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Abstract 

This article was aimed to analyze and provides an overview of the development of Thai national badminton 

players for Olympic games Tokyo 2020 as follow the theories and principles of sports science, consisting of 

physiology,  biomechanics, psychology, nutrition and management. This article was employed the reviewing 

relevant documents, literature, including information from secondary sources, such as badminton coaching manual, 

status, regulation, and website of badminton world federation. The results were found that the development of the 

high performance of Thai badminton national players have a long-term plan divided into 2 phases using various of 

sports science. First, phase 1 aims to prepare the performance to create over compensation at the next phase. 

Second, phase 2 aims to enhance a new performance to specificity in badminton for preparing readiness to 

compete. The most important aspects of using sports science was proper periodization as can be seen from 

tournaments that take place throughout the year that difficult to enhancement a new performance. Therefore, 

periodization should be first important theories and principles to provide coaches and players overview of each 

year and between year. Moreover, not only periodization but physiology of training and monitoring also were 

important that affect to enhancement a performance and monitor the fatigue of players accord to height of 

countermovement jump. The high-performance development of Thai badminton national players for Olympic Games 

with sports science can be a role model for other level of badminton players who need to enhance their performance 

to be more precise and appropriate as well. 
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บทคัดย่อ 

บทความวิชาการนี �มีวัตถุประสงคเ์พื�อวิเคราะหก์ารพัฒนาศักยภาพสูงในนักกีฬาแบดมินตันทีมชาติไทยสาํหรบั 
การแข่งขันกีฬาโอลิมปิกเกมส ์โตเกียว ���� ตามทฤษฎีและหลักการทางวิทยาศาสตรก์ารกีฬา ประกอบดว้ย สรีรวิทยา 
ชีวกลศาสตร  ์จิตวิทยา โภชนาการ และการบริหารจัดการกีฬา การเก็บรวบรวมข้อมูลกระทาํโดย  ทบทวนเอกสารและ
วรรณกรรมที�เกี�ยวขอ้ง รวมถึงคน้ควา้ขอ้มลูจากแหลง่ขอ้มลูระดบัทตุิยภมูิ เครื�องมือ/วิธีการ ไดแ้ก่ เอกสารการศกึษาและวิจยัที�
ผ่านมา หนงัสือคู่มือเกี�ยวกบักีฬาแบดมินตนั ระเบียบการจดัการแข่งขนักีฬาโอลิมปิกเกมส ์และเว็ปไซดส์หพนัธแ์บดมินตนัโลก 
ผลการวิเคราะหพ์บวา่ การพฒันาศกัยภาพสงูของนกักีฬาแบดมินตนัทีมชาติไทยมีการวางแผนระยะยาวแบ่งเป็น � ช่วง โดยใช้
วิทยาศาสตรก์ารกีฬาหลายดา้น ช่วงที� � มีเป้าหมายเตรียมความพรอ้มทางดา้นร่างกายเพื�อก่อใหเ้กิดสมรรถภาพใหม่ 
ในช่วงที� � และในช่วงที� � มีเปา้หมายเพื�อพฒันาสมรรถภาพใหม่ไปสู่ความเฉพาะเจาะจงในกีฬาแบดมินตนั และความพรอ้ม
สงูสดุในการแข่งขนั การใชว้ิทยาศาสตรก์ารกีฬาดา้นที�สาํคญัที�สดุไดแ้ก่ การวางแผนการฝึกซอ้มที�เหมาะสม โดยเห็นไดจ้าก
รายการแข่งขนัที�เกิดขึ �นตลอดทั�งปีส่งผลใหช้่วงเวลาที�พฒันาเพื�อก่อใหเ้กิดสมรรถภาพใหม่นั�นหาไดย้าก ดงันั�น การวางแผน  
การฝึกซอ้มจึงเป็นหลกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬาที�ควรใหค้วามสาํคญัเป็นอนัดบัแรก เพื�อใหผู้ฝึ้กสอนและนกักีฬาไดเ้ห็นภาพรวม
ในแต่ละปีและรอยต่อระหว่างปี นอกจากนี� สรีรวิทยาการฝึกและการติดตามผลจากการฝึกซอ้มเป็นอีกหนึ�งส่วนสาํคญัที�จะ
ส่งผลต่อการพัฒนาศักยภาพสูงในนักกีฬาแบดมินตันอีกดว้ย โดยจะเห็นไดจ้ากการใชค้วามสูงในการกระโดดมาช่วยใน 
การติดตามผลเพื�อใหส้ามารถพฒันาไดอ้ย่างเหมาะสมและไม่เกิดความเสี�ยงในการบาดเจ็บนั�นเอง การพฒันาศกัยภาพสงูใน
นกักีฬาแบดมินตนัทีมชาติไทยดว้ยวิทยาศาสตรก์ารกีฬานั�นสามารถเป็นแบบอย่าง หรือตน้แบบใหก้บันกักีฬาแบดมินตนัใน
ระดบัอื�น ๆ ที�มีความตอ้งการที�จะพฒันาศกัยภาพใหส้งูขึ �นอยา่งถกูตอ้งและเหมาะสมไดเ้ป็นอยา่งดี 

 

(วารสารวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยีการกีฬา 2565; 22(1):8-24) 
คาํสาํคัญ: ศกัยภาพสงู / แบดมินตนั / โอลมิปิก / โตเกียว 2020 / วิทยาศาสตรก์ารกีฬา 
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บทนาํ 
โอลิมปิกเกมส ์เป็นมหกรรมกีฬาที�ยิ�งใหญ่และสาํคญัมากที�สดุของนกักีฬาประเภทต่าง ๆ ทั�วโลก แข่งขนัครั�งแรกเมื�อ 

ค.ศ. ���� (พ.ศ. ����) โดยครั�งล่าสดุ โอลิมปิกเกมส ์โตเกียว ���� ถือเป็นการแข่งขนัโอลิมปิกเกมส ์ครั�งที� �� พ.ศ. ����  
ที�ทา้ทายศกัยภาพของมนษุยช์าติหลายดา้น ไม่ว่าจะเป็นการบรหิารจดัการของเจา้ภาพในสถานการณก์ารแพรร่ะบาดของโรค
ไวรสัติดเชื �อโคโรน่า ���� หรือ โควิด-�� ที�ทาํใหก้ารจัดการแข่งขันถูกเลื�อนมาจากปี พ.ศ. ���� และส่งผลกระทบไปสู่  
การเตรียมพฒันาศกัยภาพของนกักีฬาที�ตอ้งปรบัรูปแบบวิธีการฝึกซอ้มใหเ้ป็นไปตามการเปลี�ยนแปลงไปสู่ดิจิทลั � จึงมีความ
เป็นไปไดว้า่การพฒันาศกัยภาพสงูของนกักีฬาจะไดร้บัผลกระทบไปดว้ยเช่นกนั 

เมื�อกลา่วถงึ กีฬาของประเทศไทยที�มีโควตานกักีฬาที�สามารถเขา้รว่มการแข่งขนัโอลิมปิกเกมสอ์ยา่งสมํ�าเสมอ ไดแ้ก่ 
กีฬาแบดมินตนั กลา่วคือ นกักีฬาแบดมินตนัทีมชาติไทยนั�นมีการพฒันาศกัยภาพสงูสาํหรบัการแข่งขันโอลิมปิกเกมสม์าอยา่ง
ต่อเนื�อง โดย ผลงานนักกีฬาแบดมินไทยในโอลิมปิกเกมส์ ดังนี � บุญศักดิ� พลสนะ รอบ �� คน ปักกิ�งเกมสโ์อลิมปิกเกมส ์
ปี ����, และรอบแบ่งกลุ่ม ลอนดอนเกมส ์โอลิมปิกเกมสปี์ ���� และ ริโอเกมส ์โอลิมปิกเกมสปี์ ����  รชันก อินทนนท ์
รอบ 8 คน ปักกิ�งเกมส ์โอลมิปิกเกมสปี์ ����, รอบ 16 คน ลอนดอนเกมส ์โอลมิปิกเกมสปี์ ����, และรอบ 8 คน โตเกียวเกมส ์
โอลิมปิกเกมสปี์ ���� สราลีย ์ทุ่งทองคาํ รอบ �� คน ซิดนียเ์กมส ์โอลิมปิกเกมสปี์ ����,  รอบ �� คน เอเทนเกมส ์โอลิมปิก
เกมสปี์ ����, รอบ 8 คน ปักกิ�งเกมส ์โอลิมปิกเกมสปี์ ����, และรอบ 8 คน ลอนดอนเกมส ์โอลิมปิกเกมสปี์ ���� และ 
ในการแข่งขันโตเกียวเกมส ์โอลิมปิกเกมสปี์ ���� มีนักกีฬาแบดมินตันทีมชาติไทยไดโ้ควตาเขา้ร่วมการแข่งขันถึง � คน  
ใน � ประเภท ไดแ้ก่ กนัตพล หวงัเจริญ ประเภทชายเดี�ยว รชันก อินทนนท ์และบุศนนัทน ์อึ�งบาํ รุงพนัธุ ์ประเภทหญิงเดี�ยว 
จงกลพรรณ กิติธรากลุ และรวินดา ประจงใจ ประเภทหญิงคู ่เดชาพล พวัวรานเุคราะห ์และทรพัยส์ิรี แตร้ตันชยั ประเภทคู่ผสม
2 จะเห็นไดว้่าศักยภาพนักกีฬาแบดมินตันไทยมีพัฒนาที�ดีขึ �นเห็นไดจ้าก จาํนวนของนักกีฬาที�มีจาํนวนมากขึ �นที�สามารถ  
เขา้รว่มการแข่งขนัโอลมิปิกเกมสไ์ด ้ 

