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วัชรพล โชคอุทัยกุล: ผลของการเรียนการสอนแบดมินตันโดยใช้โปรแกรมการฝึกความอ่อน
ตัว ความคล่องตัว ความเร็ว และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือท่ีมีต่อความสามารถในการ
เคล่ือนท่ีของนิสิตระดับอุดมศึกษา. (THE EFFECTS OF BADMINTON INSTRUCTION 
USING A FLEXIBILITY, AGILITY, SPEED, AND MUSCULAR STRENGTH 
TRAINING PROGRAM ON FOOTWORK ABILITY OF UNDERGRADUATE 
STUDENTS) อ.ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก: รศ.ดร.รัชนี ขวัญบุญจัน, 96 หน้า 

 

 การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบผลของการเรียนการสอนแบดมินตันโดยใช้
โปรแกรมการฝึกความอ่อนตัว ความคล่องตัว ความเร็ว และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือท่ีมีต่อ
ความสามารถในการเคล่ือนท่ีของนิสิตระดับอุดมศึกษา ของกลุ่มควบคุมท่ีได้รับการเรียนการสอน
การเคล่ือนท่ีแบบปกติ และกลุ่มทดลองท่ีได้รับการเรียนการสอนการเคล่ือนท่ีโดยใช้โปรแกรมการ
ฝึกความอ่อนตัว ความคล่องตัว ความเร็ว และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ กลุ่มตัวอย่าง คือ นิสิต
ระดับอุดมศึกษา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ท่ีลงทะเบียนเรียนกิจกรรมกีฬาแบดมินตัน (SP ACT-
BADMINTON) ในภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2554 จ านวน 40 คน เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยได้แก่ 
แผนการจัดการเรียนการสอนโดยใช้โปรแกรมการฝึกความอ่อนตัว ความคล่องตัว ความเร็ว และ
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ และแบบฝึกการเคล่ือนท่ี 6 จุดในกีฬาแบดมินตัน วิเคราะห์ข้อมูลโดย
ใช้ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกต่างของคะแนนค่าเฉล่ียด้วยค่า”ที”  
ผลการวิจัยพบว่า 
              1. ค่าเฉล่ียความอ่อนตัว ความคล่องตัว ความเร็ว ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ และการ
เคล่ือนท่ี 6 จุด ก่อนการทดลองและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05  
              2. เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความอ่อนตัว ความคล่องตัว ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและ
การเคล่ือนท่ี 6 จุด หลังการทดลองของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ยกเว้นค่าเฉล่ียความเร็วท่ีไม่แตกต่างกัน 
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 The purpose of this study was to compare the effects of badminton instruction 
using a flexibility, agility, speed, and muscular strength training program on footwork 
ability between the two undergraduate groups. The control group received regular 
training and the experimental group received progressive training using a flexibility, 
agility, speed, and muscular strength training program. The sample group in this study 
consisted of 40 undergraduate students in badminton elective course (SP ACT-
BADMINTON) in the second semester of academic year 2011 of Chulalongkorn 
University. The research instruments included training programs (flexibility, agility, 
speed, and muscular strength training program and six-point footwork drill) and pre-post 
test. The collected data were analyzed using mean, standard deviation and t-test. 
The research findings were as follows: 
 1) The mean scores of flexibility, agility, speed, muscular strength and six-point 
footwork of the experimental group before and after the training program were 
significantly different at the .05 level. 
 2) The mean scores of flexibility, agility, muscular strength and six-point footwork 
of the control group and the experimental group after the training program were 
significantly different at the .05 level. But the mean score of speed was not significantly 
different at the .05 level. 
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บทน ำ 
 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 

แบดมินตันเป็นกีฬาท่ีรู้จักกันอย่างแพร่หลายมานาน  เป็นกีฬาท่ีให้ความสนุกสนาน
เพลิดเพลิน สามารถท าให้ผู้เล่นมีสุขภาพดีท้ังทางร่างกายและจิตใจ กีฬาแบดมินตันเป็นกีฬาเพื่อ
สุขภาพประเภทหน่ึงท่ีอาศัยทักษะพื้นฐานง่าย ๆ ไม่สลับซับซ้อน เล่นได้ทุกโอกาส ทุกเพศ ทุกวัย 
ไม่ส้ินเปลืองสถานท่ี อุปกรณ์ก็ราคาไม่แพงและท่ีดีอย่างยิ่งคือ เป็นกีฬาท่ีอาศัยอวัยวะเกือบทุก
ส่วนของร่างกายในการเล่น ซึ่งเป็นลักษณะการท างานประสานกันระหว่างสายตา น้ิวมือ ข้อมือ 
แขน ล าตัว ขา เท้า สมรรถภาพทางกาย แบดมินตันจึงเป็นกีฬาส าหรับทุกคนและมีคุณค่า 
เหมาะสมกับการเล่นเพื่อพัฒนาบุคลิกภาพ ร่างกาย จิตใจ สมรรถภาพทางกาย สติปัญญา และ
มนุษยสัมพันธ์ในการเข้าสังคมไปพร้อม ๆ กัน (วาสนา คุณาอภิสิทธิ์, 2536) ส่งผลให้กีฬา
แบดมินตันเป็นกีฬาท่ีนิยมกันอย่างแพร่หลาย เพราะสามารถเล่นได้ท่ัวไปท้ังในท่ีร่มและกลางแจ้ง 
แต่นิยมเล่นในท่ีร่ม เพราะมีความเหมาะสมมากกว่า นอกจากน้ียังเล่นได้ท้ังผู้หญิงและผู้ชาย 

การฝึกทักษะกีฬาขั้นพื้นฐานท่ีถูกต้องเป็นรากฐานท่ีส าคัญอย่างยิ่งต่อผู้เล่น เพราะเป็น
องค์ประกอบแรกเริ่มของการเล่นกีฬา จนถึงระดับสูงอย่างมั่นคงและมีประสิทธิภาพ แบดมินตัน
เป็นกีฬาอีกประเภทหน่ึงท่ีต้องมีการฝึกทักษะขั้นพื้นฐานท่ีถูกต้องก่อนจึงจะไปฝึกทักษะขั้นสูงหรือ
เทคนิคท่ีพลิกแพลงต่อไป (น้อม สังข์ทอง, 2540) ซึ่ง ธนะรัตน์ หงษ์เจริญ (2537) ได้แบ่งทักษะการ
ตีลูกแบดมินตันขั้นพื้นฐานออกเป็น 9 ลักษณะ คือ ลูกหยอด ลูกงัด ลูกแย็บ ลูกดาด ลูกตบ ลูกตัด
หยอด ลูกโยน การรับลูกตบ และการส่งลูกเข้าเล่น  

การเคล่ือนท่ี หรือการฟุตเวิร์ค ส าหรับการเล่นแบดมินตันมีความส าคัญมากท่ีสุด ฟุตเวิร์ค
ท่ีดีจะท าให้การออกตัวสืบเท้า พาตัวพุ่งไปสู่ทิศทางต่าง ๆ  รอบสนามกระท าได้ด้วยความ
คล่องแคล่วและฉับไว เพราะหลักการส าคัญท่ีสุดในกีฬาแบดมินตันส าหรับผู้เล่นทุกคนท่ีเล่นเพื่อ
ความเป็นเลิศในระดับแข่งขัน จะต้องจ าไว้ให้แม่นก็คือ จะต้องวิ่งเข้าไปหาลูกเสมอ  อย่าท้ิงช่วง
ปล่อยให้ลูกวิ่งมาหา และจะต้องพุ่งตัวเข้าตีลูกให้เร็วท่ีสุด และตีลูกขณะท่ีอยู่ในระดับสูงท่ีสุด ฟุต
เวิร์คท่ีดีเริ่มต้นท่ีผู้เล่นท้ิงน้ าหนักตัวบนปลายเท้าท้ังสอง หรืออีกนัยหน่ึงคือ ไม่ควรยืนด้วยการท้ิง
น้ าหนักตัวบนแผ่นเท้าท้ังสอง ในขณะท่ียืนปลายเท้า ควรวางเท้าท้ังสองแยกและอยู่เหล่ือมกัน
เล็กน้อยตามถนัด การยืนในลักษณะน้ีท าให้ผู้เล่นพร้อมท่ีจะพาตัวพุ่งออกจากจุดศูนย์กลางได้
อย่างฉับไว การพุ่งออกไปไม่ว่าจะไปทางด้านหน้า ด้านหน้าซ้ายขวา ด้านข้างซ้ายขวา หรือ
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ด้านหลัง หรือหลังซ้ายขวา ผู้เล่นสามารถเคล่ือนย้ายตัวไปครอบคลุมพื้นท่ีสนามได้ท้ังหมด จังหวะ
เท้าอาจจะซอยถี่ เป็นช่วงส้ัน หรือยาวตามแต่สถานการณ์ ในกรณีท่ีต้องวิ่งในระยะทางไกล ควร
สาวเท้าก้าวยาว เมื่อถึงจังหวะท่ีจะเข้าประชิดลูกก็อาจจะซอยฟุตเวิร์คส้ันลง  เพื่อเสาะหาจังหวะ
การตีลูกให้กับตัวตามถนัด การสืบเท้าเข้าประชิดลูก ไม่ว่าเป็นก้าวส้ันหรือก้าวยาว ออกซ้ายหรือ
ขวา จะท าได้ง่ายหรือยากขึ้นอยู่กับ “เวลา” ท่ีมีอยู่ส าหรับการตีแต่ละลูก (Execution of Stroke) 
เช่น ลูกโยนโด่งท่ีข้ามตาข่ายมา ย่อมเอื้อเวลาให้แก่ผู้ตีมากกว่าลูกตัดหยอดท่ีพุ่งลงหน้าตาข่าย 
ระยะทางวิ่งของลูก กับวิถีทางวิ่งของลูก ท าให้เวลาเกิดความแตกต่าง การสืบเท้าเข้าประชิดลูก ไม่
สามารถก าหนดตายตัวได้ว่า ควรจะพาตัวเข้าใกล้ลูกในระยะใด ผู้เล่นควรค านึงถึงความจริงว่า ถ้า
ลูกห่างไกลจากตัวมาก ผู้เล่นจะเอื้อมตีลูกด้วยความล าบาก แรงท่ีส่งมาจากแหล่งต่าง ๆ ของการตี
ลูกไม่มีโอกาสได้รวมพลังใช้อย่างเต็มท่ี ในท านองเดียวกัน ถ้าประชิดลูกในระยะใกล้เกินไป วงสวิง
ของการเหวี่ยงตีลูกแคบ แขนติดท่ีช่วงไหล่ ก็จะท าให้แรงตีลูกไม่สามารถน าออกใช้ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพเช่นกัน ระยะห่างจากตัวผู้เล่นในขณะประชิดตีลูกควรจะอยู่ในระหว่าง 2-3 ฟุตจาก
ล าตัว เป็นระยะท่ีกว้างพอส าหรับการเหวี่ยงตีลูกได้อย่างถนัดและเต็มเหน่ียว ฟุตเวิร์คจะก้าวเท้า
อย่างไรก็แล้วแต่ ต้องไม่ลืมเบสิคการตีลูกพื้นฐาน ลูกหน้ามือ เท้าซ้ายอยู่หน้า เท้าขวาอยู่หลัง และ
ลูกหลังมือ เท้าขวาจะอยู่หน้า เท้าซ้ายจะอยู่หลัง (ส าหรับผู้เล่นถนัดขวา ถ้าถนัดซ้ายให้สลับกัน) 
ฝึกฟุตเวิร์คจังหวะเท้าไปสักพักใหญ่ ๆ ทุกอย่างจะด าเนินไปโดยธรรมชาติ  ผู้เล่นจะไม่ค านึงหรือ
กังวลเรื่องของฟุตเวิร์คอีกเลย เพราะฟุตเวิร์คจะท าให้การเคล่ือนไหวเป็นไปอย่างรวดเร็ว ซึ่ง
สอดคล้องกับลักษณะเกมส์การเล่น ซึ่ง เจษฎา เจียระนัย (2530) อธิบายถึงวิธีปฏิบัติฟุตเวิร์คดังน้ี 

 1.1 สายตาจ้องดูลูกตลอดเวลา 
1.2 กระโดดอยู่กับท่ีโดยเท้าทั้งสองออกกระท าต่อพื้นพร้อมกัน 
1.3 กระโดดทรงตัวบนพื้นด้วยปลายเท้า และหัวเข่ายืดหยุ่นตามจังหวะกระโดด 
1.4 การวิ่งฟุตเวิร์คจะท าให้การก้าวเท้าเข้าไปและถอยออกมา หรือเคล่ือนท่ีไปตีลูกท าได้ 

สะดวก และรวดเร็ว ดังน้ัน หากต้องการเคล่ือนท่ีไปทางใดให้ยกเท้าข้างถนัดเป็นเท้า
น าไปก่อนทันที 

ในการเล่นแบดมินตัน นอกจากจะมีทักษะท่ีดีแล้วจ าเป็นต้องจะต้องมีสมรรถภาพร่างกาย
ท่ีดีด้วย เจษฎา เจียระไน (2530) กล่าวว่า การเล่นกีฬาเป็นกิจกรรมท่ีต้องอาศัยสมรรถภาพทาง
กายสูง โดยเฉพาะหากน าไปใช้ในการแข่งขันด้วยแล้ว สมรรถภาพทางกายมีองค์ประกอบหลาย
อย่างได้แก่ ความสมดุล ความอ่อนตัว ความคล่องแคล่วว่องไว ความแข็งแรง พลังหรืออ านาจ
บังคับตัวความเร็ว และความทนทาน ซึ่งองค์ประกอบท่ีกล่าวมาต้องมีส่วนสัมพันธ์สนับสนุนซึ่งกัน
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และกัน จึงจะก่อให้เกิดศักยภาพของสมรรถภาพได้ ซึ่งสอดคล้องกับ ธนะรัตน์ หงษ์เจริญ (2537) 
กล่าวว่า ในกีฬาแบดมินตันต้องใช้สมรรถภาพทางกายอย่างมาก ในเกมการแข่งขันผู้เล่นจะต้องวิ่ง 
ต้องกระโดด ต้องหยุดเปล่ียนทิศทางอย่างต่อเน่ืองกันไป จะเห็นได้ว่าในการเล่นแบดมินตัน
สมรรถภาพมีความส าคัญ ได้แก่ การทรงตัว ความอ่อนตัว ความแข็งแรง ความทนทาน ความเร็ว 
ความว่องไว และก าลัง 

การเรียนการสอนแบดมินตันโดยใช้โปรแกรมการฝึก  ความอ่อนตัว ความคล่องตัว 
ความเร็ว และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ท่ีอยู่ในโปรแกรมเดียวจะเป็นประโยชน์อย่างมากต่อการ
พัฒนาและปรับปรุงในด้านสมรรถภาพทางกายท่ีเฉพาะเจาะจงต่อการเคล่ือนท่ีในกีฬาแบดมินตัน 

ความอ่อนตัวมีความส าคัญต่อการเล่นแบดมินตันอย่างมาก นักกีฬาที่มีความอ่อนตัวมาก
จะสามารถเพิ่มระยะทางในการเคล่ือนไหว ข้อต่อ กล้ามเน้ือรอบข้อต่อ และเน้ือเยื่ออื่น ๆ โดยไม่ได้
รับบาดเจ็บหรือมีการฉีกขาดของกล้ามเน้ือได้ง่าย (Klafs and Arnheim, 1973) การขาดความอ่อน
ตัวมีผลท าให้การเคล่ือนไหวไม่ถูกต้อง เมื่อใดก็ตามท่ีการเดินหรือวิ่งไม่สามารถฝึกให้ดีขึ้นได้ก็ควร
ท่ีจะตรวจสอบความอ่อนตัวเสียก่อน ถ้าความอ่อนตัวลดลงจะท าให้การเคล่ือนไหวมีประสิทธิภาพ
น้อยลง  

ความคล่องตัวมีความส าคัญในกิจกรรมทุกอย่างท่ีเกี่ยวกับการเปล่ียนต าแหน่งของ
ร่างกาย หรือส่วนหน่ึงส่วนใดได้โดยรวดเร็ว การออกตัวได้เร็ว การหยุดได้เร็ว และการเปล่ียน
ทิศทางได้รวดเร็วเป็นพื้นฐานของสมรรถภาพท่ีดีในกีฬา นอกจากน้ีความคล่องตัวยังมีมีผลต่อ
ประสิทธิภาพของการปฏิบัติกิจกรรมทุกอย่าง ท่ีต้องการความรวดเร็วและถูกต้องเช่น การออกวิ่ง
ได้เร็วและเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนท่ีได้รวดเร็ว ฉะน้ันความคล่องตัวจึงเป็นปัจจัยส าคัญต่อการ
เล่นกีฬาแบดมินตัน  

ความเร็วเป็นคุณสมบัติท่ีสามารถพัฒนา สร้างเสริมหรือปรับปรุงให้ก้าวหน้าขึ้นได้ด้วยการ
จัดระบบการฝึกให้ถูกต้องและเป็นไปอย่างต่อเน่ืองและสัมพันธ์กัน ไม่ว่านักกีฬาจะมีรูปร่าง 
สัดส่วน อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง หรือแม้แต่ลักษณะการถ่ายทอดทางพันธุกรรมแตกต่างกันมาแต่
ก าเนิดก็ตาม ทุกคนสามารถที่จะสร้างความเร็วให้เกิดขั้นกับตนเองได้ องค์ประกอบส าคัญของการ
พัฒนาปรับปรุงความเร็วในการเคล่ือนไหวหรือการวิ่งคือ การเสริมสร้างความแข็งแรงและก าลังให้
กล้ามเน้ือ จะมีผลท าให้แรงถีบยันเท้าส่งตัวในแต่ละก้าวของการวิ่งเพิ่มขึ้น ท าให้ช่วงก้าวในการวิ่ง
ยาวขึ้น ขณะเดียวกันช่วยเพิ่มอัตราความเร็วในการก้าวเท้าและการวิ่งให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น  

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือก็มีส่วนส าคัญเช่นกัน เพราะในการฝึกด้านร่างกายน้ันพื้นฐาน
ของการฝึกคือ การปรับสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาให้ถึงพร้อมท่ีจะแสดงออกซึ่งทักษะกีฬาท่ี
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จะใช้ในการแข่งขันได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือมีส่วนส าคัญต่อ
ประสิทธิภาพการเล่นแบดมินตันเช่นเดียวกัน 

กีฬาแบดมินตันได้บรรจุในหลักสูตรการเรียนการสอนทุกระดับการศึกษาเช่น หลักสูตร
มัธยมศึกษาตอนต้น หลักสูตรมัธยมศึกษาตอนปลาย ในกลุ่มพัฒนาบุคลิกภาพก าหนดให้
แบดมินตันเป็นวิชาบังคับเลือก กิจกรรมประเภทบุคคลหรือคู่และวิชาเลือกเสรี นอกจากน้ีวิชา
แบดมินตัน ยังเป็นวิชาท่ีเปิดสอนในระดับอุดมศึกษา ซึ่งมีนิสิตสนใจและลงทะเบียนเรียนเป็น
จ านวนมาก ในการเรียนแบดมินตันให้มีประสิทธิภาพนอกจากจะฝึกทักษะแล้ว การเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายก็มีความจ าเป็นเช่นเดียวกัน โดยเฉพาะอย่างยิ่ง การฝึกความอ่อนตัว การฝึก
ความคล่องตัว การฝึกความเร็วและการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ซึ่งจะช่วยเพิ่มสมรรถภาพ
ทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับทักษะการเคล่ือนท่ีโดยตรง และส่งผลให้การเรียนวิชากิจกรรมกีฬา
แบดมินตันได้ผลมากยิ่งขึ้น 

จากเหตุผลดังกล่าวข้างต้น ผู้วิจัยในฐานะที่เป็นครูผู้สอนวิชากิจกรรมกีฬาแบดมินตันและ
มีส่วนเกี่ยวข้องโดยตรงกับกีฬาแบดมินตัน มีความเห็นว่า การท่ีจะเพิ่มความสามารถในการ
เคล่ือนท่ีในกีฬาแบดมินตันน้ันต้องพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีเฉพาะเจาะจงต่อความสามารถใน
การเคล่ือนท่ี และเป็นคุณลักษณะท่ีจ าเป็นต่อนักกีฬาแบดมินตัน ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาผลของการ
เรียนการสอนแบดมินตันโดยใช้โปรแกรมการฝึกความอ่อนตัว ความคล่องตัว ความเร็ว และความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือ ซึ่งจะช่วยพัฒนา การเคล่ือนท่ีให้มีการทรงตัวท่ีดี มีความคล่องตัว และ
สามารถไปยังต าแหน่งท่ีต้องการได้อย่างรวดเร็วมากยิ่งขึ้น  หวังว่าการวิจัยครั้งน้ีจะเป็นประโยชน์
ต่อการฝึกการเคล่ือนท่ีส าหรับการสอนกีฬาแบดมินตันในระดับอุดมศึกษาต่อไปในอนาคต 
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ค ำถำมกำรวิจัย 
 

การเรียนการสอนแบดมินตันโดยใช้โปรแกรมการฝึกความอ่อนตัว ความคล่องตัว 
ความเร็ว และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ จะมีผลต่อความสามารถในการเคล่ือนท่ีในกีฬา
แบดมินตันของนิสิตระดับอุดมศึกษาหรือไม่ 

 

วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
 

1. เพื่อศึกษาผลของการเรียนการสอนแบดมินตันโดยใช้โปรแกรมการฝึกความอ่อนตัว 
ความคล่องตัว ความเร็ว และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือท่ีมีต่อความสามารถในการเคล่ือนท่ีใน
กีฬาแบดมินตันของนิสิตระดับอุดมศึกษา 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการเรียนการสอนแบดมินตันโดยใช้โปรแกรมการฝึกความอ่อน
ตัว ความคล่องตัว ความเร็ว และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือท่ีมีต่อความสามารถในการเคล่ือนท่ี
ในกีฬาแบดมินตันของนิสิตระดับอุดมศึกษา ของกลุ่มฝึกทักษะการเคล่ือนท่ีปกติ และกลุ่มฝึก
ทักษะการเคล่ือนท่ีควบคู่กับโปรแกรมการฝึกความอ่อนตัว ความคล่องตัว ความเร็ว และความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือ 

 

สมมติฐำนของกำรวิจัย 
 

1. ความสามารถในการเคล่ือนท่ีในกีฬาแบดมินตัน ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 
ของกลุ่มทดลอง แตกต่างกัน 

2. ความสามารถในการเคล่ือนท่ีในกีฬาแบดมินตัน หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 ระหว่าง
กลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง แตกต่างกัน 

 

ขอบเขตของกำรวิจัย 
 

1. การวิจัยครั้งน้ีมุ่งท่ีจะศึกษาผลของการเรียนการสอนโดยใช้โปรแกรมการฝึกความอ่อน
ตัว ความคล่องตัว ความเร็ว และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือท่ีมีต่อความสามารถในการเคล่ือนท่ี
ในกีฬาแบดมินตันของนิสิตระดับอุดมศึกษา 

2. กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตระดับอุดมศึกษา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ท่ีลงทะเบียนเรียน
กิจกรรมกีฬาแบดมินตัน (SP ACT-BADMINTON) ในภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2554 

 
 



6 

3. ตัวแปรท่ีใช้ในการศึกษาประกอบด้วย 
3.1 ตัวแปรต้น คือ โปรแกรมการฝึกความอ่อนตัว ความคล่องตัว ความเร็ว และ

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
3.2 ตัวแปรตาม คือ ความสามารถในการเคล่ือนท่ีในกีฬาแบดมินตัน 

 

ข้อตกลงเบื้องต้น 
 

1. กลุ่มตัวอย่างท้ังหมดได้ให้ความร่วมมือแสดงความสามารถในการฝึกและปฏิบัติอย่าง
เต็มความสามารถด้วยความเต็มใจ 

2. ผู้วิจัยถือว่า การเรียนการสอนแบดมินตันโดยใช้โปรแกรมการฝึกความอ่อนตัว ความ
คล่องตัว ความเร็ว และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือเป็นเครื่องมือท่ีเชื่อถือได้ 

 

ค ำถำมที่ใช้ในกำรวิจัย 
 

การเรียนการสอนแบดมินตันโดยใช้โปรแกรมการฝึกความอ่อนตัว ความคล่องตัว 
ความเร็ว และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ จะมีผลต่อความสามารถในการเคล่ือนท่ีในกีฬา
แบดมินตันของนิสิตระดับอุดมศึกษาหรือไม่ 

 

นิยำมศัพท์เฉพำะ  
 

กำรเรียนกำรสอนแบดมินตันโดยใช้โปรแกรมกำรฝึกควำมอ่อนตัว ควำมคล่องตัว 
ควำมเร็ว และควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อ หมายถึง การสอนโดยให้นิสิตได้ฝึกด้วยโปรแกรมท่ี
รวมการฝึก 4 รูปแบบได้แก่ การฝึกความอ่อนตัว การฝึกความคล่องตัว การฝึกความเร็ว และการ
ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ืออยู่ในการฝึก 1 โปรแกรม 
 

ควำมอ่อนตัว หมายถึง ความสามารถของร่างกายและข้อต่อท่ีจะเคล่ือนไหวได้ตลอดช่วง
ของการเคล่ือนไหว  

 

กำรฝึกควำมอ่อนตัว หมายถึง การฝึกความอ่อนตัวแบบยืดเหยียดกลุ่มกล้ามเน้ือขาและ
หลัง 

 

ควำมคล่องตัว หมายถึง ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวของร่างกาย
ตามต้องการได้อย่างทันทีทันใด 
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กำรฝึกควำมคล่องตัว หมายถึง การฝึกความคล่องตัวโดยใช้การวิ่งเก็บของและวิ่งใน
สนามรูปตัวที 

 

ควำมเร็ว หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนท่ีไปสู่เป้าหมายโดยใช้เวลา
ส้ันท่ีสุด 

 

กำรฝึกควำมเร็ว หมายถึง การฝึกวิ่งระยะ 10และ20 เมตร ด้วยความเร็วสูงสุด 
 

ควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเน้ือท่ีออกแรงได้มาก
ท่ีสุดในการหดตัวของกล้ามเน้ือต่อหน่ึงครั้ง 

 

กำรฝึกควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อ หมายถึง การเสริมสร้างสมรรถภาพของกล้ามเน้ือ
ให้มีความสามารถท่ีออกแรงได้มากท่ีสุด ในการหดตัวของกล้ามเน้ือต่อหน่ึงครั้ง ในท่ีน้ีใช้การฝึก
ด้วยน้ าหนักตัว 

 

กำรเคลื่อนที่ในกีฬำแบดมินตัน หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนท่ีไปยังต าแหน่ง
ต่าง ๆ ท่ัวทั้งสนามในกีฬาแบดมินตัน ในท่ีน้ีใช้การเคล่ือนท่ี 6 จุด  

 

นิสิตระดับอุดมศึกษำ หมายถึง นิสิตระดับปริญญาบัณฑิต จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ท่ี
ลงทะเบียนเรียนกิจกรรมกีฬาแบดมินตัน ในภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2554 จ านวน 40 คน 

 

ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 
 

1. เพื่อทราบถึงผลของการเรียนการสอนแบดมินตันโดยใช้โปรแกรมการฝึกความอ่อนตัว 
ความคล่องตัว ความเร็ว และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือท่ีมีต่อความสามารถในการเคล่ือนท่ีใน
กีฬาแบดมินตันของนิสิตระดับอุดมศึกษา 
 2. เป็นแนวทางให้นักเรียน นิสิต นักศึกษา และผู้ฝึกสอน ตลอดจนผู้ท่ีสนใจน ารูปแบบ
โปรแกรมความอ่อนตัว ความคล่องตัว ความเร็ว และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ  น้ีไปปฏิบัติเพื่อ
พัฒนาความสามารถในการเคล่ือนท่ีในกีฬาแบดมินตัน และยังเพิ่มความสามารถในการเล่นได้ดี
ยิ่งขึ้นต่อไป 
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บทท่ี 2 
 

งำนวิจัยท่ีเกี่ยวขอ้ง 
 

แนวคิดและทฤษฎี 
 

ผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าจากหนังสือและงานวิจัยอื่น ๆ ท่ีเกี่ยวข้องกับงานวิจัยเรื่อง ผลของ
การฝึกความอ่อนตัว ผลของการฝึกความคล่องตัว ผลของการฝึกความเร็ว และผลของการฝึก
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือท่ีมีต่อความสามารถในการเล่นกีฬาประเภทต่าง ๆ เพื่อน ามา
ประกอบการพิจารณาเป็นแนวทางในการท าวิจัย ดังต่อไปน้ี 

1. เอกสารที่เกี่ยวข้องกับความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับทักษะการเคล่ือนไหว 
1.1 การพัฒนาการเรียนรู้ทักษะ 
1.2 หลักการสร้างโปรแกรมการฝึก 

2. เอกสารที่เกี่ยวข้องกับองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
3. เอกสารที่เกี่ยวข้องกับความอ่อนตัว 
4. เอกสารที่เกี่ยวข้องกับความคล่องตัว 
5. เอกสารที่เกี่ยวข้องกับความเร็ว  
6. เอกสารที่เกี่ยวข้องกับความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
7. เอกสารที่เกี่ยวข้องกับการเคล่ือนท่ีในการเล่นกีฬาแบดมินตัน  
8. งานวิจัยในประเทศท่ีเกี่ยวข้อง 
9. งานวิจัยในต่างประเทศท่ีเกี่ยวข้อง 
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เอกสำรและงำนวิจัยที่เก่ียวข้อง 
 

ควำมรู้เบื้องต้นเก่ียวกับกำรเรียนรู้ทักษะกำรเคลื่อนไหว 
 

การเรียนรู้ทักษะการเคล่ือนไหว เป็นพฤติกรรมด้านหน่ึงของการเรียนรู้ท่ีมีความส าคัญ
เช่นเดียวกับพฤติกรรมการเรียนรู้ทางความคิดและเหตุผล และพฤติกรรมการเรียนรู้ทางความรู้สึก
และทัศนคติ เพื่อให้เข้าใจดียิ่งขึ้นจะขอกล่าวถึงส่วนต่าง ๆ ท่ีส าคัญของความหมาย 

การเรียนรู้ หมายถึง ขบวนการท าให้เกิดพฤติกรรมเปล่ียนแปลงในลักษณะค่อนข้างถาวร 
ซึ่งเป็นผลเน่ืองมาจากการฝึกหัดหรือประสบการณ์ (ศิลปชัย สุวรรณธาดา, 2523)  

การเรียนรู้ประกอบด้วยพฤติกรรมท่ีกว้างขวาง จะรู้ว่าเกิดการเรียนรู้ขึ้นก็ด้วยการสังเกต
และวัดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม การเปล่ียนแปลงน้ีจะด าเนินไปเรื่อย ๆ และสม่ าเสมอ แต่ถ้า
พฤติกรรมเปล่ียนแปลงไปมากในครั้งหน่ึงแล้วครั้งต่อไปกลับมาสู่ระดับเดิม  พฤติกรรมท่ี
เปล่ียนแปลงไปน้ันไม่ได้เกิดจากการเรียนรู้ในระดับน้ัน เพราะไม่สามารถท าซ้ าได้ เช่นการท าลาย
สถิติกีฬาต่าง ๆ พฤติกรรมที่สะท้อนถึงการเรียนรู้จึงสามารถที่จะพยากรณ์ได้ 

