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การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาและหาความแตกต่างของการฝึกดว้ยแรงตา้นและ      
การเคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจงที่มีต่อพลังกล้ามเน้ือและความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬา
แบดมินตนั กลุ่มตวัอยา่งคือนักกีฬาของสโมสรแบดมินตนัธนบุรี กรุงเทพมหานคร อายรุะหว่าง   
15-18 ปี จ  านวน 24 คน โดยใชว้ิธีการสุ่มตวัอยา่งเขา้กลุ่ม (randomly assignment) กลุ่มละ 6 คน     
คือ กลุ่มควบคุม ฝึกโปรแกรมแบดมินตนั กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกโปรแกรมแบดมินตนัร่วมกบัการฝึก
ดว้ยแรงตา้น กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกโปรแกรมแบดมินตนัร่วมกบัการฝึกเคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจง 
กลุ่มทดลองที่ 3 ฝึกโปรแกรมแบดมินตันร่วมกับการฝึกด้วยแรงต้านและการเคล่ือนที่แบบ
เฉพาะเจาะจงเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วนั ท าการทดสอบพลงักล้ามเน้ือ (การกระโดด         
ในแนวด่ิง) และความคล่องแคล่วว่องไว (การเคล่ือนที่ด้านขา้งและการเคล่ือนที่ด้านมุมสนาม)    
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 8 น าผลที่ได้ไปวิเคราะห์ขอ้มูล      
ทางสถิติ โดยการหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้ า     
วิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวดัซ ้ า และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธี        
ของ Tukey โดยก าหนดความมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ผลการวจิยัพบวา่ 
 

1. ค่าเฉล่ียพลงักลา้มเน้ือ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
ของกลุ่มทดลองที่ 1       ด       2          ด       3 แตกต่างกนัอยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติ        
ที่ระดบั .05 ส่วนกลุ่มควบคุมไม่พบความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  

2. ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองที่ 1       ด       2          ด       3 แตกต่างกนั
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  

จากการวจิยัคร้ังน้ีแสดงให้เห็นว่าการฝึกโปรแกรมแบดมินตนัร่วมกบัการฝึกดว้ยแรงตา้น
และการเคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจง สามารถพฒันาพลังกล้ามเน้ือและความคล่องแคล่วว่องไว       
ในนกักีฬาแบดมินตนัได ้
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The purposes of this research were to study and compare the effects of resistance 

training and specific movement on muscle power and agility in badminton players. The samples   
used in this study are badminton players of Thonburi Badminton Club, Bangkok of age 15 – 18 
years. The subjects were randomly assigned into four groups, six subjects in each group. The first 
group was the control group which was assigned in badminton training program. The second 
group was the experimental group 1 which was assigned in badminton training program 
combined with resistance training program. The third group was the experimental group 2 which 
was assigned in badminton training program combined with specific movement program. The 
fourth group was the experimental group 3 which was assigned in badminton training program 
combined with resistance training and specific movement program. All four groups were trained 
three times a week. The muscle power (sargent jump test) and agility (sideways and four-corner 
agility test) was assessed three times; before, after the 4 th and the 8th week of training. Data then 
were statistically analyzed by using mean, standard deviation, two way analysis of variance with 
repeated measure, one way analysis of variance with repeated measure and also the multiple 
comparison testing by the Tukey’s method.  All testing used the .05 level of significance. The 
results showed as following: 

 
1. The mean of muscle power of three experimental groups were significant different 

at the .05 level after the 4th and 8th week of training but not significant different in control group. 
2. The mean of agility in all experimental groups were significant different at the .05 

level after the 4th and the 8th week of training.  
The resistance training and specific movement improved muscle power and agility in 

badminton players. 
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     14 เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไว 
แบบเคล่ือนที่ 2 จุด ดา้นขา้งสนาม (sideways) หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4  
และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 2 โดยใชว้ธีิของ Tukey                   64 

     15 เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไว 
แบบเคล่ือนที่ 2 จุด ดา้นขา้งสนาม (sideways) หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4  
และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 3 โดยใชว้ธีิของ Tukey                   65 

     16 วเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้ า เพื่อทดสอบความแตกต่าง 
ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวแบบเคล่ือนที่ 4 จุด ดา้นมุมสนาม (four-corner)  
ของกลุ่มตวัอยา่ง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8     66 

     17 เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไว 
แบบเคล่ือนที่ 4 จุด ดา้นมุมสนาม (four-corner) หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4  
และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม โดยใชว้ธีิของ Tukey                    67 

     18 เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไว 
แบบเคล่ือนที่ 4 จุด ดา้นมุมสนาม (four-corner) หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4  
และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 1 โดยใชว้ธีิของ Tukey                              67 

 
 
 



(5) 

 

สารบัญตาราง (ต่อ) 
 

ตารางที่            หน้า 
 
    19 เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไว 

แบบเคล่ือนที่ 4 จุด ดา้นมุมสนาม (four-corner) หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4  
และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 2 โดยใชว้ธีิของ Tukey                   68 

    20 เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไว 
แบบเคล่ือนที่ 4 จุด ดา้นมุมสนาม (four-corner) หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4  
และหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่8 ของกลุ่มทดลองที่ 3 โดยใชว้ธีิของ Tukey                   69 
 

ตารางผนวกที ่
 
    ช1 ลกัษณะทางกายภาพของกลุ่มตวัอยา่ง        109 
    ช2 ผลการทดสอบพลงักลา้มเน้ือและความคล่องแคล่ววอ่งไวก่อนการฝึก                             110 
    ช3 ผลการทดสอบพลงักลา้มเน้ือและความคล่องแคล่ววอ่งไว 

หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4                    111 
    ช4 ผลการทดสอบพลงักลา้มเน้ือและความคล่องแคล่ววอ่งไว    
 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8            112 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 



(6) 

 

สารบัญภาพ 
 

  ภาพที ่            หน้า 
 
      1     แผนการวจิยั                          47 
      2     แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานพลงักลา้มเน้ือของกลุ่มตวัอยา่ง  

ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8                                      70 
      3     แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคล่องแคล่ววอ่งไวแบบเคล่ือนที ่ 

2 จุด ดา้นขา้งสนาม (sideways) ของกลุ่มตวัอยา่ง ก่อนการฝึก  
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8                                  70 

      4 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคล่องแคล่ววอ่งไวแบบเคล่ือนที่       
4 จุด ดา้นมุมสนาม (four-corner) ของกลุ่มตวัอยา่ง ก่อนการฝึก  
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8                                   71 
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ผลของการฝึกด้วยแรงต้านและการเคลือ่นทีแ่บบเฉพาะเจาะจงทีม่ต่ีอพลงักล้ามเนือ้ 
และความคล่องแคล่วว่องไวในนักกฬีาแบดมนิตัน 

 
Effects of Resistance Training and Specific Movement on Muscle Power 

and Agility in Badminton Players 
 

ค าน า 
 
กีฬาแบดมินตนั (badminton) เป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมอย่างมากประเภทหน่ึง ซ่ึงผูเ้ล่น   

จะเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน อีกทั้งยงัสร้างความรู้สึกต่ืนเตน้ไปกบัเกมการแข่งขนัตลอดเวลา
และส่ิงส าคญัที่จะท าใหผู้เ้ล่นหรือนกักีฬาแบดมินตนัสามารถเล่นกีฬาแบดมินตนัไดอ้ยา่งสนุกสนาน 
และมีโอกาสประสบความส าเร็จในการแข่งขัน คือ สมรรถภาพทางกายที่เหมาะสมกับกีฬา
แบดมินตนั ดงัที ่อุทุมพร (2550) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย มีความส าคญัต่อนักกีฬาทุกประเภท 
เพราะเป็นพื้นฐานในการปฏิบติักิจกรรมทางกีฬาไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ องคก์ารอนามยัโลก (World 
Health Organization, WHO) (2010) ระบุว่า สมรรถภาพทางกาย เป็นพื้นฐานที่ส าคญัในการท า
กิจกรรมต่างๆ ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ จึงกล่าวโดยสรุปไดว้า่สมรรถภาพทางกาย   คือ ความสามารถ
ด้านร่างกายในการท ากิจกรรมต่างๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซ่ึงมีผลมาจากการฝึกซ้อมร่างกาย       
ใหมี้ความพร้อมต่อการท ากิจกรรมนั้นๆ เป็นอยา่งดี ทั้งน้ีการสร้างสมรรถภาพทางกายเพื่อน าไปใช้
ในการเล่น และการแข่งขนักีฬาจะตอ้งค านึงถึงชนิดของสมรรถภาพทางกายด้านที่จ  าเป็นต่อการ
น าไปใชใ้นกีฬานั้นๆ ดว้ย (นิรันดร, 2554) 

 
ลกัษณะการเคล่ือนที่ (foot work) ในการเล่นกีฬาแบดมินตนันั้นจะพบได้ว่า ผูเ้ล่นจะตอ้ง

เคล่ือนที่เพื่อตีลูกโดยที่ผูเ้ล่นทั้งสองฝ่ายจะตอ้งสลับกันเป็นฝ่ายรุกและฝ่ายรับในการท าคะแนน  
เพื่อให้ได้รับชัยชนะ ด้วยการพยายามท าให้ฝ่ายตรงข้ามเคล่ือนที่ ในการรับหรือตีลูกผิดพลาด         
ซ่ึงต  าแหน่งของการตีลูกที่มีประสิทธิภาพ และมีการใช้มากที่สุดในการเล่นกีฬาแบดมินตัน            
คือ ดา้นซ้ายบริเวณหน้าสนาม (ร้อยละ 76.07) ดา้นขวาบริเวณหน้าสนาม (ร้อยละ 74.22) ดา้นซ้าย
บริเวณขา้งสนาม (ร้อยละ 66.11) ด้านขวาบริเวณขา้งสนาม (ร้อยละ 63.52) ด้านซ้ายบริเวณหลัง
สนาม (ร้อยละ 67.72) และดา้นขวาบริเวณหลังสนาม (ร้อยละ 72.15) (Yuen-Ming and Youlian, 
2000) แสดงให้เห็นว่า ในการเล่นกีฬาแบดมินตันจะต้องใช้ความสามารถในการเคล่ือนที่             
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ดว้ยความเร็วและที่ส าคญัอยา่งมาก คือการออกตวัดว้ยความเร็วช่วงเวลาสั้นๆ ซ่ึงการเร่ิมตน้เคล่ือนที่
และเปล่ียนทิศทางไปยงับริเวณต าแหน่งต่างๆ อย่างรวดเ ร็ว ตอ้งอาศยัความคล่องแคล่วว่องไว    
พลังกล้ามเน้ือส าหรับการกระโดดขึ้ นตีลูก การประสานการท างานของกล้ามเน้ือแขนและขา        
การใชส้ายตามองลูกและมองบริเวณพื้นที่วา่งในสนามเพือ่จะตีลูกโตก้ลบัไปยงัฝ่ายตรงขา้มไดอ้ยา่ง           
มีประสิทธิภาพ (Mahoney and Sharp, 1995) สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Omosegaard (1996) พบว่า 
เม่ือนกักีฬาแบดมินตนัในระดบัทีมชาติมีการเคล่ือนที่จากบริเวณก่ึงกลางสนามไปยงับริเวณมุมต่างๆ 
ของสนามและกระโดดขึ้นตีลูก นกักีฬาจะตอ้งใชค้วามแขง็แรงและพลงักลา้มเน้ือขาในการเคล่ือนที่
เขา้ตีลูก ซ่ึงแสดงใหเ้ห็นวา่ นอกจากจะมีความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแลว้ยงัจะตอ้ง  มีพลงักลา้มเน้ือ
ที่ดีด้วย เพราะในสถานการณ์ของการแข่งขันนักกีฬาต้องใช้พลังกล้ามเน้ือในการเคล่ือนที่           
หรือกระโดดไปยงัต าแหน่งต่างๆ ทัว่บริเวณทั้งสนาม (Manning et al. 1998)  

 

O’ Shea (2000) กล่าววา่ พลงักลา้มเน้ือ คือความสามารถของกลา้มเน้ือที่ออกแรงอยา่งเต็มที่
ด้วยความเร็วสูงสุด ซ่ึงเกิดขึ้ นจากองค์ประกอบด้านความแข็งแรงกับความเร็ว ข้อได้เปรียบ         
ของการมีพลังกล้ามเน้ือ คือ ความสามารถในการเร่งความเร็ว นักกีฬาที่ มีพลังกล้ามเน้ือสูง             
จะสามารถวิง่ไดเ้ร็วกวา่ผูท้ี่มีความแขง็แรงเพยีงอยา่งเดียว เพราะเม่ือกลา้มเน้ือมีพลงัมากจะสามารถ
เคล่ือนไหวไดน้านและเร็ว ดงันั้นจึงสามารถเคล่ือนไหวไดห้ลายๆ คร้ัง และมีพลงัเพียงพอในการ
ควบคุมน ้ าหนกัของร่างกายต่อตา้นแรงเฉ่ือย ท าให้ส่วนต่างๆ ของร่างกายเคล่ือนไหวไดเ้ร็วดว้ยการ
ออกแรง เพื่อเร่งให้มีการเคล่ือนที่ด้วยความเร็วสูง ดังนั้ นพลังของกล้ามเน้ือจึงมีผลอย่างมาก                        
ต่อความคล่องแคล่ววอ่งไว (Chris, 1999) 

   

ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นความสามารถในการลดความเร็ว การเร่งความเร็วและ         
การเปล่ียนแปลงทิศทางอยา่งรวดเร็วโดยที่สามารถควบคุมร่างกายได้ดี เพื่อไม่ให้ความเร็วลดลง 
โดยทั่วไปแล้วกีฬาชนิดต่างๆ ไม่ได้มีการเคล่ือนที่ไปยงับริเวณด้านหน้าในแนวตรงเท่านั้ น            
แต่ตอ้งมีการเปล่ียนทิศทางในการเคล่ือนที่ไปยงับริเวณดา้นขา้ง โดยจะมีการเคล่ือนที่ในแนวระนาบ
ต่างๆ ในเวลาเดียวกนัดว้ย (Arthur and Bailey, 1998) John (2000) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว 
มีความสัมพนัธ์กบัการทรงตวัของร่างกายในการเล่นกีฬา ซ่ึงกีฬาชนิดต่างๆ ไม่ได้มีการเคล่ือนที่   
เป็นเส้นตรง แต่ค่อนข้างที่จะมีการเคล่ือนที่ในทิศทางที่ มีความหลากหลายในระยะทางสั้ นๆ        
พลงักลา้มเน้ือจะส่งผลท าใหค้วามคล่องแคล่ววอ่งไวเพิม่ขึ้นได ้
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จากการศึกษาผลของการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานการฝึกด้วยน ้ าหนักกับการเคล่ือนที่    

ในลักษณะแรงระเบิดที่มีต่อสมรรถภาพของกล้ามเน้ือในนักกีฬาเซปักตะกร้อหญิงทีมชาติไทย 

พบวา่ ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความสามารถในการเร่งความเร็ว ความอ่อนตวั พลงักลา้มเน้ือ

ขาและความคล่องแคล่วว่องไวมีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้น (เสาวลักษ์, 2550) จึงกล่าวได้ว่า การฝึก     

ด้วยน ้ าหนักหรือการฝึกด้วยแรงตา้นสามารถพฒันาพลังกล้ามเน้ือได้ ซ่ึงพลังกล้ามเน้ือเกิดจาก

กลา้มเน้ือที่มีความแขง็แรง ซ่ึงความแขง็แรงของกลา้มเน้ือเป็นองคป์ระกอบหน่ึงของสมรรถภาพทาง

กาย และเม่ือน ามาฝึกร่วมกบัการเคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจงทางทกัษะกีฬา ก็จะสามารถพฒันาพลงั

กลา้มเน้ือและส่งผลต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวใหมี้ประสิทธิภาพมากขึ้น 

 
ดงันั้นผูว้จิยัจึงตอ้งการศึกษาผลของการฝึกดว้ยแรงตา้นและการเคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจง

ที่มีต่อพลงักลา้มเน้ือและความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาแบดมินตนั เพื่อน าไปสู่การวางแผน
โปรแกรมการฝึกซ้อมที่มีความเหมาะสมต่อการพฒันาพลงักลา้มเน้ือและความคล่องแคล่วว่องไว
ใหก้บันกักีฬาแบดมินตนัต่อไป 
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วตัถุประสงค์ 

 

1.  เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบดมินตนั การฝึกดว้ยแรงตา้น การเคล่ือนที่แบบ
เฉพาะเจาะจง และการฝึกดว้ยแรงตา้นร่วมกบัการเคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจงที่มีต่อพลงักลา้มเน้ือ
และความคล่องแคล่ววอ่งไวในนกักีฬาแบดมินตนั  

 
2.  เพื่อหาค่าความแตกต่างของพลังกล้ามเน้ือและความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬา

แบดมินตนั ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 
 

สมมุติฐาน 

 

การฝึกด้วยแรงต้านและการเคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจง  ส่งผลต่อพลังกล้ามเน้ือและ      
ความคล่องแคล่ววอ่งไวในนกักีฬาแบดมินตนัแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  
 
ขอบเขตของการวิจัย 

 

1.  การวิจยัน้ีมุ่งที่จะศึกษาผลของการฝึกดว้ยแรงตา้นและการเคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจง    
ที่มีต่อพลังกล้ามเน้ือและความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาแบดมินตนั กลุ่มตวัอยา่ง คือ นักกีฬา
แบดมินตนั สังกัดสโมสรแบดมินตนัธนบุรี กรุงเทพมหานคร เพศชาย อายุระหว่าง 15 – 18 ปี 
จ  านวน 24 คน ที่ท  าการฝึกซ้อมเพื่อ เข้า ร่วมการแข่งขันในรายการต่างๆ และเพื่อพัฒนา                     
สู่ความเป็นเลิศ 

 
2.  ตวัแปรที่ใชใ้นการศึกษาคน้ควา้ ประกอบดว้ย 
 
       2.1   ตวัแปรตน้ (independent variable) คือ 
  

2.1.1   โปรแกรมการฝึกแบดมินตนั 
  

2.1.2   โปรแกรมการฝึกดว้ยแรงตา้น 
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2.1.3   โปรแกรมการฝึกการเคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจง 
 

2.1.4   โปรแกรมการฝึกดว้ยแรงตา้นและการเคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจง 
 
       2.2   ตวัแปรตาม (dependent variable) คือ  
 

2.2.1   พลงักลา้มเน้ือ 
 
2.2.2   ความคล่องแคล่ววอ่งไว 
 

 
ข้อตกลงเบือ้งต้น 

 

1.   กลุ่มตวัอยา่งปฏิบติักิจวตัรประจ าวนัตามปกติ 
 
2.   กลุ่มตวัอยา่งไม่มีการบาดเจบ็ของกระดูกและกลา้มเน้ือ 
 
3.   ช่วงเวลาการฝึกซอ้ม คือ วนัจนัทร์ วนัพธุ และวนัศุกร์ เวลา 17.00-18.00 น.  
 
4.   กลุ่มตวัอยา่งทั้ง 4 กลุ่ม ไดรั้บการฝึกโปรแกรมแบดมินตนัของสโมสรแบดมินตนัธนบุรี 

กรุงเทพมหานคร ตามปกติ  
 

นิยามศัพท์ 

 

1.   การฝึกดว้ยแรงตา้น (resistance training) หมายถึง การฝึกที่ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรง
และพลงั โดยมีน ้ าหนกัหรือแรงตา้นขณะท าการฝึกหรือเคล่ือนไหว (วรรณพร, 2555)  

 
2.  การเคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจง (specific movement) หมายถึง การฝึกที่ช่วยเสริมสร้าง

ความคล่องแคล่ววอ่งไว โดยใชท้กัษะการเคล่ือนที่ 6 จุด (ธนะรัตน์, 2537)  
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3.   พลงักลา้มเน้ือ (muscle power) หมายถึง ขีดความสามารถของกลา้มเน้ือในการท างาน
อยา่งทนัทีทนัใดด้วยความเร็วและแรงสูงสุด ในช่วงเวลาหน่ึงหรือการที่ร่างกายปล่อยแรงออกมา 
มากที่สุดในช่วงเวลาที่สั้นที่สุด (อุทุมพร, 2550)  

 
4.   ความคล่องแคล่ววอ่งไว หมายถึง ความสามารถในการลดความเร็ว การเร่งความเร็ว และ

การเปล่ียนแปลงทิศทางอยา่งรวดเร็ว โดยที่สามารถควบคุมร่างกายไดดี้โดยไม่ท าให้ความเร็วลดลง 
(Arthur and Bailey, 1998)  

 
5. นักกีฬาแบดมินตนั (badminton players) หมายถึง นักกีฬาแบดมินตนัเพศชาย สังกัด

สโมสรแบดมินตนัธนบุรี กรุงเทพมหานคร 
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การตรวจเอกสาร 

 

การวจิยัคร้ังน้ีผูว้จิยัไดศ้ึกษาหลกัการ ทฤษฎีและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการฝึกดว้ยแรงตา้น
และการเคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจง เพื่อพฒันาพลงักล้ามเน้ือและความคล่องแคล่วว่องไวในักกีฬา
แบดมินตนั ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี 

 
1.  องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 
2.  การเคล่ือนที่ในกีฬาแบดมินตนั 
 
3.  ความส าคญัของพลงักลา้มเน้ือและการพฒันาพลงักลา้มเน้ือ 
 
4.  ความส าคญัของความคล่องแคล่ววอ่งไวและการพฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไว 
  
5.  ความส าคญัของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ  
 
6.  หลกัการฝึกดว้ยแรงตา้น 
 
7.  หลกัการสร้างโปรแกรมการฝึกซอ้ม 
 
8.  งานวจิยัที่เก่ียวขอ้ง 
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องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

 

สมรรถภาพทางกาย เป็นความสามารถของร่างกายในการประกอบกิจกรรมต่างๆ ไดอ้ยา่ง มี
ประสิทธิภาพ (WHO, 2010) 

 
 WHO (2010) ไดแ้บ่งองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายออกเป็น 2 ประเภท 
 
1.  องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวขอ้งกบัสุขภาพ (health-related physical 

fitness) มีองคป์ระกอบอยู ่5 องคป์ระกอบ คือ 
 
    1.1   ส่วนประกอบของร่างกาย (body composition) 
 
    1.2   ความอดทนของระบบเลือดและหวัใจ (cardiorespiratory endurance) 
 
    1.3   ความอ่อนตวั (flexibility) 
 
    1.4   ความอดทนของกลา้มเน้ือ (muscle endurance) 
 
    1.5   ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (muscle strength) 
 
2.  องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวขอ้งกบัทกัษะ (skill-related physical fitness) 

เป็นความสามารถที่มากกว่าสมรรถภาพทางกายที่ เ ก่ียวข้องกับสุขภาพ มีองค์ประกอบอยู ่                 
6 องคป์ระกอบดงัน้ี คือ 

 
     2.1   ความคล่องแคล่ววอ่งไว (agility) 
 
     2.2   การทรงตวั (balance) 
 
     2.3   การท างานประสานกนั (co-ordination) 
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     2.4   ก าลงัหรือพลงั (power) 
 
     2.5   ปฏิกิริยาตอบสนอง (reaction time) 
 
     2.6   ความเร็ว (speed) 
 

สรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกายที่เก่ียวกับทกัษะ คือความสามารถของร่างกายที่เก่ียวขอ้ง
สัมพนัธ์กนักบัการใชท้กัษะทางดา้นกีฬา ซ่ึงจะแสดงออกในดา้นของความสามารถในการปฏิบตัิ
กิจกรรมต่างๆไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพและองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวกบัทกัษะน้ี
เป็นส่ิงส าคญัที่จะส่งผลใหก้บันกักีฬาไดป้ระสบความส าเร็จในการแข่งขนักีฬาและเป็นที่ยอมรับกนั
โดยทัว่ไปว่า สมรรถภาพทางกายที่เก่ียวกบัสุขภาพจะเป็นพื้นฐานที่ส าคญัและสามารถพฒันาไปสู่
การมีสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวกบัทกัษะกีฬาต่อไป 

 

การเคลื่อนที่ในกีฬาแบดมินตัน 

 
ความหมายของการเคลือ่นที่  

 
เจียมศกัด์ิ (2530) ได้ให้ความหมายของการเคล่ือนที่ในลักษณะต่างๆไวว้่า แบดมินตัน     

เป็นเกมที่ผูเ้ล่นทั้ งสองฝ่ายจะตอ้งเคล่ือนที่วิ่งไล่ตีลูกอยูต่ลอดเวลา ผูเ้ล่นจึงจะตอ้งอาศัยการวิ่ง       
เขา้ออกและการประชิดตีลูกในจังหวะที่ถูกตอ้งในอิริยาบถที่ถนัดเคล่ือนที่ตีลูกดว้ยความง่ายดาย 
และส้ินเปลืองแรงน้อยที่สุด การเคล่ือนที่ไปยงัต  าแหน่งต่างๆ ของสนามท าได้หลายอย่าง เช่น      
การกา้วเทา้ การสืบเทา้หรือสไลด ์การวิง่ การกระโดด เป็นตน้โดยทัว่ๆ ไปจะกระท าดงัน้ี 

 
1.  การวิ่งไปขา้งหน้า หมายถึงการเคล่ือนที่ไปขา้งหน้าของสนาม ในกีฬาแบดมินตนัน้ี      

จะเป็นการกา้วเทา้เพยีง 2 - 5 กา้วหรือมากกวา่น้ีหรือเป็นการพุง่ตวัไปขา้งหนา้อยา่งรวดเร็วเพื่อจะได ้   
ตีโตลู้กไดท้นัท่วงทีการวิ่งไปขา้งหน้าส่วนมากจะเป็นการกา้วหน้าแบบยาวๆ หรืออีกประการหน่ึง  
คือการสืบเทา้หรือลากเท้าหลังเข้ามาประชิดเทา้หน้าและเท้าหน้าก็เล่ือนออกไปอย่างรวดเร็ว        
ก้าวสุดทา้ยที่รับลูกมักจะเป็นก้าวที่ยาวมากกว่าปกติหรืออาจจะเป็นการกระโดดขึ้นแล้วเล่นลูก     
เพือ่ช่วยในการทรงตวั หรือเพือ่ไม่ใหเ้สียหลกัในการเล่น 
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2.  การวิ่งถอยหลงั หมายถึง การเคล่ือนที่ไปขา้งหลงัของสนามโดยที่หน้าหันไปหาคู่ต่อสู ้
การถอยหลังมักนิยมถอยแบบเท้าหน่ึงกระโดดถอยไปแล้วลากเท้าหน่ึงเข้ามาชิดเท้าที่ถูกชิด             
ก็พุง่ถอยหลงัไปอีก 

 
การวิง่ไปขา้งหนา้หรือถอยหลงัน้ีมีประโยชน์ในการเล่นกีฬาทุกชนิด ดงันั้นผูเ้ล่นทุกคน   จึง

ตอ้งพยายามฝึกหัดให้เกิดความช านาญและให้มีความคล่องตวัในการเล่นและการเปล่ียนทิศทาง
ในทนัทีไม่วา่จะเป็นการวิง่ไปขา้งหนา้หรือถอยกลบัไปขา้งหลงัก็ตาม การฝึกจะตอ้งฝึกควบคู่กนัไป
กบัการจบัและถือไมแ้ร็กเกตตีกลางอากาศ เพื่อให้มีความรู้สึกชินต่อการเหวี่ยงไมใ้นลกัษณะต่างๆ 
เช่น ตีลูกหยอด ลูกตบหนา้มือ ลูกตบเหนือศีรษะ เป็นตน้ 

 

