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บทคัดย่อภาษาไทย 

ชวพัส โตเจริญบดี : ผลของการฝึกเสริมด้วยแรงต้านจากยางยืดแบบมีลูกรอกท่ีมีต่อการ
พัฒนาพลังกล้ามเนื้อขาและความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาแบดมินตันระดับ
มหาวิทยาลัย (EFFECTS OF  SUPPLEMENTARY RESISTANCE TRAININGS USING 
ELASTIC WITH PULLEY SYSTEM ON DEVELOPMENTS OF LEG POWER AND 
AGILITY IN VARSITY BADMINTON PLAYERS) อ.ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก: อ. ดร. 
เบญจพล เบญจพลากร {, 95 หน้า. 

การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยแรงต้านจากยางยืดแบบมี
ลูกรอกท่ีมีต่อการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อขาและความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาแบดมินตนัระดับ
มหาวิทยาลัย จ านวน 12 คน โดยใช้วิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 
sampling) จากชมรมแบดมินตันแห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย แบ่งเป็นกลุ่มทดลองจ านวน 6 คน จะ
ได้รับการฝึกโดยใช้แรงต้านจากเครื่องเวอร์ติแม็ก (Vertimax) เสริมจากโปรแกรมการฝึกแบดมินตัน
ตามปกต ิและกลุ่มควบคุมท่ีได้รับการฝึกแบดมินตันตามปกติจ านวน 6 คน โดยกลุ่มตัวอย่างจะถูกท า
การทดสอบพลังกล้ามเนื้อขาในการกระโดดจากแผ่นวัดแรงปฏิกิริยา Force plate ร่วมกับชุด
เครื่องมือวิเคราะห์การเคล่ือนไหวแบบ 3 มิติ (Motion analysis) และการทดสอบความคล่องแคล่ว
ว่องไว (Badminton-specific movement agility tests) ซึ่งแบ่งเป็น   2 แบบ คือ 1. แบบสองมุม
ข้าง (Sideway agility test) 2. แบบส่ีมุม (Four corner agility test) ซึ่งผลท่ีได้รับจากการทดสอบ
พลังกล้ามเนื้อและความคล่องแคล่วว่องไวจะถูกบันทึกและรายงานในรูปของค่าเฉล่ียและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน โดยจะท าการทดสอบท้ังก่อนและหลังการทดลองจากนั้นจึงน าผลท่ีได้มาค านวณ
ทางสถิติ 

ผลการทดสอบเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลอง พบว่าหลังจากการทดลอง 8 
สัปดาห ์กลุ่มทดลองมีค่าความคล่องแคล่วท่ีดีขึ้นท้ังในแบบทดสอบแบบสองมุมข้างและแบบส่ีมุม (p 
= 0.01 และ 0.01) ขณะท่ีไม่พบการเปล่ียนแปลงของค่าความคล่องแคล่วว่องไวท้ังในแบบทดสอบ
สองมุมข้างและแบบส่ีมุม (p  =  0.35 และ 1.00 ) ในกลุ่มควบคุม นอกจากนี้ค่าร้อยละของความ
คล่องแคล่วในกลุ่มทดลองมีความแตกต่างกับกลุ่มควบคุม (p = 0.01 และ 0.01) แต่ไม่พบความ
แตกต่างกันของค่าพลังกล้ามเนื้อขาภายหลังจากได้รับการฝึกระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ดังนั้นจึงสรุปได้ว่าการฝึกด้วยยางยืดแบบมีลูกรอกสามารถใช้เป็นการฝึกเสริมเพื่อพัฒนาความ
คล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาแบดมินตันได ้
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บทคัดย่อภาษาอังกฤษ 

# # 5878303239 : MAJOR SPORTS SCIENCE 
KEYWORDS: LEG POWER / AGILITY / ELASTIC WITH PULLEY SYSTEM 

CHAVAPAT TOCHAROENBODEE: EFFECTS OF  SUPPLEMENTARY RESISTANCE 
TRAININGS USING ELASTIC WITH PULLEY SYSTEM ON DEVELOPMENTS OF LEG 
POWER AND AGILITY IN VARSITY BADMINTON PLAYERS. ADVISOR: BENJAPOL 
BENJAPALAKORN, Ph.D. {, 95 pp. 

The present study aimed to investigate effects of resistance training using 
Vertimax on developments of leg power and agility in varsity of badminton players. 
Twelve players from badminton club of Chulalongkorn University were recruited and 
equally assigned into 2 groups. Control group (n=6) receiving regular badminton 
practice and experimental group (n=6) receiving resistance training using Vertimax 
machine in addition to regular badminton training. Data from Pre-test and Post-test 
including ground reaction force, representing leg jumping power, and agility scores 
from two corner and four corner agility tests were recorded and presented in mean 
and standard deviation.  

Results showed that, after 8 weeks of training, participants in experimental 
group showed improvement in both agility tests (p = 0.01and 0.01 respectively), 
while subjects in control group showed no improvement in agility after 8 weeks of 
regular badminton training (p = 0.35and p = 1.00). Furthermore, experimental group 
also showed greater percentage of improvement in agility comparing to that in 
control group (p = 0.01and p = 0.01. However, neither control nor experimental 
group showed improvement in leg jumping power after treatments, of which also 
yield no difference between groups of subjects. Therefore, it might be considered 
that resistance training using pulley system could be used as supplementary to 
promote agility of badminton players. 
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บทที่ 1 

บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา  

แบดมินตันเป็นกีฬาท่ีนักกีฬาต้องใช้การเคล่ือนไหวเปล่ียนแปลงทิศทางในการก้าวกระโดด

พร้อมกับการขยับแขนอย่างรวดเร็วท าให้ใช้ร่างกายเกือบทุกส่วนของร่างกายโดยเฉพาะในกลุ่ม

กล้ามเนื้อหลัก เช่น กล้ามเนื้อหน้าอก, กล้ามเนื้อหลัง, กล้ามเนื้อแขนและหัวไหล่, กล้ามเนื้อหน้าท้อง

และกล้ามเนื้อขาเป็นต้น และยังถือเป็นกีฬาประเภทแร็กเก็ตท่ีเร็วท่ีสุดในโลก (Bankosz, Nawara, & 

Ociepa, 2013) โดยลูกแบดมินตันในจังหวะลูกตบมีความเร็วสูงสุดเท่ากับ 493 กิโลเมตรต่อช่ัวโมง

จากการทดสอบของเทคโนโลยีแร็กเก็ตใหม่ของนักกีฬามาเลเซียคือ Tan Boon Heong ถูกบันทึกใน 

Guinness World Record 2013 แต่อย่างไรก็ตามสถิติท่ีเก็บอย่างเป็นทางการจากสหพันธ์

แบดมินตันโลก (BWF) บันทึกไว้ว่า Lee Chong Wei ในจังหวะลูกตบมีความเร็วสูงสุดเท่ากับ 417 

กิโลเมตรต่อช่ัวโมง (Guinness World Records, 2017) ดังนั้นนักกีฬาแบดมินตันจึงควรมีการ

เคล่ือนไหวท่ีรวดเร็วและมีประสิทธิภาพสามารถตอบสนองต่อลูกแบดมินตันจากการตีของคู่แข่งขันได้

อย่างทันท่วงทีเพื่อให้ได้เปรียบในการส่งลูกท่ีมีความเร็วและคุณภาพท่ีดี โดยปัจจัยส าคัญหนึ่งท่ีจะท า

ให้นักกีฬาแบดมินตันสามารถเคล่ือนท่ีได้อย่างรวดเร็วคือการมีพลังกล้ามเนื้อขาและความคล่องแคล่ว

ว่องไวที่ดี (Tiwari, Rai, & Srinet, 2011)  ซึ่งสองส่ิงนี้เป็นปัจจัยส าคัญของการเปล่ียนทิศทางและการ

ออกตัว โดยในความหมายของพลังนั้น หมายถึง ความสามารถของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 

(Neuro Muscular) และอัตราเร็ว (Velocity) ของการเคล่ือนไหว (สนธยา สีละมาด, 2547) โดย

จะต้องใช้พลังออกตัว (Starting power) พลังในการเร่งความเร็ว (Acceleration power) และพลัง

ในการชะลอความเร็ว (Deceleration power) การเคล่ือนไหวในลักษณะนี้ต้องอาศัยการออกแรงท่ี

รวดเร็ว โดยเรียกการท างานของกล้ามเนื้อชนิดนี้ว่า พลังระเบิดของกล้ามเนื้อ (Explosive power) 

ซึ่งนิวตันและเครมเมอร์ (Newton & Kraemer, 1994) ได้อธิบายไว้ว่า พลังระเบิดของกล้ามเนื้อคือ

พลังกล้ามเนื้อท่ีเกิดจากการท่ีกล้ามเนื้อออกแรงอย่างเต็มและรวดเร็วซึ่งเป็นปัจจัยความส าคัญต่อ

ประสิทธิภาพของการเคล่ือนไหวท่ีต้องการความเร็วสูง ในขณะท่ีนักกีฬาพยายามออกแรงและเร่ง

ความเร็วของส่วนต่างๆของร่างกายโดยใช้เวลาน้อยลง โดยต้องอาศัยการท างานร่วมกันของกล้ามเนื้อ 

นอกจากการอาศัยการท างานร่วมกันของกล้ามเนื้อแล้วยังมีส่ิงส าคัญและมีความจ าเป็นต่อการเล่น
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กีฬาชนิดต่างๆโดยเฉพาะในด้านของการเร่งความเร็วและการเปล่ียนแปลงทิศทางได้อย่างรวดเร็วโดย

อีกท้ังยังสามารถควบคุมร่างกายได้ดี คือ ความคล่องแคล่วว่องไว โดยมีองค์ประกอบท้ังหมดส่ีส่วน

ด้วยกัน คือ ความเร็ว พลังกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และการท างานประสานกันของระบบประสาทและ

กล้ามเนื้อ โดยองค์ประกอบท้ังส่ีส่วนนี้จะท างานประสานสัมพันธ์และสนับสนุนซึ่งกันและกัน 

(Bompa & Haff, 2009) การเคล่ือนท่ีของนักกีฬาแบดมินตันจะประกอบด้วยการเคล่ือนท่ีแนว

ระนาบและการเปล่ียนการเคล่ือนท่ีไปในทิศทางต่างๆเป็นระยะทางส้ันๆ (ชารี จันสุพรม, 2556) ซึ่ง

การออกตัวและเปล่ียนทิศทางด้วยความเร็วช่วงเวลาส้ันๆ นี้ต้องอาศัยการใช้สายตามองลูกและมอง

บริเวณพื้นท่ีว่างในสนาม การประสานการท างานของกล้ามเนื้อแขนและขา และความคล่องแคล่ว

ว่องไวของนักกีฬา เพื่อจะได้สามารถเคล่ือนท่ีเข้าสู่ในต าแหน่งได้รวดเร็วและตีลูกโต้กลับไปยังฝ่ายตรง

ข้ามได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Chin, Steininger, So, Clarkt, & Wong, 1995) โดยการเพิ่มพลัง 

ความเร็ว และก าลังจะต้องเพิ่มโดยการพัฒนาความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื้อ ซึ่งการ

ค านวณหาค่าของพลังจะเท่ากับแรงคูณด้วยอัตราความเร็ว (P= F*V) (Sharkey & Gaskill, 2006) ซึ่ง

การฝึกท่ีมีท้ังความเร็วและความแรง เพื่อช่วยกระตุ้นการท างานของหน่วยยนต์เพื่อให้กล้ามเนื้อผลิต

แรงได้มากขึ้น โดยการฝึกเพื่อพัฒนาพลังระเบิดของกล้ามเนื้อนั้นมีอยู่หลายวิธี เช่น การฝึกแบบพลัย

โอเมตริก (Plyometric training), การฝึกพลังโดยใช้น้ าหนักเป็นแรงต้านในรูปแบบต่างๆจากน้ าหนัก

ภายนอก เช่น การฝึกแบกน้ าหนักกระโดด, การฝึกแรงต้านจากยางยืด (Elastic resistance 

training), การฝึกด้วยยางยืดแบบลูกรอก (Resistance trainings using elastic with pulley 

system) เป็นต้น (Sturgess & Newton, 2008)  

การฝึกพลังกล้ามเนื้อท่ีใช้การออกตัวแบบลูกรอก (Resistance trainings using elastic 

with pulley system) เป็นการฝึกด้วยแรงยืดซึ่งมีแรงต้านใกล้เคียงกับการฝึกด้วยน้ าหนัก 

(Mcmaster, Cronin, & McGuigan, 2010) เพราะการเกิดแรงต้านของยางยืดจะใช้สมบัติของการ

ต้านทานการเสียรูปภายใต้แรงกระท าในช่วงยืดหยุ่นของยางยืด (Stiffness properties) เนื่องจาก

คุณสมบั ตินี้ สามารถบอกถึ งความ สัมพันธ์ของความ เค้นและความเครี ยด ( stress-strain 

relationships) ซึ่งอุปกรณ์ยางยืดจะมีคุณสมบัติของการคืนรูป (Elastic property) โดยยางยืด

สามารถคืนกลับสู่รูปเดิมได้ (ความยาวเดิม) ดังนั้นเมื่อนักกีฬาท าการฝึกด้วยยางยืดก่อให้เกิดการ

พัฒนาสมรรถภาพของกล้ามเนื้อ เนื่องจากคุณสมบัติการคืนรูปของยางยืดจะพยายามดึงยางยืดให้

กลับสู้ความยาวเดิมท าให้เกิดแรงต้านท่ีนักกีฬาต้องเอาชนะแรงนั้น (Stevenson, Warpeha, Dietz, 
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Giveans, & Erdman, 2010) ยางยืดนิยมใช้ในการฝึกความแข็งแรงและใช้ในการฝึกแรงต้านทาน ซึ่ง

เหมาะสมกับการออกก าลังกายแบบท่ีกล้ามเนื้อมีการเพิ่มความยาว (Eccentric) เนื่องจากยางยืดจะมี

การสร้างแรงต้านเพิ่มมากขึ้นเมื่อถูกยืดออกและมีความยาวมากขึ้น ท าให้เกิดแรงต้านตลอดช่วงของ

การยืดออกของกล้ามเนื้อ (Eccentric phase) ซึ่งในปัจจุบันได้มีการน าการฝึกด้วยแรงต้านด้วย

อุปกรณ์ยางยืดแบบลูกรอกน ามาใช้ในการพัฒนาศักยภาพของนักกีฬา เนื่องจากเป็นวิธีการฝึกท่ีมี

ความเฉพาะเจาะจง (วิไลลักษณ์ ปักษา, 2553) และในยางยืดแบบลูกรอกนั้นยังได้มีการออกแบบมา

เพื่อให้เพิ่มความหนักได้ต้ังแต่เริ่มต้นของการฝึกและสามารถปรับระดับความหนักให้คงท่ีได้ตลอด

ความเคล่ือนไหว ไม่ว่านักกีฬาจะเคล่ือนท่ีด้วยระยะเท่าใด ความหนักจะเป็นค่าคงท่ีตามท่ีก าหนดโดย

ลูกรอกควบคุมความยาวและการยืดออกของยางยืด  เพราะฉะนั้นเมื่อน าการฝึกด้วยยางยืดแบบ

ลูกรอกมาใช้ในการฝึกการเคล่ือนท่ีท่ีเป็นลักษณะพลังระเบิดของกล้ามเนื้อ โดยอาศัยความแข็งแรง

และความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อเพื่อท่ีจะเอาชนะน้ าหนักตัวและแรงต้านของยางยืดจะส่งผล

ให้เกิดการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ โดยผลการศึกษาท่ีผ่านมาพบว่าสามารถใช้ในการพัฒนาพลัง

กล้ามเนื้อได้ เช่น ในงานวิจัยของ ชิดชนก ศรีราช (2555) พบว่าการฝึกพลังขาด้วยยางยืดแบบมี

ลูกรอกนั้นจะมีผลท าให้พลังขาเพิ่มข้ึน โดยสามารถเพิ่มระยะทางการออกตัวแบบจับแท่นของนักกีฬา

ได้มากกว่ากลุ่มการฝึกว่ายน้ าตามปกติ สอดคล้องกับงานวิจัย พันธ์วดี อินทรมณี (2557) ท่ีศึกษาผล

ของการเปรียบเทียบการฝึกแบบแบกน้ าหนักกระโดดกับการฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมีลูกรอกท่ีมี

ต่อพลังกล้ามเนื้อสูงสุดในวอลเลย์บอลเยาวชนหญิง ซึ่งพบว่าการฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมีลูกรอก

ด้วยระดับความหนักท่ี 20 เปอร์เซ็นต์ของน้ าหนักท่ียกได้สูงสุดจ านวน 1 ครั้งมีผลท าให้มีการพัฒนา

ของพลังกล้ามเนื้อสูงสุดในการกระโดดแนวดิ่ง และความแข็งแรงสัมพัทธ์ของกล้ามเนื้อขาสูงกว่าการ

ฝึกแบกน้ าหนักระโดด อีกท้ังต าแหน่งในการเพิ่มน้ าหนักจากภายนอกท่ีแตกต่างกันส่งผลต่อพลัง

กล้ามเนื้อ ดังนั้นการเพิ่มน้ าหนักจากภายนอกในต าแหน่งท่ีใกล้จุดศูนย์กลางของร่างกายโดยการฝึก

กระโดดด้วยยางยืดแบบมีลูกรอกจึงช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการกระโดดมากกว่า ซึ่งต่างจากการเพิ่ม

น้ าหนักจากภายนอกในท่าแบกน้ าหนักกระโดดจะท าให้ล าตัวเอนไปด้านหน้าและรับน้ าหนักมากขึ้น 

ท าให้ประสิทธิภาพลดลงอีกท้ังยังเกิดแรงเฉือน (Shear force) ท่ีกระดูกสันหลังส่วนเอว (Lumbar 

spine) ซึ่งการฝึกด้วยแรงต้านด้วยยางยืดท่ีมีลูกรอกเป็นลักษณะพลังระเบิดของกล้ามเนื้อ จึงมีผลท า

ให้เกิดการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อท่ีเฉพาะเจาะจงกับการเคล่ือนไหวและอีกหนึ่งงานวิจัยของ 

Chansrisukot (2014) ซึ่งในกลุ่มของการท าการฝึกพลังระเบิดของกล้ามเนื้อด้วยยางยืดแบบมีลูกรอก
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พบว่าหลังการท าการฝึกนั้นท าให้มีเวลาการเคล่ือนไหวและเวลาการตอบสนองในการเคล่ือนท่ีลดลง

เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลอง และจะส่งผลให้ความคล่องแคล่วในนักกีฬาเพิ่มขึ้นได้ เพราะมี

ลักษณะท่ีเฉพาะเจาะจงกับท่าของการเคล่ือนไหว โดยการใช้แรงต้านจากยางยืดแบบมีลูกรอก ซึ่งเป็น

แรงต้านท่ีนักกีฬาต้องออกแรงด้วยพลังต้ังแต่เริ่มต้นของการเคล่ือนท่ี เนื่องจากมีการปรับค่าคงท่ีของ

สปริงให้คงท่ี ซึ่งต่างจากยางยืดแบบท่ัวไปท่ีขณะเริ่มต้นจะยังไม่มีแรงต้านจนกว่าจะยืดไปถึงระดับหนึ่ง 

ซึ่งแรงจะแปรผันตามระยะยืด อีกท้ังจังหวะในการปฏิบัติต้องปฏิบัติด้วยความเร็วท่ีมากท่ีสุด รูปแบบ

การฝึกจะมีผลต่อระบบกล้ามเนื้อซึ่งท าให้เกิดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ จึงอาจเป็นผลท าให้เวลา

เคล่ือนไหวมีการเปล่ียนแปลงทางท่ีดี 

ด้วยเหตุท่ีกล่าวมาแล้วนั้นผู้วิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยแรงต้าน

จากยางยืดแบบมีลูกรอกท่ีมีผลต่อพลังกล้ามเนื้อขาและความคล่องแคล่วว่องไวในการเคล่ือนท่ีของ

นักกีฬาแบดมินตันระดับมหาวิทยาลัย เนื่องจากแรงต้านจากยางยืดแบบมีลูกรอก ซึ่งเป็นแรงต้านท่ี

นักกีฬาต้องออกแรงด้วยพลังต้ังแต่เริ่มต้นของการเคล่ือนท่ี เนื่องจากมีการปรับค่าคงท่ีของสปริงให้

คงท่ี ซึ่งต่างจากยางยืดแบบท่ัวไปท่ีขณะเริ่มต้นจะยังไม่มีแรงต้านจนกว่าจะยืดไปถึงระดับหนึ่ง ซึ่งแรง

จะแปรผันตามระยะยืด เพื่อท่ีจะได้ใช้เป็นอีกแนวทางหนึ่งในการฝึกสมรรถภาพให้กับนักกีฬา

แบดมินตันให้มีพลังกล้ามเนื้อขาและความคล่องแคล่วที่เพิ่มมากขึ้นอย่างมีประสิทธิภาพในอนาคต 

วัตถุประสงค์   

1. เพื่อศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยแรงต้านจากยางยืดแบบมีลูกรอกท่ีมีผลต่อพลัง

กล้ามเนื้อขาและความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาแบดมินตัน 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของค่าการเปล่ียนแปลงของค่าพลังกล้ามเนื้อขาและค่าความ

คล่องแคล่วว่องไวในการเปล่ียนแปลงระหว่างกลุ่มท่ีมีการฝึกเสริมด้วยแรงต้านจากยางยืดแบบมี

ลูกรอกร่วมกับการฝึกแบดมินตันปกติกับกลุ่มท่ีมีเฉพาะการฝึกแบดมินตันตามปกติ 

ค าถามของการวิจัย 

1. การฝึกแบดมินตันตามปกติควบคู่กับการฝึกเสริมด้วยแรงต้านจากยางยืดแบบมีลูกรอกมีผล

ต่อพลังกล้ามเนื้อขาและความคล่องแคล่วว่องไวแตกต่างกันหรือไม ่
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2. การฝึกแบดมินตันตามปกติมีผลต่อพลังกล้ามเนื้อขาและความคล่องแคล่วว่องไวแตกต่างกัน

หรือไม ่

สมมติฐาน 

 1. การฝึกเสริมด้วยแรงต้านจากยางยืดแบบมีลูกรอกจะช่วยให้นักกีฬาแบดมินตันสามารถ

พัฒนาพลังกล้ามเนื้อขาและความคล่องแคล่วว่องไวได้เพิ่มมากขึ้น 

2. การฝึกเสริมด้วยแรงต้านจากยางยืดแบบมีลูกรอกจะช่วยให้นักกีฬาแบดมินตันสามารถ

พัฒนาพลังกล้ามเนื้อขาและความคล่องแคล่วว่องไวได้มากกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับนักกีฬาแบดมินตัน

ท่ีฝึกแบดมินตันตามปกติเท่านั้น 

ขอบเขตการศึกษา 

 - กลุ่มตัวอย่าง คือนักกีฬาแบดมินตันชมรมแบดมินตันจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อายุ

ระหว่าง 18 – 25 ปี ท่ีท าการเก็บตัวฝึกซ้อมเพื่อแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัย ครั้งท่ี 45 จ านวนท้ังหมด 

12 คน โดยจะท าการฝึก 3 ครั้งต่อสัปดาห์ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดย

