลุ่ม ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 น าพผลท่ีได้มาวิเคราะห์โดยใช้สถิติ ค่าเฉล่ีย 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ า (two-way analysis of 
variance with repeated measure) เมื่อพบว่าเกิดปฏิสัมพันธ์กันระหว่างวธิีการฝึกและระยะเวลา
การฝึกน ามาวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (one-way analysis of variance with 
repeated measure) และวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็น
รายคู่โดยใช้วิธีของ Tukey ซึ่งก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉล่ีย
ความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่ม กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่มทดลอง
ท่ี 1 กับกลุ่มทดลองท่ี 2 ไม่แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ภายในกลุ่มพบว่า 
ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคุมภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และภายหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 ไม่แตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ในขณะท่ี ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
และภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ท้ังกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 พบความแตกต่างของความ
คล่องแคล่วว่องไวอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ รวมทั้งแตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
แสดงว่าการฝึกความเร็วและก าลังกล้ามเนื้อขามีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว โดยการฝึกท้ัง 2 
รูปแบบให้ผลไม่ต่างกัน และระยะเวลาการฝึกท่ียาวนานขึ้นสามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว 
ให้เห็นผลได้ชัดเจนขึ้น ซึ่งผลจากการวิจัยครั้งนี้จะช่วยให้ผู้ท่ีเกี่ยวข้องสามารถเลือกโปรแกรมการฝึก 
ท่ีเหมาะสม ซึ่งจะเป็นการช่วยพัฒนาความสามารถของนักฟุตบอลต่อไป 
  สมปอง สว่างศรี (2548) ได้ศึกษาผลของการวิ่ววิ่งรูปแบบตัว L และรูปแบบตัว W  
ท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนกักีฬาวอลเลย์บอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง 
ของโรงเรียนอนุบาลสมเด็จพระวันรัต มีอายุ 11-12 ปี จ านวน 30 คน ผลการวิจัยพบว่าค่าเฉล่ีย 
ความคล่องแคล่วว่องไวในกลุ่มควบคุม ฝึกโปรแกรมวอลเลย์บอลอย่างเดียว กลุ่มทดลองท่ี 1  
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ฝึกวิ่งรูปแบบตัว L ควบคู่กับการฝึกโปรแกรมวอลเลย์บอล และกลุ่มท่ี 2 ฝึกวิ่งรูปแบบตัว W  
ควบคู่กับการฝึกโปรแกรมวอลเลย์บอล ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างจากกลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ไม่แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และภายในกลุ่มบอกว่ากลุ่มควบคุมก่อนการฝึก ภายหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ ทางสถิติท่ีระดับ .05  
แต่กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และภายหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 พบว่ามีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ ทางสถิติท่ีระดับ .05 
เมื่อน าค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวมาศึกษาภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
พบว่ากลุ่มทดลองท่ี 2 มีอัตราการเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไวมากกว่ากลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองท่ี 1 
จากการท่ีได้ค้นพบดังกล่าวสามารถสรุปได้ว่าในการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาวอลเลย์บอล
นั้น สามารถน ารูปแบบการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวทั้ง 2 รูปแบบ มาฝึกควบคู่กับโปรแกรมการฝึก
วอลเลย์บอลจะส่งผลให้นักกีฬาสามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวได้ดีกว่าฝึกโปรแกรมวอลเลย์บอล
เพียงอย่างเดียว 
             นภารินทร ชัยงาม (2552) ท าการผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอความ 
คลองแคลววองไวในนักกีฬาฟุตบอล ผลการวิจัยพบวาคาเฉล่ียความคลองแคลววองไวและพลัง 
กลามเนื้อขา ภายหลังการทดลอง สัปดาหท่ี 6 พบวา กลุมควบคุมกับกลุมฝกพลัยโอเมตริก 
มีความแตกตางกันอยางมีนัยส าคัญทาง สถิติท่ีระดับ.05 เมื่อพิจารณาภายในกลุมพบวากลุมควบคุม 
ไมแตกตางกันอยางมีนัยส าคัญทาง สถิติท่ีระดับ .05 กลุมฝกพลัยโอเมตริกภายหลังการทดลองสัปดาห
ท่ี 6 แตกตางกับกอนการทดลอง อยางมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 และความคลองแคลว 
วองไวมีความสัมพันธกับพลังกลามเนื้อขา ภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 อยางมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ท่ีระดับ .05 
 สรัญรัฐ มนุญญานนท์ (2554) ได้ท าการศึกษา ผลการฝึกตาราง 9 ช่อง ท่ีมีขนาดต่างกัน 
ต่อความคล่องแคล่วว่องไว ในกีฬาแบดมินตันโดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของ
การฝึกตาราง 9 ช่องท่ีมีขนาดต่างกันต่อความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาแบดมินตัน ก่อนการฝึกหลัง
การฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มตัวอย่าง 30 คนท่ีได้จากการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposive Random sampling) จากนิสิตหญิงอายุระหว่าง 18-20 ปีและแบ่งกลุ่มตัวอย่าง
ออกเป็น 3 กลุ่ม โดยสุ่ม (randomly assignment) คือกลุ่มควบคุม เล่นกีฬาแบดมินตันตามปกติ 
กลุ่มทดลองท่ี 1 รูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีก าหนดโดยตาราง 9 ช่องท่ีมีขนาด 60x60 เซนติเมตร  
คู่กับการเล่นกีฬาแบดมินตัน กลุ่มท่ี 2 ฝึกรูปแบบการเคล่ือนไหว ท่ีก าหนดด้วยตาราง 9 ช่อง  
ท่ีมีขนาด 90x90 เซนติเมตร ควบคู่กับการเล่นกีฬาแบดมินตัน ดังนี้ทุกๆกลุ่มจะท าการฝึก 3 วัน 
ต่อสัปดาห์ คือวันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ ต้ังแต่เวลา 17.00-18.00 น.ได้ท าการทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตัวอย่างท้ังหมดก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ 18  
น าผลท่ีได้มาวิเคราะห์ข้อมูลโดยการ วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว วิเคราะห์ความแปรปรวน 
ทางเดียวแบบวัดซ้ า จากนั้นเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ระหว่างกลุ่มและภายในกลุ่ม โดยใช้
วิธีของตูกี้ (Tukey) ผลการวิจัยทางสังคมพบว่า ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ส่งผลต่อค่าเฉล่ียความ
คล่องแคล่วว่องไวดีข้ึนเมื่อเปรียบเทียบ กลับก่อนการฝึก โดยกลุ่มตารางท่ี 1 และกลุ่มท่ี 2 มีค่าเฉล่ีย
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ความคล่องแคล่วว่องไวดีข้ึนหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 แต่ระหว่าง การฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ถึงสัปดาห์ท่ี 8  
มีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวไม่ต่างกันอย่างมนีัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบ
ระหว่างกลุ่มพบว่ากลุ่มทดลองท่ี 1 มีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวดีกว่ากลุ่มควบคุมในขณะท่ี 
กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งการวิจัยครั้งนี้สรุปได้ว่าการเล่นกีฬาแบดมินตันโดยการฝึกเสริมด้วยโปรแกรม 
การฝึกตาราง 9 ช่องท่ีมีขนาด 60x60 เซนติเมตร และขนาด 90x90 เซนติเมตรจะสามารถพัฒนา
ความคล่องแคล่วว่องไวได้ดีขึ้น โดยกลุ่มท่ีฝึกตาราง 9 ช่องขนาด 60x60 เซนติเมตร สามารถท าให้
ความคล่องแคล่วว่องไว ดีขึ้นกว่าการเล่นกีฬาแบดมินตันเพียงอย่างเดียว 
 ไตรมิตร โพธิแสน (2555) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกเสริมด้วยห่วงพลาสติกท่ีมีต่อ
ความคล่องแคล่วว่องไว และพลังกล้ามเนื้อขาในกีฬาเซปักตะกร้อกลุ่มตัวอย่าง เป็นนักกีฬาเซปัก
ตะกร้อ ฉายท่ีโรงเรียนสิงห์สามัคคีวิทยาอายุระหว่าง 15-18 ปีจ านวน 16 คนแบ่งกลุ่มตัวอย่าง
ออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 8 คนโดยการสุ่มอย่างง่ายท าการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์สัปดาห์ 3 วันโดยท า
การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวโดยวิธีอิลลินอยส์ (Illinois agility run test) และการทดสอบ 
พลังกล้ามเนื้อขาแบบ การทดสอบยืนกระโดดไกล (standings board jump) ก่อนการทดลองและ
ภายหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และภายหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมกับกลุ่มฝึกเสริม
ด้วยห่วงพลาสติกมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 พลังกล้ามเนื้อขาพบว่า 
กลุ่มฝึกเสริมด้วยห่วงพลาสติกกับกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน 
 กิตติภูมิ บริสุทธิ์ (2555) ได้ท าการศึกษาผลของการฝกความคลองแคลววองไวตอการ 
ทดสอบตารางเกา ชองในนักกีฬาเทเบิลเทนนิส โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาถึงผลของการฝกความ 
คลองแคลววองไวตอการ ทดสอบตารางเกาชองในนักกีฬาเทเบิลเทนนิสชายอายุเฉล่ีย 13.93±0.92 ป
จ านวน 14 คนแบงเปน กลุมควบคุมและกลุมทดลองโดยใหกลุมควบคุมท าการฝกกีฬาเทเบิลเทนนิส
ตามปกติเพียงอยางเดียว สวนกลุมทดลองท าการฝกทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิสรวมกับการฝกความ 
คลองแคลววองไว ชวงเวลาของการฝกเปนเวลา6สัปดาหท าการทดสอบดวยตารางเกาชองเพื่อบันทึก
จ านวนการกาว เทากอนและหลังการฝกผลการทดลองพบวามีความแตกตางกันของการกาวเตนกอน
และหลังการ ฝกในท้ังสองกลุมอยางมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี (P<0.05) คาเฉล่ียในการกาวเตนกอนและ
หลังการฝกของกลุมควบคุมคือ 30.29±6.18 และ 34.29±4.64ตามล าดับ คาเฉล่ียในการกาวเตน 
กอนและหลังการฝกของกลุมทดลองคือ 30.71±5.99 และ 39.57±3.95 ตามล าดับผลของการกาว 
เตนกลุม ทดลองเร็วกวากลุมควบคุมอยางมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี (P<0.01) การศึกษาในครั้งนี้แสดง 
ใหเห็นวาการฝก ความคลองแคลววองไวมีผลท าใหจ านวนของการกาวเตนดวยการทดสอบตาราง 
เกาชองดีขึ้น ซึ่งสามารถน าโปรแกรมนี้ไปประยุกตใชรวมกับการฝกทักษะดานกีฬาเทเบิลเทนนิสได้ 
 หริต หัตถา (2557) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกท่ีมีต่อความคล่องแคล่ว 
ว่องไวของนักกีฬาฟุตซอล โดยมีวัตถุประสงคเ์พื่อศึกษาและหาค่าความแตกต่างผลของการฝึกพลัยโอ
เมตริกท่ีมีต่อความคล่องแค่ลวว่องไวของนกักีฬาฟุตซอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตซอลของสถาบัน
การพลศึกษา วิทยาเขตสมุทรสาคร เพศชาย อายุระหว่าง 17-22 ปี จ านวน 30 คน ได้มาจากการสุ่ม