ทักษะ (Skills) หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมใดกิจกรรมหน่ึงด้วยความ
ช านาญ ถูกต้อง รวดเร็ว ราบเรียบ (ประหยัดเวลาและก าลังงาน) โดยเฉพาะทักษะกิจกรรมพล
ศึกษาเป็นทักษในการใช้กล้ามเน้ือส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย (Motor Performance) รวมเรียกว่า
ทักษะการเคล่ือนไหว (ศิลปชัย สุวรรณธาดา, 2523) ดังน้ัน อาจจะเรียกว่าการเรียนรู้ทักษะการ
เคล่ือนไหว หมายถึง การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการเคล่ือนไหวที่ด าเนินเร่ือย ๆ ในการฝึกหัดแต่ละ
ครั้ง  

 

กำรพัฒนำกำรกำรเรียนรู้ทักษะ 
 

ฟิทท์ และ ฟอสเนอร์ (Fitt and Fosner, 1973) อ้างถึงใน อนันต์ อัตชู, ม.ป.ป. และ ศิลป

ชัย สุวรรณธาดา, 2523) ได้แบ่งพัฒนาการของการเรียนรู้ทักษะออกเป็น 3 ขั้น คือ ดังน้ี 

1. ขั้นความรู้ความเข้าใจ (Cognitive Stage) เป็นขั้นท่ีผู้เรียนต้องศึกษาท าความเข้าใจ
เกี่ยวกับหลักและวิธีการของทักษะท่ีเรียน การฝึกหัดในช่วงน้ีจึงมีความผิดพลาดเกิดขึ้นเป็นอย่าง
มากจะเป็นการเรียนรู้ทักษะเพียงให้เข้าใจว่าทักษะน้ันเป็นอย่างไร  และจะท าอย่างไรจึงจะบรรลุ
เป้าหมายซึ่งเป็นขั้นตอนใหญ่ยังไม่ถึงรายละเอียดทีเดียว  ขั้นตอนน้ีจะต้องค่อย ๆ ท าตามล าดับ
ของทักษะน้ันเป็นข้ันเป็นตอน ระยะน้ีการสอนด้วยวาจาและการแสดงให้ดูจะให้ผลมากและการท่ี
ให้ผู้เรียนเห็นอะไรมาก ๆ ก็จะได้ผลมากเหมือนกัน เช่น แสดงให้ดู ภาพยนตร ์รูปภาพ ฯลฯ ในขั้นน้ี
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ประสาทตาจะช่วยได้มากรองลงมาก็คือ ประสาทรับรู้ความรู้สึกท้ังหลายและประสาทรับความรู้สึก
ส่ิงเร้าภายนอกจะเป็นผลย้อนกลับให้กับผู้เรียนได้เป็นอย่างดี 

2. ขั้นการเชื่อมโยง (Associative State) เป็นขั้นท่ีต่อจากขั้นความรู้ความเข้าใจ คือ 
ผู้เรียนได้น าเอาหลักและวิธีการจากขั้นท่ี 1 มาฝึก เพื่อหาความช านาญในขั้นน้ี จ านวนความ
ผิดพลาดจะเร่ิมน้อยลงกว่าการเรียนในขั้นแรก แต่ความคงท่ีของทักษะก็ยังมีไม่มากนัก ขั้นน้ีทักษะ
ใหม่ ๆ จะเร่ิมเกิดขึ้น หมายถึง การเปล่ียนแปลงจากเดิมในขั้นตอนต้น จะเริ่มเปล่ียนเป็นแบบใหม่ 
คือ ทักษะเดิมน้ันจะเร่ิมเปล่ียนไป ความคลาดเคล่ือน ความผิดพลาดจะเริ่มถูกก าจัดออกไปในขั้น
น้ีมากขึ้น ในขั้นน้ีระบบประสาทท่ีจะเป็นตัวควบคุมการย้อนกลับ (Feedback Control) น้ันจะ
ได้แก่ ระบบประสาทรับรู้ความรู้สึกภายใน (Proprioceptive) และกระแสประสาทท่ีเกี่ยวข้องกับ
การเคล่ือนไหว (Motor Tract Impulse) และระบบประสาทจะส่งไปยังกล้ามเน้ือมากขึ้นและมี
สาขาเพิ่มขึ้น ระบบประสาทเกี่ยวกับความรู้สึกจะมีสาขาเพิ่มขึ้นในเปลือกชั้นนอกของสมอง 
(Cortex) เพื่อจะท าให้การรับรู้เกี่ยวกับการเคล่ือนไหวดีขึ้นน่ันเอง อย่างไรก็ตาม ขั้นน้ีก็ยังมีทักษะ
ไม่ถึงขนาดดีเลิศ (Well-Organized Skill) เพียงแต่จัดล าดับขั้นตอนของทักษะและเริ่มจะกระท า
ต่อเน่ืองกันเท่านั้น 

3. ขั้นอัตโนมัติ (Autonomous Stage) ซึ่งเป็นขั้นท่ีต่อจากขั้นท่ี 2 กล่าวคือ เมื่อผู้เรียนได้
ฝึกหัดจนเกิดความช านาญทักษะน้ันก็จะเป็นส่ิงท่ีติดจนเป็นนิสัยและสามารถท่ีจะแสดงออกได้
โดยไม่ต้องคิดถึงหลักและวิธีการท่ีเป็นพื้นฐานอีกต่อไป ดังน้ันจึงช่วยลดขั้นตอนของความคิด การ
กระท าและพลังงานท่ีไม่จ าเป็น ลักษณะของพัฒนาการในขั้นน้ีก็คือ ผู้เรียนมีมาตรฐานของทักษะ
หรือมีความสม่ าเสมอและความคงท่ีของระดับความสามารถผู้เรียนจะไม่คิดว่าจะท าอะไรเป็น
ขั้นตอนอีก พอคิดจะท าและเมื่อเริ่มท าแล้วทักษะน้ันจะถูกกระท าโดยอัตโนมัติโดยไม่ต้องคิดเลย  
ความรวดเร็ว ความแม่นย า ความสม่ าเสมอและความแน่นอนของทักษะจะเกิดขึ้นทันที 

ขั้นตอนในการถ่ายทอดการเรียนรู้ขั้นความรู้ความเข้าใจ (Cognitive Stage) จะถ่ายทอด
ไม่ได้มากนัก แต่ขั้นการเชื่อมโยง (Associative Stage) น้ันจะถ่ายทอดได้มากทีเดียวพอผู้เรียนฝึก
ไปถึงขั้นอัตโนมัติแล้วจะแก้ไขทักษะน้ันจะล าบากมาก ฉะน้ัน การฝึกควรจะฝึกให้ถูกวิธีต้ังแต่แรก
และถ้าจะมีทักษะใดท่ีเกี่ยวข้องหรือคล้าย ๆ กันก็ฝึกในขั้นการเชื่อมโยง (Associative Stage) ถ้า
ทักษะน้ันเรียบร้อยดีแล้วก็พยายามฝึกให้ถึงขั้นอัตโนมัติ (Autonomous Stage) การฝึกทักษะของ
นักกีฬาต้องพยายามฝึกให้ถึงขั้นอัตโนมัติเช่นกัน และถ้านักกีฬามีทักษะท่ีติดเป็นนิสัยแล้วจะแก้
น้ัน ควรจะคิดแก้ไขว่าเมื่อเขามีความถนัดอย่างน้ี ท าอย่างไรจึงจะใช้ความถนัดท่ีเขามีอยู่ให้เกิด
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ประโยชน์มากท่ีสุดหรือแก้ไขเพียงเล็กน้อยเท่าน้ันอย่าแก้ไขมาก ถ้าแก้ไขมากแล้วจะท าให้ทักษะ
ของผู้น้ันตกลงไปเลย(อนันต์ อัตชู, 1986) 

 

หลักกำรสร้ำงโปรแกรมกำรฝึก 
 

ส่ิงท่ีส าคัญในการฝึกนักกีฬา ท่ีผู้ฝึกสอนจะต้องมีความรู้และความเข้าใจอย่างยิ่ง เพื่อผลท่ี
จะเกิดต่อตัวของนักกีฬา และเพื่อผลท่ีเกิดต่อการฝึกซ้อมก็คือ หลักการสร้างโปรแกรมการฝึกเพื่อ
พัฒนาความสามารถของนักกีฬาให้บรรลุตามจุดมุ่งหมาย จะต้องค านึงถึงสภาวะความพร้อมของ
นักกีฬาเป็นส าคัญ อาทิ อายุ เพศ รูปร่าง และระดับความพร้อมของร่างกายเป็นต้น ฉะน้ันการ
ก าหนดโปรแกรมในการฝึกให้ถูกต้องและเหมาะสมจึงเป็นส่ิงจ าเป็นท่ีจะต้องมีการวางแผนให้ตรง
ตามสภาพนักกีฬาในแต่ละประเภท เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการฝึกซ้อม ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ 
(2539) ได้ก าหนดองค์ประกอบท่ีเป็นพื้นฐานในการสร้างโปรแกรมการฝึกไว้ ดังน้ี 

1. กิจกรรมการออกก าลังกาย หรือชนิดของการฝึกซ้อมขึ้นอยู่กับจุดมุ่งหมายของการ
ฝึกซ้อม จะต้องสร้างโปรแกรมให้ตรงจุดประสงค์ท่ีจะต้องการสร้าง เช่น การสร้างโปรแกรมฝึก
ความเร็ว ก็จะต้องเป็นโปรแกรมท่ีพัฒนาด้านความเร็ว หรือโปรแกรมการกระโดดไกล จะต้องเป็น
โปรแกรมท่ีพัฒนาความสามารถในการกระโดดไกลได้จริง 

2. ระยะเวลาในการฝึกแต่ละวันส าหรับนักกีฬา โดยเฉพาะกรีฑาในประเภทลู่และลานควร
ฝึก 1– 2 ชั่วโมง แต่อย่างไรก็ตามจะต้องค านึงถึงระดับสภาพความพร้อมของนักกีฬาเป็นส่ิงส าคัญ 
ถ้าฝึกมากหรือฝึกนานเกินไปท าให้ร่างกายทรุดโทรม  บาดเจ็บท่ีกล้ามเน้ือ เอ็น ข้อต่อ และเกิด
ความเบื่อหน่ายในการฝึกซ้อม ในทางกลับกันการฝึกซ้อมท่ีเหมาะสมกับผู้ฝึกก็สามารถพัฒนา
ทักษะท่ีฝึกน้ันได้ดียิ่งขึ้น 

3. ช่วงเวลาการฝึกใน 1 สัปดาห ์การฝึกแต่ละสัปดาห์น้ันขึ้นอยู่กับระยะเวลาในการฝึกแต่
ละวัน และความหนักเบาของกิจกรรม โดยท่ัวไประยะเวลาในการฝึกควรเป็น 3 วันต่อสัปดาห์ แต่
ถ้าฝึก 2 วันต่อสัปดาห์ ร่างกายก็จะเปล่ียนแปลงไปตามท่ีต้องการได้เหมือนกันแต่น้อยกว่า 3 วัน
ต่อสัปดาห์ หรือถ้าฝึกให้มากขึ้นเป็น 4 วันต่อสัปดาห์ อาจเป็นการสูญเปล่ามากกว่าผลดี 

4. ความหนัก – เบา ของกิจกรรม การก าหนดความหนัก – เบา ของกิจกรรมท่ีจะฝึกต้อง
ค านึงถึงความแข็งแรงของกล้ามเน้ือของบุคคลน้ัน ๆ ด้วย เพราะกล้ามเน้ืออาจล้าถ้าได้รับการฝึก
ด้วยการยกน้ าหนักมากเกินไป เพราะฉะน้ันการปรับปรุงสมรรถภาพท่ีดีก็ควรฝึกแบบเป็นช่วง  ๆ 
(Interval training) โดยใช้ความหนักใกล้เคียงกับความสามารถสูงสุดแล้วพัก  หรือการฝึก
แบบต่อเน่ือง (Continuous training) ให้ฝึกด้วยความหนัก 60 – 80% ของความสามารถสูงสุด
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ด้วย ระยะเวลาที่ยาวนานแต่ช้า ๆ และนอกจานี้จะต้องเริ่มจากกิจกรรมท่ีง่ายไปหายาก เบาไปหา
หนัก และจากส่วนย่อยไปหาส่วนรวม 

5. ระยะเวลาของการฝึกท้ังโปรแกรม  ต้องค านึงถึงความสามารถของบุคคลซึ่งขึ้นกับ
ธรรมชาติของคน ๆ น้ัน และขีดจ ากัดความสามารถสูงสุดเฉพาะคน ผู้ฝึกสอนไม่ควรจะเร่งเร้าให้
นักกีฬาเร่งท าสถิติให้ดีขึ้นเกินไป และต้องค านึงเสมอว่าความสามารถของการฝึกแต่ละด้านแต่ละ
คนใช้ระยะเวลาไม่เท่ากัน โดยท่ัวไปแล้วการฝึกในช่วงระยะเวลา 4 – 6 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ก็ท าให้
มีการเปล่ียนแปลงและพัฒนาในเร่ืองของความแข็งแรงและก าลังเพิ่มขึ้น 

6. ระดบัสมรรถภาพของร่างกายก่อนการฝึก จะเป็นส่ิงท่ีชี้ให้เห็นการเปล่ียนแปลงได้เป็น
อย่างดี การทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึก จึงเป็นส่ิงจ าเป็นเพราะจะเปรียบเทียบได้ว่าดี
ขึ้นมากน้อยเพียงใด ในลักษณะเดียวกัน จ าเป็นต้องมีการทดสอบเบื้องต้นก่อนการเขียนโปรแกรม
ว่าความสามารถของนักกีฬาอยู่ระดับใด จากน้ันค่อยปรับเปล่ียนในระยะสัปดาห์ท่ี 2, 3 หรือ 4 
สัปดาห์ ภายหลังท่ีเริ่มโปรแกรม นอกจากน้ี การทดสอบความสามารถของนักกีฬาในแต่ละช่วง
ของการฝึกก็เป็นส่ิงจ าเป็นเช่นเดียวกัน เพราะจะเป็นข้อมูลส าหรับการปรับเพิ่มโปรแกรมการฝึกให้
มีความเหมาะสมกับการเปล่ียนแปลงของระดับความสามารถของนักกีฬาให้มากยิ่งขึ้นต่อไป 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2545) กล่าวว่า ถ้าโปรแกรมการฝึกท่ีได้สร้างขึ้นมาถูกต้องตามหลัก
ของการฝึกและมีความเหมาะสม กับระดับความสามารถของนักกีฬาขั้นตอนในการน าโปรแกรม
ดังกล่าว ไปใช้ก็เป็นส่ิงจ าเป็นท่ีจะท าให้การฝึกซ้อมบรรลุตามความมุ่งหมายท่ีต้องการซึ่งขั้นตอน
ในการน าโปรแกรมการฝึกไปใช้กับนักกีฬา มีท้ังหมด 8 ขั้นตอน คือ 

1. การอบอุ่นร่างกาย (Warm – up) การอบอุ่นร่างกายจะมีท้ังแบบท่ัวไป (General) และ
แบบเฉพาะ (Specific) ของทักษะกีฬา ผลของการอบอุ่นร่างกายจะท าให้อุณหภูมิของร่างกาย
เพิ่มขึ้น ให้ถึงจุดท่ีนักกีฬามีความพร้อมต่อการแข่งขันมากท่ีสุด และพยายามให้จุดความพร้อม
ดังกล่าวอยู่ก่อนการแข่งขันประมาณ 5 นาที จากน้ันต้องรักษาความพร้อมดังกล่าว (Keep warm) 
จนถึงเวลาแข่งขัน โดยอาจใส่เส้ือคลุมหรือเคล่ือนไหวร่างกายเบา  ๆ ระยะเวลาของการอบอุ่น
ร่างกายของนักกีฬาจะต้องขึ้นอยู่กับความพร้อมของร่างกาย ผู้ฝึกสอนไม่ควรก าหนดเวลาในการ
อบอุ่นร่างกายให้นักกีฬาแต่ละคน แต่ควรให้นักกีฬาอบอุ่นร่างกายจนถึงจุดท่ีนักกีฬามีความพร้อม
ต่อการฝึกหรือแข่งขันมากท่ีสุด 

2. การยืดกล้ามเน้ือ (Stretch exercise) ภายหลังการอบอุ่นร่างกายหรือในช่วงของการ
อบอุ่นร่างกายจ าเป็นอย่างยิ่งท่ีต้องมีการยืดกล้ามเน้ือท่าจะใช้ในการท างาน ซึ่งมีประโยชน์ในการ
ป้องกันการบาดเจ็บท่ีอาจจะเกิดขึ้น  หรือใช้คลายความปวดเมื่อยหลังการฝึกซึ่งวิธีการยืด
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กล้ามเน้ือน้ัน จะต้องจัดท่าทางให้ถูกต้อง หยุดน่ิงในจุดท่ีต้องการประมาณ 5 – 20 วินาที และ
ท าซ้ าหลาย ๆ ครั้ง การยืดกล้ามเน้ือจะต้องเร่ิมจากอยู่กับท่ีไปหาการเคล่ือนท่ีโดยให้เหมาะสมกับ
ประเภทกีฬา เป็นผลให้การประสานสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเน้ือดีขึ้น ส าหรับการ
แข่งขันหากไม่มีเวลามากพอ การยืดกล้ามเน้ือแบบอยู่กับท่ีอาจไม่จ าเป็น แต่การยืดกล้ามเน้ือแบบ
เคล่ือนท่ีเป็นส่ิงจ าเป็นอย่างมาก 

3. การฝึกทักษะพื้นฐาน (Drills) คือ การฝึกทักษะพื้นฐานท่ีเหมาะสมกับกีฬาน้ัน ๆ เช่น 
การวิ่งสลับขา ฯลฯ จะต้องฝึกจากง่ายไปหายาก เบาไปหาหนัก ทักษะย่อยไปหาทักษะรวม การฝึก
ดังกล่าวจะท าให้ระบบประสาทส่ังงานได้ดีขึ้น เพื่อเตรียมพร้อมกับการฝึกในขั้นต่อไป 

4. การฝึกทักษะเฉพาะ (Special exercise) เป็นการฝึกทักษะให้ต่อเน่ืองและสมบูรณ์เช่น 
การท าทุ่มเฉพาะท่าในกีฬายูโด เป็นต้น 

5. โปรแกรมการฝึกซ้อม ในขั้นน้ีจะด าเนินการได้เมื่อได้ด าเนินการตามข้อ 1 – 4 มาแล้ว 
การฝึกจะมีอยู่ 4 แบบ คือ 

5.1 แอโรบิก (Aerobic) คือ การออกก าลังกายท่ีกระตุ้นให้ร่างกายต้องสร้าง
พลังงานแบบให้ออกซิเจน เช่น การฝึกแบบเป็นช่วง (Interval training) หรือการฝึกโดยการวิ่งใน
สภาพภูมิประเทศท่ีแตกต่างกัน (Fartlek) เป็นต้น 

5.2 แอนแอโรบิก (Anaerobic) คือ การออกแรงในช่วงส้ัน ๆ กีฬาจะใช้พลังงานท่ี
มีส ารองในกล้ามเน้ืออยู่แล้ว เช่น การฝึกแบบวงจร (Circuit training) เป็นต้น 

5.3 สปีด (Speed) คือ การท่ีสามารถเอาชนะแรงต้านทานด้วยความเร็ว ขึ้นอยู่
กับพลังกล้ามเน้ือ การฝึกความเร็วต้องเพิ่มก าลังกล้ามเน้ือ  โดยเฉพาะก าลังเคล่ือนท่ีและการ
เคล่ือนท่ีโดยใช้ความเร็วสูงสุด เช่น การวิ่งระยะทาง 30 เมตร หรือการยกน้ าหนักด้วยความเร็ว
สูงสุด 

5.4 ทักษะ (Skill) คือ การฝึกทักษะในกีฬาน้ัน ๆ ควรให้นักกีฬารู้จักประยุกต์ใช้
ทักษะในทุกสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้นในการแข่งขัน โดยเริ่มจากง่ายไปหายาก และจากทักษะย่อยไป
หาทักษะรวม และควรท าซ้ าบ่อย ๆ ในท่าที่ให้ผลดีท่ีสุด ในการฝึกกีฬานั้น หากมีการฝึกหลายแบบ 
ผู้ฝึกสอนควรจัดล าดับขั้นตอนของการฝึกให้ดี กล่าวคือ ควรจะฝึกทักษะก่อนเพราะร่างกายยังไม่
เกิดความล้า ท าให้การฝึกทักษะได้ผลดีจากน้ันจึงฝึกความเร็ว ดังน้ันล าดับขั้นตอนของการฝึกจึง
เป็นส่ิงท่ีผู้ฝึกสอนควรค านึง 



14 

6. การฝึกความเร็วแบบอดทน (Speed endurance) การฝึกความเร็วแบบอดทนท าให้
ร่างกายสามารถทนต่อสภาพการท างานในลักษณะน้ัน ๆ ได้นานท่ีสุด เช่น สามารถท าเวลาในการ
วิ่ง 100 เมตร เป็นต้น ข้อควรค านึงถึงลักษณะน้ีจะใช้ความหนักของงานไม่มากเกินไป 

7. การฝึกความแข็งแรง (Strength training) คือ การเสริมสร้างความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือเฉพาะส่วนโดยใช้มือเปล่า หรืออุปกรณ์อื่น ๆ ประกอบ เช่น การฝึกยกน้ าหนัก (Weight 
training) เป็นต้น 

8. การคลายกล้ามเน้ือ (Cool down) เป็นข้ันตอนท่ีจ าเป็นเพื่อช่วยให้ระบบไหลเวียนโลหิต 
และระบบหายใจของร่างกายกลับสู่สภาวะปกติเร็วขึ้น  การฝึกซ้อมเป็นกระบวนการทาง
วิทยาศาสตร์ท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยู่ตลอดเวลา  ดังน้ัน ผู้ฝึกสอนควรศึกษา ติดตามความ
เคล่ือนไหวและความก้าวหน้าทางทฤษฎีและข้อค้นพบใหม่ ๆ ทางวิทยาศาสตร์การกีฬา เพื่อท่ีจะ
ได้น าไปประยุกต์ใช้ให้เกิดประโยชน์กับนักกีฬาต่อไป 
 

ควำมหมำยเก่ียวกับสมรรถภำพทำงกำย (Physical Fitness) 
 

สมรรถภาพทางกายท่ีดีเป็นพื้นฐานเบื้องต้นในการท่ีจะท าให้มนุษย์ประกอบภารกิจใน
ชีวิตประจ าวันส าเร็จได้อย่างดีและมีประสิทธิภาพซึ่ง  วรศักด์ิ เพียรชอบ (2523) กล่าวว่า 
สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถของร่างกายในการท่ีจะปฏิบัติหน้าท่ีประจ าวันในสังคมได้
อย่างมีประสิทธิภาพโดยไม่มีความเหน็ดเหน่ือยอ่อนแอจนเกินไป สามารถสงวน และถนอมก าลัง
ไว้ใช้ในยามฉุกเฉิน และเวลาว่างเมื่อความสนุกสนานและความบันเทิงในชีวิตของตนเองด้วย 

สุเนตุ นวกิจกุล (2524) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ลักษณะสภาพของ
ร่างกายท่ีมีความสมบูรณ์แข็งแรงอดทนต่อการปฏิบัติงานมีความคล่องแคล่วว่องไว ร่างกายมีภูมิ
ต้านทานสูง ผู้ท่ีมีสมรรถภาพร่างกายดีมักเป็นผู้ท่ีมีจิตใจร่าเริง แจ่มใส และมีร่างกายสง่างามผ่า
เผย สามารถปฏิบัติภารกิจการงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ  

แมทธิวส์ (Mathews, 1973) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของแต่
ละบุคคลท่ีจะประกอบกิจกรรมใดก็ตามท่ีต้องอาศัยการท างานของกล้ามเน้ือ 

ฮูเกอร์ (Hoeger, 1985) ได้แบ่งสมรรถภาพทางกายออกเป็น 2 ประเภท 
1. สมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพ (Health – related physical fitness) มี

องค์ประกอบพื้นฐานอยู่ 4 องค์ประกอบ คือ 
1.1 ความอดทนของระบบเลือดและหัวใจ 
1.2 ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
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1.3 ความอ่อนตัว 
1.4 ส่วนประกอบของร่างกาย 

2. สมรรถภาพทางร่างกายที่เกี่ยวข้องกับการมีทักษะ (Skill – related physical fitness) 
2.1 ความอดทนของระบบหลอดเลือดและหัวใจ 
2.2 ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
2.3 ความอ่อนตัว 
2.4 ส่วนประกอบของร่างกาย 
2.5 ความคล่องแคล่ว 
2.6 การทรงตัวที่สมดุล 
2.7 การท างานประสานกับของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ 
2.8 ก าลัง 
2.9 ปฏิกิริยาตอบสนอง 
2.10 ความเร็ว 

สรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถของร่างกายท่ีสามารถประกอบกิจกรรม
หรือท างานได้เป็นระยะเวลานาน ๆ ติดต่อกันและผลท่ีได้รับมีประสิทธิภาพสูง 

 

ควำมอ่อนตัว 
 

ความอ่อนตัว (Flexibility) อาจแบ่งได้เป็น 2 ชนิด ดังน้ี 
1. ความอ่อนตัวชนิดพาสสีพ (Passive) ซึ่งเป็นช่วงการเคล่ือนไหวของข้อต่อท่ีเกิดขึ้นเมื่อ

กล้ามเน้ือมีการคลายตัวและข้อต่อถูกท าให้เคล่ือนไหวโดยผู้อื่น 
2. ความอ่อนตัวชนิดไดนามิคส์เป็นการเคล่ือนไหวที่เกิดขึ้นท่ีข้อต่อ โดยเกิดจากการหดตัว

ของกล้ามเน้ือท่ีควบคุมข้อต่อน้ัน 
2.1 ส่วนประกอบท่ีท าให้เกิดความอ่อนตัวความอ่อนตัวแสดงได้โดยช่วงการ

เคล่ือนไหวของข้อต่อข้อใดข้อหน่ึง หรือหลายข้อรวมกันซึ่งขึ้นอยู่กับปัจจัย 3 ข้อ ดังน้ี 
2.1.1 กระดูกและเอ็นของข้อต่อตัวอย่างท่ีเห็นได้ชัดเจนได้แก่ ข้อศอก

และข้อเข่า เน่ืองจากลักษณะรูปร่างของกระดูกกับเอ็นข้อต่อดังกล่าวจึงไม่สามารถเหยียดได้เกิน 
180° ข้อต่อทุกข้อมีความจ ากัดในช่วงการเคล่ือนไหว เน่ืองจากโครงสร้างของกระดูก 



16 

2.1.2 จ านวนของเน้ือเยื่อท่ีอยู่รอบข้อตัวอย่างส าหรับปัจจัยข้อน้ีก็คือ  
การงอข้อศอกถูกจ ากัดโดยกล้ามเน้ือไบเซปส์ ถ้ากล้ามเน้ือ ไบเซปส์มีขนาดโตเป็น 2 เท่า จะท าให้
การงอข้อศอกน้อยลงเห็นได้ชัด 

2.1.3 ความยืดได้ของกล้ามเน้ือท่ีมีเอ็นยึดคร่อมข้อต่ออยู่ ปัจจัยข้อท่ี 3 น้ี
เกี่ยวข้องมากท่ีสุดในการเพิ่มความอ่อนตัว 

ตัวอย่างในเร่ืองน้ีได้แก่ ความพยายามท่ีจะงอข้อสะโพกและสันหลังส่วนล่างในการก้มตัว
เพื่อให้มือแตะพื้น การจะท าเช่นน้ีได้ กล้ามเน้ือและเน้ือเยื่อท่ีด้านหลังของขาและสันหลังส่วนล่าง
จะต้องยืดได้มากพอควร การไม่ค่อยได้มีการเคล่ือนไหว จะท าให้กล้ามเน้ือและเน้ือเยื่อต่าง ๆ เสีย
ความสามารถในการยืดไปได้ จึงท าให้ความอ่อนตัวเป็นไปได้ไม่ดี นอกจากน้ัน การไม่ค่อยได้
เคล่ือนไหวจะท าให้มีไขมันสะสมอยู่ในร่างกาย ก็ยิ่งลดความอ่อนตัวลงไปอีก 

2.2 ความส าคัญของความอ่อนตัว 
การขาดความอ่อนตัว จะท าให้การเคล่ือนไหวไม่ถูกต้อง เมื่อใดก็ตามท่ีการเดินหรือการวิ่ง

ไม่สามารถฝึกให้ดีขึ้นได้ ควรจะได้ตรวจสอบความอ่อนตัวก่อน ความอ่อนตัวเกี่ยวข้องกับการ
เคล่ือนไหวหลายอย่าง ถ้าความอ่อนตัวลดลงจะท าให้การเคล่ือนไหวมีประสิทธิภาพน้อยลง  ไม่มี
มาตรฐานว่าควรจะมีความอ่อนตัวเท่าใดจึงจะเพียงพอ  ท้ังน้ีขึ้นอยู่กับกิจกรรมท่ีจะต้องกระท า
อย่างไรก็ดี กิจกรรมส่วนใหญ่ต้องการความอ่อนตัวอยู่ในช่วงของคนปกติ แต่มีกิจกรรมเพียง 2-3 
อย่างท่ีต้องการความอ่อนตัวมากท่ีข้อต่อบางข้อ ยิมนาสติก บัลเลย์ ต้องการความอ่อนตัวท่ี
มากกว่าปกติในข้อต่อบางข้อ เพื่อให้ได้ท่าท่ีแสดงสวยงาม อีกนัยหน่ึงยังไม่มีหลักฐานท่ียืนยันว่า
การมีความอ่อนตัวมากกว่าปกติจะท าให้มีสมรรถภาพดีในกีฬาต่าง ๆ เช่น บาสเกตบอล, เทนนิส, 
วอลเลย์บอล แต่บางคนเชื่อว่าการมีความอ่อนตัวมากกว่าปกติจะช่วยลดอันตรายจากกิจกรรมน้ัน 
ๆ ได ้แต่ก็ยังไม่มีงานวิจัยท่ีสนับสนุนในเร่ืองน้ี ในทางกลับกันผู้ช านาญบางท่านเชื่อว่าการมีความ
อ่อนตัวมากเกินไป จะเกิดอันตรายได้ง่าย เน่ืองจากความมั่นคงของข้อต่อลดลง (ชูศักด์ิ เวชแพศย์ 
2536) เคียวรีตัน (Cureton, 1965) ได้พบว่านักว่ายน้ ามีความอ่อนตัวของข้อเท้าและล าตัวมาก 
การศึกษาต่อมาก็สนับสนุนว่า ความอ่อนตัวของข้อเท้ามีความส าคัญ ในการว่ายน้ างานวิจัยไม่ได้
แสดงความสัมพันธ์ระหว่างความอ่อนตัวของแขนและขากับสมรรถภาพทางการกีฬา แต่พบว่า
ความอ่อนตัวของล าตัวและข้อสะโพกมีความสัมพันธ์กับสมรรถภาพของการกีฬาหลายอย่าง 