ระยะเวลาแต่ละวันประมาณ 2 ช่ัวโมง – 3 ช่ัวโมง 10 นาที  

 - อุปกรณ์และเคร่ืองมือวิจัย ได้แก่   

1. Badminton-specific movement agility tests 

2. แผ่นวัดแรงปฏิกิริยา Force plate เครื่องหมายการค้า Kistler ประเทศสวิตเซอรฺ

แลนด์, เครื่อง Vertimax รุ่นวี 6 โปร (V6 Pro) ประเทศสหรัฐอเมริกา 

3. ชุดเครื่องมือวิเคราะห์การเคล่ือนไหวแบบ 3 มิติ (Motion analysis) ระบบ 

Optical เครื่องหมายการค้า Qualisys Track Manager (QTM) รุ่น Oqus 700 

plusประเทศสวีเดน 

- ตัวแปรที่จะศึกษา  

-  ตัวแปรอิสระ คือ โปรแกรมการฝึกเสริมด้วยแรงต้านจากยางยืดแบบมีลูกรอกท่ีมี

ผลต่อการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อขาและความคล่องแคล่วว่องไว 
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-  ตัวแปรตาม คือ  

1. แบบทดสอบวัดความคล่องแคล่วว่องไว  คือ Badminton-specific 

movement agility tests  

2. การวัดพลังกล้ามเนื้อขาท าการวัดโดยคิดค านวณจากสูตรต่อไปนี้ 

Power = Force   ×  Distance 

                 Time 

  โดยการหาค่าท้ังหมด มี 3 ตัวแปรท่ีส าคัญเพื่อน ามาเข้าสูตรก็คือ 

1. Force หาได้จากการ แผ่นวัดแรงปฏิกิริยา Force plate 

เครื่องหมายการค้า Kistler ประเทศสวิตเซอรฺแลนด์ 

2. ระยะทาง (Distance) และ เวลา (Time) หาได้จาก ชุด

เครื่องมือวิเคราะห์การเคล่ือนไหวแบบ 3 มิติ (Motion analysis) ระบบ Optical เครื่องหมายการค้า 

Qualisys Track Manager (QTM) รุ่น Oqus 700 plus ประเทศสวีเดน 

 

 

 

 

การหาForceตอนถีบตัวออก       ด้วยวิธีการแตกแรงออกเป็น 2 แนวแนวแกน X, Y 

และแนวแกน Z 

จากสูตร ในแนวแกน x FAX   = maAX     แกน y   FAY   = maAY   แกน y   FAZ  = maAZ 

         V AX  = aAX∆tA             VAY  = aAY∆tA           VAZ = aAZ∆tA 

... ∆t หาจากเวลาเริ่มจากยืนย่อจนถึงปลายเท้าพ้นพื้น 

การหา Force ตอนลงพื้น       ด้วยวิธีการแตกแรงออกเป็น 2 แนวแนวแกน X, Y และ

แนวแกน Z 

จากสูตร ในแนวแกน x FAX   = maAX     แกน y   FAY   = maAY   แกน y   FAZ  = maAZ 

         V AX  = aAX∆tA             VAY  = aAY∆tA           VAZ = aAZ∆tA 

... ∆t หาจากเวลาเริ่มปลายเท้าสัมผัสพื้นจนถึงงอเข่าสุดก่อนเหยียดขาตรง 

A 

A 

C 
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หลังจากหา Force วิธีการแตกแรงออกเป็น 3 แนว คือ แนวแกน X, แกน Y และแกน Z

เสร็จน ามาเข้าสูตรเพื่อหาแรงลัพธ์ต่อไปนี้ 

 F =                               

F = แรงลัพธ์     

X = แรงแนวแกน X    

Y = แรงแนวแกน Y 

Z = แรงแนวแกน Z 

-   ตัวแปรควบคุม คือ น้ าหนักของแรงต้านยางยืดแบบมีลูกรอกท่ีอัตรา 30 

เปอร์เซ็นต์ของความพยายามสูงสุด  

ค าจ ากัดความของการวิจัย 

1. พลังกล้ามเนื้อ (Muscular power) คือความสามารถของกล้ามเนื้อท่ีออกแรงอย่างเต็มท่ี

ด้วยความเร็วสูงสุด ซึ่งเกิดขึ้นจากองค์ประกอบด้านความแข็งแรงกับความเร็ว  ข้อดีของการมีพลัง

กล้ามเนื้อ คือ ความสามารถในการเร่งความเร็ว นักกีฬาท่ีมีพลังกล้ามเนื้อสูงจะสามารถวิ่งได้เร็วกว่าผู้

ท่ีมีความแข็งแรงเพียงอย่างเดียว เพราะเมื่อกล้ามเนื้อมีพลังมากกว่าก็จะสามารถเคล่ือนไหวได้นาน

และเร็วกว่า ดังนั้นจึงท าให้มีการเคล่ือนไหวได้หลายๆ ครั้ง และมีการพลังท่ีเพียงพอในการควบคุม

น้ าหนักของร่างกายต่อต้านแรงเฉื่อย ท าให้ส่วนต่างๆ ของร่างกายเคล่ือนไหวได้เร็ว เพื่อเร่งให้มีการ

เคล่ือนท่ีด้วยความเร็วสูง ดังนั้นพลังของกล้ามเนื้อจึงมีผลอย่างมากต่อความคล่องแคล่วว่องไว 

(O'Shea, 2000) 

2. พลังกล้ามเนื้อขา (Leg power) คือ ความสามารถของระบบประสาทหรือการเอาชนะ

แรงต้านได้ด้วยการหดตัวของกล้ามเนื้อขาในระยะเวลาส้ันๆ ประสิทธิภาพของการท างานของ

กล้ามเนื้อขาจะเห็นได้ชัดในรูปของความแข็งแรงและความรวดเร็ว  ซึ่งไม่ว่าจะอยู่ในรูปของการ

เคล่ือนไหวหรือการรับน้ าหนัก เช่นการกระโดดสูง การกระโดดไกล (สนธยา สีละมาด, 2547) 

3. ความคล่องแคล่วว่องไว ( Agility ) หมายถึง การท างานท่ีต้องการความสัมพันธ์ของ

ระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ซึ่งมีหน้าท่ีประสานงานได้อย่างดี โดยมีปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนอง

อย่างรวดเร็วและสามารถเคล่ือนท่ีและเคล่ือนไหวเปล่ียนทิศทางได้อย่างคล่องตัวและฉับพลัน (เจริญ 

กระบวนรัตน์, 2545) 
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 4. การฝึกแรงต้านด้วยยางยืดแบบมีลูกรอก (Resistance trainings using elastic with 

pulley system) หมายถึงการฝึกกล้ามเนื้อแบบมีแรงต้าน ซึ่งอุปกรณ์นั้นมีลักษณะยางยืดแบบมี

ลูกรอกเป็นแรงต้านภายนอก 

 5. ยางยืดแบบมีลูกรอก (Elastic with pulley system) หมายถึง อุปกรณ์ท่ีมีส่วนประกอบ

ของยางท่ีมีความยาวประกอบข้ึนเป็นเส้นท่ีมีคุณสมบัติยืดหยุ่น และมีระบบลูกรอกท างานด้านล่างโดย

มีการควบคุมความหนักของการยืดตัว (k = elasticity constant) ให้คงท่ีตลอดการเคล่ือนท่ี ซึ่งยี่ห้อ

ท่ีใช้คือ เวอร์ติแมกซ์ (Vertimax) รุ่นวี 6 โปร (V6 Pro) ประเทศสหรัฐอเมริกา 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

1.ให้ทราบผลของการฝึกเสริมด้วยแรงต้านจากยางยืดแบบมีลูกรอกท่ีมีผลต่อการพัฒนาพลัง

กล้ามเนื้อขาและความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาแบดมินตันระดับมหาวิทยาลัย 

2.ได้รูปแบบโปรแกรมผลของการฝึกเสริมด้วยแรงต้านจากยางยืดแบบมีลูกรอกท่ีมีผลการ

พัฒนาพลังกล้ามเนื้อขาและความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาแบดมินตันระดับมหาวิทยาลัยมี

ประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 

3.เป็นแนวทางให้ผู้ฝึกสอนได้น าโปรแกรมการฝึกพลังของกล้ามเนื้อขาไปประยุกต์ใช้ในการ

พัฒนานักกีฬาได้ในอนาคต 
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บทท่ี 2  

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ทบทวนวรรณกรรม 

จากงานวิจัยเรื่องนี้ ศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยแรงต้านจากยางยืดแบบมีลูกรอกท่ีมีผลต่อ

พลังกล้ามเนื้อขาและความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาแบดมินตันระดับมหาวิทยาลัย ผู้วิจัยจึงได้

ท าการค้นคว้าเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องโดยมีหัวข้อต่าง ๆ ดังนี้ 

1. ความส าคัญของพลังกล้ามเนื้อ 

2. ความหมายของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวและองค์ประกอบของความ

คล่องแคล่วว่องไว 

3. ปัจจัยท่ีมีผลต่อการคล่องแคล่วว่องไว 

4. ลักษณะการเคล่ือนท่ีในกีฬาแบดมินตัน 

5. วิธีการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวด้วยวิธี  Badminton-specific movement 

agility tests 
6. หลักการฝึกเพื่อพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา 

7. การฝึกพลังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการออกตัวแบบมีลูกรอก 

8. แบบทดสอบและวิธีการหาค่าน้ าหนักสูงสุดท่ีนักกีฬาสามารถเคล่ือนท่ีได้ 1 ครั้ง 

(100% ของความพยายามสูงสุด) 

9. การหาค่าความเร็วของการกระโดดไกล 

10. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

ความส าคัญของพลังกล้ามเนื้อ 

ชาค์กี้ และแก๊สคิว (Sharkey & Gaskill, 2006)ได้กล่าวไว้ว่าผู้เล่นท่ีสามารถเร่งความเร็วได้

มากกว่าและดีกว่าก็จะมีความเร็วท่ีไปถึงความเร็วสูงสุดก่อนคู่แข่ง ซึ่งส่ิงท่ีท าให้สามรถเร่งความเร็วได้

ดีกว่าก็คือ การท่ีมีพลังกล้ามเนื้อมากกว่านั้นเอง ซึ่งพลังกล้ามเนื้อหมายถึง อัตราการท างานของ
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กล้ามเนื้อ โดยพลังกล้ามเนื้อแสดงออกมาให้เห็นในรูปของงานท่ีท าดังความสัมพันธ์ของงาน (Work) 

กับความแข็งแรง (Strength) และอัตราเร็ว (Velocity) ดังนี้ 

จาก   Work    = Force × Distance 

Power    = Work 

    Time 

            Velocity   =  Distance 

        Time 

ดังนั้น  Power    = Force  ×   Distance 

                  Time 

   หรือ  Power    = Force    ×  Velocity 

ดังนั้นจากสมการจึงท าให้ทราบว่านักกีฬาท่ีมีแรงและความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อก็

จะท าให้นักกีฬามีพลังของกล้ามเนื้อที่เพิ่มมากขึ้น เพราะฉะนั้นนักกีฬาจึงต้องมีแรงท่ีเพียงพอท่ีจะท า

ให้มีพลังกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้นพร้อมส าหรับในการแข่งขันได้อย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากฝึกเพิ่มแรงแล้ว

ยังต้องฝึกความเร็วอีกด้วย 

โอเชีย (O’SHEA, 1996) กล่าวว่า พลังกล้ามเนื้อ คือความสามารถของกล้ามเนื้อท่ีออกแรง

อย่างเต็มท่ีด้วยความเร็วสูงสุด ซึ่งเกิดขึ้นจากองค์ประกอบด้านความแข็งแรงกับความเร็ว ข้อได้เปรียบ

ของการมีพลังกล้ามเนื้อ คือ ความสามารถในการเร่งความเร็ว นักกีฬาท่ีมีพลังกล้ามเนื้อสูงจะสามารถ

วิ่งได้เร็วกว่าผู้ท่ีมีความแข็งแรงเพียงอย่างเดียว เพราะเมื่อกล้ามเนื้อมีพลังมากจะสามารถเคล่ือนไหว

ได้นานและเร็ว ดังนั้นจึงสามารถเคล่ือนไหวได้หลายๆ ครั้ง และมีพลังเพียงพอในการควบคุมน้ าหนัก

ของร่างกายต่อต้านแรงเฉ่ือย ท าให้ส่วนต่างๆ ของร่างกายเคล่ือนไหวได้เร็วด้วยการออกแรง เพื่อเร่ง

ให้มีการเคล่ือนท่ีด้วยความเร็วสูง ดังนั้นพลังของกล้ามเนื้อจึงมีผลอย่างมากต่อความคล่องแคล่วว่องไว 

บอมพา (Bompa, 1999) ได้อธิบายรูปแบบของพลังกล้ามเนื้อท่ีจ าเป็นต้องใช้ในสถานการณ์

ต่างๆ ของการแข่งขันซึ่งอาจจะแบ่งได้แตกต่างกันดังนี้ 

- พลังกล้ามเนื้อท่ีใช้ในการลงสู่พื้นและเปล่ียนทิศทาง (Landing/Reactive power)

ในการแข่งขันกีฬาหลายชนิดนั้น ทักษะในการลงสู่พื้นเป็นทักษะท่ีส าคัญอย่างหนึ่ง และมักจะต่อเนื่อง

กับทักษะของการเปล่ียนทิศทางหรือการกระโดด นักกีฬาจ าเป็นต้องใช้พลังกล้ามเนื้อในการควบคุม
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ร่างกายในขณะลงสู่พื้น และสามารถท่ีจะปฏิบัติท่ีตามมานั้นได้อย่างรวดเร็วไม่ว่าจะเป็นการเปล่ียน

ทิศทางหรือการกระโดดก็ตาม 

- พลังกล้ามเนื้อท่ีใช้ในการควบคุมร่างกายและลดการกระแทกในขณะลงสู่พื้น จะมี

ความสัมพันธ์กับความสูงของการตกลงสู่พื้นนั้น การลงสู่พื้นนั้นจากความสูง 80-100 เซนติเมตร ข้อ

เท้าจะรับน้ าหนักประมาณ 6-8 เท่าของน้ าหนักตัว ซึ่งในขณะลงสู่พื้นกล้ามเนื้อจะท างานแบบความ

ยาวเพิ่มขึ้น นักกีฬาท่ีได้รับการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อมาอย่างดีแล้ว  ก็จะสามารถควบคุมร่างกายและ

ลดแรงกระแทกในขณะลงสู่พื้นได้อย่างรวดเร็ว ซึ่งกล้ามเนื้อจ าท างานแบบความยาวเพิ่มขึ้นในขณะลง

สู่พื้น หากมีการเปล่ียนทิศทางกล้ามเนื้อจะท างานแบบความยาวลดลง สถานการณ์เหล่านี้จะเกิดขึ้น

ในการแข่งขันกีฬาประเภททีมต่างๆ และกีฬาแร็คเก็ต ดังนั้นหากไม่มีการฝึกท่ีเหมาะสมจะท าให้เกิด

การลงสู่พื้นท่ีลักษณะท่ีผิดและเกิดการบาดเจ็บได้ 

- พลังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการทุ่ม – พุ่ง – ขว้าง (Throwing power) ในการแข่งขันกีฬา

หลายชนิดท่ีต้องมีการทุ่ม – พุ่ง – ขว้าง อุปกรณ์กีฬาแต่ละชนิด ต้องการพลังกล้ามเนื้อเพื่อท่ีสร้าง

ความเร็วให้กับอุปกรณ์กีฬาเหล่านั้นจากจุดเริ่มต้นให้เร็วท่ีสุดเท่าท่ีท าได้ และมีอัตราเร่งเพิ่มขึ้นตลอด

ระยะทางของการเคล่ือนท่ี โดยเฉพาะอย่างยิ่งในกีฬาชนิดต่างๆท่ีต้องปล่อยอุปกรณ์ออกจากมือท่ี

ต้องการระยะทางท่ีไกลท่ีสุด 

- พลังกล้ามเนื้อท่ีใช้ในการกระโดดขึ้นจากพื้น (Take – off power) ในการแข่งขัน

กีฬาท่ีมีการกระโดดจะต้องอาศัยพลังกล้ามเนื้อในลักษณะแรงระเบิด (Explosive) เพื่อให้เกิด

ประสิทธิภาพมากท่ีสุด ถ้าหากเป็นการกระโดในขณะท่ีวิ่งมาด้วยความเร็วสูง หรือมีกา รย่อก่อน

กระโดดขึ้นไป ซึ่งยิ่งย่อตัวมากกก็จะต้องมีพลังกล้ามเนื้อมาก หากพลังกล้ามเนื้อมีไม่มากพอก็จะท าให้

การกระโดดช้าลงและประสิทธิภาพก็จะน้อยตามลงไปอีกด้วย 

- พลังกล้ามเนื้อท่ีใช้ในการเริ่มต้นเคล่ือนท่ี (Starting power) ในการแข่งขันหลาย

ชนิดท่ีใช้ความเร็วต้นในการเคล่ือนท่ีเป็นตัวชี้ถึงผลลัพธ์ สถานการณ์เหล่านี้จะเกิดขึ้นในกีฬาท่ีมีคู่ต่อสู้ 

การออกอาวุธได้เร็วย่อมได้เปรียบคู่ต่อสู้รวมท้ังการเริ่มต้นออกจากท่ียันเท้าของนักวิ่งระยะส้ัน ผู้ท่ีมี

พลังกล้ามเนื้อมากกว่าก็จะเริ่มต้นได้ดีมากกว่า ดังนั้นความสามารถของนักกีฬาในการระดมหน่วย

ยนต์ของเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็วได้มากในการเมเคล่ือนท่ีด้วยแรงระเบิดจะเป็นลักษณะพื้นฐาน

ทางสรีรวิทยาท่ีส าคัญต่อการแสดงความสามารถสูงสุดของนักกีฬา 
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- พลังกล้ามเนื้อท่ีใช้ในการชะลอความเร็ว (Deceleration power) ในการแข่งขัน

ประเภททีม และกีฬาท่ีใช้แร็คเก็ต เช่น ฟุตบอล วอลเลย์บอล และเทนนิส ท่ีมีการหลอกล่อคู่ต่อสู้ 

หรือมีการชะลอความเร็วอย่างรวดเร็วสลับกับการเร่งความเร็ว หรือมีการชะลอความเร็วแล้วเปล่ียน

ทิศทางหรือกระโดดต่อ ซึ่งกล้ามเนื้อจะท างานแบบความยาวเพิ่มขึ้นเพื่อรับแรงกระแทกจากการวิ่งท่ี

เร็วการพัฒนากล้ามเนื้อเพื่อชะลอความเร็วอย่างรวดเร็วจะขึ้นอยู่กับคุณสมบัติความยืดหยุ่นของ

กล้ามเนื้อเพื่อรับแรงกระแทกจากการวิ่งซึ่งความสามารถในการับแรงกระแทกนั้นต้องอาศัยพลัง

กล้ามเนื้อ และมุมในการงอขาซึ่งคล้ายกับการลดแรงกระทกจากการลงสู่พื้น เช่น การฝึกพลัยโอ

เมตริก และการฝึกกล้ามเนื้อแบบเอ็คเซ็นตริก 

- พลังกล้ามเนื้อท่ีใช้ในการเร่งความเร็ว (Acceleration power) ในการแข่งขัน

ประเภททีมและประเภทบุคคลชนิดต่างๆท้ังทางบกและทางน้ า ต่างมีสถานการณ์ในการเร่งท้ังส้ิน 

พลังกล้ามเนื้อเป็นองค์ประกอบท่ีส าคัญในการขับเคล่ือนร่างกายไปข้างหน้าอย่างรวดเร็วโดยการเพิ่ม

แรงกดของเท้าต้านกับพื้นวิ่งได้มากขึ้น หรือสามารถเอาชนะแรงต้านของน้ าได้ เช่น การฝึกพลัยโอ

เมตริก 

สนธยา สีละมาด (2547)ได้ให้ความหมายของค าว่า พลัง หมายถึงความสามารถของระบบ

ประสาทกล้ามเนื้อ (Neuromuscular) ในการท่ีจะก่อให้เกิดแรง (Force) มากท่ีสุดในระยะเวลาส้ัน

ท่ีสุด หรือเป็นการเอาชนะแรงต้านทานด้วยการหดตัวของกล้ามเนื้ออย่างรวดเร็ว  พลังเป็นผลของแรง

กล้ามเนื้อและอัตราเร็วของการเคล่ือนไหว เพราะฉะนั้น พลังจะเท่ากับแรงคูณด้วยอัตราความเร็ว 

(P=F*V) การเพิ่มขึ้นของพลังจึงต้องเป็นผลของการปรับปรุงความแข็งแรงหรือความเร็วอย่าใดอย่าง

หนึ่งหรือปรับปรุงท้ังสองอย่าง ยังไรก็ดีการเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อก่อนแล้วค่อยเปล่ียนเป็น

พลังด้วยการเพิ่มความเร็วในการท างานในตอนหลังจะเป็นวิธีการปรับปรุงพลังกล้ามเนื้อ 

 ระบบประสาท มีอยู่ 2 วิธีพื้นฐานในการควบคุมระดับแรงพยายามของกล้ามเนื้อคือ  

เป็นการปรับจ านวนการกระตุ้นของประสาทส่ังการ(Motor neurons) หรือการระดม (Recruitment) 

เป็นการปรับอัตราความถ่ีของสัญญาณประสาทส่ังการ ดังนั้นการกระตุ้นกล้ามเนื้อได้อย่างเต็มท่ีระบบ

ประสาทจะต้องระดมหน่วยยนต์ท้ังหมด (Motor unit) และกระตุ้นแต่ละหน่วยยนต์ด้วยคามถี่สูง 

เพียงพอท่ีจะท าให้เส้นใยกล้ามเนื้อภายในแต่ละหน่วยยนต์หดตัวสร้างแรงสูงสุดต่ า กล้ามเนื้อท่ีมีการ

หดตัวแรง ต่ ากว่าสูงสุด (Submaximum)  
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ดังนั้นการเพิ่มขึ้นของความสมบูรณ์ทางกายมีพื้นฐานจากการเปล่ียนแปลงของระบบประสาท

ในการช่วยให้แต่ละกล้ามเนื้อได้รับความสมบูรณ์สูงสุด การพัฒนาความสามารถทางด้านพลังจึง

ต้องการการฝึกซ้อมท่ีมีการเคล่ือนไหวแบบพลังระเบิด (Explosive power) การฝึกซ้อมท่ีใช้อัตรา

ความเร็วสูง ซึ่งเป็นวิธีฝึกซ้อมระบบประสาท เพราะการเคล่ือนไหวท่ีใช้พลัง การระดมหน่วยยนต์ของ

เส้นใยกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว (Kannas, Kellis, & Amiridis, 2012) 

จะต้องใช้เวลาน้อยท่ีสุดและประสาทส่ังการต้องมีความทนทาน ในการเพิ่มความถ่ีของการส่ังการให้ได้

อย่างสม่ าเสมอ การออกก าลังกายท่ีน ามาใช้ในการฝึกซ้อมพลังจึงต้องเป็นวิธีท่ีท าให้กระตุ้นหน่วยยนต์

อย่างรวดเร็วเพื่อท่ีจะท าให้มีการพัฒนาของระบบประสาทและพัฒนากล้ามเนื้อในแต่ละหน่วยยนต์ให้

การท างานอย่างประสานสัมพันธ์กัน และมีล าดับขั้นตอนการท างานอย่างมีประสิทธิภาพและท าให้มี

จ านวนของเส้นใยกล้ามเนื้อมีการท างานมากท่ีสุดในช่วงเวลาส้ันท่ีสุด 

ร่างกายมนุษย์มีความสามารถท่ีจะพัฒนาไปตามส่ิงแวดล้อม ดังนั้นจะพัฒนาไปตามชนิดของ

การฝึกซ้อม ถ้าต้องการพัฒนาพลังให้มีความเฉพาะเจาะจงกับชนิดกีฬาและเฉพาะกับทักษะกีฬา การ

ฝึกซ้อมต้องมีการออกแบบท่ีเหมาะสม กล่าวคือเป็นโปรแกรมการฝึกซ้อมท่ีมีความเฉพาะเจาะจงกับ

ชนิดกีฬาและการใช้การออกก าลังกายท่ีสามารถกระตุ้นได้ใกล้เคียงกับการปฏิบัติทักษะนักกีฬา การ