แบบง่าย แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน คือ กลุ่มควบคุมฝึกซ้อมโปรแกรมการฝึก
กีฬาฟุตซอลตามปกติเพียงอย่างเดียว กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกเสริมพลัยโอเมตริกท่ากระโดดไปข้างหน้า 
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ในแนวราบร่วมกับการฝึกซ้อมโปรแกรมการฝึกกฬีาฟุตซอลตามปกติและกลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกเสริม 
พลัยโอเมตริกท่ากระโดดไปด้านข้างในแนวราบร่วมกับการฝึกซ้อมโปรแกรมการฝึกกีฬาฟุตซอล 
ตามปกติ แต่ละกลุ่มใช้วลาในการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน ท าการทดสอบความคล่องแคล่ว
ว่องไวของกลุ่มทดลองท่ัง 3 กลุ่ม ก่อนการฝึกภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และภายหลัง การฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 น าผลท่ีได้มาวเ์คราะห์โดยใช้ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความ 
แปรปรวนทางเดียว วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า และวเ์คราะห์ความแปรปรวน 
สองทางแบบวัดซ้ า และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวิธิ์ของตูกี้ Tukey ซึ่งก าหนดความ 
มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   
 ผลการวจิยัพบว่า ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลระหว่างกลุ่มท้ัง 3 กลุ่ม 
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ กลุ่มควบคุม ภายหลังการฝึก 
สัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างจาก่อนการฝึกอย่างมีนัยสา์คญัทางสถิติ กลุ่มทดลองท่ี 1 ภายหลังการฝึก 
สัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 กับก่อนการฝึก และภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กับภายหลังการฝึก 
สัปดาห์ท่ี 8 พบว่าความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลแตกต่างกันอย่างมีนัยสา์คญัทางสถิติ 
ในขณะท่ีกลุ่มทดลองท่ี 2 หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กับก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 กับก่อน 
การฝึกพบว่าความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟตุซอลแตกต่างกันอย่างมีนัยสา์คญัทางสถิติ จากผล
การวจิยัครั้งนี้การฝึกท้ัง 2 รูปแบบสามารถพฒันาความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลให้เห็นผล 
ได้ชัดเจนมากขึ้น ซึ่งอาจจะช่วยให้ผู้ท่ีเกี่์ยวข้องสามารถเลือกโปรแกรมการฝึกท่ีเหมาะสมต่อไป 
 บุญเจือ สินบุญมา (2558) ได้ท าการศึกษาผลการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีต่อความเร็วและ
ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลยบ์อลระดบัประถมศึกษา โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษา 
ผลการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลยบ์อลชาย      
ช้ันประถมศึกษาปีท่ี 4-6 และเพื่อเปรียบเทียบผลก่อนและหลังการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีความเร็ว 
และความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลยบ์อลชาย ช้ันประถมศึกษาปีท่ี 4-6 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้
ในการศึกษา ได้แก่นักกีฬาวอลเลยบ์อลชาย ของโรงเรียนวดัววิติตาราม ช้ันประถมศึกษาปีท่ี 4-6  
อ าเภอบรรพตพิสัย จงัหวดันครสวรรค  ์ส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษานครสวรรค  ์เขต 2 
จ านวน 30 คน โดยวธิ์การสุ่มแบบเฉพาะเจาะจงเป็นกลุ่มตัวอย่าง เครื่องมือท่ีใช้ในการศึกษาครั้งนี้ 
เป็นการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลยบ์อล ระดับ
ประถมศึกษา ผลการศึกษาพบว่า ผลการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีต่อความเร็ว ของนักกีฬาวอลเลยบ์อล 
จาก การทดสอบความเร็ว (Speed) ด้วยการวิ่งระยะทาง 50 เมตร พบว่าก่อนการฝึกมีเวลาเฉล่ีย 
8.89 วินาที  และหลังการฝึกมีเวลาเฉล่ีย 8.44 วินาที ผลการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีต่อความคล่องตัว
ของ นักกีฬาวอลเลยบ์อล ด้วยการวิ่งเก็บของระยะทาง 10 เมตร ก่อนการฝึกมีเวลาเฉล่ียเท่ากับ 8.70 
วินาที และหลงัการฝึกมีเวลาเฉล่ีย 8.26 วินาที และผลการเปรียบเทียบผลก่อนและหลังการฝึกแบบ
ผสมผสานท่ีมีผลต่อความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว ของนักกีฬาวอลเลยบ์อลชายแตกต่างกัน 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   
 อารีย์ อินสุวรรโณ (2560) ได้ท าการศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน   
ท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง ผลการวิจัยพบว่า 1) ผลการทดสอบ
ระดับความคล่องแคล่วว่องไวของนกักีฬาวอลเลย์บอลหญิง อายุ 13-15 ปี โดยการทดสอบ Illinois 
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agility run test ก่อนใช้โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาวอลเลย์บอล
หญิงอยู่ในระดับดี จ านวน 15 คน ระดับปานกลาง จ านวน 14 คน ระดับต่ ามาก จ านวน 1 คน  
หลังการใช้โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงมีการพัฒนาระดับความคล่องแคล่ว 
ว่องไวดีข้ึน อยู่ในระดับดีมากจ านวน 16 คน ระดับดี จ านวน 13 คน ระดับปานกลาง จ านวน 1 คน 
2) ผลการเปรียบเทียบระดับความคล่องแคล่วว่องไวก่อนและหลังการฝึกโปรแกรมการฝึกแบบ
ผสมผสานของนักกีฬาวอลเลยบ์อลหญิง อายุ 13-15 ปี จากผลการทดสอบ Illinois agility run test 
ก่อนใช้โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 20.40 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 
1.12 วินาที หลังใช้โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 17.67 วินาที ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 1.14 วินาที มีส่วนต่างของค่าเฉล่ียของเวลาทดสอบท้ังสองครั้ง เท่ากับ 2.73 วินาที 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.02 วินาที หลังการฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ใช้เวลา
น้อยกว่าก่อนได้รับการฝึกจากโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01  
 ชวพัส โตเจริญบดี (2560) ได้ศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยแรงต้านจากยางยืดแบบ         
มีลูกรอกท่ีมีต่อการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อขาและความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาแบดมินตันระดับ
มหาวิทยาลัยการศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยแรงต้านจากยางยืด 
แบบมีลูกรอกท่ีมีต่อการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อขาและความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาแบดมินตัน
ระดับมหาวิทยาลัย จ านวน 12 คน โดยใช้วิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (purposive 
sampling) จากชมรมแบดมินตันแห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย แบ่งเป็นกลุ่มทดลองจ านวน 6 คน  
จะได้รับการฝึกโดยใช้แรงต้านจากเครื่องเวอร์ติแม็ก (vertimax) เสริมจากโปรแกรมการฝึก
แบดมินตันตามปกติและกลุ่มควบคุมท่ีได้รับการฝึกแบดมินตันตามปกติจ านวน 6 คน โดยกลุ่ม
ตัวอย่างจะถูกท าการทดสอบพลังกล้ามเนื้อขาในการกระโดดจากแผ่นวัดแรงปฏิกิริยา force plate 
ร่วมกับชุดเครื่องมือวิเคราะห์การเคล่ือนไหวแบบ 3 มิติ (motion analysis) และการทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไว (badminton-specific movement agility tests) ซึ่งแบ่งเป็น 2 แบบ คือ  
1) แบบสองมุมข้าง (sideway agility test) 2) แบบส่ีมุม (four corner agility test) ซึ่งผลท่ีได้รับ
จากการทดสอบพลังกล้ามเนื้อและความคล่องแคล่วว่องไวจะถูกบันทึกและรายงานในรูปของค่าเฉล่ีย
และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานโดยจะท าการทดสอบท้ังก่อนและหลังการทดลองจากนั้นจึงน าผลท่ีได้มา
ค านวณทางสถิติผลการทดสอบเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลอง พบว่าหลังจากการทดลอง  
8 สัปดาห์กลุ่มทดลองมีค่าความคล่องแคล่วท่ีดีขึ้นท้ังในแบบทดสอบแบบสองมุมข้างและแบบส่ีมุม  
(p=0.01 และ 0.01) ขณะท่ีไม่พบการเปล่ียนแปลงของค่าความคล่องแคล่วว่องไวทั้งในแบบทดสอบ
สองมุมข้างและแบบส่ีมุม (p=0.35 และ 1.00 ) ในกลุ่มควบคุม นอกจากนี้ค่าร้อยละของความ
คล่องแคล่วในกลุ่มทดลองมีความแตกต่างกับกลุ่มควบคุม (p=0.01 และ 0.01) แต่ไม่พบความ
แตกต่างกันของค่าพลังกล้ามเนื้อขาภายหลังจากได้รับการฝึกระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ดังนั้นจึงสรุปได้ว่าการฝึกด้วยยางยืดแบบมีลูกรอกสามารถใช้เป็นการฝึกเสริมเพื่อพัฒนาความ
คล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาแบดมินตันได้ 
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 งานวิจัยในต่างประเทศ 
 Penny (1970) ได้ทาการศึกษาผลของการฝึกวิ่งแบบมีแรงต้านทาน (resistance running) 
ท่ีมีต่อความเร็ว ความแข็งแรง ความอดทนของกล้ามเนื้อและความคล่องแคล่วว่องไว กลุ่มตัวอย่าง
เป็นนักศึกษาจ านวน 120 คน แบ่งเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละ 30 คน ใช้เวลาในการฝึก 6 สัปดาห์ ๆ 4 วัน 
วันละ 50 นาที กลุ่มแรกที่วิ่งแบบมีแรงต้านทาน และออกก าลังกายแบบไอโซโทนิค กลุ่มท่ี 2 ฝึกวิ่ง
แบบมีแรงต้านทานและออกก าลังแบบไอโซเมตริก กลุ่มท่ี 3 ฝึกวิ่งแบบต้านทานและฝึกวิ่งเร็ว กลุ่มท่ี 4  
ฝึกวิ่งแบบมีแรงต้านทานอย่างเดียว ท าการทดสอบความแข็งแรง ความเร็วความอดทนของกล้ามเนื้อ 
และความคล่องแคล่วว่องไว ในสัปดาห์ท่ี 2, 4 และ 5 ผลปรากฏว่าความแข็งแรง ความเร็ว ความ
อดทนของกล้ามเนื้อ และความคล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่มท่ี 1, 2 และ 3 ซึ่งเป็นกลุ่มทดลองเพิ่มขึ้น
อย่างรวดเร็ว มีการพัฒนาความแข็งแรง ความเร็ว ความอดทนของกล้ามเนื้อและความคล่องแคล่ว
ว่องไวตลอดระยะเวลาการฝึก rollins (1993) ได้ท าการศึกษาเรื่อง “ผลของการใช้โปรแกรมการฝึก
ความคล่องตัว 5 ขั้น ท่ีมีต่อระดับความคล่องตัวของนักกีฬาฟุตบอล” จุดมุ่งหมายของการศึกษาเพื่อ
เป็นการเปรียบเทียบผลของการใช้โปรแกรมการฝึกความคล่องตัว 5 ขั้น กับการฝึกความคล่องตัว 
ท่ัว ๆ ไป และความคล่องตัวแบบทดสอบ 4 รายการ คือ วิ่งกลับตัว (shuttle run) การวิ่งกลับตัว
แบบซีโม (semo run) การกระโดดฮอป (bench Hop) และการฝึกยืนกระโดดสูง (vertical jump) 
ท าการทดสอบก่อนและหลังการฝึก กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ ในการศึกษาครั้งนี้ มีจ านวน 98 คน แบ่งเป็น
กลุ่มทดลอง 57 คน และกลุ่มควบคุม 41 คน ท าการวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ (t-test) และการ
วิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมแบบแมนโควา (mancova) ผลการศึกษา พบว่า นักกีฬาท่ีใช้โปรแกรม
