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บทคัดย่อ 

  
การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ ศึกษาแนวคิดทฤษฎี หลักการ และงานวิจัยที่เกี่ยวข๎องกับ

การพัฒนาโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน   ออกแบบและพัฒนาโปรแกรม 
ทดลองใช๎โปรแกรมและประเมินโปรแกรม กลุํมตัวอยํางที่ใช๎ในการวิจัยแบํงตามระยะได๎แกํ 1) ผู๎
ฝึกสอนและผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน จ านวน 325 คน 2) ผู๎เชี่ยวชาญ จ านวน 6 ทําน นักศึกษากลุํม
ทดลอง (try out) จ านวน 20 คน 3) นักศึกษากลุํมทดลอง 30 คน 4) ผู๎เชี่ยวชาญ จ านวน 5 คน และ
นักศึกษากลุํมทดลอง จ านวน 30 คน เครื่องมือที่ใช๎ คือ แบบสอบถาม แบบสัมภาษณ์ แบบทดสอบ 
และแบบประเมินการใช๎โปรแกรม สถิติที่ใช๎วิเคราะห์ข๎อมูล ได๎แกํ ความถี่ ร๎อยละ คําเฉลี่ย คํา
เบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบคํา ที (t-test) และการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกตํางด๎วย One-
way MANOVA 

ผลการวิจัย พบวํา 

สมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน มี 3 องค์ประกอบ จากกลุํมตัวอยําง 325 คน 
เรียงล าดับความส าคัญจากมากไปหาน๎อย คือ ความสามารถทางทักษะกีฬา 9 ทักษะ สมรรถภาพทาง
จิตใจ 7 ด๎าน และด๎านสมรรถภาพทางกาย 7 ด๎าน ตามล าดับ 

องค์ประกอบของโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน สรุปประเด็น
จากการสนทนากลุํมโดยผู๎เชี่ยวชาญ เรียงล าดับความส าคัญจากมากไปหาน๎อยขององค์ประกอบยํอย
ใน 3 องค์ประกอบ คือ ความสามารถทางทักษะกีฬา 9 ทักษะ ได๎แกํ ลูกโดํงหลัง การสํงลูก ลูกตัด
หยอด ลูกตบ ลูกหยอดหน๎าตาขําย ลูกดาด ลูกงัด ลูกแย็บ และการรับลูก  สมรรถภาพทางจิตใจ 4 
ด๎าน ได๎แกํ ความเชื่อมั่น แรงจูงใจ การควบคุมตนเอง สมาธิ และด๎านสมรรถภาพทางกาย 4 ด๎าน 
ได๎แกํ ความคลํองแคลํว ความอดทน ความแข็งแรง ความเร็ว ผลการทดลอง (try out) หลังการ



 

 

  จ 

ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยดีกวํากํอนการทดลองทุกองค์ประกอบ 

ผลการทดลองใช๎โปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน  ด๎าน
ความสามารถทางทักษะกีฬา สมรรถภาพทางจิตใจ สมรรถภาพทางกายด๎านความคลํองแคลํว ความ
แข็งแรง และความอดทนหลังการทดลองกับกํอนการทดลอง แตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .01 ทุกด๎าน สํวนองค์ประกอบด๎านสมรรถภาพทางกาย ด๎านความเร็ว แตกตํางกันอยํางมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ผลการประเมินโปรแกรมการสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ด๎วยรูปแบบ 
CIPP  Model การประเมินภาพรวมทั้ง 4 ด๎าน อยูํในระดับมากที่สุด แยกเป็นรายด๎านอยูํในระดับมาก 
และมากท่ีสุด 

 
ค าส าคัญ : สมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน, โปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะ, ผู๎เลํนแบดมินตัน 
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ABSTRACT 

  
The purpose of this research were :  to study the current condition, 

problems and need for development of performance development program (PDP) 
for badminton, to design development program, to implement development 
program and to evaluate performance development program. The research design 
was used a research & development, into four phases of study , the samples in 
phase were divided according to each phase, In phase 1 enquired of 325 badminton 
athletes and coaches, phase 2 focus group was conducted by 6 experts, phase 3 
program implementation with 30 participants, and phase 4 evaluated the program by 
5 experts. The statistics used in this research were frequency, percentage, mean, 
standard deviation, test t (t-test) and One-way MANOVA 

The research findings were as follows: 

The results of the performance of the badminton players form 325 
samples has 3 elements, arranged in order the importance from the most to the 
least were 9 sport skills ability, 7 psychological fitness, 7 physical fitness, 
respectively.  

The components of the (PDP) for badminton players, summary of issues 
from focus group by experts  prioritized from most to least sub-elements of the 
three elements, 9 sports skill ability, including the Service, the Clear, the Smash, the 
Net Shot, the Drop Shot, the Drive, return of smash, the jab and the lob, 4 



 

 

  ช 

psychological fitness including  the confidence, the motivation, the control and the 
concentration, and 4 physical fitness including the agility, the muscle strength, the 
speed and the muscle endurance. The results of the experiment (try out) after had 
an average score better than before the experiment of all components. 

The results of experiment by using to enhance the PDP of 9 sport skills 
ability, 4 psychological fitness and the agility, the muscle strength and  the muscle 
endurance after the experiment which before the experiment Differing in statistical 
significance at the level of .01 in all aspects, whereas the physical fitness 
components at different speeds were statistically significant at the level of .05. 

The evaluation of results PDP in context, input, process and product 
overall opinion were at the highest level in all aspects. 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

กิตติกรรมประกาศ 
  

วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ส าเร็จสมบูรณ์ได๎ ด๎วยความกรุณาอยํางยิ่งจาก รองศาสตราจารย์ ดร.สมบัติ 
ท๎ายเรือค า ประธานกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ อาจารย์ ดร.ชัยรัตน์ ชูสกุล อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์
หลัก ที่ได๎ให๎ค าปรึกษาแนะน าในการปรับปรุงแก๎ไขข๎อบกพรํอง ติดตามเอาใจใสํให๎แนวคิดที่เป็น
ประโยชน์ ท าให๎การศึกษาค๎นคว๎าวิจัยครั้งนี้ส าเร็จลุลํวงด๎วยดี และสมบูรณ์ยิ่งขึ้น ผู๎วิจัยขอขอบคุณทําน
เป็นอยํางสูง 

ขอขอบพระคุณ รองศาสตราจารย์ ดร.สมเจตน์ ภูศรี อดีตอธิการบดีมหาวิทยาลัยราชภัฏ
มหาสารคาม นายกอบกิจ ธรรมานุชิต รองอธิการบดีมหาวิทยาลัยการกีฬาแหํงชาติ วิทยาเขต
มหาสารคาม นายกสมาคมแบดมินตัน แหํงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ์ ที่ให๎ความอนุเคราะห์ใน
การเก็บรวบรวมข๎อมูล ผู๎ชํวยศาสตราจารย์ ดร.ถาวร กมุทศรี ผู๎เชี่ยวด๎านการทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย มหาวิทยาลัยมหิดล ผู๎ชํวยศาสตราจารย์วิสุทธิ์ ปานะกูล ผู๎ชํวยศาสตราจารย์สุคี ศิริวงศ์พากร 
ผู๎เชี่ยวชาญด๎านการสอนกีฬาแบดมินตัน นายดิลก กะลัมพะเหติ ผู๎เชี่ยวชาญด๎านผู๎ฝึกสอนนักกีฬา
แบดมินตันทีมชาติไทย นายสมพล คูเกษมกิจ อดีตนักกีฬาทีมชาติไทย ผู๎เชี่ยวชาญด๎านผู๎ฝึกสอนนักกีฬา
แบดมินตันทีมชาติไทย ขอขอบคุณผู๎เชี่ยวชาญที่ตรวจคุณภาพเครื่องมือ และรํวมสนทนากลุํม (Focus 
Group) ทุกทําน 

ขอขอบคุณนักกีฬาแบดมินตันที่เข๎ารํวมการแขํงขันกีฬาแหํงชาติ ครั้งที่ 45 ณ จังหวัดสงขลา 
ผู๎ฝึกสอนและนักกีฬาแบดมินตันของสถาบันการพลศึกษา ที่เข๎ารํวมการแขํงขันกีฬาสถาบันการพลศึกษา
แหํงประเทศไทย ครั้งที ่42 ณ จังหวัดสุพรรณบุรี และนักศึกษาสถาบัน 

การพลศึกษาวิทยาเขต มหาสารคาม ที่ให๎ข๎อมูลการวิจัยครั้งนี้ ขอบคุณครอบครัว ญาติพ่ีน๎อง
ที่คอยให๎ก าลังใจแกํผู๎วิจัยตลอดระยะเวลาที่ท าการศึกษา 

คุณคําและประโยชน์ของวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ผู๎วิจัยขอมอบบูชาพระคุณบิดา มารดา 
บูรพาจารย์ตลอดจนผู๎มีพระคุณทุกทําน 
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บทที่ 1 
 

บทน า 
 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
  

เปูาหมายหลักของแผนพัฒนาการกีฬาแหํงชาติ ฉบับที่ 6  (พ.ศ. 2560-2564) ระบุไว๎วํา 
เด็กและเยาวชนทุกกลุํมทั้งในสถานศึกษาและนอกสถานศึกษา อายุ12-18 ปี อยํางน๎อยร๎อยละ 80  
มีทักษะพ้ืนฐานการเลํนกีฬาอยํางน๎อย 1 ชนิดกีฬา ตามความสามารถของเพศและอายุ และเด็กและ
เยาวชนทุกกลุํมที่มีความสามารถพิเศษทางการกีฬา ได๎รับการสํงเสริมและสนับสนุนเพ่ือพัฒนา
ความสามารถทางการกีฬาสูํความเป็นเลิศอยํางเป็นระบบ (กระทรวงการทํองเที่ยวและกีฬา, 2555) 
กีฬาแบดมินตันเป็นกีฬาชนิดหนึ่งมีผู๎นิยมเลํนกันทั่วโลกและเหมาะส าหรับชนชาติในทวีปเอเชีย  
สํวนใหญํจะเป็นนักกีฬาจากทวีปเอเชียที่สามารถครองความเป็นเลิศมาโดยตลอด ดูจากอันดับมือโลก
ทั้ง 5 ประเภท  ในรายการตํางๆ เชํน ชิงแชมป์โลก ชิงแชมป์ออลอิงแลนด์ การแขํงขันกีฬาโอลิมปิก
(สหพันธ์แบดมินตันโลก (BWF), 2018) มีการแขํงขันระหวํางประเทศ เชํน ซีเกมส์ เอเชียนเกมส์  
เป็นกีฬานิยมแพรํหลายในเยาวชนและประชาชนของไทยคํอนข๎างกว๎างขวาง (วาสนา คุณาอภิสิทธิ์, 
2536) การฝึกทักษะพ้ืนฐานที่ถูกต๎องเป็นรากฐานที่ส าคัญยิ่งตํอผู๎เลํนเพราะเป็นองค์ประกอบแรกเริ่ม
ของการเลํนกีฬา จนถึงระดับสูงอยํางม่ันคงและมีประสิทธิภาพ แม๎จะมีการเรียนการสอนในโรงเรียน
เป็นรายวิชาพลศึกษา แตํก็ยังไมํพัฒนาเทําท่ีควร ทั้งนี้เพราะผู๎สอนยังขาดวิธีสอนที่ถูกต๎อง ดังจะเห็น
วําเยาวชนที่เคยเรียนแบดมินตันในโรงเรียนมาแล๎ว มีจ านวนน๎อยที่มีทักษะดีพอจนสามารถเข๎ารํวม
แขํงขันได๎ทั้งที่ได๎คะแนนเรียนรายวิชาแบดมินตันคํอนข๎างสูงและเม่ือต๎องมาเรียนในระดับสูงขึ้นกลับ
ต๎องเริ่มด๎วยทักษะพ้ืนฐานใหมํทุกครั้ง การฝึกทักษะพื้นฐานที่ถูกต๎องกํอนจึงจะไปฝึกทักษะขั้นสูง จะ
สํงผลถึงเทคนิคในการเลํน นักกีฬาจะประสบผลส าเร็จจึงจ าเป็นต๎องมีความสามารถในการแสดงออก
ทางทักษะกีฬา (นภพร ทัศนัยนา, 2535)  

กีฬาแบดมินตันเป็นกีฬาชนิดหนึ่งมีผู๎นิยมเลํนกันทั่วโลกและเหมาะส าหรับชนชาติในทวีป
เอเชีย สํวนใหญํจะเป็นนักกีฬาจากทวีปเอเชียที่สามารถครองความเป็นเลิศมาโดยตลอด ปัจจุบันมี
สโมสรและโรงเรียนแบดมินตันขึ้นหลายแหํง โดยเฉพาะในเขตกรุงเทพมหานคร สํวนในภูมิภาคมี
คํอนข๎างน๎อย ท าให๎เยาวชนในภูมิภาคขาดโอกาสพัฒนาตนเอง ยิ่งไปกวํานั้นครูพลศึกษาที่สอนใน
โรงเรียนตํางๆ สํวนใหญํไมํมีความถนัดในกีฬาแบดมินตัน ท าให๎เกิดจุดอํอนในกีฬาชนิดนี้อยํางมาก 
นภพร ทัศนัยนา (2535) แบดมินตัน เป็นเกมส์ที่มีผู๎นิยมเลํนมากทั้งชายและหญิง แตํถ๎าจะเลํนให๎เกํง
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ให๎ดีจะท าได๎ยากและล าบากพอสมควร ต๎องสนใจจริงและตั้งใจฝึกฝนอยํางสม่ าเสมอถึงจะบรรลุ
ความส าเร็จที่มุํงหวังได๎ (ไพวัลย์ ตันลาพุฒ, 2549) กีฬาแบดมินตัน มีวิธีเลํนที่ไมํยากแตํถ๎าต๎องการ
ฝึกฝนอยํางจริงจังและถูกต๎องจะต๎องศึกษาและได๎รับการฝึกฝนอยํางถูกวิธีจึงจะท าให๎ประสบ
ความส าเร็จ โดยอาศัยผู๎ฝึกสอนที่มีประสิทธิภาพ   มีหลักการตลอดจนโปรแกรมการฝึกที่เหมาะสม 
(น๎อม สังข์ทอง, 2540)  

การแสดงออกทางทักษะกีฬาที่มีประสิทธิภาพต๎องมีการฝึกซ๎อมที่ดีต๎องตั้งอยูํบนพื้นฐาน
ของหลักการซ๎อมที่เหมือนกันและควรมีการวางแผนและด าเนินไปตามหลักของการฝึกซ๎อมซึ่งจะชํวย
ท าให๎การฝึกซ๎อมมีความถูกต๎องและเกิดประโยชน์สูงสุด (สนธยา สีละมาด, 2555) ต๎องประกอบด๎วย 
3 องค์ประกอบ คือ สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) ทักษะกีฬา (Sport Skill) และ 
สมรรถภาพทางจิต (Psychological Fitness) (M. Srinivasan, 2013, Mike Woodward, 2013) 
และ กรมพลศึกษา (2556), สมบัติ กาญจนกิจ, สมหญิง จันทรุไทย (2542) องค์ประกอบที่เป็น
เครื่องบํงชี้ระดับความสามารถของนักกีฬาทั้งในขณะฝึกซ๎อมและแขํงขันมีอยูํ 3 ประการ คือ ทักษะ 
สมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางจิตใจ การพัฒนากีฬาให๎มีศักยภาพและขีดสมรรถนะสูง 
ในแตํละชนิดเทียบเทํามาตรฐานสากล จ าเป็นต๎องผํานการเรียนการสอน การได๎รับการฝึกทักษะ
ทางการกีฬาในแตํละชนิดอยํางจริงจัง (กระทรวงการทํองเที่ยวและกีฬา, 2553) สมรรถนะ คือบุคลิก
ที่ซํอนอยูํภายใต๎ปัจเจกบุคคล ที่สามารถผลักดันให๎ปัจเจกบุคคลนั้นสร๎างผลการปฏิบัติงานที่ดีหรือ 
ตามเกณฑ์ที่ก าหนด องค์ประกอบของสมรรถนะที่ส าคัญ ประกอบด๎วยสิ่งที่มองเห็นได๎ชัดเจน ได๎แกํ 
ทักษะ ความรู๎ และสํวนที่ซํอนอยูํในตัวบุคคลซึ่งมองหรือสังเกตเห็นได๎ยาก ได๎แกํ มโนทัศน์เกี่ยวกับ
ตนเอง ได๎แกํ เจตคติ ความเชื่อ คํานิยม บุคลิกลักษณะประจ าตัวของบุคคล แรงจูงใจ (ดุสิต  
ขาวเหลือง, 2554) การฝึกกีฬาหรือการสร๎างโปรแกรมการฝึกกีฬาเพ่ือให๎เกิดการพัฒนาจึงมีความ
จ าเป็นต๎องศึกษาองค์ประกอบหลายสํวนเพื่อให๎เกิดประสิทธิภาพสูงสุดแกํผู๎เลํนกีฬา  

ความสามารถทางทักษะกีฬาแบดมินตัน เป็นองค์ประกอบส าคัญในการบํงชี้ถึง
ความสามารถของผู๎เลํนวํามีมากน๎อยเพียงใด จ าเป็นต๎องพัฒนาการเลํนให๎มีประสิทธิภาพทุกทักษะ
ด๎วยกัน ดังการศึกษาประสิทธิภาพในการเลํนเกมแบดมินตัน Jianyu Wang (2012) ได๎ศึกษาเกี่ยวกับ
ทักษะกีฬาแบดมินตัน ทักษะการตีลูกพ้ืนฐาน เกี่ยวกับการฝึกทักษะการตีลูกเสริฟสั้น เสริฟยาว เสริฟ
พํุง ลูกโดํงหลัง (M. Srinivasan, 2013) ได๎ศึกษาเกี่ยวกับอิทธิพลของการฝึกโปรแกรมประยุกต์ 
แบบขั้นบันไดกับการเลือกกิจกรรมสมรรถภาพและตัวแปรสมรรถนะของทักษะกีฬาแบดมินตันของ
ระดับผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันของวิทยาลัย ซึ่งได๎ศึกษาเกี่ยวกับการฝึกสมรรถภาพทางกายโดย ฝึก
ความเร็ว ความคลํองแคลํววํองไว สมรรถนะทางทักษะกีฬาแบดมินตัน โดยการทดสอบลูกเสริฟยาว 
การทดสอบลูกโดํงหลัง Babatunde (2014) ได๎สร๎างโปรแกรมการฝึกทักษะการตีลูกหยอด การตี 
ลูกงัด และการตีลูกโดํงหลัง (Tzetzis G., 2006) ได๎ศึกษาเกี่ยวกับผลของการทดลองการฝึกทักษะ 
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การเลํนลูกเสริฟสั้นด๎วยหลังมือ การเสริฟลูกยาวด๎วยหน๎ามือ ผลการศึกษาควรจะค านึงถึงความ
ซับซ๎อนของทักษะในการเรียนการสอนเพ่ือน าผลมาปรับปรุงแก๎ไขให๎ถูกต๎อง 

สมรรถภาพทางจิตใจในการฝึกกีฬาแบดมินตันเป็นการฝึกเพ่ือให๎นักกีฬาหรือผู๎เลํนสามารถ
เลํนได๎อยํางมีประสิทธิภาพ กีฬาแบดมินตันเป็นกีฬาที่ใช๎แร็กเก็ตในการเลํน และต๎องใช๎ความเร็วที่สุด
ในโลก โดยใช๎ความเร็วถึง 421 กิโลเมตร/ชั่วโมง การตัดสินใจจึงเป็นสิ่งที่ส าคัญที่สุด (Minh Huynh, 
2011) นอกจากนั้นควรมีการฝึกจินตภาพ (Gu. 1992, Park and Kim. 2000, Seong and Kim. 
2001 cited in Joo-Hyun, 2004) จิตวิทยาเป็นปัจจัยส าคัญท่ีจะท าให๎นักกีฬาแบดมินตันประสบ
ผลส าเร็จ เป็นองค์ประกอบส าคัญในการจัดโปรแกรมการฝึกให๎เกิดการพัฒนา (Manju Chahal, 
Deepak Hooda, 2014) แรงจูงใจเป็นภาวะจิตของสรีรวิทยาของสิ่งมีชีวิตที่สร๎างแรงบันดาลใจให๎
บุคคลมีความมํุงมั่นทีจะตอบสนองในสิ่งที่ต๎องการ แรงจูงใจใฝุสัมฤทธิ์คือองค์ประกอบที่จะท าให๎
นักกีฬาเลํนได๎ดีขึ้น (Murugaian, N., 2015) การพูดกับตนเอง (self-talk) เป็นอีกหนึ่งมิติในการ
ก ากับตนเองเพ่ือให๎สามารถเปิดรับรูปแบบการคิดท้ังคิดบวกคิดลบ ซึ่งเป็นการสอนหรือแนะน าตนเอง 
หรือสร๎างแรงจูงใจด๎วยตนเอง เป็นการกระตุ๎นให๎เกิดกระบวนการทางปัญญาในทางที่ดีขึ้นซึ่งมี
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความม่ันใจในตนเองในการฝึกทักษะกีฬาแบดมินตัน (Yusup Hidayat 
and & Budiman, 2014) นอกจากนั้นจิตวิทยาการกีฬายังเป็นกระบวนการทางจิตที่น าไปสูํการเพ่ิม
ประสิทธิภาพในการเลํน เพราะจิตใจของนักกีฬาเป็นสิ่งที่ละเอียดอํอนสามารถเปลี่ยนแปลงไปตาม
สถานการณ์และสภาวะทางอารมณ์ของนักกีฬา หากนักกีฬาได๎รับการฝึกฝนจะสามารถจะสามารถ
ควบคุมอารมณ์และจิตใจในสถานการณ์ตํางๆ ได๎เป็นอยํางดี นักการศึกษาได๎ท าการวิจัยและศึกษา 
การน าจิตวิทยาไปใช๎ในการฝึกกีฬาแบดมินตัน ดังเชํน (Eylem Gencer, 2012)   

สมรรถภาพทางกายในกีฬาแบดมินตัน ไมํได๎หมายถึงแตํเพียงความสามารถของรํางกายหรือ
ความสามารถของกล๎ามเนื้อแตํเพียงอยํางเดียว แตํมีความหมายรวมถึงการมีสมรรถภาพทางด๎านจิตใจ 
ด๎านอารมณ์ ที่จะต๎องพัฒนาให๎เกิดประสิทธิภาพตามศักยภาพของแตํละคนด๎วย (Rajni, 2015) 
โดยเฉพาะกีฬาแบดมินตันเป็นกีฬาที่ต๎องใช๎สมรรถนะทางกายท่ีเป็นธรรมชาติของความเร็ว การหยุด
และเริ่มต๎น การกระโดด การกระโดดพํุง การเคลื่อนที่ด๎วยการก๎าวเท๎าไปข๎างหน๎า การเปลี่ยนแปลง
อยํางอยํางรวดเร็วของทิศทาง และความหลากหลายของจังหวะ การเลํนกีฬาแบดมินตันจึงจ าเป็นต๎อง
ฝึกสมรรถภาพทางกายเฉพาะเจาะจง (Ming-Kai, 1995) ครอบคลุมถึงความสามารถของสมรรถภาพ
ทางกลไกซ่ึงมีความจ าเป็นส าหรับผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันที่ต๎องการประสบผลส าเร็จในการเลํนหรือ 
การแขํงขัน โดยเฉพาะความสามารถในการกระโดดเปลี่ยนทิศทางอยํางฉับพลันของการเคลื่อนไหว
ของแขนขาที่มีความรวดเร็วในระยะเวลาสั้นๆ ต๎องใช๎การท างานประสานกันของกล๎ามเนื้อและจิตใจ 
จึงจัดอยูํในชนิดกีฬาที่มีความหนักมากที่สุดชนิดหนึ่ง (Janusz Jaworski, Michal Zak, 2016) 
นอกจากนั้นกีฬาแบดมินตันยังถูกระบุวํา เป็นกีฬาที่ต๎องมีการเคลื่อนไหวของแขนอยํางรวดเร็ว และ



 

 

 4 
 
สามารถเคลื่อนที่ได๎เต็มชํวงของรํางกายอยํางหลากหลายด๎วยการควบคุมได๎ภายในระยะเวลาสั้นๆ 
(Mehmet, 2015) นักวิจัยกลุํมนี้ได๎ทดสอบสมรรถภาพทางด๎านรํางกายของนักกีฬาแบดมินตันด๎วย
ด๎านความอดทนของกล๎ามเนื้อ ความแข็งแรงของกล๎ามเนื้อ ความอํอนตัว การทรงตัว พลังความ
คลํองแคลํววํองไว ความเร็ว (Badminton Association of England Ltd., 2002, Sanmuga 
Nathan, 2016) กีฬาแบดมินตันเป็นกีฬาที่ใช๎แร็กเกตในการเลํนโดดเดํนเรื่องการใช๎แรง ใช๎เทคนิค 
ที่สงํางามและละเอียดอํอนซึ่งจะต๎องสร๎างและสํงผํานทักษะพ้ืนฐานที่ถูกต๎อง มีความแข็งแรง และ 
การประสานงานที่มีประสิทธิภาพ เป็นกีฬาที่มีทักษะที่ซับซ๎อน ดังนั้นการเลือกและการฝึกผู๎เลํน 
ควรเป็นไปตามวิธีการทางวิทยาศาสตร์ที่ถูกต๎องและเหมาะสม และมีประสิทธิภาพซ่ึงเป็นเรื่องท่ีส าคัญ
ในการพัฒนากีฬาแบดมินตัน (Han-Chen Huang, Lin2, & Hu, 2015) ปัจจัยที่ส าคัญที่สุดใน
กระบวนการเรียนรู๎ คือการแสดงทักษะซึ่งเป็นหัวใจส าคัญที่สุดส าหรับครูพลศึกษาในการถํายทอด
ข๎อมูลให๎เข๎าใจได๎ในระยะเวลาอันสั้น ดังสุภาษิตท่ีกลําววํา “หนึ่งภาพมีคําเทํากับหนึ่งพันค า (Ziba 
Kamaei, 2016) สัมพันธ์กับงานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับการฝึกพลังระเบิดของกล๎ามเนื้อที่มีผลตํอ
ปฏิกิริยาตอบสนองในกีฬาแบดมินตัน (กัญจน์ จันทร์ศรีสุคต, 2557) การศึกษาเกี่ยวกับผลการปรึกษา
กลุํมแบบเกสตัลท์ตํอความเชื่อมั่นตนเองเฉพาะด๎านและทักษะการเสิร์ฟแบดมินตัน (นุชนภางค์  
ผ๎าสมบุญ, 2557) การศึกษาผลของการฝึกจินตภาพและการเลียนแบบที่มีตํอความแมํนย าในการตี 
ลูกหยอดกีฬาแบดมินตัน (สุทธิรักษ์ นาสมใจ, 2556) การศึกษาเกี่ยวกับปัจจัยที่ก าหนดประสิทธิภาพ
ของการเลํนกีฬาแบดมินตันจากการศึกษา (Bipasa Seth, 2016) การศึกษาเกี่ยวกับความสัมพันธ์
ทักษะทางจิตวิทยาการกีฬากับประสิทธิภาพของทักษะการเลํนแบดมินตัน (Manju Chahal, 
Deepak Hooda, 2014, Deepti Arya, Sandeep Kumar, 2015) การศึกษาดังกลําวท าให๎ทราบวํา
การสร๎างโปรแกรมเพ่ือพัฒนาการเลํนกีฬาแบดมินตันสํวนใหญํแยกการพัฒนาเป็นองค์ประกอบเพียง
ด๎านใดด๎านหนึ่ง ซึ่งจากสาเหตุที่กลําวมายังพบวํามีงานวิจัยที่ศึกษาองค์ประกอบความส าเร็จของกีฬา
แบดมินตันรวมทั้ง 3 องค์ประกอบพร๎อมกันน๎อย เหตุผลและความส าคัญของปัญหาดังกลําว ผู๎วิจัย 
จึงมีความสนใจในการพัฒนาโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน เพื่อให๎ผู๎เลํน
สามารถแสดงทักษะทางกีฬาแบดมินตันได๎อยํางถูกวิธี ครบองค์ประกอบที่ส าคัญทุกด๎าน คือ  
ด๎านสมรรถภาพทางกาย ด๎านสมรรถภาพทักษะทางกีฬา และด๎านสมรรถภาพทางจิตใจ ตามหลักการ
ของการออกก าลังกายและการเลํนกีฬาเป็นไปตามแผนพัฒนาการกีฬาแหํงชาติ ฉบับที่ 6 พ.ศ. 2560-
2564) ประเด็นยุทธศาสตร์ที่ 1 การสํงเสริมให๎เกิดความรู๎และตระหนักด๎านการออกก าลังกายและการ
กีฬาขั้นพ้ืนฐาน เพ่ือให๎เด็กและเยาวชนทั้งในระบบและนอกระบบการศึกษาได๎รับการศึกษาด๎านพล
ศึกษาที่มีคุณภาพอยํางทั่วถึง  ดังนั้นการวิจัยการพัฒนาโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬา
แบดมินตัน ที่ผู๎วิจัยสร๎างขึ้น จึงเป็นสิ่งส าคัญที่คาดหวังได๎ถึงการสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬา
แบดมินตัน เพ่ือให๎มีประสิทธิภาพสูงสุดตํอไป 
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ค าถามการวิจัย 
 
 การวิจัยครั้งนี้ต๎องการศึกษาการพัฒนาโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬา
แบดมินตัน โดยมีค าถามของการวิจัย ดังนี้ 
 1.  การสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ในสภาพปัจจุบัน มีความต๎องการ
อยํางไร   
 2.  การพัฒนาโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน มีลักษณะ
อยํางไร 
 3.  โปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน มีผลตํอการพัฒนาผู๎เลํน
กีฬาแบดมินตันอยํางไร 

 4.  การประเมินโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน มีความ
เหมาะสม และความสอดคล๎องมากน๎อยเพียงใด 
 
ความมุ่งหมายของการวิจัย 
 
 1.  เพ่ือศึกษาแนวคิดทฤษฎี หลักการ และงานวิจัยที่เกี่ยวข๎องกับการพัฒนาโปรแกรม  
สร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน   
 2.  เพ่ือออกแบบและพัฒนาโปรแกรมการสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน  
 3.  เพ่ือทดลองใช๎โปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 

 4.  เพื่อประเมินโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 
 

ความส าคัญของการวิจัย 
 
 1.  ได๎โปรแกรมการสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 
 2.  ข๎อค๎นพบจากงานวิจัยครั้งนี้ จะท าให๎ทราบวํา มีปัจจัยหรือตัวแปรด๎านใดบ๎างที่สํงผลตํอ
การพัฒนาโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน  

 3.  จะท าให๎เกิดประโยชน์กับผู๎ฝึกสอน นักกีฬา นักวิชาการ นักวิจัย สโมสร และผู๎ที่สนใจ 
น าโปรแกรมนี้เป็นต๎นแบบในการพัฒนากีฬาชนิดอ่ืนตํอไป 
  



 

 

 6 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 
 1. ขอบเขตเนื้อหา 
  ผู๎วิจัยได๎ก าหนดขอบเขตของเนื้อหาที่ได๎จากการวิเคราะห์แนวคิด ทฤษฎี และน ามา
สังเคราะห์ได๎องค์ประกอบของโปรแกรม ดังนี้  

   1.1  ความสามารถทางทักษะทางกีฬา 9 ทักษะ (Sport Skill Ability) ได๎แกํ  
การสํงลูก (The Service) การตีลูกโดํงหลัง (The Clear) การตีลูกตบ (The Smash) การหยอด
หน๎าตาขําย (The Net Shot) การตีลูกตัดหยอด (The Drop Shot) การตีลูกดาด (The Drive)  
การรับลูกตบ (Return of Smash) การตีลูกแย็บ (The Jab) และการตีลูกงัด (The Lob) 

   1.2  สมรรถภาพทางจิตใจ 7 ด๎าน (Psychological Fitness) ได๎แกํ ความเชื่อมั่น 
(Confidence) แรงจูงใจ (Motivation) การควบคุมตนเอง (Control) การจัดการความเครียด 
(Stress Management) สมาธิ (Concentration) ความมุํงมั่น (Commitment) และ การคิดเชิงบวก 
(Positive Thinking) 

   1.3  สมรรถภาพทางกาย 7 ด๎าน (Physical Fitness) ได๎แกํ ความคลํองแคลํว 
(Agility) ความเร็ว (Speed) ความอํอนตัว (Flexibility) ความแข็งแรงของกล๎ามเนื้อ (Muscle Strength) 
ความอดทนของกล๎ามเนื้อ (Muscle Endurance) การท างานประสานกัน (Coordination) และ 
การทรงตัว (Balance) 
 2. ขอบเขตประชากร และกลุํมตัวอยําง/กลุํมผู๎ให๎ข๎อมูล 
  ผู๎วิจัยแบํงการน าเสนอตามข้ันตอนการด าเนินการวิจัยได๎ 4 ระยะ ดังนี้ 
   2.1  ระยะท่ี 1 การศึกษาแนวคิดทฤษฎี หลักการ และงานวิจัยที่เกี่ยวข๎องกับ 
การพัฒนาโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ได๎แกํ 
   2.1.1 กลุํมผู๎ให๎ข๎อมูล ได๎แกํ ผู๎เชี่ยวชาญในการตรวจสอบเครื่องมือเกี่ยวกับ
แบบสอบถามสภาพปัจจุบัน ความต๎องการ การเลํนกีฬาแบดมินตัน จ านวน 7 คน 
  2.1.2 ผู๎ให๎ข๎อมูลในการตอบแบบสอบถามสภาพปัจจุบัน ความต๎องการ การเลํน
กีฬาแบดมินตัน กลุํมตัวอยําง ได๎แกํ ผู๎ฝึกสอนและนักกีฬา ที่เข๎ารํวมการแขํงขันกีฬาแหํงชาติ ครั้งที่ 
45 ณ จังหวัดสงขลา จ านวน 160 คน เข๎ารํวมการแขํงขันกีฬาสถาบัน  การพลศึกษาแหํงประเทศไทย
ครั้งที่ 42 ณ จังหวัดสุพรรณบุรี จ านวน 100 คน นักศึกษาสถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตมหาสารคาม
ที่ผํานการเรียนรายวิชาทักษะและการสอนกีฬาแบดมินตัน จ านวน 65 คน  
  2.2  ระยะท่ี 2 ออกแบบและพัฒนาโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬา
แบดมินตัน  
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  2.2.1 กลุํมผู๎ให๎ข๎อมูล ได๎แกํ ผู๎เชี่ยวชาญในการออกแบบโปรแกรมฯ โดยการ
สนทนากลุํม (Focus Group) จ านวน 7 ทําน ผู๎เชี่ยวชาญ ท าการตรวจสอบความเหมาะสมของ
องค์ประกอบโปรแกรมฯ  และเครื่องมือ จ านวน 7 ทําน  
  2.2.2 กลุํมทดลองที่ไมํใชํกลุํมตัวอยําง (Try Out) เป็นนักศึกษาชั้นปีที่ 1 สถาบัน
การพลศึกษา วิทยาเขตมหาสารคาม จ านวน 20 คน ได๎มาจากวิธีการเลือกแบบเจาะจง  
  2.3  ระยะท่ี 3 การทดลองใช๎โปรแกรมการสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬา
แบดมินตัน กลุํมตัวอยําง ได๎แกํ นักศึกษาชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต
มหาสารคาม จ านวน 30 คน 
  2.4  ระยะท่ี 4 การประเมินโปรแกรมการสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬา
แบดมินตัน ได๎แกํ  
   2.4.1 กลุํมผู๎ให๎ข๎อมูล ได๎แกํ ผู๎เชี่ยวชาญตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของ 
แบบประเมินฯ  จ านวน 7 คน และผู๎เชี่ยวชาญรํวมประเมินโปรแกรมการสร๎างเสริมสมรรถนะของ 
ผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน โดยการสนทนากลุํม (Focus Group) จ านวน 5 คน 
   2.4.2 กลุํมตัวอยําง ได๎แกํ นักศึกษากลุํมทดลอง จ านวน 30 คน  
 3. ตัวแปรที่ศึกษา 
  3.1  โปรแกรมการสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 
  3.2  ตัวแปรตาม คือ สมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 
 4.  ระยะเวลาที่ใช๎ในการศึกษา  
  ระยะเวลาที่ใช๎ในการศึกษาระยะท่ี 1 ถึง ระยะที่ 4 รวมเวลา 1 ปี 
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กรอบแนวคิดเกี่ยวกับโปรแกรมสร้างเสริมสมรรถนะของผู้เล่นกีฬาแบดมินตัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  

โปรแกรมสร้างเสริมสมรรถนะ 

ของผู้เล่นกีฬาแบดมินตัน 

สมรรถนะของผู้เล่นกีฬาแบดมินตัน 

แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง 

   -ความรู๎เกีย่วกับหลักการฝึกสอนกีฬา
แบดมินตัน (Bompa.1999b, สุทธิกร อาภานุ
กูล. 2555, สนธยา  สีละมาด. 2555) 
    -สมรรถนะทางกีฬาแบดมินตัน (อนันต์  
อัตชู. 2559, McClelland.1973 อ๎างถึงใน สม
ฤทัย  อยูํรอด. 2555) 
ทักษะทางกีฬาแบดมนิตัน 9 ทักษะ 

   -ลูกโดํงหลัง  การสํงลูก -ลูกตบ             
-ลูกหยอดหน๎าตาขําย  -ลูกตดัหยอด           
-ลูกดาด  -ลูกตบ  -ลูกแย็บ  -ลูกงัด     
(นภพร  ทัศนัยนา. 2535, ธนรัตน์ หงส์เจรญิ. 
2537) 
สมรรถภาพทางจิตใจ 7 ด้าน 

   -ความเชื่อมั่น  -แรงจูงใจ  -การควบคุม
ตนเอง  -การจัดการความเครียด  -สมาธิ      
-ความมุํงมั่น  -การคิดเชิงบวก  
(สมบัติ  กาญจนกจิ. 2536, กระทรวงการ
ทํองเที่ยวและกีฬา. 2558, )  
สมรรถภาพทางกาย 7 ด้าน 

    -ความคลํองแคลํว  -ความอดทน          
-ความแข็งแรง  -ความเร็ว  -ความอํอนตัว    
-การทรงตัว  -การท างานประสานกัน 

(กระทรวงการทํองเที่ยวและกีฬา. 2553, 

ACSM. 1998) 

1. ความสามารถทางทักษะกีฬา 6 
แบบทดสอบ 
    -แบบทดสอบการเสริ์ฟลูกสั้นของเฟรนซ์ 
    -แบบทดสอบการเสริ์ฟลูกยาวของสก๏อตและ
ฟอกซ ์
    -แบบทดสอบการตีลูกกระทบฝาผนัง
ของลอร์คฮาร์ทและแมคเฟอรส์ัน 
    -แบบทดสอบการตีลูกตบ 
    -แบบทดสอบการตีลูกโดํงหลัง 
    -แบบทดสอบการตีลูกตัดหยอด 
(ส านักการกีฬา กรมพลศึกษา. 2543, Virginia 
Hicks. 1973) 
2. สมรรถภาพทางจิตใจ 
    -แบบสอบถามการใช๎จิตวิทยาการกีฬา        
4 ด๎าน  
3. สมรรถภาพทางกาย 4 แบบทดสอบ 
    -Illinois Agility Run Test 
    -Standing Long Jump Test 
    -30 Metre Acceleration Test 
    -2.4 km Walk/Run  
(Brian Mackenzie. 2005, กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข. 2555) 
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นิยามศัพท์เฉพาะ 
 

 โปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน (Performance Development 

Program for Badminton Players) หมายถึง โปรแกรมที่ผู๎วิจัยสร๎างขึ้น เพื่อพัฒนาผู๎เลํนกีฬา

แบดมินตันให๎มีประสิทธิภาพครบ 3 องค์ประกอบ ตามหลักการฝึกของ FITT (Frequency, 

Intensity, Time, Type) ใช๎เวลาในการทดลอง 12 สัปดาห์ๆ ละ 3 วันๆ ละ 120 นาที แบํงชํวง 

การฝึกเป็น 3 ชํวง คือ ชํวงที่ 1 อบอํุนรํางกาย (warm up) ใช๎เวลา 15 นาที ชํวงที่ 2 การฝึกเพ่ือ

พัฒนา (Training for Development) ใช๎เวลา 90 นาที แบํงออกเป็นการฝึกความสามารถทางทักษะ

กีฬาบูรณาการกับการฝึกสมรรถภาพทางจิตใจ 60 นาที และฝึกสมรรถภาพทางกาย 30 นาที ชํวงที่ 3 

คลายกล๎ามเนื้อ (cool down) ใช๎เวลา 15 นาที   

 สมรรถนะทางกีฬา (Sport Performance) หมายถึง ความสามารถในการแสดงพฤติกรรม 
ที่จ าเป็นในการเลํนกีฬาแบดมินตันได๎อยํางมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล ซึ่งประเมินจาก
ความสามารถทางทักษะกีฬา  สมรรถภาพทางด๎านจิตใจ และสมรรถภาพทางกาย ประกอบด๎วย 

  1. ความสามารถทางทักษะกีฬา (Sport Skill Ability) หมายถึง ความสามารถของ   
ผู๎เลํนในการแสดงทักษะกีฬาแบดมินตันได๎อยํางถูกต๎อง การวิจัยครั้งนี้ ผู๎วิจัยได๎ประเมินความสามารถ
ทางทักษะกีฬาแบดมินตัน 4 ทักษะ  ประเมิน 6 แบบทดสอบ จากการสังเคราะห์ล าดับความส าคัญ
จากแบบสอบถามกลุํมตัวอยําง  ในระยะที่ 1 เรียงล าดับความส าคัญ ประกอบด๎วย 

   1.1 การตีลูกโดํงหลัง (The Clear) หมายถึง  ลูกโยนหรือลูกโดํงหลังคือลูกท่ีพํุงขึ้น
ไปในอากาศและตกลงมาในมุม 90 องศา ในสนามฝุายตรงข๎าม เป็นลูกที่ตีได๎ทั้งหน๎ามือและหลังมือ 
โดยจะตีเหนือศีรษะหรืองัดจากเบื้องลํางก็ได๎ การวิจัยครั้งนี้ ประเมินด๎วยแบบทดสอบการตีลูกโดํงหลัง 
(The French Clear Test) (Hicks, 1973) 

   1.2 การสํงลูก (The Service) หมายถึง การเริ่มเลํนด๎วยมือลํางตีลูกขนไกํให๎ข๎าม 
ตาขํายไปได๎อยํางถูกต๎องตามกติกา โดยฝุายตรงข๎ามไมํสามารถตอบโต๎มาได๎ถนัด ซึ่งสามารถสํงได๎ 
ทั้งหน๎าตาขํายและโดํงหลัง การวิจัยครั้งนี้ ประเมินด๎วยแบบทดสอบการเสิร์ฟลูกสั้นของเฟรนซ์  
(French Shot Serve Test) และแบบทดสอบลูกยาวของสก็อตและฟอกซ์ (Scott and Fox  
Long Serve Test) (ส านักการกีฬา กรมพลศึกษา, 2543)  

   1.3 การตีลูกตัดหยอด (The Drop Shot) หมายถึง การตีลูกระดับสูงเหนือศีรษะ  
ให๎ลูกพํุงย๎อยข๎ามตาขํายและตกลงพ้ืนสนามของฝุายตรงข๎ามบริเวณหน๎าตาขํายหรือครึ่งสนามชิดเส๎น
ข๎างทั้งสองด๎าน ใช๎เปิดเกมรุก การวิจัยครั้งนี้ ประเมินด๎วยแบบทดสอบการตีลูกตัดหยอด (Overhead 
Drop Shot Test) (Hicks, 1973)  
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   1.4 การตีลูกตบ (The Smash) หมายถึง การตีลูกเหนือศีรษะ ในวิถีท่ีรุนแรง และ
รวดเร็ว เป็นลูกที่ใช๎บีบบังคับให๎อีกฝุายหนึ่งตกเป็นฝุายรับ และมีเวลาจ ากัดที่สุดในการเตรียมตัวเพื่อ
การตอบโต๎ การวิจัยครั้งนี้ ประเมินด๎วยแบบทดสอบการตีลูกตบ (Smash Test) (Hicks, 1973)   

  2. สมรรถภาพทางจิตใจ (Psychological Fitness) หมายถึง การแสดงออกถึง
ความสามารถทางจิตใจของผู๎เลํนที่คิดแก๎ปัญหา ตํอสู๎กับสถานการณ์ท่ีเป็นอุปสรรค ที่เกิดขึ้นขณะฝึก 
ขณะเลํนหรือแขํงขันกีฬาแบดมินตันได๎อยํางมีประสิทธิภาพ การวิจัยครั้งนี้ ผู๎วิจัยได๎ประเมินการใช๎
จิตวิทยาทางการกีฬาด๎วยแบบสอบถามที่ผู๎วิจัยสร๎างขึ้น จากการสังเคราะห์ล าดับความส าคัญการ
แสดงความคิดเห็นของกลุํมตัวอยําง  ในระยะที่ 1 เรียงล าดับความส าคัญจิตวิทยาทางการกีฬา 4 ด๎าน 
ประกอบด๎วย 

   2.1 ความเชื่อมั่น (Confidence)  หมายถึง  การรับรู๎ความสามารถของตนเอง  
ความมั่นใจในการฝึก การเลํน การแขํงขันกีฬาแบดมินตัน โดยปราศจากความวิตกกังวล  
มีประสิทธิภาพ การท างานประสานกันอยํางมีประสิทธิภาพ 

   2.2 แรงจูงใจ  (Motivation) หมายถึง ปัจจัยหรือสิ่งตํางๆ ที่เป็นแรงกระตุ๎นภายใน
ตัวบุคคลให๎เป็นแรงขับ เป็นพลังให๎ฝึก เลํน แขํงขันกีฬาแบดมินตันได๎ตามท่ีตนเองคาดหวังหรือบรรลุ 
สูํเปูาหมายที่ตนเองก าหนดไว๎ 

   2.3 การควบคุมตนเอง (Control) หมายถึง ความสามารถควบคุมการแสดงความคิด 
อารมณ ์ความรู๎สึก และการกระท าของบุคคล เมื่อมีแรงกระตุ๎นภายในและสิ่งผลักดันภายนอกในขณะ
ฝึก ขณะเลํน และขณะแขํงขันกีฬาแบดมินตัน เพ่ือให๎บรรลุสูํเปูาหมายที่ก าหนดไว๎ 

   2.4 สมาธิ (Concentration) หมายถึง การแสดงออกถึงอาการที่ใจตั้งมั่นอยูํใน
อารมณ์เดียวอยํางตํอเนื่อง ในขณะฝึก ขณะเลํน ขณะแขํงขันกีฬาแบดมินตันโดยไมํสนใจตํอ
สิ่งแวดล๎อมภายในและภายนอกที่มารบกวน     

  3. สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง ความสามารถของผู๎เลํนในการ
ปฏิบัติการฝึกกีฬาแบดมินตันได๎ตํอเนื่องเป็นเวลานานอยํางมีประสิทธิภาพ การวิจัยครั้งนี้ ผู๎วิจัย 
ได๎ประเมินสมรรถภาพทางกาย 4 ด๎าน  ประเมิน 4 แบบทดสอบ จากการสังเคราะห์ล าดับ
ความส าคัญจากแบบสอบถามกลุํมตัวอยําง  ในระยะที่ 1 เรียงล าดับความส าคัญ ประกอบด๎วย  

   3.1 ความคลํองแคลํว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางการ
เคลื่อนที่ได๎อยํางรวดเร็วและสามารถควบคุมได๎ การวิจัยครั้งนี้ ประเมินด๎วยแบบทดสอบความเร็วและ
ความคลํองแคลํววํองไว Illinois Agility Run Test  (Brain Mackenzie, 2005)  
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   3.2 ความแข็งแรง (Strength) หมายถึง ความสามารถของกล๎ามเนื้อขาของนักกีฬา
แบดมินตัน ในการท างานสูงสุดเพ่ือต๎านแรงที่มากระท า การวิจัยครั้งนี้ ประเมินด๎วยแบบทดสอบ 
ความแข็งแรง Standing Long Jump Test (Brain Mackenzie, 2005)   

   3.3 ความเร็ว (Speed) หมายถึง  ความสามารถในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังอีกท่ี
หนึ่งได๎อยํางรวดเร็ว โดยใช๎ระยะเวลาสั้นที่สุด การวิจัยครั้งนี้ ประเมินด๎วยแบบทดสอบความเร็ว 30 
Metre Acceleration Test (Brain Mackenzie, 2005)  

   3.4 ความอดทน (Endurance) หมายถึง ความสามารถของกล๎ามเนื้อในการฝึก เลํน 
แขํงขัน กีฬาแบดมินตันอยํางตํอเนื่องในระยะเวลาหนึ่ง การวิจัยครั้งนี้ ประเมินด๎วยแบบทดสอบความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหติหรือระดับความฟิต 2.4 km Walk/Run หรือเดิน/วิ่ง 2.4 กิโลเมตร 
หรือ 1.5 ไมล์ 

 ผู๎เลํนแบดมินตัน หมายถึง นักศึกษาชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา       

วิทยาเขตมหาสารคาม ที่เรียนรายวิชาทักษะและการสอนกีฬาแบดมินตัน  
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บทที ่2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

การศึกษาวิจัยเพ่ือการพัฒนาโปรแกรมการสร๎างเสริมสมรรถนะของนักกีฬาแบดมินตัน ในครั้งนี้ 
สามารถจัดหมวดหมูํการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข๎อง โดยล าดับตามชื่อเรื่อง ได๎ดังตํอไปนี้ 

 ตอนที่ 1 ความรู๎เกี่ยวกับกีฬาแบดมินตัน 
 ตอนที่ 2 ความรู๎เกี่ยวกับจิตวิทยาการกีฬา 
 ตอนที่ 3 ความรู๎เกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย 
 ตอนที่ 4 แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับสมรรถนะ 
 ตอนที่ 5 การสร๎างโปรแกรมการฝึกกีฬา 
 ตอนที่ 6 งานวิจัยที่เกี่ยวข๎อง 
 

ตอนที่ 1 ความรู้เกี่ยวกับกีฬาแบดมินตัน 
 
คุณสมบัตินักกีฬาแบดมินตัน 

 คุณสมบัติของนักกีฬาแบดมินตันที่ดี 
  ธนะรัตน์ หงส์เจริญ (2537) ได๎สรุปวํา คุณสมบัติของนักกีฬาแบดมินตันที่ดี ควรจะ

ประกอบด๎วยคุณสมบัติหลายประการ โดยเฉพาะความคลํองตัว ความวํองไวในการเคลื่อนที่  
มีความอํอนตัว ไมํแข็งกระด๎างและมีความแข็งแรงของกล๎ามเนื้อสํวนตํางๆของรํางกายเป็นส าคัญ 
นักกีฬาแบดมินตันต๎องเป็นผู๎มีสายตาดี มีไหวพริบดี ที่ส าคัญต๎องมีจิตใจที่เข๎มแข็ง ไมํท๎อถอยตํอ
สถานการณ์ที่ล าบาก รวมทั้งต๎องมีการเคลื่อนไหวในสํวนตํางๆของรํางกายสัมพันธ์กันเป็นอยํางดีด๎วย  
ซึ่งพอสรุปได๎ดังนี้ 

   1.  ทางด๎านรํางกาย ควรจะประกอบด๎วยลักษณะส าคัญดังนี้ 
    1.1 มีรูปรํางที่คํอนข๎างสูง สันทัด มีสายตาและประสาทสัมผัสที่ดี 
    1.2 มีความเร็ว (Speed) วํองไวในการเคลื่อนที่ ไมํช๎าอืดอาด 
    1.3 มีความอํอนตัว (Flexibility) ซึง่จะชํวยให๎นักกีฬาแบดมินตันมีความ

คลํองแคลํว 
    1.4 มีความแข็งแรง (Strength) ซึ่งเป็นพ้ืนฐานที่ส าคัญในการกีฬาทุกชนิด 

โดยเฉพาะกล๎ามเนื้อชํวงแขน ข๎อมือ และท๎อง 
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    1.5 มีความอดทน (Endurance) ซึ่งเป็นพ้ืนฐานที่ส าคัญในการพัฒนาการเลํน
ให๎ดีขึ้น เพราะจะต๎องฝึกซ้ าๆและสม่ าเสมอจึงจะท าให๎รํางกายมีความทนทานได๎นาน 

    1.6 มีความสัมพันธ์ระหวํางกล๎ามเนื้อและประสาท (Neuromuscular 
Coordination) กลําวคือความสามารถของประสาทสั่งงานกับกล๎ามเนื้อเป็นไปอยํางรวดเร็วและ
นุํมนวล เชํน การบังคับไม๎แร็กเกตขณะตีลูก 

    1.7 ความวํองไว (Agility) เป็นความสามารถในการปรับเปลี่ยนทิศทาง 
การเคลื่อนไหว ซึ่งเป็นปัจจัยส าคัญในการเลํนแบดมินตัน 
    2.  ทางด๎านจิตใจ ควรประกอบด๎วยลักษณะส าคัญๆ ดังนี้ 
     2.1 มีความสนใจอยํางแรงกล๎าในการเรียนรู๎และพัฒนาเพ่ือปรับปรุงตนเอง 
ให๎ดีขึ้น 
     2.2 ต๎องมีความอดทนตํอการฝึก มีจิตใจที่เข๎มแข็ง ไมํท๎อถอยตํอสถานการณ์
เสียเปรียบ 
     2.3 ต๎องรู๎และเข๎าใจในความสามารถและข๎อบกพรํองของตนเองเพ่ือปรับปรุง
แก๎ไข 
     2.4 มีความเข๎าใจตํอสถานการณ์ในการแขํงขันและข๎อได๎เปรียบเสียเปรียบ 
เป็นอยํางดี 
     2.5 มีความม่ันคงในอารมณ์สูง สามารถควบคุมอารมณ์และการแสดงออกได๎
เป็นอยํางดีในขณะแขํงขัน 
     2.6 มีไหวพริบในการแก๎ไขสถานการณ์และปัญหาเฉพาะหน๎าได๎เป็นอยํางดี 

   3.  ทางด๎านสังคม จะเป็นคุณสมบัติโดยทั่วๆ ไปของนักกีฬาชนิดอื่นๆ ด๎วย ดังนี้ 
    3.1 เป็นผู๎มีความประพฤติเรียบร๎อย มีระเบียบวินัย และมีความรับผิดชอบ 
    3.2 เชื่อฟังและปฏิบัติตามค าแนะน าของผู๎ฝึกสอนอยํางเครํงครัด 
    3.3 มีความขยันหมั่นเพียรในการฝึกซ๎อมอยํางสม่ าเสมอ 
    3.4 มีความรู๎และเข๎าในในกฎ กติกา ระเบียบ ตลอดจนการแขํงขันเป็นอยํางดี 
    3.5 มีจิตใจใฝุสัมฤทธิ์ 
  เจริญ วรรธนะสิน (2539) ได๎สรุปวํา นักกีฬาแบดมินตันที่ดี กับนักกีฬาที่เกํงไว๎  

เพ่ือใช๎เป็นแนวทางในการฝึกสอน เพื่อพัฒนานักกีฬาให๎มีความสามารถมีคุณสมบัติดังนี้ 
   1.  นักกีฬาเกํง ได๎แกํ เกํงในเกมการเลํนคือ วิธีการเลํน และเทคนิคการเลํน เกํง

แรง คือ มีสมรรถภาพทางรํางกายท่ีดีในทุกด๎าน สามารถเลํนได๎ตลอดการแขํงขัน เกํงสมองคือ รู๎จักใช๎
ความคิดขณะเลํน เกํงแก๎เกมคือ วิเคราะห์เกมการเลํนได๎ และแก๎ไขเกมการเลํนให๎ได๎เปรียบในการ
แขํงขัน 
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   2.  นักกีฬาดี ได๎แกํ มีวินัย มีสัมมาคารวะ ขยันฝึกซ๎อม ใฝุหาความรู๎ รู๎และรัก 
ในหน๎าที่ เชื่อฟังผู๎ฝึกสอน และฟังค าแนะน าที่ดีของผู๎อ่ืน มีใจสู๎และหนักแนํน มีทัศนคติที่ดี มีเหตุผล  
มีน้ าใจ รักชื่อเสียงของคนเองและประเทศชาติ 
 บัญญัติ 10 ประการ ส าหรับนักกีฬาแบดมินตัน 

 โรเบิร์ต ซิงเกอร์ (Robert Singer) นักจิตวิทยาการกีฬาได๎กลําวไว๎วํา นักกีฬาที่จะ
ประสบความส าเร็จในการแขํงขัน และสามารถรักษาอันดับของตนเองไว๎ได๎นั้น จะต๎องมีคุณลักษณะ
ประจ าตัว 10 ประการ ดังนี้ (กระทรวงการทํองเที่ยวและกีฬา, 2553)  

  1.  ต๎องมีสัจจะสัญญา (Commitment) นักกีฬาที่ประสบความส าเร็จจะต๎องเป็น
บุคคล ที่มีสัจจะ และปฏิบัติตามสัจจะสัญญา นั่นคือการมีวินัยในตนเอง มีความมุํงมั่นพยายาม อดทน
อุทิศเวลา แรงกาย จิตใจ เพ่ือพัฒนาตนเองให๎บรรลุเปูาหมาย 

  2.  ต๎องยึดมั่นในตนเอง (Self-Orientation) นักกีฬาที่ประสบความส าเร็จจะต๎อง
เป็นบุคคลที่ไมํพ่ึงผู๎อื่น ต๎องยึดมั่นในความส าเร็จด๎วยตนเอง ปลุกตนเอง สร๎างแรงจูงใจด๎วยตนเอง  
โดยไมํต๎องให๎ใครมากระตุ๎นเตือน และจงระลึกเสมอวํา ความส าเร็จขึ้นอยูํกับการฝึกซ๎อมพัฒนาตนเอง  
บุคคลอื่นเป็นพียงสํวนเสริมเทํานั้น 

  3.  ต๎องรักศักดิ์ศรีและความภูมิใจในตนเอง (Prestige and Pride) นักกีฬาต๎องรัก
ศักดิ์ศรีของตนเอง ในการแขํงขันทุกครั้งต๎องพยายามอยํางเต็มความสามารถ และสร๎างความภูมิใจ
จาก ผลส าเร็จขงตนเอง น าความส าเร็จมาเป็นสิ่งเสริมแรงให๎ตนเองพยายามตํอไปเพื่อความส าเร็จใน
อนาคต 

  4.  ต๎องรู๎จักควบคุมตนเอง (Self Control) นักกีฬาต๎องรู๎จักควบคุมตนเองให๎อยูํใน
กรอบวินัยอันดีงามของนักกีฬา ยอมสละความสุขของตนเอง ในลักษณะการอดเปรี้ยวไว๎กินหวาน 
ยอมอดทนตํออบายมุข และสิ่งเย๎ายวนที่จะน าไปสูํหายนะ  

  5.  นักกีฬาควรยึดมั่นในการพัฒนาศักยภาพของตนเอง (Mastery Orientation) 
นักกีฬาต๎องพยายามแขํงกับตนเอง โดยการพัฒนาตนเองอยํางไมํหยุดยั้ง มุํงม่ันในการพัฒนาทักษะ 
รํางกาย และจิตใจให๎ดีกวําเดิมตลอดเวลา อยําถือเอาผลแพ๎ชนะเป็นเครื่องหยุดยั้งการพัฒนาตนเอง 

  6.  ต๎องมีความเชื่อมั่น (Confidence) ความเชื่อมั่นศรัทธาในตัวเอง ผู๎ฝึกสอน 
เชื่อมั่นในคุณคําและประโยชน์ของการแขํงขันกีฬา ความเชื่อมั่นและศรัทธาจะท าให๎นักกีฬาไมํเกรง
กลัวอิทธิพลจากสิ่งภายนอก ไมํมีความวิตกกังวล 

  7.  ต๎องมีทิศทางของเปูาหมาย (Goal Direction) การก าหนดเปูาหมายอยํางมี
ทิศทางชัดเจน และสามารถบรรลุเปูาหมายได๎ จะเป็นแรงกระตุ๎นให๎นักกีฬา ผู๎ฝึกสอน สามารถวาง
แผนการท างานของตนเองเพ่ือให๎บรรลุเปูาหมาย 
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  8.  ต๎องมีเจตคติทางบวก (Positive Attitude) นักกีฬาต๎องปรับเจตคติของตนเองให๎
มองโลกในแงํดีเสมอ พยามยามน าผลการแขํงขัน สิ่งแวดล๎อมมาเป็นเครื่องปรับแตํงตนเองให๎พัฒนา 
สร๎างความพึงพอในในผลส าเร็จ จงอยําท๎อแท๎ในความล๎มเหลว หากต๎องน าความผิดหวังมาเป็นแรง
กระตุ๎นให๎แก๎ไขความบกพรํองในอดีต เพ่ือสร๎างความหวังในอนาคต 

  9.  ต๎องมีความสามารถในการควบคุมอารมณ์ (Coping-Ability) นักกีฬาทุกคนต๎อง
เผชิญกับภาวะทุกรูปแบบ บางครั้งตื่นเต๎น บางครั้งเครียดจัด บางครั้งเศร๎า นักกีฬาจะต๎องรู๎จักวิธี
ควบคุม และลดระดับความเข๎มของอารมณ์เหลํานั้นให๎อยูํในระดับพอเหมาะ ซึ่งหากสามารถควบคุม
ได๎ ยํอมจะเกิดประโยชน์ตํอตัวนักกีฬาเอง เพราะระดับอารมณ์ที่เหมาะสมชํวยให๎รํางกายท างานได๎ดี
ตามทฤษฎีโค๎งยูคว่ า (Inverted U Hypothesis) 

  10.  ต๎องรู๎จักผสมผสานหลักการตํางๆ (Harmony) นักกีฬาที่ประสบความส าเร็จ
จะต๎องรู๎จักผสมผสานหลักการตํางๆเข๎าด๎วยกัน จงอยํายึดมั่นหลักการข๎อใดข๎อหนึ่งเป็นหลักตายตัว  
แตํจงผสมผสานทุกอยํางที่เห็นวํามีสํวนดีตํอการพัฒนาความเป็นนักกีฬาของตนเอง 

 นภพร ทัศนัยนา (2535) ได๎สรุปบัญญัติ 10 ประการ จากนักการศึกษา นักจิตวิทยา ไว๎
วํา นักกีฬาควรมองความส าเร็จในการแขํงขันอยูํที่เปูาหมายในการพัฒนาตัวเองมากกวําการมองผล
แพ๎ชนะ เนื่องจากการยึดถือการแพ๎ชนะจะเป็นเครื่องวัดความส าเร็จเพียงไมํกี่คนนักกีฬาที่พํายแพ๎ จะ
รู๎สึกผิดหวัง ท าให๎ท๎อแท๎และอาจเลิกราไปในที่สุด อีกประการหนึ่งความพํายแพ๎มิได๎หมายถึงตนเอง
ไมํได๎พยายามฝึกซ๎อมหรือไมํพัฒนา แตํอาจะเป็นเพราะคนอ่ืนฝึกซ๎อมและพัฒนามากกวําก็ได๎ ทางที่ดี
กํอนการเตรียมตัวแขํงขัน นักกีฬาและผู๎ฝึกสอนควรจับเข๎าคุยกันและวางเปูาหมายรํวมกันแล๎วก าหนด
เป็นเกณฑ์ประเมินผลส าเร็จและล๎มเหลวของนักกีฬา 
 ทักษะการเล่นกีฬาแบดมินตัน 

การจับไม้แร็กเกตแบดมินตัน (Holding the Racket) 
  ส านักการกีฬา กรมพลศึกษา (2543) ได๎กลําวไว๎วํา การจับแร็กเกตมีความส าคัญ