ฝึกซ้อมพลังด้วยวิธีการที่เหมาะสมมีความเฉพาะเจาะจงจะช่วยให้ความสัมพันธ์ของประสาทกล้ามเนื้อ

มีประสิทธิภาพมากขึ้น การเคล่ือนไหวมีความราบเรียบแม่นย ามากขึ้นและปฏิบัติทักษะได้อย่าง

รวดเร็ว 

ความคล่องแคล่วว่องไว 

 ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นองค์ประกอบหนึ่งของสมรรถภาพทางกาย เช่น การเคล่ือนท่ี

รวดเร็ว การหยุดการเคล่ือนไหว ซึ่งความคล่องแคล่วมีความส าคัญต่อการออกก าลังกายและการเล่น

กีฬา ฟุตบอล บาสเกตบอล แบดมินตัน เทนนิส ฯลฯ และมีนักวิชาการได้ให้ความหมายของความ

คล่องแคล่วไว้ดังนี้ 

 หมายถึง ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางอย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ ซึ่งควบคุมได้

ในขณะเคล่ือนไหวด้วยการใช้แรงเต็มท่ีมากท่ีสุด (วาสนา คุณาอภิสิทธ์, 2535) 

หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนท่ีหรือเคล่ือนไหวได้ในระยะเวลาส้ันท่ีสุด เป็นการ

ท างานท่ีต้องการความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ซึ่งท าหน้าท่ีประสานงานได้อย่างดีมี
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ปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองอย่างรวดเร็วและสามารถเคล่ือนท่ีและเคล่ือนไหวเปล่ียนทิศทางได้

อย่างคล่องตัวและฉับพลัน (เจริญ กระบวนรัตน์, 2545) 

หมายถึงความสามารถของร่างกายในการเปล่ียนอิริยาบถได้อย่างรวดเร็วโดยไม่มีความ

ผิดพลาดเกิดขึ้นซึ่งความคล่องแคล่วต้องอาศัยการควบคุมและการประสานงานของระบบประสาท

และกล้ามเนื้อได้เป็นอย่างดี จึงท าให้เกิดความรวดเร็วและแม่นย าได้ นอกจากนั้นยัง ต้องอาศัยความ

แข็งแรง, ความอ่อนตัวของข้อต่อและทักษะในการเคล่ือนท่ีเข้ามาประกอบด้วย เพราะฉะนั้นจะเพิ่ม

ความคล่องแคล่วจะต้องฝึกฝนเพื่อให้กล้ามเนื้อและระบบประสาทได้พร้อมในการท างานและเพิ่ม

ทักษาการเคล่ือนท่ี (ไพบูลย์ ศรีชัยสวัสด์ิ, 2538) 

 ซึ่งการเพิ่มพลัง ความสมดุล ความเร็วและการหดตัวของกล้ามเนื้อ เกิดจากการท่ีกล้ามเนื้อมี

การหดตัวเพื่ อ เพิ่ มการท างานประสานกันของกล้ามเนื้ อภายในร่ างกาย (Intramuscular 

coordination) เมื่อมีการท างานประสานกันของกล้ามเนื้อภายในร่างกายท่ีดีแล้วก็จะช่วยเพิ่ม

ความเร็วระเบิด (Explosive speed) พลังและความแข็งแรงท่ีบริเวณกลุ่มกล้ามเนื้อหลักด้วยและยัง

จะช่วยพัฒนาความคล่องตัว (Agility) ช่วยเพิ่มความอดทนหรือความสามารถในการท างานท่ีมีความ

หนักสูงซ้ าๆ กันหลายครั้งได้ (John, 2000) 

สรุปได้ว่า ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนไหวและ

เปล่ียนทิศทางได้อย่างมีประสิทธิภาพ ใช้ระยะเวลาส้ัน และมีการท างานท่ีสัมพันธ์กันของระบบ

กล้ามเนื้อและระบบประสาท เพื่อให้ตอบสนองได้อย่างรวดเร็ว และยังต้องอาศัยความอ่อนตัวและ

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ จึงท าให้ต้องมีการฝึกฝนอย่างสม่ าเสมอ 

องค์ประกอบของความคล่องแคล่วว่องไว 

ความคล่องแคล่วว่องไวนั้นประกอบด้วยองค์ประกอบส่ีส่วน คือ ความเร็ว พลังกล้ามเนื้อ 

ความอ่อนตัว และการท างานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ โดยองค์ประกอบท้ังส่ีส่วน

จะท างานประสานสัมพันธ์ สนับสนุนซึ่งกันและกัน ท้ังนี้ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นปัจจัยท่ีส าคัญและ

จ าเป็นต่อการเล่นกีฬาชนิดต่างๆโดยเฉพาะในด้านการเร่งความเร็วและการเปล่ียนแปลงทิศทางอย่าง

รวดเร็วโดยท่ียังสามารถควบคุมร่างกายได้ดี (Bompa & Haff, 2009) 
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ปัจจัยที่มีผลต่อการคล่องแคล่วว่องไว  

1. ระยะเวลาท่ีใช้ในการฝึกซ้อมในการฝึกซ้อมต้องจัดให้เหมาะสมกับผู้ฝึกแต่ละบุคคลจะต้อง

ระวังมิให้การ ฝึกซ้อมยาวนานและหนักหน่วงเกินไปจนอยู่ในภาวะซ้อมเกินจะมีผลท าให้ร่างกายเส่ือม

ลงและเกิดการบาดเจ็บได้ 

2. รูปร่างของร่างกายคนท่ีมีรูปร่างผอมสูงอ้วนเต้ียมักจะมีความคล่องแคล่วว่องไวน้อยกว่าคน

ท่ีมีรูปร่างสูงปานกลาง  

3. น้ าหนักของร่างกายคนท่ีมีน้ าหนักตัวเกินจะมีผลโดยตรงกับความคล่องแคล่วว่องไว  

4.อายุเด็กจะมีการพัฒนาการด้านความคล่องแคล่วว่องไวไปจนถึงอายุ 12 ปีต่อจากนั้นจะมี

การพัฒนาอย่างช้าๆและจะค่อยๆ ลดลงเมื่อยอายุมากขึ้น 

  5.เพศถ้าเปรียบเทียบกันผู้ชายจะมีความคล่องแคล่วว่องไวมากกว่าเพศหญิงเพราะน้ าหนักท่ี

เป็นกล้ามเนื้อมากกว่า 

ลักษณะการเคลื่อนที่ในกีฬาแบดมินตัน 

การเคล่ือนท่ี หรือการฟุตเวิร์คมีความส าคัญอย่างมากส าหรับการเล่นแบดมินตัน การฟุตเวิร์ค

ท่ีดีจะท าให้การออกตัวสืบเท้าพาตัวพุ่งไปสู่ทิศทางต่าง ๆ รอบสนามกระท าได้ด้วยความคล่องแคล่ว

และฉับไวเพราะหลักการส าคัญท่ีสุดในกีฬาแบดมินตันส าหรับผู้เล่นทุกคนท่ีเล่นเพื่อความเป็นเลิศใน

ระดับแข่งขันจะต้องจ าไว้ให้แม่นก็คือจะต้องวิ่งเข้าไปหาลูกเสมออย่าท้ิงช่วงปล่อยให้ลูกวิ่งมาหา และ

จะต้องพุ่งตัวเข้าตีลูกให้เร็วท่ีสุดและตีลูกขณะท่ีอยู่ในระดับสูงท่ีสุด การฟุตเวิร์คท่ีดีเริ่มต้นท่ีผู้เล่นท้ิง

น้ าหนักตัวบนปลายเท้าท้ังสองหรืออีกนัยหนึ่งคือ ไม่ควรยืนด้วยการท้ิงน้ าหนักตัวบนแผ่นเท้าท้ังสอง 

ในขณะท่ียืนปลายเท้าควรวางเท้าท้ังสองแยกกันและอยู่เหล่ือมกันเล็กน้อยตามถนัดการยืนในลักษณะ

นี้ท าให้ผู้เล่นพร้อมท่ีจะพาตัวพุ่งออกจากจุดศูนย์กลางได้อย่างฉับไว การพุ่งออก ไปไม่ว่าจะไปทาง

ด้านหน้า ด้านหน้าซ้ายขวา ด้านข้างซ้ายขวา หรือด้านหลัง หรือหลังซ้ายขวา ผู้เล่นสามารถ

เคล่ือนย้ายตัวไปครอบคลุมพื้นท่ีสนามได้ท้ังหมดจังหวะเท้าอาจจะซอยถี่เป็นช่วงส้ันหรือยาวตามแต่

สถานการณ์ ในกรณีท่ีต้องวิ่งในระยะทางไกลควรสาวก้าวยาวเมื่อถึงจังหวะท่ีจะเข้าประชิดลูกก็อาจจะ

ซอยฟุตเวิร์คส้ันลงเพื่อเสาะหาจังหวัดการตีลูกให้กับตัวตามถนัดการสืบเท้าเข้าประชิดลูกไม่ว่าเป็นก้าว

ส้ันหรือก้าวยาว ออกซ้ายหรือขวาจะท าได้ง่ายหรือยากข้ึนอยู่กับ “เวลา” ท่ีมีอยู่ส าหรับการตีแต่ละลูก 

(Execution of Stroke) เช่น ลูกโยนโด่งท่ีข้ามตาข่ายมาย่อมเอื้อเวลาให้แก่ผู้ตีมากกว่าลูกตัดหยอดท่ี
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พุ่งลงหน้าตาข่าย ระยะทางวิ่งของลูก กับวิถีทางวิ่งของลูก ท าให้เวลาเกิดความแตกต่างการสืบเท้าเข้า

ประชิดลูกไม่สามารถก าหนดตายตัวได้ว่าควรจะพาตัวเข้าใกล้ลูกในระยะใดผู้เล่นควรค านึงถึงความ

จริงว่า ถ้าลูกห่างไกลจากตัวมากผู้เล่นจะเอื้อมตีลูกด้วยความล าบาก แรงท่ีส่งมาจากแหล่งต่าง ๆ ของ

การตีลูกไม่มีโอกาสได้รวมพลังใช้อย่างเต็มท่ี ในท านองเดียวกันถ้าประชิดลูกในระยะใกล้เกินไปวงสวิง

ของการเหวี่ยงตีลูกแคบ แขนติดท่ีช่วงไหล่จะท าให้แรงตีลูกไม่สามารถน าออกใช้ไ ด้อย่างมี

ประสิทธิภาพเช่นกันระยะห่างจากตัวผู้เล่นในขณะประชิดตีลูกควรจะอยู่ในระหว่าง 2-3 ฟุตจากล าตัว 

เป็นระยะท่ีกว้างพอส าหรับการเหวี่ยงตีลูกได้อย่างถนัดและเต็มเหนี่ยวฟุตเวิร์คจะก้าวเท้าอย่างไรก็

แล้วแต่ต้องไม่ลืมวิธีการตีลูกพื้นฐาน ลูกหน้ามือเท้าซ้ายอยู่หน้า เท้าขวาอยู่หลัง และลูกหลังมือ เท้า

ขวาจะอยู่หน้าเท้าซ้ายจะอยู่หลัง (ส าหรับผู้เล่นถนัดขวาถ้าถนัดซ้ายให้สลับกัน) การฝึกฟุตเวิร์คจังหวะ

เท้าไปสักพักใหญ่ ๆ ทุกอย่างจะด าเนินไปโดยธรรมชาติผู้เล่นจะไม่ค านึงหรือกังวลเรื่องของฟุตเวิร์คอีก

เลยเพราะฟุตเวิร์คจะท าให้การเคล่ือนไหวเป็นไปอย่างรวดเร็ว (วัชรพล โชคอุทัยกุล, 2555) 

ลักษณะการเคลื่อนที่ (Foot work) ในการเล่นกีฬาแบดมินตันนั้นจะพบได้ว่า ผู้เล่นจะต้อง

เคล่ือนท่ีเพื่อตีลูกโดยท่ีผู้เล่นท้ังสองฝ่ายจะต้องสลับกันเป็นฝ่ายรุกและฝ่ายรับในการทาคะแนน 

เพื่อให้ได้รับชัยชนะ ด้วยการพยายามทาให้ฝ่ายตรงข้ามเคล่ือนท่ีในการรับหรือตีลูกผิดพลาด ซึ่ง

ต าแหน่งของการตีลูกท่ีมีประสิทธิภาพ และมีการใช้มากท่ีสุดในการเล่นกีฬาแบดมินตัน คือ ด้านซ้าย

บริเวณหน้าสนาม (ร้อยละ 76.07) ด้านขวาบริเวณหน้าสนาม (ร้อยละ 74.22) ด้านซ้ายบริเวณข้าง

สนาม (ร้อยละ 66.11) ด้านขวาบริเวณข้างสนาม (ร้อยละ 63.52) ด้านซ้ายบริเวณหลังสนาม (ร้อยละ 

67.72) และด้านขวาบริเวณหลังสนาม (ร้อยละ 72.15) ซึ่ง ตรง และ ฮง (Tong & Hong, 2000)

แสดงให้เห็นว่า ในการเล่นกีฬาแบดมินตันจะต้องใช้ความสามารถในการเคล่ือนท่ีด้วยความเร็วและท่ี

ส าคัญอย่างมาก คือการออกตัวด้วยความเร็วช่วงเวลาส้ันๆ ซึ่งการเริ่มต้นเคล่ือนท่ีและเปล่ียนทิศทาง

ไปยังบริเวณต าแหน่งต่างๆ อย่างรวดเร็ว ต้องอาศัยความคล่องแคล่วว่องไว พลังกล้ามเนื้อสาหรับการ

กระโดดขึ้นตีลูก การประสานการทางานของกล้ามเนื้อแขนและขา การใช้สายตามองลูกและมอง

บริเวณพื้นท่ีว่างในสนามเพื่อจะตีลูกโต้กลับไปยังฝ่ายตรงข้ามได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Mahoney & 

Sharp, 1995) สอดคล้องกับการศึกษาของ โอโมสก๊าซและไธโฮด(Omosegaard & Tindholdt, 

1996) พบว่า เมื่อนักกีฬาแบดมินตันในระดับทีมชาติมีการเคล่ือนท่ีจากบริเวณกึ่งกลางสนามไปยัง

บริเวณมุมต่างๆ ของสนามและกระโดดขึ้นตีลูก นักกีฬาจะต้องใช้ความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อขา

ในการเคล่ือนท่ีเข้าตีลูก ซึ่งแสดงให้เห็นว่า นอกจากจะมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแล้วยังจะต้องมี
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พลังกล้ามเนื้อท่ีดีด้วย เพราะในสถานการณ์ของการแข่งขันนักกีฬาต้องใช้พลังกล้ามเนื้อในการ

เคล่ือนท่ีหรือกระโดดไปยังต าแหน่งต่างๆ ท่ัวบริเวณท้ังสนาม 

สถาบันการกีฬาแบดมินตันประเทศอังกฤษและเวลส์ (Badminton England and the 

Welsh Institute of Sport) ได้จัดท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบเฉพาะส าหรับกีฬา

แบดมินตัน ซึ่งเป็นวิธีการท่ีมีความเฉพาะ กับกีฬาและสะดวกต่อการท่ีนักกีฬาผู้ฝึกสอนและบุคลากรท่ี

เกี่ยวข้องจะน า ไปใช้ประกอบด้วย การทดสอบเบื้องต้น ได้แก่ การวัดองค์ประกอบร่างกาย (ความสูง 

น้ าหนัก ไขมันใต้ผิวหนังโดยใช้เครื่อง skinfold caliper วัด 7 ต าแหน่ง) ความจุปอด ความอ่อนตัว 

การทดสอบเฉพาะ ได้แก่การกระโดด (Jump test) ความเร็วในการเคล่ือนไหว (Movement 

speed) ความอดทนของระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic capacity) และไม่ใช้ออกซิเจน 

(Anaerobic capacity)  

หลักการฝึกเพื่อพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา  

1. หลักการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวนั้นจะคลายคลึงกับการฝึกความเร็วซึ่งนักกีฬาและผู้

ฝึกสอนจะต้องพยายาม พัฒนาทักษะกีฬาและเทคนิคควบคู่ไปด้วยกันเพื่อให้เกิดการพัฒนาความ

คล่องแคล่วว่องไวในการเคล่ือนไหวขณะปฏิบัติ ทักษะ 

 2.การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวนั้นจะต้องเริ่มจากการปฏิบัติด้วยรูปแบบท่ีง่ายๆไม่ซับซ้อน

และใช้ปฏิบัติ ด้วยความเร็วจากช้าไปสู่ความเร็วสูงสุดและจะต้องเน้นจะต้องมีความถูกต้องและ

สมบูรณ์ก่อนความเร็วในการปฏิบัติ และไม่เกิดอาการเกร็งของกล้ามเนื้อหรือส่วนใดส่วนหนึ่งของ

ร่างกายในขณะท่ีปฏิบัติด้วยความเร็วสูงสุด 

3. การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวเป็นการฝึกท่ีเกี่ยวข้องกับระบบประสาทท่ีส่ังการการ

เคล่ือนไหวดังนั้นการฝึก ความคล่องแคล่วว่องไวจึงควรได้รับการฝึกเป็นอันดับต้นๆของการฝึกในแต่

ละวันหรือในสภาวะท่ีร่างกายไม่มีอาการเหน็ดเหนื่อย  

4. การพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวกระท าได้ด้วยการให้นักกีฬาพยายามใช้ความเร็วสูงสุด

ในการวิ่งหรือ เคล่ือนท่ีในรูปแบบต่างๆ ท่ีมีความใกล้เคียงกับการเคล่ือนไหวในกีฬานั้นๆ 

5. ช่วงเวลาพักระหว่างเท่ียวระหว่างเซตควรเปิดโอกาสให้ร่างกายได้มีเวลาพักมากพอหรือ

นานพอท่ีจะ ท าให้นักกีฬารู้สึกหายเหนื่อยหรือประมาณ 2-3 นาที  
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6. การปฏิบัติซ้ าในการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวจะไม่มีการปฏิบัติซ้ าจ านวนมากๆเพระว่า

อาจจะท าให้ร่างกาย เกิดความล้าสะสมและท าให้การปฏิบัติได้ไม่เต็มความสามารถของแต่ละคน

ดังนั้นควรมีการท าซ้ าประมาณ 5-6 ครั้ง/ เซตปฏิบัติ1-2 เซต(กิตติภูมิ บริสุทธิ์, 2555) 

การฝึกพลังกล้ามเนื้อที่ใช้ยางยืดแบบลูกรอก (Resistance trainings using elastic with 

pulley system) 

การฝึกพลังกล้ามเนื้อท่ีใช้การบางยืดแบบลูกรอก (resistance trainings using elastic 

with pulley system) เป็นการฝึกด้วยแรงยืดซึ่งมีแรงต้านใกล้เคียงกับการฝึกด้วยน้ าหนักจะเป็นการ

สร้างแรงต้าน ซึ่งการเกิดแรงต้านของยางยืดโดยใช้สมบัติการต้านทานการเสียรูปภายใต้แรงกระท า

ในช่วงยืดหยุ่นของยางยืด (Stiffness properties) เนื่องจากคุณสมบัตินี้แสดงถึงความสัมพันธ์ระหว่าง

ความเค้นและความเครียด (stress-strain relationships) ของวัสดุต่างๆ ซึ่งอุปกรณ์ยางยืดมี

คุณสมบัติคืนรูป (Elastic property) โดยยางยืดสามารถคืนกลับสู่รูปเดิม (ความยาวเดิม) เพื่อปลด

แรงกระท าออก ดังนั้นเมื่อนักกีฬาฝึกโดย การยึดยางยืดออก คุณสมบัติการคืนรูปของยางยืดจะ

พยายามดึงยางยืดให้กลับสู้ความยาวเดิม ท าให้เกิดแรงต้านท่ีนักกีฬาต้องเอาชนะแรงนั้น ก่อให้เกิด

การพัฒนาสมรรถภาพของกล้ามเนื้อ  

 เจริญ กระบวนรัตน์ (2549)ได้กล่าวว่ายางยืดจะมีปฏิกิริยาสะท้อนกลับหรือมีแรงดึงกลับจาก

การถูกดึงให้ยืดออก ท่ีเรียกว่า สเทรทช์ รีเฟล็กซ์ (Stretch Reflex) ทุกครั้งท่ียางถูกกระตุ้นหรือถูกดึง

ให้ยืดออก ซึ่งเป็นคุณสมบัติพิเศษของ ยางยืดท่ีจะส่งผลต่อการช่วยกระตุ้นระบบประสาทส่วนท่ีรับรู้

ความรู้สึกของกล้ามเนื้อและข้อต่อ ให้มีปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองต่อแรงดึงของยางท่ีก าลังถูก

ยืด ซึ่งจะเป็นผลดีต่อการพัฒนา และบ าบัดรักษาระบบการท างานของประสาทกล้ามเนื้อ รวมท้ังช่วย

ป้องกันการเส่ือมสภาพของระบบประสาทกล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อ ข้อต่อและกระดูก 

สตีเวนสันและคณะ(Stevenson et al., 2010) กล่าวว่า ยางยืดนิยมใช้ในการฝึกความ

แข็งแรงและใช้ในการฝึกแรงต้านทาน ซึ่งเหมาะสมกับการออกก าลังกายแบบท่ีกล้ามเนื้อมีการเพิ่ม

ความยาว เนื่องจากยางยืดจะมีการสร้างแรงต้านเพิ่มมากขึ้นเมื่อถูกยืดออกและมีความยาวมากขึ้น ท า

ให้เกิดแรงต้านตลอดช่วงของการยืดออกของกล้ามเนื้อ (Eccentric phase) แสดงผลของวงจร

เหยียด-ส้ัน (Stretch -shortening cycle) ท่ีดีขึ้นสอดคล้องกับการกระโดด  

ซึ่งแรงท่ีเกิดจากการยืดออกของยางยืดในช่วงเริ่มต้นนั้นพบว่าไม่มีแรงต้านเกิดขึ้น  แต่แรง

ต้านจะเพิ่มข้ึนก็ต่อเมื่อมีการยืดออกของยาง (เพิ่มความยาว) ยิ่งยาวมาก แรงก็ยิ่งมากตามไปด้วย เมื่อ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

21 

น ามาใช้ในการฝึกกระโดด พบว่า ในช่วงท่ีนักกีฬายืนบนพื้น จะไม่มีแรงต้านแต่จะเกิดขึ้นในช่วงท่ีเท้า

ของนักกีฬาพ้นจากพื้นและเพิ่มมากขึ้น ช่วงลอยตัวในอากาศจนกระท้ังเท้าลงมาสัมผัสพื้นอีกครั้ง 

ดังนั้นความหนักในช่วงเริ่มกระโดดหรือเคล่ือนท่ีในระยะแรกเป็นการเอาชนะน้ าหนักตัวเพียงอย่าง

เดียวเท่านั้น อีกท้ังในการควบคุมน้ าหนักของยางยืดนั้น  เป็นไปด้วยความล าบาก เนื่องจากการ

กระโดดหรือการเคล่ือนท่ีเป็นการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็ว ท าให้ไม่สามารถก าหนดความยาวของยางยืดให้

มีความคงท่ีได้เท่ากันทุกครั้งท่ีกระโดด ดังนั้นเพื่อลดข้อจ ากัดเหล่านี้  จึงมีการน าระบบลูกรอกเป็น

กลไกลการควบคุมความหนักต้ังแต่เริ่มต้นและรักษาระดับแรงต้านของยางยืดให้คงท่ีตลอดการ

เคล่ือนไหว ส่งผลท าให้เกิดแรงต้านท้ังในช่วงการเคล่ือนท่ีแบบเอ็กเซ็นตริก (Eccentric) และคอนเซ็น

ตริค (Concentric) ใกล้เคียงกันท าให้เกิดโค้งแรงต้านท่ีสูงขึ้นซึ่งเหมาะสมกับโค้งความแข็งแรงของ

