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บทคดัย่อ 

วัตถุประสงค์ของการศึกษาวิจัยครั้งนี้เพื่อศึกษาผลของการฝึกด้วยแรงต้านและการเคล่ือนท่ีแบบเฉพาะเจาะจงที่

มีต่อพลังกล้ามเนื้อและความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาแบดมินตัน กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาแบดมินตันเพศชาย อายุ

ระหว่าง 15-18 ปี จากสโมสรแบดมินตันธนบุรี จ านวน 24 ราย จังหวัดกรุงเทพมหานคร ประเทศไทย กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด

จะได้รับการสุ่มเข้ากลุ่ม แบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม เพื่อเข้าร่วมการฝึกซ้อมจ านวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

กลุ่มควบคุม (6 ราย) เข้าร่วมการฝึกซ้อมกีฬาแบดมินตัน กลุ่มทดลองที่ 1 (6 ราย) เข้าร่วมการฝึกซ้อมกีฬาแบดมินตัน

ร่วมกับการฝึกด้วยแรงต้าน กลุ่มทดลองที่ 2 (6 ราย) เข้าร่วมการฝึกซ้อมกีฬาแบดมินตันร่วมกับการฝึกเคล่ือนที่แบบ

เฉพาะเจาะจง กลุ่มทดลองที่ 3 (6 ราย) เข้าร่วมการฝึกซ้อมกีฬาแบดมินตันร่วมกับการฝึกด้วยแรงต้านและการเคล่ือนที่

แบบเฉพาะเจาะจง ทุกกลุ่มจะได้รับการทดสอบในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์ของช่วงระยะเวลาการ

ฝึกซ้อมในค่าพลังกล้ามเนื้อ (การกระโดดในแนวดิ่ง) และความคล่องแคล่วว่องไว (การเคล่ือนที่ด้านข้างและการเคล่ือนที่

ด้านมุมของสนาม) ที่คัดเลือกเป็นการทดสอบตัวแปรเพื่อประเมินผลของการฝึกซ้อม ผลที่ได้จากการศึกษาวิจัยครั้งนี้แสดง

ให้เห็นว่าพลังของกล้ามเนื้อในกลุ่มทดลองทั้งหมดมีความแตกต่างเพิ่มมากขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางด้านสถิติ (p<0.05) 

ภายหลังการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์ของช่วงระยะเวลาการฝึกซ้อม แต่ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางด้านสถิติใน

กลุ่มควบคุม ข้อมูลของความคล่องแคล่วว่องไวตัวในกลุ่มทดลองทั้งหมดมีความแตกต่างเพิ่มมากขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ

ทางด้านสถิติ (p<0.05) ภายหลังการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์ของช่วงระยะเวลาการฝึกซ้อม อย่างไรก็ตามในกลุ่มควบคุมมี

ความแตกต่างเพิ่มมากขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางด้านสถิติ (p<0.05)  ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ของช่วงระยะเวลาการ

ฝึกซ้อมเพียงช่วงเดียว สรุปได้ว่าการค้นพบนี้แสดงให้เห็นว่าการฝึกด้วยแรงต้านและการเคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจง

สามารถส่งผลเพิ่มพลังกล้ามเนื้อและความคล่องว่องไวในนักกีฬาแบดมินตันได้ 

(Journal of Sports Science and Technology 2013;13(1): 31 – 42 ) 
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บทน า 

กีฬาแบดมินตัน (badminton) เป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมอย่างมากประเภทหน่ึง ซึ่งผู้เล่นจะเกิดความสนุกสนาน
เพลิดเพลิน อีกทั้งยังสร้างความรู้สึกตื่นเต้นไปกับเกมการแข่งขันตลอดเวลาและส่ิงส าคัญที่จะท าให้ผู้เล่นหรือนักกีฬา
แบดมินตันสามารถเล่นกีฬาแบดมินตันได้อย่างสนุกสนาน และมีโอกาสประสบความส าเร็จในการแข่งขัน คือ สมรรถภาพ
ทางกายที่เหมาะสมกับกีฬาแบดมินตัน ดังที่ อุทุมพร (2550) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย มีความส าคัญต่อนักกีฬาทุก
ประเภท เพราะเป็นพื้นฐานในการปฏิบัติกิจกรรมทางกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ องค์การอนามัยโลก (World Health 
Organization, WHO) (2010) ระบุว่า สมรรถภาพทางกาย เป็นพื้นฐานที่ส าคัญในการท ากิจกรรมต่างๆ ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ จึงกล่าวโดยสรุปได้ว่าสมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถด้านร่างกายในการท ากิจกรรมต่างๆ ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ซึ่งมีผลมาจากการฝึกซ้อมร่างกายให้มีความพร้อมต่อการท ากิจกรรมนั้นๆ เป็นอย่างดี ทั้งนี้การสร้าง
สมรรถภาพทางกายเพื่อน าไปใช้ในการเล่น และการแข่งขันกีฬาจะต้องค านึงถึงชนิดของสมรรถภาพทางกายด้านที่จ าเป็น
ต่อการน าไปใช้ในกีฬานั้นๆ ด้วย (นิรันดร, 2554) 