2.3 การเพิ่มความอ่อนตัว การเพิ่มความอ่อนตัวจะสามารถเพิ่มความอ่อนตัวได้
โดย การเพิ่มทันที และการเพิ่มระยะยาว 
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2.3.1 การเพิ่มทันที การเพิ่มความอ่อนตัวโดยทันทีน้ัน สามารถเพิ่มได้
จ ากัด โดยการใช้การออกก าลังแบบยืด (Stretching Exercise) เดอร์วรีส์ (de Vries, 1980) พบว่า 
ก่อนการอบอุ่นร่างกายกล้ามเน้ือกลุ่มตรงข้ามจะคลายตัวช้าและคลายตัวไม่หมดเมื่อกลุ่มท างาน
หดตัว แต่เมื่อได้รับการ อบอุ่นร่างกายจะท าให้การคลายตัวของกล้ามเน้ือกลุ่มตรง ข้ามดีขึ้น และ
คลายตัวได้หมด การเคล่ือนไหวเรียบขึ้นและมีการร่วมงานกันดีขึ้น  การออกก าลังโดยการยืด
กล้ามเน้ือกลุ่มตรงข้ามช้า ๆ เป็นเวลาหลายวินาทีจะเป็นวิธีท่ีดีท่ีสุดในการเพิ่มความอ่อนตัวให้
เกิดขึ้นโดยทันที 

2.3.2 การเพิ่มระยะยาว ในการพิจารณาการเพิ่มความอ่อนตัวระยะยาว 
จะต้องน าส่วนประกอบท้ัง 3 อย่างของความอ่อนตัวมาพิจารณา ปัจจัยท่ีเกี่ยวกับกระดูก
เปล่ียนแปลงไม่ได้ ปัจจัยข้อท่ี 2 ท่ีเกี่ยวกับเน้ือเยื่อท่ีอยู่รอบ ๆ ข้อต่อมีส่วนท่ีจะปรับปรุงได้ในบาง
คน เช่น การลดไขมันในคนอ้วนท่ีไม่สามารถก้มตัวลงเพื่อเอามือแตะพื้นได้ เพราะมีไขมันท่ีบริเวณ
หน้าท้องมาก เมื่อลดไขมันลงไป ก็สามารถเพิ่มความอ่อนตัวได้ ปัจจัยท่ี 3 เกี่ยวกับความยืดได้ของ
กล้ามเน้ือและเอ็นของข้อน้ันเป็นปัจจัยท่ีสามารถปรับปรุงได้มาก  โดยการออกก าลังเพื่อยืด
กล้ามเน้ือและเอ็น 

2.3.3 การออกก าลังเพื่อยืดกล้ามเน้ือและเอ็น มีการออกก าลังอยู่ 2 ชนิด 
คือ บอลลิสติค (ballistic) เป็นการยืดอย่างเร็ว เช่น การกระชากและการยืดอย่างช้า (Slow-
Tension) วิธีท้ังสองอย่างท าให้ความอ่อนตัวเพิ่มขึ้นได้แต่วิธีการยืดจะมีประโยชน์ดีกว่าวิธี  บอลลิ
สติค คือ (1) มีอันตรายน้อยจากการยืดเกินของเน้ือซึ่งอาจท าให้เกิดอันตรายและการเจ็บปวดได้ 
(2) วิธีน้ีไม่กระตุ้นรีเฟล็กซ์ยืด (Stretch Reflex) และ (3) ให้โอกาสกล้ามเน้ือกลุ่มตรงข้ามคลายตัว 
ภายใต้อ านาจจิตใจแล้วจึงปล่อยให้ยืด 

การออกก าลังชนิดการยืดช้า อาจจะกระท าแบบพาสสีฟ (คือให้คลายกล้ามเน้ือโดยให้
ผู้อื่นเคล่ือนไหวส่วนของร่ายกายให้) หรือการท าแอคทีฟก็ได้ (เคล่ือนไหวโดยการหดตัวของ
กล้ามเน้ือเอง) การออกก าลังชนิดพาสสีฟ ใช้ในการรักษาโรคเป็นส่วนใหญ่ แต่ในการกีฬาน้ัน
ต้องการการออกก าลังชนิดแอคตีฟมากกว่าข้อแนะน าโดยเฉพาะของการเพิ่มความอ่อนตัวมี
ดังน้ีคือ ค่อย ๆ เคล่ือนไหวอย่างช้า ๆ จนกระทั่งกล้ามเน้ือและเน้ือเยื่อต่าง ๆ ถูกยืด จนมีความรู้สึก
เจ็บจากการยืด อยู่ในท่ายืดน้ีประมาณ 8-10 วินาที ในขณะท่ีท าเช่นน้ีก็พยายามส่ังให้กล้ามเน้ือ
กลุ่มตรงข้ามยืด ปล่อยให้ยืดเป็นอิสระเท่าท่ีจะท าได้ กระท าซ้ ากัน 5-6 ครั้ง จะได้ความอ่อนอ่อน
ตัวตามต้องการ ผลดีท่ีสุดจะเกิดขึ้นเมื่อท าการยืดทุกวัน การยืดชนิดดัยนามิกส์ ได้ผลดีกว่าการยืด
พาสสีฟ เพราะในกิจกรรมต่าง ๆ น้ัน ต้องการความอ่อนตัวไดนามิคส์มากกว่า จุดประสงค์ของการ
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ยืดไดนามิคส์ คือการเพิ่มช่วงการเคล่ือนไหวด้วยตัวเอง การยืดไดนามิคส์เกี่ยวข้องกับความยากใน
การร่วมงานกันของกล้ามเน้ือ เพราะกล้ามเน้ือกลุ่มท างาน (Agonists) จะต้องหดตัว ในขณะท่ี
กล้ามเน้ือกลุ่มตรงข้าม (Antagonists) ต้องคลายตัวจนหมดผลการเปล่ียนแปลงจากการออกก าลัง
ชนิดยืดจะคงอยู่เป็นเวลาหลายสัปดาห์ภายหลังจากการหยุดการออกก าลัง  มีผู้รายงานว่าความ
อ่อนตัวจะคงอยู่นาน 8-10 สัปดาห์ 

2.4 ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อความอ่อนตัว มีดังต่อไปน้ี 
2.4.1 รีเฟล็กซ์ยืด (Stretch Reflex) เมื่อกล้ามเน้ือถูกยืดโดยทันทีจะเกิด

การหดตัวของกล้ามเน้ือซึ่งเกิดจากรีเฟล็กซ์ยืด ความแรงของการหดตัวขึ้นอยู่กับความเร็วและ
ความแรงของการยืด รีเฟล็กซ์ยืดเป็นรีเฟล็กซ์ท่ีใช้รักษาท่าทางของร่างกาย มีความจ าเป็นท่ีท าให้
ล าตัวต้ังตรงอยู่ได้ ตัวอย่างท่ีเห็นได้ชัดเจนคือในขณะท่ีน่ังอยู่ด้วยอาการง่วงนอน ศีรษะเอียงไปข้า
หน่ึงข้างใดเป็นผลให้กล้ามเน้ือคอถูกยืดทันที และรีเฟล็กซ์ยืดท างานจึงเป็นผลให้ศีรษะเคล่ือนไหว
แบบกระตุกกลับมาตั้งตรงใหม่ รีเฟล็กซ์ยืดยังช่วยการเคล่ือนไหวที่อยู่ในอ านาจจิตใจด้วย เช่นการ
งอขาก่อนการกระโดดสูง หรือการเคล่ือนไหวแขนและไหล่ไปข้างหลังก่อนการตีลูกบอล เป็นต้น 
รีเฟล็กซ์เป็นผลมาจากการท างานของรีเซปเตอร์ภายในกล้ามเน้ือ  เมื่อกล้ามเน้ือถูกยืดโดยทันที
ในทางกลับกัน การยืดอย่างช้า ๆ จะไม่กระตุ้นรีเฟล็กซ์ยืด จึงเป็นข้อถกเถียงข้อหน่ึงส าหรับการใช้
การยืดช้า ๆ ส าหรับการเพิ่มความอ่อนตัว วอล์คเกอร์(Walker, 1961) ได้พบว่าเมื่อต้องการให้ยืด
เร็วจะต้องใช้ความตึงมากกว่า 2 เท่าของการยืดช้า จึงจะได้การยืดจ านวนเท่ากัน 

2.4.2 การฝึกน้ าหนัก การวิจัยต่าง ๆ ได้แสดงหลักฐานว่า การฝึกน้ าหนัก
ไม่มีอันตรายต่อความอ่อนตัวเมื่อได้กระท าถูกต้อง แมสเส และ เคาเดท (Massey and Chaudet, 
อ้างถึงใน นิพนธ์ จันทรมณี, 2543) ได้ชี้ให้เห็นว่าการฝึกน้ าหนักท าให้ความอ่อนตัวเพิ่มขึ้นใน
บริเวณท่ีมีการออกก าลังตลอดช่วงของการเคล่ือนไหว แต่ความอ่อนตัวอาจจะลดลงในบริเวณท่ี
ไม่ได้ออกก าลังกาย หรือบริเวณท่ีการหดตัวเป็นแบบสแตติคส์ การ์ดเนอร์ (Gardner, 1963) ได้
ศึกษาผลของการฝึกพลังท้ังไอโสโทนิค และไอโสเมตริค และได้พบว่าไม่มีโปรแกรมใดท่ีมีผลเสียต่อ
ความอ่อนตัว จากหลักฐานต่าง ๆ จึงสนับสนุนได้ว่าการฝึกน้ าหนัก เมื่อกระท าด้วยช่วงการ
เคล่ือนไหวที่กว้างพอ จะไม่ท าให้ความอ่อนตัวเสียไป 

2.4.3 ลักษณะรูปร่างของร่างกายและสัดส่วน การวิจัยได้แสดงว่า  มี
ความสัมพันธ์กันน้อยระหว่างความอ่อนตัวกับลักษณะรูปร่างของร่างกาย  แต่การงอสะโพก คอ 
และล าตัวมีความสัมพันธ์มากกับความอ่อนตัว ไขมันของร่างกายมีความสัมพันธ์ในทางลบกับ
ความอ่อนตัว จ านวนกล้ามเน้ือของร่างกายไม่เกี่ยวกับความอ่อนตัว นอกจากกล้ามเน้ือจะรบกวน
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กับการเคล่ือนไหวในช่วงสุดท้ายไม่มีความสัมพันธ์ท่ีส าคัญระหว่างความอ่อนตัวกับความยาวของ
แขน ขา และล าตัว แต่ผู้ท่ีแขนและล าตัวยาวเมื่อเทียบกับขา จะได้เปรียบในการก้มตัวเอามือแตะ
พ้ืน 

2.4.4 ระดับการออกก าลัง การไม่ค่อยได้ออกก าลังจะท าให้กล้ามเน้ือ
และเน้ือเยื่อต่าง ๆ สูญเสียความสามารถในการยืดไปได้ ถ้าไม่ได้มีการเคล่ือนไหวเลย เช่นถูก
เข้าเฝือกไว้เมื่อกระดูกหัก จะท าให้คุณสมบัติความอ่อนตัวลดลงไปมาก นอกจากน้ัน การไม่ค่อย
ได้ออกก าลังจะท าให้มีไขมันสะสมมากขึ้น จึงช่วยจ ากัดความอ่อนตัวลงไปอีก ในทางกลับกัน การ
ออกก าลังกายอยู่เป็นประจ า จะช่วยท าให้ความอ่อนตัวคงท่ีอยู่เป็นปกติ และความอ่อนตัวท่ี
มากกว่าปกติสามารถท าให้เกิดขึ้นได้โดยการออกก าลังเฉพาะอย่าง 

2.4.5 ความเฉพาะของความอ่อนตัว การวิจัยได้แสดงว่า ความอ่อนตัวมี
ความเฉพาะอย่างมากท่ีเกี่ยวกับการเคล่ือนไหวเฉพาะอย่าง หมายความว่าผู้ท่ีมีความอ่อนตัวใน
การเคล่ือนไหวบางอย่างได้มากกว่าปกติอาจมีความอ่อนตัวน้อยกว่าปกติในการเคล่ือนไหว
บางอย่างได ้

2.4.6 อายุและเพศ ความอ่อนตัวที่มากท่ีสุดมีได้ในเด็กระดับประถม และ
จะค่อย ๆ ลดลงเมื่อมีอายุได้ 11-12 ปี หลังจากน้ันความอ่อนตัวจะเพิ่มขึ้นอย่างช้า ๆ จนถึงวัย
หนุ่มสาว ต่อมความอ่อนตัวจะลดลงตามอายุในเด็กเล็กพบว่าเด็กหญิงมีความอ่อนตัวมากกว่า
เด็กชาย ในผู้ใหญ่ก็เช่นเดียวกัน 

2.4.7 อุณหภูมิ จอห์น และไรท์ (Johns and Wright, อ้างถึงใน นิพนธ์ 
จันทรมณี, 2543) ได้พบว่า เมื่อท าให้ร่างกายมีอุณหภูมิสูงขึ้นถึง 113° ฟาเรนไฮซ์ จะท าให้ความ
อ่อนตัวเพิ่มขึ้นประมาณ 20% เชื่อกันว่าการเพิ่มอุณหภูมิของร่างกายจากการออกก าลังกาย 

ความอ่อนตัว (Flexibility) เป็นความสามารถในการเหยียดตัวของข้อต่อและส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกายเพื่อให้การเคล่ือนไหวได้บริเวณกว้างขึ้น  (เทเวศร์ พิริยะพฤนท์, 2528) เป็น
ความสามารถในการเคล่ือนไหวได้มุมเต็มท่ีในข้อต่อ หรือกลุ่มของข้อต่อ (de Vries, 1980) 

ความอ่อนตัวเป็นองค์ประกอบท่ีส าคัญของสมรรถภาพร่างกาย ซึ่ง ฟอกซ์ (Fox, 1987 
อ้างถึงใน นิพนธ ์จันทรมณี, 2543) กล่าวว่า ไม่เพียงเฉพาะความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและความ
อดทนเท่าน้ัน ท่ีจ าเป็นส าหรับการฝึกเพื่อสมรรถภาพทางกาย ความอ่อนตัวเป็นองค์ประกอบท่ี
ส าคัญอย่างหน่ึง เพราะความอ่อนตัวมีผลต่อร่างกายเกี่ยวกับส่ิง ต่อไปน้ี 

1. สภาวะปกติของช่วงกว้างของการเคล่ือนไหว 
2. เป็นมูลเหตุของข้อจ ากัดการเคล่ือนไหว 
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3. เป็นวิธีท่ีสามารถเพิ่มช่วงของการเคล่ือนไหว 
ความอ่อนตัวมีความส าคัญต่อนักกีฬาอย่างยิ่ง ผู้เชี่ยวชาญส่วนใหญ่ เชื่อว่าความอ่อนตัว

จะท าให้โอกาสการบาดเจ็บลดลงและท าให้นักกีฬาประกอบกิจกรรมได้อย่างมีประสิทธิภาพ
(Corbin and others, 1987) ความอ่อนตัวมีผลท าให้นักกีฬาสามารถเพิ่มระยะทางในการ
เคล่ือนไหวข้อต่อ เอ็น และกล้ามเน้ือ นอกจากน้ันนักกีฬาที่มีความอ่อนตัวดี สามารถเพิ่มระยะการ
เคล่ือนไหวข้อต่อ กล้ามเน้ือรอบ ๆ ข้อต่อ และเน้ือเยื่ออื่น ๆ โดยไม่ได้รับความบาดเจ็บ หรือฉีกขาด
โดยง่าย (Klafs and Amheim, 1973) การฝึกล้ามเน้ือบริเวณข้อต่อบริเวณ หัวไหล่ ขา และข้อเท้า 
ช่วยให้นักกีฬาใช้แรงได้ระยะทางเพิ่มขึ้น และการท่ีนักกีฬามีความอ่อนตัวน้อยเป็นเหตุหน่ึงท าให้
การเคล่ือนไหวไม่ถูกต้อง (Eady, 1982) 

ความอ่อนตัวมีหลายชนิดซึ่งสามารถแยกได้ดังน้ี  (Singh, 1984 อ้างถึงในนิพนธ์ 
จันทรมณี 2543) 

1. ความอ่อนตัวท่ีตนเองไม่ได้กระท า (Passive Flexibility) ความอ่อนตัวชนิดน้ีเป็น
ความสามารถในการเคล่ือนไหวโดยอาศัยความช่วยเหลือจากแรงภายนอก เช่น อาศัยผู้ช่วย 

2. ความอ่อนตัวท่ีตนเองเป็นผู้กระท า  (Active Flexibility) ความอ่อนชนิดน้ีเป็น
ความสามารถในการเคล่ือนไหวที่ร่างกายอยู่กับท่ี 

3. ความอ่อนตัวชนิดไดนามิค (Dynamic Flexibility) ความอ่อนชนิดน้ีเป็นความสามารถ
ในการเคล่ือนไหวในขณะท่ีร่างกายก าลังเคล่ือนไหวอยู่ ความอ่อนตัวแบบไดนามิคมีลักษณะพิเศษ
ส าหรับการเคล่ือนไหวในการเล่นกีฬามากท่ีสุด 

ความอ่อนตัวมีความสัมพันธ์ทางลบกับรูปภายนอกส่วนขนาดของกล้ามเน้ือจะมีอิทธิพล
ต่อความอ่อนตัวน้อยมาก เกี่ยวกับระดับอายุท่ีมีผลต่อความอ่อนตัวยังมีความคิดเห็นท่ีขัดแย้งกัน
อยู่ มีงานวิจัยพบว่า ความอ่อนตัวจะเพิ่มขึ้นจนถึงวัยรุ่นตอนต้นแล้ว จึงจะหยุดแล้วเริ่มลดลงเรื่อย 
ๆ พบว่าผู้ใหญ่ท่ีมีอายุมาก จะมีความอ่อนตัวน้อยลง เป็นผลให้เกิดปัญหาเรื่องการทรงตัว เช่น 
หลังแอ่น หลังค่อม หลังคด ไหล่ห่อ และศีรษะยื่นไปข้างหน้า ความอ่อนตัวสามารถปรับปรุงให้ดีขึ้น
ได้ด้วยการฝึก เช่นเดียวกับสมรรถภาพทางกายด้านอื่น ๆ  การฝึกความอ่อนตัวมีองค์ประกอบ
เบื้องต้น ในการฝึกกล้ามเน้ือเพื่อป้องกันการบาดเจ็บ การฝึกความอ่อนตัว ท าให้กล้ามเน้ือ 
ประสาทท่ีท าหน้าท่ีเกี่ยวกับกระตุ้นภายในเน้ือเยื่อท่ีเกี่ยวกับการเคล่ือนไหว  (Proprioceptive 
Neuromuscular Function) ได้แสดงประสิทธิภาพในการเพิ่มความยืดหยุ่นได้ กิจกรรมพลศึกษา 
และกีฬาจึงมีผลท าให้ความอ่อนตัวดีขึ้น (มานิตย์ หยูมาก, 2535) 
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ชูศักด์ิ เวชแพศย์ และกันยา ปาละวิวัธน์ (2528) กล่าวว่าความอ่อนตัวแสดงได้โดยช่วง
ของการเคล่ือนไหวข้อต่อข้อใดข้อหน่ึง หรือหลายข้อรวมกัน ซึ่งเกี่ยวข้องกับปัจจัย 3 อย่าง คือ 

1. กระดูกและเอ็นของข้อต่อ ซึ่งข้อต่อทุกข้อมีความจ ากัดในช่วงของการเคล่ือนไหว 
2. จ านวนของเน้ือเยื่อท่ีอยู่รอบ ๆ ข้อต่อ 
3. การยืดตัวของกล้ามเน้ือท่ีมีเอ็นยืดคร่อมข้อต่อ 
การฝึกความอ่อนตัว โดยวิธียืดกล้ามเน้ือ โดยท่ัวไปมี 2 วิธี (Corbin, 1978) 
1. การยืดกล้ามเน้ือแบบสแตติค (Static Stretching) คือ การท างานของกล้ามเน้ือโดย

การยืดกล้ามเน้ือออกมากกว่าเวลาพัก และคงท่านั้นไว้อยู่เป็นระยะเวลาหน่ึง 
2. การยืดกล้ามเน้ือแบบบอลลิสติค (Ballistic Stretching) คือ การท างานของกล้ามเน้ือ

และเอ็นรอบข้อต่อ โดยยืดความยาวมากกว่าเวลาพัก และการยืดน้ันเป็นการท าด้วยความเร็วและ
ต่อเน่ืองโดยไม่คงท่านั้นไว้ 
 

ควำมคล่องตัว 
 

ความคล่องตัว (Agility) ได้มีนักการศึกษาหลายท่านได้ให้ความหมายของความคล่องตัว 
ดังน้ี 

ผาณิต บิลมาศ (2530) กล่าวว่า ความคล่องตัว หมายถึง ความสามารถของร่างกายหรือ
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายท่ีสามารถเปล่ียนทิศทางได้อย่างรวดเร็วและถูกต้อง การวัดความคล่องตัว 
วัดได้โดยให้ผู้เรียนเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วจากท่าหน่ึงไปอีกท่าหน่ึง  ความคล่องตัวรวมถึงการ
เคล่ือนไหวอย่างรวดเร็ว และใช้กล้ามเน้ือของร่างกายอย่างถูกต้องในกิจกรรมท่ีเฉพาะเจาะจงการ
เปล่ียนลักษณะการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วโดยใช้ร่างกายท้ังหมดหรือบางส่วนน้ัน จะเป็นการวัด
ความคล่องตัวได้ดี เช่น การวิ่งซิกแซก วิ่งเก็บของ ระดับความคล่องตัวเป็นผลมาจาก
ความสามารถต้ังแต่เกิด การฝึกหัดและจากประสบการณ์ ความคล่องตัว มีความส าคัญมากใน
กิจกรรมพลศึกษาเพราะท าให้ผู้เรียนเล่นกีฬา โดยมีลักษณะเป็นธรรมชาติ มีฟุตเวิร์ค (Footwork) 
การเปล่ียนต าแหน่งของร่างกายได้เร็ว 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2545) กล่าวว่า ความคล่องตัวคือความสามารถในการเคล่ือนท่ีหรือ
เคล่ือนไหวได้ในระยะเวลาท่ีส้ันท่ีสุด เป็นการท างานท่ีต้องการความสัมพันธ์ของระบบประสาท
กล้ามเน้ือ ซึ่งท าหน้าท่ีประสานงานกันได้อย่างดีมีปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองอย่างรวดเร็ว  
และสามารถเคล่ือนท่ีและเคล่ือนไหวเปล่ียนทิศทางได้อย่างคล่องแคล่วว่องไว จอห์นสัน และ เนล
สัน (Johnson and Nelson. 1986) กล่าวว่า ความคล่องตัว หมายถึง ความสามารถของร่างกาย
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ในการเคล่ือนไหวร่างกายเพื่อเปล่ียนต าแหน่งและทิศทางของร่างกาย จากการศึกษาความหมาย
ของความคล่องตัว สามารถสรุปได้ว่า ความคล่องตัว คือ ความสามารถของร่างกายในการ
เคล่ือนท่ีหรือการเคล่ือนไหวได้อย่างอิสระ เร็ว และมีทิศทาง ต าแหน่งของร่างกายได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ เป็นการท างานท่ีต้องมีความสัมพันธ์กันของระบบกล้ามเน้ือซึ่งท าหน้าที่ประสานงาน
กันได้อย่างดี มีการตอบสนองเร็วต่อการรับรู้ เช่น การวิ่งกลับตัว การวิ่งเปรี้ยว การวิ่งเก็บของ การ
เอี้ยวตัวหลบหลีกคู่ต่อสู้ในการเล่นกีฬาต่าง ๆ หรือการหลบหลีกอันตรายอันอาจเกิดขึ้นกับตนเอง
ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน  ซึ่งความคล่องตัวเป็นองค์ประกอบพื้นฐานอย่างหน่ึงของการ
เคล่ือนไหว ดังน้ันจึงจ าเป็นต้องมีการพัฒนาความสามารถเฉพาะด้านในเร่ืองของความคล่องตัว 
 

ควำมส ำคัญของควำมคล่องตัว 
 

ชูศักด์ิ เวชแพทย์ (2536) กล่าวว่า ความคล่องตัวมีความส าคัญในกิจกรรมทุกอย่างท่ี
เกี่ยวกับการเปล่ียนต าแหน่งของร่างกาย หรือส่วนหน่ึงส่วนใดได้โดยรวดเร็ว การออกตัวได้เร็ว การ
หยุดได้เร็ว และการเปล่ียนทิศทางได้รวดเร็วเป็นพื้นฐานของสมรรถภาพท่ีดีในกีฬาหลายอย่างเช่น 
บาสเกตบอล แบดมินตัน วอลเลย์บอล ฟุตบอล เป็นต้น กีฬายิมนาสติกย่อมต้องการการ
เคล่ือนไหวอย่างรวดเร็ว และการเปล่ียนต าแหน่งของร่างกายโดยรวดเร็วด้วย จอห์นสัน และ เนล
สัน (Johnson and Nelson. 1986) กล่าวว่า ความคล่องตัวอาจจะเป็นตัวก าหนดความสามารถ
ของร่างกายในการเคล่ือนไหวร่างกายเพื่อเปล่ียนท่ีต าแหน่งและทิศทางของร่างกาย ความคล่องตัว
มีความส าคัญต่อกิจกรรมกีฬาหลายประเภท เช่น การเล่นแบดมินตัน หรือการตีลังกาบนเทรมโพ
ลิน บิดล าตัว ตีลังกาหลับหลัง ก็ต้องอาศัยความคล่องตัวเป็นพื้นฐาน วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร และ 
อารี ปรมัตถากร (2537) ได้กล่าวถึงความคล่องตัวไว้ว่าความคล่องตัวมีผลต่อประสิทธิภาพของ
การปฏิบัติกิจกรรมทุกอย่าง โดยเฉพาะอย่างยิ่งกิจกรรมที่ต้องอาศัยการเปล่ียนทิศทางหรือเปล่ียน
ต าแหน่งของร่างกาย ท่ีต้องการความรวดเร็วและถูกต้องเช่น การออกวิ่งได้เร็วและเปล่ียนทิศ
ทางการเคล่ือนท่ีได้รวดเร็ว ฉะน้ันความคล่องตัวจึงเป็นพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายเป็นปัจจัย
ส าคัญต่อการเล่นกีฬาหลายอย่าง เช่น บาสเกตบอลแบดมินตัน ยิมนาสติก ฟุตบอล วอลเลย์บอล 
เป็นต้น 

จากท่ีกล่าวมาข้างต้นพอสรุปได้ว่า ความคล่องตัวมีความส าคัญและเป็นปัจจัยอย่างหน่ึง
ซึ่งมีความจ าเป็นต่อการเล่นกีฬา เพราะกีฬาทุกประเภทต้องอาศัยการเคล่ือนไหวร่างกาย  การ
เปล่ียนทิศทาง เปล่ียนต าแหน่งอย่างรวดเร็ว ตลอดจนการด ารงชีวิตประจ าวันน้ัน สามารถน าไปใช้
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ในสภาวะคับขันหรือเหตุการณ์ต่าง ๆ ได ้เช่น การหลบหลีกอุบัติเหตุ หลีกเล่ียง การบาดเจ็บท่ีอาจ
เกิดขึ้นได้ตลอดเวลา 
 

ประโยชน์ของควำมคล่องตัว 
 

จอห์นสัน และ เนลสัน (Johnson and Nelson. 1986) กล่าวว่า ประโยชน์ของความ
คล่องตัวของบุคคลท่ีมีต่อกิจกรรมพลศึกษา มีดังน้ี 

1. ใช้เป็นองค์ประกอบในการท านายความสามารถในการเล่นกีฬาประเภทต่าง ๆ ได้เป็น
เครื่องมือในการวัดสัมฤทธิ์ผล และให้คะแนนการพัฒนาความคล่องตัวอันเป็นจุดมุ่งหมายเฉพาะ
ในการสอนแต่ละหน่วย 

2. เป็นส่วนหน่ึงของแบบสอบความสามารถทางกลไก และเป็นส่วนหน่ึงของแบบสอบ
สมรรถภาพทางกาย 

3. ใช้เป็นเครื่องมือในการวัดผลการเรียนการสอน รวมท้ังวิธีสอนของครูพลศึกษา 
4. เป็นแนวทางในการพัฒนาความสามารถของร่างกายหรือส่วนท่ีบกพร่องให้มีความ

สมบูรณ์ และประสิทธิภาพอย่างเต็มท่ี 
5. เป็นแนวทางในการตัดสินความสามารถของร่างกาย น าไปสู่การเล่นกีฬาประเภทต่าง ๆ 
6. ท าให้ทราบระดับความคล่องตัวของร่างกายในแต่ละระดับ  ท าให้ผู้ฝึกสอนสามารถ

ปรับปรุงแบบฝึกและกิจกรรมการฝึกให้เหมาะสม 
จะเห็นได้ว่า ความคล่องตัวน้ันให้คุณประโยชน์แก่นักศึกษาหรือผู้เรียนได้ และเป็นปัจจัย

ส าคัญท่ีจะช่วยให้การเคล่ือนไหวของแต่ละบุคคลเคล่ือนไหวเปล่ียนทิศทางและเปล่ียนต าแหน่งได้
อย่างรวดเร็วและแม่นย า ซึ่งจะเป็นประโยชน์และมีความส าคัญในการด ารงชีวิตอย่างยิ่ง 
 

ประเภทของควำมคล่องตัว 
 

ชูศักด์ิ เวชแพศย์ และ กันยา ปาละวิวัธน์ (2536) ได้กล่าวไว้ว่าความคล่องตัว (Agility) 
อาศัยความสามารถขั้นพื้นฐาน คือมีปฏิกิริยาท่ีรวดเร็ว การเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็ว การร่วมงานกัน
ของกล้ามเน้ือและพลังของกล้ามเน้ือ อาจแบ่งความคล่องตัวได้เป็น 

1. ความคล่องตัวทั่วไป (General Agility) หรือเรียกว่า เป็นความคล่องตัวของท้ังร่างกาย 
2. ความคล่องตัวเฉพาะ (Specific Agility) ความคล่องตัวเฉพาะมีความส าคัญใน

กิจกรรมทุกอย่าง ท่ีเกี่ยวข้องกับการเปล่ียนต าแหน่งของร่างกายหรือส่วนหน่ึงส่วนใดได้โดยรวดเร็ว
การออกได้เร็ว การหยุดได้เร็ว และการเปล่ียนทิศทางได้รวดเร็ว ความคล่องตัวเป็นพื้นฐานของ
สมรรถภาพที่ดีในกีฬาหลายอย่าง 
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หลักกำรฝึกควำมคล่องตัว 
 

ความคล่องตัว ท้ังความคล่องตัวท่ัวไปและความคล่องตัวเฉพาะ สามารถเพิ่มได้โดยการ
ฝึกในส่วนประกอบต่าง ๆ ตามท่ี ชูศักด์ิ เวชแพศย์ (2536) กล่าวไว้ดังน้ี 

1. การร่วมงานกันของกล้ามเน้ือ ต้องพยายามพัฒนาให้เกิดการร่วมงานกันในการ
เคล่ือนไหว ท่ีเป็นแบบหน่ึงแบบใดท่ีจ าเป็นส าหรับกิจกรรมนั้น ๆ 