3.   การสไลด์ หมายถึงการกา้วเทา้หน่ึงไปแลว้ลากเทา้หน่ึงเขา้มาชิด เทา้ที่ถูกชิดจะตอ้ง    
รีบพุ่งออกไปทนัที ส่วนมากจะเป็นการกา้วหรือสไลด์ไปด้านขา้ง คร้ังแรกให้ผูเ้ล่นฝึกการสไลด์
ติดต่อกนั 2 - 3 กา้ว แลว้ตีลูกตามความเหมาะสม 

 

      3.1   การสไลด์ไปทางขวาโดยก้าวเทา้ขวาน าไปก่อนแล้วลากเทา้ซ้ายมาชิดเทา้ขวา       
เทา้ขวารีบกา้วหรือขยบัไปขา้งขวาทนัที การสไลดไ์ปทางขวาน้ีใหห้ดัตีลูกหน้ามือ ลูกดาด ลูกหยอด 
ลูกตบ เป็นตน้ 

 
      3.2   การสไลด์ไปทางซ้ายให้ปฏิบติัตรงกนัขา้มกบัการสไลด์ไปทางขวา แต่ก่อนการ     

ตีลูกมกัจะกา้วเทา้ขวาขา้มเลยเทา้ซา้ยไป และตีลูกหลงัมือหรือลูกหยอดจากหลงัมือและลูกดาดดว้ย 
เช่นกนั แต่บางคร้ังถา้ลูกพุง่มาโด่งพอก็อาจจะตบไดเ้ช่นกนั  

 
การสไลด์เท้าไปขา้งๆ น้ี ผูเ้ล่นจะตอ้งฝึกให้เกิดความช านาญโดยเฉพาะการสไลด์เท้า        

ไปทางซ้าย เพื่อตีลูกในลกัษณะตีดว้ยลูกหลงัมือ เพราะผูเ้ล่นส่วนมากจะขาดความช านาญผูจู่้โจม
หรือรุก จึงพยายามให้คู่ต่อสู้ใช้ลูกที่ไม่ถนัดหรือไม่ช านาญในการตอบโตม้ากที่สุด แต่ถ้าผูเ้ล่น         
มีความช านาญแล้ว ก็จะได้รับประโยชน์ในการเล่น อาจเรียกไดว้่า คร่ึงหน่ึงของเกมการแข่งขนั
จะตอ้งใช้การเคล่ือนที่ในการเล่นเป็นหลกั จึงมีความส าคญัเป็นอยา่งยิง่ที่ผูเ้ล่นจะตอ้งรู้จกัเลือกใช้
การเคล่ือนที่ เพื่อให้เหมาะสมกับการรับหรือการรุกของเกม ตลอดจนรู้จักการถนอมก าลังไว ้          
ในการเล่น เพื่อไม่ให้หมดแรงก่อนการเล่นจบลง ถ้าสามารถเคล่ือนที่หรือเปล่ียนทิศทางได้ทัน      
ต่อเกมแลว้ก็ยอ่มมีโอกาสที่จะเป็นฝ่ายรุกจู่โจมหรือไดรั้บชยัชนะในที่สุด 
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ธนะรัตน์ (2539)  ได้กล่าวถึงความส าคัญในการเคล่ือนที่ ตีลูกไว้ว่า  การเคล่ือนที่               
เป็นส่วนส าคญัในการเล่นกีฬาแบดมินตนั เน่ืองจากกีฬาแบดมินตนัเป็นเกมที่เร็วผูเ้ล่นจึงจ าเป็น   
ตอ้งเคล่ือนตวัตีลูกไปทัว่สนามในเวลาที่จ  ากดั การเคล่ือนที่ที่ดีจะช่วยให้ผูเ้ล่นสามารถตีลูกไดท้นัที
ทั้งทางด้านหน้ามือและหลังมือ ทั้ งในระดับต ่าหรือสูง ทั้ งในระยะที่ใกล้ตวัหรือห่างตัวก็ตาม          
อีกทั้งฝึกการกา้วเทา้ใหเ้กิดความช านาญควบคู่ไปพร้อมกบัการตีลูกใหม้าก การวิง่เคล่ือนที่จะท าไดดี้
ควรฝึก การสไลดเ์ทา้ โดยมีเทา้น าเทา้ตามไปทุกทิศทางทั้งทางดา้นหนา้ ดา้นขา้งและดา้นหลงั 

  
หลักทั่วไปเกี่ยวกับการเคลือ่นที่ 

 

ธนะรัตน์ (2537) ไดเ้สนอแนะหลกัทัว่ไปเก่ียวกบัการเคล่ือนที่ไวด้งัน้ี 
  
1.   ตอ้งอยูใ่นลกัษณะท่าเตรียมพร้อม คือ ยนืให้น ้ าหนักลงที่ปลายเทา้ทั้งสองขา้ง ระหว่าง

เทา้ห่างกนัประมาณช่วงไหล่ ยอ่เข่า ถือไมแ้ร็กเก็ตขึ้นพร้อมที่จะตีลูกไดท้นัที 
 
2.   การเคล่ือนที่ท  าได้ 2 ลักษณะ คือการก้าวเทา้และการสืบเทา้ หรือสไลด์เทา้ ผูท้ี่ถือ       

แร็กเก็ตดว้ยมือขวาจะตอ้งใหเ้ทา้ขวาน าในการกา้วเทา้หรือสืบเทา้ ซ่ึงควรบิดสะโพกช่วยดว้ยทุกคร้ัง
จะท าใหก้ารกา้วเทา้ การหมุน การกลบัตวัท าไดอ้ยา่งรวดเร็ว 

 
3.   ส าหรับคนที่ถือแร็กเก็ตมือขวากา้วสุดทา้ยก่อนการตีลูกตอ้งเป็นเทา้ขวาเสมอ ส่วนผูท้ี่

ถนัดซ้ายก็ท  าตรงขา้ม และในก้าวสุดทา้ยควรฝึกให้กา้วยาวกว่าปกติเล็กน้อย และตอ้งให้ส้นเทา้     
ลงก่อนทุกคร้ังดว้ย 

 
การเคล่ือนที่เป็นส่วนส าคญัในการเล่นแบดมินตนั เน่ืองจากแบดมินตนัเป็นเกมที่รวดเร็ว      

ซ่ึงผูเ้ล่นจ าเป็นตอ้งเคล่ือนตวัตีลูกไปทัว่ทั้งสนามในเวลาที่จ  ากดั การเคล่ือนที่ที่ดีจะช่วยให้ผูเ้ล่น      
ตีลูกได้ทนั ทั้ งด้านหน้ามือ ด้านหลังมือ ทั้ งในระดับสูงและระดับต ่าใกล้ตวัหรือห่างตวั อีกทั้ ง      
ควรฝึกการกา้วเทา้ให้เกิดความช านาญควบคู่กนัไปดว้ย พร้อมกบัการตีลูกให้มาก การฝึกเคล่ือนที่  
จะท าไดดี้ควรฝึกการสไลดเ์ทา้ โดยมีเทา้น าเทา้ตามไปทุกทิศทางทั้งดา้นหน้า ดา้นหลงั และดา้นขา้ง 
เพือ่ใหเ้กิดความช านาญในการเปล่ียนทิศทางต่างๆ ในการเล่นจะท าให้การเล่นแบดมินตนัพฒันาขึ้น
อยา่งรวดเร็วในการฝึกการเคล่ือนที่ควรฝึกตามล าดบัต่อไปน้ี 



12 
 

1.   การวิง่เขา้หน้าและถอยหลงั ส าหรับคนที่ถือไมแ้ร็กเก็ตมือขวา เร่ิมจากท่าเตรียมพร้อม 
ยนืดว้ยปลายเทา้ยอ่เข่าห่างจากเสน้ส่งลูก ตรงก่ึงกลางสนามประมาณ 3 ฟุต การวิง่โดยกา้วเทา้ขวาน า 
ให้ปลายเท้าขวาช้ีไปยงัทิศทางที่จะไปแล้วก้าวเท้าซ้ายตามไปในลักษณะสืบเท้าหรือสไลด์           
ตามลกัษณะการวิง่จะเอียงล าตวัดา้นขวาน าโดยไหล่จะหันไปทางเดียวกบัเทา้เม่ือถึงที่หมาย อนัเป็น
ก้าวสุดทา้ยให้เอาส้นเทา้ลงก่อน เพื่อช่วยในการหยุดไม่ให้เซไปขา้งหน้า ขณะเดียวกันเทา้ที่อยู ่    
ขา้งหลงับริเวณปลายเทา้ ส่วนน้ิวหัวแม่เทา้ดา้นขวาจะกดติดกบัพื้นสนามเป็นการช่วยหยดุ เพื่อการ
ทรงตวัและยงัช่วยในการถอนตวักลบั การถอยหลงัก็ให้ถ่ายน ้ าหนักตวัมาขา้งหลัง พร้อมกบัถอน  
เทา้หนา้ไปไวด้า้นหลงั ไหล่ซา้ย และปลายเทา้ซา้ยจะช้ีไปในทิศทางเดิมใหถ้อยเทา้ขวาน า และสไลด์
เทา้ซา้ยตาม ส าหรับคนที่ถือแร็กเกตมือซา้ยก็ใหท้  าตรงกนัขา้ม 

 
2.   การวิ่งออกด้านข้างซ้ายและขวา ส าหรับคนที่ถือไม้แร็กเก็ตด้วยมือขวาจากท่า

เตรียมพร้อมให้ก้าวเทา้ขวาน าแลว้กา้วเทา้ซ้ายสไลด์ตามลกัษณะเทา้และล าตวัคล้ายกบัวิ่งเขา้หน้า
และถอยหลังแต่ไปด้านข้างขวาของการตีหน้ามือ ส่วนการตีหลังมือเม่ือยืนอยู่จุดกลางในท่า
เตรียมพร้อมใหก้า้วเทา้ขวาไขวไ้ปดา้นซา้ยแลว้ใชเ้ทา้ขวากา้วน า ส่วนคนที่ถือไมแ้ร็กเก็ตดว้ยมือซ้าย
ใหท้  าตรงกนัขา้ม 

 
3.   การวิ่งเคล่ือนที่ 4 จุด ส าหรับคนที่ถือแร็กเก็ตดว้ยมือขวาจากท่าเตรียมพร้อมบริเวณ 

กลางสนามค่อนไปข้างหน้าให้วิ่งเข้าหน้า  และถอยหลังแบบเดิมเพียงแต่ต้องก้าวเท้าไป               
อยา่งมีเป้าหมาย อยูท่ี่มุมสนาม 4 จุด คือ มุมขวาของตาข่ายจุดที่ 1 มุมซ้ายของตาข่ายจุดที่ 2 มุมหลงั
ดา้นขวาของสนามเป็นจุดที่ 3 มุมหลงัดา้นซ้ายของสนามเป็นจุดสุดทา้ย ส่ิงส าคญัให้เน้นการกา้ว
จงัหวะสุดทา้ยก่อนการตีลูกใหใ้ชส้น้เทา้ลงก่อนและปลายเทา้ช้ีไปในทิศทางเดียวกนั 

 

4.   การวิ่งเคล่ือนที่ 6 จุด ส าหรับคนที่ถือแร็กเก็ตดว้ยมือขวา จากท่าเตรียมพร้อมบริเวณ    

จุดก่ึงกลางสนามค่อนไปขา้งหนา้ ลกัษณะการวิง่เป็นการผสมระหวา่งการวิง่เขา้หนา้และถอยหลงักบั

การวิง่ออกดา้นขา้งซา้ยและขวา โดยมีเป้าหมายทั้งหมด 6 จุดของสนาม คือ 2 จุดดา้นหน้าซ้าย และ

ขวา 2 จุด ดา้นขา้งสนามซา้ยและขวา และ 2 จุด สุดทา้ยที่มุมหลงัดา้นซา้ยและขวาของสนาม ส าหรับ

การวิง่เคล่ือนที่ทั้ง 6 จุด ใหเ้นน้ทิศทาง โดยหนัล าตวั หวัไหล่และปลายเทา้ช้ีไปยงัต าแหน่ง  ที่จะตีลูก 

เพือ่ป้องกนัการบาดเจบ็ของขอ้เทา้พลิกและทิศทางควรเป็นไปดว้ยความถูกตอ้ง 
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ความส าคญัของพลังกล้ามเนื้อและการพัฒนาพลงักล้ามเนื้อ 

 

ความส าคญัของพลังกล้ามเนื้อ 

 

พลังของกล้ามเน้ือ คือความสามารถของกล้ามเน้ือในการที่จะท างานด้วยความรวดเร็ว    
และแรงหรือที่เรียกว่า พลังระเบิดโดยที่กล้ามเน้ือหดตัวเพียงหน่ึงคร้ังโดยใช้เวลาที่สั้ นที่สุด           
แต่ไดร้ะยะทางมากที่สุด เช่น การกระโดดแตะฝาผนัง การกระโดดไกล การทุ่ม การพุ่ง การขวา้ง     
เป็นตน้ ในการประกอบกิจกรรมต่างๆ จ าเป็นที่จะตอ้งอาศยัพลงัเป็นองคป์ระกอบในการท ากิจกรรม 
ซ่ึงบางคร้ังอาจเป็นตวัก าหนดประสิทธิภาพในการท างานของร่างกายอีกดว้ย เช่น การเคล่ือนไหว  
อย่างใดอย่างหน่ึงที่ท  าในทันทีทันใดโดยที่กล้ามเน้ือหดตัวได้อย่างรวดเร็วเพียงหน่ึงคร้ัง              
พลังของกล้ามเน้ือเป็นคุณสมบัติเฉพาะ โดยสามารถบ่งบอกถึงความส าเร็จของนักกีฬาได ้        
เพราะพลังสูงสุดของกล้ามเน้ือเป็นผลมาจากการผสมผสานที่เหมาะสมของแรงสูงสุด ที่แสดง
ออกมาดว้ยความเร็วสูงสุดเท่าที่จะท าได ้(อุทุมพร, 2550) 

 

Yessis (1994) กล่าวว่า ในวงการกีฬานั้นเป็นที่เขา้ใจกันว่า พลงัเปรียบไดก้ับแรงระเบิด 

(explosiveness) ซ่ึงเป็นการรวมกนัระหวา่งความเร็ว (speed) กบัความแข็งแรง (strength) แรงระเบิด 

(explosiveness) น้ีจะแสดงออกมาเม่ือนักกีฬาเอาชนะแรงตา้นทานหรือน ้ าหนักได้ ภายในเวลา        

ที่สั้นที่สุดเท่าที่จะท าได ้ดงัสมการ 

 
พลงั                             =              แรง ×ระยะทาง 

                                                             เวลา 

เม่ือ  ความเร็ว              =                  ระยะทาง 

                                                            เวลา 

ดงันั้น   พลงั                =             แรง × ความเร็ว  

 
 ดงันั้นในการปฏิบติัทกัษะใดๆ ใหเ้กิดพลงั (power) สูงสุด จึงเป็นการท างานร่วมกนั

ระหวา่งการออกแรงที่มากและการเคล่ือนไหวที่เร็วมาก 



14 
 

David (1998) ได้กล่าวว่า พลังกล้ามเน้ือ คือความสามารถของแรงสูงสุดของความเร็ว       

ในเวลาที่เป็นไปได้ ซ่ึงอาจจะพบความสามารถของการปล่อยแรงสูงสุดของกลา้มเน้ือในรูปแบบ 

ของการระเบิดพลงั ผลที่ไดม้าจากแรง อตัราเร็วหารดว้ยเวลา และอตัราเร็วไดม้าจากความแข็งแรง

ของกล้ามเน้ือและอัตราเร็ว คือความเร็วของแรงที่ใช้ อยา่งไรก็ตามพลังไม่ได้เป็นปัจจยัที่ส าคญั   

ของสมรรถภาพทางกายหรือสุขภาพที่ดี แต่พลงัจะเป็นลกัษณะพเิศษของนกักีฬาที่ดี พลงัสามารถ วดั

ไดโ้ดยการกระโดดชนิดต่างๆ เช่น การกระโดดขึ้นลง (vertical jump) เป็นตน้ 

 
O’Shea (2000) กล่าวว่า พลงักลา้มเน้ือ คือความสามารถของกล้ามเน้ือที่ออกแรงเต็มที่    

ด้วยความเร็วสูงสุดโดยพัฒนาขึ้ นจากองค์ประกอบทางด้านของความแข็งแรงกับความเร็ว              

ขอ้ได้เปรียบของการมีพลังกล้ามเน้ือ ก็คือความสามารถในการเร่งความเร็ว ซ่ึงนักกีฬาที่มีพลัง

กล้ามเน้ือสูง ก็จะสามารถวิ่งเร็วกว่าผูท้ี่มีความแข็งแรงเพียงอย่างเดียว ความสามารถในการเร่ง

ความเร็วเป็นความสามารถในการเปล่ียนความเร็วได้อย่างรวดเร็ว ดังนั้ นในการแข่งขันกีฬา          

เม่ือนกักีฬามีองคป์ระกอบทางดา้นความสามารถอ่ืนเท่ากนัหมดแลว้ พลงักลา้มเน้ือจะเป็นตวัช้ีวดัว่า 

ใครจะเป็นผูช้นะ พลังกล้ามเน้ือ คือความสามารถของกล้ามเน้ือที่ก่อให้เกิดงานในระดับสูง            

ได้อย่างรวดเร็ว ซ่ึงเป็นผลมาจากความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและความเร็วในการออกแรง            

ของกลา้มเน้ือ สอดคลอ้งกับ Schmidtbleicher (2000) กล่าวว่า พลังคือความสามารถของระบบ

กลา้มเน้ือ (neuromuscular system) ที่จะสร้างให้เกิดแรงสูงสุดที่สามารถท าไดใ้นเวลาที่ก  าหนด ซ่ึง

เวลาจะขึ้นอยูก่บัแรงตา้นหรือน ้ าหนักกีฬาบางชนิดตอ้งกระท าต่อแรงตา้นทานดว้ยความเร็วสูงสุด

เท่าที่จะท าไดเ้ม่ือเร่ิมตน้เคล่ือนไหว เช่น การทุ่มน ้ าหนัก พุ่งแหลน  การฝึกประสาทของกลา้มเน้ือ

โดยการท าให้กลา้มเน้ือท างานพร้อมกนั ก็จะสามารถเพิ่มความแข็งแรงได้โดยที่ไม่ตอ้งฝึกระบบ

กล้ามเน้ือ การเคล่ือนไหวแบบวงจรเหยียดสั้ น โดยการหดตัวของกล้ามเน้ือทั้ งการหดตัวแบบ    

ความยาวกลา้มเน้ือยดืออกและหดสั้น ซ่ึงวงจรเหยยีดสั้นมี 2 ประเภท คือ วงจรเหยยีดสั้นแบบยาว 

เช่น การกระโดดชู๊ดลูกบาสเกตบอล การกระโดดบล็อกลูกบอลเลยบ์อลโดยจะใชมุ้มของสะโพก  

เข่าและขอ้เทา้ที่กวา้งและใช้เวลามากกว่า 250 มิลลิวินาที ส่วนวงจรเหยียดสั้น เช่น ระยะที่เทา้  

สมัผสัพื้นในการวิง่เร็วหรือการเร่งความเร็ว การกระโดดสูงหรือการกระโดดไกล โดยใชมุ้มที่แคบ

กวา่ใชเ้วลาอยา่งนอ้ย 100 – 250 มิลลิวนิาที 
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ในการแข่งขนักีฬานักกีฬาจ าเป็นตอ้งมีการพฒันากล้ามเน้ือ เพื่อใช้ในสถานการณ์ต่างๆ  

ของการแข่งขัน ซ่ึงอาจจะแตกต่างกันไปตามแต่ละชนิดกีฬา Bompa (1993) ได้สรุปรูปแบบ        

ของพลงักลา้มเน้ือที่ใชใ้นสถานการณ์ของการแข่งขนักีฬาไว ้ดงัน้ี 

 

1.   พลงังานที่ใชใ้นการลงสู่พื้นและเปล่ียนทิศทาง (landing/reactive power) ในการแข่งขนั

กีฬาหลายชนิด ทกัษะการลงสู่พื้นเป็นทกัษะที่ส าคญัอย่างหน่ึงและมักจะต่อเน่ืองกับทกัษะของ    

การเปล่ียนทิศทางหรือการกระโดด นักกีฬาจ าเป็นตอ้งใช้พลังกล้ามเน้ือในการควบคุมร่างกาย    

ขณะลงสู่พื้น และสามารถที่จะปฏิบติัทกัษะที่ตามมานั้นได้อย่างรวดเร็วไม่ว่าจะเป็นการเปล่ียน

ทิศทางหรือการกระโดดก็ตาม พลังกล้ามเน้ือที่ใช้ในการควบคุมร่างกายและลดแรงกระแทก  

ในขณะลงสู่พื้นจะมีความสัมพนัธ์กับความสูงของจุดที่ตกลงสู่พื้น การตกลงสู่พื้นจากความสูง       

80 – 100  เซนติเมตรนั้น ขอ้เทา้จะตอ้งรับน ้ าหนักประมาณ 6 – 8 เท่าของน ้ าหนักตวั ซ่ึงในขณะที่  

ตกลงสู่พื้นกล้ามเน้ือจะหดตวัแบบความยาวเพิ่มขึ้น (eccentric contraction) นักกีฬาที่ได้รับการ

พฒันาพลงักลา้มเน้ือมาเป็นอยา่งดีแลว้ จะสามารถควบคุมร่างกายและลดแรงกระแทกในขณะตกลง

สู่พื้นได้ หลังจากนั้ นถ้ามีการกระโดดขึ้ นในทันทีหรือมีการเปล่ียนทิศทาง กล้ามเน้ือมัดนั้ น              

ก็จะหดตวัแบบความยาวลดลง (concentric contraction)  

 

2.   พลงักล้ามเน้ือที่ใช้ในการทุ่ม พุ่ง ขวา้ง (throwing power) ในการแข่งขนัของกีฬา    

หลายชนิดที่ตอ้งมีการทุ่ม พุง่ ขวา้ง อุปกรณ์กีฬาแต่ละชนิดนั้นตอ้งการพลงักลา้มเน้ือเพื่อที่จะสร้าง

ความเร็วต้นให้กับอุปกรณ์กีฬาเหล่านั้ นให้มากที่ สุดเท่าที่จะท าได้ และมีอัตราเร่งที่ เพิ่มขึ้ น        

ตลอดระยะเวลาของการเคล่ือนที่ 

 
3.   พลงักลา้มเน้ือที่ใชใ้นการกระโดดขึ้นจากพื้น (take – off power) ในการแข่งขนัของกีฬา

หลายชนิดที่มีการกระโดดนั้นตอ้งการพลังกล้ามเน้ือในลักษณะแรงระเบิด (explosive) เพื่อให ้        

มีประสิทธิภาพของการกระโดดดีที่สุดในขณะที่วิ่งมาดว้ยความเร็วสูงหรือมีการยอ่ตวัก่อนที่จะมี 

การกระโดดขึ้นไป ซ่ึงถา้ยิง่ยอ่ตวัลงมากก็จะตอ้งมีพลงักลา้มเน้ือมากเพื่อที่จะออกแรงยกตวัลอยขึ้น

จากพื้นไดอ้ยา่งรวดเร็ว 
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4.   พลงักล้ามเน้ือที่ใช้ในการเร่ิมตน้เคล่ือนที่ (starting power) ความเร็วในการออกตวั        

มีผลต่อการเค ล่ือนที่ที่ ต ้องการความเ ร็วสูง การออกตัวเป็นส่ิงส าคัญในกีฬาหลายชนิด                      

ผูท้ี่มีพลงักลา้มเน้ือมากกวา่จะมีการเร่ิมตน้เคล่ือนที่ไดเ้ร็วกวา่ 

 

5.   พลงักลา้มเน้ือในการชะลอความเร็ว (deceleration power) ในการแข่งขนัที่มีการชะลอ

ความเร็วสลบักบัการเร่งความเร็วหรือมีการชะลอความเร็วแลว้เปล่ียนทิศทางตอ้งการพลงักลา้มเน้ือ

เป็นอยา่งมาก กล้ามเน้ือจะหดตวัแบบความยาวเพิ่มขึ้นเพื่อรับแรงกระแทกจากการวิ่งจ  าเป็นตอ้ง      

มีพลงักลา้มเน้ือมากพอ ซ่ึงการเคล่ือนไหวในลกัษณะน้ีจะเกิดการบาดเจบ็กลา้มเน้ือไดง่้าย 

 

6.   พลังกล้ามเน้ือที่ใช้ในการเร่งความเร็ว (acceleration power) ของการแข่งขนักีฬา                  

ที่มีสถานการณ์ในการเร่งความเร็ว พลงักลา้มเน้ือเป็นองค์ประกอบที่ส าคญัในการที่จะขบัเคล่ือน

ร่างกายใหเ้คล่ือนที่ไปขา้งหนา้ไดอ้ยา่งรวดเร็ว 

 

รูปแบบของพลังกล้ามเน้ือทั้ง 6 ลกัษณะน้ี คือความสามารถของกลา้มเน้ือที่จะออกแรง     

ไดอ้ยา่งรวดเร็ว ซ่ึงมีพื้นฐานมาจากความแข็งแรงของกลา้มเน้ือโดยการท างานของเส้นใยกลา้มเน้ือ 

ที่หดตวัไดเ้ร็ว (fast twitch fiber) ดว้ยกนัทั้งส้ิน 

 
การพัฒนาพลังกล้ามเนือ้ 

 

Bompa (1993) ได้สรุปว่า การพฒันาพลังระเบิดของกล้ามเน้ือที่เกิดขึ้นจากการฝึกนั้น         

มีพื้นฐานมาจากการเปล่ียนแปลงของระบบประสาท ที่ท  าให้กลา้มเน้ือมีประสิทธิภาพในการท างาน

เพิม่ขึ้น ดว้ยเหตุผลดงัต่อไปน้ี 

 

1.  ใช้เวลาน้อยลงในการระดมหน่วยยนต์ (motor unit recruitment) โดยเฉพาะเส้นใย

กลา้มเน้ือชนิดที่หดตวัไดเ้ร็ว 
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2.   เซลล์ประสาทยนต ์(motor neurons) มีความอดทนเพิ่มขึ้นในการเพิ่มความถ่ีของ       

การปล่อยกระแสประสาท 

 

3.   มีความสอดคล้องกนัมากขึ้นของหน่วยยนต ์(motor unit) กบัรูปแบบของการปล่อย

กระแสประสาท 

 

4.   กลา้มเน้ือท างานโดยใชจ้  านวนเสน้ใยกลา้มเน้ือมากขึ้นในระยะเวลาอนัสั้น 

 

5.   มีการพฒันาการท างานประสานกนัภายในกลา้มเน้ือ (intramuscular coordination) หรือ

มีการท างานประสานกนัมากขึ้นระหว่างปฏิกิริยาเร่งการท างานของกลา้มเน้ือ (inhibitory reaction) 

ซ่ึงเกิดจากการเรียนรู้ของระบบประสาทส่วนกลาง 

 
6.   มีการพฒันาการท างานประสานกันระหว่างกลา้มเน้ือที่ท  างานร่วมกนั (intramuscular 

coordination) ระหว่างกลา้มเน้ือที่ท  าหน้าที่ในการหดตวัออกแรง (agonistic muscles) กบักลา้มเน้ือ 

ที่อยูต่รงกนัขา้มซ่ึงท าหน้าที่ในการคลายตวั (antagonistic muscles) เป็นผลท าให้กลา้มเน้ือหดตวั

ออกแรงไดร้วดเร็วขึ้น 

 
Newton and Kraemer (1994) ไดเ้สนอแนะว่า การพฒันาพลงัระเบิดของกลา้มเน้ือจะตอ้ง   

มีการพฒันาองคป์ระกอบ 5 ประการของพลงัระเบิดของกลา้มเน้ือ คือ 

 

1.   ความแขง็แรงที่ความเร็วต ่า (slow velocity strength) 

 

2.   ความแขง็แรงที่ความเร็วสูง (high velocity strength) 