ความสาํเร็จของนักกีฬาแบดมินตันที�ผ่านมานั�น คงหนีไม่พน้เรื�องของการฝึกซอ้มอย่างเขม้ขน้โดยมีการประยุกต์
วิทยาศาสตรก์ารกีฬาไปสู่การฝึกซ้อมที�เหมาะสมเพื�อให้เกิดศักยภาพสูงสุดในช่วงเวลาที�ถูกต้องนั�นเอง มากไปกว่านั�น 
วิทยาศาสตรก์ารกีฬายงัถกูนาํมาใชอ้ย่างรอบดา้น ไดแ้ก่ การออกแบบโปรแกรมการฝึกซอ้มอย่างเฉพาะเจาะจงกบัรายบคุคล
และประเภทของกีฬา (ประเภทชายเดี�ยว หญิงเดี�ยว และหญิงคู่) การติดตามผลของการฝึก (การนาํเอาตวัแปรความสงูใน  
การกระโดด มาเป็นตวัแปรที�ดูการเปลี�ยนแปลงไปจากการฝึก)�-� การรบัประทานอาหารหลกัและอาหารเสริม (ปริมาณของ
สารอาหารในแต่ละช่วงเวลาของการฝึกซ้อมให้เป็นไปตามวัตถุประสงค์ และการใช้อาหารเสริมเพื�อเพิ�มศักยภาพ) �-�  
และการบริหารจัดการคะแนนสะสมโลกที�ส่งผลต่อการวางอันดับมือในสายการแข่งขัน (การคาดการณ์, การวางแผน,  
และการคาํนวณของการไดม้าซึ�งคะแนนสะสมโลกล่วงหนา้ และการวางแผนหลกัและแผนสาํรองในการส่งนักกีฬาแข่งขัน
รายการต่าง ๆ เพื�อใหไ้ดม้าซึ�งคะแนนสะสมโลก) � อีกดว้ย จากที�กล่าวมาข้างตน้ นักกีฬาแบดมินตันทีมชาติไทย ไดน้าํ
วิทยาศาสตรก์ารกีฬาไปใชใ้นการปฏิบตัิจริงเพื�อก่อใหเ้กิดศกัยภาพสงูสดุ หรือความพรอ้มสงูสดุในการแข่งขันโตเกียวเกมส ์
โอลมิปิกเกมสปี์ ���� 

อย่างไรก็ตาม การนาํวิทยาศาสตรก์ารกีฬาไปใชใ้นการพัฒนาศักยภาพสูงของนักกีฬาแบดมินตันทีมชาติยังไม่มี  
การวิเคราะหใ์นเชิงวิชาการ เพื�อใหเ้ห็นถึงการนาํวิทยาศาสตรก์ารกีฬาจากภาคทฤษฎีไปสู่ภาคปฏิบตัิไดอ้ย่างแท้จริง ดงัเช่น 
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ในกีฬาแบดมินตนัที�มีการใชว้ิทยาศาสตรก์ารกีฬาแบ่งเป็น � ช่วง ไดแ้ก่ ช่วงเตรียมรา่งกาย และช่วงแข่งขนั ดงันั�น จะเห็นไดว้า่ 
เกิดช่องว่างขององค์ความรูด้้านวิทยาศาสตรก์ารกีฬาเพื�อผู้ฝึกสอนและผู้ที� เกี�ยวข้องจะได้นาํไปบูรณาการจริงให้เกิด
ประสทิธิภาพสงูสดุอยา่งยั�งยืน 

ดงันั�น บทความนี�จึงมีวตัถปุระสงคเ์พื�อวิเคราะหก์ารพฒันาศกัยภาพสงูของนกักีฬาแบดมินตนัทีมชาติไทยสาํหรบั 
การแข่งขนักีฬาโตเกียวเกมส ์โอลิมปิกเกมสปี์ ���� เพื�อก่อใหเ้กิดเป็นประโยชนต์่อผูฝึ้กสอนกีฬาและนกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา
ที�มีจดุประสงคที์�จะพฒันานกักีฬาแบดมินตนัสู่ความเป็นเลิศในอนาคต และเป็นกาํลงัหลกัของประเทศไทยต่อไปในอนาคตได้
เลง็เหน็ถงึประโยชนข์องวิทยาศาสตรก์ารกีฬาที�มีสว่นช่วยและสนบัสนนุกีฬาไดจ้รงิ 
วัตถุประสงค ์

เพื�อวิเคราะห์การพัฒนาศักยภาพสูงของนักกีฬาแบดมินตันทีมชาติไทยสาํหรับการแข่งขันกีฬาโอลิมปิกเกมส ์
โตเกียว 2020 
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 การวิจยันี �มุ่งเนน้วิเคราะหก์ารพฒันาศกัยภาพสงูของนกักีฬาแบดมินตนัทีมชาติไทยสาํหรบัการแข่งขนักีฬาโอลิมปิก
เกมส ์โตเกียว ���� บนพื�นฐานองคค์วามรูว้ิทยาศาสตรก์ารกีฬา � องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ สรีรวิทยา ชีวกลศาสตร ์จิตวิทยา 
โภชนาการ และการบริหารจัดการกีฬา โดยรูปแบบการการวิจัยครั�งนี � เป็นการวิจัยเชิงเอกสาร (Documentary research) 
ตามแนวทางของ Scott10, 11 โดยศึกษาจากขอ้มูลระดับทุติยภูมิ คือ เอกสาร สถิติ ตัวเลข และหลกัฐานต่าง ๆ ที�ปรากฏอยู่ 
ในสงัคม เครื�องมือในการวิจยั คือ เอกสารชั�นตน้ คือ เอกสารที�เป็นขอ้มลูหรือหลกัฐานโดยตรง ถือเป็นตน้ฉบบั เช่น ประกาศ 
และกฎหมาย ขอ้มลูจากเอกสารไปใชตี้ความตามความเขา้ใจของตน เอกสารชั�นรอง คือ ขอ้มลูหลกัฐานที�ไม่ไดม้าโดยตรงจาก
เหตุการณ์ แต่ไดม้าจากแหล่งอื�นที�มีผูร้วบรวมไว ้แลว้นาํ มาวิเคราะหห์รืออา้ง อิง�� การวิเคราะหข์อ้มูลใชเ้ทคนิคการสรุป
ใจความสาํคญั (Thematic Analysis) ประกอบดว้ยการจดัทาํรายละเอียดขอ้มลู (Transcripts) และจดักลุม่แบง่เนื �อหาใจความ
สาํคญั (Codes) ของรายละเอียดลกัษณะกลุม่ตวัอย่าง ไดแ้ก่ ประกาศและระเบียบการคดัเลือกและการแข่งขนัที�ประกาศโดย
สหพนัธแ์บดมินตนัโลก หนงัสือ ตาํรา รายงานการวิจยัจากทั�วโลก จากนั�นนาํขอ้มลูที�ไดม้าเรียบเรียงและวิเคราะหเ์ชิงบรรยาย 
(Descriptive analysis) และตีความแบบอุปนัย (Analytic induction) วิเคราะห์ประเด็นสาํคัญ ประเด็นย่อย หัวข้อย่อย 
ตรวจสอบความสอดคลอ้งของข้อมูลใหมี้ความแม่นตรง น่าเชื�อถือ และป้องกันความผิดพลาดดว้ยการตรวจสอบข้อมูล  
แบบสามเสา้ (Triangulation) ดา้นขอ้มลู (Data triangulate) และนาํเสนอดว้ยวิธีการบรรยาย 
นักกฬีาแบดมินตันทมีชาตไิทยที�ผ่านการคัดเลอืกแข่งขันกฬีาโอลมิปิกเกมส ์โตเกยีว 2020 