2. พลังของกล้ามเน้ือ พลังของกล้ามเน้ือจะช่วยเพิ่มความคล่องตัว ถ้าพลังของกล้ามเน้ือ
ไม่ดี การควบคุมแรงเฉ่ือยของร่างกายจะเป็นไปได้ไม่ดี ตัวอย่างเช่น ในการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็ว
ย่อมต้องการก าลังขาอย่างมาก เพื่อให้ร่างกายหยุดหรือเพื่อท าให้เปล่ียนทิศทาง การพุ่งตัวออกไป
ซึ่งขึ้นอยู่กับก าลัง (Power) ย่อมต้องอาศัยพลังงาน (Strength) และความเร็ว (Speed) ด้วย 

3. เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) เวลาที่ใช้ในการเคล่ือนไหวท่ีตอบสนองต่อการกระตุ้น
มีความส าคัญต่อความคล่องตัว เช่น การตอบสนองอย่างรวดเร็วในสภาพการณ์ทางการกีฬา หรือ
การเคล่ือนไหวของฝ่ายตรงข้าม 

4. ความอ่อนตัว (Flexibility) มีการอ่อนตัวในช่วงปกติ มีความจ าเป็นในการเคล่ือนไหวได้
เต็มช่วง จะท าให้การเคล่ือนไหวเรียบและมีประสิทธิภาพ อย่างไรก็ดียังเป็นท่ีสงสัยว่าการอ่อนตัว
ได้เกินกว่าปกติจะท าให้ความคล่องตัวเพิ่มขึ้นหรือไม่ถึงแม้ส่วนประกอบต่าง ๆ ของความคล่องตัว
ท่ีได้กล่าวน้ีจะเป็นพื้นฐานของความคล่องตัว จะท าให้ความคล่องตัวเพิ่มประสิทธิภาพ แต่ก็ควรจะ
ตระหนักว่าวิธีท่ีดีท่ีสุดในการท่ีจะเพิ่มความคล่องตัวเฉพาะก็คือ การฝึกปฏิบัติการเคล่ือนไหวน้ัน ๆ 
อย่างถูกต้องซ้ าแล้วซ้ าเล่า และต้องกระท าด้วยความเร็วสูง 

วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร และ อารี ปรมัตถากร (2537) ได้กล่าวอีกว่า การท่ีจะเสริมสร้าง
ความคล่องตัวจะต้องยึดหลักในการฝึกเพื่อเป็นพื้นฐาน และจะต้องฝึกปฏิบัติการเคล่ือนไหวน้ัน ๆ 
อย่างถูกต้องซ้ าแล้วซ้ าเล่าและด้วยความเร็วสูงซึ่งพอสรุปได้ดังน้ี 

1. การสร้างความสัมพันธ์ของกลุ่มกล้ามเน้ือ หมายถึงกลุ่มกล้ามเน้ือท่ีท าหน้าท่ีอย่างใด
อย่างหน่ึง หรือต้องท างานร่วมกับข้อต่อเพื่อใช้ส าหรับกิจกรรมน้ัน ๆ จะต้องได้รับการฝึกให้เกิด
ทักษะและความช านาญ เพื่อพัฒนาในด้านความรวดเร็ว 

2. พลังและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ โดยเฉพาะอย่างยิ่งกล้ามเน้ือมัดใหญ่ ๆ ท่ีจ าเป็น
ต่อการเคล่ือนท่ีของร่างกาย ซึ่งจะเป็นส่วนท่ีช่วยให้เกิดความคล่องตัวได้ดีรวมท้ังควบคุมทิศทางใน
การเคล่ือนท่ีได้อีกด้วย 
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3. เวลาปฏิกิริยา จะต้องได้รับการฝึกในการตอบสนองท่ีรวดเร็ว เมื่อได้รับการกระตุ้นใน
ระดับใดระดับหน่ึงท่ีต้องการ ดังน้ันการสร้างสมาธิหรือการท าจิตให้เสงบเพื่อเตรียมรับสถานการณ์
จึงเป็นตัวแปรอย่างหน่ึงท่ีจะท าให้การตอบสนองน้ันช้าหรือเร็ว 

4. ความอ่อนตัว เป็นความสามารถของข้อต่อและกล้ามเน้ือ ท่ีท าให้การเคล่ือนไหวของ
ร่างกาย เป็นไปได้เต็มช่วงของการเคล่ือนท่ี การฝึกความอ่อนตัวหากจะฝึกในช่วงท่ีอยู่ในวัย
เจริญเติบโต จะมีผลมากกว่าในวัยอื่น ๆ และจะต้องฝึกแบบค่อยเป็นค่อยไปไม่หักโหม 

 สมชาย ไกรสังข ์(2540) กล่าวว่า หลักการฝึกความคล่องตัวประกอบด้วยดังน้ี 
1. ฝึกการประสานงานระหว่างกล้ามเน้ือและประสาท 

1.1 ฝึกท่าที่ถูกต้อง ช้า – ซ้ า ๆ 
1.2 เพิ่มความเร็วขึ้นทีละน้อยจนถึงสูงสุด 

2. ฝึกเพื่อเพิ่มก าลังกล้ามเน้ือ โดยเฉพาะก าลังเคล่ือนท่ี การเคล่ือนท่ีใช้ความเร็วสูงสุด 
3. ฝึกความทนทานของกล้ามเน้ือ 
4. ฝึกความคล่องตัวของระบบการเคล่ือนไหว โดยการบริหารดัดตน เหยียดกล้ามเน้ือ 
ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อความคล่องตัว 
วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร และ อารี ปรมัตถากร (2537) ได้กล่าวถึงปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อความ

คล่องตัว ดังน้ี 
1. ความสามารถในการท างานร่วมกันของระบบประสาทและระบบกล้ามเน้ือ ซึ่งท้ัง 2 

ระบบน้ีจะต้องท างานร่วมกันอย่างมีประสิทธิภาพถึงจะท าให้เกิดความคล่องตัวสูง  ดังน้ัน ถ้าจัด
กิจกรรมให้ร่างกายได้ฝึกบ่อย ๆ ทักษะและความช านาญจากการฝึกก็จะมีการพัฒนาและเกิด
ความคล่องตัวในท่ีสุด 

2. ระยะเวลาท่ีใช้ฝึกซ้อม หมายถึงการท าให้ส่วนของร่างกายท่ีต้องการจะฝึกปฏิบัติ
กิจกรรมนั้น ๆ ได้มีโอกาสท างานมากกว่าปกติ มีผลท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงพัฒนาการท างาน
ซึ่งระยะเวลาท่ีใช้ในการฝึกซ้อมน้ีจะต้องวัดให้เหมะสมกับผู้ฝึกซ้อม  กล่าวคือจะต้องพิจารณาถึง
ความแตกต่างทางด้านสภาพร่างกายของแต่ละบุคคลด้วย เพราะจะต้องระมัดระวังไม่ให้การ
ฝึกซ้อมยาวนานหรือหนักหน่วงเกินไปจนอยู่ในภาวะ “ซ้อมเกิน” (Over Training) มีผลท าให้
สมรรถภาพทางกายเส่ือมลง 

3. รูปร่างของร่างกาย คนท่ีมีรูปร่างผอมสูง อ้วนเต้ีย มักจะมีความคล่องแคล่วตัวน้อยกว่า
คนท่ีมีรูปร่างสูงปานกลาง เน่ืองจากมีข้อจ ากัดทางด้านระบบการเคล่ือนไหว แต่ก็มีข้อยกเว้น
เพราะความคล่องตัวนี้ขึ้นอยู่กับปัจจัยหลายประการ โดยเฉพาะการฝึกซ้อม 



26 

4. น้ าหนักของร่างกาย คนท่ีมีน้ าหนักตัวเกินจะมีผลโดยตรงต่อความคล่องตัวเพราะ
น้ าหนักจะเป็นตัวเพิ่มแรงเฉ่ือย ท าให้กล้ามเน้ือต้องท างานหนักขึ้นจึงเชื่องช้า 

5. อายุ เด็กจะมีการพัฒนาในด้านความคล่องตัวจนถึงอายุ 12 ปี ต่อจากน้ีจะค่อยพัฒนา
อย่างช้า ๆ จนถึงวัยผู้ใหญ่ แล้วความคล่องตัวก็จะค่อย ๆ ลดลงเมื่ออายุมากขึ้น 

6. เพศ ถ้าเปรียบเทียบเพศหญิงกับชาย จะพบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายทุก
ประเภท ท้ังโดยแท้ (สมรรถภาพท่ีแสดงออกจริง) และโดยเทียบส่วน (เทียบกับน้ าหนักตัวต่อ
กิโลกรัม) ข้อท่ีเห็นได้ชัดคือ รูปร่างของหญิงด้อยกว่าชาย น้ าหนักเฉล่ียน้อยกว่าส่วนของน้ าหนักท่ี
เป็นกล้ามเน้ือเมื่อเทียบส่วนแล้วน้อยกว่า ด้วยเหตุน้ีความคล่องตัวของชายจึงสูงกว่าหญิง 

7. ความเมื่อยล้า เน่ืองจากความคล่องตัวต้องอาศัยการท างานของกลุ่มกล้ามเน้ือดังน้ี
หากกลุ่มกล้ามเน้ือดังกล่าวเกิดการเมื่อยล้าจากการท างาน ก็จะมีผลโดยตรงต่อระบบการส่ังงาน
ให้กล้ามเน้ือท างาน คือระบบประสาทและระบบกล้ามเน้ือน่ันเอง และจะส่งผลไปถึงความคล่องตัว
ด้วย 

ธวัช วีระศิริวัฒน์ (2538) กล่าวว่า บุคคลจะมีความคล่องตัวมากน้อยเพียงใดขึ้นอยู่กับ
ปัจจัยส าคัญดังต่อไปน้ี 

1. การประสานงานของระบบกล้ามเน้ือและระบบประสาท ได้แก่ การท่ีกล้ามเน้ือหดตัว
ท างานตามการส่ังการของระบบประสาทได้อย่างรวดเร็ว กล้ามเน้ือและประสาทท างานร่วมกัน
อย่างมีประสิทธิภาพ ดังน้ันการจัดกิจกรรมให้ร่างกายได้ฝึกจนเกิดทักษะและความช านาญจะเป็น
ผลในการเสริมสร้างความคล่องตัวได้ 

2. ลักษณะสัดส่วนรูปร่าง ได้แก่ การมีรูปร่างขนาดปานกลาง ผู้มีรูปร่างผอมสูงหรืออ้วน
เต้ีย มักมีความคล่องตัวน้อยกว่าคนท่ีมีรูปร่างปานกลาง  เน่ืองจากมีข้อจ ากัดด้านระบบการ
เคล่ือนไหว แต่ก็มีข้อยกเว้นเพราะความคล่องตัวยังมีปัจจัยอื่นท่ีเกี่ยวข้องอีก 

3. น้ าหนักของร่างกาย ผู้ท่ีมีน้ าหนักเกินปกติจะมีผลท าให้ความคล่องตัวน้อยลงเพราะ
น้ าหนักจะเป็นตัวเพิ่มแรงเฉ่ือยหรือมีความต้านทานมากขึ้น ท าให้กล้ามเน้ือท างานหนักขึ้นเป็นการ
ส้ินเปลืองพลังงาน การเคล่ือนไหวของร่างกายจะช้าลง 

4. อายุ ในวัยเด็กจะมีการพัฒนาในด้านความคล่องตัวจนถึงอายุ 12 ปี จะค่อย ๆ ลดลง
อย่างช้า ๆ จนถึงวัยผู้ใหญ่ 

5. เพศ จากการเปรียบเทียบระหว่างชายและหญิง พบว่าผู้ชายมีความคล่องตัวสูงกว่า 
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ควำมเร็ว 
 

กำรฝึกซ้อมควำมเร็ว (Speed Training) 
 

ความเร็ว ถือเป็นสมรรถภาพทางกลไกอย่างหน่ึงท่ีมีความส าคัญต่อการแสดงความ
สมบูรณ์ของนักกีฬา ความเร็วเป็นความสามารถของกล้ามเน้ือในการท่ีจะหดตัวซ้ า ๆ ติดต่อกันได้
อย่างรวดเร็วเพื่อก่อให้เกิดแรงขับเคล่ือนร่างกายไปยังต าแหน่งท่ีต้องการภายในระยะเวลาท่ีส้ัน
ท่ีสุด ความเร็วถือเป็นสมรรถภาพทางกลไกพื้นฐานส าคัญของกีฬาเกือบทุกประเภท โดยเฉพาะ
การแข่งขันท่ีมีการเปล่ียนต าแหน่งอย่างรวดเร็ว นักกีฬาควรได้รับการพัฒนาพื้นฐานทางด้าน
ความเร็วซึ่งไม่ใช่แต่นักวิ่งอย่างท่ีหลายคนเข้าใจ แต่ยังรวมถึงนักกีฬาประเภทอื่น ด้วย เช่น นัก
ฟุตบอล นักบาสเก็ตบอล นักมวย นักเบสบอล เป็นต้น  

ปัจจัยท่ีมีผลต่อความเร็ว (Factors Affecting Speed) การพัฒนาความเร็วจะมี
องค์ประกอบหลายประการเข้ามาเกี่ยวข้อง โดยถ้าไม่ค านึงถึงปัจจัยทางด้านพันธุกรรม ความเร็ว
จะขึ้นอยู่กับเวลาปฏิกิริยา ความสามารถในการเอาชนะแรงต้านทานภายนอกของนักกีฬา เทคนิค 
สมาธิ และความต้ังใจ และความหยุ่นตัวของกล้ามเน้ือ 

เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) เวลาปฏิกิริยาเป็นเวลาต้ังแต่เร่ิมมีการกระตุ้น (เสียง แสง) 
และนักกีฬารับรู้ (การได้ยิน การมองเห็น) จนกระทั่งนักกีฬาเริ่มมีการตอบสนองต่อการกระตุ้น เช่น 
การเคล่ือนท่ีออกจากแท่นปล่อยตัวของนักวิ่ง ส าหรับนักกีฬาการมีเวลาปฏิกิริยามากน้อยจะขึ้นอยู่
กับความสามารถในการท างานของระบบประสาท 

ความสามารถในการเอาชนะแรงต้านทานภายนอก (Ability to Over-come External 
Resistance) การเคล่ือนไหวส่วนใหญ่ทางการกีฬา พลังเป็นปัจจัยอย่างหน่ึงท่ีเป็นตัวก าหนด
ความสามารถในการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็ว ขณะฝึกซ้อมหรือการแข่งขัน แรงต้านทานภายนอก
ท่ีมาท าให้นักกีฬาไม่สามารถเคล่ือนไหวได้อย่างรวดเร็วจะมาจากแรงดึงดูดของโลก อุปกรณ์ 
ส่ิงแวดล้อม (น้ า ลม) และคู่แข่งขัน การเอาชนะแรงต้านทานดังกล่าวนักกีฬาจะต้องมีการปรับปรุง
พลังเพื่อท่ีจะเพิ่มแรงในการหดตัวของกล้ามเน้ือและท าให้นักกีฬาสามารถเพิ่มอัตราความเร็วได้  
อย่างไรก็ตาม ในการฝึกซ้อมของนักกีฬาจะมีการปฏิบัติการฝึกซ้อมท่ีมีความรวดเร็วและท าช้ า
จ านวนหลายเท่ียว ฉะน้ัน ในการฝึกซ้อมความเร็วถ้านักกีฬาต้องการท่ีจะพัฒนาให้ได้อย่าง
สมบูรณ์นักกีฬาควรได้มีการพัฒนาความอดทนของกล้ามเน้ือด้วยเพื่อท่ีจะสนับสนุนให้นักกีฬามี
การเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วได้ระยะทางยาวขึ้นหรือได้จ านวนครั้งเพิ่มขึ้น 

เทคนิค (Technique) ความสามารถทางด้านความเร็วและเวลาปฏิกิริยาบ่อยครั้งจะขึ้นอยู่
กับ เทคนิค ทักษะ ท้ังน้ีเน่ืองจากการจัดต าแหน่งร่างกายอย่างมีประสิทธิภาพจะสนับสนุนการ
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ปฏิบัติทักษะท่ีต้องใช้ความเร็ว การรักษาต าแหน่งของจุดศูนย์ถ่วงให้ถูกต้อง  และการใช้พลังงาน
อย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากน้ี ยังช่วยให้การปฏิบัติการเคล่ือนไหวมีความง่ายขึ้น 

สมาธิและความต้ังใจ (Concentration and Willpower) การมีความสามารถทางด้านพลัง
ระดับสูงจะช่วยสนับสนุนให้นักกีฬาเคล่ือนไหวได้อย่างรวดเร็ว ดังน้ัน ความเร็วของการเคล่ือนไหว
จึงถูกก าหนดโดยความสามารถในการเคล่ือนไหว (Mobility) ลักษณะของกระบวนการทางระบบ
ประสาท และสมาธิท่ีต้ังมั่น ความต้ังใจ และสมาธิท่ีต้ังมั่นเป็นปัจจัยท่ีส าคัญในการท่ีจะท าให้
นักกีฬาได้รับความเร็วระดับสูง การฝึกซ้อมความเร็วในบางครั้งนักกีฬาจึงควรได้รับการพัฒนา
ทักษะทางด้านจิตวิทยาด้วยเช่นกัน 

ความยืดหยุ่นตัวของกล้ามเน้ือ (Muscle Elasticity) ความยืดหยุ่นตัวของกล้ามเน้ือและ
ความสามารถในการคลายตัวของกล้ามเน้ือท่ีท าหน้าท่ี (Agonist) และกล้ามเน้ือมัดตรงข้าม 
(Antagonist) จะเป็นส่ิงส าคัญในการท่ีจะท าให้นักกีฬาเคล่ือนไหวได้อย่างรวดเร็วและปฏิบัติ
เทคนิคได้ถูกต้อง ขณะเดียวกัน ความอ่อนตัวของข้อต่อจะเป็นส่ิงส าคัญส าหรับการเพิ่มความยาว
ของช่วงก้าวซึ่งเป็นส่ิงส าคัญอย่างหน่ึงของการเพิ่มความเร็วในการวิ่ง 

ขั้นตอนการพัฒนาความเร็ว (Step in Speed Develop) การพัฒนาความเร็วก็เหมือนกับ
การพัฒนาความแข็งแรง พลัง และความอดทน กล่าวคือ การพัฒนาจะต้องมีการฝึกซ้อมอย่างเป็น
ขั้นตอน ด้วยเหตุผลท่ีว่า ความเร็วเป็นผลของการหดตัวอย่างรวดเร็วของกล้ามเน้ือ ความเร็วจึง
ขึ้นอยู่กับความแข็งแรง พลัง และความอดทนของกล้ามเน้ือเป็นส าคัญ นอกจากน้ีการจะเพิ่ม
ความเร็วยังขึ้นอยู่กับความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเน้ือและความอ่อนตัวของข้อต่อต่าง ๆ 
ภายในร่างกายด้วยเช่นกัน 

ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเน้ือ (Coordination) การหดตัวของกล้ามเน้ือจะ
เป็นผลมาจากสัญญาณประสาทท่ีส่งมาจากระบบประสาทส่วนกลาง การหดตัวคลายตัวของ
กล้ามเน้ือช้าหรือเร็วจะขึ้นอยู่กับสัญญาณประสาทท่ีมาควบคุม การท่ีนักกีฬาจะมีความเร็วขึ้นได้ 
นักกีฬาจึงควรฝึกสมองหรือระบบประสาทให้เร็วก่อน นักกีฬาจะต้องฝึกระบบประสาทให้มีการ
ท างานด้วยความเร็วบ่อย ๆ โปรแกรมความคิดช้า (Slow-thinking Program) ต้องถูกแทนท่ีด้วย
โปรแกรมกลไกท่ีมีความรวดเร็ว (Faster Motor Program) กล่าวคือ การท างานจะต้องเป็นไป
อย่างอัตโนมัติท้ังระบบประสาทและระบบกล้ามเน้ือ การท างานของระบบประสาทมีความสัมพันธ์
กับระบบกล้ามเน้ือ ขณะเดียวกัน กล้ามเน้ือท่ีท าหน้าท่ี (Agonist) จะต้องมีการหดตัวคลายตัวท่ี
สัมพันธ์กับการหดตัวคลายตัวของกล้ามเน้ือมัดตรงข้าม (Antagonist)  
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ความแข็งแรง (Strength) นอกจากจะฝึกระบบประสาทให้สามารถส่งสัญญาณประสาท
ได้อย่างรวดเร็วแล้วนักกีฬายังต้องพัฒนาระบบกล้ามเน้ือให้สามารถหดตัวคลายตัวได้อย่าง
รวดเร็วด้วย โดยการท่ีกล้ามเน้ือจะหดตัวคลายตัวได้อย่างรวดเร็วก่อนอื่น นักกีฬาควรได้มีการ
พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเน้ือโดยเฉพาะความแข็งแรงสูงสุด ความแข็งแรงจะช่วยให้แรงใน
การหดตัวของกล้ามเน้ือเพิ่มขึ้นและถ้สกล้ามเน้ือสามารถหดตัวได้แรงขึ้นแล้วนักกีฬาท าการ
ฝึกซ้อมความเร็ว จะช่วยให้นักกีฬามีการเคล่ือนไหวเร็วขึ้นและระบบประสาทและกล้ามเน้ือก็จะมี
การท างานสัมพันธ์กันโดยอัตโนมัติ นอกจากน้ี ความแข็งแรงยังช่วยให้นักกีฬาเอาชนะแรง
ต้านทาน เช่น น้ าหนักของร่างกาย แรงดึงดูดของโลก ลด หรือ กระแสน้ า ได้ง่ายขึ้นหรือใช้แรง
พลังงานของร่างกายน้อยลง 

พลัง (Power) หลังจากนักกีฬามีการพัฒนาความแข็งแรง นักกีฬาควรเข้าสู่โปรแกรมการ
พัฒนาพลังของกล้ามเน้ือก่อนท่ีจะมีการพัฒนาความเร็วสูงสุด ความจริงการเคล่ือนไหวส่วนใหญ่
ทางการกีฬาจะมีแรงต้านเข้ามาเกี่ยวข้องเสมอ การท่ีนักกีฬาเข้าสู่โปรแกรมการพัฒนาพลังก่อนจึง
ช่วยให้การพัฒนาความเร็วของนักกีฬาท าได้ง่ายและเร็วขึ้นกว่าท่ีนักกีฬาจะท าการฝึกซ้อม
ทางด้านความเร็วเพียงอย่างเดียว ในหลายประเภทกีฬาเป็นเรื่องท่ีมีความยากท่ีจะแบ่ งแยก
ระหว่างความเร็วและพลัง ส่วนใหญ่จะเป็นผลร่วมกันระหว่างพลังความเร็ว (Power Speed) 
เพราะการเคล่ือนไหวส่วนใหญ่กระท ากับแรงต้านทานเสมอ 

ความเร็ว (Speed) หลังจากนักกีฬามีการพัฒนาพลังของกล้ามเน้ืออย่างเพียงพอท่ีจะหด
ตัวเอาชนะแรงต้านทานได้อย่างง่าย นักกีฬาควรได้มีการพัฒนาความเร็วในการหดตัวของ
กล้ามเน้ือให้เพิ่มขึ้น การพัฒนาความเร็วในการหดตัวของกล้ามเน้ือสามารถกระท าได้โดยใช้การ
เคล่ือนไหวที่มีความเร็วสูงสุดซ้ า ๆ จ านวนหลายเท่ียว เช่น การแกว่งแขน-ยกขาอย่างรวดเร็วของ
นักวิ่ง การออกหมัดอย่างรวดเร็วของนักมวย หรือใช้การเคล่ือนท่ีท่ีมีความเร็วสูงสุด เช่น การวิ่ง
ระยะทาง 50-60 เมตร ด้วยความเร็วสูงสุด จ านวน 5-6 เท่ียวต่อการฝึกซ้อมในแต่ละครั้ง 

ความอดทน (Endurance) การฝึกซ้อมความเร็วปกตินักกีฬาจะมีการฝึกด้วยความหนัก
สูงสุดจ านวนหลายเท่ียวจึงจ าเป็นท่ีนักกีฬาจะต้องได้รับการพัฒนาความอดทนท้ังทางด้านแอโร
บิก (Aerobic) และแอนแอโรบิก (Anaerobic) มาเป็นอย่างดี เพื่อท่ีจะช่วยให้นักกีฬาท าการ
ฝึกซ้อมได้จ านวนหลายเท่ียวและสามารถรักษาระดับความเร็วสูงสุดไว้ได้นานขึ้น และมีการฟื้น
สภาพอย่างรวดเร็วระหว่างการฝึกปฏิบัติในแต่ละเท่ียวและหลังการฝึกซ้อมแต่ละครั้ง 

ความอ่อนตัว (Flexibility) ความอ่อนตัวมีความส าคัญต่อการเคล่ือนไหวของนักกีฬาเกือบ
ทุกประเภท ส าหรับกีฬาประเภทท่ีต้องใช้การเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็ว ความอ่อนตัวจะมี
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ความส าคัญในการท่ีจะช่วยเพิ่มช่วงของการเคล่ือนไหว (Range of Motion) เช่น การเพิ่มความ
ยาวของช่วงก้าวของนักวิ่ง เพิ่มช่วงการเคล่ือนไหวบของนักกีฬาทุ่มพุ่งขว้าง เป็นต้น 

 

วิธีกำรพัฒนำควำมเร็ว (Methods for Speed Development) 
 

ส าหรับการฝึกซ้อมความเร็ว ผู้ฝึกสอนควรได้มีการพิจารณาถึงตัวแปรของการฝึกซ้อม
ดังต่อไปน้ีความหนักของการฝึกซ้อม (Intensity) ความหนักของการฝึกซ้อมท่ีน ามาใช้ควรอยู่
ระหว่างความหนักต่ ากว่าสูงสุดและความหนักสูงสุด แต่ถ้านักกีฬาต้องการท่ีจะปรับปรุงเทคนิค
ทักษะให้ถูกต้องนักกีฬาอาจใช้ความหนักปานกลางและบางครั้งความหนักต่ ากว่าสูงสุด อย่างไรก็
ตาม ผลของการฝึกซ้อมท่ีดีจะเกิดขึ้นก็ต่อเมื่อการฝึกซ้อมใช้ความหนักในการฝึกซ้อมอย่าง
เหมาะสม การฝึกซ้อมความเร็วควรปฏิบัติหลังจากมีการอบอุ่นร่างกายอย่างพอเพียง และ
นอกจากน้ัน การฝึกซ้อมความเร็วควรปฏิบัติเมื่อร่างกายได้รับการพักผ่อนอย่างเพียงพอ คือ 
หลังจากวันหยุดหรือวันท่ีปฏิบัติการฝึกซ้อมท่ีมีความหนักต่ า 
 ระยะเวลาการฝึกซ้อม (Duration) การฝึกซ้อมความเร็วถ้ามีระยะเวลาของการฝึกซ้อม
น้อย การฝึกซ้อมจะเป็นผลทางด้านการเร่งความเร็ว (Acceleration) ถ้าระยะเวลาของการฝึกซ้อม
ส้ันมากและนักกีฬาไม่สามารถก้าวขึ้นไปถึงความเร็วสูงสุด ผลท่ีได้รับจะเป็นเพียงการปรับปรุงขึ้น
ของการเร่งความเร็ว เพียงอย่างเดียว การฝึกซ้อมจึงควรใช้ท้ังระยะเวลาการฝึกซ้อมส้ันระยะเวลา
การฝึกซ้อมนาน ระยะเวลาการฝึกซ้อมนานจะช่วยเพิ่มความเร็วสูงสุดและความอดทนแบบไม่ใช้
ออกซิเจน (Anaerobic Endurance) อย่างไรก็ตาม เมื่อนักกีฬาไม่สามารถรักษาความเร็วสูงสุดไว้
ได้ซึ่งเป็นผลของความเมื่อยล้า การฝึกซ้อมควรหยุดลง 

ปริมาณการฝึกซ้อม (Volume) การฝึกซ้อมความเร็วปกติจะก่อให้เกิดความเครียดต่อ
ระบบประสาทส่วนกลาง (CNS) และระบบประสาทกล้ามเน้ือ (Neuromuscular) เพราะฉะน้ัน
ปริมาณการฝึกซ้อมท่ีน ามาใช้จึงควรมีปริมาณต่ า โดยปริมาณการฝึกซ้อมจะขึ้นอยู่กับความหนัก
ของการฝึกซ้อม 
 ความบ่อยของการฝึกซ้อม (Frequency) ปกติปริมาณการใช้พลังงานขณะฝึกซ้อม
ความเร็วจะต่ ากว่าเมื่อเปรียบเทียบกับการฝึกซ้อมความอดทน แต่อย่างไรก็ตาม เมื่อคิดปริมาณ
การใช้พลังงานต่อหน่วยเวลาพบว่ามีค่าสูงกว่าหลายประเภทการฝึกซ้อม ซึ่งช่วยอธิบายได้ว่าท าไม
ความเมื่อยล้าจึงเกิดขึ้นอย่างรวดเร็วในการฝึกซ้อมความเร็ว ด้วยเหตุน้ี การฝึกซ้อมในแต่ละครั้ง
นักกีฬาควรมีการปฏิบัติการออกก าลังกายท่ีมีความหนักสูงสุดเพียงจ านวน  5 ถึง 6 ครั้ง และมี
ความบ่อย 2 ถึง 4 ครั้งต่อสัปดาห์ 
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 ช่วงเวลาการพัก (Rest Period) ระหว่างปฏิบัติการออกก าลังกายในแต่ละเท่ียว นักกีฬา
ควรมีช่วงเวลาพักเพื่อท่ีจะท าให้มีการสร้างพลังงานขึ้นกลับคืนอย่างเพียงพอส าหรับการฝึกปฏิบัติ
ในเท่ียวต่อไป เพราะฉะน้ัน ช่วงเวลาการพักควรท่ีจะสนับสนุนให้มีการฟื้นสภาพอย่างเพียงพอ 
กรดแล็กติกมีการลดลงและมีการชดเชยการเป็นหน้ีออกซิเจน โดยช่วงเวลาการพักเมื่อพิจารณา
บนพื้นฐานของความเหมาะสมเฉพาะบุคคล ช่วงเวลาการพักระหว่างการฝึกซ้อมท่ีมีความหนักสูง
อาจจะอยู่ระหว่าง 4 ถึง 6 นาท ี
 

ควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อ 
 

ในปัจจุบันได้มีการใช้แบบฝึกต่าง ๆ มาใช้เสริมความแข็งแรงของกล้ามเน้ือซึ่งการฝึกด้วย
น้ าหนัก(Weight Training) ได้มีการน ามาฝึกกันอย่างมาก โดยเฉพาะในประเทศท่ีพัฒนาทางการ
กีฬาแล้ว เช่น สหรัฐอเมริกา อังกฤษ เยอรมัน รัสเซีย จีน ส าหรับประเทศไทยก็ได้มีการน ามาใช้บ้าง 
แต่ไม่มากนักโดยมากจะใช้ในหมู่นักกีฬาทีมชาติ อย่างไรก็ตาม ถึงแม้ว่าในโรงเรียนหรือสถาบัน
ต่าง ๆ จะมีเครื่องมือเหล่าน้ีอยู่บ้างก็ตาม แต่ก็มีอุปสรรคต่าง ๆ เช่น ครูไม่สามารถแนะน าการฝึก
ได้อย่างถูกต้อง ซึ่งแทนท่ีจะเป็นผลดี ก็กลายเป็นผลเสีย จึงท าให้การฝึกด้วยน้ าหนักเพื่อช่วยใน
การฝึกสอนกีฬาไม่เป็นท่ีแพร่หลายกว้างขวางเท่าที่ควร 