ลักษณะการเคล่ือนท่ี (foot work) ในการเล่นกีฬาแบดมินตันนั้นจะพบได้ว่า ผู้เล่นจะต้องเคล่ือนที่เพื่อตีลูกโดยที่
ผู้เล่นท้ังสองฝ่ายจะต้องสลับกันเป็นฝ่ายรุกและฝ่ายรับในการท าคะแนน  เพื่อให้ได้รับชัยชนะ ด้วยการพยายามท าให้ฝ่าย
ตรงข้ามเคล่ือนที่ในการรับหรือตีลูกผิดพลาด ซึ่งต าแหน่งของการตีลูกที่มีประสิทธิภาพ และมีการใช้มากที่สุดในการเล่น
กีฬาแบดมินตัน คือ ด้านซ้ายบริเวณหน้าสนาม (ร้อยละ 76.07) ด้านขวาบริเวณหน้าสนาม (ร้อยละ 74.22) ด้านซ้าย
บริเวณข้างสนาม (ร้อยละ 66.11) ด้านขวาบริเวณข้างสนาม (ร้อยละ 63.52) ด้านซ้ายบริเวณหลังสนาม (ร้อยละ 67.72) 
และด้านขวาบริเวณหลังสนาม (ร้อยละ 72.15) (Yuen-Ming and Youlian, 2000) แสดงให้เห็นว่า ในการเล่นกีฬา
แบดมินตันจะต้องใช้ความสามารถในการเคล่ือนที่ด้วยความเร็วและที่ส าคัญอย่างมาก คือการออกตัวด้วยความเร็ว
ช่วงเวลาส้ันๆ ซึ่งการเริ่มต้นเคล่ือนที่และเปล่ียนทิศทางไปยังบริเวณต าแหน่งต่างๆ อย่างรวดเร็ว ต้องอาศัยความ
คล่องแคล่วว่องไว พลังกล้ามเนื้อส าหรับการกระโดดขึ้นตีลูก การประสานการท างานของกล้ามเนื้อแขนและขา การใช้
สายตามองลูกและมองบริเวณพื้นที่ว่างในสนามเพื่อจะตีลูกโต้กลับไปยังฝ่ายตรงข้ามได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Mahoney 
and Sharp, 1995) สอดคล้องกับการศึกษาของ Omosegaard  (1996) พบว่า เมื่อนักกีฬาแบดมินตันในระดับทีมชาติมี
การเคล่ือนที่จากบริเวณกึ่งกลางสนามไปยังบริเวณมุมต่างๆ ของสนามและกระโดดขึ้นตีลูก นักกีฬาจะต้องใช้ความ
แข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อขาในการเคล่ือนที่เข้าตีลูก ซึ่งแสดงให้เห็นว่า นอกจากจะมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแล้วยัง
จะต้องมีพลังกล้ามเนื้อที่ดีด้วย เพราะในสถานการณ์ของการแข่งขันนักกีฬาต้องใช้พลังกล้ามเนื้อในการเคล่ือนที่หรือ
กระโดดไปยังต าแหน่งต่างๆ ท่ัวบริเวณทั้งสนาม (Manning et al. 1998)  