มาก เพราะถ๎าจับถูกต๎องแล๎วจะสามารถตีได๎ดีทั้งหน๎ามือและหลังมือ วิธีจับแร็กเกตแบบจับมือกัน 
(Shake hand) หรือจับแบบ วี – เชพ (V – shape) ด๎วยมือข๎างที่ถนัด ก ามือไมํแนํนหรือหลวมจนเกินไป 
ใช๎นิ้วชี้ นิ้วกลาง นิ้วนาง นิ้วกอ๎ย และนิ้วหัวแมํมือก าด๎ามแร็กเกตเรียงเป็นแนว 45 องศา สํวนการจับ
ไม๎แบบหลังมือนั้น จะจับแบบเดียวกันก็ได๎ หรือขยับนิ้วหัวแมํมือขึ้น ทาบไปกับด๎ามไม๎เป็นเส๎นตรงกับ
ด๎านข๎างของด๎ามไม๎ขณะตีก็ได๎ 

  ธนะรัตน์ หงส์เจริญ (2537) ได๎อธิบายการจับไม๎แร็กเกตไว๎ดังนี้ การจับแร็กเกต 
มีความส าคัญมาก เพราะวําหากจับแร็กเกตได๎ถูกต๎องแล๎ว จะสามารถบังคับหน๎าแร็กเกตไว๎ได๎ทั้งหมด 
แร็กเกตใช๎ได๎ทั้ง 2 หน๎า และโต๎ลูกขนไกํกลับไปได๎จากทุกทิศทุกทาง  
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   วิธีจับไม๎แร็กเกตที่ถูกวิธีคือ การจับแบบวีเชพ (V-shape) กลําวคือ ยกมือที่ถนัด
ขึ้นมา กางนิ้วหัวแมํมือกับนิ้วชี้ออกเป็นรูปตัววี (V) แล๎วสอดด๎ามแร็กเกตเข๎าไปในชํองรูปตัววี (V) ใช๎
นิ้วหัวแมํมือกับนิ้วชี้คีบทางด๎านแบนของด๎ามแร็กเกตเอาไว๎ เมื่อจับถูกต๎อง หัวของแร็กเกตด๎านที่เป็น
สันจะอยูํตรงกลางรํองตัววี (V) พอดี จากนั้นนิ้วที่เหลือทั้ง 3 นิ้ว ก าด๎ามแร็กเกตเข๎ามาโดยก าให๎สุด
ด๎าม ปลายด๎ามจะอยูํในอ๎ุงมือ ใช๎นิ้วชี้ล็อกทางสํวนโค๎งของด๎ามแร็กเกตเอาไว๎ เมื่อจับด๎ามแร็กเกตไว๎
เรียบร๎อย สังเกตดูจะเห็นวํานิ้วชี้จะไมํติดกับนิ้วกลาง จะมีเฉพาะนิ้วกลาง นิ้วนาง นิ้วก๎อยที่เรียงติดกัน
เป็นมุม 45 องศา สํวนนิ้วหัวแมํมือจะวางทาบอยูํด๎านแบนของด๎ามแร็กเกต  

  หลักท่ัวไปในการจับไม๎แร็กเกตแบดมินตัน 
   ธนะรัตน์ หงส์เจริญ (2537) ได๎เสนอแนะหลักท่ัวไปในการจับไม๎แร็กเกต  

ดังตํอไปนี้ 
    1.  ไมจ๎ับด๎ามแร็กเกตจนแนํน กระชับมือเพียงให๎อยูํ สามารถเปลี่ยนแปลงได๎

ตลอดในการตี หากจับไม๎แร็กเกตแนํนเกินไปจะท าให๎เกิดอาการเกร็งในสํวนของแขน และไมํสามารถ 
ตีบังคับลูกขนไกํไปยังเปูาหมาย ด๎วยการใช๎นิ้วและข๎อมือได๎ถนัด กลายเป็นใช๎แขนมากกวํา เพราะหลัก
ของการเลํนแบดมินตันต๎องใช๎นิ้วและข๎อมือในการตีลูกขนไกํบังคับไปยังเปูาหมายด๎วยความรวดเร็ว
และแมํนย า ซึ่งจะท าได๎ดีและงํายกวําการใช๎แขน 

    2.  เมื่อจับด๎ามแร็กเกตไว๎อยํางถูกต๎องแล๎ว สามารถใช๎แร็กเกตนั้นได๎เสมือน
เป็นสํวนหนึ่งของแขน อยํางไรก็ตามควรได๎ทราบถึงการจับแร็กเกตที่ไมํถูกต๎องไว๎ด๎วย เพื่อเป็นข๎อ
เปรียบเทียบ ที่พบเห็นมีอยูํ 2 วิธีคือ 

     2.1  การจับไม๎แร็กเกตหน๎าเดียว ซึ่งข๎อแตกตํางของการจับไม๎แร็กเกต
แบบนี้กับแบบวีเชพ ก็คือ นิ้วหัวแมํมือจะจับอยูํตรงสัน ท าให๎ไมํสามารถตีลูกขนไกํได๎ทั้ง 2 หน๎า คงตี
ได๎เพียงหน๎าเดียวเฉพาะหน๎ามือเทํานั้น ชํวงด๎านหลังมือไมํสามารถตีได๎เลย 

     2.2  การจับแร็กเกตแบบรวมนิ้วหรือก าฆ๎อน กลําวคือการจับแร็กเกต 
แบบนี้ ใช๎นิ้วทั้งห๎าจับที่บริเวณด๎ามแร็กเกตในลักษณะที่ก าแนํนรวมนิ้วทั้งห๎าติดกัน ท าให๎ไมํสามารถใช๎
นิ้วและข๎อมือ ในการตีลูกขนไกํอยํางถูกต๎องตามหลักการของกีฬาแบดมินตันได๎ ส าหรับข๎อเสียของ
การจับไม๎แร็กเกตท่ีไมํถูกต๎องทั้ง 2 แบบที่กลําวมาข๎างต๎นนั้น โอกาสที่ตัวนักกีฬาจะพัฒนาเป็นผู๎เลํนที่
ดีตํอไปในอนาคตได๎นั้นเป็นเรื่องยาก เพราะมีจุดอํอนอยูํมาก และการแก๎ไขก็ท าได๎ยากเชํนเดียวกัน 
เนื่องจากเกิดความเคยชินเสียแล๎ว  
  การยืนและการเคลื่อนที่ในการเล่นแบดมินตัน (Foot  Work) 

  ความหมายและทิศทางของการเคลื่อนที่ในการเลํนแบดมินตัน 
              น๎อม สังข์ทอง (2540) ได๎ให๎ความหมายของการเคลื่อนที่ไว๎วํา การที่ผู๎เลํน 
ต๎องเคลื่อนที่ไปยังต าแหนํงตําง ๆ ของสนาม ด๎วยการวิ่ง การหยุด การกระโดด การสไลด์ การกลับตัว 
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เปลี่ยนทิศทาง ซึ่งเป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับนักกีฬาแบดมินตัน นอกเหนือจากการตีลูกขนไกํแบบตําง ๆ 
แล๎ว  

       เจริญ วรรธนะสิน (2519) ได๎นิยามวํา แบดมินตันเป็นเกมที่ผู๎เลํนทั้งสองฝุาย 
ต๎องเคลื่อนย๎ายตัว วิ่งไลํตีลูกตลอดเวลา ผู๎เลํนจึงต๎องอาศัยการวิ่งเข๎าออก และประชิดตีลูกในจังหวะที่
ถูกต๎อง ในอริิยาบถที่ถนัด เคลื่อนย๎ายตัวตีลูกด๎วยความงํายดายและสิ้นเปลืองแรงน๎อยที่สุด  

  ทิศทางของการเคลื่อนที่ในการเลํนแบดมินตัน 
   เจียมศักดิ์ พานิชชัยกุล (2532) ไดอ๎ธิบายทิศทางของการเคลื่อนที่ลักษณะตําง ๆ 

ไว๎วํา ลักษณะการเคลื่อนที่ไปยังต าแหนํงตําง ๆ ของสนาม ท าได๎หลายอยําง เชํน การก๎าวเท๎า  
การสืบเท๎าหรือสไลด์ การวิ่ง การกระโดด เป็นต๎น โดยทั่วไป จะกระท าดังนี้   
     1.  การวิ่งไปข๎างหน๎า-ถอยหลัง 

     1.1  การวิ่งไปข๎างหน๎า หมายถึง การเคลื่อนที่ไปข๎างหน๎า ในกีฬา
แบดมินตันนี้อาจจะเป็นการก๎าวเท๎าเพียง 2-5 ก๎าว หรือมากกวํานี้ หรือเป็นการพํุงตัวไปข๎างหน๎า 
อยํางรวดเร็ว เพื่อจะได๎ตีลูกได๎ทันเหตุการณ์ การวิ่งไปข๎างหน๎าสํวนมากจะเป็นวิ่งก๎าวเท๎ายาว ๆ หรือ
อีกประการหนึ่งก็สืบเท๎าหรือลากเท๎าหลังเข๎ามาประชิดเท๎าหน๎า และเท๎าหน๎าก็เลื่อนออกไปอยําง
รวดเร็ว  ก๎าวสุดท๎ายกํอนการรับลูก มักจะเป็นก๎าวที่ยาวกวําปกติ หรืออาจเป็นการกระโดดขึ้น  
แล๎วเลํนลูกเพ่ือชํวยในการทรงตัวหรือเพ่ือมิให๎เสียหลักในการเลํนได๎  

     1.2  การวิ่งถอยหลัง หมายถึง การเคลื่อนที่ไปข๎างหลัง โดยที่หน๎ายังหันไป
หาคูํตํอสู๎อยูํ การถอยหลังนี้นิยมถอยแบบเท๎าหนึ่งกระโดดถอยไป แล๎วลากเท๎าหนึ่งเข๎ามาชิด เท๎าที่ถูก
ชิดก็พํุงถอยหลังไปอีกการวิ่งไปข๎างหน๎าและถอยหลังนี้ มีประโยชน์ในการเลํนกีฬาทุกชนิด ดังนั้นผู๎เลํน 
ทุกคนจึงต๎องพยายามฝึกหัดให๎เกิดความช านาญ และให๎มีความคลํองตัวในการที่จะเลํนและการ
เปลี่ยนทิศทางโดยฉับพลันทันที ไมํวําจะเป็นการวิ่งไปข๎างหน๎าหรือถอยกลับไปข๎างหลังก็ตามที การฝึก
จะต๎องฝึกควบคูํกันไปกับการจับหรือถือไม๎แร็กเกตตีอากาศ เพื่อให๎มีความรู๎สึกชินตํอการเหวี่ยงไมํใน
ลักษณะตําง ๆ เชํน ตีลูกหยอด ลูกตบโฟร์แฮนด์ ลูกตบเหนือศีรษะ เป็นต๎น  

    2. การสไลด์ไปข๎าง ๆ ขวา - ซ๎าย 
     การสไลด์ หมายถึง การก๎าวเท๎าหนึ่งไปแล๎วลากเท๎าหนึ่งเข๎ามาชิด เท๎าท่ี

ถูกชิดจะต๎องรีบพํุงออกไปทันทํวงที สํวนมากจะเป็นการก๎าวหรือสไลด์ไปข๎าง ๆ ครั้งแรกให๎ผู๎เลํนฝึก 
การสไลด์ติดตํอกันไป 2-3 ก๎าว แล๎วตีลูกตามความเหมาะสม 

     2.1 การสไลด์ไปข๎างขวา โดยก๎าวเท๎าขวาน าไปกํอน แล๎วลากเท๎าซ๎าย 
มาชิดเท๎าขวา เท๎าขวารีบก๎าวหรือขยับไปขํางขวาทันที การสไลด์ไปทางขวานี้ให๎หัดตีลูกหน๎ามือ  
ลูกดาดลูกหยอด ลูกตบ เป็นต๎น 
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     2.2  การสไลด์ไปทางซ๎าย ให๎ปฏิบัติตรงกันข๎ามกับการสไลด์ไปทางขวา 
แตํกํอนการตีลูกมักจะก๎าวเท๎าขวาข๎ามเลยเท๎าซ๎ายไป และตีลูกแบคแฮนด์ หรือลูกหยอดจากหลังมือ
และลูกดาดด๎วย แตํบางครั้งถ๎าลูกพํุงมาโดํงพอ ก็อาจจะตบได๎เชํนกัน  

     การสไลด์เท๎าไปข๎าง ๆ นี้ ผู๎เลํนจะต๎องฝึกให๎เกิดความช านาญ โดยเฉพาะ
การสไลด์เท๎าไปทางซ๎ายเพ่ือตีลูกในลักษณะตีลูกด๎วยลูกแบคแฮนด์ เพราะผู๎เลํนสํวนมากมักจะขาด 
ความช านาญ ผู๎จูํโจมหรือรุกจึงมักจะพยายามให๎คํูใช๎ลูกไมํถนัดหรือไมํช านาญในการตอบโต๎มากที่สุด  
แตํถ๎าผู๎เลํนมีความช านาญแล๎ว ก็จะได๎รับผลประโยชน์ในการเลํนมากเชํนกัน  

     การเคลื่อนที่ในการเลํนกีฬานั้น เกือบจะเรียกได๎วําเป็นครึ่งหนึ่งของเกม
ทีเดียว จึงมีความส าคัญและจ าเป็นอยํางยิ่งที่ผู๎เลํนจะต๎องรู๎จักการเลือกใช๎การเคลื่อนที่ เพื่อให๎
เหมาะสมกับการรับหรือรุกของเกม ตลอดจนรู๎จักการถนอมก าลังไว๎ในการเลํน เพ่ือไมํให๎หมดแรงกํอน
การเลํนจะจบลง ถ๎าสามารถเคลื่อนที่หรือเปลี่ยนทิศทางได๎ทันตํอเกมหรือเหตุการณ์แล๎ว ยํอมมีโอกาส
ที่จะเป็นฝุายจูํโจม หรือได๎รับชัยชนะในที่สุด  

   ความส าคัญของการเคลื่อนที่ในการเลํนแบดมินตัน 
   น๎อม สังข์ทอง (2540) ได๎กลําวถึงความส าคัญของการเคลื่อนที่ในการเลํน

แบดมินตันไว๎ดังนี้ สิ่งจ าเป็นส าหรับนักกีฬาแบดมินตันนอกเหนือจากการตีลูกขนไกํแบบตําง ๆ แล๎ว  
ก็คือการวิ่งฟุตเวิร์ค ในการวิ่งฟุตเวิร์คจะต๎องมีการฝึกให๎เกิดความช านาญ เชํนเดียวกับการตีลูกเพ่ือให๎
สามารถน าไปใช๎ให๎มีความสัมพันธ์กันทั้งการตีลูกและการวิ่ง การวิ่งฟุตเวิร์คต๎องวิ่งให๎เรียบ มีจังหวะ
สม่ าเสมอ และทรงตัวได๎ดี จะต๎องวิ่งไปตามมุมตําง ๆ ได๎อยํางราบเรียบ การวิ่งฟุตเวิร์คของนักกีฬาที่
ถนัดมือขวาหรือเท๎าขวานั้น ถ๎าเลํนอยูํหน๎าตาขํายจะต๎องวางเท๎าขวาน าอยูํหน๎าตาขํายเสมอ โดยให๎ 
เท๎าขวาอยูํใกล๎ตาขํายที่สุด ทั้งนี้ต๎องขึ้นอยูํกับวิถีของลูกขนไกํท่ีฝุายตรงข๎ามตีมาด๎วย สํวนการวิ่งฟุต
เวิร์คไปตีลูกท่ีอยูํในแดนหลัง เท๎าขวาจะต๎องวางอยูํหลังเสมอเชํนกัน สํวนนักกีฬาที่ตีด๎วยมือซ๎ายก็
สลับกันกับคนที่ตีด๎วยมือขวา ความเร็วในการวิ่งฟุตเวิร์คเป็นเรื่องท่ีส าคัญเพราะฉะนั้นนักกีฬาจะต๎อง
เตรียมก าลังขาให๎ดี มีความแข็งแรงเพียงพอ จึงจะวิ่งฟุตเวิร์คได๎ดี การฝึกวิ่งฟุตเวิร์คควรฝึกทุกวัน และ
ให๎นักกีฬาฝึกทั้งก๎าวสั้นและก๎าวยาว ก๎าวสั้นจะใช๎ในการแขํงขันมาก แตํบางครั้งก็ต๎องใช๎การก๎าวยาว
หรือก๎าวกระโดด เชํน ในการรับลูกตบท่ีหํางตัว เพราะต๎องใช๎ความเร็วมากที่สุด การฝึกความเร็วของ
การวิ่งฟุตเวิร์คจ าเป็นต๎องใช๎การกระโดดบํอย ๆ และฝึกความเร็วหลาย ๆ อยําง เชํน ก าหนดเวลา 
ก าหนดจุด ตัวอยํางให๎วิ่งคอร์ดด๎วยเวลา 1 นาที ให๎ได๎ 24 จุด หรือการวิ่ง 4 จุด ภายใน 30 วินาที ซึ่ง
การฝึกวิ่งฟุตเวิร์คอยํางนี้ ท าให๎รํางกายนักกีฬาแบดมินตันได๎ฝึกการท างานแบบ Anaerobic และ 
Aerobic 
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   นอกจากนี้ วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2536) ยังได๎กลําวไว๎วํา การเคลื่อนไหวล าตัวที่
ถูกต๎อง จะชํวยเพิ่มก าลังความสามารถในการบังคับลูก และการกลับเข๎าท่ีอยํางไมํเสียการทรงตัว  
การยืนเตรียมพร๎อมและการถํายน้ าหนักตัวในการเลํนแบดมินตัน 

   1.  การยืนเตรียมพร๎อมในการเลํนแบดมินตัน    
    ธนะรัตน์ หงส์เจริญ (2537) ได๎อธิบายไว๎วํา การยืนตั้งทําตีลูกจะต๎องยืนให๎ 

ถูกทํา การตีลูกจึงจะมีน้ าหนัก และสามารถบังคับทิศทางของลูกได๎อยํางมีประสิทธิภาพ ส าหรับคน 
ที่ถนัดถือแร็กเกตมือขวา ให๎ยืนในลักษณะเอียงล าตัว โดยใช๎เท๎าซ๎ายน าหน๎า และเท๎าขวาอยูํข๎างหลัง 
ให๎ปลายเท๎าซ๎ายชี้ไปตามทิศทางที่จะตีลูก สํวนคนที่ถนัดถือแร็กเกตมือซ๎าย ให๎ตั้งทําท านองเดียวกัน 
แตํสลับกันเฉพาะเท๎าเทํานั้น คือให๎เท๎าขวาอยูํด๎านหน๎าและเท๎าซ๎ายอยูํด๎านหลัง ควรจะยืนด๎วยปลายเท๎า 
ล าตัวตั้งตรงขึ้น หรือก๎มเพียงเล็กน๎อย แขนทั้ง 2 ข๎างยกข้ึนให๎ได๎สมดุลกัน โดยแขนที่จับแร็กเกต 
ต๎องชูขึ้น ให๎หัวของแร็กเกตชี้ไปข๎างหน๎าในมุม 45 องศา สํวนแขนอีกข๎างยกข้ึนถํวงไว๎ให๎ได๎สมดุลกัน  
ซึ่งจะสะดวกในการเคลื่อนที่และเกิดความคลํองตัว  

   2.  การถํายน้ าหนักตัวในการเลํนแบดมินตัน 
    เจียมศักดิ์ พานิชชัยกุล (2532) ได๎กลําววํา ในการตีลูกขนไกํให๎มี

ประสิทธิภาพ จะต๎องมีการถํายน้ าหนักตัว ชํวยด๎วย เชํน การตีลูกหน๎ามือ โดยใช๎เท๎าซ๎ายจะวาง 
ล้ าหน๎าเท๎าขวา ขณะที่เริ่มตีลูก ต๎องมีการถํายน้ าหนักตัวจากเท๎าขวาไปอยูํบนเท๎าซ๎าย การเปลี่ยน
น้ าหนักตัวดังกลําว ท าให๎เกิดแรงโถมกลมกลืนไปกับแรงเหวี่ยงตีของแขนและข๎อมือรวมกันเป็นจังหวะ
เดียวฉะนั้น การตีลูกขนไกํทุกครั้ง ถ๎าใช๎ฟุตเวิร์คได๎ถูกต๎อง รู๎จักการถํายน้ าหนักตัวดังกลําว เมื่อตีลูกไป
แล๎ว จะมีแรงเหวี่ยงตามลูกขนไกํหรือที่เรียกกันวํา ฟอลโลว์-ทรู (Follow Through) ถึงกระนั้นก็ตาม 
เท๎าหน๎าจะเป็นหลักยันให๎รํางกายของผู๎เลํนกลับทรงตัวตรง เพื่อเตรียมรับกับสถานการณ์ขั้นตํอไป 

  การฝึกการเคลื่อนที่ 
   เจียมศักดิ์ พานิชชัยกุล (2532) ได๎กลําววํา การฝึกการเคลื่อนที่แบํงออกไป 

จุดตําง ๆ 6 จุด คือ มุมด๎านหน๎าซ๎าย มุมด๎านหน๎าขวา มุมข๎างซ๎าย ด๎านข๎างขวา มุมหลังซ๎ายและ 
มุมหลังขวา ฝึกกระโดดและกระโดดเชือก เพ่ือชํวยในการเคลื่อนที่ได๎ดีขึ้น 

    1. สไลด์ (Slide) ไปในทุกทิศทาง คือด๎านหน๎า ด๎านข๎าง และด๎านหลัง โดยให๎
ฝึกเริ่มตรงจุดกลางสนาม ยืนหันหน๎าเข๎าตาขํายในทําเตรียมพร๎อม แล๎วเริ่มเคลื่อนที่ไปตามจุด เริ่มตรง
กลางสนามกํอนทุกครั้ง พยายามสไลด์ให๎รวดเร็ว เฉพาะจุดหลังทั้งสองจุดให๎ถอยหลัง แล๎วเริ่มวิ่งกลับ
ที่เดิม อาจจะถือไม๎แร็กเกตและท าทําตีด๎วยก็ได๎  

 2. ฝึกการกระโดดสปริงข๎อเท๎าอยูํเสมอ 
 3. กระโดดเชือกบํอย ๆ เพ่ือบริหารไหลํ ข๎อมือและข๎อเท๎า  
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  การตีลูกโด่งหลังหรือลูกโยน (The Clear) 
   ความหมายของการตีลูกโดํงหลัง 
    เจริญ วรรธนะสิน (2519) ได๎ให๎ความหมายไว๎วํา ลูกโยนหรือลูกโดํงหลังคือ

ลูกที่พํุงขึ้นไปในอากาศและตกลงมาในมุม 90 องศา ในสนามฝุายตรงข๎าม เป็นลูกท่ีตีได๎ทั้งหน๎ามือ
และหลังมือ โดยจะตีเหนือศีรษะหรืองัดจากเบื้องลํางก็ได๎ มีลักษณะการเคลื่อนที่ไปในแนววิถีโค๎งไปยัง
แดนหลังของสนามบริเวณเส๎นเขตหลัง นอกจากนี้ส านักการกีฬา กรมพลศึกษา (2543) ได๎ให๎
ความหมายเพ่ิมเติมไว๎วํา การตีลูกโดํงหรือลูกโยน คือการตีลูกให๎ลูกพํุงโดํงขึ้นไปในอากาศและตกลง 
ในมุม 90 องศา บนสนามอีกฝุายหนึ่ง การตีลูกโดํงมีหลายอยําง โดยตั้งชื่อตามสถานการณ์ท่ีก าลังตี 
ในขณะนั้น 
    ความส าคัญของการตีลูกโดํงหลัง 

    เจริญ วรรธนะสิน (2519) ได๎กลําวถึงความส าคัญของลูกโดํงหลังไว๎วํา ลูกโยน
ใช๎ส าหรับแก๎ไขสถานการณ์เป็นสํวนใหญํ ถํวงเวลาส าหรับการกลับทรงตัวของผู๎เลํน ลูกพํุงโดํงสูงมาก
เพียงใด จะมีเวลาส าหรับผู๎เลํนทั้งสองฝุายมากเพียงนั้นลูกโยน มีจังหวะการตีเชํนเดียวกับลูกตบ แตํ
แทนที่จะกดลูกลงต่ า กลับเสยให๎ลูกพํุงสูงโดํงขึ้นไปในอากาศ สุดแท๎แตํผู๎เลํนจะบังคับให๎ลูกข๎ามไปใน
ระดับใด ลูกโยนที่สมบูรณ์แบบ ต๎องมีความแรงวิ่งไกลสุดสนามฝุายตรงข๎าม และไมํดาดคูํแขํงขัน
กระโดดตะปบลูกได๎จากกึ่งกลางสนาม ลูกโยนที่มีความแรงไมํถึงหลัง หรือดาดต่ าเกินไป จะท าให๎ผู๎ตี
เสียเปรียบในกรณีที่คูํตํอสู๎เสียหลัก ลูกโยนดาดจะถูกใช๎เป็นลูกจี้ได๎อีกด๎วย โดยตัดระดับการพุํงของลูก
มิให๎โดํงจนเกินต๎องการ ยํนเวลาส าหรับการกลับตัวของคูํแขํงขันให๎น๎อยลง 

     ลูกโยนเป็นลูกหลักชั้นต๎นของแบดมินตัน ผู๎เลํนเริ่มฝึกหัดตีแบดมินตัน 
จากลูกโยน เมื่อมีฝีมือขั้นแชมเปี้ยน ลูกโยนก็ยังคงเป็นลูกหลักที่ส าคัญลูกหนึ่งของเกมแบดมินตันอยูํ
นั่นเอง 

    ธนะรัตน์ หงส์เจริญ (2539) กลําวถึงประโยชน์ของการตีลูกโดํงหลังมือมีดังนี้ 
     1. ใช๎ในการเปิดเกมรุก 
     2. ใช๎ปูองกันขณะเป็นฝุายรับ 
     3. เพ่ือดึงคูํแขํงขันออกจากจุดศูนย์กลางของสนาม 
     4. เพ่ือท าให๎คูํแขํงขันเสียจังหวะและบั่นทอนก าลังไมํให๎เปิดเกมรุกได๎

สะดวก 
     5. เพื่อท าคะแนน 
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    ทําทางและวิธีการตีลูกโดํงหลัง  

    เจียมศักดิ์ พานิชชัยกุล (2532) ได๎อธิบายวิธีการตีลูกโดํงหลังไว๎วํา การตี 
ลูกโดํงหลัง จะตีเมื่อฝุายตีอยูํในลักษณะเสียเปรียบ ต๎องการเวลาในการตั้งตัว พบมากในการเลํน
ประเภทเดี่ยวการตีต๎องใช๎แรงมาก ตีให๎ลูกเคลื่อนที่ไปในระดับสูง ไปตกยังเส๎นเขตหลัง การตีลูกโดํง
หลังจะท าให๎ฝุายตรงข๎ามตีกลับมาล าบาก การตีลูกโดํงหลังจะตีเม่ือลูกเคลื่อนที่มาในระดับสูงทางขวา
และทางซ๎าย แบํงออกเป็น 2 แบบ คือ 

     ตีแบบหน๎ามือเหนือศีรษะ (Overhead Forehand Clear) 
      การตีลักษณะนี้ใช๎เมื่อลูกลอยเหนือศีรษะทางด๎านหน๎ามือ  

(ดูภาพประกอบ 13) ปกติใช๎เลํนเมื่ออยูํหลังสนาม และผู๎เลํนตั้งใจที่จะให๎ลูกโดํงขึ้นเป็นมุมสูง 
ตกลงบริเวณหลังสนามคูํตํอสู๎ 

    ทําเตรียม  ยืนในลักษณะเตรียมพร๎อม หัวไม๎แร็กเกตตั้งขึ้น บิดล าตัว 
มาทางขวาและก๎าวเท๎าซ๎ายไปข๎างหน๎า 1 ก๎าว เพื่อให๎ด๎านซ๎ายของล าตัวชี้ตรงไปยังตาขําย น้ าหนักตัว
ตกลงบนเท๎าขวา ขณะที่บิดล าตัวยกไม๎แร็กเกตขึ้นผํานหน๎า และให๎ห๎อยตกลงทางด๎านหลังไหลํขวา  
งอข๎อศอกและห๎อยข๎อมือลง ข๎อมือหักไปทางด๎านหลัง แขนซ๎ายยกขึ้นเพ่ือชํวยในการทรงตัว  

    การตีลูก   ขณะที่ลูกขนไกํลอยมาในต าแหนํงที่ต๎องการ ยืดตัวขึ้น 
เพ่ือให๎จังหวะที่ไม๎แร็กเกตกระทบลูกนั้นเป็นต าแหนํงที่สูงสุดเหนือศีรษะ ยกข๎อมือขึ้นข๎างบนขณะที่ 
หัวไม๎แร็กเกตอยูํในลักษณะห๎อยต่ าอยูํอยํางเดิม ถํายน้ าหนักตัวมาอยูํเท๎าหน๎าขณะที่แขนเหยียดขึ้น
ตรง กํอนที่ไม๎แร็กเกตจะกระทบลูก ข๎อมือเหยียดตรง เหวี่ยงหัวไม๎แร็กเกตไปข๎างหน๎าด๎วยความเร็ว
เต็มที่ เพ่ือตีลูกขนไกํให๎เคลื่อนที่ไป  เมื่อตีไปแล๎ว หัวไม๎แร็กเกตเคลื่อนที่ตามไปข๎างหน๎า และเหวี่ยงลง
ข๎างล าตัว น้ าหนักตัวจะอยูํบนเท๎าหน๎า เมื่อแขนเหวี่ยงตามจนหมดระยะทางแล๎วกลับมาอยูํในลักษณะ
เตรียมพร๎อมใหมํ  

      หลักส าคัญ 
     1.  ยืนหันข๎างให๎กับแนวที่ลูกขนไกํลอยมา 
     2.  ขณะเตรียมตัวตี น้ าหนักตัวตกบนเท๎าหลังไม๎แร็กเกตถือห๎อย 

ตกลงด๎านหลังศีรษะ หักข๎อมือไปด๎านหลัง 
     3.  ยืดตัวขึ้นเต็มท่ี เปลี่ยนน้ าหนักตัวไปเท๎าหน๎า 
     4.  ให๎เท๎าทั้งสองอยูํติดพ้ืนตลอดเวลา 
     5.  เหวี่ยงแขนตาม หลังจากตีลูกแล๎ว และกลับมาอยูํในทําเตรียม 
     6.  หันไหลํซ๎ายเข๎าหาตาขํายขณะตีลูก  
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  การตีลูกมือล่าง (The Lob) 
  ความหมายของการตีลูกมือลําง  

    ส านักการกีฬา กรมพลศึกษา (2543) ได๎อธิบายถึงลูกมือลํางวํา การตีลูกโดํง
จากลูกลํางบางที่เรียกวําลูกมือลําง เป็นการช๎อนลูกจากต่ าไปสูํสูง เชํนการรับลูกตบ หรือลูกที่ 
ฝุายตรงข๎ามหยอดข๎ามตาขํายมา การตีตีได๎ทั้งหน๎ามือและหลังมือ ลูกโดํงหน๎ามือ แรงที่ตีจะเกิดจาก
การประสานงานของแรงเหวี่ยง แรงตวัดของล าแขนและข๎อมือ ประกอบกับการเคลื่อนที่ได๎ถูกต๎อง 
แรงตีขณะไม๎กระทบลูก จะท าให๎ลูกโดํงขึ้นไปในอากาศไปตกตามเปูาหมายที่ต๎องการได๎ สํวนการตี 
ลูกโดํงหลังมือ แรงตีจะเหมือนลูกโดํงหน๎ามือ แตํการเคลื่อนที่กลับกัน คือจะวางเท๎าขวาอยูํข๎างหน๎า 
เท๎าซ๎ายอยูํข๎างหลัง หันไหลํเข๎าหาตาขําย 

    เจียมศักดิ์ พานิชชัยกุล (2532) ไดใ๎ห๎ความหมายของการตีลูกมือลํางวํา  
เป็นลูกท่ีตีโดยการตวัดจากด๎านลํางไปสูํบน เป็นลูกอันเดอร์แฮนด์ (Under Hand) เป็นการตีลูกจาก
ต่ าไปสูง การตีลูกมือลํางโยน กระท าเมื่อลูกเคลื่อนที่มาในระดับต่ าบริเวณหน๎าตาขําย เป็นลูกท่ีได๎แรง 
มาจากข๎อมือมากกวําสํวนอื่น ๆ  

   จากที่กลําวมาข๎างต๎นสามารถสรุปได๎วํา ลูกมือลํางคือ การช๎อนตีลูกหรือการตวัด
ตีลูกจากด๎านลํางไปสูํบน เป็นการตีจากต่ าไปสูง ตีได๎ทั้งหน๎ามือและหลังมือ การตีลูกมือลํางกระท าเม่ือ 
ลูกเคลื่อนที่มาในระดับต่ าบริเวณหน๎าตาขําย เชํนการรับลูกตบ, ลูกหยอด เป็นลูกที่ได๎แรงตีจากการ
ประสานงานของแรงตวัดของล าแขนและข๎อมือ โดยเป็นลูกที่ได๎แรงมาจากข๎อมือมากกวํา ประกอบกับ
การเคลื่อนที่ได๎ถูกต๎อง  

    ความส าคัญของการตีลูกมือลําง 
    น๎อม สังข์ทอง (2540) ได๎กลําวถึงความส าคัญของลูกมือลํางวํา ลูกมือลําง 

เป็นลูกท่ีใช๎ในเกมรับมากกวําใช๎ในเกมรุก สามารถตีได๎ทั้งหน๎ามือและหลังมือ จากระดับที่ต่ ากวํา 
ตาขํายด๎วยการตีให๎ลูกขนไกํพํุงขึ้นไปในระดับสูงโดํง ไปถึงเส๎นหลังของสนาม ลูกมือลํางใช๎ในโอกาสที่
เป็นฝุายเสียเปรียบ บริเวณท่ีตีสํวนใหญํจะเป็นหน๎าตาขํายไมํเกินเส๎นสํงลูกสั้น และจะใช๎การตีด๎วย
ด๎านหลังมือมากกวําการตีด๎วยด๎านหน๎ามือ 
  จุดประสงค์ของการตีลูกมือลําง 

    ธนะรัตน์ หงส์เจริญ (2539) ได๎กลําวถึงจุดประสงค์ของการตีลูกไว๎ดังนี้  
ลูกมือลําง เป็นลูกท่ีผู๎เลํนสามารถตีได๎ทั้งหน๎ามือและหลังมือ จากระดับที่ต่ ากวําตาขําย บริเวณท่ีตี 
สํวนใหญํจะเป็นหน๎าตาขํายไม๎เกินเส๎นสํงลูก ด๎วยการตีให๎ลูกขนไกํพํุงขึ้นระดับสูงโดํง และตกลง
บริเวณท๎ายสนาม เพื่อให๎ตีมีเวลา 3 วินาทีในการตั้งรับ ลูกมือลํางใช๎ในโอกาสที่เป็นฝุายเสียเปรียบ 
หรือต๎องการที่จะให๎คูํแขํงขันผละออกจากศูนย์กลางของสนาม ไปตีลูกบริเวณท๎ายสนาม เพื่อท าให๎
การบุกของคูํแขํงขันมีประสิทธิภาพน๎อยลง ลูกมือลํางเป็นลูกท่ีตีด๎วยแรงสะบัดข๎อมือมากกวําแรง
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เหวี่ยงของแขน เปูาหมายของการตีลูกมือลํางได๎แกํ บริเวณ 2 มุมท๎ายสนาม ลูกมือลํางที่ดีควรใช๎ใน
โอกาสตํอไปนี้  

     1.  ใช๎ในเกมรับขณะเสียเปรียบ 
     2.  ลดทอนประสิทธิภาพในการรุกของคูํแขํงขัน 
     3.  เพื่อบังคับให๎คูํแขํงขันต๎องผละออกจากศูนย์กลาง 
     4.  ใช๎สลับกับการหยอดลูก เพ่ือสร๎างความกังวลใจของคูํแขํงขัน 

  วิธีตีลูกมือลําง 

    เจียมศักดิ์ พานิชชัยกุล (2532) ได๎อธิบายวิธีตีลูกมือลํางออกเป็น 2 แบบ ดังนี้ 
     1.  แบบหน๎ามือ ลูกนี้ใช๎ตีขณะที่ลูกขนไกํตกลงทางด๎านข๎างด๎านหน๎ามือ

ของล าตัว ลูกขนไกํจะถูกตีสูงขึ้นในลักษณะงัดขึ้น และพํุงโดํงลึกไปยังหลังสนามฝุายตรงข๎าม 
      ทําเตรียม  ยืนในทําเตรียมพร๎อม บิดล าตัวไปทางขวายกไม๎แร็กเกตไป

ทางด๎านหลัง ข๎อมือหักข้ึน หัวไม๎แร็กเกตชี้สูงขึ้น ด๎านข๎างด๎านซ๎ายของล าตัวหันเข๎าหาตาขําย ก๎าวเท๎า
ซ๎ายไปข๎างหน๎า เพ่ือรับน้ าหนักตัว ปลายเท๎าซ๎ายชี้ไปยังสนามตรงข๎าม  ไม๎แร็กเกตเหวี่ยงไปด๎านหลัง 
แขนงอ ข๎อมือหักข้ึน หัวไม๎แร็กเกตชี้ขึ้นสูงขณะตี จุดที่ไม๎แร็กเกตถูกลูกขนไกํ จะอยูํหํางทางด๎านหน๎า
ของล าตัวด๎านขวามือ เหวี่ยงไม๎แร็กเกตมาทางด๎านหน๎า ข๎อมือเคลื่อนที่น ามากํอน เปลี่ยนน้ าหนักตัว
มาท่ีเท๎าหน๎า หัวไม๎แร็กเกตเหวี่ยงมาข๎างหน๎าด๎วยความเร็วสูง กระทบลูกขนไกํทางด๎านลํางหลังจากตี
แล๎ว รักษาการทรงตัวให๎ดี เท๎าอยูํติดพ้ืน ยํอตัวต่ าขณะที่แขนเคลื่อนที่ตามลูกไป แขนเคลื่อนที่ตามลูก
ไปให๎สูงเหมือนกับวําจะให๎ไม๎แร็กเกตลอยไปเหมือนกับลูกขนไกํ จากนั้นล าตัวยืดขึ้น กลับไปอยูํในทํา
เตรียม 

     2.  ตีแบบหลังมือ ลูกนี้ใช๎ตีขณะที่ลูกขนไกํตกลงต่ า ทางด๎านข๎าง ด๎านหลัง
มือของล าตัว  เป็นการตีลูกเพ่ือสํงกลับให๎สูงและลึกไปด๎านหลังสนามตรงข๎าม เป็นการถํวงเวลาเพ่ือ
กลับตัวมาตั้งรับใหมํให๎ทัน ใช๎เป็นการแก๎สถานการณ์มากกวําจะเป็นการท าคะแนน 

    ทําเตรียม  ยืนในทําเตรียมยกหัวไม๎แร็กเกตข้ึนสูงแขนงอบิดล าตัวมา 
ทางซ๎าย และเคลื่อนไม๎แร็กเกตมาทางด๎านหลัง ก๎าวเท๎าขวาขวางไปข๎างหน๎าวางราบบนพ้ืน เขํางอ
เล็กน๎อย ยืดหยุํนเพ่ือปรับน้ าหนักของล าตัว ล าตัวบิดมาทางซ๎าย ไม๎แร็กเกตอยูํทางด๎านหน๎าด๎านขวา
ของล าตัว และปลายเท๎าขวาชี้ไปทางตาขํายขณะตี ศอกชี้ลงพํุงไปยังจุดที่จะตี ซึ่งอยูํตรงหน๎า ด๎านซ๎าย
ของล าตัว เหวี่ยงแขนขวาสูง เคลื่อนไปทางลูกขนไกํ รักษาให๎หัวไม๎แร็กเกตชี้ไปทางด๎านหลังเสมอ 
จนกระท่ังถึงจังหวะที่จะตีลูก กํอนหน๎าที่จะตีลูก เหวี่ยงไม๎แร็กเกตอยํางรวดเร็วและแรงไปทาง
ด๎านหน๎า งัดให๎สูงขึ้นถูกลูกขนไกํทางด๎านลําง หน๎าไม๎อยูํในแนวเดียวกับลูกขนไกํ และสํงลูกสูงขึ้นไปยัง
ด๎านหลังของสนามฝุายตรงข๎าม  
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  การส่งลูกหรือลูกเสิร์ฟ (The Service)  
  ความหมายของการสํงลูก  
    ธนะรัตน์ หงส์เจริญ (2537) ได๎ให๎ความหมายของการสํงลูกวํา ลูกสํงหรือ 
ลูกเสิร์ฟเป็นหัวใจของการเลํนแบดมินตัน เพราะการสํงลูกเป็นการเริ่มต๎นเกม ความได๎เปรียบและ
เสียเปรียบจะเกิดขึ้น เมื่อมีการสํงลูก 
   เจียมศักดิ์ พานิชชัยกุล (2532) ได๎ให๎ความหมายเพ่ิมเติมวํา การสํงลูกเป็น
การตีลูกจากด๎านลําง จุดที่ลูกถูกกระทบหน๎าไม๎ ลูกต๎องอยูํในระดับต่ ากวําเอว และหัวแร็กเกตจะต๎อง 
ไมํสูงกวําระดับข๎อมือของผู๎สํงลูกอยํางเห็นได๎ชัด และลูกขนไกํต๎องลอยข๎ามตาขํายไป 
   ส านักการกีฬา กรมพลศึกษา (2543) ได๎ให๎ความหมายของการสํงลูกวํา เป็น 
การเลํนตีจากด๎านลําง จะตีได๎ทั้งลูกหน๎ามือและหลังมือ แตํนิยมสํงลูกด๎วยหน๎ามือมากกวํา เพราะเป็น
การสํงที่มปีระสิทธิภาพมาก 
    จากที่กลําวมาข๎างต๎นสรุปได๎วํา การสํงลูกหมายถึง การเลํนเริ่มแรก โดยการตี 
ลูกขนไกํให๎ข๎ามตาขํายไปตกอยูํในแดนที่ต๎องการ โดยที่ฝุายตรงข๎ามไมํสามารถตอบโต๎มาได๎โดยถนัด 
และการสํงลูกต๎องกระท าให๎ถูกต๎องตามกติกาด๎วย  
  ความส าคัญของการสํงลูก 
  วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2536) ได๎พูดถึงความส าคัญในการสํงลูกไว๎วํา ตามปกติ
แล๎ว การสํงลูก ไมํต๎องใช๎ความเร็วในการเคลื่อนไหวเท๎า สายตาที่วํองไว แรงแขน และข๎อมือมากนัก 
และทุกคนก็จะสามารถท าได๎ดี ถ๎าได๎ฝึกหัดที่แล๎ว องค์ประกอบที่จ าเป็นส าหรับการสํงลูกที่ดี คือ 
ความใจเย็นชํางสังเกตและการใช๎สติปัญญา ซึ่งผู๎สํงต๎องแนํใจวํา สามารถสํงลูกให๎ข๎ามพ๎นตาขํายไปใน
ลักษณะการตีจากที่ต่ าขึ้นสูงได๎ ฉะนั้นการสํงลูกในกีฬาแบดมินตันไมํใชํการโจมตี แตํเป็นการเลํนที่
พยายามท าให๎เสียเปรียบน๎อยที่สุด 
  น๎อม สังข์ทอง (2540) ได๎กลําวถึงความส าคัญของการสํงลูกไว๎วํา กิจกรรม
การแขํงขันทุกชนิด จะต๎องมีการเริ่มต๎นเพื่อเปิดการแขํงขัน โดยเฉพาะกีฬาที่มีตาขํายก้ันระหวําง 
คูํแขํงขัน เชํน เทเบิลเทนนิส เทนนิส วอลเลย์บอล เซปักตะกร๎อ และแบดมินตัน เป็นต๎น การเริ่มต๎น
เพ่ือเปิดเกมการแขํงขันนี้คือ การสํงลูก หรือที่นิยมเรียกกันวํา ลูกเสิร์ฟ มีความหมายและมี
ความส าคัญมาก โดยเฉพาะกีฬาแบดมินตัน อาจกลําวได๎วํา การสํงลูกเป็นหัวใจของแบดมินตันก็วําได๎ 
เพราะผู๎เลํนมีคะแนนได๎ ก็ตํอเมื่อได๎สิทธิ์สํงลูก 
  เจียมศักดิ์ พานิชชัยกุล (2532) ได๎กลําวถึงความส าคัญของการสํงลูกวํา การ
สํงลูกหรือการเสิร์ฟ ในกีฬาแบดมินตัน เรียกวําการสํงลูก ซึ่งเป็นหัวใจส าคัญของการแขํงขัน
แบดมินตัน ถ๎าปราศจากการสํงลูกที่ดี โอกาสที่จะได๎มาซึ่งชัยชนะจะมีน๎อย เพราะจะท าคะแนนได๎ 
ก็ตํอเมื่อได๎สิทธิ์สํงลูกเทํานั้น เมื่อได๎สิทธิ์สํงลูกแล๎ว ยังต๎องสํงลูกให๎ได๎ดี จึงจะมีโอกาสได๎คะแนน  
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  วิธีการสํงลูกแบบตํางๆ  
  การจับลูก วิธีการสํงลูกควรเริ่มจากการจับลูกขนไกํ ธนะรัตน์ หงส์เจริญ 
(2537) ได๎เสนอแนะวิธีจับลูกขนไกํเพ่ือท าการสํงลูก ที่นิยมมี 2 วิธี ดังนี้ 
   แบบท ามือเป็นรูปถ๎วย วิธีนี้ท ามือเป็นรูปถ๎วย โดยจะใช๎นิ้วหัวแมํมือกับนิ้วชี้  
ประคองลูกขนไกํบริเวณสํวนปลายของขนไกํ นิ้วกลางแตะพยุงบริเวณก๎านของขนไกํตรงบริเวณเชือก
มัดลูกขนไกํเส๎นบน ลักษณะคล๎ายการถือถ๎วยน้ า แตํใช๎เพียง 3 นิ้วเทํานั้น  
   แบบปากคีบ มี 2 วิธี คือ 
  1. ให๎ใช๎นิ้วหัวแมํมือกับนิ้วชี้คีบเฉพาะบริเวณปลายขนไกํ สํวนอีก  
3 นิ้ว ไมํต๎องจับขนไกํเลย เพียงแตํประคองไว๎  
  2. ให๎ใช๎นิ้วหัวแมํมือกับนิ้วชี้ คีบเฉพาะบริเวณปลายขนไกํ ขนใด 
ขนหนึ่งเอาไว๎เทํานั้น สํวนอีก 3 นิ้ว ไมํต๎องจับสํวนใด หรือประคองลูกขนไกํสํวนใดเอาไว๎เลย 
การจับลูกขนไกํไมํวําแบบใด ควรได๎ทดลองจับดู ให๎เกิดความถนัดเฉพาะบุคคล สํวนใหญํของผู๎เลํน 
การสํงลูกด๎วยหน๎ามือมักจะจับลูกขนไกํแบบแรก สํวนการสํงลูกแบบหลังมือนั้น นิยมใช๎การจับลูกขน
ไกํในแบบที่ 2 ข๎อที่ควรค านึงในการจับลูกนั้น อยูํที่ระวังไมํให๎ลูกขนไกํติดมือ อันเนื่องมาจากเหงื่อ
เปียกกาวที่ใช๎ท าลูกขนไกํในขณะท าการสํงลูก  
  รูปแบบของการสํงลูก 
 น๎อม สังข์ทอง (2540) ได๎อธิบายวิธีการสํงลูกแบบตํางๆ ไว๎ดังนี้ 
 1. การสํงลูกโยนโดํงลึก เป็นการตีลูกโยนโดํงจากหน๎ามือด๎านลําง ซึ่งเป็น
ลูกที่ตีด๎วยความแรง ด๎วยการใช๎การเหวี่ยงของแขนพร๎อมกับการตวัดข๎อมือ ผสมผสานกับการถําย
น้ าหนักตัวจากเท๎าหลังไปสูํเท๎าหน๎า การสํงลูกโยนโดํงแบบนี่ วิถีของลูกจะเป็นมุมกว๎างและสูง และจุด
ที่ลูกตก ต๎องอยูํระหวํางเส๎นสํงลูกยาวกับเส๎นเขตหลัง จึงจะจัดวําเป็นการสํงลูกที่ดี สํวนความสูง
ประมาณกะครําว ๆ เอาวําตั้งแตํสํงลูก (แร็กเกตกระทบลูก) จนลูกตกถึงพ้ืนใช๎เวลา 3 วินาที การสํง
ลูกแบบนี้นิยมใช๎เลํนในประเภทเดี่ยว นอกเหนือจากมีผลบังคับให๎คูํแขํงขันผละออกจากจุดศูนย์กลาง
ของสนามกับปูองกันการรุกจากการตบของคูํแขํงขันแล๎ว ยังชํวยให๎ฝุายที่สํงลูกเสิร์ฟ มีเวลาเตรียมตัว
พอที่จะรับการตีตอบโต๎ของฝุายตรงข๎ามได๎ทัน  
 2. การสํงลูกสั้น การสํงลูกแบบนี้ สามารถตีได๎ทั้งทางด๎านหน๎ามือและ
ด๎านหลังมือเปูาหมายคือ ให๎ลูกที่สํงตกเข๎าไปในบริเวณเส๎นสํงลูกสั้นของคูํแขํงขันไมํควรเกิน 6 นิ้ว วิถี
และน้ าหนักของการสํงลูกแบบนี้ ใช๎ความช านาญจากการฝึกให๎เกิดความแมํนย า โดยการใช๎ข๎อมือ
มากกวําแรงเหวี่ยงของแขน กะน้ าหนักพอที่ลูกวิ่งไปข๎ามพ๎นเฉียดตาขํายแล๎ว สํวนหัวของลูกขนไกํจะ
ทิ่มลงต่ าตกบริเวณสํงลูกสั้น ควรฝึกให๎เกิดความช านาญ อยํางน๎อยวันละ 200 ลูก การสํงลูกสั้นนี้นิยม
ใช๎กับเกมประเภทคูํ 
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 3. การสํงลูกดาด เป็นการสํงลูกท่ีผสมผสานระหวํางการสํงลูกสั้นและ 
ลูกโยนโดํง ดังนั้นมุมในการสํงลูกจึงเป็นมุมแหลม ใช๎สํงได๎ทั้งด๎านหน๎ามือและด๎านหลังมือ เป็นลูกที่ตี
ด๎วยความเร็วมากกวําความรุนแรง เปูาหมายมักเป็นบริเวณมุมเส๎นสํงลูกยาวในเกมประเภทคูํ และ 
มุมเส๎นเขตหลังในการเลํนประเภทเดี่ยว วิถีของการสํงลูกแบบนี้ เมื่อพํุงข๎ามพ๎นตาขํายแล๎ว สํวนหัว
ของลูกขนไกํจะทิ่มลงต่ า เป็นการบีบให๎คูํตํอสู๎ต๎องรีบตอบโต๎คืนกลับมาด๎วยการตีลูกที่เป็นการรับ
มากกวํารุก ซึ่งถือวําเสียเปรียบควรฝึกการสํงลูกนี้ให๎เกิดความช านาญ และใช๎ในจังหวะที่เหมาะสมจึง
จะได๎เปรียบในการเลํน  
 วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2536) ได๎ให๎ข๎อเสนอแนะวิธีการสํงลูกแบบตําง ๆ ไว๎
ดังนี้ คือ 
 1. การสํงลูกสั้น (The Low Serve) 
 2.  การสํงลูกดาด (The Drive Serve) 
 3.  การสํงลูกตวัด (The Flick Serve) 
 4.  การสํงลูกโดํง (The High Serve) 
 1. การสํงลูกสั้น 
 1.1 การสํงลูกสั้นแบบไมํต๎องสวิงแร็กเกตมาก  เป็นการสํงลูกที่ไมํ
จ าเป็นต๎องใช๎แรงมาก จึงไมํต๎องสวิงแร็กเกตไปข๎างหลังมากนัก การสํงลูกสั้นแบบนี้ ต๎องจับด๎าม
แร็กเกตให๎คํอนไปทางก๎าน แขนชิดข๎างล าตัวและงอข๎อศอก หัวแร็กเกตต่ า ท ามุม 90 องศากับพ้ืน
เหนือเท๎าขวา สวิงแร็กเกตไปข๎างหลังประมาณ 18 นิ้ว ถือลูกให๎อยูํต่ าลงมากกวําปกติเล็กน๎อย การจับ
ด๎ามด๎วยวิธีนี้ จะชํวยให๎แร็กเกตกระทบลูกตรงใต๎เอวพอดี และวิถีของลูกจะไมํสูงด๎วย ผู๎หญิงและผู๎เลํน
หน๎าตาขํายควรใช๎การสํงลูกแบบนี้  
  1.2 การสํงลูกสั้นด๎วยหลังมือ (The Backhand Serve) จับด๎ามแบบ
หลังมือให๎อยูํหน๎าล าตัว ข๎อศอกยกสูงและหักข๎อมือไปข๎างหลัง เท๎าขวาอยูํหน๎าเท๎าซ๎าย และให๎อยูํชิด
กับลูกสํงเส๎นสั้น มือซ๎ายที่ถือลูกนั้นเหยียดตึงและอยูํต่ ากวําเอว ถือให๎หน๎าแร็กเกตอยูํใต๎ลูกในระดับ
หน๎าท๎อง ใช๎ข๎อมือผลักสํงลูกไปข๎างหน๎าเบา ๆ การถือลูกส าหรับการสํงแบบหลังมือ ท าได๎ 2 อยํางคือ 
ถือลูกไว๎ด๎านหน๎าล าตัวดังที่กลําวมาแล๎ว กับถือลูกไว๎ทางข๎างซ๎ายของล าตัว หน๎าแร็กเกตจะท ามุม 45 
องศากับลูก การสํงลูกแบบหลังมือยากกวําการสํงลูกสั้นธรรมดา แตํมีประโยชน์ คือ ท าให๎ฝุายตรงข๎าม
แปลกใจในขณะจับลูกไว๎ในมือซ๎ายนั้น ลูกสีขาวจะอยูํตรงหน๎าล าตัว (เสื้อ) ซึ่งเป็นชุดสีขาว ท าให๎ฝุาย
ตรงข๎ามมองไมํทัน หรือสังเกตลูกได๎ล าบาก ลูกหํางจากตัวมากกวําการสํงแบบอ่ืน ๆ ท าให๎ใช๎เวลาใน
การสํงให๎ข๎ามตาขํายไปสั้นกวํา สามารถใช๎แรงตวัดข๎อมือได๎เต็มที่ 
   1.3 การสํงลูกสั้นไปยังจุดศูนย์กลางคอร์ด  เป็นการสํงที่ต๎องอาศัย
ความแมํนย าเป็นอยํางสูง โดยยืนหํางจากเส๎นกลางคอร์ดประมาณ 2 ฟุตหรือ  2/3 เมตร แล๎วสํงลูกไป
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ยัง หน๎ามือ ล าตัว หรือหลังมือของฝุายตรงข๎าม เป็นลูกท่ีเร็วและฝุายตรงข๎ามคาดไมํถึง ใช๎สํงสลับกับ
การสํงลูกสั้นธรรมดา และต๎องคอยสังเกตดูด๎วยวํา ฝุายตรงข๎ามยืนอยูํตรงไหน ชิดซ๎ายหรือขวา และ
ยกแร็กเกตสูงไปหรือต่ าไป 
   1.4 การสํงลูกสั้นไปยังมุมนอกของคอร์ด เป็นการสํงลูกสั้นให๎ไปตกยัง
มุมนอกของคอร์ด เป็นการสํงลูกที่งําย โดยใช๎การบิดข๎อมือกํอนการตีลูก แตํต๎องตีคํอนข๎างแรงกวํา
ปกติ เพราะเหตุวําระยะทาง ที่ลูกไปตกนั้น หํางกวําปกติออกไปอีกประมาณ 2 ฟุต และต๎องเปิดหน๎า
แร็กเกตให๎กว๎างกวําปกติ ที่ควรระวังคือ ไมํควรใช๎การสํงลูกแบบนี้เมื่อยืนอยูํคอร์ดขวา เพราะลูกจะไป
ตกทางขวามือของฝุายตรงข๎าม ท าให๎เขามีโอกาสโจมตีได๎งําย แตํถ๎ายืนสํงในคอร์ดซ๎ายจะดีกวํา เพราะ
ฝุายตรงข๎ามต๎องรับด๎วยลูกหลังมือ กลับไปยังขวามือของผู๎สํง  
   2. การสํงลูกดาด  ลูกดาดเป็นลูกที่ท าให๎ฝุายตรงข๎ามคาดการณ์ไมํถูก  
ทั้งความเร็วและการวางลูก ถือแร็กเกต ให๎สํวนหัวต่ ากวําเอวและข๎อมือ เมื่อจะสํงลูก ให๎ยกหัวแร็กเกต
ขึ้นพร๎อมทั้งสํงลูกไปด๎วยความเร็ว ให๎ลูกมีวิถีราบ วิธีสํงลูกดาดเหมือนการสํงลูกสั้น คือหักข๎อมือไป
ข๎างหลัง ความเร็วของลูกจะได๎มาจากความเร็วของการสวิงแขนชํวงลําง ข๎อควรระวังคือ อยําสํงลูกให๎
ยาวเลยเส๎นสํงลูกยาว เปูาหมายหรือความสูงของการสํงลูกดาด คือใบหน๎าของฝุายตรงข๎าม และควร
จะใช๎เมื่ออยูํในคอร์ดขวา สํงลูกให๎ผํานไหลํซ๎ายของฝุายตรงข๎าม ไปในแนวเดียวกันกับเส๎นกลางคอร์ด 
ไปยังมุมในซ๎ายมือของคอร์ด และอาจจะสํงลูกจากคอร์ดซ๎ายไปแบบเดียวกันนี้ โดยผู๎สํงจะต๎องยืนให๎
ชิดกับเส๎นกลางคอร์ด ขณะที่ฝุายตรงข๎ามยืนชิดมาทางขวามือใกล๎เส๎นกลางคอร์ด ซึ่งท าให๎มีชํองวําง
ทางซ๎ายมาก การสํงลูกดาดท่ีดี ต๎องสํงให๎เร็ว วิถีราบและลึก  
          นอกจากนั้น อาจสํงลูกดาดจากการยืนอยูํที่เส๎นข๎างของคอร์ดขวาก็ได๎ 
การสํงลูกจากต าแหนํงดังกลําว จะท าให๎มุมในการสํงลูกไปยังซ๎ายมือของฝุายตรงข๎ามเพ่ิมมากขึ้น และ
เพ่ือความแนํใจวํา จะใช๎ได๎ผลดีจริง ๆ ให๎ผู๎สํงยืนสํงโดยเท๎าขวาอยูํชิดเส๎นข๎าง และถือลูกให๎หํางตัว
ออกไปทางด๎านข๎างคอร์ดด๎วย ถ๎าท าได๎แมํนย าและมีวิถีราบ ลูกจะไปตกท่ีเส๎นกลางคอร์ดบริเวณ 
ตรงกลาง ระหวํางเส๎นสํงลูกสั้นกับเส๎นสํงลูกยาว ฝุายตรงข๎ามไมํสามารถจะโต๎ตอบด๎วยการตบ 
อ๎อมศีรษะได๎ หรือแม๎รับด๎วยวิธีอ่ืนได๎ก็ช๎า  ที่ควรระวังคือ การสํงแบบนี้ ผู๎สํงจะเปิดชํองวํางทางซ๎าย
มือมาก ผู๎รับอาจโจมตีกลับมาเร็ว ท าให๎รับไมํทันได๎ ลูกดาดจะใช๎ได๎ผลดีก็ตํอเมื่อ 
    1. ฝุายตรงข๎ามไมํมีความช านาญหรือขาดประสบการณ์ ตีลูกหลัง
มือได๎ไมํดี และหรือผู๎สํงต๎องการให๎ฝุายตรงข๎ามตบอ๎อมศีรษะกลับมา 
    2. ใช๎เป็นครั้งคราวในเมื่อฝุายตรงข๎ามเป็นผู๎หญิง และคาดไว๎วํา 
เขาจะรับกลับมาด๎วยลูกหยอดสั้น ที่โดํงมาทางขวามือของผู๎สํง แตํถ๎าฝุายตรงข๎ามโต๎กลับมาด๎วย 
ลูกโดํงลึก ไปยังมุมซ๎าย หรือตบอ๎อมศีรษะ ตรงไปใสํตัวผู๎สํง จะเป็นลูกท่ีอันตราย 
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    3. เลํนได๎แมํนย าและรวดเร็ว ซึ่งต๎องอาศัยความช านาญและทักษะ
ที่ดีพอ แตํต๎องระวังด๎วยวํา ถ๎าฝุายตรงข๎ามมีประสบการณ์มาก เขาจะรู๎ได๎ทันทีวํา ควรจะโต๎ตอบ
กลับมาอยํางไร 
   3. การสํงลูกตวัด  การสํงลูกตวัด มีวิธีปฏิบัติเหมือนกับการสํงลูกสั้น
ธรรมดา แตํได๎ผลดีกวํา เพราะสํงลูกด๎วยแรงของการตวัดข๎อมืออยํางรวดเร็ว ให๎ลูกไปตกยังด๎านหลัง
คอร์ดของฝุายตรงข๎ามจะใช๎เมื่อฝุายตรงข๎ามสามารถโจมตีการสํงลูกสั้นได๎ทุกแบบ การสํงลูกตวัดต๎อง
อาศัยการหลอกลํอและสํงสลับกับลูกสั้น จึงมีประโยชน์ตรงที่ฝุายตรงข๎ามจะคาดไมํถึง และคิดวําเป็น
การสํงลูกสั้นธรรมดา ท าให๎ไมํระวังตัวเทําท่ีควร ทําทางการสํงลูกตวัด ตํางจากการสํงลูกสั้นตรงที่ 
กํอนที่จะถึงจุดกระทบลูก จะต๎องตวัดหรือสะบัดข๎อมืออยํางแรง ลูกท่ีสํงออกไปนั้นจะไปด๎วยแรงของ
ข๎อมือเทํานั้น เปูาหมายคือ สํงให๎ลูกเหนือศีรษะของฝุายตรงข๎ามไปยังด๎านหลัง และไมํต๎องโดํงมาก 
ประมาณ 1 ชํวงแขนเทํานั้น เพ่ือปูองกันการตบกลับ ข๎อดีของการสํงลูกแบบนี้คือ ลูกท่ีสํงไปนั้นไมํสูง
มากเกินไปจนท าให๎ฝุายตรงข๎ามมีเวลาตั้งตัว หรือถอยไปรับได๎ทัน ต๎องระวังอยําสํงลูกให๎สูงหรือยาว
เกินไป ควรให๎ลูกตกหํางจากเส๎นสํงลูกยาวเข๎ามาประมาณ 6 นิ้ว  
   4. การสํงลูกโดํง ลูกโดํงใช๎มากในการเลํนประเภทเดี่ยว (ในประเภทคูํใช๎
น๎อยมาก) ซึ่งไมํมีเส๎นสํงลูกยาว เส๎นหลังจึงเป็นที่หมายของการสํง โดยให๎ลูกตกหํางจากเส๎นหลังเข๎ามา
มากกวํา 2 ฟุต 6 นิ้ว (ที่ดีควรเป็น 1 ฟุต) เพราะในระยะเชํนนี้ ฝุายตรงข๎ามจะตบกลับมาล าบาก 
เนื่องจากไกลเกินไป เว๎นแตํวําฝุายตรงข๎ามมีความสามารถสูงเทํานั้น ฉะนั้น การสํงลูกในการเลํน
ประเภทเดี่ยว จึงเป็นการสํงลูกโดํงประมาณ 85-90 % เพราะมีความปลอดภัยจากการโจมตี และยัง
เป็นการบังคับฝุายตรงข๎ามไปเลํนลูกในแดนหลังอีกด๎วย  