โสภณ อรุณรัตน์ (2527) ได้ให้ความหมายการฝึกด้วยน้ าหนัก (Weight Training) และ
การยกน้ าหนัก (Weight Lifting) ดังน้ี กล่าวคือคนท่ัวไปมักจะเข้าใจสับสนกันระหว่างค าสองค าน้ี 
ท้ังน้ีเพราะว่าการฝึกท้ังสองอย่างต่างก็ใช้เครื่องมืออย่างเดียวกัน  คือ น้ าหนัก เช่น ดัมเบลล์ 
(Dumbells) บาร์เบลล์ (Barbells) และสวิงเบลล์ (Swingbells) หรืออาจรวมไปถึงชุดการฝึกด้วย
น้ าหนัก (Multiple Weight Machines) ด้วย นอกจากน้ี การฝึกท้ังสองวิธีน้ันต่างก็น าเอาหลักการ
ฝึกท่ีเรียกว่า หลักการฝึกท่ีเพิ่มความหนักจนเกินขีด (Overload -Principle) มาใช้โดยพิจารณาถึง
ความหนักของงาน น้ าหนักท่ีใช้ (ยก) และจ านวนครั้งท่ีกระท า แต่อย่างก็ตามจุดเน้นย้ าของการยก
น้ าหนัก (Weight Lifting) จะอยู่ท่ีน้ าหนัก และการท่ีจะยกน้ าหนักให้ได้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะสามารถ
ท าได้ โดยนักกีฬาจะต้องเพิ่มทางด้านความแข็งแรงของเขาด้วยการใช้บาร์เบลล์  (Barbells) ใน
การฝึก ส าหรับการฝึกด้วยน้ าหนัก (Weight Training) น้ัน จะรวมเอาจ านวนครั้งท่ียก และจะต้อง
ท าหลาย ๆ ครั้ง และน้ าหนักท่ีใช้จะต้องสามารถเพิ่มความสามารถในด้านความเร็ว  พลัง ความ
อดทนของกล้ามเน้ือ ความอ่อนตัว และความแข็งแรงให้แก่ร่างกายได้ ดังน้ันในการฝึกจะมี
เครื่องมือท่ีใช้ คือ บาร์เบลล์ (Barbells) ดัมเบลล์ (Dumbells) และสวิงเบลล์ (Swingbells) เป็นต้น 
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ถนอมวงศ ์กฤษณ์เพ็ชร์ (2534) ได้กล่าวถึง หลักการฝึกความแข็งแรงด้วยน้ าหนักไว้ดังน้ี 
1. ฝึกกล้ามเน้ือมัดใหญ่ ๆ ท่ีต้องใช้ท างานหนัก เช่น กล้ามเน้ือต้นขา ท้อง หลัง 

ล าตัวและแขน 
2. ท าให้สม่ าเสมออย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน ๆ ละ 30 นาที เพราะกล้ามเน้ือท่ีใช้

ในการออกก าลังต้องการเวลาพักฟื้นประมาณ 48 ชั่วโมง 
3. ใช้น้ าหนักจากน้อยไปหามาก โดยค านวณจากน้ าหนัก 60%-70% ของน้ าหนัก

สูงสุดท่ีท าได้ เป็นน้ าหนักใช้ฝึกส าหรับผู้เริ่มฝึกหัด 
4. กล้ามเน้ือแต่ละกลุ่มควรท างานติดต่อกัน 60%–90% ด้วยน้ าหนักมากท าซ้ า

ด้วยจังหวะช้า ๆ 8–12 ครั้ง 
5. ความเร็วของการฝึกด้วยน้ าหนัก เพื่อให้เกิดความแข็งแรงควรกระท าช้า ๆ โดย

ท่ัว ๆ ไป การยกขึ้นควรใช้ 2 วินาท ีและการเคล่ือนท่ีลงควรใช้เวลา 4 วินาท ี
6. ความต้านทานแบบก้าวหน้าของการฝึก เพราะการปรับตัวทางสรีรวิทยาของ

เส้นใยกล้ามเน้ือเกิดขึ้นอย่างช้า ๆ น้ าหนักไม่ควรเพิ่มอย่างรวดเร็ว การเพิ่มควรเป็น 5% ของ
น้ าหนักท่ีใช้ในขณะน้ัน เมื่อท าซ้ า 12 ครั้ง ได้อย่างถูกต้องจะง่ายดาย หรือเพิ่มน้ าหนักทุก ๆ 2 
สัปดาห์ 

7. ความต่อเน่ืองของการฝึก เช่น กระท า 13 สถานีหรือจุด ควรใช้เวลาประมาณ 
20นาท ีให้มีช่วงพักระหว่างสถานีน้อยท่ีสุด ซึ่งเป็นลักษณะของการฝึกความแข็งแรงคือ ชีพจรจะ
สูงและมีการใช้พลังงานมาก จะไปกระตุ้นให้เกิดความแข็งแรงได้สูงมาก  และกระตุ้นระบบ
ไหลเวียนโลหิตเล็กน้อย 

เดอ ลอม (De Lorme, อ้างถึงในโสภณ อรุณรัตน์, 2534) ได้วางกฎเกี่ยวกับการออกก าลัง
กายโดยใช้น้ าหนัก และได้ก าหนดหลักการไว้ ดังน้ี 

1. การเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเน้ือท าได้โดย  จะต้องใช้น้ าหนักให้มาก
เกือบจะเท่ากับน้ าหนักท่ียกได้จริงใน 1 ครั้ง และท าน้อยครั้ง 

2. การเพิ่มความทนทานของกล้ามเน้ือก็ด้วยการใช้น้ าหนักให้น้อยและยกจ านวน
มากครั้ง 

3. หากจะท าให้เกิดท้ังความแข็งแรงและความอดทน ก็โดยใช้น้ าหนักปานกลาง
และจ านวนครั้งท่ีท าก็ให้ปานกลางเช่นกัน 

4. ท าการออกก าลังกายด้วยน้ าหนัก (Weight) ต่าง ๆ จะต้องเลือกใช้ให้ 
เหมาะสมเพื่อพัฒนาความแข็งแรงอดทนเฉพาะส่วนของกล้ามเน้ือน้ัน ๆ หากจะพัฒนาให้
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กล้ามเน้ือใดมีความแข็งแรงอดทนเพิ่มขึ้น ก็ต้องเลือกท่าออกก าลังกายให้กล้ามเน้ือน้ัน ๆ 
โดยเฉพาะ ท้ังน้ีเน่ืองจากกล้ามเน้ือจะแข็งแรงอดทนเพิ่มได้ก็เฉพาะส่วนท่ีออกก าลังเท่านั้น 

5. กล้ามเน้ือจะต้องให้มีการหดตัวอย่างประจ าหรือต้องฝึกเป็นประจ า เช่น ทุกวัน
จันทร์-พุธ-ศุกร์ เมื่อต้องการสร้างความแข็งแรงระยะแรก ๆ และความเชื่อในปัจจุบันว่า ต้องฝึก
ตลอดปี ไม่มีหยุดแม้ในฤดูการแข่งขัน แต่ลดวันฝึกเหลือเพียง 2 วัน เช่น จันทร์-พุธ เป็นต้น 

เมื่อความแข็งแรงของร่างกายเพิ่มขึ้น ในทางปฏิบัติเราจะเพิ่มน้ าหนักมากขึ้นในทุก ๆ 
สัปดาห์ เมื่อมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น น้ าหนักก็จะต้องเพิ่มด้วยอย่างมีระบบเพื่อป้องกันการเข้าใจผิด
บางประการจึงมีประเด็นท่ีควรจะท าความเข้าใจให้ดีกันเสียก่อนเกี่ยวกับเร่ืองดังกล่าว 
ตามวิธีการของ เดอ ลอม (De Lorme, อ้างถึงในโสภณ อรุณรัตน์, 2534) ท่ีกล่าวถึงเกี่ยวกับ
โปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนัก (Weight) น้ันได้กระท าเป็นชุด ดังน้ี 

ฝึก 1 ชุด โดยยก 10 เท่ียว ด้วยน้ าหนัก 50 % ของ 10 อาร์เอ็ม (Repetition Meximum) 
ฝึก 1 ชุด โดยยก 10 เท่ียว ด้วยน้ าหนัก 75 % ของ 10 อาร์เอ็ม (Repetition Meximum) 
ฝึก 1 ชุด โดยยก 10 เท่ียว ด้วยน้ าหนัก 100 % ของ 10 อาร์เอ็ม (Repetition Meximum) 
10 อาร์เอ็ม (RM) หมายถึง น้ าหนักท่ีมากท่ีสุดท่ีจะสามารถยกได้ใน 10 เท่ียว ฉะน้ันตาม

วิธีการน้ีสมมติว่า นักกีฬาคนหน่ึงท าท่าเพรส (Press) โดยยกน้ าหนักท่ีมากท่ีสุดคือ 60 กก.ซึ่งเขา
สามารถจะยกได้ใน 10 เท่ียว โปรแกรมการฝึกจะเป็นดังน้ี 

ฝึกชุดแรก โดยยก 10 เท่ียว น้ าหนักท่ียกจะเป็น 30 กิโลกรัม 
ฝึกชุดแรก โดยยก 10 เท่ียว น้ าหนักท่ียกจะเป็น 45 กิโลกรัม 
ฝึกชุดแรก โดยยก 10 เท่ียว น้ าหนักท่ียกจะเป็น 60 กิโลกรัม 

ซึ่งวิธีการน้ีกล่าวกันว่ามีประสิทธิภาพสูงเป็นไปตามกฏของโอเวอโหลด (Overload) 
6. การออกก าลังกายหรือฝึกด้วยน้ าหนัก (Weight) ให้อบอุ่นร่างกายก่อนเสมอ เช่น

อาจจะโดยการวิ่งช้า ๆ ไปเร่ือย ๆ จ๊อกกิ้ง (Jogging) กระโดด หรือ วิ่งส้ัน ๆ และบริหารมือเปล่าท่ี
ช่วยให้เกิดความอ่อนตัวของข้อต่อใหญ่ ๆ หรือท่ีส าคัญทุกส่วนของรางกายใช้เวลาประมาณ 5 – 
10 นาท ี

กล่าวโดยสรุปการฝึกเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา เพื่อให้พร้อมส าหรับ
การแข่งขัน มีวิธีการฝึกต่าง ๆ กันมากมาย ซึ่งขึ้นอยู่กับวัตถุประสงค์ของการฝึกว่าต้องการพัฒนา
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้านใด ตามท่ีได้กล่าวไปแล้วข้างต้น องค์ประกอบส าคัญท่ี
เป็นพื้นฐานของการมีสรรถภาพทางกายท่ีดีในการเคล่ือนท่ีในกีฬาแบดมินตันได้แก่ ความอ่อนตัว 
ความคล่องตัว ความเร็วและความแข็งแรง ในการฝึกเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้านต่าง ๆ 
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น้ี จึงต้องพิจารณาถึงวัตถุประสงค์ของการฝึกแล้วจึงเลือกวิธีการฝึกให้เหมาะสม และจะต้อง
ค านึงถึงหลักการและวิธีการฝึกของวิธีน้ัน ๆ ท้ังน้ีเพื่อให้เกิดประโยชน์และบรรลุตามวัตถุประสงค์ท่ี
วางไว้ 

 

กำรเคลื่อนที่ในกำรเล่นกีฬำแบดมินตัน 
 

1. ความหมายของการเคล่ือนท่ี 
เจียมศักด์ิ พานิชชัยกุล (2530 อ้างถึงใน ชัยชนะ มิตรสัมพันธ์, 2553) ได้ให้ความหมาย

ของการเคล่ือนท่ีลักษณะต่าง ๆ ไว้ว่า แบดมินตันเป็นเกมท่ีผู้เล่นท้ังสองฝ่ายต้องเคล่ือนย้ายตัววิ่ง
ไล่ตีลูกตลอดเวลา ผู้เล่นจึงต้องอาศัยการวิ่งเข้าออกและประชิดตีลูกในจังหวะท่ีถูกต้อง ใน
อิริยาบถท่ีถนัด เคล่ือนย้ายตัวตีลูก ด้วยความง่ายดาย และส้ินเปลืองแรงน้อยท่ีสุด 

การเคล่ือนท่ี (Footwork) ไปยังต าแหน่งต่าง ๆ ของสนามท าได้หลายอย่าง เช่น การก้าว
เท้า การสืบเท้าสไลด์ การวิ่ง การกระโดด เป็นต้น โดยท่ัว ๆ ไปจะกระท าดังน้ี 

1.1 การวิ่งไปข้าวหน้า หมายถึง การเคล่ือนท่ีไปข้างหน้าในกีฬาแบดมินตันน้ี จะ
เป็นการก้าวเท้าเพียง 2-5 ก้าวหรือมากกว่าน้ีหรือเป็นการพุ่งตัวไปข้างหน้าอย่างรวดเร็ว เพื่อท่ีจะ
ได้ตีโต้ลูกได้ทันเหตุการณ์ การวิ่งไปข้างหน้าส่วนมากจะเป็นการก้าวเท้าแบบยาว ๆ หรืออีก
ประการหน่ึง คือ สืบเท้า หรือ ลากเท้าหลังมาประชิดเท้าหน้า และเท้าหน้าก็เล่ือนออกไปอย่าง
รวดเร็วก้าวสุดท้ายท่ีรับลูกมักจะเป็นก้าวท่ียาวมากกว่าปกติ หรืออาจจะเป็นการกระโดดขึ้นแล้ว
เล่นลูกเพื่อช่วยในการทรงตัว หรือเพื่อมิให้เสียหลักในการเล่น 

1.2 การวิ่งถอยหลัง หมายถึง การเคล่ือนท่ีไปข้างหลังโดยท่ีหน้าหันไปหาคู่ต่อสู้ 
การถอยหลังมักนิยมถอยแบบเท้าหน่ึงกระโดดถอยไปแล้วลากเท้าหน่ึงเข้ามาชิด เท้าท่ีถูกชิดก็พุ่ง
ถอยหลังไปอีก การวิ่งไปข้างหน้าหรือถอยหลังน้ีมีประโยชน์ในการเล่นกีฬาทุกชนิด ดังน้ันผู้เล่นทุก
คนจึงต้องพยายามฝึกหัดให้เกิดความช านาญและให้มีความคล่องตัวในการท่ีจะลเนหรือการ
เปล่ียนทิศทางในเฉียบพลันทันที ไม่ว่าจะเป็นการวิ่งไปข้างหน้าหรือถอยกลับไปข้างหลังก็ตาม การ
ฝึกจะต้องฝึกควบคู่กันไปกับการจับและถือไม้แร็กเก็ต ตีกลางอากาศ เพื่อให้มีความรู้สึกชินต่อการ
เหวี่ยงไม้ในลักษณะต่าง ๆ เช่น ตีลูกหยอด ลูกตบหน้ามือ และลูกตบเหนือศีรษะ เป็นต้น 

1.3 การสไลด์ หมายถึง การก้าวเท้าหน่ึงไปแล้วลากเท้าหน่ึงเข้ามาชิด เท้าที่ถูกชิด
จะต้องรีบพุ่งออกไปทันที ส่วนมากจะเป็นการก้าวหรือสไลด์ไปด้านข้าง ครั้งแรกให้ผู้เล่นฝึกสไลด์
ติดต่อกัน 2-3 ก้าว แล้วตีลูกตามความเหมาะสม  
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การสไลด์ไปทางขวา โดยการก้าวเท้าขวาน าไปก่อนแล้วลากเท้าซ้ายมาชิดเท้าขวา เท้า
ขวารีบก้าวหรือขยับไปข้างขวาทันที การสไลด์ไปข้างขวานี้ให้หัดตีลูกหน้ามือ ลูกดาด ลูกหยอด ลูก
ตบ เป็นต้น 

การสไลด์ไปทางซ้ายให้ปฏิบัติตรงกันข้ามกับการสไลด์ไปทางขวา แต่ก่อนการตีลูกมักจะ
ก้าวเท้าขวาข้ามเลยเท้าซ้ายไป และตีลูกหลังมือหรือลูกหยอดจากหลังมือ และลูกดาดด้วยเช่นกัน 
แต่บางครั้งถ้าลูกพุ่งมาโด่งพอก็อาจจะตบได้เช่นกัน 

การสไลด์เท้าไปข้าง ๆ น้ีผู้เล่นจะต้องฝึกให้เกิดความช านาญ โดยเฉพาะการสไลด์เท้าไป
ทางซ้ายเพื่อตีลูกในลักษณะตีด้วยลูกหลังมือ เพราะผู้เล่นส่วนมากมักจะขาดความช านาญ ผู้จู่โจม
หรือรุกจึงมักพยายามให้คู่ต่อสู้ใช้ลูกไม่ถนัดหรือไม่ช านาญในการตอบโต้มากท่ีสุด แต่ถ้าผู้เล่นมี
ความช านาญแล้วก็จะได้รับประโยชน์ในการเล่น การเคล่ือนท่ีในกีฬาน้ัน เกือบจะเรียกได้ว่าเป็น
ครึ่งหน่ึงของเกมทีเดียว จึงมีความส าคัญเป็นอย่างยิ่งท่ีผู้เล่นจะต้องรู้จักเลือกใช้การเคล่ือนท่ี 
เพื่อให้เหมาะสมกับการรับหรือการรุกของเกมตลอดจนรู้จักการถนอมก าลังไว้ในการเล่น เพื่อไม่ให้
หมดแรงก่อนการเล่นจบลง ถ้าสามารถเคล่ือนท่ีหรือเปล่ียนทิศทางได้ทันต่อเกมแล้วย่อมมีโอกาสท่ี
จะเป็นฝ่ายรุกจู่โจมหรือได้รับชัยชนะในท่ีสุด 

ธนะรัตน์ หงส์เจริญ (2539 อ้างถึงใน ชัยชนะ มิตรสัมพันธ์ ,  2553) ได้กล่าวถึง 
ความส าคัญในการเคล่ือนท่ีตีลูกไว้ว่า การเคล่ือนท่ีเป็นส่วนส าคัญในการเล่นแบดมินตันเน่ืองจาก
แบดมินตันเป็นเกมเร็ว ผู้เล่นจึงจ าเป็นต้องเคล่ือนตัวตีลูกไปท่ัวสนามในช่วงเวลาท่ีจ ากัด การ
เคล่ือนท่ีท่ีดีจะช่วยให้ผู้เล่นสามารถตีลูกได้ทันทีท้ังทางด้านหน้ามือและหลังมือในระดับต่ าหรือสูง 
ท้ังในระยะท่ีใกล้ตัวหรือห่างตัวก็ตามอีกท้ังฝึกการก้าวเท้าให้เกิดความช านาญควบคู่ไปพร้อมกับ
การตีลูกให้มาก การวิ่งเคล่ือนท่ีจะท าได้ดีควรฝึกการสไลด์เท้า โดยมีเท้าน าเท้าตามไปทุกทิศทาง
ท้ังทางด้านหน้า ด้านข้างและด้านหลัง ฝึกการสปริงข้อเท้าด้วยการบริหารข้อเท้า กระโดดเชือก ฝึก
การวิ่ง การหยุด การพลิกตัวเปล่ียนทิศทางให้เกิดความช านาญจะท าให้การเล่นแบดมินตัน
พัฒนาขึ้นอย่างรวดเร็ว 

นอกจากน้ีวาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2546 อ้างถึงใน ชัยชนะ มิตรสัมพันธ์, 2553) ยังได้กล่าว
ไว้ว่า การเคล่ือนไหวล าตัวท่ีถูกต้องจะช่วยเพิ่มก าลังความสามารถในการบังคับลูก และการกลับ
เข้าที่อย่างไม่เสียการทรงตัว 

2. การยืนเตรียมพร้อมในการเล่นกีฬาแบดมินตัน 
เจียมศักด์ิ พานิชชัยกุล (2530 อ้างถึงใน ชัยชนะ มิตรสัมพันธ์, 2553) กล่าวถึง การยืน

เตรียมพร้อมไว้ดังน้ี การยืนเตรียมพร้อมเป็นปัจจัยหน่ึงท่ีส าคัญมากท้ังในการฝึกและการแข่งขัน
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เพราะจะท าให้ผู้เล่นพร้อมท่ีจะเล่นหรือตีลูกขนไก่ได้ทันตลอดเวลา ไม่ว่าลูกขนไก่มาทางด้านไหน 
ผู้ท่ียืนเตรียมพร้อมจะสามารถเคล่ือนท่ีไปได้ทุก ๆ ด้านได้ทันตลอด การยืนเตรียมพร้อมยังช่วยให้ผู้
เล่นมีสมาธิท่ีจะตีลูกขนไก่ในแต่ละครั้งได้อย่างมีประสิทธิภาพ ลักษณะการยืนเตรียมพร้อมในกีฬา
แบดมินตันท่ีส าคัญ ๆ มีดังน้ี 

2.1 การยืนเตรียมพร้อมท่ีจะตีลูกขนไก่ การยืนเตรียมพร้อมท่ีจะตีลูกขนไก่ท าโดย
การแยกเท้าให้เท้าทั้งสองข้างอยู่เหล่ือมล้ ากันเล็กน้อย แล้วย่อตัวลงท้ิงน้ าหนักตัวลงท่ีปลายเท้าท้ัง
สองข้าง ล าตัวโน้มไปข้างหน้าเล็กน้อย มือจับไม้แร็กเกตให้ถูกต้อง ตามองตามทิศทางของลูกขน
ไก่และคู่ต่อสู้ตลอดเวลา การเตรียมพร้อมเช่นน้ีสามารถใช้แรงดันหรือบิดเอี้ยวเล็กน้อย เท้าท้ังสอง
ข้างก็จะพาผู้เล่นพุ่งออกสู่ทิศทางต่าง ๆ ตามความต้องการ เพื่อปรับจังหวะเท้าวิ่งเข้าประชิดลูกขน
ไก่ ไม่ว่าลูกขนไก่จะมาทางด้านขวาหรือซ้ายของล าตัว 

2.2 การยืนเตรียมพร้อมท่ีจะรับลูกขนไก่ ในลักษณะการยืนเตรียมพร้อมท่ีจะรับ
ลูกขนไก่ ผู้เล่นจะต้องมีหลักในการยืน ท่ีส าคัญท่ีสุดคือไม่ควรยืนเท้าตาย (เท้าตาย คือ ยืนเท้า
ขนานกันท้ังสองเท้า) ควรยืนโดยใช้เท้าข้างใดข้างหน่ึงน าหน้า อาจเป็นเท้าซ้ายหรือเท้าขวาก็ได้ 
เพื่อการเคล่ือนไหวท่ีสะดวกไม่ว่าไปทางด้านหน้า ด้านข้างหรือด้านหลัง การเคล่ือนท่ีของเท้าท่ีดี 
คือ การก้าวเท้าแบบสืบเท้าไปด้านข้าง 

3. การเคล่ือนท่ีแบบต่าง ๆ 
เจียมศักด์ิ พานิชชัยกุล (2530 อ้างถึงใน ชัยชนะ มิตรสัมพันธ์, 2553) ได้เสนอแนะวิธีการ

เคล่ือนท่ีของนักกีฬาแบดมินตันไว้ 3 ลักษณะคือ 
3.1 การเคล่ือนท่ีไปด้านหน้า มีอยู่ 3 ลักษณะดังน้ี 

3.1.1 เคล่ือนท่ี 2 ก้าว ท าโดยก่อนก้าวเท้าให้ถ่ายน้ าหนักตัวไปทางเท้า
ขวาแล้วก้าวเท้าซ้ายออกไป 1 ก้าวสั้น สุดท้ายก้าวเท้าขวาออกไป 1 ก้าวยาว 

3.1.2 เคล่ือนท่ี 3 ก้าว ท าโดยถ่ายน้ าหนักตัวไปเท้าซ้ายแล้วก้าวเท้าขวา
ไป 1 ก้าวสั้น ก้าวเท้าซ้ายไป 1 ก้าวสั้น สุดท้ายก้าวเท้าขวาไป 1 ก้าวยาวพร้อมตีลูกขนไก่ 

3.1.3 ก้าวชิดก้าว ถ่ายน้ าหนักตัวไปอยู่เท้าซ้าย แล้วก้าวเท้าขวาออกไป 
1 ก้าว แล้วลากเท้าซ้ายไปชิดเท้าขวา พร้อมกับก้าวเท้าขวาออกไป 1 ก้าวยาว 

3.2 การเคล่ือนท่ีไปด้านหลัง มี 3 ลักษณะดังน้ี 
3.2.1 การเคล่ือนท่ีสไลด์เท้าถอยหลัง เวลาถอยหลังให้ตัวเฉียง แล้วถอย

สไลด์ไป ผู้ท่ีถนัดมือขวาให้เท้าขวาน าเท้าซ้ายตาม จะถอยกี่ก้าวต้องแล้วแต่ว่าลูกจะมาแรงหรือ
ค่อย การถอยหลังแบบน้ีค่อนข้างจะเร็ว และว่องไว จึงเป็นวิธีท่ีใช้กันมาก 
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3.2.2 การเคล่ือนท่ีโดยการไขว้เท้าถอยหลัง ให้เท้าขวากับเท้าซ้ายถอย
หลังสลับกันตามธรรมชาติ จะถอยกี่ก้าวก็ได้ตามความต้องการ 

3.2.3 การถอยตีลูกหลังมือ แบบ 2 ก้าว ถอยเท้าซ้ายไป 1 ก้าวแล้วหันตัว
ไปพร้อมกับก้าวเท้าขวาไป1 ก้าว แบบ 3 ก้าว ถอยเท้าขวาออกแล้วถอยเท้าซ้ายเป็นก้าวท่ี 2 แล้ว
หันตัว พร้อมกับก้าวเท้าขวาออกไป 1 ก้าว  

3.3 การเคล่ือนท่ีไปด้านข้าง การเคล่ือนท่ีไปด้านข้างเพื่อรับลูกตบมี 3 
ลักษณะดังน้ี 

3.3.1 การเคล่ือนท่ี 1 ก้าว เป็นการเคล่ือนท่ีใกล้ตัว 
3.3.2 การเคล่ือนท่ีชิดก้าว เป็นการก้าวเท้าเพื่อรับลูกตบไกลตัว 
3.3.3 การเคล่ือนท่ีขยับไขว้ เป็นการก้าวเท้ารับลูกตบไกลตัว 
 

หลักทั่วไปเก่ียวกับกำรเคลื่อนที่ 
 

 ธนะรัตน์ หงส์เจริญ (2537 อ้างถึงใน ชัยชนะ มิตรสัมพันธ์, 2553) ได้เสนอแนะหลักท่ัวไป
เกี่ยวกับการเคล่ือนท่ีไว้ดังน้ี 

1. ต้องอยู่นลักษณะท่าเตรียมพร้อม คือ ยืนให้น้ าหนักลงท่ีปลายเท้าท้ังสองข้างระหว่าง
เท้าห่างกันประมาณช่วงไหล่ เข่าย่อ ถือไม้แร็กเกตขึ้นพร้อมท่ีจะตีลูกได้ทันที 

2. การเคล่ือนท่ีท าได้ 2 ลักษณะ คือ การก้าวเท้า และการสืบเท้าหรือสไลด์เท้า ผู้ท่ีถือไม้
แร็กเกตด้วยมือขวาจะต้องให้เท้าขวาน าในการก้าวเท้าหรือสืบเท้า ซึ่งควรบิดสะโพกช่วยด้วยทุก
ครั้ง จะท าให้การก้าวเท้า การหมุน การกลับตัวท าได้รวดเร็วคล่องแคล่ว 

3. ส าหรับคนท่ีถือไม้แร็กเกตมือขวา ก้าวสุดท้ายก่อนการตีลูกต้องเป็นเท้าขวาเสมอ ส่วนผู้
ท่ีถนัดซ้ายก็ท าตรงกันข้ามและในก้าวสุดท้ายควรฝึกให้ก้าวยาวกว่าปกติเล็กน้อยและต้องให้ส้น
เท้าลงก่อนทุกครั้งด้วย 

ธนะรัตน์ หงส์เจริญ (2539 อ้างถึงใน ชัยชนะ มิตรสัมพันธ์ ,  2553) ได้กล่าวถึง 
ความส าคัญในการเคล่ือนท่ีตีลูกไว้ว่า การเคล่ือนท่ีเป็นส่วนส าคัญในการเล่นแบดมินตันเน่ืองจาก
แบดมินตันเป็นเกมเร็ว ผู้เล่นจึงจ าเป็นต้องเคล่ือนตัวตีลูกไปท่ัวสนามในช่วงเวลาท่ีจ ากัด การ
เคล่ือนท่ีท่ีดีจะช่วยให้ผู้เล่นสามารถตีลูกได้ทันทีท้ังทางด้านหน้ามือและหลังมือในระดับต่ าหรือสูง 
ท้ังในระยะท่ีใกล้ตัวหรือห่างตัวก็ตามอีกท้ังฝึกการก้าวเท้าให้เกิดความช านาญควบคู่ไปพร้อมกับ
การตีลูกให้มาก การวิ่งเคล่ือนท่ีจะท าได้ดีควรฝึกการสไลด์เท้า โดยมีเท้าน าเท้าตามไปทุกทิศทาง
ท้ังทางด้านหน้า ด้านข้างและด้านหลัง ฝึกการสปริงข้อเท้าด้วยการบริหารข้อเท้า กระโดดเชือก ฝึก
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การวิ่ง การหยุด การพลิกตัวเปล่ียนทิศทางให้เกิดความช านาญจะท าให้การเล่นแบดมินตัน
พัฒนาขึ้นอย่างรวดเร็ว การวิ่งเคล่ือนท่ีควรฝึกไปตามล าดับต่อไปน้ี 

1. การวิ่งเข้าหน้าและถอยหลัง ส าหรับคนท่ีถือไม้แร็กเกตมือขวา เริ่มจากท่าเตรียมพร้อม
ยืยด้วยปลายเท้าย่อเข่า ห่างจากเส้นส่งลูกตรงกึ่งกลางสนามประมาณ 3 ฟุต การวิ่งโดยก้าวเท้า
ขวาน า ให้ปลายเท้าขวาชี้ไปยังทิศทางที่จะไป แล้วก้าวเท้าซ้ายตามไปในลักษณะสืบเท้าหรือสไลด์
ตามลักษณะการวิ่งจะเอียงล าตัวด้านขวาน า โดยไหล่จะหันไปทางเดียวกับเท้า เมื่อถึงท่ีหมายอัน
เป็นก้าวสุดท้ายให้เอาส้นเท้าลงก่อน เพื่อช่วยในการหยุดไม่ให้เซไปข้างหน้า ขณะเดียวกันเท้าท่ีอยู่
ข้างหลังบริเวณปลายเท้า ส่วนน้ิวหัวแม่เท้าด้านขวาจะกดติดกับพื้นสนามเป็นการช่วยหยุด เพื่อ
การทรงตัวและยังช่วยในการถอนตัวกลับ การถอยหลังก็ให้ถ่ายน้ าหนักตัวมาข้างหลัง พร้อมกับ
ถอนเท้าหน้าไปไว้ด้านหลังไหล่ซ้ายและปลายเท้าซ้ายจะชี้ไปในทิศทางเดิม ให้ถอยเท้าขวาน าและ
สไลด์เท้าซ้ายตาม ส าหรับคนท่ีถือไม้แร็กเกตมือซ้ายก็ให้ท าตรงกันข้าม 