O’ Shea (2000) กล่าวว่า พลังกล้ามเนื้อ คือความสามารถของกล้ามเนื้อที่ออกแรงอย่างเต็มที่ด้วยความเร็ว
สูงสุด ซึ่งเกิดขึ้นจากองค์ประกอบด้านความแข็งแรงกับความเร็ว ข้อได้เปรียบของการมีพลังกล้ามเนื้อ คือ ความสามารถ
ในการเร่งความเร็ว นักกีฬาที่มีพลังกล้ามเนื้อสูงจะสามารถวิ่งได้เร็วกว่าผู้ที่มีความแข็งแรงเพียงอย่างเดียว เพราะเมื่อ
กล้ามเนื้อมีพลังมากจะสามารถเคลื่อนไหวได้นานและเร็ว ดังนั้นจึงสามารถเคล่ือนไหวได้หลายๆ ครั้ง และมีพลังเพียงพอ
ในการควบคุมน้ าหนักของร่างกายต่อต้านแรงเฉ่ือย ท าให้ส่วนต่างๆ ของร่างกายเคลื่อนไหวได้เร็วด้วยการออกแรง เพื่อเร่ง
ให้มีการเคล่ือนท่ีด้วยความเร็วสูง ดังนั้นพลังของกล้ามเนื้อจึงมีผลอย่างมากต่อความคล่องแคล่วว่องไว (Chris, 1999) 

  ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นความสามารถในการลดความเร็ว การเร่งความเร็วและการเปล่ียนแปลงทิศทาง
อย่างรวดเร็วโดยที่สามารถควบคุมร่างกายได้ดี เพื่อไม่ให้ความเร็วลดลง โดยทั่วไปแล้วกีฬาชนิดต่างๆ ไม่ได้มีการเคล่ือนที่
ไปยังบริเวณด้านหน้าในแนวตรงเท่านั้น แต่ต้อง  มีการเปล่ียนทิศทางในการเคล่ือนที่ไปยังบริเวณด้านข้าง โดยจะมีการ
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เคล่ือนที่ในแนวระนาบต่างๆ ในเวลาเดียวกันด้วย (Arthur and Bailey, 1998) John (2000) กล่าวว่า ความคล่องแคล่ว
ว่องไวมีความสัมพันธ์กับการทรงตัวของร่างกายในการเล่นกีฬา ซึ่งกีฬาชนิดต่างๆ ไม่ได้มีการเคล่ือนที่เป็นเส้นตรง แต่
ค่อนข้างที่จะมีการเคล่ือนท่ีในทิศทางที่มคีวามหลากหลายในระยะทางส้ันๆ พลังกล้ามเนื้อจะส่งผลท าให้ความคล่องแคล่ว
ว่องไวเพิ่มขึ้นได้ 

จากการศึกษาผลของการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานการฝึกด้วยน้ าหนักกับการเคล่ือนท่ีในลักษณะแรงระเบิดที่มี

ต่อสมรรถภาพของกล้ามเนื้อในนักกีฬาเซปักตะกร้อหญิงทีมชาติไทย พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ความสามารถ

ในการเร่งความเร็ว ความอ่อนตัว พลังกล้ามเนื้อขาและความคล่องแคล่วว่องไวมีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้น ( เสาวลักษ์, 2550) 

จึงกล่าวได้ว่า การฝึกด้วยน้ าหนักหรือการฝึกด้วยแรงต้านสามารถพัฒนาพลังกล้ามเนื้อได้ ซึ่งพลังกล้ามเนื้อเกิดจาก

กล้ามเนื้อท่ีมีความแข็งแรง ซึ่งความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็นองค์ประกอบหนึ่งของสมรรถภาพทางกาย และเมื่อน ามาฝึก

ร่วมกับการเคล่ือนท่ีแบบเฉพาะเจาะจงทางทักษะกีฬา ก็จะสามารถพัฒนาพลังกล้ามเนื้อและส่งผลต่อความคล่องแคล่ว

ว่องไวให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น 

ดังนั้นผู้วิจัยจึงต้องการศึกษาผลของการฝึกด้วยแรงต้านและการเคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจงที่มีต่อพลัง
กล้ามเนื้อ และความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาแบดมินตัน เพื่อน าไปสู่การวางแผนโปรแกรมการฝึกซ้ อมที่มีความ
เหมาะสมต่อการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อและความคล่องแคล่วว่องไวให้กับนักกีฬาแบดมินตันต่อไป 
วิธีการวจิัย 
กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาแบดมินตัน เพศชาย สังกัดสโมสรแบดมินตันธนบุรี อายุระหว่าง 
15 – 18 ปี จ านวน 24 คน กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ได้รับการฝึกโปรแกรมแบดมินตันของสโมสรแบดมินตัน
ธนบุรีตามปกติ ไม่มีการบาดเจ็บของกระดูกและกล้ามเนื้อ 

 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

โปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้านและการเคล่ือนท่ีแบบเฉพาะเจาะจง 
โปรแกรมการฝึกด้วยแรงตา้น 