การเคล่ือนไหว สอดคล้องกับ วอลเลซ,วินเชสเตอร์และเมคกุ้ยกาน (Wallace, Winchester, & 

McGuigan, 2006) ศึกษาผลของการใช้ยางยืดมาผสมกับแผ่นน้ าหนักเพื่อเป็นการเพิ่มแรงต้านต้ังแต่

เริ่มการเคล่ือนไหวเปรียบเทียบกับการอุปกรณ์แรงต้านแบบอิสระ (Free weight) พบว่าการใช้ยางยืด

ผสมสามารถช่วยให้เพิ่มท้ังแรงสูงสุดและพลังกล้ามเนื้อสูงสุดได้มากกว่าการใช้อุปกรณ์อิสระอย่าง

เดียว ดังนั้นในการฝึกแบบมีแรงต้านตลอดการเคล่ือนไหวส่งผลต่อการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อได้มากขึ้น 

ท าให้เกิดการพัฒนาแรง ความเร็วและพลังกล้ามเนื้อได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

การฝึกพลังท่ีใช้ในการออกด้วยยางยืดแบบลูกรอก (Elastic resistance with pulley 

training) มีความเฉพาะเจาะจงในการเคล่ือนท่ีของแต่ละชนิดกีฬา เช่น วอลเลยบอล ว่ายน้ า 

แบดมินตัน เป็นต้น เนื่องจากออกแบบมาเพื่อให้เพิ่มความหนักได้ต้ังแต่เริ่มต้นของการฝึกและสามารถ

ปรับระดับความหนักให้คงท่ีได้ตลอดการเคล่ือนไหวไม่ว่านักกีฬาจะเคล่ือนท่ีได้ระยะทางเท่าใด ความ

หนัก (ค่า k) จะเป็นค่าคงท่ีตามท่ีก าหนด โดยระบบลูกรอกควบคุมความยาวและการยืดออกของยาง

ยืด ดังนั้นเมื่อน ามาฝึกพลังท่ีใช้ในการออกตัวซึ่งเป็นการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็วอาศัยความแข็งแรงและ

ความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อ ซึ่งมีความสอดคล้องกับงานวิจัยของ เรีย,ปีเตอร์สัน,โอริเวอร์สัน

,แอลลอนและโพเท็นซิอาโน่ (Rhea, Peterson, Oliverson, Ayllón, & Potenziano, 2008) ท่ีได้

พบว่าผลของการฝึกกระโดดแบบมีแรงต้านบนเครื่องเวอร์ติแม็กซ์ในนักกีฬาระดับมัธยมปลายและใน

นักกีฬาในระดับวิทยาลัย เนื่องด้วยเครื่องเวอร์ติเเม็กซ์มีหลักของการท างาน คือ เป็นการฝึกท่ีใช้ของ

ยางยืดแบบมีลูกรอกซึ่งยางยืดท่ีกล่าวนี้สามารถปรับระดับความหนักได้คงท่ีตลอดการออกก าลัง เป็น
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ผลท่ีท าให้การกระโดดบนเครื่องยางยืดแบบมีลูกรอกท าให้เกิดการพัฒนากล้ามเนื้อมากกว่าการฝึก

แบบรวมกันระหว่างพลัยโอเมตริกกับการฝึกความเร็ว  

ตารางที่ 1  แสดงการให้น้ าหนัก จังหวะการยก ช่วงเวลาพัก และผลการฝึกด้วยน้ าหนัก (Bompa 
& Calcina, 1993) 

ความหนัก % จังหวะในการยก ช่วงเวลา

พัก 

ผลการฝึก 

>105 ช้า 4-5/7 พัฒนาความแข็งแรงสูงสุดและ

ความตึงตัวของกล้ามเนื้อ 

80-100 ช้าถึงปานกลาง 3-5/7 พัฒนาความแข็งแรงสูงสุดและ

ความตึงตัวของกล้ามเนื้อ 

60-80 ช้าถึงปานกลาง 2 พัฒนาขนาดของกล้ามเนื้อ 

50-80 เร็ว 4-5 พัฒนาพลังกล้ามเนื้อ 

30-50 ช้าถึงปานกลาง 1-2 พัฒนาความอดทนของกล้ามเนื้อ 

 

อุปกรณ์ยางยืดแบบมีลูกรอกออกแบบมาเพื่อพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ มีลักษณะและ

คุณสมบัติ ดังนี้ (ท่ีมา : http://www.docstoc.comthe-magic-10-of-how-to-incorporate-

vertimax-into.2012 )  

1.มีเข็มขัดคาดท่ีเอวหรือสะโพกแบบยางคู่ ท าให้เกิดการเคล่ือนไหวคงความสมดุลและจุด

ศูนย์กลางของร่างกายอยู่ในแนวแรงโน้มถ่วงของโลก  

2.มีถ้วยสุญญากาศจ านวน 8 ตัว เพื่อให้ตัวเครื่องอยู่บนพื้นไม่ลอยขึ้นไปตามแนวแรงกระโดด  

3.มีตัวยึดรอกจ านวน 4 ตัว เพื่อให้เกิดการล็อกอัตโนมัติหลังจากมีการก าหนดน้ าหนักท่ี

ต้องการ  

4.มีแผ่นรองน้ าหนักในการกระโดดลักษณะพื้นออกแบบเพื่อปกป้องการบาดเจ็บท่ีเท้า ข้อเข่า 

และข้อเท้า  

5.การก าหนดระดับความหนักของยางยืดแบบมีลูกรอก ก็คือ ค่าคงตัวของการยืดตัว (k = 

elasticity constant) ซึ่งจะมีค่าคงท่ีในขณะท่ียางยืดออก เนื่องจากถูกปรับด้วยลูกรอก การวิจัยใน
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ครั้งนี้ใช้เครื่องฝึกพลังด้วยยางยืดแบบมีลูกรอก (Vertimax) รุ่น V 6 โปร ( V 6 Pro) ซึ่งจะมียางยืด 3 

ขนาด คือ เล็ก กลาง ใหญ่ แต่ละขนาด ก็จะมีระดับค่าคงท่ีการยืดตัวที่แตกต่างกันไป 

แบบทดสอบและวิธีการหาค่าน้ าหนักสูงสุดที่นักกีฬาสามารถเคลื่อนที่ได้ 1  คร้ัง 

(100%ของความพยายามสูงสุด) (Chansrisukot, 2014) 

1.นักกีฬาทุกคนจะต้องทดสอบหาค่าน้ าหนักสูงสุดท่ีนักกีฬาสามารถเคล่ือนท่ีได้ 1 ครั้ง 

(100%ของความพยายามสูงสุด) ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้ คือ ความหนักสูงสุดจากยางยืดแบบมีลูกรอก ท่ี

นักกีฬาสามารถเคล่ือนท่ีได้ในท่าเคล่ือนท่ีด้านข้างด้านโฟร์แฮนด์และแบ็คแฮนด์ (Forehand and 

backhand side lunge) และระยะการเคล่ือนท่ีท่ีผู้วิจัยก าหนด คือ 1.5 เท่าของความยาวช่วงขา 

2.การวัดความยาวช่วงขา วัดจากกระดูกปีกสะโพกด้านหน้า (Anterior superior 

iliacspine) ไปถึงปลายของตาตุ่มด้านใน โดยจัดให้ขาท้ังสองข้างอยู่ในท่าท่ีเหมือนกัน 

2.1. ก่อนท าการทดสอบ ให้นักกีฬายืดเหยียดกล้ามเนื้อ อบอุ่นร่างกาย โดยใช้

น้ าหนักของยางยืดท่ีระดับความหนักต่ าๆ ในท่าท่ีเหมือนกับการทดสอบ เพื่อเป็นการเตรียมความ

พร้อมของกลุ่มกล้ามเนื้อในท่าท่ีจะใช้ทดสอบจริง 

2.2. ให้นักกีฬาได้ทดลองยืดยางยืดในระดับต่างๆ เพื่อเป็นการประเมินว่านักกีฬาจะ

เลือกใช้ความหนักท่ีระดับเท่าใด 

2.3. หลังจากนั้นนักกีฬาเลือกน้ าหนักท่ีคิดว่าตนเองท าได้ประมาณ 2-3 ครั้งโดยการทดสอบ

นักกีฬาต้องพยายามเคล่ือนท่ีให้เร็ว และแรงท่ีสุด โดยการก้าวขาในท่าท่ีก าหนด และวัดระยะทางโดย 

ใช้เทปกาวติดท่ีพื้นเพื่ออ้างอิงต าแหน่งของระยะทางของนักกีฬาแต่ละคน  

ทดสอบหาค่าน้ าหนักสูงสุดท่ีนักกีฬาสามารถท าได้ 1 ครั้ง (100%ของความพยายามสูงสุด) 

ท้ังในด้านโฟร์แฮนด์ และด้านแบ็คแฮนด์  

การหาค่าความเร็วของการกระโดดไกล 

  การกระโดดไกลเป็นการเคล่ือนท่ีแบบโพรเจกไทล์ (Projectile) เป็นการเคล่ือนท่ีใน 2 มิติ 

คือ ความเร็วในแนวราบและความเร็วในแนวดิ่งพร้อมกัน 
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       พิจารณาการเคลื่อนในแนวด่ิง แนวราบ และในแนวโพรเจกไทล์ 

พิจารณาการเคล่ือนท่ีของวัตถุท่ี มีการเคล่ือนท่ี 3 แนวพร้อมกัน คือ การเคล่ือนท่ีในแนวด่ิง

อิสระ การเคล่ือนท่ีแบบโพรเจกไทล์  และการเคล่ือนท่ีในแนวราบ จะเห็นว่าวัตถุจะตกถึงพื้นพร้อมกัน

นั่นคือเวลาท่ีใช้จะเท่ากันทุกแนว 

       การพิจารณาในแนวด่ิง 

ในกรณีท่ีเราไม่คิดแรงต้านทานของอากาศวัตถุทุกชนิดท่ีอยู่บนโลกนี้ถ้าปล่อยจากท่ีสูงระดับ

เดียวกันวัตถุจะตกถึงพื้นในเวลาเท่ากันโดยไม่ข้ึนอยู่กับขนาด หรือน้ าหนักของวัตถุ 

      หลักการค านวณในแนวราบ 

 เนื่องจากในแนวราบวัตถุเคล่ือนท่ีด้วยความเร็วสม่ าเสมอ ค่าคงท่ี และ a=0  ดังนั้นมีสมการ

ท่ีเกี่ยวข้องกับการเคล่ือนท่ีในแนวราบ คือ  

 1. v = u+at    โดย t = เวลา        a = ความเร่ง 

 2. s = ut +1/2at^2        u = ความเร็วต้น 

 3. v^2 = u^2 + 2as        s = การกระจัด 

 4. s = (u+v)/2t         v = ความเร็วปลาย    

  หลักการค านวณในแนวด่ิง  

เนื่องจากในแนวดิ่งวัตถุเคล่ือนท่ีด้วยความเร่งคงท่ี (g) 

 1.v = u+gt    โดย t = เวลา       a = ความเร่ง 

 2.s = ut + ½ gt^2                 u = ความเร็วต้น 

 3.v^2 = u^2 + 2gh        h = การกระจัด 

 4.h = (u+v)/2t              v = ความเร็วปลาย 

หลักการค านวณ 

และในการหาความเร็วในขณะใด ๆ หาได้จาก 

 
การหาการกระจัดในเวลาใด ๆ หาได้จาก 
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งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

งานวิจัยต่างประเทศ 

เอลซายาท (Elsayed, 2012) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับผลของการฝึกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห์

ท่ีมีโปรแกรมเฉพาะเจาะจงกับความสามารถทางกายภาพในนักกีฬากระโดดไกล โดยกลุ่มตัวอย่างเป็น

นักกีฬากระโดดไกล จ านวน 16 คน ในส่วนของการฝึกแบบพลัยโอเมตริกนั้นจะเกี่ยวข้องกับการหยุด 

เริ่มต้นและเปล่ียนทิศทางในลักษณะท่ีมีแรงระเบิดได้ ซึ่งการเคล่ือนไหวเหล่านี้จะเป็นส่วนประกอบท่ี

สามารถช่วยให้มีการพัฒนาสมรรถภาพได้ โดยมีผลจากการศึกษาในครั้งนี้เป็นส่ิงท่ีกระตุ้นและแสดง

ให้เห็นถึงประโยชน์ท่ีได้รับจากการการฝึกแบบพลัยโอเมตริกช่วยให้มีความสามารถทางกายภาพท่ี

เฉพาะเจาะจง ไม่เพียงแค่นั้นยังพบว่ามีการฝึกแบบพลัยโอเมตริกเพื่อท าลายความเบื่อหน่ายของการ

ฝึก แต่ยังสามารถเพิ่มความแข็งแรงและการระเบิดได้ในขณะท่ีออกแรง นอกจากนี้ผลของการวิจัย

สนับสนุนว่าการปรับปรุงความสามารถทางกายภาพเฉพาะและระดับการกระโดดไกลอาจเกิดขึ้นได้

ภายใน 8 สัปดาห์ของการแบบพลัยโอเมตริก ซึ่งจะเป็นประโยชน์ในช่วงเตรียมการก่อนหน้านี้ก่อนการ

แข่งขันในฤดูส าหรับนักกีฬา 

คาวาโมริ และ ฮาป (Kawamori & Haff, 2004) พลังกล้ามเนื้อถือเป็นหนึ่งในปัจจัยส าคัญท่ี

ท าให้นักกีฬาต้องมีการผลิตแรงระเบิดเช่นการขว้างปาและกระโดด ซึ่งมีการแนะน าวิธีการฝึกต่างๆ

เพื่อปรับปรุงพลังกล้ามเนื้อและเพื่มประสิทธิภาพการท างานแบบไดนามิกของนักกีฬา ลักษณะของ

การฝึกท่ีใช้นั้นสามารถเป็นปัจจัยท่ีส าคัญท่ีสุดท่ีก าหนดส่ิงเร้าการฝึกฝนและการปรับตัวของการ

ฝึกซ้อม ผลการวิจัยหลายช้ินแสดงให้เห็นว่าการใช้การฝึกท่ีแตกต่างกันท าให้เกิดการดัดแปลงรูปแบบ

การฝึกท่ีมีความแตกต่างกันมากขึ้น อีกท้ังยังมีการระบุถึงโหลดและความเร็วท่ีใช้ในการปรับตัวท่ีมี

ความเฉพาะเจาะจงของการพัฒนากล้ามเนื้อและพลัง นอกจากนี้การฝึกความต้านทานช่วยให้มีการ

พัฒนากล้ามเนื้อและเพิ่มความหลากหลายของการแสดงศักยภาพด้านกีฬา ในอีกปัจจัยหนึ่งของการ

พัฒนาพลังกล้ามเนื้อ พบว่าน้ าหนักท่ีเหมาะสมท่ีท าให้เกิดการพัฒนาของกล้ามเนื้อสูงสุด เป็นช่วง

ค่อนข้างกว้าง ขึ้นอยู่กับธรรมชาติของท่าการฝึก เช่น การฝึกร่างกายส่วนบน, การฝึกร่างกายส่วนล่าง 

การฝึกท่ีมีการเคล่ือนไหวผ่านข้อต่อเดียว, การฝึกท่ีมีการเคล่ือนไหวผ่านหลายข้อต่อ, รูปแบบการฝึก

เป็นชนิดการฝึกแบบด้ังเดิม หรือฝึกแบบระเบิด รวมถึงประสบการณ์ในการฝึกของนักกีฬา  

คุนซีและคณะ (Kuntze, Mansfield, & Sellers, 2010) ได้ท าการวิเคราะห์ลักษณะการ

เคล่ือนไหวโดยศึกษาจากวิดีโอการแข่งขันแบดมินตันประเภทชายเด่ียวและหญิงเด่ียว ในระดับชาติ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

26 

และนานาชาติ ผลการวิเคราะห์ในขณะนักกีฬาแข่งขัน สามารถจ าแนกลักษณะการเคล่ือนไหวได้

ออกเป็น 6 ลักษณะดังนี้ 

1. การเคล่ือนไหวลักษณะวิ่ง (Running) 

2. การเคล่ือนไหวด้านข้าง (Side-stepping) 

3. การเคล่ือนไหวลักษณะเฉียง หรือทแยงมุม (Crossover-stepping) 

4. การเคล่ือนไหวท่า lunge (Lunging) 

5. การเคล่ือนไหวลักษณะกระโดด (Jumpping) 

6. การเคล่ือนไหวในลักษณะข้าง ต้นประกอบกัน  ไม่สามารถจ าแนกไ ด้ 

(Scrambling) 

ซึ่งในท่า lunge จะถูกใช้เป็นประจ าในแบดมินตันและเป็นท่ียอมรับส าหรับความต้องการทาง

กายภาพสูงท่ีขาส่วนล่าง ผลจากการศึกษาน าร่องด้วยวิดีโอได้รับการยืนยันว่ามีความถี่ในท่า lunge 

ประมาณ 15% ของการเคล่ือนไหวท้ังหมดในเกมเด่ียวที่มีการแข่งขัน การศึกษาเกี่ยวกับชีวกลศาสตร์

และลักษณะสมรรถนะของการเล่นแบดมินตันท่ีเฉพาะเจาะจงท้ังสามแบบ (Kick, Step-in และ Hop 

lunge) ได้รับการทดสอบในห้องปฏิบัติการ โดยมีผู้เล่นแบดมินตันชายจ านวน 9 คน ซึ่งการก้าวใน

ลักษณะท่า lunge มีนัยส าคัญกับแรงในแนวนอนแรงและแรงสูงสุดของข้อต่อสะโพก ท่ายกเข่าสูงมี

ผลกับแรงปฏิกิริยาอย่างมีนัยส าคัญอย่างมาก เช่นเดียวกับการเคล่ือนไหวของข้อเท้าสูงสุด และพลัง

ของข้อเท้าและหัวเข่ามีมากกว่าการเตะและการก้าวในท่า lunge อย่างมีนัยส าคัญ การค้นพบนี้แสดง

ให้เห็นว่าในการต้ังค่าของการตรวจสอบนี้ขั้นตอนใน lunge อาจเป็นประโยชน์ส าหรับการลดความ

ต้องการของฟื้นตัวของกล้ามเนื้อ และท าให้กระโดดท าท่า lunge ได้จึงท าให้ท่า lunging เป็นท่าท่ีมี

ประสิทธิภาพ 

มิเชลและคณะ (Michael, J, Mark, Christopher, & Timothy, 2006) ได้ท าการศึกษา

เกี่ยวกับผลของการฝึกพลัยโอเมตริก 6 สัปดาห์ท่ีให้ผลความคล่องแคล่วว่องไว กลุ่มตัวอย่างเป็น

นักกีฬา อายุไม่เกิน 18 ปี จ านวน 28 ราย แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มกลุ่ม 14 คน ซึ่งผลจากการศึกษาใน

ครั้งนี้จะเป็นส่ิงท่ีกระตุ้นและแสดงให้เห็นถึงประโยชน์ท่ีได้รับจากการฝึกแบบพลัยโอเมตริก ท าให้

สามารถมีความคล่องแคล่วในนักกีฬาไม่เพียงแค่นั้นแต่ยังสามารถใช้การฝึกแบบพลัยโอเมตริก เพื่อ

ท าลายความเบื่อหน่ายของการฝึก และการฝึกแบบพลัยโอเมตริกยังสามารถช่วยในการปรับปรุงความ

แข็งแรงและการระเบิดได้ในขณะท่ีใช้งานเพื่อให้ร่างกายเกิดการคล่องแคล่วขึ้น นอกจากนี้ผลของเรา



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

27 

สนับสนุนว่าการปรับปรุงความคล่องแคล่วอาจเกิดขึ้นได้ในการฝึกแบบพลัยโอเมตริก เพียง 6 สัปดาห์

ซึ่งเป็นประโยชน์ในช่วงเตรียมการก่อนในฤดูการแข่งขันส าหรับนักกีฬา 

เรียและคณะ (Matthew Rhea, Mark Peterson, Jeff Oliverson, Fernando Naclerio 

Ayllón, & Ben J Potenziano, 2008) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับผลของการฝึกกระโดดแบบมีแรงต้าน

ด้วยยางยืดแบบมีลูกรอกท่ีมีผลต่อการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อขาในนักกีฬาท่ีได้การฝึกเป็นอย่างดีใน

ระดับมหาวิทยาลัย จุดประสงค์ของการวิจัยในครั้งนี้ คือ ประเมินผลของการฝึกรวมกันระหว่างการฝึก

ด้วยยางยืดแบบมีลูกรอกกับการฝึกด้วยน้ าหนักท่ีมีผลต่อการพัฒนาของพลังกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาท่ี

ได้การฝึกเป็นอย่างดีในระดับมหาวิทยาลัย โดยมีกลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาท่ีแข่งขันระดับมหาวิทยาลัย 

ในระดับท่ี 1 ได้แก่ เบสบอล,บาสเกตบอล,ฟุตบอล,ยิมนาสติก และกรีฑาลู่จ านวน 40 คน (ชาย 26 

คน,หญิง 14 คน) แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มควบคุมฝึกด้วยน้ าหนักและฝึกพลัยโอเมตริก กลุ่มทดลอง คือ 

ฝึกด้วยน้ าหนักและฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมีลูกรอกจ านวน 12 สัปดาห์ พบว่ากลุ่มท่ีฝึกด้วย

น้ าหนักและฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมีลูกรอกมีพลังกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่มท่ีฝึกด้วยน้ าหนัก

และฝึกพลัยโอเมตริก 

 งานวิจัยในประเทศไทย 

Chansrisukot (2014) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับ ผลของการฝึกเวลาปฏิกิริยาควบคู่กับการฝึก

พลังระบิดของกล้ามเนื้อ โดยท าการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน มีวันจันทร์ วันพุธ วัน

ศุกร์ จ านวน 40 คนแบ่งเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน 1. กลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมแบดมินตันเพียงอย่างเดียว

ไม่มีการฝึกเสริมใดๆ 2. กลุ่มท่ีฝึกเสริมด้วยการฝึกปฏิกิริยาร่วมกับโปรแกรมการฝึกแบดมินตัน

ตามปกติ 3.กลุ่มท่ีฝึกเสริมด้วยการฝึกพลังระเบิดของกล้ามเนื้อร่วมกับโปรแกรมการฝึกแบดมินตัน

ตามปกติ 4. กลุ่มท่ีฝึกเสริมด้วยการฝึกเวลาปฏิกิริยาควบคู่กับการฝึกพลังระเบิดของกล้ามเนื้อและ

โปรแกรมการฝึกแบดมินตันตามปกติ  ผลท่ีได้คือ กลุ่มการฝึกท่ี 1,2,3 นั้นไม่ได้ให้ผลของการ

เปล่ียนแปลง แต่พบว่ากลุ่มท่ี 4 กลุ่มท่ีฝึกเสริมด้วยการฝึกเวลาปฏิกิริยาควบคู่กับการฝึกพลังระเบิด

ของกล้ามเนื้อและโปรแกรมการฝึกแบดมินตันตามปกติ มีค่าด้านเวลาปฏิกิริยา เวลาเคล่ือนไหว เวลา

ตอบสนองท่ีลดลง เมื่อเวลาตอบสนองได้ดีขึ้นก็จะส่งผลให้ความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึ้น 

ชารี จันสุพรม (2556) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับ ผลของการฝึกด้วยแรงต้านและการเคล่ือนท่ี

แบบเฉพาะเจาะจงท่ีมีต่อพลังกล้ามเนื้อ  และความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาแบดมินตัน กลุ่ม

ตัวอย่างเป็นนักกีฬาแบดมินตันเพศชาย อายุระหว่าง 15-18 ปี จากสโมสรแบดมินตันธนบุรี จ านวน 
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24 ราย จังหวัดกรุงเทพมหานคร เป็นการสุ่มเข้ากลุ่มแบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม เพื่อเข้าร่วมการฝึกซ้อม