เปูาหมายในการสํงลูก 
  เจียมศักดิ์ พานิชชัยกุล (2532) ได๎กลําววําเปูาหมายในการสํงลูกเป็นสิ่งส าคัญ 
ทุกครั้งต๎องก าหนดให๎แนํนอน เปูาหมายที่ดีในการสํงลูกโยนคือ มุมระหวํางเส๎นเขตหลังกับเส๎น  
กึ่งกลางสนามและเปูาหมายที่ดีของการสํงลูกสั้นต่ าคือมุมระหวํางเส๎นสํงลูกสั้นกับเส๎นกึ่งกลางของ
สนามเพราะวําระยะทางสั้นที่สุดและท าให๎คูํตํอสู๎ตีโต๎กลับมาในมุมที่แคบแตํอยํางไรก็ตาม  
เปูาหมายในการสํงลูกจะต๎องเปลี่ยนแปลงไปเรื่อย ๆ เพื่อไมํให๎คํูตํอสู๎เดาทิศทางการสํงลูกได๎  
   สรุปเปูาหมายในการสํงลูก คือการท าให๎ตัวเองได๎เปรียบคูํตํอสู๎และ
สามารถท าคะแนนได๎จากการแขํงขัน ท าให๎ประสบชัยชนะในการแขํงขันนั่นเอง 
  ธนะรัตน์ หงส์เจริญ (2537) ได๎กลําวถึงเปูาหมายในการสํงลูกไว๎ดังนี้ 
  1. ใช๎เป็นลูกน าในเกมรุก 
  2. เพ่ือบังคับให๎คํูตํอสู๎ตีลูกโต๎ตอบกลับมาด๎วยความยากล าบาก 
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  3. เพ่ือบังคับให๎คํูตํอสู๎อยูํหํางจากจุดศูนย์กลางของสนาม เกิดภาวะ 
เสียเปรียบ 
  4. เพ่ือท าคะแนน 

  การตีลูกดาด (The  Drive) 
  ความหมายของการตีลูกดาด 

    ส านักการกีฬา กรมพลศึกษา (2543) ได๎ให๎ความหมายของการตีลูกดาดวํา 
เป็นการตีลูกเฉียดข๎ามตาขํายไป วิถีของลูกจะพํุงข๎ามตาขํายขนานไปกับพื้นสนาม ผู๎เลํนจะตีลูกใน
ระดับหน๎าอกจากทางด๎านข๎างทั้งซ๎ายและขวาของล าตัว การตีลูกดาดใช๎แรงตีที่มาจากแรงเหวี่ยงของ
แขนและแรงตวัดของข๎อมือ โดยมีแรงโถมของน้ าหนักตัวเพียงเล็กน๎อยหรือไมํมีเลย  

    น๎อม สังข์ทอง (2540) ได๎อธิบายวํา ลูกดาดเป็นลูกที่ใช๎ตีในระยะที่ลูกลอยพํุง
เข๎ามาในระดับไหลํหรือหน๎าอก หมายถึงลูกท่ีพํุงเข๎ามา อาจต่ าเกินกวําที่จะใช๎การตีลูกเหนือศีรษะ 
หรือสูงเกินกวําที่จะใช๎การตีลูกจากด๎านลําง เปูาหมายของการตีลูกดาด คือตีให๎ลูกข๎ามตาขํายไปอยําง
รวดเร็ว ด๎วยการบังคับให๎ลูกขนไกํลอยข๎ามตาขํายในลักษณะที่มีวิถีพํุงลอยเลียดตาขํายและขนานกับ
พ้ืนสนาม ไปตกบริเวณสนามคูํแขํงขันตามทิศทางที่ต๎องการ และเพ่ือบีบบังคับให๎คํูแขํงขันตีลูกตอบโต๎
กลับด๎วยความยากล าบาก เป็นการเปิดเกมรุกและสร๎างความกดดันให๎กับคํูแขํงขันต๎องตกเป็นฝุายรับ 

     การตีลูกดาด ตีได๎ทั้งหน๎ามือและหลังมือ โดยใช๎แรงการตีที่มาจากการ
เหวี่ยงของแขนและแรงตวัดข๎อมือ มีการถํายน้ าหนักเพียงเล็กน๎อยหลังจากตีลูกแล๎ว การตีไมํควรตีลูก
ที่อยูํใกล๎ตัวมากเกินไป เพราะจะติดชํวงหัวไหลํท าให๎การตีไมํถนัด ควรตีลูกท่ีลอยอยูํด๎านหน๎าผู๎ตี 
เพราะสามารถบังคับวิถีของลูก ให๎ไปตามทิศทางที่ต๎องการได๎ดีกวําลูกที่ตีจากด๎านหลังผู๎ตี 

    ความส าคัญของการตีลูกดาด 
    เจริญ วรรธนะสิน (2519) ได๎กลําวถึงความส าคัญของการตีลูกดาดไว๎วํา  

ลูกดาดใช๎ส าหรับการรุกโจมตี ลูกจะพํุงเข๎าหาคูํแขํงขันด๎วยความเร็ว รองลงมาจากลูกตบลูกที่มีวิถี 
วิ่งตรง โดยผู๎เลํนสามารถก าหนดให๎ลูกพํุงไปสูํจุดของสนามตรงข๎าม ไมํวําจะเป็นการตีลูกดาด 
สุดสนาม) ดาดครึ่งสนาม หรือตีลูกหยอดหน๎าตาขําย ก็ได๎ลูกดาดใช๎ได๎ส าหรับการเลํนแบดมินตัน 
ทุกประเภท ใช๎กันมากในประเภทคํู เพราะลูกดาดชํวยรักษาความเป็นฝุายรุกหลีกเลี่ยงจากการสํง 
ลูกโดํง เปิดโอกาสให๎คูํแขํงขันใช๎ลูกตบ และบีบบังคับให๎คํูแขํงตีโต๎ลูกกลับมาในชํวงระยะเวลาอันสั้น
โดยเฉพาะอยํางยิ่งในขณะที่คูํแขํงเสียหลัก เซไปด๎านใดด๎านหนึ่งของสนาม ลูกดาดที่ตีปัดข๎ามไปทาง
หนึ่งสามารถท าให๎คูํตํอสู๎กลับตัวรับลูกไมํทันเอางําย ๆ  

   จุดประสงค์ของการตีลูกดาด 
    ธนะรัตน์ หงส์เจริญ (2537) ได๎กลําวถึงจุดประสงค์ของการตีลูกดาดไว๎วํา 

เพ่ือให๎ลูกข๎ามตาขํายกลับไปอยํางรวดเร็วด๎วยการบังคับให๎ลูกขนไกํวิ่งข๎ามตาขํายในลักษณะที่มีวิถีพํุง  
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เลียดตาขําย โดยขนานกับพ้ืนสนาม ไปตกที่บริเวณสนามคูํแขํงขันตามเปูาหมาย และเพ่ือบีบบังคับให๎
คูํแขํงขันต๎องตีลูกตอบโต๎กลับมาด๎วยความยากล าบาก เป็นการเปิดเกมรุกและสร๎างความกดดันให๎กับ
คูํแขํงขันต๎องตกเป็นฝุายรับ ซึ่งลูกดาดควรใช๎ในโอกาสดังนี้ 

     1.  เพื่อเป็นลูกน าในการเปิดเกมรุก 
     2.  เพื่อบีบบังคับให๎คํูแขํงขันตีลูกโต๎ตอบกลับมาด๎วยความยากล าบาก 
     3.  เพื่อแก๎ไขสถานการณ์จากเกมรับเป็นเกมรุก 
     4.  เพื่อท าคะแนน  
    วิธีตีลูกดาด 
    เจียมศักดิ์ พานิชชัยกุล (2532) ได๎อธิบายถึงวิธีการตีลูกดาดโดยทั่วไปดังนี้ 
     1. การตีลูกดาดด๎านหน๎ามือ (The Forehand Stroke Drive) ยืนในทํา

เตรียมพร๎อม บิดล าตัวไปทางด๎านขวา น้ าหนักตัวตกลงบนเท๎าขวา เหวี่ยงไม๎แร็กเกตไปทางด๎านหลัง  
หักข๎อมือขึ้น ก๎าวท๎าวซ๎ายพาดขวางเท๎าขวา ด๎านข๎าง ด๎านซ๎ายของล าตัวจะหันเข๎าหาตาขําย ไม๎
แร็กเกตอยูํทางด๎านหลัง ข๎อมือหักข้ึน 

      วิธีตี  เหวี่ยงไม๎แร็กเกตมาทางด๎านข๎างล าตัว ข๎อมือหักข้ึนตลอดเวลา
ขณะที่ตีแขนเหยียดออก สะบัดข๎อมือไปข๎างหน๎า หน๎าไม๎จะตีลูกขนไกํขณะความเร็วเต็มที่ ขณะที่ลูก
ลอยอยูํระดับไหลํ ให๎พํุงตรงไปข๎างหน๎าเฉียดข๎ามตาขําย ไม๎แร็กเกตเคลื่อนตามแรงเหวี่ยงไปในทาง
เดียวกับท่ีลูกขนไกํเคลื่อนที่ น้ าหนักตัวเปลี่ยนมาตกลงที่เท๎าหน๎า แล๎วกลับมาอยูํในทําเตรียมพร๎อม 

     2.  การตีลูกดาดด๎านหลังมือ  ยืนในทําเตรียมพร๎อม บิดล าตัวไปทางซ๎าย
มือ ไม๎แร็กเกตมาทางด๎านหลัง ขณะที่ดึงไม๎แร็กเกตไปทางด๎านหลังนี้ หัวแมํมือขวาจะชี้เข๎าหาตัว บิด
ไหลํจนกระทั่งเกือบหันหลังเข๎าหาตาขําย ศอกขวาพุํงตรงไปยังจุดที่จะตีที่อยูํสูงระดับไหลํด๎านข๎าง
ล าตัว ก๎าวเท๎าขวาพาดข๎ามเท๎าซ๎าย 

      วิธีตี เหวี่ยงแขนออกทางด๎านข๎าง หัวแร็กเกตยังคงอยูํทางด๎านหลังหัน
ตัวคืนน้ าหนักตัวเปลี่ยนมาตกบนเท๎าหน๎า แขนเหยียดออก สะบัดข๎อมือไปข๎างหน๎าเพ่ือตีลูกขนไกํด๎วย
ความแรงเร็ว หน๎าไม๎แร็กเกตจะกระทบลูกขนไกํท่ีจุดหมายสูงระดับไหลํทางด๎านไหลํขวา ลูกขนไกํจะ
พํุงเฉียดตาขําย ข๎ามไปตกแดนตรงข๎าม  เมื่อตีแล๎วเหวี่ยงไม๎แร็กเกตตามทางท่ีตีลูกไปจนสุดและดึง
แขนกลับมาอยูํในทําเตรียมพร๎อม จะสังเกตได๎วํา การตีลูกนี้แขนจะเคลื่อนที่ขนานไปกับพ้ืน 
นอกจากนี้ วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2536) ได๎อธิบายเพิ่มเติมวิธีตีลูกดาดอีกหนึ่งวิธี คือ 

     3.  ลูกดาดทแยงมุม (The Cross-court Stroke Drive) การตีลูกดาด
ทแยงมุมตีได๎ทั้งด๎านหน๎ามือและด๎านหลังมือ โดยมีวิธีการตี ดังนี้ 

      3.1 ต๎องตีลูกให๎เร็ว ในระยะที่ลูกอยูํข๎างหน๎าประมาณ 18 นิ้ว 
      3.2 ไมํหักข๎อมือ แตํต๎องเกร็งหรือออกแรงให๎มากข้ึนอีก 
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      3.3 การตามแรงมากกวําและขวางล าตัวไปทางขวามากกวําปกติ 
     4.  การตีลูกดาดโดยการนั่งยํอตัว การนั่งยํอตีลูก อาจจะกลําวได๎วําเป็น

การตีแบดมินตันที่ริเริ่มจากการเลํนของคนไทย สันนิฐานได๎วําเป็นวิธีการนั่งยํอตัวตีลูกที่มาจาก
ประเภทการเลํนฝุายละสามคนการนั่งยํอตัวลงตีสวนลูก ใช๎ได๎ผลดีในประเภทคูํ แตํไมํควรใช๎บํอยนัก 
เพราะการยํอตัวตีลูกอาจจะท าให๎กลับตัวหรือการทรงตัวเสียไป แตํการตีลูกแปลก ๆ บางครั้งจะท าให๎
คูํตํอสู๎จับการเลํนของทํานไมํได๎ การนั่งยํอตัวตีใช๎ได๎ในกรณีที่จวนตัว หรือลูกตบท่ีพํุงเข๎าหาล าตัว แก๎ไข
สถานการณ์จากการเป็นฝุายรับให๎เป็นฝุายรุกก็ได๎ 

     5.  การฝึกตีลูกดาด เจียมศักดิ์ พานิชชัยกุล (2532) ได๎อธิบายการฝึกตี 
ลูกดาดไว๎ดังนี้ ใช๎ผู๎เลํนสองคนอยูํคนละฝั่งของสนาม ตีลูกดาดโดยยืนอยูํประมาณก่ึงกลางสนาม  
ตีซ๎ายขวาข๎ามไปมาช๎า ๆ  พยายามบังคับลูกให๎วิ่งเลียดตาขํายโดยไมํติด ในขั้นแรกให๎เผื่อเลยตาขําย 
ไว๎กํอน ตํอเมื่อความช านาญเพ่ิมข้ึน จึงคํอยทวีความเร็วสูงขึ้น 

  การตีลูกหยอด (The Drop Shot) 
   ความหมายของลูกหยอด 
    ส านักการกีฬา กรมพลศึกษา (2543) ได๎ให๎ความหมายของลูกหยอดวํา ลูกที่

ตีจากสํวนตําง ๆ ของสนามให๎ลูกพํุงย๎อยข๎ามตาขํายและตกลงสูํพ้ืนสนามด๎านตรงข๎าม โดยไมํเกินเส๎น
สํงลูกสั้น จะตีลูกหยอดด๎วยลูกหน๎ามือก็ได๎ หรือจะตีจากลูกโดํงเหนือศีรษะก็ได๎ ลูกหยอดเป็นลูกท่ีท า
ให๎คูํแขํงขันละทิ้งพ้ืนที่สํวนหลังของสนาม เพื่อเข๎ามาตีลูกบริเวณหน๎าตาขําย 

    เจริญ วรรธนะสิน (2519) ได๎อธิบายความหมายของลูกหยอดวํา ลูกท่ีตีจาก
สํวนตําง ๆ ของสนามให๎ลูกพํุงย๎อยข๎ามตาขําย และตกลงสูํพื้นสนามโดยไมํเกินเส๎นสํงลูกสั้นของสนาม
ตรงข๎าม  ลูกหยอดตีได๎ทั้งลูกด๎านหน๎ามือและลูกด๎านหลังมือ ตีได๎ทั้งลูกเหนือศีรษะ และลูกแบบงัด 
ใต๎มือ เป็นลูกท่ีใช๎ส าหรับดึงให๎คูํตํอสู๎ละทิ้งสํวนหลังของสนาม เพ่ือเข๎ามาตีลูกบริเวณหน๎าตาขําย 

    จากที่กลําวมาข๎างต๎นสามารถสรุปได๎วํา ลูกหยอด คือลูกที่ตีได๎ทั้งด๎านหน๎ามือ
และด๎านหลังมือ ทั้งลูกโดํงเหนือศีรษะและลูกที่ตีจากระดับต่ ากวําตาขําย เพ่ือบีบให๎คูํตํอสู๎ละทิ้งพ้ืนที่
สนามด๎านหลังเข๎ามาบริเวณหน๎าตาขําย โดยลูกหยอดจะพํุงย๎อยข๎ามตาขํายและตกลงสูํพื้นสนามไมํ
เกินเส๎นสํงลูกสั้นของสนามด๎านตรงข๎าม ซึ่งหากผู๎เลํนฝึกฝนลูกหยอดให๎เกิดความช านาญ ก็จะเสริม
เกมการเลํนในเชิงรุกให๎มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น  
   ความส าคัญของการตีลูกหยอด 

    ธนะรัตน์ หงส์เจริญ (2537) กลําวถึงความส าคัญของลูกหยอดวํา ลูกหยอด
ถือวําเป็นลูกพ้ืนฐานหลักท่ีส าคัญในเกมแบดมินตันทั้งประเภทเดี่ยวและประเภทคูํ ลูกหยอดเป็นลูกท่ี 
ผู๎เลํนสามารถตีได๎ทั้งด๎านหน๎ามือและด๎านหลังมือจากระดับที่ต่ ากวําตาขําย ด๎วยการตีลูกขนไกํให๎ย๎อย
ข๎ามไปตกท่ีบริเวณด๎านหน๎าของคูํแขํงขัน ลักษณะของลูกหยอดจะมีวิถีช๎า และต๎องใช๎ความประณีต  
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ในการตีมากกวําความรุนแรง ท าให๎หลายคนเข๎าใจผิดคิดวําเป็นลูกท่ีไมํส าคัญ ซึ่งที่จริงแล๎วลูกหยอดที่
ดีเป็นอันตราย หากน าไปใช๎อยํางเหมาะสมกับสถานการณ์  

   จุดประสงค์ของการตีลูกหยอด  
    ธนะรัตน์ หงส์เจริญ (2537) ได๎แสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับจุดประสงค์ของการ

ตีลูกหยอดวํา ในการตีลูกหยอดควรตีเพื่อจุดประสงค์และโอกาสตํอไปนี้ 
     1.  ใช๎ในเกมรับขณะเสียเปรียบ 
     2.  ใช๎ในการเปลี่ยนเกมจากรับเป็นเปิดเกมรุก 
     3.  เพ่ือบังคับให๎คูํแขํงขันต๎องผละออกจากจุดศูนย์กลาง 
     4.  เพื่อท าคะแนน 
     5.  เพื่อบีบให๎คูํแขํงขันตีลูกโต๎ตอบด๎วยความยากล าบาก  
   ชนิดและวิธีการตีลูกหยอด 
    วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2536) ได๎อธิบายถึงวิธีการตีลูกหยอดชนิดตําง ๆ ไว๎วํา 

การเลํนลูกหยอดจากมือบนหรือจากสูงลงต่ ามี 2 แบบ โดยมีต าแหนํงการเลํนจากหลัง คือ 
     1.  ลูกหยอดเร็ว (The Fast Drop or Steeply Angled Drop)  

มีต าแหนํงการตกของลูกใกล๎กับเส๎นสํงลูกสั้น และใช๎มากในการเลํนประเภทคํูผสม 
     2.  ลูกหยอดช๎า (The Slow Flat or Floating Drop) มีต าแหนํงการตก

ของลูกหํางจากตาขํายประมาณ 1 ฟุต ใช๎มากในการเลํนประเภทคูํทั้งชายและหญิง และในประเภท
เดี่ยวด๎วยลูกหยอดทั้งสองแบบ จะต๎องเลํนอยํางแมํนย า พร๎อมทั้งมีการหลอกลํอด๎วย โดยปกติแล๎วจะ
ใช๎ลูกหยอดเป็นลูกโจมตีเมื่อผู๎เลํนยืนอยูํไกลออกไปหรืออยูํในแดนหลังซึ่งเป็นต าแหนํงที่ไมํสามารถจะ
ตบได๎อยํางมีประสิทธิภาพ นอกจากนั้นจะใช๎เมื่อฝุายตรงข๎ามเปิดชํองวํางหรือใช๎บังคับให๎ฝุายตรงข๎าม
โต๎กลับมาด๎วยการงัดโยน เพ่ือที่ผู๎เลํนจะได๎ตบกลับไปได๎ อยํางไรก็ตาม ลูกหยอดเป็นการเลํนที่ช๎า ถ๎า
ฝุายตรงข๎ามมีความวํองไวหรือมีเวลาเข๎ามาถึงลูก เขาก็จะตบกลับมาได๎ จึงกลายเป็นถูกโจมตี ฉะนั้น
นอกจากจะต๎องเลํนให๎แมํนย าแล๎วก็ต๎องมีการหลอกลํอให๎ฝุายตรงข๎ามเข๎าใจผิดด๎วย และถ๎าจะให๎ดี
ยิ่งขึ้นไปอีกก็ต๎องเลํนด๎วยการตันสินใจที่รวดเร็ว การจะเลํนลูกหยอดให๎ได๎ดี จึงต๎องอาศัยการฝึกฝน
และประสบการณ์มาก ๆ ถ๎าใช๎ลูกหยอดกับฝุายตรงข๎ามที่เลํนแยํกวํา ลูกหยอดก็จะเป็นการรุกท่ีดีและ
ได๎ผล เพราะเขาเคลื่อนไหวช๎าและไมํช านาญเกม แตํถ๎าฝุายตรงข๎ามมีความสามารถดีและช านาญเกม 
ลูกหยอดก็จะเป็นลูกที่ใช๎เปิดทางไว๎ส าหรับการโจมตีด๎วยลูกตบตํอไปเทํานั้น ในโอกาสที่จะตบซ้ าแล๎ว
ซ้ าอีก ฝุายตรงข๎ามจะระวังตัวได๎ทันหรือเดาได๎ ก็อาจใช๎ลูกหยอดสลับได๎บ๎าง แตํไมํควรใช๎ลูกหยอด
สลับกับการตบบํอย ๆ เพราะจะท าให๎เกมการรุกอํอนลง และฝุายตรงข๎ามอาจโต๎กลับด๎วยการหยอด
หน๎าตาขํายที่อาจท าให๎ผู๎เลํนเข๎ามารับไมํทันเพราะอยูํในแดนหลัง 
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   ทําทางและวิธีตีลูกหยอด ทั้งลูกหยอดเร็วและลูกหยอดช๎า มีวิธีปฏิบัติดังนี้ 
      1.  ลูกหยอดเร็ว (The Fast Drop) ลูกหยอดเร็วใช๎มากในการเลํน

ประเภทคูํผสม ผู๎เลํนคือ ผู๎ชายโดยตีจากสูงลงต่ าให๎เฉียดตาขํายให๎มากท่ีสุด ต าแหนํงการตกของลูก 
หํางจากเส๎นสํงลูกสั้นประมาณ 1 ฟุต จุดกระทบลูกอยูํที่เดียวกันกับการตบ คือคํอนมาข๎างหน๎า
เล็กน๎อยและวิธีการเลํนก็เหมือนกับการตบ ตํางกันเพียงจุดที่ยืนตี (ลูกหยอดยืนไกลกวําลูกตบ) และ
ความเร็วในการสวิงแขนและข๎อมือเทํานั้น (การหยอดต๎องช๎ากวํา)  

       วิธีตีลูกหยอดคือจับด๎ามแร็กเกตให๎มั่นคงและตีลูกคํอนข๎างแรง ถ๎า
จับแร็กเกตไมํมั่นคงและใช๎แตํแรงข๎อมือ ลูกหยอดที่ตีไปนั้นจะไมํคมหรือไมํมีประสิทธิภาพดีพอ การ
ตามแรงจะสั้นกวําการตบแตํก็เป็นไปตามลักษณะธรรมชาติ โดยใช๎ทั้งล าตัวและแร็กเกตตามลูกไปใน
ทิศทางที่ต๎องการ เพ่ือความแมํนย าและความสวยงาม “อยําปลํอยให๎ลูกตกลงมาใกล๎ศีรษะหรือตีด๎วย
การงอแขน ยิ่งลูกสูงเทําไรก็จะยิ่งตีได๎ดีเทํานั้น”  

    2  ลูกหยอดช๎า (The Slow Drop) ลูกหยอดช๎ามีวิธีเลํนเหมือนลูกโดํง 
ธรรมดา จุดกระทบลูกอยูํคํอนไปข๎างหน๎าศีรษะเล็กน๎อย  สวิงข๎อมือและแขนช๎า ตีลูกเบา ๆ แตํมั่นคง 
การตกของลูกช๎า เมื่อลูกหมดความเร็วบริเวณเหนือตาขําย ลูกก็จะตกลงมาอยํางรวดเร็ว ในลักษณะ 
ท ามุมฉากกับพื้น และหํางจากตาขํายประมาณ 1 ฟุต (อยํางมาก 2 ฟุต) มีการตามแรงเล็กน๎อยเพ่ือ
เพ่ิมความแมํนย า ลูกหยอดช๎ามีประโยชน์คือ   
        2.1  ฝุายตรงข๎ามต๎องรับด๎วยลูกงัดโยนสูง  

       2.2  ฝุายตรงข๎ามท่ียืนอยูํในแดนหลังหรืออยูํหํางจากต าแหนํงกลาง
คอร์ดจะเข๎ามารับลูกล าบากหรือรับไมํทัน หรืออาจจะรับได๎แตํก็ไมํพร๎อมที่จะรับลูกตํอไปได๎  

      3. ลูกตัดหยอด (The Slicing or Drop) เป็นลักษณะการเฉือนลูก ไมํ
คํอยจะมีประโยชน์หรือได๎ผลดีมากเหมือนกับการเฉือนลูกในการเลํนเทนนิส เพราะคํอนข๎างช๎ามาก วิธี
ตีเหมือนกับการหยอดธรรมดา ตํางกันที่ต๎องปรับหน๎าแร็กเกตให๎เป็นมุม 45 องศา (ปกติจะ 90 องศา) 
ประโยชน์ที่มีอยูํบ๎าง คือ  

       3.1 ท าให๎ความเร็วของลูกลดลงซึ่งชํวยเพิ่มการหลอกลํอให๎มากขึ้น  
       3.2 ลูกตกเร็วและลึกกวําปกติและจะตกคํอนไปทางข๎างสนาม ท า

ให๎ผู๎รับต๎องเคลื่อนที่ไกลขึ้น 
      4.  ลูกหยอดหลังมือ (The Backhand Drop) ทั้งลูกหยอดช๎าแล 

ลูกหยอดเร็วสามารถเลํนด๎วยหลังมือได๎ดีเทํา ๆ กับการใช๎หน๎ามือ การตีลูกหยอดหลังมือมีวิธีการเลํน
เหมือนกับการตีลูกโดํงหลังมือ แตํกํอนถึงจุดกระทบลูกให๎ม๎วนข๎อมือช๎า ๆ เพ่ือที่จะได๎สวิงแร็กเกตให๎
อยูํเหนือลูกและตีลูกกดลงพ้ืนโดยธรรมชาติจะสามารถตีลูกหยอดทแยงมุมได๎ดีกวําการหยอดตรง ๆ 
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ฉะนั้น จึงต๎องฝึกตีลูกหยอดตรงให๎มากกวําการฝึกตีลูกหยอดทแยงมุม ควรระลึกไว๎วํา “การจะตีลูก
หยอดให๎ได๎ดีนั้นจะต๎องตีลูกโดํงเหนือศีรษะให๎ได๎ดีเสียกํอน” 

     นอกจากวิธีตีลูกหยอดทั้ง 4 แบบนี้แล๎ว ก็อาจใช๎ลูกหยอดอ๎อมศีรษะบ๎างก็
ได๎ โดยถือเป็นลูกหลอกลํอแทนการหยอดด๎วยลูกหลังมือ และใช๎ในการรับลูกโดํงหรือลูกเสิร์ฟดาด 

    นอกจากนี ้เจียมศักดิ์ พานิชชัยกุล (2532) ได๎อธิบายถึงวิธีการตี 
ลูกหยอดชนิดตําง ๆ ไว๎วํา การตีลูกหยอดแบํงได๎ 2 แบบ ดังนี้ 

     1. การตีลูกหยอดหน๎าตาขําย ลักษณะลูกหยอดหน๎าตาขําย เป็นลูกท่ีมี
ระยะทางการวิ่งของลูกขนไกํสั้นที่สุด และผู๎ที่ตีลูกหยอดหน๎าตาขํายควรที่จะตีลูกขนไกํในระดับสูง 
ใกล๎กับตาขํายให๎มากท่ีสุด และผู๎เลํนต๎องเคลื่อนที่เข๎าหาลูกใช๎การก๎าวเท๎าและยืดล าตัว จะท าให๎ลูก
ข๎ามไปยังฝุายคูํตํอสู๎ได๎งํายยิ่งขึ้น การตีลูกหยอดไมํต๎องใช๎แรงโหมเหมือนการตีลูกอ่ืน ๆ แรงที่ใช๎จาก
การตีสํวนใหญํจะมาจากการตวัดของข๎อมือ การตีลูกหยอดหน๎าตาขํายแบํงออก ดังนี้ 

      1.1  การตีลูกหยอดด๎านหน๎ามือหน๎าตาขําย 
       ทําเตรียม ยืนในทําเตรียมพร๎อม เคลื่อนที่เข๎าหาลูกโดยเริ่มจากเท๎า

ที่อยูํใกล๎ลูก เมื่อได๎ระยะก๎าวเท๎าขวาออกไปที่ลูกจะตก เหยียดแขนขวาออกไปยังลูก น้ าหนักตัวตกไป
ที่เท๎าขวา แขนซ๎ายเหยียดไปทางด๎านหลังเพ่ือชํวยในการทรงตัว รักษาการทรงตัวไว๎อยําให๎ถล าจากจุด
ศูนย์กลางของสนามจนเกินความจ าเป็น 

       วิธีตี หงายหน๎าไม๎แร็กเกตข้ึน กระดิกข๎อมือขึ้น ให๎หน๎าไม๎แร็กเกต
กระทบลูกเพียงเบา ๆ เพียงเพ่ือให๎ลูกลอยเฉียดตาขํายแล๎วตกทันทีใกล๎ตาขํายมากท่ีสุด หักข๎อมือขึ้น
ตามลูกไป แล๎วถอยเท๎ากลับมาอยูํในทําเตรียมพร๎อม 

      1.2 การตีลูกหยอดหน๎ามือปั่นหน๎าตาขําย  
       การตีลูกหยอดหน๎ามือปั่นจะเหมือนการตีลูกหยอดหน๎ามือหน๎าตา

ขํายทุกอยําง แตํแตกตํางกันที่การเหวี่ยงข๎อมือจากทางขวามาทางซ๎ายรูปครึ่งวงกลม       
      1.3  การตีลูกหยอดด๎านหลังมือหน๎าตาขําย 
       ทําเตรียม ยืนในทําเตรียมพร๎อมบิดล าตัวไปทางซ๎าย ก๎าวเท๎าขวาไป

ข๎างหน๎า 1 ก๎าว เหยียดแขนขวาออกไปยังต าแหนํงที่จะตีลูก น้ าหนักตัวตกลงบนเท๎าขวา ไหลํขวาจะ
หันเข๎าหาตาขําย 

       วิธีตี กระดิกข๎อมือขึ้นให๎แร็กเกตตกกระทบลูก โดยกระดิกขึ้นทาง
ด๎านหลังมือ ลูกหยอดหน๎าตาขํายนี้ ผู๎เลํนจะยืนหน๎าตาขํายระหวํางเส๎นสํงลูกกับตาขําย จังหวะการ
เลํนลูกจะต๎องรวดเร็ว ก๎าวเท๎ายาว เท๎าขวาก๎าวกํอนเสมอ แรงมาจากการกระดิกข๎อมือบังคับลูกขนไกํ
ให๎ข๎ามตาขํายในวิถีทางตรง และย๎อยตกลงชิดตาขํายในแดนคูํตํอสู๎ 
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 1.4  การตีลูกหยอดหลังมือปั่นหน๎าตาขําย 
       การตีลูกหยอดหลังมือปั่นหน๎าตาขํายจะเหมือนการตีลูกหยอดหลัง

มือหน๎าตาขํายทุกอยําง แตํแตกตํางกันตรงการเหวี่ยงข๎อมือ จากด๎านซ๎ายมาด๎านขวาเป็นรูปครึ่ง
วงกลม ซึ่งจะท าให๎ลูกหมุนมากข้ึน เป็นการสร๎างความยากล าบากให๎คูํตํอสู๎ในการตีโต๎ตอบ  

     2.  การตีลูกแตะหยอดหรือลูกตัดหยอด ลูกแตะหยอดเป็นลูกที่ตีเหนือ
ศีรษะจากสํวนหลังของสนาม ให๎พํุงย๎อยหน๎าตาขําย ซึ่งบางครั้งเรียกกันวํา ลูกตัดและลูกแตะหยอด
จากสํวนหลังของสนาม มีระยะทางวิ่งของลูกไกลกวําลูกหยอดหน๎าตาขําย ถ๎าความเร็วของลูกไมํพอ
และคํูตํอสู๎คาดคะเนเปูาหมายการตีได๎ถูกต๎อง ก็อาจจะวิ่งเข๎าดักละแย็บลูกหน๎าตาขํายได๎  

    ดังนั้นลูกแตะหยอดที่ตีไปแล๎วจะตกใกล๎ตาขํายมากกวําลูกตัดหยอด ซึ่งผลดีก็
คือคูํแขํงขันต๎องเข๎ามารับลูกที่ใกล๎ตาขํายมากกวําลูกตัดหยอด และการตีโต๎ตอบจะท าได๎ยากมีโอกาส
ติดตาขํายได๎มาก หรือถ๎าไมํติดตาขํายลูกที่รับกลับมาจะเสียการควบคุม ท าให๎เกิดการเสียเปรียบ  
การตีลูกแตะหยอดต๎องฝึกให๎เกิดความแมํนย าและช านาญ ควรใช๎ในโอกาสและจังหวะที่ถูกต๎อง
เชํนเดียวกับลูกตัดหยอดสลับกับการตีลูกพ้ืนฐานอ่ืนขณะเป็นฝุายรุก การตีลูกแตะหยอดถ๎าใช๎เพ่ือดึง 
คูํแขํงขันผละออกจากศูนย์กลางของสนามแล๎ว จะให๎ผลดีกวําลูกตัดหยอดเสียอีก เพราะลูกตกชิด 
ตาขํายมากกวํา แตํก็มีข๎อควรระวังเพราะมีโอกาสติดตาขํายได๎งําย หรือตีลูกลอยสูงเกินไป จนคูํ
แขํงขันเข๎ามาดักแย็บที่หน๎าตาขําย วิธีที่จะชํวยให๎การตีลูกแตะหยอดได๎ผล จะตีผิดพลาดไปบ๎างอยูํที่
การวางทําทางในการตีลูกเหนือศีรษะให๎เหมือนกัน ไมํวําจะเป็นลูกโยนโดํง ตบ ตัดหยอด หรือ 
แตะหยอด เพียงแตํใช๎เวลาเพียงเสี้ยววินาทีในการปรับหน๎าแร็กเกตเทํานั้น ซึ่งท าให๎คูํตํอสู๎คาดเดา 
ได๎ยาก และไมํกล๎าเสี่ยงเข๎ามารุกหน๎าตาขํายได๎  

  การตีลูกตบ (The Smash) 
  ความหมายของการตีลูกตบ 

    ส านักการกีฬา กรมพลศึกษา (2543) ได๎ให๎ความหมายของลูกตบวํา เป็นลูกที่
ตีจากเบื้องสูงสูํเบื้องต่ า ในวิถีตรงที่รุนแรง และรวดเร็ว เป็นลูกท่ีใช๎บีบบังคับให๎อีกฝุายหนึ่งตกเป็นฝุาย
รับ และมีเวลาจ ากัดที่สุดในการเตรียมตัวเพื่อการตอบโต๎ ถ๎าผู๎เลํนตบได๎ถูกต๎อง จะเป็นลูกท่ีใช๎ได๎ผลดี 

    เจียมศักดิ์ พานิชชัยกุล (2532) ได๎ให๎ความหมายของลูกตบวํา ลูกตบเป็นลูกที่
ตีจากเบื้องสูงลงสูํเบื้อต่ าในวิถีตรงที่รุนแรง และรวดเร็ว เป็นลูกที่วิ่งไปสูํเปูาหมายด๎วยความเร็วยิ่งกวําลูก
อ่ืนทั้งหมดในกีฬาแบดมินตัน เป็นลูกท่ีใช๎บีบบังคับให๎คํูตํอสู๎ต๎องตกเป็นฝุายรับ และมีเวลาจ ากัดท่ีสุด
ส าหรับเตรียมตัวเพื่อการโต๎ตอบ ลูกตบเป็นลูกฆําท่ีได๎ผลชะงัดที่สุด ถ๎าผู๎เลํนรู๎จักใช๎ด๎วยความถูกต๎อง 
ลูกตบที่รุนแรงมีสํวนที่ชํวยให๎เป็นผู๎ชนะได๎ ความหนักหนํวงของลูกตบ ไมํได๎ขึ้นอยูํกับแรงที่ผู๎ตีใช๎อยําง
หักโหม แตํความรุนแรงและได๎ผลของลูกตบสํวนมากได๎จากจังหวะการประสานงานอยํางถูกต๎องของ
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จังหวะการเคลื่อนที่  การเหวี่ยงตีตวัดของแขนและข๎อมือ ตลอดจนจากการใช๎แรงจากการเปลี่ยน
น้ าหนักตัวจากเท๎าหลังไปสูํเท๎าหน๎า  

    จากที่กลําวมาข๎างต๎นสามารถสรุปได๎วํา ลูกตบเป็นลูกที่ตีจากเบื้องสูงลงสูํ 
เบื้องต่ าในวิถีตรงที่รุนแรงและรวดเร็ว เป็นลูกที่ใช๎บีบบังคับให๎อีกฝุายหนึ่งตกเป็นฝุายรับ และมีเวลา
จ ากัดที่สุดในการเตรียมตัวเพ่ือการตอบโต๎ เป็นลูกฆําที่ได๎ผลดีที่สุด ความรุนแรงและได๎ผลของการตี 
ลูกตบได๎จากจังหวะการประสานงานอยํางถูกต๎องของจังหวะการเคลื่อนที่ การเหวี่ยงตีตวัดของแขน
และข๎อมือ ตลอดจนการใช๎แรงจากการเปลี่ยนแปลงน้ าหนักตัวจากเท๎าหลังไปสูํเท๎าหน๎าเป็นที่ยอมรับ
กันวําผู๎ที่ตีลูกตบได๎ดีและน ามาใช๎ในโอกาสและจังหวะที่เหมาะสม จะสามารถเอาชนะในการแขํงขัน
เสมอ 

    ความส าคัญของการตีลูกตบ 
    วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2536) ได๎กลําวถึงความส าคัญของลูกตบวํา ลูกตบ 

เป็นหัวใจส าคัญของการเลํนแบดมินตัน เพราะต๎องใช๎ก าลังมาก แตํท าให๎ได๎คะแนน และชนะในที่สุด 
นอกจากนั้น ยังเป็นการเลํนที่ต๎องอาศัยความรวดเร็ว ไมํวําจะยืนอยูํในต าแหนํงใดของสนาม แตํ
ต าแหนํงที่ตบได๎ดีสํวนมากจะอยูํบริเวณเส๎นสํงลูกสั้นกับเส๎นสํงลูกยาว (ถ๎าไกลไปกวํานี้จะตบได๎ไมํ
รุนแรง) โดยตีลูกกดให๎ต่ าลงอยํางแรงและลึกให๎มากท่ีสุดเทําที่จะท าได๎ เปูาหมายของลูกมักจะเป็นที่
วําง รองลงมาคือตรงตัวผู๎รับ ฉะนั้นการตบจึงต๎องใช๎ความสามารถทุกอยํางเต็มที่ และตบทุกลูกที่มี
โอกาส 

    จุดประสงค์ของการตีลูกตบ 
    เจียมศักดิ์ พานิชชัยกุล (2532) ไดก๎ลําวถึงจุดประสงค์ของการตีลูกตบวํา 

จุดประสงค์ของการตีลูกตบคือ การตีลูกขนไกํท่ีอยูํในต าแหนํงสูงให๎พํุงลงบนพ้ืนสนามฝุายตรงข๎าม  
ลูกขนไกํเคลื่อนที่อยํางรวดเร็วและพํุงลง แนวทางการตบลูกเป็นเส๎นตรง หน๎าไม๎แร็กเกตจะชี้ลงขณะที่
กระทบลูกขนไกํ หัวแร็กเกตจะเคลื่อนที่ด๎วยความเร็วเต็มที่ เพ่ือให๎เกิดแรงอันหนักหนํวง สํงลูกขนไกํไปยัง
ที่ต๎องการ ซึ่งเปูาหมายที่ดีก็คือ ที่วํางและตรงตัวผู๎รับบริเวณท๎องและหัวไหลํขวา (ส าหรับผู๎ที่ถนัดขวา)  

     ธนะรัตน์ หงส์เจริญ (2537) ได๎กลําวถึงจุดประสงค์และโอกาสในการใช๎ 
ลูกตบ ไว๎ดังนี้ 

     1.  เพื่อใช๎เป็นลูกน าในการเปิดเกมรุก 
     2.  เพื่อใช๎ท าคะแนน 
     3.  เพื่อท าให๎คูํแขํงขันกังวลใจอยูํกับการรับลูก  
     4.  เพื่อเปิดโอกาสที่จะใช๎ลูกอ่ืน ๆ สร๎างเกมรุกตํอไป  
     
 



 

 

 37 
 

   ชนิด วิธีการ วิถีและเปูาหมายของการตีลูกตบ 
    เจียมศักดิ์ พานิชชัยกุล (2532) ไดแ๎บํงชนิดและอธิบายวิธีตีลูกตบไว๎วํา  

การตีลูกตบมีหลายแบบด๎วยกัน ซึ่งใช๎ประโยชน์ตํางกันออกไป ขึ้นอยูํกับสถานการณ์และเวลา 
ที่สมควรใช๎ ในที่นี้จะแบํงออก ดังนี้ 

     1. การตีลูกตบหน๎ามือ (The Forehand Smash) การตีลูกตบหน๎ามือ 
ปฏิบัติ ดังนี้ 

      ทําเตรียม ยืนทําเตรียมเริ่มต๎นเหมือนการตีลูกโดํงหันด๎านข๎างด๎านซ๎าย
ล าตัวเข๎าหาทางที่ลูกขนไกํพํุงมา ข๎อมือหักข้ึน ให๎หัวไม๎แร็กเกตห๎อยต่ าลงเล็งเปูาหมายที่จะเหวี่ยงไม๎
ขึ้นตี ที่จุดปะทะลูกซ่ึงอยูํสูงด๎านหน๎าของล าตัว เริ่มเหวี่ยงหัวไม๎แร็กเกตข้ึนหาลูกขนไกํ โดยเหวี่ยง
ข๎อมือขึ้นน า เพ่ิมแรงจับไม๎ให๎แนํนขึ้น แขนคํอย ๆ เหยียดออก มือเคลื่อนที่ไปข๎างหน๎า หัวไม๎แร็กเกต
เคลื่อนที่ด๎วยความเร็วเต็มที่ ไปตีลูกขนไกํตอนบน ขณะที่ตีหน๎าไม๎จะกดให๎ลูกขนไกํพํุงลงยังพ้ืน  
ตวัดข๎อมือลงให๎มากท่ีสุดเทําที่จะท าได๎ เพื่อกดหัวไม๎แร็กเกตลงบนลูกขนไกํ ไม๎แร็กเกตสํงตามทางที่
ลูกขนไกํเคลื่อนที่ไปตามธรรมชาติ จนแขนตกลงข๎ามล าตัวแล๎วกลับไปอยูํในทําเตรียมพร๎อม  

     2. การตีลูกตบอ๎อมศีรษะ (The Round The Head Smash) 
      ลูกตบอ๎อมศีรษะ หรือที่เรียกกันทั่วไปวํา ลูกตบโอเวอร์เฮด (Over 

Head) เป็นลูกท่ีใช๎แทนลูกหลังมือในวิธีการเลํนแบดมินตันแผนปัจจุบัน และเป็นลูกที่ใช๎ส าหรับการ 
จูํโจมคูํแขํงขันอยํางได๎ผลโอกาสที่ผู๎เลํนจะใช๎ลูกตบอ๎อมศีรษะได๎ก็ตํอเมื่อคูํตํอสู๎ได๎สํงลูกโดํงมาทางด๎าน
ซ๎ายมือของผู๎เลํน และผู๎เลํนเอี้ยวตัวตวัดไม๎แร็กเกตอ๎อมศีรษะไปตบลูก (ดูภาพที่ 10.3) หลีกเลี่ยงการ
ใช๎ลูกหลังมือพลิกสถานการณ์จากการตั้งรับให๎กลายเป็นบุกโจมตีการตีลูกตบอ๎อมศีรษะปฏิบัติ ดังนี้ 

       วิธีเตรียม ก๎าวเท๎าซ๎ายมาทางซ๎ายให๎มากขึ้นเพ่ือชํวยในการทรงตัว 
ยํอเขําลงเล็กน๎อย เอียงตัวมาทางซ๎ายคํอนไปทางด๎านหลัง เหวี่ยงไม๎แร็กเกตข้ึนไปทางด๎านหลัง
เหมือนกับการตบลูก หัวไม๎แร็กเกตชี้ไปทางซ๎าย ตามองดูลูก กะที่หมายที่จะตีซึ่งอยูํเหนือไหลํซ๎ายไป
ทางด๎านหน๎าเล็กน๎อย 

       วิธีตี เหวี่ยงแขนข๎ามศีรษะ ข๎อมือจะข๎ามตรงศีรษะพอดี ข๎อมือหัก
ไปทางด๎านหลัง แขนที่ข๎ามมาจะโค๎งงอ เพื่อให๎เหวี่ยงไม๎แร็กเกตได๎สะดวก กํอนหน๎าไม๎จะกระทบลูก
สะบัดข๎อมือเข๎าหาลูกเป็นจังหวะเดียวกับการเหวี่ยงแขนข๎ามศีรษะมา จุดที่ตีจะอยูํคํอนมาทางซ๎าย
ระดับต่ าลงกวําการตีลูกธรรมดา เมื่อตีแล๎วแขนเหวี่ยงตามลูกไปทางด๎านขวามือ วิถีของลูกจะพํุงข๎าม
เป็นแนวทแยงมุมมากกวําจะพํุงไปตรง 

       การตีลูกหลังมือดูเหมือนวําผู๎เลํนก าลังตกเป็นฝุายรับ การใช๎ลูกตบ
อ๎อมศีรษะจะเป็นการชํวยท าให๎สถานการณ์ดีขึ้นโดยใช๎ตบลูกข๎ามไป ลูกมีก าลังแรงและมุมที่ลูกตกนั้น
กว๎าง ซึ่งไมํต๎องเสี่ยงตํอการเสียเปรียบเมื่อใช๎ลูกตบหลังมือ ถ๎าท าไมํถูกจังหวะ แรงไมํพอ ลูกจะไมํพํุง
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ตกลงและลูกข๎ามไปฝุายรับจะโจมตีได๎งําย ลูกตบอ๎อมศีรษะนี้ มักจะใช๎ในการรับลูกสํงโดํงที่คํอนมา
ทางด๎านซ๎าย  

       เปูาหมายส าหรับการตบลูกอ๎อมศีรษะที่ใช๎กันมากและได๎ผลที่สุด 
ได๎แกํ การตบขนานเส๎นข๎างและการตบทแยงสนาม  การใช๎ลูกตบท่ีเด็ดขาดและรุนแรง จะสร๎างความ
ปั่นปุวนและกังวลใจให๎แกํคํูแขํงขันเป็นอันมาก เพราะเดาหรือคาดคะเนไมํถูกวําลูกตบอ๎อมศีรษะนั้น
จะตกอยูํสํวนซ๎ายหรือขวาของสนาม อีกทั้งการตบตวัดอ๎อมศีรษะกระท าได๎เร็วมาก คูํแขํงขันจะจับ 
ทิศทางการวิ่งของลูกที่พํุงข๎ามไปด๎วยความเร็วได๎ยาก สร๎างความระส่ าระสายให๎แกํแนวปูองกันของ 
ฝุายตรงข๎ามได๎เป็นอยํางมาก  

     3. การกระโดดตบ (The Jumping Smash)  
      การกระโดดถีบตัวขึ้นตบลูก  ท าให๎สามารถตบลูกในระดับสูง มีมุม 

ตบลูกได๎กว๎างและลึกกวํา การถีบตัวกระโดดขึ้นในอากาศ บางครั้งท าให๎ฝุายตรงข๎ามเกิดความเกรง
ขาม ซึ่งอาจจะสลับการตบกับการเลํนอื่น ๆ เชํน แตะหยอด หรือตบแบบท๎อปสปินครึ่งตบครึ่งตัดก็ได๎ 
อยํางไรก็ดี การกระโดดตบลูกแตํละครั้งนั้นต๎องสิ้นเปลืองแรงมากกวําปกติ ถ๎าการกระโดดตบจะท าให๎
ผู๎เลํนได๎เปรียบหรือมีทางชนะการตอบโต๎ได๎เด็ดขาด การกระโดดถีบตัวขึ้นตบลูกก็จะคุ๎มกับแรงกายท่ี
เสียไป 

  การรับลูกตบ และการตีลูกแย็บ( Returning the Smash and the Jab)   
  ความหมายของการรับลูกตบ 

    ส านักการกีฬา กรมพลศึกษา (2543) ได๎ให๎ความหมายของการรับลูกตบวํา 
ผู๎รับจะต๎องตั้งสติให๎มั่นคง คอยดูทิศทางที่ลูกพํุงมา และฟุตเวิร์คเข๎าไปยังต าแหนํงที่ลูกพํุงมา สํวนมาก
ลูกตบจะมาทางด๎าน ซ๎ายและด๎านขวาของล าตัว แตํบางครั้งลูกตบก็จะพํุงเข๎าหาตัวโดยตรง 

    นอกจากนี้ ธนะรัตน์ หงส์เจริญ (2539) ยังได๎กลําวถึงการรับลูกตบไว๎วํา  
การรับลูกตบเป็นการตีลูกที่ใช๎ในเกมรับ ซึ่งอาจเป็นผลมาจากการตีลูกผิดพลาดของผู๎เลํนเอง แตํเมื่อ
ต๎องตกเป็นฝุายรับจึงจ าเป็นต๎องอาศัยการตั้งรับที่ดี โดยเฉพาะลูกท่ีมีความรุนแรงจ าเป็นต๎องรับอยําง 
เหนียวแนํนแล๎ว สามารถจะตีบังคับลูกให๎ได๎ด๎วย เพื่อปูองกันหรือเปลี่ยนเกมรับเป็นรุก 

    จากที่กลําวมาข๎างต๎นสามารถสรุปได๎วํา การรับลูกตบเป็นการตีลูกท่ีใช๎ใ 
เกมรับ ซึ่งเป็นผลมาจากการตีลูกที่ผิดพลาดของผู๎เลํนเอง ผู๎รับต๎องตั้งสติให๎มั่นคงคอยดูทิศทางที่ลูก 
พํุงมา และฟุตเวิร์คเข๎าไปยังต าแหนํงที่ลูกพํุงมา ต๎องอาศัยการตั้งรับที่ดี ต๎องรับอยํางเหนียวแนํน และ
สามารถจะตีบังคับลูกให๎ได๎เพ่ือปูองกันหรือเปลี่ยนเกมรับเป็นเกมรุก 
  ความส าคัญของการรับลูกตบ 

    เจียมศักดิ์ พานิชชัยกุล (2532) ได๎กลําวถึงความส าคัญในการรับลูกตบวํา 
ในบรรดาลูกตําง ๆ ของกีฬาแบดมินตัน ลูกที่พํุงมาด๎วยความรวดเร็วและรุนแรงมีความเร็วประมาณ   
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110 ไมล์ตํอชั่วโมง เป็นลูกท่ีรับได๎ยากที่สุด ลูกตบเป็นลูกที่ส าคัญในการเลํนแบดมินตัน ซึ่งผู๎เลํน 
จะต๎องฝึกฝนให๎เกิดความช านาญเป็นอยํางยิ่ง เนื่องจากในปัจจุบันการเลํนแบดมินตัน ไมํวําจะเป็นการ
เลํนประเภทเดี่ยวหรือการเลํนประเภทคูํนั้น เน๎นการบุกโจมตีด๎วยความรุนแรงรวดเร็ว ซึ่งลูกตบเป็น
ทักษะหนึ่งที่จ าเป็นในการเลํนได๎ทั้งฝุายรุกและเลํนเพ่ือปูองกันไมํให๎ฝุายตรงข๎ามเปิดเกมรุกได๎ 
เพราะฉะนั้นถ๎าผู๎เลํนฝุายใดควบคุมเกมไมํให๎ฝุายตรงข๎ามบุกโจมตีและสามารถเป็นฝุายบุกโจมตีท า
คะแนนได๎ ก็จะเป็นผู๎ชนะในการแขํงขัน 

     การรับลูกตบเป็นลูกที่ผู๎เลํนจะต๎องมีความพร๎อมทางด๎านทักษะการตีลูก
และการคาดการณ์ลํวงหน๎าวํา ฝุายตรงข๎ามจะตบลูกลงมาจุดใดของสนาม ซึ่งถ๎าหากผู๎รับลูกตบมี
ความพร๎อม ก็จะสามารถรับลูกตบได๎อยํางเหนียวแนํน และสามารถตอบโต๎ไปยังจุดที่ได๎เปรียบ ก็จะ
เปลี่ยนจากฝุายรับเป็นฝุายรุกท าคะแนนได๎เชํนกัน  
  วิธีการรับลูกตบ 

    เจียมศักดิ์ พานิชชัยกุล (2532) ได๎อธิบายเกี่ยวกับวิธีการรับลูกตบ ในที่นี้จะ
แบํงการรับลูกตบได๎ ดังนี้ 

     1. รับลูกตบท่ีมาทางด๎านหน๎ามือ ให๎หันตัวไปทางขวาเล็กน๎อย พร๎อมกับ
วางเท๎าขวาไว๎ข๎างหลัง เพื่อหลีกเลี่ยงทางให๎แกํไม๎แร็กเกตได๎มีโอกาสเหวี่ยงตีลูกได๎ถนัด แรงตีลูกจะมา
จากการเหวี่ยงของแขนและแรงตวัดของข๎อมือ ความเร็วของการเหวี่ยงตีจะเห็นเป็นการกระชากใน
บางครั้ง  

     2. รับลูกท่ีมาทางด๎านหลังมือ ให๎หันตัวไปทางซ๎ายเล็กน๎อย พร๎อมกับวาง
เท๎าซ๎ายไว๎ข๎างหลัง เพื่อหลีกทางให๎ไม๎แร็กเกตได๎มีโอกาสเหวี่ยงรับลูกตบโดยไมํเกะกะขาของตัวเอง 
แรงตีลูกมาจากแหลํงเดียวกับการรับลูกทางด๎านหน๎ามือ 

     3. รับลูกท่ีพํุงเข๎าหาตัว นักแบดมินตันฝรั่ง ซึ่งสํวนมากมีรูปรํางใหญํ มักจะ
ไมํชอบลูกตบที่พํุงเข๎าหาตัว เนื่องจากความอ๎ุยอ๎ายกลับตัวไมํทัน ซึ่งแสดงให๎เห็นอยํางชัดเจนวํา เหตุที่
รับลูกตบไมํได๎ ก็เพราะลูกพํุงมาติดล าตัว ไม๎แร็กเกตกับล าแขนมีความยาวเกินกวําที่จะหดงอเข๎ามาตี
ลูกได๎ ทางออกท่ีได๎ผลที่สุดได๎แกํ การดีดตัวให๎พ๎นจากแนวของลูกตบ ให๎หลบออกด๎านข๎าง ไมํวําจะ
เป็นด๎านซ๎ายหรือด๎านขวาก็ตาม ถ๎าหลบไมํทัน อาจจะรับลูกตบด๎วยการยํอตัวตีลูกขนไกํ หรือท่ีเรียกวํา 
การรับลูกตบโดยจับไม๎แร็กเกตหน๎าเดียว 

    นอกจากนี้ ธนะรัตน์ หงส์เจริญ (2539) ยังได๎อธิบายวิธีการรับลูกตบ  
พอสรุปได๎ดังนี้ 

     การรับลูกตบเป็นลูกที่ใช๎ในเกมรับ จ าเป็นต๎องอาศัยการตั้งรับที่ดี 
โดยเฉพาะลูกตบท่ีมีความรุนแรง จ าเป็นต๎องรับอยํางเหนียวแนํนและสามารถจะบังคับลูกให๎ได๎ด๎วย 
เพ่ือเปลี่ยนเกมจากเกมรับเป็นเกมรุก การรับลูกตบสามารถแบํงได๎เป็น 3 วิธี  
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      1.  การรับลูกตบโดยตีโดํงไปสองมุมท๎ายสนามของคูํแขํงขัน 
      2.  การรับลูกตบโดยตีสวนกลับไปเป็นลูกดาดในกรณีท่ีคูํแขํงขันตบลูก

มาในระดับสูง 
      3.  การรับลูกตบโดยการวางลูกท่ีหน๎าตาขําย 
     สองวิธีแรกนั้นต๎องอาศัยการเคลื่อนที่ที่ดี และความแข็งแรงของข๎อมือใน

การรับลูกตบ 
     สํวนวิธีสุดท๎ายนั้นใช๎ความประณีตในการวางหน๎าไม๎แร็กเกตให๎กระทบลูก 

โดยบังคับทิศทางให๎ลูกข๎ามตาขํายไป ทักษะในการรับลูกตบมีข้ันตอนในการปฏิบัติ ดังนี้ 
      1.  ยืนอยูํในทําเตรียมพร๎อม น้ าหนักตัวอยูํข๎างหน๎า เท๎าขวาน า 

เคลื่อนที่อยําให๎เท๎าตาย คอยดูลูกที่จะถูกตบมาทางไหน 
      2.  กระชับไม๎ให๎ตีได๎ทั้งสองหน๎า แตํคํอนไปทางหลังมือ ยกไม๎สูง

พอที่จะรับลูกตบ 
      3.  ก๎มตัวเล็กน๎อยเมื่อลูกมาหํางตัว เคลื่อนที่ไปตามทิศทางของลูก 

เหวี่ยงแขน สะบัดข๎อมือชํวย และบังคับหน๎าไม๎แร็กเกตให๎ไปตามทิศทางที่ต๎องการ 
     การฝึกซ๎อมการรับลูกตบจ าเป็นต๎องมีการฝึกซ๎อมอยํางมากจนเกิดความ

ช านาญในการบังคับน้ าหนักและทิศทางลูกขนไกํไปตามจุดตําง ๆ ที่กลําวข๎างต๎น การฝึกอาจจะใช๎คูํฝึก  
2 คน ในการตบลูกเพ่ือให๎เกิดความตํอเนื่อง และความคลํองตัวในของผู๎รับ ถ๎าฝึกคนเดียวควรฝึกตีอัด
ผนังหรือน็อค บอร์ดอยูํเสมอ ๆ จะชํวยให๎การรับลูกตบได๎คลํองและช านาญมากยิ่งขึ้น  

   ความหมายของการตีลูกแย็บ 
    น๎อม สังข์ทอง (2540) ได๎ให๎ความหมายของการตีลูกแย็บวําลูกแย็บเป็นลูกท่ี

ตีจากระดับสูงเหนือตาขําย ด๎วยการใช๎นิ้วกับการตวัดของข๎อมือ มากกวําใช๎แรงเหวี่ยงของแขน ซึ่งใช๎
ในการเลํนในเกมรุกรองลงมาจากลูกตบ ผู๎เลํนแบดมินตันทุกคนจ าเป็นต๎องเรียนรู๎และหมั่นฝึกให๎มี
ความช านาญ เพื่อจะได๎น าไปใช๎ในการเลํนทั้งประเภทเดี่ยวและคํู การตีลูกแย็บสามารถตีได๎ทั้งหน๎ามือ
และหลังมือ การตีลูกแย็บเป็นการบีบบังคับให๎คูํตํอสู๎ตอบโต๎กลับมาด๎วยความยากล าบาก หรือไมํ
สามารถตีโต๎ตอบกลับมาได๎ 

    ธนะรัตน์ หงส์เจริญ (2539) ได๎ให๎ความหมายของการตีลูกแย็บไว๎วํา  
ลูกแย็บเป็นลูกท่ีสามารถตีได๎ทั้งด๎านหน๎ามือและด๎านหลังมือ บริเวณหน๎าตาขํายจากระดับสูงเหนือ 
ตาขํายด๎วยการบังคับให๎ลูกขนไกํพํุงดิ่งลงสูํพ้ืนสนามทางด๎านของคูํแขํงขันด๎วยความรุนแรงและรวดเร็ว  
โดยการใช๎นิ้วกับการสะบัดของข๎อมือมากกวําการใช๎แรงเหวี่ยงจากแขนผสมผสานกับจังหวะเคลื่อนที่ 
ที่ถูกต๎อง เป็นการตีในลักษณะเข๎าไปจูํโจมด๎วยความรวดเร็วมากกวําความรุนแรง เปูาหมายในการตี 
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ลูกแย็บได๎แกํพ้ืนที่บริเวณหน๎าตาขํายของคูํแขํงขันทั้งหมดนอกเหนือจากเปูาหมายข๎างต๎นแล๎ว ควรตี 
ลูกแย็บเข๎าหาตัวผู๎เลํน ซึ่งเป็นเปูาหมายที่ดี เพราะมีโอกาสดักซ้ าท าคะแนนให๎เด็ดขาดอีกครั้ง 

    จากที่กลําวมาข๎างต๎นพอสรุปได๎วํา การตีลูกแย็บเป็นการตีในลักษณะเข๎า 
จูํโจมด๎วยความเร็วมากกวําความรุนแรง เป็นลูกที่ตีได๎ทั้งหน๎ามือและหลังมือ บริเวณหน๎าตาขํายจาก
ระดับสูงเหนือตาขําย ด๎วยการใช๎นิ้วกับการตวัดของข๎อมือมากกวําใช๎แรงเหวี่ยงของแขน ผสมผสาน
กับจังหวะเคลื่อนที่ที่ถูกต๎อง บังคับให๎ลูกขนไกํพํุงดิ่งลงสูํพ้ืนสนามทางด๎านคูํแขํงด๎วยความแรงและ
รวดเร็ว 
    ความส าคัญของการตีลูกแย็บ  

    ธนะรัตน์ หงส์เจริญ (2539) ได๎กลําวถึงความส าคัญของการตีลูกแย็บวํา  
ลูกแย็บเป็นลูกท่ีตีสูงเหนือตาขําย การใช๎นิ้วกับการตวัดของข๎อมือ มากกวําการใช๎แรงเหวี่ยงของแขน 
ผสมผสานกับจังหวะเคลื่อนที่ที่ถูกต๎อง เป็นการตีลูกในลักษณะจูํโจมด๎วยความเร็วมากกวําความ
รุนแรง ท าให๎คูํแขํงขันมีเวลาจ ากัดในการตอบโต๎ หรือเสียจังหวะในการตีตอบโต๎ สํงคืนกลับมาอยําง
ผิดพลาดและเสียเปรียบ 

   จุดประสงค์ของการตีลูกแย็บ 

    ธนะรัตน์ หงส์เจริญ (2539) ได๎กลําวถึงจุดประสงค์ของการตีลูกแย็บไว๎วํา  
ลูกแย็บเป็นลูกท่ีส าคัญท่ีใช๎ในเกมรุก ในการแขํงขันประเภทเดี่ยวและประเภทคูํ การตีลูกแย็บสามารถ
ตีได๎ทั้งหน๎ามือและหลังมือบริเวณด๎านหน๎าตาขํายจากระดับเหนือตาขําย โดยการบังคับให๎ลูกขนไกํพํุง
ลงสูํพ้ืนสนามด๎านคูํแขํงขันด๎วยความแรงและรวดเร็วด๎วยการใช๎นิ้วกับการสะบัดข๎อมือมากกวําการใช๎ 
แรงเหวี่ยงของแขน ผสมผสานกับจังหวะการเคลื่อนที่ได๎ถูกต๎อง เป็นการตีลูกในลักษณะเข๎าจูํโจมด๎วย
ความรวดเร็วมากกวําความรุนแรง เปูาหมายของการตีลูก ได๎แกํพ้ืนที่บริเวณหน๎าตาขํายของคูํแขํงขัน
ทั้งหมด นอกเหนือจากเปูาหมายข๎างต๎นแล๎ว ควรตีลูกแย็บเข๎าหาตัวผู๎เลํน ซึ่งก็เป็นเปูาหมายที่ดี 
เพราะโอกาสดักซ้ าท าคะแนนให๎เด็ดขาดอีกครั้ง  

   ลูกแย็บที่ดีควรใช๎ในโอกาสตํอไปนี้ 
    1.  เมื่อคํูแขํงขันตีตอบโต๎กลับมาอยํางหละหลวม และลอยสูงเหนือตาขําย