การฝึกความคล่องตัว 5 ขั้น มีการพัฒนาคะแนนของการทดลองท้ัง 4 รายการ ส่วนนักกีฬาท่ีฝึกความ
คล่องตัวโดยท่ัวไปมีการพัฒนาขึ้นเพียง 2 รายการ จะเห็นได้ว่าการใช้โปรแกรมการฝึกความคล่องตัว 
5 ข้ัน มีการพัฒนามากกว่ากลุ่มท่ีใช้การฝึกความคล่องตัวตามปกติธรรมดาอย่างมีนัยส าคัญ 2 รายการ 
คือ วิ่งกลับตัว (shuttle run) การวิ่งกลับตัวแบบซีโม (semo run) การกระโดดฮอป (bench hop) 
แสดงให้เห็นว่าการพัฒนาทักษะความคล่องตัวสามารถพัฒนาได้ โดยใช้การฝึกความคล่องตัว 5 ขั้น 
หรือการฝึกความคล่องตัวโดยตรง 
  Hilsendager et al. (อ้างถึงในสมศักดิ์ จันทร์น้อย.  2544) ได้ท าการศึกษาเรื่อง 
“การเปรียบเทียบผลการฝึกความเร็ว ความแข็งแรง ความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อการพัฒนาความ
คล่องแคล่วว่องไว” กลุ่มตัวอย่างใช้นักศึกษาชายระดับมหาวิทยาลัยจ านวน 83 คน อายุ 17-22 ปี 
โดยแบ่งออกเป็น 5 กลุ่ม คือกลุ่มความเร็ว กลุ่มความแข็งแรง กลุ่มความคล่องแคล่วว่องไว  
กลุ่มความเร็ว และความแข็งแรง พังค าบรรยาย โดยใช้แบบทดสอบ 31 ข้อสอบก่อนและหลังการฝึก      
6 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่าการฝึกความเร็วและความแข็งแรงไม่ช่วยให้ความคล่องแคล่วว่องไวดีข้ึน 
และพบว่าการท่ีจะพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวจะต้องมีการฝึกหัดเกี่ยวกับความคล่องแคล่วว่องไว
โดยเฉพาะ จึงจะช่วยให้มีการพัฒนาด้านความคล่องแคล่วว่องไวได้ 
 Rollins (1993) ได้ท าการศึกษาเรื่อง “ผลของการใช้โปรแกรมการฝึกความคล่องตัว  
5 ข้ันตอน ท่ีมีต่อระดบัความคล่องแคล่วของนักกีฬาฟุตบอล” จุดมุ่งหมายของการศึกษาเพื่อเป็นการ
เปรียบเทียบผลของการใช้โปรแกรมการฝึกความคล่องตัว 5 ขั้น การฝึกความคล่องตัวทั่ว ๆ ไป และ
ความคล่องตัวแบบทดสอบ 4 รายการ คือ วิ่งกลับตัว (shuttle run) การวิ่งกลับตัวแบบซีโม  
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(semo run) การกระโดดฮอป (bench hop) และการฝึกยืนกระโดดสูง (vertical jump) ท าการ
ทดสอบก่อน และหลังการฝึกกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาครั้งนี้มีจ านวน 98 คน แบ่งเป็นกลุ่ม
ทดลอง 57 คน และกลุ่มควบคุม 41 คน ท าการวเ์คราะห์ขอ้มูลโดยใชส้ถิติ (t-test) และการวิเคราะห์
ความแปรปรวนร่วมแบบแมนโควา (mancova) ผลการศึกษา พบว่า นักกีฬาท่ีใช้โปรแกรมการฝึก
ความคล่องแคล่วตัว 5 ขั้น มีการพัฒนาคะแนนของการทดลองท้ัง 4 รายการ ส่วนนักกีฬาท่ีฝึกความ
คล่องตัวทั่วไปมีการพัฒนาขึ้นเพียง 2 รายการ จะเห็นได้ว่าการใช้โปรแกรมการฝึกความคล่องตัว 5 ขั้น 
มีการพัฒนา มากกว่ากลุ่มท่ีใช้การฝึกความคล่องตัวตามปกติธรรมดา อย่างมีนัยส าคัญ 2 รายการ  
คือ วิ่งกลับตัว (shuttle run) การวิ่งกลับตัวแบบซีโม (semo run) การกระโดดฮอป (bench hop) 
แสดงให้เห็นว่าการพัฒนาทักษะความคล่องตัวสามารถพัฒนาได้โดยใช้การฝึกความคล่องตัว 5 ขั้น  
หรือการฝึกความคล่องตัวโดยตรง 
 Jawis et al. (2005) ท าการศึกษาสัดส่วนของร่างกายและสมรรถภาพทางกายในนักกีฬา
เซปักตะกร้อระดับชาติ ชาวมาเลเซีย โดยมีกลุ่มตัวอย่าง 39 คนแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ตามช่วงอายุ
ดังนี้คือกลุ่มท่ีมีอายุน้อยกว่า 15 ปี (U15) กลุ่มท่ีมีอายุน้อยกว่า 18 ปี (U18) และกลุ่มท่ีมีอายุน้อย
กว่า 23 ปี (U23) ท าการช่ังน้ าหนัก วัดส่วนสูง เปอร์เซ็นต์ไขมัน ปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุดช่วงการ
เคล่ือนไหว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังและขา อัตราการเต้นของหัวใจเพื่อท านายปริมาณการใช้
ออกซิเจนขณะแข่งขัน จากนั้นเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มโดยใช้สถิติ  one-way 
anova ผลการศึกษาพบว่ากลุ่ม U23 มีความสูงและน้าหนักรวมทั้งมีช่วงการเคล่ือนไหวของคอ ล าตัว 
ข้อเท้า และมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังและขามากกว่ากลุ่ม U15 อย่างมีนัยส าคัญอย่างไรก็ตาม
พบว่ากลุ่มตัวอย่างท้ังหมดไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญในเรื่องเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย
และปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด ค่าเฉล่ียอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดในขณะออกก าลังกายของ
กลุ่ม U15 มีค่ามากกว่ากลุ่ม U18 และ U23 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ค่าปริมาณการใช้ออกซิเจน
ระหว่างแข่งขันของนักกีฬาต าแหน่งตัวท า ตัวเสิร์ฟ (Back) และตัวชงมีค่าเท่ากับ 69.10% 68.50% 
และ 56.40% ตามล าดับ 
 Miller (2006) ได้ทาการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก 6 สัปดาห์ท่ีมีต่อความ
คล่องแคล่วว่องไว กลุ่มตัวอย่างเป็นอาสาสมัคร อายุไม่น้อยกว่า 18 ปี จานวน 28 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่าง
ออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 14 คน โดยการสุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่ม (randomly assignment) คือ กลุ่มควบคุม 
เป็นกลุ่มท่ีไม่มีการฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริก และกลุ่มท่ีได้รับการฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริกโดยท า
การฝึก 6 สัปดาห์ ๆ ละ 2 วัน กลุ่มตัวอย่างท้ังหมดท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 2 รูปแบบ 
ได้แก่ แบบรูปตัวที (t-test agility) และแบบอิลลินอยส์และท าการทดสอบปฏิกิริยาตอบสนองของ
เวลาการสัมผัสพื้น (ground reaction time) ด้วยการทดสอบด้วยแผ่นวัดแรง (force plate)  
โดยทุกการทดสอบปฏิบัติก่อน และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 ผลการวิจัยพบว่า การทดสอบด้วยวิธี 
รูปตัวที มีการปรับปรุงของเวลาเพิ่มขึ้น 4.86% การทดสอบด้วยวิธีอิลลินอยส์ มีการปรับปรุงของเวลา
เพิ่มขึ้น 2.93% และการทดสอบด้วยแผ่นวัดแรง ตัวอย่างมีการปรับปรุงเพิ่มมากขึ้นกว่า 10% โดยกลุ่ม
ท่ีได้รับการฝึกพลัยโอเมตริกมีเวลาปฏิกิริยาลดลง ภายหลังจากการทดสอบสัปดาห์ท่ี 6  
เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม จากการวิจัยครั้งนี้แสดงให้เห็นว่า การฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริก
สามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาได้ 
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 Jovanovic, Sporis; Omrcen & Fiorentini (2011) ได้ศึกษาถึงผลกระทบของความเร็ว 
ความคล่องแคล่วว่องไวและความรวดเร็ว โดยวิธีการฝึกเกี่ยวกับประสิทธิภาพการใช้พลังงานในการ
เล่นฟุตบอล จุดประสงค์ของการศึกษาครั้งนี้คือการประเมินผลของความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว
และรวดเร็ว (SAQ) การฝึกอบรมด้วยวิธีเกี่ยวกับประสิทธิภาพการใช้พลังงานในการเล่นฟุตบอล ผู้เล่น
ฟุตบอลท่ีถูกสุ่มได้ 2 กลุ่ม กลุ่มทดลองจ านวน 50 คนและกลุ่มควบคุมจ านวน 50 คน ได้รับการ
ประเมินโดยการทดสอบความรวดเร็วด้วยการวิ่ง 5 เมตร วิ่งทดลองการเร่งความเร็วที่ 10 เมตร 
ทดสอบสูงสุดความเร็วที่ 20 และวิ่ง 30 เมตรพร้อมกับการกระโดดสควอส (squat jump) และการ
ทดสอบการยืนกระโดด (counter movement jump) หรือ (cmj) และการกระโดดสูงสุดของการยืน
กระโดน (cmj) และกระโดดอย่างต่อเนื่องพร้อมกบัเหยียดขา ขั้นตอนการทดสอบครั้งแรกเกิดข้ึน
ในช่วงเริ่มต้นของฤดูกาลการแข่งขัน หลังจากการทดสอบครั้งสุดท้าย มีโปรแกรมการฝึกอบรมเฉพาะ
ของความเร็วความคล่องแคล่วว่องไวและความรวดเร็ว (saq) 8 สัปดาห์ ผลของการวิเคราะห์ พบว่า
กลุ่มทดลองมีการพัฒนามากในการวิ่งเร็ว 5 เมตร และ 10 เมตร การกระโดดมีการพัฒนา 2 แบบ คือการ
ยืนนิ่งกระโดดและการกระโดดต่อเนื่องพร้อมเหยียดขา การฝึกอบรมนี้มีประสิทธิภาพในการพัฒนา
ความสามารถของนักกีฬาฟุตบอลรุ่นเยาว์ ผู้ฝึกสอนสามารถน าข้อมูลดังกล่าวไปใช้ในช่วงฤดูของการ
แข่งขันฟุตบอลได้ 
 Mathisen, E., G.; & Pettersen, A., S. (2015) ได้ท าการทดสอบสมมุติฐานการฝึก  
8 สัปดาห์ท าการฝึก 1 ช่ัวโมงต่อสัปดาห์ของการออกก าลังกาย ด้วยระยะเวลาส้ันและความเข้มสูง 
จะน าไปสู่การปรับปรุงในการวิ่งรูปแบบเส้นตรงและประสิทธิภาพการท างานมีความคล่องตัวในการ
เล่นฟุตบอลของเยาวชนหญิงอายุ 15 ปีผลการวิจัยหลักคือมีการพัฒนาในระยะ 10 เมตร ของการวิ่ง
เส้นตรงเป็น 4.1 เปอร์เซ็นต์ ในระยะ 20 เมตรของการวิ่งเส้นตรงเป็น 3.2 เปอร์เซ็นต์ และความ
คล่องแคล่วว่องไวในการเล่นเป็น 5.2 เปอร์เซ็นต์ ผลท่ีได้รับจากการศึกษาในปัจจุบันอยู่ในแนวเดียวกัน
กับผู้เล่นฟุตบอลชายโปรแกรมต่อไปนี้จะประกอบด้วยการฝึกวิ่งระยะส้ัน และมีผลในเชิงบวก ในผู้เล่น
ฟุตบอลหญิงวัยเดียวกัน มีการพัฒนาการเล่นฟุตบอลในวัยผู้ใหญ่ของเพศหญิงท่ีท าการฝึกนี้ มีการ
พัฒนาเช่นกันในเด็กอายุ 13 ปี 
 Hart; Spiteri; Lockie; Nimphius & Newton (2014) โปรแกรมการใช้การทดสอบการ
เปล่ียนหลายทิศทางของความคล่องตัวในนักฟุตบอลลีกออสเตรเลีย (afl) มีการตรวจพบการลดของ
ความเร็วด้านการเปล่ียนทิศทางด้วยการทดสอบเป็นการเปล่ียนทิศทางท่ีมีการวางแผนล่วงหน้า
จ านวน 5 ทิศทางท่ีต่างกัน ซึ่งสามารถประเมินความถนัดของขาของผู้ทดสอบได้ การศึกษานี้ท าหน้าท่ี
ในการตรวจสอบการทดสอบของโปรแกรมความคล่องแคล่วว่องไวนี้ว่าสามารถน ามาใช้ได้จริงในการ
ตรวจสอบขาด้านท่ีถนัดของนักกีฬาฟุตบอลออสเตรเลีย กลุ่มตัวอย่างท้ังหมด 58 คนนักฟุตบอลของ
ทีมออสเตรเลียท่ีได้รับคัดเลือกจาก บอลลีกตะวันตกอายุ 19-23 ปี สูง 180-188 ซม. น้ าหนัก 82-90 
กิโลกรัม ท าการทดสอบ 2 ครั้งด้วยโปรแกรมความคล่องแคล่วว่องไว เอเอฟแอล (afl : Australian 
football league) จัดต้ังข้อก าหนดดังนี้ ซึ่งจบของการฝึกในรอบท่ี 2 ของการทดสอบจะถูกย้ายไปอยู่
ฝ่ังตรงข้ามเพื่อให้การเปล่ียนทิศทางเริ่มต้น นักฟุตบอลจะได้รับการส่งการทดลองท่ีเหมือนกันการ
ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวนี้มีตรวจสอบไปท้ังหมด 61 เปอร์เซ็นต์ของนักฟุตบอลวัยรุ่นส่วนท่ีเหลือ
อีก 39 เปอร์เซ็นต์ ท าให้ได้เร็วกว่าแบบสอบถาม 1 ฟุตซอลท้ังหมดแสดงให้เห็นถึงประสิทธิภาพการ
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ท างานท่ีลดลงของแขนและขา 5-10 เปอร์เซ็นต์ท าให้ผู้วิจัยทราบถึงด้านท่ีถนัดของนักฟุตบอลท้ังหมด
ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางควรตรวจสอบท้ังสองด้าน เพื่อไม่เป็นการล าเลียงต่อนักกีฬาได้ผล 
ท่ีแม่นย า เพื่อแสดงให้เห็นถึงข้อบกพร่องท่ีควรพัฒนา 
 จากงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องท่ีกล่าวมาข้างต้น สรุปได้ว่า ชุดแบบฝึกความคล่องแคล่วว่องไว
ส่งผลต่อความสามารถในการเล่นกีฬาท่ีเป็นผลมาจาก ความเร็ว ความคล่องแคล่ว และความว่องไว 
เพื่อท าให้เกิดสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ ตลอดจนส่งผลต่อเกมการแข่งขัน 
กีฬาในระดับต่าง ๆ 
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บทที่  3 
วิธีด ำเนินกำรวิจยั 