2. การวิ่งออกด้านข้างซ้ายและขวา ส าหรับคนท่ีถือไม้แร็กเกตด้วยมือขวา จากท่า
เตรียมพร้อมให้ก้าวเท้าขวาน าแล้วก้าวเท้าซ้ายสไลด์ตาม ลักษณะเท้าและล าตัวคล้ายกับวิ่งเข้า
หน้าและถอยหลัง แต่ไปด้านข้างขวาของการตีหน้ามือ ส่วนการตีหลังมือเมื่อยืนอยู่จุดกลางในท่า
เตรียมพร้อมให้ก้าวเท้าขวาไขว้ไปด้านซ้ายแล้วใช้เท้าขวาก้าวน า ส่วนคนท่ีถือไม้แร็กเกตมือซ้ายก็
ให้ท าตรงกันข้าม 

3. การวิ่งเคล่ือนท่ี 4 จุด ส าหรับคนท่ีถือไม้แร็กเกตด้วยมือขวา จาท่าเตรียมพร้อมบริเวณ
กลางสนามค่อนไปข้างหน้าให้วิ่งเข้าหน้า และควรถอยหลังแบบเดิม เพียงแต่ต้องก้าวเท้าไปอย่างมี
เป้าหมายอยู่ท่ีมุมสนาม 4 จุด กล่าวคือ มุมขวาของตาข่ายจุดท่ี 1 มุมซ้ายของตาข่ายจุดท่ี 2 มุม
หลังด้านขวาของสนามเป็นจุดท่ี 3 และมุมหลังด้านซ้ายของสนามเป็นจุดสุดท้าย ส่ิงส าคัญให้เน้น
การก้าวจังหวะสุดท้าย ก่อนการตีลูกให้ใช้ส้นเท้าลงก่อน และปลายเท้าชี้ไปในทิศทางเดียวกัน 

4. การวิ่งเคล่ือนท่ี 6 จุด ส าหรับคนถือไม้แร็กเกตด้วยมือขวา จากท่าเตรียมพร้อมบริเวณ
จุดกึ่งกลางสนามค่อนไปข้างหน้า ลักษณะการวิ่งเป็นการผสมระหว่างการวิ่งเข้าหน้าและถอยหลัง
กับการวิ่งออกด้านข้างซ้ายและขวา โดยมีเป้าหมายท้ังหมด 6 จุดของสนาม คือ 2 จุดด้านหน้าซ้าย
และขวา 2 จุดด้านข้างสนามซ้ายและขวา และ 2 จุดสุดท้ายท่ีมุมหลังด้านซ้ายและขวาของสนาม 
ส าหรับการวิ่งเคล่ือนท่ีท้ัง 6 จุด ให้เน้นทิศทางโดยหันล าตัว หัวไหล่ และปลายเท้าชี้ไปยังต าแหน่ง
ท่ีจะตีลูก เพื่อป้องกันการบาดเจ็บของข้อเท้าพลิก และทิศทางควรเป็นไปด้วยความถูกต้อง 

 
 



39 

งำนวิจัยในประเทศที่เก่ียวข้อง 
 

วัฒนา สุริยจันทร์ (2531: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาผลการฝึกความอ่อนตัวที่มีต่อความสามารถ
ในการวิ่งข้ามรั้ว 110 เมตร กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาครั้งน้ีคือ นักศึกษาชายจากวิทยาลัยพล
ศึกษา จังหวัดเชียงใหม่ จ านวน 30 คน โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ15 คน คือ กลุ่ม
ทดลองท่ี 1 ได้แก่ กลุ่มฝึกทักษะวิ่งข้ามรั้วอย่างเดียว กลุ่มทดลองท่ี 2 ได้แก่กลุ่มฝึกทักษะวิ่งข้ามรั้ว
ควบคู่กับการฝึกความอ่อนตัว ท าการฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 5 วันในวันจันทร์ ถึงวัน
ศุกร์ ต้ังแต่เวลา 16.00 - 17.30 น. ตามตารางท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นภายหลังการฝึกทุกช่วง 2 สัปดาห์ มี
การทดสอบสามารถในการวิ่งข้ามรั้ว 110 เมตร แล้วน าข้อมูลมาวิเคราะห์ โดยใช้สถิติวิเคราะห์
ความแปรปรวนทางเดียวและหาอัตราเพิ่มเป็นร้อยละ 

ผลการวิเคราะห์พบว่า 
1. ความสามารถในการวิ่งข้ามรั้ว ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 กับกลุ่มทดลองท่ี 2 ภายหลัง

การฝึก 6 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ 
2. ความอ่อนตัวของกลุ่มทดลองท่ี 1 กับกลุ่มทดลองท่ี 2 ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์

แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญสถิติท่ี .01 
3. ความสามารถในการวิ่งข้ามรั้วภายในกลุ่มทดลองท่ี 1 กับกลุ่มทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึก

และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 2, 4 และ 6 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
4. ความอ่อนตัวของกลุ่มทดลองท่ี 2 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 กับก่อนการฝึกแตกต่าง

กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
5. ปฏิกิริยาร่วมระหว่างวิธีการฝึก และระยะเวลาในการฝึก ส่งผลต่อความสามารถในการ

วิ่งข้ามรั้ว อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
 

นิพนธ์ จันทรมณี (2543) ได้ศึกษาผลของการฝึกความอ่อนตัวและความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือ ท่ีมีต่อความสามารถในการทุ่มลูกฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างประชากรเป็นนักเรียนชาย
ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายมัธยม ปีการศึกษา 
2543 มีอายุระหว่าง 14 - 16 ปี จ านวน 40 คน เป็นการสุ่มตัวอย่างโดยใช้วิธีการสุ่มอย่างง่าย 
(Simple Random Sampling) ทดสอบความสามารถในการทุ่มลูกฟุตบอลก่อนการทดลองแล้ว
แบ่งออกเป็นกลุ่มท่ีมีความสามารถเท่ากันเป็น 4 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน กลุ่มท่ี 1 ฝึกทุ่มลูกฟุตบอล 
กลุ่มท่ี 2 ฝึกทุ่มลูกฟุตบอลควบคู่กับการฝึกความอ่อนตัว กลุ่มท่ี 3 ฝึกทุ่มลูกฟุตบอลควบคู่กับการ
ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ กลุ่มท่ี 4 ฝึกทุ่มลูกฟุตบอลควบคู่กับการฝึกความอ่อนตัวและความ
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แข็งแรงของกล้ามเน้ือ ใช้เวลาในการฝึก 10 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ท าการทดสอบหลังการทดลอง
สัปดาห์ท่ี 2, 4, 6, 8 และ 10 น าผลท่ีได้มาวิเคราะห์หาค่าเฉล่ียส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ
วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว ชนิดวัดซ้ า (One-Way repeated measurement) ถ้าพบ
ความแตกต่างจึงเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างคู่โดยวิธี เชฟเฟ่ (Scheffe)' 

ผลการวิจัยพบว่า 
1. ก่อนและหลังการทดลองค่าเฉล่ียของผลการทุ่มลูกฟุตบอลของกลุ่มทดลองท่ี  1,2,3, 

และ 4 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 
2. หลังการทดลองในสัปดาห์ท่ี 10 ค่าเฉล่ียของความอ่อนตัวของกลุ่มทดลองท่ี 1,2,3 และ 

4 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 
3. หลังการทดลองในสัปดาห์ท่ี 10 ความสามารถในการทุ่มลูกฟุตบอลของกลุ่มทดลองท่ี 

3 กลุ่มฝึกทุ่มลูกฟุตบอลควบคู่กับการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ และกลุ่มทดลองท่ี 4 กลุ่มฝึก
ทุ่มลูกฟุตบอลควบคู่กับการฝึกความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือดีกว่าและแตกต่างกับ
กลุ่มทดลองท่ี 1 ซึ่งฝึกทุ่มลูกฟุตบอลเพียงอย่างเดียว และกลุ่มทดลองท่ี 2 ซึ่งฝึกทุ่มลูกฟุตบอล
ควบคู่กับการฝึกความอ่อนตัวอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 

4. หลังการทดลองในสัปดาห์ท่ี 10 ค่าเฉล่ียของความแข็งแรงของกล้ามเน้ือของกลุ่ม
ทดลองท่ี 3กลุ่มฝึกทุ่มลูกฟุตบอลควบคู่กับการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ และกลุ่มทดลองท่ี 4 
กลุ่มฝึกทุ่มลูกฟุตบอลควบคู่กับการฝึกความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ  มีความ
แตกต่างกับกลุ่มทดลองท่ี 1 ซึ่งฝึกทุ่มลูกฟุตบอลเพียงอย่างเดียว และกลุ่มทดลองท่ี 2 ซึ่งฝึกทุ่มลูก
ฟุตบอลควบคู่กับการฝึกความอ่อนตัวอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 

 

จุลเกียรติ หงษา (2546) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกวิ่งรูปแบบตัว X และรูปแบบตัว M 
ท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาเทนนิส กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยเป็นนักศึกษาชายของ
วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดอ่างทอง ระดับปวช มีอายุระหว่าง 17 – 18 ปี จ านวน 30 คน แบ่งกลุ่ม
ตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน คือ กลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมเทนนิสเพียงอย่างเดียว กลุ่ม
ทดลองท่ี 1 ฝึกวิ่งรูปแบบตัว X ควบคู่กับการฝึกโปรแกรมเทนนิส กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกวิ่งรูปแบบตัว 
M ควบคู่กับการฝึกโปรแกรมเทนนิส  

ผลการวิจัยพบว่าค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว ระหว่างกลุ่มควบคุมกลุ่มทดลองท่ี 1 
และกลุ่มทดลองท่ี 2 หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่ว
ว่องไวไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และภายในกลุ่มควบคุมภายหลังการ
ฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แต่กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่ม
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ทดลองท่ี 2 หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และพบว่า
ค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่วว่องไวในกลุ่มท่ี  2 มีค่ามากท่ีสุด สรุปได้ว่าในการฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาเทนนิสน้ันสามารถน ารูปแบบการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวท้ัง  2 
รูปแบบ ได้แก่ การฝึกวิ่งรูปแบบตัว X และรูปแบบตัว M มาฝึกควบคู่กับโปรแกรมเทนนิส ซึ่งจะ
ส่งผลให้นักกีฬาสามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวได้ดีกว่าการฝึกโปรแกรมเทนนิสเพียงอย่าง
เดียว 

 

วิชชุดา ไชยราช (2546) ได้ท าการศึกษาเรื่องระดับความคล่องตัวของนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษาในจังหวัดศีรษะเกษ ประจ าปี 2546 กลุ่ม
ตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาเป็นนักเรียนหญิง ระดับมัธยมศึกษาตอนต้นปีท่ี 1 – 3 สังกัดส านักงาน
การประถมศึกษาจังหวัดศีรษะเกษ จ านวน 667 คน โดยแยกเป็นนักเรียนชาย 317 คน นักเรียน
หญิง 350 คน โดยการสุ่มแบบหลายขั้นตอน (Multistage Random Sampling) เครื่องมือท่ีใช้ใน
การรวบรวมข้อมูลคือ แบบทดสอบความคล่องตัว 8 รายการ แบ่งเป็นชาย 4รายการ หญิง 4 
รายการ สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลคือ ค่าเฉล่ีย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคะแนนที (T – 
Score)  

ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉล่ียและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคล่องตัวแบบไม่มี
ทิศทางของนักเรียนหญิงในการทดสอบวิ่งกลับตัว 15 วินาท ีของเบอร์ฟีมีค่าเท่ากับ 4.87 ครั้ง และ 
0.79 ครั้ง ตามล าดับ ค่าเฉล่ียและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความคล่องตัวแบบมีทิศทาง
เดียวของนักเรียนชาย ในการทดสอบวิ่งกลับตัว 40 หลา (36 เมตร) ของ เอ เอ เอช พี อี อาร์ มีค่า
เท่ากับ 28.68 วินาท ีและ 1.82 วินาท ีตามล าดับ ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียน
หญิงในการทดสอบวิ่งกลับตัว 15 วินาทีของญี่ปุ่น มีค่าเท่ากับ 42.92 เมตร และ 3.73 เมตร 
ตามล าดับ ค่าเฉล่ียและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคล่องตัวแบบมีสองทิศทาง  ในการ
ทดสอบการวิ่งซิกแซกของจอห์นสันของนักเรียนชายมีค่าเท่ากับ  8.51 วินาที และ 0.56 วินาที
ตามล าดับ และนักเรยีนหญิงมีค่าเท่ากับ 9.43 วินาท ีและ 0.61 วินาที ตามล าดับ ค่าเฉล่ียและค่า
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคล่องตัวแบบมีมากกว่าสองทิศทางของนักเรียนชายในการ
ทดสอบวิ่งของซีโม มีค่าเท่ากับ 13.16 วินาที และ 0.69 วินาทีตามล าดับ ค่าเฉล่ียและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานของความคล่องตัวแบบมีมากกว่าสองทิศทาง ของนักเรียนหญิงในการทดสอบ
วิ่งของเกตท์และเชฟฟิลด์ มีค่าเท่ากับ 15.16 วินาท ีและ 0.79 วินาทีตามล าดับ 

 



42 

อรนุช ศรีเขียวพงษ์ (2546) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกความแข็งแรงและความอ่อนตัว
ท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยเป็นนักฟุตบอลเพศชาย
ของโรงเรียนจังหวัดอ่างทอง ท่ีมีอายุระหว่าง 13-14 ป ีจ านวน 40 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 4 
กลุ่ม ๆ ละ 10 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมฟุตบอลอย่างเดียวกลุ่มทดลองท่ี  1 ฝึก
โปรแกรมความแข็งแรงร่วมกับโปรแกรมการฝึกฟุตบอล กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกโปรแกรมความอ่อนตัว
ร่วมกับโปรแกรมการฝึกฟุตบอล และกลุ่มท่ี 3 โปรแกรมความแข็งแรงควบคู่กับการฝึกโปรแกรม
ความอ่อนตัวร่วมกับโปรแกรมการฝึกฟุตบอล ตามล าดับ  

ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมฟุตบอลอย่าง
เดียว กับกลุ่มทดลองท่ีฝึกด้วยโปรแกรมความแข็งแรงควบคู่กับโปรแกรมความอ่อนตัวร่วมกับ
โปรแกรมการฝึกฟุตบอล มีความคล่องแคล่วว่องไวแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 และพบว่าค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มท่ีฝึกด้วยโปรแกรมความแข็งแรงควบคู่
กับการฝึกโปรแกรมความอ่อนตัวร่วมกับโปรแกรมการฝึกฟุตบอล มีค่าลดลงมากกว่ากลุ่มท่ีฝึก
โปรแกรมความอ่อนตัวร่วมกับโปรแกรมการฝึกฟุตบอล และกลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมฟุตบอลอย่างเดียว 
 

ฉัตรชัย แสงสุขีลักษณ์ (2547) เพื่อทราบผลของการฝึกกล้ามเน้ือท่ีมีต่อความเร็วของการ
กระโดดยิงประตูบาสเกตบอล กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาครั้งน้ี เป็นนักศึกษาชายของวิทยาลัย
พลศึกษากรุงเทพฯ ชั้น ปกศ.สูง ชั้นปีท่ี 1 จ านวน 60 คน แบ่งกลุ่มออกเป็น3 กลุ่ม ๆ ละ 20 คน คือ 
กลุ่มท่ี 1 ท าการฝึกการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลเพียงอย่างเดียวกลุ่มท่ี  2 ท าการฝึกกระโดด
ยิงประตูบาสเกตบอลควบคู่กับการฝึกกล้ามเน้ือด้วยน้ าหนัก กลุ่มท่ี 3 ไม่ต้องท าการฝึกการ
กระโดดยิงประตูบาสเกตบอล เพียงแต่ท าการทดสอบการกระโดดยิงประตูเพียงอย่างเดียว โดยใช้
ระยะเวลาในการฝึก 10 สัปดาห์  ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 90 นาที และท าการทดสอบการยิงประตู
บาสเกตบอลแบบกระโดดยิงก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 5 และ 10 โดยใช้โปรแกรมการ
ทดสอบความเร็วในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลของสทรูฟ  และน าข้อมูลท่ีได้มาค านวณหา
ค่าเฉล่ีย, ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน, วิเคราะห์ความแปรปรวน และเปรียบเทียบรายคู่ โดยวิธีของ
ตูกี (Tukey)  

ผลการวิจัยพบว่า 
1. ผลของการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลของกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่ม

ควบคุม หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 5 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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2. ค่าเฉล่ียความเร็วของการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี  5 ของ
กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 แตกต่างกับกลุ่มควบคุม โดยมีค่าเฉล่ียของคะแนนความเร็วของ
การกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล มากกว่ากลุ่มควบคุม 

3. ผลของการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 10 ระหว่างกลุ่มทดลอง
ท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

4. ค่าเฉล่ียความเร็วของการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี  10 กลุ่ม
ทดลองท่ี 2 แตกต่างกับกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มควบคุม โดยกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียคะแนน
ความเร็วของการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล มากกว่ากลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มควบคุม 
 

อธิวัฒน ์ดอกไม้ขาว (2547: บทคัดย่อ) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกความเร็วและก าลัง
กล้ามเน้ือขาท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยเป็นนัก
ฟุตบอลชายโรงเรียนวัดม่วงคัน ท่ีมีอายุระหว่าง 13-14 ปี จ านวน 30 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่าง
ออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่าง คือ กลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมฟุตบอลอย่าง
เดียว กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกโปรแกรมความเร็วร่วมกับโปรแกรมฟุตบอล และกลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึก
โปรแกรมก าลังกล้ามเน้ือขาร่วมกับโปแกรมฟุตบอล     

ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่ม
ทดลองท่ี 2 หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ไม่แตกต่างกันอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05  ภายในกลุ่มพบว่าค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่ม
ควบคุมภายหลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 ไม่แตกต่างกับก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 ขณะท่ีภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 ท้ังกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่ม
ทดลองท่ี 2 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

งำนวิจัยในต่ำงประเทศที่เก่ียวข้อง 
 

เดอร์วรีส์ (De Vries , 1962) ได้ศึกษาการประเมินขบวนการยืดกล้ามเน้ือแบบสแตติค 
(Static Stretching) เพื่อปรับปรุงความอ่อนตัว โดยการใช้กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาชายจากลอง
บีชสเตทคอลเลจ (Long Beach State College) จ านวน 57 คน โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น
สองกลุ่ม กลุ่มท่ี 1 ฝึกการยืดกล้ามเน้ือแบบสแตติค (Static Stretching) และกลุ่มท่ี 2 ฝึกการยืด
กล้ามเน้ือแบบบอลลิสติค (Ballistic Stretching) ระยะการฝึกเจ็ดครั้ง (Period) ครั้งละ 30 นาที 
ในเวลา 3 สัปดาห์ ท าการทดสอบความอ่อนตัวซึ่งมีรายการทดสอบสามรายการ คือ 1. การงอตัว 
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2. การยืดล าตัว 3. การยืดไหล่ โดยใช้แบบทดสอบความอ่อนตัวของ เคียวรีตัน (The Cureton ‘ s 
Flexibility test) ทดสอบก่อนและหลังการฝึก 

ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มท่ีมีการฝึกการยืดกล้ามเน้ือแบบสแตติค และกลุ่มท่ีฝึกการยืด
กล้ามเน้ือแบบบอลลิสติค พัฒนาความอ่อนตัวได้ดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ แต่การฝึกท้ังสอง
แบบต่างก็ให้ผลท่ีได้ไม่แตกต่างกัน และสรุปได้ว่า 

1. วิธีการฝึกยืดกล้ามเน้ือแบบสแตติคและแบบบอลลิสติค สามารถพัฒนาความอ่อนตัว
ให้ดีขึ้น 

2. การพัฒนาความอ่อนตัวของท้ังสองแบบ คือ แบบสแตติคและแบบบอลลิสติคให้ผลใน
การพัฒนาความอ่อนตัวไม่แตกต่างกัน 

 

ดินติมาน (Dintiman, 1964) ได้ศึกษาผลของการฝึกแบบต่าง ๆ ท่ีมีต่อความเร็วในการวิ่ง 
กระท ากับกลุ่มตัวอย่างจ านวน 145 คน และท าการทดสอบความเร็วในการวิ่ง 50 หลาก่อนและ
หลังการฝึก โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็นดังน้ี คือกลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกความอ่อนตัวควบคู่กับการ
ฝึกวิ่งระยะส้ัน กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกยกน้ าหนักควบคู่กับการวิ่งระยะส้ัน กลุ่มทดลองท่ี 3 ฝึกความ
อ่อนตัวควบคู่กับการยกน้ าหนัก และการฝึกวิ่งระยะส้ันกลุ่มทดลองท่ี 4 ฝึกวิ่งระยะส้ันอย่างเดียว 
กลุ่มทดลองท่ี 5 ไม่ฝึกอะไรเลย 

ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มท่ีฝึกโดยการยกน้ าหนักควบคู่กับการฝึกวิ่งระยะส้ัน และกลุ่มท่ี
ฝึกโดยวิ่งระยะส้ันอย่างเดียวให้ผลในการพัฒนาความเร็วในการวิ่งแตกต่างกัน  กลุ่มท่ีฝึกความ
อ่อนตัวควบคู่กับการยกน้ าหนักและวิ่งระยะส้ัน ให้ผลในการพัฒนาความเร็วในการวิ่งมากกว่า
กลุ่มท่ีฝึกโดยการยกน้ าหนักควบคู่กับการวิ่งระยะส้ัน และกลุ่มท่ีฝึกวิ่งระยะส้ันอย่างเดียว แสดงว่า
ความอ่อนตัวเป็นองค์ประกอบท่ีส าคัญในการฝึก เพื่อพัฒนาความเร็วในการวิ่ง 
 

จอร์นท์ (Jorndt, 1973) ได้ท าการศึกษาผลของการออกก าลังกายท่ีมีต่อความอ่อนตัวของ
ข้อเท้า และผลท่ีมีต่อการเตะเท้าในการว่ายน้ า 3 แบบ โดยใช้กลุ่มตัวอย่างจ านวน 38 คน จาก
โรงเรียนในระดับเตรียมอุดมแห่งรัฐอิลลินอยด์ ซึ่งเป็นนักว่ายน้ าท่ีมีประสบการณ์การแข่งขันว่าย
น้ ามาแล้วอย่างน้อย 1 ปี ท าการฝึกการเตะเท้า 3 แบบคือ ตัวนอนคว่ า เตะเท้าแบบสลับขึ้นลง 
นอนหงาย เตะเท้าแบบสลับขึ้นลง และการเตะเท้าแบบปลาโลมา ในระยะทางมากกว่า 25 หลา 
โดยใช้แบบฝึกการยึดกล้ามเน้ือข้อเท้า ผู้รับการทดลองจะได้รับการทดสอบความอ่อนตัวของข้อ
เท้าและระยะเวลาของการเตะเท้าเคล่ือนท่ีไปข้างหน้าให้ได้ระยะทางมากกว่า  25 หลา ก่อนและ
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หลังการฝึกท าการฝึกเป็นเวลา 12 สัปดาห์ ระหว่างการฝึก กลุ่มทดลองฝึกเตะเท้าควบคู่กับการฝึก
กล้ามเน้ือของข้อเท้าส่วนกลุ่มควบคุมฝึกการเตะเท้าในการว่ายน้ าเพียงอย่างเดียว 

ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียของความยืดหยุ่นของเท้า และแรงขับดันไป
ข้างหน้าทั้ง 3 แบบเพิ่มขึ้นและกลุ่มควบคุมซึ่งฝึกการเตะเท้าในการว่ายน้ าอย่างเดียวท าให้ข้อเท้า
ซ้ายมีความอ่อนตัวและแรงขับดันไปข้างหน้าเพิ่มสูงขึ้น  ส่วนข้อเท้าขวาไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติในการเตะเท้าท้ัง 2 แบบดังกล่าวและในการทดลองท่ีมีการฝึกเตะเท้าในการ
ว่ายน้ าควบคู่กับการฝึกยืดกล้ามเน้ือข้อเท้า มีการพัฒนาความอ่อนตัวของข้อเท้าและความเร็วใน
การขับดันไปข้างหน้าเพิ้มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

 

กัสเซน (Gassen, 1965) ได้ท าการวิจัยเรื่อง การเปรียบเทียบวิธีการยกน้ าหนัก 2 วิธีต่อ
การพัฒนากล้ามเน้ือผู้ทดลองเป็นนักศึกษาชายจ านวน 23 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม วัดเส้นรอบวงของ
ไบเซ็บส์ (Biceps) และควอดริเซ็บส์ (Quadriceps) ท้ังขาขวาและขาซ้าย กลุ่มหน่ึงฝึกโปรแกรม
การยกน้ าหนักแบบเดอร์ลอม (De-Lorme) 3 วัน /สัปดาห์ ผลปรากฏว่าเส้นรอบวงท้ังขาขวา และ
ขาซ้ายเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญอีกกลุ่มหน่ึงฝึกยกน้ าหนักแบบแมคควีน (Macqueen) 

ผลวิจัยพบว่า 
1. เส้นรอบวงของขาขวาและขาซ้ายเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ 
2. ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญระหว่างกลุ่มท้ังสอง 
 

เพย์น (Payne, 1965) ได้ท าการวิจัยเรื่องอิทธิพลของความแข็งแรงต่อความเร็วในการ
เคล่ือนไหวของนักเรียนหญิงระดับมัธยมศึกษาปีท่ี 1 แบ่งผู้ถูกทดลองออกเป็น 2 กลุ่ม ฝึกการออก
ก าลังแบบไอโซเมตริก (Isometric) หรือ ไอโซโทนิค (Isotonic) ของแขนและไหล่ครึ่งหน่ึงของระยะ
การฝึก และเล่นเกมส์ท่ีไม่ต้องมีกฏบังคับมากนักอีกครึ่งหน่ึงของระยะการฝึก อีกกลุ่มหน่ึงฝึกเกมส์
อย่างง่ายที่ไม่ต้องมีกฏข้อบังคับ แต่ต้องใช้แขนท่อนล่างตลอดระยะการฝึกทดสอบความแข็งแรง
แบบอยู่กับท่ี (Static Strength) และความเร็วของการเคล่ือนท่ีก่อนและหลังการฝึก 5 สัปดาห์  

ผลวิจัยพบว่า ความแข็งแรงแบบอยู่กับท่ี (Static strength) มีความเร็วของแขนข้างถนัด
(Dominant) อย่างมีนัยส าคัญ 

 

บลัคเคอร์ (Blucker, 1965) ได้ท าการวิจัยเรื่องผลของความแข็งแรงของขาต่อการกระโดด
สูง และความเร็วในการวิ่งของนักศึกษาหญิง ผู้ถูกทดลองเป็นนักศึกษาหญิงจ านวน 29 คนทดสอบ
ความแข็งแรงของขาด้วยเครื่องไดนาโมมิเตอร์  (Dynamometer) ทดสอบกระโดดสูงด้วย
แบบทดสอบโมดิไฟด์ เวอร์ทิเคิล เพาเวอร์ จั้ม (Modified Vertical Power Jump) และทดสอบ
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ความเร็วในการวิ่งด้วยเครื่องจับเวลาท่ีท าขึ้นเป็นพิเศษ ให้ผู้ถูกทดลองฝึกความแข็งแรงของขา 3
ครั้ง/สัปดาห์ เป็นเวลา 4 สัปดาห์ โดยเพิ่มจ านวนครั้งของการออกก าลังขึ้นเรื่อย ๆ หลังจาก 4 
สัปดาห์ ท าการทดสอบอีกครั้งหน่ึง 

ผลการวิจัยว่า 
1. ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ 
2. ไม่มีความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรงของขาและการกระโดดสูง หรือความเร็วในการ

วิ่ง  
 

วิลเลียม (Williams, 1999) ท าการศึกษาเรื่อง “ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกและไอโซโทนิก
ในท่าสควอทท่ีมีต่อพลังและความเร็ว” การวิจัยครั้งน้ีออกแบบมาเพื่อทดสอบการพัฒนา
ความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนังและการวิ่งเร็ว  30 เมตร จากผลของการฝึกแบบพลัยโอ
เมตริกและไอโซโทนิกในท่าสควอท กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยเป็นนักศึกษาในชั้นเรียนการฝึก
ด้วยน้ าหนักจากมหาวิทยาลัยเทคซัส A & M (กลุ่ม A, B, C, D) โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 3 กลุ่ม 
และกลุ่มควบคุม 1 กลุ่ม ใช้เวลาฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มA ฝึกเด็พธ์ จัมพ์ (depth jump) แล้วต่อด้วย
ท่าสควอท กลุ่ม D เป็นกลุ่มควบคุม ใช้การกระโดดแตะฝาผนังและวิ่งเร็ว 30 เมตร เป็นตัววัดพลัง
และความเร็ว ท าการทดสอบพลังและความเร็วก่อนและหลังการทดลอง หาความแตกต่างของ
ค่าเฉล่ียแต่ละกลุ่มด้วยการทดสอบค่าที (t – test) และหาค่าเฉล่ียระหว่างชายและหญิงในแต่ละ
กลุ่มด้วย  

ผลการทดลองพบว่าในกลุ่ม B และ C มีการพัฒนาด้านพลังและความเร็วอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ ส าหรับกลุ่ม A มีการพัฒนาด้านพลังอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ แต่ไม่มีผลใน
ด้านความเร็ว ซึ่งการฝึกท้ังพลัยโอเมตริกและไอโซโทนิกสามารถพัฒนาความสามารถท้ังสองด้าน
ให้ดีขึ้นได้ 
 

ยัง, แมคโดเวล และสคาร์เลท (2001) ได้ท าการศึกษาเรื่อง “ความเฉพาะเจาะจงของ
วิธีการฝึกวิ่งระยะส้ันด้วยความเร็วสูงสุดและความคล่องแคล่วว่องไว” เพื่อก าหนดว่าถ้าการฝึกวิ่ง
ระยะส้ันด้วยความเร็วสูงสุดได้เปล่ียนเป็นการทดสอบความสามารถทางด้านความคล่องแคล่ว
ว่องไวท่ีเกี่ยวข้องกับความซับซ้อนในการเปล่ียนแปลงทิศทางหลาย ๆ ทิศทางและถ้าการฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไวเปล่ียนแปลงไปสู่ความเร็วในวิ่งระยะส้ันด้วยความเร็วสูงสุดในการวิ่งตรงไป
ข้างหน้า โดยใช้ผู้ชายจ านวน 36 คน เป็นผู้ทดสอบด้วยการวิ่งไปข้างหน้าด้วยความเร็วสูงสุดใน
ระยะ 30 เมตร และทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวด้วยการเปล่ียนทิศทางท่ีมุมต่าง ๆ  กัน 2 – 5 
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ทิศทาง โดยท าการฝึก 2 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ใช้การวิ่งทางตรงด้วยความเร็วสูงสุด
ในระยะ 20 – 40 เมตร (ฝึกความเร็ว) หรือ 20 – 40 เมตร เปล่ียนทิศทางการวิ่ง (ฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไว)  