ด๎านหน๎าสนาม 
    2.  ใช๎ในการสกัดก้ันการสํงลูกหน๎าตาขํายของคูํแขํงขันไมํให๎ท าคะแนน 
    3.  เพ่ือเป็นลูกน าในการเปิดเกมรุก 
    4.  เพื่อท าคะแนน 
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  วิธีตีลูกแย็บ 

    เจียมศักดิ์ พานิชชัยกุล (2532) ไดอ๎ธิบายวิธรชีการตีลูกแย็บไว๎ ดังนี้ 
     1.  การตีลูกแย็บหน๎ามือหน๎าตาขําย  ให๎ตั้งทําโดยวางเท๎าขวาอยูํด๎านหน๎า 

(ส าหรับผู๎ที่ถนัดขวา สํวนผู๎ถนัดซ๎ายท าตรงกันข๎าม) ยกไม๎แร็กเกตให๎เหนือตาขํายแล๎วตีลูกที่ก าลังลอย
เข๎าตาขํายมา โดยผลักไม๎แร็กเกตออกทางด๎านหน๎ามือ กระดิกข๎อมือเล็กน๎อย ลูกขนไกํจะลงไป
ทางด๎านคํูตํอสู๎ทันที 

     2.  การตีลูกแย็บหลังมือหน๎าตาขําย การตีลูกแย็บหลังมือหน๎าตาขําย  
จะเหมือนกับการตีลูกแย็บด๎านหน๎ามือหน๎าตาขํายทุกอยําง แตกตํางกันตรงการกระดิกข๎อมือผลัก 
ไม๎แร็กเกตออกไปทางด๎านหลังมือ สํวนมากมักจะเอียงเอาไหลํขวาเข๎าหาตาขําย ลูกขนไกํจะลงไป
ทางด๎านคํูตํอสู๎ทันที 

   วิธีปฏิบัติในการตีลูกแย็บ 
    ธนะรัตน์ หงส์เจริญ (2539) ได๎กลําวถึงวิธีปฏิบัติในการตีลูกแย็บไว๎ ดังนี้ 
     1.  ยืนอยูํในทําเตรียมพร๎อม สายตาจ๎องมองดูลูก เท๎าขวาน าส าหรับผู๎ที่ 

ถนัดขวา 
     2.  เมื่อลูกลอยข๎ามพ๎นตาขํายมา ให๎ก๎าวเท๎าขวาประชิด ยกไม๎แร็กเกตให๎

เหนือตาขําย 
     3.  ตีลูกท่ีเพ่ิงข๎ามพ๎นตาขําย ในขณะที่หัวลูกขนไกํยังไมํมีวิถีต่ าลง โดยคว่ า 

ไม๎แร็กเกตเพียงเล็กน๎อยตีผํานออกทางหน๎ามือ หรือหลังมือตามทิศทางของลูกที่ข๎ามตาขํายมา 
     4.  ภายหลังการตี ให๎ตามแรงของการตีเพียงเล็กน๎อย 
     เปูาหมายของการตีลูกแย็บในเกมประเภทเดี่ยว ได๎แกํพ้ืนที่บริเวณหน๎า 

ตาขํายของคูํแขํงขันทั้งหมด จนถึงบริเวณด๎านท๎ายของสนาม สํวนในเกมประเภทคูํนั้นนอกเหนือจาก
เปูาหมายข๎างต๎น ควรตีลูกแย็บเข๎าหาตัวผู๎สํงลูก ซึ่งเป็นเปูาหมายที่ดีที่สุด เพราะผู๎สํงลูกมีโอกาสตอบ
โต๎ได๎ยากล าบาก และคูํขาของผู๎สํงลูกไมํสามารถชํวยเหลือได๎  

  
ตอนที่ 2 ความรู้เกี่ยวกับจิตวิทยาการกีฬา 
 
 ความหมายของจิตวิทยาการกีฬา 

 พิชย์ จึงประภา, สุพัชรินทร์ ปานอุทัย, และจักรพงษ์ ขาวถิ่น (2554) ได๎สรุปวําจิตวิทยา
การกีฬา หมายถึง การศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมภายในและภายนอกของบุคคลที่เกี่ยวข๎องกับการกีฬา 
เชํน นักกีฬา ผู๎ฝึกสอน และผู๎ชมกีฬา โดยใช๎หลักการทางจิตวิทยาและวิทยาศาสตร์มาประยุกต์ใช๎กับ
สถานการณ์กีฬาเพ่ือท าความเข๎าใจกับพฤติกรรมที่เกิดขึ้น  
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 กรมพลศึกษ (2558) ได๎สรุปวํา จิตวิทยาการกีฬา หมายถึง การศึกษาพฤติกรรมตํางๆ 
ของมนุษย์ที่เกี่ยวข๎องกับการเข๎ารํวมกิจกรรมกีฬาหรือการออกก าลังกาย รวมทั้งอิทธิพลของนักกีฬา 
ผู๎ฝึกสอนกีฬา และสิ่งแวดล๎อมที่มีผลตํอการเพ่ิมขีดความสามารถของนักกีฬาและการใช๎ชีวิตในสังคม
อยํางมีความสุข 

 สมบัติ กาญจนกิจ (2532) ได๎สรุปวํา จิตวิทยาการกีฬา หมายถึง การศึกษาถึงการน าเอา
หลักและทฤษฎีทางจิตวิทยามาประยุกต์ใช๎ในการกีฬา มีวัตถุประสงค์และเปูาหมายเพ่ือให๎นักกีฬาใช๎
ความสามารถทั้งทางด๎านเทคนิค ทักษะ และความสามารถแสดงออก ซึ่งสมรรถภาพทางกายข้ันสูงสุด
ที่บุคคลสามารถจะแสดงออกมาได๎  

 นัยนา บุพพงษ์ (2540) ได๎สรุปวํา จิตวิทยาการกีฬา หมายถึง  การศึกษาพฤติกรรม
ตํางๆ ของมนุษย์ในการแสดงออกทางด๎านกีฬา ตลอดจนสภาพแวดล๎อมและปัจจัยที่มีผลสัมพันธ์
เกี่ยวข๎องกับการกีฬา 

 ภูษณพาส สมนิล (2558) ได๎สรุปวํา จิตวิทยาการกีฬา หมายถึง ศาสตร์แขนงหนึ่งที่
น าเอาหลักและทฤษฎีทางจิตวิทยาของบุคคลที่เกี่ยวข๎องกับการกีฬารวมถึงอิทธิพลของสภาพแวดล๎อม
มาประยุกต์ให๎เหมาะสมกับสถานการณ์ตํางๆ ในการแสดงพฤติกรรมในการเลํนและเลิกเลํนกีฬาที่มีผล
ตํอการแสดงออกซึ่งความสามารถในชั้นสูงสุดในการเลํนกีฬา 

 สรุปได๎วํา จิตวิทยาการกีฬา หมายถึง การน าเอาองค์ความรู๎ของศาสตร์สาขาจิตวิทยามา
ประยุกต์ใช๎กับสถานการณ์การกีฬา เพ่ือจะท าความเข๎าใจพฤติกรรมของบุคคลในการกีฬาวําเกิดข้ึน
อยํางไร เพราะเหตุใด เพ่ือพัฒนาความสามารถทางการกีฬาทั้งการเลํน การฝึก การแขํงขันให๎มี
ประสิทธิภาพสูงสุด   
 คุณค่าและความส าคัญของจิตวิทยาการกีฬา 

 สมบัติ กาญจนกิจ (2532) ได๎สรุปบทบาทและประโยชน์ของจิตวิทยาการกีฬา ดังนี้ 
  1.  ชํวยเตรียมความพร๎อมทั้งด๎านจิตใจและรํางกายของนักกีฬา  
  2.  พัฒนาทักษะและขีดความสามารถของนักกีฬา 
  3.  ชํวยเรียนรู๎ หลักการ เทคนิคจิตวิทยาประยุกต์ใช๎ในสภาพการณ์กีฬา 
  4.  ชํวยผูฝ๎ึกสอนเข๎าใจตัวนักกีฬาและเลือกเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาใช๎ได๎อยําง

เหมาะสม 
  5.  ชํวยในการตัดสนใจ คัดเลือกและประเมินความสามารถของนักกีฬา 
  6.  เป็นการสื่อพัฒนาศักยภาพของนักกีฬา และประสานรํวมมือผู๎ฝึกสอนนักกีฬา

และผู๎เกี่ยวข๎อง 
  7.  เป็นแรงจูงใจให๎เกิดความรักความเข๎าใจในกีฬาและพลศึกษา 
  8.  เป็นสิ่งลํอใจให๎ชุมชนสนใจกีฬาเพ่ือสุขภาพ นันทนาการและสันติภาพ 
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  9.  ชํวยพัฒนาศาสตร์ทางวิทยาศาสตร์การกีฬาและพลศึกษา 
 จิตวิทยาการกีฬา 

 จิตวิทยาการกีฬามีความส าคัญในการพัฒนาการกีฬาเพราะจิตวิทยาการกีฬา 
เป็นการศึกษาพฤติกรรมตํางๆ ของมนุษย์ที่เกี่ยวข๎องกับการเข๎ารํวมกิจกรรมกีฬาหรือการออกก าลังกาย 
รวมทั้งอิทธิพลของนักกีฬา ผู๎ฝึกสอน และสิ่งแวดล๎อมที่มีผลตํอการเพ่ิมขีดความสามารถของนักกีฬา
และการใช๎ชีวิตในสังคมอยํางมีความสุข ซึ่งประโยชน์ของจิตวิทยาการกีฬาส าหรับนักกีฬา ได๎แกํ ท าให๎
นักกีฬาสามารถเรียนรู๎และรู๎จักจิตใจตนเองอยํางแท๎จริง ท าให๎นักกีฬาสามารถควบคุมอารมณ์และ
แก๎ไขปัญหาที่เกิดข้ึนได๎อยํางถูกต๎องเหมาะสมกับสถานการณ์ และท าให๎นักกีฬาสามารถฝึกซ๎อมและ
แขํงขันกีฬารวมถึงอยูํในสังคมได๎อยํางมีความสุข สิ่งที่เกิดขึ้นในความคิดและอารมณ์ของนักกีฬาทั้ง
กํอนการแขํงขัน ระหวํางการแขํงขัน และหลังการแขํงขัน คือ สิ่งที่นักจิตวิทยาเรียกวํา “จิตใจ” 
นักกีฬาที่ต๎องการประสบความส าเร็จจ าเป็นต๎องมีความเข๎มแข็งทางจิตใจ ต๎องเตรียมพร๎อมตนเองทั้ง
ด๎านรํางกาย จิตใจ และทักษะกีฬาจิตวิทยาทางการกีฬา มีดังนี้ (กระทรวงการทํองเที่ยวและกีฬา, 
2553)  

 ความเชื่อม่ันทางการกีฬา (Sport Confidence) 
  ความเชื่อมั่นทางการกีฬา เป็นลักษณะความเชื่อในความสามารถของตนเองที่จะประสบ
ความส าเร็จทางการกีฬา นักจิตวิทยาและนักการศึกษาทั้งในและตํางประเทศได๎ให๎ความหมายของ
ความเชื่อมั่นทางการกีฬาไว๎ตํางกัน ดังนี้ 
   ภูษณพาส สมนิล (2558) ได๎ให๎ค านิยาม ความเชื่อมั่นทางการกีฬา หมายถึง  
การพึงพอใจในตนเอง ความภูมิใจในตนเอง หรือการยอมรับตนเองในความสามารถในการเลํนกีฬา 
   การกีฬาแหํงประเทศไทย (2558) ได๎ให๎ค านิยาม ความเชื่อมั่นทางการกีฬา หมายถึง 
ความมั่นใจในตนเองเป็นความเชื่อท่ีมีอยูํในตนเอง เป็นความแนํใจในตนเองโดยปราศจากความคับ
ข๎องใจตํางๆ หรือเป็นลักษณะความเชื่อในความสามารถของตนเองที่จะประสบความส าเร็จทางการ
กีฬา 
   ประเภทของความเชื่อมั่นทางการกีฬา แบํงเป็น 2 ประเภท ได๎แกํ 

1. ความเชื่อมั่นทางการกีฬาตามลักษณะนิสัย หมายถึง ระดับความเชื่อมั่นที่มี 
อยูํในแตํละบุคคลตามปกติท่ัวไปที่เก่ียวกับความสามารถในการประสบความส าเร็จทางการกีฬา 

2. ความเชื่อมั่นทางการกีฬาตามสถานการณ์ หมายถึง ระดับความเชื่อม่ันที่มีอยูํ 
ในบางชํวงเวลาเกี่ยวกับความสามารถในการประสบความส าเร็จทางการกีฬา 
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    ทฤษฎีความเชื่อมั่นทางการกีฬา 
     แบนดูราเชื่อวําการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของคนเรา เป็นผลมาจากปัจจัย 3 
ประการ ได๎แกํ องค์ประกอบสํวนบุคคล พฤติกรรม และอิทธิพลของสิ่งแวดล๎อม ภูษณพาส สมนิล 
(2558 อ๎างอิงจาก Bandura, 1986)  
     พฤติกรรม ปัญญา และองค์ประกอบสํวนบุคคล และอิทธิพลของสิ่งแวดล๎อม 
ตํางก็เป็นตัวก าหนดที่มีอิทธิพลซึ่งกันและกันในเชิงเหตุและผล หมายความวําถ๎าองค์ประกอบใด
เปลี่ยนแปลงไปจะสํงผลให๎องค์ประกอบอ่ืนๆ เปลี่ยนแปลงตามไปด๎วย ความเชื่อมั่นในความสามารถ
ของตนเองเป็นตัวก าหนดองค์ประกอบตํางๆ ในการปฏิบัติกิจกรรมดังตํอไปนี้ 

1. พฤติกรรมทางเลือก (Choice Behavior) บุคคลมีแนวโน๎มที่จะ 
หลีกเลี่ยงงานในสภาพการณ์ที่เขาเชื่อวํายากเกินความสามารถของตนเอง และจะท ากิจกรรมที่แนํใจ
วําตนมีความสามารถท่ีจะท าการประเมินความสามารถของตนสูงเกินความเป็นจริง แล๎วเลือกท า
กิจกรรมที่เกินความสามารถจะท าให๎พบกับความยากล าบากและเป็นทุกข์จากความล๎มเหลว สํวนการ
ประเมินความสามารถของตนเองที่ต่ าเกินไป ก็จะจ ากัดตนเองท าให๎ขาดประสบการณ์ท่ีจะได๎รับสิ่งดีๆ 
การประเมินที่ดี คือ ประเมินสูงกวําความสามารถท่ีตนจ าท าได๎เพียงเล็กน๎อย  

2. การใช๎ความพยายามและความคงทนในการกระท าพฤติกรรม (Effort  
Expenditure and Persistence) เป็นตัวก าหนดวําบุคคลจะใช๎ความพยายามของตนเองมากแคํไหน 
และจะคงท ากิจกรรมไปได๎นานเพียงใดเมื่อพบอุปสรรคหรือประสบการณ์ที่ไมํนําพึงพอใจ ซึ่งความ
พยายามที่ใช๎ในชํวงการเรียนรู๎กับชํวงน าทักษะไปใช๎มีความแตกตํางกันในชํวงการเรียนรู๎ 

3. แบบแผนของความคิดและการตอบสนองทางอารมณ์ (Thought  
Pattern and Emotions Reactions) ความเชื่อในความสามารถของตนเองมีอิทธิพลตํอแบบ
แผนการคิด และการตอบสนองทางอารมณ์ของบุคคลที่ตัดสินวําตนไร๎ความสามารถ จะมีความวิตก
กังวลมากกวําความเป็นจริง เมื่อต๎องเจอสภาพการณ์ท่ีเป็นอุปสรรค ทั้งยังกระตุ๎นให๎ใช๎ความพยายาม
มากขึ้น นอกจากนี้ความเชื่อในความสามารถของตนเองยังมีอิทธิพลตํอความคิดในการแก๎ปัญหาที่ยาก 
คนที่เชื่อวําตนเองมีความสามารถสูงมีแนวโน๎มที่จะพิจารณาวําความล๎มเหลวเกิดจากความพยายามไมํ
เพียงพอ ในขณะที่คนที่มีทักษะระดับเดียวกันแตํมีความเชื่อในความสามารถของตนเองต่ า จะมองวํา
ความล๎มเหลวเกิดจากการด๎อยความสามารถของตนเอง 
    วิธีการสร๎างความเชื่อมั่นในตนเอง 

1. มีการก าหนดเปูาหมายที่เป็นจริง และสามารถท าได๎อยํางท๎าทาย 
2. มีการฝึกทักษะทางจิตใจที่ถูกต๎อง 
3. มีการปรับความคิดและพฤติกรรมของนักกีฬาให๎เป็นที่พึงประสงค์ของ 

สังคม 
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4. มีการให๎การสนับสนุนที่ดีจากบุคคลใกล๎ชิด 
5. มีการสร๎างประสบการณ์ความส าเร็จให๎กับนักกีฬา 
6. มีการจัดโปแกรมการฝึกซ๎อมกีฬาให๎มีประสิทธิภาพ 

    ลักษณะของนักกีฬาที่มีความเชื่อมั่นในตนเอง 
1. กล๎าคิด กล๎าพูด และกล๎าท า 
2. จิตใจมั่นคง มีเหตุผล 
3. มีความรอบคอบ มีการวางแผนงาน 
4. มีความคิดสร๎างสรรค์ ชอบท าสิ่งแปลกใหมํ 
5. กล๎าเสี่ยง (กล๎าได๎กล๎าเสีย) 
6. ชอบแสดงตัว 
7. มีภาวะผู๎น า 
8. รักความยุติธรรม 
9. ชอบชํวยเหลือผู๎อื่น 
10. ชอบอิสระ 
11. ตั้งเปูาหมายสูง และคิดวําตนเองสามารถท าส าเร็จได๎ 
12. ไมํวิตกกังวลจนเกินกวําเหตุ 

    ความเชื่อมั่นทางการกีฬาเป็นสิ่งส าคัญและมีผลตํอการแสดงความสามารถของ
นักกีฬาทั้งในขณะฝึกซ๎อมและขณะแขํงขัน เนื่องความเชื่อมั่นมีบทบาทตํอกระบวนการทางความคิด 
ซึ่งมีอิทธิพลตํอการเกิดแรงจูงใจและมีผลกระทบตํอความสามารถทางการกีฬา  ทฤษฎีความเชื่อม่ัน
ทางการกีฬามีจุดเริ่มต๎นจากทฤษฎีความเชื่อมั่นเฉพาะอยําง และทฤษฎีความวิตกกังวลตาม
สถานการณ์แบบหลายมิติซึ่งท๎ายที่สุดได๎มีการศึกษาและสร๎างกรอบทฤษฎีความเชื่อมั่นทางการกีฬา
อยํางสมบูรณ์ในปี ค.ศ. 2001 ซึ่งสามารถอธิบายได๎วําหากนักกีฬามีระดับความเชื่อมั่นทางการกีฬาที่
เหมาะสมจะสํงผลตํอความสามารถทางกีฬาสูงสุด การมีความเชื่อมั่นทางการกีฬาที่ดีจะประกอบด๎วย
ปัจจัยที่มาจากภายนอก ซึ่งนักกีฬาไมํสามารถควบคุมได๎และปัจจัยภายในตัวนักกีฬาเองปัจจัย
ภายนอกอาจเป็นสิ่งที่ควบคุมได๎ยากแตํปัจจัยภายในถือเป็นสิ่งจ าเป็นและมีความส าคัญที่นักกีฬา 
ต๎องสร๎างและควบคุมให๎ได๎ การที่นักกีฬาหรือผู๎ฝึกสอนไมํทราบวําอะไรคือแหลํงที่มาของความเชื่อม่ัน
ทางการกีฬาจึงเป็นเหตุให๎การชํวยเหลือและสนับสนุนให๎นักกีฬามีความเชื่อมั่นทางการกีฬาไมํสัมฤทธิ์
ผลเทําท่ีควร 
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    ประโยชน์ของความเชื่อม่ันในตนเอง 

1. ความเชื่อมั่นในตนเองจะกระตุ๎นให๎เกิดอารมณ์ทางบวก นักกีฬาจะ 
สามารถรักษาระดับความสงบและสามารถผํอนคลายตนเองภายใต๎สถานการณ์กดดันได๎มากข้ึน 
สภาวะของรํางกายและจิตใจจะกระตุ๎นให๎เกิดการตัดสินใจ ซึ่งจะสํงผลให๎นักกีฬามีจิตใจหนักแนํน 
มั่นใจ แม๎ผลการแขํงขันจะเป็นไปตามที่คาดหวังไว๎ก็ตาม 

2. ความเชื่อมั่นในตนเองท าให๎เกิดสมาธิ เมื่อนักกีฬามีความเชื่อมั่นใน 
ตนเอง จิตใจของนักกีฬาจะจดจํออยูํกับสิ่งที่ตนเองก าลังท าเพียงอยํางเดียว ตรงข๎ามกับนักกีฬาที่ขาด
ความเชื่อมั่นในตนเอง จะพะวงอยูํกับความคิดวําจะท าดีหรือไมํท า แล๎วผลจะเป็นอยํางไร หรือพะวง
กับคนอ่ืนวําจะคิดกับตนเองอยํางไร ซึ่งการหมกมุํนอยูํกับการหลีกเลี่ยงความพํายแพ๎จะเป็นตัวท าลาย
สมาธิ และความตั้งใจจนทให๎นักกีฬามีจิตใจว๎าวุํนและท าให๎เกิดอาการกระสับกระสําย 

3. ความเชื่อมั่นในตนเองมีผลกระทบโดยตรงตํอการก าหนดเปูาหมาย  
นักกีฬาที่มีความเชื่อมั่นในตนเองจะก าหนดเปูาหมายที่มีความท๎าทายและลงมือปฏิบัติตามอยําง
เครํงครัดซึ่งการมีความเชื่อมั่นในตนเองจะเป็นสิ่งที่ท าให๎นักกีฬากล๎าที่จะเข๎ารํวมการแขํงขันอยํางเต็ม
ศักยภาพที่ตนเองมีอยูํ หากนักกีฬาไมํมีความเชื่อมั่นในตนเองก็มักจะก าหนดเปูาหมายงํายๆ เพื่อให๎
สามารถท าได๎แนํนอนโดยไมํมีความท๎าทายขาดความกล๎าที่จะแสดงความสามารถในการแขํงขันอยําง
เต็มศักยภาพของตนเองและกํอให๎เกิดการพัฒนาความสามารถที่ต๎องการจะให๎ดีขึ้นในอนาคตด๎วย 

4. ความเชื่อมั่นในตนเองมีผลตํอการเพ่ิมความพยายาม นักกีฬาที่มีความ 
เชื่อมั่นในตนเองจะมีความอดทนและความพยายามในการกระท าตามเปูาหมายที่ก าหนดไว๎เมื่อ
นักกีฬามีความสามารถเทํากันผู๎ที่ชนะในการแขํงขันคือผู๎ที่มีความเชื่อมั่นในตนเองโดยเฉพาะกีฬาที่
ต๎องใช๎ความตํอเนื่องในการเลํน เชํน วิ่งมาราธอน เทนนิส หรือแม๎กระทั่งชํวงการฟื้นฟูการบาดเจ็บ 
นักกีฬาที่มีความเชื่อมั่นในตนเองวําจะหายจากอาการบาดเจ็บและกลับไปเลํนกีฬาได๎เหมือนเดิมจะ
กลับสูํสภาวะปกติได๎เร็วกวํานักกีฬาที่ไมํมีความเชื่อมั่นในตนเอง 

5. ความเชื่อมั่นในตนเองมีผลตํอการใช๎กลยุทธ์ในการแขํงขัน นักกีฬาที่มี 
ความเชื่อมั่นในตนเองจะกล๎าเสี่ยง กล๎าเลํนมากกวํานักกีฬาที่ไมํมีความเชื่อมั่นในตนเองเพราะนักกีฬา
ที่มีความเชื่อมั่นในตนเองจะเลํนเพ่ือชนะจึงไมํกลัวที่จะสร๎างโอกาสให๎กับตัวเอง ดังนั้นจึงสามารถ
ควบคุมการแขํงขันให๎ตนเองให๎ได๎เปรียบตลอดเวลา แตํนักกีฬาที่ขาดความเชื่อมั่นในตนเองจะ
พยายามเลํนไมํให๎แพ๎จึงพยายามเลํนให๎ผิดพลาดน๎อยที่สุด ดังนั้นพฤติกรรมการแสดงความสามารถ
ทางการกีฬาจึงมีลักษณะแตกตําง 

6. ความเชื่อมั่นในตนเองที่มีผลตํอโมเมนตัมในการแขํงขัน โมเมนตัมใน 
การแขํงขันกีฬาเป็นตัวก าหนดการแพ๎หรือชนะในการแขํงขันได๎ข้ึนอยูํกับวําเหตุกาณณ์นั้นนักกีฬาจะ
ท าให๎ตนเองมีโมเมนตัมทางบวกหรือทางลบ หากนักกีฬาสามารถดึงโมเมนตัมทางบวกไว๎กับตนเองได๎ 
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โอกาสที่จะได๎รับชัยชนะในการแขํงขันยํอมมีสูง เมื่อนักกีฬามีความเชื่อมั่นในตนเองจมีเจตคติท่ีไมํยอม
แพ๎ตํอสถานการณ์ที่เกิดข้ึนจะมองอุปสรรคตํางๆ เป็นความท๎าทายและมีความมํุงมั่นในการตอบสนอง
ตํอเหตุการณ์นั้นๆอยํางมีสติตรงข๎ามกับนักกีฬาที่ไมํมีความเชื่อมั่นในตนเองจะมองอุปสรรคเป็นปัญหา
ที่แก๎ไขไมํได๎ และบังน าปัญหานั้นมาสร๎างความเครียดให๎กับตนเองอีกด๎วย 
   แหลํงความเชื่อม่ันทางการกีฬา (ภูษณพาส สมนิล, 2558 อ๎างอิงจาก Vealey et 
al., 1998) 
    แหลํงความเชื่อม่ันทางการกีฬาประกอบด๎วย 3 ด๎าน จ านวน 9 องค์ประกอบ 
ดังนี้ 

1. ด๎านความส าเร็จในงานที่ท า หมายถึง ความเชื่อมั่นในทักษะหรือความ 
ช านาญของตนเอง สามารถเป็นได๎ท้ังความสามารถหรือความเชี่ยวชาญในการพัฒนาความสามารถ
ของตนเอง หรือความสามารถจากการได๎รับชัยชนะจากการแขํงขัน ประกอบด๎วย 
      1.1 ความเชี่ยวชาญทางทักษะกีฬา หมายถึง การกระท าหรือการปฏิบัติ
ทักษะตํางๆ จนเกิดความช านาญและสามารถพัฒนาความสามารถของตนเองที่มีอยูํดียิ่งๆ ขึ้นไป  
(การเปรียบเทียบกับตนเอง) 
      1.2 การแสดงความสามารถ หมายถึง การที่นักกีฬาได๎แสดงศักยภาพ 
ที่ตนเองมีอยูํให๎ผู๎อื่นได๎รับรู๎และเห็นวําตนเองมีความสามารถเหนือผู๎อ่ืน หรือแสดงให๎เห็นวําตนเอง 
มีความสามารถจัดอยูํในกลุํมที่มีความสามารถสูง (การเปรียบเทียบกับคนอ่ืน) 
     2. ด๎านการก ากับตนเอง หมายถึง กระบวนการที่นักกีฬาเป็นผู๎เลือกเปูาหมาย
ตลอดจนวิธีด าเนินการทั้งหมดเพ่ือที่จะบรรลุเปูาหมายนั้น ประกอบด๎วย 
      2.1 การเตรียมความพร๎อมด๎านรํางกายและจิตใจ หมายถึง การที่นักกีฬา
มีการเตรียมตัวให๎พร๎อมส าหรับการแขํงขัน ทั้งด๎านรํางกายที่ต๎องมีสุขภาพแข็งแรงเหมาะสมกับ 
ชนิดกีฬา และจิตใจที่เข๎มแข็งมุํงม่ัน พร๎อมจะตํอสู๎กับสถานการณ์ที่ต๎องเผชิญ 
      2.2 การน าเสนอตนเองทางรํางกาย หมายถึง การรับรู๎และมีความพึงพอใจ
ตํอรํางกายตนเอง เป็นสิ่งที่เก่ียวข๎องกับการับรู๎ภาพลักษณ์ทางรํางกาย เชํน รู๎สึกวํารูปรํางตัวเองดูดี  
มีความม่ันใจในรูปรํางที่สมสํวน สวยงาม  
     3. ด๎านวัฒนธรรมสังคม เป็นการมุํงมั่นท่ีกระบวนการทางสังคม ซึ่งเป็นสิ่งที่มี
อยูํในธรรมชาตกและมีสํวนที่เกี่ยวข๎องกับสถานการณ์ความส าเร็จทางการกีฬาเป็นลักษณะการให๎
ข๎อมูลย๎อนกลับทางบวกและการได๎รับการสนับสนุนจากผู๎ฝึกสอนเพ่ือนรํวมทีม และพํอแมํ โดยจะเป็น
ประโยชน์อยํางมากในกระบวนการรับรู๎ของนักกีฬาโดยเฉพาะอยํางยิ่งในนักกีฬาที่ได๎รับบาดเจ็บจะมี
ความเครียดสูง ซึ่งต๎องการก าลังใจและความเข๎าใจจากบุคคลรอบข๎าง เพ่ือชํวยลดความเครียดที่มีตํอ
อาการบาดเจ็บของตนเองและชํวยสร๎างแรงจูงใจในการฟ้ืนฟูการบาดเจ็บให๎กลับสูํสภาวะปกติได๎เร็วขึ้น  
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      3.1 การสนับสนุนจากสังคม หมายถึง การที่นักกีฬารับรู๎ได๎จากสิ่งหนึ่ง 
สิ่งใดที่มีความส าคัญและเป็นแหลํงคามเชื่อมั่นได๎ เชํน การที่นักกีฬาได๎รับข๎อมูลย๎อนกลับทางบวกจาก
บุคคลรอบข๎าง เชํนอ พํอแมํ ผู๎ฝึกสอน เพ่ือนรํวมทีม โดยเฉพาะนักกีฬาวัยรุํน การสนับสนุนจากสังคม
จะมีความส าคัญมากตํอการประสบความส าเร็จทางการกีฬา 
      3.2 ความเป็นผู๎น าของผู๎ฝึกสอน เป็นการเน๎นความสัมพันธ์ระหวํางผู๎
ฝึกสอนกับนักกีฬา ความเป็นผู๎น าของผู๎ฝึกสอนกีฬา หมายถึง ความเชื่อมั่นของนักกีฬาที่มีตํอผู๎ฝึกสอน
ของตนเอง ในด๎านความรู๎ ความสามารถ ภาวะความเป็นผู๎น า และการตัดสินใจที่ดี 
      3.3 การมีประสบการณ์ผํานผู๎อ่ืน หมายถึง การได๎เห็นผู๎อ่ืนแสดง
ความสามารถจนประสบผลส าเร็จ เชํน เพ่ือนรํวมทีมสามารถแสดงศักยภาพของตนเองได๎อยํางดี  
จึงมีความเชื่อมั่นวําตนเองนําจะมีศักยภาพได๎เชํนเดียวกับเพ่ือน 
      3.4 การได๎รับความสะดวกสบายจากสภาพแวดล๎อม หมายถึง 
สภาพแวดล๎อมที่เอ้ืออ านวนให๎นักกีฬาสามารถท าการแขํงขันได๎อยํางสะดวกสบาย เชํน สภาพของ
สนามมีความพร๎อมส าหรับการแขํงขัน 
      3.5 ความพึงพอใจตํอสถานการณ์ หมายถึง เหตุการณ์ที่ท าให๎นักกีฬา 
พึงพอใจ เชํน รับรู๎วําทุกอยํางได๎วางแผนมาอยํางดี และไมํมีความผิดพลาดเกิดข้ึนส าหรับประเทศไทย 
แหลํงความเชื่อม่ันทางการกีฬาของนักกีฬาระดับอุดมศึกษาไทย ประกอบด๎วย 3 ด๎าน 11 
องค์ประกอบ ดังนี้ 
       3.5.1 ด๎านความส าเร็จในงานที่ท า ประกอบด๎วย ความเชี่ยวชาญทาง
ทักษะกีฬาและการแสดงความสามารถ 
       3.5.2 ด๎านการก ากับตนเอง ประกอบด๎วย การน าเสนอตนเองทาง
รํางกาย การเตรียมความพร๎อมด๎านรํางกายและจิตใจ และการบาดเจ็บของตนเอง 
       3.5.3 ด๎านวัฒนธรรมสังคม ประกอบด๎วย การสนับสนุนทางสังคม 
ความเป็นผู๎น าของผู๎ฝึกสอน การมีประสบการณ์ผํานผู๎อ่ืน การได๎รับความสะดวกสบายจาก
สภาพแวดล๎อมความพึงพอใจตํอสถานการณ์ และอุปกรณ์ท่ีเกี่ยวข๎องกับการแขํงขัน 

 แรงจูงใจทางการกีฬา (Motivation in Sport) 
 มีนักการศึกษาหลายทํานได๎ให๎ความหมายของแรงจูงใจ ไว๎ดังนี้ 
  วิไลพิน ทองประเสริฐ (2556 อ๎างอิงจาก Greenberg & Baron, 1997, Morgan 

and King, 1975, สืบสาย  บญุวีรบุตร. 2536, นฤพนธ์  วงศ์จตุรภัทร. 2540) ได๎ให๎ความหมาย
แรงจูงใจไว๎วํา  
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   แรงจูงใจ หมายถึง กระบวนการที่เกิดข้ึนแกํบุคคลในการใช๎ความพยายาม 
(Effort) ผลักดันให๎เกิดการกระท าอยํางตํอเนื่อง (Persistence) มีแนวทาง (Direction) เพ่ือไปสูํ
เปูาหมาย  

   แรงจูงใจ หมายถึง สภาวะภายในตัวบุคคลหรือสัตว์ ซึ่งขับหรือผลักดันให๎คนหรือ
สัตว์นั้นแสดงพฤติกรรมเพ่ือที่จะได๎บรรลุถึงเปูาหมาย 

   แรงจูงใจ หมายถึง ความตั้งใจและการก ากับทิศทางพฤติกรรมมนุษย์ แรงจูงใจ
เป็นตัวก ากับพฤติกรรมมนุษย์ที่จะให๎ถอยหนีหรือเผชิญหน๎าตํอสถานการณ์ตํางๆ และความตั้งใจที่จะ
ประพฤติหรือพยายามที่จะบรรลุตามเปูาประสงค์ 

  ภูษณพาส สมนิล (2558 อ๎างอิงจาก Maslow, 1954, Gluex, 1982) ได๎ให ๎
ความหมายแรงจูงใจ ไว๎วํา  

   แรงจูงใจ  หมายถึง  กระบวนการซึ่งแสดงออกของพฤติกรรมได๎รับอิทธิพลจกา
จุดมุํงมายท่ีพฤติกรรมนั้นมุํงไปสูํจุดหมาย 

   แรงจูงใจ หมายถึง สภาวะภายในของบุคคลซึ่งจะเป็นตัวก าหนดทิศทาง และ
ระดับของพฤติกรรมท าให๎เกิดการท างานของแตํละบุคคลมีพลังมากข้ึน และด าเนินเรื่อยไปอยําง
ตํอเนื่องจนบรรลุความต๎องการของตน 

  ศิริพร จันทศรี (2550) ได๎ใหค๎วามหมายวํา แรงจูงใจ หมายถึง ปัจจัยหรือสิ่งตํางๆ 
ที่มากระตุ๎นหรือชักน าให๎บุคคลแสดงพฤติกรรมเพ่ือให๎บรรลุเปูาหมายหรือวัตถุประสงค์หรือเพ่ือให๎
ได๎มาซึ่งสิ่งที่ตนเองต๎องการ แรงจูงใจจะมีทั้งแรงจูงใจภายใน และแรงจูงใจภายนอก บุคคลที่มี
แรงจูงใจภายในจะมีความสุขในการกระท าสิ่งตํางๆ เพราะมีความพึงพอใจโดยตัวของเขาเอง โดยไมํ
หวังรางวัลหรือค าชม สํวนบุคคลที่มีแรงจูงใจภายนอกจะท าอะไรต๎องได๎รับการยอมรับจากผู๎อ่ืนหวัง
รางวัลหรือผลตอบแทน  

  สุชาดา สุขบ ารุงศิลป์ (2553) ได๎ให๎ความหมายวํา แรงจูงใจ หมายถึง สิ่งที่อยูํภายใน
ตัวบุคคลเป็นแรงขับ เป็นพลังของแตํละคนที่ท าให๎กระท าอยํางใดอยํางหนึ่งจนส าเร็จ โดยมี
กระบวนการเกิดจากการที่มนุษย์ทุกคนมีความคาดหวัง ความต๎องการ และเปูาหมายในชีวิต  
ท าให๎เกิดแรงขบัเพ่ือน าไปสูํเปูาหมาย  

  สรุปได๎วํา แรงจูงใจ หมายถึง  พลังผลักดันให๎บุคคลแสดงพฤติกรรม ผู๎ที่มีแรงจูงใจ
จะใช๎ความพยายามในการกระท าเพ่ือไปสูํเปูาหมายโดยไมํลดละ แตํผู๎ที่ไมํมีแรงจูงใจจะไมํแสดง 
ความพยายามหรือเลิกกระท ากํอนบรรลุเปูาหมาย 

 ความส าคัญของแรงจูงใจทางการกีฬา 
  แรงจูงใจมีบทบาทส าคัญมากตํอการเตรียมทีมและการฝึกซ๎อมกีฬา ในทางกีฬาการ

สร๎างแรงจูงใจหรือการสร๎างความพึงพอใจให๎เกิดขึ้นกับนักกีฬาขณะท าการฝึกซ๎อม เป็นเหตุผลที่
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ส าคัญที่จะชํวยให๎นักกีฬาประสบผลส าเร็จในการแขํงขันได๎ ดังนั้นแรงจูงใจเป็นเรื่องแรกท่ีมีความ
เกี่ยวข๎องกับการประสบผลส าเร็จ ไมํวําจะเป็นแรงจูงใจภายนอกหรือแรงจูงใจภายใน แรงจูงใจ 
แบํงตามความคิดเห็นของนักจิตวิทยา ได๎ดังนี้ (วิไลพิน ทองประเสริฐ, 2556) 

   แบํงออกตามพ้ืนฐานของการเกิดแรงจูงใจ แบํงเป็น 2 ประเภท คือ 
1. แรงจูงใจขั้นปฐมภูมิ (Primary  Motives) เป็นแรงจูงใจที่มีพ้ืนฐาน 

ทางด๎านรํางกายติดตัวมาแตํก าเนิด ไมํใชํเป็นการเรียนรู๎หรือประสบการณ์ 
2. แรงจูงใจขั้นทุติยภูมิ (Secondary Motives) เป็นแรงจูงใจที่มีพ้ืนฐานมา 

จากสังคมและการเรียนรู๎หรือประสบการณ์ 
    แบํงออกตามพ้ืนฐานของการเกิดแรงจูงใจ แบํงออกเป็น 3 ประเภท คือ 

1. แรงจูงใจทางด๎านรํางกาย (Physiological Motives) เป็นแรงจูงใจที่ติด 
ตัวมาแตํก าเนิด ซึ่งเกิดจากความต๎องการทางด๎านรํางกาย เชํน ความหิว ความกระหาย ความรู๎สึก 
ร๎อนหนาว  

2. แรงจูงใจทั่วไปที่ไมํใชํการเรียนรู๎ (Unlearned General Motives) เป็น 
แรงจูงใจที่ไมํได๎เกิดจากการเรียนรู๎ และเป็นแรงจูงใจที่ไมํได๎เกิดจากการเปลี่ยนแปลงด๎านรํางกาย เชํน 
หรือ ประกอบกิจกรรมตํางๆ ความอยากรู๎อยากเห็น ความต๎องการ ความรัก ความอบอํุน  

3. แรงจูงใจทางด๎านสังคม (Social Motives) เป็นแรงจูงใจที่เกิดข้ึนจากการ 
เรียนรู๎และไมํใชํติดตัวมาแตํก าเนิด เกิดขึ้นจากการที่บุคคลไปสัมผัสกับสิ่งแวดล๎อม 

   แบํงออกตามหลักการแสดงออกของพฤติกรรม แบํงออกเป็น 2 ประเภท คือ 
1. แรงจูงใจภายใน (Intrinsic Motives) เป็นแรงจูงใจที่เกิดจากแรงกระตุ๎น 

อยํางใดอยํางหนึ่งที่เกิดขึ้นภายในตัวเอง โดยไมํมีผลจากสาเหตุภายนอกเข๎ามาเกี่ยวข๎อง ในการกีฬา 
เป็นแรงจูงใจในการเลํนเพื่อสนองความต๎องการของตัวเอง แรงจูงใจภายในมีความส าคัญและมีคํามาก
ส าหรับนักกีฬาแตํละคน ที่จะประสบผลส าเร็จในการฝึกซ๎อมหรือเลํนกีฬา 

2. แรงจูงใจภายนอก (Extrinsic Motives) เป็นแรงจูงใจที่เกิดขึ้นจาก 
แรงผลักดันจากภายนอก หรือสภาพแวดล๎อมตํางๆ ที่รอบตัวนักกีฬา เชํน เงินทอง รางวัล ชื่อเสียง 
แรงจูงใจชนิดนี้เกิดจากแรงผลักดันของสังคมเป็นตัวกระตุ๎น ท าให๎บุคคลแสดงพฤตกรรมเพ่ือสนอง
ความต๎องการของสังคม 

 ในการฝึกซ๎อมนักกีฬา ผู๎ฝึกสอนต๎องใช๎แรงจูงใจเพ่ือกระตุ๎นให๎นักกีฬาเกิดความตั้งใจ 
ในการฝึกซ๎อม สิ่งที่ผู๎ฝึกสอนต๎องปฏิบัติ มีดังนี้ 
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1. ความสนใจ (Interest) หมายถึง สิ่งที่เป็นแรงจูงใจภายใน (Intrinsic  
Motivation) ดังนั้นผู๎ฝึกสอนควรเร๎าความสนใจกํอนการฝึกซ๎อม เพ่ือให๎นักกีฬาเกิดการตื่นตัวและ
เตรียมความพร๎อมในการฝึกซ๎อม การเร๎าความสนใจท าได๎หลายวิธี เชํน การสนทนา การเลํา
ประสบการณ์ตํางๆ ของผู๎ฝึกสอน 

2. จุดมุํงหมาย (Objective) หมายถึง สิ่งลํอใจ (Incentives) ที่จะกระตุ๎นให๎นักกีฬา 
เกิดแรงจูงใจในการฝึกซ๎อม เชํน ผู๎ฝึกสอนต๎องพูดถึงจุดมุํงหมายของแบบฝึกนี้ฝึกซ๎อมเพ่ืออะไรและ
ท าไมจึงต๎องฝึกซ๎อมแบบฝึกนี้ 

3. สิ่งลํอใจ (Incentives) หมายถึง สิ่งที่ผู๎ฝึกสอนใช๎เพื่อท าให๎นักกีฬาเกิดแรงกระตุ๎น 
และตื่นตัวในการฝึกซ๎อมและการแขํงขัน วิธีการในการให๎สิ่งลํอใจ เชํน การกลําวค าชมเชย การติเตียน 
การให๎รางวัล และการลงโทษ 

4. การทดสอบ (Test) หมายถึง ผู๎ฝึกสอนควรทดสอบความก๎าวหน๎าขอนักกีฬา 
หลังจากการฝึกซ๎อมทักษะ หรือฝึกปฏิบัติแบบตํางๆ แล๎ว และท าการทดสอบนักกีฬานั้นควรท าอยูํ
เสมอเพ่ือให๎นักกีฬาเกิดการตื่นตัว และตั้งใจในการฝึกซ๎อม 

5. ความก๎าวหน๎าของความรู๎ (Knowledge of Progress) หมายถึง ผู๎ฝึกสอนให๎ 
นักกีฬาได๎ทราบผลของการทดสอบวํานักกีฬาปฏิบัติอยูํในระดับคุณภาพใด และมีข๎อผิดพลาดที่จุด
ใดบ๎าง โดยอาจจะอธิบายหรือชี้ให๎นักกีฬาแตํละคนทราบถึงข๎อผิดพลาดนั้นๆ เพื่อให๎นักกีฬาเกิด
แรงจูงใจที่จะปรับปรุงการฝึกซ๎อมให๎ดีขึ้น 

 องค์ประกอบที่มีผลตํอแรงจูงใจ (อารี พันธ์มณี, 2534)  
  แรงจูงใจมีผลตํอการเรียนรู๎พฤติกรรมตํางๆ ของบุคคลเป็นอันมาก เพราะการที่

บุคคลเกิดแรงจูงใจในการที่จะแสดงพฤติกรรม ยํอมจะท าให๎พฤติกรรมหรือการเรียนรู๎ในสิ่งนั้นๆ มี
ประสิทธิภาพและเรียนรู๎ได๎อยํางรวดเร็วมากกวําบุคคลที่เกิดแรงจูงใจ ลักษณะของแรงจูงใจของบุคคล
จึงขึ้นอยูํกับองค์ประกอบ ดังตํอไปนี้ 

1. ธรรมชาติของแตํละบุคคล ทุกคนมีธรรมชาติของตนแตกตํางกับคนอ่ืน หรือมี 
ลักษณะเป็นเอกลักษณ์ของตนเอง ซึ่งประกอบด๎วย 

1.1 แรงขับ แรงขับของบุคคลเป็นพ้ืนฐานเบื้องต๎นของการเกิดพฤติกรรม 
แรงขับเป็นสภาวะที่เกิดจากความไมํสมดุลภายนํางกายของมนุษย์ เชํน สภาวะความต๎องการอาหาร 
น้ า สภาวะความตึงเครียด ความรู๎สึกเจ็บปวด แรงขับเกิดข้ึนได๎จากลักษณะ 2 ประการ คือ แรงขับ
ภายในรํางกาย เชํน ความหิว ความกระหาย ความงํวงนอน และแรงขับที่เกิดจากภายนอกรํางกาย 
เชํน การได๎รับความเจ็บปวดจากสิ่งเร๎าภายนอก สภาวะกดดัน ท าให๎เกิดความตึงเครียด 
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1.2 ความวิตกกังวล ความวิตกกังวลมีผลตํอการเรียนรู๎ หรือการแสดง 
พฤติกรรม ความวิตกกังวลจะมีความแตกตํางกันปในแตํละบุคคล เมื่อบุคคลมีอายุมากขึ้น มี
ประสบการณ์เพ่ิมขึ้นยํอมเกิดความวิตกกังวลเพ่ิมมากข้ึน เด็กเล็กๆ จะไมํมีความกังวลใจ แตํจะมีความ
กลัว เมื่ออายุเพ่ิมมากขึ้นความกลัวจะลดลง กลายเป็นความวิตกกังวลเพิ่มข้ึนมาทันที 

2. สถานการณ์ตํางๆ ในสิ่งแวดล๎อม ยํอมจะสํงผลท าให๎บุคคลเกิดแรงจูงใจ  
แตกตํางกันวําสํงผลให๎บุคคลเกิดความสับสนวุํนวายหรืออ่ืนๆ และวัฒนธรรมแตํละสังคมยํอมจะสํงผล
ให๎พัฒนาการของผู๎เรียนแตกตํางกันด๎วยลักษณะสถานการณ์ตํางๆ ที่มีผลตํอแรงจูงใจ ได๎แกํ 

2.1 การแขํงขัน หมายถึง พฤติกรรมของบุคคลที่มีความปรารถนาจะ 
เอาชนะผู๎อ่ืนต๎องการท าให๎ตนมีสภาพการณ์ดีขึ้น การแขํงขันมีลักษณะที่ส าคัญ 2 ประการ คือ การ
แขํงขันกับตนเองเป็นการแขํงขันที่ท าให๎ตนเองดีขึ้นด๎วยความเต็มใจ และความต๎องการของตนไมํมีใคร
มาบังคับ การแขํงขันกับบุคคลอื่น เป็นความรู๎สึกท่ีต๎องการเอาชนะบุคคลอื่น ให๎ตนอยูํเหนือกวําคนอ่ืน 
มักจะพยายามท าทุกวิถีทางเพ่ือให๎ตนชนะผู๎อ่ืน 

2.2 ความรํวมมือ หมายถึง แรงจูงใจที่มีความสัมพันธ์อยํางใกล๎ชิดกับ 
แรงผลักดันทางสังคม มีพฤติกรรมแบบประนีประนอม ให๎ความรํวมมือชํวยเหลือเป็นน้ าหนึ่งใจ
เดียวกัน เพื่อให๎งานหรือพฤติกรรมที่มํุงปรารถนาส าเร็จลุลํวงไปด๎วยดี ฉะนั้น ความรํวมมือของบุคคล
จึงจัดวําเป็นแรงจูงใจที่ส าคัญที่ท าให๎บุคคลเกิดพฤติกรรมตํางๆข้ึน 

2.3 การตั้งจุดมุํงหมาย คือ การที่บุคคลมีการตั้งจุดมุํงหมายในชีวิตไว๎ มีผล 
ท าให๎บุคคลมีความพยายามที่จะกระท าสิ่งตําง ๆ เพื่อให๎บรรลุจุดมุํงหมายที่ตนตั้งไว๎ ในบางครั้งแม๎จะ
มีการตั้งจุดมุํงหมายไว๎ บุคคลก็ไมํสามารถกระท าเพ่ือให๎บรรลุจุดมุํงหมายที่ตนตั้งไว๎ได๎ 
     2.4 การตั้งความทะเยอทะยาน เป็นการตั้งความหวังสูงไว๎ และมีความ
พยายามมุมานะอยํางมากท่ีจะท าให๎ส าเร็จ การตั้งความหวังหรือเกิดความทะเยอทะยานจึงเป็น
แรงจูงใจที่ผลักดันให๎เกิดพฤติกรรม ถ๎าบุคคลตั้งความทะเยอทะยานไว๎สูงเกินความสามารถของตนเอง
จ าท าให๎บุคคลเกิดความล๎มเหลวได๎งําย 
    แรงจูงใจกับความส าเร็จในการแขํงขันกีฬา (ชาญชัย โพธิ์คลัง, 2532) 
     นักกีฬาที่ประสบผลส าเร็จในการฝึกซ๎อมและแขํงขันมีเหตุผลซึ่งเกิดจากการ
สร๎างแรงจูงใจที่แตกตํางกัน ความพอใจที่ท าให๎ประสบความส าเร็จที่ซํอนเร๎นอยูํภายใต๎จิตส านึก คือ 

1. ความรู๎สึกเกิดความภาคภูมิใจ (Personal Pride) ความภาคภูมิ 
เป็นแรงจูงใจอยํางหนึ่งที่ซํอนเร๎นอยูํกับนักกีฬาทุกคน เมื่อนักกีฬาเกิดความรู๎สึกเชํนนี้ ก็จะขยัน
ฝึกซ๎อมเพ่ือที่จะให๎มีขีดความสามารถสูงสุดเทําที่จะสามารถท าได๎ เพ่ือความส าเร็จในการแขํงขัน 
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2. ความรู๎สึกเพ๎อฝัน (Self Image) มนุษย์เราที่เกิดมา ไมํวําจะเป็นคน 
ธรรมดา หรือเป็นนักกีฬา ยํอมจะมีความเพ๎อฝัน ความอยาก ด๎วยกันทั้งนั้น หากจะแยกความอยาก
หรือความรู๎สึกเพ๎อฝันที่เก่ียวกับนักกีฬาแล๎ว สามารถแยกความรู๎สึกออกเป็น 2 ทาง คือ ความรู๎สึกที่
เกิดข้ึนกับตนเอง และความรู๎สึกอยากที่มีตํอบุคคลอ่ืนหรือเพ่ือนรํวมทีม นักกีฬาที่สร๎างจินตนาการ
ของความรู๎สึกเพ๎อฝันนี้ มักจะเครํงครัดตํอตนเองเป็นพิเศษในการฝึกซ๎อม และกฏระเบียบตํางๆ 
เพราะเขามีความรู๎สึกอยากที่จะเห็นตนเองประสบความส าเร็จเหมือนกับนักกีระดับแชมป์เปี้ยนตํางๆ 
ทั้งหลาย อีกพวกหนึ่งจะเครํงครัดกับตนเองเพ่ือไมํให๎ทีมหรือเพ่ือนรํวมทีมตกต่ าหรือถูกต าหนิจาก
เพ่ือนและพวกนี้ยังรู๎สึกวํา หากตนมีความขยันและมีการพัฒนาแล๎วจะสามารถชํวยเหลือเพ่ือนรํวมทีม
ได๎มากอีกด๎วย ความรู๎สึกเพ๎อฝันนี้ก็คือแรงจูงใจแบบหนึ่งที่ซํอนเร๎นอยูํดับนักกีฬาเกือบทุกคน 

3. ความรู๎สึกวําตนถูกลบหลูํหรือผูกพยาบาท (The Sense of  
Humiliation and Revenge) หากนักกีฬาคนใดคนหนึ่งเกิดความพํายแพ๎หรือล๎มเหลวจากการ
แขํงขัน นักีฬาคนนั้นจะมีความรู๎สึกวําเขาได๎สูญเสียเกียรติยศท่ีมีอยูํไป ความรู๎สึกนั้นจะเป็นแรงกระตุ๎น
อยํางหนึ่งที่ท าให๎อยากแก๎ตัวหรือแก๎แค๎นหากมีโอกาสจริงจากการถูกลบหลูํ จึงเกิดแรงกระตุ๎นให๎มี
จิตใจผูกพยาบาทเตือนเขาอยูํเสมอ ให๎เขาฝึกซ๎อมหนักขึ้นยูํตลอดเวลาเพ่ือจะเรียกชื่อเสียงและ
เกียรติยสที่สูญเสียไปกลับคืนมา ลักษณะเชํนนี้เป็นแรงจูงใจที่เป็นพลังซํอนเร๎นอยูํอีกอยํางหนึ่ง 

4. ความต๎องการที่จะยกระดับตนเอง (Level of Aspiration) แรงจูงใจที่ 
เกิดข้ึนกับนักกีฬามีมากมายหลายอยําง นักกีฬาบางคนอาจจะมีความต๎องการที่จะยกระดับของตนเอง 
ให๎สูงขึ้นในทุกๆด๎าน เชํนระดับการเลํนของตนเอง ระดับฐานะทางเศรษฐกิจและสังคม ระดับของ 
หน๎าที่การงาน ด๎วยเหตุที่มีแรงจูงใจเป็นพลังที่ซํอนเร๎นอยูํภายในตัวแล๎ว จึงเป็นแรงขับที่ดีอยํางหนึ่งที่ 
ท าให๎นักกีฬาประสบความส าเร็จในการฝึกซ๎อมและแขํงขัน 
      5. ความเชื่อมั่นในตนเองและการได๎พบสิ่งใหมํด๎วยตนเอง (Confidence 
and Self Discovery) ลักษณะความเชื่อม่ันในตนเอง และการค๎นพบสิ่งใหมํด๎วยตนเอง เป็นแรงจูงใจ
อยํางหนึ่งซึ่งเป็นผลสํงให๎นักกีฬาเหลํานั้นประสบความเร็จในการฝึกซ๎อมและแขํงขัน นักกีฬาจะ
ฝึกซ๎อมอยํางหนักเพ่ือให๎มีความพร๎อมด๎านรํางกายและจิตใจ ท าให๎เกิดความเชื่อม่ันในตนเองสูงขึ้น
ที่สุด ขณะฝึกซ๎อมก็จะค๎นพบสิ่งใหมํเกิดขึ้นกับตนเองอยํางไมํคาดฝัน ยิ่งท าให๎เกิดความภาคภูมิใจและ
เชื่อมั่นในตนเองมากยิ่งขึ้น แรงจูงใจนี้ก็จะเป็นแรงขับที่ท าให๎นักกีฬาประสบความส าเร็จในการแขํงขัน 
      6. ความปรารถนาที่จะเอาชนะ (The Desire to Win) นักกีฬาระดับ
แชมป์ จะมีพลังที่ซํอนเร๎นอยํางหนึ่งกระตุ๎นให๎รู๎สึกส านึกอยูํตลอดเวลา ท าให๎ตัวเขาต๎องฝึกหนัก นั้น
คือความปรารถนาที่ยากจะได๎รับชัยชนะในการแขํงขันนั้นๆ เพราะชัยชนะเป็นเครื่องชี้ให๎สังคมได๎เห็น
วํา เขาคือผู๎ยิ่งใหญํในสนามแขํงขัน และอาจมีผลตอบแทนอ่ืนๆ ติดตามมา เชํน รางวัล ต าแหนํงหน๎าที่
การงาน ระดับความเป็นอยูํ และสภาพทางสังคมที่แวดล๎อม แรงจูงใจนี้ก็มีสํวนเป็นอยํางมากท่ีชํวย
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ผลักดันให๎นักกีฬาประสบความส าเร็จในการฝึกซ๎อมและแขํงขันได๎เชํนกัน ในการแขํงขันกีฬาแตํละ
ครั้งนั้นยํอมมีทั้งผู๎ที่ได๎รับชัยชนะและผู๎ที่ประสบความพํายแพ๎ ความรู๎สึกของนักกีฬาที่มีตํอการแขํงขัน 

   แรงจูงใจทางการกีฬามีบทบาทส าคัญตํอการเลํน การฝึก การแขํงขัน แรงจูงใจ 
ทั้งภายในและภายนอกเป็นปัจจัยส าคัญที่กระตุ๎นให๎เกิดพฤติกรรมเชิงบวกท่ีสํงผลให๎การฝึกหรือ
แขํงขันมีประสิทธิภาพมากขึ้น และบรรลุเปูาหมายความส าเร็จตามที่นักกีฬาตั้งไว๎ 

   เทคนิคการสร๎างแรงจูงใจ การสร๎างแรงจูงใจให๎เกิดข้ึนกับนักกีฬามีความส าคัญ
และจ าเป็นอยํางยิ่ง เพราะนักกีฬาทุกคนตํางก็ตั้งความหวังไว๎ตํางๆกัน เชํน คาดหวังวําตนเองจะเป็น
หนึ่งในผู๎เลํนที่จะได๎ลงเลํนหรือแขํงขัน การสร๎างแรงจูงใจให๎กับนักกีฬาสามารถท าได๎หลายวิธี ซึ่งผู๎
ฝึกสอนแตํละคนจึงมีวิธีการเลือกใช๎เหมาะสมกับนักกีฬาตํางๆ กัน ทั้งนี้เพื่อให๎นักกีฬาเกิดแรงจูงใจดี
ขึ้นในขณะฝึกซ๎อมและมีประสิทธิภาพสูงสุดในการแขํงขัน วิธีการสร๎างแรงจูงใจท าได๎แกํ  การยกยํอง
ชมเชย การปลอบขวัญ การใช๎กฏเกณฑ์และการลงโทษ การใช๎เสียง การพูดเป็นรายบุคคลและทีม 
การก าหนดเปูาหมายพิเศษ และการพูดจี้ใจให๎สติ 

 การควบคุมตนเอง (Self-Control) 
 นักการศึกษาหลายทํานได๎ให๎ความหมายการควบคุมตนเอง ดังตํอไปนี้ 
  Bandura Albert (1977) ได๎ให๎ความหมายการควบคุมตนเองวํา หมายถึง 

ความสามารถในการก าหนดตนเองของบุคคล ด๎านความคิด อารมณ์ ความรู๎สึก และการกระท าให๎
เป็นไปในทิศทางที่บุคคลต๎องการ 
 Skinner, B F. (1953) ได๎ให๎ความหมายการควบคุมตนเองวํา การควบคุมตนเอง
หมายถึง การที่บุคคลควบคุมพฤติกรรมตนเองกับการกระท าที่น าไปสูํผลที่เป็นทั้งบวกและลบ ซึ่ง
บุคคลจะต๎องเลือกกระท าพฤติกรรมสองอยํางซึ่งให๎ผลที่ขัดแย๎งกัน 

  Rosenbaum, M. (1980) ได๎ให๎ความหมายการควบคุมตนเองวํา หมายถึง 
ความสามารถของบุคคลที่จะไมํท าการกระท าบางชนิด หรือความสามารถที่จะกระท าพฤติกรรมด๎วย
เหตุผลและความอดทน เพ่ือให๎เกิดผลดีตามท่ีต๎องการหรือหลีกเลี่ยงสิ่งที่ไมํดีที่อาจเกิดขึ้น ตลอดจน
ความสามารถในการจัดสภาพสิ่งแวดล๎อม เพื่อให๎เกิดพฤติกรรมตามที่บุคคลตั้งใจไว๎ แม๎วําบุคคลนั้น
ต๎องเผชิญกับปัญหาอุปสรรค หรืออยูํในสภาะที่เกิดปัญหาความขัดแย๎งภายในใจ 
   Cormier and Cormier (1979 อ๎างถึงใน พิมผะกา อัคคะพู, 2543) ได๎ให๎
ความหมายการควบคุมตนเอง วํา หมายถึง กระบวนการที่บุคคลใช๎วิธีการใดหรือหลายวิธีรวมกัน เพ่ือ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเองจากพฤติกรรมที่ไมํพึงประสงค์โดยบุคคลนั้นเป็นผู๎ก าหนดพฤติกรรม
เปูาหมายและกระบวนการที่จะน าไปสูํเปูาหมายด๎วยตนเอง 
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  ความส าคัญของการควบคุมตนเอง 
   การควบคุมตนเองมีความส าคัญตํอบุคคลหลายประการทั้งในฐานะท่ีสํงเสริม
พฤติกรรมอ่ืนๆ ที่มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น การควบคุมตนเองชํวยให๎บุคคลปรับพฤติกรรมตนเองให๎เป็น
คนดีมีความเชื่อมั่นในตนเอง กระบวนการที่ส าคัญของการควบคุมตนเอง คือ บุคคลเป็นผู๎ด าเนินการ
ในการปรับพฤติกรรมด๎วยตนเองทั้งหมดไมํวําจะเป็นการเลือกเปูาหมาย ตลอดจนวิธีการด าเนินการ
ทั้งหมดเพ่ือให๎บรรลุเปูาหมายนั้น ดังนั้นแนวคิดการควบคุมตนเองจึงอาจมองในแงํของความเข๎มของ
พฤติกรรมบุคคลนั่นเอง คือ บุคคลใดมีทักษะในการควบคุมตนเองได๎ดีสิ่งเร๎าภายนอกจะมีอิทธิพลตํอ
พฤติกรรมของบุคคลนั้นน๎อยมาก ในทางกลับกันถ๎าบุคคลใดมีการควบคุมตนเองได๎ระดับต่ าสิ่งเร๎า
ภายนอกจะมีอิทธิพลตํอพฤติกรรมของเขามาก (สมโภชน ์เอี่ยมสุภาษิต, 2541 อ๎างอิงจาก Walke; et 
al; Kazdin, 1989) 
  เทคนิคหรือกระบวนการควบคุมตนเอง  
   มีนักการศึกษาหลายทํานได๎สรุปเทคนิคหรือกระบวนการที่ใช๎ในการควบคุมตนเอง 
หลายวิธี ได๎แกํ 
    เทคนิคหรือกระบวนการส าคัญในการควบคุมตนเองอยูํ 2 ประการ ได๎แกํ  
(ชุลีรัตน์ สุวรรณทะ, 2546)  