 

3.   อตัราพฒันาแรง (rate of force development) 
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4.   วงจรหดตวัยาวออก – และหดสั้นลง (stretch - shortening cycle)  

 

5.   การท างานประสานกนัระหวา่งกลา้มเน้ือที่ท  างานร่วมกนัและทกัษะของการเคล่ือนไหว 

(intermuscular coordination) 

 

องค์ประกอบทั้ง 5 ประการน้ีจะต้องได้รับการพฒันาควบคู่กันไปจึงจะเกิดพลังระเบิด     

ของกลา้มเน้ือสูงสุด ดงันั้นวธีิของการฝึกที่เหมาะสมก็คือการผสมผสานต่างๆ เขา้ดว้ยกนั ไม่ควรใช้

การฝึกดว้ยน ้ าหนกั หรือการฝึกอยา่งใดอยา่งหน่ึงเพยีงอยา่งเดียว 

 

O’Shea (2000) ให้ขอ้เสนอแนะว่า ในการพฒันาความแข็งแรงและพลังกล้ามเน้ือโดย      

การฝึกดว้ยน ้ าหนกันั้น จะตอ้งใชก้ารฝึกในรูปแบบของกีฬา (athletic-type) ไดแ้ก่ ท่าเพาเวอร์สแนช 

(power snatch) ท่าเพาเวอร์คลีน (power clean) ท่าพูลส์ (pulls) และท่ายอ่ตวัแบกน ้ าหนัก (squat)   

ซ่ึงล้วนเป็นท่าฝึกที่ใช้การยืนเป็นอิสระ และใช้กลุ่มกล้ามเน้ือมัดใหญ่ในการยก ประโยชน์ของ     

การใช้ท่าฝึกเหล่าน้ีก็คือความสามารถที่จะเลือนแบบการใช้กล้ามเน้ือมัดใหญ่และพลังระเบิด           

ที่ตอ้งการ  เม่ือมีการขี่จกัรยาน วิ่ง ว่ายน ้ า กระโดด ทุ่ม พุ่ง ขวา้ง ตีและการแทค (tacking) โดยที่

กลา้มเน้ือออกแรงในปริมาณที่เหมาะสมตลอดช่วงของการเคล่ือนที่ดว้ยความรวดเร็วตามระยะทาง

และเวลาที่ตอ้งการของกีฬาแต่ละชนิด ซ่ึงท่าฝึกในรูปแบบของกีฬาน้ีจะพฒันาระบบประสาท   

สรีระวทิยา (neurophysiologic system) และระบบประสาทจิตวทิยา (neuropsychological system) 

 

ดงันั้นการพฒันาพลังกล้ามเน้ือเพื่อน าไปใช้ในการแข่งขนักีฬาโปรแกรมการฝึกจะตอ้ง       

มีความเฉพาะเจาะจงกับทักษะของกีฬาแต่ละชนิดโดยใช้ท่าฝึกที่ใกล้เคียงกับทักษะกีฬานั้ น            

ให้มากที่สุดเท่าที่จะท าได้ เม่ือกล้ามเน้ือได้รับการฝึกในท่าทางที่ใกล้เคียงกับทกัษะมากเท่าใด          

ก็จะท าใหเ้กิดประสิทธิภาพกบักลา้มเน้ือมากขึ้นเท่านั้น 
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Hydock (2001) ไดเ้สนอแนะว่า การพฒันาพลงักลา้มเน้ือสูงสุดและพลงัความอดทนของ

กลา้มเน้ือสามารถที่จะใชท่้ายกน ้ าหนกัมาเป็นท่าฝึกไดเ้ป็นอยา่งดี ทั้งน้ีจะตอ้งยกดว้ยความเร็วสูง 

 

Karp (2001) ให้ความเห็นว่า เส้นใยกล้ามเน้ือที่หดตัวได้เร็วจะถูกระดมมาท างาน           

ก่อนเส้นใยกล้ามเน้ือที่หดตวัได้ชา้ ในขณะที่กลา้มเน้ือท างานอยา่งรวดเร็วเกิดขึ้น เม่ือการท างาน

อย่างรวดเร็วเกิดขึ้น การระดมหน่วยยนต์ของเส้นใยกล้ามเน้ือที่หดตวัได้เร็วขึ้ นอยู่กับความเร็ว       

ในการท างานของกลา้มเน้ือ ซ่ึงจะตอ้งท างานดว้ยความเร็วปานกลางจนถึงความเร็วสูงเท่านั้น 

 

Baker (2001) กล่าววา่ความหนกัที่ใชใ้นการพฒันาความแข็งแรงของกลา้มเน้ือมี 2 ลกัษณะ 

คือ จ  านวนคร้ังที่ยกไดม้ากที่สุด (repetition maximum) และเปอร์เซ็นตข์องน ้ าหนักที่ยกไดม้ากที่สุด

หน่ึงคร้ัง (% of 1 RM) ส่วนความหนกัที่ใชใ้นการพฒันาพลงักลา้มเน้ืออาจใชใ้นลกัษณะเปอร์เซ็นต์

ของพลงักลา้มเน้ือที่ไดสู้งสุด ดงันั้นความหนกัที่ใชใ้นการฝึกคือความหนกัที่ท  าใหเ้กิดพลงักลา้มเน้ือ

ไดใ้กลเ้คียงกบัพลงักลา้มเน้ือที่ท  าไดสู้งสุดเท่าที่จะท าได ้ในการก าหนดโปรแกรม การฝึกเพือ่ พฒันา

พลังกล้ามเน้ือนั้น โดยทัว่ไปแล้วจะมีการปรับเปล่ียนปริมาณการฝึกและความหนักของการฝึก

ภายในแต่ละสปัดาห์ ไดแ้ก่ ถา้ก าหนดใหมี้การฝึก 2 วนัต่อสปัดาห์ ก็จะก าหนดใหมี้การฝึกดว้ยความ

หนักในระดบัสูงและความหนักในระดบัต ่าอยา่งละ 1 วนั ถา้ก าหนดให้มีการฝึก 3 วนั ต่อสัปดาห์    

ก็จะก าหนดให้มีการฝึกด้วยความหนักในระดับสูง ความหนักในระดับปานกลางและความหนัก    

ในระดบัต ่าอย่างละ 1 วนั เพื่อให้เกิดความแตกต่างในความหนักของการฝึก ซ่ึงจะเกิด  การพฒันา

พลงัของกลา้มเน้ือที่ไดผ้ลดี 
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ความส าคญัของความคล่องแคล่วว่องไวและการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว 

 

ความส าคญัของความคล่องแคล่วว่องไว 

 

ความคล่องแคล่วว่องไว เ ป็นองค์ประกอบพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายที่ มี              

ความส าคญัต่อการด ารงชีวิตประจ าวนัซ่ึงเป็นปัจจยัส าคญัและจ าเป็นต่อการเล่นกีฬาหลายอย่าง 

โดยเฉพาะอย่างยิ่ง กิจกรรมที่ตอ้งเคล่ือนไหวร่างกายอยา่งรวดเร็วทนัที่ทนัใดเพื่อให้ได้ต  าแหน่ง      

ที่ถูกตอ้ง แม่นย  า ตรงเป้าหมายไม่เกิดการบาดเจ็บในการเล่นและการแข่งขนักีฬาก็เช่นเดียวกัน  

ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นปัจจยัที่ส าคญั และจ าเป็นต่อการเล่นกีฬา ซ่ึงผูท้ี่มีความคล่องแคล่ว

ว่องไวดี จะเล่นกีฬาไดดี้และมีประสิทธิภาพในการเคล่ือนที่ (นภารินทร์, 2552) ความคล่องแคล่ว

ว่องไว (agility) คือ ความสามารถในการเล่นกีฬาที่มีความสลับซับซ้อน ความคล่องแคล่วว่องไว   

เป็นความสามารถในการลดความเร็ว การเร่งความเร็วและการเปล่ียนแปลงทิศทางอยา่งรวดเร็ว    

โดยสามารถควบคุมร่างกายได้ดี ไม่ให้ความเร็วลดลงโดยทัว่ไปกีฬาชนิดต่างๆ ไม่ได้ปฏิบัติ          

ไปทางขา้งหน้าในแนวตรงเท่านั้น แต่จะตอ้งมีการเปล่ียนทิศทางในการเคล่ือนที่ไปทางด้านขา้ง   

โดยเคล่ือนที่ไปในแนวระนาบต่างๆ ในเวลาเดียวกนัดว้ย (Arthur and Bailey, 1998)  

 

ดงัที่ John (2000) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นความสัมพนัธ์กนัของการสมดุล

ร่างกายในการเล่นกีฬา ซ่ึง กีฬาชนิดต่างๆ ไม่ไดเ้คล่ือนที่เป็นเส้นตรงแต่ค่อนขา้งที่จะมีการเคล่ือนที่ 

ในทิศทางที่หลากหลายในระยะทางสั้นๆ ความสามารถทางดา้นความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา

เป็นส่ิงที่มีความส าคญั มากส าหรับนกักีฬา เพราะความคล่องแคล่วว่องไว มีความส าคญัในกิจกรรม

ทุกอย่างที่เ ก่ียวข้องกับการเปล่ียนต าแหน่งของร่างกายหรือส่วนหน่ึงส่วนใดได้อย่างรวดเร็ว         

การออกตวัไดเ้ร็ว การหยดุไดเ้ร็ว และการเปล่ียนทิศทางไดอ้ยา่งรวดเร็ว (ชูศกัด์ิ และ กนัยา, 2536) 
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การพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว 

 

Young et al. (2002) กล่าววา่ ความคล่องแคล่ววอ่งไวประกอบดว้ยหลายปัจจยั ไดแ้ก่ 

 

1.   การสัมผสัหย ัง่รู้ (perceptual) และการตดัสินใจ (decision) ประกอบดว้ย การมอง      

อย่างละเอียดถ่ีถ้วน (visual scanning) การท านาย (anticipation) การจดจ ารูปแบบ (pattern 

recognition) และความเขา้ใจในสถานการณ์ (knowledge of situation) 

 

2.   การเปล่ียนทิศทางที่รวดเร็ว (change of direction speed) ประกอบดว้ย 

 

      2.1   เทคนิค เช่น การวางเทา้ (foot placement) การปรับตวัในจงัหวะการกา้วเทา้เพื่อ     

เร่งความเร็ว และลดความเร็ว (adjustment of strides to accelerate & decelerate) 

 
      2.2   ความเร็วในการวิง่สปร้ินทร์ะยะทางตรง (straight sprinting speed) 

 

      2.3   ประสิทธิภาพของกลา้มเน้ือขา (leg muscle qualities) ประกอบดว้ย ความแขง็แรง 

ก าลงั และความแขง็แรงในการตอบสนอง (reactive strength) 

 
ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางอยา่งรวดเร็วและอตัราเร็วนั้น อาจมีผลมาจากต าแหน่ง

ของร่างกายที่ถูกปรับเปล่ียนไปในการวิ่ง การเอนตวัไปขา้งหน้าเพื่อตอ้งการที่จะเร่งความเร็ว       

การเอนตวัมาขา้งหลงัเพื่อที่จะลดความเร็วลงหรือหยุด และการเอนตวัไปดา้นขา้งเพื่อก่อให้เกิด    

การเปล่ียนแปลงทิศทางทางด้านข้าง ต  าแหน่งของร่างกายเหล่าน้ีจ  าเป็นต่อการก่อให้เกิดแรง            

ที่กระท ากบัพื้น ซ่ึงจะน าไปสู่แรงปฏิกิริยาในการเปล่ียนทิศทาง ตวัอยา่งเช่น ผูเ้ล่นตอ้งการเอนตวั     

ไปทางซา้ยและวางเทา้ขวาไปทางดา้นขวาของร่างกายในการผลกัส่งแรงจากพื้นเพื่อเปล่ียนทิศทาง 

แรงปฏิกิริยาจากพื้นน้ีจะชกัน าใหผู้เ้ล่นเปล่ียนทิศทางไปทางซา้ย (Young and Farrow, 2006)  
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นักกีฬาตอ้งการความคล่องแคล่วว่องไวเพื่อช่วยเพิ่มความเร็วในการเคล่ือนที่ การจดัการ  

กบัการบาดเจ็บ (manage injuries) การปรับปรุงคุณสมบติัของนักกีฬาและการเพิ่มสมรรถภาพ            

ในระยะยาว (long-term performance) ว ัตถุประสงค์ของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 

ประกอบดว้ย การเพิ่มพลงั ความสมดุล ความเร็ว และการหดตวัของกล้ามเน้ือ ซ่ึงการหดตวัน้ี      

เพื่อเพิ่มการท างานประสานกันของกล้ามเน้ือภายในร่างกาย (intramuscular coordination)             

เม่ือมีการท างานประสานกันของกล้ามเน้ือภายในร่างกายน้ีดีแล้วก็จะช่วยเพิ่มความเร็วระเบิด 

(explosive speed) พลังและความแข็งแรงที่บริเวณกลุ่มกล้ามเน้ือหลักด้วย และยงัจะช่วยพฒันา  

ความคล่องตวั (quickness) ช่วยเพิ่มความอดทนหรือความสามารถในการท างานที่มีความหนักสูง

ซ ้ าๆ กนัหลายคร้ังได ้(John, 2000) 

 

การฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ควรมีการปฏิบตัิด้วยความหนักสูงสุด โดยมีระยะเวลา      

ในการพกัที่สมบูรณ์ระหว่างการฝึกนั้น ในทางตรงกนัขา้ม ถา้ช่วงเวลาการฟ้ืนตวัสั้นอาจส่งผล     

เป็นการพฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไว ความอดทนได ้การมีความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา พลงัและ

ความแขง็แรงในการตอบสนองนั้นจะเป็นส่ิงหลกัที่ช่วยเพิม่สมรรถภาพดา้นความคล่องแคล่วว่องไว

ได้ อย่างไรก็ตามการฝึกความแข็งแรงโดยทั่วไปเพื่อความมั่นคงของแกนกลางร่างกายและ         

ความสมดุลจะช่วยพฒันาประสิทธิภาพพื้นฐานในการเคล่ือนไหวของนักกีฬาได้ (Young and 

Farrow, 2006) 

 

ระบบกล้ามเนื้อ 

 

ระบบกลา้มเน้ือ เป็นระบบที่ส าคญัซ่ึงท าให้เกิดการเคล่ือนไหว กลา้มเน้ือจะท างานได้ดี   

และมีประสิทธิภาพจะต้องมีความแข็งแรงและพลังกล้ามเน้ือเป็นส่วนประกอบ จึงจะท าให ้       

ความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึ้น เป็นผลท าให้ร่างกายเคล่ือนไหว เปล่ียนทิศทางไดอ้ยา่งรวดเร็ว   

หรือหยดุไดอ้ยา่งทนัทีทนัใด กลา้มเน้ือที่ใชใ้นการเคล่ือนที่ของร่างกายจะเป็นกลา้มเน้ือมดัใหญ่ๆ  

ซ่ึงจะเป็นส่วนที่ช่วยเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไวได้ดี ถ้าความแข็งแรงและพลังกล้ามเน้ือไม่ดี              

ก็จะท าให้การควบคุมแรงเฉ่ือยของกล้ามเน้ือไม่ดีด้วย เช่น ในการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็ว           
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ยอ่มตอ้งการความแข็งแรงและความรวดเร็วอยา่งมาก กลา้มเน้ือจึงตอ้งมีความแข็งแรงและมีพลัง 

เพือ่ท  าใหร่้างกายสามารถพุง่ตวัออกไปไดอ้ยา่งรวดเร็ว หยดุไดเ้ร็วและเปล่ียนทิศทางในการเคล่ือนที่   

ไดอ้ยา่งคล่องแคล่ววอ่งไว (มาลีรัตน์, 2544) 

 

ระบบประสาท 

 

ระบบประสาท เป็นระบบที่มีความส าคญัในการเคล่ือนไหวของร่างกาย โดยจะท าหน้าที่

ควบคุมการเคล่ือนไหวของร่างกายและท าให้เกิดการทรงตวัที่ดีควบคู่กนั แบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ 

ส่วนที่ควบคุมโดยระบบประสาทส่วนกลาง ไดแ้ก่ สมอง ไขสนัหลงัและอีกส่วนหน่ึงจะควบคุมโดย

รีเฟล็กซ์ การควบคุมการเคล่ือนไหวในแต่ละส่วนของระบบประสาทส่วนกลาง (central nervous 

system) สมองจะเป็นตวัน าขอ้มูลจากระบบประสาทรับความรู้สึกต่างๆ ไปควบคุมการเคล่ือนไหว

อยา่งต่อเน่ืองตลอดการเคล่ือนไหว เพือ่ใหก้ารเคล่ือนไหวเป็นไปอยา่งถูกตอ้งและแม่นย  าตลอดเวลา 

ส่วนการเคล่ือนไหวที่ควบคุมโดยรีเฟล็กซ์ ซ่ึงมีส่วนรับความรู้สึกจากผิวหนัง กลา้มเน้ือ เส้นเอ็น 

และขอ้ต่อ จะส่งสัญญาณประสาทเขา้ศูนยก์ลางไปยงัก้านสมองและไขสันหลังกระตุน้ให้เกิด

รีเฟล็กซ์ ในการควบคุมการทรงตวัเม่ือระบบรับความรู้สึกจากมสัเซิล สปินเดิลที่อยูใ่นกลา้มเน้ือ   รับ

ความรู้สึกจะไปกระตุน้ที่ปลายประสาทเพื่อน าสัญญาณคล่ืนประสาทไปกระตุน้แอลฟ่ามอเตอร์

นิวรอน (alpha motor neuron) ของกล้ามเน้ือส่วนเอ็กซ์ตราฟิวซัล (extrafusal muscle fiber)            

ในกล้ามเน้ือมัดนั้ นท าให้กล้ามเน้ือมัดนั้ นหดตัว ขณะเดียวกันสัญญาณจากตัวรับรู้การยืดของ

กลา้มเน้ือประเภทยบัย ั้งกลา้มเน้ือกลุ่มตรงกนัขา้มใหค้ลายตวัจึงเกิดการเคล่ือนไหวไปในทิศทางหน่ึง

โดยที่ไม่ถูกต่อตา้น   (ชูศกัด์ิ และ กนัยา, 2536) 

 

ความสัมพนัธ์ระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 

 

ในการเคล่ือนไหวของร่างกาย กล้ามเน้ือเป็นส่วนที่ท  าหน้าที่ในการเคล่ือนไหวอยู่ใน      

การควบคุมของระบบประสาทที่ท  าหน้าที่สั่งงานเพื่อให้กล้ามเน้ือท างานตามภาวะต่างๆ               
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การเคล่ือนไหวของร่างกายจึงเกิดจากการที่กล้ามเน้ือได้รับการกระตุ้นการท างานตามหน้าที่     

ระบบประสาทและระบบกลา้มเน้ือจึงท างานประสานกนัอยา่งต่อเน่ืองในระหว่างที่ปฏิบติักิจกรรม 

ระบบประสาทส่วนกลางจะรับแรงกระตุน้ตลอดเวลา เพื่อตอบสนองแรงกระตุน้จากประสาท        

รับความรู้สึกของกลา้มเน้ือ เอ็นและขอ้ต่อ โดยสมองน้อยจะส่งสัญญาณให้กลา้มเน้ือกลุ่มเดียวกนั

ท างานและกลา้มเน้ือกลุ่มตรงกนัขา้มถูกยบัย ั้งให้ท  างานชา้ลงและหยดุการเคล่ือนไหว ซ่ึงเก่ียวขอ้ง

กบัความสมดุลและการทรงตวัที่เกิดจากการท างานร่วมกนั ดงันั้นในการฝึกหรือท ากิจกรรมเพื่อ    

ให้ระบบกลา้มเน้ือและระบบประสาทมีความสัมพนัธ์กนัในการท างาน จึงควรให้มีการฝึกปฏิบตัิ     

ที่ซ ้ าๆ กนัของระบบประสาทและระบบกลา้มเน้ือ เพราะจะท าใหร้ะบบประสาทและระบบกลา้มเน้ือ

มีความเคยชิน เกิดการเรียนรู้และปฏิบติัไดอ้ยา่งอตัโนมติั ความคล่องแคล่ววอ่งไวในการแข่งขนักีฬา 

นักกีฬาที่มีเวลาปฏิกิริยาเร็วกว่าย่อมได้เปรียบคู่ต่อสู้ เพราะจะสามารถแสดงทกัษะในการเล่น         

ไดอ้ยา่งรวดเร็ว การฝึกวิ่งซ ้ าๆ กนัหลายเที่ยวจะช่วยให้ระบบประสาทและระบบกลา้มเน้ือท างาน

ประสานสัมพนัธ์กนัดียิง่ขึ้น เกิดการเรียนรู้ในการเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งคล่องแคล่วว่องไวมากยิง่ขึ้น 

(มาลีรัตน์, 2544)  

 
ระบบพลังงาน 

 

ความคล่องแคล่วว่องไวในการเปล่ียนต าแหน่งและเปล่ียนทิศทางได้อย่างรวดเร็วและ         

มีประสิทธิภาพ กลา้มเน้ือจะตอ้งท างานโดยอาศยัขบวนการเปล่ียนพลงังานทางเคมีที่ไดจ้ากอาหาร

เปล่ียนใหเ้ป็นพลงังานที่ใชใ้นการหดตวัของกลา้มเน้ือเพือ่ใหก้ลา้มเน้ือเคล่ือนไหว ซ่ึงเป็นขบวนการ

ทางสรีรวิทยาที่มีความส าคญัและจ าเป็นต่อการปฏิบติักิจกรรมต่างๆ และกีฬาอีกหลายอย่าง เช่น 

แบดมินตนั เทนนิส มวย ยโูด บาสเกตบอล ฟุตบอล ฮอกก้ี และรักบี้ ฟุตบอล พลงังานเกือบ 80%      

ที่ถูกน ามาใช้ในการเปล่ียนต าแหน่งทิศทางการเคล่ือนไหวในระยะสั้นๆ อย่างรวดเร็วส่วนใหญ่   

เป็นพลังงานที่ได้มาจากการท างานแบบไม่ใช้ออกซิเจน กีฬาแบดมินตันเป็นกีฬาที่ต้องใช ้         

ความพยายามในการเคล่ือนไหวอยา่งรวดเร็วและในการเคล่ือนที่ตีลูกดว้ยความคล่องแคล่วว่องไว 

เพราะถ้าจังหวะและความเ ร็วในการเคล่ือนที่ ลดลงจะท าให้ เ สีย เปรียบฝ่ายตรงข้าม ได ้                    

ซ่ึงเป็นความบกพร่องของระบบการท างานของกลา้มเน้ือแบบไม่ใช้ออกซิเจนที่ขาดการฝึกซ้อม 
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อยา่งเหมาะสม จึงเป็นสาเหตุ ท  าให้ความคล่องแคล่วว่องไวในการเปล่ียนทิศทางดว้ยความรวดเร็ว

และประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหวลดลง เม่ือตอ้งการจะเคล่ือนไหวซ ้ าๆ ติดต่อกนัหลายๆ เที่ยว   

ในเวลาใกล้เคียงกัน ในการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวจะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของพลังงาน     

ระบบน้ีได ้นักกีฬาจะตอ้งใชอ้ัตราส่วนการท างานต่อการพกัเป็น 1 ต่อ 3 ช่วงเวลาของการฝึก     

ความคล่องแคล่วว่องไวใชเ้วลาประมาณ 5-20 วินาที ช่วงของการพกัจึงไม่ควรเกิน 60 วินาที          

ในการพกั เพื่อเป็นการฟ้ืนฟูพลงังานและสภาพร่างกายของนักกีฬา ควรให้นักกีฬาเดินไปรอบๆ 

บริเวณฝึกดว้ยการยดืเหยยีดแขนและขาเบาๆ กิจกรรมดงักล่าวจะช่วยใหร่้างกายสลายกรดแลคติก ได้

ดีและสภาพร่างกายจะไดรั้บการฟ้ืนฟูกลบัคืนไดเ้ร็วขึ้นอีกดว้ย (Winnick and Short, 1985)  

 
ความส าคญัของความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 

 

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ เป็นองค์ประกอบที่ส าคัญส าหรับการแข่งขนั กล้ามเน้ือ        

เป็นแหล่งก าเนิดของแรง (force) ที่จะท าใหส่้วนต่างๆ ของร่างกายเกิดการเคล่ือนไหวไดต้ามตอ้งการ   

ซ่ึงกลา้มเน้ือมดัใหญ่ๆ (muscle group) จะมีเซลล์ของกลา้มเน้ืออยูห่ลายร้อยอนัที่เรียกว่า muscle 

fiber ภายในเซลล์กล้ามเน้ือจะมีเส้นใยกลา้มเน้ือเล็กๆ (myofibrils) หลายพนัอนั ผลของการฝึก      

จะท าให้จ  านวน myofibrils เพิ่มขึ้น 3-4 เท่า ในหน่ึงเซลล์ของกลา้มเน้ือ ท าให้กลา้มเน้ือทั้งหมด       

มีขนาดโตขึ้ นและท าให้กล้ามเน้ือมีความแข็งแรงขึ้ น ซ่ึงความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ                     

เป็นความสามารถในการหดตวัของกลา้มเน้ือ เพือ่ตา้นแรงที่มากระท าต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ

ท าให้บุคคลมีบุคคลิกภาพที่ ดี เป็นพื้นฐานของการเคล่ือนไหวในการฝึกทักษะเบื้องต้น ซ่ึง            

เป็นองค์ประกอบที่ส าคญัที่สุดอย่างหน่ึงของการทดสอบสมรรถภาพทางกายและเป็นการป้องกัน

การบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นกบักลา้มเน้ือและกระดูก (ศิริรัตน์, 2534) Daneil and William (1993)        

ไดก้ล่าวว่า การออกก าลงักายเพื่อพฒันาความแข็งแรงมีความสัมพนัธ์กับชนิดของการหดตวัของ

กล้ามเน้ือชนิด isotonic เป็นการหดตวัของกล้ามเน้ือสั้นเขา้หรือยาวออก เน่ืองมาจากกระดูก

เคล่ือนไหวเต็มที่ตลอดช่วงของการเคล่ือนไหว (range of motion) ประกอบดว้ย การหดตวัแบบ 

isotonic และการคา้งไว ้การออกก าลงักายแบบ isotonic ประกอบดว้ยการเคล่ือนไหวของแรงตา้น 

แต่ละส่วนของร่างกายและเป็น dynamic contraction การออกก าลงักายแบบ isotonic ไม่ไดป้ระกอบ
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ไปด้วยเส้นใยกล้ามเน้ือเดียวตลอดทั้งการเคล่ือนไหว เพราะว่าน ้ าหนักยงัคงอยู่ที่มุมของขอ้ต่อ     

หรือระดบัการก่อให้เกิดความเม่ือยลา้ ซ่ึงสอดคลอ้งกบั มงคล (2541) ไดก้ล่าวถึงการฝึกกลา้มเน้ือ         

ให้แข็งแรงขึ้นโดยเร็วและมากที่สุดว่า จ  าเป็นตอ้งใชแ้รงของกลา้มเน้ือที่มีอยูเ่กือบเต็มที่หรือเต็มที่ 

ในการท างานของกล้ามเน้ือมีทั้งชนิดที่มีการเคล่ือนที่ (dynamic) และไม่มีการเคล่ือนที่ (static) 

ดงันั้นความแขง็แรงที่มากขึ้นจะเป็นการเตรียมพร้อมในเส้นใยกลา้มเน้ือเหล่านั้นเพื่อใชใ้นส่วนแรก

ของการเคล่ือนไหวและสุดทา้ยก็จะเป็นจุดกลางของการหดตวั แต่ในกีฬาแต่ละชนิดจะมีความ

ตอ้งการความแขง็แรงที่แตกต่างกนั ซ่ึงความแขง็แรงน้ีมีความสมัพนัธก์บัความทนทานและความเร็ว 