การคดัเลือกนกักีฬาแบดมินตันทีมชาติไทยเพื�อเป็นตวัแทนประเทศไทยในการแข่งขนักีฬาโอลิมปิกเกมสน์ั�น ใชร้ะบบ
คะแนนสะสมโลก  (World ranking – Road to Tokyo 2020)  เป็นตัวชี �วัด  โดยที�คะแนนสะสมโลกนั�นจะเป็นคะแนนใน 
ช่วงระยะเวลาเพียง � ปีก่อนที�จะเกิดมหกรรมกีฬานี�ขึ �น นกักีฬาแบดมินตนัสามารถทาํการแข่งขนักี�รายการก็ได ้แต่ละรายการ
ตอ้งไดร้บัการรบัรองโดยสหพันธ์กีฬาแบดมินตันโลกว่าเป็นรายการที�บันทึกคะแนนเพื�อคัดเลือกโอลิมปิกเกมส ์และจะนับ
คะแนนเพียง �� รายการที�ดีที�สดุเท่านั�นจากทุกรายการที�นักกีฬาลงทาํการแข่งขัน 9, 13 ช่วงในการเก็บคะแนนสะสมโลกแบ่ง
ออกเป็น � ช่วง โดยเริ�มตน้ตั�งแตว่นัที� �� เมษายน พ.ศ. ���� จนถงึ �� มีนาคม พ.ศ. ���� แตใ่นช่วงทา้ยของการเก็บคะแนน
สะสมโลกนั�นเกิดการระบาดของโควิด-�� ส่งผลทาํใหร้ายการแข่งขนัที�อยู่ในช่วงเวลาดงักล่าว เลื�อนและยกเลิกไป ส่งผลให้
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สหพันธ์กีฬาแบดมินตันโลกไดข้ยายช่วงเวลาในการเก็บคะแนนสะสมโลกเพิ�มตั�งแต่วันที� � มกราคม พ.ศ.���� จนถึง  
�� มิถุนายน พ.ศ. ���� ในช่วงระยะเวลาการเก็บคะแนนทั�ง � ช่วงดังกล่าวนั�นจะมีรายการแข่งขันที�นับคะแนนและบาง
รายการไม่นบัคะแนนเพื�อการคดัเลือกตวัแทนโอลิมปิก มากไปกว่านั�นคะแนนสะสมโลกของการคดัเลือกแข่งขนักีฬาโอลิมปิก
เกมสน์ั�นจะเริ�มตน้ที�ศนูยค์ะแนนเทา่กนัในทกุประเภท13 

การคดัเลือกนักกีฬาแบดมินตนัแบ่งออกเป็น � ประเภทหลกั ไดแ้ก่ เดี�ยว (ชายเดี�ยว หญิงเดี�ยว) คู่ (ชายคู่ หญิงคู่ 
คู่ผสม) ในแต่ละประเภทนั�นถกูกาํหนดจาํนวนนักกีฬาที�สามารถเขา้ร่วมการแข่งขนัโอลิมปิกไดโ้ดยพิจารณาจากอนัดบัของ
คะแนนสะสมโลกของนกักีฬาแตล่ะประเภทในช่วงระยะเวลาที�ถกูกาํหนดขึ �น��, �� โดยจะอธิบายแยกเป็นประเภท ดงัตอ่ไปนี� 

ประเภทเดี�ยว (ชายเดี�ยวและหญิงเดี�ยว) จาํนวนนกักีฬาที�สามารถเขา้รว่มการแข่งขนัโอลิมปิกทั�งสิ �น �� คน โดยเลือก
จากคะแนนสะสมโลกที�ดีที�สดุของนกักีฬาแต่ละประเทศ แต่ถา้มีนกักีฬาจากประเทศเดียวกนัเกินจาก � คนขึ �นไปจะพิจารณา
จากนกักีฬาที�มีอนัดบัสงูสดุของประเทศนั�นว่าอยู่ �-�� คนหรือไม่ ถา้อยู่ �-�� คน นกักีฬาที�มีคะแนนอนัดบัรองลงมาไดโ้ควตา
เป็นคนที� � แต่ถา้นักกีฬาที�มีอันดับสูงสุดของประเทศนั�นไม่อยู่อันดับ �-�� นักกีฬาที�มีคะแนนอันดับรองลงไม่ไดโ้ควตา��

นกักีฬาตวัแทนประเทศไทย ไดแ้ก่ นายกนัตภณ หวงัเจรญิ ประเภทชายเดี�ยว คะแนนสะสมโลกอยูอ่นัดบัที� �� ของโลก นางสาว
รชันก อินทนนท ์ประเภทหญิงเดี�ยว คะแนนสะสมโลกอยูอ่นัดบัที� � ของโลก นางสาวบศุนนัทน ์อึ�งบาํรุงพนัธ ์ประเภทหญิงเดี�ยว 
คะแนนสะสมโลกอยูอ่นัดบัที� �� ของโลก 

ประเภทคู่ (ชายคู่ หญิงคู่ และคู่ผสม) จาํนวนนกักีฬาที�สามารถเขา้รว่มการแข่งขนัโอลิมปิกทั�งสิ �น �� คน หรือ �� คู่ 
โดยเลือกจากคะแนนสะสมโลกที�ดีที�สดุของนกักีฬาแต่ละประเทศ แต่ถา้มีนกักีฬาจากประเทศเดียวกนัเกินจาก � คู่ขึ �นไปจะ
พิจารณาจากนกักีฬาที�มีอนัดบัสงูสดุของประเทศนั�นว่าอยู่ �-� คู่หรือไม่ ถา้อยู่ �-� คู่ นกักีฬาที�มีคะแนนอนัดบัรองลงมาได้
โควตาเป็นคู่ที� � แต่ถา้นกักีฬาที�มีอนัดบัสงูสดุของประเทศนั�นไม่อยู่อนัดบั � -� นกักีฬาที�มีคะแนนอนัดบัรองลงไม่ไดโ้ควตา13

นักกีฬาตวัแทนประเทศไทย ไดแ้ก่ นางสาวจงกลพรรณ กิติธรากุล จับคู่กับ นางสาวรวินดา ประจงใจ คะแนนสะสมโลกอยู่
อนัดบัที� � ของโลก นายเดชาพล พวัวรานเุคราะห ์จบัคูก่บั นางสาวทรพัยส์ิรี แตร้ตันชยั คะแนนสะสมโลกอยูอ่นัดบัที� � ของโลก 

จะเห็นไดว้่า การการเก็บคะแนนสะสมโลกจาํเป็นอย่างยิ�งที�จะตอ้งมีการวางแผนเพื�อส่งแข่งขนัและการฝึกซอ้มระยะ
ยาว เพื�อคาดการณล์ว่งหนา้ถึงความเป็นไปไดใ้นแต่ละรายการ และเชื�อมโยงมาสูก่ารวางแผนการฝึกซอ้มเพื�อพฒันาศกัยภาพ
สูงกับนักกีฬา หากนักกีฬาและผูฝึ้กสอนไม่นาํองคค์วามรูว้ิทยาศาสตรก์ารกีฬามาประยุกตใ์ชใ้นช่วงของการเก็บคะแนน 
สะสมโลกนั�นอาจจะไมส่ามารถผา่นการคดัเลือกแข่งขนักีฬาโอลิมปิกเกมสไ์ด ้