1. การควบคุมสิ่งเร๎า (Stimulus  Control) หมายถึง กระบวนการที่บุคคล 
เรียนรู๎ที่จะแสดงพฤติกรรมได๎อยํางสอดคล๎องกับสภาพการณ์หรือสิ่งเร๎าของตนโดยประเมินเงื่อนไข
และสภาพการณ์ท่ีควบคุมพฤติกรรมอยูํ ด๎วยวิธีการแยกแยะสิ่งเร๎า จากนั้นเปลี่ยนแปลงหรือจัดระบบ
สภาพการณ์สิ่งเร๎าใหมํ เพื่อเอ้ืออ านวยให๎เกิดพฤติกรรมที่ต๎องการ 
     2. การควบคุมผลกรรมด๎วยตนเอง (Self-Presented) หมายถึง การให๎ 
ผลกรรมตนเองหลังจากท่ีได๎กระท าพฤติกรรมเปูาหมายแล๎ว ซึ่งผลกรรมนี้อาจเป็นได๎ทั้งการเสริมแรง
หรือการลงโทษ ซึ่งในการควบคุมพฤติกรรมควรใช๎การเสริมแรงบวกมากกวําการลงโทษ 
    เทคนิคหรือกระบวนการควบคุมตนเอง ประกอบด๎วย (จิตภัณฑ์ กมลรัตน์, 2558)  
     1. การติดตามก ากับตนเอง ซึ่งประกอบด๎วยการสังเกตตนเอง และการบันทึก 
พฤติกรรม 
     2. การใช๎ความคิด การรับรู๎ และการประเมินตนเองตํอสถานการณ์ในการ
ควบคุมการแสดงออกทางอารมณ์และทางรํางกาย 
     3. การประยุกต์กลวิธีในการแก๎ปัญหา การประเมินทางเลือกตํางๆ และการ 
คาดหมายถึงผลที่จะเกิดตามมา 

  4. การควบคุมสิ่งเร๎าหรือสิ่งกระตุ๎นภายในเป็นกระบวนการจัดเงื่อนไข 
สภาพแวดล๎อมเพ่ือท าให๎พฤติกรรมที่ไมํพึงประสงค์นั้นไมํสามารถเกิดขึ้นได๎  
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     5. การฝึกทักษะการควบคุมตนเอง การผํอนคลาย การยืดเวลาความพึงพอใจ 
   ขั้นตอนการควบคุมตนเอง มีดังนี้ 
    1. การติดตามก ากับตนเอง เป็นการให๎ความรู๎ในการติดตามก ากับพฤติกรรม
ตนเอง โดยการสังเกตตนเอง และการบันทึกพฤติกรรมตนเอง การด าเนินการเตือนตนเอง 
ประกอบด๎วยการก าหนดพฤติกรรมเปูาหมายให๎ชัดเจน การฝึกให๎สามารถแยกแยะได๎วํา พฤติกรรม
เปูาหมายนั้นเกิดหรือไมํเกิดขึ้น การสังเกตและบันทึกพฤติกรรมด๎วยตนเอง และการประเมินผลและ
วิเคราะห์ข๎อมูล 
    2. การประเมินตนเองตํอสถานการณ์ในการควบคุมการแสดงออกทางอารมณ์
และทางรํางกาย เป็นการฝึกทักษะการควบคุมอารมณ์ โดยเริ่มที่การสังเกตอารมณ์ตนเองที่เริ่ม
เปลี่ยนแปลง การคาดการณ์ผลกีหรือผลเสียของการแสดงอารมณ์นั้นออกมา การฝึกการควบคุม
อารมณ์ด๎วยวิธีตํางๆ เชํนการหายใจ การท าสมาธิ 
    3. การประยุกต์กลวิธีในการแก๎ปัญหาอยํางเป็นล าดับขั้นมาใช๎ในการควบคุม
ตนเอง เป็นการฝึกหลักการแก๎ปัญหาที่ถูกต๎อง โดยเริ่มที่การท าความเข๎าใจปัญหา ก าหนดทางเลือกใน
การแก๎ปัญหา การวิเคราะห์ทางเลือกที่เหมาะสม การตัดสินใจเลือกวิธีการแก๎ปัญหา การลงมือปฏิบัติ 
และการประใฃมินผลลัพธ์ที่เกิดขึ้น 
    4. การควบคุมสิ่งเร๎าหรือสิ่งกระตุ๎น เป็นกระบวนการที่บุคคลเรียนรู๎ที่จะแสดง 
พฤติกรรมได๎อยํางสอดคล๎องกับสถาพการณ์หรือสิ่งเร๎าของตนโดยประเมินเงื่อนไขและสภาพการณ์ท่ี
ควบคุมพฤติกรรมอยูํด๎วยวิธีการแยกแยะสิ่งเร๎า จากนั้นจึงเปลี่ยนแปลงหรือจัดระบบสภาพการณ์สิ่ง
เร๎าใหมํเพ่ือเอ้ืออ านวยให๎เกิดพฤติกรรมที่ต๎องการ เป็นการฝึกการค๎นหา จัดการและควบคุมสิ่งกระตุ๎น
ซึ่งการฝึกทักษะนี้จะท าให๎มีความสามารถในการค๎นหาตัวกระตุ๎น วิเคราะห์ตัวกระตุ๎นในสถานการณ์
นั้นๆ และทบทวนถึงวิธีการที่มีประสิทธิภาพในการจัดการตัวกระตุ๎น 
    5. การฝึกทักษะการควบคุมตนเอง การปฏิเสธสิ่งยั่วยุทางอารมณ์ การเสริมแรง
ด๎วยตนเอง การพูดกับตนเองในทางบวก การรับรู๎ความสามารถของตนเอง การประเมินตนเอง ให๎ผู๎ฝึก
น าความรู๎เกี่ยวกับขั้นตอนการควบคุมตนเองที่ได๎รับจากการอบรมเกี่ยวกับการน าจิตวิทยาทางการ
กีฬามาใช๎ในการฝึกตามโปรแกรมออกแบบการควบคุมตนเองในขณะฝึก ขณะเลํน ขณะแขํงขันด๎วย
การแสดงออกเม่ือสถานการณ์ท าให๎อารมณ์เสีย กดดัน ด๎วยการพูดกับตนเอง หรือการเสริมแรง
ภายในด๎วยตนเอง 
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  ข๎อดีของการควบคุมตนเอง 
   การควบคุมตนเองมีข๎อดีดังนี้ (สมโภชน์ เอ่ียมสุภาษิต, 2541)   

1. การควบคุมตนเองเป็นวิธีการปรับพฤติกรรมที่บุคคลสามารถให๎ผลกรรมตํอ 
พฤติกรรมที่เพมาะสมได๎อยํางสม่ าเสมอเพราะสามารถสังเกตเห็นพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงด๎วยตนเอง
ได๎ 

2. การควบคุมตนเองท าให๎เกิดการขยายพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไมํวําจะเป็น 
การแผํขยายข๎ามสภาพการณ์ ข๎ามพฤติกรรมหรือข๎ามเวลา (การคงอยูํของพฤติกรรม) 

3.  พฤติกรรมบางชนิดไมํสามารถให๎บุคคลภายนอกเป็นผู๎ควบคุมให๎เพนื่องจาก 
สภาพแวดล๎อมของบุคคลนั้นมีสิ่งเร๎ามากมายและยังมีการให๎การเสริมแรงและลงโทษตลอดเวลา 

4.  การใช๎การควบคุมตนเองบางครั้งสามารถที่จะน ามาใช๎ควบคุมพฤติกรรมที่ 
ได๎รับผลกรรมอํอน ผลกรรมอํอน หมายถึง ผลกรรมที่มีปริมาณน๎อยมากหรือเกิดขึ้นช๎าไมํมี
ความส าคัญตํอการรับรู๎ของบุคคลอื่นซึ่งมักไมํสํงผลตํอการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เชํนโปรแกรม 
การลดความอ๎วน 

5.  บุคคลสามารถท าได๎ดีถ๎าเป็นผู๎ก าหนดและตัดสินใจเลือกที่จะท า ดังนั้น  
การควบตนเองจึงท าให๎การด าเนินโปรแกรมตํางๆ มีประสิทธิภาพมากขึ้น 

6.  การควบคุมตนเองชํวยประหยัดเวลาในการด าเนินการของผู๎บ าบัดเนื่องจาก 
กระบวนการปรับพฤติกรรมทั้งหมดผู๎เข๎ารับการบ าบัดเป็นผู๎จัดการเอง ผู๎บ าบัดเพียงตํอให๎ค าแนะน า
และชี้แนะเทํานั้น 

7.  การควบคุมตนเองจัดได๎วําเป็นเปูาหมายของการปรับพฤติกรรมคือ ฝึกให๎ 
ผู๎บ าบัดควบคุมตนเองได๎ เชํน เปูาหมายของการจัดการศึกษาในโรงเรียน คือ ต๎องการให๎นักเรียนแสดง
พฤติกรรมที่พึงประสงค์ด๎วยตัวเขาเอง โดยไมํมีใครควบคุม คือต๎องการให๎นักเรียนควบคุมตนเองได๎ 

8.  การควบคุมตนเองนั้นจะท าให๎บุคคลมีความรู๎สึกดีตํอตนเองด๎านทัศนคติตํอ 
ตนเอง ความรู๎สึกถึงคุณคําของตนเองหรือความรู๎สึกวําตนเองมีความสามารถท าให๎บุคคลเหลํานั้นมอง
โลกในแงํดีเพราะมีความเชื่อวําสิ่งตํางๆ ที่เกิดขึ้นเพราะเขาเป็นผู๎กระท าให๎เกิดขึ้นเอง 
  สมาธิ (Concentration)  
   ความหมายของสมาธิ  ในแนวคิดของนักการศึกษา กลําวสรุปไว๎ดังนี้ 
    สมาธิ  หมายถึง การมุํงความตั้งใจในกิจกรรมที่ก าลังกระท าและตัดสิ่งรบกวน
หรือสิ่งไมํเกี่ยวข๎องออกไปรวมทั้งความสามารถในการเปลี่ยนความตั้งใจได๎อยํางเหมาะสม (สืบสาย  
บุญวีรบุตร, 2542 อ๎างอิงจาก ภานุวัฒน์ วชิรธานินทร์, 2553)  
    สมาธิ หมายถึง ความตั้งมั่นของจิตใจ การมีความมุํงม่ันในสิ่งที่ตัวเองมุํงหวังไว๎ มี
ความเชื่อวําจะท าส าเร็จ เมื่อมีสมาธิ มีสติปัญญาก็จะเกิดข้ึน นักกีฬาที่รู๎จักใช๎พลังงานของสมาธิที่มีสติ
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และปัญญามาก ากับในการเลํนยํอมจะต๎องได๎เปรียบในการแขํงขันเมื่อเทียบกับนักกีฬาที่ละเลยหรือไมํ
สนใจความส าคัญของสมาธิในการแขํงขัน (ธนะรัตน์  หงส์เจริญ, 2539 อ๎างอิงจาก ภานุวัฒน์  
วชิรธานินทร,์ 2553) 
    สมาธิ หมายถึง ความตั้งมั่นแหํงจิต ภาวะที่จิตสงบนิ่งจับอยูํที่อารมณ์อันเดียว 
(ประยุทธ์ ปยุตโต, 2528)  
   สาเหตุของการขาดสมาธิ 
    ปัญหาที่ท าให๎เสียสมาธิ คือปัจจัยภายในได๎แกํ ความรู๎สึก ความคิด ความวิตก
กังวล ความสับสน ความตั้งใจเกินไป หรือกังวลกับการเลํนที่เสียที่ผํานมา และปัจจัยภายนอก ได๎แกํ 
วิเคราะห์สถานการณ์มากเกินไปจนท าให๎ตัดสินใจเลือกวิธีที่สุดในการเลํนขณะนั้นไมํได๎ หากเป็น
นักกีฬาใหมํ ปัจจัยภายนอกจะรวมถึง เสียงโหํจากผู๎ชม เสียงผู๎ตัดสิน เสียงพูดเสียงวิจารณ์ และวิธีการ
เลํนของคูํตํอสู๎ ความเข๎าใจผิดเกี่ยวกับสมาธิ คือ การพยายามหรือบังคับเพื่อให๎เกิดสมาธิพบวํา  
ยิ่งพยายามให๎เกิดสมาธิกลับยิ่งท าให๎เสียสมาธิ ความล๎า และแรงกระตุ๎นต่ าเกินและสูงเกิน สมาธิจะ
แคบลง (สืบสาย บุญวีรบุตร, 2542 อ๎างอิงจาก ภานุวัฒน์ วชิรธานินทร์, 2553) สาเหตุของการ 
ขาดสมาธิของนักกีฬามีองค์ประกอบที่ส าคัญ 2 ประการ คือ (สมบุติ กาญจนกิจ และสมหญิง   
จัทรุไทย, 2542 อ๎างอิงจาก ภานุวัฒน์ วชิรธานินทร์, 2553) 

1. องค์ประกอบภายนอกเป็นสาเหตุหนึ่งที่ท าให๎นักกีฬาเสียสมาธิ การมีสมาธิ 
ของนักกีฬาไมํใชํเรื่องของการบอกกลําว แตํเป็นเรื่องของการฝึกฝนทนตํอสิ่งรบกวนภายนอก
โดยทั่วไปแล๎วโค๎ชมักจะหวังวํานักกีฬาต๎องมีประสบการณ์เดิมในการรวบรวมสมาธิมาแล๎ว จากการ
ลองผิดลองถูกด๎วยตัวเอง นับวําเป็นการเข๎าใจผิดอยํางมาก เพราะการมีสมาธิต๎องได๎รับการฝึกอยําง
เป็นระบบกํอนการแขํงขัน  ทฤษฎีที่เก่ียวข๎องกับหลักการนี้คือ ทฤษฎีการวางเงื่อนไขของพัฟลอฟ 
(Pavlov) นักกีฬาหัดใหมํเม่ือเปรียบเทียบผลในการเลํนในขณะฝึกซ๎อมกับการลํนขณะแขํงขันจริง 
นักกีฬาใหมํหลายคนเลํนได๎เลวลงกวําซ๎อม เพราะสิ่งรบกวนจากภายนอกเกิดขึ้นมากมาย 
     2. องค์ประกอบภายในหรือสิ่งรบกวนภายใน ซึ่งได๎แกํ จิตใจ อารมณ์  
ความกลัว ความรู๎สึกตํางๆ ความวิตกกังวลสิ่งตํางๆ ดังกลําวเป็นตัวที่ท าให๎เกิดความไมํแนํใจ ไมํม่ันใจ
ในตนเองท าให๎เสียสมาธิ ในสถานการณ์ที่คับขัน ท าให๎มีความกดดันสูง ปัจจัยภายในจะเห็น
องค์ประกอบที่ส าคัญท่ีมีอิทธิพลตํอการเลํนของนักกีฬา 
   วิธีการฝึกเทคนิคการรวบรวมสมาธิ  
    ในการเลํนในขณะฝึกซ๎อมกับการเลํนขณะแขํงขันจริง นักกีฬาใหมํหลายคนเลํน
ได๎เลวลงกวําซ๎อม เพราะสิ่งรบกวนจากภายนอกเกิดขึ้นมากมาย ดังนั้นการฝึกการรวบรวมสมาธิ
สามารถกระท าได๎จาก 2 องค์ประกอบ ดังนี้ (สมบัติ กาญจนกิจ, สมหญิง จันทรุไทย, 2542)  
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1. องค์ประกอบภายนอก เป็นสาเหตุหนึ่งที่ท าให๎นักกีฬาเสียสมาธิ การมี 
สมาธิของนักกีฬาไมํใชํเป็นเรื่องของการบอกกลําวแตํเป็นเรื่องของการฝึกฝนทนตํอสิ่งรบกวนภายนอก
โดยทั่วไปแล๎ว โค๎ชมักจะหวังวํานักกีฬาต๎องมีประสบการณ์เดิมในการรวบรวมสมาธิมาแล๎ว จากการ
ลองผิดลองถูกด๎วยตนเอง นับวําเป็นการเข๎าใจผิดอยํางมาก เพราะการมีสมาธิต๎องได๎รับการฝึกอยําง
เป็นระบบกํอนการแขํงขัน ทฤษฎีที่เกี่ยวข๎องกับหลักการนี้ คือ ทฤษฎีการวางเงื่อนไขของพัฟลอฟ 
(Pavlov)  นักกีฬาใหมํเมื่อเปรียบเทียบผลในการเลํนในขณะฝึกซ๎อมกับการเลํนขณะแขํงขันจริง 
นักกีฬาใหมํหลายคนเลํนได๎เลวลงกวําที่ซ๎อม เพราะสิ่งรบกวนจากภายนอกเกิดขึ้นมากมาย ดังนั้น 
การฝึกการรวบรวมสมาธิสามารถกระท าได๎ดังนี้ 
      1.1 การฝึกซ๎อมที่ได๎จากการแขํงขันจริง โดยจัดสถานการณ์การฝึกซ๎อม
เพ่ือจะให๎เกิดความเคยชินกับชุดที่สวมใสํ ระบบ ระเบียบ การมีประสบการณ์ในการแขํงขัน การใช๎
เสื้อผ๎าที่จะลงแขํงขันจริงมาสวม การฝึกซ๎อมการแขํงขันยึดหลักการที่วํา การเพ่ิมประสบการณ์เลํนใน
การแขํงขันเป็นการวางเงื่อนไขอยํางไมํเป็นทางการของนักกีฬาที่จะมีประสบการณ์ตรง ในการจัดการ
กับสิ่งรบกวนภายนอกและภายในตัวนักกีฬาเอง 
      1.2 การจ าลองการแขํงขัน เพ่ือให๎เกิดความคุ๎นเคยกับสิ่งรบกวนนักกีฬา
ขณะแขํงขัน ทั้งสถานการณ์ที่เลียบแบบการแขํงขัน การจัดการกับตนเองในสถานการณ์ที่มี
ความเครียดมากๆ เชํน การแขํงขันการที่ต๎องรวบรวมสมาธิทํามกลางเสียงประกาศ เสียงเพลง เสียงโหํ
ของผู๎ชม ดังนั้นในการจ าลองการแขํงขันนี้โค๎ช นักจิตวิทยาการกีฬา ควรจัดสถานการณ์ที่เกินจริงบ๎าง 
เพ่ือให๎นักกีฬาเกิดประสบการณ์ท่ีเกินจริงในสถานการณ์ที่ยุํงยากกวําปกติ เชํน ลูกบาสฯเปียก หรือ
กรรมการล าเอียงมากๆ หรือเสียงโหํร๎องของผู๎ชม 

1.3 การลองซ๎อมในใจ การใช๎วิธีการนี้เพื่อฝึกรวบรวมสมาธิ เพ่ิมสมาธิ  
และไมํสนใจสิ่งรบกวนภายนอก ซึ่งการลองซ๎อมในใจนี้จะเกิดประโยชน์สูงสุดหากนักกีฬาได๎รับการฝึก
จินตภาพ วิธีการฝึกท าได๎โดยให๎จับคูํ และให๎นักกีฬาคนหนึ่งพยายามที่จะรบกวนสมาธิ นักกีฬา 
อีกคนหนึ่งที่พยายามท าสมาธิ รบกวนสมาธิท าได๎ทุกวิธียกเว๎นการสัมผัส แล๎วให๎นักกีฬาจัดระดับการมี
สมาธิของตนเองระดับ 0-5 ขณะที่มีการรบกวนจากเพ่ือน ท าสลับกันและท าติดตํอกันตลอด 4 วัน  
ตํอสัปดาห์ แล๎ววัดใหมํตอนปลายสัปดาห์ 
      การฝึกทั้ง 3 วิธีการดังกลําวเป็นการฝึกรวบรวมสมาธิจากสิ่งรบกวน
ภายนอก ซึ่งหากฝึกปฏิบัติได๎ขณะฝึกซ๎อมจะท าให๎นักกีฬารู๎สึกสนุก ท๎าทาย เพ่ือจะฝึกทักษะเหลํานี้ 

2. องค์ประกอบภายใน หรือสิ่งรบกวนภายใน ซึ่งได๎แกํ จิตใจ อารมณ์  
ความกลัว ความรู๎สึกตํางๆ ความวิตกกังวลตํางๆ  ดังกลําว เป็นตัวที่ท าให๎เกิดความไมํแนํใจ ไมํม่ันใจ
ในตนเองท าให๎เสียสมาธิ ในสถานการณ์ที่คับขัน ท าให๎มีความกดดันสูง ปัจจัยภายในจะเห็น 
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องค์ประกอบที่ส าคัญท่ีมีอิทธิพลตํอการเลํนของนักกีฬา ซึ่งมีวิธีการเพ่ือลดสิ่งรบกวนภายในสามารถ
กระท าได๎ดังนี้ 
      2.1 วิธีการที่จะท าให๎เกิดความนิ่งที่ศูนย์กลาง ท าได๎โดยใช๎ค าพูด หรือสิ่ง
ใดๆ ที่กํอให๎เกิดสมาธิ ความตั้งใจที่จะเรียกสมาธิกลับมา อาจจะเป็นการใช๎ค าพูดและรับรู๎ทางกลไก  
ที่จะท าให๎เกิดหรือเรียกสมาธิ และความตั้งใจกลับมาที่จุดหรือวิธีการส าคัญๆ ของการท าทักษะนั้นให๎
ประสบผลส าเร็จ ดังนั้น เป็นการให๎สัญญานที่ท าให๎มีสมาธิในงานที่ก าลังท านั้น จุดส าคัญของการให๎
สัญญาณนี้ควรเป็นทางบวกมากกวําทางลบ เชํน สัญญาณที่   เกรก ลูกานิส นักกระโดดน้ าชาว
อเมริกัน 4 เหรียญทอง ที่โซล โอลิมปิก ใช๎ในการประโดดจนได๎รับเหรียญทอง คือ “ใจเย็นๆ มองแทํน
กระโดด มองน้ า มองน้ า มองน้ า เตะขา มองน้ าอีกครั้ง” เป็นต๎น เป็นการให๎ข๎อมูลสัญญาณ บวกกับ 
การพูดกับตัวเอง เพ่ือสร๎างสมาธิและความตั้งใจที่จะกระท าในแตํละชํวงเวลา  
      2.2 ใช๎ลมหายใจของตัวเองเป็นสิ่งก าหนดจิต ผู๎ทดสอบจะต๎องนั่งบนเก๎าอ้ี
ลักษณะตรง เท๎าทั้งสองวางไว๎บนพื้นและปฏิบัติตามค าแนะน าดังนี้ “ปลํอยลมหายใจตามธรรมชาติ
เมื่อหายใจเข๎า พยายามสูดอากาศให๎ลึกที่สุดเทําที่จะท าได๎ แล๎วโฟกัสจุดแหํงการเคลื่อนไหวของลม
หายใจของทํานลงไปที่ชํองท๎อง อยําให๎ความคิดหรือสิ่งแวดล๎อมภายนอกมาดึงเอาความสนใจ หรือ
ความตั้งใจออกไปจากการหายใจของทําน ผลการทดลองกับผู๎เข๎าทดลอง 28 คน ซ่ึงก าหนดการ
ทดลองเป็น 9 ครั้ง ครั้งละประมาณ 45 นาที ในเริ่มแรกปรากฏวําผู๎เข๎าฝึกสํวนใหญํรู๎สึกไมํปกติ เชํน มี
อาการหงุดหงิด ขุํนหมองในจิตใจหรือวิงวียนเรื่อยไปจนกระทั่งถึงข้ันรู๎สึกสบายขึ้น ในชํวงที่รู๎สึกสงบ
ตัวจะรู๎สึกวําตัวเบาหวิว มีความรู๎สึกคล๎ายๆ กับของลอยสูงจากพ้ืน คนรู๎สึกนิ่งแบบแทบไมํรู๎สึกตนเอง
อยูํใจลักษณะอาการอยํางใดเลย” (สืบสาย  บุญวีรบุตร, 2541 อ๎างอิงจาก ภานุวัฒน์ วชริธานินทร์, 
2553) 
    วิธีการฝึกสมาธิที่ต๎องกระท าเป็นกิจวัตร (การกีฬาแหํงประเทศไทย, 2558)  

1. ให๎นักกีฬามุํงความสนใจที่ลมหายใจขณะหายใจเข๎าออกปกติ ตํอมาให๎ 
หายใจออก – เข๎า ลึกๆ และช๎าขณะที่ท าให๎ อก ไหลํ คอ ผํอนคลายแล๎วหายใจปกติ 3-4 ครั้ง และ
หายใจลึก สลับกันไปจนการหายใจลึกๆ นี้สบายๆ  เบาเป็นจังหวะ 

2. ตํอมาให๎นักกีฬาตั้งใจฟังเสียงที่ได๎ยินโดยแยกเสียงวํามีอะไรบ๎าง และรับรู๎ 
วําเป็นเสียงอะไรในใจแล๎วปลํอยใจไปตามเพลงโดยไมํต๎องคิดถึงค าพูดหรือความคิดอ่ืนๆ ใด 

3. ตํอมาให๎รู๎สึกถึงประสารทสัมผัสของรํางกาย เชํน ความรู๎สึกของเก๎าอ้ีที่เรา 
นั่งอยูํหรือพ้ืนที่เรานั่งอยูํถึงการสัมผัสนั้นๆ แล๎วเปลี่ยนความรู๎สึกประสาทสัมผัสไปยังสํวนอื่นๆ  

4. ตั้งใจอยูํที่อารมณ์และความคิด ปลํอยให๎ความคิดหรืออารมณ์คํอยๆ  
ปรากฏขึ้น โดยไมํต๎องบังคับธรรมชาติของความคิดและอารมณ์ ยังคงตั้งอยูํในความสงบ แม๎วํา
ความคิดนั้นเป็นที่พอใจหรือไมํพอใจก็ตาม หรือรู๎สึกถึงความคิดที่ผํานเข๎ามาอันดับแรกและอ่ืนๆ ให๎ท า
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ใจให๎วํางจากอารมณ์หรือความคิดตํางๆ เหลํานั้น หากท าไมํได๎ก็ให๎มองปัญหาเพียงหนึ่งอยํางและให๎
ความสนใจมุํงอยูํอยํางนั้นและเฝูามองอยูํ 

5. การฝึกการรับรู๎การมีสมาธิแบบกว๎าง-นอก (Broad-External) โดยการ 
มองไปข๎างหน๎าแล๎วให๎สังเกตสิ่งที่อยูํรอบๆ เชํน บนโต๏ะ ในห๎อง สนามกว๎าง แล๎วระบุในใจวํามี
อะไรบ๎าง เป็นการฝึกโดยเพิ่มความกว๎างของการมองออกไปเรื่อยๆ ตํอมาการฝึกสมาธิแบบกว๎าง-ใน 
(Broad-Internal) การมองกว๎างและก าหนดสิ่งตํางๆ พร๎อมกับการหยิบสิ่งนั้นๆ 
    สมาธิเป็นสิ่งจ าเป็นในการฝึกนักกีฬาเพราะสมาธิคือความสามารถในการกระท า
สิ่งใดสิ่งหนึ่งที่ไมํถูกรบกวนจากสิ่งแวดล๎อมทั้งภายในและภายนอก โดยนักกีฬาจะต๎องมุํงความสนใจ
ในสิ่งที่กระท าหรือปฏิบัติโดยไมํบังคับให๎เกิด ซึ่งต๎องเกิดข้ึนหรือเป็นไปโดยธรรมชาติทั้งในขณะเลํน 
ขณะฝึก และขณะแขํงขัน สํงผลให๎การกระท าเกิดขึ้นได๎อยํางมีประสิทธิภาพ 
 
ตอนที่ 3 ความรู้เกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย 

  

 
ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

 Clerke (1971 อ๎างอิงจาก กระทรวงการทํองเที่ยวและกีฬา, 2548) ให๎ความหมายของ
สมรรถภาพทางกายไว๎วํา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถในการ าดรงชีวิตประจ าวันได๎
อยํางกระฉับกระเฉงวํองไว แข็งแรง โดยปราศจากความเหนื่อยล๎า และมีพลังเพียงพอไว๎ใช๎ในยามวําง
และภาวะฉุกเฉิน 

 American College of Sports Medicine (1998) ให๎ค านิยามสมรรถภาพทางกาย 
หมายถึง ความสามารถในการพยายามท างานที่หนักโดยปราศจากความเหน็ดเหนื่อยเกินไป บุคคลใด    
มีสมรรถภาพทางกายดี มีพลัง ก็สามารถท างานได๎อยํางสมบูรณ์ แตํจะต๎องรวมไปถึงมีความสามารถ    
ในการเข๎ารํวมกิจกรรมนอกบ๎านหรือที่ท างาน 

 Edward T. Howley (1977) ให๎ค านิยามสมรรถภาพทางกาย หมายถึง การสร๎าง
คุณลักษณะของบุคคลให๎บรรลุถึงความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 

 You Fu (2014) ให๎ค านิยามสมรรถภาพทางกาย หมายถึง คุณลักษณะสํวนบุคคลที่
สัมพันธ์กับความสามารถและประสิทธิภาพในการท างาน 

 Miller (1994 อ๎างถึงใน จิระวัฒน์ ศิริจารุวงศ์ และบุญสํง โกสะ, 2549) ได๎อธิบาย
ความหมายของสมรรถภาพไว๎สองทาง คือ สมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข๎องกับทักษะกีฬา (Skill-
related fitness) และสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข๎องกับสุขภาพ (Health) ซึ่งทั้งสองกลุํมนี้ 
ต๎องออกก าลังกายอยํางสม่ าเสมอ ต๎องการอาหารและการพักผํอนอยํางเพียงพอ 
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 ธวัช วีระศิริวัฒน์ (2538) ได๎ให๎ความหมายของสมรรถภาพทางกายไว๎วํา หมายถึง  
สภาพรํางกายที่มีความสมบูรณ์แข็งแรง อดทนตํอการปฏิบัติ มีความคลํองแคลํววํองไว รํางกาย 
มีภูมิต๎านทานโรคสูง จิตใจรําเริงแจํมใส สามารถปฏิบัติภารกิจอยํางมีประสิทธิภาพ 

 จากความหมายข๎างต๎นสามารถสรุปได๎วํา สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 
หมายถึง สภาพรํางกายท่ีสามารถปฏิบัติภารกิจตํางๆ ได๎อยํางตํอเนื่องเป็นเวลานาน โดยที่รํางกาย  
มีความทนทานตํอความเหน็ดเหนื่อย ผู๎ที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะมีสภาพของจิตใจและอารมณ์ดีด๎วย 
 ปัจจุบันการสํงเสริมสมรรถภาพทางกายได๎มีการน าความรู๎ทางด๎านวิทยาศาสตร์การกีฬา
แขนงตํางๆ มาประยุกต์ใช๎ในกระบวนการค๎นหาความรู๎ ความจริง หรือวิทยาการใหมํๆ เพ่ือการ
เสริมสร๎างสมรรถภาพ การออกแบบหรือก าหนดโปรแกรมการฝึกซ๎อม รวมถึงความส าคัญของ
องค์ประกอบของสมรรถภาพแตํละด๎านที่มีตํอรูปแบบวิธีการเลํน หรือออกก าลังกายแตํละชนิดกีฬา 
และครอบคลุมไปถึงการทดสอบสมรรถภาพด๎วยวิธีการทางวิทยาศาสตร์ด๎วย ความรู๎และความคิด 
รวบยอดเก่ียวกับสมรรถภาพ สามารถวิเคราะห์ออกเป็น 2 มุมมอง คือ (กระทรวงการทํองเที่ยวและ
กีฬา, 2548a)  

1. สมรรถภาพในแงํสรีรวิทยา (Physiology of Fitness Aspect) เป็นการมุํงเน๎นศึกษา 
องค์ประกอบสมรรถภาพที่เกี่ยวข๎องกับการท างานของอวัยวะตางๆ  ในรํางกายท่ีเกี่ยวข๎องกับระบบ
การท างาน 3 ระบบ จึงแบํงออกเป็น 3 แบบ คือ 

1.1 สมรรถภาพการท างานของรํางกายแบบแอโรบิค (Aerobic  Fitness) หรือ 
สมรรถภาพของระบบไหลเวียนเลือดและหัวใจ (Cardiovascular Fitness) 

1.2 สมรรถภาพการท างานของกล๎ามเนื้อ (Muscular Fitness)  
1.3 สมรรถภาพการท างานของรํางกายแบบแอนแอโรบิค (Anaerobic Fitness) 

2. สมรรถภาพในแงํเปูาหมาย (Fitness Goal) เป็นการศึกษามุํงองค์ประกอบ 
สมรรถภาพท่ีเกี่ยวข๎องกับเปูาหมาย 2 อยําง คือ  

2.1 เปูาหมายที่เกี่ยวข๎องกับสุขภาพ (Health-related Goal) หรือสมรรถภาพ 
ทั่วไป (General Fitness) 

2.2 เปูาหมายที่เกี่ยวข๎องกับการกระท า (Performance-related Goal) หรือบางที 
เรียกวํา สมรรถภาพเฉพาะ (Specific Fitness) หรือสมรรถภาพที่เก่ียวข๎องกับทักษะ (Skill-related) 

ความส าคัญของการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 

 สมรรถภาพทางกาย เป็นปัจจัยส าคัญท่ีสุดในการบํงบอกถึงความมีสุขภาพที่สมบูรณ์  
ซึ่งหมายถึงความสามรถของบุคคลในการควบคุมสั่งการให๎รํางกายปฏิบัติภารกิจตํางๆ อยํางได๎ผล ดีมี
ประสิทธิภาพเหมาะสมกับปริมาณงานและเวลา โดยไมํกํอให๎เกิดความทุกข์ทรมานตํอรํางกาย สิ่งที่
แสดงให๎เห็นวํา บุคคลใดมีสมรรถภาพทางกายดีหรือไมํนั้นจะสังเกตได๎จากผลการปฏิบัติงาน ที่แสดง
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ให๎เห็นถึงความรวดเร็ว คลํองตัว แข็งแรง ทนทาน แมํนย า สม่ าเสมอ เหนื่อยหรือเมื่อยช๎า แตํกลับฟื้น
สภาพปกติได๎โดยเร็ว ด๎วยเหตุนี้พัฒนาการด๎านสมรรถภาพทางกายจึงเป็นเรื่องที่นําสนใจท าการศึกษา 

  ธวัช วีระศิริวัฒน์ (2538) ได๎กลําวเพ่ิมเติมถึงความสัมพันธ์ของการเสริมสร๎าง
สมรรถภาพทางกายไว๎วํา สมรรถภาพทางรํางกายเป็นปัจจัยที่ส าคัญของการฝึกกีฬาเพ่ือความเป็นเลิศ
ทางกีฬา เป็นการสร๎างความพร๎อมทางด๎านรํางกายแกํนักกีฬา ท าให๎รํางกายนักกีฬามีความพร๎อมที่จะ
ท าการฝึกซ๎อมหรือแขํงขัน นักกีฬาจะแสดงความสามารถเป็นยอดนักกีฬาได๎นั้น ขึ้นอยูํกับสมรรถภาพ
ทางกาย โดยเฉพาะในกีฬาบางประเภทที่ไมํต๎องการใช๎เทคนิคมาก ผลของการแขํงขันเกือบจะขึ้นอยูํ
กับสมรรถภาพทางกาย แตํในกีฬาที่ต๎องใช๎เทคนิคมากจะชํวยให๎นักกีฬาผู๎นั้นสามารถปฏิบัติตาม
เทคนิคที่ได๎รับการฝึกมาได๎อยํางถูกต๎องและสม่ าเสมอ 

 การที่จะท าให๎รํางกายมีสมรรถภาพท่ีดีขึ้นนั้น ขึ้นอยูํกับโปรแกรมการฝึกซ๎อมที่
สอดคล๎อง ตรงตามวัตถุประสงค์ท่ีต๎องการ ความบํอยครั้งของการฝึก ปริมาณการฝึก ตลอดจน 
การได๎รับอาหาร การพักผํอนอยํางเพียงพอ พันธุกรรมและฮอร์โมนตํางๆ 

 เมื่อพิจารณาถึงสมรรถภาพทางกายตลอดชีวิต สมรรถภาพทางกายจะดีขึ้นเรื่อยๆ จาก
วัยเด็กถึงจุดสูงสุดในชํวงอายุ 25-30 ปี จากนั้นจะคํอยๆลดลงตามล าดับการฝึกสมรรถภาพทางกายจึง
ต๎องค านึงถึงปัจจัยด๎านอายุเป็นส าคัญ การพัฒนาสมรรถภาพทางกายด๎านใดนั้น จะต๎องได๎รับการฝึก
ในชํวงวัยที่เหมาะสมจึงจะพัฒนาถึงขีดสูงสุดได๎ 

ประโยชน์ของการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 

 สุเนตุ นวกิจกุล (2524 อ๎างถึงใน กระทรวงการทํองเที่ยวและกีฬา, 2553) เจียมศักดิ์ 
พานิชชัยกุล (2530 อ๎างถึงใน กระทรวงการทํองเที่ยวและกีฬา, 2553) ได๎กลําวถึง ประโยชน์ของ
สมรรถภาพทางรํางกายไว๎ดังนี้ 

  1.  เป็นการเตรียมตัวให๎มีรํางกายท่ีสมบูรณ์ เพ่ือที่จะปฏิบัติกิจกรรมตํางๆ ได๎
ตํอเนื่องเป็นเวลานาน 

  2.  ใช๎เป็นกิจกรรมที่จะชํวยแก๎ไขความผิดปกติทางด๎านรํางกาย 
  3.  ใช๎เป็นกิจกรรมส าหรับอบอํุนรํางกาย 
  4.  ใช๎เป็นกิจกรรมบริหารรํางกายให๎เกิดความแข็งแรงในสํวนของกล๎ามเนื้อตํางๆ ที่

อํอนแอ หรือไมํเจริญเติบโตเทําที่ควร 
  5.  ใช๎เป็นกิจกรรมที่ผํอนคลายความตึงเครียดของกล๎ามเนื้อจากการท างาน 

อยํางหนัก 
 ร าไพ ศูนย์จันทร์ (2539 อ๎างถึงใน กระทรวงการทํองเที่ยวและกีฬา, 2553) ได๎กลําวอ๎าง

ถึงผลการวิเคราะห์สมรรถภาพทางกายของนักกีฬามหาวิทยาลัยแหํงประเทศไทย ที่จัดท าขึ้นโดย
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หนํวยกีฬาเวชศาสตร์มหาวิทยาลัยมหิดล ซึ่งสรุปถึงประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายไว๎
ดังนี้  

  1.  เพ่ือก าหนดแนวทางการฝึกซ๎อม ได๎ทราบถึงพ้ืนฐานสมรรถภาพทางกายของ
นักกีฬา วําเป็นอยํางไร จะได๎จัดกิจกรรมการฝึกตามความสามารถของแตํละคน 

  2.  เพ่ือหาทางปรับปรุงข๎อบกพรํองทางด๎านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา  
อันอาจจะพบได๎จากการทดสอบ 

  3.  เพ่ือหาทางสํงเสริมการฝึกซ๎อมของนักกีฬาให๎มีความสมบูรณ์ถึงจุดสูงสุดของ 
แตํละคน 

  4.  เพ่ือใช๎เป็นพ้ืนฐานในการศึกษาข๎อแตกตํางทางด๎านสมรรถภาพทั่วไปของนักกีฬา 
แตํละประเภท 

องค์ประกอบของการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 

 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Components) สามารถ
จัดแยกออกเป็น 2 กลุํม คือ กลุํมที่เก่ียวข๎องกับสุขภาพ และกลุํมท่ีเกี่ยวข๎องกับการกระท าหรือทักษะ
เฉพาะ ดังนี้ (กระทรวงการทํองเที่ยวและกีฬา, 2548ข)  

  องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวข๎องกับทักษะ (Specific Fitness/Skill 
related) ประกอบด๎วย 

1. ความคลํองแคลํววํองไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการควบคุม 
รํางกายให๎เปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวได๎อยํางรวดเร็วโดยไมํเสียการทรงตัว 

2. พลังกล๎ามเนื้อ (Muscle Power) หมายถึง ความสามารถของกล๎ามเนื้อที่ 
ท างานหรือหดตัวอยํางแรงและรวดเร็วในเวลาจ ากัด คือใช๎ความพยายามสูงสุดในเวลาที่สั้นมาก 

3. ความทนทานของระบบไหลเวียนเลือดและหัวใจ (Cardiovascular  
Endurance) หมายถึง ความสามารถในการท างานของรํางกายอยํางตํอเนื่อง โดยใช๎กลุํมกล๎ามเนื้อ 
มัดใหญํเป็นระยะเวลานาน อันเป็นผลที่เกิดจากการที่หัวใจ ปอด และหอดเลือดท างานได๎ด๎วย
ประสิทธิภาพสูงสุด 

4. ความแข็งแรง (Muscular Strength) หมายถึง ความสามารถของกล๎ามเนื้อ  
หรือกลุํมกล๎ามเนื้อในการออกแรงต๎านกับแรงที่มากระทบโดยไมํจ ากัดเวลา 

5. ความทนทานของกล๎ามเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถึง  
ความสามารถของกล๎ามเนื้อ หรือกลุํมกล๎ามเนื้อในการออกแรงอยํางซ้ าๆ กันหลายๆ ครั้ง หรือ 
ในการท าให๎การหดตัวของกล๎ามเนื้อคงสภาพอยูํได๎นาน 
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6. โครงสร๎างและสํวนประกอบของรํางกาย (Body Structure and  
Composition) โครงสร๎างและสํวนแระกอบของรํางกายถูกน ามาสรุปเป็นองค์ประกอบส าคัญตัวหนึ่ง
ของสมรรถภาพ เนื่องจากเป็นเรื่อง 

7. ความอํอนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวข๎อตํอได๎ 
อยํางอิสระจนสุดชํวงของการเคลื่อนไหวที่ข๎อตํอสํวนนั้นๆ โดยไมํรู๎สึกติดขัดหรือเจ็บปวด 

8. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถของรํางกายในการเคลื่อนไหวหรือ 
เคลื่อนที่จากท่ีหนึ่งไปยังที่หนึ่งในเวลาที่สั้นที่สุด ความเร็วมี 3 ชนิด คือ ความเร็วในการวิ่ง ความเร็วใน
การเคลื่อนที่ และความเร็วในการตอบสนอง 

9. การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาสมดุลของรํางกาย 
หรือควบคุมทําทางของรํางกายทั้งในขณะอยูํกับที่หรือเมื่อรํางกยมีการเคลื่อนไหวอยํางรวดเร็ว 

 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวข๎องกับสุขภาพ (Health-related Fitness) 
ประกอบด๎วย 

1. ความทนทานของระบบไหลเวียนเลือดและหัวใจ (Cardiovascular  
Endurance) หมายถึง ความสามารถในการท างานของรํางกายอยํางตํอเนื่อง โดยใช๎กลุํมกล๎ามเนื้อมัด
ใหญํเป็นระยะเวลานาน อันเป็นผลที่เกิดจากการที่หัวใจ ปอด และหอดเลือดท างานได๎ด๎วย
ประสิทธิภาพสูงสุด 

2. ความแข็งแรง (Muscular Strength) หมายถึง ความสามารถของกล๎ามเนื้อ หรือ 
กลุํมกล๎ามเนื้อในการออกแรงต๎านกับแรงที่มากระทบโดยไมํจ ากัดเวลา 

3. ความทนทานของกล๎ามเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถ 
ของกล๎ามเนื้อ หรือกลุํมกล๎ามเนื้อในการออกแรงอยํางซ้ าๆ กันหลายๆ ครั้ง หรือในการท าให๎การหด
ตัวของกล๎ามเนื้อคงสภาพอยูํได๎นาน 

4. โครงสร๎างและสํวนประกอบของรํางกาย (Body Structure and Composition)  
โครงสร๎างและสํวนแระกอบของรํางกายถูกน ามาสรุปเป็นองค์ประกอบส าคัญตัวหนึ่งของสมรรถภาพ 
เนื่องจากเป็นเรื่อง 

5. ความอํอนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวข๎อตํอได๎ 
อยํางอิสระจนสุดชํวงของการเคลื่อนไหวที่ข๎อตํอสํวนนั้นๆ โดยไมํรู๎สึกติดขัดหรือเจ็บปวด 

  Miller (1994 อ๎างถึงใน จิระวัฒน์ ศิริจารุวงศ์ และบุญสํง โกสะ, 2549) กลําวถึง
องค์ประกอบของสมรรถภาพประกอบด๎วย 

   1. ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
    2. ความแข็งแรงและความอดทนของกล๎ามเนื้อ 
    3. ความอํอนตัว 
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    4. การประสานสัมพันธ์ 
    5. สัดสํวนที่เป็นสํวนประกอบของรํางกาย  

  ไพวัลย์ ตันลาพุฒ (2549 อ๎างถึงใน กระทรวงการทํองเที่ยวและกีฬา, 2553)  
ได๎กลําวถึงองค์ประกอบของการสร๎างเสริมสมรรถภาพทางกายไว๎วํา จะต๎องประกอบด๎วยลักษณะ
ตํอไปนี้ 

   1.  การทรงตัว (Balance) เป็นสิ่งส าคัญที่ผู๎เลํนแบดมินตันต๎องฝึกทรงตัวให๎ได๎
เพราะการตีลูกแตํละครั้งนั้นขึ้นอยูํกับการทรงตัวด๎วย ถ๎ามีการทรงตัวดีจะมีโอกาสในการรุกและรับได๎
อยํางรวดเร็วและสามารถแก๎ไขสถานการณ์ท่ีตกเป็นฝุายรับได๎อยํางฉับพลัน การฝึกเพ่ือให๎มีการ 
ทรงตัวที่ดีหรือมีสมดุล โดยการฝึกกระโดดสปริงด๎วยปลายเท๎าอยูํกับท่ีติดตํอกันหลายๆ ครั้งหรือ 
ฝึกการกระโดดเพ่ือตีหรือตบลูก จะชํวยสร๎างความสมดุลในการทรงตัวให๎กับผู๎เลํน 

   2.  ความอํอนตัว (Flexibility) การเลํนแบดมินตันต๎องอาศัยความอํอนตัวและ 
การยืดตัว เพ่ือชํวยในการตีลูกแตํละครั้งให๎มีประสิทธิภาพมากที่สุด ทั้งนี้เพ่ือชํวยในการเคลื่อนไหวให๎
รํางกาย ได๎เคลื่อนที่ได๎เต็มที่ทุกครั้งที่ตี นักกีฬาแบดมินตันที่ดีจะมีรํางกายท่ียืดหยุํนและมีความอํอน
ตัวดีมาก ส าหรับการฝึกบริหารรํางกายเพ่ือสร๎างความยืดหยุํน ได๎แกํ การเหวี่ยงแขนเป็นวงกลม  
การกระโดดงอเขํา การหมุนเอว การหมุนข๎อเท๎า การหมุนหัวเขํา เป็นต๎น 

   3.  ความแข็งแรง (Strength) ความแข็งแรงของรํางกายจะชํวยให๎กล๎ามเนื้อมี
ประสิทธิภาพ ในการท างาน สามารถใช๎งานได๎เป็นระยะเวลานาน และสามารถออกก าลังกายอยําง
หนักได๎ดีวิธีฝึกบริหารรํางกายเพ่ือให๎รํางกายมีความแข็งแรงต๎องใช๎วิธีการฝึกอยํางหนัก การฝึกซ้ ากัน
หลายๆครั้ง หรือฝึกอยํางรวดเร็วติดตํอกันเป็นเวลานานๆ เชํน การฝึกโดยวิธีโดดในทุกๆ แบบการฝึก
วิ่งเร็วในระยะสั้น การฝึกยกน้ าหนักด๎วยดัมเบล และบาร์เบล การกระโดดเชือก  

   4.  ความทนทาน (Endurance) คือ ความสามารถท่ีจะเลํนแบดมินตัน
ตํอเนื่องกันเป็นเวลานาน เพราะการเลํนแตํละครั้งจะต๎องเคลื่อนไหวตัวไป-มา เหวี่ยงแขนขึ้น-ลง  
เพ่ือตีลูกอยูํเสมอ ถ๎ากล๎ามเนื้อไมํมีความทนทานจะท าให๎ผู๎เลํนเกิดความเม่ือยล๎าและอํอนแรงในที่สุด 
ดังนั้น จึงควรฝึกให๎รํางกายมีความทนทานที่จะสามารถเลํนได๎ตลอดเกมการแขํงขัน การฝึกความ
ทนทานท าได๎โดย บริหารรํางกายเบาๆ แตํพยายามท าหลายๆครั้ง เชํน การหมุนข๎อมือหมุนข๎อเท๎า 
หมุนหัวเขํา หมุนเอว การลุก-นั่ง การวิ่งระยะไกล เป็นต๎น 

   5.  ความเร็ว (Speed) การเลํนแบดมินตันต๎องเคลื่อนไหวรํางกายจากจุดหนึ่งไป
ยังอีกจุดหนึ่งอยํางรวดเร็ว เพราะจะมีโอกาสเข๎าไปตีลูกได๎ในระดับสูง จะท าให๎ได๎เปรียบคูํตํอสู๎และท า
ให๎สถานการณ์ดีขึ้น คือจากฝุายรับเป็นฝุายรุกทันที การเพ่ิมความเร็วจะท าได๎โดยฝึกวิ่งเร็วอยูํกับที่  
วิ่งระยะ 50 เมตร และวิ่งช๎าสลับการวิ่งเร็ว เป็นต๎น 
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   6.  ความวํองไว (Agility) หมายถึง ความสามารถที่จะเคลื่อนไหวได๎อยํางรวดเร็ว 
และงํายดายในทุกทิศทาง เป็นการประสานงานของความยืดหยุํนและความวํองไว ผู๎เลํนที่มีความ
วํองไว สามารถเปลี่ยนทิศทางจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งได๎ขณะที่ก าลังเคลื่อนตัวด๎วยความเร็วสูง 
คุณสมบัติข๎อนี้เป็นสิ่งส าคัญและจ าเป็นอยํางยิ่งในการเลํนแบดมินตัน การฝึกเพ่ือเพ่ิมความวํองไวจะ
กระท าได๎หลายวิธี เชํน การวิ่งซิกแซ็ก ฝึกวิ่งถอยหลัง ฝึกสไลด์ไปทางซ๎าย ขวา หน๎า หลัง  
อยํางรวดเร็ว 

   7.  ก าลัง (Power) เป็นคุณสมบัติอยํางหนึ่งที่จะน านักกีฬาแบดมินตันไปสูํ
ความส าเร็จในการแขํงขันได๎ ก าลังเป็นจ านวนของงานที่กระท าติดตํอกันโดยสม่ าเสมอในหนึ่งหนํวย
เวลา การฝึกยกน้ าหนักจะชํวยเพิ่มพูนก าลังด๎วยความแข็งแรงให๎กล๎ามเนื้อ ถ๎าใช๎น้ าหนักมาก ควรใช๎
ความเร็วในการยกอยํางช๎าๆ ซึ่งจะท าให๎กล๎ามเนื้อเกิดแรงดึงสูง จะเห็นวําการเสริมสร๎างสมรรถภาพ
ทางกายเป็นสิ่งที่ส าคัญและจ าเป็นในการเลํนแบดมินตัน เพราะจะชํวยปรับปรุงสภาวะของรํางกายให๎
อวัยวะของรํางกายมีประสิทธิภาพในการท าหน๎าที่สูง และมีการประสานกันของระบบตํางๆ ของ
รํางกายได๎ดี เชํน ระบบโครงรําง ระบบกล๎ามเนื้อ ระบบประสาท ระบบหายใจ ระบบยํอยอาหาร 
ระบบไหลเวียนของโลหิต และ ระบบขับถําย เป็นต๎น 

  ส านักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ กรมพลศึกษา (2539 อ๎างถึงใน 
กระทรวงการทํองเที่ยวและกีฬา, 2553) ได๎กลําวถึงองค์ประกอบที่ท าให๎เกิดสมรรถภาพทางกาย 
ไว๎ดังนี้ 

   1.  ความแข็งแรงของกล๎ามเนื้อ เชํน การยกน้ าหนัก ครั้งแรกยกเพียงน๎อยๆ 
เพ่ิมข้ึนเรื่อยๆ จนไมํสามารถยกข้ึนได๎ คือ ความแข็งแรงสูงสุดในการยกครั้งสุดท๎าย 

   2.  ความทนทานของกล๎ามเนื้อ เชํน การดันพ้ืน นับจ านวนครั้งวําดันรํางกายให๎
พ๎นจากพ้ืนได๎กี่ครั้ง การท าได๎มากกวําเดิมนั้นหมายถึงวํากล๎ามเนื้อมีความทนทานมากข้ึน ข๎อที่ 
นําสังเกตคือ น้ าหนักของรํางกายคงเดิมแตํจ านวนครั้งดันพื้นมากขึ้น การฝึกความทนทานในการ 
ยกน้ าหนักใช๎น้ าหนักพอประมาณ ใช๎เวลาและใช๎จ านวนครั้งในการยกมากขึ้น 

   3.  ความทนทานของระบบการหมุนเวียนของโลหิต เชํน นักกีฬาหรือคนปกติที่
ออกก าลังกายซ๎อมกีฬาเป็นประจ า หรือหลังจากวิ่งหรือท างานหนักแล๎วได๎พักเพียงเล็กน๎อยก็สามารถ
ท าให๎หายเหนื่อยได๎ แตํผู๎ที่ไมํได๎เลํนกีฬาหรือออกก าลังกายเป็นประจ า จะต๎องใช๎เวลาในการพัก
เหนื่อยนานมากถึงจะหายเหนื่อย 

   องค์ประกอบ 3 ประการนี้ ถ๎าหากได๎มีการฝึกฝนให๎ท างานที่นอกเหนือจากงาน
ประจ าอยูํเสมอแล๎ว ก็จะท าให๎แตํละสํวนมีประสิทธิภาพสูงขึ้น และเมื่อน าไปใช๎ในการประกอบ
กิจกรรม อยํางใดอยํางหนึ่งพร๎อมๆ กันก็จะเกิดเป็นสมรรถภาพทางกายข้ึน 
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หลักการฝึกสมรรถภาพทางกาย 

 สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเป็นสิ่งจ าเป็นมาก การฝึกนักกีฬาไมํใชํทักษะ เทคนิค 
และกลวิธีเทํานั้น จ าเป็นต๎องฝึกให๎รํางกายแข็งแรง อดทน มีพลัง ความเร็วความคลํองแคลํววํองไว 
เพ่ือให๎สามารถน าไปประยุกต์ใช๎ในการฝึกจริงได๎ดี หลักการฝึกควรประกอบด๎วย (กรมพลศึกษา, 
2556)  

1. ฝึกจากมากไปหาน๎อย เบาไปหนัก ฝึกจนกระทั่งรํางกายเจ็บปวด เหนื่อย ฝึกให๎ 
เพียงพอกับความต๎องการของรํางกายแตํละบุคคล อยําฝึกให๎เหนื่อยมากไปหรือน๎อยเกินไปจนนักกีฬา
ไมํรู๎สึกวําเหนื่อย ฝึกให๎พอเหมาะพอดีกับความสามารถจึงจะได๎ผลดี 

2. จะต๎องฝึกอยูํเสมอเป็นประจ า ท าให๎รํางกายเกิดความเคยชินกับสภาพของกีฬา 
นั้นๆ  

3. ต๎องค านึงถึงการเพ่ิมความหนักเป็นระยะๆ เพื่อให๎รํางกายมีการปรับตัว  
ความหนักจะเพ่ิมขึ้น ต๎องค านึงวําเพิ่มเม่ือใด สักเทําไร ฝึกวันละกี่ชั่วโมง อาทิตย์ละกี่ครั้ง ต๎องมี
โปรแกรมละเอียดในการฝึก 

4. จะต๎องฝึกทําทางทักษะ การเคลื่อนไหวให๎เหมือนกับสภาพจริงๆ จะไมํฝึกกีฬา 
อ่ืนๆ ควบคูํไปด๎วย ยกเว๎นการยกน้ าหนัก เพ่ือให๎กล๎ามเนื้อที่เก่ียวข๎องเกิดความแข็งแรงๆ ฝึกจนให๎เกิด
ทักษะขึ้นอัตโนมัติไปด๎วย 
  หลักการฝึกสมรรถภาพทางกายมีวิธีการฝึกในแตํละด๎านที่แตกตํางกันไปซึ่งในการฝึก
เพ่ือพัฒนาผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันครั้งนี้ ผู๎วิจัยได๎น าวิธีการฝึกสมรรถภาพทางกาย 4 ด๎านมาพัฒนาผู๎เลํน 
ตามรายละเอียดดังนี้ 
 การฝึกความคล่องแคล่วว่องไว (Agility Training) 
  ความคลํองแคลํววํองไวเป็นองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่ส าคัญอีกรายการ
หนึ่ง หมายถึง ความสามารถของรํางกายท่ีจะเคลื่อนที่และเปลี่ยนทิศทางได๎โดยไมํเสียหลักหรือเสีย
การทรงตัว เชํน การหลอกลํอหรือการหลบหลีกคํูตํอสู๎ในสนามแขํงขัน ความคลํองแคลํววํองไวของ
บุคคลแตํละคนนั้นขึ้นอยูํกับองค์ประกอบหลายองค์ประกอบ เชํน ความแข็งแรง หลังความทนทาน 
ความเร็ว ความอํอนตัว และการทรงตัว หากระดับความสามารถของรํางกายเหลํานี้มีระดับต่ า  
ความคลํองแคลํววํองไวก็อยูํในระดับต่ าไปด๎วย ดังนั้นการพัฒนาความคลํองแคลํววํองไวจะต๎องพัฒนา
รายการตํางๆ เหลํานี้ไปด๎วย ความคลํองแคลํววํองไวก็จะเพ่ิมข้ึนวิธีการฝึก มีดังนี้ 

1. วิ่งอยํางเร็วไปข๎างหน๎า แล๎วรีบกลับโดยวิ่งอยํางเร็ว 
2. วิ่งเก็บของ 10 เมตร โดยวิ่งอยํางเร็ว 
3. วิ่งซิกแซ็ก 10 เมตร โดยวิ่งอยํางเร็ว 
4. วิ่งเปลี่ยนทิศทางท าสัญญาณในระดับใกล๎ๆ ท า 10 ครั้งๆ ละ 12-15 วินาที 
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5. กระโดดข๎ามหลังเพื่อนแล๎วลอดใต๎ท๎องเพ่ือน 10-15 ครั้ง ท าอยํางรวดเร็ว 
 การฝึกความอดทน (Endurance Training) 
  ความอดทนเป็นอีกปัจจัยหนึ่งที่เป็นพ้ืนฐานส าคัญของการที่จะปฏิบัติกิจกรรมการ
เคลื่อนไหวได๎อยํางตํอเนื่องและยาวนาน ความอดทนของแขนและไหลํเป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับนักกีฬา
ประเภททุํม พํุง ขว๎าง และประเภทใช๎แร็กเกต วิธีการที่จะให๎ได๎มาซึ่งความอดทน มีรายละเอียดดังนี้ 

1. นักกีฬาจะต๎องฝึกอยํางตํอเนื่องสม่ าเสมอ โดยใช๎ความพยายามหรือ 
ความหนักเกือบสูงสุด (Submaximal Effort)  

2. นักกีฬาควรได๎รับการฝึกหรือออกก าลังกายเป็นเวลานานเกือบ 2 ชั่วโมง  
เพ่ือให๎กลัยโคเจนในกล๎ามเนื้อถูกใช๎หมดไป ขณะเดียวกันยังชํวยกระตุ๎นให๎มีการกระจายของเส๎นเลือด
ฝอยในมัดกล๎ามเนื้อ และเกิดพัฒนาของเอนไซม์แบบใช๎ออกซิเจนในระดับสูงสุดเพิ่มข้ึนด๎วย 

3. ความต๎องการความอดทนในแตํละชนิดกีฬามีระดับความแตกตํางกันออกไป 
บางชนิดต๎องการความอดทนระยะยาว ในขณะที่บางชนิดกีฬาต๎องการความอดทนเพียงระยะเวลา 
สั้นๆ แตํความหนักคํอนข๎างสูง ดังนั้นยิ่งใช๎ความเร็วในการวิ่งหรือการเคลื่อนไหวสูงเทําใดกลัยโคเจน 
ที่สะสมอยูํในกล๎ามเนื้อจะถูกใช๎หมดไปเรว็มากเทํานั้น ด๎วยเหตุนี้การฝึกให๎นักกีฬาใช๎ความพยายาม 
อยํางเต็มที่ในชํวงระยะเวลา 10-15 นาที จึงเป็นวิธีการฝึกความอดทนที่ได๎ผลดีวิธีหนึ่ง 

4. ควรตระหนักไว๎เสมอวํา การฝึกความอดทนเฉพาะสํวนจะมีผลตํอกล๎ามเนื้อ 
เฉพาะสํวนที่ได๎รับการฝึกเทํานั้น เชํน การฝึกความอดทนให๎กล๎ามเนื้อขามิได๎หมายความวําแขนจะ
ได๎รับการพัฒนาความอดทนไปด๎วย และในท านองเดียวกันการฝึกความอดทนของแขนก็มิได๎
หมายความวําขาจะได๎รับการพัฒนาความอดทนพร๎อมกันไปด๎วย 
 การฝึกความแข็งแรง (Strength Training) 
  ความแข็งแรงถือได๎วําเป็นคุณสมบัติที่ต๎องการส าหรับนักกีฬาเกือบทุกชนิด  
ความแข็งแรงของรํางกายสํวนบนจะชํวยเพิ่มก าลังในการขว๎างและการตีให๎กับนักกีฬา ขณะที่ 
ความแข็งแรงของรํางกายสํวนลํางจะเพ่ิมความเร็วและพลังของขาของนักกีฬา แตํที่ส าคัญยิ่งไปกวํา
นั้นคือ กล๎ามเนื้อที่แข็งแรงจะชํวยปูองกันการบาดเจ็บได๎โดยความจริงแล๎วจุดมุํงหมายหลักท่ีส าคัญ
ประการหนึ่งของการฝึกความแข็งแรง คือ การปูองกันการบาดเจ็บ หลักการส าคัญของการฝึก 
ความแข็งแรง มีรายละเอียดดังนี้ 

1. ใช๎ความหนักมากกวําปกติในการฝึก (Overload Principle) เป็นเงื่อนไข 
ในการพัฒนาความแข็งแรงด๎วยการสร๎างความกดดัน (Pressing)  