ความแข็งแรง แบ่งออกเป็น ความแข็งแรงสูงสุด เป็นความแข็งแรงสูงสุดที่กลา้มเน้ือและประสาท  

จะสามารถออกแรงได้สูงสุด ความแข็งแรงแบบพลังระเบิดเป็นความสามารถของกล้ามเน้ือ         

และประสาทที่จะเอาชนะแรงต้านโดยอาศัยความเร็วเป็นหลัก  ความแข็งแรงแบบทนทาน                   

เป็นความสามารถของกล้ามเน้ือที่ท  างานได้นานโดยไม่เหน่ือยล้าและมีความแข็งแรงทนทาน     

(ธวชั, 2538)  

 
ดังนั้นจะเห็นได้อย่างชัดเจนว่า ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญ        

ในการเล่นกีฬาทุกประเภทและนักกีฬาสามารถที่จะสร้างความแข็งแรงของกล้ามเน้ือได้โดย         

การฝึกดว้ยแรงตา้น (resistance training)  

 

หลักการฝึกด้วยแรงต้าน 

 

การฝึกดว้ยแรงตา้น เป็นรูปแบบการฝึกที่มีน ้ าหนกัเป็นแรงตา้นท าให้กลา้มเน้ือตอ้งออกแรง  

ในการเคล่ือนไหวน ้ าหนกัที่เป็นแรงตา้น เช่น อุปกรณ์ฝึกดว้ยน ้ าหนกั ดมัเบลล์ บาร์เบลล์ น ้ าหนักตวั  

เมดิซิลบอล และเส้ือถ่วงน ้ าหนัก เป็นตน้ ในการฝึกเพื่อพฒันาก าลงักลา้มเน้ือผูฝึ้กสอนกีฬาจ าเป็น

จะตอ้งมีความรู้พื้นฐานทางดา้นการเคล่ือนไหวและทางชีวกลศาสตร์ของร่างกาย จึงจะท าให้การฝึก

ก าลงักลา้มเน้ือมีประสิทธิภาพมากที่สุด แรงตา้นทานที่สูงกว่าปกติท าให้กลา้มเน้ือตอ้งปรับสภาพ

ภายในกลา้มเน้ือให้สามารถเอาชนะแรงตา้นทานได้ ผลของการฝึก คือกลา้มเน้ือมีความแข็งแรง  

และมีความอดทนเพิ่มมากขึ้น ศิริรัตน์ (2539) กล่าวว่า การออกก าลังกล้ามเน้ือโดยใช้น ้ าหนัก       
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เป็นแรงตา้นตอ้งก าหนดแผนการฝึกตามล าดับจากกล้ามเน้ือมดัใหญ่ไปสู่กลา้มเน้ือมดัเล็ก เพราะ

กลา้มเน้ือมดัเล็กจะลา้ไดเ้ร็วกวา่กลา้มเน้ือมดัใหญ่และมีขีดความสามารถที่จะรับน ้ าหนักไดน้้อยกว่า 

แผนการฝึกจะต้องจัดโดยไม่ให้กล้ามเน้ือมัดเดิมถูกใช้งานต่อเน่ืองกันจึงควรเรียงล าดับดังน้ี           

คือขาส่วนบนและสะโพก ส่วนอกและแขนส่วนบน หลงัและขาดา้นหลงั ขาส่วนล่างและขอ้เทา้ 

หัวไหล่และแขนส่วนบนด้านหลงั หน้าทอ้งและแขนส่วนบนด้านหน้า  การฝึกกลา้มเน้ือจะตอ้ง

ศึกษาว่า มดักลา้มเน้ือใดที่จะน าไปใชป้ระโยชน์ในการเคล่ือนที่ของการท ากิจกรรมการออกก าลัง 

เน่ืองจากกีฬาแต่ละประเภทใชก้ลา้มเน้ือที่แตกต่างกนั ควรฝึกให้มีความเฉพาะเจาะจงหรือใกลเ้คียง

กับการน าไปใช้จริงให้มากที่ สุด เจริญ (2538) ได้กล่าวถึง การใช้แรงในการยกน ้ าหนักว่า               

ในการเคล่ือนไหวของร่างกายจ าเป็นตอ้งอาศยักล้ามเน้ือหลายมัดท าหน้าที่ประสานงานร่วมกัน

เพือ่ใหก้ารเคล่ือนไหวนั้นบรรลุผลส าเร็จไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ การยกน ้ าหนักก็เช่นกนั กลา้มเน้ือ

จะท างานเพือ่การเคล่ือนไหวโดยใชแ้รง 2 ลกัษณะดว้ยกนั คือ 

 

1.   แรงขบัเคล่ือน (positive force) ไดแ้ก่ แรงที่เกิดจากการหดตวัของกลา้มเน้ือ โดยสามารถ

เอาชนะความตา้นทาน ท าให้ร่างกายเกิดการเคล่ือนไหวในทิศทางตรงกนัขา้มกบัความตา้นทาน   

เป็นแรงที่ใช้ในการยก ผลัก ดัน น ้ าหนักให้เคล่ือนที่ไปในทิศทางที่ตอ้งการ ลักษณะดงักล่าวน้ี     

เสน้ใยของกลา้มเน้ือที่ท  าหนา้ที่ออกแรงเพื่อการเคล่ือนไหวจะหดตวัสั้นเขา้และหนาขึ้นเป็นการหด

ตวัของกลา้มเน้ือแบบหดสั้นเขา้ (concentric contraction) 

 

2.    แรงตา้นทาน (negative force) ไดแ้ก่ แรงที่เกิดจากการหดตวัของกลา้มเน้ือที่ไม่สามารถ

เอาชนะความตา้นทานหรือในอีกลกัษณะหน่ึงพยายามตา้นทานการเคล่ือนไหว ซ่ึงในการยกน ้ าหนัก

จะเป็นจงัหวะที่ผูย้กค่อยๆ ลดหรือวางน ้ าหนกัลง ลกัษณะดงักล่าวน้ีเสน้ใยของกลา้มเน้ือจะเหยยีดตวั

ยาวออกเป็นการหดตวัของกลา้มเน้ือแบบยดืยาวออก (eccentric contraction) 

 

เจริญ (2536) ไดเ้สนอแนะว่า การสร้างโปรแกรมการฝึกดว้ยน ้ าหนักที่มีประสิทธิภาพว่า 

จะตอ้งค านึงถึงส่ิงที่ส าคญัดงัต่อไปน้ี 
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1.   วิเคราะห์ทกัษะการเคล่ือนไหวของกีฬาในแต่ละประเภท เช่น ทิศทางของแรง มุมการ

เคล่ือนไหว ลกัษณะการเคล่ือนไหวของแขนและขา 

 
2.   พจิารณากลุ่มกลา้มเน้ือที่มีหนา้ที่ส าคญัต่อการเคล่ือนไหว 

 

3.  ก าหนดเลือกท่ากายบริหารยกน ้ าหนักที่มีความสัมพนัธ์กบักลุ่มกล้ามเน้ือที่ท  าหน้าที่

คลา้ยคลึงกบัการปฏิบติัทกัษะการเคล่ือนไหวนั้น 

 
4.   ควรฝึก 3-4 คร้ัง ต่อสัปดาห์ แต่ถา้จะให้ไดผ้ลดีควรฝึกวนัเวน้วนั เช่น ฝึกวนัจนัทร์      

วนัพธุ และวนัศุกร์ หรือวนัองัคาร วนัพฤหสับดี และวนัเสาร์ เป็นตน้ 

 

5.   ควรใชเ้วลาในการฝึกแต่ละคร้ังประมาณ 1 ชัว่โมง 

 

6.   การฝึกยกน ้ าหนักในแต่ละโปรแกรมการฝึก ถา้จะท าให้เกิดผลดีควรใชเ้วลาในการฝึก

อยา่งนอ้ย 8-12 สปัดาห์ 

 

เจริญ (2540) กล่าวว่า การปรับความหนักในการฝึกนั้นสามารถกระท าไดห้ลายวิธี เช่น 

ความยากในท่าของการฝึกยกน ้ าหนัก การเพิ่มน ้ าหนักที่ใช้ในการฝึก (load) จ  านวนคร้ังที่ยก          

ในแต่ละเซต (repetition) จ  านวนเซตที่ใช้ในการฝึกแต่ละคร้ัง (set) เวลาพกัระหว่างช่วงฝึก             

ในแต่ละเซต (rest interval) จงัหวะหรือความเร็วในการยก (rhythms) และเทคนิคในการยกน ้ าหนัก 

นอกจากน้ี Macleod at all (1993) รายงานว่าความแข็งแรงจะเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็วในสัปดาห์ที่ 2   

และ 4 ดงันั้นการฝึกความแขง็แรงจะตอ้งเพิ่มน ้ าหนักในทุกๆ 2 สัปดาห์ โดยใชค้วามสามารถสูงสุด

ในการยกน ้ าหนัก 1 คร้ัง เป็นเกณฑใ์นการก าหนดความหนักในการฝึก Baechle (1994) กล่าวว่า   

การพฒันาความแข็งแรงควรใชค้วามหนักที่ระดบั 70%-80% ของความหนักสูงสุดที่สามารถยกได้ 

แต่ละชุดยก 8 คร้ัง สอดคลอ้งกบั Peal and Mogan (1986) กล่าวว่า ความหนัก 50% - 70% ของ  
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ความหนักสูงสุดที่สามารถยกไดจ้ะช่วยพฒันาก าลงัของกลา้มเน้ือ แต่ละชุดยกประมาณ 8-10 คร้ัง  

ฝึก 3-4 ชุด ซ่ึงสอดคลอ้งกบั ชุมพล (2531) กล่าวว่าการฝึกเพื่อพฒันาก าลงัของกลา้มเน้ือโดยใช ้   

การฝึกดว้ยน ้ าหนักนั้น ความหนักในการฝึกควรใช้ 60% -70% ของ 1 RM (ความหนักสูงสุดที่

สามารถยกได)้ แต่ละชุดยก 6-8 คร้ัง ซ่ึง Bloomfield at all (1994) ไดศึ้กษาหาความสัมพนัธ์ระหว่าง

น ้ าหนักในการยกกบัจ านวนคร้ังที่ใชใ้นการยกพบว่า ความหนักที่ 70 % ของ 1 RM (ความหนัก

สูงสุดที่สามารถยกได้) และยก 8 คร้ัง เป็นความหนักที่เหมาะสมที่จะน าไปใช้ในการฝึกได ้        

(ธวชั, 2538) การฝึกดว้ยน ้ าหนักเป็นวิธีฝึกเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพของกล้ามเน้ือ ซ่ึงสามารถ  

เลือกฝึกไดต้ามจุดมุ่งหมาย เช่น ความแข็งแรง พลงัและความอดทนของกลา้มเน้ือ เพื่อให้นักกีฬา    

มีสมรรถภาพตรงกับชนิดกีฬาที่จะท าการแข่งขนั รวมทั้งผูท้ี่ประสงค์จะออกก าลงักายเพื่อพฒันา

สมรรถภาพ การฝึกดว้ยน ้ าหนกัเป็นการออกก าลงักายประเภทที่ไม่ตอ้งแข่งขนักบัใครเป็นการพฒันา

สุขภาพที่เก่ียวข้องกับองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ      

ความทนทานของกลา้มเน้ือ ความอ่อนตวั สดัส่วนไขมนัในร่างกาย รวมทั้งผูฝึ้กจะมีความสนุกสนาน

และรู้สึกผ่อนคลาย (Robbins et al., 1997) ดังที่ เจริญ (2538) กล่าวว่า การฝึกน ้ าหนัก                        

มีความส าคญัและมีความจ าเป็นอยา่งยิง่ที่จะช่วยพฒันาเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา  

ให้สมบูรณ์และความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาดีขึ้น ทั้งในดา้นก าลงั ความเร็ว ความแข็งแรง

และความอดทนของกลา้มเน้ือ 

 

เจริญ (2544) ไดก้ล่าวถึง การปรับตวัของกลา้มเน้ือจากการฝึกความแข็งแรงจะมีผลท าให้
กลา้มเน้ือและร่างกายมีการพฒันาและเปล่ียนแปลง ดงัน้ี 

 

1.   ขนาดของเสน้ใยกลา้มเน้ือเพิม่ขึ้น 

 

2.   ความแขง็แรงของเสน้ใยกลา้มเน้ือเพิม่ขึ้น 

 

3.   ความแขง็แรงของเอ็นกลา้มเน้ือเพิม่ขึ้น 
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4.   ความดนัโลหิตขณะพกัลดลง 

 
5.   ความแขง็แรงและความหนาแน่นของกระดูกเพิม่ขึ้น 

 
6.   ความแขง็แรงของเอ็นยดึขอ้ต่อเพิม่ขึ้น 

 

7.   เพิม่ก าลงัและความเร็วในการเคล่ือนไหวใหก้บันกักีฬา 

 
8.   เพิม่การเผาผลาญสารอาหารในร่างกาย 

 

9.   เพิม่ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิต 

 

10.   ช่วยป้องกนัการเส่ือมสภาพและการลดของมวลกลา้มเน้ือ 

 

11.   ช่วยส่งเสริมรูปร่างทรวดทรงใหก้ระชบัไดส้ดัส่วนสวยงาม 

 

12.   ช่วยป้องกนัและลดอาการปวดหลงั 

 

13.   ช่วยป้องกนัและลดอาการปวดขอ้หรือขอ้อกัเสบ 

 

ในการยกน ้ าหนกัผูฝึ้กสอนกีฬาและนักกีฬาตอ้งเรียนรู้และเขา้ใจในหลกัการต่างๆ ที่ส าคญั  

ในการท าให้กล้ามเน้ือมีขนาดใหญ่และแข็งแรงขึ้นอย่างเป็นระบบ คือ หลักการใช้ความหนัก         

ในการฝึกเกินปกติ (principle of overload) และการจดัช่วงเวลาพกั (recovery) ไดอ้ยา่งเหมาะสม  

โดยจะตอ้งค านึงถึงความเม่ือยลา้และความตึงตวัที่จะเกิดขึ้นกบักลา้มเน้ือเป็นส าคญั ซ่ึงหลกัปฏิบตัิ
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ในการฝึกที่ส าคญัมีดังน้ี แต่ละท่ายกน ้ าหนักควรฝึก 3-5 เซต น ้ าหนักที่ใช้ฝึกความแข็งแรง คือ            

น ้ าหนักที่นักกีฬายกไดติ้ดต่อกัน 6-8 คร้ังต่อเซต ยกน ้ าหนักแต่ละท่าที่ฝึกดว้ยความเร็วปานกลาง  

การฝึกกลา้มเน้ือแต่ละส่วนไม่ควรเกิน 3 คร้ังต่อสัปดาห์ การจดัโปรแกรมฝึกยกน ้ าหนักจ าเป็น

จะตอ้งใช้หลักการฝึกโดยใช้ความหนักเกินปกติ (overload) ควบคู่กับหลักการจดัช่วงเวลาพกั 

(recovery) ให้เหมาะสมทุกคร้ังโดยจะตอ้งพิจารณาก าหนดความหนัก (loading) กบัช่วงเวลาพกั 

(recovery) ให้ได้สัดส่วนและตรงกับจุดมุ่งหมายเช่น หลักการฝึกที่ต้องการพฒันาเสริมสร้าง      

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือควรใช้น ้ าหนักในการฝึกมาก จ านวนคร้ังที่ยกต่อเซตน้อย เวลาพกั

ระหวา่งเซตนานประมาณ 1-2 นาทีในการยกน ้ าหนกั 

  

หลักการสร้างโปรแกรมการฝึก 

 

ส่ิงที่ส าคญัในการฝึกนกักีฬาผูฝึ้กสอนจะตอ้งมีความรู้ความเขา้ใจอยา่งยิง่ เพือ่ผลที่จะเกิด ต่อ

ตัวนักกีฬาและเพื่อผลที่จะเกิดจากการฝึกซ้อม คือหลักการสร้างโปรแกรมการฝึกเพื่อพฒันา

ความสามารถของนักกีฬาให้บรรลุตามจุดมุ่งหมายจะตอ้งค านึงถึงสภาวะความพร้อมของนักกีฬา

เป็นส าคญั เช่น อาย ุ เพศ รูปร่างและระดบัความพร้อมของร่างกาย เป็นตน้ ฉะนั้นการก าหนด

โปรแกรมในการฝึกให้ถูกตอ้งและเหมาะสมจึงเป็นส่ิงจ าเป็นที่จะตอ้งวางแผนให้ตรงตามสภาพ  

ของนกักีฬาในแต่ละประเภท เพือ่ใหเ้กิดประสิทธิภาพสูงสุดในการฝึกซอ้ม (วฑิูรย,์ 2550)  

 

ศิริรัตน์ (2539) ไดก้  าหนดองคป์ระกอบที่เป็นพื้นฐานในการสร้างโปรแกรมการฝึกไว ้ดงัน้ี 

 

1.   กิจกรรมการออกก าลงักาย หรือชนิดของการฝึกซอ้มขึ้นอยูก่บัจุดมุ่งหมายของการฝึก 

ซอ้ม จะตอ้งสร้างโปรแกรมใหต้รงกบัจุดประสงคท์ี่จะตอ้งการสร้าง เช่น การสร้างโปรแกรมการฝึก

ความเร็วจะตอ้งเป็นโปรแกรมที่พฒันาดา้นความเร็วหรือโปรแกรมการกระโดดไกล จะตอ้งเป็น

โปรแกรมที่พฒันาความสามารถในการกระโดดไกลไดจ้ริง 
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2.   ระยะการฝึกในแต่ละวนัส าหรับนักกีฬานั้นจะตอ้งค านึงถึงระดบัสภาพความพร้อม    

ของนักกีฬาเป็นส่ิงส าคญั ถา้ฝึกมากหรือฝึกนานเกินไปจะท าให้ร่างกายทรุดโทรมเกิดการบาดเจ็บ         

ที่เอ็นกลา้มเน้ือ ขอ้ต่อและเกิดความเบื่อหน่ายในการฝึกซอ้ม ในทางกลบักนัการฝึกซ้อมที่เหมาะสม

กบัผูฝึ้กก็จะสามารถพฒันาทกัษะที่ฝึกนั้นไดดี้ยิง่ขึ้น 

 

3.   ช่วงเวลาในการฝึกใน 1 สัปดาห์ การฝึกแต่ละสัปดาห์นั้นขึ้นอยูก่บัระยะเวลาในการฝึก

แต่ละวนัและความหนักเบาของกิจกรรมโดยทัว่ไประยะเวลาในการฝึกควรเป็น 3 วนั ต่อสัปดาห์   

แต่ถา้ฝึก 2 วนั ต่อสปัดาห์ ร่างกายก็จะเปล่ียนแปลงไปตามที่ตอ้งการไดเ้หมือนกนัแต่น้อยกว่า 3 วนั

ต่อสปัดาห์ หรือถา้ฝึกใหม้ากขึ้นเป็น 4 วนั ต่อสปัดาห์ อาจจะเป็นการสูญเปล่าเสียมากกวา่ผลดี 

 
4.   ความหนกั – เบาของกิจกรรม การก าหนดความหนกั – เบาของกิจกรรมจะตอ้งค านึงถึง 

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือของแต่ละบุคคลดว้ย เพราะกลา้มเน้ืออาจลา้ถา้ไดรั้บการฝึกยกน ้ าหนัก

มากเกินไป ดงันั้นในการปรับปรุงสมรรถภาพที่ดีควรฝึกแบบเป็นช่วงๆ (interval training) โดยใช้

ความหนกัที่ใกลเ้คียงกบัความสามารถสูงสุดแลว้พกัหรือการฝึกแบบต่อเน่ือง (continuous training) 

ให้ฝึกดว้ยความหนัก 60% - 80% ของความสามารถสูงสุดด้วยระยะเวลาที่ยาวนานแต่ชา้ๆ และ

นอกจากน้ีจะตอ้งเร่ิมจากกิจกรรมที่ง่ายไปหายาก เบาไปหาหนกัและจากส่วนยอ่ยไปหาส่วนรวม 

 

5.   ระยะเวลาของการฝึกทั้งหมดของโปรแกรมตอ้งค านึงถึงความสามารถของบุคคล ซ่ึง

ขึ้นกบัธรรมชาติของคนๆ นั้นและขีดจ ากดัความสามารถสูงสุดเฉพาะคน ผูฝึ้กสอนไม่ควรจะเร่งเร้า

ให้นักกีฬาท าสถิติให้ดีขึ้นเร็วเกินไปและจะตอ้งค านึงเสมอว่าความสามารถของการฝึกแต่ละดา้น   

แต่ละคนใชร้ะยะเวลาไม่เท่ากนั โดยทัว่ไปแลว้การฝึกในช่วงระยะเวลา 4 - 6 สัปดาห์ๆ ละ 3 วนั      

ก็ท  าใหมี้การเปล่ียนแปลงและพฒันาในเร่ืองของความแขง็แรงและพลงัเพิม่ขึ้น 

 

6.   ระดบัความสามารถของร่างกายก่อนการฝึกจะเป็นส่ิงช้ีให้เห็นถึงการเปล่ียนแปลงได้

เป็นอยา่งดี การทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึกจึงเป็นส่ิงจ าเป็นเพราะจะเปรียบเทียบไดว้่า   
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ดีขึ้นมากนอ้ยเพยีงใด ในลกัษณะเดียวกนัจ าเป็นตอ้งมีการทดสอบเบื้องตน้ก่อนการเขียนโปรแกรม

วา่ความสามารถของนักกีฬาอยูร่ะดบัใด นอกจากนั้นค่อยปรับเปล่ียนในระยะสัปดาห์ ที่ 2 3 หรือ 4

สัปดาห์ ภายหลงัที่เร่ิมโปรแกรมนอกจากน้ี การทดสอบความสามารถของนักกีฬาในแต่ละช่วง   

ของการฝึกก็เป็นส่ิงจ าเป็นเช่นเดียวกนั เพราะจะเป็นขอ้มูลส าหรับการปรับเพิ่มโปรแกรมการฝึก   

ใหมี้ความเหมาะสมกบัการเปล่ียนแปลงของระดบัความสามารถของนกักีฬาใหม้ากยิง่ขึ้นต่อไป 

 
(Pearson.2000) ไดก้ล่าวถึง การฝึกโดยใชแ้รงตา้นของนกักีฬาไวด้งัน้ี 

 
1.   ในการก าหนดโปรแกรมการฝึกโดยใชแ้รงตา้นจะตอ้งค านึงถึงลกัษณะพื้นฐาน คือ    

การฝึกเกินปกติที่มีการเพิ่มขึ้นเร่ือยๆ (progressive overload) โดยมุ่งไปสู่การพฒันาประสิทธิภาพ

ของระบบประสาทและกลา้มเน้ือตลอดจนความสามารถในทางกีฬา 

 

2.   โปรแกรมการฝึกโดยใช้แรงตา้นเพื่อพฒันาความสามารถในทางกีฬาที่ถูกก าหนด   

ขึ้นมานั้นจะตอ้งยดึหลกัเฉพาะเจาะจง (principle of training specificity) เพื่อที่จะฝึกนักกีฬาไดต้รง

กบัความตอ้งการของกีฬาแต่ละชนิด 

 

3.   โปรแกรมการฝึกโดยใช้แรงตา้นเพื่อพฒันาความสามารถทางกีฬาที่ดี ควรจะมีการ

วางแผนในการฝึกระยะยาว เพือ่ที่จะใหเ้กิดการพฒันาอยา่งเหมาะสมและลดภาวะการฝึกซอ้มเกิน 

 
4.   โปรแกรมการฝึกโดยใช้แรงตา้นที่มีการฝึกซ้อมหลายๆ ชุด จะให้ผลดีกว่าการฝึกซ้อม 

ชุดเดียว 

 
5.   จะตอ้งใชค้วามระมดัระวงัเม่ือจะก าหนดโปรแกรมการฝึกโดยใชแ้รงตา้นส าหรับเด็ก

และผูสู้งอาย ุจะตอ้งมีการปรับปริมาณของการฝึก ความหนักของการฝึกและเวลาพกัให้เหมาะสม 

กบัแต่ละบุคคล 
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เจริญ (2545) ได้กล่าวไวว้่า ถ้าโปรแกรมการฝึกที่ไดส้ร้างขึ้นมาถูกตามหลกัของการฝึก   

และมีความเหมาะสมกับระดบัความสามารถของนักกีฬา ขั้นตอนในการน าโปรแกรมดังกล่าว       

ไปใชเ้ป็นส่ิงจ าเป็นที่จะท าให้การฝึกซ้อมบรรลุตามวตัถุประสงคท์ี่ตอ้งการ ซ่ึงขั้นตอนในการน า

โปรแกรมการฝึกไปใชก้บันกักีฬา มีทั้งหมด 8 ขั้นตอน คือ 

 
1.   การอบอุ่นร่างกาย (warm-up) การอบอุ่นร่างกายจะมีทั้งแบบทัว่ไป (general) และ    

แบบเฉพาะของทกัษะกีฬา (special) ผลของการอบอุ่นร่างกายจะท าให้อุณหภูมิของร่างกายเพิ่มขึ้น

ใหถึ้งจุดที่นกักีฬามีความพร้อมต่อการแข่งขนัมากที่สุด และพยายามให้จุดของความพร้อมดงักล่าว

อยูก่่อนการแข่งขนัประมาณ 5 นาที จากนั้นตอ้งรักษาความพร้อมดงักล่าว (keep warm) จนถึง     

เวลาแข่งขนัโดยอาจใส่เส้ือคลุมหรือเคล่ือนไหวร่างกายเบาๆ ระยะเวลาของการอบอุ่นร่างกาย      

ของนกักีฬาจะตอ้งขึ้นอยูก่บัความพร้อมของร่างกาย ผูฝึ้กสอนไม่ควรก าหนดระยะเวลาในการอบอุ่น

ร่างกายให้นักกีฬาแต่ละคน แต่ควรให้นักกีฬาอบอุ่นร่างกายจนถึงจุดที่นักกีฬามีความพร้อม          

ต่อการฝึกหรือแข่งขนัมากที่สุด 

 

2.   การยดืกล้ามเน้ือ (stretch exercise) ภายหลังการอบอุ่นร่างกายหรือในช่วงของ           

การอบอุ่นร่างกาย จ าเป็นอยา่งยิง่ที่ตอ้งมีการยดืกลา้มเน้ือที่จะใชใ้นการท างาน ซ่ึงมีประโยชน์ใน 

การป้องกนัการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้นหรือใชค้ลายความปวดเม่ือยหลงัจากการฝึก ซ่ึงวิธีการยืด

กลา้มเน้ือนั้นจะตอ้งจดัท่าทางให้ถูกตอ้ง หยดุน่ิงในจุดที่ตอ้งการประมาณ 5 - 20 วินาทีหรือท าซ ้ าๆ 

หลายคร้ัง การยืดกลา้มเน้ือจะตอ้งเร่ิมจากอยูก่บัที่ไปหาการเคล่ือนที่โดยให้เหมาะสมกบัประเภท

กีฬา เป็นผลท าใหก้ารประสานสมัพนัธร์ะหวา่งระบบประสาทกบักลา้มเน้ือดีขึ้น ส าหรับการแข่งขนั

หากไม่มีเวลามากพอการยดือยูก่บัที่อาจไม่จ าเป็น แต่การยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่เป็นส่ิงจ าเป็น

อยา่งมาก 

 

3.   การฝึกทกัษะพื้นฐาน (drills) คือ การฝึกทกัษะพื้นฐานที่เหมาะสมกบักีฬานั้นๆ เช่น   

การวิง่สลบัขา ฯลฯ จะตอ้งฝึกจากง่ายไปหายาก เบาไปหาหนัก ทกัษะยอ่ยไปหาทกัษะรวม การฝึก