การพัฒนาศักยภาพสูงของนักกฬีาแบดมนิตันทมีชาตไิทย 

 การพฒันาศกัยภาพสงูของนักกีฬาแบดมินตนัทีมชาติไทย มีองคป์ระกอบที�สาํคญั 2 ประการ ไดแ้ก่ การวางแผน
ระยะยาว ไดแ้ก่ รายการที�ลงทาํการแข่งขนัทั�งหมดในช่วงเวลาดงักล่าว ดงัตารางที� � และ � เชื�อมโยงไปสู่การใชว้ิทยาศาสตร์
การกีฬาสาํหรบัการวางแผนระยะยาว15-19 โดยติดตามผลการฝึกซอ้มและความพรอ้มของร่างกายดว้ยความสูงในการยืน
กระโดดสงูแบบตา้นการเคลื�อนไหว (Countermovement jump) ดงัแผนภมูิที� � โดยมีรายละเอียดดงันี � 

การวางแผนระยะยาว 

การวางแผนระยะยาวในกีฬาแบดมินตนันั�นมีความสาํคญัเป็นอยา่งยิ�ง จะเหน็ไดจ้ากในรอบ � ปีมีรายการการแข่งขนั
ที�ถกูจดัโดยสหพนัธแ์บดมินตนัโลกโดยนบัเฉพาะรายการระดบั เวิลด์ทวัรซ์ุบเปอร ์���-���� (World tour super 300-1000) 
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พบว่า มีจาํนวนทั�งสิ �น �� รายการดว้ยกัน เมื�อเฉลี�ยต่อ � เดือน  พบว่า นักกีฬาแบดมินตนัจะมีการแข่งขัน � ถึง � รายการ 
ต่อเดือน20 ซึ�งรายการระดับเหล่านี �จะเป็นรายการที� เก็บคะแนนสะสมโลกและเก็บคะแนนเพื�อคัดเลือกการเข้าร่วม  
โอลมิปิกเกมสอี์กดว้ย 

ในช่วงระยะเวลาของการเก็บคะแนนเพื�อคัดเลือกการเขา้ร่วมโอลิมปิกเกมส ์หรือในช่วง �� เมษายน พ.ศ. ���� 
จนถึง �� มีนาคม พ.ศ. ���� (�� สปัดาห)์ และ วนัที� � มกราคม พ.ศ.���� จนถึง �� มิถนุายน พ.ศ. ���� (�� สปัดาห)์  มี
ระยะเวลาทั�งสิ �น �� สปัดาห ์โดยในช่วงเดือน ธนัวาคม พ.ศ. ���� มีการแพรร่ะบาดของโคโรน่าซึ�งเป็นช่วง � เดือนสดุทา้ยของ
การเก็บคะแนน  ส่งผลให้มีการเลื�อนการแข่งขันหลายรายการออกไปเพื�อความปลอดภัยของนักกีฬาจากทั� วโลก  
จากสถานการณด์งักลา่ว การวางแผนการฝึกซอ้มระยะยาวจึงตอ้งปรบัเปลี�ยนไปตามสถานการณ ์เช่น การวางแผนช่วงเวลาที�
จะลดระดับของปริมาณในการฝึกซ้อมลงเพื�อให้นักกีฬาปรับตัว ฟื� นสภาพและเกิดสมรรถภาพใหม่นั�นเปลี�ยนไปตาม
สถานการณ์ เพราะฉะนั�น ผูฝึ้กสอนและนกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬาประจาํสมาคมกีฬาแบดมินตนัฯ  มีการติดตามข่าวสารและ
ประกาศจากสหพนัธแ์บดมินตนัโลกในทกุ ๆ วนั เพื�อนาํมาปรบัแผนการฝึกซอ้ม โดยมีการวางแผนระยะยาวสาํหรบัรายการ
แข่งขันที�นักกีฬาเขา้ร่วมเพื�อเก็บคะแนนคดัเลือกการเขา้ร่วมโอลิมปิกเกมส ์เพื�อใหส้ามารถวางแผนการฝึกซอ้มเพื�อพัฒนา
ทกัษะ เทคนิค แทคติก รวมถึงสมรรถภาพ โดยมีเป้าหมายเพื�อพฒันาความแข็งแรง เพื�อเชื�อมโยงไปสู่พลงั และพลงัอดทน 
รวมถึงการพฒันาระบบพลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจนใหดี้ขึ �นอีกดว้ย ไดอ้ย่างถูกตอ้งและเหมาะสมกับช่วงเวลา ซึ�งสามารถ
แบง่เป็น � ช่วง ดงัแสดงในตารางที� � และตารางที� � 

ช่วงที� � เป็นช่วงของการเก็บคะแนนสะสมโลกเพื�อการคดัเลือกการเขา้ร่วมโอลิมปิกเกมส ์มีระยะเวลาตั�งแต่เดือน
พฤษภาคม จนถึง เดือนมีนาคม พ.ศ. ���� และมีจาํนวนรายการแข่งขนัในปี พ.ศ. ���� (ดงัแสดงในตารางที� �) จะเห็นไดว้่า 
นกักีฬาแบดมินตนัมีรายการแข่งขนั �-� รายการในแต่ละเดือน เพราะทกุรายการนั�นเป็นรายการที�เก็บคะแนนสะสมโลกเพื�อ
การคดัเลือกการเขา้ร่วมโอลิมปิกเกมส ์โดยมีเพียง � รายการจากทั�งหมด คือ SCG All Thailand สปัดาหที์� �� SEA Games 

สปัดาหที์� �� ที�ไม่มีคะแนนสะสมโลกนั�นเอง จากการกาํหนดรายการแข่งขนัของนกักีฬาแบดมินตนัระยะยาวแลว้นั�น นาํไปสู่
การวางแผนการฝึกซอ้มระยะยาว หรือการวางแผนการฝึกซอ้มรายปี จากตาราง � จะเห็นไดว้่า สปัดาหที์� �-�� และ ��-�� 
เป็นช่วงที�นกักีฬาแบดมินตนัมีระยะเวลาที�สามารถพฒันาสมรรถภาพไดใ้นระดบัหนึ�ง แตเ่มื�อดจูากสปัดาหที์� � แลว้นั�น นกักีฬา
ทาํการแข่งขันที�ประเทศออสเตเรีย และมีเวลาที�เร็วกว่าประเทสไทยถึง � ชั�วโมง ซึ�งส่งผลใหส้ปัดาหที์� � ไม่สามารถเริ�มตน้
พฒันาสมรถภาพได ้ไดแ้ต่เพียงพกัฟื�นเพื�อใหน้กักีฬาปรบัสภาพรา่งกายจากการเดินทางและการเปลี�ยนโซนเวลา ในสปัดาหที์� 
� จึงสามารถเริ�มมีการกระตุน้ดว้ยความหนกัเพียง ��% ของความหนกัที�เคยฝึกมาแลว้ และปรบัเพิ�มความหนกัในสปัดาหที์� � 
เพิ�มขึ �น �-��% แต่ยังคงปริมาณไวเ้ท่ากับที�เคยฝึกมาก่อนหน้านี �ในช่วงก่อนเดินทางไปแข่งขันที�ออสเตเรีย จะเห็นไดว้่า  
จากหลกัการและทฤษฎีเรื�องการลดปริมาณการฝึกลง (Tapering) แต่ความหนกัยงัคงเดิมก่อนการแข่งขนั ถกูนาํมาใชอ้ย่าง
สมํ�าเสมอ��, �� เพื�อใหร้กัษาระดับสมรรถภาพของนักกีฬาใหก้ลับมาเท่าเดิมนั�นเอง มากไปกว่านั�น หลักการและทฤษฎีนี � 
ยงันาํไปใชใ้นแต่ละช่วงของแต่ละรายการที�มีระยะห่างระหว่างรายการแค่ � สปัดาหอี์กดว้ย นอกเหนือไปจากนี� สปัดาหที์� �� -
�� เป็นอีก � ช่วงเวลาที�สามารถพฒันาสมรรถภาพไดดี้อีกหนึ�งช่วงเช่นกนั เนื�องจากในสปัดาหที์� �� นั�นเป็นการแข่งขนั ซีเกมส ์
ซึ�งไม่มีการเดินทางข้ามโซนเวลาจึงสามารถพัฒนาไดท้ันทีหลังจากกลับมาจากการแข่งขัน โดยในช่วงนี � มีการปรับเพิ�ม  
ทั�งความหนกัในการฝึกและปริมาณในการฝึก เพื�อรองรบักบัรายการแข่งขนัที�จะเขา้รว่มในช่วงตน้ปี พ.ศ.���� ซึ�งประกอบไป
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ดว้ย � รายการ และเป็นช่วงสดุทา้ยของการเก็บคะแนนสะสมโลกเพื�อการคดัเลือกการเขา้รว่มโอลิมปิกเกมส ์และที�สาํคญัจะ
ผิดพลาดไมไ่ดเ้ลยในช่วงนี � โดยรายการสดุทา้ยที�มีการแข่งขนัในปี พ.ศ.���� คือ Yonex All England Open นั�นเอง 