ผลการศึกษาพบว่า ในการปรับปรุงการวิ่งระยะส้ันด้วยความเร็วสูงสุดในทางตรงไป
ข้างหน้ามีนัยส าคัญ  แต่มีข้อจ ากัดในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว โดยท่ัวไปความ
คล่องแคล่วว่องไวท่ีซับซ้อนมากกว่า อย่างน้อยย้ายจากการฝึกความเร็วไปสู่ความคล่องแคล่ว
ว่องไว ในทางตรงกันข้าม ผลลัพธ์ในการปรับปรุงอย่างมีนัยส าคัญในการทดสอบการเปล่ียนแปลง
ทิศทาง แต่การปรับปรุงไม่มีนัยส าคัญในความสามารถในการวิ่งระยะส้ันด้วยความเร็วสูงสุดใน
ทางตรงไปข้างหน้า ซึ่งสามารถสรุปได้ว่า วิธีการฝึกวิ่งระยะส้ันด้วยความเร็วสูงสุดและการฝึก
ความคล่องแคล่วว่องไวมีความเฉพาะเจาะจงและผลผลิตถูกจ ากัดในการโยกย้ายไปสู่ส่ิงอื่น ๆ การ
ค้นพบน้ีมีความเกี่ยวข้องกันเพื่อการออกแบบการฝึกความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวและการ
ทดสอบต่าง ๆ 

 

ฟาร์โรล์ ดี และคนอื่น ๆ (Farrow D and others. 2004) “ ศึกษาเรื่องวิธีวิทยาการในการ
ทดสอบการความว่องไว ในการตอบสนองของนักกีฬาเนตบอลแบบใหม่” วัตถุประสงค์ของ
การศึกษา เพื่อการแสดงให้เห็นเกี่ยวกับวิธีวิทยาการในการทดสอบการความว่องไว ในการ
ตอบสนองของนักกีฬาเนตบอลแบบใหม่ แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 3 กลุ่ม ตามระดับของทักษะคือ 
ทักษะระดับสูง 12 คน ทักษะระดับกลาง 12 คน และทักษะระดับต่ า 8 คน ใช้การบันทึกวีดีโอการ
เคล่ือนไหวในการรับ – ส่งบอล เพื่อการวิเคราะห์ ซึ่งเวลาที่ใช้ในการเคล่ือนไหวและการตัดสินใจจะ
เป็นตัวแปรหลัก วัตถุประสงค์รองเพื่อการหาค่าความเท่ียงตรงของการทดสอบ 

ผลการศึกษาพบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญของการทดสอบความว่องไวท้ัง
สองรูปแบบในกลุ่มทักษะระดับสูงมีความว่องไวท่ีสูงกว่ากลุ่มทักษะระดับต่ า  ท้ังในด้านของการ
ตอบสนองและการทดสอบโดยท่ัวไป กลุ่มทักษะระดับกลางมีความว่องไวในการตอบสนองท่ีสูง
กว่ากลุ่มทักษะระดับต่ า อย่างมีนัยส าคัญ เวลาในการตัดสินใจของกลุ่มท่ีมีทักษะระดับสูงก็มี
ความรวดเร็วกว่ากลุ่มท่ีมีทักษะในระดับต่ าอย่างมีนัยส าคัญ  จากผลการทดสอบแสดงให้เห็นว่า 
การตัดสินใจและการตอบสนองมีความแตกต่างกันในการทดสอบท้ังสองรูปแบบ และค่าความเชื่อ
ของการทดสอบมีค่า r = 0.83 
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กรอบแนวคิด 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ควำมสำมำรถ 

ในกำรเคลื่อนที ่

ในกีฬำแบดมินตัน 

 

กำรเรียนกำรสอนโดยใช้ 

โปรแกรมกำรฝึก      

ควำมอ่อนตัว  

ควำมคล่องตัว  

ควำมเร็ว  

และควำมแขง็แรงของกล้ำมเนื้อ 
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บทท่ี 3 
วิธีด ำเนินกำรวจิัย 

 

การวิจัยครั้งน้ี มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการเรียนการสอนแบดมินตันโดยใช้
โปรแกรมการฝึกความอ่อนตัว ความคล่องตัว ความเร็ว และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือท่ีมีต่อ
ความสามารถในการเคล่ือนท่ีในกีฬาแบดมินตันของนิสิตระดับอุดมศึกษา เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง 
(Quasi - Experimental Research) มีขั้นตอนการด าเนินงานวิจัยแบ่งออกเป็น 3 ขั้นตอน ดังน้ี 
ขั้นท่ี 1 การเตรียมการทดลอง 
 1.1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 1.2 การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 1.3 การพัฒนาเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
  1.3.1 การพัฒนาโปรแกรมการฝึกความอ่อนตัว ความคล่องตัว ความเร็ว และ
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
  1.3.2 การพัฒนาแบบทดสอบการเคล่ือนท่ี 6 จุด 
ขั้นท่ี 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
 2.1 การติดต่อประสานงานก่อนการทดลอง 
 2.2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
ขั้นท่ี 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติท่ีใช้ 
 

ขั้นที่ 1 กำรเตรียมกำรทดลอง 
 

1.1 กำรศึกษำเอกสำรและงำนวิจัยที่เก่ียวข้อง 
  1.1.1 ศึกษาเอกสาร วารสาร บทความ และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับความอ่อนตัว 
ความคล่องตัว ความเร็ว และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือท่ีมีผลต่อการเคล่ือนท่ีในการเล่นกีฬา 

  1.1.2 ศึกษาเอกสาร หนังสือ และงานวิจัยท่ีเกี่ยวกับกีฬาแบดมินตัน ทักษะการ
เคล่ือนท่ีแบบต่าง ๆ ในกีฬาแบดมินตัน เพื่อเป็นแนวทางในการจัดท าแบบทดสอบการเคล่ือนท่ีใน
กีฬาแบดมินตัน  
 

1.2 กำรก ำหนดประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
 

ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยครั้งน้ี คือ นิสิตระดับอุดมศึกษา หมายถึง นิสิตระดับปริญญา
บัณฑิต จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งน้ีเป็นนิสิตระดับปริญญา
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บัณฑิต จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ท่ีลงทะเบียนเรียนกิจกรรมกีฬาแบดมินตัน (SP ACT-
BADMINTON) ในภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2554 จ านวน 40 คน โดยด าเนินการตามขั้นตอน
ดังน้ี 
  1.2.1 การเลือกนิสิตระดับปริญญาบัณฑิต  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ท่ี
ลงทะเบียนเรียนกิจกรรมกีฬาแบดมินตัน (SP ACT-BADMINTON) ในภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 
2554 จ านวน 40 คน ผู้วิจัยใช้วิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Selection) เน่ืองจาก
เป็นมหาวิทยาลัยท่ีให้ความร่วมมือในการสอนโดยใช้โปรแกรมการฝึกความอ่อนตัว ความคล่องตัว 
ความเร็ว และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือท่ีมีต่อความสามารถในการเคล่ือนท่ีในกีฬาแบดมินตัน
ของนิสิตระดับอุดมศึกษา 
  12.2 การสุ่มนิสิตเข้ากลุ่มทดลองและควบคุม ด าเนินการดังน้ี 
จัดกลุ่มทดสอบนิสิตให้มีความสามารถในการเคล่ือนท่ีในกีฬาแบดมินตัน ท่ีใกล้เคียงกัน (Match 
group method) เพื่อแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 20 คน และทดสอบความแตกต่าง
ของค่าเฉล่ียของความสามารถในการเคล่ือนท่ี เพื่อให้แต่ละกลุ่มมีเส้นพื้นฐาน (Baseline) ไม่
แตกต่างกันโดยมีวิธีการดังต่อไปน้ี      
   วิธีการ Match group method ด าเนินการโดยน าค่าเฉล่ียของความสามารถใน
การเคล่ือนท่ีมาเรียงล าดับดังแผนภาพ 
           กลุ่มควบคุม                                กลุ่มทดลอง                                        

1 2 
4 3 
5 6 
8 7 
9 10                                                                                           

…  

กลุ่มท่ี 1 คือ กลุ่มควบคุมท่ีฝึกตามปกติควบคู่กับการฝึกการเคล่ือนท่ีรวม 40 นาที จ านวน 
20 คน 

กลุ่มท่ี 2 คือ กลุ่มทดลองท่ีฝึกตามโปรแกรมการฝึกความอ่อนตัว ความคล่องตัว ความเร็ว 
และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือควบคู่กับการฝึกการเคล่ือนท่ีรวม 40 นาท ีจ านวน 20 คน 
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1.3 กำรพัฒนำเครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
 

เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
 

 ในการวิจัยเรื่อง ผลของการเรียนการสอนแบดมินตันโดยใช้โปรแกรมการฝึกความอ่อนตัว 
ความคล่องตัว ความเร็ว และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือท่ีมีต่อความสามารถในการเคล่ือนท่ีใน
กีฬาแบดมินตันของนิสิตระดับอุดมศึกษา เครื่องมือประกอบไปด้วย 3 ส่วน ได้แก่  
 1. เครื่องมือในการฝึกประกอบด้วย 

1.1 โปรแกรมการฝึกความอ่อนตัว ความคล่องตัว ความเร็ว และความแข็งแรง
ของกล้ามเน้ือ 

1.2 แบบฝึกการเคล่ือนท่ี 6 จุด ในกีฬาแบดมินตัน 
2. เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

  6.1 นาฬิกาจับเวลา จ านวน 1 เรือน 
  6.2 สนามแบดมินตัน จ านวน 2 สนาม 
  6.3 เทปกาว 
  6.4 นกหวีด จ านวน 1 ตัว 
  6.5 ตลับเมตร 
  6.6 ท่อนไม้ 2 ท่อน   

6.7 แบบบันทึกคะแนน 
6.8 ไม้แบดมินตัน 
6.9 พื้นท่ีทดสอบท่ีไม่ล่ืน 20 เมตร 

3. เครื่องมือท่ีใช้ในการทดสอบ 
  3.1 แบบทดสอบความอ่อนตัว  
  3.2 แบบทดสอบความคล่องตัว 
  3.3 แบบทดสอบความเร็ว 
  3.4 แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
  3.5 แบบทดสอบการเคล่ือนท่ี 6 จุด ในกีฬาแบดมินตัน 
 

ขั้นที่ 2 กำรด ำเนินกำรทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
 

2.1 การติดต่อประสานงานก่อนการทดลอง 
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2.1.1 ผู้วิจัยขอความร่วมมือการท าวิจัยจากคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยเพื่อขอความอนุเคราะห์ให้นิสิตท่ีลงทะเบียนเรียนวิชากิจกรรม
กีฬาแบดมินตัน ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2554 เป็นกลุ่มตัวอย่างในการทดลอง 

2.1.2 ผู้วิจัยขอความร่วมมือจากศูนย์กีฬาแห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยเพื่อขอ
ความอนุเคราะห์ในการใช้สนามกีฬาแบดมินตันและเครื่องมือทดสอบในการทดลอง 
2.2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
 

วิธีกำรด ำเนินกำรวิจัย 
 

 1. กลุ่มตัวอย่างท่ี 1 ท าการฝึกเล่นแข่งขันประเภทเด่ียวและประเภทคู่ควบคู่การฝึกการ
เคล่ือนท่ี 6 จุดรวม 40 นาท ี
 2. กลุ่มตัวอย่างท่ี 2 ท าการฝึกความอ่อนตัว ความคล่องตัว ความเร็ว และความแข็งแรง
ของกล้ามเน้ือควบคู่การฝึกการเคล่ือนท่ี 6 จุดรวม 40 นาท ี
 3. ก าหนดระยะเวลาในการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ โดยท าการฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน คือวัน
จันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ท าการฝึกระหว่างเวลา 16.00น.-17.00น. 
 4. ทดสอบความสามารถในการเคล่ือนท่ีในกีฬาแบดมินตันของกลุ่มตัวอย่างท้ัง 2 กลุ่ม
ด้วยการให้วิ่ง 30 จุด พร้อมบันทึกผล 

5. ทดสอบความอ่อนตัว ความคล่องตัว ความเร็ว และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือของ
กลุ่มตัวอย่างท้ัง 2 กลุ่ม ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 พร้อมบันทึกผล 

 

กำรสร้ำงเครื่องมือและกำรหำคุณภำพของเครื่องมือ 
 

 1. การศึกษารายละเอียดจากเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง ปรึกษาอาจารย์ท่ีปรึกษาและ
ผู้ทรงคุณวุฒิที่เกี่ยวข้อง 
 2. ก าหนดวัตถุประสงค์ กลุ่มตัวอย่าง และสร้างรูปแบบแผนการจัดการเรียนการสอน
แบดมินตันโดยใช้โปรแกรมการฝึกความอ่อนตัว ความคล่องตัว ความเร็ว และความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือ  
 3. น ารูปแบบแผนการจัดการเรียนการสอนแบดมินตันโดยใช้โปรแกรมการฝึกความอ่อน
ตัว ความคล่องตัว ความเร็ว และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ท่ีสร้างขึ้นเสนอต่ออาจารย์ท่ีปรึกษา
และผู้ทรงคุณวุฒิ 5 ท่าน 
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4. ให้ผู้ทรงคุณวุฒิพิจารณาตรวจสอบความตรงของเน้ือหา (Validity) แผนการจัดการ
เรียนการสอนแบดมินตันโดยใช้โปรแกรมการฝึกความอ่อนตัว ความคล่องตัว ความเร็ว และความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือ และพิจารณาเครื่องมือท่ีใช้ในการทดสอบ รวมรวบข้อบกพร่องต่าง ๆ และ
แก้ไข เพื่อน าไปทดลองใช้ในการด าเนินการเก็บข้อมูลต่อไป 
 

กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
 

 1. ผู้วิจัยขอความร่วมมือการท าวิจัยจากคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัยเพื่อขอความอนุเคราะห์ให้นิสิตท่ีลงทะเบียนเรียนวิชากิจกรรมกีฬาแบดมินตัน ภาค
เรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2554 เป็นกลุ่มตัวอย่างในการทดลอง 
 2. จัดเตรียมสถานท่ี อุปกรณ์ แผนการจัดการเรียนการสอนแบดมินตัน เพื่อใช้ในการเก็บ
รวบรวมข้อมูล 
 3. ท าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Selection) และ
แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 20 คน โดยท้ังสองกลุ่มไม่มีความแตกต่างกัน โดยการ
ทดสอบการเคล่ือนท่ีในกีฬาแบดมินตัน  
 4. ก าหนดระยะเวลาในการทดลองเป็นเวลา 8 สัปดาห์ โดยผู้วิจัยอธิบายและสาธิตการฝึก
การเคล่ือนท่ี แก่กลุ่มตัวอย่างจนเป็นท่ีเข้าใจ 
 5. ท าการทดสอบการเคล่ือนท่ีของกลุ่มตัวอย่างท้ังหมด พร้อมบันทึกผล เพื่อน าผลท่ีได้ไป
แยกออกเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 6. ท าการทดสอบความอ่อนตัว ความคล่องตัว ความเร็ว และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ
ของกลุ่มตัวอย่างท้ังหมด พร้อมบันทึกผล 

7. ให้กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองฝึกตามแผนการจัดการเรียนการสอนแบดมินตันเป็น
เวลา 8 สัปดาห์ ท าการฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน คือวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ โดยกลุ่มควบคุมจะฝึก
เล่นแข่งขันประเภทเด่ียวและประเภทคู่ควบคู่กับการฝึกการเคล่ือนท่ี 6 จุด 40 นาที และกลุ่ม
ทดลองจะฝึกตามโปรแกรมการฝึกความอ่อนตัว ความคล่องตัว ความเร็ว และความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือควบคู่กับการฝึกการเคล่ือนท่ี 6 จุด 40 นาที  

8. รวบรวมข้อมูลท่ีได้จากการทดสอบก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ มา
วิเคราะห์เพื่อสรุปผลการวิจัย และเสนอแนะความคิดเห็นท่ีได้จากการวิจัยในครั้งน้ี 
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ขั้นที่ 3 กำรวิเครำะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 
 

น าข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมในการวิเคราะห์ข้อมูล เพื่อหาค่าต่าง ๆ ดังน้ี 

 1. ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของความอ่อน
ตัว ความคล่องตัว ความเร็ว ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและความสามารถในการเคล่ือนท่ีในกีฬา
แบดมินตันของนิสิตท่ีลงทะเบียนเรียนวิชากิจกรรมกีฬาแบดมินตัน หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ของ
กลุ่มทดลอง 
 2. ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของความอ่อนตัว ความคล่องตัว ความเร็ว ความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือและความสามารถในการเคล่ือนท่ีในกีฬาแบดมินตันของนิสิตท่ีลงทะเบียน
เรียนวิชากิจกรรมกีฬาแบดมินตัน ก่อนการทดลองและหลังการทดลองของกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง โดยใช้สถิติการทดสอบค่า ที (t-test) แบบแพรแซมเปิ้ลทีเทส (Paired Sample t-test) 
 3. ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความอ่อนตัว ความคล่องตัว ความเร็ว ความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือและความสามารถในการเคล่ือนท่ีในกีฬาแบดมินตันของนิสิตท่ีลงทะเบียน
เรียนวิชากิจกรรมกีฬาแบดมินตัน หลังการทดลองระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง โดยใช้สถิติ
การทดสอบค่า ที (t-test) แบบอินดิเพ็นเด็นแซมเปิ้ลทีเทส (Independent Sample t-test) 

4. ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
5. น าเสนอข้อมูลในรูปตารางประกอบความเรียง 
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บทท่ี 4 
ผลกำรวิเครำะห์ข้อมูล 

 

การวิเคราะห์ข้อมูลจากการวิจัยเรื่อง ผลของการเรียนการสอนแบดมินตันโดยใช้โปรแกรม
การฝึกความอ่อนตัว ความคล่องตัว ความเร็ว และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือท่ีมีต่ความสามารถ
ในการเคล่ือนท่ีของนิสิตระดับอุดมศึกษา  เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง โดยทดลองสอนกับนิสิตท่ี
ลงทะเบียนเรียนวิชากิจกรรมกีฬาแบดมินตันในภาคการศึกษาปลาย ปีการศึกษา 2554 จ านวน 40 
คน จากน้ันน าข้อมูลท่ีได้จากการทดลองมาวิเคราะห์ดังต่อไปน้ี 

1. การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ 
1.1 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความอ่อนตัว  ความคล่องตัว 

ความเร็ว ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและความสามารถในการเคล่ือนท่ี ก่อนการทดลองและหลัง
การทดลองของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยใช้สถิติ t-test 

1.2 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความอ่อนตัว  ความคล่องตัว 
ความเร็ว ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและความสามารถในการเคล่ือนท่ี หลังการทดลองระหว่าง
กลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง โดยใช้สถิติ t-test 
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ผลกำรวิเครำะห์ข้อมูลเสนอตำมล ำดับดังต่อไปนี้ 
 

ตำรำงที่ 1 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าที (t-test) ของความอ่อนตัว ความคล่องตัว 
ความเร็ว ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและการเคล่ือนท่ี 6 จุด ก่อนการทดลองระหว่าง
กลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง  

 

ตัวแปรท่ีศึกษา 
   กลุ่มควบคุม 
      (n = 20) 

    กลุ่มทดลอง 
       (n = 20) 

 
       t 

 
   P 

   X      SD     X     SD 

ความอ่อนตัว   7.65    8.51    8.80   5.83  -0.498 0.621 
ความคล่องตัว 12.43    0.76  12.40   1.08   0.120 0.905 
ความเร็ว   4.38    0.55    4.47   0.67  -0.480 0.634 
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 87.05  22.21  87.60 32.99  -0.062 0.951 
การเคล่ือนท่ี 6 จุด   1.38    0.17    1.49   0.26  -1.636 0.110 
 

 จำกตำรำงที่ 1 แสดงว่า ก่อนการทดลองกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียความ
อ่อนตัว ความคล่องตัว ความเร็ว ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและการเคล่ือนท่ี 6 จุดไม่แตกต่างกัน 
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ตำรำงที่ 2 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าที (t-test) ของความอ่อนตัว ความคล่องตัว 
ความเร็ว ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและการเคล่ือนท่ี 6 จุด ก่อนการทดลองและหลัง
การทดลองของกลุ่มควบคุม  

  

ตัวแปรท่ีศึกษา 
ก่อนการทดลอง 
     (n = 20) 

หลังการทดลอง 
    (n = 20) 

 
      t 

 
  P 

   X     SD   X    SD 

ความอ่อนตัว   7.65   8.51   8.45   8.15  -3.760* 0.001 
ความคล่องตัว 12.43   0.76 12.48   0.74  -1.440 0.166 
ความเร็ว   4.38   0.55   4.37   0.63   0.170 0.876 
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 87.05 22.21 86.85 24.05   0.152 0.881 
การเคล่ือนท่ี 6 จุด   1.38   0.17   1.34   0.10   1.775 0.092 

* p < .05 
 

จำกตำรำงที่ 2 แสดงว่า ค่าเฉล่ียความคล่องตัว ความเร็ว ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ
และการเคล่ือนท่ี 6 จุด ของกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองและหลังการทดลองไม่แตกต่างกัน 
ยกเว้นค่าเฉล่ียความอ่อนตัวแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตำรำงที่ 3 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าที (t-test) ของความอ่อนตัว ความคล่องตัว 
ความเร็ว ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและการเคล่ือนท่ี 6 จุด ก่อนการทดลองและหลัง
การทดลองของกลุ่มทดลอง  

  

ตัวแปรท่ีศึกษา 
ก่อนการทดลอง 
     (n = 20) 

หลังการทดลอง 
     (n = 20) 

 
       t 

 
  P 

   X     SD     X     SD 

ความอ่อนตัว   8.80   5.83   13.15   5.58   -10.72* 0.00 
ความคล่องตัว 12.40   1.09   11.89   1.02    10.87* 0.00 
ความเร็ว   4.47   0.67     4.10   0.66      9.23* 0.00 
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 87.60 32.99 105.45 33.02   -18.74* 0.00 
การเคล่ือนท่ี 6 จุด   1.49   0.26     1.46   0.22      2.92* 0.00 

* p < .05 
 

จำกตำรำงที่ 3 แสดงว่า ค่าเฉล่ียของความอ่อนตัว ความเร็ว ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ
และการเคล่ือนท่ี 6 จุด ของกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลองและหลังการทดลองแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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ตำรำงที่ 4 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าที (t-test) ของความอ่อนตัว ความคล่องตัว 
ความเร็ว ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและการเคล่ือนท่ี 6 จุด หลังการทดลองระหว่าง
กลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง 

  

ตัวแปรท่ีศึกษา 
   กลุ่มควบคุม 
      (n = 20) 

    กลุ่มทดลอง 
       (n = 20) 

 
      t 

 
   P 

   X     SD    X    SD 

ความอ่อนตัว   8.45   8.15  13.15  5.58 -2.126* 0.040 
ความคล่องตัว 12.48   0.74  11.89  1.02   2.047* 0.048 
ความเร็ว   4.37   0.63    4.10  0.66   1.349 0.185 
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 86.85 24.04 105.45 33.02  -2.036* 0.048 
การเคล่ือนท่ี 6 จุด   1.34   0.10    1.46  0.22  -2.210* 0.033 

* p < .05 
 

จำกตำรำงที่ 4 แสดงว่า ค่าเฉล่ียของความอ่อนตัว ความคล่องตัว ความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือและการเคล่ือนท่ี 6 จุด หลังการทดลองระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แต่อย่างไรก็ตามจะเห็นได้ว่าค่าเฉล่ียความเร็วไม่แตกต่าง
กัน 
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บทท่ี 5 
สรุปผลกำรวจิัย อภิปรำยผล และข้อเสนอแนะ 

 

สรุปผลกำรวิจัย 
 

การวิจัยเรื่อง ผลของการเรียนการสอนแบดมินตันโดยใช้โปรแกรมการฝึกความอ่อนตัว 
ความคล่องตัว ความเร็ว และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือท่ีมีต่อความสามารถในการเคล่ือนท่ีของ
นิสิตระดับอุดมศึกษาครั้งน้ี มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการเรียนการสอนแบดมินตันโดยใช้
โปรแกรมการฝึกความอ่อนตัว ความคล่องตัว ความเร็ว ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและ
ความสามารถในการเคล่ือนท่ีของนิสิตระดับอุดมศึกษา ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยครั้งน้ี คือ นิสิต
ระดับปริญญาบัณฑิต จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งน้ีเป็นนิสิตท่ี
ลงทะเบียนเรียนกิจกรรมกีฬาแบดมินตัน (SP ACT-BADMINTON) ในภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 
2554 จ านวน 40 คน โดยผู้วิจัยใช้วิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Selection) จัดกลุ่ม
ตัวอย่างให้มีความสามารถในการเคล่ือนท่ีในกีฬาแบดมินตัน ท่ีใกล้เคียงกันด้วยวิธี (Match group 
method) เพื่อแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 20 คน และทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉล่ียของความสามารถในการเคล่ือนท่ี เพื่อให้แต่ละกลุ่มมีเส้นพื้นฐาน (Baseline) ไม่แตกต่าง
กัน เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยประกอบด้วย แผนการจัดการเรียนการสอนแบดมินตันโดยใช้
โปรแกรมการฝึกความอ่อนตัว ความคล่องตัว ความเร็ว และความแข็งแรง แบบฝึกการเคล่ือนท่ี 6 
จุด ในกีฬาแบดมินตัน แบบทดสอบความอ่อนตัว แบบทดสอบความคล่องตัว แบบทดสอบ
ความเร็ว แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ แบบทดสอบการเคล่ือนท่ี 6 จุด ในกีฬา
แบดมินตัน ทดลองสอนเป็นเวลา 8 สัปดาห์ โดยท าการฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน คือวันจันทร์ วันพุธ 
และวันศุกร์ ท าการฝึกระหว่างเวลา 16.00น.-17.00น. จากน้ันน าข้อมูลค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของความสามารถ
ในการเคล่ือนท่ี ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองแบบแพร
แซมเปิ้ลทีเทส (Paired Sample t-test) และทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของความสามารถ
ในการเคล่ือนท่ี หลังการทดลอง ระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองแบบอินดิเพ็นเด็นแซมเปิ้ลที
เทส (Independent Sample t-test) สรุปผลการวิจัยได้ดังน้ี 

1. ค่าเฉล่ียความอ่อนตัว ความคล่องตัว ความเร็ว ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและ
ความสามารถในการเคล่ือนท่ี ก่อนการทดลอง ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองไม่แตกต่างกัน 
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2. ค่าเฉล่ียความคล่องตัว ความเร็ว ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและความสามารถในการ
เคล่ือนท่ี ก่อนการทดลองและหลังการทดลองของกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน ยกเว้นค่าเฉล่ียความ
อ่อนตัวแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 

3. ค่าเฉล่ียความอ่อนตัว ความคล่องตัว ความเร็ว ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและ
ความสามารถในการเคล่ือนท่ี ก่อนการทดลองและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 

4. ค่าเฉล่ียความอ่อนตัว ความคล่องตัว ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและความสามารถใน
การเคล่ือนท่ี หลังการทดลองระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 ยกเว้นค่าเฉล่ียความเร็วท่ีไม่แตกต่างกัน 
 

อภิปรำยผลกำรวิจัย 
 

 การสอนแบดมินตันโดยให้นิสิตในกลุ่มทดลองได้ฝึกตามแผนการเรียนการสอนแบดมินตัน
โดยใช้โปรแกรมการฝึกความอ่อนตัว ความคล่องตัว ความเร็ว และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือใน
ระยะ 8 สัปดาห์ มีผลต่อความสามารถในการเคล่ือนท่ีอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่ง
เป็นไปตามสมมติฐานท่ีต้ังไว้ในข้อท่ี 1 เน่ืองจากการฝึกความอ่อนตัว ความคล่องตัว ความเร็ว 
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือมีผลโดยตรงต่อพัฒนาการด้านสมรรถภาพทางกาย และส่งผลต่อ
ความสามารถในการเคล่ือนท่ีอย่างเห็นได้ชัด  โดยสามารถดูได้จากด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือซึ่งมีค่าเฉล่ียก่อนการทดลอง = 87.50 ในขณะท่ีค่าเฉล่ียหลังการทดลอง = 105.45 
รวมท้ังค่าเฉล่ียของด้านอื่น ๆ ซึ่งพัฒนาขึ้นหลังจากได้มีการฝึกตามแผนการเรียนการสอน 
 

อย่างไรก็ตาม เป็นท่ีน่าสังเกตว่าในกลุ่มควบคุมซึ่งไม่ได้ฝึกตามแผนการเรียนการสอน
แบดมินตันโดยใช้โปรแกรมการฝึกความอ่อนตัว ความคล่องตัว ความเร็ว และความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือ แต่ใช้การเรียนการสอนตามปกติ จะเห็นว่าค่าเฉล่ียความคล่องตัว ความเร็ว ความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือ และการเคล่ือนท่ี 6 จุด ไม่แตกต่างกัน ยกเว้นค่าเฉล่ียความอ่อนตัวท่ี
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ท้ังน้ีอาจเป็นเพราะความอ่อนตัวสามารถพัฒนา
ได้จากการฝึกทักษะการเล่นประเภทเด่ียวและประเภทคู่ รวมไปถึงการฝึกการเคล่ือนท่ี 6 จุดซึ่งใช้
ในการสอนตามปกติ เพราะทักษะท่ีฝึกน้ันจะมีท้ังการวิ่ง การเหยียดเท้าเข้าไปรับลูกตามทิศทาง
ของลูกภายในสนาม จึงท าให้เกิดความอ่อนตัวได้ง่าย  
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จากการเปรียบเทียบผลท่ีได้ภายหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 พบว่าความสามารถในการ
เคล่ือนท่ีของกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตาม
สมมติฐานท่ีต้ังไว้ แต่จะเห็นได้ว่าในการเรียนการสอนตามปกติก็สามารถพัฒนาความสามารถใน
การเคล่ือนท่ีได้เช่นกัน โดยพิจารณาได้จากค่าเฉล่ียความสามารถในการเคล่ือนท่ีของกลุ่มควบคุม
ภายหลังการทดลองท่ีมีค่าเฉล่ียดีกว่ากลุ่มทดลอง ท้ังน้ีอาจเน่ืองมาจากโปรแกรมการฝึกท่ีผู้วิจัยได้
คิดขึ้นยังไม่ส่งผลต่อความสามารถในการเคล่ือนท่ีในระยะ 8 สัปดาห์ แต่การเรียนการสอนโดยใช้
โปรแกรมการฝึกความอ่อนตัว ความคล่องตัว ความเร็ว และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือสามารถ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายได้โดยตรง และส่งผลต่อความสามารถในการเคล่ือนท่ีอย่างเห็นได้ชัด 
เพราะกลุ่มทดลองก็มีค่าเฉล่ียความสามารถในการเคล่ือนท่ีดีขึ้น ผลภายหลังการฝึกของท้ัง 2 กลุ่ม
จึงแตกต่างกัน ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ  อรนุช ศรีเขียวพงษ์ (2546) ได้ท าการศึกษาผลของ
การฝึกความแข็งแรงและความอ่อนตัวที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักฟุตบอล กลุ่มตัวอย่าง
ท่ีใช้ในการวิจัยเป็นนักฟุตบอลเพศชายของโรงเรียนจังหวัดอ่างทอง  ท่ีมีอายุระหว่าง 13-14 ปี 
จ านวน 40 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 4 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มควบคุมฝึก
โปรแกรมฟุตบอลอย่างเดียวกลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกโปรแกรมความแข็งแรงร่วมกับโปรแกรมการฝึก
ฟุตบอล กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกโปรแกรมความอ่อนตัวร่วมกับโปรแกรมการฝึกฟุตบอล และกลุ่มท่ี 3 
โปรแกรมความแข็งแรงควบคู่กับการฝึกโปรแกรมความอ่อนตัวร่วมกับโปรแกรมการฝึกฟุตบอล 
ตามล าดับ ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมฟุตบอลอย่าง
เดียว กับกลุ่มทดลองท่ีฝึกด้วยโปรแกรมความแข็งแรงควบคู่กับโปรแกรมความอ่อนตัวร่วมกับ
โปรแกรมการฝึกฟุตบอล มีความคล่องแคล่วว่องไวแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 ยกเว้นด้านความเร็ว อย่างไรก็ตามเมื่อพิจารณาจากค่าเฉล่ียความเร็วก่อนการทดลองและหลัง
การทดลองของกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง พบว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลองมี
ค่าเฉล่ียความเร็วดีกว่ากลุ่มควบคุม 
 