ดงักล่าวจะท าใหร้ะบบประสาทสัง่งานไดดี้ขึ้น เพือ่เตรียมพร้อมในการฝึกขั้นต่อไป 
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4.   การฝึกทกัษะเฉพาะ (special exercise) เป็นการฝึกทกัษะให้ต่อเน่ืองและสมบูรณ์ เช่น

การท าท่าทุ่มเฉพาะท่าในกีฬายโูด เป็นตน้ 

 

5.   โปรแกรมการฝึกซ้อมในขั้นน้ีจะด าเนินการไดเ้ม่ือไดด้ าเนินการตามขอ้ 1 - 4 มาแลว้ 

การฝึกจะมีอยู ่4 แบบ คือ 

 

        5.1   แอโรบิค (aerobic) คือ การออกก าลงักายที่กระตุน้ให้ร่างกายตอ้งสร้างพลงังาน

แบบใหอ้อกซิเจน เช่นการฝึกแบบเป็นช่วง (interval training) หรือการฝึกการวิง่ในสภาพภูมิประเทศ

ที่แตกต่างกนั (fart lek) เป็นตน้ 

 

        5.2    แอนแอโรบิค (anaerobic) คือ การออกแรงในช่วงสั้นๆ นกักีฬาจะใชพ้ลงังาน    ที่

มีส ารองในกลา้มเน้ืออยูแ่ลว้ เช่น การฝึกแบบวงจร (circuit training) เป็นตน้ 

 

        5.3    สปีด (speed) คือ การที่สามารถเอาชนะแรงตา้นทานดว้ยความเร็วขึ้นอยูก่บั   พลงั

กลา้มเน้ือ การฝึกความเร็วตอ้งเพิม่พลงักลา้มเน้ือโดยเฉพาะพลงัเคล่ือนที่และการเคล่ือนที่    โดยใช้

ความเร็วสูงสุด เช่น การวิง่ระยะ 30 เมตร หรือการยกน ้ าหนกัดว้ยความเร็วสูงสุด 

 
        5.4    ทกัษะ (skill) คือ การฝึกทกัษะในกีฬานั้นๆ ควรใหน้กักีฬารู้จกัประยกุตใ์ชท้กัษะ

ในทุกสถานการณ์ที่เกิดขึ้นในการแข่งขนัโดยเร่ิมจากง่ายไปหายาก และจากทกัษะยอ่ย ไปหาทกัษะ

รวมและควรท าซ ้ าบ่อยๆ ในท่าที่ใหผ้ลดีที่สุดในการฝึกกีฬานั้น หากการฝึกหลายแบบ ผูฝึ้กสอน ควร

จดัล าดับขั้นตอนของการฝึกให้ดีกล่าวคือ ควรจะฝึกทกัษะก่อนเพราะร่างกายยงัไม่เกิดความล้า       

ท  าใหก้ารฝึกทกัษะไดผ้ลดีจากนั้นควรฝึกความเร็ว ดงันั้นล าดบัขั้นตอนของการฝึกจึงเป็นส่ิงส าคญั   

ที่ผูฝึ้กสอนตอ้งค านึงถึง 
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6.   การฝึกความเร็วแบบอดทน (speed endurance) การฝึกความเร็วแบบอดทนท าให้ร่างกาย

สามารถทนต่อสภาพการท างานในลกัษณะนั้นๆ ไดน้านที่สุด เช่น สามารถท าเวลาในการวิ่ง100 

เมตร เป็นตน้ ขอ้ควรค านึงถึงลกัษณะน้ีจะใชค้วามหนกัของงานไม่มากเกินไป 

 
7.   การฝึกความแข็งแรง (strength training) คือการเสริมสร้างความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ

เฉพาะส่วนโดยใชมื้อเปล่าหรืออุปกรณ์อ่ืนๆ ประกอบ เช่น การฝึกยกน ้ าหนัก (weight training)    

เป็นตน้ 

 
8.   การคลายกลา้มเน้ือ (cool down) เป็นขั้นตอนที่จ  าเป็นเพื่อช่วยให้ระบบไหลเวียนโลหิต

และระบบหายใจของร่างกายเป็นเป้าหมาย หรือผลลพัธท์ี่ตอ้งการกลบัสู่สภาวะปกติเร็วขึ้น 

 

จากการศึกษาสรุปได้ว่า หลักการสร้างโปรแกรมการฝึกตอ้งค านึงถึงระดับความพร้อม   

ดา้นร่างกายของนักกีฬา จุดมุ่งหมายของการฝึกซ้อม ระยะเวลาในการฝึกในแต่ละวนั ช่วงของ      

การฝึกในแต่ละสัปดาห์ ความหนักเบาของการฝึกและขีดความสามารถของนักกีฬาเป็นส าคัญ

โปรแกรมการฝึกซอ้มจึงจะเกิดประสิทธิภาพสูงสุด 

 

งานวิจัยที่เกีย่วข้อง 

 
ลดาวลัย ์(2554) ไดศ้ึกษาผลของโปรแกรมการฝึกการเคล่ือนไหวแบบเฉพาะเจาะจงที่มีต่อ

เวลาปฏิกิริยาตอบสนองในนักกีฬาเทควนัโด กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาเทควนัโดเพศชาย และ       

เพศหญิง สายน ้ าตาล สายแดง และสายด า ของสโมสรแตจิ้๋ว อายรุะหว่าง 12 – 17 ปี จ  านวน 30 คน 

                     ป น 3      ๆ ละ 10 คน ได้แก่ กลุ่มควบคุมท าการฝึกซ้อมโปรแกรม            

การฝึกซอ้มเทควนัโดตามปกติ กลุ่มทดลองที่ 1 ท  าการฝึกซ้อมโปรแกรมเทควนัโดตามปกติ ควบคู่    

กบัการฝึกโปรแกรมการเคล่ือนไหวโดยใชต้ารางกา้วช่อง กลุ่มทดลองที่ 2 ท  าการฝึกซ้อมโปรแกรม 

เทควนัโดตามปกติควบคู่กบัการฝึกซอ้มโปรแกรมการเคล่ือนไหวโดยการใชร้ั้ว ระยะเวลาในการฝึก 

    ปด         3   น ท าการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหว่างตากับเทา้ ผลการวิจยัพบว่า 
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หลงัการทดลองสัปดาห์ที่                     3         ค        เวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหว่างตา   

กับเท้า แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองที่ 1 แตกต่างจาก            

กลุ่มควบคุมอยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05         ค          ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 

และกลุ่มทดลองที่ 2 นอกจากน้ียงัพบว่า กลุ่มตัวอย่างทั้ ง 3 กลุ่มเร่ิมมีการพฒันาความเร็วของ       

เวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหว่างตากับเทา้ดีขึ้น หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4     ด    น         ร          

  ปด       8 ซ่ึงการวจิยัคร้ังน้ีสรุปไดว้า่ การฝึกโปรแกรมการเคล่ือนไหวแบบเฉพาะเจาะจงควบคู่ กบั

การฝึกทกัษะเทควนัโดสามารถพฒันาของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหว่างตากบัเทา้ในนักกีฬา เท

ควนัโดไดดี้กวา่การฝึกทกัษะเทควนัโดเพยีงอยา่งเดียว 

 
นภารินทร์  (2552) ไดศ้ึกษาผลของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกที่มีต่อความคล่องแคล่ว

ว่องไวในนักกีฬาฟุตบอลศึกษาและหาความสัมพนัธ์ของผลของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก       

ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและพลังกล้ามเน้ือขาในนักกีฬาฟุตบอล กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกีฬา

ฟุตบอลชายอาสาสมัครสังกัดคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์อายรุะหว่าง      

19 – 21 ปี จ  านวน 22 คน แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 11 คน โดยการสุ่มตวัอยา่งเขา้กลุ่ม 

(randomly assignment) คือ กลุ่มควบคุม เป็นกลุ่มนกักีฬาฟุตบอลที่ปฏิบติักิจวตัรประจ าวนัตามปกติ

และกลุ่มฝึกพลยัโอเมตริก เป็นกลุ่มนักกีฬาฟุตบอลที่ไดรั้บการฝึกโปรแกรมพลยัโอเมตริกเพียง 

อยา่งเดียว ท าการฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์ๆ ละ 2 วนั โดยท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว    

ดว้ยวธีิอิลลินอยส์ (Illinois Agility Test) และทดสอบพลงักลา้มเน้ือขาแบบเคาน์เตอร์มูฟเมนทจ์มัพ ์

(Counter Movement Jump) ก่อนการทดลองและภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 น าผลที่ได ้          

มาท าการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติโดยการหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการทดสอบค่าที         

(t-test) และค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์โดยใช้ Pearson Product Moment Correlation Coefficient   

ซ่ึงก าหนดความมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ผลการวิจยัพบว่าค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว 

และพลงักลา้มเน้ือขา ภายหลงัการทดลองสัปดาห์ที่ 6 พบว่า กลุ่มควบคุมกบักลุ่มฝึกพลยัโอเมตริก         

มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 เม่ือพจิารณาภายในกลุ่ม พบว่า กลุ่มควบคุม 

ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 กลุ่มฝึกพลัยโอเมตริก ภายหลงัการทดลอง

สปัดาห์ที่ 6 แตกต่างกบัก่อนการทดลองอยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และความคล่องแคล่ว
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วอ่งไวมีความสมัพนัธก์บัพลงักลา้มเน้ือขาภายหลงัการทดลองสัปดาห์ที่ 6 อยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติ

ที่ระดบั .05 

 
กญัจน์ (2550) ได้ศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยการฝึกพลังความอดทนที่มี ต่อพลงัความ

อดทนของกล้ามเน้ือขาและสมรรถภาพอนากาศนิยมของนักกีฬาแบดมินตนั กลุ่มตวัอย่างเป็น

นักกีฬาแบดมินตนัชายของสโมสรธนบุรีจ  านวน 30 คน อายรุะหว่าง 18-22 ปี โดยการเลือกแบบ

เจาะจงแบ่งเป็นสองกลุ่ม กลุ่มละ 15 คน ดว้ยการสุ่มแบบง่ายโดยใชว้ธีิการจบัฉลากเขา้กลุ่ม คือ  กลุ่ม

ควบคุมฝึกตามปกติ กลุ่มทดลองฝึกเสริมดว้ยโปรแกรมการฝึกพลงัความอดทนของกลา้มเน้ือขา จาก

การฝึกตามปกติโดยฝึก 2 วนัต่อสัปดาห์ คือวนัองัคารและวนัศุกร์ ใชเ้วลาในการฝึก 8 สัปดาห์ โดย

ท าการทดสอบพลังความอดทนของกล้ามเน้ือขาโดยใช้เคร่ืองนิวเทสต์เพาเวอร์ไทมเมอร์  เอส 

ดบัเบิลยู – 300 ความสามารถในการวิ่ง 30 จุดโดยใช้แบบทดสอบทกัษะการเคล่ือนที่ของกีฬา

แบดมินตนั พลงัแบบแอนแอโรบิก สมรรถวิสัยแบบแอนแอโรบิกและดชันีความลา้โดยใชจ้กัรยาน

วดังานโมนาร์ค 894 อี ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สัปดาห์และหลงัการทดลอง 8 สัปดาห์  

น าผลที่ไดม้าท าการวิเคราะห์ขอ้มูลทางสถิติ โดยการหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์

ความแปรปรวนร่วม วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ ้ า จึงเปรียบเทียบความแตกต่าง   

เป็นรายคู่โดยวิธีการของแอลเอสดี โดยทดสอบความมีนัยส าคญัที่ระดับ .05 ผลการวิจยัพบว่า     

หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกพลังความอดทนของ

กลา้มเน้ือขา มีพลงัความอดทนของกลา้มเน้ือ ความสามารถในการวิ่ง 30 จุด พลงัแบบแอนแอโร

บิกสมรรถวสิยัแบบแอนแอโรบิกและดชันีความลา้ ดีกวา่กลุ่มควบคุมที่ฝึกตามปกติ อยา่งมีนัยส าคญั

ทางสถิติที่ระดบั .05 และยงัมีพฒันาการดีกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 

เสาวลักษ์ (2550) ได้ศึกษาผลของการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานการฝึกด้วยน ้ าหนักกับ   

การเคล่ือนที่ในลักษณะแรงระเบิดที่มีต่อสมรรถภาพของกล้ามเน้ือในนักกีฬาเซปักตะกร้อหญิง    

ทีมชาติไทยกลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬาเซปักตะกร้อหญิงทีมชาติไทย จ านวน 15 คน โดยการเลือกแบบ

เฉพาะเจาะจงทดลองฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานการฝึกด้วยน ้ าหนัก              

กบัการเคล่ือนที่ในลกัษณะแรงระเบิด ท าการฝึก 2 วนัต่อสัปดาห์เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ท าการทดสอบ
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ความแขง็แรงสูงสุดของกลา้มเน้ือขาต่อน ้ าหนักตวั ความสามารถในการเร่งความเร็ว ความอ่อนตวั 

พลงักลา้มเน้ือขาและความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสัปดาห์ที่ 6 และ

ภายหลงัส้ินสุดการทดลอง 4 สัปดาห์ น าผลที่ไดม้าวิเคราะห์ทางสถิติโดยหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ ้ าและท าการเปรียบเทียบความแตกต่าง

ของค่าเฉล่ียเป็นรายคู่โดยใชว้ธีิการทดสอบของตูกี เอ (Tukey a) ผลการวจิยั พบวา่ 

 
1. หลังการทดลองสัปดาห์ที่  6 ความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเน้ือขาต่อน ้ าหนักตัว       

ความสามารถในการเร่งความเร็ว ความอ่อนตวั พลังกล้ามเน้ือขาและความคล่องแคล่วว่องไว 

มากกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 

2.   ภายหลงัส้ินสุดการทดลอง 4 สปัดาห ์ความแขง็แรงสูงสุดของกลา้มเน้ือขาต่อน ้ าหนักตวั

ความอ่อนตวั พลังกล้ามเน้ือขาในการยืนกระโดดไกล และความคล่องแคล่วว่องไว ไม่แตกต่าง     

กบัหลงัการทดลองสัปดาห์ที่ 6 อยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ส่วนความสามารถในการเร่ง

ความเร็ว พลังกล้ามเน้ือขาในการกระโดดฟาดของต าแหน่งหน้าขวาและพลังกล้ามเน้ือขา              

ในการกระโดดสกัดกั้ นของต าแหน่งหน้าขวามีค่าน้อยกว่าหลังการทดลองสัปดาห์ที่  6                

อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 

อธิวฒัน์ (2547) ไดท้  าการศึกษาและหาค่าความแตกต่างผลของการฝึกความเร็วและการฝึก

ก าลังกล้ามเน้ือขาที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย       

เป็นนักฟุตบอลเพศชาย โรงเรียนวดัม่วงคนั ที่มีอาย ุ13 – 14 ปี จ  านวน 30 คน ซ่ึงไดม้าจากการสุ่ม

อย่างง่าย (simple random sampling) แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 10 คน โดยการสุ่ม

ตวัอย่างเขา้กลุ่ม (randomly assignment) คือ กลุ่มควบคุม ซ่ึงฝึกโปรแกรมฝึกฟุตบอลอย่างเดียว   

กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกโปรแกรมความเร็วร่วมกบัโปรแกรมการฝึกฟุตบอล และกลุ่มที่ 2 ฝึกโปรแกรม  

ก าลงักลา้มเน้ือขาร่วมกบัโปรแกรมการฝึกฟุตบอลตามล าดบัการฝึกของทุกกลุ่ม ใชเ้วลาในการฝึก        

8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วนั โดยท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลองทั้ ง 3 กลุ่ม         

ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 น าผลที่ได้มาวิเคราะห์    
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โดยใชส้ถิติ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วเิคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวดัซ ้ า (two-way 

analysis of variance with repeated measure) และวิเคราะห์ความแปปรวนทางเดียว (one-way 

analysis of variance) และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีของ Tukey ซ่ึงก าหนดความ    

มีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 ผลการวิจยัพบว่า ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่ม  

กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างจากกลุ่มควบคุม อยา่งมี

นัยส าคญัทางสถิติ ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 กบักลุ่มทดลอง   ที่ 2   

ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติภายในกลุ่ม พบวา่ ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่ม

ควบคุม ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกันก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคญั   

ทางสถิติ ในขณะที่ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ทั้งกลุ่มทดลองที่ 1 

กลุ่มทดลองที่ 2 พบความแตกต่างของความคล่องแคล่วว่องไวอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ รวมทั้ง

แตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ แสดงว่าการฝึกกความเร็วและการฝึกก าลัง

กลา้มเน้ือขามีผลต่อความคล่องแคล่ววอ่งไว โดยการฝึกทั้ง 2 รูปแบบให้ผลไม่ต่างกนัและระยะเวลา

การฝึกที่ยาวนานขึ้ นสามารถพฒันาความคล่องแคล่วว่องไวให้เห็นผลได้ชัดเจนขึ้ น ซ่ึงผลจาก      

การวิจยัคร้ังน้ีจะช่วยให้ผูท้ี่เก่ียวขอ้งสามารถเลือกโปรแกรมการฝึกที่เหมาะสม ซ่ึงจะเป็นการช่วย

พฒันาความสามารถของนกัฟุตบอลต่อไป 

 

งานวิจัยต่างประเทศ 

 
John and Saluja (2009) ไดท้  าการศึกษาวเิคราะห์เปรียบเทียบโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก

และการยืดแบบเคล่ือนที่ที่มีต่อการกระโดดในแนวด่ิงและความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬา

บาสเกตบอล จ านวน 45 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มที่  1 ฝึกการยืดแบบเคล่ือนที่  กลุ่มที่  2                   

ฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริก กลุ่มที่ 3 ฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกับการยดืแบบเคล่ือนที่ใช้ระยะเวลา     

ในการฝึก 4 สปัดาห์ ผลการวจิยัพบวา่ ทั้ง 3 กลุ่ม มีผลท าให้การกระโดดในแนวด่ิงเพิ่มขึ้น แตกต่าง

กนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ส าหรับกลุ่มที่ 2 และ 3 มีผลท าให้ความคล่องแคล่วว่องไว

เพิม่ขึ้นอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  
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Dodd and Alvar (2007) ไดว้เิคราะห์การฝึกแบบแรงระเบิดเฉียบพลนัที่สามารถพฒันาพลงั

กล้ามเน้ือส่วนล่างของร่างกายในนักกีฬาเบสบอล จ านวน  5 คน      ป น 3 กลุ่ม กลุ่มที่ 1             

ฝึกเชิงซ้อน กลุ่มที่ 2 ฝึกดว้ยน ้ าหนัก กลุ่มที่ 3 ฝึกดว้ยพลยัเมตริก ท าการฝึก     ปด    ผลการวิจยั

พบว่า กลุ่มที่ฝึกเชิงซ้อนสามารถเพิ่มความเร็ว การกระโดดและความคล่องแคล่วว่องไวมากที่สุด   

ใน 3 กลุ่ม กลุ่มที่ฝึกพลยัโอเมตริกความสามารถในการกระโดดดีกว่ากลุ่มที่ฝึกเชิงซ้อนและการฝึก

ดว้ยน ้ าหนกั 

 

Kotzamanidis et al. (2005) ไดท้  าการศึกษาผลของโปรแกรมผสมผสานระหว่างการยก

น ้ าหนักด้วยแรงต้านมากและการฝึกความเร็วที่มีต่อความสามารถในการวิ่งและการกระโดด          

ในแนวด่ิงของนักกีฬาฟุตบอล กลุ่มประชากรเป็นนักกีฬาฟุตบอลจ านวน 35 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม 

กลุ่มที่ 1 ฝึกยกน ้ าหนักด้วยแรงตา้นมากและความเร็ว กลุ่มที่ 2 ฝึกยกน ้ าหนักด้วยแรงตา้นเพียง   

อยา่งเดียว กลุ่มที่ 3 กลุ่มควบคุม พบว่า กลุ่มที่ฝึกยกน ้ าหนักดวยแรงตา้นมากและความเร็วสามารถ

เพิม่ความแขง็แรง ความเร็วและพลงักลา้มเน้ือในการกระโดดในแนวด่ิงไดดี้ที่สุดของทั้ง 3 กลุ่ม 

 

Luaber (1993) ได้ท  าการเปรียบเทียบผลของการฝึกพลัยโอเมตริก การฝึกด้วยน ้ าหนัก

ร่วมกบัการฝึกพลยัโอเมตริกที่มีต่อความแข็งแรงของพลังกล้ามเน้ือขา โดยใชก้ลุ่มตวัอย่างเป็น

นักศึกษาหญิงของมหาวิทยาลยัมิชิแกน จ านวน 39 คน แบ่งเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 เป็นกลุ่มควบคุม

กลุ่มที่ 2 ฝึกดว้ยน ้ าหนัก กลุ่มที่ 3 ฝึกโดยพลยัโอเมตริก กลุ่มที่ 4 ฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึก 

ดว้ยน ้ าหนกั ใชร้ะยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห ์ผลการวจิยัพบวา่  

 
1. ความสามารถในการยืนกระโดดในแนวด่ิงแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ              

ที่ระดบั.05 เม่ือท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ พบว่า กลุ่มที่ฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึก

ดว้ยน ้ าหนกัมีความแตกต่างกบักลุ่มที่ฝึกดว้ยน ้ าหนกั 

 
2.  ภายในกลุ่มแต่ละกลุ่ม มีความแข็งแรงและพลังกล้ามเน้ือ ก่อนการทดสอบ และ           

หลงัการทดสอบแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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จากการศึกษาและคน้ควา้งานวิจยัที่เกี่ยวขอ้งกับการวิจยัคร้ังน้ี อาจกล่าวโดยสรุปได้ว่า    

การฝึกดว้ยแรงตา้นสามารถสร้างความแขง็แรงและพลงัให้กบักลา้มเน้ือให้ดีขึ้นไดแ้ละเม่ือน ามาฝึก

ร่วมกับทักษะของการเคล่ือนที่ในกีฬาชนิดต่างๆ ที่มีความเฉพาะเจาะจงก็จะสามารถเพิ่มพลัง      

ของกลา้มเน้ือและความคล่องแคล่ววอ่งใหก้บันกักีฬาเพิม่ขึ้นไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
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อปุกรณ์และวธีิการ 

 

อุปกรณ์ 

 

1. นาฬิกาจบัเวลา เคร่ืองหมายการคา้ CASIO ผลิตในประเทศจีน 

 

2. เทปวดัระยะความยาว 150 เซนติเมตร จ านวน 1 มว้น 

 

3. เทปกาว จ านวน 1 มว้น 

 

4. ชอลค์ 1 กล่อง 

 

5. ใบบนัทึกการทดสอบที่ผูว้จิยัสร้างขึ้น 

 

วิธีการ 

 

กลุ่มประชากร 

 

กลุ่มประชากรที่ใช้ในการวิจัยคร้ังน้ี  คือนักกีฬาแบดมินตันเพศชาย สังกัดสโมสร 

แบดมินตนัธนบุรี กรุงเทพมหานคร จ านวน 24 คน อายรุะหวา่ง 15 – 18 ปี   

 
กลุ่มตัวอย่าง 

 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาวิจัยคร้ังน้ี คือนักกีฬาแบดมินตนัเพศชาย สังกัดสโมสร

แบดมินตนัธนบุรี กรุงเทพมหานคร อายรุะหว่าง 15 -18 ปี จ  านวน 24 คน แบ่งออกเป็น 4 กลุ่มๆ ละ 
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6 คน โดยการสุ่มตวัอยา่งเขา้กลุ่ม (randomly assignment) ดว้ยการทดสอบพลงักลา้มเน้ือวิธีกระโดด

ในแนวด่ิง (sargent jump) แบ่งออกเป็น 

 

กลุ่มควบคุม  ฝึกโปรแกรมแบดมินตนั  

 

กลุ่มทดลองที่ 1  ฝึกโปรแกรมแบดมินตนัร่วมกบัโปรแกรมการฝึกดว้ยแรงตา้น 

 

กลุ่มทดลองที่  2  ฝึกโปรแกรมแบดมินตนัร่วมกบัโปรแกรมการฝึกการเคล่ือนที่             

แบบเฉพาะเจาะจง 

 

กลุ่มทดลองที ่3 ฝึกโปรแกรมแบดมินตนัร่วมกบัโปรแกรมการฝึกดว้ยแรงตา้นและ         

การเคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจง 

 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการศึกษาวิจยั คือโปรแกรมการฝึกแบดมินตนัของสโมสรแบดมินตัน

ธนบุรี กรุงเทพมหานคร โปรแกรมการฝึกดว้ยแรงตา้นและการเคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจง ที่ผูว้ิจยั

สร้างขึ้นโดยมีล าดบัขั้นตอนดงัน้ี คือ 

 

1. น าโปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้านและการเคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจง  เสนอต่อ

คณะกรรมการที่ปรึกษาวทิยานิพนธ์ พิจารณาตรวจสอบความเรียบร้อย แนะน า ปรับปรุงและแกไ้ข

ใหถู้กตอ้ง 

 

2. น าโปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้านและการเคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจง  ที่ได้ผ่าน              

ความเห็นชอบของคณะกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ให้ผูเ้ช่ียวชาญด้านการฝึกสมรรถภาพ       
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ทางกายส าหรับนักกีฬา จ านวน 5 ท่าน ตรวจสอบความถูกตอ้งและความเหมาะสมหากมี

ขอ้เสนอแนะใหแ้กไ้ข จะท าการแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะใหถู้กตอ้งก่อนน าไปใชจ้ริง 

 
3.  น าโปรแกรมการฝึกดว้ยแรงตา้นและการเคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจงที่ผ่านการตรวจ

พิจารณาจากผูเ้ช่ียวชาญทั้ง 5 ท่าน ไปทดลองใชก้บันักกีฬาแบดมินตนั ที่มีลักษณะคล้ายคลึงกับ   

กลุ่มตวัอยา่ง จ  านวน 10 คน 

 

4.   น าผลที่ไดจ้ากการน าโปรแกรมการฝึกดว้ยแรงตา้นและการเคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจง 

ไปทดลองใช ้เสนอต่อคณะกรรมการที่ปรึกษาวทิยานิพนธ ์เพือ่ตรวจสอบอีกคร้ังก่อนน าไปใชจ้ริง 

 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 

 

การศึกษาวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลดว้ยตนเองโดยมีขั้นตอนดงัต่อไปน้ี 

 

1.  ศึกษารายละเอียดที่เก่ียวขอ้งกบัวธีิการ เคร่ืองมือ อุปกรณ์ และสถานที่ในการศึกษาวจิยั 

  

2.  ก าหนดวนั เวลา อุปกรณ์ สถานที่และกลุ่มตวัอยา่งในการด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูล 

 

3.  จดัเตรียมสถานที่ อุปกรณ์ ตารางการฝึกและใบบนัทึกผลการทดสอบ เพื่อใชใ้นการ

ด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูล 

 
4. ประชุม อธิบาย และช้ีแจงขั้นตอนวิธีการฝึก และวิธีการทดสอบ กับกลุ่มตวัอย่าง           

ทั้ง 4 กลุ่ม  
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5.  น ากลุ่มตวัอย่างมาทดสอบพลังกล้ามเน้ือด้วยวิธีกระโดดในแนวด่ิง (sargent jump) 
จากนั้นน าผลการทดสอบของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 24 คน เป็นเกณฑใ์นการแบ่งกลุ่ม โดยการสุ่มเขา้กลุ่ม 
(randomly assignment) มาแบ่งออกเป็น 4 กลุ่มๆ ละ 6 คน  

 

6.  ท  าการฝึกแบดมินตันตามโปรแกรมการฝึกซ้อมของโมสรแบดมินตันธนบุ รี 
กรุงเทพมหานคร ร่วมกับการฝึกด้วยแรงตา้นและการเคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจง เป็นระยะเวลา       
8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ วนัพธุและวนัศุกร์ เวลา 17.00-18.00 น.  