 
 ผู้รายงานได้ด าเนินการโครงการวิจัยและรวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับชุดฝึกแบดมินตันท่ีมีต่อ
ความคล่องแคล่วว่องไวส าหรับนักเรียนวิทยาลัยอาชีวศึกษาเสาวภา ตามล าดับขั้นตอนดังนี้ 
  1.  ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  2.  เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
  3.  การเก็บรวบรวมข้อมูล 
  4.  การวิเคราะห์ข้อมูล 

 
ประชำกรและกลุม่ตัวอย่ำง 
 ประชำกร 

 ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาครั้งนี้เป็น นักเรียนชาย แผนกวิจิตรศิลป์ วิทยาลัยอาชีวศึกษา
เสาวภา เพศชาย ท่ีลงทะเบียนเรียนรายวิชาแบดมินตัน ในภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2561 จ านวน 
85 คน 
 กลุ่มตัวอย่ำง  
 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยเป็นนักเรียนแผนกวิจิตรศิลป์ วิทยาลัยเสาวภา ช้ันปีท่ี 3 เพศ
ชาย ท่ีลงทะเบียนเรียนรายวิชาแบดมินตัน ในภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2561 จ านวน 1 ห้องเรียน 
จ านวน 24 คน เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้ฝึกด้วยชุดฝึกแบดมินตัน จ านวน 1 ห้องเรียน 
จ านวน 24 คน ซึ่งได้มาจากการสุ่มแบบง่าย (simple random sampling) โดยการจับฉลากเข้า
ชุดฝึกแบดมินตัน 
 กำรพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่ำง 
 โครงร่างงานวิจัยเรื่องผลการใช้ชุดฝึกแบมินตันท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักเรียน 
แผนกวิจิตร์ศิลป์ วิทยาลัยอาชีวศึกษาเสาวภา ได้ผ่านการพิจารณาจาก คณะกรรมการจริยธรรม 
การวิจัยในมนุษย์ของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตชลบุรี ใบรับรองเลขท่ี 069/2561  
ก่อนด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล โดยได้ค านึงถึงจรรยาบรรณของนักวิจัยและให้การ
พิทักษ์สิทธิ์ กลุ่มตัวอย่างท่ีเข้าร่วม กลุ่มตัวอย่างได้รับการช้ีแจงวัตถุประสงศ์ของการศึกษา วิธีการเก็บ
รวมรวบข้อมูลและประโยชน์ท่ีกลุ่มตัวอย่างจะได้รับการเข้าร่วม พร้อมท้ังช้ีแจงสิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่าง 
ซึ่งสามารถยุติการเข้าร่วมเป็นกลุ่มตัวอย่างโดยไม่ต้องแจ้งเหตุผลต่อผู้วิจัย และกลุ่มตัวอย่างไม่สูญเสีย 
ผลประโยชน์ใดๆ ท้ังส้ิน และข้อมูลท่ีได้จากกลุ่มตัวอย่างจะถือเป็นความลับ ในการเก็บรวบรวมข้อมูล
จะไม่ระบุช่ือ โดยจะน าข้อมูลไปใช้ประโยชน์ทางวิชาการเท่านั้น ส่วนผลการวิจัยจะน าเสนอในภาพรวม 
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เครื่องมือท่ีใช้ในกำรวิจัย 
 1. ชุดฝึกแบดมินตัน 
   1.1 ชุดฝึกแบดมินตัน แบบรูปบ้าน   
   1.2 ชุดฝึกแบดมินตัน แบบรูปปีระมิด   
   1.3. ชุดฝึกแบดมินตัน แบบรูปลูกเต๋า  
   1.4 ชุดฝึกแบดมินตัน แบบรูปจรวด  
   1.5 ชุดฝึกแบดมินตัน แบบรูปนาฬิกา 
 2.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ด้านความคล่องแคล่วว่องไว โดยน ามาจาก
แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับเด็กไทยอายุ 7-18 ปีกรมพลศึกษา  
(สุพิตร สมาหิโต และคณะ.  2555) 
  
 ขั้นตอนในกำรสร้ำงเคร่ืองมือ (ชุดฝึกแบดมินตันแบดมินตัน) 
  1. ชุดฝึกแบดมินตันแบดมินตันท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไว 
   1.1 วิเคราะห์หลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพ (หลักสูตรปรับปรุง พ.ศ. 2556)   
ท่ีเกี่ยวข้องกับค าอธิบายรายวิชารายวิชาพลศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาพ ส านักงานคณะกรรมการการ
อาชีวศึกษา จึงได้จัดท าชุดฝึกแบดมินตันท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวซึง่ครอบคลุมเป็นเนื้อหา 
ในสาระการเรียนรู้รายวิชาแบดมินตัน จึงได้วิเคราะห์หลักสูตรและค าอธิบายรายวิชา จัดท าเป็นเนื้อหา
ชุดฝึกแบดมินตันชุดฝึกแบดมินตันท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวจ านวน 5 ชุด ผู้รายงานจึงได้สร้าง
ชุดฝึกแบดมินตันชุดฝึกแบดมินตันท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไว ส าหรับนักเรียนวิทยาลัยอาชีวศึกษา
เสาวภา กรุงเทพมหานคร เป็นเครื่องมือใช้ประกอบการเรียนการสอน จ านวน 5 ชุด ดังนี้ 
    1.  ชุดฝึกแบดมินตัน แบบรูปบ้าน   
    2.  ชุดฝึกแบดมินตัน แบบรูปปีระมิด   
    3.  ชุดฝึกแบดมินตัน แบบรูปลูกเต๋า  
    4.  ชุดฝึกแบดมินตัน แบบรูปจรวด  
    5.  ชุดฝึกแบดมินตัน แบบรูปนาฬิกา 
                1.2  ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับสร้างชุดฝึกแบดมินตันท่ีมีต่อความ
คล่องแคล่วว่องไว 
   1.3 หาคุณภาพของแบบฝึกแบดมินตันท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไว 
  1.4 น าแบบฝึกแบดมินตันท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไว ท่ีผ่านการตรวจสอบจาก
ผู้เช่ียวชาญมาแก้ไขปรับปรุงตามค าแนะน า 
  1.5 น าแบบทดสอบ ไปทดลองใช้กับวิทยาลัยเทคโนโลยีสารสาสร์เซนต์ปีเตอร์ ช้ันปีท่ี 1 
จ านวน 20 คน เพื่อดูความถูกต้องและเหมาะสมในเรื่องเวลาระยะทางและจ านวนครั้ง และ
รายละเอียดท่ีเกี่ยวข้องในแต่ละรายการเช่นท่าทางการปฏิบัติท่ีถูกต้องท่าทางท่ีควรหรือไม่ควรปฏิบัติ
และการจดสถิติก่อนใช้และหลังใช้ชุดฝึกเป็นเวลา 4 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน 
  1.6 สร้างน าแบบฝึกแบดมินตันท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไว ฉบับสมบูรณ์และเก็บรวม
รวมข้อมูลต่อไป 
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 2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ด้านความคล่องแคล่วว่องไว โดยน ามาจาก
แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับเด็กไทยอายุ 7-18 ปี กรมพลศึกษา  
(สุพิตร สมาหิโต; และคณะ.  2555) ใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายวิ่งอ้อมหลัก หาค่าความ
เช่ือมั่น โดยการทดสอบซ้ า (Test-retest) ท าการทดสอบครั้งท่ี 1 แล้วเว้นระยะ 3 วัน  จึงทดสอบ 
ครั้งท่ี 2 ต่อจากนั้นน าค่าท่ีได้จากการทดสอบท้ัง 2 ครั้งมาหาค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน 
แล้วน าค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์มาทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยผลการทดสอบ
ความเช่ือมั่นของแบบทดสอบวิ่งอ้อมหลัก เท่ากับ .90 
 วิธีกำรหำคุณภำพเคร่ืองมือ (โปรแกรมกำรฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว) 
 น าแบบฝึกแบดมินตันท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไว ท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นไปให้ผู้เช่ียวชาญ 
จ านวน 5 ท่าน เพื่อตรวจสอบหาค่าความเท่ียงตรง (Index of item objective congruence : IOC) 
โดยคุณภาพเครื่องมือความเหมาะสมอยู่ระหว่าง 0.6–1.0 
 