จ านวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ กลุ่มควบคุม (6 ราย) เข้าร่วมการฝึกซ้อมกีฬา

แบดมินตัน กลุ่มทดลองท่ี 1 (6 ราย) เข้าร่วมการฝึกซ้อมกีฬาแบดมินตันร่วมกับการฝึกด้วยแรงต้าน 

กลุ่มทดลองท่ี 2 (6 ราย) เข้าร่วมการฝึกซ้อมกีฬาแบดมินตันร่วมกับการฝึกเคล่ือนท่ีแบบ

เฉพาะเจาะจง กลุ่มทดลองท่ี 3 (6 ราย) เข้าร่วมการฝึกซ้อมกีฬาแบดมินตันร่วมกับการฝึกด้วยแรง

ต้านและการเคล่ือนท่ีแบบเฉพาะเจาะจง พบว่า การฝึก 8 สัปดาห์ของช่วงระยะเวลาการฝึกซ้อมเพียง

ช่วงเดียว สรุปได้ว่าการค้นพบนี้แสดงให้ เห็นว่าการฝึกด้วยแรงต้านและการเคล่ือนท่ีแบบ

เฉพาะเจาะจงสามารถส่งผลเพิ่มพลังกล้ามเนื้อและความคล่องว่องไวในนักกีฬาแบดมินตันได้ 

ชิดชนก ศรีราช (2555) ได้ท าการศึกษาผลการฝึกเสริมพลังขาท่ีมีต่อระยะทางออกตัวแบบ

จับแท่นในนักกีฬาว่ายน้ า กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยในครั้งนี้  คือนักกีฬาว่ายน้ าโรงเรียนกีฬา

กรุงเทพมหานคร เพศชาย โดยใช้วิธีการเลือกแบบเจาะจง จ านวน 34 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 

2 กลุ่มๆละ 17 คน กลุ่มควบคุมฝึกว่ายน้ าตามโปรแกรม และกลุ่มทดลองฝึกว่ายน้ าตามโปรแกรม

ควบคู่กับการฝึกพลังขาด้วยยางยืดแบบมีลูกรอกใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ ฝึกสัปดาห์ละ 3 

วัน โดยท าการทดสอบระยะทางการออกตัวแบบจับแท่นและการยืนกระโดดไกลก่อน การฝึก, หลัง

การฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แล้วน าผลท่ีได้มาท าการวิเคราะห์ทางสถิติ โดยใช้สถิติ

ที และการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า ผลพบว่าค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน

ของระยะทางการออกตัวแบบจับแท่นและการยืนกระโดดไกลของกลุ่มฝึกว่ายน้ าตามโปรแกรมควบคู่

กับการฝึกพลังขาด้วยยางยืดแบบมีลูกรอกดีกว่ากลุ่มฝึกว่ายน้ าตามโปรแกรม และเมื่อเปรียบเทียบ

ภายในกลุ่ม พบว่ากลุ่มฝึกว่ายน้ าตามโปรแกรมควบคู่กับการฝึกพลังขาด้วยยางยืดแบบมีลูกรอกมี

ค่าเฉล่ียเพิ่มขึ้นทั้งการฝึกสัปดาห์ท่ี 4และสัปดาห์ท่ี 8 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

จตุพล กล้วยแดง (2548) ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกเสริมพลัยโอเมตริกท่ีมีต่อ

ความคล่องแคล่วว่องไวในการเล้ียงลูกบาสเกตบอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตชายระดับปริญญาตรีของ

ส านักวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา อายุระหว่าง 18-22 ปี และไม่ได้เป็นนักกีฬาของมหาวิทยาลัย จ านวน 

30 คน โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจงด้วยการหาความแข็งแรงพื้นฐานท่ีอยู่ในระดับท่ี  1.5-2.5 

เท่าของน้ าหนักตัว แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 15 คน โดยแบ่งออกเป็นกลุ่มท่ีมีความสามารถเท่ากัน 

จากการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวในการเล้ียงลูกบาสเกตบอล กลุ่มท่ี 1 เป็นกลุ่มควบคุมท่ีฝึก

โปรแกรมการฝึกทักษะการเล้ียงลูกบาสเกตบอล กลุ่มท่ี 2 เป็นกลุ่มทดลองท่ีฝึกโปรแกรมการฝึก
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ทักษะการเล้ียงลูกบาสเกตบอล และการฝึกโปรแกรมการฝึกเสริมพลัยโอเมตริก ใช้เวลาในการทดลอง 

6 สัปดาห์ๆ ละ 3 วันๆ ละ 40 นาที ทดสอบวัดความคล่องแคล่วว่องไวในการเล้ียงลูกบาสเกตบอล 

วัดพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา วัดความสามารถในการเคล่ือนท่ีจากการเกิดส่ิงเร้าท่ีมีปฏิกิริยา

ตอบสนอง และวัดความอ่อนตัวแบบเคล่ือนท่ี ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง สัปดาห์ท่ี 3 และหลัง

การทดลองสัปดาห์ท่ี 6 แล้วน าผลท่ีได้มาวิเคราะห์ตามวิธีทางสถิติ ด้วยการวิเคราะห์หาค่าเฉล่ียและ

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ความแตกต่างระหว่างกลุ่มและภายในกลุ่ม ความแปรปรวนทางเดียวด้วยการ

วัดซ้ าและเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีการทดสอบของตูกี ผลการวิจัยพบว่า  

1. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ีฝึกโปรแกรมการฝึกทักษะการเล้ียงลูก

บาสเกตบอล และการฝึกโปรแกรมการฝึกเสริมพลัยโอเมตริก มีความคล่องแคล่วว่องไวในการเล้ียงลูก

บาสเก็ตบอล มากกว่ากลุ่มควบคุมท่ีฝึกโปรแกรมการฝึกทักษะการเล้ียงลูกบาสเกตบอล อย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.5  

2.หลังการทดลอง 3 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ีฝึกโปรแกรมการฝึกทักษะการเล้ียงลูก

บาสเกตบอล และการฝึกโปรแกรมการฝึกเสริมพลัยโอเมตริก มีความคล่องแคล่วว่องไวในการเล้ียงลูก

บาสเกตบอล ความอ่อนตัวแบบเคล่ือนท่ีมากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 

.05  

3. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ีฝึกโปรแกรมการฝึกทักษะการเล้ียงลูก

บาสเกตบอล และการฝึกโปรแกรมการฝึกเสริมพลัยโอเมตริก มีความคล่องแคล่วว่องไวในการเล้ียงลูก

บาสเกตบอล พลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา ความสามารถในการเคล่ือนท่ีจากการเกิดส่ิงเร้าท่ีมีปฏิกิริยา

ตอบสนอง ความอ่อนตัวแบบเคล่ือนท่ี มากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.5  

 เฉลิมวุฒิ อาภานุกูล (2549) ศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานการ

ฝึกด้วยน้ าหนัก กับการเคล่ือนท่ีในลักษณะแรงระเบิด ท่ีมีต่อการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวของ

นักกีฬารักบี้ฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชายของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย จ านวน 

30 คน อายุระหว่าง 18-22 ปี ได้มาด้วยการเลือกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจงจากนักกีฬารักบี้ฟุตบอลของ

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย จากนั้นแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็นสองกลุ่ม กลุ่มละ 15 คนด้วยการสุ่ม

ตัวอย่างแบบง่าย แล้วสุ่มวิธีการทดลองให้แต่ละกลุ่มดังนี้ กลุ่มควบคุม ฝึกตามปกติ กลุ่มทดลอง ฝึก

เสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานการฝึกน้ าหนักกับการเคล่ือนท่ี ในลักษณะแรงระเบิดและฝึก

ตามปกติ โดยฝึก 2 วันต่อสัปดาห์ คือ วันอังคาร และวันศุกร์ ใช้เวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ โดยทดสอบ 
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ความคล่องแคล่วว่องไว พลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา ความสามารถในการเร่งความเร็ว และความอ่อน

ตัวแบบเคล่ือนท่ีของสะโพก ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 

สัปดาห์ น าผลท่ีได้มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติโดยการหา ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานทดสอบค่าที 

(t-test) วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า (One-way analysis of variance with 

repeated measures) ถ้าพบความแตกต่างจึงเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวิธีการของ

ตูกี เอ (Tukey a) โดยทดสอบความมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 ผลการวิจัยพบว่า   

1. หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ีฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานการ

ฝึกด้วยน้ าหนัก กับการเคล่ือนท่ีในลักษณะแรงระเบิดและฝึกตามปกติมีความคล่องแคล่วว่องไว 

มากกว่ากลุ่มควบคุมท่ีฝึกปกติ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

2. หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ีฝึกเสริมด้วยการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานการ

ฝึกด้วยน้ าหนัก กับการเคล่ือนท่ีในลักษณะแรงระเบิดและฝึกตามปกติมีความคล่องแคล่วว่องไว พลัง

ระเบิดของกล้ามเนื้อขาและความสามารถในการเร่งความเร็ว มากกว่ากลุ่มควบคุมท่ีฝึกตามปกติ 

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ.05  

3. หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ีฝึกเสริมด้วยการ

ฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานการฝึกด้วยน้ าหนัก กับการเคล่ือนท่ีในลักษณะแรงระเบิดและฝึกตามปกติมี

ความคล่องแคล่วว่องไว พลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา ความสามารถในการเร่งความเร็ว และความอ่อน

ตัวแบบเคล่ือนท่ีของสะโพกมากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 เกชา พูลสวัสด์ิ (2548) ศึกษาผลของการฝึกเสริมพลัยโอเมตริกท่ีมีต่อการพัฒนาความ

คล่องแคล่วว่องไว ของนักกีฬาฟุตบอลอายุระหว่าง 14-16 ปี กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอลของ

โรงเรียนอัสสัมชัญพานิชยการ จ านวน 30 คน โดยการเลือกตัวอย่างแบบเจาะจง แบ่งกลุ่มตัวอย่าง

ออกเป็นสองกลุ่มๆ ละ 15 คน โดยการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย กลุ่มทดลองฝึกเสริมพลัยโอเมตริกและฝึก

ตามปกติ กลุ่มควบคุมฝึกตามปกติ ใช้เวลาในการฝึก 6 สัปดาห์ โดยทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 

ความสามารถในการเร่งความเร็ว พลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา และความอ่อนตัวแบบเคล่ือนท่ีของ

สะโพก ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 3 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ น าผลท่ีได้มา

วิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติโดยการหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าที วิเคราะห์ความ

แปรปรวนทางแบบเดียวชนิดวัดซ้ า ถ้าพบความแตกต่างจึงเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดย
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วิธีการของตูกี เอ (Tukey a) โดยทดสอบความมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 หลังการทดลอง 6 สัปดาห์

พบว่า  

1. กลุ่มทดลองท่ีฝึกเสริมพลัยโอเมตริกและฝึกตามปกติมีความคล่องแคล่วว่องไวมากกว่า 

กลุ่มควบคุมท่ีฝึกตามปกติ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

2. กลุ่มทดลองท่ีฝึกเสริมพลัยโอเมตริกและฝึกตามปกติ มีความสามารถในการเร่งความเร็ว

และพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา มากว่ากลุ่มควบคุมท่ีฝึกตามปกติ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 

.05  

3. กลุ่มทดลองท่ีฝึกเสริมพลัยโอเมตริกและฝึกตรมปกติ มีความคล่องแคล่วว่องไว 

ความสามารถในการเร่งความเร็ว พลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา และความอ่อนตัวแบบเคล่ือนท่ีของ

สะโพกมากว่า ก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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กรอบแนวคิดของงานวิจัย 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กลุ่มควบคุม 

ฝึกแบดมินตันตามปกติ 

1. การพัฒนาพลังของกล้ามเนื้อขาของ

นักกีฬาแบดมินตันในกลุ่มควบคุมเพิ่มข้ึน  

2. การพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวของ

นักกีฬาแบดมินตันในกลุ่มควบคุมเพิ่มข้ึน 

 

กลุ่มทดลอง 

การฝึกเสริมด้วยอุปกรณ์แรงต้านยางยืดแบบมี

ลูกรอก + การฝึกแบดมินตันตามปกติ 

นักกีฬาแบดมินตัน อายุ 18– 25 ปี 

ท้ังชายและหญิง 
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บทท่ี 3 

วิธีด าเนินการวิจัย 

วิธีด าเนินการวิจัย 

ประชากร : ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาครั้งนี้เป็นนักกีฬาแบดมินตันชมรมแบดมินตัน

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อายุระหว่าง 18-25 ปี  

 กลุ่มตัวอย่าง : นักกีฬาแบดมินตันชมรมแบดมินตันจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อายุระหว่าง 

18-25 ปี ท่ีท าการเก็บตัวฝึกซ้อมเพื่อเตรียมไปแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัย ครั้งท่ี 45 จ านวนท้ังหมด 12 

คน  

ผู้วิจัยได้เลือกกลุ่มตัวอย่างโดยก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างในการทดสอบโดยใช้การเลือกกลุ่ม

ตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) ก าหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่างโดยใช้ตารางของ 

โคเฮน (Cohen, 1977) ก าหนดระดับความเช่ือมั่นท่ี 95 % อ านาจการทดสอบ (Power of test) ท่ี 

.80 ขนาดของผลกระทบ (Effect size) ท่ี .80  ท าให้ได้กลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 6 คน รวมท้ังหมด 12 

คน ซึ่งมีการเก็บตัวฝึกซ้อมก่อนการแข่งขันตั้งแต่ 1 พฤศจิกายน 2560 – 31 มกราคม 2561 ขึ้นจึงใช้

นักกีฬาชุดนี้เข้ามาท าการทดลองเพราะมีการฝึกซ้อมท่ีเหมือนกัน โดยจะท าการทดสอบพลังกล้ามเนื้อ

ขาในการกระโดดและทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ท่ีศูนย์ทดสอบ วิจัย วัสดุ และอุปกรณ์ทางการ

กีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย จากนั้นท าการแบ่งกลุ่มได้ดังนี้  

กลุ่มทดลอง  :  การฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกเสริมด้วยแรงต้านจากยางยืดแบบมีลูกรอก

ร่วมกับการฝึกแบดมินตันตามปกติ 

กลุ่มควบคุม  :  การฝึกแบดมินตันตามปกติ 

เกณฑ์การคัดเลือกเข้าร่วมการวิจัย (Inclusion criteria) 

1. เป็นนักกีฬาแบดมินตันชมรมแบดมินตันจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อายุระหว่าง 18-25 

ปี ท่ีท าการเก็บตัวฝึกซ้อมเพื่อเตรียมจะไปแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัย ครั้งท่ี 45 ระหว่าง

วันท่ี 22 – 31 มกราคม 2561 

2.    ไม่มีโรคประจ าตัว 
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3.    เป็นนักกีฬาชมรมแบดมินตันจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย มีการฝึกซ้อมกีฬาแบดมินตัน

มาแล้วอย่าง 1 ปี และมีการฝึกซ้อมอย่างสม่ าเสมอ 

4.   กลุ่มตัวอย่างไม่มีอาการบาดเจ็บจากการฝึกซ้อมปกติ 

5.   นักกีฬาแบดมินตันชมรมแบดมินตัน จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ไม่สามารถเข้าร่วมการ

ฝึกซ้อมรูปแบบอื่นได้ 

เกณฑ์ในการคัดออกจากการศึกษา (Exclusion criteria) 

1. ผู้ร่วมวิจัยขอถอนตัวจากการศึกษาวิจัย  

2. ผู้ร่วมวิจัยเกิดเหตุสุดวิสัยท่ีท าให้ไม่สามารถเข้าร่วมงานวิจัยต่อไปได้ เช่น ผู้เข้าร่วมวิจัย

เกิดการบาดเจ็บจนเป็นอุปสรรคต่อการวิจัย หรือถูกเรียกตัวจากสมาคมแบดมินตัน ใน

พระบรมราชูปถัมภ์ให้เข้าฝึกซ้อมเพื่อไปแข่งในรายการระดับนานาชาติ 

3. เข้าร่วมการฝึกตามโปรแกรมน้อยกว่า 20 ครั้ง 

4. เคยได้รับการรักษาจากการบาดเจ็บทางการแพทย์จะไม่ได้รับการเข้ากระบวนการวิจัย 

เนื่องจากพลังของกล้ามเนื้อขาและความคล่องแคล่วว่องไวของผู้เข้าร่วมการทดลองแต่ละคน

แตกต่างกัน จึงจ าเป็นท่ีจะต้องทดสอบ (Pre-Test) เพื่อหาค่าพลังของกล้ามเนื้อขาและความ

คล่องแคล่วว่องไวของร่างกายในแต่ละบุคคลก่อนการทดลอง จากนั้นให้ผู้เข้าร่วมการทดลองท าการ

ฝึกตามโปรแกรมท่ีก าหนดให้ครบระยะเวลา 4 สัปดาห์แล้วหาค่าน้ าหนักท่ีสามารถท าได้ 1 ครั้งในแต่

ละท่าอีกครั้งหลังจากการฝึกไปแล้ว 4 สัปดาห์ เพื่อก าหนดค่าน้ าหนักท่ีสามารถท าได้ 1 ครั้งใหม่ท่ีจะ

ใช้ส าหรับการฝึกในสัปดาห์ท่ี 5 - 8 และท าการทดสอบหลังการฝึกเสร็จส้ิน (Post-Test) 

ข้ันตอนการวิจัยและการเก็บรวบรวมข้อมูล  

 งานวิจัยในครั้งนี้ มีข้ันตอนการด าเนินการวิจัยดังนี้ 

1. ท าการตรวจคุณภาพของโปรแกรมการฝึกโดยผู้เช่ียวชาญเพื่อหาดัชนีความสอดคล้องของ

วัตถุประสงค์ (IOC) พบว่ามีค่าระหว่าง 0.8 - 1.0 แต่ในเรื่องของน้ าหนักของการฝึกท่ีมีค่า

เท่ากับ 0.4 ซึ่งผู้เช่ียวชาญได้ให้เหตุผลและมีการแก้ไข ปรับปรุง ในเรื่องของน้ าหนักของการ

ฝึกแต่ละท่าเท่ากันแล้ว ซึ่งจากเดิม 20% ของ 1 RM เป็น 30% ของ 1 RM รวมท้ังได้ท าการ

ปรึกษาอาจารย์ที่ปรึกษาและแก้ไขตามท่ีผู้ทรงคุณวุฒิเสนอแนะ 

 

https://www.google.co.th/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjF9euIoc7QAhVENo8KHQMuChYQFggZMAA&url=http%253A%252F%252Fwww.badmintonthai.or.th%252F&usg=AFQjCNGGWfA5iC62VgvLLIFDIFMpNL-Kpg&bvm=bv.139782543,d.c2I
https://www.google.co.th/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjF9euIoc7QAhVENo8KHQMuChYQFggZMAA&url=http%253A%252F%252Fwww.badmintonthai.or.th%252F&usg=AFQjCNGGWfA5iC62VgvLLIFDIFMpNL-Kpg&bvm=bv.139782543,d.c2I
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2. คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเพื่อเข้าร่วมการทดลอง 

1. ผู้วิจัยท าการติดต่อประสานงานกับผู้เข้าร่วมกระบวนการวิจัยโดยสอบถามนักกีฬา

หลังจากการประชุมของนักกีฬาชมรมแบดมินตันจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยหลังจากเสร็จ

ส้ินการฝึกซ้อม ณ สนามแบดมินตันจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ช้ัน 1 อาคารเฉลิมราชสุดา

กีฬาสถาน (CU Sports Complex) 

2. ผู้วิจัยอธิบายวัตถุประสงค์การเก็บข้อมูล และช้ีแจงรายละเอียดเกี่ยวกับขั้นตอนการคัด

กรองผู้มีส่วนร่วมในกระบวนการวิจัย 

3. เมื่อกลุ่มตัวอย่างทราบรายละเอียดในกระบวนการท าวิจัย จะให้ผู้ท่ียินดีเข้าร่วมการ

ทดลองลงนามยินยอมเข้าร่วมการทดลอง 

4. ผู้วิจัยเชิญผู้เข้าร่วมกระบวนการวิจัยท าการตอบแบบสอบถามข้อมูลท่ัวไปเกี่ยวกับการเข้า

รับการรักษาจากการบาดเจ็บทางการแพทย์ครั้งสุดท้ายเมื่อใด หากเคยได้รับการรักษา

จากการบาดเจ็บทางการแพทย์จะไม่ได้รับการเข้ากระบวนการวิจัย 

5. เกณฑ์การแบ่งกลุ่มคือ แบ่งแต่ละกลุ่มเป็น ชาย 3 หญิง 3 คน โดยท าการจับฉลาก

หมายเลข 1 และหมายเลข 2 โดยหมายเลข 1 คือกลุ่มแบ่งกลุ่มฝึกแบดมินตันตามปกติ 

และหมายเลข 2 คือ การฝึกเสริมด้วยอุปกรณ์แรงต้านยางยืดแบบมีลูกรอก + การฝึก

แบดมินตันตามปกติ กลุ่มโดยแยกจับชายและหญิง 

6. น าผู้ท่ีมีคุณสมบัติท่ีสามารถเข้าร่วมการทดลองได้ มาท าการทดสอบหาค่า 1 RMของใน

แต่ละท่าของโปรแกรมการฝึก คือ ท่าลันจ์ด้านข้าง, ท่าลันจ์ด้านหน้าและท่าลันจ์ด้านหลัง 

ค่าของความคล่องแคล่วว่องไวของแต่ละบุคคล จากการทดสอบ Badminton specific 

movement agility tests (Ooi, 2009) และ ค่าของพลังกล้ามเนื้อขาวัดได้จากการวัด

แรงในการกระโดดไกลท่ีออกตัวจากแผ่นวัดแรง และวัดหาระยะของการกระโดด และใช้

กล้องความเร็วสูงวัดความอัตราเร็วและระยะเวลาในการออกตัว 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

36 

วิธีการหาค่าน้ าหนักสูงสุดท่ีนักกีฬาในการเคลื่อนท่ีได้ 1 ครั้ง (100 %ของความ
พยายามสูงสุด)  

1.นักกีฬาทุกคนจะต้องทดสอบหาค่าน้ าหนักสูงสุดท่ีนักกีฬาสามารถเคล่ือนท่ีได้ 1 ครั้ง 

(100%ของความพยายามสูงสุด) ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้ คือ ความหนักสูงสุดจากยางยืดแบบมีลูกรอก ท่ี

นักกีฬาสามารถเคล่ือนท่ีได้ในท่าเคล่ือนท่ีท่าลันจ์ด้านข้าง (Side lunge), ท่าลันจ์ด้านหน้า       

(Front lunge) และ ท่าลันจ์ด้านหลัง (Reverse lunge) และระยะการเคล่ือนท่ีท่ีผู้วิจัยก าหนด คือ 

1.5 เท่าของความยาวช่วงขา 

- ก่อนท าการทดสอบ ให้นักกีฬายืดเหยียดกล้ามเนื้อ อบอุ่นร่างกาย โดยใช้น้ าหนักของยาง

ยืดท่ีระดับความหนักต่ าๆ ในท่าท่ีเหมือนกับการทดสอบ เพื่อเป็นการเตรียมความพร้ อมของกลุ่ม

กล้ามเนื้อในท่าท่ีจะใช้ทดสอบจริง 

- ให้นักกีฬาได้ทดลองยืดยางยืดในระดับต่างๆ เพื่อเป็นการประเมินว่านักกีฬาจะเลือกใช้

ความหนักท่ีระดับเท่าใด 

- หลังจากนั้นนักกีฬาเลือกน้ าหนักท่ีคิดว่าตนเองท าได้ประมาณ 2-3 ครั้ง โดยการทดสอบ

นักกีฬาต้องพยายามเคล่ือนท่ีให้เร็ว และแรงท่ีสุด โดยการก้าวขาในท่าท่ีก าหนด และวัดระยะทางโดย 