ช่วงที� � เป็นช่วงของการเก็บคะแนนสะสมโลกเพื�อการคัดเลือกการเขา้ร่วมโอลิมปิกเกมส ์ตั�งแต่วันที� � มกราคม 
พ.ศ.���� จนถึง �� มิถนุายน พ.ศ. ���� ซึ�งเป็นอีกหนึ�งช่วงเวลาที�ทางสหพันธแ์บดมินตนัโลกกาํหนดใหเ้ป็นการเก็บคะแนน
สะสมโลกเพื�อเขา้รว่มการแข่งขนักีฬาโอลิมปิกเกมส ์โตเกียว ���� อีก � ช่วง และมีเพียง 2 รายการเท่านั�นที�เก็บคะแนนสะสม
โลกเพื�อเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาโอลิมปิกเกมส์ คือ YONEX Swiss Open และ ORLEANS Masters�� จะเห็นได้ว่าจาก 
แผนระยะยาวของรายการแข่งขนัในปี พ.ศ. ���� นั�น จะเสรจ็สิ �นที�สปัดาหที์� �� โดยตั�งแต่สปัดาหที์� �� จนถึง �� เป็นตน้ไป 
รวมทั�งสิ �น �� สปัดาห ์

จากระยะเวลาทั�งสิ �น �� สปัดาห ์นักวิทยาศาสตรก์ารกีฬาประจาํสมาคมกีฬาแบดมินตนัฯ ไดด้าํเนินการวางแผน
ระยะยาวเพื�อใหเ้กิดสมรรถภาพสงูสดุในช่วงการแข่งขนักีฬาโอลิมปิกเกมส ์ในสปัดาหที์� ��-�� โดยแบ่งออกไปเป็น � ช่วงหลกั 
ไดแ้ก่ ช่วงเตรียมตวั � สปัดาห ์และช่วงแข่งขัน � สปัดาห ์โดยในแต่ละช่วงนั�นอยู่ในรูปแบบ Block periodization โดยเพิ�ม
ความหนกัและปริมาณทกุ ๆ สปัดาหจ์นครบ � สปัดาห ์และลดความหนกัลงในสปัดาหที์� � จากนั�น ปรบัเพิ�มความหนกัและ
ปรมิาณขึ �นในสปัดาหที์� �-� และปรบัลดความหนกัในสปัดาหที์� � เพื�อเขา้สูช่่วงของแข่งขนั โดยในช่วงนี �โปรแกรมที�ใชใ้นการฝึก
จะมีจุดประสงคเ์พื�อ พฒันาความแข็งแรงสงูสดุ และระบบพลงังานแบบใชอ้อกซิเจน และความมั�นคงของแกนกลางลาํตวั15 
ซึ� งจากหลากหลายวรรณกรรมที� ผ่ านมานั�นส รุปว่ า  Block periodization ให้ผลการพัฒนาสมรรถภาพได้ดี ว่ า 
Traditional periodization18, 19, 21, 22 

ในช่วงของแข่งขนั มีระยะเวลาทั�งสิ �น � สปัดาห ์รวม � สปัดาหที์�เป็นสปัดาหข์องการลดปริมาณแต่ไม่ลดความหนกั 
(Tapering) โดยในช่วงนี �จดุประสงคข์องการฝึกเพื�อพฒันาจากความแข็งแรงสงูสดุไปสูพ่ลงั และพลงัความอดทนของกลา้มเนื �อ 
และระบบพลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจน รวมถึงการพักฟื�นและการนาํกลบัมาใชใ้หม่เอทีพี -ซีพี (ATP-CP Restored) โดยให้
สอดคลอ้งและสมัพนัธก์บัทกัษะกีฬาแบดมินตนั มากไปกวา่นั�น ในช่วง � สปัดาหส์ดุทา้ยก่อนการเดินทางเป็นช่วงที�สาํคญัที�สดุ
ที�จะมีการปรบัลดปริมาณการฝึกลงแต่ยงัคงความหนกัไวเ้ท่าเดิม เพื�อรกัษาสมรรถภาพสงูสดุที�เกิดขึ �นใหม่จากการฝึกมาแลว้
ทั�งสิ �น �� สปัดาห์16, 17 

จะเห็นไดว้่า การวางแผนการฝึกซอ้มระยะยาวนั�นเป็นเรื�องที�ตอ้งใหค้วามสาํคญัเป็นอย่างยิ�งและเป็นความสาํคญั
อันดับแรกสุดเพื�อให้เกิดการฝึกซ้อมที� มีประสิทธิภาพ และไม่ก่ อให้เกิดการบาดเจ็บรุนแรงกับนักกีฬาที�จะส่งผลต่อ
ความสามารถทางกีฬาที�ลดลง ดงันั�น ความหนกัและปรมิาณจึงเป็นตวัแปรสาํคญัที�จะปอ้งกนัไมใ่หเ้กิดเหตกุารณไ์ม่คาดคิดขึ �น 
มากไปกว่านั�น คณุภาพของการฝึกจะมีส่วนสาํคญัมากกว่าปริมาณในการฝึก ซึ�งเปรียบไดคื้อ คณุภาพ เท่ากบัความหนกัใน
การฝึกนั�นเอง ยิ�งไกลช้่วงเวลาของรายการแข่งขนัมากเท่าใดรูปแบบและวิธีการฝึกตอ้งใหค้วามสาํคญักับคุณภาพมากกว่า
ปรมิาณนั�นเอง  
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การใช้วทิยาศาสตรก์ารกฬีาสาํหรับการวางแผนระยะยาว 

การใชว้ิทยาศาสตรก์ารกีฬาสาํหรบัการวางแผนระยะยาวในการพัฒนาศักยภาพสูงของนักกีฬาแบดมินตัน 
ทีมชาติไทยในปัจจุบันไดน้าํหลักวิทยาศาสตรก์ารกีฬามาใช้อย่างเขม้ขน้ โดยขอบเขตของวิทยาศาสตรก์ารกีฬาทีÉมี  
ความสอดคลอ้งกบัการวางแผนระยะยาวประกอบดว้ย สรีรวิทยาś, Ŝ, řš, Śś-Śş ชีวกลศาสตรŚ์Ş, ŚŠ-śŚ จิตวิทยาśś-śŝ โภชนาการŞ-

Š, ŚŞการบรหิารจดัการกีฬาŚ, Ş, ş, š, řś, řŜ, ŚŞ, śŞ โดยมีรายละเอียดดงันี Ê 
สรีรวิทยา เป็นหนึÉงในขอบเขตของวิทยาศาสตรก์ารกีฬาทีÉคลอบคลุมทุก ๆ ดา้น ในบทความนีÊจะกล่าวถึง