 

7.   ท  าการทดสอบพลงักลา้มเน้ือของกลุ่มตวัอยา่ง ดว้ยวธีิกระโดดในแนวด่ิง (sargent jump) 

(ภาคผนวก จ) และทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวแบบเคล่ือนที่ 2 จุด (sideways) และแบบเคล่ือนที่ 

4 จุด (four-corner) (ภาคผนวก ฉ) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8  

 

8.  น าผลการทดสอบและน าผลการทดสอบพลังกล้ามเน้ือและความคล่องแคล่วว่องไว       
มาวเิคราะห์ผลทางสถิติ 
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แผนการวจิยั 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 1  แผนการวจิยั 

กลุ่มตวัอยา่ง คือ นกักีฬาแบดมินตนั เพศชาย อายรุะหวา่ง 15-18 ปี จ  านวน 24 คน 

สุ่มตวัอยา่งเขา้กลุ่ม (randomly assignment)                    
ดว้ยการทดสอบพลงักลา้มเน้ือ (กระโดดในแนวด่ิง) 

ก่อนการฝึก  ทดสอบพลงักลา้มเน้ือและความคล่องแคล่ววอ่งไว 

กลุ่มทดลองที่ 1   

(6 คน) 

กลุ่มทดลองที่ 2 

(6 คน) 

 

กลุ่มทดลองที่ 3 

(6 คน) 

 

กลุ่มควบคุม 

(6 คน) 

 

หลงัการฝึกสปัดาห์ที่          ทดสอบพลงักลา้มเน้ือและความคล่องแคล่ววอ่งไว 

ฝึกโปรแกรม
แบดมินตนั 

ร่วมกบั 

โปรแกรม 

การฝึกดว้ยแรงตา้น 

ฝึกโปรแกรม 

แบดมินตนั 

ร่วมกบั 

โปรแกรมการฝึก 

การเคล่ือนท่ีแบบ
เฉพาะเจาะจง 

ฝึกโปรแกรมแบดมินตนั 

ร่วมกบั 

โปรแกรมการฝึก 

ดว้ยแรงตา้น 

และการเคล่ือนท่ี 

แบบเฉพาะเจาะจง 

 

ฝึกโปรแกรม
แบดมินตนั 
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การใช้สถิติเพื่อการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
การวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัวเิคราะห์ขอ้มูลดว้ยคอมพวิเตอร์โปรแกรมส าเร็จรูป ดงัต่อไปน้ี 

 
1.  หาค่าเฉล่ีย (mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของอาย ุน ้ าหนัก 

ส่วนสูง พลังกล้ามเน้ือและความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ       

หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

 

2.  วิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวดัซ ้ า (repeated measure in two dimensional 
design) โดยใชส้ถิติ two-way analysis of variance with repeated เพื่อทดสอบผลกระทบที่เกิดจาก
ปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งวธีิการฝึกกบัช่วงระยะเวลาการฝึกที่มีต่อพลงักลา้มเน้ือ ถา้ผลการทดสอบพบว่ามี
ปฏิสมัพนัธใ์หท้  าการทดสอบดงัน้ี  

 
     2.1  วเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้ า (repeated measure in one dimensional 

design) โดยใชส้ถิติ one-way analysis of variance with repeated) เพื่อทดสอบความแตกต่างของ 
พลงักลา้มเน้ือและความคล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 4 กลุ่ม ก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 4 และ หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8  
 

     2.2   วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (measure in one dimensional design) โดยใช้
สถิติone-way analysis of variance เพือ่เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียพลงักลา้มเน้ือระหว่างกลุ่ม
ตวัอยา่งทั้ง 4 กลุ่ม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8  
 

3.  เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใวิธีของ Tukey เพื่อทดสอบความแตกต่าง     
ของพลงักลา้มเน้ือ และความคล่องแคล่ววอ่งไว ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 8 
 

4.  ทดสอบความมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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สถานที่และระยะเวลาในการท าวิจัย 

 
         การวิจยัคร้ังน้ีท  าการฝึก ณ สนามแบดมินตนั สโมสรแบดมินตนัธนบุรี กรุงเทพมหานคร 

ระหวา่งวนัที่ 3 ธนัวาคม พ.ศ. 2555 ถึง วนัที่ 30 มกราคม พ.ศ. 2556 

 
แหล่งทุนสนับสนุน 

 
ใชทุ้นส่วนตวั 
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ผลการวจิยัและวจิารณ์ 

 
ผลการวิจัย 

 
จากการศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมแบดมินตนั การฝึกดว้ยแรงตา้นและการฝึกเคล่ือนที่

แบบเฉพาะเจาะจง ที่ มีต่อพลังกล้ามเน้ือและความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาแบดมินตัน           
เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วนั ซ่ึงแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 4 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม               
ฝึกโปรแกรมแบดมินตนั กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกโปรแกรมแบดมินตนัร่วมกับการฝึกด้วยแรงตา้น     
กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกโปรแกรมแบดมินตนัร่วมกบัการเคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจง และกลุ่มทดลองที่ 3 
ฝึกโปรแกรมแบดมินตันร่วมกับการฝึกด้วยแรงต้านและการเคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจง               
โดยแบ่งผลการวเิคราะห์ขอ้มูลออกเป็น 4   นด  น   

 
ตอนที่ 1 แสดงลักษณะทางกายภาพของกลุ่มตวัอย่างด้วยค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน ประกอบดว้ย อาย ุน ้ าหนกั และส่วนสูง  
 
ตอนที่ 2 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานพลังกล้ามเน้ือของกลุ่มตัวอย่าง         

ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 และการทดสอบผลกระทบที่เกิดจาก

ปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งวธีิการฝึกกบัช่วงระยะเวลาการฝึกโดยใชก้ารวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทาง

แบบวดัซ ้ า โดยใชส้ถิติ two-way analysis of variance with repeated รวมทั้งทดสอบความแตกต่าง

ของพลงักลา้มเน้ือ โดยใชก้ารวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว โดยใชส้ถิติ one-way analysis of 

variance และวิเคราะห์ความความแตกต่างค่าเฉล่ียพลังกล้ามเน้ือ ของกลุ่มตวัอย่าง ก่อนการฝึก    

หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยใชก้ารวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว

แบบวดัซ ้ า โดยใชส้ถิติ one-way analysis of variance with repeated และเปรียบเทียบความแตกต่าง

เป็นรายคู่ โดยวธีิของ Tukey ทดสอบความมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 
ตอนที่ 3 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคล่องแคล่ววอ่งไวของกลุ่มตวัอยา่ง 

ซ่ึงแบ่งออกเป็นแบบเคล่ือนที่ 2 จุด ดา้นขา้งสนาม (sideways) และแบบเคล่ือนที่ 4 จุด ดา้นมุมสนาม 
(four-corner) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 และผลการทดสอบ
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ความแตกต่างความคล่องแคล่ววอ่งไว ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึก    
สปัดาห์ที่ 8 โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้ า โดยใชส้ถิติ one-way analysis of 
variance with repeated และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวธีิของ Tukey ทดสอบความ    
มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 
ตอนที่ 4 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานพลงักล้ามเน้ือและความคล่องแคล่ว

วอ่งไวของกลุ่มตวัอยา่ง 
 

ตอนที่ 1  แสดงลักษณะทางกายภาพของกลุ่มตัวอย่าง ด้วยค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบน มาตรฐาน 

ประกอบด้วยอาย ุน ้าหนัก และส่วนสูง  

 
ตารางที่  1  แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอาย ุน ้ าหนกัและส่วนสูง ของกลุ่มตวัอยา่ง 

 

กลุ่มตวัอยา่ง อาย ุ(ปี) น ้ าหนกั (ก.ก.) ส่วนสูง (ซ.ม.) 

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

กลุ่มควบคุม                                                       16.33 1.36 58.75 7.58 165.66 11.23 

กลุ่มทดลองที่ 1  16.16 1.16 60.01 11.01 169.16 13.67 

กลุ่มทดลองที่ 2 16.16 1.16 56.16 3.80 162.50 9.64 

กลุ่มทดลองที ่3 16.50 1.04 58.58 4.89 163.33 5.50 

 

จากตารางที่ 1 แสดงลกัษณะทางกายภาพของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 

และกลุ่มทดลองที่ 3 ในดา้น อาย ุน ้ าหนกัและส่วนสูง พบวา่  

 
กลุ่มควบคุม มีอายเุฉล่ียเท่ากบั 16.33 ปี ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.36 น ้ าหนักเฉล่ีย

เท่ากบั 58.75 กิโลกรัม ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 7.85 และส่วนสูงเฉล่ียเท่ากับ 165.66 

เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่า 11.23 
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 กลุ่มทดลองที่ 1 มีอายเุฉล่ียเท่ากบั 16.16 ปี ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.16 น ้ าหนัก

เฉล่ียเท่ากบั 60.01 กิโลกรัม ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 11.01 และส่วนสูงเฉล่ียเท่ากบั 169.16 

เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 13.67  

 

กลุ่มทดลองที่ 2 มีอายเุฉล่ียเท่ากบั 16.16 ปี ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.16 น ้ าหนัก

เฉล่ียเท่ากบั 56.16 กิโลกรัม ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 3.80 และส่วนสูงเฉล่ียเท่ากบั 162.50 

เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 9.64  

 

กลุ่มทดลองที่ 3 มีอายเุฉล่ียเท่ากบั 16.50 ปี ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.04 น ้ าหนัก

เฉล่ียเท่ากบั 58.58 กิโลกรัม ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 4.89 และส่วนสูงเฉล่ียเท่ากบั 163.33 

เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 5.50 

 
ตอนที่ 2  แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานพลังกล้ามเนื้อของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึก   

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และการทดสอบผลกระทบที่เกิดจากปฏิสัมพันธ์

ระหว่างวิธีการฝึกกับช่วงระยะเวลาการฝึกโดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ ้า 

โดยใช้สถิติ two-way analysis of variance with repeated รวมทั้งทดสอบความแตกต่าง             

ของพลังกล้ามเนื้อ โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวโดยใช้สถิติ one-way analysis of 

variance และวิเคราะห์ความความแตกต่างค่าเฉลี่ยพลังกล้ามเนื้อของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึก   

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว

แบบวัดซ ้า โดยใช้สถิติ one-way analysis of variance with repeated และเปรียบเทียบความแตกต่าง

เป็นรายคู่ โดยวิธีของ Tukey ทดสอบความมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที ่2  แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานพลงักลา้มเน้ือ ก่อนการฝึก หลงัการฝึก  

     สปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 

        (หน่วย: เซนติเมตร) 

กลุ่มตวัอยา่ง 
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 

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

กลุ่มควบคุม 45.50 16.28 45.83 16.43 46.16 16.67 

กลุ่มทดลองที่ 1 46.33 15.21 47.66 15.12 49.50 15.60 

กลุ่มทดลองที่ 2 46.16 14.38 47.66 14.12 50.00 14.17 

กลุ่มทดลองที่ 3 44.50 13.12 46.83 13.07 51.50 13.06 

 
จากตารางที่ 2 พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานพลังกล้ามเน้ือ   

ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ดงัต่อไปน้ี 
 
กลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียพลงักลา้มเน้ือ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึก

สัปดาห์ที่ 8 เท่ากบั 45.50 45.83 และ 46.16 เซนติเมตร ตามล าดบั ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 
16.28 16.43 และ 16.67 เซนติเมตร ตามล าดบั 
 

กลุ่มทดลองที่ 1 มีค่าเฉล่ียพลังกล้ามเน้ือ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 และ           
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 46.33 47.66 และ 49.50 เซนติเมตร ตามล าดับ ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 15.21 15.12 และ 15.60 เซนติเมตร ตามล าดบั 
 

กลุ่มทดลองที่ 2 มีค่าเฉล่ียพลังกล้ามเน้ือ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 และ           
หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เท่ากบั 46.16 47.66 และ 50 เซนติเมตร ตามล าดบั ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากบั 14.38 14.12 และ 14.17 เซนติเมตร ตามล าดบั 
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กลุ่มทดลองที่ 3 มีค่าเฉล่ียพลังกล้ามเน้ือ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 และ           
หลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 เท่ากับ 44.50 46.83 และ 51.50 เซนติเมตร ตามล าดับ ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 13.12 13.07 และ 13.06 เซนติเมตร ตามล าดบั 

 
ตารางที่ 3  การวเิคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวดัซ ้ า เพือ่ทดสอบผลที่เกิดจากปฏิสมัพนัธ ์

     ระหวา่งวธีิการฝึกทั้ง 4 วธีิกบัช่วงเวลาการฝึกที่มีต่อพลงักลา้มเน้ือ 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 

ระหวา่งกลุ่มสมาชิก      
วธีิการฝึก 53.056 3 17.685 .027 .994 
สมาชิก 13179.556 20 658.978   

ภายในกลุ่มสมาชิก      
ระยะเวลาการฝึก 164.694 2 82.347 279.670 .000 
ปฏิสัมพนัธ์ระหว่างวิธีการฝึก
และระยะเวลาการฝึก 

 
64.169 

 
6 

 
10.699 

 
36.336 

  
 .000* 

ปฏิสัมพันธ์ระหว่างสมาชิก
และระยะเวลาการฝึก 

 
11.778 

 
40 

 
.294 

  

รวม 11473.253 72    
P<.05 (F6, 40 = 2.34) 
 

จากตารางที่ 3 พบว่า วิธีการฝึกกับระยะเวลาการฝึกมีปฏิสัมพนัธ์กัน ดังนั้ นจึงใช้การ
วเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้ า เพือ่ทดสอบค่าพลงักลา้มเน้ือของกลุ่มตวัอยา่งในล าดบั
ต่อไป 
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ตารางที่ 4  การวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้ า เพือ่ทดสอบความแตกต่างค่าเฉล่ีย 
พลงักลา้มเน้ือ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่8                  
ของกลุ่มตวัอยา่ง 

 
แหล่งความแปรปรวน df SS MS F P 
กลุ่มควบคุม      
ระยะเวลาการฝึก 2 1.333 .667 3.333 0.78 
ปฏิสัมพนัธ์ระหว่างสมาชิกและ
ระยะเวลาการฝึก 

10 2.000 .200   

รวม 12 3.333    
กลุ่มทดลองที่ 1      
ระยะเวลาการฝึก 2 30.333 15.167 50.556 .000* 
ปฏิสัมพนัธ์ระหว่างสมาชิกและ
ระยะเวลาการฝึก 

10 3.000 .300   

รวม 12 33.333    
กลุ่มทดลองที่ 2      
ระยะเวลาการฝึก 2 44.778 22.389 69.483 .000* 
ปฏิสัมพนัธ์ระหว่างสมาชิกและ
ระยะเวลาการฝึก 

10 3.222 .322   

รวม 12 48    
กลุ่มทดลองที่ 3      
ระยะเวลาการฝึก 2 152.444 76.222 214.375 .000* 
ปฏิสัมพนัธ์ระหว่างสมาชิกและ
ระยะเวลาการฝึก 

10 3.556 .356   

รวม 12 156    
P<.05 (F2,10  = 4.10) 
 

จากตารางที่ 4 พบวา่ ค่าเฉล่ียพลงักลา้มเน้ือของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์
ที่ 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 แต่พบว่า      
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กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มทดลองที่ 3 มีค่าเฉล่ียพลังกล้ามเน้ือ ก่อนการฝึก           
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 
ตารางที่ 5  การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ค่าเฉล่ียพลงักลา้มเน้ือ หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4  

    และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 1 โดยวธีิของ Tukey 
 

ระยะเวลา 
 
 

X 

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 
สปัดาห์ที่ 4 

หลงัการฝึก 
สปัดาห์ที่ 8 

46.33 47.66 49.50 
ก่อนการฝึก 46.33 - 1.33* 3.17* 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 47.66 - - 1.84* 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 49.50 - - - 
* แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 

จากตารางที่ 5 พบว่า ค่าเฉล่ียพลงักลา้มเน้ือของกลุ่มทดลองที่ 1 ก่อนการฝึกแตกต่างกบั 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และค่าเฉล่ีย
พลงักลา้มเน้ือ หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 แตกต่างกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 อยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติ 
ที่ระดบั .05 

 
ตารางที่ 6  การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ค่าเฉล่ียพลงักลา้มเน้ือหลังการฝึกสัปดาห์ที่  4  
     และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 2 โดยใชว้ธีิของ Tukey  
 

ระยะเวลา 
 
 

X 

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 
สปัดาห์ที่ 4 

หลงัการฝึก 
สปัดาห์ที่ 8 

46.16 47.66 50.00 
ก่อนการฝึก 46.16 - 1.5* 3.84* 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 47.66 - - 2.34* 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 50.00 - - - 
* แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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จากตารางที่ 6 พบว่า ค่าเฉล่ียพลงักลา้มเน้ือของกลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนการฝึกแตกต่างกบั 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และค่าเฉล่ีย
พลงักลา้มเน้ือ หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 แตกต่างกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .05 
 
ตารางที่ 7  การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ค่าเฉล่ียพลงักลา้มเน้ือหลังการฝึกสัปดาห์ที่  4                                 
     และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 3 โดยใชว้ธีิของ Tukey  
 

ระยะเวลา 
 
 

X 

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 
สปัดาห์ที่ 4 

หลงัการฝึก 
สปัดาห์ที่ 8 

44.50 46.83 51.50 
ก่อนการฝึก 44.50 - 2.33* 7.00* 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 46.83 - - 4.67* 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 51.50 - - - 
* แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 

จากตารางที่ 7 พบว่า ค่าเฉล่ียพลงักลา้มเน้ือของกลุ่มทดลองที่ 3 ก่อนการฝึกแตกต่างกบั 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และค่าเฉล่ีย 
พลงักลา้มเน้ือ หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 แตกต่างกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 อยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติ 
ที่ระดบั .05 
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ตารางที่ 8  การวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวเพือ่ทดสอบความแตกต่างค่าเฉล่ียพลงักลา้มเน้ือ  
    ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8  

 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
ก่อนการฝึก      
ระหวา่งสมาชิก 12.458 3 4.153 .019 .996 
ภายในกลุ่ม 4379.167 20 218.958   
รวม 4391.625 23    
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4      
ระหวา่งสมาชิก 13.667 3 4.556 .021 .996 
ภายในกลุ่ม 4346.333 20 217.317   
รวม 4360 23    
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8      
ระหวา่งสมาชิก 91.125 3 30.375 .136 .937 
ภายในกลุ่ม 4465.833 20 223.292   
รวม 4556.958 23    

P<.05 (F3,20 = 3.10) 
 
จากตารางที่ 8 แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพื่อทดสอบความแตกต่าง

ค่าเฉล่ียพลงักลา้มเน้ือระหว่างกลุ่มตวัอย่าง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 8 พบวา่ ค่าเฉล่ียพลงักลา้มเน้ือไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  

 
ตอนที่ 3 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตัวอย่าง            
ซ่ึงแบ่งออกเป็นแบบเคลื่อนที่ 2 จุด ด้านข้างสนาม (sideways) และแบบเคลื่อนที่ 4 จุด ด้านมุมสนาม 
(four-corner) ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และผลการทดสอบ
ความแตกต่างความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  และหลังการฝึกสัปดาห์  
ที่ 8 โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ ้าโดยใช้สถิติ one-way analysis of variance 
with repeated และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวิธีของ Tukey ทดสอบความมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที ่9  แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคล่องแคล่ววอ่งไวแบบเคล่ือนที่ 2 จุด  

    ดา้นขา้งสนาม (sideways) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 

    หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 

                 (หน่วย:   น   ) 

กลุ่มตวัอยา่ง 
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 

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

กลุ่มควบคุม 14.04 1.17 14.02 1.17 13.98 1.20 

กลุ่มทดลองที่ 1 13.48 1.74 13.08 1.76 12.37 1.75 

กลุ่มทดลองที่ 2 13.47 1.75 12.80 1.86 12.03 1.64 

กลุ่มทดลองที่ 3 12.78 1.29 12.38 1.22 10.69 0.64 

 
จากตารางที่ 9 พบวา่ ความคล่องแคล่ววอ่งไวแบบเคล่ือนที่ 2 จุด ดา้นขา้งสนาม (side ways) 

ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ของกลุ่มตวัอยา่ง เป็นดงัน้ี 

 
กลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวแบบเคล่ือนที่ 2 จุด ดา้นขา้งสนาม (sideways) 

เท่ากบั 14.04 14.02 และ 13.98 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.17 1.17 และ 1.20 วินาที 
ตามล าดบั 

 
กลุ่มทดลองที่ 1 มีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวแบบเคล่ือนที่ 2 จุด ด้านขา้งสนาม     

(sideway) เท่ากบั 13.48 13.08 และ 12.37 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.74 1.76 และ 1.75 
วนิาที ตามล าดบั 
 

กลุ่มทดลองที่ 2 มีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวแบบเคล่ือนที่ 2 จุด ด้านขา้งสนาม     
(Side way) เท่ากบั 13.47 12.80 และ 12.03 วนิาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.75 1.86 และ 1.64 
วนิาที ตามล าดบั 
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กลุ่มทดลองที่ 3 มีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวแบบเคล่ือนที่ 2 จุด ด้านขา้งสนาม     
(sideways) เท่ากบั 12.78 12.38 และ 10.69 วนิาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.29 1.22 และ 0.64 วินาที 
ตามล าดบั 

 
ตารางที ่10  แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคล่องแคล่ววอ่งไวแบบเคล่ือนที่                          

       4 จุด ดา้นมุมสนาม (four-corner) ของกลุ่มตวัอยา่ง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์   

      ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 

        (หน่วย:   น   ) 

กลุ่มตวัอยา่ง 
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 

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

กลุ่มควบคุม 24.80 1.41 24.76 1.41 24.73 1.38 

กลุ่มทดลองที่ 1 23.83 2.91 23.13 2.56 22.16 2.62 

กลุ่มทดลองที่ 2 25.01 3.43 24.17 3.66 22.59 3.64 

กลุ่มทดลองที่ 3 22.78 2.76 22.03 2.25 19.14 2.17 

 
จากตารางที่ 10 พบว่า ความคล่องแคล่วว่องไวแบบเคล่ือนที่ 4 จุด ดา้นมุมสนาม (four-

corner) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ของกลุ่มตวัอยา่ง เป็นดงัน้ี 

 
กลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวแบบเคล่ือนที่ 4 จุด ทางด้านมุมสนาม    

(four-corner) เท่ากบั 24.80 24.76 และ 24.73 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.41 1.41 และ 
1.38 วนิาที ตามล าดบั 

 
กลุ่มทดลองที่ 1 มีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวแบบเคล่ือนที่ 4 จุด ด้านมุมสนาม     

(four-corner) เท่ากบั 23.83 23.13 และ 22.16 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 2.91 2.56 และ 
2.62 วนิาที ตามล าดบั 
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กลุ่มทดลองที่ 2 มีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวแบบเคล่ือนที่ 4 จุด ด้านมุมสนาม     
(four-corner) เท่ากบั 25.01 24.17 และ 22.59 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 3.43 3.66 และ 
3.64 วนิาที ตามล าดบั 

 
กลุ่มทดลองที่ 3 มีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวแบบเคล่ือนที่ 4 จุด ดา้นมุมสนาม (four-

corner) เท่ากบั 22.78 22.03 และ 19.14 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 2.76 2.25 และ 2.17 
วนิาที ตามล าดบั 
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ตารางที่ 11  การวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้ าเพือ่ทดสอบความแตกต่างค่าเฉล่ีย 
      ความคล่องแคล่ววอ่งไวแบบเคล่ือนที่ 2 จุด ดา้นขา้งสนาม (sideways) ของกลุ่มตวัอยา่ง 
      ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 
 

แหล่งความแปรปรวน Df SS MS F p 
กลุ่มควบคุม      
ระยะเวลาการฝึก 2 .014 .007 9.208 .005* 
ปฏิสัมพนัธ์ระหว่างสมาชิกและ
ระยะเวลาการฝึก 

10 .008 .001   

รวม 12 0.022    
กลุ่มทดลองที่ 1      
ระยะเวลาการฝึก 2 3.821 1.910 8.388 .007* 
ปฏิสัมพนัธ์ระหว่างสมาชิกและ
ระยะเวลาการฝึก 

10 2.277 .228   

รวม 12 6.098    
กลุ่มทดลองที่ 2      
ระยะเวลาการฝึก 2 6.248 3.124 15.548 .001* 
ปฏิสัมพนัธ์ระหว่างสมาชิกและ
ระยะเวลาการฝึก 

10 2.009 .201   

รวม 12 8.257    
กลุ่มทดลองที่ 3      
ระยะเวลาการฝึก 2 14.727 7.363 30.830 .000* 
ปฏิสัมพนัธ์ระหว่างสมาชิกและ
ระยะเวลาการฝึก 

10 2.388 .239   

รวม 12 17.115    
P<.05 (F2,10  = 4.10) 
 

จากตารางที่ 11 พบว่า กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มทดลองที่ 3    
มีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวแบบเคล่ือนที่ 2 จุด ด้านข้างสนาม (sideways) ก่อนการฝึก        
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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ตารางที่ 12  การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวแบบเคล่ือนที่      
      2 จุด ดา้นขา้งสนาม (sideways) หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8                  
      ของกลุ่มควบคุม โดยใชว้ิธีของ Tukey 

 

ระยะเวลา 
 
 

X 

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 
สปัดาห์ที่ 4 

หลงัการฝึก 
สปัดาห์ที่ 8 

14.04 14.02 13.98 
ก่อนการฝึก 14.04 - .02 .06* 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 14.02 - - .04 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 13.98 - - - 
* แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  
 

จากตารางที่ 12 พบว่า ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวแบบเคล่ือนที่ 2 จุด ดา้นขา้งสนาม 
(sideways) ของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกไม่แตกต่างกับหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคญั   
ทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ไม่แตกต่างกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8                     
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 แต่พบวา่ก่อนการฝึกแตกต่างกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  

 
ตารางที่ 13  การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวแบบเคล่ือนที่                     

      2 จุด ดา้นขา้งสนาม (sideways) หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8            
      ของกลุ่มทดลองที่ 1 โดยใชว้ธีิของ Tukey 

 

ระยะเวลา 
 
 

X 

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 
สปัดาห์ที่ 4 

หลงัการฝึก 
สปัดาห์ที่ 8 

13.48 13.08 12.37 
ก่อนการฝึก 13.48 - .40 1.11* 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 13.08 - - .71* 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 12.37 - - - 
* แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  
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 จากตารางที่ 13 พบว่า ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวแบบเคล่ือนที่ 2 จุด ดา้นขา้งสนาม 
(sideways) ของกลุ่มทดลองที่ 1 ก่อนการฝึกไม่แตกต่างกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อยา่งมีนัยส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั .05 แต่หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 แตกต่างกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 อยา่งมีนัยส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั .05 และก่อนการฝึกแตกต่างกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 อยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .05  

 
ตารางที่ 14  การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวแบบเคล่ือนที่  

      2 จุด ดา้นขา้งสนาม (sideways) หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8                            
       ของกลุ่มทดลองที่ 2 โดยใชว้ธีิของ Tukey 
 

ระยะเวลา 
 
 

X 

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 
สปัดาห์ที่ 4 

หลงัการฝึก 
สปัดาห์ที่ 8 

13.47 12.80 12.03 
ก่อนการฝึก 13.47 - .66 1.44* 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 12.80 - - .77* 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 12.03 - - - 
* แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 