กำรเก็บรวบรวมข้อมูล  
 ผู้วิจัยด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยมีวิธีการดังต่อไปนี้ 
 1. ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว วิ่งออ้มหลัก กับนักเรียนจ านวน 48 คน ในการวัดความ
คล่องแคล่วว่องไว โดยน ามาจากแบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับเด็กไทย
อายุ 7-18 ปี (กรมพลศึกษา.  2546) 
 2. อธิบายสาธิตและช้ีแจงรายละเอียดขั้นตอนการฝึกของชุดฝึกแบดมินตัน 
 3. ทดลองฝึกการความคล่องแคล่วว่องไว  
 4. เริ่มฝึกตามชุดฝึกแบดมินตันเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร ์วันพุธ และ
วันศุกร ์เวลา 10.00-12.00 น.  
 5. เมื่อครบสัปดาห์ท่ี 8 ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว วิง่อ้อมหลัก กับนักเรียนจ านวน  
24 คน ในการวัดความคล่องแคล่วว่องไว โดยน ามาจากแบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพ
ทางกายส าหรับเด็กไทยอายุ 7-18 ปี (กรมพลศึกษา.  2546) 
 

กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
  การวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์เพื่อวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 
 1. ผู้วิจัยจดบันทึกข้อมูลก่อนและหลังการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียน 
 2. การประมวลข้อมูล ข้อมูลท่ีได้น ามาบันทึกโดยใข้เครื่องคอมพิวเตอร์เพื่อประมวลผล
ข้อมูลด้วยโปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติ 
 3. สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
  3.1 วิเคราะห์ข้อมูลก่อนทดสอบและหลังทดสอบ โดยหาค่าเฉล่ีย (mean) และ 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความ
คล่องแคล่วว่องไว 
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  3.2 วิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว 
ก่อนการฝึกและหลังการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมของนักเรียนชาย 
ด้วยการทดสอบ (independent t-test) 
  3.3 วิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวของ
นักเรียนแผนกวิจิตรศิลป์ วิทยาลัยอาชีวศึกษาเสาวภา ภายในกลุ่ม ระหว่างก่อนการฝึกกับหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 ด้วยการทดสอบ (dependent t-test) 
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ภาพ 3.1  ขั้นตอนด าเนินการวิจัย 

กระบวนการ 

ทบทวน ศึกษาทฤษฎี เอกสารและ
งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการสร้างชุดฝึก

แบดมินตัน 

1.สร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
2. หาคณุภาพของเคร่ืองมือ 
   2.1 ตรวจสอบความตรงตามเน้ือหา
โดยผุ้ทรงคุณวุฒิ 5 ท่าน 
   2.2 หาค่าความเที่ยงตรง 
   2.3 ท า Pilot study 
   2.4 หาความเชื่อมั่น 
   2.5 จริยธรรม 
 

1.การน าชุดฝึกแบดมินตันที่ส่งผลต่อ
ความคล่องแคล่วว่องไวไปใช้ควบคู่กับ
การเรียนการสอนในชั่วโมงกับกลุ่ม
ทดลอง 
    1.1 ก่อนท าการทดลอง ได้ท าการ
ทดสอบก่อนเรียน  (Pre-test)  กับ
นักเรียนกลุ่มตัวอย่าง ตรวจและ
บันทึกคะแนน 
   1.2 ด าเนินการตามค าแนะน าการ
ใช้ที่ก าหนดไว้ตามขั้นตอนจนจบแต่ละ
ชุดฝึกแบดมินตัน 
    1.3 หลังจากสิ้นสุดการทดลองจะ
ท าการทดสอบหลังเรียน (Post-test) 
โดยใช้แบบทดสอบชุดเดิมแล้วบันทึก
คะแนน  

1.วิเคราะห์ผลการใช้ชุดฝึกแบดมินตัน 
โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จ 

1. สรุปผลการวิจัย 
2. อภิปรายผลการวิจัย 
3. ข้อเสนอแนะการวิจัยคร้ังต่อไป 

ผลที่ได้รับ 

ชุดฝึกแบดมินตันที่ส่งผลต่อ
ความคล่องแคล่วว่องไว 

เคร่ืองมือวิจัย 

ข้อมูลที่ใชใ้นการวิจัย 

ผลการใช้ชุดฝึกแบดมินตันที่
ส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว 

รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์ 

ขั้นตอนที่ 1 
สร้างชุดฝึกแบดมินตัน 
ท่ี ส่งผลต่อความคล่องแคล่ว
ว่องไว 
ขั้นตอนที่ 2 
การสร้างเครื่องมือ 
ท่ีใช้ในการวิจัย 

ขั้นตอนที่ 3  
การเก็บรวบรวมข้อมูล 

ขั้นตอนที่ 4 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

ขั้นตอนที่ 5 
สรุป อภิปราย และน าเสนอ 
ชุดฝึกแบดมินตันท่ีมีผลต่อ 
ความคล่องแคล่วว่องไว           

วิธีด ำเนินกำรศึกษำ 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูล ผลการใช้ชุดฝึกแบดมินตันท่ีส่งผลต่อความ
คล่องแคล่วว่องไวของนักเรียนวิทยาลัยอาชีวศึกษาเสาวภา โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มควบคุม 
จ านวน 24 คน และกลุ่มท่ีฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบดมินตัน จ านวน 24 คน ท าการทดลองก่อน 
และหลังฝึก 8 สัปดาห์ ซึ่งผู้วิจัยได้น าเสนอผลการวิเคราะห์ตามล าดับ ดังนี้  
 
สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล  
 N แทน จ านวนของกลุ่ม 
 �̅� แทน ค่าเฉล่ีย 
 S.D. แทน ค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 t แทน ค่าการทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ียของกลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม 
 Sig แทน ค่าความน่าจะเป็นของความมีนัยส าคัญ 

 P-value  แทน  ค่าความน่าจะเป็นของความมีนัยส าคัญ  
 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลเป็นตารางต่าง ๆ ดังนี ้
    ตอนท่ี 1 ลักษณะปัจจัย จ านวนและร้อยละของข้อมูลท่ัวไป ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐานคล่องแคล่วว่องไวและคะแนนคล่องแคล่วว่องไวในการเล่นตีแบดมินตันของกลุ่มควบคุม 
และกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
    ตอนท่ี 2 ผลการศึกษาความคล่องแคล่วว่องไวกอ่นการฝึกเพื่อแบ่งกลุ่มตัวอย่าง 
 ตอนท่ี 3 ผลการศึกษาความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่มท่ีฝึกด้วยชุดฝึกแบดมินตัน 
และกลุ่มควบคุม ก่อนฝึกและหลังฝึก 8 สัปดาห์ โดยใช้สถิติที (t-test dependent) ก าหนดนัยส าคัญ 
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
 ตอนท่ี 4 ผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มท่ีฝึกด้วยชุดฝึกแบดมินตัน
และกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 โดยใช้สถิติที (t-test Independent) ก าหนด
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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 ตอนที่ 1 ลักษณะปัจจัย จ านวนและร้อยละของข้อมูลทั่วไป ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานคล่องแคล่วว่องไวและคะแนนคล่องแคล่วว่องไวในการเล่นแบดมินตันของกลุ่มควบคุม
และกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 
ตาราง 4.1 แสดงจ านวนและร้อยละของข้อมูลท่ัวไปจ าแนกตามอายุ 

n=48 

 
 จากตาราง 4.1 ผลการแสดงจ านวนและร้อยละของข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง พบว่า ส่วนใหญ่มีอายุ 17 ปี คิดเป็นร้อยละ 87.50 และอายุ 18 ปี คิดเป็นร้อยละ 12.50   
 
ตาราง 4.2 แสดงจ านวนและร้อยละของข้อมูลท่ัวไปจ าแนกตามระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ 

n=48 

 
 จากตาราง 4.2 แสดงจ านวนและร้อยละของข้อมูลท่ัวไปจ าแนกตามระดับการศึกษา พบว่า 
การศึกษาระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) ปี 3 คิดเป็นร้อยละ 100 
 

ข้อมูลท่ัวไป กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง ร้อยละ 
อายุ    

15 ปี - - - 
16 ปี - - - 
17 ปี 22 20 87.50 
18 ปี 2 4 12.50 
19 ปี - - - 
20 ปี - - - 
รวม 24 24 100.00 

ข้อมูลท่ัวไป กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง ร้อยละ 

ระดับการศึกษา    
ปวช. ปี 1 - - - 
ปวช. ปี 2 - - - 
ปวช. ปี 3 24 24 100.00 
ปวส. ปี 1 - - - 
ปวส. ปี 2 - - - 

รวม 24 24 100.00 
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 ตอนที่ 2 ผลการศึกษาความคล่องแคล่วว่องไวก่อนการฝึกเพื่อแบ่งกลุ่มตัวอย่าง  
  
ตาราง 4.3 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคล่องแคล่วว่องไวก่อนการฝึกเพื่อแบ่งกลุ่ม 
 ตัวอย่าง  
 

รายการ กลุ่ม N x̅ S.D. t P-value 

ความ
คล่องแคล่ว

ว่องไว 

 
ทดลอง 

 