2. ให๎กล๎ามเนื้อแสดงออกซึ่งความสามารถที่ระดับความแข็งแรงด๎วยการสร๎าง 
ความกดดัน ให๎กล๎ามเนื้อแสดงออกซ่ึงความสามารถท่ีระดับเกือบสูงสุด (At Near-Maximum  
Ability)  
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3. น้ าหนักหรือความต๎านทานที่ใช๎ในการฝึกควรอยูํในเกณฑ์ที่นักกีฬาสามารถ 
ยกได๎ 5-6 ครั้งติดตํอกันและเมื่อนักกีฬาได๎รับการพัฒนาความแข็งแรงที่เพ่ิมขึ้นจึงปรับน้ าหนักหรือ 
ความต๎านทานเพ่ิมขึ้นด๎วยการให๎ฝึกแตํละทํา 3-4 เซ็ต แตํละเซ็ตยก 5-10 ครั้ง ฝึกสัปดาห์ละ 3-4 วัน  
ในกรณีที่ความแข็งแรงคือหัวใจส าคัญท่ีเป็นเปูาหมายหลักส าหรับกีฬาชนิดนั้น ผู๎ฝึกสอนกีฬาอาจ 
จ าเป็นจะต๎องให๎นักกีฬาฝึกถึง 5 ครั้งตํอสัปดาห์ 
  4. หลักในการฝึกแบบ Progression Principle เป็นเงื่อนไขการฝึกที่ผู๎ฝึกสอน
กีฬาควรปรับเพิ่มความหนักอยํางตํอเนื่องตามล าดับ เพ่ือสร๎างความกดดันและกระตุ๎นให๎กล๎ามเนื้อ
ต๎องปรับความแข็งแรงขึ้นตามล าดับด๎วยเชํนกัน ภายหลังการฝึกยกน้ าหนักที่ระดับความหนักตํางๆ 
กัน ผํานก๎นไปประมาณ 2-3 สัปดาห์ตํอเนื่องในการฝึกจะชํวยให๎กล๎ามเนื้อมีการปรับตัวเข๎าหาความ
แข็งแรงสูงสุดตามล าดับ 
  5. ในการฝึกความแข็งแรงพึงระลึกไว๎เสมอวําควรกระท าให๎สิ้นสุดมุมการ 
เคลื่อนไหวของกล๎ามเนื้อ ซึ่งถ๎าจะให๎เกิดผลสูงสุดควรพัฒนาความอํอนตัว และรักษาสภาพความอํอน
ตัวให๎สม่ าเสมอในการฝึก 
  6. นอกจากการฝึกความแข็งแรงด๎วยการยกน้ าหนัก การให๎นักกีฬาวิ่งทางไกลก็ 
เป็นอีกวิธีหนึ่งที่จะชํวยเสริมสร๎างความแข็งแรงหรือก าลังขาให๎กับนักกีฬาอยํางได๎ผลเชํนเดียวกัน 
 การฝึกความเร็ว (Speed Training) 
  ความเร็ว คือ คุณสมบัติสํวนหนึ่งที่ได๎มาจากการถํายทอดทางพันธุกรรม (Inherited) 
และอีกสํวนหนึ่งได๎มาจากการเรียนรู๎ (Learned) หรือการฝึก มีนักกีฬาจ านวนมิใชํน๎อยที่ยังเข๎าใจผิด
คิดวําความเร็วเป็นคุณสมบัติเฉพาะตัวที่ไมํสามารถฝึกให๎ดีขึ้นได๎ นักกีฬาที่จะสามารถประสบ
ความส าเร็จได๎จะต๎องมีพรสวรรค์มาแตํก าเนิดเทํานั้น ซึ่งเป็นความคิดท่ีไมํถูกต๎อง เมื่อย๎อนกลับไป
พิจารณาถึงชนิดของเส๎นใยกล๎ามเนื้อในรํางกาย เส๎นใยกล๎ามเนื้อชนิด Type II คือเส๎นใยกล๎ามเนื้อที่มี
บทบาทรับผิดชอบในด๎านความเร็วและความแข็งแรง เส๎นใยชนิดนี้สามารถหดตัวได๎อยํางรวดเร็ว และ
ให๎แรงตึงตัวหรือแรงเบํงได๎สูงสุด สามารถท างานได๎ดีในชํวงระยะเวลาไมํเกิน 2 นาที ถึงแม๎วําการฝึก
ความเร็วจะไมํสามารถเพ่ิมเส๎นฝอยกล๎ามเนื้อชนิด Type IIB ซึ่งมีคุณสมบัติเฉพาะทางด๎านความเร็วให๎
สูงขึ้นได๎ 
  ความเร็ว คือ ปรากฏการณ์ที่แสดงถึงความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล๎ามเนื้อ เรา
ต๎องเรียนรู๎การเดินกํอนที่เราจะสามารถวิ่งได๎ และเราต๎องเรียนรู๎การวิ่งที่จะสามารถวิ่งได๎เร็วขึ้นในการ
วิ่งขั้นพ้ืนฐานนั้นต๎องการการประสานงานของกล๎ามเนื้อมากกวํา 10 มัด ดังนั้นยิ่งฝึกการเคลื่อนไหว
หรอืการประสานงานของกล๎ามเนื้อได๎มากเทําใดประสิทธิภาพหรือความเร็วก็จะยิ่งเพ่ิมมากข้ึนเทํานั้น 
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  ความเร็วของขาอยูํกับระดับความแข็งแรงของกล๎ามเนื้อโดยเฉพาะความแข็งแรงของ
กลุํมกล๎ามเนื้อต๎นขาด๎านหน๎า (Quadriceps) และกล๎ามเนื้อนํอง (Calf) ซึ่งมีสํวนชํวยในการพัฒนา
ก าลังในแตํละชํวงก๎าวและความเร็วในการก๎าวเท๎าวิ่ง 
 

ตาราง 1 ตัวอยํางหลักการฝึกสมรรถภาพทางกายส าหรับนักกีฬาแบดมินตันตามหลักการ FITT 
 

สมรรถภาพทางกาย
ส าหรับนักกีฬา

แบดมินตัน 

ลักษณะเฉพาะของการฝึก 

ความถี่ 
Frequency 

ความหนัก 
Intensity 

ความนาน 
Time 

ชนิด 
Type 

ความคลํองแคลํววํองไว 
(Agility Training) 

1-4 ครั้ง ตํอ 
สัปดาห์ 

ระดับหนัก หรือ
รุนแรง 

ครั้งละ 15 
วินาที หรือ
น๎อยกวํา 

จ านวน 5 เที่ยว 

-วิ่งเร็ว 
-วิ่งบันได 
-วิ่งมีอุปสรรค 
-ฝึกกับคํู 

ความแข็งแรง 
(Strength Training) 

2-3 ครั้ง  
ตํอ สัปดาห์ 

15 วินาที ตํอ 
ครั้ง จ านวน 2-3 

ชุด 

3-5 นาที  -Body Weight 
-พลัยโอเมตริก 
-ดัมเบล บาร์เบล 

ความอดทนของกล๎ามเนื้อ 
(Endurance Training)  

3-4 ครั้ง  
ตํอ สัปดาห์ 

ระดับปานกลาง 
ถึง ระดับรุนแรง  
60% ถึง 80% 
ของอัตราการ
เต๎นของหัวใจ
สูงสุด 

อยํางน๎อย 20 
นาที ตํอครั้ง 
หรือ ฝึกชุดละ
3-5 นาที ตํอ
ครั้ง ภายใน
เวลา 20 นาที
อยํางน๎อย 

-วิ่ง 
-วิ่งบนลูํ 
-จัดกิจกรรมวิ่งเป็น
ชุดในขณะฝึก 

ความเร็ว 
(Speed Training) 

1-4 ครั้ง ตํอ 
สัปดาห์ 

ระดับหนัก หรือ
รุนแรง 

ครั้งละ 15 
วินาที หรือ
น๎อยกวํา 

จ านวน 5 เที่ยว 

-วิ่งเร็ว 
-วิ่งบันได 
-วิ่งมีอุปสรรค 
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หลักการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาแบดมินตัน 

 ธนะรัตน์ หงส์เจริญ (2537) กลําวถึงหลักในการเสริมสร๎างสมรรถภาพทางกายของ
นักกีฬาแบดมินตันไว๎ดังนี้วํา การเสริมสร๎างสมรรถภาพทางกายและการบ ารุงรักษาสุขภาพให๎แข็งแรง
มีความส าคัญอยํางยิ่งตํอการเลํนกีฬา ในกีฬาแบดมินตันต๎องใช๎สมรรถภาพทางกายอยํางมาก ในการ
แขํงขันผู๎เลํนจะต๎องวิ่ง ต๎องกระโดด ต๎องหยุดเปลี่ยนทิศทางอยํางตํอเนื่องกันไป จะเห็นได๎วํา
สมรรถภาพทางกายจะต๎องประกอบด๎วยลักษณะตํางๆ กัน คือ การทรงตัว ความอํอนตัว ความ
แข็งแรง ความทนทาน ความเร็ว ความวํองไว และก าลัง ดังนั้น สมรรถภาพท่ีดี ยํอมหมายถึงลักษณะ
สภาพของรํางกายที่มีความสมบูรณ์แข็งแรง อดทนตํอการปฏิบัติงานมีความคลํองแคลํววํองไว 
รํางกายจะต๎องมีภูมิต๎านทานโรคสูง ผู๎ที่มีสมรรถภาพทางกายดีมักจะเป็น ผู๎ที่มีจิตใจรําเริงแจํมใส  
มีรํางกายสงํางามผําเผย และท างานอยํางมีประสิทธิภาพในกีฬาแบดมินตัน การพัฒนาทักษะและ
เทคนิคทางกีฬาให๎แกํผู๎เลํนให๎ก๎าวหน๎าได๎อยํางรวดเร็ว หรือเพ่ิมมากข้ึนนั้น จะต๎องสร๎างสมรรถภาพ
ทางกายให๎ดีเสียกํอนเพราะเป็นปัจจัยที่ส าคัญในการเพ่ิมทักษะและเทคนิคในชั้นสูงตํอไป โดยหลัก
ของการเสริมสร๎างสมรรถภาพทางกายนั้น ควรกระท า 3 ระยะ คือ 

  1.  กํอนการแขํงขัน เป็นการเตรียมนักกีฬาให๎มีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายจาก
ปกติ ไปสูํเปูาหมาย มีสมรรถภาพทางกายเพ่ือพร๎อมส าหรับการแขํงขัน โดยทั่วไปต๎องใช๎เวลา 6-8 
สัปดาห์ ซึ่งต๎องมีการวางแผนการฝึกให๎เพ่ิมข้ึนทีละน๎อย และจะต๎องเริ่มจากการฝึกสมรรถภาพของ
กายโดยทั่วไปเสียกํอน ควรฝึกสัปดาห์ละ 5 วัน ปริมาณการฝึกมากน๎อยนั้นขึ้นอยูํกับสมรรถภาพของ
นักกีฬาแตํละคน ซึ่งต๎องมีความแตกตํางกัน จากนั้นอาจจะเพ่ิมการฝึกเฉพาะสํวนที่จะพัฒนา จุดที่
บกพรํองแกํกล๎ามเนื้อที่อํอนแอและไมํเจริญเติบโตเทําท่ีควร ให๎มีความแข็งแรงสมบูรณ์ตามความ
ต๎องการ 

  2.  ชํวงการแขํงขัน เป็นการเตรียมรํางกายให๎เกิดความพร๎อม ได๎แกํ การอบอํุน
รํางกาย ยืดเส๎นยืดสายกล๎ามเนื้อมัดตํางๆ เพื่อให๎เกิดการเคลื่อนไหวและการท างานของกล๎ามเนื้อ 
สํวนตํางๆ สามารถเคลื่อนไหวได๎เต็มที่ขณะเลํนแบดมินตันให๎มีประสิทธิภาพสูงสุด 

  3.  ภายหลังการแขํงขัน มีความหมาย 2 ประการ คือ ประการแรกภายหลังการ
แขํงขันในแตํละครั้งจะเป็นการบริหารรํางกายเพ่ือผํอนคลายกล๎ามเนื้อกลับคืนสูํสภาพปกติ หลังจากท่ี
กล๎ามเนื้อต๎องท างานมาอยํางหนัก และอีกความหมายหนึ่งคือ การบริหารรํางกายหลังจบฤดูการ
แขํงขันไปแล๎ว เพื่อรักษาสภาพที่ฝึกเอาไว๎ไมํให๎สมรรถภาพสูญหายไปอาจจะฝึกวันเว๎นวัน หรือสัปดาห์
ละ 3 วันก็ได๎ ข๎อที่ควรค านึงที่ส าคัญอีกประการหนึ่ง คือ เรื่องน้ าหนักตัว จะสังเกตเห็นได๎จากนักกีฬา
ที่มีสมรรถภาพทางกาย 5 กิโลกรัม ในชํวงของการแขํงขัน ดังนั้นการเสริมสร๎างสมรรถภาพทางกาย 
จึงควรด าเนินการฝึกเป็นล าดับขั้นตอนให๎สอดคล๎องกับ แผนการฝึกสมรรถภาพทางกาย ส าหรับการ
แขํงขันแบดมินตันดังนี้สมบูรณ์เต็มที่ น้ าหนักตัวจะคํอนข๎างคงที่ ดังนั้น นักกีฬาต๎องเอาใจใสํควบคุม
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น้ าหนักตัวให๎คงท่ี ดูแลเรื่องปริมาณและคุณคําของอาหารที่รับประทานเข๎าไป อยําให๎น้ าหนักตัวเพ่ิม
มากขึ้น หรือลดน๎อยลงกวําน้ าหนักปกติ  

   1.  ต๎องมีการอบอํุนรํางกายกํอนการฝึกทุกครั้ง 
   2.  เริ่มการฝึกจากทําท่ีงํายๆและจ านวนครั้งที่น๎อยๆกํอน 
   3.  เพิ่มจ านวนครั้งและทําบริหารที่หนักข้ึน เมื่อรํางกายแข็งแรงข้ึน 
   4.  ต๎องบริหารเป็นประจ าและสม่ าเสมอ 
   5.  การบริหารรํางกายจะต๎องบริหารให๎ครบทุกสํวน และเหมาะสมกับการเลํน 
   6.  ต๎องมีการบริหารรํางกายให๎เย็นลงหลังการฝึกทุกครั้ง  
  หลักการฝึกเพ่ือเสริมสร๎างสมรรถภาพทางกาย (กระทรวงการทํองเที่ยวและกีฬา, 

2548ข)  
   การเสริมสร๎างสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเป็นสิ่งจ าเป็นมากจะขาดไมํได๎ 

การฝึกนักกีฬาไมํใช๎แตํทักษะ เทคนิค และกลวิธีเทํานั้น จะต๎องฝึกเสริมสร๎างรํางกายให๎แข็งแรง 
อดทน มีพลัง ความเร็ว ความวํองไว จะต๎องฝึกนักกีฬาอยํางหนัก และท าให๎นักกีฬาเหงื่อออกมาก 
เจ็บปวดกล๎ามเนื้อล าตัว นอกจากนี้จะต๎องสร๎างความพร๎อมทางด๎านจิตใจ ความเป็นระเบียบวินัยเอา
ใจใสํในเรื่องการฝึกซ๎อม ขยัน รู๎จักรักษาสุขภาพ พักผํอน และรับประทานอาหารที่ดีเพียงพอตํอความ
ต๎องการของรํางกาย กํอนที่นักกีฬาจะฝึกอยํางหนัก สิ่งที่ส าคัญท่ีสุดผู๎ฝึกจะต๎องมีความรู๎เรื่องหลักการ
ฝึก มีความเข๎าใจ และสามารถน าไปประยุกต์ใช๎ในการฝึกจริงได๎ดี หลักการฝึกประกอบด๎วย  

    1. ฝึกจากน๎อยไปหามาก เบาไปหนัก ฝึกจนกระทั่งรํางกายเจ็บปวด เหนื่อย 
ฝึกให๎เพียงพอกับความต๎องการของรํางกายแตํละบุคคล อยําฝึกให๎เหนื่อยมากไปหรือน๎อยเกินไป  
จนนักกีฬาไมํรู๎สึกวําเหนื่อย ฝึกให๎พอเหมาะพอดีกับความสามารถจึงจะได๎ผลดี 
     2. จะต๎องฝึกฝนอยูํเสมอเป็นประจ า ท าให๎รํางกายเกิดความเคยชินกับสภาพ
ของนักกีฬานั้นๆ  
     3. ต๎องค านึงถึงการเพ่ิมความหนักเป็นระยะๆ เมื่อให๎รํางกายมีการปรับตัว 
ความหนักจะเพ่ิมขึ้น ต๎องค านึงวําเพิ่มเม่ือใด สักเทําไร ฝึกวันละกี่ชั่วโมง อาทิตย์ละกี่ครั้ง ต๎องมี
โปรแกรมละเอียดในการฝึก 
     4. จะต๎องฝึกทําทางทักษะ การเคลื่อนไหวให๎เหมือนกับสภาพจริงๆ จะไมํฝึก 
กีฬาอ่ืนๆ ควบคูํไปด๎วย ยกเว๎นการยกน้ าหนัก เมื่อให๎กล๎ามเนื้อท่ีเกี่ยวข๎องเกิดความแข็งแรง ฝึกจนให๎
เกิดทักษะขั้นอัตโนมัติ 
     5. หลังจากการฝึกแตํละวันต๎องมีเวลาพักผํอนเพียงพออยํางน๎อย 6-8 ชั่วโมง 

   การสร๎างสมรรถภาพทางกายผู๎ฝึกสอนจะต๎องศึกษาค๎นคว๎าให๎เกิดในทุกด๎าน 
อยํางเหมาะสมอยํางเป็นระบบ เพ่ือให๎นักกีฬามีสมรรถภาพสูงสุด จะต๎องคิดแยกแยะให๎ออกวํา 
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นักกีฬาคนนั้นๆ ขาดสมรรถภาพตรงไหน ด๎านไหน และจะใช๎เครื่องมือ วิธีการอยํางไร ที่จะสร๎างให๎
เขาหลํานั้นมีสมรรถภาพสูงสุดหรือพัฒนาก๎าวหน๎าขึ้นอยํางเป็นระบบ ในการสร๎างสมรรถภาพทางกาย
นั้นเราจะให๎ความส าคัญกับการฝึกในเรื่องตํอไปนี้ 

    1. หลักการสร๎างความเร็ว ความเร็วของกีฬาฟุตบอลไมํใชํการเคลื่อนที่ของ 
รํางกายตรงไปข๎างหน๎าเพียงอยํางเดียว แตํต๎องเป็นความเร็วของระบบประสาทสั่งการ ความเร็วของ
ประสาทรับค าสั่งของกล๎ามเนื้อ ความเร็วของการหดตัวของกล๎ามเนื้อ ความเร็วของความคิด ความเร็ว
ของการใช๎สายตา ดังนั้นโปรแกรมการฝึกต๎องสอดประสานกันเป็น Complex และจะต๎องฝึกหลังจาก
การวอร์มอัพเรียบร๎อยแล๎วจึงจะสํงผลดี สํวนระยะทางนั้น คือ 5-85 เมตร เวลาของการฝึกความเร็ว 
5-60 วินาที (30 วินาที เป็นแอนแอโรบิค) 
     2. หลักของการสร๎างความแข็งแรง ความแข็งแรงต๎องฝึกควบคูํไปกับทักษะ 
แตจํะไมํสร๎างความแข็งแรงกํอนที่รํางกายของนักกีฬานั้นฝึกทักษะให๎ดีเสียกํอน และเม่ือทักษะดีขึ้น 
พัฒนาขึ้นแล๎ว ความแข็งแรงจะชํวยให๎นักกีฬาคนนั้นสามารถพัฒนาทักษะขึ้นไปได๎เพราะสมรรถภาพ
ดีขึ้นก็จะทนตํอการฝึกทักษะให๎มากข้ึน จะเป็นสํวนที่สํงเสริมกันไป 
     3. หลักของการสร๎างความอดทน ในการสร๎างความอดทนนั้นจะเห็นได๎วําการ 
แขํงขันใช๎เวลามาก และจึงมีความเข๎าใจวําระบบของการใช๎พลังงานเป็นแบบแอโรบิกจึงได๎มีแบบฝึกที่
เป็นเรื่องการให๎กิจกรรมตํอเนื่อง กล๎ามเนื้อจึงขาดการฝึกในระบบความเร็วแบบระเบิดของกล๎ามเนื้อ 
ปฏิกิริยาตอบสนอง ความรวดเร็ว ความคลํองแคลํว จึงเป็นสร๎างที่ไมํถูกต๎องดังนั้นการสร๎างความ
อดทนจึงควรสร๎างหลังการฝึกซ๎อม หรือสุดท๎ายของการฝึก และจะสามารถดูได๎จากผลตํอการทดสอบ
ความอดทนได๎ด๎วยวําผู๎ฝึกสอนฝึกความอดทนถูกต๎องหรือไมํ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตก็มี
ความส าคัญยิ่งไมํใชํสร๎างความอดทนเฉพาะกล๎ามเนื้อ ดังนั้นจะเห็นวํามีผู๎ฝึกสอนแยกชั่วโมงการฝึก 
และสร๎างความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตอยํางจริงจัง เนื่องจากมีความส าคัญในการที่จะต๎องฝึก
การล าเลียงสารอาหาร O2 แรธําตุที่กล๎ามเนื้อต๎องการอยํางเพียงพอและสมบูรณ์ที่สุด 
 
ตอนที่ 4 สมรรถนะทางการกีฬา 

 
ความหมายของสมรรถนะ 

 McClelland (1973 อ๎างถึงใน อรุณโรจน์ มากมูล, 2558) ได๎ให๎ความหมาย หรือ 
ค านิยามสมรรถนะ ไว๎วํา สมรรถนะ หมายถึง บุคลิกลักษณะที่ซํอนอยูํภายใต๎ปัจเจกบุคคลซึ่งสามารถ
ผลักดันปัจเจกบุคคลนั้นสร๎างผลการปฏิบัติงานที่ดีหรือตามเกณฑ์ที่ก าหนดในงานที่ตนรับผิดชอบ 

 Spencer and Spencer (1993 อ๎างถึงใน กฤษดา ตามประดิษฐ์, 2559) ได๎ให๎
ความหมาย หรือค านิยามสมรรถนะ ไว๎วํา  สมรรถนะ  หมายถึง คุณลักษณะที่อยูํภายในของบุคคลที่มี
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ความสัมพันธ์อยํางมีเหตุผลกับเกณฑ์ที่อ๎างอิงได๎ และท าให๎บุคคลผู๎นั้นมีผลการปฏิบัติงานสูง” โดย
คุณลักษณะ คือ คุณลักษณะที่อยูํภายในบุคคลหรือบุคลิกภาพที่แสดงออกถึงความเป็นตัวเอง และ 
เป็นคุณลักษณะที่ คาดคะเนได๎ถึงพฤติกรรมในแตํละสถานการณ์ เป็นสํวนหนึ่งของบุคลิกภาพที่ถาวร 

 Boyatzis (1982 อ๎างถึงใน มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร, 2559) ได๎ให๎
ความหมาย หรือค านิยามสมรรถนะ ไว๎วํา  สมรรถนะ  หมายถึง คุณลักษณะพ้ืนฐาน (Underlying 
Characteristic) ของบุคคล ได๎แกํ แรงจูงใจ (Motive) อุปนิสัย (Trait) ทักษะ (Skill) จินตภาพ 
สํวนตน (Self-Image) หรือบทบาททางสังคม (Social Role) หรือองค์ความรู๎ (Body of 
Knowledge) ซึ่งบุคคล จ าเป็นต๎องใช๎ในการปฏิบัติงานเพ่ือให๎ได๎ผลงานสูงกวํา/เหนือกวําเกณฑ์
เปูาหมายที่ก าหนดไว๎ 

 Boam and Sparrow (1992 อ๎างถึงใน มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร, 
2559) ได๎ให๎ความหมาย หรือค านิยามสมรรถนะ ไว๎วํา สมรรถนะ หมายถึง กลุํมของคุณลักษณะ 
เชิงพฤติกรรมที่บุคคลจ าเป็นต๎องมีในการปฏิบัติงานในต าแหนํงหนึ่งๆ เพื่อให๎การปฏิบัติงานในหน๎าที่
ความรับผิดชอบประสบความส าเร็จ 

 อนันต์ อัตชู (2559) ได๎ให๎ความหมาย หรือค านิยามสมรรถนะ ไว๎วํา สมรรถนะ หมายถึง 
การแสดงความสามารถทางกีฬาซึ่งสามารถวัดและประเมินได๎ทั้งอัตนัยและปรนัย 

 ประจักษ์ ทรัพย์อุดม (2550) ได๎ให๎ความหมาย หรือค านิยามสมรรถนะ ไว๎วํา สมรรถนะ  
หมายถึง ความรู๎ (Knowledge) ทักษะ (Skill) และคุณลักษณะสํวนบุคคล (Personal Characteristic of 
Attributes)  ที่สํงผลตํอการแสดงพฤติกรรม( Behavior) ที่จ าเป็น และมีผลให๎บุคลนั้นปฏิบัติงานใน
ความรับผิดชอบของตนได๎ดีกวําบุคคลอื่น ซึ่งสมรรถนะของคนเกิดได๎จาก 3 ทางคือ 1) เป็นพรสวรรค์
ที่ติดตัวมาแตํก าเนิด 2) เกิดจากประสบการณ์การท างาน 3) เกิดจากการฝึกอบรมและพัฒนา 

องค์ประกอบของสมรรถนะ 

 องค์ประกอบของสมรรถนะตามแนวคิดของแมคเคลิแลนด์ (McClelland. 1973: 87  
อ๎างถึงใน มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร, 2559) มีองค์ประกอบของสมรรถนะ  
มี 5 คุณลักษณะ ดังนี้ 

  1. ความรู๎ (Knowledge) คือ ความรู๎เฉพาะในเรื่องที่ต๎องรู๎ เป็นความรู๎ที่เป็น
สาระส าคัญ เชํน ความรู๎ด๎านเครื่องยนต์  

  2. ทักษะ (Skill) คือ สิ่งที่ต๎องการให๎ท าได๎อยํางมีประสิทธิภาพ เชํน ทักษะทาง
คอมพิวเตอร์ ทักษะทางการถํายทอดความรู๎ เป็นต๎น ทักษะที่เกิดได๎นั้นมาจากพ้ืนฐานทางความรู๎และ
สามารถปฏิบัติได๎อยํางคลํองแคลํววํองไว 

  3. ความคิดเห็นเกี่ยวกับตนเอง (Self-Concept) คือ เจตคติ คํานิยม แลความ
คิดเห็นเกี่ยวกับภาพลักษณ์ของตน หรือสิ่งที่บุคคลเชื่อวําตนเองเป็นเชํน ความมั่นใจในตนเอง เป็นต๎น 
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  4. บุคลิกลักษณะประจ าตัวของบุคคล (Traits) เป็นสิ่งที่อธิบายถึงบุคคลนั้น เชํน  
คนที่นําเชื่อถือ ไว๎วางใจได๎ หรือมีลักษณะเป็นผู๎น า  

  5. แรงจูงใจ/เจตคติ (Motives /Attitude) เป็นแรงจูงใจหรือแรงขับภายใน ซึ่งท าให๎
บุคคลแสดงพฤติกรรมที่มุํงไปสูํเปูาหมาย หรือมํุงสูํความส าเร็จ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    
 
ที่มา:  McClelland (1973 อ๎างอิงจาก ฐิติพัฒน์ พิชญธาดาพงศ์, 2549)  

 
ภาพประกอบ 1 โมเดลภูเขาน้ าแข็ง (Iceberg Model) 

 

 การที่บุคคลจะมีพฤติกรรมในการท างานอยํางใดขึ้นอยูํกับลักษณะที่บุคคลมีอยูํ ซึ่ง
อธิบายในตัวแบบภูเขาน้ าแข็ง คือ ทั้งความรู๎ ทักษะ/ความสามารถ (สํวนที่อยูํ เหนือน้ า) และ
คุณลักษณะอ่ืนๆ (สํวนที่อยูํใต๎น้ า) ของบุคคลนั้นๆ สํวนที่อยูํเหนือน้ า สามารถสังเกตเห็นได๎งําย ดังนี้ 

  1.  ทักษะ (Skills) หมายถึง สิ่งที่บุคคลรู๎และสามารถท าได๎เป็นอยํางดี เชํน ทักษะ 
การอําน ทักษะการฟัง ทักษะในการขับรถ เป็นต๎น 

  2.  ความรู๎ (Knowledge) หมายถึง สิ่งที่บุคคลรู๎และเข๎าใจในหลักการ แนวคิด
เฉพาะด๎าน เชํน มีความรู๎ด๎านบัญชี มีความรู๎ด๎านการตลาด การเมือง สํวนที่อยูํใต๎น้ า สังเกตเห็น 
ได๎ยาก 

  3.  บทบาททางสังคม (Social Image) หมายถึง สิ่งที่บุคคลต๎องการสื่อให๎บุคคลอื่น 
ในสังคมเห็นวําเป็นตัวเขามีบทบาทอยํางไรตํอสังคม เชํน ชอบชํวยเหลือผู๎อื่น 
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  4.  ภาพพจน์ที่รับรู๎ตัวเอง (Self Image) หมายถึง ภาพพจน์ที่บุคคลบอกตัวเองวํา 
เป็นอยํางไร เชํน เป็นผู๎น า เป็นผู๎เชี่ยวชาญ เป็นศิลปิน  

  5.  อุปนิสัย (Traits) หมายถึง ลักษณะนิสัยใจคอของบุคคลเป็นพฤติกรรมถาวร 
เป็นนักฟังที่ดี เป็นคนใจเย็น เป็นคนอํอนน๎อมถํอมตน 

  6.  แรงกระตุ๎น  (Motive) หมายถึง พลังขับเคลื่อนท่ีเกิดจากภายในจิตใจของบุคคล  
ที่จะสํงผลกระทบตํอการกระท า เชํน เป็นคนที่มีความอยากท่ีจะประสบผลส าเร็จ การกระท าสิ่งตํางๆ  
จึงออกมาในลักษณะของการมุํงไปสูํความส าเร็จตลอดเวลา  

 การที่บุคคลจะมีพฤติกรรมในการท างานอยํางใดขึ้นอยูํกับคุณลักษณะที่บุคคลมีอยูํ  
ซึ่งอธิบายในตัวแบบภูเขาน้ าแข็ง  คือทั้งความรู๎  ทักษะ/ความสามารถ (สํวนที่อยูํเหนือน้ า) และ
คุณลักษณะอื่นๆ  (สํวนที่อยูํใต๎น้ า) ของบุคคลนั้นๆ 

องค์ประกอบของสมรรถนะทางการกีฬา 

 สมรรถนะทางการกีฬา (Sport Performance) หมายถึง การแสดงความสามารถ 
ทางการกีฬา ซึ่งสามารถวัดและประเมินได๎ทั้งอัตนัยและปรนัย ปัจจัยเสริมสมรรถนะทางกีฬา ขึ้นอยูํ
กับองค์ประกอบของการฝึก แรงจูงใจ ความสมบูรณ์ของรํางกาย อาหาร ทักษะ ไหวพริบ 
ประสบการณ์ สมาธิ และการพักผํอนอยํางเพียงพอ ซึ่งแตํละองค์ประกอบมีรายละเอียดดังนี้          
(อนันต์ อัตชู, 2559)  

  1. การฝึก นักกีฬาที่ฝึกอยํางสม่ าเสมอเป็นประจ าจะท าให๎สมรรถนะทางกีฬาดี ดังค า
กลําวที่วํา การฝึกจะท าให๎ทุกอยํางสมบูรณ์ (practice makes perfects) การฝึกจะต๎องฝึกทุกอยําง
ของชนิดกีฬานั้นๆ การฝึกจะกระท าได๎ดีจนเป็นอัตโนมัติจะต๎องฝึกให๎ถูกวิธี และฝึกสัปดาห์ละ 3-4 วัน 
และจะต๎องฝึกยุทธวิธีตํางๆ ด๎วย การฝึกต๎องฝึกให๎คล๎ายสภาพจริงของการแขํงขัน การฝึกน๎อยไปหรือ
มากไปจะไมํเกิดผลดีจะต๎องให๎มีความหนักพอดีสมรรถนะของนักกีฬาจึงจะดีขึ้น 

  2. แรงจูงใจ นักกีฬาที่จะมีสมรรถนะดีจะต๎องมีใจรักในกีฬานั้นๆ มีความตั้งใจที่จะ
ฝึกฝน มีแรงจูงใจที่จะเป็นนักกีฬาที่ดี และมีสมรรถนะสูง แรงจูงใจจะท าให๎เขาเป็นผู๎ชนะ จะเป็นผู๎
ได๎รับเกียรติและเป็นที่ยอมรับของคนทั่วไป แรงจูงใจจะท าให๎นักกีฬาฟันฝุาอุปสรรคตํางๆ ได๎ มีความ
อดทน มีความมานะบากบั่น ขยันฝึกซ๎อม สิ่งตํางๆ เหลํานี้ จะท าให๎เขาประสบความส าเร็จ ให๎มี
สมรรถนะดีขึ้น แรงจูงใจจะท าให๎เขาขยันฝึกซ๎อมตํอไป 

  3. ความสมบูรณ์ทางกาย หรือสมรรถภาพทางกาย (physical fitness) เป็น
องค์ประกอบหนึ่งที่ท าให๎นักกีฬามีสมรรถนะที่ดีได๎ ถ๎านักกีฬาไมํมีแรงหรือสมรรถนะทางกายไมํดีหรือ
รํางกายไมํสมบูรณ์ ก็ไมํสามารถแสดงทักษะได๎ ไมํสามารถชนะคํูตํอสู๎ได๎ ไมํสามารถเลํนได๎ครบเวลา 
หรือหมดแรงกํอนหมดเวลาการแขํงขัน หรือถ๎าเป็นการแสดงทักษะเมื่อหมดแรงก็ไมํสามารถแสดง
ทักษะนั้นๆ ได๎ดีเชํนกัน  องค์ประกอบที่จะท าให๎รํางกายมีสมรรถนะดีนั้นรํางกายจะต๎องมีความเร็ว 
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ความแข็งแรง มีพลัง มีความอดทน มีความคลํองแคลํววํองไว มีความสัมพันธ์ของการใช๎มือและเท๎าได๎
เป็นอยํางดี มีการทรงตัวที่ดีและมีการตอบสนองตํอสิ่งเร๎าได๎ดีด๎วย 

  4. อาหาร  อาหารเป็นสิ่งที่จ าเป็นมากส าหรับนักกีฬาที่มีสมรรถนะสูง เพราะนักกีฬา
จะต๎องใช๎พลังงานในการฝึกซ๎อมและการแขํงขันมาก เมื่อใช๎พลังงานมากความต๎องการพลังงานก็จะ
มากตามไปด๎วย พลังงานที่จะได๎จะต๎องได๎จากอาหารที่ให๎พลังงานมาก รวดเร็ว และดี ได๎แกํ อาหาร
ประเภทคาร์โบไฮเดรต และจะต๎องรับประทานให๎ครบ 5 หมูํ อาหารที่รับประทานส าหรับนักกีฬาควร
เป็นอาหารที่คุ๎นเคย หลีกเลี่ยงอาหารที่ไมํคุ๎นเคยกํอนแขํงขันเพราะจะท าให๎ระบบยํอยอาหารและ
ขับถํายผิดปกติได๎ 

  5. ทักษะ (skills) นักกีฬาที่มีสมรรถนะสูง จะต๎องมีทักษะที่ดีด๎วย เพราะทักษะที่ดี
จะท าให๎สามารถประกอบกิจกรรม และแสดงออกซ่ึงสมรรถนะได๎เป็นอยํางดี เชํนบังคับทําทางและ
ทิศทางของอุปกรณ์ได๎เกิดการผิดพลาดน๎อย สมรรถนะที่แสดงออกสวยงามและมีประสิทธิภาพสูง
แมํนย า  ทักษะที่ดีขึ้นอยูํกับการฝึกฝนอยํางถูกต๎อง และต๎องฝึกฝนอยูํเสมอจนกระทั่งกระท าทักษะ
นั้นๆ ได๎อยํางถูกต๎อง แมํนย า มีประสิทธิภาพ 

  6. ความฉลาดความมีไหวพริบ นักกีฬาที่มีสมรรถนะสูง นอกจากจะมีทักษะดี มี
รํางกายแข็งแรงสมบูรณ์ มีความอดทน มีความขยันฝึกซ๎อมแล๎ว ถ๎าขาดความเฉลียวฉลาดและความมี
ไหวพริบแล๎ว ยํอมจะท าให๎สมรรถนะไมํดีเทําที่ควรเพราะการกีฬาทุกชนิด จะต๎องใช๎ความฉลาดและ
ไหวพริบไปพร๎อมๆ กัน กับองค์ประกอบอ่ืนๆ ด๎วย เพราะการกระท าทักษะหรือการแสดงสมรรถนะ
ของนักกีฬา จะต๎องใช๎การตัดสินใจในเวลาอันสั้นและรวดเร็ว ฉับพลัน เชํนการแก๎ปัญหาเฉพาะหน๎าใน
การยิงประตูฟุตบอล การตัดสินใจเลี้ยงหลบคูํตํอสู๎ การตัดสินใจตีลูกไปในทิศทางท่ีต๎องการของการ
เลํนเทนนิส สิ่งตํางๆ เหลํานี้ล๎วนจะต๎องใช๎ความฉลาด ไหวพริบ ในเวลาอันสั้นและจะต๎องกระท า
ในทันทีจึงจะได๎ผล จึงเห็นได๎วํานักกีฬาระดับโลกทุกคนจะต๎องมีความฉลาดและไหวพริบดีทั้งสิ้น 

  7. ประสบการณ ์นักกีฬาที่มีทักษะดี มีไหวพริบดี มีรํางกายสมบูรณ์ดี ถ๎าขาด
ประสบการณ์แล๎วสมรรถนะจะไมํดีเทําท่ีควร เพราะประสบการณ์จะชํวยให๎นักกีฬาแก๎ปัญหาได๎ดีใน
การเลํน มีจิตใจมั่นคง มีความเชื่อมั่นสูง อํานเกมออก รู๎จักผํอนหนักผํอนเบา และสามารถท าให๎ชนะคํู
ตํอสู๎ได๎ ดังนั้นประสบการณ์จึงมีความจ าเป็นและสามารถท าให๎นักกีฬามีสมรรถนะสูงได๎ 

  8. สมาธิ การมีสมาธิจะชํวยให๎นักกีฬามีจิตใจจดจํอกับการเลํน จิตใจไมํวอกแวก นิ่ง  
ท าให๎การแสดงสมรรถนะได๎ดีมาก ผู๎ที่มีสมาธิ อารมณ์จะมั่นคง ไมํโกรธงําย และมุํงมั่นที่จะแสดง
ความสามารถอยํางเต็มที่ จึงท าให๎มีสมรรถนะดีด๎วยเสียงเชียร์ สภาพของสิ่งแวดล๎อมตํางๆ จะไมํ
กระทบกระเทือนแกํนักกีฬาที่มีสมาธิดี ดังนั้นสมาธิจึงเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญที่จะท าให๎นักกีฬา 
มีสมรรถนะดี 
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  9. การพักผํอน หมายถึง การนอนหลับและพักผํอนยามวํางหลังจากการฝึกซ๎อม 
และท ากิจวัตรประจ าวัน นักกีฬาที่สมรรถนะสูงจะต๎องมีการพักผํอนอยํางเพียงพอ กลําวคือ มีเวลา
หลับนอน 8 ชั่วโมง ในตอนกลางคืน และพักผํอนยามวํางในเวลากลางวันบ๎างตามสมควร เพราะวํา
การพักผํอนยามวํางหลับนอนจะชํวยให๎รํางกายสดชื่น แข็งแรง และสามารถซํอมแซมสํวนที่สึกหรอใน
เนื้อเยื่อได๎ ตลอดจนการสะสมพลังงานเพ่ือจะฝึกซ๎อม และแขํงขันในโอกาสตํอไป 

  10. สารกระตุ๎นและฮอร์โมน นอกจากองค์ประกอบดังกลําวแล๎ว สารตํางๆ และ
ฮอร์โมนที่ชํวยให๎นักกีฬามีสมรรถนะดีข้ึน ก็ยังเป็นที่นิยมให๎กันในหมูํของผู๎ฝึกสอน สารดังกลําวได๎แกํ 
แอลกอฮอล์ ยา แอมเฟตามิน กาเฟอีน นิโคติน ไบคาร์เนต ฟอสเฟส กรดแอสปาติก และการเพ่ิมเม็ด
โลหิตแดง สํวนฮอร์โมนที่นิยมใช๎กันได๎แกํ แอนนาบอลิก สเตอร์รอยด์ และฮอร์โมนที่ชํวยให๎รํางกาย
เจริญเติบโตได๎เร็วขึ้น อยํางไรก็ตามสมรรถนะของนักกีฬาจะดีอยูํเสมอก็จะต๎องฝึกซ๎อมอยูํเป็นประจ า 
หากละเว๎นการฝึกซ๎อมสมรรถนะก็จะลดลง การฝึกซ๎อมจะต๎องฝึกซ๎อมให๎ถูกวิธีและให๎สอดคล๎องกับ
หลักการฝึกด๎วย  

การประเมินสมรรถนะทางกีฬาแบดมินตัน   
 ไพวัลย์ ตัณลาพุฒ (2523: 81-83) อ๎างถึงใน กระทรวงการทํองเที่ยวและกีฬา (2553:  

29-31) ได๎กลําววําการประเมินสมรรถนะของนักกีฬามีองค์ประกอบ เกี่ยวกับการประเมินด๎านเทคนิค
ทักษะ การประเมินด๎านสมรรถภาพทางกาย การประเมินด๎านสมรรถภาพจิตใจ เป็นสิ่งจ าเป็นที่ผู๎
ฝึกสอนต๎องมีการจัดท าการประเมินตั้งแตํระยะกํอนการฝึกซ๎อม ระหวํางฝึกซ๎อม และระยะการแขํงขัน 
เพ่ือน าข๎อมูลมาใช๎เพ่ือวางแผนการฝึกซ๎อมและวางแผนการแขํงขัน มีรายละเอียดดังนี้  

  1. การประเมินด๎านเทคนิคทักษะ 
       ส าหรับการประเมินเทคนิคและทักษะของนักกีฬาหน๎าใหมํที่เราจะฝึกสอน  

ผู๎ฝึกสอนกีฬาเซปักตะกร๎อ ควรจะทราบวํานักกีฬาของเรามีทักษะพ้ืนฐานในด๎านตํางๆ อยํางไรบ๎าง  
เพ่ือน าไปวางแผนการพัฒนานักกีฬาของตนให๎มีศักยภาพเป็นนักกีฬาที่ดีในอนาคต หัวข๎อการทดสอบ
ทักษะเบื้องต๎น ของนักกีฬาเซปักตะกร๎อ ได๎แกํ การทดสอบทักษะการโยน, ทักษะการเสิร์ฟ, การรับ
ตะกร๎อจากการเสิร์ฟด๎วยศีรษะ เขํา ข๎างเท๎าด๎านใน หลังเท๎า, ทักษะการตั้งหรือชงตะกร๎อ, ทักษะการ
รุกหรือการท าบริเวณตาขําย, การสกัดก้ันหรือการบล็อก ในการทดสอบอาจให๎ลองแขํงขันให๎ผู๎ฝึกสอน
ดู หรือทดสอบทักษะแตํละอยํางเป็นรายบุคคลก็ได๎ 

   2. การประเมินด๎านสมรรถภาพทางกาย 
   ไพวัลย์ ตันลาพุฒ (2549) ได๎กลําวถึงองค์ประกอบของการสร๎างเสริมสมรรถภาพ

ทางกายไว๎วํา จะต๎องประกอบด๎วยลักษณะตํอไปนี้ 
    2.1.  การทรงตัว (Balance) เป็นสิ่งส าคัญที่ผู๎เลํนแบดมินตันต๎องฝึกทรงตัวให๎

ได๎เพราะการตีลูกแตํละครั้งนั้นขึ้นอยูํกับการทรงตัวด๎วย ถ๎ามีการทรงตัวดีจะมีโอกาสในการรุกและรับ



 

 

 81 
 
ได๎อยํางรวดเร็วและสามารถแก๎ไขสถานการณ์ท่ีตกเป็นฝุายรับได๎อยํางฉับพลัน การฝึกเพ่ือให๎มีการทรง
ตัวที่ดีหรือมีสมดุล โดยการฝึกกระโดดสปริงด๎วยปลายเท๎าอยูํกับที่ติดตํอกันหลายๆ ครั้งหรือฝึกการ
กระโดดเพ่ือตีหรือตบลูก จะชํวยสร๎างความสมดุลในการทรงตัวให๎กับผู๎เลํน 

    2.2.  ความอํอนตัว (Flexibility) การเลํนแบดมินตันต๎องอาศัยความอํอนตัว
และการยืดตัว เพ่ือชํวยในการตีลูกแตํละครั้งให๎มีประสิทธิภาพมากท่ีสุด ทั้งนี้เพ่ือชํวยในการ
เคลื่อนไหวให๎รํางกาย ได๎เคลื่อนที่ได๎เต็มที่ทุกครั้งที่ตี นักกีฬาแบดมินตันที่ดีจะมีรํางกายที่ยืดหยุํนและ
มีความอํอนตัวดีมาก ส าหรับการฝึกบริหารรํางกายเพ่ือสร๎างความยืดหยุํน ได๎แกํ การเหวี่ยงแขนเป็น
วงกลม การกระโดดงอเขํา การหมุนเอว การหมุนข๎อเท๎า การหมุนหัวเขํา เป็นต๎น 

    2.3.  ความแข็งแรง (Strength) ความแข็งแรงของรํางกายจะชํวยให๎
กล๎ามเนื้อมีประสิทธิภาพ ในการท างาน สามารถใช๎งานได๎เป็นระยะเวลานาน และสามารถออกก าลัง
กายอยํางหนักได๎ดีวิธีฝึกบริหารรํางกายเพ่ือให๎รํางกายมีความแข็งแรงต๎องใช๎วิธีการฝึกอยํางหนัก การ
ฝึกซ้ ากันหลายๆครั้ง หรือฝึกอยํางรวดเร็วติดตํอกันเป็นเวลานานๆ เชํน การฝึกโดยวิธีโดดในทุกๆแบบ
การฝึกวิ่งเร็วในระยะสั้น การฝึกยกน้ าหนักด๎วยดัมเบล และบาร์เบล การกระโดดเชือก  

    2.4.  ความทนทาน (Endurance) คือ ความสามารถที่จะเลํนแบดมินตัน
ตํอเนื่องกันเป็นเวลานาน เพราะการเลํนแตํละครั้งจะต๎องเคลื่อนไหวตัวไป-มา เหวี่ยงแขนขึ้น-ลง เพ่ือ 
ตีลูกอยูํเสมอ ถ๎ากล๎ามเนื้อไมํมีความทนทานจะท าให๎ผู๎เลํนเกิดความเมื่อยล๎าและอํอนแรงในที่สุด 
ดังนั้น จึงควรฝึกให๎รํางกายมีความทนทานที่จะสามารถเลํนได๎ตลอดเกมการแขํงขัน การฝึกความ
ทนทานท าได๎โดย บริหารรํางกายเบาๆ แตํพยายามท าหลายๆครั้ง เชํน การหมุนข๎อมือหมุนข๎อเท๎า 
หมุนหัวเขํา หมุนเอว การลุก-นั่ง การวิ่งระยะไกล เป็นต๎น 

    2.5.  ความเร็ว (Speed) การเลํนแบดมินตันต๎องเคลื่อนไหวรํางกายจากจุด
หนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งอยํางรวดเร็ว เพราะจะมีโอกาสเข๎าไปตีลูกได๎ในระดับสูง จะท าให๎ได๎เปรียบคูํตํอสู๎
และท าให๎สถานการณ์ดีข้ึน คือจากฝุายรับเป็นฝุายรุกทันที การเพ่ิมความเร็วจะท าได๎โดยฝึกวิ่งเร็วอยูํ
กับท่ี วิ่งระยะ 50 เมตร และวิ่งช๎าสลับการวิ่งเร็ว เป็นต๎น 

    2.6.  ความวํองไว (Agility) หมายถึง ความสามารถที่จะเคลื่อนไหวได๎อยําง
รวดเร็ว และงํายดายในทุกทิศทาง เป็นการประสานงานของความยืดหยุํนและความวํองไว ผู๎เลํนที่มี
ความวํองไว สามารถเปลี่ยนทิศทางจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งได๎ขณะที่ก าลังเคลื่อนตัวด๎วยความเร็ว
สูง คุณสมบัติข๎อนี้เป็นสิ่งส าคัญและจ าเป็นอยํางยิ่งในการเลํนแบดมินตัน การฝึกเพ่ือเพ่ิมความวํองไว
จะกระท าได๎หลายวิธี เชํน การวิ่งซิกแซ็ก ฝึกวิ่งถอยหลัง ฝึกสไลด์ไปทางซ๎าย ขวา หน๎า หลัง อยําง
รวดเร็ว 

    2.7.  ก าลัง (Power) เป็นคุณสมบัติอยํางหนึ่งที่จะน านักกีฬาแบดมินตันไปสูํ
ความส าเร็จ ในการแขํงขันได๎ ก าลังเป็นจ านวนของงานที่กระท าติดตํอกันโดยสม่ าเสมอในหนึ่งหนํวย
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เวลา จะเห็นวําการเสริมสร๎างสมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งที่ส าคัญและจ าเป็นในการเลํนแบดมินตัน 
เพราะจะชํวยปรับปรุงสภาวะของรํางกายให๎อวัยวะของรํางกายมีประสิทธิภาพในการท าหน๎าที่สูง 
และมีการประสานกันของระบบตํางๆ ของรํางกายได๎ดี เชํน ระบบโครงรําง ระบบกล๎ามเนื้อ ระบบ
ประสาท ระบบหายใจ ระบบยํอยอาหาร ระบบไหลเวียนของโลหิต และ ระบบขับถําย เป็นต๎น 

  3.  การประเมินด๎านสมรรถภาพจิตใจ 
   ในการแขํงขันกีฬา นักกีฬาจะพบแรงกดดันหลายอยําง หลายประการ เชํน  

เสียงเชียร์จากทีมคํูตํอสู๎การตัดสินจากกรรมการ แรงกดดันจากความคาดหวังของผู๎ชมผู๎เชียร์ ผู๎
ฝึกสอนจึงจ าเป็นต๎องฝึกสมรรถภาพทางจิตใจให๎กับนักกีฬาควบคูํไปกับการฝึกซ๎อมด๎านทักษะและการ
เสริมสร๎างสมรรถนะทางกายไปพร๎อมกันด๎วย สมรรถภาพทางด๎านจิตใจที่ควรได๎รับการประเมิน ได๎แกํ 
การควบคุมอารมณ์ ความวิตกกังวล ความเชื่อมั่นในตนเอง แรงจูงใจ สมาธิ ความก๎าวร๎าว  

เครื่องมือในการวัดหรือประเมินสมรรถนะ 

 ในการทบทวนเครื่องมือในการวัดสมรรถนะพบวําเครื่องมือมีอยูํหลากหลายในการ
น าเสนอครั้งนี้จะน าเสนอเฉพาะเครื่องมือที่นิยมใช๎ ได๎แกํ (อานนท์ ศักดิ์วรวิชญ์, 2547)  

  1. ข๎อมูลทะเบียนประวัติการท างาน (Biographic Data) เพ่ือประเมินความรู๎และ
ทักษะได๎อยํางครําวๆวําคนๆนั้นเคยท างานใดมาบ๎าง 

  2. ระเบียนพนักงาน (Employee Record) เป็นระเบียนที่รวมคุณสมบัติบาง
ประการ เชํน ประวัติการท างาน การลา การมาสาย การขาดงาน รวมทั้งผลการการปฏิบัติงาน ซึ่งจะ
ชํวยชี้นิสัยในการท างานบางอยํางได๎ 

  3. ผลการปฏิบัติงาน (Performance Appraisal) ซึ่งแบํงได๎เป็น 2 ประเภทด๎วยกัน 
คือ ผลการปฏิบัติงานในเนื้องาน (Task Performance) ซึ่งเก่ียวข๎องกับทักษะความรู๎ และ
ความสามารถ และผลการปฏิบัติงานในเชิงบริบท (Context Performance) ซึ่งเก่ียวข๎องกับ
บุคลิกภาพ อันได๎แกํ การมีน้ าใจ ชํวยเหลือผู๎อื่น การท างานนอกเหนือบทบาทหน๎าที่ของตน เป็นต๎น 

  4. การสัมภาษณ์งาน (Interview) การสัมภาษณ์งานจะท าให๎ได๎ข๎อมูลเกี่ยวกับบุคคล 
ได๎มากพอสมควร 

  5. ศูนย์ประเมิน (Assessment Center) เป็นการรวมเทคนิคการวัดทางจิตวิทยา
หลายๆอยํางเข๎าไว๎ด๎วยกัน 

  6. In Basket Simulation เป็นเทคนิคที่จ าลองจากสถานการณ์ในชีวิตประจ าวัน  
วิธีนี้คล๎ายการท างานจริง แตํคํอนข๎างท าได๎ยาก 

  7. แบบทดสอบบุคลิกภาพ (Personality Inventory) แบบทดสอบคํานิยม (Value 
Survey) แบบส ารวจความสนใจ (Interest Inventory) แบบในกลุํมนี้วัดบุคลิกภาพ คํานิยม ความ
สนใจ เนื่องจากงานแตํละอยํางต๎องการบุคคลที่มีบุคลิกภาพแตกตํางกัน 
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  8.  แบบทดสอบเชาวน์ปัญญา (Intelligence Test) และความถนัด (Aptitude 
Test) ใช๎วัดความฉลาด และความโดดเดํน เพ่ือใช๎คนให๎ตรงตามสมรรถนะที่แตํละคนมี 

  9.  แบบประเมินผลการปฏิบัติงานแบบ 360 องศา (360 Degree Feedback)  
เป็นการประเมินรอบด๎าน ได๎แกํ จากเพ่ือนรํวมงาน ผู๎บังคับบัญชา ผู๎ใต๎บังคับบัญชา ลูกค๎าและตนเอง 

  10. การทดสอบความรู๎ (Knowledge Test) เป็นการทดสอบความรู๎ที่จ าเป็นส าหรับ
ต าแหนํงงาน 

  11. การสุํมงาน (Work Sample) การสุํมงานที่ต าแหนํงงานนั้นๆ มีหน๎าที่รับผิดชอบ
ต๎องท า จะชํวยวัดสมรรถนะคํอนข๎างดี 

องค์ประกอบส าคัญของการแสดงความสามารถของนักกีฬา 
 ความสามารถของนักกีฬาทั้งในขณะฝึกซ๎อมหรือแขํงขันนั้น อาจกลําวได๎วํา มี

องค์ประกอบที่ส าคัญ 3 ประการ ด๎วยกันได๎แกํ สมรรถภาพทางเทคนิค ทักษะและกลยุทธ์ทางการ
กีฬา สมรรถภาพทางกาย และสมรรถภาพทางจิตใจของนักกีฬา ดังภาพประกอบ 2 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ที่มา: สมบัติ กาญจนกิจ, สมหญิง จันทรุไทย (2542) 
 

ภาพประกอบ 2 องค์ประกอบส าคัญของการแสดงความสามารถของนักกีฬา 
 

สมรรถภาพทางเทคนิค 
ทักษะและกลยุทธ์ทางการกีฬา 

(Sport Techniques, Skills and 
Strategies Fitness) 

สมรรถภาพทางจิตใจ 
(Mental Fitness) 

สมรรถภาพทางกาย 
(Physical Fitness) 
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 สมรรถภาพทางเทคนิค ทักษะและกลยุทธ์ทางการกีฬา (Sport Techniques, Skills 
and Strategies Fitness) เป็นความสามารถของนักกีฬา ซึ่งเป็นผลมาจากการเรียนรู๎และการฝึกหัด 
นักกีฬาที่มีทักษะสูง รู๎จักเทคนิคและกลยุทธ์ กุศโลบายในการกีฬา ก็จะแสดงความสามารถออกมาได๎ 
ในระดับสูง นักกีฬาที่มีทักษะต่ าก็จะแสดงความสามารถออกมาได๎ในระดับต่ า 

 สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) เป็นดัชนีที่จะชี้ให๎เห็นวํา นักกีฬาจะน าเอา
ความสามารถทางด๎านรํางกายที่มีอยูํมาใช๎ได๎ดีมากน๎อยเพียงใด นักกีฬาที่มีสมรรถภาพทางกายดีก็จะ
น าเอาความสามารถที่มีอยูํมาใช๎ได๎อยํางมีประสิทธิภาพ ซึ่งองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
ได๎แกํ ความแข็งแรง ความอดทนของกล๎ามเนื้อ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ความ
คลํองแคลํววํองไว ความอํอนตัว พลัง การประสานงานมือ มือกับอุปกรณ์ เป็นต๎น 

 สมรรถภาพทางจิตใจ (Mental Fitness) เป็นดัชนีที่ จะชี้ให๎เห็นถึงความสามารถ 
ทางจิตใจ ซึ่งมีสํวนเกี่ยวข๎องกับความสามารถทางกาย ที่จะแสดงพฤติกรรมทางการเคลื่อนไหวที่มี
ประสิทธิภาพ องค์ประกอบของสมรรถภาพทางจิตใจ ได๎แกํ ความมั่นใจในตนเอง การควบคุม
ความเครียด ความวิตกกังวล การสร๎างสมาธิ การสร๎างจินตภาพ ความคิดในทางบวก ความมุํงม่ัน  
ความพยายามสูํความส าเร็จ เป็นต๎น หรืออาจกลําวได๎วํา การเตรียมสมรรถภาพทางจิตใจเป็นการ
เตรียมเรื่องของจิตวิทยาการกีฬา 

 องค์ประกอบทั้งสามประการนี้ มีความส าคัญและสัมพันธ์กันอยํางใกล๎ชิดที่จะท าให๎
นักกีฬาประสบผลส าเร็จในการฝึกซ๎อมและการแขํงขันกีฬา เพราะสมรรถภาพทางเทคนิค ทักษะและ
กลยุทธ์ทางการกีฬาจะเป็นองค์ประกอบโดยตรงในการแสดงความสามารถของนักกีฬา ซึ่งเป็นผล 
มาจากการเรียนรู๎และฝึกทักษะ ยิ่งกวํานั้นในขณะฝึกซ๎อมหรือแขํงขัน นักกีฬาจะต๎องมีความพร๎อม  
มีเปูาหมาย มีการควบคุมอารมณ์ และสมาธิให๎มีความแข็งแรงและแนํวแนํ ซึ่งแสดงถึงสมรรถภาพ 
ทางจิตใจของนักกีฬาก็จัดเป็นอีกองค์ประกอบหนึ่งที่ส าคัญในการฝึกซ๎อมและแขํงขันให๎มี
ประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 

 ดังนั้นการฝึกซ๎อมและแขํงขันกีฬาในปัจจุบัน ผู๎ฝึกสอนหรือตัวนักกีฬาเองจะมุํงฝึกหรือ
เตรียมเฉพาะด๎านทักษะและสมรรถภาพทางกาย ยังไมํเพียงพอที่จะท าให๎นักกีฬาแสดงความสามารถ
ทางกีฬาได๎สูงสุด จะต๎องเตรียมสมรรถภาพทางจิตใจของนักกีฬาควบคูํกันไปด๎วยจึงจะท าให๎นักกีฬา
แสดงระดับทักษะในขั้นสูง และสมรรถภาพทางกายท่ีมีอยูํอยํางมีประสิทธิภาพสูงสุด จึงจะสามารถ
ประสบผลส าเร็จในการแขํงขันได๎สูงสุด จิตวิทยาการกีฬาจึงเป็นองค์ประกอบที่มีความส าคัญและ
จ าเป็นอยํางยิ่งในการสํงเสริมและพัฒนาความสามารถของนักกีฬาให๎สูงขึ้น นอกจากนั้นจิตวิทยาการ
กีฬายังสามารถน าไปใช๎ในชีวิตประจ าวันของบุคคลทั่วไปที่เลํนกีฬาเพ่ือสุขภาพ เพื่อนันทนาการ 
จิตวิทยาการกีฬาจะเป็นศาสตร์ที่บุคคลสามารถน าไปพัฒนา และสํงเสริมการเลํนกีฬาเพ่ือมวลชน 
ชุมชน สุขภาพ นันทนาการ จิตวิทยาการกีฬาจะเสริมสร๎างแรงจูงใจให๎บุคคลและชุมชนสนใจเลํนกีฬา 
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อยํางตํอเนื่อง อยํางถูกวิธี เกิดประโยชน์ยิ่งในการพัฒนาสุขภาพ สมรรถภาพ และคุณภาพชีวิต  
(สมบัติ กาญจนกิจ, สมหญิง จันทรุไทย, 2542) 
 

ตอนที่ 5 การสร้างโปรแกรมการฝึกกีฬา 
 
หลักพ้ืนฐานการฝึกกีฬา 

 Bompa (1999b) ได๎น าเสนอหลักของการฝึกกีฬาไว๎ 5 ข๎อ ดังนี้ (สุทธิกร อาภานุกูล 
และชนินทร์ชัย อินทราภรณ์, 2552)  

  1.  หลักของการเพ่ิมน้ าหนักแบบก๎าวหน๎าในการฝึก (Principle of progressive 
increase of load training) คือ ความก๎าวหน๎าของการเพิ่มน้ าหนักในการฝึก เป็นพ้ืนฐานส าคัญ
ส าหรับการวางแผนการฝึกของนักกีฬา ซึ่งควรค านึงถึงระดับความสามารถของนักกีฬาแตํละคนด๎วย 
รวมไปถึงต๎องค านึงถึงความหนักของการออกก าลังกาย (Intensity) ปริมาณของการออกก าลังกาย 
(Volume) ระยะเวลาในการออกก าลังกายอ (Duration) และสุดท๎ายคือระยะเวลาในการพักฟื้น 
(Recovery) 

  2.  หลักของความเฉพาะเจาะจง (Principle of specificity) คือ การฝึกจะต๎องมี
ความเฉพาะเจาะจงที่จะพัฒนาความแข็งแรงในชนิดกีฬานั้นๆ จึงต๎องเลือกโปรแกรมการฝึกความ
แข็งแรงให๎เหมาะสมตํอกิจกรรมการเคลื่อนไหว หรือทักษะกีฬาซึ่งควรพิจารณาดังนี้ คือ ระบบ
พลังงานหลักที่ต๎องใช๎ในชนิดกีฬานั้นๆ การเลือกฝึกเพ่ือพัฒนาพลังกล๎ามเนื้อ จะต๎องให๎สอดคล๎องตรง
กับการใช๎พลังงาน เชํน การเลือกฝึกเพ่ือที่จะใช๎ในกีฬาที่ใช๎ความเร็ว เชํน วิ่ง ฟุตบอล รักบี้ฟุตบอล 
เทนนิส ก็จะต๎องฝึกพลังกล๎ามเนื้อเป็นหลักให๎ตรงกับกลุํมกล๎ามเนื้อท่ีใช๎งาน 

  3.  หลักของความแตกตํางของบุคคล (Principle of individualization) คือ  
ความแตกตํางระหวํางบุคคลในการฝึก ที่จะต๎องค านึงถึง คือระดับความสามารถของแตํละบุคคลและ
พ้ืนฐานของการฝึกในแตํละบุคคล ดังนั้น การฝึกในแตํละบุคคลแม๎จะเลํนกีฬาชนิดเดียวกัน การฝึกก็
อาจไมํเหมือนกัน เพราะสมรรถภาพทางกายเริ่มต๎นของแตํละบุคคลไมํเทํากัน การเข๎าสูํโปรแกรมการ
ฝึกต๎องแตกตํางกันด๎วยการฝึกจะได๎ผลสูงสุดเมื่อโปรแกรมการฝึกได๎สร๎างไว๎ให๎ตอบสนองความต๎องการ
ของแตํละบุคคล และความสามารถของผู๎เข๎ารับการฝึก 

  4.  หลักของความหลากหลายในการฝึก (Principle of variety) คือ ความ
หลากหลายในการฝึก ที่มีรูปแบบที่แตกตํางกันไปในแตํละโปรแกรม เพ่ือชํวยให๎นักกีฬาไมํเบื่อหนําย
กับการฝึกซ๎อม ทั้งยังเพ่ิมความรู๎สึกกระตือรือร๎นให๎กับนักกีฬาอีกด๎วย 
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  5.  หลักของการย๎อนกลับ (Principle of reversibility) คือหลักของการใช๎และไมํใช๎ 
(Law of use or no use) เมื่อกล๎ามเนื้อได๎รับการฝึกก็จะเกิดการพัฒนา แตํในทางกลับกันถ๎า
กล๎ามเนื้อที่เราเคยฝึกนั้นไมํได๎รับการฝึกอีก หรือไมํได๎รับการพัฒนาขึ้นไปอีก กล๎ามเนื้อก็จะกลับสูํ
สภาพเดิม สมรรถภพาทางกายบางประการ เชํน ความแข็งแรง จะลดลงอยํางรวดเร็วเมื่อหยุดฝึกซ๎อม
เพียง 2 สัปดาห์ ความสามารถในการท างานลดลงอยํางชัดเจน และการพัฒนาการฝึกซ๎อมหลายอยําง
สูญเสียไปหลังจากการหยุดการออกก าลังกาย จากการวิจัยพบวํา คนที่นอนอยูํเฉยๆอยูํบนเตียง 20 
วันติดตํอกันจะท าให๎สมรรถภาพการใช๎ออกซิเจนสูงสุดลดลง 25% หรือลดลงประมาณวันละ 1% 
และปริมาตรเลือดออกจากหัวใจในแตํละครั้ง และปริมาณเลือดออกจากหัวใจในแตํละนาทีลดลงอีก
ด๎วย 
 การวางแผนการฝึกซ้อม  