สรีรวิทยาทีÉเปลีÉยนแปลงไปโดยผลของโปรแกรมการฝึก ซึÉงสามารถวดัผลและเห็นผลไดอ้ย่างชดัเจนมากทีÉสดุโดยวิธีการ
ทดสอบสมรรถภาพทีÉเป็นมาตรฐาน ดังนัÊนก่อนทีÉจะเลือกแบบทดสอบนัÊน สิÉงแรกทีÉสาํคัญและจาํเป็นทีÉตอ้งทราบ คือ  
กีฬาแบดมินตนัตอ้งการความสามารถทีÉแสดงออกทางดา้นสมรรถภาพทางดา้นใดบา้ง กีฬาแบดมินตนัเป็นกีฬาทีÉตอ้ง
อาศยัการเคลืÉอนทีÉและเคลืÉอนไหวอย่างรวดเร็ว ประกอบไดด้ว้ย การกระโดด การถีบตวัไปในทิศทางทีÉแตกต่างกนั และ  
การตีลูกขนไก่ทีÉมีความแม่นยาํและรุนแรง เมืÉอมองในรายละเอียดแลว้นัÊน จะพบว่า นักกีฬาแบดมินตันควรทีÉจะมี  
การเคลืÉอนทีÉและเคลืÉอนไหวของรา่งกายไปยงัตาํแหน่งทีÉเหมาะสมก่อนเป็นอนัดบัแรกถงึจะสามารถควบคมุวิถีของลกูขนไก่
เพืÉอใหเ้กิดความแม่นยาํได้37 เพราะการตีลกูขนไก่นัÊนตอ้งอาศยัการเคลืÉอนทีÉและเคลืÉอนไหวของร่างกายอย่างละเอียด 
(Fine movement) ดังนัÊน จะเกิดการเคลืÉอนไหวของร่างกายอย่างละเอียดทีÉดีไดต้อ้งมาจากความมัÉนคงในท่าทางของ
รา่งกายสว่นลา่งนัÉนเอง31, 32 เพราะฉะนัÊน สมรรถภาพทีÉสาํคญัและจาํเป็นอย่างยิÉงในกีฬาแบดมินตนันัÊนคือ พลงักลา้มเนื Êอ
ของร่างกายส่วนล่างนัÉนเองŚŜ, ŚŞ, śş รูปแบบและวิธีการทดสอบสมรรถภาพพลังกลา้มเนื Êอของร่างกายส่วนล่างทีÉเป็น
มาตรฐานมีใหเ้ลือกมากมาย เช่น การทดสอบความสามารถในการกระโดดแนวดิÉง, ความสามารถในการกระโดดแนวราบ 
เป็นตน้  

รูปแบบและวิธีการทีÉนกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬาทีÉฝึกซอ้มนกักีฬาแบดมินตนัทีมชาติไทยทีÉฝึกซอ้ม ณ สมาคมกีฬา
แบดมินตนัแห่งประเทศไทยฯ เลือกใชก้ารทดสอบความสามารถในการกระโดดแนวดิÉงดว้ยการยืนกระโดดสงูแบบตา้น  
การเคลืÉอนไหว (Countermovement jump)3, 4 ซึÉงดาํเนินการโดยแท่นวัดแรง (400S+ Performance Force Plate) และ
เครืÉองวัดระยะ (PT5A Linear Position Transducer), (Fitness Technology, Australia) โดยมีค่าความเทีÉยงและความ
ตรงในการวัดและประเมินสูง38 มากไปกว่านัÊน การทดสอบรูปแบบนีÊสัมพันธ์กับความสามารถในการวิÉงเร็วระยะทาง 
Ř-śŘ เมตรŚŝ และความแข็งแรงสัมพันธ์ในขณะทีÉทาํท่านัÉ งย่อและพาวเวอร์คลีน ř ครัÊงด้วยความสามารถสูงสุด  
(1 Rm squat, 1 Rm power clean)śš มากไปกว่านัÊน ยงัสามารถติดตามความลา้ทีÉเกิดขึ Êนไดอี้กดว้ยŜ ตวัอย่างความสงูใน
การกระโดดของนักกีฬาแบดมินตนัจาํนวน Ŝ คนทีÉไดร้บัโควตาเขา้ร่วมการแข่งขนักีฬาโอลิมปิกเกมส ์โตเกียว ŚŘŚŘ ดงั
แผนภมูิทีÉ ř  



18 

วารสารวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยีการกีฬา ปีทีÉ ŚŚ ฉบบัทีÉ ř, กรกฎาคม ŚŝŞŝ 
Journal of Sports Science and Technology Volume 22, No. 1,  2022 

 
แผนภูมิทีÉ ř แสดงใหเ้ห็นถึงพัฒนาการของความสูงในการกระโดดในแนวดิÉงดว้ยท่าทางการยืนกระโดดสูง  

แบบตา้นการเคลืÉอนไหว (Countermovement jump) จะเห็นไดว้่า ในช่วง Ś สปัดาหส์ดุทา้ยเป็นช่วงของการลดปริมาณ
การฝึกแต่ไม่ลดความหนักในการฝึกซอ้มลง ส่งผลใหน้ักกีฬาเกิดสมรรถภาพใหม่หรือสามารถกระโดดในแนวดิÉงไดส้งู
กวา่เดิม 

ชีวกลศาสตร ์เป็นอีกหนึÉงในขอบเขตของวิทยาศาสตรก์ารกีฬาทีÉมีความสาํคญัในการพฒันาทกัษะและเทคนิค
เฉพาะของกีฬาแบดมินตัน  โดยเฉพาะอย่างยิÉงหากต้องการทีÉจะพัฒนาทักษะและเทคนิคของนักกีฬาทีÉ มีระดับ
ความสามารถสูง ๆ แลว้นัÊน จาํเป็นทีÉจะตอ้งศึกษาเพืÉอใหเ้ห็นการเคลืÉอนทีÉและเคลืÉอนไหวของทักษะและเทคนิคโดย
ละเอียด เนืÉองจากนกักีฬาทีÉมีความสามารถสงู ๆ นัÊน จะมีทกัษะและเทคนิคเฉพาะรายบคุคล ดงันัÊน ชีวกลศาสตรจ์งึเขา้มา
มีส่วนช่วยสนบัสนนุการวิเคราะหก์ารเคลืÉอนไหวและเคลืÉอนทีÉในทกัษะและเทคนิคดงักล่าว ตวัอย่างเช่น การศึกษาเรืÉอง
ของการถ่ายเทแรงระหว่างขาทัÊง Ś ขา้งในขณะทาํการเสิรฟ์สัÊนดว้ยหลงัมือในนกักีฬาแบดมินตนัทีมชาติไทย ผลการศกึษา 
พบว่า มีการถ่ายเทแรงจากขาขา้งทีÉอยู่ดา้นหนา้ไปสูด่า้นหลงั เนืÉองจากนกักีฬาแบดมินตนันัÊนตอ้งมีการเตรียมความพรอ้ม
ทีÉจะเคลืÉอนทีÉไปตีลกูต่อไปอย่างรวดเรว็ และการรกัษาการเคลืÉอนทีÉของจดุศนูยถ์่วงในรา่งกายเพืÉอใหร้า่งกายมีเคลืÉอนไหว
นอ้ยทีÉสดุในขณะทีÉทาํการเสิรฟ์śŘ สอดคลอ้งกับ32 สรุปว่า การเสิรฟ์ลูกสัÊนดว้ยหลงัมือนัÊน นักกีฬามีการเคลืÉอนไหวโดย
ละเอียด ดงันัÊน นกักีฬาจาํเป็นจะตอ้งมีการรกัษาสมดลุของรา่งกายสว่นลา่งเพืÉอสง่ผลใหค้วบคมุการเคลืÉอนไหวสว่นบนได้
ละเอียดมากยิÉงขึ Êน มากไปกว่านัÊน ท่าทางการยืนรบัลูกเสิรฟ์อย่างไรใหส้ามารถเขา้ไปหาลูกขนไก่ทีÉเคลืÉอนทีÉมาจากฝัÉ ง
ตรงกนัขา้งไดอ้ย่างรวดเรว็สดุŚŠ อย่างไรก็ตาม เมืÉอไดข้อ้มลูทางดา้นชีวกลศาสตรม์าแลว้นัÊน ตอ้งถกูนาํมาวิเคราะหร์ว่มกนั
ของทีมผูฝึ้กสอนและนกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา เพืÉอตกผลกึออกมาเป็นรูปแบบและวิธีการฝึกทีÉเหมาะสมและเฉพาะเจาะจง
สาํหรบันกักีฬารายบคุคลตอ่ไป 