 
24 

 
14.44 

 
0.33 

.097 .923 
 

ควบคุม 
 

 
24 

 
14.43 

 
0.62 

 
 จากตาราง 4.3 พบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว 
เท่ากับ 14.44 และ 14.43 วินาที ตามล าดับ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีค่า 0.33 และ 0.62 ตามล าดับ 
 เมื่อน าผลการทดสอบท่ีได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว
ของท้ังสองกลุ่มพบว่า ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ตอนที่ 3 ผลการศึกษาความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่มที่ฝึกด้วยชุดฝึกแบดมินตัน
และกลุ่มควบคุม ก่อนฝึกและหลังฝึก 8 สัปดาห์ 
 
ตาราง 4.4 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานความคล่องแคล่วว่องไวของนักเรียนแผนกวิชา 
 วิจิตรศิลป์วิทยาลัยอาชีวศึกษาเสาวภา กลุ่มท่ีฝึกด้วยชุดฝึกแบดมินตันและกลุ่มควบคุม  
 ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
 

กลุ่ม ระยะเวลา x̅ S.D. ผลต่าง 

ทดลอง 
ก่อนฝึก 14.44 0.33 0.93 
หลังฝึก 13.51 0.74 

ควบคุม 
ก่อนฝึก 14.43 0.62 0.38 
หลังฝึก 14.05 0.45 

 
 จากตาราง 4.4 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานความคล่องแคล่วว่องไวระหว่าง 
กลุ่มท่ีฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบดมินตัน และกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังฝึก 8 สัปดาห์พบว่า กลุ่มท่ี
ฝึกด้วยชุดฝึกแบดมินตันก่อนฝึก 8 สัปดาห์ มีค่าเฉล่ียเวลาเท่ากับ 14.44 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 0.33 และหลังฝึก 8 สัปดาห์ ความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มท่ีฝึกด้วยโปรแกรมแบดมินตัน  
มีค่าเฉล่ียเวลาเท่ากับ 13.51 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.74 ส่วนความคล่องแคล่วว่องไวของ
กลุ่มควบคุม พบว่าก่อนฝึก 8 สัปดาห์ มีค่าเฉล่ียเวลาเท่ากับ 14.43 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
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0.62 และหลังฝึก 8 สัปดาห์ความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียเวลาเท่ากับ 14.05 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.45 และหลังจากการฝึกชุดแบดมินตันของกลุ่มท่ีฝึกด้วยชุดฝึก
แบดมินตันมีความคล่องแคล่วว่องไวสูงขึ้น 
 ตอนที่ 4 ผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มที่ฝึกด้วยชุดฝึก
แบดมินตันและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 
ตาราง 4.5 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวของนักเรียนแผนกวิชาวิจิตรศิลป์ 
 วิทยาลัยอาชีวศึกษาเสาวภา ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ระหว่างกลุ่มทดลอง 
 และกลุ่มควบคุม 
 

*p < 0.05 
 
 จากตาราง 4.5 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มท่ีฝึกด้วยชุดฝึก
แบดมินตันและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 พบว่า ก่อนการฝึก ความคล่องแคล่ว
ว่องไวของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกันอย่างมนีัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และหลัง
การฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มท่ีทดลองและกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
ตาราง 4.6 การเปรียบเทียบความแตกต่างของผลต่างของค่าเฉล่ียความแคล่วแคล่วว่องไว 
 ของนักเรียนแผนกวิจิตรศิลป์ วิทยาลัยอาชีวศึกษาเสาวภา กรุงเทพมหานคร  
 ก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
 
ผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว x̅ S.D. t P-value 

กลุ่มทดลอง 
ก่อนการฝึก 14.44 0.33 

5.757 0.000* 
หลังการฝึก 13.51 0.74 

กลุ่มควบคุม 
ก่อนการฝึก 14.43 0.62 

3.181 .004* 
หลังการฝึก 14.05 0.45 

*p < 0.05 
 
 จากตาราง 4.6 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของผลต่างของค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ว
ว่องไว ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า มีผลต่าง
ของค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ระยะเวลา กลุ่ม N x̅ S.D. t P-value 

ก่อนการฝึก 
ทดลอง 24 14.44 0.33 

.097 0.923 
ควบคุม 24 14.43 0.62 

หลังการฝึก 
ทดลอง 24 13.51 0.74 

-3.053 0.004* 
ควบคุม 24 14.05 0.45 
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ภาพ 4.1 แผนภูมิแสดงค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว (หน่วยเป็นวนิาที) ของกลุ่มควบคุม 
 และกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
 
  
 
 

100
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บทที ่5 
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 ในการวิจัยเรื่อง ผลการใช้ชุดฝึกแบดมินตันท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักเรียน 
แผนกวิจิตรศิลป์ วิทยาลัยอาชีวศึกษาเสาวภา ครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์คือ 1) เพื่อศึกษาชุดฝึกแบดมินตัน
ท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไว ส าหรับนักเรียนวิทยาลัยอาชีวศึกษาเสาวภา 2) เพื่อเปรียบเทียบผล
ชุดฝึกแบดมินตันท่ีมีความคล่องแคล่วว่องไวระหวา่งกลุ่มควบคุมและทดลองของนักเรียนวิทยาลัย
อาชีวศึกษาเสาวภา 3) เพื่อเปรียบเทียบผลชุดฝึกแบดมินตันท่ีมีความคล่องแคล่วว่องไวภายในกลุ่ม 
ก่อนการฝึกและหลังการฝึก ของนักเรียนวิทยาลัยอาชีวศึกษาเสาวภา  ซึ่งผู้วิจัยสามารถสรุปและ
อภิปรายผลได้ดังนี้ 
 
สรุปผลการวิจัย  
 1. แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานความคล่องแคล่วว่องไวระหว่าง กลุ่มท่ีฝึกด้วย
โปรแกรมการฝึกแบดมินตัน และกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังฝึก 8 สัปดาห์พบว่า กลุ่มท่ีฝึกด้วยชุดฝึก
แบดมินตันก่อนฝึก 8 สัปดาห์ มีค่าเฉล่ียเวลาเท่ากับ 14.44 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.33  
และหลังฝึก 8 สัปดาห์ ความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มท่ีฝึกด้วยโปรแกรมแบดมินตัน มีค่าเฉล่ียเวลา
เท่ากับ 13.51 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.74 ส่วนความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคุม 
พบว่าก่อนฝึก 8 สัปดาห์ มีค่าเฉล่ียเวลาเท่ากับ 14.43 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.62 และ 
หลังฝึก 8 สัปดาห์ความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียเวลาเท่ากับ 14.05 ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 0.45 และหลังจากการฝึกชุดแบดมินตันของกลุ่มท่ีฝึกด้วยชุดฝึกแบดมินตันมีความ
คล่องแคล่วว่องไวสูงขึ้น 
 2. ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย ความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก 
ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยท าการทดสอบค่าที พบว่า ก่อนการฝึกของกลุ่มควบคุมและ 
กลุ่มทดลอง ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 3. ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย ความคล่องแคล่วว่องไว หลังการฝึก 
ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยท าการทดสอบค่าที พบว่า หลังการฝึกของกลุ่มควบคุมและ 
กลุ่มทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 4. ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก
และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า กลุ่มทดลองก่อนการฝึกและ
หลังการฝึก 8 สัปดาห์ โดยท าการทดสอบค่าที พบว่า กลุ่มทดลองก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 
สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วนกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก และหลัง 
การฝึก 8 สัปดาห์ โดยท าการทดสอบค่าที พบว่า กลุ่มควบคุมก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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อภิปรายผลการวิจัย  
 1. ความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มท่ีฝึกด้วยชุดฝึกแบดมินตัน ก่อนฝึก 8 สัปดาห์ มีค่าเฉล่ีย
เวลาเท่ากับ 14.44 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.33 และหลังฝึก 8 สัปดาห์ ความคล่องแคล่ว
ว่องไวของกลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียเวลาเท่ากับ 14.05 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.45 และ
หลังจากการฝึกชุดแบดมินตันของกลุ่มท่ีฝึกด้วยชุดฝึกแบดมินตันมีความคล่องแคล่วว่องไวสูงขึ้น     
ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานท่ี 1 ท่ีว่า โปรแกรมการฝึกแบดมินตัน สามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว
ดีขึ้น เนื่องมาจากชุดฝึกแบดมินตันท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นโดยน าหลักการฝึกรูปแบบเอส เอ คิว (SAQ) มาใช้
เป็นแนวทางในการสร้างชุดฝึกแบดมินตันครั้งนี้ คือใช้หลักการฝึกด้านความสัมพันธ์ของระบบประสาท 
ส่วนกลางและกล้ามเนื้อในการท่ีจะปฏิบัติการเคล่ือนไหวท่ีมีความยากได้อย่างมีประสิทธิภาพและ
แม่นย าซึ่งจะช่วยเสริมสร้างความสามารถในการเคล่ือนไหวจากยากให้มีความง่ายและคล่องตัวมากขึ้น
ในการปฏิบัติทักษะกีฬาแบดมินตันได้อย่างดี ซึ่งสอดคล้องกับ เจริญ กระบวนรัตน ์(2558)  ท่ีกล่าวว่า 
การออกก าลังกายหรือการฝึกซ้อมกีฬาท่ีดี  หากต้องการให้บรรลุผลตามวัตถุประสงค์และเป้าหมาย 
ท่ีต้องการ ควรน าหลักการพื้นฐานในการฝึกซ้อมหรือหลักการของรูปแบบเอส เอ คิว (SAQ) มาใช้เป็น
แนวทางในการก าหนดชุดฝึกแบดมินตันให้เหมาะสมกับสถานภาพและสุขภาพของตนเอง  
  นอกจากนี้ ชุดฝึกแบดมินตันท่ีต่อเนื่องกัน ซึ่งเป็นรูปแบบของการฝึกแบบเอส เอ คิว 
(SAQ) ยังส่งผลต่อการเปล่ียนแปลงต าแหน่งและทิศทางของร่างกายอย่างรวดเร็ว ไม่เพียงแต่การ
ประสานสัมพันธ์กัน ก าลัง ความแข็งแรง ค่าเวลา ปฏิกิริยาการตอบสนอง ความยืดหยุ่น การฝึกซ้อม 
และน้ าหนักตัว ซึ่งเป็นปัจจัยต่อความคล่องแคล่วว่องไวของการเล่นกีฬาแบดมินตันได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ สอดคล้องกับ ชูวิทย์ เวชแพทย์ และกันยา ปาละวิวัธน์ (2540) กล่าวว่า ความ
คล่องแคล่วว่องไวเป็นองค์ประกอบพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายท่ีมีความส าคัญต่อการเล่นกีฬาต่าง 
ๆ เช่น แบดมินตัน บาสเกตบอล เทนนิส รักบี้ฟุตบอล และฟุตบอล เป็นต้น ซึ่งเป็นปัจจัยท่ีส่งผลต่อ
ความคล่องแคล่วว่องไวขึ้นอยู่กับลักษณะรูปร่างของร่างกาย ขนาดรูปร่าง น้ าหนัก อายุและเพศ ภาวะ
น้ าหนักเกิน ความเมื่อยล้า ระยะเวลาท่ีใช้ในการฝึกซ้อม และการประสานของระบบกล้ามเนื้อและ
ระบบประสาทล้วนมีความส าคัญในการสร้างความคล่องแคล่วว่องไวและเกิดประสิทธิภาพในการเล่น
กีฬา นอกจากนี้ เพียรชัย คาวงษ์ (2553) กล่าวว่า เนื่องจากกีฬาแบดมินตันเป็นกีฬาท่ีมีการ
เปล่ียนแปลงการเคล่ือนไหวและทิศทางอย่างรวดเร็ว อย่างไรก็ตาม การวัดความคล่องแคล่วว่องไว 
ในกีฬาแบดมินตันมีความหลากหลายในการทดสอบส าหรับการตีลูกแบดมินตันท่ีแตกต่างกัน 
ในรูปแบบต่าง ๆ ไม่ว่าจะวิถี ความเร็ว ความยาว ความกว้าง ความสูง ความลึก การฉีกมุม แรง  
ความเบา ความเฉียบคม เป็นต้น ควรได้รับการออกแบบฝึกท่ีส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในการ
เล่นกีฬาแบดมินตันอีกด้วย 
    2. การเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มท่ีฝึกด้วยชุดฝึกแบดมินตัน หลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 มีพัฒนาการสูงกว่าก่อนการฝึกอย่างมนีัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งแสดงให้เห็นว่า
ความคล่องแคล่วว่องไว เมื่อส้ินสุดการฝึก 8 สัปดาห ์ของกลุ่มท่ีฝึกด้วยชุดฝึกแบดมินตัน มีพัฒนาการ
สูงกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว 
ได้แตกต่างกัน ท้ังนี้เกิดจากรูปแบบของชุดฝึกแบดมินตันได้น าหลักการฝึกแบบเอส เอ คิว (SAQ)  
มาใช้เป็นแนวทางในการฝึกความเร็ว ความคล่องตัว และความว่องไว ในรูปแบบการตีแบดมินตัน 
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ท่ีแตกต่างกันในรูปแบบต่าง ๆ ซึ่งรูปแบบของชุดฝึกแบดมินตันนี้ จะมีผลให้เกิดการพัฒนาความ
คล่องแคล่วว่องไวซึ่งสอดคล้องกับ Jamei Heale (2006) กล่าวว่าเป็นการผสมผสานหลักการฝึก
ระหว่างการฝึกความเร็ว ความคล่องแคล่วและความว่องไว โดยความคล่องแคล่วและว่องไวนัน้มี
บทบาทส าคัญต่อนักกีฬาในการเพิ่มความสามารถในการท างานอย่างสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาท
และกล้ามเนื้อในกีฬาแบดมินตัน ท าให้ความเร็วในการเคล่ือนไหวของแขนและขา รวมถึงเวลา 
ปฏิกิริยาการเคล่ือนไหวเปล่ียนทิศทางได้ดีขึ้นและนอกจากนี้ยังสอดคล้องกับผลการวิจัยของ 
Hilsendager et. Al (อ้างอิงในสมศักดิ์ จันทร์น้อย.  2544) ได้ศึกษาเรื่องการเปรียบเทียบผลการฝึก
ความเร็ว ความแข็งแรง ความคล่องแคล่วว่องไวที่มีผลต่อการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว พบว่า 
การฝึกความเร็วและความแข็งแรงไม่ช่วยให้ความคล่องแคล่วดีขึ้น และพบว่าการท่ีจะพัฒนาความ
คล่องแคล่วว่องไว จะต้องมีการฝึกหัดเกี่ยวกับความคล่องแคล่วโดยเฉพาะ จึงจะช่วยให้มีการพัฒนา
ด้านความคล่องแคล่วว่องไวได้   
 จากผลการวิจัยสามารถสรุปได้ว่า ชุดฝึกแบดมินตัน สามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวได้ 
 