สัปดาห์ท่ีฝึก ท่าในการฝึก จ านวนครั้ง×เซต พักระหว่างเซท พักระหว่างท่า 

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

3 Phase Lunge 15×3 1 นาท ี 3 นาท ี

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

3 Phase Lunge 15×5 1 นาท ี 3 นาท ี

หมายเหต:ุ พัฒนามาจากโปรแกรมการฝึกดว้ยแรงตา้นของ Sean and Robert (2008) 
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โปรแกรมการฝึกการเคลือ่นทีแ่บบเฉพาะเจาะจง (การเคลือ่นที่ 6 จุด) 

สัปดาห์ท่ีฝึก เวลาในการฝึก จ านวนชุด×เซต พักระหว่างชดุ พักระหว่างเซต 

สัปดาห์ท่ี 1-4 20 วินาท ี 5×5 1 นาท ี 3 นาท ี

สัปดาห์ท่ี 5-8 20 วินาท ี 5×5 30 วินาท ี 1.30 นาที 

หมายเหตุ: พัฒนามาจากโปรแกรมฝึกการเคล่ือนท่ีในกีฬาแบดมินตันของ Jake and David (1980) 
 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 

น ากลุ่มตัวอย่างจ านวน 24 คน มาท าการทดสอบพลังกล้ามเนื้อด้วยวิธีกระโดดในแนวดิ่ง (sargent jump) แล้ว
น าผลทดสอบมามาเป็นเกณฑ์ในการแบ่งกลุ่ม โดยการสุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่ม (randomly assignment) แบ่งออกเป็น 4 
กลุ่มๆ ละ 6 คน โดยทั้ง 4 กลุ่ม จะได้การฝึกโปรแกรมแบดมินตันของผู้ฝึกสอนได้แก่ กลุ่มควบคุม ฝึกโปรแกรมแบดมินตัน 
กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกโปรแกรมแบดมินตันร่วมกับการฝึกด้วยแรงต้าน กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกโปรแกรมแบดมินตันร่วมกับการ
เคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจง และกลุ่มทดลองที่ 3 ฝึกโปรแกรมแบดมินตัน ร่วมกับการฝึกด้วยแรงต้านและการเคล่ือนที่
แบบเฉพาะเจาะจง เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธและวันศุกร์ เวลา 17.00-18.00 น. โดยท าการ
ทดสอบพลังกล้ามเนื้อด้วยวิธีกระโดดในแนวดิ่ง (sergent jump)และความคล่องแคล่วว่องไวแบบการเคล่ือนที่ 2 จุด 
(sideways)และแบบการเคล่ือนท่ี  4 จุด (four-corner) ในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 8 

พลังกล้ามเนื้อ 
การทดสอบพลังกล้ามเนื้อของการศึกษาวิจัยครั้งนี้ท าการทดสอบด้วยวิธีการกระโดดในแนวดิ่ง (Sargent jump) 

(ภาพท่ี 1) กลุ่มตัวอย่างท าการทดสอบการกระโดดจ านวน 3 ครั้ง ในแต่ละครั้งจะมีระยะเวลาพัก 3 นาที และน าค่าความ
สูงของการกระโดดที่ดีที่สุดมาใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 1 การทดสอบพลังกลา้มเนื้อด้วยวิธีกระโดดในแนวดิ่ง (sargent, 1921) 
ความคล่องแคล่วว่องไว 
การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของการศึกษาวิจัยครั้งนี้ใช้การทดสอบการเคล่ือนที่ของกีฬาแบดมินตัน  

(Badminton-specific movement agility tests) ท าการทดสอบ 2 แบบ คือ การเคล่ือนที่ 2 จุดๆ ละ 5 ลูก ด้านข้างสนาม 
(Sideways agility test) และการเคล่ือนที่ 4 จุดๆ ละ 4 ลูก ด้านมุมสนาม (Four-corner agility test) (ภาพที่ 2) กลุ่ม
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ตัวอย่างท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว โดยถือไม้แร็กเก็ตเตรียมพร้อมที่จุดกึ่งกลางสนาม (Central Base) หัน
หน้าเข้าเน็ต แล้วเคลื่อนที่ไปตีลูกขนไก่ในต าแหน่งต่างๆ ที่ก าหนดให้ ท าด้วยความเร็วสูงสุด ท าการทดสอบ 2 ครั้ง แต่ละ
ครั้งพัก 3 นาที และน าเวลาที่ดีที่สุดมาใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 
 