จิตวิทยา เป็นอีกหนึÉงขอบเขตทีÉจะปฏิเสธไมไ่ดว้่ามีความความสาํคญัทัÊงในช่วงของการฝึกซอ้มและแข่งขนั จากทีÉ
ผ่านมาจะพบว่า นักกีฬาในระดับสูงจะพบปัญหาทางดา้นจิตใจเป็นอย่างมากเมืÉออยู่ในการแข่งขันทีÉมีความสูสี จาก
สถานการณด์งักลา่ว สามารถกลา่วไดว้่า นกักีฬาในระดบัความสามารถสงูนัÊน มีทกัษะ เทคนิค แทคติก และสมรรถภาพทีÉ
ใกลเ้คียงกนั แต่สิÉงทีÉแตกต่างกนั คือ ความพรอ้มทางดา้นจิตใจนัÉนเอง นกักีฬาในระดบัสงูนัÊนมกัพบเจอกบั ความไม่มัÉนใจ
ในทกัษะของตนเองทีÉเกิดขอ้ผิดพลาดบ่อย ๆ และการยดึติดกบัขอ้ผิดพลาดของตนเอง รวมถึงการจดัการอารมณแ์ละความ
กดดนัทีÉเกิดขึ Êนในขณะแข่งขนั และการไม่สามารถกาํจดัความคาดหวงัไดดี้เพียงพอเมืÉอเห็นสายการแข่งขนั มากไปกว่านัÊน 
ยงัพบอีกวา่ การขาดสมาธิทีÉจดจ่ออยูก่บัเกมการแข่งขนั หรอืแมก้ระทัÊงการขาดสมาธิกบัการแข่งขนัในแตม้นัÊน ๆ กาํลงัเลน่
อยู ่ปัญหาตา่ง ๆ เหลา่นี Êเป็นปัญหาทีÉเกิดขึ Êนบอ่ยและเกือบทกุเกมการแข่งขนัŚş, ŜŘ, Ŝř 
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จากทีÉกล่าวมาขา้งตน้ จิตวิทยาจึงเขา้มามีบทบาทในการช่วยเหลือและสนับสนุนเพืÉอใหเ้กิดพฒันาการทีÉดีขึ Êน
ทางดา้นความคิด สติ และอารมณ ์เช่น การฝึกระบายสีและการฝึกจดจ่อกบัลมหายใจทีÉปลายจมกู เพืÉอช่วยพฒันาสมาธิทีÉ
ดีมากยิÉงขึ Êนสามารถจดจ่ออยู่กบัสิÉงใดสิÉงหนึÉงไดย้าวนานมากยิÉงขึ Êน  การเปลีÉยนแปลงบรรยากาศการฝึกโดยการเปลีÉยน
สถานทีÉในการฝึกซอ้ม เพืÉอพฒันาการเรียนรูก้ารปรบัตวักบัสถานการณใ์หม่ต่างๆ ไดดี้มากยิÉงขึ Êน การฝึกการจินตภาพเพืÉอ
พฒันาเรืÉองของความแม่นยาํทางดา้นทกัษะและเทคนิคเพืÉอใหเ้กิดความแม่นยาํทีÉเพิÉมมากขึ Êนในขณะฝึกซอ้มและแข่งขนั
จะนาํไปสู่การสรา้งความมัÉนใจ23, 33-35 อย่างไรก็ตาม พฤติกรรมหรือบุคลิกของนักกีฬาก็เป็นอีกหนึÉงสิÉงทีÉผูฝึ้กสอนและ
นกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬาจาํเป็นอยา่งยิÉงทีÉจะตอ้งเขา้ใจอยา่งลกึซึ Êง เช่น รูว้า่นกักีฬามีนิสยัอย่างไร ทศันคติเป็นอยา่งไร และ
บคุลิกเป็นอยา่งไร เพราะจะนาํไปสูก่ารเลือกวิธีการทีÉเหมาะสมกบัรายบคุคลต่อไป 

โภชนาการ เป็นขอบเขตทีÉสนบัสนนุและช่วยเหลือในการพฒันาสมรรถภาพทางกายไดเ้ป็นอย่างดี เมืÉอกล่าวถึง
นกักีฬาแลว้ความตอ้งการทางดา้นสารอาหารและคณุคา่นัÊนมีมากกวา่คนปกติทัÉวไปโดยสิ Êนเชิง เมืÉอดจูากตารางทีÉ ř และ Ś 

แลว้นัÊน จะเกิดคาํถามทีÉตามมาว่า จะตอ้งกินอย่างไรเพืÉอใหส้มรรถภาพทางกายไม่ลดลง หรือลดลงน้อยทีÉสุด และ  
จะควบคมุนํÊาหนกัรา่งกายอย่างไรเพืÉอใหอ้ยู่ระดบัทีÉสามารถเคลืÉอนทีÉและเคลืÉอนไหวรา่งกายไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพนัÉนเอง
6, 7 ในบทความนีÊ จะขอกล่าวถึงช่วงการฝึกซอ้มก่อนทีÉจะเ ดินทางไปแข่งขันกีฬาโอลิมปิกเกมส ์โตเกียว 2020 นักกีฬา
แบดมินตนัจะมีการวดัและประเมินองคป์ระกอบของรา่งกายก่อนทีÉจะเดินทางไปแข่งขนักีฬาโอลิมปิกเกมส ์โตเกียว 2020 
ทุก ๆ สปัดาห ์เพืÉอติดตามผลจากการควบคุมทางโภชนาการในแต่ละวัน เช่น การกินโปรตีนในแต่ละวัน โดยนักกีฬา
รบัประทานโปรตีนในแต่ละวนั เท่ากับ ř.ş เท่าของนํÊาหนักร่างกาย คารโ์บไฮเดรตวนัละ ŝ.Ř หรือ Ş.Ř เท่าของนํÊาหนัก
รา่งกายไขมนั ŚŘ% ของแผนการกินต่อ ř วนัş และรวมถึงวิตามินและเกลือทีÉมีส่วนสาํคญัทีÉช่วยในการสงัเคราะหโ์ปรตีน 
โดยองคป์ระกอบของรา่งกาย ดงัแสดงแผนภมูิทีÉ Ś และ ś 

 
แผนภูมทิีÉ Ś แสดงใหเ้หน็ถงึพฒันาการของมวลกลา้มเนื Êอ 
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แผนภูมทิีÉ ś แสดงใหเ้หน็ถงึพฒันาการของเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในรา่งกาย 

 จากแผนภูมิทีÉ Ś และ ś จะเห็นไดว้่า ก่อนทีÉนกักีฬาจะเดินทางไปแข่งขนักีฬาโอลิมปิกเกมส ์โตเกียว 2020 นัÊน 
พบว่า มีนํÊาหนักร่างกายทีÉเพิÉมมากขึ Êน แต่เป็นนํÊาหนักทีÉมาจากมีมวลกลา้มเนื ÊอทีÉเพิÉมมากขึ Êน รวมถึงเปอรเ์ซ็นต์ไขมนัใน
รา่งกายทีÉลดลงตามลาํดบั 

การบริหารจัดการกีฬาทีÉสาํคญัในกีฬาแบดมินตันคือ การบริหารเวลา (Time management)  โดยผูจ้ดัการทีม
จะตอ้งวางแผนการเดินทาง ว่าจะเดินทางเมืÉอไหร ่วนัใด นอนบนเครืÉองบินไดห้รือไม่ หรือ ใหน้อนกีÉชัÉวโมงบนเครืÉองบินśŞ 
เพืÉอการปรบัตวัทีÉง่ายและใชเ้วลานอ้ยทีÉสดุ ซึÉงการพกัผ่อนและการปรบัตวัจะมีผลการแสดงศกัยภาพสงูของนกักีฬา 

นอกจากนีÊ การบรหิารจดัการวางแผนการแข่งขนัในช่วงเก็บสะสมโลกเพืÉอไดโ้ควตาเขา้แข่งขนักีฬาโอลิมปิกเกมส ์
โตเกียว 2020 จาํเป็นจะตอ้งใหค้วามสาํคญักบัการบรหิารเวลาเป็นอย่างยิÉง ทัÊงผูฝึ้กสอนและนกักีฬาจะตอ้งมีแผน A แผน 
B และแผน C เช่น ถ้าไปแข่งขันตามแผน A แล้วไม่เป็นไปตามแผน หรือตกรอบก่อนทีÉจะถึงเป้าหมายทีÉวางไว้ใน 
การแข่งขันนัÊน นัÉนหมายความว่า จะได้คะแนนสะสมไม่ถึงตามเป้าหมายทีÉวางไว้ เกิดทางเลือกขึ Êน จะใช้แผนเดิม  
โดยแข่งขนัรายการต่อไปใหไ้ดม้ากกว่าเป้าหมายทีÉวางไว ้หรือ ลงแข่งเพิÉมขึ ÊนเพืÉอมาทดแทน ดงันัÊน จึงจาํเป็นทีÉจะตอ้งมี
ขอ้มลูเกีÉยว ระดบัการแข่งขนัใดไดค้ะแนนเทา่ใด ดงัตารางทีÉ ś 