ข้อเสนอแนะ  
 จากการศึกษาชุดฝึกแบดมินตันเพื่อสร้างเสริมความคล่องแคล่วว่องไว ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะ
ดังต่อไปนี ้คือ สามารถช่วยพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวให้ดีขึ้นได้จริง จึงเห็นควรให้ผู้ฝึกสอนกีฬา
หรือครูประจ าโรงเรียนและผู้ท่ีมีส่วนเกี่ยวข้องน าชุดฝึกแบดมินตันท่ีมีต่อความค่องแคล่วว่องไว ไปใช้
ในการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวของนักเรียนหรือนักกีฬาชนิดต่าง ๆเพื่อให้นักเรียนหรือนักกีฬา 
มีสมรรถภาพสูงสุดท้ังในขณะฝึกซ้อมตลอดถึงแข่งขันและส่งเสริมให้นักเรียนมีสมรรถภาพทางกาย
ด้านความคล่องแคล่วว่องไวสูงขึ้น โดยในการฝึกปฏิบัติตามชุดฝึกแบดมินตันท่ีมีต่อความคล่องแคล่ว
ว่องไว นั้นมีความยากง่ายแตกต่างกัน ควรแนะน าอธิบายสาธิตให้กลุ่มทดลองเข้าใจ และควบคุมการ
ฝึก ของกลุ่มทดลองอย่างใกล้ชิด เพื่อท่ีกลุ่มทดลอง จะได้ปฏิบัติได้อย่างถูกต้องและมีประสิทธิภาพ 
 
ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
 1.  ในการวิจัยครั้งต่อไป ควรท าการศึกษาความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) ท่ีได้รับจาก
การฝึกคงอยู่ได้นาน ก็จะสามารถน าไปวางแผนการฝึก เพื่อเตรียมความพร้อมของนักกีฬาได้ และ
วางแผนการฝึกล่วงหน้าการแข่งขันได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
 2.  ในการวิจัยครั้งต่อไป ควรเพิ่มจ านวนเซตและจ านวนครั้ง ให้มากกว่า 2 เซตขึ้นไป 
เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกในจ านวนท่ีเพิ่มขึ้น เพื่อทราบว่าการฝึกท่ีเพิ่มขึ้น จ านวนเซทและครั้ง 
จะมีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว 
 3.  ควรก าหนดจ านวนกลุ่มตัวอย่างมากกว่า 2 กลุ่ม เนื่องจากจะได้มีการเปรียบเทียบ
ระหว่างกลุ่ม เนื่องจากหากมีผู้เข้ารับการทดลองจ านวนมากเกินไป ท าให้ยากต่อการควบคุม 
ในการด าเนินการทดลองให้เป็นไปตามโปรแกรมการฝึกแบดมินตันท่ีก าหนด 
 4.  จากการศึกษาในครั้งนี้ กลุ่มประชาการท่ีท าการศึกษามีแต่เพศชายเท่านั้น ควรจะมี
การศึกษาเพศหญิงอย่างเดียวหรือเพศท้ังสองกลุ่ม 
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รายช่ือผู้เช่ียวชาญ 
 
รองศาสตราจารย์ ดร. นภพร ทัศนัยนา ต าแหน่งอาจารย์ประจ าคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา  
 มหาวิทยาลัยบูรพา จังหวัดชลบุรี 
ดร. ระพีพัฒน์ เดือนเพ็ญศร ี ต าแหน่งอาจารย์ประจ าคณะศึกษาศาสตร์  
 สาขาพลศึกษา มหาวิทยาลัยบูรพา จังหวัดชลบุรี 
นายสิทธิพันธ์ สโมทัย ต าแหน่ง ครูช านาญการพิเศษ คศ.3  
 กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา  
 โรงเรียนอ่างศิลาพิทยาคม 
นายนพรัตน์ หิริพงษธร ต าแหน่ง ผู้ฝึกสอนแบดมินตันกีฬานักเรียนนักศึกษา 
 จังหวัดชลบุรี 
นายณัฐวุฒิ ทวีวัฒน์ ต าแหน่ง ผู้ฝึกสอนแบดมินตัน จังหวัดชลบุรี 
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หนังสือยินยอมให้ใช้ช่ือสถานทีแ่ละเก็บข้อมูล 
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โปรแกรมฝึกแบดมินตันที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว 
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โปรแกรมการฝึกแบดมินตันท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
 โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) มีท้ังหมด 5 แบบฝึก ใช้ระยะเวลาในการฝึก  
8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ต้ังแต่เวลา 10.00-12.00 น. ซึ่งมี
ขั้นตอนการฝึกดังนี ้
         1. อบอุ่นร่างกาย (Warm up)  
  1.1 วิ่งเหยาะ หรือวิ่งท่าต่าง ๆ  
              1.2 กายบริหาร / ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching)  
           2. โปรแกรมการฝึกคล่องแคล่วว่องไว (Agility) ซึ่งจะประกอบไปด้วย 
              2.1 ชุดฝึกแบดมินตัน  รูปแบบบ้าน   
             2.2 ชุดฝึกแบดมินตัน  รูปแบบปีระมิด 
             2.3 ชุดฝึกแบดมินตัน  รูปแบบลูกเต๋า 
             2.4 ชุดฝึกแบดมินตัน  รูปแบบจรวด 
  2.5 ชุดฝึกแบดมินตัน  รูปแบบนาฬิกา 
 3. ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (Cool Down)  
           4. ผู้วิจัยได้น าโปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) ของ ยุวดี เพ็ญภาพ มาใช้ในการฝึก 
                   
อุปกรณ์ในการด าเนินงานวิจัย 
 1. นาฬิกาจับเวลาแบบกดหยุด 
 2. นกหวีดให้สัญญาณในการวิ่ง 
 3. สายเทปมาตรฐานส าหรับวัดระยะทาง 
 4. กรวย 
 5. สมุดจดบันทึกผลของนักเรียน 
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โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
 

         สัปดาห์ที่ 1-2 

 
 
 
        
 
 
สัปดาห์ที่ 3-4         

    
  

 
รายการ 

 

 
จ านวน เวลาพักต่อท่า                                                                                                                         

(วินาที) 

1. ชุดฝึกแบดมินตัน  รูปแบบบ้าน   4 60 
2. ชุดฝึกแบดมินตัน  รูปแบบปีระมิด                       4 60 
3. ชุดฝึกแบดมินตัน  รูปแบบลูกเต๋า 4 60 
4. ชุดฝึกแบดมินตัน  รูปแบบจรวด  4 60 
5. ชุดฝึกแบดมินตัน  รูปแบบนาฬิกา 4 60 

 
รายการ 

 

 
จ านวน เวลาพักต่อท่า                                                                                                                         

(วินาที) 

1. ชุดฝึกแบดมินตัน  รูปแบบบ้าน   4 50 
2. ชุดฝึกแบดมินตัน  รูปแบบปีระมิด                       4 50 
3. ชุดฝึกแบดมินตัน  รูปแบบลูกเต๋า 4 50 
4. ชุดฝึกแบดมินตัน  รูปแบบจรวด  4 50 
5. ชุดฝึกแบดมินตัน  รูปแบบนาฬิกา 4 50 
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สัปดาห์ที่ 5-6         

  
 
 
 
 
 
         สัปดาห์ที่ 7-8 

 
 
 
 
 
  
หมายเหตุ                                                                                                                    
สัปดาห์ท่ี 1-2 ระดับความหนักท่ี 70-80%                                                                           
สัปดาห์ท่ี 3-6 ระดับความหนักท่ี 80-90%                                                                          
สัปดาห์ท่ี 7-8 ระดับความหนักท่ี 90-100% 

 
รายการ 

 

 
จ านวน เวลาพักต่อท่า                                                                                                                         

(วินาที) 