 
 
 

 
 
ภาพที่ 2 การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Badminton-specific movement agility tests) (Cheong, 2009) 
 
สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

ใช้สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้ าแบบสองมิติ( two-way analysis of variance with 
repeated measures)เพื่อทดสอบผลกระทบที่เกิดจากปฏิสัมพันธ์ระหว่างวิธีการฝึกกับช่วงระยะเวลาการฝึกที่มีต่อพลัง
กล้ามเนื้อ ท าการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบการทดลองวัดซ้ าแบบมิติเดียว (one-way analysis of variance with 
repeated)เพื่อทดสอบความแตกต่างของพลังกล้ามเนื้อและความคล่องแคล่วว่องไวภายในกลุ่มตัวอย่าง วิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียว (one –way analysis of variance: ANOVA) เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียพลัง
กล้ามเนื้อระหว่างกลุ่มตัวอย่าง และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่  โดยใช้วิธีของ Tukey ข้อมูลทั้งหมดแสดงเป็น
ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และก าหนดค่าความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
ผลการวิจัย 

1. การวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้ าแบบสองมิติ (two-way analysis of variance with 
repeated measures) เพื่อทดสอบผลกระทบที่เกิดจากปฏิสัมพันธ์ระหว่างวธิีการกับระยะเวลาการฝึก พบว่า มีปฏิสัมพันธ์
กัน จึงวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้ าแบบมิติเดียว (one-way analysis of variance with repeated) 
เพื่อทดสอบค่าเฉล่ียพลังกล้ามเนื้อภายในกลุ่มตัวอย่าง พบว่า กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่ม
ทดลองที่ 3 ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีความแตกตา่งกันอย่างมนีัยส าคญัทางสถิตทิี่
ระดับ .05 (แผนภูมิที่1) ซึ่งภายหลังวิเคราะห์ความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีของ Tukey พบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่ม
ทดลองที่ 2 และกลุ่มทดลองที่ 3 ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

2. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (one-way analysis of variance: ANOVA) ของค่าเฉล่ียพลัง
กล้ามเนื้อระหว่างกลุ่มตวัอยา่ง พบว่า ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ไม่แตกต่างกันอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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แผนภูมิที่ 1 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานพลังกล้ามเนื้อของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 

4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 

กลุม่ควบคมุ กลุม่ทดลองที่   กล ุม่ทดลองที่   กล ุม่ทดลองที่  

ก่อนการฝึก 45.5 46.33 46.16 44.5

หลงัการฝึกสปัดาห์ที่   45.83 47.66 47.66 46.83

หลงัการฝึกสปัดาห์ที่  46.16 49.5 50 51.5
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พลังกล้ามเนือ้วิธีกระโดดในแนวดิ่ง

ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่   หลงัการฝึกสปัดาห์ที่  

*

**
*

 
            หมายเหต:ุ * แตกต่างกันอยา่งมนีัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 
3.  ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้ าแบบมิติเดียว (one-way analysis of variance with 

repeated) เพื่อทดสอบค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวแบบการเคล่ือนที่ 2 จุด ด้านข้างสนาม (sideways) และแบบการ
เคล่ือนที่ 4 จุด ด้านมุมสนาม (four-corner) พบว่า กลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (แผนภูมิที่ 2 และแผนภูมิที่ 3) ซึ่งภายหลังวิเคราะห์ความ
แตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีของ Tukey พบว่า กลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวแบบการเคล่ือนที่ 2 จุด 
ด้านข้างสนาม (sideways) ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวแบบการเคล่ือนที่ 4 จุด ด้านมุมสนาม (four-corner) ของกลุ่ม
ควบคุม พบว่า ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05   

กลุ่มทดลองที่ 1 มีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวแบบการเคล่ือนที่ 2 จุด ด้านข้างสนาม (sideways) และแบบ
การเคล่ือนท่ี 4 จุด ด้านมุมสนาม ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสิติที่
ระดับ .05 แต่พบว่า ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

กลุ่มทดลองที ่2 มีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวแบบการเคล่ือนที่ 2 จุด ด้านข้างสนาม (sideways) ก่อนการ
ฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ไม่แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่พบว่า ก่อนการฝึกกับหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ส่วน
ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวแบบการเคล่ือนที่ 4 จุด ด้านมุมสนาม (four-corner) พบว่า ก่อนการฝึกกับหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 และก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05    
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กลุ่มทดลองที่ 3 มีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวแบบการเคล่ือนที่ 2 จุด ด้านข้างสนาม (sideways) และแบบ