 การวางแผนการฝึกซ๎อมเป็นกระบวนการจัดระบบการฝึกซ๎อมโดยอาศัยความรู๎ทางด๎าน
วิธีวิทยาการฝึกซ๎อมและหลักวิทยาศาสตร์การฝึกซ๎อมมาชํวยให๎การฝึกซ๎อมด าเนินไปอยํางมีข้ันตอน
แบบแผนเหมาะสมกับบุคคล และชํวยให๎นักกีฬาก๎าวขึ้นไปสูํจุดมุํงหมายที่ก าหนดไว๎หรือก๎าวขึ้นไปถึง
ความสมบูรณ์ทางกายสูงสุด (High Performance) การวางแผนการฝึกซ๎อมจะประกอบด๎วยการวาง
แผนการฝึกซ๎อมระยะยาว (Long-term Planning) การวางแผนการฝึกซ๎อมรายปี (Annual 
Planning) ซึ่งใช๎หลักการแบํงชํวงเวลาการฝึกซ๎อม (Periodization) มาเป็นแนวทางในการจัดการ
ฝึกซ๎อมภายในรอบหนึ่งไป ตลอดจนการวางแผนการฝึกซ๎อมระยะทาง (Medium-term Planning) 
รายเดือน (Mesocycles) หรือจ านวน 4-8 สัปดาห์ การวางแผนการฝึกซ๎อมระยะสั้น (Short-term 
Planning) รายสัปดาห์ (Microcycles) และการวางแผนการฝึกซ๎อมในแตํละครั้ง (Training Session 
Planning) (สนธยา สีละมาด, 2555)  

 การอบอํุนรํางกาย การคูลดาวน์ การฝึกความอํอนตัว 
  นักกีฬาทุกคนควรรู๎เรื่องกล๎ามเนื้อ เนื้อเยื่อพังผืด เอ็น และกระดูกอํอน นักกีฬา

หลายคนอาจจะได๎มีการท าลายอวัยวะดังกลําวเหลํานี้ไปบ๎าง สิ่งที่นําประหลาดใจคือวํา มีนักกีฬาน๎อย
คนที่รู๎จักอวัยวะเหลํานี้ดี โดยรู๎วิธีการท างานและรู๎จักความสัมพันธ์ของอวัยวะดังกลําว จึงเป็นหน๎าที่
ความรับผิดชอบที่ส าคัญของโค๎ชที่จ าเป็นต๎องใช๎เวลาสํวนหนึ่งในการฝึกกํอนฤดูแขํงขัน อธิบายให๎
เข๎าใจอยํางชัดเจนเกี่ยวกับบทบาทหน๎าที่ของอวัยวะที่จ าเป็นตํอการออกก าลังกายทั้ง 4 จุดข๎างต๎นวํา
ท างานประสานกันอยํางไร 

  นักกีฬาต๎องรู๎วํากิจกรรมของกล๎ามเนื้อจ าเป็นต๎องใช๎เชื้อเพลิงเป็นพลังงาน และโค๎ช
ต๎องอธิบายถึงความส าคัญให๎นักกีฬาทราบถึงระบบพลังงานในรํางกายทั้ง 3 ระบบ และอธิบายให๎
ถูกต๎องวํากล๎ามเนื้อคือ ใยกล๎ามเนื้อยาวที่มัดรวมกันเป็นกลุํม และในแตํละกลุํมยังแยกออกเป็นกลุํม
เล็กๆ รวมกัน โดยมีเนื้อเยื่อพังผืดหํอหุ๎มเพ่ือปูองกันไว๎อีกชั้นหนึ่ง กล๎ามเนื้อมีหลายประเภท ประเภท
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หนึ่งเราเรียกวํา Striated Muscle เป็นกล๎ามเนื้อที่มีลักษณะเป็นคูํมีหน๎าที่ควบคุมการเคลื่อนไหวของ
กระดูกและข๎อตํอ โดยกล๎ามเนื้อคํูนี้มีการหดตัว กล๎ามเนื้ออีกคํูหนึ่งจะมีการผํอนคลาย อันจะท าให๎
กระดูกมีการเคลื่อนไหว รูปแบบของกล๎ามเนื้อแบบนี้จะมีความส าคัญกับระบบในการสร๎างพลังงาน 
ทั้ง3 ระบบตามท่ีได๎อธิบายไปแล๎วข๎างต๎น เมื่อมีการท างานเพ่ือสร๎างพลังงานของกล๎ามเนื้อในการ
ปฏิบัติกิจกรรมทางการกีฬา โดยตัวของข๎อตํอซึ่งเป็นเชื่อมตํอของกระดูกที่มีลักษณะและมุมของการ
เคลื่อนไหวไมํเหมือนกันในแตํละจุด เราจะพบวําข๎อตํอแตํละแหํงจะประกอบด๎วย พังผืด เอ็น และ
กระดูกอํอน กระดูกอํอน เป็นจุดที่กระดูกสองทํอนแยกจากกันด๎วยแผํนกระดูกท่ีหัวกระดูก สํวนเอ็น
จะเชื่อมกล๎ามเนื้อกับกระดูก และพังผืดจะเชื่อมตํอกระดูกเข๎าด๎วยกัน  

  กํอนเริ่มต๎นการฝึกทุกครั้ง นักกีฬาควรจะได๎มีการเหยียดยืดช๎าๆ อยํางตํอเนื่อง 
ตัวอยํางหนึ่งของการบริหารรํางกาย ได๎แกํ การก๎มตัวลงให๎ขาตึงและดึงที่ข๎อเท๎า โดยนักกีฬาควร
พยายามที่จะกดและคงทําไว๎ในนานประมาณ 15-20 วินาที นักกีฬาในระดับเยาวชนที่ อบอุํนรํางกาย
ด๎วยการกระโดด ไมํควรจะพยายามกระโดดให๎แรงเกินไป การเหยียดยืดควรเริ่มจากการเหยียดยืด
กล๎ามเนื้อใหญํและเริ่มจากกล๎ามเนื้อสํวนลํางข้ึนมาหาสํวนบน โดยเฉพาะอยํางยิ่งควรบริหาร
กล๎ามเนื้อหลังขา กล๎ามเนื้อก๎น และกล๎ามเนื้อหลังและข๎อตํอที่มีความจ าเป็นต๎องใช๎ในการเลํนกีฬาแตํ
ละชนิด เชํน นักกีฬาวํายน้ าควรบริหารด๎วยการเหยียดยืดกล๎ามเนื้อ พังผืดและเอ็นของข๎อตํอที่หัวไหลํ
และเข๎าให๎มาก ภายหลังจากการเหยียดยืดนักกีฬาควรจะเคลื่อนไหวรํางกายให๎มาก เชํน การวิ่งอยูํกับ
ที่ ลุกนั่ง ยกขา และบริหารรํางกายสํวนอื่นๆเพ่ือเพ่ิมอุณหภูมิและระบบการไหลเวียนโลหิตให๎เพ่ิมขึ้น  

  นอกจากการอบอุํนรํางกายในชํวงเริ่มต๎นของการฝึกแล๎ว นักกีฬาควรจะปฏิบัติการ 
คูลดาวน์ เพ่ือบริหารรํางกายทันทีท่ีแขํงขันเสร็จหรือหลังการฝึกซ๎อม ประโยชน์ของการคูลดาวน์ที่มี
ตํอสรีระของรํางกายมี 2 ประการ คือ (Martin and Lumsden อ๎างถึง Fox and Methews) 

   1.  ในขณะที่มีการออกก าลังกายของกล๎ามเนื้อ รํางกายจะสร๎างกรดแลคติก
ขึ้นมาและจะลดลงอยํางรวดเร็วในระหวํางที่ลดการออกก าลังกายมากกวําในขณะพักหรือหยุดการ
ออกก าลังกาย ด๎วยเหตุนี้การลดปริมาณการออกก าลังกายในชํวงคูลดาวน์จะชํวยให๎รํางกายฟื้นจาก
ความเมื่อยล๎าได๎เร็วขึ้น 

   2.  การปฏิบัติกิจกรรมเบาๆในชํวงการคูลดาวน์จะเป็นการรักษาระบบการ
ไหลเวียนโลหิตและปูองกันความเย็นของมือและเท๎า ซึ่งความเย็นดังกลําวจะท าให๎กล๎ามเนื้อติดขัดและ
ลดแนวโน๎มส าหรับอาการหน๎ามืดและตาลาย ค าแนะน าวํา กิจกรรมการคูลดาวน์ปฏิบัติเชํนเดียวกับ
การอบอํุนรํางกายนั่นแหละแตํปฏิบัติในทางกลับกัน (Fox and Methews) เชํน ผู๎เลํนเบสบอล
ต าแหนํงพิชเชอร์ ภายหลังจากการขว๎างลูกอยํางหนักควรจะใช๎กิจกรรม การขว๎างลูกอยํางงํายๆ
ประมาณ 2-3 นาที จากนั้นให๎ท าการบริหารรํางกายและใช๎กิจกรรมการเหยียดยืดในตอนสุดท๎าย  
เป็นต๎น 
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  ในกีฬาที่ต๎องใช๎ความอํอนตัว เชํน กีฬายิมนาสติก นักกีฬาควรพยายามฝึกความอํอน
ตัวในการอบอํุนรํางกาย ซึ่งการฝึกความอํอนตัวจะเป็นการเพ่ิมระยะมุมของข๎อตํอที่ใช๎ในการ
เคลื่อนไหวและข๎อตํอสํวนอ่ืนๆที่จ าเป็นต๎องใช๎ในการเลํนกีฬาแตํละชนิดที่ต๎องใช๎ความอํอนตัวในการ
ปฏิบัติทักษะและประยุกต์เข๎ากับทักษะได๎เป็นอยํางดี 
 หลักของการฝึกซ้อม (Principles of Training) 

 การจัดโปรแกรมการฝึกซ๎อมที่ดีแม๎จะต๎องมีความเฉพาะเจาะจงกับนักกีฬาแตํละบุคคลก็
ตาม แตํก็ตั้งอยูํบนพ้ืนฐานของหลักการฝึกซ๎อมที่เหมือนกันและควรมีการวางแผนและด าเนินไปตาม
หลักของการฝึกซ๎อม ซึ่งเราสามารถแบํงหลักของการฝึกซ๎อมได๎ 3 ด๎านใหญํๆ คือ หลักทางด๎าน
สรีรวิทยา (Physiological Principles) หลักทางด๎านจิตวิทยา (Psychological Principles) และ
หลักทางด๎านวิทยาการสอนกีฬา (Pedagogical Principles) (สนธยา สีละมาด, 2555) 

 หลักทางด๎านสรีรวิทยาเป็นหลักที่แสดงถึงผลของการฝึกซ๎อมที่มีผลตํอสภาพสรีรวิทยา
ของนักกีฬา ขณะที่หลักทางด๎านจิตวิทยาจะเป็นผลทางด๎านจิตใจหรือสภาพจิตวิทยามากกวําที่จะเป็น
ผลทางด๎านสรีรวิทยาของนักกีฬา สํวนหลักทางด๎านวิทยาการสอนกีฬาเป็นหลักส าคัญที่จะบอกให๎รู๎วํา
จะท าการสํงเสริมและการวางแผนการฝึกซ๎อมอยํางไร การสอนทักษะอยํางไร ซึ่งจะเป็นผลทางด๎าน
การพัฒนาทักษะของนักกีฬาให๎สมบูรณ์มากยิ่งขึ้น ดังนั้น เมื่อน าหลักการทั้ง 3 ด๎านมาใช๎ในการ
ก าหนดการฝึกซ๎อมจะชํวยท าให๎การฝึกซ๎อมมีความถูกต๎องและเกิดประโยชน์สูงสุดอยํางแท๎จริงกับ
นักกีฬา มีรายละเอียดดังนี้ 

  1. กฎทางด๎านสรีรวิทยาของการฝึกซ๎อม (The Physiological Laws of Training) 
(สนธยา สีละมาด, 2555) 

   ระบบการฝึกซ๎อมทุกรูปแบบจะเป็นผลโดยกฎทางด๎านสรีรวิทยา 3 ประการ คือ 
กฎของการใช๎ความหนักมากกวําปกติ (Law of Overload) กฎของความเฉพาะเจาะจง (Law of 
Specificity) และกฎของการย๎อนกลับ (Law of Reversibility) มีรายละเอียดดังนี้  

    1.1 กฎของการใช๎ความหนักมากกวําปกติ (Law of Overload) เป็น
องค์ประกอบที่ส าคัญในการปรับปรึงสมรรถภาพทางกาย เนื่องจากการพัฒนา (Adaptation) หรือ 
ผลการฝึกซ๎อม (Training Effect) จะเกิดขึ้นแตํเพียงถ๎ารํางกายมีการท างานที่ระดับเหนือกวําระดับ
พฤติกรรมปกติที่ปฏิบัติอยูํในชีวิตประจ าวันหรือการท างานที่มีความหนักมากกวําความหนักปกติที่ท า
อยูํในชีวิตปะจ าวัน ซึ่งความหนักมากกวําปกติจะเพ่ิมแรงเครียดตํอระบบการท างานของรํางกายใน
จ านวนที่มากกวําปกติหรือสภาพเคยชิน ตัวอยํางเชํน การออกก าลังกายจะท าให๎อัตราการเต๎นของ
หัวใจขึ้นสูงกวําอัตราการเต๎นของหัวใจขณะพัก หรือในการเพ่ิมความแข็งแรงของกล๎ามเนื้อ กล๎ามเนื้อ
จะต๎องมีการท างานต๎านกับแรงต๎านที่มากกวําปกติ โดยกล๎ามเนื้อสามารถได๎รับความหนักมากกวํา
ปกติจากการเพ่ิมความหนัก (Intensity) ของการออกก าลังกาย (กล๎ามเนื้ออกแรงท างานมากกวําที่
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กล๎ามเนื้อท างานอยูํในชีวิตประจ าวัน) หรืออีกวิธีการหนึ่งเกี่ยวกับการใช๎ความหนักมากกวําปกติ
สามารถกระท าได๎โดยการเพ่ิมระยะเวลา (Duration) ของการออกก าลังกาย ตัวอยํางเชํน การเพิ่ม
ความอดทนของกล๎ามเนื้อ กล๎ามเนื้อต๎องท างานในระยะเวลาที่ยาวนานมากกวําปกติ (โดยการปฏิบัติ
จ านวนครั้งที่มากข้ึน) การปรับปรุงความอํอนตัว (Flexibility) การเพ่ิมมุมการเคลื่อนไหวของข๎อตํอ 
(Range of Motion) ต๎องมีการยืดเหยียดกล๎ามเนื้อ (Stretch) ให๎มีความยาวมากกวําปกติหรือค๎าง
การยืดเหยียดไว๎ในเวลาที่ยาวนานถึงจะกํอให๎เกิดการพัฒนาตามมา อยํางไรก็ตาม สิ่งหนึ่งที่ผู๎ฝึกสอน
จะต๎องเข๎าใจและให๎ความส าคัญก็คือถึงแม๎การปรับปรุงสมรรถภาพต๎องการกฎของการใช๎ความหนัก
มากกวําปกติแตํก็มิได๎หมายความวําการออกก าลังกายในแตํละครั้ง (Sessions) นักกีฬาจะต๎องมีความ
อํอนเพลีย (Exhaust) บางครั้งที่มีการอ๎างค าพูดที่วํา “ไมํเจ็บ ไมํเพ่ิม” (No pain No gain) ค ากลําวนี้
เป็นสิ่งที่ไมํถูกต๎องอยํางแท๎จริง เพราะในความเป็นจริงการปรับปรุงสมรรถภาพทางกายสามารถบรรลุ
ได๎ด๎วยการปราศจากการฝึกซ๎อมในแตํละครั้งที่สมบุกสมบันหรือรุนแรง เนื่องจากระดับความหนักของ
การฝึกซ๎อมที่น ามาใช๎กระตุ๎นจะเป็นตัวก าหนดระดับการตอบสนองของรํางกาย ถ๎าความหนักของการ
ฝึกซ๎อมมีมากกวําความหนักปกติท่ีรํางกายสามารถปฏิบัติได๎ รํางกายจะมีความเหนื่อยล๎า (Fatigue) 
ระดับสมรรถภาพจะลดต่ าลงกวําระดับปกติ แตํถ๎าการฝึกซ๎อมจบลงระดับสมรรถภาพจะมีการฟื้น
สภาพ (Recovery) กลับคืนถึงระดับปกติและถ๎าความหนักมีความ เหมาะสมไมํมากไปหรือน๎อยไป
หลังการฟื้นสภาพอยํางสมบูรณ์ระดับสมรรถภาพจะเพ่ิมข้ึนสูงกวําระดับเริ่มต๎น (Original Level)     
ซึ่งเป็นผลมาจากรํางกายมีการปรับชดเชยมากขึ้นกวํากํอนได๎รับการฝึกซ๎อม 

    1.2.  กฎของความเฉพาะเจาะจง  (Law of Specificity) เป็นกฎเกี่ยวกับการ
ประกอบกจิกรรม จะมีผลเฉพาะตามชนิดของการกระตุ๎นหรือชนิดของกิจกรรมซึ่งเป็นการประยุกต์ขึ้น
ตามชนิดของการพัฒนาที่เกิดขึ้นภายในกล๎ามเนื้อ การเพ่ิมความแข็งแรงจะต๎องท าการฝึกซ๎อมด๎วย 
ความหนักที่เกินปกติ แรงต๎านทานที่ต่ ากวําระดับที่รํางกายสามารถท าได๎จะไมํมีผลในการเพ่ิมความ
แข็งแรง ความหนักของการฝึกซ๎อม (Intensity) และปริมาณของการฝึกซ๎อม (Volume) จะเป็น
ตัวก าหนดผลการฝึกซ๎อม (Training Effects) ซึ่งจะเลือกฝึกตามรายละเอียดดังนี้  

     1.2.1  หลักของความเฉพาะเจาะจงเป็นพิเศษ (Principle of 
Specialization) เป็นการฝึกซ๎อมที่พัฒนาความสามารถและเทคนิคท่ีจ าเป็นของแตํละกิจกรรมหรือ
ประเภทของการแขํงขัน เชํนนักวิ่งต๎องพัฒนาเทคนิคการวิ่งโดยใช๎รูปแบบการวิ่งที่มีประสิทธิภาพ 

     1.2.2  หลักของความเหมาะสมเฉพาะบุคคล (Principle of 
Individualization) เป็นการก าหนดวางแผนการฝึกซ๎อมตามความรู๎สึกนึกคิดของนักกีฬาแตํละบุคคล 
การฝึกซ๎อมที่น ามาใช๎จะต๎องสอดคล๎องกับความสามารถ ศักยภาพ คุณลักษณะการเรียนรู๎ ของ
นักกีฬาและความเฉพาะของกีฬา 
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     1.2.3  หลักการจ าลองกระบวนการฝึกซ๎อม (Principle of Modeling 
the Training Process) เป็นกระบวนการฝึกซ๎อมโดยจ าลองสถานการณ์แขํงขันเพ่ือพัฒนารูปแบบ
การฝึกซ๎อมให๎มีความใกล๎เคียงกับการแขํงขันของแตํละประเภทการแขํงขัน 

     1.2.4  หลักของการพัฒนาหลายด๎าน (Principle of Multilateral 
Development) การฝึกซ๎อมที่ดีจะต๎องมีความเฉพาะเจาะจงกับชนิดกีฬาที่นักกีฬาเข๎ารํวม ควรท า
การฝึกซ๎อมเพ่ือพัฒนารํางกายหลายด๎านโดยเฉพาะ การฝึกซ๎อมทางทักษะกลไกทั่วๆ ไป การพัฒนา
สมรรถภาพท่ัวๆ ไป ซึ่งเป็นพื้นฐานที่ส าคัญในการที่จะท าให๎ก๎าวไปสูํการฝึกซ๎อมทางด๎านรํางกายและ
เทคนิคเฉพาะเจาะจงมากข้ึนในวันข๎างหน๎า 

    1.3  กฎของการย๎อนกลับ (Law of Reversibility) หมายถึง ระดับ
สมรรถภาพจะลดต่ าลง ถ๎าการได๎รับความหนักมากกวําปกติจากการฝึกซ๎อมไมํตํอเนื่อง ความจริงผล
การฝึกซ๎อมจะมีการย๎อนกลับภายในตัวเอง ถ๎าการฝึกซ๎อมไมํเป็นสิ่งท๎าทายหรือหนักขึ้น ระดับ
สมรรถภาพก็จะคงที่ และถ๎าหยุดการฝึกซ๎อมระดับสมรรถภาพก็จะลดต่ าลง เป็นล าดับขั้นจะกระทั่ง
เลื่อนต่ าลง ถึงระดับที่จ าเป็นส าหรับการประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้ 

     1.3.1  การย๎อนกลับของผลการฝึกซ๎อม (Reversibility of Training 
Effect) ผลของการฝึกซ๎อมจะมีผลอยูํชั่วระยะเวลาหนึ่ง และจะลดลงหลังจาก 2-3 วัน ของการหยุด
ฝึกซ๎อม ซึ่งจะเป็นการลดทั้งกระบวนการเผาผลาญอาหาร และความสามารถในการท างานของ
รํางกาย  การรักษาระดับสมรรถภาพให๎คงอยูํจ าเป็นต๎องมีการออกก าลังกายอยํางสม่ าเสมอ 

     1.3.2  หลักของความต๎องการการเพ่ิมข้ึน (Principle of Creasing 
Demands) หมายถึงความหนักของการฝึกซ๎อมต๎องมีความตํอเนื่องและเพ่ิมข้ึนถ๎าต๎องการให๎
สมรรถภาพมีการปรับปรุง ถ๎าความหนักของการฝึกซ๎อมคงไว๎ที่ระดับเดียว อัตราการพัฒนาจะลดลง
และสมรรถภาพจะเพ่ิมข้ึนระยะเวลาหนึ่งและจะเริ่มลดต่ าลง การเพ่ิมความหนักมากกวําปกติอยําง
สม่ าเสมอ เป็นการขยายความ กฎของการใช๎ความหนักมากกวําปกติ โปรแกรมการฝึกซ๎อมที่ใช๎ความ
หนักมากกวําปกติควรมีการเพ่ิมข้ึนช๎าๆ ในชํวงแรกของโปรแกรม หลังสัปดาห์ที่  4-6 สามารถเพ่ิมข้ึน
ในอัตราคงที่ 

     1.3.3  หลักของความเป็นไปได๎ (Principle of Feasibility) หมายถึง  
การวางแผนการใช๎ความหนักของการฝึกซ๎อมต๎องตั้งอยูํบนพ้ืนฐานของความเป็นจริง หลักของความ
เป็นไปได๎เป็นเกณฑ์ในการพิจารณาใช๎หลักของความต๎องการเพิ่มขึ้น ผู๎ฝึกควรทราบระดับ
ความสามารถในการทนทานตํอความหนักของการฝึกซ๎อม โดยการใช๎การทดสอบความสามารถสูงสุด
ของนักกีฬา 

   2.  หลักทางด๎านจิตวิทยาของการฝึกซ๎อม (The Psychological Principle of 
Training) มีรายละเอียดดังนี้ (สนธยา สีละมาด, 2555) 
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    2.1  หลักของความกระตือรือร๎นหรือการเข๎ารํวมอยํางมีจิตส านึก (Principle 
of Active, Conscientious Participation) การเข๎ารํวมกิจกรรมในกระบวนการฝึกซ๎อม นักกีฬา
จะต๎องเป็นผู๎เลือกมิใชํถูกก าหนดหรือเลือกให๎โดยผู๎ปกครอง ผู๎ฝึกสอน หรือใครคนใดคนหนึ่ง ผู๎ฝึกสอน
ควรเพิ่มความกระตือรือร๎นให๎กับนักกีฬาได๎โดยการให๎ความสนใจและให๎แรงจูงใจ  การฝึกซ๎อมเป็น
การรํวมมือระหวํางผู๎ฝึกสอนและนักกีฬา นักกีฬาจะต๎องเข๎าใจจุดมุํงหมายของการฝึกซ๎อม และ
แผนการที่ผู๎ฝึกสอนเตรียมไว๎ และจะเป็นสิ่งที่ดีที่สุดถ๎านักกีฬาได๎มีสํวนรํวมในการวางแผนการฝึกซ๎อม  

    2.2  หลักของความหลากหลาย (Principle of Variety) ผู๎ฝึกสอนต๎องใช๎การ
ฝึกซ๎อมหลากหลายรูปแบบเพ่ือที่จะหลีกเลี่ยงความเบื่อหนําย หรือความจ าเจซ้ าซากของการฝึกซ๎อม  
ผู๎ฝึกสอนสามารถที่จะพัฒนาทักษะและการออกก าลังกายโดยการประยุกต์การเคลื่อนไหวที่สามารถ
พัฒนาเทคนิคหรือสมรรถภาพทางกลไกท่ีจ าเป็นได๎ การฝึกซ๎อมที่หลากหลายในแตํละครั้ง และ 
การฝึกซ๎อมในรายสัปดาห์ จะท าให๎นักกีฬามีความกระตือรือร๎นและมีความสนุกสนานมากข้ึน 

    2.3  หลักของการพักสภาพจิตใจ  (Principle of Psychological Rest)  
ความอํอนเพลีย ความเครียด มีผลตํอสภาพจิตใจของนักกีฬา นักกีฬาจะได๎รับประโยชน์ถ๎ามีการ
ปรับเปลี่ยนกิจกรรมการฝึกซ๎อมเป็นการแขํงขัน  ซึ่งนักกีฬาจะมีความอิสระในการคิดและการตัดสินใจ 
และจะเป็นผลดีตํอสภาพจิตใจของนักกีฬา การเพ่ิมระยะเวลาการพักระหวํางการฝึกซ๎อมในแตํละครั้ง
จะเป็นผลดีส าหรับนักกีฬา 

    2.4  หลักแหํงความตระหนักรู๎  (Principle of Awareness)  ผู๎ฝึกสอนต๎อง
อธิบายให๎นักกีฬาเข๎าใจอยํางสม่ าเสมอวําโปรแกรมการฝึกซ๎อมเกี่ยวข๎องกับอะไร จุดมุํงหมายของการ
ฝึกซ๎อมคืออะไร และจะบรรลุเปูาหมายได๎อยํางไร นักกีฬาต๎องทราบเสมอวําปฏิบัติอยํางไรถึงเกิดผล 
และปฏิบัติอยํางไรท าให๎ไมํเกิดผลตามท่ีปรารถนา 

   3.  หลักทางด๎านวิทยาการฝึกซ๎อมกีฬา (Pedagogical Principle of Training) 
หลักทางด๎านวิทยาการฝึกซ๎อมกีฬา ประกอบด๎วย  (สนธยา สีละมาด, 2555) 

    วิทยาการสอน  หมายถึง การสอน (Teaching) และ วิทยาการสอนกีฬา 
(Sport Pedagogy) เป็นกระบวนการศึกษาทางวิทยาศาสตร์และศิลปะของการสอนทักษะกีฬา ซึ่ง
ไมํใชํทักษะใดทักษะหนึ่งที่เฉพาะเจาะจง แตํเป็นกระบวนการที่ผู๎ฝึกสอนใช๎ในการสอนทักษะทุกชนิด 
ผู๎ฝึกสอนต๎องมีองค์ความรู๎เกี่ยวกับ ปรัชญา ทักษะการสื่อสาร การสร๎างแรงจูงใจ จิตวิทยาการกีฬา 
เทคนิคของกีฬาแตํละชนิด สามารถประยุกต์ใช๎ได๎กับนักกีฬา ตามรายละเอียดดังนี้ 

     3.1  การเรียนรู๎ของนักกีฬา (How Athletes Learning)  การฝึกสอน
กีฬา คือการสอน และการสอนเป็นการชํวยให๎นักกีฬาเกิดการเรียนรู๎ สิ่งส าคัญท่ีผู๎ฝึกสอนต๎องมีคือ 
ความรู๎ความเข๎าใจเป็นอยํางดีเกี่ยวกับการเรียนรู๎ของนักกีฬา ต๎องเข๎าใจขั้นตอนของการเรียนรู๎ เพราะ
ในแตํละข้ันตอนของการเรียนรู๎จะต๎องการยุทธวิธีการสั่งสอนที่แตกตํางกัน การเรียนรู๎เป็น
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กระบวนการที่องไมํเห็นแตํสามารถเห็นผลของการเรียนรู๎ของทักษะนั้นๆ จากการปรับปรุง
ความสามารถในการปฏิบัติทักษะ กระบวนการเรียนรู๎เกิดขึ้นในรํางกายและจิตใจ การเรียนรู๎จะ
เกีย่วข๎องกับระบบประสาท ระบบความจ า การปฏิบัติที่ถูกต๎องอยํางตํอเนื่องและความจ าที่แมํนย าถึง
เทคนิคหรืองานที่ท า เรียกวําโปรแกรมกลไกซ่ึงสามารถสั่งการได๎ 

     3.2  ขั้นของการเรียนรู๎  (Stages of Learning) องค์ประกอบของการ
เรียนรู๎ 3 ขั้น คือ ขั้นของการคิด (Thinking Stage)  ขั้นของการเรียนรู๎ (Learning Stage) และข้ัน
เป็นอัตโนมัติ (Automatic Stage) มีรายละเอียดดังนี้ 

      3.2.1  ขั้นของการคิดหรือขั้นต๎น (Thinking or Beginning Stage)  
เป็นขั้นแรกของการเรียนรู๎ เป็นขั้นของการคิดวําจะท าอะไร คือ กํอนที่นักกีฬาจะเรียนรู๎อะไรก็ตาม 
นักกีฬาจะต๎องรู๎อยํางชัดเจนวําอะไร คือสิ่งที่พวกเขาต๎องพยายามท าให๎ส าเร็จ มีผู๎ฝึกสอนที่ขาด
ประสบการณ์จ านวนมากที่เริ่มต๎นด๎วยการบอกหรือแสดงให๎นักกีฬาดูวําท าอยํางไรโดยมิได๎อธิบายให๎
นักกีฬาทราบกํอนวําอะไรเป็นสิ่งที่ผู๎เรียนรู๎พยายามท าให๎ส าเร็จ ซึ่งเป็นข๎อผิดพลาดอยํางมากส าหรับ 
การเรียนรู๎ของนักกีฬา ผู๎ฝึกสอนสามารถชํวยให๎นักกีฬาเรียนรู๎ทักษะใหมํๆ ได๎โดย พูดสรุปเกี่ยวกับ
ทักษะที่จะเรียน  สาธิตและอธิบายการปฏิบัติทักษะที่จะเรียน ใช๎วิธีการสอนที่ชํวยให๎นักกีฬาสามารถ
ปฏิบัติทักษะที่จะเรียนได๎อยํางดี ควรใช๎วิธีการฝึกที่สอดคล๎องหรือเหมือนกันระหวํางทักษะใหมํกับ
ทักษะเกําที่เคยปฏิบัติมากํอน 

      3.2.2  ขั้นของการเรียนรู๎หรือขั้นกลาง (Learning or Intermediate 
Stage) เป็นขั้นการเรียนรู๎ที่ตํอจากขั้นของการคิด ในขั้นนี้การปฏิบัติเพียงอยํางเดียวไมํเพียงพอส าหรับ
การเรียนรู๎ทักษะให๎มีความถูกต๎อง  นักกีฬาต๎องการแรงจูงใจในการเรียนรู๎และต๎องการรู๎เกี่ยวกับสิ่งที่
พวกเขาท าวํามีความถูกต๎องหรือไมํ อะไรเป็นข๎อผิดพลาด และสิ่งส าคัญอยํางยิ่งคือเขาต๎องรู๎วําจะ
แก๎ไขข๎อผิดพลาดที่เกิดขึ้นให๎มีความถูกต๎องได๎อยํางไร  การเรียนรู๎ในขั้นนี้นักกีฬาจะเริ่มปฏิบัติทักษะ
ได๎อยํางแมํนย าและม่ันคงแตํเฉพาะในสภาพแวดล๎อมที่คุ๎นเคยเมื่อเกิดการปฏิบัติทักษะเกิดเป็น
อัตโนมัติ นักกีฬาจะสามารถก๎าวขึ้นไปสูํการเรียนรู๎ขั้นเป็นอัตโนมัติได๎ 

      3.2.3  ขั้นเป็นอัตโนมัติหรือขั้นสูง (Automatic or Advance Stage) 
เป็นขั้นที่นักกีฬาสามารถแสดงทักษะได๎อยํางมั่นคงภายใต๎สภาพสิ่งแวดล๎อมหรือการแขํงขันที่แตกตําง
กัน นักกีฬามีความเชื่อมั่นและมีความเข๎าใจเป็นอยํางดีเกี่ยวกับทักษะ ซึ่งหมายถึง นักกีฬาสามารถที่
จะประเมินทักษะที่ตนเองปฏิบัติได๎อยํางมีประสิทธิภาพ ในขั้นนี้นักกีฬาต๎องการแรงจูงใจในการปฏิบัติ
ทักษะ เนื่องจากการปรับปรุงจะเกิดขึ้นน๎อยและไมํงํายที่นักกีฬาจะท าได๎ส าเร็จ ความสามารถในการ
ปฏิบัติทักษะจะเป็นผลโดยการเปลี่ยนแปลงในสมรรถภาพกลไก  

   4.  หลักของการสอนทักษะกีฬา (Principle of Teaching Sport Skill) การ
สอนทักษะกีฬาเป็นสิ่งส าคัญอยํางหนึ่งของผู๎ฝึกสอนนอกเหนือจากการปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย
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และจิตใจในการที่จะพัฒนานักกีฬาให๎เป็นผู๎ที่มีความสมบูรณ์สูงสุด ผู๎ฝึกสอนสํวนมากมีความรู๎ความ
เข๎าใจในทักษะกีฬาเป็นอยํางดีเพราะเป็นผู๎เลํนมากํอน แตํขาดความสามารถในการสอน ขาดความรู๎
ในหลักของการสอนทักษะ จึงสํงผลให๎การพัฒนาทางทักษะกีฬาไมํด าเนินไปอยํางที่ควรจะเป็น การ
สอนทักษะให๎ได๎อยํางมีประสิทธิภาพควรด าเนินไปตามข้ันตอนดังนี้ 

    4.1  ขั้นที่ 1 การแนะน าทักษะ (Introduction) ใช๎ค าพูดที่ชัดเจนเข๎าใจงําย 
ใช๎เวลาสั้นๆ หลีกเลี่ยงถ๎อยค าที่ท าให๎นักกีฬาไมํสบายใจ มี 3 ประการที่ส าคัญดังนี้ 

     4.1.1  การกระท าที่ท าให๎นักกีฬามีความตั้งใจ เชํน การให๎สัญญาณทําทาง 
ต าแหนํงกานยืน การมอง เดินเข๎าไปหาและถามชื่อและเหตุผลของการเข๎ารํวมอยํางสุภาพ แตํถ๎าการ
การปฏิบัติกังกลําวไมํได๎ผลให๎แยกนักกีฬาออกไปยังบริเวณที่ไมํสามารถรบกวนการสอนได๎ และหา
โอกาสพูดกับนักกีฬาภายลังขณะปฏิบัติหรือหลังจากเสร็จสิ้นการฝึกซ๎อม 

     4.1.2  การจัดให๎นักกีฬาทุกคนสามารถมองเห็นและได๎ยิน เมื่อผู๎ฝึกสอน
พูดกับนักกีฬาต๎องแนํใจเสมอวําสามารถจัดให๎นักกีฬาเห็นและได๎ยิน นักกีฬาหันหลังให๎กับพระอาทิตย์ 
สถานที่ไมํมีเสียงรบกวน และถ๎าไมํจ าเป็นไมํควรจัดให๎นักกีฬายืนอยูํรอบๆ หรือจัดกลุํมห๎อมล๎อม
เพราะจะเป็นการยากที่ผู๎ฝึกสอนจะควบคุมนักกีฬาที่ยืนอยูํด๎านหลังให๎มีความตั้งใจได๎ตลอดเวลา 

     4.1.3  การบอกชื่อทักษะ และเหตุผลในการเรียนรู๎ทักษะ เป็นสิ่งส าคัญที่
จะท าให๎นักกีฬาจ าได๎ แตํส าหรับเหตุผลของการเรียนรู๎ทักษะบางครั้งไมํจ าเป็นต๎องอธิบาย     แจํม
แจ๎ง โดยเฉพาะนักกีฬาที่มีประสบการณ์น๎อย  

    4.2  ขั้นที่ 2 การอธิบายและสาธิตทักษะ (Explain and Demonstrate) 
เป็นแนวทางเบื้องต๎นที่จะชํวยให๎นักกีฬามีการวางแผนในใจ ทักษะควรจะถูกสาธิต โดยใครบางคนที่
สามารถปฏิบัติทักษะได๎อยํางคลํองแคลํวและเป็นผู๎ที่นักกีฬาให๎ความนับถือวํามีความสามารถทางกีฬา 
อยํางไรก็ตาม ถ๎าผู๎ฝึกสอนไมํสามารถแสดงทักษะได๎เป็นอยํางดีผู๎ฝึกสอนมีทางเลือกโดย 

     4.2.1  ปฏิบัติทักษะจนกระทั่งสามารถสาธิตได๎อยํางถูกต๎อง 
     4.2.2  เลือกนักกีฬา ผู๎ชํวยผู๎ฝึกสอน หรือเพ่ือน ที่มีความสามารถท่ีจะ

สาธิตทักษะได๎มาเป็นคนสาธิต 
     4.2.3  น าภาพหรือวีดีโอมาใช๎แทนการสาธิตทักษะ การอธิบายและการ

สาธิตที่มีประสิทธิภาพมีข้ันตอนดังนี้ 
      1)  การกระที่ท าให๎นักกีฬามีความตั้งใจ เชํนการบอกให๎นักกีฬาทราบ

วําท าอะไร และสังเกตอะไร  
      2)  การสาธิตและการอธิบาย ผู๎ฝึกสอนต๎องค านึงถึง การสาธิตทักษะ

รวมที่จะใช๎ในการแขํงขัน  สาธิตหลายๆ เที่ยว แสดงให๎เห็นวําทักษะนั้นท าอยํางไรจากมุมตํางๆ ถ๎า
ทักษะสามารถสังเกตได๎ชัดเจนจากทางด๎านข๎าง ควรแสดงทั้งด๎านขวาและด๎านซ๎าย ถ๎าเป็นทักษะที่
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ต๎องปฏิบัติอยํางรวดเร็วพยายามสาธิตทักษะด๎วยความเร็วต่ าที่สุดที่นักกีฬาสามารถเห็นล าดับขั้นของ
การเคลื่อนไหวได๎อยํางชัดเจน 

     4.2.4  ขณะที่ฝึกสอนสาธิต ควรอธิบายทักษะไปด๎วย การอธิบายผู๎ฝึกสอน
ควรด าเนินตามขั้นตอนดังนี้ 

      1)  กํอนสาธิตชี้ให๎เห็นความส าคัญหนึ่งหรือสองอยํางที่นักกีฬาควรให๎
ความสนใจ 

      2)  ใช๎การอธิบายที่งําย สั้นกระชับได๎ใจความ 
      3)  ท าให๎การอธิบาด าเนินควบคูํไปกับการสาธิตโดยไมํมีการหยุด 
      4)  อธิบายวํานักกีฬาจะเห็นอะไรหรือเพ่ิมแรงจูงใจวํานักกีฬาควรมอง

อะไร 
     4.2.5  โยงเข๎ากับทักษะที่เคยเรียนรู๎มากํอน 
     4.2.6  ตรวจสอบความเข๎าใจ กํอนที่จะปลํอยให๎นักกีฬามีการฝึกปฏิบัติ

ควรได๎มีการสอบถาม หรือเปิดโอกาสให๎นักกีฬาได๎สอบถามเพ่ือตรวจสอบความเข๎าใจ 
    4.3  ขั้นที่ 3 การฝึกทักษะปฏิบัติ  (Practice) นักกีฬาควรเริ่มต๎นการฝึก

ปฏิบัติทักษะทันทีที่การอธิบายและสาธิตจบลง ในขั้นของการฝึกปฏิบัติทักษะ ผู๎ฝึกสอนจะต๎อง
พิจารณาวําทักษะมีความยากหรืองําย และจะใช๎วิธีการอยํางไรที่จะท าให๎นักกีฬาได๎รับทักษะนั้นๆ บาง
ทักษะที่มีความงําย ผู๎ฝึกสอนอาจจะให๎นักกีฬาปฏิบัติตลอดทั้งทักษะที่มีความซับซ๎อนอาจมีการตัด
ทอนทักษะออกเป็นสํวนยํอย 

    4.4  ขั้นที่ 4  แก๎ไขข๎อผิดพลาดให๎ถูกต๎อง (Correction) การปฏิบัติเพียง
อยํางเดียวไมํเพียงพอที่จะท าให๎การเรียนรู๎มีความถูกต๎อง ส าหรับการฝึกปฏิบัติให๎ได๎ผล ผู๎ฝึกสอนต๎อง
ให๎รายละเอียดเกี่ยวกับข๎อผิดพลาดของนักกีฬาสองอยําง คือ ท าอยํางไรให๎ปฏิบัติได๎อยํางสมบูรณ์
เปรียบเทียบกับการปฏิบัติที่ต๎องการ และท าอยํางไรจึงจะเปลี่ยนข๎อผิดพลาดที่เกิดขึ้นให๎ถูกต๎อง
ใกล๎เคียงกับการปฏิบัติที่ต๎องการ  

   5.  หลักของการน าเสนอด๎วยภาพ (Principle of Visual Presentation) หลัก
ของการน าเสนอด๎วยภาพ จะท าให๎นักกีฬาได๎รับรายละเอียดของการฝึกซ๎อมอยํางชัดเจนแจํมแจ๎ง การ
ใช๎เทปวีดีโอเพ่ือสอนเทคนิค ทักษะ การเก็บบันทึกภาพลักษณะการเคลื่อนไหวจะชํวยให๎ผู๎ฝึกสอนและ
นักกีฬาทราบข๎อผิดพลาดของนักกีฬา นอกจากนี้วิธีการน าเสนอที่มีความหลากหลายควรน ามาใช๎ใน
การสอนและการฝึกซ๎อม เพื่อนักกีฬาจะได๎รับทราบข๎อมูลรายละเอียดเกี่ยวกับทักษะเชิงกีฬาชนิดนั้น
อยํางชัดเจน 

   6.  หลักของการวางแผน  (Principle of Planning) สิ่งที่มีความส าคัญอยํางหนึ่ง
ของการเป็นผู๎ฝึกสอน คือ การวางแผนการฝึกซ๎อม ซึ่งเป็นแนวทางและวิธีการน านักกีฬาไปสูํ
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จุดมุํงหมายที่ก าหนดไว๎ การวางแผนจะชํวยให๎การออกแบบโปรแกรมการฝึกซ๎อมที่มีความเป็นระบบ
และมีประสิทธิภาพตลอดโปรแกรมการฝึกซ๎อมระยะยาว ถึงโปรแกรมการฝึกซ๎อมของบุคคล การ
วางแผนที่ดีจะชํวยเพิ่มความรอบคอบและท าให๎ทราบความต๎องการและผลของการฝึกซ๎อมตลอดชํวง
ของการฝึกซ๎อม  

 
ตอนที่ 6 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 งานวิจัยในประเทศ 

 วัชรพล โชคอุทัยกุล (2555) ได๎ศึกษาเกี่ยวกับผลของการเรียนการสอนแบดมินตัน 
โดยใช๎โปรแกรมการฝึกความอํอนตัว ความคลํองตัว ความเร็ว และความแข็งแรงของกล๎ามเนื้อที่มีตํอ
ความสามารถในการเคลื่อนที่ของนิสิตระดับอุดมศึกษา โดยกลุํมทดลองเข๎ารํวมโปรแกรมด๎วยแผนการ
จัดการเรียนการสอนโดยใช๎โปรแกรมการฝึกความอํอนตัว ความคลํองตัว ความเร็ว และความแข็งแรง
ของกล๎ามเนื้อ และแบบฝึกการเคลื่อนที่ 6 จุดในกีฬาแบดมินตัน ใช๎แบบทดสอบความอํอนตัว ความ
คลํองตัว ความเร็ว ความแข็งแรงของกล๎ามเนื้อ และแบบทดสอบการเคลื่อนที่ 6 จุด ผลการวิจัยพบวํา 
ความอํอนตัว ความคลํองตัว ความแข็งแรงของกล๎ามเนื้อ และความสามารถในการเคลื่อนที่หลังการ
ทดลองมีการพัฒนาในทางที่ดีขึ้น สํวนความเร็วไมํมีการพัฒนา แตํมีคําเฉลี่ยหลังการทดลองแตกตําง
กัน ผู๎วิจัยได๎สรุปเพ่ือเป็นประโยชน์ในการศึกษาค๎นคว๎างานวิจัยตํอไปคือ ควรมีการศึกษาผลของการ
เรียนการสอนโดยใช๎โปรแกรมการฝึกความอํอนตัว ความคลํองตัว ความเร็ว และความแข็งแรงของ
กล๎ามเนื้อที่มีผลตํอการเคลื่อนที่ในกีฬาชนิดอื่นๆ 

 นุชนภางค์ ผ๎าสมบุญ (2557) ได๎ศึกษาเกี่ยวกับผลการปรึกษากลุํมแบบเกสตัลท์ตํอ 
ความเชื่อมั่นตนเองเฉพาะด๎านและทักษะการเสิร์ฟแบดมินตัน กลุํมตัวอยํางเป็นนักศึกษาของ 
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา แบํงเป็นกลุํมทดลองและกลุํมควบคุม กลุํมละ 10 คน 
กลุํมทดลองได๎รับการปรึกษากลุํมแบบเกสตัลท์ จ านวน 12 ครั้งๆ ละ 1 ชั่วโมง 30 นาที เครื่องมือที่ใช๎
คือ แบบสอบถามความเชื่อมั่นตนเองเฉพาะด๎านทักษะการเสิร์ฟ แบบทดสอบการเสิร์ฟแบดมินตัน 
ลูกสั้นหลังมือ และโปรแกรมการปรึกษา ผลการวิจัยพบวําหลังการทดลองกลุํมที่เข๎ารํวมโปรแกรม 
มีความเชื่อมั่นตนเองเฉพาะด๎านสูงกวําการทดลองอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติ เมื่อเปรียบเทียบกับ 
กลุํมควบคุม มีคะแนนในการเสิร์ฟแบดมินตันสูงกวํากํอนการทดลอง และสูงกวํากลุํมควบคุม 

 กัญจน์ จันทร์ศรีสุคต (2557) ได๎ศึกษาผลของการฝึกเวลาปฏิกิริยาควบคูํกับการฝึกพลัง
ระเบิดของกล๎ามเนื้อที่มีตํอเวลาตอบสนองในนักกีฬา กลุํมตัวอยํางเป็นนักกีฬาแบดมินตันชาย ระดับ
สโมสรอายุระหวําง 14-18 ปี โปรแกรมการฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน จ านวน 4 กลุํม กลุํมละ 10 คน 
กลุํมท่ี 1 ฝึกเวลาปฏิกิริยาและฝึกตามปกติ กลุํมที่ 2 ฝึกพลังระเบิดของกล๎ามเนื้อและฝึกปกติ กลุํมที่ 
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3 ฝึกเวลาปฏิกิริยาควบคูํกับฝึกพลังระเบิดของกล๎ามเนื้อและฝึกตามปกติ กลุํมควบคุมฝึกซ๎อม
ตามปกติ ผลการวิจัยพบวํา การฝึกเสริมด๎วยการฝึกพลังระเบิดของกล๎ามเนื้อและฝึกเวลาปฏิกิริยา
ควบคูํกับฝึกพลังระเบิดของกล๎ามเนื้อ สามารถลดเวลาตอบสนองของนักกีฬาแบดมินตันชายระดับ
สโมสรได๎อยํางมีนัยส าคัญ และรูปแบบฝึกเสริมฝึกด๎วยการฝึกเวลาปฏิกิริยาควบคูํกับฝึกพลังระเบิด
ของกล๎ามเนื้อ สามารถลดทั้งเวลาปฏิกิริยาและเวลาเคลื่อนไหวได๎ 

 นภพร ทัศนัยนา (2535) ได๎ศึกษาวิจัยการสร๎างจินตภาพในกีฬาแบดมินตัน การวิจัยมี
วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการสร๎างจินตภาพที่มีตํอการแสดงทักษะกีฬาแบดมินตัน โดยเปรียบเทียบ
ผลการทดสอบทักษะแบดมินตัน 3 แบบทดสอบ คือ แบบทดสอบลูกสั้น แบบทดสอบสํงลูกยาว และ
แบบทดสอบตีลูกวางจุดระหวํางกลุํมทดลองกับกลุํมควบคุม ใช๎เวลาทดลอง 8 สัปดาห์ กลุํมควบคุมเรียน
ตามแผนการสอนปกติ ซึ่งใช๎วิธีการสอนด๎วยการให๎ดูวีดีทัศน์สาธิต สํวนกลุํมทดลองฝึกสร๎างจินตภาพ
กํอนเริ่มเรียน และให๎น าไปใช๎ในการสร๎างจินตภาพกํอนแสดงทักษะแบดมินตันทุกครั้งที่ฝึกปฏิบัติ และใช๎
ทบทวนทําทางในการแสดงทักษะตํางๆ กํอนนอน โดยเรียนตามแผนการสอนตามปกติเชํนเดียวกับกลุํม
ควบคุม ผลการวิจัย พบวํา ผลการทดสอบหลังการทดลองของกลุํมทดลองแตกตํางกับกลุํมควบคุมอยําง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งแสดงวําการฝึกสร๎างจินตภาพมีผลดีตํอการแสดงทักษะกีฬา
แบดมินตัน จึงควรแนะน าให๎ผู๎ฝึกสอนและครูผู๎สอนกีฬาแบดมนตันได๎ฝึกสร๎างจินตภาพแกํนักกีฬาที่เรียน
วิชาแบดมินตันตํอไป 

 สุริยัน สมพงษ์, วิมลมาศ ประชากุล, และสุพิตร สมาหิโต (2554) ได๎สร๎างแบบวัด 
ความเข๎มแข็งทางจิตใจส าหรับนักกีฬาเทควันโด ในการแขํงขันกีฬามหาวิทยาลัยแหํงประเทศไทย   
ครั้งที่ 38 มีวัตถุประสงค์เพ่ือสร๎างแบบวัดความเข๎มแข็งทางจิตใจส าหรับนักกีฬาเทควันโด ซึ่งแบบวัด
ความมี 36 ข๎อ องค์ประกอบ 6 ด๎าน ได๎แกํ สมาธิและความตั้งใจ ความมุํงมั่น ความเชื่อมั่นในตนเอง 
การควบคุมพลังงานเชิงลบ ความสามารถในการสร๎างพลังงานเชิงบวก ความอดทนตํอการผําน
อุปสรรค และความเข๎มแข็งทางจิตใจ ผลการวิจัยสรุปได๎วํา นักกีฬาเทควันโดที่มีความสามารถ 
ในระดับสูงจะมีความเข๎มแข็งทางจิตใจสูงสุด 

 วิไลพิน ทองประเสริฐ (2556) ไดศ๎ึกษาเกี่ยวกับอิทธิพลของรูปแบบการฝึกสอนกีฬา 
การตอบสนองความต๎องการพ้ืนฐานทางการกีฬา และแรงจูงใจภายใน ที่สํงผลตํอการประสบ
ความส าเร็จทางการกีฬา มีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนาแบบสอบถามความต๎องการพ้ืนฐานในการเลํนกีฬา
และแรงจูงใจภายใน ข๎อมูลได๎จากแบบสอบถามของนักกีฬาตัวแทนสถาบันในระดับอุดมศึกษา 
จ านวน 458 คน แบบสอบถามประกอบด๎วยแบบสอบถามรูปแบบการฝึกสอนนักกีฬา การสนอง 
ความต๎องการพ้ืนฐานในการเลํนกีฬา แรงจูงใจภายใน และการประสบผลส าเร็จทางการกีฬา 
ผลการวิจัยพบวํา สํวนมากผู๎ฝึกสอนกีฬามีรูปแบบเป็นแบบการฝึกและการสอนมากกวํารูปแบบอื่น 
และผู๎ฝึกสอนแบบเผด็จการมีการใช๎น๎อยที่สุด การตอบสนองความต๎องการพ้ืนฐานทางการกีฬาในด๎าน
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การรับรู๎ความสามารถมากกวําการรับรู๎อิสระในการตัดสินใจและการมีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอ่ืน 
ความสัมพันธ์ระหวํางรูปแบบของการฝึกสอนกีฬา การตอบสนองความต๎องการพ้ืนฐานทางการกีฬา
และแรงจูงใจภายในที่สํงผลตํอการประสบผลส าเร็จทางการกีฬาและแรงจูงใจภายในที่เป็นรูปแบบการ
ฝึกสอนแบบประชาธิปไตย แบบสนับสนุนทางสังคม แบบชมเชยหรือเน๎นการให๎รางวัลตํางมี
ความสัมพันธ์ทางตรงและทางอ๎อมตํอความส าเร็จทางการกีฬาโดยผํานการตอบสนองความต๎องการ
พ้ืนฐานทางการกีฬาและแรงจูงใจภายใน 

 พรพิมล ฝูายเทศ (2554) ได๎สร๎างแบบทดสอบทักษะและมาตรวัดประมาณคํากีฬา
แบดมินตันส าหรับนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ เครื่องมือที่ใช๎ในการวิจัยคือ รํางแบบทดสอบ
ทักษะกีฬาแบดมินตัน 2 รายการ ประกอบด๎วย ทักษะการตีลูกกระทบฝาผนัง และทักษะการเคลื่อนที่ 
และรํางมาตรวัดประมาณคําทักษะกีฬาแบดมินตัน 2 รายการ ประกอบด๎วยทักษะการสํงลูกโดํงหน๎า
มือ และการตีลูกโดํงหน๎ามือเหนือศีรษะ ผลการวิจัยพบวํา แบบทดสอบทักษะและมาตรวัดประมาณ
คํากีฬาแบดมินตัน มีคุณภาพและมีความเหมาะสม สามารถน าไปใช๎ในการวัดและประเมินผลกับนิสิต
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ได๎  

 สุทธิรักษ์ นาสมใจ (2556) ผลของการฝึกจินตภาพและการเลียนแบบที่มีตํอความ
แมํนย าในการตีลูกหยอดกีฬาแบดมินตัน การศึกษามีวัตถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึก 
จินตภาพและเลียนแบบที่มีตํอความแมํนย าในการตีลูกหยอดกีฬาแบดมินตัน กลุํมทดลองเป็นเพศชาย 
เข๎ารํวมโปรแกรมการฝึกทักษะการตีลูกหยอดควบคูํการฝึกจินตภาพ และโปรแกรมการฝึกทักษะ 
การตีลูกหยอดควบคูํกับการดูเทปบันทึกภาพการตีลูกหยอด เป็นเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน  
ผลการวิจัยแสดงให๎เห็นถึงความส าคัญของโปรแกรมทีช่ํวยพัฒนาในการตีลูกหยอดให๎มีประสิทธิภาพ
มากขึ้น 
 งานวิจัยต่างประเทศ 

 Bipasa Seth (2016) ได๎ศึกษาเกี่ยวกับปัจจัยที่ก าหนดประสิทธิภาพของการเลํนกีฬา
แบดมินตัน เพื่อก าหนดโครงสร๎างและการเคลื่อนไหวที่บํงบอกระดับประสิทธิภาพของการเลํนเกม
แบดมินตัน โดยท าการศึกษาจากผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันหญิงจ านวน 16 คน มีอายุเฉลี่ยระหวําง  
20 – 23 ปี ที่มีประสบการณ์การแขํงขันหลายระดับ วัดความสามารถการประสานสัมพันธ์ระหวําง
การเลํนทักษะกีฬาแบดมินตัน ได๎แกํ ทักษะการสํงลูกสั้น ทักษะการสํงลูกยาว ทักษะการเลํนลูกโดํง
หลังหน๎ามือ ทักษะการเลํนลูกโดํงหลังหลังมือ และความสามารถทางเทคนิคการเคลื่อนไหว ได๎แกํ 
การเคลื่อนที่โดยการก๎าวกระโดดด๎านข๎าง การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ การตอบสนองของมือและเท๎า 
ผลการวิจัยพบวํา ความสามารถการประสานสัมพันธ์กับการเลํนทักษะกีฬาแบดมินตันกับมีความ
ต๎องการในการเลํนกีฬาแบดมินตันเป็นอยํางมาก 
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 Deepti Arya, Sandeep Kumar (2015) ได๎ศึกษาเกี่ยวกับความสัมพันธ์ทักษะทาง
จิตวิทยาการกีฬากับประสิทธิภาพของทักษะการเลํนแบดมินตัน โดยศึกษากลุํมตัวอยํางคือ นักศึกษา
ระดับปริญญาตรีเพศชายและเพศหญิงที่ก าลังศึกษาในระดับปริญญาตรี สาขาวิชาพลศึกษาและ
วิทยาศาสตร์การกีฬา ที่มีอายุระหวําง 18-21 ปี แบํงเป็นกลุํมควบคุมและกลุํมทดลอง ทดสอบกํอน
และหลังการทดลองด๎วยแบบสอบถามทางจิตวิทยาการกีฬา และการทดสอบทักษะกีฬาแบดมินตัน  
3 รายการ โดยกลุํมทดลองฝึกจิตวิทยาการกีฬา ได๎แกํ ความวิตกกังวลด๎านรํางกาย ด๎านจิตใจ  
ความเชื่อมั่น และจินตภาพ และความสามารถทางทักษะกีฬา ได๎แกํ การเสิร์ฟลูกสั้น การเสิร์ฟลูกยาว 
และการเลํนลูกโดํงหลัง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบวํา จิตวิทยาการกีฬามีความสัมพันธ์กับทักษะ
การเลํนกีฬาแบดมินตันอยํางชัดเจน ท าให๎ผลการทดสอบทักษะกีฬาแบดมินตัน 3 รายการ  
มีประสิทธิภาพมากขึ้น 

 P. Cinthuja, J.A.O.A Jayakody (2015) ได๎ศึกษาเกี่ยวกับปัจจัยของสมรรถภาพ 
ทางกายของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันในต าบลแคนดี้ เพ่ือวัดประเมินผลสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา
แบดมินตัน และก าหนดปัจจัยที่เอ้ือตํอการสร๎างเสริมสมรรถภาพทางกาย ซึ่งประกอบด๎วย ความสูง 
น้ าหนัก ความแข็งแรงของมือ นั่งงอตัว กระโดดไกล การวิ่งเร็ว 20 เมตร ความคลํองแคลํว และ 20 
shuttle run โดยทดลองกับผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 183 คน ผลการศึกษา พบวํา สมรรถภาพทางกาย
สํวนบน ความทนทาน และความเร็วขึ้นอยูํกับดัชนีมวลกายของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันทั้งชายและหญิง 
สํวนความคลํองแคลํววํองไว ความยืดหยุํน ความแข็งแรง และความอดทน ขึ้นอยูํกับระยะเวลาของ
การฝึกฝน ผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันสามารถสร๎างเสริมสมรรถภาพทางกายได๎โดยรักษาดัชนีมวลกายให๎
เหมาะสมเพ่ือปรับปรุงประสิทธิภาพ  

 Ooi, Cheong Hwa et. al. (2009) ได๎ศึกษาเกี่ยวกับลักษณะทางสรีรวิทยาของผู๎เลํน
กีฬาแบดมินตันระดับเพ่ือความเป็นเลิศและระดับกํอนเข๎าสูํความเป็นเลิศ เพ่ือสร๎างคุณสมบัติทาง
กายภาพและทางสรีรวิทยาโดยให๎สามารถแยกระดับนักกีฬากํอนความเป็นเลิศและนักกีฬาเป็นเลิศได๎ 
ซึ่งใช๎แบบทดสอบพื้นฐานของพลังระเบิดของรํางกาย ความสามารถในการควบคุมการออกก าลังกาย
แบบแอนแอโรบิค ความคลํองแคลํววํองไวในการเคลื่อนที่แบบเฉพาะของแบดมินตัน ความแข็งแรง
สูงสุด และความสามารถของการออกก าลังกายแบบแอโรบิค ด าเนินการสองครั้งโดยแยกออกจากกัน
อยํางน๎อยหนึ่งวัน ผลการวิจัยพบวํา ผู๎เลํนมีความแตกตํางกันอยํางมีนันส าคัญในก าลังของรํางกาย
สํวนลํางซึ่งประเมินจากความสูงของการกระโดดแนวดิ่ง สํวนด๎านอื่นๆ ไมํแตกตํางกัน ซึ่งชี้ให๎เห็นวํา 
ระดับของการมีความรู๎ในเทคนิคการเลํน เทคนิคของทักษะกีฬา และความพร๎อมของเรื่องจิตวิทยา
ทางการกีฬาจึงเป๋นเรื่องที่ส าคัญและยิ่งใหญํกวําการมีสรีรทางกายภาพเพียงอยํางเดียว 
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 Chou, Tsai-Sheng (2002) ได๎ศึกษาเรื่อง ได๎ศึกษาเรื่อง บทบาทอัตลักษณ์ผู๎น าและ
ความคาดหวังของตนเองของผู๎ฝึกสอนแบดมินตันทีมชาติในไต๎หวัน เพื่อศึกษาต าแหนํงบทบาท 
ความเป็นผู๎น าของผู๎ฝึกสอนกีฬาแบดมินตัน พฤติกรรมของผู๎น า และความคาดหวังของตัวเองจาก
มุมมองของโค๎ช ผู๎เลํน และการสนับสนุนของรัฐบาล โดยใช๎แบบสอบถามโค๎ช มี 6 สํวน คือ บทบาท
ผู๎น า ความคาดหวังของตัวเอง งานและคํานิยม วิธีการน าไปสูํผู๎น า วิธีการน าไปสูํการฝึก ความสัมพันธ์
ระหวํางโค๎ชและผู๎เลํน การสนับสนุนของรัฐบาล รูปแบบภาวะผู๎น าของโค๎ช บทบาทของผู๎น า งานและ
คํานิยม การสนับสนุนและข๎อเสนอแนะ ผลการวิจัยพบวํา การเป็นผู๎ฝึกสอนที่ประสบผลส าเร็จต๎อง
ประกอบด๎วย ภาวะผู๎น าที่เป็นธรรมชาติ ความสามารถในระดับสูงในการสังเกตเพ่ือประเมินผล และ
พร๎อมที่จะรับรู๎ในการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา 

 Janusz Jaworski, Michal Zak (2016) ได๎ศึกษาเรื่อง อัตลักษณ์ของปัจจัยระดับทักษะ
กีฬาในผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันโดยใช๎โมเดลการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ เพื่อประเมินปัจจัยด๎าน
รํางกาย ของระดับทักษะกีฬาในผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน กลุํมตัวอยํางคือ ผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันอายุ
ระหวําง 11-19 ปี จ านวน 96 คน ขอบเขตของการศึกษาประกอบด๎วย ลักษณะเฉพาะของรํางกาย 
ความสามารถของสมรรถภาพทางกาย และความสามารถทางประสาทสัมผัส โดยวิเคราะห์จากตัวแปร 
39 ตัวแปร ผลการศึกษา พบวํา ในกลุํมนักเรียนนายร๎อยต ารวจมีประสิทธิผลของการเลํนสํวนใหญํ 
ในระดับความสามารถทางกายภาพเป็นปัจจัยที่ส าคัญที่สุดตามด๎วยลักษณะทางรํางกาย และ
ความสามารถในการท างานประสานกัน สํวนในรุํนน๎อง พบวํา ความสามารถของสมรรถภาพทางกาย
เป็นปัจจัยที่ส าคัญที่สุด สรุปผลการวิจัยเห็นได๎ชัดเจนวํา ผลกระทบที่ส าคัญตํอคุณภาพของการเลํน 
ทั้งสามกลุํม คือชุดของตัวแปรที่ก าหนดความสามารถทางกายภาพ อยํางไรก็ตามผลการทดสอบไมํได๎
หมายถึงการฝึกเพียงพลังงานของความเร็วเทํานั้น แตํยังเกี่ยวข๎องกับทักษะทางกลไก การท างาน
ประสานกันของความแข็งแรงของกล๎ามเนื้อ ความอดทนของกล๎ามเนื้อ ดังนั้นควรเน๎นการฝึกปฏิกิริยา
ตอบสนอง ปฏิกิริยาการเคลื่อนไหว รวมทั้งการเคลื่อนไหวแบบองค์รวมจะท าให๎การเลํนมี
ประสิทธิภาพมากข้ึน 