ข้อเสนอแนะ 
 

1. ข้อเสนอแนะจำกกำรวิจัย 
 

ในการเรียนการสอนแบดมินตันควรน าโปรแกรมการฝึกความอ่อนตัว  ความ
คล่องตัว ความเร็ว และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ มาฝึกปฏิบัติควบคู่ไปกับการเรียนการสอน
ตามปกติ เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย ซึ่งจะส่งผลโดยตรงต่อการเคล่ือนท่ีได้อย่างมี
ประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 
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2. ข้อเสนอแนะในกำรท ำวิจัยครั้งต่อไป 
 

 ควรมีการศึกษาผลของการเรียนการสอนโดยใช้โปรแกรมการฝึกความอ่อนตัว  
ความคล่องตัว ความเร็ว และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือท่ีมีผลต่อการเคล่ือนท่ีในกีฬาชนิดอื่น ๆ 
ต่อไป 
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ภำคผนวก ก 
รำยชื่อผู้ทรงคุณวุฒิ 
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รำยชื่อผู้ทรงคุณวุฒิ 
 

1. รองศาสตราจารย์ ดร.บัญชา ชลาภิรมย์  
อาจารย์ประจ าโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยฝ่ายมัธยม 
ผู้สอนรายวิชากิจกรรมกีฬาแบดมินตัน คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา  
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สมบูรณ์ อินทรถมยา  
อาจารย์ประจ าสาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ภาควิชาหลักสูตรและการสอน  
คณะครุศาสตร์  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

3. ผู้ช่วยศาสตราจารย์นิพนธ์ กิติกุล  
ผู้สอนรายวิชากิจกรรมกีฬาแบดมินตัน คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา  
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

4. นายมาโนช มิ่งทุม  
  ผู้ฝึกสอนแบดมินตันสโมสรภคภัทร์ 

ผู้สอนรายวิชากิจกรรมกีฬาแบดมินตัน คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา  
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

5. นายนิติพงษ์ แสงศิลา  
อดีตนักกีฬาแบดมินตันทีมชาติไทย  
ผู้ฝึกสอนแบดมินตันสโมสร PONSANA 
ผู้ฝึกสอนแบดมินตันมหาวิทยาลัยอัสสัมชัญ 
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ภำคผนวก ข 
แบบทดสอบ 
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แบบทดสอบควำมอ่อนตัว 
 

เครื่องมือวัดควำมอ่อนตัว 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีปฏิบัติ  
ผู้รับการทดสอบน่ังบนพื้นเหยียดขาตรงฝ่าเท้ายันกับวัสดุท่ีอยู่ชิดก าแพง ก้มตัวมาข้างหน้า

เหยียดแขนตึง ใช้นิ้วมือแตะวัสดุด้านบนท่ีเขียนระยะไว้ ให้แตะอยู่นาน 2 วินาที 
   

อุปกรณ์   
1. เครื่องวัดความออ่นตัว 
2. แบบบันทึกคะแนน 

 

กำรบันทึกผล   
1. ให้ท าการทดสอบ 2 ครั้ง  
2. บันทึกค่าที่มากท่ีสุด มีหน่วยเป็นเซนติเมตร 
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แบบทดสอบควำมคล่องตวั 
 

วิ่งเก็บของ 

 
 

วิธีปฏิบัติ 
1. พื้นท่ีท่ีใช้ในการทดสอบวิ่งเก็บของ เป็นพื้นท่ีไม่ล่ืน มีขนาดความยาว 10 เมตร  
2. ให้ขีดเส้นหรือใช้เทปก าหนดระยะให้ชัดเจน ณ จุดเร่ิมต้นและจุดส้ินสุดจะมีวงกลม 2 วง

ขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง 50 ซ.ม. ให้วางท่อนไม้ 2 ท่อนในวงกลมด้านในด้านหน่ึง  
3. ให้ผู้รับการทดสอบยืนท่ีเส้นเร่ิม เท้าข้างใดข้างหน่ึงชิดเส้นเร่ิม  
4. เมื่อไดย้ินสัญญาณเสียงนกหวีด ให้ผู้ทดสอบวิ่ง ไปหยิบท่อนไม้ ในวงกลมอีกด้านหน่ึง 

กลับมาวางในวงกลมหลังเส้นเร่ิม แล้วกลับตัววิ่งไปหยิบอีกท่อนหน่ึงมาวางในวงกลมหลังเส้นเร่ิม  
5. เมื่อวิ่งผ่านจุดส้ินสุด โดยวางท่อนไม้อันท่ี 2 ในวงกลมด้วย แล้วหยุดเวลา 
 

อุปกรณ์  
1. นาฬิกาจับเวลา  
2. พื้นท่ีทดสอบท่ีไม่ล่ืน   
3. เทปกาว 
4. ท่อนไม้ 2 ท่อน 
5. ตลับเมตร 
6. นกหวีด 
7. แบบบันทึกคะแนน 
 

กำรบันทึกผล   
1. ให้ท าการทดสอบ 2 ครั้ง 
2. บันทึกผลครั้งท่ีเวลาน้อยท่ีสุด มีหน่วยเป็นวินาที 



73 

แบบทดสอบควำมเร็ว 
 

วิ่งเร็ว 20 เมตร 
 

   
วิธีปฏิบัติ 

1. ให้ใช้ความเร็วให้เต็มท่ีทุกครั้งท่ีวิ่ง 
2. ได้ยินเสียงนกหวีดให้เร่ิมวิ่ง 
3. วิ่งเร็วเต็มท่ีจนเลยเส้นสุดท้ายจึงชะลอความเร็วได้ 
 

อุปกรณ์ 
1. นาฬิกาจับเวลา  
2. พื้นท่ีทดสอบท่ีไม่ล่ืน   
3. นกหวีด  
4. เทปกาว 
6. ตลับเมตร 
7. แบบบันทึกคะแนน 
  

กำรบันทึกผล   
1. ให้ท าการทดสอบ 2 ครั้ง  
2. บันทึกผลครั้งท่ีเวลาน้อยท่ีสุด มีบันทึกผลหน่วยเป็นวินาที 
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แบบทดสอบควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อ 
 

เครื่องมือทดสอบควำมแขง็แรงของกล้ำมเนือ้ขำและหลัง 
 

 
 

วิธีปฏิบัติ 
1. ผู้เข้ารับการทดสอบยืนบนท่ีวางเท้าของเครื่องมือ 
2. ย่อเข่าลงและแยกขาเล็กน้อย โดยให้หลังและแขนตรง 
3. จับท่ีดึงในท่าคว่ ามือ เหนือระหว่างเข่าทั้งสอง จัดสายให้พอเหมาะ 
4. ออกแรงเหยียดขาให้เต็มท่ี 
 

อุปกรณ์ 
1. เครื่องมือทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาและหลัง 
2. แบบบันทึกคะแนน 
 

กำรบันทึกผล 
1. ท าการทดสอบ 2 ครั้ง  
2. บันทึกค่าที่มากท่ีสุด มีหน่วยเป็นกิโลกรัม 
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แบบทดสอบกำรเคลื่อนที่ 6 จุด 
 

เคลื่อนที่ 6 จุด 
 

 
 

อุปกรณ์ที่ใช้ 
1. ไม้แบดมินตัน 
2. นาฬิกาจับเวลา 
3. นกหวีด 
4. เทปกาว 
5. ตลับเมตร 
6. แบบบันทึกคะแนน 
 

วิธีกำรทดสอบ 
1. จัดสนามแบดให้มีวงกลมรัศมี 1 ฟุต อยู่ห่างจากจุดกึ่งกลางเส้นส่งลูกยาว ตามแนวเส้น

แบ่งครึ่งสนามเข้ามาถึงจุดกึ่งกลางวงกลม ระยะทางเท่ากับ 7 ฟุต เรียกว่าวงกลมจุดเร่ิม และจัดให้
มีตัวเลขก ากับตามมุมซ้ายและขวาของสนาม ท้ังด้านหน้าสนาม ตรงกลางสนาม และด้านท้าย
สนามคือ 1, 2, 3, 4, 5 และ 6 ตามล าดับ 

2. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบถือไม้แบดมินตันยืนอยู่ท่ีวงกลมจุดเร่ิม 
3. เคล่ือนท่ีไปและกลับมายังวงกลมจุดเร่ิมตามจุด 1, 2, 3, 4, 5 และ 6 ท่ีก าหนด 

ตามล าดับ 
4. เมื่อได้รับสัญญาณเร่ิมทดสอบให้ผู้ทดสอบปฏิบัติดังน้ี 
 4.1 วิ่งไปยังจุดท่ื 1 เมื่อเท้าสัมผัสจุดแล้ว สไลด์กลับมายังวงกลมจุดเร่ิม 
 4.2 วิ่งไปยังจุดท่ื 2 เมื่อเท้าสัมผัสจุดแล้ว สไลด์กลับมายังวงกลมจุดเร่ิม 
 4.3 สไลด์ไปยังจุดท่ื 3 เมื่อเท้าสัมผัสจุดแล้ว สไลด์กลับมายังวงกลมจุดเร่ิม 
 4.4 สไลด์ไปยังจุดท่ื 4 เมื่อเท้าสัมผัสจุดแล้ว สไลด์กลับมายังวงกลมจุดเร่ิม 
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 4.5 สไลด์ไปยังจุดท่ื 5 เมื่อเท้าสัมผัสจุดแล้ว วิ่งกลับมายังวงกลมจุดเร่ิม 
 4.6 สไลด์ไปยังจุดท่ื 6 เมื่อเท้าสัมผัสจุดแล้ว วิ่งกลับมายังวงกลมจุดเร่ิม 

  4.7 ปฏิบัติตามข้อ 1-6 เช่นน้ีไปเร่ือย ๆ จ านวน 30 จุด เร่ิมจบัเวลาตั้งแต่เร่ิมท า
การทดสอบจนครบ และทดสอบ 2 ครั้ง พักระหว่างครั้งท่ี 1 และ 2 ด้วยการเปล่ียนผู้ทดสอบคน
ต่อไปมาทดสอบ บันทึกเวลาในแต่ละครั้งแล้วจึงบันทึกเวลาที่ดีท่ีสุดท่ีท าได้ 
 

กำรนับคะแนน 
1. ผู้เข้ารับการทดสอบเคล่ือนท่ีในขณะถือไม้แบดมินตันไปสัมผัสยังจุดท่ีก าหนดให้จน

ครบ 30 จุด จึงจะหยุดเวลา 
2.  ท าการทดสอบ 2 ครั้ง 
3. บันทึกเวลาที่ดีท่ีสุด มีหน่วยเป็นนาที 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



77 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภำคผนวก ค 
แบบบันทึกคะแนน 
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แบบบันทึกคะแนนควำมควำมตัว ควำมคลอ่งตัว ควำมเร็ว และควำมแข็งแรงของ
กล้ำมเนื้อ 

 

วันท่ี..............เดือน............................พ.ศ................ 
สัปดาห์ท่ี...............กลุ่มทดลองท่ี................. 
ชาย จ านวน................คน  
หญิง  จ านวน................คน 

 
     

 ลงชื่อผู้ท าการทดสอบ………………………… 

  
           

ล ำดับ
ที ่

ช่ือ-
นำมสกุล 

ควำมอ่อนตัว 
(เซนติเมตร) 

ว่ิงเร็ว 20 เมตร 
(วินาที) 

ว่ิงกลับตัว 
(วินาที) 

ควำมแข็งแรงของ
กล้ำมเนื้อขำและหลัง

(กิโลกรัม) 

  ก่อน
ทดลอง 

หลัง
ทดลอง 

ครั้งท่ีดี
ท่ีสุด 

ก่อน
ทดลอง 

หลัง
ทดลอง 

ครั้งท่ีดี
ท่ีสุด 

ก่อน
ทดลอง 

หลัง
ทดลอง 

ครั้งท่ี
ดีท่ีสุด 

ก่อน
ทดลอง 

หลัง
ทดลอง 

ครั้งท่ีดี
ท่ีสุด 
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แบบบันทึกคะแนนกำรทดสอบกำรเคลื่อนที ่6 จุดในกีฬำแบดมินตนั 
 

วันท่ี..............เดือน............................พ.ศ................ 
สัปดาห์ท่ี...............กลุ่มทดลองท่ี................. 
ชาย จ านวน................คน  
หญิง  จ านวน................คน 
 

คะแนนกำรเคลื่อนที่ 6 จุดในกีฬำแบดมินตนั 
 

ล าดับที่ ชื่อ-นามสกุล เวลาที่ท าได้     
ครั้งท่ี1 

เวลาที่ท าได้     
ครั้งท่ี 2 

เวลาที่ดี
ท่ีสุด 

1     

2     

3     

4     

5     

6     

7     

8     

9     

10     

 
 
ลงชื่อผู้ท าการทดสอบ………………………… 
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ภำคผนวก ง 
เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
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แผนกำรจัดกำรเรียนกำรสอนโดยใช้โปรแกรมกำรฝึกควำมอ่อนตัว ควำมคล่องตัว  
 ควำมเร็ว และควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อควบคู่กำรฝึกกำรเคลื่อนที่ มีขั้นตอนดงันี ้

 
หมำยเหต ุก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 ทดสอบความอ่อนตัว 

คล่องตัว ความเร็ว ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา และทดสอบการเคล่ือนท่ี 6 จุด 
 
 

สัปดำหท์ี ่
โปรแกรมกำรฝึกวันจันทร ์วันพุธ และวนัศุกร์  

เวลำ 16.00 – 17.00 
เวลำ
(นำที) 

1 – 4 ขั้นตอนที ่ กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 
1 - อธิบายรายละเอียดการฝึก - อธิบายรายละเอียดการฝึก 5 
2 - อบอุ่นร่างกาย  - อบอุ่นร่างกาย 5 
3 - ฝึกเล่นแข่งขัน 

1. ประเภทเด่ียว 
2. ประเภทคู่ 
 

- ฝึกการเคล่ือนท่ี 6 จุด  
3. ฝึกการเคล่ือนท่ีไป-กลับ
จุดด้านหน้าสนาม 10  จุด 
4. ฝึกการเคล่ือนท่ีไป-กลับ
จุดด้านข้างสนาม 10 จุด 
5. ฝึกการเคล่ือนท่ีไป-กลับ 
จุดด้านหลังสนาม 10 จุด 

- ฝึกตามโปรแกรม 
1. ฝึกวิ่งเร็ว 10 เมตร 
2. ฝึกวิ่งเก็บของ  
3. ฝึกความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือขาท่าSQUAT 
4. ฝึกยืดเหยียดกลุ่ม
กล้ามเน้ือขาและหลัง 
 

- ฝึกการเคล่ือนท่ี 6 จุด  
5. ฝึกการเคล่ือนท่ีไป-กลับ
จุดด้านหน้าสนาม 10  จุด 
6. ฝึกการเคล่ือนท่ีไป-กลับ
จุดด้านข้างสนาม 10 จุด 
7. ฝึกการเคล่ือนท่ีไป-กลับ 
จุดด้านหลังสนาม 10 จุด 

40 

4 ผ่อนคลายกล้ามเน้ือ ผ่อนคลายกล้ามเน้ือ 5 

5 สรุปผลการฝึก สรุปผลการฝึก 5 
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แผนกำรจัดกำรเรียนกำรสอนโดยใช้โปรแกรมกำรฝึกควำมอ่อนตัว ควำมคล่องตัว 
ควำมเร็ว และควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อควบคู่กำรฝึกกำรเคลื่อนที่ (ต่อ)  
 

สัปดำหท์ี ่
โปรแกรมกำรฝึกวันจันทร ์วันพุธ และวนัศุกร์  

เวลำ 16.00 – 17.00 
เวลำ
(นำที) 

5 – 8 ขั้นตอนที ่ กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 
1 - อธิบายรายละเอียดการฝึก - อธิบายรายละเอียดการฝึก 5 
2 - อบอุ่นร่างกาย  - อบอุ่นร่างกาย 5 
3 - ฝึกเล่นแข่งขัน 

1. ประเภทเด่ียว 
2. ประเภทคู่ 
 

- ฝึกการเคล่ือนท่ี 6 จุด  
3. เคล่ือนท่ีไป-กลับจุดท่ี 1  
4. เคล่ือนท่ีไป-กลับจุดท่ี 2  
5. เคล่ือนท่ีไป-กลับจุดท่ี 3  
6. เคล่ือนท่ีไป-กลับจุดท่ี 4  
7. เคล่ือนท่ีไป-กลับจุดท่ี 5  
8. เคล่ือนท่ีไป-กลับจุดท่ี 6  
ให้ฝึกคนละ 18 จุด จ านวน 
3 เซ็ท 

- ฝึกตามโปรแกรม 
1 ฝึกวิ่งเร็ว 20 เมตร 
2 ฝึกวิ่งในสนามรูปตัวที 
3 ฝึกความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือขาท่าLUNGE 
4 ฝึกยืดเหยียดกลุ่ม
กล้ามเน้ือขาและหลัง 
 

- ฝึกการเคล่ือนท่ี 6 จุด  
5 เคล่ือนท่ีไป-กลับจุดท่ี 1  
6 เคล่ือนท่ีไป-กลับจุดท่ี 2  
7 เคล่ือนท่ีไป-กลับจุดท่ี 3  
8 เคล่ือนท่ีไป-กลับจุดท่ี 4  
9 เคล่ือนท่ีไป-กลับจุดท่ี 5  
10 เคล่ือนท่ีไป-กลับจุดท่ี 6  
ให้ฝึกคนละ 18 จุด จ านวน 
3 เซ็ท 

40 

4 ผ่อนคลายกล้ามเน้ือ ผ่อนคลายกล้ามเน้ือ 5 
5 สรุปผลการฝึก สรุปผลการฝึก 5 

 
หมำยเหต ุ ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 ทดสอบความอ่อนตัว คล่องตัว 
ความเร็ว ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา และทดสอบการเคล่ือนท่ี 6 จุด 
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ท่ำที่ใช้ในกำรฝึกควำมอ่อนตัว 
 

ท่ำที ่1 ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อต้นขำด้ำนหน้ำ (Quadriceps) 
วิธีปฏิบัติ ยืนตรง พับขาข้างขวาไปยังสะโพก ใช้มือข้างขวาจับปลายเท้าขวาไว้ และดึง 

ให้แนบกับสะโพกจนรู้สึกตึงบริเวณต้นขาด้านหน้า ค้างไว้ 10 – 15 วินาท ีพร้อมท าสลับข้าง 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 1 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า 

 
ท่ำที ่2 ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อต้นขำด้ำนหลัง (Hamstrings) 

วิธีปฏิบัติ น่ังบนพื้น เหยียดขาข้างขวาให้ตรง งอเข่าข้างซ้ายเล็กน้อย ค่อย ๆ ก้มตัวลงไป
งุ้มปลายเท้าขวาใช้มือจับบริเวณข้อเท้าหรือปลายเท้าขาข้างขวา จนรู้สึกตึงบริเวณต้นขาด้านหลัง 
ค้างไว้ 10 – 15 วินาท ีพร้อมท าสลับข้าง 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพประกอบ 2 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง 
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ท่ำที ่3 ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อก้น (Gluteus maximus) 
วิธีปฏิบัติ น่ังเหยียดขาออกท้ังสองข้าง ยกขาซ้ายพร้อมกับใช้มือท้ังสองดึงขาให้ชิด

หน้าอก มากท่ีสุด จนรู้สึกตึงบริเวณก้น ค้างไว้ 10 – 15 วินาท ีพร้อมท าสลับข้าง 
 

 
 

ภาพประกอบ 3 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อก้น 

 
ท่ำที ่4 ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อน่อง (Calf) 

วิธีปฏิบัติ ยืนห่างจากผนัง 3 ฟุต ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้าครึ่งก้าว โล้ล าตัวไปทางด้าน
หน้า พักแขนท้ังสองข้างไว้ท่ีผนัง โดยให้ขาขวาเหยียดตรงจนรู้สึกตึงบริเวณน่อง ค้างไว้ 10 – 15 
วินาท ีพร้อมท าสลับข้าง 

 

 
 

ภาพประกอบ 4 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อน่อง 
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ท่ำที ่5 ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อหุบขำ (Adductors) 
วิธีปฏิบัติ น่ังบนพื้น โดยให้ฝ่าเท้าท้ังสองข้างประกบกัน ใช้มือดึงเข้ามาให้ชิดกับล าตัว 

ก้มตัวลงไปหาข้อเท้าช้า ๆ จนรู้สึกตึงบริเวณขาหนีบ ค้างไว้ 10 – 15 วินาท ี
 

 
 

ภาพประกอบ 5 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหุบขา 

 
ท่ำที ่6 ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อหลงัส่วนล่ำง (Lower back) 

วิธีปฏิบัติ นอนหงายบนพื้น เข่างอ ใช้มือท้ังสองข้างจับไว้บริเวณต้นขาด้านหลัง ดึงเข้ามา
หาหน้าอก จนรู้สึกตึงบริเวณหลังส่วนล่าง ค้างไว้ 10 – 15 วินาท ี
 

 
 

ภาพประกอบ 6 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง 
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ท่ำที่ใช้ในกำรฝึกควำมคล่องตัว 
วิ่งเก็บของ 
 

 
 

วิธีปฏิบัติ 
1. พื้นท่ีท่ีใช้ในการทดสอบวิ่งเก็บของ เป็นพื้นท่ีไม่ล่ืน มีขนาดความยาว 10 เมตร  
2. ให้ขีดเส้นหรือใช้เทปก าหนดระยะให้ชัดเจน ณ จุดเร่ิมต้นและจุดส้ินสุดจะมีวงกลม 2 วง

ขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง 50 ซ.ม. ให้วางท่อนไม้ 2 ท่อนในวงกลมด้านในด้านหน่ึง  
3. ให้ผู้รับการทดสอบยืนท่ีเส้นเร่ิม เท้าข้างใดข้างหน่ึงชิดเส้นเร่ิม  
4. เมื่อได้ยินสัญญาณเสียงนกหวีด ให้ผู้ทดสอบวิ่ง ไปหยิบท่อนไม้ ในวงกลมอีกด้านหน่ึง 

กลับมาวางในวงกลมหลังเส้นเร่ิม แล้วกลับตัววิ่งไปหยิบอีกท่อนหน่ึงมาวางในวงกลมหลังเส้นเร่ิม  
5. เมื่อวิ่งผ่านจุดส้ินสุด โดยวางท่อนไม้อันท่ี 2 ในวงกลมด้วย  
6. ปฏิบัติท้ังหมด 2 เท่ียว 
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ท่ำที่ใช้ในกำรฝึกควำมคล่องตัว 
วิ่งในสนำมรูปตัวที 
 

 
 
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนท่าเตรียมพร้อมอยู่ท่ีจุด A และเมื่อได้ยินเสียงนกหวีดให้เร่ิมวิ่งให้เร็วที่สุดไปยังจุด B 
2. เมื่อถึงจุด B ให้สไลด์ไปด้านซ้ายจนถึงจุด C  
3. เมื่อถึงจุด C ให้สไลด์ไปด้านขวาจนถึงจุด D 
4. เมื่อถึงจุด D ให้สไลด์ไปด้านซ้ายจนถึงจุด B  
5. เมื่อถึงจุด B ให้วิ่งถอยหลังกลับมายังจุด A  
6. ปฏิบัติท้ังหมด 2 เท่ียว 
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ท่ำที่ใช้ในกำรฝึกควำมเร็ว 
ท่ำที ่1 วิ่งเร็ว 10 เมตร  
 

 
 

วิธีปฏิบัติ  
1. ยืนท่ีหลังเส้นจุดเร่ิมต้นด้วยท่าพร้อมวิ่ง  
2. หลังจากได้ยินเสียงนกหวีดให้วิ่งให้เร็วที่สุดไปจนเลยเส้น 10 เมตร  
3. เดินกลับมายังจุดเร่ิมต้น  
4. ปฏิบัติท้ังหมด 2 เท่ียว 
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ท่ำที่ใช้ในกำรฝึกควำมเร็ว 
 

ท่ำที ่2 วิ่งเร็ว 20 เมตร  
 

 

 
 

วิธีปฏิบัติ  
1. ยืนท่ีหลังเส้นจุดเร่ิมต้นด้วยท่าพร้อมวิ่ง  
2. หลังจากได้ยินเสียงนกหวีดให้วิ่งให้เร็วที่สุดไปจนเลยเส้น 20 เมตร  
3. เดินกลับมายังจุดเร่ิมต้น  
4. ปฏิบัติท้ังหมด 2 เท่ียว 
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ท่ำที่ใช้ในกำรฝึกควำมแข็งแรงของกล้ำมเนือ้ 
 

ท่ำฝึกควำมแข็งแรงกล้ำมเนื้อตน้ขำด้ำนหนำ้ด้วยน้ ำหนักตัว (ท่ำ SQUAT) 
 

 
 

วิธีปฏิบัติ 
1. ยืนแยกเท้าทั้งสองข้างประมาณหัวไหล่ 
2. ย่อเข่าลงไปจนมุมของหัวเข่าตั้งฉาก โดยท่ีหลังไม่งอ 
3. ยืนกลับสู่ท่าเริ่มต้น 
4. ปฏิบัติท้ังหมด 3 เท่ียว เท่ียวละ 30 วินาที  
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ท่ำที่ใช้ในกำรฝึกควำมแข็งแรงของกล้ำมเนือ้ 
 

ท่ำฝึกควำมแข็งแรงกล้ำมเนื้อตน้ขำด้ำนหนำ้ด้วยน้ ำหนักตัว (ท่ำ LUNGE) 
 

 
 

วิธีปฏิบัติ 
1. ยืนตัวตรงเท้าห่างกันเท่ากับความกว้างหัวไหล่ ศีรษะตรงและยืนหลังตรง แอ่นหน้าอก

ไปข้างหน้าย่อเข่าลงไปจนมุมของหัวเข่าตั้งฉาก โดยท่ีหลังไม่งอ 
2. ก้าวขาขวาไปด้านหน้า (เท้าซ้ายเหยียบอยู่กบัท่ี) งอหัวเข่า ย่อตัวลงไปจนหัวเข่า

ด้านซ้ายเกือบถึงพื้น ควรก้าวให้ไกลพอท่ีจะท าให้ ขาซ้ายเกือบอยู่ในลักษณะเหยียดตรง 
3. ดันตัวกลับขึ้นมาอยู่ท่ีจังหวะท่ี 1 
4. ก้าวขาซ้ายไปด้านหน้า (เท้าขวาเหยียบอยู่กับท่ี) ท าเหมือนจังหวะท่ี 2 
5. ดันตัวกลับขึ้นมาอยู่ท่ีจังหวะ 1 
6. ปฏิบัติท้ังหมด 3 เท่ียว เท่ียวละ 30 วินาท ี
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ภำคผนวก จ 
จดหมำยขอควำมรว่มมือ 
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ภำคผนวก ฉ 
คะแนนคุณภำพเครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
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คะแนนคุณภำพเครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
โปรแกรมกำรฝึกควำมอ่อนตัว ควำมคล่องตวั ควำมเร็ว และควำมแข็งแรงของกล้ำมเนือ้ 

 
 
 

 

ข้อควำม 

ควำมคิดเห็นผูท้รงคุณวุฒ ิ ค่ำ 

IOC 1 2 3 4 5 

1.   โปรแกรมการฝึกความออ่นตัว ความคล่องตัว 
ความเร็ว และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ
สามารถส่งผลต่อการเคล่ือนท่ี 

1 1 1 1 1 1 

2.   โปรแกรมการฝึก มีความชัดเจน เข้าใจงา่ย 
สามารถปฏิบัติได้ 

1 1 0 1 1 0.8 

3.    การฝึกมีความหลากหลายครอบคลุมการ
พัฒนาทักษะและน่าสนใจ 

1 1 1 0 1 0.8 

4.   โปรแกรมการฝึกการเคล่ือนท่ี 6 จุด มีความ
เหมาะสม 

1 1 1 1 1 1 

4.1  สัปดาห์ท่ี  1-4 1 1 0 0 1 0.6 

4.2  สัปดาห์ท่ี  5-8 1 1 0 1 1 0.8 

5.    ความถี่ของโปรแกรมการฝึกต่อสัปดาห์ มี
ความ เหมาะสม 

1 1 1 1 1 1 

6.    ระยะเวลาในการฝึกจ านวน 8  สัปดาห์ มี
ความเหมาะสม 

1 1 1 1 1 1 

7.   โปรแกรมการฝึกมีระยะเวลาพักระหวา่งการฝึก
ท่ีเหมาะสมส าหรับนิสิตระดับอุดมศึกษา 

1 1 1 0 1 0.8 

8.   โปรแกรมการฝึกสามารถส่งเสริมและพัฒนา
ความสามารถต่อการเคล่ือนท่ี 

1 1 1 1 1 1 
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ประวัติผู้เขียนวิทยำนิพนธ ์
 

นายวัชรพล โชคอุทัยกุล  
เกิดเมื่อวันท่ี 14 กรกฎาคม 2527  
- ส าเร็จการศึกษาชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นจากโรงเรียนอุทัยวิทยาคม  
- ส าเร็จการศึกษาชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายจากโรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย 
- เข้าศึกษาต่อคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และส าเร็จการศึกษาปริญญา
วิทยาศาสตร์บัณฑิต สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา เมื่อปีการศึกษา 2549 
- เข้าศึกษาต่อปริญญาครุศาสตร์มหาบัณฑิต สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ภาควิชาหลักสูตร
และการสอน จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เมื่อปีการศึกษา 2553 
- ปัจจุบันเป็นผู้สอนวิชากิจกรรมกีฬาแบดมินตันของคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย 
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