ระดบัขัÊนรายการ
แข่งขนั/ตาํแหน่ง

ทีÉไดร้บั 

ชนะ 

เลิศ 

อนัดบั
ทีÉ Ś 

อนัดบั
ทีÉ ś 

รอบ Š 
คน/คู่
สดุทา้ย 

รอบ řŞ 
คน/คู่
สดุทา้ย 

รอบ śŚ 
คน/คู่
สดุทา้ย 

รอบ ŞŜ 
คน/คู่
สดุทา้ย 

รอบ 
128 
คน/คู่
สดุทา้ย 

รอบ 
256 
คน/คู่
สดุทา้ย 

รอบ 
512 
คน/คู่
สดุทา้ย 

รอบ 
1024
คน/คู่
สดุทา้ย 

ขัÊนทีÉ ř รายการ
ชิงแชมป์โลก 
และโอลิมปิกส ์

13000 11000 9200 7200 5200 3200 1300 650 260 130 65 

ขัÊนทีÉ Ś 

เวิลดท์วัร ์ระดบั ř 
(ไฟนอล) 
และระดบั Ś 

12000 10200 8400 6600 4800 3000 1200 600 240 120 60 

ขัÊนทีÉ Ś 11000 9350 7700 6050 4320 2660 1060 520 210 100 50 

22.7

21.4 21.6
22.1

22.4
22.8

23.1 23.1
22.7

22.3

20.5
21

21.5
22

22.5
23

23.5

8
ธนั
วา
คม

 25
63

29
ธนั
วา
คม

 25
63

23
กมุ
ภา
พนั

ธ ์2
56

4

8
พฤ
ษภ

าค
ม 2

56
4

2
มถิ
นุา
ยน

 25
64

9
มถิ
นุา
ยน

 25
64

16
มถิ
นุา
ยน

 25
64

23
มถิ
นุา
ยน

 25
64

30
มถิ
นุา
ยน

 25
64

13
กร
กฎ
าค
ม 2

56
4

มว
ลก
ลา้
มเนื

Êอ (
เปอ

รเ์ซ็
นต

)์

วนัทีÉวดัและประเมิน

เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนั
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เวิลดท์วัร ์ระดบั ś 

ขัÊนทีÉ Ś 

เวิลดท์วัร ์ระดบั Ŝ 
9200 7800 6420 5040 3600 2220 880 430 170 80 40 

ขัÊนทีÉ Ś 

เวิลดท์วัร ์ระดบั ŝ 
7000 5950 4900 3850 2750 1670 660 320 130 60 30 

ขัÊนทีÉ Ś 

เวิลดท์วัร ์ระดบั Ş 
5500 4680 3850 3030 2110 1290 510 240 100 45 30 

ขัÊนทีÉ ś ชิงแชมป์
สากล 

4000 3400 2800 2200 1520 920 360 170 70 30 20 

ขัÊนทีÉ ś ชิงแชมป์
สากลย่อย 

2500 2130 1750 1370 920 550 210 100 40 20 10 

ขัÊนทีÉ ś ชิงแชมป์
ดาวรุง่ 1700 1420 1170 920 600 350 130 60 20 10 5 

จากตารางทีÉ ś ใหเ้ห็นถึงคะแนนทีÉไดร้บัเมืÉอผ่านเขา้สู่รอบต่าง ๆ จากรายการแข่งขันแบดมินตันทีÉสมาพันธ์
แบดมินตนัโลกรบัรอง จากขอ้มลูดงักล่าวนัÊน สามารถนาํไปบริหารและจดัการแผนการแข่งขนัรายปีและใหส้อดคลอ้งกบั
เปา้หมาย หรอืการผ่านการคดัเลือกเขา้รว่มแข่งขนักีฬาโอลิมปิกเกมส ์โตเกียว 202014 

 

บทสรุป  

ความสาํเร็จของนักกีฬา ř คน ไม่ใช่เพียงแต่มีทกัษะทีÉดีเลิศเพียงอย่างเดียว แต่ยงัคงตอ้งอาศยัองคป์ระกอบ
ทางดา้นสมรรถภาพทีÉดีดว้ย เพืÉอสนับสนุนใหส้ามารถปฏิบัติทักษะนัÊนไดอ้ย่างสมํÉาเสมอ การพัฒนาศักยภาพสูงของ
นักกีฬาแบดมินตันทีมชาติไทยมีการวางแผนระยะยาว (Periodization) แบ่งเป็น  Ś  ช่วงหลัก ได้แก่ ช่วงเตรียม 
และช่วงแข่งขนั และมีการใชว้ิทยาศาสตรก์ารกีฬาในการพฒันาศกัยภาพเพืÉอติดตามผลการเปลีÉยนแปลงทางสรีรวิทยา
จากการฝึกสมรรถภาพ (ความสงูในการกระโดดท่าทางการยืนกระโดดสงูแบบตา้นการเคลืÉอนไหว (Countermovement 

jump) ชีวกลศาสตร ์เพืÉอศกึษาท่าทางทีÉดีทีÉสดุเพืÉอใหเ้กิดความไดเ้ปรียบในขณะแข่งขนั (ท่าทางในการเสิรฟ์ลกู)  จิตวิทยา
เพืÉอสรา้งความมัÉนใจใหก้บันกักีฬาและการสรา้งจินตนาการในการสรา้งสรรคเ์กมการแข่งขนั โภชนาการเพืÉอส่งเสริมและ
สนับสนุนใหน้ักกีฬาสามารถฝึกซอ้มและแข่งขันไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ (การวางแผนโปรแกรมอาหารหลกัและอาหาร
เสริม) และการบริหารจดัการกีฬาเพืÉอใชใ้นการวางแผนการแข่งขนัเพืÉอใหผ้ลลพัธเ์ป็นไปตามวตัถปุระสงคที์ÉตัÊงไว ้หรือแม้
กระทัÊง วิธีการเดินทาง การนอนหลบั และการรบัประทานอาหาร โดยผลการแข่งขนัทีÉดีทีÉสดุของนกักีฬาแบดมินทีมชาติ
ไทยคือ เขา้รอบ 8 คนสดุทา้ย และผลการแข่งขนัของนกักีฬาทัÊง 7 คน ดงัต่อไปนี Ê ในประเภทชายเดีÉยว กนัตพล หวงัเจรญิ 

อนัดบัทีÉ Ś รอบแบ่งกลุ่ม ประเภทหญิงเดีÉยว รชันก อินทนนท ์รอบ Š คนสดุทา้ย และบศุนนัทน ์อึËงบาํรุงพนัธุ์ รอบ 16 คน
สดุทา้ย ประเภทหญิงคู่ รวินดา ประจงใจคู่กบัจงกลพรรณ กิติธรากุล อนัดบัทีÉ Ŝ รอบแบ่งกลุ่ม ประเภทคู่ผสม เดชาพล 
พวัวรานเุคราะหค์ู่กับทรพัยส์ิรี แตร้ตันชยั รอบ Š คู่สดุทา้ย โดยทีÉ กนัตพล หวงัเจริญ มีค่าความสงูในการยืนกระโดดสงู
แบบตา้นการเคลืÉอนไหว (Countermovement jump) อยู่ทีÉ ŜŘ.ş เซนติเมตร บุศนันทน ์อึËงบาํรุงพันธุ์ มีค่าความสูงใน 
การยืนกระโดดสงูแบบตา้นการเคลืÉอนไหว (Countermovement jump) อยูที่É ŚŠ.ŝ เซนติเมตร รวินดา ประจงใจ มีคา่ความ
สงูในการยืนกระโดดสงูแบบตา้นการเคลืÉอนไหว (Countermovement jump) อยู่ทีÉ Śš.Š เซนติเมตร และจงกลพรรณ กิติ
ธรากุล มีค่าความสงูในการยืนกระโดดสงูแบบตา้นการเคลืÉอนไหว (Countermovement jump) อยู่ทีÉ śŘ.ş เซนติเมตร มี
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ความเป็นไปไดว้่า ค่าความสูงในการกระโดดท่าทางการยืนกระโดดสูงแบบตา้นการเคลืÉอนไหว (Countermovement 

jump) จะมีความสมัพันธ์กับผลการแข่งขัน ดังนัÊน ควรทาํการศึกษาความสมัพันธ์ระหว่าง การกระโดดท่าทางการยืน
กระโดดสงูแบบตา้นการเคลืÉอนไหว (Countermovement jump) กบัผลการแข่งขนั ในอนาคต 
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