จากตารางที่ 14 พบว่า ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวแบบเคล่ือนที่ 2 จุด ดา้นขา้งสนาม 
(sideways) ของกลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนการฝึกไม่แตกต่างกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อยา่งมีนัยส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั .05 แต่หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 แตกต่างกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 อยา่งมีนัยส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั .05 และก่อนการฝึกแตกต่างกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 อยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติ   
ที่ระดบั .05 
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ตารางที่ 15  การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวแบบเคล่ือนที่                     
      2 จุด ดา้นขา้งสนาม (sideways) หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8  
      ของกลุ่มทดลองที่ 3 โดยใชว้ธีิของ Tukey 

 

ระยะเวลา 
 
 

X 

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 
สปัดาห์ที่ 4 

หลงัการฝึก 
สปัดาห์ที่ 8 

12.78 12.38 10.69 
ก่อนการฝึก 12.78 - .40 2.09* 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 12.38 - - 1.69* 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 10.69 - - - 
* แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 

จากตารางที่ 15 พบว่า ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวแบบเคล่ือนที่ 2 จุด ดา้นขา้งสนาม 
(sideways) ของกลุ่มทดลองที่ 3 ก่อนการฝึกไม่แตกต่างกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อยา่งมีนัยส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั .05 แต่หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 แตกต่างกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 อยา่งมีนัยส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั .05 และก่อนการฝึกแตกต่างกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 อยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติ   
ที่ระดบั .05 
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ตารางที่ 16  การวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้ าเพือ่ทดสอบความแตกต่างค่าเฉล่ีย  
      ความคล่องแคล่ววอ่งไวแบบเคล่ือนที่ 4 จุด ดา้นมุมสนาม (four-corner)                         
      ของกลุ่มตวัอยา่ง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8  

 
แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 
กลุ่มควบคุม      
ระยะเวลาการฝึก 2 .017 .009 11.930 .002* 
ปฏิสัมพนัธ์ระหว่างสมาชิกและ
ระยะเวลาการฝึก 

10 .007 .001 
 

  

รวม 12 .024    
กลุ่มทดลองที่ 1      
ระยะเวลาการฝึก 2 8.412 4.206 9.611 .006* 
ปฏิสัมพนัธ์ระหว่างสมาชิกและ
ระยะเวลาการฝึก 

10 4.376 .438   

รวม 12 12,788    
กลุ่มทดลองที่ 2      
ระยะเวลาการฝึก 2 18.122 9.061 47.644 .000* 
ปฏิสัมพนัธ์ระหว่างสมาชิกและ
ระยะเวลาการฝึก 

10 1.902 .190   

รวม 12 20.024    
กลุ่มทดลองที่ 3      
ระยะเวลาการฝึก 2 44.445 22.222 119.759 .000* 
ปฏิสัมพนัธ์ระหว่างสมาชิกและ
ระยะเวลาการฝึก 

10 1.856 .186   

รวม 12 46.301    
P<.05 (F2,10  = 4.10 ) 
 

จากตารางที่ 16 พบว่า กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มทดลองที่ 3    
มีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวแบบเคล่ือนที่ 4 จุด ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ     
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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ตารางที่ 17  การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวแบบเคล่ือนที่                                                                     
      4 จุด ดา้นมุมสนาม (four-corner) หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8       
      ของกลุ่มควบคุม โดยใชว้ิธีของ Tukey 

 

ระยะเวลา 
 
 

X 

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 
สปัดาห์ที่ 4 

หลงัการฝึก 
สปัดาห์ที่ 8 

24.80 24.76 24.73 
ก่อนการฝึก 24.80 - .04* .07* 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 24.76 - - .03 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 24.73 - - - 
* แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 

จากตารางที่ 17 พบว่า ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวแบบเคล่ือนที่ 4 จุด ดา้นมุมสนาม 
(four-corner) ของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกแตกต่างกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อยา่งมีนัยส าคญั    
ทางสถิติที่ระดบั .05 และก่อนการฝึกแตกต่างกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 อยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติ   
ที่ระดับ .05 แต่หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ไม่แตกต่างกับหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 อยา่งมีนัยส าคญั      
ทางสถิติที่ระดบั .05  
 
ตารางที่ 18  การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวแบบเคล่ือนที ่

       4 จุด ดา้นมุมสนาม (four-corner) หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8        
       ของกลุ่มทดลองที่ 1 โดยใชว้ธีิของ Tukey 

 

ระยะเวลา 
 
 

X 

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 
สปัดาห์ที่ 4 

หลงัการฝึก 
สปัดาห์ที่ 8 

23.83 23.13 22.16 
ก่อนการฝึก 23.83 - .69 1.67* 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 23.13 - - .97* 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 22.16 - - - 
* แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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จากตารางที่ 18 พบว่า ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวแบบเคล่ือนที่ 4 จุด ดา้นมุมสนาม 
(four-corner) ของกลุ่มทดลองที่ 1 ก่อนการฝึกไม่แตกต่างกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4อยา่งมีนัยส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั .05 แต่หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 แตกต่างกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 อยา่งมีนัยส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั .05 และก่อนการฝึกแตกต่างกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 อยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติ   
ที่ระดบั .05  
 
ตารางที่ 19  การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวแบบเเคล่ือนที ่     

      4 จุด ดา้นมุมสนาม (four-corner) หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่8  
      ของกลุ่มทดลองที่ 2 โดยใชว้ธีิของ Tukey 
 

ระยะเวลา 
 
 

X 

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 
สปัดาห์ที่ 4 

หลงัการฝึก 
สปัดาห์ที่ 8 

25.01 24.17 22.59 
ก่อนการฝึก 25.01 - .84* 2.42* 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 24.17 - - 1.58* 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 22.59 - - - 
* แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 

จากตารางที่ 19 พบว่า ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวแบบเคล่ือนที่ 4 จุด ดา้นมุมสนาม 
(four-corner) ของกลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนการฝึกแตกต่างกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 8 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่4 แตกต่างกบัหลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 8 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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ตารางที่ 20  การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวแบบเคล่ือนที่    
      4 จุด ดา้นมุมสนาม (four-corner) หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่8  
      ของกลุ่มทดลองที่ 3 โดยใชว้ธีิของ Tukey 

 

กลุ่มตวัอยา่ง 
 
 

X 

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 
สปัดาห์ที่ 4 

หลงัการฝึก 
สปัดาห์ที่ 8 

22.78 22.03 19.14 
ก่อนการฝึก 22.78 - .75 3.64* 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 22.03 - - 2.89* 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 19.14 - - - 
* แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 
จากตารางที่ 20 พบว่า ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวแบบเคล่ือนที่ 4 จุด ดา้นมุมสนาม 

(four-corner)  ของกลุ่มทดลองที่  3 ก่อนการฝึกไม่แตกต่างกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่  4                   
อยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 แต่หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 แตกต่างกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และก่อนการฝึกแตกต่างกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8             
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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ตอนที่ 4  แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานพลังกล้ามเนื้อและความคล่องแคล่วว่องไว 
ของกลุ่มตัวอย่าง 
 

 
          * แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 
ภาพที ่2  แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานพลงักลา้มเน้ือของกลุ่มตวัอยา่ง ก่อนการฝึก   

 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 
 

 
               * แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 
ภาพที ่3  แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคล่องแคล่ววอ่งไวแบบเคล่ือนที ่2 จุด  

 ดา้นขา้งสนาม (sideways) ของกลุ่มตวัอยา่ง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4  
 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 
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                * แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 
ภาพที ่4  แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคล่องแคล่ววอ่งไวแบบเคล่ือนที่ 4 จุด        
               ดา้นมุมสนาม (four-corner) ของกลุ่มตวัอยา่ง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4  

  และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 
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วจิารณ์ 
 

จากผลการวิเคราะห์ขอ้มูลการฝึกด้วยแรงตา้นและการเคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจงที่มีต่อ 

พลงักลา้มเน้ือและความคล่องแคล่ววอ่งไวในนกักีฬาแบดมินตนั เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั 

ซ่ึงแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 4 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม ฝึกโปรแกรมแบดมินตนั กลุ่มทดลองที่ 1      

ฝึกโปรแกรมแบดมินตนัร่วมกับการฝึกด้วยแรงตา้น กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกโปรแกรมแบดมินตัน

ร่วมกบัการเคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจง และกลุ่มทดลองที่ 3 ฝึกโปรแกรมแบดมินตนัร่วมกบัการฝึก

ดว้ยแรงตา้นและการเคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจง สามารถแบ่งการวจิารณ์ผลออกเป็น 2 ประเด็น คือ 

 
1. การฝึกโปรแกรมแบดมินตนั การฝึกดว้ยแรงตา้น การฝึกการเคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจง                            

และการฝึกดว้ยแรงตา้นร่วมกบัการเคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจงที่มีต่อพลงักลา้มเน้ือของกลุ่มตวัอยา่ง 
 

จากผลการวิจยัพบว่า กลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียพลงักลา้มเน้ือในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05           
แต่กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มทดลองที่ 3 มีค่าเฉล่ียพลังกล้ามเน้ือ ก่อนการฝึก      
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 แตกต่างกนัอยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
แสดงใหเ้ห็นวา่การฝึกแบดมินตนัร่วมกบัการฝึกดว้ยแรงตา้นหรือการฝึกแบดมินตนัร่วมกบัการฝึก
เคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจงหรือการฝึกแบดมินตนัร่วมกับการฝึกด้วยแรงต้านและการเคล่ือนที่   
แบบเฉพาะเจาะจง มีผลท าให้เกิดความแข็งแรงและสามารถพฒันาพลังกลา้มเน้ือได้ โดยกลุ่มที่        
มีค่าเฉล่ียของพลงักลา้มเน้ือมากที่สุด คือกลุ่มทดลองที่ 3 ที่ท  าการฝึกโปรแกรมแบดมินตนัร่วมกบั 
การฝึกด้วยแรงต้านและการเคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจง Pearson (2000) กล่าวว่า การพฒันา         
พลงักลา้มเน้ือจะตอ้งใชค้วามแขง็แรงของกลา้มเน้ือเป็นองคป์ระกอบพื้นฐาน ซ่ึงการฝึกดว้ยแรงตา้น
จะพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือในช่วง 3 – 4 สปัดาห์แรกของการฝึกและจะเกิดการปรับตวัของ
ระบบประสาท (Neurological adaptations) นอกจากนั้นการฝึกดว้ยแรงตา้นจะตอ้งค านึงถึงลกัษณะ
พื้นฐานคือ การฝึกเกินปกติที่มีการเพิ่มขึ้นเร่ือยๆ (progressive overload) โดยจะมุ่งไปสู่การพฒันา
ประสิทธิภาพของระบบประสาทและกลา้มเน้ือตลอดจนความสามารถทางกีฬา โดยการปรับตวัของ
ระบบประสาท สามารถเพิม่การท างานให้กบัหน่วยยนต ์ท าให้กลไกการท างานของระบบประสาท  
มีอตัราความเร็วที่เพิ่มขึ้น มีการท างานประสานกนัภายในกล้ามเน้ือและระหว่างกลา้มเน้ือเพิ่มขึ้น 
(Schmidtbleicher, 1992)  
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Bompa (1993) กล่าวว่า การฝึกที่เกิดขึ้นมีพื้นฐานมาจากการปรับตวัของระบบประสาท      
ที่ท  าให้กล้ามเน้ือมีประสิทธิภาพการท างานเพิ่มขึ้ นและท าให้เกิดการพฒันาพลังของกล้ามเน้ือ 
นอกจากนั้น Allerheiligen (1994) ไดก้ล่าววา่ การฝึกพลงักลา้มเน้ือเป็นการเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือ
หดตวัยดืยาวออก (eccentric) อยา่งรวดเร็ว ท าให้เกิดปฏิกิริยาสะทอ้นแบบยดืเหยยีด (stretch reflex 
หรือ SSC) ซ่ึงมีผลท าให้เกิดการหดตวัแบบหดสั้นเขา้ (concentric) ของกลา้มเน้ือ เพราะการฝึก   
พลังกล้ามเน้ือเป็นการเพิ่มความรู้สึกของระบบประสาทเพื่อเพิ่มการท างานให้ระบบประสาท
ตอบสนองต่อกิจกรรมที่ถูกกระตุน้ การฝึกน้ีจะเก็บพลงังานศกัยไ์วใ้นกลา้มเน้ือและพลงังานเหล่าน้ี
จะถูกน ามาใชไ้ดท้นัทีเม่ือเกิดปฏิกิริยาในทิศทางที่ตรงกนัขา้ม เช่น การกระโดดขึ้นจากพื้นและลงสู่
พื้นอยา่งฉบัพลนัจะเป็นประโยชน์ส าหรับกีฬาที่ตอ้งการความแข็งแรงและความเร็วในการเคล่ือนที่
ร่วมกนัอยา่งเช่นกีฬาแบดมินตนั ซ่ึงกีฬาแบดมินตอ้งใชค้วามเร็วในการเคล่ือนที่ แบบเฉพาะเจาะจง 
(Ackland and Bloomfield, 1995 (Sale, 1992) และเม่ือน าการฝึกความแข็งแรงมาฝึกร่วมกับการ
เคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจง จึงท าให้เกิดทกัษะทางกลไกที่มีประสิทธิภาพมากขึ้น ซ่ึงการเคล่ือนที่
แบบเฉพาะเจาะจงมีความสัมพนัธ์กบัความเร็วและพลงักล้ามเน้ือ โดยในการฝึกการเคล่ือนที่แบบ
เฉพาะเจาะจงของนักกีฬาแบดมินตันท าให้กล้ามเน้ือได้รับการกระตุ้นการท างานตามหน้าที่      
ระบบประสาทและระบบกล้ามเน้ือจึงท างานประสานกันอย่างต่อเน่ืองในระหว่างการฝึกและ       
เม่ือมีการฝึกปฏิบติัที่ซ ้ าๆ กนัของระบบประสาทและระบบกลา้มเน้ือ จะท าให้ระบบประสาทและ
ระบบกล้ามเน้ือเกิดความเคยชิน เกิดการเรียนรู้ในการเคล่ือนไหวและปฏิบติัได้อย่างอัตโนมัติ    
(มาลีรัตน์, 2544) Thomas et al. (2009) กล่าวสนับสนุนว่าการเพิ่มขึ้นของความแข็งแรงและ        
พลังกล้ามเน้ือนั้ นขึ้ นอยู่ที่วิธีการฝึก คือหลักของการเรียนรู้ในการฝึกท าซ ้ าๆ และการท างาน
ประสานกันของระบบประสาทกล้ามเน้ือ ซ่ึงเป็นรูปแบบของวิธีการฝึก เช่น การกระโดด              
การกระโดดแบบเคล่ือนที่และการฝึกวิง่ดว้ยความเร็วสูงสุดจะสามารถท าใหพ้ลงักลา้มเน้ือเพิม่ขึ้นได ้
จะเห็นไดว้่า พลังกล้ามเน้ือเป็นตวัก าหนดที่ดีที่สุดในการรวมกนัของความเร็วและความแข็งแรง      
ที่ท  าให้เกิดการเคล่ือนที่ได้ นักกีฬาที่มีพลังกล้ามเน้ือมากกว่าจะมีประสิทธิภาพของการท างาน         
ที่ดีกวา่ (Wilson, 1992)  

 
2. การฝึกโปรแกรมแบดมินตนั การฝึกดว้ยแรงตา้น การฝึกการเคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจง          

และการฝึกด้วยแรงต้านร่วมกับการเคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจงที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว      
ของกลุ่มตวัอยา่ง  
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จากผลการวิจยัพบว่า กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มทดลองที่ 3     
มีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไว   การเคล่ือนที่ 2 จุด ดา้นขา้งสนาม และแบบการเคล่ือนที่ 4 จุด
ด้านมุมสนาม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ีย         
ความคล่องแคล่ววอ่งไวแบบการเคล่ือนที่ 2 จุด ดา้นขา้งสนาม ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
แตกต่ างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิ ติที่ระดับ  .05 ส่วนค่ า เฉ ล่ียความคล่องแคล่วว่องไว                 
แบบการเคล่ือนที่ 4 จุด ด้านมุมสนาม ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และก่อนการฝึก        
กบัหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกนัอยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 แสดงให้เห็นว่าการฝึก
โปรแกรมแบดมินตนัระยะเวลา 4 สปัดาห์ ส่งผลต่อการพฒันาความคล่องแคล่วว่องไวไดไ้ม่มากพอ 
อาจเน่ืองจากการฝึกโปรแกรมแบดมินตนัเป็นการฝึกทกัษะด้านกีฬาโดยจะเน้นการฝึกที่เก่ียวขอ้ง                 
กับการท างานของระบบประสาทและระบบกล้ามเน้ือให้ท  างานประสานกันอย่างต่อเน่ืองและ          
เป็นอัตโนมัติ เป็นไปได้ว่าระยะเวลาในการฝึกยงัไม่เพียงพอที่จะท าให้เกิดการเปล่ียนแปลง         
ดา้นความคล่องแคล่วว่องไวได ้จากการศึกษาของ Miller et al. (2006) พบว่าการฝึกท าให้เกิด       
การกระตุน้ของระบบของประสาทกล้ามเน้ือ (Neromuscular System) ให้มีการเปล่ียนแปลง      
ความยาวของกล้ามเน้ือตอบสนองได้อย่างรวดเร็ว มีผลต่อการพฒันาความคล่องแคล่วว่องไว       
ของนกักีฬาจะพบการเปล่ียนแปลงเม่ือฝึกเป็นระยะเวลา 6 สปัดาห์ สอดคลอ้งกบั เผด็จ (2545) พบว่า 
การฝึกทกัษะในกีฬาฮอกก้ีมีผลท าให้ความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึ้นหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และ    
ยงัสอดคล้องกับ เสาวลักษณ์ (2550) พบว่าการฝึกแบบผสมผสานในนักกีฬาตะกร้อมีผลท าให ้   
ความคล่องแคล่ววอ่งไวเพิม่ขึ้นหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และเม่ือท าการฝึกโปรแกรมแบดมินตนัเป็น
ระยะเวลา 8 สปัดาห์ จึงสามารถพฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไวใหเ้พิม่ขึ้นได ้ 

 
การฝึกโปรแกรมแบดมินตัน มีลักษณะการฝึกแบบเคล่ือนที่ซ ้ าๆ เช่น การฝึกทักษะ         

การรับลูกหรือตีลูกในลกัษณะต่างๆ ซ่ึงอาจมีผลต่อการเปล่ียนแปลงดา้นความคล่องแคล่วว่องไวได ้        
ซ่ึงสอดคลอ้งกบั มาลีรัตน์ (2544) พบว่า การเคล่ือนที่ของนักกีฬาท าให้กลา้มเน้ือไดรั้บการกระตุน้
การท างานตามหน้าที่  ระบบประสาทและระบบกล้ามเน้ือจึงท างานประสานกันอย่างต่อเน่ือง         
ในระหวา่งการฝึกและเม่ือมีการฝึกปฏิบติัที่ซ ้ าๆ กนัของระบบประสาทและระบบกลา้มเน้ือจะท าให้
ระบบประสาทและระบบกล้ามเน้ือเกิดความเคยชิน เกิดการเรียนรู้ในการเคล่ือนไหว และ         
ปฏิบติัไดอ้ยา่งอตัโนมติั จึงท าใหน้กักีฬามีความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึ้น นอกจากนั้น John (2000)             
ยงักล่าววา่เม่ือมีการท างานประสานกนัของกลา้มเน้ือภายในร่างกายที่ดีก็จะช่วยเพิ่มความเร็วระเบิด 
(explosive speed) พลังและความแข็งแรงบริเวณกลุ่มกล้ามเน้ือหลักและยงัจะช่วยพัฒนา            
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ความคล่องตัว (quickness) และช่วยเพิ่มความอดทนหรือความสามารถในการท างานที่ มี            
ความหนกัสูงซ ้ าๆ กนัหลายคร้ังได ้

  
กลุ่มทดลองที่ 1 มีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวแบบการเคล่ือนที่ 2 จุด ดา้นขา้งสนาม 

และแบบการเคล่ือนที่ 4 จุด ดา้นมุมสนาม ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4ไม่แตกต่างกนัอยา่ง
มีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 แต่ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และหลงัการฝึกสัปดาห์   
ที่ 4 กบัหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกนัอยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 (ตารางที่ 13 และ
ตารางที่ 18)  แสดงใหเ้ห็นวา่ การฝึกโปรแกรมแบดมินตนัร่วมกบัการฝึกดว้ยแรงตา้นสามารถส่งผล
ต่อการพฒันาความคล่องแคล่วว่องไวได ้ซ่ึงสอดคล้องกบัการศึกษาของ Kotzamanidis (2005)         
ที่พบว่า การฝึกยกน ้ าหนักด้วยแรงตา้นมากร่วมกับการฝึกความเร็ว สามารถเพิ่มความแข็งแรง 
ความเร็วและพลงักลา้มเน้ือในการกระโดดในแนวด่ิงไดดี้กว่ากลุ่มที่ฝึกดว้ยแรงตา้นเพียงอยา่งเดียว 
นอกจากนั้นจากการศึกษาเปรียบเทียบการฝึกพลัยโอเมตริก การฝึกด้วยน าหนักร่วมกับการฝึก     
พลยัโอเมตริกที่มีต่อความแขง็แรงของพลงักลา้มเน้ือขาพบวา่ กลุ่มที่ฝึกพลยัโอเมตริกร่วมกบัการฝึก
ด้วยน ้ าหนักมีความแข็งแรงและพลังกล้ามเน้ือในการยืนกระโดดในแนวด่ิงมากกว่ากลุ่มที่ฝึก       
ดว้ยน ้ าหนกัเพยีงอยา่งเดียว (Luaber, 1993) 

 
กลุ่มทดลองที่ 2 มีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวแบบการเคล่ือนที่ 2 จุด ดา้นขา้งสนาม

ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05             
แต่ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กบัหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว                 
แบบการเคล่ือนที่ 4 จุด ด้านมุมสนาม ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และก่อนการฝึก        
กบัหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกนัอยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 แสดงให้เห็นว่าการฝึก
โปรแกรมแบดมินตนัร่วมกบัการเคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจงสามารถพฒันาความคล่องแคล่วว่องไว
แบบการเคล่ือนที่ 2 จุดในระยะเวลา 4 สปัดาห์ แต่เม่ือฝึกจนครบ 8 สปัดาห์ ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ว
วอ่งไวสามารถเพิม่สูงขึ้น (ตารางที่ 14 ) Mahoney and Sharp (1995) กล่าวว่า กีฬาแบดมินตนัจะตอ้ง
ใชค้วามสามารถในการเคล่ือนที่ดว้ยความเร็วและที่ส าคญัอยา่งมาก คือ การออกตวัดว้ยความเร็ว
ช่วงเวลาสั้ นๆ การเร่ิมต้นเคล่ือนที่และเปล่ียนทิศทางไปยงับริเวณต าแหน่งต่างๆ อย่างรวดเร็ว 
ส าหรับการกระโดดขึ้นตีลูก การประสานการท างานของกล้ามเน้ือแขนและขา ซ่ึง John (2000)  
กล่าวว่า การพฒันาความคล่องแคล่วว่องไว คือ การเพิ่มความเร็วและการหดตวัของกล้ามเน้ือ        
ซ่ึงการที่กล้ามเน้ือมีการหดตัวเพื่อเพิ่มการท างานประสานกันของกล้ามเน้ือภายในร่างกาย 
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(intramuscular coordination) เม่ือมีการท างานประสานกนัของกลา้มเน้ือภายในร่างกายที่ดีแลว้ก็จะ
ช่วยเพิ่มความเร็วระเบิด (explosive speed) พลงัและความแข็งแรงที่บริเวณกลุ่มกลา้มเน้ือหลกัดว้ย
และยงัจะช่วยพฒันาความคล่องตวั (quickness) และช่วยเพิ่มความอดทนหรือความสามารถในการ
ท างานที่มีความหนกัสูงซ ้ าๆ กนัหลายคร้ังได ้ทั้งน้ี Thomas et al. (2009) และ Miller (2006) กล่าวว่า 
การปรับตวัของระบบประสาทและการเพิ่มประสิทธิภาพทางกลไกอ่ืนๆ ให้กบัหน่วยยนต ์ท าให้
ความคล่องแคล่ววอ่งไวเพิม่ขึ้นได ้ 

 
กลุ่มทดลองที่ 3 มีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวแบบการเคล่ือนที่ 2 จุด ดา้นขา้งสนาม   

และแบบการเคล่ือนที่ 4 จุด ดา้นมุมสนาม ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 ไม่แตกต่างกนัอยา่ง
มีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 เป็นไปไดว้่าการปรับตวัของระบบประสาทกลา้มเน้ือและการเพิ่ม
ประสิทธิภาพทางกลไกอ่ืนๆ ของหน่วยยนต ์ยงัไม่เพยีงพอที่จะท าใหมี้เปลียนแปลงในระยะเวลาการ
ฝึกเพียง 4 สัปดาห์ แต่จะมีการเปล่ียนแปลงและท าให้ความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึ้นอย่างชัดเจน
หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 6 (Miller, 2006) แต่ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และหลงัการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 และ        
เม่ือพิจารณาค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวแบบการเคล่ือนที่ 2 จุด และแบบการเคล่ือนที่ 4 จุด 
ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 (ตารางที่15 และตารางที่ 20 ) 
พบว่ามีค่าเฉล่ียเพิ่มสูงขึ้นซ่ึงกลุ่มทดลองที่ 3 ที่ได้รับการฝึกโปรแกรมแบดมินตนัร่วมกับการฝึก  
ด้วยแรงต้านและการเคล่ือนที่แบบ      จ  จ  มีการพัฒนาด้านความคล่องแคล่วว่องไว            
มากที่สุด เพราะการฝึกดว้ยแรงตา้นท าให้กลา้มเน้ือเกิดความความแข็งแรงเพิ่มขึ้นและเม่ือน ามาฝึก
ร่วมกับทักษะในการเคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจงส าหรับนักกีฬาแบดมินตัน จะมีผลท าให้
ความสามารถของพลังกล้ามเน้ือในนักกีฬาเพิ่มขึ้น ในขณะเดียวกันเม่ือพลังกล้ามเน้ือเพิ่มขึ้ น          
จะส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวให้ดีขึ้นดว้ย จากการศึกษาของ Dodd and Alvar (2007) พบว่า 
การฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่กบัการฝึกดว้ยน ้ าหนักสามารถเพิ่มพลงักลา้มเน้ือและความคล่องแคล่ว
ว่องไวได้มากกว่ากลุ่มที่ฝึกด้วยน ้ าหนักหรือฝึกพลัยโอเมตริกเพียงอย่างเดียว ซ่ึงสอดคล้องกับ     
เสาวลักษ์ (2550) พบว่าการฝึกแบบผสมผสานการฝึกด้วยน ้ าหนักกับการเคล่ือนที่ในลักษณะ       
แรงระเบิดมีผลท าใหพ้ลงักลา้มเน้ือและความคล่องแคล่ววอ่งไวเพิม่ขึ้น  

 
จะเห็นไดว้่าทา้ยที่สุดแลว้จะตอ้งใช้วิธีการฝึกอ่ืนๆ โดยทัว่ไปร่วมกับการฝึกด้วยแรงตา้น    