การเคล่ือนท่ี 4 จุด ด้านมุมสนาม พบว่า ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 แต่ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

  
แผนภูมิที่ 2 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคล่องแคล่วว่องไวแบบการเคล่ือนท่ี 2 จุด ด้านข้าง

สนาม (sideways) ของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 

กลุม่ควบคมุ กลุม่ทดลองที่   กล ุม่ทดลองที่  กล ุม่ทดลองที่  

ก่อนการฝึก 14.04 13.48 13.47 12.78

หลงัการฝึกสปัดาห์ที่   14.02 13.08 12.8 12.38

หลงัการฝึกสปัดาห์ที่  13.98 12.37 12.03 10.69
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                                     2    

ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่   หลงัการฝึกสปัดาห์ที่  

****

 
                  หมายเหต:ุ * แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
แผนภูมที่ 3 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคล่องแคล่วว่องไวแบบการเคล่ือนท่ี 4 จุด ด้านมุม 

ของสนาม (four-corner) ของกลุม่ตัวอย่าง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึก 
สัปดาห์ท่ี 8 

กลุม่ควบคมุ กลุม่ทดลองที่   กล ุม่ทดลองที่  กล ุม่ทดลองที่  

ก่อนการฝึก 24.8 23.83 25.01 22.78

หลงัการฝึกสปัดาห์ที่   24.76 23.13 24.17 22.03

หลงัการฝึกสปัดาห์ที่  24.73 22.16 22.59 19.14
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ความคล่องแคล่วว่องไวแบบการเคล่ือนท่ี 4 จุด

ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่   หลงัการฝึกสปัดาห์ที่  

*
*

***

 
          หมายเหต:ุ * แตกตา่งกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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วิจารณ์ 

จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลการฝึกโปรแกรมแบดมินตัน การฝึกโปรแกรมแบดมินตันร่วมกับการฝึกด้วยแรงต้าน 

การฝึกโปรแกรมแบดมินตันร่วมกับการฝึกการเคล่ือนท่ีแบบเฉพาะเจาะจง และการฝึกโปรแกรมแบดมินตันร่วมกับการฝึก

ด้วยแรงต้านและการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า การฝึกโปรแกรมแบดมินตัน

ร่วมกับการฝึกด้วยแรงต้าน การฝึกโปรแกรมแบดมินตันร่วมกับการฝึกการเคล่ือนที่แบบเฉพาะ และการฝึกโปรแกรม

แบดมินตันร่วมกับการฝึกด้วยแรงต้านและการเคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจง มีผลท าให้เกิดความแข็งแรงสามารถพัฒนา

พลังกล้ามเนื้อและส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวได้ โดยกลุ่มทดลองที่ 3 ที่ท าการฝึกโปรแกรมแบดมินตันของร่วมกับ

การฝึกด้วยแรงต้านและการเคล่ือนท่ีแบบเฉพาะเจาะจงมีค่าเฉล่ียของพลังกล้ามเนื้อมากที่สุด Pearson (2000) กล่าวว่า 

การพัฒนาพลังกล้ามเนื้อจะต้องใช้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็นองค์ประกอบพื้นฐาน ซึ่งการฝึกด้วยแรงต้านจะพัฒนา

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในช่วง 3 – 4 สัปดาห์แรกของการฝึก ซึ่งการฝึกที่เกิดขึ้นมีพื้นฐานมาจากการปรับตัวของระบบ

ประสาทท่ีท าให้กล้ามเนื้อมีประสิทธิภาพการท างานเพิ่มขึ้นและท าให้เกิดการพัฒนาพลังของกล้ามเนื้อ (Bompa, 1993) 

เพราะการฝึกด้วยแรงต้านท าให้กล้ามเนื้อเกิดความความแข็งแรงเพิ่มขึ้นและเมื่อน ามาฝึกร่วมกับทักษะในการเคล่ือนที่

แบบเฉพาะเจาะจงส าหรับนักกีฬาแบดมินตัน จะมีผลท าให้ความสามารถของพลังกล้ามเนื้อในนักกีฬาเพิ่มขึ้นด้วย ใน

ขณะเดียวกันเมื่อพลังกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้นจะส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวที่ดีขึ้น John (2000) กล่าวว่า การฝึกความ