ใช้เทปกาวติดท่ีพื้นเพื่ออ้างอิงต าแหน่งของระยะทางของนักกีฬาแต่ละคน  

2.ทดสอบหาค่าน้ าหนักสูงสุดท่ีนักกีฬาสามารถท าได้ 1 ครั้ง (100%ของความพยายามสูงสุด) 

ท้ังในท่าลันจ์ด้านข้าง (Side lunge), ท่าลันจ์ด้านหน้า (Front lunge) และท่าลันจ์ด้านหลัง 

(Reverse lunge) โดยวัดระยะการเคล่ือนท่ีท่ีผู้วิจัยก าหนด คือ 1.5 เท่าของความยาวช่วงขาใน

น้ าหนักท่ีท าได้สูงสุดโดยการวัดความยาวช่วงขา วัดจากกระดูกปีกสะโพกด้านหน้า (Anterior 

superior iliacspine) ไปถึงปลายของตาตุ่มด้านใน โดยจัดให้ขาท้ังสองข้างอยู่ในท่าท่ีเหมือนกัน ซึ่งมี

การพักระหว่างท่า 5 นาทีจึงท าการทดสอบในท่าต่อไป 
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เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 

เคร่ืองมือส าหรับการฝึก 

- อุปกรณ์การฝึกพลังด้วยยางยืดแบบลูกรอกยี่ห้อ Vertimax รุ่นวี 6 โปร (V6 Pro) ประเทศ

สหรัฐอเมริกา 

 

 

 

 

 

 

รูปภาพที่ 1 แสดงอุปกรณ์การฝึกพลังด้วยยางยืดแบบลูกรอกยี่ห้อ Vertimax รุ่นวี 6 โปร 
เคร่ืองมือส าหรับทดสอบ 

1. นาฬิกาจับเวลา 

2. Badminton-specific movement agility tests 

3. แผ่นวัดแรงปฏิกิริยา Force plate เครื่องหมายการค้า Kistler ประเทศสวิตเซอรฺแลนด์ คู่กับ 

แผ่นวัดระยะการกระโดดไกล 

4. ชุดเครื่องมือวิเคราะห์การเคล่ือนไหวแบบ 3 มิติ (Motion analysis) ระบบ Optical 

เครื่องหมายการค้า Qualisys Track Manager (QTM) ประเทศสวีเดน ความถ่ี 200 Hz  

ข้ันตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล 

การเก็บรวบรวมข้อมูลแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยกลุ่มทดลอง

จะได้รับริบบิ้นสีชมพูคนละ 2 ช้ินและในกลุ่มควบคุมก็จะได้รับริบบิ้นสีฟ้าคนละ 2 ช้ินเพื่อใช้ในการ

แบ่งกลุ่ม โดยช้ินท่ี 1 ให้ผูกกับกระเป๋าแบดมินตัน และช้ินท่ี 2 ให้ติดตัวและน ามาผูกข้อมือขณะท า

การฝึก ซึ่งในแต่ละวันของการฝึกท้ัง 2 กลุ่มมีดังนี้ ในกลุ่มทดลองนั้นในแต่ละวันจะท าการฝึกเสริม 40 

นาทีในช่วงกลางวัน และฝึกแบดมินตันปกติ 2 ช่ัวโมง 30 นาทีในช่วงเย็น และในกลุ่มควบคุมจะฝึก

แบดมินตันปกติ 2 ช่ัวโมง 30 นาที ในช่วงเย็นเพียงรอบเดียว 
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ขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูลในกลุ่มควบคุม จะมีการทดสอบเพื่อท าการเก็บรวบรวม

ข้อมูล 2 ครั้ง คือ  

- ทดสอบครั้งท่ี 1 การทดสอบก่อนการฝึก 

- ทดสอบครั้งท่ี 2 การทดสอบหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 โดยรายละเอียดขั้นตอนการ

ทดสอบในแต่ละครั้งจะเหมือนกัน  

ขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูลในกลุ่มทดลอง จะมีการทดสอบเพื่อท าการเก็บรวบรวม

ข้อมูล 3 ครั้ง คือ  

- ทดสอบครั้งท่ี 1 การทดสอบก่อนการฝึก 

- ทดสอบครั้งท่ี 2 การทดสอบหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 เพื่อหาค่าของ 1 RM ใหม่

ส าหรับท าการฝึกในสัปดาห์ท่ี 5 – 8 

- ทดสอบครั้งท่ี 3 การทดสอบหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 โดยรายละเอียดขั้นตอนการ

ทดสอบในแต่ละครั้งจะเหมือนกัน  

ขั้นตอนการทดสอบข้อมูลในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มีข้ันตอนดังนี้ 

1. ให้ผู้เข้าร่วมการทดสอบอบอุ่นร่างกาย (Warm up) และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

(Stretching) ก่อนการทดสอบประมาณ 15 - 20 นาที 

2. ผู้วิจัยท าการจัดสถานท่ีเพื่อเตรียมการทดสอบ Badminton-specific movement 

agility tests  โดยวางลูกแบดมินตัน2 จุดๆ ละ 5 ลูก ด้านข้างสนาม (Sideways agility test) วิธีการ

ถูกทดสอบยืนในท่าเตรียมพร้อมของแบดมินตันท่ีจุดเริ่มต้นหันหน้าเข้าหาตาข่ายพร้อมกับถือไม้

แบดมินตันไว้ในมือ และวิ่งออกด้านข้างทางขวามือเร็วท่ีสุดและใช้ไม้แบดมินตันตีลูกแบดมินตัน แล้ว

วิ่งกลับมาวางท่ีจุดเริ่มต้น และวิ่งไปทางด้านซ้ายมือ ใช้ไม้แบดมินตันตีลูกแบดมินตัน แล้ววิ่งกลับมา

วางท่ีจุดเริ่มต้น ท าต่อเนื่องจนตีลูกแบดมินตันครบ 10 ลูก โดยเริ่มจับเวลาต้ังแต่เริ่มออกวิ่งจนถึง

กลับมาท่ีจุดเริ่มต้นหลังจากวางลูกท่ี10 ทิศทางการวิ่งนี้ ท า 2 ครั้ง พักระหว่างครั้ง 5 นาที การบันทึก

ผล บันทึกค่าท่ีดีท่ีสุดจากการท าทดสอบ 2 ครั้ง และ การทดสอบเคล่ือนท่ี 4 จุดๆ ละ 4 ลูก ด้านมุม

สนาม (Four-corner agility test) วิธีการผู้ถูกทดสอบยืนในท่าเตรียมพร้อมของแบดมินตันท่ี

จุดเริ่มต้นหันหน้าเข้าหาตาข่ายพร้อมกับถือไม้แบดมินตันไว้ในมือ แล้ววิ่งไปท่ีจุด A ใช้ไม้แบดมินตันตี

ลูกแบดมินตัน แล้ววิ่งกลับมาท่ีจุดเริ่มต้นและวิ่งไปท่ีจุด B ใช้ไม้แบดมินตันตีลูกแบดมินตัน แล้ววิ่ง

กลับมาท่ีจุดศูนย์กลางและวิ่งไปท่ีจุด C ใช้ไม้แบดมินตันตีลูกแบดมินตัน แล้ววิ่งกลับมาท่ีจุดศูนย์กลาง
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และวิ่งไปท่ีจุด D ใช้ไม้แบดมินตันตีลูกแบดมินตัน แล้ววิ่งกลับมาวางท่ีจุดเริ่มต้น ท าต่อเนื่องจนตีลูก

แบดมินตัน ครบท้ัง 16 ลูกและกลับมายังจุดเริ่มต้น โดยจะท าการจับเวลาต้ังแต่เริ่มออกวิ่งจนถึง

กลับมาท่ีจุดเริ่มต้น ท าการทดสอบ 2 ครั้ง พักระหว่างครั้ง 5 นาที การบันทึกผล บันทึกค่าท่ีดีท่ีสุด

จากการท าทดสอบ 2 ครั้ง (Ooi, 2009) 

3. บันทึกค่าความคล่องแคล่วว่องไวจากโปรแกรม Badminton-specific movement 

agility tests   

4. น ากลุ่มตัวอย่างท้ังหมดมาท าการทดสอบพลังกล้ามเนื้อขาได้จากการวัดแรงในการ

ยืนกระโดดไกลท่ีออกตัวจากแผ่น Force plate จ านวน 1 แผ่น โดยใช้กล้องความเร็วสูงวัดความ

อัตราเร็วและระยะเวลาในการออกตัว โดยเริ่มต้นจากการท าการเช่ือมต่อกล้องเข้ากับโปรแกรม 

Qualisys และต่อสาย Power ของกล้องท้ัง 5 ตัวและจากนั้นท าการเปิด Power ท่ีกล้องเริ่มต้น และ

ท าการ Calibration เครื่องกับแผ่น Force plate จ านวน 1 แผ่น และน ามาค่าท้ังหมดท่ีได้มา

ค านวณหาค่าของพลังกล้ามเนื้อขาของผู้เข้าร่วมการทดลอง 

3. ให้ผู้เข้าร่วมการทดลองคลายอุ่น (Cool down) และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

(Stretching) หลังการทดสอบเสร็จส้ิน โดยใช้ระยะเวลาประมาณ 10 นาที 

ขั้นตอนการฝึก (Training)  

- โปรแกรมการฝึกในกลุ่มควบคุม สัปดาห์ท่ี 1-8 โดยจะท าการฝึก 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 

จันทร์ พุธ ศุกร์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์  แต่ละวันฝึกแบดมินตันปกติ 2 ช่ัวโมง 30 นาทีในช่วงเย็น 

- โปรแกรมการฝึกในกลุ่มทดลอง สัปดาห์ท่ี 1-8 โดยจะท าการฝึก 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 

จันทร์ พุธ ศุกร์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์  แต่ละวัน ฝึกเสริมด้วยแรงต้านจากยางยืดแบบมีลูกรอก

ท้ังหมด 3 ท่าการฝึก โดยใช้ระยะเวลาช่วงกลางวันประมาณ 40 นาที และฝึกแบดมินตันปกติ 2 

ช่ัวโมง 30 นาทีในช่วงเย็น โดยระยะเวลาแต่ละวันประมาณ 3 ช่ัวโมง 10 นาที 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 

1. วิเคราะห์ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviations) 

ของอายุ น้ าหนัก และส่วนสูง โดยใช้โปรแกรม SPSS เวอร์ช่ัน 23 

2. วิเคราะห์ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviations) 

พลังกล้ามเนื้อขา และความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก, หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ท้ังสองกลุ่ม 

3. วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉล่ียระหว่างกลุ่ม โดยใช้สถิติทดสอบแบบที           

( T - Test Independent) 

4. วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉล่ียภายในกลุ่ม ของการทดลองก่อนการฝึก หลัง

การฝึกสัปดาห์ท่ี 8 โดยใช้สถิติทดสอบแบบที (Paired-Samples T Test) ถ้ามีความแตกต่างจึง

เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ตามวิธีของตูกี เอ (Tukey a)  

5. ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
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บทท่ี 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 การวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยแรงต้านจากยางยืดแบบมี
ลูกรอกท่ีมีผลต่อการพัฒนากล้ามเนื้อขาและความคล่องแคล่ว โดยก าหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่างโดย
ใช้ตารางของโคเฮน (Cohen, 1977) ก าหนดระดับความเช่ือมั่นท่ี 95 % อ านาจการทดสอบ (Power 
of test) ท่ี .80 ขนาดของผลกระทบ (Effect size) ท่ี .80 ท าให้ได้กลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 6 คน รวม
ท้ังหมด 12 คน ซึ่งผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูล ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 ของ
กลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง โดยมีกลุ่มควบคุม คือ  กลุ่มท่ีฝึกแบดมินตันตามปกติ และกลุ่มทดลอง 
คือ กลุ่มท่ีฝึกแบดมินตันตามปกติร่วมกับการฝึกเสริมด้วยแรงต้านจากยางยืดแบบมีลูกรอก และน ามา
วิเคราะห์ผลตามระเบียบวิธีทางสถิติ แล้วจึงน าผลวิเคราะห์เสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 
ดังนี้ 

 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการศึกษาเปรียบเทียบผลของกลุ่มที่มีการฝึกเสริมเทียบกับกลุ่มที่ไม่
มีการฝึกเสริม 

ตารางที่ 2 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลนักกีฬา อายุ ส่วนสูง น้ าหนัก 

กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 
(คน) 

อายุ (ปี) ส่วนสูง (เซนติเมตร) น้ าหนัก (กิโลกรัม) 

X + S.D. X + S.D. X + S.D. 
กลุ่มควบคุม 6 21.00 + 2.00 170.33 + 9.33 63.83 + 8.79 
กลุ่มทดลอง 6 21.00 + 1.55 169.00 + 7.56 63.17 + 8.49 

 

 จากตารางท่ี 2 แสดงให้เห็นว่า กลุ่มควบคุมท่ีเข้าร่วมวิจัยมีจ านวนท้ังหมดท้ังส้ิน 6 คนโดยมี

อายุเฉล่ียเท่ากับ 21.00 + 2.00 ปีกลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมวิจัยมีจ านวนท้ังหมดท้ังส้ิน 6 คน โดยมีอายุ

เฉล่ียเท่ากับ 21.00 + 1.55 ปี กลุ่มควบคุมมีส่วนสูงเฉล่ียเท่ากับ 170.33 + 9.33 เซนติเมตร กลุ่ม

ทดลองมีส่วนสูงเฉล่ียเท่ากับ 169.00 + 7.56 เซนติเมตร กลุ่มควบคุมมีน้ าหนักเฉล่ียเท่ากับ 63.83 + 

8.79 กิโลกรัม กลุ่มทดลองมีน้ าหนักเฉล่ียเท่ากับ 63.17 + 8.49 กิโลกรัม 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

42 

ตารางที่ 3  ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพลังกล้ามเนื้อขา ก่อนการทดลอง – 
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ในกลุ่มควบคุม  

 ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 
t Sig. 

X + S.D. X + S.D. 
ค่าพลังกล้ามเนื้อ (วัตต์) 182.02 + 83.77 189.37 + 100.74 -0.58 0.59 

ความคล่องแคล่วว่องไว 

แบบ 4 มุม (วินาที) 
23.55 + 4.24 23.75 + 3.87 -1.02 0.35 

ความคล่องแคล่วว่องไว 

แบบ 2 มุมข้าง (วินาที) 
14.51 + 2.34 14.51 + 2.49 0.00 1.00 

  

จากตารางท่ี 3 พบว่า ในการทดสอบค่าของพลังกล้ามเนื้อขากลุ่มควบคุม พบว่าก่อนการ

ทดลองมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 182.02+83.77 วัตต์และหลังการทดลองมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 189.37+100.74 

วัตต์และค่าความคล่องแคล่วว่องไวแบบ 4 มุมพบว่าก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ียเท่ากับ23.55+4.24 

วินาทีและหลังการทดลองค่าเฉล่ียเท่ากับ 23.75+3.87 วินาทีและผลการทดสอบ 2 มุมข้างก่อนการ

ทดลองมีค่าเฉล่ียเท่ากับ14.51+2.34วินาทีและหลังการทดลองค่าเฉล่ียเท่ากับ 14.51+2.49 วินาที   

 เมื่อวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉล่ียของพลังกล้ามเนื้อขาก่อนการทดลองและหลังการ

ทดลอง พบว่าค่าพลังกล้ามเนื้อท่ีใช้ในการกระโดดของก่อนการทดลอง ไม่มีความแตกต่างอย่างมี

นัยส าคัญท่ีระดับ .05 และค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) ก่อนการทดลองและหลังการ

ทดลอง พบว่าค่าความคล่องแคล่วว่องไวท่ีใช้ในการวิ่ง 4 มุมไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญท่ี

ระดับ .05 และค่าความคล่องแคล่วว่องไวที่ใช้ในการวิ่ง 2 มุมข้างมีค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่วไม่มี

ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 
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ตารางที่ 4  ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพลังกล้ามเนื้อขา ก่อนการทดลอง – 
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ในกลุ่มทดลอง  

 ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 
t Sig. 

X + S.D. X  + S.D. 

ค่าพลังกล้ามเนื้อ (วัตต์) 160.67 + 76.68 212.46 + 41.92 -1.88 0.12 

ความคล่องแคล่วว่องไว

แบบ 4 มุม (วินาที) 
22.08 + 1.07 19.06 + 0.95 10.81 0.01* 

ความคล่องแคล่วว่องไว

แบบ 2 มุมข้าง (วินาที) 
13.73 + 0.63 11.59 + 0.47 9.06 0.01* 

 

จากตารางท่ี 4 พบว่า ในการทดสอบค่าของพลังกล้ามเนื้อขาของกลุ่มทดลองก่อนการ

ทดลองมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 160.67+76.68 วัตต์และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 

212.46+41.วัตต์และค่าของความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) แบบ 4 มุมของก่อนการทดลองมี

ค่าเฉล่ียเท่ากับ 22.08+1.07 วินาทีและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 19.06+0.95 

วินาทีและ แบบ 2 มุมข้างของก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 13.73+0.63 วินาที และหลังการ

ทดลอง 8 สัปดาห์มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 11.59+0.47 วินาที 

เมื่อวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉล่ียของพลังกล้ามเนื้อขาก่อนการทดลองและหลังการ

ทดลอง พบว่าค่าพลังกล้ามเนื้อท่ีใช้ในการกระโดดของก่อนการทดลองไม่มีความแตกต่างอย่างมี

นัยส าคัญท่ีระดับ .05 และค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) ก่อนการทดลองและหลังการ

ทดลอง 8 สัปดาห์ พบว่าค่าความคล่องแคล่วว่องไวท่ีใช้ในการวิ่ง 4 มุมมีความแตกต่างอย่างมี

นัยส าคัญท่ีระดับ .05 และพบว่าค่าความคล่องแคล่วว่องไวท่ีใช้ในการวิ่ง 2 มุมข้างมีความแตกต่าง

อย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 ซึ่งค่าความคล่องแคล่วว่องไวท้ังสองแบบการทดสอบพบว่าหลังการ

ทดลอง 8 สัปดาห์ มีการเปล่ียนอย่างมีนัยส าคัญของท้ังสองแบบการทดสอบ 
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ตารางที่ 5  การเปรียบเทียบกันค่าร้อยละความแตกต่างของก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลอง ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

 กลุ่มควบคุม  

( n=6 ) 

กลุ่มทดลอง  

( n=6 ) 

ค่าความ
แตกต่าง

ระหว่าง 2 
กลุ่ม 

t Sig. 
แตกต่าง 

ร้อยละ  

แตกต่าง 

ร้อยละ 

ค่าพลังกล้ามเนื้อ (วัตต์) 0.07 0.52 0.45 -1.46 0.19 

ความคล่องแคล่วว่องไว

แบบ 4 มุม (วินาที) 
0.002 0.03 0.0028 -9.44 0.01* 

ความคล่องแคล่วว่องไว

แบบ 2 มุมข้าง (วินาที) 
0 0.214 0.214 -8.43 0.01* 

 

จากตารางท่ี 5 แสดงค่าการทดสอบพลังกล้ามเนื้อขา, ค่าของความคล่องแคล่วว่องไว 

(Agility) แบบ 4 มุม และค่าของความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) แบบ 2 มุมข้าง ซึ่งค่าของพลัง

กล้ามเนื้อขาพบว่ามีค่าความแตกต่างกันระหว่าง  2 กลุ่มร้อยละ 0.45,ความคล่องแคล่วว่องไว 

(Agility) แบบ 4 มุมพบว่ามีค่าความแตกต่างกันระหว่าง  2 กลุ่มร้อยละ 0.0028 แบบ 2 มุมข้าง

พบว่ามีค่าความแตกต่างกันระหว่าง 2 กลุ่มร้อยละ 0.214  

เมื่อวิเคราะห์ค่าของพลังกล้ามเนื้อขาพบว่าไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05,

ค่าของความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) แบบ 4 มุม มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 

และแบบ 2 มุมข้างมีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 และค่าของความคล่องแคล่วว่องไวมี

แนวโน้มท่ีมีการพัฒนาเพิ่มข้ึนท าให้ค่าท่ีได้มีค่าลดลง ซึ่งผลการทดลองท้ัง 2 อย่างมีผลท่ีพัฒนาดีขึ้น

ส่งผลให้มีการเคล่ือนท่ีได้คล่องแคล่วขึ้นมีผลดีกับนักกีฬาแบดมินตัน  
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บทที่ 5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกแบดมินตัน

ตามปกติร่วมกับการฝึกเสริมด้วยแรงต้านจากยางยืดแบบมีลูกรอกท่ีมีต่อพลังกล้ามเนื้อขาและความ

คล่องแคล่วว่องไว และเปรียบเทียบผลท่ีได้กับการฝึกแบดมินตันตามปกติเพียงอย่างเดียว กลุ่ม

ตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬาของชมรมแบดมินตันจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย มีอายุเฉล่ีย 

21.00 + 1.71 ปี ซึ่งได้จากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) มีกลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 6 

คน รวมท้ังหมด 12 คน โดยแบ่งออกเป็นกลุ่มทดลองท าการฝึกแบดมินตันควบคู่กับการฝึกเสริมด้วย

แรงต้านจากยางยืดแบบมีลูกรอก 3 วันต่อสัปดาห์เป็นระยะเวลาต่อเนื่อง 8 สัปดาห์ และกลุ่มควบคุม

ท าการฝึกแบดมินตันปกติ ท้ังสองกลุ่มท าการทดสอบ 2 ครั้งคือก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 

สัปดาห์ จากการวิเคราะห์ทางสถิติพบว่า 

ผลการวิจัยภายในกลุ่มควบคุม และภายในกลุ่มทดลอง 

1. หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 พบว่าค่าพลังกล้ามเนื้อขา ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05 

2. หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 พบว่าค่าความคล่องแคล่วของ (Four-corner agility Test) และ

(Sideway agility Test) มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ผลการวิจัยระหว่างกลุ่ม  

1. หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 พบว่าค่าพลังกล้ามเนื้อขา ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05 

2. หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 พบว่าค่าความคล่องแคล่วของ (Four-corner agility Test) และ

(Sideway agility Test) มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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อภิปรายผลการวิจัย 

พลังกล้ามเนื้อขา 

วัตถุประสงค์ของงานวิจัยในครั้งนี้ต้องการท่ีจะศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยแรงต้านจากยาง

ยืดแบบมีลูกรอกท่ีมีผลต่อการพัฒนากล้ามเนื้อขาและความคล่องแคล่วว่องไว จากผลการวิจัยในครั้งนี้

พบว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มการฝึกเสริมด้วยแรงต้านจากยางยืดแบบมีลูกรอกพบว่าค่าพลัง

กล้ามเนื้อขาไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 ซึ่งไม่เป็นตามสมมติฐานท่ีได้ต้ังไว้ 

ผลจากการทดลองในครั้งนี้แสดงให้เห็นว่าการฝึกเสริมด้วยแรงต้านจากยางยืดแบบมีลูกรอก

ไม่มีผลให้เกิดการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อขาท่ีความหนัก 30% ของ 1 RM ซึ่งกลุ่มท่ีฝึกเสริมด้วยแรงต้าน

จากยางยืดแบบมีลูกรอกควรเพิ่มน้ าหนักการฝึกท่ีเพิ่มขึ้นมากกว่า 30% ของ 1 RM เนื่องจากการฝึก

โดยท่ีน้ าหนัก 30-50% นั้นเป็นการพัฒนาความอดทนของกล้ามเนื้อ และน้ าหนักท่ี 50-80% จึง

พัฒนาพลังกล้ามเนื้อ (Bompa & Calcina, 1993) แต่มีการศึกษาพบว่าการฝึกกระโดดด้วยยางยืด

แบบมีลูกรอกโดยใช้ความหนักท่ี 20% ของ 1 RM สามารถพัฒนาพลังกล้ามเนื้อได้นั้น เนื่องมาจาก

การฝึกกระโดดด้วยยางยืดแบบมีลูกรอกจะเกิดแรงท่ีต้องเอาชนะตลอดการเคล่ือนไหว ส่งผลให้เกิด

การพัฒนาพลังกล้ามเนื้อท่ีมาก ซึ่งในการท าการฝึกพลังกล้ามเนื้อนั้นจะเป็นการฝึกออกแรงท่ีมี

ความเร็วและต่อเนื่อง ดังนั้นเมื่อออกแรงฝึกในแต่ละท่าของฝึกนั้นเน้นท่ีความเร็วและความต่อเนื่อง

ของการฝึกและมีวิธีการทดสอบกับการฝึกเป็นท่าเดียวกัน นั้นจะมีผลให้ค่าพลังกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้นได้ 

(พันธ์วดี อินทรมณี, 2557) ท้ังนี้การฝึกด้วยน้ าหนัก 30% ของ 1RM มีผลให้ได้รับการพัฒนาด้าน

ความเร็วมากท่ีสุด (Chansrisukot, 2014) และความเร็วเป็นองค์ประกอบของความคล่องแคล่วว่องไว

และพลังกล้ามเนื้อ โดยท่ัวไปแล้วความคล่องแคล่วประกอบด้วยองค์ประกอบ 4 ส่วน คือ ความเร็ว 

พลังกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวและการท างานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ โดยท่ีพลัง

กล้ามเนื้อนั้นจะมากจะน้อยขึ้นอยู่กับแรงและความเร็ว ซึ่งการใช้ยางยืดนั้นท าให้เกิดแรงท่ีมากขึ้น 

ส่งผลต่อการกระตุ้นประสาท และส่งผลต่อการปรับตัวของร่างกายเพิ่มขึ้น (Newton R.U. et al., 

1997) Stevenson et al. (2010) กล่าวไว้ว่า การใช้ยางยืดในการฝึกเป็นการสร้างความเร็วในช่วง

เอ็คเซ็นตริก (Eccentric phase) ส่งผลต่อการน าไปใช้ประโยชน์ในวงจรการยืดออก-การหดส้ันเข้า

(Stretching-Shortening)ได้ โดยวงจรนี้จะเกิดขึ้นเมื่อมีการเคล่ือนไหวท่ีประกอบไปด้วยการท างาน 

กล้ามเนื้อแบบหดตัวความยาวเพิ่มขึ้น (Eccentric contraction) และการท างานของกล้ามเนื้อแบบ
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หดตัวความยาวลดลง (Concentric contraction) เรียกว่าองค์ประกอบของวงจรยืด (Series elastic 

component) เป็นกลไกท าให้เกิดการสร้างแรงท่ีมากขึ้น และการเพิ่มแรงในการหดตัวรวมกับการ

ตอบสนองของระบบประสาท ท าให้เกิดการสะสมพลังงานในกล้ามเนื้อ เกิดการสร้างพลังงานท่ีเพิ่มขึ้น 

โดยอาศัยการพัฒนาขึ้นของ 1. การระดมหน่วยยนต์โดยเฉพาะเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดท่ีหดตัวเร็ว 2. 