ที่มีความเฉพาะเจาะจง จึงจะสามารถพฒันาไดทุ้กๆ ส่วน โดยมีปัจจยัที่เก่ียวขอ้งในการฝึกจากระบบ
ประสาทของกลา้มเน้ือเช่ือมและโยงไปยงัทกัษะที่มีความเฉพาะทางดา้นกีฬาที่ตอ้งการความแข็งแรง 
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พลงัและความคล่องแคล่วว่องไวจึงจะเกิดประสิทธิภาพสูงสุด John (2000) กล่าวว่า การฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไวในกีฬา คือ การเพิ่มพลัง ความสมดุล ความเร็วและการหดตวัของกลา้มเน้ือ        
ซ่ึงการที่กล้ามเน้ือมีการหดตัวเพื่อเพิ่มการท างานประสานกันของกล้ามเน้ือภายในร่างกาย 
(intramuscular coordination) เม่ือมีการท างานประสานกันของกลา้มเน้ือภายในร่างกายที่ดีแล้ว        
ก็จะช่วยเพิม่ความเร็วระเบิด (explosive speed) พลงัและความแขง็แรงบริเวณกลุ่มกลา้มเน้ือหลกัดว้ย
และยงัจะช่วยพฒันาความคล่องตวั (quickness) ช่วยเพิม่ความอดทนหรือความสามารถในการท างาน
ที่มีความหนักสูงซ ้ าๆ กันหลายคร้ังได้ ซ่ึง Thomas et al. (2009) และ Miller (2006) พบว่า             
การปรับตวัของระบบประสาทและการเพิ่มประสิทธิภาพทางกลไกอ่ืนๆ ให้กับหน่วยยนต์ท  าให้
ความคล่องแคล่ววอ่งไวเพิม่ขึ้น และยิง่ไปกวา่นั้นความคล่องแคล่ววอ่งไวจะมีการเปล่ียนแปลงอยา่ง
รวดเร็ว จากการยดืตวัออกของกลา้มเน้ือจนถึงการหดสั้นเขา้ของกลา้มเน้ือคือ หลกัการท างานของ
วงจรยดืตวัออกและหดสั้นเขา้ การฝึกวงจรการยดืตวัออกและหดสั้นเขา้ สามารถลดเวลาที่กระทบ 
กบัพื้นลงไดด้ว้ยการเพิ่มแรงให้กบักลา้มเน้ือ เพื่อให้กลา้มเน้ือเคล่ือนไหวได้อยา่งมีประสิทธิภาพ   
ซ่ึงส่งผลโดยตรงกับความคล่องแคล่วว่องไว (Markovic and Mikulic, 2010) จากที่กล่าวมา             
จึงเห็นไดว้า่ ความคล่องแคล่ววอ่งไว เป็นองคป์ระกอบที่ส าคญัของหลายชนิดกีฬา ซ่ึงองคป์ระกอบ
ต่างๆ ที่ท  าให้ความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึ้ นนั้น ได้มีผูใ้ห้แนวทางในการฝึกไวว้่า การท าให ้    
ความคล่องแคล่วว่องไวมีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้น ตอ้งมีการฝึกวิ่งเร็วระยะสั้นๆ เช่นเดียวกบัการฝึก
ความแข็งแรงโดยทัว่ๆ ไปและจะตอ้งมีหลกัในการฝึกที่มีความเฉพาะเจาะจง เพื่อมุ่งเน้นให้เกิด
ประสิทธิภาพสูงสุด (Warren and Damian, 2006) 

 
รูปแบบของการเคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจงท าให้เกิดทักษะทางกลไก ซ่ึงการเคล่ือนที่         

มีความสัมพนัธ์กบัความเร็วและพลงักลา้มเน้ือ (Ackland and Bloomfield, 1995, Sale, 1992) และ
(Schmidtbleicher, 1993) จากการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกการเคล่ือนไหวแบบเฉพาะเจาะจง   
ที่มีต่อเวลาปฏิกิริยาตอบสนองในนกักีฬาเทควนัโดของ ลดาวลัย ์(2554)  พบวา่ การฝึกโปรแกรมการ
เคล่ือนไหวแบบเฉพาะเจาะจงควบคู่กับการฝึกทกัษะเทควนัโดสามารถพฒันาของเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองระหว่างตากบัเทา้ ไดดี้กว่าการฝึกทกัษะเทควนัโดเพียงอยา่งเดียว นอกจากนั้น อธิวฒัน์ 
(2547) ยงัพบว่าการฝึกความเร็วและการฝึกก าลังกล้ามเน้ือขามีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว       
ด้วย Young and Farrow (2006) กล่าวว่า  การมีความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและพลัง                        
ในการตอบสนองนั้ นจะเป็นส่ิงส าคัญหลักที่ช่วยเพิ่มสมรรถภาพด้านความคล่องแคล่วว่องไว       
ของนักกีฬาได้ เน่ืองจาก พลังกล้ามเน้ือคือ ความสามารถของกล้ามเน้ือที่ออกแรงอย่างเต็มที่        
ด้วยความเร็วสูงสุด ซ่ึงเกิดขึ้ นจากองค์ประกอบด้านความแข็งแรงกับความเร็ว ข้อได้เปรียบ         
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ของการมีพลงักลา้มเน้ือคือ ความสามารถในการเร่งความเร็ว นกักีฬาที่มีพลงักลา้มเน้ือสูงจะสามารถ
วิ่งได้เร็วกว่าผู ้ที่มีความแข็งแรงเพียงอย่างเดียว เพราะเม่ือกล้ามเน้ือมีพลังมากก็จะสามารถ
เคล่ือนไหวไดน้านและเร็ว ดงันั้นจึงสามารถมีการเคล่ือนไหวไดห้ลายๆ คร้ังและมีพลงัเพียงพอ     
ในการควบคุมน ้ าหนกัของร่างกายต่อตา้นแรงเฉ่ือย ท าใหส่้วนต่างๆ ของร่างกายออกแรงเคล่ือนไหว
ไดอ้ยา่งรวดเร็ว เพือ่เร่งใหมี้การเคล่ือนที่ดว้ยความเร็วสูง (O’ Shea, 2000 and Chris, 1999)  

 
โดยสรุป การฝึกโปรแกรมแบดมินตันร่วมกับการฝึกด้วยแรงต้านและการเคล่ือนที่        

แบบเฉพาะเจาะจง สามารถพฒันาพลงักลา้มเน้ือและความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาแบดมินตนั
ได้ดีกว่าการฝึกโปรแกรมแบดมินตนัอยา่งเดียว หรือ การฝึกโปรแกรมแบดมินตนัร่วมกับการฝึก 
ดว้ยแรงตา้นหรือการฝึกโปรแกรมแบดมินตนัร่วมกบัการฝึกการเคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจง 
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สรุปและข้อเสนอแนะ 
 

สรุป 
 

1. ค่าเฉล่ียพลังกล้ามเน้ือของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ         
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 

2. ค่าเฉล่ียพลังกล้ามเน้ือของกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มทดลองที่ 3         
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ        
ทางสถิติที่ระดบั .05 
 

3. ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวแบบเคล่ือนที่ 2 จุด ของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก          
กบัหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกนัอยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ส่วนกลุ่มทดลองที่ 1     
กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มทดลองที่ 3 ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และหลังการฝึก   
สปัดาห์ที่ 4 กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 
4. ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวแบบเคล่ือนที่ 4 จุดของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก           

กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 แตกต่างกนัอยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
.05 ส่วนกลุ่มทดลองที่ 1 ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4           
กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุ่มทดลองที่ 2        
ก่อนการฝึกกบัหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอยา่งมีนัยส าคญั    
ทางสถิติที่ระดบั .05 และกลุ่มทดลองที่ 3 ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และหลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 4 กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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ข้อเสนอแนะ 

 

1.  การศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกดว้ยแรงตา้นและการเคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจง   
ในกีฬาชนิดอ่ืนๆ ที่ตอ้งอาศยัพลงักลา้มเน้ือและความคล่องแคล่วว่องไว เช่น กีฬาเทนนิส ตะกร้อ 
และวอลเล่ยบ์อล 
 

2.  การศึกษาทิศทางการเคล่ือนที่ใหมี้ความเฉพาะเจาะจงกบักีฬาแบดมินตนัในลกัษณะอ่ืนๆ 
เช่น การเคล่ือนที่ 2 จุด คือ ดา้นหน้ามุมซ้าย และดา้นหลงัมุมซา้ยของสนาม และการเคล่ือนที่ 8 จุด 
คือ 3 จุด ดา้นหนา้สนาม 2 จุด ดา้นขา้งสนาม และ 3 จุด ดา้นหลงัสนาม  
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ภาคผนวก ก 

 

รายนามผูเ้ช่ียวชาญ 

การตรวจโปรแกรมการฝึกดว้ยแรงตา้นและการเคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจง 
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รายนามผู้เช่ียวชาญในการตรวจโปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้านและการเคลื่อนที่ 

แบบเฉพาะเจาะจง 

 

ผศ.ดร.อภิลกัษณ์ เทียนทอง         รองคณบดีฝ่ายบริหาร และอาจารยป์ระจ า 

       สาขาวชิาจิตวทิยาการกีฬา 

   คณะวทิยาศาสตร์การกีฬา      

   มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 

 

อาจารยไ์พฑูรย ์วงศอ์นุการ     หวัหนา้สาขาจิตวทิยาการกีฬา 

   คณะวทิยาศาสตร์การกีฬา 

         มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 

 

 อาจารยม์นตช์ยั โชติดาว       หวัหนา้หน่วยทดสอบสมรรถภาพทางกาย  

   วทิยาลยัวทิยาศาสตร์และเทคโนโลยกีารกีฬา  

   มหาวทิยาลยัมหิดล 

 

 จ. . . สุธรรม เนาวสู์งเนิน       ผูฝึ้กสอนกีฬาแบดมินตนั 

   สงักดักรมการทหารส่ือสาร 

         
 

 นายคมฉาน พรหมศริน      ผูฝึ้กสอนกีฬาแบดมินตนั 

   สโมสรแบดมินตนัธนบุรี กรุงเทพมหานคร 

   อดีตนกักีฬาแบดมินตนัทีมชาติไทย 
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ภาคผนวก ข 

 
โปรแกรมการฝึกแบดมินตนั 
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โปรแกรมการฝึกแบดมินตัน 

 

โปรแกรมการฝึกซ้อมของนักกีฬาแบดมินตันสโมสรแบดมินตันธนบุรี กรุงเทพมหานคร 

 
วนัจนัทร์ –วนัศุกร์ 

17.00 – 17.15 น. อบอุ่นร่างกาย (warm –up) 

17.15 – 18.00 น. ฝึกซอ้มทกัษะพื้นฐานในการเล่นแบดมินตนั 

- ลูกโด่งทา้ยสนาม 

- ลูกดาด 

-       ด 

- ลูกตดัหยอด 

-       

- การเสิร์ฟลูก 

18.00 – 19.00 น. การเคล่ือนที่ตีลูกในสถานการณ์ของการเล่นจากการปล่อยลูก
ของผูฝึ้กสอน 

19.00 – 19.45 น. การวิง่คอร์ท รูปแบบต่างๆ 

19.45 – 20.00 น. ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (cool–down) 

วนัเสาร์และวนัอาทิตย ์

17.00 – 17.15 น. อบอุ่นร่างกาย (warm–up) 

17.15 – 19.45 น. ฝึกซอ้มการเล่นเกมการแข่งขนัทุกรูปแบบ  

ทั้งประเภทเด่ียว คู่ และคู่ผสม 

19.45 – 20.00 น. ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (cool–down) 
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ภาคผนวก ค 

 
โปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้าน 
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โปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้าน 

 

โปรแกรมการฝึกดว้ยแรงตา้นเป็นโปรแกรมการฝึกเพือ่พฒันาพลงักลา้มเน้ือ ท าการฝึก 3 วนั
ต่อสัปดาห์ คือ วนัจนัทร์ วนัพุธ และวนัศุกร์ ใช้ระยะเวลาในการฝึก 60 นาที โดยแบ่งเป็น อบอุ่น
ร่างกาย 10 นาที การฝึกด้วยแรงตา้น 40 นาที และคลายอุ่นร่างกาย 10 นาที โดยมีรายละเอียด         
แต่ละช่วงการฝึก ดงัต่อไปน้ี 
 

สปัดาห์ที่ฝึก ท่าฝึก จ  านวนคร้ัง×เซต พกัระหวา่งเซต พกัระหวา่งท่า 

สปัดาห์ที ่1-4 
Squat 15×3 1 นาท ี 3 นาท ี

3 Phase Lunge 15×3 1 นาท ี 3 นาท ี

สปัดาห์ที่ 5-8 
Squat 15×5 1 นาท ี 3 นาท ี

3 Phase Lunge 15×5 1 นาท ี 3 นาท ี

หมายเหตุ: พฒันามาจากโปรแกรมการฝึกดว้ยแรงตา้นของ Sean and Robert (2008) 
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ท่าย่อตัวให้เข่าเป็นมุมฉาก (Squat) 

 

 
 

วิธีปฏิบัติ 

 
1.   ยนืยอ่เข่าเป็นมุมฉาก แยกเทา้กวา้งกวา่ช่วงไหล่เล็กนอ้ย หลงัตรง ศีรษะตรง   

มือทั้งสองขา้งจบัดา้นขา้งของล าตวับริเวณเอว 

 
2.   ออกแรงดนัตวัขึ้นในแนวด่ิง แลว้ยอ่ตวัลงกลบัสู่ท่าเร่ิมตน้ 

 
3.   ออกแรงดนัตวัขึ้นในแนวด่ิง โดยไม่คา้งไว ้ปฏิบติัจนครบจ านวน 

 
 
 
 
 
 
 
 

1 2 
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ท่าทรีเฟสลั้นจ์ (3 Phase Lunge) 

 

 
 

วิธีปฏิบัติ 

 
1.    กา้วเทา้ขา้งซา้ยไปทางดา้นหลงั ล าตวัตั้งตรง 

 
2.    เคล่ือนล าตวัลงไปดา้นหนา้ เข่าอยูก่บัที่ หลงัตรง 

 
3.    เคล่ือนล าตวัตั้งตรงกลบัสู่ท่าเร่ิมตน้ ปฏิบตัิจนครบจ านวน 

 
 
 
 
 
 

1 2 

3 
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ภาคผนวก ง 

 

โปรแกรมการฝึกเคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจง 
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โปรแกรมการฝึกเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจง 

 

โปรแกรมการฝึกเคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจง เป็นโปรแกรมการฝึกเพื่อพัฒนาความ
คล่องแคล่วว่องไว เน้นการเคล่ือนที่อย่างต่อเน่ืองด้วยความรวดเร็วภายในระยะเวลาที่ก  าหนด       
การวิจยัคร้ังน้ีผูว้ิจยัก าหนดรูปแบบฝึกการเคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจงในกีฬาแบดมินตนัโดยใช ้   
การเคล่ือนที่ 6 จุด แบ่งออกเป็น อบอุ่นร่างกาย ด้วยการวิ่งเหยาะๆ 10 นาที ฝึกการเคล่ือนที่ 6 จุด    
40 นาที และคลายอุ่นร่างกาย 10 ที โดยมีรายละเอียดในแต่ละช่วงการฝึกดงัต่อไปน้ี 

 

สปัดาห์ที่ฝึก เวลาในการฝึก จ านวนชุด×เซต พกัระหวา่งชุด พกัระหวา่งเซต 

สปัดาห์ที่ 1-4 20 วนิาที 5×5 1 นาท ี 3 นาท ี

สปัดาห์ที่ 5-8 20 วนิาที 5×5 30 วนิาที 1.30 นาท ี

หมายเหตุ: พฒันามาจากโปรแกรมฝึกการเคล่ือนที่ในกีฬาแบดมินตนัของ Jake and David (1980) 
 

การเคลื่อนที่ 6 จุด 

 

   

    

    

 
 
 

Base 

6 1 

2 

3 

5 

4 
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วิธีปฏิบัติ  

 

1. ใหน้กักีฬายนืที่จุดกลางสนาม (Base) แลว้เคล่ือนที่ไปดา้นหนา้ของสนาม (หมายเลข 1) 
แลว้เคล่ือนที่กลบัมาที่จุดกลางสนาม 

 
2. เคล่ือนที่ไปดา้นขา้งสนาม (หมายเลข 2) แลว้เคล่ือนทีก่ลบัมาที่จุดกลางสนาม (Base) 

 

3. เคล่ือนที่ไปดา้นหลงัสนาม (หมายเลข 3) แลว้เคล่ือนทีก่ลบัมาที่จุดกลางสนาม (Base) 

 
4. เคล่ือนที่ไปดา้นหลงัสนาม (หมายเลข 4) แลว้เคล่ือนที่กลบัมาที่จุดกลางสนาม (Base) 

 
5. เคล่ือนที่ไปดา้นขา้งสนาม (หมายเลข 5) แลว้เคล่ือนที่กลบัมาที่จุดกลางสนาม (Base) 

 
6. เคล่ือนที่ไปทางดา้นหนา้สนาม (หมายเลข 6) แลว้เคล่ือนที่กลบัมาที่จุดกลางสนาม (Base) 

 
ในการปฏิบตัิ ท  าดว้ยความรวดเร็ว ภายในเวลา 20 วนิาที และปฏิบตัิใหค้รบตามจ านวน 
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ภาคผนวก จ 

 

วธีิการทดสอบพลงักลา้มเน้ือ 
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วิธีการทดสอบพลังกล้ามเนือ้ 

 

 Sargent jump test (sergent, 1921) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีการ 

 
1. ผูเ้ข้ารับการทดสอบยืนหันข้างล าตัวเข้าก าแพง ยกแขนข้างที่ถนัดเหยียดตรงขึ้ น    

เหนือศีษระและบนัทึกระยะความสูง 

 
2. ยอ่เข่า แกวง่แขน พร้อมกบักระโดดขึ้นสูงที่สุด โดยใชมื้อแตะที่เทปวดัระยะ และบนัทึก

ระยะความสูงที่กระโดด 

 
3. ท าการทดสอบ 3 คร้ัง บนัทึกค่าที่ดีที่สุดเป็นเซนติเมตร  

 
การนับคะแนน 

 
บนัทึกค่าความแตกต่างที่กระโดดจากจุดที่ยนืเป็นเซนติเมตร 
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วิธีการปฏิบัติ 

 
1. ไม่อนุญาตใหก้ระโดดสองคร้ังติดกนัหรือเคล่ือนเทา้ก่อนการกระโดด 

 
2. จุดที่กระโดดขึ้นไปตอ้งเป็นจุดสูงสุดที่สามารถกระท าไดแ้ละอยูใ่นแนวด่ิง 

 
3. การกระโดดตอ้งใหเ้ทา้ทั้งสองขา้งพน้พื้นพร้อมกนั 
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ภาคผนวก ฉ 

 

วธีิการทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว 
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วิธีการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 

 

Badminton-specific movement agility tests (Cheong, 2009) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีการ 

 
1. ท  าการทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว 2 แบบ คือ แบบเคล่ือนที่ 2 จุดๆ ละ 5 ลูก ดา้นขา้ง

สนาม (sideways agility test) และแบบเคล่ือนที่ 4 จุดๆ ละ 4 ลูก ดา้นมุมสนาม ดา้นหน้า 2 จุด    
ดา้นหลงั 2 จุด (four-corner agility test) 
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2. ผูเ้ขา้รับการทดสอบยนืถือไมแ้ร็กเก็ตเตรียมพร้อมที่จุดก่ึงกลางสนาม (Central Base)    
หนัหนา้เขา้หาเน็ต 

 
3. เร่ิมตน้เคล่ือนที่ไปตีลูกขนไก่ในต าแหน่งต่างๆ ที่ก  าหนดในแบบทดสอบดว้ยความเร็ว

สูงสุด โดยท าการทดสอบ 2 ชุด พกัระหวา่งชุด 3 นาที 

 
4. บนัทึกเวลาในการทดสอบทีนกักีฬาท าไดดี้ที่สุดจากการทดสอบทั้ง 2 คร้ัง  

 

วิธีปฏิบัติ 

 
1. ผูเ้ขา้ทดสอบจะตอ้งเร่ิมตน้ที่จุดก่ึงกลางสนาม (Central Base) 

 
2. ทดสอบการเคล่ือนที่ 2 จุด (Sideways agility test) ทิศทางการเคล่ือนที่ 

 

ส าหรับผู้ที่ถนัดมือขวา 

 
(Central Base)  A  (Central Base)  B  (Central Base)  

 

ส าหรับผู้ที่ถนัดมือซ้าย  

 
(Central Base)  B  (Central Base)  A  (Central Base) 

แต่ละจุดจะมีลูกขนไก่จุดละ 5 ลู  ปฏิบติัจนครบทั้ง 2 จุด รวมทั้งหมด  0     

 

3. ทดสอบการเคล่ือนที่4 จุด (Four-corner agility test) ทิศทางการเคล่ือนที่ 
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ส าหรับผู้ที่ถนัดมือขวา 

 
(Central Base)  จุด A  (Central Base)  จุด B  (Central Base)  จุด C   

(Central Base)  จุด D  (Central Base) 

 
ส าหรับผู้ที่ถนัดมือซ้าย  

 
(Central Base)  จุด C  (Central Base)  จุด D  (Central Base)  จุด A   

(Central Base)  จุด B  (Central Base)  

 

แต่ละจุดจะมีลูกขนไก่จุดละ 4 ลูก ปฏิบตัิจนครบ 4 จุด รวมทั้งหมด 16 ลูก 
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ภาคผนวก ช 

 
ขอ้มูลทีไ่ดจ้ากการทดสอบของกลุ่มตวัอยา่ง 
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ข้อมูลที่ได้จากการทดสอบกลุ่มตัวอย่าง 

 
ตารางผนวกที่ ช1  ลกัษณะทางกายภาพของกลุ่มตวัอยา่ง 

 
ล าดบัท่ี อาย ุ(ปี) น ้ าหนกั (กก.) ส่วนสูง (ซม.) 

1 18  59.5 172 

2 16  63.7 175 

3 18  63.7 175 

4 15  48.4 150 

5 15  50.5 153 

6 16  66.7 169 

7 17  70.8 179 

8 16  63.5 184 

9 18  70.1 176 

10 16  62.8 171 

11 15  45.7 155 

12 15  47.2 150 

13 18  57.3 161 

14 17  60.1 165 

15 15  50.6 152 

16 16  59.8 179 

17 16  56.4 164 

18 15  52.8 154 

19 17  62.8 168 

20 18  65.6 170 

21 17  58.7 165 

22 16  52.9 158 

23 16  54.3 163 

24 15  57.2 156 
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ตารางผนวกที่ ช2  ผลการทดสอบพลงักลา้มเน้ือและความคล่องแคล่ววอ่งไวก่อนฝึก 

 

ล าดบัท่ี 
พลงักลา้มเน้ือ (เซนติเมตร) ความคล่องแคล่ววอ่งไว (วินาที) 

Sargent jump Sideways Four-corner 

1 68 12.45 21.15 

2 57 14.57 24.56 

3 52 13.15 24.79 

4 37 15.36 25.89 

5 35 13.56 25.76 

6 24 15.20 25.68 

7 68 11.40 21.77 

8 57 13.50 24.86 

9 50 11.37 18.96 

10 42 15.13 25.56 

11 35 15.21 26.87 

12 26 14.32 24.96 

13 65 11.76 21.77 

14 58 12.25 24.86 

15 50 12.17 18.96 

16 43 13.61 25.56 

17 34 16.19 26.87 

18 27 14.85 24.96 

19 60 11.76 19.69 

20 58 12.25 19.29 

21 45 12.17 23.15 

22 44 13.61 23.54 

23 33 16.19 24.91 

24 27 14.85 26.15 
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ตารางผนวกที่ ช3  ผลการทดสอบพลงักลา้มเน้ือและความคล่องแคล่ววอ่งไวหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 

 

ล าดบัท่ี 
พลงักลา้มเน้ือ (เซนติเมตร) ความคล่องแคล่ววอ่งไว (วินาที) 

Sargent jump Sideways Four-corner 

1 69 12.40 22.11 

2 57 14.53 24.49 

3 51 13.19 24.73 

4 37 15.35 25.86 

5 35 13.50 25.72 

6 24 15.17 25.65 

7 69 11.08 21.19 

8 58 12.26 23.92 

9 52 11.28 18.86 

10 43 15.11 25.38 

11 37 14.65 24.78 

12 27 14.11 24.69 

13 66 10.47 19.58 

14 60 12.10 22.25 

15 51 12.09 21.75 

16 44 12.22 25.63 

17 36 15.70 29.70 

18 29 14.26 26.12 

19 62 11.29 19.28 

20 61 11.11 19.17 

21 47 11.98 22.71 

22 46 12.16 22.92 

23 35 13.80 23.77 

24 30 13.95 24.37 
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ตารางผนวกที่ ช4  ผลการทดสอบพลงักลา้มเน้ือและความคล่องแคล่ววอ่งไวหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 

 

ล าดบัท่ี 
พลงักลา้มเน้ือ (เซนติเมตร) ความคล่องแคล่ววอ่งไว (วินาที) 

Sargent jump Sideways Four-corner 

1 69 12.35 22.13 

2 58 14.55 24.53 

3 53 13.08 24.68 

4 38 15.33 25.81 

5 35 13.44 25.64 

6 24 15.13 25.59 

7 71 10.57 19.79 

8 60 10.87 21.88 

9 55 11.05 18.39 

10 45 14.63 24.77 

11 38 13.29 23.61 

12 28 13.83 24.54 

13 68 10.16 17.15 

14 63 11.83 21.67 

15 53 11.23 20.43 

16 47 10.92 24.78 

17 37 14.28 27.56 

18 32 13.76 23.95 

19 66 10.07 16.91 

20 66 10.13 16.88 

21 53 10.23 19.35 

22 50 10.89 20.21 

23 39 11.26 20.49 

24 35 11.58 21.74 
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หมายเหตุ:  ล าดบัที่ 1 – 6     คือ กลุ่มควบคุม 

ล าดบัที่ 7 – 12   ค   กลุ่มทดลองที่ 1 

ล าดบัที่ 13 – 18 คือ      ทดลองที่ 2  

ล าดบัที่ 19 – 24 ค   กลุ่มทดลองที่ 3 
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ภาคผนวก ซ 

 
ใบบนัทึกผลการทดสอบ 
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ใบบนัทึกผลการทดสอบ 

ช่ือ........................................................................................................... เพศ…......................................................... 

อาย.ุ...................ปี น ้ าหนกั...........................กิโลกรัม ส่วนสูง...............................เซนติเมตร 

 กลุ่ม ............................................................................................................................................................................. 

การทดสอบพลงักลา้มเน้ือ ดว้ยวธีิกระโดดในแนวด่ิง (Sargent jump test) 

คร้ังที่ 1 .................................................................เซนติเมตร 

คร้ังที่ 2 .................................................................เซนติเมตร 

คร้ังที่ 3 .................................................................เซนติเมตร 

 

การทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว ดว้ยวิธี Badminton-specific movement agility tests 

Sideways agility test                                               Four-corner agility test 

        เวลา คร้ังที่ 1 .......................วนิาที                                เวลา คร้ังที่ 1 .......................วนิาที 

        เวลา คร้ังที่ 2 ........................วนิาที                               เวลา คร้ังที่ 2 ........................วนิาที 

 
 



116 
 

ใบบันทึกสรุปผลการทดสอบพลังกล้ามเนื้อและความคล่องแคล่วว่องไว 
 

ล าดบั ช่ือ – สกุล 
พลงักลา้มเน้ือ (ซ.ม.) ความคล่องแคล่ววอ่งไว (วนิาที) 

Sargent jump Sideways Four-corner 
1     
2     
3     
4     
5     
6     
7     
8     
9     
10     
11     
12     
13     
14     
15     
16     
17     
18     
19     
20     
21     
22     
23     
24     

 



117 
 

ประวัติการศึกษาและการท างาน 

 

ช่ือ – สกุล           นายชารี  จนัสุพรม 

วนั เดือน ปีเกิด     วนัที่ 21 เดือนมีนาคม พ.ศ. 2525 

สถานที่เกิด   จงัหวดัร้อยเอ็ด 

ประวตัิการศึกษา   ปีการศึกษา 2548 

ส าเร็จการศึกษาระดบัปริญญาตรี  

ปริญญาวทิยาศาสตรบณัฑิต 

(วทิยาศาสตร์การกีฬา)  

มหาวทิยาลยัราชภฏันครปฐม  
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