คล่องแคล่วว่องไวในกีฬา คือ การเพิ่มพลัง ความสมดุล ความเร็วและการหดตัวของกล้ามเนื้อ ซึ่งการที่กล้ามเนื้อมีการหด

ตัวเพื่อเพิ่มการท างานประสานกันของกล้ามเนื้อภายในร่างกาย (intramuscular coordination) เมื่อมีการท างาน

ประสานกันของกล้ามเนื้อภายในร่างกายที่ดีแล้วกจ็ะชว่ยเพิ่มความเร็วระเบิด (explosive speed) พลังและความแข็งแรงที่

บริเวณกลุ่มกล้ามเนื้อหลักด้วยและยังจะช่วยพัฒนาความคล่องตัว (quickness) ช่วยเพิ่มความอดทนหรือความสามารถ

ในการท างานท่ีมีความหนักสูงซ้ าๆ กันหลายครั้งได้ Thomas et al. (2009) Miller (2006) กล่าวว่า การปรับตัวของระบบ

ประสาทและการเพิ่มประสิทธิภาพทางกลไกอื่นๆ ให้กับหน่วยยนต์ ท าให้ความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึ้นและยิ่งไปกว่านั้น 

ความคล่องแคล่วว่องไวจะมีการเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็ว จากการยืดตัวออกของกล้ามเนื้อจนถึงการหดส้ันเข้าของ

กล้ามเนื้อคือ หลักการท างานของวงจรยืดตวัออกและหดส้ันเข้า การฝึกวงจรการยืดตัวออกและหดส้ันเข้า สามารถลดเวลา

ที่กระทบกับพื้นลงได้ด้วยการเพิ่มแรงให้กับกล้ามเนื้อ เพื่อให้กล้ามเนื้อเคลื่อนไหวได้อย่างมิประสิทธิภาพ ซึ่งส่งผลโดยตรง

กับความคล่องแคล่วว่องไว  

จากข้อมูลที่ได้จากการวิจัยครั้งนี้ Ackland and Bloomfield (1995), Sale (1992) และSchmidtbleicher 
(1993) สรุปว่า รูปแบบของการเคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจงท าให้เกิดทักษะทางกลไก ซึ่งการเคล่ือนที่มีความสัมพันธ์กับ
ความเร็วและพลังกล้ามเนื้อ จากการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกการเคล่ือนไหวแบบเฉพาะเจาะจงที่มีต่อเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองในนักกีฬาเทควันโดของ ลดาวัลย์ (2554)  พบว่า การฝึกโปรแกรมการเคล่ือนไหวแบบเฉพาะเจาะจงควบคู่กับ
การฝึกทักษะเทควันโดสามารถพัฒนาของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหว่างตากับเท้า ได้ดีกว่าการฝึกทักษะเทควันโดเพียง
อย่างเดียว นอกจากนั้น อธิวัฒน์ (2547) ยังพบว่าการฝึกความเร็วและการฝึกก าลังกล้ามเนื้อขามีผลต่อความคล่องแคล่ว
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ว่องไวด้วย Young and Farrow (2006) กล่าวว่า การมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและพลังในการตอบสนองนั้นจะเป็นส่ิง
ส าคัญหลักที่ช่วยเพิ่มสมรรถภาพด้านความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาได้  