เซลล์ประสาทยนต์ (Motor neuron) มีความอดทนเพิ่มขึ้นในการเพิ่มความถี่ของการปล่อยกระแส

ประสาท 3. การพัฒนาการท างานประสานกันภายในกล้ามเนื้อ (Intramuscular coordination) 

หรือมีการท างานประสานกันมากขึ้นระหว่างปฏิกิริยาเร่งการท างานของกล้ามเนื้อ  (Inhibitory 

reaction) ซึ่งเกิดการเรียนรู้ของระบบประสาทส่วนกลาง 4. กล้ามเนื้อท างานโดยใช้จ านวนเส้นใย

กล้ามเนื้อมากขึ้นในระยะเวลาอันส้ัน 5. มีการพัฒนาการท างานประสานกันระหว่างกล้ามเนื้อท่ี

ท างานร่วมกัน (Intramuscular coordination) ระหว่างกล้ามเนื้อท่ีท าหน้าท่ีในการหดตัวออกแรง 

(Agonistic) กับกล้ามเนื้อที่อยู่ตรงข้ามซึ่งท าหน้าท่ีในการคลายตัว (Antagonistic muscles) เป็นผล

ท าให้กล้ามเนื้อหดตัวออกแรงได้อย่างรวดเร็ว (Bompa & Calcina, 1993) อาจจะกล่าวสรุปได้ว่าการ

ฝึกพลังกล้ามเนื้อควรใช้วิธีการฝึกโดยใช้แรงต้านท่ีสามารถระดมการใช้หน่วยยนต์ของเส้นใยกล้ามเนื้อ

ชนิดหดตัวเร็ว ( Fast twice fiber) (Faulkner, Claflin, & McCully, 1986) โดยสามารถใช้น้ าหนัก

ได้ต้ังแต่ 30-70% ของ 1 RM (Baker, 2001; Baker, Nance, & Moore, 2001a) ท้ังนี้ช่วงความ

หนักท่ีแตกต่างกันยังขึ้นกับปัจจัยด้านท่าของการฝึกว่าเป็นการฝึกแบบเคล่ือนไหวข้อต่อ (Single-joint 

exercise) หรือเป็นการฝึกเคล่ือนไหวแบบหลายข้อต่อ (Multi-joint exercise) นอกจากนี้การ

เลือกใช้น้ าหนักใดก็ควรจะต้องค านึงถึงจุดมุ่งหมายของการฝึกว่าต้องการพัฒนาพลังของกล้ามเนื้อใน

องค์ประกอบท่ีส าคัญคือ ความแข็งแรงท่ีความเร็วต่ า (Slow velocity strength), ความแข็งแรงท่ี

ความเร็วสูง (High velocity strength), อัตราพัฒนาแรง (Rate of force development), วงจรหด

ตัวยาวออกและหดส้ันลง (Stretch-shorten cycle), การท างานประสานกันระหว่างกล้ามเนื้อท่ี

ท างานร่วมกันและทักษะของการเคล่ือนไหว (Intramuscular coordination) ในองค์ประกอบ

ท้ังหมดนี้ ต้องได้รับการพัฒนาท่ีควบคู่กันไปจึงจะส่งผลให้เกิดพลังระเบิดของกล้ามเนื้อสูงสุด 

(Newton & Kraemer, 1994)  

ส าหรับแบดมินตันนั้นเป็นกีฬาท่ีต้องการพลังกล้ามเนื้อแบบใช้งานต่อเนื่องท้ังในรูปแบบพลัง

การเร่ง (Acceleration power) และพลังการชะลอความเร็ว (Deceleration power) เนื่องจากเป็น

กีฬาท่ีมีการหลอกล่อคู่ต่อสู้หรือมีการชะลอความเร็วอย่างรวดเร็วสลับกับการเร่งความเร็ว (Bompa, 
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1999) ซึ่งโปรแกรมฝึกในครั้งนี้เป็นการฝึกท่ีเป็นการเร่งความเร็วและต่อเนื่องให้ความทนทาน ซึ่งเป็น

พลังกล้ามเนื้อแบบ (Power endurance) แต่วิธีการทดสอบนั้นยังเป็นการทดสอบพลังกล้ามเนื้อ 

(Power) โดยกระโดดขาคู่ออกไปด้านหน้าและไม่มีความต่อเนื่องเป็นการกระโดดครั้งเดียวแล้วจบ จึง

มีผลท าให้ค่าพลังกล้ามเนื้อมีการเปล่ียนแปลงเพียงเล็กน้อยแต่ถ้ามีการเปล่ียนวิธีการทดสอบท่ีมีความ

เฉพาะโปรแกรมการฝึกและท่าท่ีใช้ในกีฬาแบดมินตันมากขึ้น เนื่องจากผลของการวิจัยนี้มีแนวโน้มให้

ค่าพลังกล้ามเนื้อนั้นเพิ่มขึ้น และเห็นผลการใช้วิธีการทดสอบพลังกล้ามเนื้อท่ีมีลักษณะเดียวกันกับ

กีฬาแบดมินตันในงานวิจัยของ Chansrisukot (2014) อีกปัจจัยหนึ่งท่ีท าให้ไม่เกิดการเปล่ียนแปลง

ในแง่ของพลังกล้ามเนื้อคือ กลุ่มตัวอย่างท่ีเข้าร่วมการฝึกนั้นมีค่าความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อ

ท่ีดีอยู่แล้วจากการฝึกซ้อมอยู่เป็นประจ าจึงเป็นผลท าให้มีค่าพลังกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้นเพียงเล็กน้อย

เท่านั้น 

ความคล่องแคล่ว 

จากผลการวิจัยในครั้งนี้พบว่าหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มการฝึกเสริมด้วยแรงต้านจาก

ยางยืดแบบมีลูกรอกมีค่าความคล่องแคล่วเพิ่มขึ้น อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตาม

สมมติฐานท่ีได้ต้ังไว้ 

หลังจากการทดลองในครั้งนี้แสดงว่าการฝึกเสริมด้วยแรงต้านจากยางยืดแบบมีลูกรอกเป็น

การฝึกท่ีมีประสิทธิภาพ ซึ่งหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลองท่ีฝึกเสริมด้วยแรงต้านจากยางยืด

แบบมีลูกรอกมีค่าความคล่องแคล่วท่ีดีมากกว่ากลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้ฝึกเสริมด้วยแรงต้านจากยางยืด

แบบมีลูกรอก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ท้ังแบบ Four-corner agility Test และ แบบ 

Sideway agility Test ซึ่งสอดคล้องกับในงานวิจัยของ Chansrisukot (2014) ซึ่งในกลุ่มของการท า

การฝึกพลังระเบิดของกล้ามเนื้อด้วยยางยืดแบบมีลูกรอกพบว่าหลังการท าการฝึกนั้นท าให้มีเวลาการ

เคล่ือนไหวและเวลาการตอบสนองให้ผลท่ีลดลง เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลองผลท่ีให้คือความ

คล่องแคล่วในนักกีฬาเพิ่มขึ้นได้ เพราะการฝึกเสริมด้วยยางยืดแบบมีลูกรอกในครั้งนี้มีการใช้ท่าของ

การเคล่ือนไหวท่ีเฉพาะเจาะจงการกับก้าวขาในกีฬาแบดมินตัน จึงมีผลท าให้เกิดการเรียนรู้ของ

กล้ามเนื้อท่ีใช้ในการเคล่ือนไหวของนักกีฬาแบดมินตันมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น เนื่องมาจาก

แบดมินตันต้องอาศัยกระบวนการทางทักษะกลไกการเคล่ือนไหว ซึ่งการเรียนรู้ทักษะกลไก (Motor 

learning) เป็นขบวนการท่ีท าให้พฤติกรรมเปล่ียนแปลงในลักษณะท่ีถาวร อันเป็นผลมาจากการ
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ฝึกหัดหรือประสบการณ์นั้นจะสามารถเกิดขึ้นมากหรือน้อยขึ้นอยู่กับตัวแปรท่ีส าคัญ ได้แก่ ผล

ย้อนกลับ (Feedback)  การจ า (Retention) ตารางการฝึกหัด (Schedules of Practice)  และการ

ถ่ายโยงการเรียนรู้  (Transfer of Learning) โดยมีผลย้อนกลับ (Feedback) ของการฝึกเสริมด้วย

แรงต้านจากยางยืดแบบมีลูกรอกในครั้งนี้ส่งผลให้เกิดผลย้อนกลับภายใน (Intrinsic Feedback) เป็น

ผลย้อนกลับท่ีเกิดจากตัวนักกีฬา โดยมีการแสดงผลย้อนกลับภายในขณะแสดงทักษะ (Concurrent 

Intrinsic Feedback) เป็นผลเมื่อหลังจากการฝึกเสริมจากการฝึกเสริมด้วยแรงต้านจากยางยืดแบบมี

ลูกรอกได้ส้ินสุดลงแล้ว โดยผลย้อนกลับชนิดนี้ยังมีผลท าให้เกิดความรู้สึกเกี่ยวกับองค์ประกอบของ

การเคล่ือนไหว เช่น จังหวะ ระยะห่าง ล าดับ และขนาดของแรง เป็นต้น โดยผลย้อนกลับนั้นได้มีส่วน

ส าคัญต่อการเรียนรู้ทักษะ ท าให้นักกีฬาแก้ไขข้อผิดพลาดและเกิดการเรียนรู้ทักษะพื้นฐานในกีฬา

แบดมินตัน เนื่องจากการฝึกเสริมด้วยแรงต้านจากยางยืดแบบมีลูกรอกเป็นการน าเอาท่าพื้นฐานของ

กีฬาแบดมินตันมาเพิ่มความหนักให้ร่างกายได้มีการแก้ไขจังหวะการก้าว การลงน้ าหนักของการก้าว 

ความยาวในการก้าว เมื่อนักกีฬาแบดมินตันได้รับการฝึกเสริมท่ีในท่าท่ีเป็นพื้นฐานการเคล่ือนไหวใน

กีฬาแบดมินตันมากขึ้นก็จะมีผลให้เกิดการเปล่ียนแปลงในด้านของการประสานงานของอวัยวะต่างๆ

รวมถึงการใช้กล้ามเนื้อได้อย่างมีประสิทธิภาพท่ีดีมากขึ้น นักกีฬาจึงปรับปรุงการเคล่ือนไหวให้เร็วมาก

ยิ่งขึ้น มีความล่ืนไหลและมีความคงเส้นคงวามากขึ้น (ศิลปชัย สุวรรณธาดา, 2548) อีกท้ังวิธีการ

ทดสอบยังเป็นโปรแกรมการทดสอบท่ีมีความเฉพาะเจาะจงกับกีฬาแบดมินตัน เมื่อนักกีฬามีความ

ช านาญในการเคล่ือนไหวท่ีจ าเพาะเจาะจงกับกีฬาแบดมินตันท่ีดีขึ้น ก็ย่อมท าให้ผลการทดสอบดีมาก

ยิ่งขึ้นไปด้วย  

ข้อเสนอแนะท่ีได้จากการวิจัยในครั้งนี้ 

1. การฝึกเสริมด้วยแรงต้านจากเครื่องเวอร์ติแม็กควบคู่กับการฝึกแบดมินตันตามโปรแกรมปกติ

มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาแบดมินตัน ดังนั้นรูปแบบการฝึกท่ีปรากฏในงานวิจัย

สามารถน าไปประยุกต์ใช้กับกีฬาประเภทอื่นท่ีต้องการความคล่องแคล่วว่องไว 

2. ควรปรับวิธีการทดสอบพลังกล้ามเนื้อให้แบบต่อเนื่องมากขึ้น เพื่อสอดคล้องกับแบบฝึกและ

กีฬาแบดมินตันมากขึ้น 
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ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 

1. ควรเพิ่มน้ าหนักการฝึกเสริมด้วยเครื่องเวอร์ติแม็กเพื่อพัฒนาพลังกล้ามเนื้อขาควบคู่กับความ
คล่องแคล่วว่องไว 

2. ควรมีการศึกษารูปแบบการทดสอบพลังกล้ามเนื้อขาในมีความสอดคล้องกับกีฬาแบดมินตัน

ให้มากท่ีสุดเพื่อวัดค่าพลังกล้ามเนื้อได้นักกีฬาแบดมินตันได้มีการพัฒนาเพิ่มข้ึนเท่าใด 
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ภาคผนวก ก 

วิธีการทดสอบหาค่าพลังกล้ามเนื้อขาและวิธีการหาค่าความคล่องแคล่วว่องไว ดังนี้ 

- วิธีการทดสอบหาค่าพลังกล้ามเนื้อขา 

1.  ติดอุปกรณ์ชุดเครื่องมือวิเคราะห์การเคล่ือนไหวแบบ 3 มิติ (Motion analysis) 

ระบบ Optical 

2.  ยืนบนแผ่น วัดแรงปฏิกิริยา Force plate 

3.  ยืนให้มั่นคงสมดุล เตรียมพร้อมในการกระโดดไกล 

4.  เหวี่ยงแขนกระโดดออกไปให้ได้ไกลท่ีสุด เท่าท่ีสามารถท าได้ 

โดยวิธีการหาค่าของพลังกล้ามเนื้อขาจะไม่สามารถวัดได้โดยตรงจึงจะต้องใช้วิธีการวัด

แรงจากการยืนกระโดดไกลท่ีออกตัวจากแผ่น Force plate และใช้กล้องความเร็วสูงวัดระยะเวลา

และเวลาในการออกตัว เพื่อค านวณหาค่าพลังของกล้ามเนื้อขาจากสูตร 

Power = Force   ×  Distance 

               Time 

 

 

 

 

 

 

การหาForceตอนถีบตัวออก        ด้วยวิธีการแตกแรงออกเป็น2แนวแนวแกน X Y และ

แนวแกน Z 

จากสูตร ในแนวแกน x FAX   = maAX     แกน y   FAY   = maAY   แกน y   FAZ  = maAZ 

         V AX  = aAX∆tA             VAY  = aAY∆tA           VAZ = aAZ∆tA 

... ∆t หาจากเวลาเริ่มจากยืนย่อจนถึงปลายเท้าพ้นพื้น 

 

 

C 

A 

B 
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การหาForceตอนลงพื้น        ด้วยวิธีการแตกแรงออกเป็น2แนวแนวแกน X Y และ

แนวแกน Z 

จากสูตร ในแนวแกน x FAX   = maAX     แกน y   FAY   = maAY   แกน y   FAZ  = maAZ 

                V AX  = aAX∆tA             VAY  = aAY∆tA           VAZ = aAZ∆tA 

... ∆t หาจากเวลาเริ่มปลายเท้าสัมผัสพื้นจนถึงงอเข่าสุดก่อนเหยียดขาตรง 

หลังจากหา Force วิธีการแตกแรงออกเป็น2แนวแนวแกน X และแนวแกน Y เสร็จน ามาเข้า

สูตรเพื่อหาแรงลัพธ์ต่อไปนี้ 

  F =                               

F = แรงลัพธ์   

X = แรงแนวแกน X    

Y = แรงแนวแกน Y  

Z = แรงแนวแกน Z 

- วิธีการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวด้วยวิธี Badminton-specific movement agility 

tests 

1. การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวในการเคล่ือนท่ีไปข้างหน้าแนวทแยงมีการเคล่ือนท่ี

ท้ังหมด 4 มุมของสนามแบดมินตัน (forward/diagonal fourcorner agility test) โดยมีอุปกรณ์ท่ี

ใช้ในการทดสอบคือ สนามแบดมินตันครึ่งสนาม นาฬิกาจับเวลา และลูกแบดมินตัน 16 ลูก การจัด

อุปกรณ์ในสนาม วางลูกแบดมินตันท่ีมุมสนาม4 มุมๆ ละ 4 ลูก (ดังรูป) วิธีการผู้ถูกทดสอบยืนในท่า

เตรียมพร้อมของแบดมินตันท่ีจุดเริ่มต้นหันหน้าเข้าหาตาข่าย วิ่งไปท่ีจุด A เก็บลูกแบดมินตัน แล้ววิ่ง

กลับมาวางท่ีจุดเริ่มต้นและวิ่งไปท่ีจุด B เก็บลูกแบดมินตันมาแล้ววิ่งกลับมาวางท่ีจุดศูนย์กลางและวิ่ง

ไปท่ีจุด C เก็บลูกแบดมินตันมาแล้ววิ่งกลับมาวางท่ีจุดศูนย์กลางและวิ่งไปท่ีจุด D เก็บลูกแบดมินตัน 

แล้ววิ่งกลับมาวางท่ีจุดเริ่มต้น ท าต่อเนื่องจนเก็บลูกแบดมินตันครบท้ัง16 กลับมายังจุดเริ่มต้นจับเวลา

ต้ังแต่เริ่มออกวิ่งจนถึงกลับมาท่ีจุดเริ่มต้น หลังจากวางลูกท่ี16 ลงท่ีจุดศูนย์กลาง ทิศทางการวิ่งนี้

ส าหรับผู้ถนัดมือขวา (ล าดับการวิ่ง จากจุดเริ่ม ต้น ➩ จุดA ➩ จุดเริ่มต้น ➩ จุดB ➩ จุดเริ่มต้น 

➩ จุด C ➩ จุดเริ่มต้น ➩ จุดD และ➩ จุดเริ่มต้น) ส่วนผู้ถนัดมือซ้าย วิ่งทิศทางตรงข้าม 

กล่าวคือ เริ่มออกวิ่งจากจุดเริ่มต้นไป ➩ จุด C ➩ จุดเริ่มต้น ➩จุดD ➩ จุดเริ่มต้น ➩ จุดA 

C 
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➩ จุดเริ่มต้น ➩ จุด B และ ➩ จุดเริ่มต้น ท าต่อเนื่องจนกลับมาท่ีจุดเริ่มต้น ท า การทดสอบ 2 

ครั้ง พักระหว่างครั้ง 5 นาที การบันทึกผล บันทึกค่าท่ีดีท่ีสุดจากการท าทดสอบ 2 ครั้ง 

 
รูปแสดงการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวในการเคล่ือนท่ีไปข้างหน้าแนวทแยง 4 มุม 

(Ooi, 2009) 

2.การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวในการเคล่ือนท่ีด้านข้าง (sideway agility test) 

อุปกรณ์สนามแบดมินตันครึ่งสนาม นาฬิกาจับเวลา และลูกแบดมินตัน 10 ลูก การจัดอุปกรณ์ใน

สนาม วางลูกแบดมินตันท่ีเส้นข้างสนาม ข้างละ 5 (Akuthota, Ferreiro, Moore, & Fredericson, 

2008)ลูก (ดังรูป) วิธีการถูกทดสอบยืนในท่าเตรียมพร้อมของแบดมินตันท่ีจุดเริ่มต้นหันหน้าเข้าหาตา

ข่าย โดยวิ่งออกด้านข้างทางขวามือเร็วท่ีสุดตามความกว้างของสนาม เก็บลูกแบดมินตัน แล้ววิ่ง

กลับมาวางท่ีจุดเริ่มต้น และวิ่งไปทางด้านซ้ายมือ เก็บลูกแบดมินตันแล้ววิ่งกลับมาวางท่ีจุดเริ่มต้น ท า

ต่อเนื่องจนครบตีลูกแบดมินตัน 10 ลูก โดยเริ่มจับเวลาต้ังแต่เริ่มออกวิ่งจนถึงกลับมาท่ีจุดเริ่มต้น

หลังจากวางลูกท่ี10ทิศทางการวิ่งนี้ส าหรับ ผู้ถนัดมือขวา ส่วนผู้ถนัดมือซ้าย วิ่งทิศทางตรงข้าม 

กล่าวคือ เริ่มออกวิ่งจากจุดเริ่มต้นไปด้านข้างทางซ้ายมือ แล้ววิ่ง ไปทางขวา ท าต่อเนื่องจนกลับมาท่ี

จุดเริ่มต้น ท า 2 ครั้ง พักระหว่างครั้ง 5 นาที การบันทึกค่าท่ีดีท่ีสุดจากการท าทดสอบ 2 ครั้ง  

 
รูปแสดงการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวในการเคล่ือนท่ีด้านข้าง 

(Ooi, 2009) 
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ภาคผนวก ข 

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) เป็นส่ิงท่ีจ าเป็นเพื่อให้เกิดความยืดหยุ่น และผ่อน

คลายแก่กล้ามเนื้อและข้อต่อ นักกีฬาควรท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ท้ังก่อนและหลังการฝึกซ้อม 

เพื่อให้กล้ามเนื้อพร้อมส าหรับการใช้งาน ซึ่งในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อไม่ควรท าอย่างเร็ว แรง และ

กระแทกกระท้ัน แต่ควรท าการยืดเหยียดค้างไว้ในแต่ละท่า ประมาณ 15 วินาที และพักระหว่างท่า 5 

วินาที ท าอย่างช้าๆ หายใจเข้า หายใจออกตามปกติ วิธีการปฏิบัติของท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อมี