1. ชุดฝึกแบดมินตัน  รูปแบบบ้าน   4 40 
2. ชุดฝึกแบดมินตัน  รูปแบบปีระมิด                       4 40 
3. ชุดฝึกแบดมินตัน  รูปแบบลูกเต๋า 4 40 
4. ชุดฝึกแบดมินตัน  รูปแบบจรวด  4 40 
5. ชุดฝึกแบดมินตัน  รูปแบบนาฬิกา 4 40 

 
รายการ 

 

 
จ านวน เวลาพักต่อท่า                                                                                                                         

(วินาที) 

1. ชุดฝึกแบดมินตัน  รูปแบบบ้าน   4 30 
2. ชุดฝึกแบดมินตัน  รูปแบบปีระมิด                       4 30 
3. ชุดฝึกแบดมินตัน  รูปแบบลูกเต๋า 4 30 
4. ชุดฝึกแบดมินตัน  รูปแบบจรวด  4 30 
5. ชุดฝึกแบดมินตัน  รูปแบบนาฬิกา 4 30 
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โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
ชุดฝึกท่ี 1 แบบรูปบ้าน   
           จุดประสงค์  พัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว การประสานงานของกล้ามเนื้อ และความ
ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อที่ใช้ในการกางและหุบ พัฒนาความแข็งแรง 
           วิธีปฏิบัติ  

1. ผู้เข้ารับการฝึกถือไม้แบดมินตัน อยู่ท่ีจุด start โดยไม่ใช้ลูกแบดมินตัน 
2. วิ่งด้วยความเร็วไปยังA 
3. สไลด์ทะแยงไปทางขวาโดยใช้ขาขวาน าไปยัง B แสดงท่าตีลูกหน้ามือโฟร์แฮนด์และ

สไลด์กลับมายังจุด A 
4. สไลด์ทะแยงไปทางซ้ายโดยก้าวขาขวาไปก่อนละตามด้วยเท้าซ้าย ไปยัง C แสดงท่า

ตีลูกหลังมือ แบ๊คแฮนด์ และสไลด์กลับมายัง A 
5. วิ่งถอยหลังจนถึงเส้นเริ่มต้นจึงหยุด 
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ชุดฝึกท่ี 2  แบบรูปปีระมิด 
           จุดประสงค ์ พัฒนาการเคล่ือนท่ีแบบสไลด์ด้านข้างและการเปล่ียนทิศทางด้วยความเร็ว 
           วิธีปฏิบัติ  

1. เริ่มต้นจากจุด A ยืนด้วยเท้าท้ังสองข้าง 
2. สไลด์ด้านข้าง โดยก้าวขาขวาน าไปยังจุด B แสดงท่าตีลูกหน้ามือโฟร์แฮนด์ และ

สไลด์กลับมายังจุด A ก้าวทแยงมุมไปข้างหน้าทางด้านขวาอย่างรวดเร็วของกรวยอัน
แรกและหลังจากนั้นก็เคล่ือนท่ีไปทางซ้ายสลับกันไปเรื่อยๆ 

3. สไลด์ไปทางซ้าย โดยก้าวขาซ้ายก่อน และไขว้ขาขวาไปทางซ้ายไปยังจุด C แสดงท่า
ตีลูกหลังมือ แบ๊คแฮนด์ และสไลด์กลับมายัง จุด A  
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ชุดฝึกท่ี 3 แบบรูปลูกเต๋า 
           จุดประสงค์ พัฒนาความสามารถในการเปล่ียนทิศทาง ต าแหน่งของร่างกายและ
ความสามารถในการวิ่งตัด 
           วิธีปฏิบัติ 

1. ให้ผู้ยืนท่ีจุดstart 
2. แสดงท่ากระโดดตบลูกหน้ามือ โฟร์แฮนด์และสไลด์ผ่านจุด A ไปยังจุด B แสดงท่า

หยอดหลังมือ แบ๊คแฮนด์และสไลด์กลับมายังจุด A 
3. บิดล าตัวไปทางซ้าย แล้วสไลด์ไปยังจุด C โดยใช้เท้าขวาน า แสดงท่าตีโอเวอร์เฮด     

หน้ามือโฟร์แฮนด์และสไลด์ผ่านจุด A ไปยังจุด D แสดงท่าหยอดหน้ามือ โฟร์แฮนด์ 
และสไลด์กลับมายังจุด A สไลด์ไปด้านข้างจากกรวยที่ 4 ไปยังกรวยที่ 3 

4. สไลด์กลับมายังจุดเริ่มต้น 
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ชุดฝึกท่ี 4  แบบรูปจรวด 
           จุดประสงค์ พัฒนาการเคล่ือนไหวของสเต็ปเท้า  
  
 
 
  
         
                                              
         
 
 
 
    
           วิธีปฏิบัติ 

1.  ให้ผู้เข้ารับการฝึกยืน เท้าซ้ายอยู่ในช่องท่ี 1 และเท้าขวาอยู่ในช่องท่ี 2 
2.  ก้าวเท้าซ้ายไปยังช่องท่ี 3 และก้าวเท้าขวาตามไปยังช่องท่ี 3 
3.  ก้าวเท้าซ้ายไปยังช่องท่ี 4 และก้าวเท้าขวาไปยังช่องท่ี 5 
4.  ก้าวเท้าซ้ายกลับมาช่องท่ี 3 และก้าวเท้าขวากลับมาช่องท่ี 3 เช่นกัน 
5.  ก้าวเท้าซ้ายกลับลงมาช่องท่ี 1 ละก้าวเท้าขวากลับลงมาช่องท่ี 2 
6.  จากนั้นให้ปฏิบัติตามข้ันตอนท่ีกล่าวมาในข้างต้นต่อเนื่องกันไป 
7.  ผู้เข้ารับการฝึกปฏิบัติในท่านี้ด้วยความเร็วของการก้าวเท้าอย่างถูกต้องและสัมพันธ์กัน 
8.  ใช้เวลาในการปฏิบัติในท่านี้ 20 วินาที ต่อ 1 ครั้ง ปฏิบัติจ านวน 2 ครั้ง พัก 30 - 60 วินาที 
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ชุดฝึกท่ี 5  แบบรูปนาฬิกา 
           จุดประสงค ์พัฒนาการเคล่ือนไหวของสเต็ปเท้า 
   
 
 
 
 
          
 
 
 
 
 
                                                
           วิธีฎิบัติ 

1.  ให้ผู้เข้ารับการฝึกยืนเท้าซ้ายและเท้าขวาอยู่ท่ีช่องท่ี 1 
2.  ก้าวเท้าขวาไปยังช่องท่ี 2 และก้าวเท้าซ้ายไปยังช่องท่ี 3 
3.  ก้าวเท้าขวาไปยังช่องท่ี4 และก้าวเท้าซ้ายไปยังช่องท่ี 4 
4.  ก้าวเท้าขวากลับลงมายังช่องท่ี 2 และก้าวเท้าซ้ายกลับลงมายังช่องท่ี 3 
5.  ก้าวเท้าขวากลับลงมายังช่องท่ี 1 และก้าวเท้าซ้ายกลับลงมายังช่องท่ี 1 
6.  จากนั้นปฏิบัติตามข้ันตอนท่ีกล่าวมาในข้างต้นต่อเนื่องกันไป 
7.  ผู้เข้ารับการฝึกปฏิบัติในท่านี้ด้วยความเร็วของการก้าวเท้าอย่างถูกต้องและสัมพันธ์กัน 
8.  ใช้เวลาในการปฏิบัติในท่านี้ 20 วินาที ต่อ 1 ครั้ง ปฏิบัติจ านวน 2 ครั้ง พัก 30 - 60 วินาที 
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ภาคผนวก จ 
การประเมินค่าความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) 

การหาค่า Index of item objective congruence : IOC  
ของโปรแกรมการฝึกแบดมินตันที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว 
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การประเมินค่า IOC 

 
 
คุณภาพเคร่ืองมือในการวิจัยมีค่าความตรงอยู่ระหว่าง 0.6-1.0 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รายการ 
ระดับความคิดเห็น 

รวม IOC คน
ที่ 1 

คน
ที่ 2 

คน
ที่ 3 

คน
ที่ 4 

คน
ที่ 5 

                            ชุดฝึกแบดมินตันที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว 
ชุดฝึกแบดมินตัน  แบบรูปบ้าน 1 1 1 0 0 3 0.6 
ชุดฝึกแบดมินตัน  แบบรูปปีระมิด 1 1 1 1 1 5 1 
ชุดฝึกแบดมินตัน  แบบรูปลูกเต๋า 1 1 1 1 1 5 1 
ชุดฝึกแบดมินตัน  แบบรูปจรวด 1 1 0 1 1 4 0.8 
ชุดฝึกแบดมินตัน  แบบรูปนาฬิกา 1 1 1 1 1 5 1 
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ภาคผนวก ฉ 
แบบบันทึกสถิติความคล่องแคล่วว่องไว Pilot study  
ของนักเรียนเทคโลยีสารสาสน์เซนต์ปเีตอร์ ช้ันปีที่ 1 
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แบบบันทึกสถิติความคล่องแคล่วว่องไว Pilot study  
ของนักเรียนเทคโลยีสารสาสน์เซนต์ปีเตอร์ 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ล าดับท่ี ครั้งท่ี1 ครั้งท่ี2 
1 
2 

13.37 
 

14.02 

11.27 
2 14.02 12.12 
3 13.67 11.00 
4 15.02 13.18 
5 13.88 12.83 
6 14.01 13.62 
7 14.01 13.02 
8 13.35 12.00 
9 14.11 13.75 
10 12.75 12.32 
11 13.41 12.88 
12 12.69 11.00 
13 11.57 10.31 
14 13.34 12.83 
15 11.89 11.68 
16 12.41 11.89 
17 
 

12.82 11.15 
18 12.12 11.27 
19 11.20 10.07 
20 14.75 12.95 

Mean 13.13 12.01 
SD. 0.65 0.84 
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ประวัติผู้วิจัย 
 

ช่ือ สกุล     นายคเณศพร พรหมงาม 
วัน เดือน ปเีกิด    11 มิถุนายน 2535 
สถานท่ีเกิด    อ าเภอเมือง จังหวัดสมุทรปราการ 
ท่ีอยู่ปัจจุบัน    77 ซ.12 เกษมสมุทร 2/1 ถ.สายลวด ต.ปากน  า  

อ.เมือง จ.สมุทรปราการ 10270 
ต าแหน่งหน้าท่ีการงานในปัจจุบัน  ข้าราชการครู ต าแหน่ง ครูผู้ช่วย 
     ครูผู้สอนวิชาพลศึกษาเพื่อพัฒนาสุขภาพ 
สถานท่ีท างานปัจจุบัน   วิทยาลัยอาชีวศึกษาเสาวภา กรุงเทพมหานคร 
ประวัติการศึกษา    ปี 2551 มัธยมศึกษาปีท่ี 3  
 โรงเรียนอัสสัมชัญสมุทรปราการ 
                                                    ปี 2553 มัธยมศึกษาปีท่ี 6  
 โรงเรียนอัสสัมชัญสมุทรปราการ 
 ปี 2558 ศึกษาศาสาตร์บัณฑิต 
 มหาวิทยาลัยบูรพา จ.ชลบุรี 
 ปี 2563 ศึกษาศาสตร์มหาบัณฑิต 
 มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตชลบุรี 
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