จากข้อมูลที่ผู้วิจัยค้นพบได้จะเห็นได้ว่า กลุ่มนักกีฬาที่ได้รับการฝึกโปรแกรมแบดมินตันร่วมกับการฝึกด้วยแรง
ต้านและการเคล่ือนท่ีแบบเฉพาะเจาะจง จะมีพลังกล้ามเนื้อและความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึ้นมากที่สุด ซึ่งสอดคล้องกับ
รายงานการศึกษาของ Kotzamanidis, (2005) ที่พบว่า การฝึกยกน้ าหนักด้วยแรงต้านมากร่วมกับการฝึกความเร็ว 
สามารถเพิ่มความแข็งแรง ความเร็วและพลังกล้ามเนื้อในการกระโดดในแนวดิ่งได้ดีกว่ากลุ่มที่ฝึกด้วยแรงต้านเพียงอย่าง
เดียว สอดคล้องกับรายงานการศึกษาของ Luaber (1993) ที่ได้ท าการเปรียบเทียบการฝึกพลัยโอเมตริก การฝึกด้วยน า
หนักร่วมกับการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อความแข็งแรงของพลังกล้ามเนื้อขาพบว่า กลุ่มที่ฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกับการฝึก
ด้วยน้ าหนัก มีความความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อในการยืนกระโดดในแนวดิ่งมากกว่ากลุ่มที่ฝึกด้วยน้ าหนักเพียงอย่าง
เดียว ยังมีรายงานการศึกษาของ Dodd and Alvar (2007) ได้รายงานว่า การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกด้วย
น้ าหนักสามารถเพิ่มพลังกล้ามเนื้อและความคล่องแคล่วว่องไวมากกว่ากลุ่มที่ฝึกด้วยน้ าหนักและฝึกพลัยโอเมตริกเพียง
อย่างเดียว สอดคล้องกับข้อมูลทางการวิจัยของ เสาวลักษ์ (2550) พบว่า การฝึกแบบผสมผสานการฝึกด้วยน้ าหนักกับ
การเคล่ือนท่ีในลักษณะแรงระเบิด มีผลท าให้พลังกล้ามเนื้อและความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึ้น จะเห็นได้ว่าท้ายที่สุดแล้ว
จะต้องใช้วิธีการฝึกอื่นๆ โดยทั่วไปร่วมกับการฝึกด้วยแรงต้านที่มีความเฉพาะเจาะจง จึงจะสามารถพัฒนาได้ทุกๆ ส่วน
โดยมีปัจจัยในการฝึกจากระบบประสาทของกล้ามเนื้อเชื่อมและโยงไปยังทักษะที่มีความเฉพาะทางด้านกีฬาที่ต้องการ
ความแข็งแรง พลังและความคล่องแคล่วว่องไว จึงจะเกิดประสิทธิภาพสูงสุด  

 
สรุปผลการวิจัย 

1. พลังกล้ามเนื้อในกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ไม่แตกตา่งกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. พลังกล้ามเนื้อในกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มทดลองที่ 3 ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. ความคล่องแคล่วว่องไวแบบการเคล่ือนที่ 2 จุดในกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มทดลองที่ 3 ก่อนการฝึก
กับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

4. ความคล่องแคล่วว่องไวแบบการเคล่ือนท่ี 4 จุดในกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ และ หลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนกลุ่มทดลองที่ 1 ก่อนการฝึกกับหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุ่ม
ทดลองที่ 2 ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และกลุ่มทดลองที่ 3 ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ข้อเสนอแนะ 

1. การศึกษาและเปรียบเทียบผลจากการฝึกด้วยแรงต้านและการเคล่ือนที่แบบเฉพาะเจาะจงในกีฬาชนิดอื่นๆ  
เช่น เทนนิส ตะกร้อ และวอลเล่ย์บอล  
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2. การศึกษาทิศทางการเคล่ือนที่ให้มีความเฉพาะเจาะจงกับกีฬาแบดมินตันในลักษณะอื่นๆ ต่อไป เช่น การ

เคลื่อนที่ 2             มุม     และด้านหลังมุมซ้าย และการเคล่ือนที่ 8     ด้านหน้าสนาม 3 จุด ด้านข้างสนาม 2 จุด 
และด้านหลังสนาม 3     

 
เอกสารอ้างอิง 
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ABSTRACT 
                 The purpose of this study was to examine the effects of resistance training and specific movement 

on muscle power and agility in badminton players. The participants were twenty- four male badminton players 

age between 15-18 years old from Thonburi Badminton Club, Bangkok, Thailand to participate in this study. 

All participants were randomly assigned to into four groups during training 3 days per week for 8 weeks. The 

control group (n=6) participated in badminton training program. The experimental group I (n=6) participated 

in badminton training program combined with resistance training program. The experimental group II (n=6) 

participated in badminton training program combined with specific movement program. The experimental 

group III (n=6) participated in badminton training program combined with resistance training and specific 

movement program. All groups were tested before and after the 4th and 8th week of training period on muscle 

power (vertical jump test) and agility (sideways and four-corner agility test) were selected as testing variables 

to evaluate the training program. The results of this study showed that muscle power of all the experimental 

groups were significant difference increased (p<0.05) after the 4th and 8th week of training period, but not 

significant difference increased in the control group. The data of agility in all the experimental groups were 

significant difference increased (p<0.05) after the 4th and 8th week of training period, However, in the control 

group were significant difference increased (p<0.05) after the 8th week of training period alone. In conclusion, 

this finding showed that the resistan4e training and specific movement can improvements muscle power and 

agility in badminton players. 
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