ดังต่อไปนี้ 

1.ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า มีข้ันตอนดังนี้ 

 

 
 

1.1. ยืนตัวตรง ยกขาข้างหนึ่งขึ้นไปทางด้านหลัง ส้นเท้าติดกับบ้ันท้าย 

1.2. ค้างไว้ จะรู้สึกตึงบริเวณหน้าขา 

1.3. ท าค้างไว้ 15 วินาที 

1.4. ท าสลับท้ังด้านซ้ายและด้านขวา 
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2.ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง มีข้ันตอนดังนี้ 

 

 
 

2.1. ยืนตัวตรง ค่อยๆ โน้มตัวไปด้านหน้า ให้มือสัมผัสกับพื้น  

2.2. ค้างไว้ จะรู้สึกตึงบริเวณขาด้านหลัง 

2.3. ท าค้างไว้ 15 วินาที 

2.4. ท าสลับท้ังยืนขาคู่ ไขว่ขาด้านซ้ายและไขว่ขาด้านขวา 
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3.ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านนอก มีข้ันตอนดังนี้ 

 

 
 

3.1. ยืนตัวตรงยกขาข้างหนึ่งขึ้นไปด้านหน้าคล้ายกับนั่งขัดสมาธิ 

3.2. มือข้างเดียวกับขาท่ียก ให้จับบริเวณหัวเข่า 

3.3. มือด้านตรงข้ามกับขาท่ียก ให้จับบริเวณข้อเท้า 

3.4. ค้างไว้ จะรู้สึกตึงบริเวณขาด้านข้าง 

3.5. ท าค้างไว้ 15 วินาที 

3.6. ท าสลับท้ังด้านซ้ายและด้านขวา 
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4.ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านใน มีข้ันตอนดังนี้ 

 

 
 

4.1. นั่งหลังตรง ในท่าขัดสมาธิโดยการให้ฝ่าเท้าท้ังสองข้างประกบกัน 

4.2. สายตามองท่ีปลายเท้า กดเข่าลงไปติดพื้น 

4.3. พยายามก้มศีรษะให้ชิดฝ่าเท้า 

4.4. ค้างไว้ จะรู้สึกตึงบริเวณขาด้านข้าง 

4.5. ท าค้างไว้ 15 วินาที 
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5.ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อน่อง มีข้ันตอนดังนี้ 

 

 
 

5.1. ยืนยืดเหยียดขา 2 ข้างตรงชิดกัน ยืนหลังตรง 

5.2. ยกขาขึ้นมาด้านหน้า พร้อมกับน ามือท้ัง 2 ข้างสัมผัสก าแพง 

5.3. ค้างไว้ จะรู้สึกตึงบริเวณน่อง 

5.4. ท าค้างไว้ 15 วินาที 

5.5. ท าสลับท้ังด้านซ้ายและด้านขวา 
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6.ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพก มีข้ันตอนดังนี้ 

 

 
 

6.1. นั่งเหยียดขา 2 ข้างตรงชิดกัน 

6.2. ยกขาขึ้นมาด้านหน้า พร้อมกับไขว้ขาไปอีกข้างหนึ่ง บิดล าตัวใช้

แขนตรงข้ามกับขาดันไปเดียวกับแขน 

6.3. ค้างไว้ จะรู้สึกตึงบริเวณสะโพก 

6.4. ท าค้างไว้ 15 วินาที 

6.5. ท าสลับท้ังด้านซ้ายและด้านขวา 
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ภาคผนวก ค 

อุปกรณ์ที่ใช้ในการฝึกตามโปรแกรม 

1. เครื่องยางยืดแบบมีลูกรอก 

 
2. เข็มขัดคาดเอวของเครื่องยางยืดแบบมีลูกรอก 

 
3. กล้องการเคล่ือนไหวแบบ 3 มิติ (Motion analysis) 
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4. การตั้งกล้องการเคล่ือนไหวแบบ 3 มิติ (Motion analysis) แผ่นวัดแรงปฏิกิริยา 

Force plate  

 

 
 

5. การติดต้ังสายคาดเอวเข้ากับผู้วิจัย 
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ภาคผนวก ง 

แบบทดสอบและวิธีการหาค่าน้ าหนักสูงสุดที่นักกีฬาสามารถเคลื่อนที่ได้ 1 คร้ัง (100%ของความ
พยายามสูงสุด)  

1.นักกีฬาทุกคนจะต้องทดสอบหาค่าน้ าหนักสูงสุดท่ีนักกีฬาสามารถเคล่ือนท่ีได้ 1 ครั้ง 

(100%ของความพยายามสูงสุด) ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้ คือ ความหนักสูงสุดจากยางยืดแบบมีลูกรอก ท่ี

นักกีฬาสามารถเคล่ือนท่ีได้ในท่าเคล่ือนท่ีท่าลันจ์ด้านข้าง (side lunge), ท่าลันจ์ด้านหน้า (Front 

lunge) และ ท่าลันจ์ด้านหลัง (reverse lunge) และระยะการเคล่ือนท่ีท่ีผู้วิจัยก าหนด คือ 1.5 เท่า

ของความยาวช่วงขา 

การวัดความยาวช่วงขา วัดจากกระดูกปีกสะโพกด้านหน้า (anterior superior iliacspine) 

ไปถึงปลายของตาตุ่มด้านใน โดยจัดให้ขาท้ังสองข้างอยู่ในท่าท่ีเหมือนกัน 

- ก่อนท าการทดสอบ ให้นักกีฬายืดเหยียดกล้ามเนื้อ อบอุ่นร่างกาย โดยใช้น้ าหนัก

ของยางยืดท่ีระดับความหนักต่ าๆ ในท่าท่ีเหมือนกับการทดสอบ เพื่อเป็นการเตรียมความพร้อมของ

กลุ่มกล้ามเนื้อในท่าท่ีจะใช้ทดสอบจริง 

- ให้นักกีฬาได้ทดลองยืดยางยืดในระดับต่างๆ เพื่อเป็นการประเมินว่านักกีฬาจะ

เลือกใช้ความหนักท่ีระดับเท่าใด 

- หลังจากนั้นนักกีฬาเลือกน้ าหนักท่ีคิดว่าตนเองท าได้ประมาณ 2-3 ครั้งโดยการ

ทดสอบนักกีฬาต้องพยายามเคล่ือนท่ีให้เร็ว และแรงท่ีสุด โดยการก้าวขาในท่าท่ีก าหนด และวัด

ระยะทางโดย ใช้เทปกาวติดท่ีพื้นเพื่ออ้างอิงต าแหน่งของระยะทางของนักกีฬาแต่ละคน  

2.ทดสอบหาค่าน้ าหนักสูงสุดท่ีนักกีฬาสามารถท าได้ 1 ครั้ง (100%ของความพยายามสูงสุด) 

ท้ังในท่าลันจ์ด้านข้าง (side lunge), ท่าลันจ์ด้านหน้า (Front lunge) และ ท่าลันจ์ด้านหลัง 

(reverse lunge) โดยวัดระยะการเคล่ือนท่ีท่ีผู้วิจัยก าหนด คือ 1.5 เท่าของความยาวช่วงขาใน

น้ าหนักท่ีท าได้สูงสุด 
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ภาคผนวก จ 

 แบบบันทึกค่า 1 RM และค่าของการทดสอบพลังกล้ามเนื้อขาและความคล่องแคล่ว
ว่องไว ทั้งก่อนและหลังการฝึกของกลุ่มทดลอง 

อายุ    ปี     ช้ันป ี       เพศ                         ระดับการศึกษา                  

รหัสอาสาสมัคร              น้ าหนัก            กก.       ส่วนสูง             ซม. 

ความยาวช่วงเข่า   ซม. 

ตารางบันทึกค่า 1 RM 

ช่วงเวลาที่ท าการทดสอบค่า 1 RM ค่า 1 RM 

ก่อนการทดลอง (Pre-Test)  

หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4  

หลังการทดลอง (Post-Test)  

ตารางบันทึกผลการทดสอบคล่องแคล่วว่องไว 

ช่วงเวลาที่ท าการทดสอบ 

เวลาของการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวด้วยวิธี 

Badminton-specific movement agility tests 

fourcorner agility test sideway agility test 

ก่อนการทดลอง (Pre-Test)   

หลังการทดลอง (Post-Test)   

ตารางบันทึกผลการทดสอบพลังกล้ามเนื้อขา 

ช่วงเวลาที่ท า

การทดสอบ 

วิธีการหาค่าของพลังกล้ามเนื้อขา 

Force แรงลัพธ์จาก

การแตกแรง 

ระยะทางจาก

จากกล้อง 

ระยะทางจากแผ่นการ

ทดสอบกระโดดไกล 
เวลา 

ก่อนการ

ทดลอง 

(Pre-Test) 

    

หลังการทดลอง 

(Post-Test) 
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แบบบันทึกค่าของการทดสอบพลังกล้ามเนื้อขาและความคล่องแคล่วว่องไว ทั้งก่อนและ

หลังการฝึกของกลุ่มควบคุม 

อายุ    ปี     ช้ันป ี       เพศ                         ระดับการศึกษา                  

รหัสอาสาสมัคร              น้ าหนัก            กก.       ส่วนสูง             ซม. 

ความยาวช่วงเข่า   ซม. 

ตารางบันทึกผลการทดสอบคล่องแคล่วว่องไว 

ช่วงเวลาที่ท าการทดสอบ 

เวลาของการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวด้วยวิธี 

Badminton-specific movement agility tests 

fourcorner agility test sideway agility test 

ก่อนการทดลอง (Pre-Test)   

หลังการทดลอง (Post-Test)   

ตารางบันทึกผลการทดสอบพลังกล้ามเนื้อขา 

ช่วงเวลาที่

ท าการ

ทดสอบ 

วิธีการหาค่าของพลังกล้ามเนื้อขา 

Force แรงลัพธ์จาก

การแตกแรง 

ระยะทางจาก

จากกล้อง 

ระยะทางจากแผ่นการ

ทดสอบกระโดดไกล 
เวลา 

ก่อนการ

ทดลอง 

(Pre-Test) 

    

หลังการ

ทดลอง 

(Post-Test) 
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ภาคผนวก ฉ 

รูปแบบการฝึกปกติ (การฝึกทักษะแบดมินตัน) ทั้งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

โปรแกรมการฝึกปกติ สัปดาห์ที่ 1-8 โดยจะท าการฝึก 3 คร้ังต่อสัปดาห์ จันทร์ พุธ ศุกร์ 

เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์  วันละ 2 ช่ัวโมง 30 นาที 

ล าดับที่ เนื้อหา เวลาฝึก เวลารวม 

1. อบอุ่น

ร่างกาย 

(Warm Up) 

1. การวิ่งเหยาะๆรอบสนาม  

2. วิ่งท่า (วิ่งสไลด์ ซ้าย-ขวา, วิ่งขึ้นหน้าถอย

หลัง, วิ่งยกเข่าสูง) 

3. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching)  

   3.1. กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า (15วินาที) 

   3.2. กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง (15วินาที) 

   3.3. กล้ามเนื้อต้นขาด้านนอก (15วินาที) 

   3.4. กล้ามเนื้อต้นขาด้านใน   (15วินาที) 

   3.5. กล้ามเนื้อน่อง            (15วินาที) 

   3.6. กล้ามเนื้อสะโพก         (15วินาที) 

และพักระหว่างท่า 5 วินาที ท าสลับข้างซ้าย 

– ขวา ท าอย่างช้าๆ ทุกครั้งก่อนการเริ่มฝึก 

10 นาที 

10 นาที 

 

10 นาที 

 

30 นาที 

2. ฝึกทักษะ 

(Skill) 

1. จับคู่ครึ่งสนาม ฝึกการตีลูกดาด และลูก

หยอดหน้าตาข่าย 

2. ฝึกการตีลูกโด่งท้ายคอร์ด ตามโปรแกรมท่ี

ผู้ฝึกสอนก าหนด 

3. ฝึกการตีลูกตัดหยอด ตามโปรแกรมท่ีผู้

ฝึกสอนก าหนด 

4. ฝึกการตีลูกตบ ตามโปรแกรมที่ผู้ฝึกสอน

ก าหนด 

5. ฝึกเล่นเกมในประเภทเด่ียว และคู่ 

10 นาที 

 

10 นาที 

 

10 นาที 

 

10 นาที 

 

40 นาที 

80 นาที 
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3. คูลดาวน์ 

(Cool down) 

1.การวิ่งเหยาะๆรอบสนาม 

2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching)  

   2.1. ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า 15วินาที) 

   2.2. ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง 

(15วินาที) 

   2.3. ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านนอก 

(15วินาที) 

   2.4. ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านใน   

(15วินาที) 

   2.5. ยืดกล้ามเนื้อน่อง            (15วินาที) 

   2.6. ยืดกล้ามเนื้อสะโพก         (15วินาที) 

5 นาที 

10 นาที 

 

15 นาที 
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ภาคผนวก ช 

ขั้นตอนการฝึกเสริมในกลุ่มทดลอง 

ขั้นตอนการฝึก (Training) ในกลุ่มทดลอง 

 โปรแกรมการฝึกในกลุ่มทดลอง สัปดาห์ท่ี 1-8 โดยจะท าการฝึก 3 ครั้งต่อสัปดาห์ จันทร์ พุธ 

ศุกร์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์  แต่ละวันฝึกเสริม 40 นาทีในช่วงกลางวัน และฝึกแบดมินตันปกติ 2 

ช่ัวโมง 30 นาทีในช่วงเย็น โดยระยะเวลาแต่ละวันประมาณ 3 ช่ัวโมง 10 นาที 

1. โปรแกรมการฝึกเสริมด้วยแรงต้านจากยางยืดแบบมีลูกรอก 

1.1. การยืดกล้ามเนื้อก่อนท าการฝึกพลังกล้ามเนื้อขา 

ช่วงการอบอุ่นร่างกาย ประกอบด้วย 

1.การวิ่งเหยาะๆรอบสนาม  

  วิ่งท่า (วิ่งสไลด์ ซ้าย-ขวา, วิ่งขึ้นหน้าถอย

หลัง, วิ่งยกเข่าสูง) 

2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching)  

   2.1. กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า (15วินาที) 

   2.2. กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง (15วินาที) 

   2.3. กล้ามเนื้อต้นขาด้านนอก (15วินาที) 

   2.4. กล้ามเนื้อต้นขาด้านใน   (15วินาที) 

   2.5. กล้ามเนื้อน่อง            (15วินาที) 

   2.6. กล้ามเนื้อสะโพก         (15วินาที) 

 

-วิ่งรอบสนาม 10 นาที 

-วิ่งท่า  2 สนาม ไปและกลับ ท่าละ 2 รอบ 

 

-ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ค้างไว้ในแต่ละท่า 15 

วินาที และพักระหว่างท่า 5 วินาที ท าสลับ

ข้างซ้าย – ขวา ท าอย่างช้าๆ ทุกครั้งก่อนการ

เริ่มฝึก 

 

1.2. โปรแกรมการฝึกพลังกล้ามเนื้อขา 

มีข้ันตอนในการปฏิบัติของเครื่อง Vertimax รุ่นวี 6 โปร (V6 Pro) ดังนี้ 

1. นักกีฬายืนบนเครื่องยางยืดแบบมีลูกรอก พร้อมน าเอาเข็มขัดมาคาดไว้ท่ีเอวรั้งให้

แน่นๆเพื่อป้องกันการหลุดขณะกระโดด 

2. ดึงยางมาคล้องท่ีเข็มขัด และท าการทดลองกระโดด 1-2 ครั้ง 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

74 

3. มือท้ังสองข้างจับท่ีเอวขาท้ัง 2 ข้างกางเท่าช่วงสะโพกโดยเคล่ือนท่ีท้ังส้ิน 3 ท่า 

3.1. การเคล่ือนท่ีท่าลันจ์ด้านข้าง (side lunge) 

3.2. การเคล่ือนท่ีท่าลันจ์ด้านหน้า (Front lunge) 

3.3. การเคล่ือนท่ีท่าลันจ์ด้านหลัง (reverse lunge) 

4. ก้าวขาออกแรงสูงสุด ล าตัวตั้งตรง แขนไม่แกว่ง 

รายละเอียดการฝึกในแต่ละท่า 

1. น้ าหนักของการฝึกในสัปดาห์ท่ี 1 – 4  30% ของ 1 RM  

น้ าหนักของการฝึกในสัปดาห์ท่ี 5 – 8  30% ของ 1 RMใหม ่

2. จ านวนครั้งในการฝึก ฝึก 8 ครั้ง 

3. จ านวนชุดในการฝึก 8 ชุด  

4. ระยะเวลาพักระหว่างชุด 2 นาที 

5. จังหวะในการฝึกแต่ละครั้ง เร็วและต่อเนื่องจนครบชุด 

หมายเหตุ :  อ้างอิงจากโปรแกรมการฝึกของ (พันธ์วดี อินทรมณี, 2557)   

1.3. การยืดกล้ามเนื้อหลังท าการฝึกพลังกล้ามเนื้อขา 

ช่วงการ Cool down ประกอบด้วย 

1.การวิ่งเหยาะๆรอบสนาม 

2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching)  

   2.1. ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า (15วินาที) 

   2.2. ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง (15วินาที) 

   2.3. ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านนอก (15วินาที) 

   2.4. ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านใน   (15วินาที) 

   2.5. ยืดกล้ามเนื้อน่อง             (15วินาที) 

   2.6. ยืดกล้ามเนื้อสะโพก          (15วินาที) 

 

-วิ่งรอบสนาม 5 นาที 

-ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ค้างไว้ในแต่ละท่า 15 

วินาที และพักระหว่างท่า 5 วินาที ท าสลับข้าง

ซ้าย – ขวา ท าอย่างช้าๆ ทุกครั้งหลังการฝึก 
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ภาคผนวก ซ 

เอกสารแจ้งผ่านการรับรองผลการพิจารณา
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ภาคผนวก ฌ 

ใบอนุญาตอย่างเปน็ทางการของอาจารย์ที่ปรึกษาชมรมแบดมินตันจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

90 

ภาคผนวก ญ 

ค่าดัชนีความสอดคล้องของโปรแกรมการฝึกและวิธีการทดสอบที่ผ่านการพิจารณาจาก
ผู้ทรงคุณวุฒิ 

เนื้อหา 
ค่าดัชนีความ

สอดคล้อง 

1. อบอุน่ร่างกาย (Warm up) และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) ก่อน
การทดสอบ 

 

1.1.การวิ่งเหยาะๆรอบสนาม 10 นาที 1.0 

1.2.วิ่งท่า (วิ่งสไลด์ซ้าย-ขวา วิ่งขึ้นหน้าถอยหลัง วิ่งยกเข่าสูง) 2 สนามไป-

กลับท่าละ 2 รอบ 
1.0 

1.3.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ(Stretching)พักระหว่างท่า 5 วินาที ท าสลับข้างซ้าย 

– ขวา 
1.0 

1.3.1.กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า (15วินาที) 1.0 

1.3.2.กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง (15วินาที) 1.0 

1.3.3.กล้ามเนื้อต้นขาด้านนอก (15วินาที) 1.0 

1.3.4.กล้ามเนื้อต้นขาด้านใน (15วินาที) 1.0 

1.3.5.กล้ามเนื้อน่อง (15วินาที) 1.0 

13.6.กล้ามเนื้อสะโพก (15วินาที) 1.0 

2. การทดสอบหาเปอร์เซ็นต์ของน้ าหนักสูงสุด( 1 Repetition Maximum : 
1RM ) 

 

ท าการทดสอบกับเครื่องยางยืดแบบมีลูกรอกในท่าลันจ์ด้านข้าง (side lunge), 

ท่าลันจ์ด้านหน้า (Front lunge)และท่าลันจ์ด้านหลัง (reverse lunge) โดยวัด

ระยะการเคล่ือนท่ีท่ีผู้วิจัยก าหนด คือ 1.5 เท่าของความยาวช่วงขาในน้ าหนักท่ี

ท าได้สูงสุด 

0.8 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. การทดสอบ Badminton-specific movement agility tests  

3.1. แบบทดสอบ Sideways agility test 1.0 

3.2. แบบทดสอบ Four-corner agility test 1.0 

4. การทดสอบเพื่อหาค่า power  

4.1. หาค่าแรงจากการยืนกระโดดไกลจากแผ่นForce plate 0.8 

4.2. หาระยะทางจากกล้องความเร็วสูง 1.0 

4.3. หาเวลาจากกล้องความเร็วสูง 1.0 

4.4. หาความเร็วจากกล้องความเร็วสูง 1.0 

5. โปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อขาปฏิบัติกับเคร่ืองยางยืดแบบมีลูกรอกในท่า
ต่างๆ ดังนี้ 

 

5.1. การเคล่ือนท่ีท่าลันจ์ด้านข้าง (side lunge) 1.0 

5.2. การเคล่ือนท่ีท่าลันจ์ด้านหน้า(Front lunge) 1.0 

5.3. การเคล่ือนท่ีท่าลันจ์ด้านหลัง (reverse lunge) 1.0 

5.4. น้ าหนักของการฝึกแต่ละท่าเท่ากันโดย 

ในสัปดาห์ท่ี 1– 4  20% ของ 1 RM 

ในสัปดาห์ท่ี 5 – 8  20% ของ 1 RMใหม่ 

0.4 

5.5. จ านวนครั้งในการฝึก ฝึก 8 ครั้ง 1.0 

5.6. จ านวนชุดในการฝึก 8 ชุด 1.0 

5.7. ระยะเวลาพักระหว่างชุด 2 นาที 0.8 

5.8. จังหวะในการฝึกแต่ละครั้ง เร็วและต่อเนื่องจนครบชุด 1.0 
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6. การคลายอุ่น (Cool down)และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) หลัง
การทดสอบ 

 

6.1.การวิ่งเหยาะๆรอบสนาม 5 นาที 1.0 

6.2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching)พักระหว่างท่า 5 วินาที ท าสลับข้าง

ซ้าย – ขวา 
1.0 

6.2.1.กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า (15วินาที) 1.0 

6.2.2.กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง (15วินาที) 1.0 

6.2.3.กล้ามเนื้อต้นขาด้านนอก (15วินาที) 1.0 

6.2.4.กล้ามเนื้อต้นขาด้านใน (15วินาที) 1.0 

6.2.5.กล้ามเนื้อน่อง (15วินาที) 1.0 

6.2.6.กล้ามเนื้อสะโพก (15วินาที) 1.0 

หมายเหตุ ได้มีการแก้ไข ปรับปรุง ในเรื่องของน้ าหนักของการฝึกแต่ละท่าเท่ากันแล้ว ซึ่งจากเดิม 

20% ของ 1 RM เป็น 30% ของ 1 RM รวมท้ังได้ท าการปรึกษาอาจารย์ที่ปรึกษาและแก้ไขตามท่ี

ผู้ทรงคุณวุฒิเสนอแนะ 
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ภาคผนวก ฎ 

หนังสือขอความอนุเคราะห์ขอยืมอุปกรณ์เพือ่ใชใ้นการศึกษาวิจัย 
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ประว ัติผู้เขียนว ิทยา นิพนธ ์
 

ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ ์

 

นายชวพัส  โตเจริญบดี เกิดวันท่ี 26 เมษายน 2536 สถานท่ีเกิด จังหวัดกรุงเทพฯ ท่ีอยู่
ปัจจุบัน 88/226 หมู่บ้านเลิศศิริ ถนนเพชรเกษม 88 บางแคเหนือ บางแค กรุงเทพฯ 10160 
โทรศัพท์ 092-2488494 

ส าเร็จการศึกษาปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิต(วิทยาศาสตร์การกีฬา) สาขาวิชา
วิทยาศาสตร์สุขภาพประยุกต์ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เมื่อปี
การศึกษา 2557 และได้เข้าศึกษาต่อปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต วิทยาศาสตร์การกีฬา แขวง
วิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เมื่อปีการศึกษา 
2558 
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