 Greco, L. A., Baer, R. A., & Smith, G. T. (2011) ได๎ศึกษาเกี่ยวกับผลกระทบของ
ปัจจัยสํวนบุคคลที่มีตํอความต๎องการความส าเร็จด๎านจิตวิทยาและแรงจูงใจ ศึกษา 3 กรณี คือ 
ความสัมพันธ์ระหวํางบุคคลและรูปแบบการฝึก ความสัมพันธ์ระหวํางบุคคลและรูปแบบการสนับสนุน
ของผู๎น า และความสัมพันธ์ระหวํางบุคคลกับการฝึกแบบตํอเนื่อง ซึ่งผลการศึกษาพบวํารูปแบบ 
การฝึกมีผลโดยตรงตํอความต๎องการความส าเร็จแตํผลมีทางอ๎อมในด๎านแรงจูงใจ   

 Eylem Gencer (2012) ได๎ศึกษาตรวจสอบเกี่ยวกับความภาคภูมิใจในตนเองของ
นักกีฬาแบดมินตัน กับนักกีฬาแบดมินตันใน 12 สโมสรของตุรกี ศึกษานักกีฬาแบดมินตันที่เป็น 
ทีมชาติ 42 คน และที่ไมํใชํนักกีฬาทีมชาติ 14 คน อายุ 18 ปี ตอบแบบสอบถามความภาคภูมิใจ 
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ในตนเอง 63 ข๎อ จาก 10 รายการ จากความสัมพันธ์ระหวํางการเลํนกีฬากับความเป็นตัวตนของ
นักกีฬา (Ego) เชํน ชาติ อายุ เพศ ระยะเวลาการฝึก และความพึงพอใจ ผลการวิจัยพบวํา นักกีฬา 
ที่เลํนระดับทีมชาติเห็นคุณคําในตนเองสูงกวํานักกีฬาที่ไมํใชํทีมชาติ และการเห็นคุณคําของตนเองจะ
เพ่ิมข้ึนตามอายุ การนับถือตนเองของนักกีฬาแบดมินตันหญิงสูงกวํานักกีฬาแบดมินตันชาย และ
ระดับความพึงพอใจที่ได๎รับจากการเลํนกีฬาไมํสํงผลกระทบตํอการเห็นคุณคําของตนเองของผู๎เลํน
กีฬาแบดมินตัน 

 M. Srinivasan (2013) ได๎ศึกษาเกี่ยวกับอิทธิพลของการฝึกโปรแกรมประยุกต์ 
แบบขั้นบันไดกับการเลือกกิจกรรมสมรรถภาพและตัวแปรสมรรถนะของทักษะกีฬาแบดมินตัน 
ของระดับผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันของวิทยาลัย กลุํมตัวอยํางคือผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน จ านวน 24 คน 
คัดเลือกโดยรับจากสมรรถภาพทางกายและสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬา อายุระหวําง 17-28 ปี แบํงเป็น 
2 กลุํม คือกลุํมควบคุม และกลุํมทดลอง ฝึก 12 สัปดาห์ ผลของการฝึกสมรรถภาพทางกายโดย ฝึก
ความเร็ว ความคลํองแคลํววํองไว สมรรถนะทางทักษะกีฬาแบดมินตัน  โดยการทดสอบลูกเสริฟยาว 
การทดสอบลูกโดํงหลัง พบวํา กลุํมทดลองที่เข๎ารํวมฝึกในโปรแกรมท่ีมีระบบที่ผู๎วิจัยสร๎างขึ้นมีการ
ปรับปรุงและพัฒนาที่เห็นได๎ชัดเจน 

 Frederick, M.F.A. (2014) ได๎ศึกษาเกี่ยวกับ แบดมินตัน: ระบบการทดสอบการ
เคลื่อนไหวแบบเฉพาะเจาะจงด๎วยความคลํองแคลํววํองไว  กลุํมตัวอยํางคือนักเรียนที่ลงทะเบียนเรียน
รายวิชาแบดมินตันเพศชาย จ านวน 40 คน ทดลองเป็นเวลา 14 สัปดาห์ มีวัตถุประสงค์เพ่ือ
ตรวจสอบความแตกตํางของประสิทธิภาพความคลํองแคลํววํองไว 2 ลักษณะคือ การเปลี่ยนแปลงของ
ความเร็วโดยตรงและเวลาในการตัดสินใจ ระหวํางการทดสอบความคลํองแคลํววํองไวที่วางแผนไว๎
ลํวงหน๎า (แบบการเคลื่อนไหวตามล าดับ) กับความคลํองแคลํววํองไวในการเคลื่อนไหวแบบ
เฉพาะเจาะจง (แบบสุํมการเคลื่อนไหว) ผลการวิจัยพบวํา ระหวํางการทดสอบความคลํองแคลํววํองไว
ที่วางแผนไว๎ลํวงหน๎า  เป็นตัวชี้วัดที่ดีกวําเนื่องจากลักษณะของเกมการเลํนกีฬาแบดมินตันต๎องเปลี่ยน
ความเร็วทิศทางและการตัดสินใจจึงจะท าให๎เกิดความคลํองแคลํววํองไวอยํางมีประสิทธิภาพ 

 Christian L. Way (2015) ได๎ศึกษาเรื่องการเพ่ิมประสิทธิภาพการบริหารจัดการและ
ความวิตกกังวลกํอนการแขํงขันระหวํางนักกีฬายิมนาสติกเยาวชนโอลิมปิก USAG พบวําความวิตก
กังวลกํอนการแขํงขัน เป็นปัญหาของนักกีฬายิมนาสติกเยาวชน ซึ่งอาจจะมีอิทธิพลที่หลากหลายของ
ปัจจัยอื่นๆ เชํน ระดับความมั่นใจใจตนเอง ประสิทธิภาพในการแขํงขันของนักกีฬา จึงมีวัตถุประสงค์
ของการวิจัยจากสองสํวนที่เป็นปัญหา คือ จะท าอยํางไรให๎ระดับความวิตกกังวลในการแขํงขันมี
อิทธิพลตํอนักกีฬา กํอหน๎าที่จะท าวิจัยมีการควบคุมอยํางไร และการรับรู๎ความสามารถของตนเอง   
ซึ่งการศึกษาครั้งนี้ได๎สร๎างแนวคิดจากการปฏิสัมพันธ์และการท างานรํวมกันของ 3 โมเดล คือ 
ชีววิทยา จิตวิทยา และปัจจัยทางสังคม มุํงเน๎นที่การชํวยให๎นักกีฬาเอาชนะความกังวลและความรู๎สึก
เชื่อมโยงกับความกลัวและความกังวลโดยใช๎ภาพเชิงบวก 
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 Nicole Wendy Forrester (2013) ได๎ศึกษาเรื่องที่ดีสูํดีที่สุดในนักกีฬายอดเยี่ยม:  
สูํความเข๎าใจวําท าไมนักกีฬาบางคนไปถึงในขณะที่คนอ่ืนท าไมํได๎ ผลการศึกษาพบวํา นักกีฬา 
ยอดเยี่ยมสํวนใหญํมีเปูาหมายในสิ่งที่ดีท่ีสุดเหมือนกัน นักกีฬาที่ได๎รับสิ่งที่ดีๆในระยะเวลายาวนานจะ
ท าให๎การเปลี่ยนแปลงเป็นไปในทางท่ีดีถึงดีท่ีสุด โดยศึกษาเกี่ยวกับปัจจัยทางจิตและการเปลี่ยนแปลง
ทางจิตสังคมสามารถที่จะเปลี่ยนแปลงไปสูํสิ่งที่ดี และยังพบวํามี 5 มิติที่สํงผลให๎เกิดการเปลี่ยนแปลง 
ซึ่งได๎แก ํทักษะการเพ่ิมประสิทธิภาพและคุณลักษณะสํวนบุคคล การสนับสนุนและทรัพยากร 
ประเด็นที่สร๎างแรงบันดาลใจและการวางแนวการเรียนรู๎ ทักษะและคุณภาพของการฝึก  และเวลา
การฝึกอยํางตํอเนื่อง  ขณะที่มีอิทธิพลตํอการเปลี่ยนแปลงเริ่มต๎นจากดี ไปถึงดีที่สุด ควรเพิ่ม
ประสิทธิภาพของการฝึกด๎วยการสะสมเวลาด๎วยทักษะทางจิตวิทยาโดยการควบคุมตนเอง ความมั่นใจ 
แรงจูงใจ ความมํุงมั่น อยํางตํอเนื่อง 
 

ตาราง 2 การสังเคราะห์เอกสารและงานวิจัยในประเทศ 
 

ตัวแปรปัจจัย 
ผู้วิจัย 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 รวม 

จากงานวิจัยในประเทศ 

สมรรถภาพทางกาย 
1 ความเร็ว 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
- 

 
/ 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
7 

2 ความทนทาน / / / / / - - / - - - - - - 7 

3 พลังของกล๎ามเนื้อ / / / / / / - / - - - - - - 7 

4 ความคลํองแคลํว / / / / / / - / - - - - - - 7 

5 ความอํอนตัว / / / / / - - / - - - - - - 7 

6 การทรงตัว - / / - - - - - - - - - - - 2 

7 การประสานสัมพันธ ์ - / / - - - - - - - - - - - 2 

รวม 5 7 7 5 5 3 - 5 - - - - - - - 

สมรรถภาพทาง
ทักษะกฬีา 
1 ทักษะการเสิร์ฟลูก 

 
- 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
/ 

 
5 

2 การตีลูกโดํงหลัง - / / / / - - - - - - - - / 5 

3 การตีลูกตบ - / / / / - - - - - - - - - 4 

4 การเลํนลูกหยอด - / / / / - - - - - - - - - 4 
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ตาราง 2 (ตํอ) 
 

ตัวแปรปัจจัย 
ผู้วิจัย 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 รวม 

จากงานวิจัยในประเทศ 

5 การตีลูกตดัหยอด - / / / / - - - - - - - - - 4 

6 การตีลูกดาด - / / / / - - - - - - - - - 4 

7 การรับลูกตบ - / / / / - - - - - - - - - 4 

8 การตีลูกแย็บ - / / / / - - - - - - - - - 4 

9 การตีลูกงัด - / / / / - - - - - - - - - 4 

รวม - 9 9 9 9 - - - - - - - - - - 

จากงานวิจัยในประเทศ 

สมรรถภาพทางจิตใจ 
1 ความเชื่อมั่น
ทางการกีฬา 

 
/ 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
/ 

 
- 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
- 

 
7 

2 แรงจูงใจ / - - - - - / - / / / / / - 7 

3 ความวิตกกังวล / - - - - - / - / / / / / - 7 

4 ความมุํงมั่น / - - - - - - - / / - - - - 3 

5 สมาธ ิ - - - - - - - - / / / - / - 4 

6 จิตนาการ - - - - - - - - - / / / /  4 

7 การคิดเชิงรุก - - - - - - - - / - - - - - 1 

8 การรับรู ๎ - - - - - - / - - - - - - - 1 

รวม 4 - - - - - 4 - 6 6 5 4 5 3 - 

 

1.  สุเทพ เมยไธสง (2553)      2. ธนรัตน์ หงส์เจริญ (2537)      3. นภพร ทัศนัยนา (2548)  

4. ไพวัลย์ ตันลาพุฒ (2549)    5. วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2536)   6. กัญจน์ จันทร์ศรีสุคต (2550)  

7. วนิชา ศรีตะปัญญา (2557)  8. วัชรพล  โชคอุทัยกุล. (2012)  9. สมบัติ สมหญิง (2542)  

10. สุปราณี ขวัญบุญจันทร์ (2545)11. สืบสาย  บุญวีรบุตร (2541) 12. สุทธิรักษ์  นาสมใจ (2556) 

13. สุริยัน สมพงษ์  วิมลมาศ  ประชากุล และสุพิตร  สมาหิโต (2554) 14. พรพิมล  ฝูายเทศ (2554)  
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ตาราง 3 การสังเคราะห์เอกสารและงานวิจัยตํางประเทศ 
 

 
 
 
 
 
 

ตัวแปรปัจจัย 
ผู้วิจัย 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 รวม 

จากงานวิจัยต่างประเทศ 

สมรรถภาพทางกาย 
1 ความเร็ว 

 
/ 

 
- 

 
- 

 
/ 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
/ 

 
/ 

 
4 

   

2 ความทนทาน - - - / - - - - - / / 3    

3 พลังของกล๎ามเนื้อ / - - / - - - - - / / 4    

4 ความคลํองแคลํว / - - / - - - - - / / 4    

5 ความอํอนตัว / - - / - - - - - / / 4    

6 การทรงตัว - - - - - - - - - / / 2    

7 การประสาน
สัมพันธ์ 

- - - - - - - - - / / 
2    

รวม 4 - - 5 - - - - - 7 7 -    

สมรรถภาพทาง
ทักษะกีฬา 
1 ทักษะการเสริฟลูก 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
- 

 
- 

 
/ 

 
- 

 
- 

 
- 

 
/ 

 
/ 

 
6 

   

2 การตีลูกโดํงหลัง / / / - - / - - - / / 6    

3 การตีลูกตบ / / / - - - - - - / / 5    

4 การเลํนลูกหยอด - - / - - - - - - - - 1    

5 การตีลูกตัดหยอด / / / - - - - - - - - 3    

6 การตีลูกดาด - - - - - - - - - - - -    
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ตาราง 3 (ตํอ) 

 
1. Srinivasan (2013)  2. Jianyu Wang. (2016). 3. Babatunde. 2014. 
4. Lim (2012)     5. Eylem (2012)     6. Tzetzis G. (2006). 
7. Minh Huynh. (2011).  8. Manju Chahal, Deepak Hooda. (2014). 
9. Yusup. (2014).  10. Mike Woodward. (2011).  
11. Mike Woodward. (2013). 12. Nicol Wendy (2013) 
  

ตัวแปรปัจจัย 
ผู้วิจัย 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 รวม 

7 การรับลูกตบ / - - - / - / / / / / 4    

8 การตีลูกแย็บ - - - - / - / / / / / 5    

9 การตีลูกงัด - / - / - - - - / / / 5    

รวม 5 5 5 1 2 2 2 2 3 6 6     

สมรรถภาพทาง
จิตใจ 
1 ความเชื่อมั่น
ทางการกีฬา 

 
- 

 
/ 

 
- 

 
/ 

 
- 

 
/ 

 
/ 

 
/ 

 
- 

 
- 

 
- 

 
5 

   

2 แรงจูงใจ - - - - - - / / - - - 2    

3 ความวิตกกังวล - - - - - - - - - - - -    

4 ความมุํงม่ัน - - - - - - - - - - - -    

5 สมาธิ / - - - - / / / - - - 4    

6 จิตนาการ - - - - - - - - - - - -    

7 การคิดเชิงรุก - - - - - - - - - - - -    

8 การรับรู๎
ความส าเร็จ 

- - - - - - - - - - - -    

รวม 1 1 - 1 - 2 3 3 - - - -    
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บทที ่3 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 

การวิจัยเรื่อง การพัฒนาโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ครั้งนี้ 
เป็นการวิจัยและพัฒนา (Research & Development) ผู๎วิจัยก าหนดวิธีด าเนินการออกเป็น 4 ระยะ 
ดังนี้ 

 ระยะที่ 1 การศึกษาแนวคิดทฤษฎี หลักการ และงานวิจัยที่เกี่ยวข๎องกับการพัฒนา
โปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 

 ระยะที่ 2  ออกแบบและพัฒนาโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 
 ระยะที่ 3 การทดลองใช๎โปรแกรมการสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน  
 ระยะที่ 4 การประเมินโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน  
การวิจัยในแตํละระยะ มีกิจกรรมด าเนินการ และผลผลิต ที่แสดงไว๎ในตารางประกอบ 

แตํละระยะ ดังนี้ 
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ระยะที่ 1 การศึกษาแนวคิดทฤษฎี หลักการ และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการพัฒนาโปรแกรม 
สร้างเสริมสมรรถนะของผู้เล่นกีฬาแบดมินตัน 
 
 จุดประสงค์ของการวิจัย  
  เพ่ือศึกษาสภาพปัจจุบันและความต๎องการการสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬา
แบดมินตัน  
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  ประชากร  
    เป็นผู๎ฝึกสอน และนักกีฬาที่เข๎ารํวมการแขํงขันกีฬาแหํงชาติ ครั้งที่ 45 ณ จังหวัด
สงขลา เข๎ารํวมการแขํงขันกีฬาสถาบันการพลศึกษาแหํงประเทศไทย ครั้งที่ 42 ณ จังหวัดสุพรรณบุรี 
และนักศึกษาสถาบันการพลศึกษาวิทยาเขต มหาสารคามที่ผํานการเรียนวิชาทักษะ 
และการสอนกีฬาแบดมินตัน  

กลุ่มตัวอย่าง 
    กลุํมตัวอยํางเป็นผู๎ฝึกสอน นักกีฬาแบดมินตัน และนักศึกษา จ านวน 325 คน    
ค านวณจากซึ่งประกอบด๎วย   

1. นักกีฬาแบดมินตันที่เข๎ารํวมการแขํงขันกีฬาแหํงชาติ ครั้งที่ 45 ณ จังหวัด 
สงขลา จ านวน 110 คน 

2. ผู๎ฝึกสอนและนักกีฬาแบดมินตันของสถาบันการพลศึกษา ที่เข๎ารํวมการ 
แขํงขันกีฬาสถาบันการพลศึกษาแหํงประเทศไทย ครั้งที่ 42 ณ จังหวัดสุพรรณบุรี จ านวน 70 คน 
     3.  นักศึกษาสถาบันการพลศึกษาวิทยาเขต มหาสารคามที่ผํานการเรียนวิชา
ทักษะและการสอนกีฬาแบดมินตัน จ านวน 42 คน  
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
   เครื่องมือที่ใช๎ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นแบบสอบถามสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 3 
องค์ประกอบ แบบสอบถามประกอบด๎วย 4 ตอน ดังนี้ 
    ตอนที่ 1 สถานภาพทั่วไปของผู๎ตอบแบบสอบถาม เป็นแบบส ารวจรายการ (Check 
List) และแบบเขียนรายละเอียด ประกอบด๎วย เพศ อายุ สถานะ ประสบการณ์ในการเลํนหรือ 
เป็นผู๎ฝึกสอนกีฬาแบดมินตัน และอยูํสังกัดใด 
   ตอนที่ 2  ค าถามสรุปเรียงล าดับความส าคัญขององค์ประกอบสมรรถนะผู๎เลํนกีฬา
แบดมินตัน 3 องค์ประกอบ คือ องค์ประกอบด๎านความสามารถทางทักษะกีฬา สมรรถภาพทางจิตใจ 
สมรรถภาพทางกาย  
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   ตอนที่ 3  ค าถามสรุปเรียงล าดับความส าคัญขององค์ประกอบสมรรถนะผู๎เลํนกีฬา
แบดมินตัน 3 องค์ประกอบ คือ องค์ประกอบด๎านความสามารถทางทักษะกีฬา 9 ทักษะ สมรรถภาพ
ทางจิตใจ 7 ด๎าน และสมรรถภาพทางกาย 7 ด๎าน  
    ตอนที่ 4 ข๎อเสนอแนะเพ่ิมเติม 
 วิธีด าเนินการวิจัย 

1. ศึกษาหลักการ แนวคิด ทฤษฎี งานวิจัยที่เกี่ยวข๎องกับการการสร๎างเสริมสมรรถนะ 
ของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน โดยการวิเคราะห์ข๎อมูลจากการวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) จาก
การศึกษาเอกสาร ต ารา หลักการแนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข๎อง เพ่ือใช๎เป็นกรอบแนวคิด 
ในการพัฒนา สังเคราะห์ได๎ 3 องค์ประกอบ ดังนี้ 
    1.1 องค์ประกอบด๎านความสามารถทางทักษะกีฬา (Sports Skill Ability) 
ประกอบด๎วย 9 ทักษะ คือ การสํงลูก (The Service) ลูกโดํงหลัง (The Clear) ลูกตบ (The Smash) 
ลูกหยอดหน๎าตาขําย (The Net Shot) ลูกตัดหยอด (The Drop Shot) ลูกดาด (The Drive)  
การรับลูกตบ (Return of Smash) ลูกแย็บ (The Jab) และลูกงัด (The Lob)  
   1.2  องค์ประกอบด๎านสมรรถภาพทางจิตใจ (Psychology Fitness) ประกอบด๎วย 
7 ด๎าน คือ ความเชื่อมั่น (Confidence) แรงจูงใจ (Motivation) การควบคุมตนเอง (Control)  
การจัดการความเครียด (Stress Management) สมาธิ (Concentration) ความมุํงม่ัน 
(Commitment) การคิดเชิงบวก (Positive Thinking)  

1.3  องค์ประกอบด๎านสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) ประกอบด๎วย  
7 ด๎าน คือ ความคลํองแคลํว (Agility) ความเร็ว (Speed) ความอํอนตัว (Flexibility) ความแข็งแรง
ของกล๎ามเนื้อ (Muscle Strength) ความอดทนของกล๎ามเนื้อ (Muscle Endurance) การทรงตัว 
(Balance) การประสานสัมพันธ์ (Coordination)  

2. ตรวจสอบความเหมาะสมของแบบสอบถามโดยผู๎เชี่ยวชาญ โดยมีขั้นตอน 
การด าเนินการดังนี้ 

2.1 น าผลสรุปจากการศึกษา ข๎อ 1 มาสร๎างแบบสอบถาม ซึ่งแบํงออกเป็น 4 ตอน  
คือ เป็นแบบส ารวจรายการ (Check List)   เป็นแบบเรียงล าดับความส าคัญขององค์ประกอบ
สมรรถนะ และข๎อเสนอแนะเพ่ิมเติม มีรายละเอียดดังนี้ (ภาคผนวก ข) 
    2.1.1 ตอนที่ 1 สถานภาพทั่วไปของผู๎ตอบแบบสอบถาม เป็นแบบส ารวจรายการ
โดยให๎ผู๎เขียนเลือกตอบตามสภาพความเป็นจริง จ านวน 4 ข๎อ 
    2.1.2 ตอนที่ 2 สอบถามเกี่ยวกับล าดับความส าคัญของ ความสามารถทางทักษะ
กีฬา สมรรถภาพทางจิตใจ สมรรถภาพทางกาย เพ่ือการพัฒนาสมรรถนะผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน   
ลักษณะของแบบสอบถามให๎เรียงล าดับความส าคัญโดยเขียนหมายเลข 1-3   
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    2.1.3 ตอนที่ 3 สอบถามเกี่ยวกับล าดับความส าคัญขององค์ประกอบยํอย
ความสามารถทางทักษะกีฬา 9 ทักษะ องค์ประกอบยํอยของสมรรถภาพทางจิตใจ 7 ด๎าน 
องค์ประกอบยํอยของสมรรถภาพทางกาย 7 ด๎าน เพ่ือการพัฒนาสมรรถนะผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน  
ลักษณะของแบบสอบถามให๎เรียงล าดับความส าคัญโดยเขียนหมายเลข 1-9 ในความสามารถ 
ทางทักษะกีฬา และสมรรถภาพทางจิตใจ สมรรถภาพทางกาย หมายเลข 1-7 
    2.1.4 ตอนที่ 4 ข๎อเสนอแนะเพ่ิมเติม โดยให๎ผู๎ตอบแบบสอบถามสามารถเขียน
ข๎อเสนอแนะหรือความคิดเห็นเกี่ยวกับสภาพปัจจุบันและความต๎องการการสร๎างเสริมสมรรถนะของ 
ผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันได๎อยํางเสรี 
   2.2 น ารํางแบบสอบถามไปให๎อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ตรวจสอบ ความถูกต๎อง
ของข๎อค าถาม ส านวนภาษา และปรับปรุงตามค าแนะน า 
   2.3 น ารํางแบบสอบถามไปให๎ผู๎เชี่ยวชาญพิจารณาความสอดคล๎องของ 
ด๎านความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity)  โดยใช๎สูตรดัชนีความสอดคล๎อง IOC (Index  
of Consistency: IOC, ของ สมบัติ ท๎ายเรือค า, 2551) ซึ่งแบบสอบถามมีคําดัชนีความสอดคล๎อง
ระหวํางข๎อค าถามและนิยามศัพท์เฉพาะข๎อ (IOC) ตั้งแต ํ0.82-1.00 ผู๎เชี่ยวชาญ จ านวน 7 ทําน 
ประกอบด๎วย 

2.3.1  ผู๎ชํวยศาสตราจารย์วิสุทธิ์  ปานะกูล  ผู๎เชี่ยวชาญด๎านผู๎ฝึกสอนกีฬา 
แบดมินตัน สถาบันการพลศึกษา  

2.3.2  ผู๎ชํวยศาสตราจารย์ถาวร  กมุทศรี  ผู๎เชี่ยวชาญด๎านสมรรถภาพทางกาย 
มหาวิทยาลัยมหิดล 

2.3.3  ดร.ไวพจน์  จันทร์เสม  ผู๎เชี่ยวชาญด๎านวิทยาศาสตร์การกีฬา สถาบัน 
การพลศึกษา วิทยาเขตสมุทรสาคร  

2.3.4  ดร.ลัดดา  เรืองมโนธรรม ผู๎เชี่ยวชาญด๎านจิตวิทยาการกีฬา สถาบัน 
การพลศึกษา วิทยาเขตศีรสะเกษ  

2.3.5  นายสมพล  คูเกษมกิจ อดีตนักกีฬาแบดมินตันทีมชาติไทย ผู๎ฝึกสอนกีฬา 
แบดมินตันทีมชาติไทย  

2.3.6  นายดิลก  กะลัมพะเหติ อดีตนักกีฬาแบดมินตันทีมชาติไทย ผู๎ฝึกสอน 
กีฬาแบดมินตันทีมชาติไทย   
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2.3.7  นายสุรศักดิ์  เกิดจันทึก ผู๎อ านวยการกองสมรรถภาพทางการกีฬา  
ส านักงานการกีฬาแหํงประเทศไทย ผู๎เชี่ยวชาญด๎านวิทยาศาสตร์การกีฬา 
   2.4 ปรับปรุงแบบสอบถามจากผลการประเมินของผู๎เชี่ยวชาญ 7 ทําน ปรับปรุง 
ตามค าแนะน า     
   2.5 จัดพิมพ์แบบสอบถามฉบับสมบูรณ์เพ่ือน าไปเก็บข๎อมูล 
  3. วิจัยเชิงส ารวจด๎วยแบบสอบถามกับกลุํมตัวอยําง จ านวน 325 คน ผู๎วิจัย 
น าแบบสอบถามท่ีสร๎างขึ้นไปเก็บข๎อมูลจากกลุํมตัวอยําง มีรายละเอียดดังนี้ 
    3.1 ท าหนังสือขอความอนุเคราะห์จากมหาวิทยาลัยมหาสารคาม สํงถึงสมาคม
แบดมินตันแหํงประเทศไทย  สถาบันการพลศึกษา ผู๎ฝึกสอนและนักกีฬาในสมาคมแบดมินตัน 
แหํงประเทศไทย เพ่ือขออนุความอนุเคราะห์เก็บข๎อมูล 
    3.2 ชี้แจงผู๎ฝึกสอน นักกีฬา เกี่ยวกับวัตถุประสงค์ของการเก็บข๎อมูล 
    3.3 ด าเนินการเก็บข๎อมูลด๎วยแบบสอบถาม โดยชี้แจงรายละเอียดในการ 
ตอบแบบสอบถาม และเก็บแบบสอบถามรับกลับด๎วยตนเอง 
   4. สรุปประเด็นองค์ประกอบการสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน  
จากแบบสอบถามจ านวน 325 ฉบับ เพ่ือน ามาสรุปเป็นรํางโปรแกรม น าไปก าหนดกรอบ 
การออกแบบโปรแกรมในระยะที่ 2 ตามรายละเอียดดังนี้ 
  4.1 องค์ประกอบสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 3 องค์ประกอบ เรียงล าดับ
ความส าคัญจากมากไปหาน๎อย คือ ความสามารถทางทักษะกีฬา สมรรถภาพทางจิตใจ และ
สมรรถภาพทางกาย 
  4.2 องค์ประกอบสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันในแตํละองค์ประกอบ
เรียงความส าคัญจากมากไปหาน๎อยในแตํละด๎านขององค์ประกอบ คือ 
  4.2.1 ความสามารถทางทักษะกีฬา 9 องค์ประกอบ เรียงล าดับความส าคัญของ
ทักษะ ได๎แกํ ลูกโดํงหลัง การสํงลูก ลูกตัดหยอด ลูกตบ ลูกหยอดหน๎าตาขําย ลูกดาด ลูกงัด ลูกแย็บ 
และรับลูกตบ 
  4.2.2 สมรรถภาพจิตใจ 7 ด๎าน เรียงล าดับความส าคัญของแตํละด๎าน ได๎แกํ 
ความเชื่อมั่น แรงจูงใจ การควบคุมตนเอง สมาธิ การคิดเชิงบวก ความมุํงมั่น และการจัดการ
ความเครียด  
  4.2.3 สมรรถภาพทางกาย 7 ด๎าน เรียงล าดับความส าคัญของแตํละด๎าน ได๎แกํ 
ความคลํองแคลํว ความอดทน ความแข็งแรง ความเร็ว ความอํอนตัว การประสานสัมพันธ์ และ 
การทรงตัว 
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 การวิเคราะห์ข้อมูล 

1. การวิเคราะห์ข๎อมูลจากแบบสอบถาม ผู๎วิจัยตรวจสอบแก๎ไขความถูกต๎องของข๎อมูล  
ลงรหัสข๎อมูล แล๎วน ามาประมวลผลโดยใชโ๎ปรแกรมคอมพิวตอร์ส าเร็จรูป โปรแกรม SPSS 
(Statistical Package for the Science for Windows) โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

1.1 แจกแจงความถ่ีและร๎อยละของสถานภาพผู๎ตอบแบบสอบถาม ล าดับ 
ความส าคัญขององค์ประกอบสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 3 องค์ประกอบ และองค์ประกอบ
ยํอยในแตํละด๎านของ 3 องค์ประกอบ 

1.2 แจกแจงความถ่ีและร๎อยละเพ่ือเรียงล าดับความส าคัญขององค์ประกอบยํอย 
แตํละด๎านเพ่ือก าหนดเป็นร๎อยละในการคิดชั่วโมงในการออกแบบกิจกรรมในโปรแกรมสร๎างเสริม
สมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 
 

  
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 3 การด าเนินการวิจัย ในระยะที่ 1 
 
  

ระยะที่1 ศึกษาแนวคิด
ทฤษฎี หลักการและ
งานวิจัยที่เกี่ยวข๎องกับ
การสร๎างเสริม
สมรรถนะของผู๎เลํน
กีฬาแบดมินตัน 
    

1. ศึกษาหลักการ แนวคิด ทฤษฎี 
งานวิจัยที่เกี่ยวข๎องกับการสร๎างเสริม
สมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 
2. ตรวจสอบความเหมาะสมของ
แบบสอบถามโดยผู๎เชี่ยวชาญ 
3. วิจัยเชิงส ารวจด๎วยแบบสอบถาม   
กับกลุํมตัวอยําง 
4. สรุปประเด็นองค์ประกอบการสร๎าง
เสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬา
แบดมินตัน เพื่อน าไปรํางโปรแกรม 

1.แบบสอบถาม
สมรรถนะของผู๎เลํนกีฬา
แบดมินตันองค์ 
2.สรุปผลล าดับ
ความส าคัญของ
องค์ประกอบสมรรถนะ
ของผู๎เลํนกีฬา
แบดมินตัน 3 
องค์ประกอบ 
 

ระยะการวิจัย กิจกรรมที่ด าเนินการ ผล 



 

 

 111 
 
ระยะที่ 2  การออกแบบและพัฒนาโปรแกรมสร้างเสริมสมรรถนะของผู้เล่นกีฬาแบดมินตัน  
 

 จุดประสงค์ของการวิจัย 
  เพ่ือออกแบบและพัฒนาโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 

 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
1. ผู๎เชี่ยวชาญด๎านการออกแบบโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬา 

แบดมินตัน ประกอบด๎วยผู๎ฝึกสอนชนิดกีฬาแบดมินตัน นักวิทยาศาสตร์การกีฬา นักจิตวิทยาการกีฬา 
และผู๎ปฏิบัติงานในสมาคมกีฬาแบดมินตันแหํงประเทศไทย จ านวน 6 ทําน 

2. นักศึกษากลุํมตัวอยํางที่ไมํใชํกลุํมทดลองซึ่งเป็นนักศึกษาชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์  
สถาบันการพลศึกษา จ านวน 20 คน 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

1. รํางโปรแกรมและคูํมือการสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 
2. แบบทดสอบความสามารถทางทักษะกีฬา 6 รายการ 
3. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 4 รายการ 
4. แบบสอบถามการใช๎จิตวิทยาการกีฬาในการพัฒนาสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬา 

แบดมินตัน 
 วิธีด าเนินการวิจัย 

1.  ออกแบบและพัฒนาโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันโดย 
การสรุปข๎อมูลจากแบบสอบถามการ จากระยะที่ 1 ดังนี้ 

1.1 สังเคราะห์รูปแบบโปรแกรมจากการสรุปข๎อมูลจากกลุํมตัวอยํางที่ตอบ 
แบบสอบถามมาเรียงล าดับความส าคัญขององค์ประกอบสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ได๎ดังนี้ 

1.1.1 ด๎านความสามารถทางทักษะกีฬา 9 ทักษะ เรียงล าดับความส าคัญจาก 
มากไปหาน๎อย ได๎แกํ ลูกโดํงหลัง การสํงลูก ลูกตัดหยอด ลูกตบ ลูกหยอดหน๎าตาขําย ลูกดาด ลูกงัด 
ลูกแย็บ และการรับลูกตบ  

1.1.2 ด๎านสมรรถภาพทางจิตใจ 7 ด๎าน เรียงล าดับความส าคัญจากมากไป 
หาน๎อย ได๎แกํ ความเชื่อมั่น แรงจูงใจ การควบคุมตนเอง สมาธิ การคิดเชิงบวก ความมํุงมั่น และ 
การจัดการความเครียด  

1.1.3 ด๎านสมรรถภาพทางกาย 7 ด๎าน เรียงล าดับความส าคัญจากมากไปหา 
น๎อย ได๎แกํ ความคลํองแคลํว ความแข็งแรง ความเร็ว ความอดทน ความอํอนตัว การประสานสัมพันธ์ 
และการทรงตัว  
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    1.1.4  น าผลการเรียงล าดับมาสังเคราะห์โดยเรียงล าดับความส าคัญและ 
เทียบร๎อยละเป็นชั่วโมงเพ่ือก าหนดการออกแบบกิจกรรมในโปรแกรม 3 องค์ประกอบ สังเคราะห์
องค์ประกอบยํอยในแตํละด๎าน โดยน าคําน้ าหนักขององค์ประกอบที่คิดเป็นร๎อยละมาเทียบจ านวน
ชั่วโมงท่ีจัดกิจกรรมตลอดการเข๎ารํวมโปรแกรมคือ 12 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 ครั้งๆ ละ 2 ชั่วโมง  
หนึ่งสัปดาห์ เทํากับ 6 ชั่วโมง รวมการจัดโปรแกรมตลอด 12 สัปดาห์ จ านวนชั่วโมงท้ังสิ้น 72 ชั่วโมง 
น ามาเปรียบเทียบร๎อยละของล าดับความส าคัญแตํละองค์ประกอบเพ่ือคิดชั่วโมงในการออกแบบ
โปรแกรม ดังตาราง 4 และตาราง 5 
 
ตาราง 4 ล าดับความส าคัญของการวิเคราะห์องค์ประกอบสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน  
          3 องค์ประกอบจากกลุํมตัวอยําง จ านวน 325 คน 
 

ล าดับขององค์ประกอบ จ านวนคน ความส าคัญ ร้อยละ เทียบชั่วโมง 

1.ความสามารถทางทักษะกีฬา 135  41.54 29.52 

2.สมรรถภาพทางจิตใจ 102  31.38 22.59 
3.สมรรถภาพทางกาย 88  27.08 19.49 

      
    1.1.5  น าผลการสังเคราะห์การเรียงล าดับความส าคัญขององค์ประกอบ  
3 องค์ประกอบ มาสังเคราะห์องค์ประกอบยํอยในแตํละด๎านเพื่อวิเคราะห์คําน้ าหนักในการเรียงความ
ส าคัญขององค์ประกอบยํอยคิดเป็นร๎อยละเพ่ือเรียงล าดับความส าคัญขององค์ประกอบยํอยทุกด๎าน 
ดังตาราง 4 
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ตาราง 5 วิเคราะห์น้ าหนักของเนื้อหาตามล าดับความส าคัญเพ่ือออกแบบโปรแกรม ครั้งที่ 1 
 

สมรรถนะ องค์ประกอบ จ านวนคน ร้อยละ จ านวนชั่วโมง 

ด้าน
ความสามารถ 
ทางทักษะกีฬา 
(Sports Skill  
Ability) 
 

1.ลูกโดํงหลัง (CL) 68 20.92 6 

2.การสํงลูก (SV) 54 16.62 5 

3.ลูกตัดหยอด (DS) 52 16.00 5 

4.ลูกตบ (SM) 51 15.69 5 

5.ลูกหยอดหน๎าตาขําย (NS) 35 10.77 3 

6.ลูกดาด (DV) 23 7.08 2 

7.ลูกงัด (LO) 22 6.77 2 

8.ลูกแย็บ (JA) 10 3.08 1 

9.รับลูกตบ (RS) 10 3.08 1 

ด้านสมรรถภาพ 
ทางจิตใจ 
(Psychology  
Fitness) 

1.ความเชื่อม่ัน (CF) 98 30.15 7 

2.แรงจูงใจ (MT) 75 23.08 5 

3.การควบคุมตนเอง (CT) 62 19.08 4 

4.สมาธิ (CCT) 43 13.23 3 

5.การคิดเชิงบวก (PT) 20 6.15 1 

6.ความมํุงมั่น (CM) 16 4.92 1 

7.จัดการความเครียด(SMT) 11 3.38 1 

ด้านสมรรถภาพ 
ทางกาย 
(Physical 
Fitness) 

1.ความคลํองแคลํว (AG) 81 24.92 5 

2.ความอดทน (EN) 68 20.92 4 

3.ความแข็งแรง (MS) 56 17.23 4 

4.ความเร็ว (SP) 54 16.62 3 

5.ความอํอนตัว (FL) 33 10.15 2 

6.การประสานสัมพันธ์ (CO) 18 5.54 1 

7.การทรงตัว (BL) 15 4.62 1 

 
   1.2 ผู๎วิจัยได๎ออกแบบโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 
โดยน าข๎อมูลจาก3 องค์ประกอบ โดยเพ่ือน าเสนอผู๎เชี่ยวชาญตามข้ันตอนและรายละเอียดดังนี้ 
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 1.2.1 วิเคราะห์ชั่วโมงการจัดเนื้อหาให๎สัมพันธ์กับการเรียงล าดับความส าคัญของ
องค์ประกอบสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 
 1.2.2 ออกแบบโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 
ประกอบด๎วย 3 องค์ประกอบ คือ ความสามารถทางทักษะกีฬา 9 ทักษะ สมรรถภาพทางจิตใจ 7 
ด๎าน และ สมรรถภาพทางจิตใจ 7 ด๎าน เพ่ือน าเสนอผู๎เชี่ยวชาญประเมินความเหมาะสมโปรแกรม
ประกอบด๎วยรายละเอียดดังนี้ 

     1) สํวนที่ 1 ประกอบด๎วย ชื่อหนํวยการฝึก ชื่อแบบฝึก สัปดาห์ ครั้งที่ เวลา 
ในการฝึกประจ าหนํวย 

     2) สํวนที่ 2  ประกอบด๎วย สาระส าคัญ จุดประสงค์การฝึก สาระการฝึก 
สื่อที่ใช๎ในการฝึก การวัดและประเมินผล  

     3) สํวนที่ 3 ประกอบด๎วย กิจกรรมการฝึก ซึ่งแบํงออกเป็น 3 ชํวง คือ ชํวง 
Warm up และ Stretching ใช๎เวลา 15 นาที ชํวงการเรียนรู๎โดยการฝึก (Conditioning) เป็นการฝึก
ความสามารถทางทักษะกีฬาแบดมินตันบูรณาการกับการฝึกสมรรถภาพทางจิตใจ ใช๎เวลา 60 นาที 
ฝึกสมรรถภาพทางกาย 30 นาที และชํวง Stretching , Cool down ใช๎เวลา 15 นาที รวมเวลาฝึก
ในแตํละครั้ง 120 นาที 

     4) รูปแบบการฝึกความสามารถทางทักษะกีฬาแบดมินตัน ผู๎วิจัยใช๎รูปแบบ 
SPCI 4 ขั้นตอน คือ การสอนแยกสํวน (Separate: S) การสอนก๎าวหน๎า (Progress: P) การสอน 
แบบรวม (Combined: C) และการสอนแบบบูรณาการ (Integration: I) 

   1.2.3 โปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน จ านวน 12 
สัปดาห์ๆ ละ 3 ครั้งๆ ละ 2 ชั่วโมง ในการสอนแตํละครั้งแยกน้ าหนักการเรียงความส าคัญของเนื้อหา
ตามคําน้ าหนัก เพ่ือจัดชั่วโมงในการฝึกคือ อบอุํนรํางกาย (Warm Up) ใช๎เวลา 15 นาที และคลายอํุน 
(Cool Down) ใช๎เวลา 15 นาที การฝึกทักษะความสามารถทางทักษะกีฬาแบดมินตัน และการฝึก
สมรรถภาพทางจิตใจ ใช๎เวลา 60 นาที และการฝึกสมรรถภาพทางกาย ใช๎เวลา 30 นาที  

 2. น าโปรแกรมเสนอผู๎เชี่ยวชาญเพ่ือประเมินความเหมาะสมเก่ียวกับการสังเคราะห์
องค์ประกอบจากคําน้ าหนัก การจัดล าดับความส าคัญของการสังเคราะห์น้ าหนักของเนื้อหาในการจัด
โปรแกรม เพ่ือตรวจสอบและหาคุณภาพเครื่องมือ โดยการสนทนากลุํม (Focus  Group)  
ซ่ึงผู๎เชี่ยวชาญ จ านวน 6 ทําน ประกอบด๎วย รตามรายละเอียดดังนี้ 
   2.2.1 ดร. พิมพา  มํวงศิริ ผู๎เชี่ยวชาญด๎านจิตวิทยาการกีฬา  
   2.2.2 ผู๎ชํวยศาสตราจารย์ วิสทุธิ์ ปานะกูล  ผู๎เชี่ยวชาญด๎านการสอน และผู๎ฝึกสอน
กีฬาแบดมินตัน 
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   2.2.3 ผู๎ชํวยศาสตราจารย์ สุคีย์  ศิริวงศ์พากร  ผู๎เชี่ยวชาญด๎านการสอน 
กีฬาแบดมินตัน 
   2.2.4 ผู๎ชํวยศาสตราจารย์ถาวร  กมุทศรี  ผู๎เชี่ยวชาญด๎านการออกแบบ 
โปรแกรมการฝึกกีฬาด๎านสมรรถภาพทางกาย 
   2.2.5 นายดิลก  กะลัมพะเหติ  ผู๎เชี่ยวชาญด๎านผู๎ฝึกสอนกีฬาแบดมินตันทีมชาติไทย 
   2.2.6 นางวศินี  ค านึง  ผู๎เชี่ยวชาญด๎านการออกแบบโปรแกรมการฝึกกีฬา
แบดมินตัน 
  3. ปรับปรุงโปรแกรมและคูํมือการใช๎โปรแกรม ตามข๎อเสนอแนะน าของผู๎เชี่ยวชาญ 
ตามประเด็นที่ผู๎เชี่ยวชาญให๎ข๎อสังเกตดังนี้ 

  3.1 องค์ประกอบยํอยของความสามารถทางทักษะกีฬา 9 ทักษะ มีความเหมาะสม
กับการน ามาออกแบบกิจกรรมในโปรแกรมโดยจัดเรียงความส าคัญของเนื้อหาทั้ง 9 ทักษะ ตามท่ี
ผู๎วิจัยน าเสนอ 

  3.2 องค์ประกอบด๎านสมรรถภาพทางจิตใจ และสมรรถภาพทางกาย มีองค์ประกอบ
ยํอยถึง 7 ด๎าน ยากท่ีจะน ามาออกแบบโปรแกรมได๎ทั้งหมดทุกด๎าน ควรปรับลดเหลือองค์ประกอบ
ยํอย 4 ล าดับทั้งสององค์ประกอบ เนื่องจากผู๎วิจัยไดว๎ิเคราะห์เห็นชัดเจนวําล าดับที่ 1-4 จ านวนผู๎ตอบ
แบบสอบถาม การคิดเทียบร๎อยละ และการค านวณชั่วโมงมีความแตกตํางที่จะน ามาออกแบบชัดเจน 

  3.3 การสังเคราะห์คําน้ าหนักองค์ประกอบโดยการวิเคราะห์น้ าหนักของเนื้อหา
ตามล าดับความส าคัญเป็นร๎อยละเพ่ือจัดชั่วโมงในการออกแบบกิจกรรมตามองค์ประกอบแตํละด๎าน 
ให๎มีเนื้อหาตามการเรียงล าดับความส าคัญ ซึ่งผู๎วิจัยได๎สังเคราะห์ใหมํเพ่ือให๎ได๎เนื้อหาในการจัด
โปรแกรมท่ีเหมาะสมตามค าแนะน าของผู๎เชี่ยวชาญ ดังตาราง 6  
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ตาราง 6 วิเคราะห์น้ าหนักของเนื้อหาตามล าดับความส าคัญเพ่ือออกแบบโปรแกรม 
 

สมรรถนะ องค์ประกอบ จ านวนคน ร้อยละ 
จ านวน
ชั่วโมง 

ด้าน
ความสามารถ 
ทางทักษะกีฬา 
(Sports Skill  
Ability) 
 

1.ลูกโดํงหลัง (CL) 68 20.92 6.28 (6) 

2.การสํงลูก (SV) 54 16.62 4.99 (5) 

3.ลูกตัดหยอด (DS) 52 16.00 4.80 (5) 

4.ลูกตบ (SM) 51 15.69 4.71 (5) 

5.ลูกหยอดหน๎าตาขําย (NS) 35 10.77 3.23 (3) 

6.ลูกดาด (DV) 23 7.08 2.12 (2) 

7.ลูกงัด (LO) 22 6.77 2.03 (2) 

8.ลูกแย็บ (JA) 10 3.08 0.92 (1) 

9.รับลูกตบ (RS) 10 3.08 0.92 (1) 

รวมชั่วโมงการฝึกความสามารถทางทักษะกีฬา = 30 ชั่วโมง 

ด้านสมรรถภาพ 
ทางจิตใจ 
(Psychology  
Fitness) 

1.ความเชื่อม่ัน (CF) 98 35.25 7.76 (8) 

2.แรงจูงใจ (MT) 75 26.98 5.94 (6) 

3.การควบคุมตนเอง (CT) 62 22.30 4.91 (5) 

4.สมาธิ (CCT) 43 15.47 3.40 (3) 

รวมชั่วโมงการฝึกสมรรถภาพทางจิตใจ = 22 ชั่วโมง 

ด้านสมรรถภาพ 
ทางกาย 
(Physical 
Fitness) 

1.ความคลํองแคลํว (AG) 81 31.27 6.45 (7) 

2.ความอดทน (EN) 68 26.25 5.25 (5) 

3.ความแข็งแรง (MS) 56 21.62 4.32 (4) 

4.ความเร็ว (SP) 54 20.85 4.17 (4) 

รวมชั่วโมงการฝึกสมรรถภาพทางกาย = 20 ชั่วโมง 

 
  3.4 น าผลการวิเคราะห์น้ าหนักของเนื้อหาตามล าดับความส าคัญจากตาราง 6  

มาก าหนดชั่วโมงเพ่ือออกแบบโปรแกรมตามรายละเอียดดังตาราง 7 
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  3.5 รูปแบบการฝึกในแตํละขั้นตอนให๎ปรับลดเวลา เนื้อหา และวิธีด าเนินการฝึกตาม
รายละเอียดดังนี้ 

   3.5.1 ขั้นตอนการอบอํุนรํางกาย (Warm Up) การยืดเหยียดกล๎ามเนื้อ 
(Stretching) ใช๎เวลา 10 นาที คลายอุํน (Cool Down) และการยืดเหยียดกล๎าเนื้อ (Stretching)  
ใช๎เวลา 10 นาที  

   3.5.2 รูปแบบการฝึกความสามารถทางทักษะกีฬาแบดมินตัน ให๎ด าเนินการ
ตามท่ีผู๎วิจัยน าเสนอ คือ ฝึกตลอดโปรแกรม 12 สัปดาห์ๆ ละ 3 ครั้งๆ ละ 50 นาที ก าหนดจ านวน
ครั้งในการฝึกในโปรแกรม คือ ลูกโดํงหลัง 6 ครั้ง การสํงลูก 5 ครั้ง ลูกตัดหยอด 5 ครั้ง ลูกตบ 5 ครั้ง 
ลูกหยอดหน๎าตาขําย 3 ครั้ง ลูกดาด 2 ครั้ง ลูกงัด 2 ครั้ง ลูกแย็บ 1 ครั้ง และรับลูกตบ 1 ครั้ง  
ในแตํละครั้งของการฝึก ใช๎รูปแบบ SPCI  4 ขั้นตอนในชํวงการเรียนรู๎โดยการฝึก (Conditioning)  
มีรายละเอียดดังนี้ 

    1) การฝึกแบบแยกสํวน (Separate: S) ใช๎เวลา 10 นาที ซึ่งอยูํในแบบฝึกท่ี 
1 ของแตํละครั้งในหนํวยการฝึก เป็นการฝึกทักษะการตีลูกพ้ืนฐานจัดกิจกรรมการฝึก แบบแยกสํวน 
แบบปิดจังหวะ และแบบเปิดจังหวะ ใช๎กับการฝึกทุกทักษะ เชํน การตีลูกหยอดหน๎าตาขําย 
      แบบแยกสํวน ตีลูก 2 จังหวะ ด๎านละ 15 ครั้ง 2 เซต   
      แบบปิดจังหวะ ตีลูกด๎านละ 15 ครั้ง 2 เซต  
      แบบเปิดจังหวะ ตีลูกด๎านละ 15 ครั้ง 2 เซต 

    2) การฝึกแบบก๎าวหน๎า (Progress: P) ใช๎เวลา 10 นาที ซ่ึงอยูํในแบบฝึก
ทักษะที่ 2 ของแตํละครั้งในหนํวยการฝึก เป็นการฝึกทักษะที่เน๎นความถูกต๎อง จัดกิจกรรมโดยให๎คูํ
ประเมินการฝึกความถูกต๎องของแตํละทักษะด๎วยการสังเกต การรํวมแสดงความคิดเห็นระหวํางเพ่ือน 
ระหวํางกลุํม เชํน การฝึกการตีลูกงัดหน๎าตาขํายให๎ถูกต๎อง 
  ให๎นักศึกษาจับคูํ โดยคนแรกปลํอยลูกให๎เพ่ือนเข๎ามางัดลูกด๎านหน๎ามือ  
15 ครั้ง แล๎วเปลี่ยนกันฝึกคนละ 2 เซต 
  ท าเหมือนข๎อ 1 แตํเปลี่ยนเป็นด๎านหลังมือ 2 เซต เชํนกัน 
  การฝึกเน๎นความถูกต๎องของการจับไม๎ การก๎าวเท๎า การใช๎ข๎อมือ    

    3) แบบการสอนแบบรวม (Combined: C) ใช๎เวลา 15 นาที ซึ่งอยูํในแบบฝึก
ทักษะที่ 3 ของแตํละครั้งในหนํวยการฝึก เป็นการฝึกทักษะที่เน๎นความส าเร็จหรือเปูาหมาย จัด
กิจกรรมโดยให๎คูํฝึกหลายรูปแบบ หลายสถานการณ์การฝึก เชํน จับคูํฝึกโดยแตํละคนฝึกทักษะ 
ไมํเหมือนกัน  เมื่อครบก าหนดเปลี่ยนบทบาทการฝึก ในขณะที่ฝึกใช๎เปูาหมายความส าเร็จเป็นการ 
ประเมินผลด๎วยกิจกรรมเพ่ือนชํวยเพื่อนในการสังเกตและบันทึกผลของความส าเร็จตามเปูาหมาย เชํน 
การตีลูกงัดให๎ไปสูํเปูาหมาย  
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 ให๎นักศึกษาจับคูํ ฝึกสํงลูกสั้น กับฝึกตีลูกงัด 
 ให๎ฝุายที่อยูํด๎านซ๎าย เป็นฝุายสํงลูกสั้น สํวนด๎านขวาให๎ตีลูกงัดหน๎ามือ  
ให๎ถูกต๎องไปท๎ายสนาม 15 ครั้ง แล๎วสลับจากสํงลูกมาเป็นคนตีลูกงัด และคนตีลูกงัดไปเป็นคนสํงลูก  

ท าเหมือนข๎อสองแตํเปลี่ยนจากหน๎ามือเป็นการตีลูกงัดหลังมือ 15 ครั้ง  
เชํนกัน 

เน๎นการจับไม๎ และการก๎าวเท๎า เหวี่ยงแขน สะบัดข๎อมือให๎ถูกต๎อง 
โดยเพื่อนชํวยเพื่อน  

    4) การสอนแบบบูรณาการ (Integration: I) ) ใช๎เวลา 15 นาที ซึ่งอยูํในแบบ
ฝึกทักษะที่ 4 ของแตํละครั้งในหนํวยการฝึก เป็นการฝึกทักษะเพ่ือสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬา
แบดมินตัน การจัดกิจกรรมจะน าความสามารถทางทักษะกีฬา สมรรถภาพทางจิตใจ และสมรรถภาพ
ทางกายมาออกแบบเพ่ือให๎การฝึกมีเปูาหมายประเมินทักษะกีฬาด๎วยความส าเร็จของการฝึกควบคูํไป
กับสมรรถภาพทางกายเป็นคะแนนของการฝึกแบบรายบุคคลและรายคูํ และประเมินสมรรถภาพทาง
จิตใจด๎วยแบบสอบถามในแตํละหนํวย หลังเข๎ารํวมโปรแกรมในแตํละหนํวยการฝึก เชํน การตีลูก
หยอด 
  ให๎นักศึกษาจับคูํ โดยคนแรกทดสอบคนที่สองบันทึก 

ฝึกการหยอดลูกลงตะกร๎าที่ก าหนด โดยมีตัวแทนกลุํมปลํอยลูก 
ให๎คนละ 10 ลูก 

ให๎ครูเป็นผู๎ประเมินทําทางการตีลูกหยอดให๎ถูกต๎อง ถ๎าไมํถูกต๎อง 
ตัดคะแนนกึ่งหนึ่ง แล๎วบันทึกจ านวนที่ท าได๎ 

  3.6 รูปแบบการฝึกสมรรถภาพทางจิตใจ ผู๎วิจัยได๎ออกแบบการฝึกควบคูํกับการฝึก
ความสามารถทางทักษะกีฬาแบดมินตันในแตํละครั้ง โดยสัปดาห์ที่ 1 เป็นการจัดอบรมสมรรถภาพ
ทางจิตใจ 4 ด๎าน ให๎กับกลุํมทดลอง สัปดาห์ที่ 2-12 ด าเนินการฝึกตามรายละเอียดของการวิเคราะห์
ความส าคัญฝึกครั้งละ 30 นาที คือ ด๎านความเชื่อมั่นในตนเองฝึก 11 ครั้ง ในสัปดาห์ที่ 8 ถึง 11 ด๎าน
แรงจูงใจฝึก 7 ครั้ง ในสัปดาห์ที่ 2 ถึง 5 การควบคุมตนเองฝึก 6 ครั้ง ในสัปดาห์ที่ 6 ถึง 7 และด๎าน
สมาธิฝึก 5 ครั้ง ในสัปดาห์ที่ 2 ถึง 3 สํวนในสัปดาห์ที่ 12  เป็นการเลือกน าสมรรถภาพทางจิตใจไปใช๎
ในสถานการณ์การแขํงขันโดยผู๎เลํนวิเคราะห์เลือกใช๎ด๎วยตนเอง ในสัปดาห์ที่ 12 การฝึกในโปรแกรม 
โดยบูรณาการกิจกรรมควบคูํกับการฝึกทักษะกีฬาแบดมินตันแตํละทักษะ ตามรายละเอียดดังนี้ 

   3.6.1 แบบฝึกความเชื่อมั่น โดยบูรณาการกับการฝึกทักษะกีฬา 4 แบบฝึก  
ในแตํละชั่วโมงตามโปรแกรม ซึ่งกิจกรรมการฝึกความเชื่อมั่นมีขั้นตอนดังนี้ 
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          1) ผู๎ฝึกชี้แจงจุดประสงค์ของการฝึก 
          2) ผู๎ฝึกก าหนดสถานการณ์ให๎ผู๎เลํนแตํละคนคิดเชิงบวกในการฝึกทักษะ 
การตีลูกงัดหน๎าตาขําย ด๎วยค าพูดหรือภาษากาย 
          3) กํอนฝึกผู๎เลํนก าหนดเปูาหมายในการฝึกเป็นจ านวนครั้ง หรือคะแนน หรือ
เวลา ด๎วยตนเอง 
         4) ขณะฝึกผู๎เลํนบันทึกผลการฝึกตามเปูาหมาย 
         5) หลังฝึกผู๎เลํนสรุปผลจากการบันทึก ประเมินตนเอง ประเมินรํวมกับกลุํม 
ให๎ก าลังใจตนเอง ให๎ก าลังใจเพ่ือนในกลุํม 
    3.6.2 แบบฝึกแรงจูงใจ โดยบูรณาการกับการฝึกทักษะกีฬา 4 แบบฝึก ในแตํละ
ชั่วโมงตามโปรแกรม ซึ่งกิจกรรมการฝึกแรงจูงใจมีขั้นตอนดังนี้ 
  1) กํอนฝึกผู๎ฝึกพูดถึงจุดมุํงหมายในการฝึกทักษะวําท าเพ่ืออะไร 
       2) กํอนฝึกให๎ผู๎เลํนก าหนดเปูาหมายในการฝึกทักษะเป็นคะแนน หรือจ านวน
ครั้ง หรือเวลา ด๎วยตนเอง 
       3) ขณะฝึกให๎ผู๎เลํนทดสอบตามจุดมุํงหมายเป็นรายบุคลหรือกลุํม 
       4) หลังฝึกจดบันทึกและประเมินตนเองเพ่ือน าไปปรับปรุงแก๎ไข 
    3.6.3 แบบฝึกการควบคุมตนเอง โดยบูรณาการกับการฝึกทักษะกีฬา 4 แบบฝึก 
ในแตํละชั่วโมงตามโปรแกรม ซึ่งกิจกรรมการฝึกการควบคุมตนเอง มีขั้นตอนดังนี้ 
     1) กํอนฝึกพูดกับตนเองวําจะฝึกทักษะอยํางไรให๎ถูกต๎อง ถ๎ามีปัญหาหรือ
อุปสรรคในการฝึกครั้งนี้จะเก็บอารมณ์อยํางไร 
         2) ขณะฝึกสังเกตตนเองวําพฤติกรรมที่เกิดข้ึนด๎านบวกหรือลบมากกวํายับยั้ง
อารมณ์ด๎านลบได๎หรือไมํ ท าอยํางไร 
         3) หลังฝึกจดบันทึกสถานการณ์ที่เป็นปัญหาแล๎วสามารถยับยั้งอารมณ์ตนเอง
ได๎เพ่ือน ามาปรับปรุงการปฏิบัติครั้งตํอไป 
    3.6.4 แบบฝึกสมาธิ โดยบูรณาการกับการฝึกทักษะกีฬา 4 แบบฝึก ในแตํละ
ชั่วโมงตามโปรแกรม ซึ่งกิจกรรมการฝึกสมาธิ มีขั้นตอนดังนี้ 
     1) กํอนฝึกก าหนดลมหายใจเข๎า – ออก 10 ครั้ง (นั่งหรือยืนก็ได๎) 
         2) ขณะฝึกจังหวะปิด ให๎หายใจ เข๎า – ออก ตามหวะคือ 1 (เข๎า-ออก)  
2 (เข๎า-ออก) 3 (เข๎า-ออก) 4 (เข๎า-ออก) 
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         3) ขณะฝึกจังหวะเปิด ให๎หายใจเข๎า กํอนนับจังหวะ หายออกเม่ือตีลูกครบ  
4 จังหวะ 
         4) ทบทวนการฝึกหายใจเข๎าออกตามจังหวะที่ตนเองถนัดจะฝึกแบบเดิมหรือ
ฝึกใหมํที่ตนเองคิดวําท าได๎ดีกวํา เชํน กระโดดหายใจเข๎า ทําเตรียมหายใจออก ฯลฯ 

  3.7 รูปแบบการฝึกสมรรถภาพทางกาย 4 ด๎าน ได๎แกํ ความคลํองแคลํววํองไว  
ความอดทน ความแข็งแรง ความเร็ว ด าเนินการแก๎ไขปรับปรุงตามค าแนะน าของผู๎เชี่ยวชาญ โดยฝึก 
12 สัปดาห์ๆ ละ 3 ครั้งๆ ละ 20 นาที ฝึกหลังจากการฝึกความสามารถทางทักษะกีฬาและการฝึก
สมรรถภาพจิตใจเรียบร๎อยแล๎ว แตํละครั้งฝึกสมรรถภาพทางกาย 1 ด๎าน 1 ชุด ตามการวิเคราะห์
ชั่วโมงเพ่ือจัดกิจกรรมในโปรแกรม (ภาคผนวก จ) จัดชุดการฝึกสมรรถภาพแตํละด๎าน  
ตามรายละเอียดดังนี้ 

   ด้านความคล่องแคล่วว่องไว ประกอบด๎วยการฝึก 3 ชุด  
    ชุดที่ 1 1. เคลื่อนไหวตัว V  20 วินาที   จ านวน 3 เซต   

2. เคลื่อนไหวตัว ^  20 วินาที   จ านวน 3 เซต  
3. เคลื่อนไหวตัว X 20 วินาที   จ านวน 3 เซต 
4. เคลื่อนไหวตัว T 20 วินาที  3 เซต 
5. เคลื่อนไหวตัว Y 20 วินาท ี 3 เซต 
6. ก๎าวขึ้น–ลง สลับกัน 20 วินาท ี 3 เซต 
7. กระโดดเท๎าคํู ขึ้น–ลง  20 วินาที  3 เซต 
8. กระโดดด๎านข๎าง เข๎า–ออก 20 วินาที 3 เซต 
9. กระโดดเท๎าแยก เข๎า–ออก 20 วินาที  3 เซต 
10. กระโดดเท๎าไขว๎ ซ๎าย – ขวา 20 วินาที 3 เซต 

                  ชุดที่ 2   1. วิ่งซอยเท๎าบันไดลิง 5 เที่ยว 
2. วิ่งซิกแซกอ๎อมกรวย 5 เที่ยว 
3. วิ่งสไลด์อ๎อมกรวย 5 เที่ยว 
4. จับคูํยืนหํางกัน 2 เมตร โยนลูกแบดให๎รับ สลับกัน 20 ครั้ง 2 เซต 
5. จับคูํยืนหํางกัน 2เมตร โยนลูกแบดให๎รับ ซ๎าย-ขวา 20 ครั้ง 2 เซต 
6. เคลื่อนที่ด๎านข๎าง แตะกรวยซ๎าย ขวา ตามผู๎น า 20 จุดอยํางเร็ว 3 เซต 
7. จับคูํเคลื่อนที่ด๎านหน๎าตามค าสั่ง 20 ครั้ง 3 เซต 
8. จับคูํเคลื่อนที่ด๎านข๎างตามค าสั่ง 20 ครั้ง 3 เซต 
9. จับคูํเคลื่อนที่ด๎านหลังตามค าสั่ง 20 ครั้ง 3 เซต 
10. เคลื่อนที่ตีลมตามค าสั่ง 20 จุด 3 เซต 
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                  ชุดที่ 3  1. วิ่งข๎ามรั้วยกเขําสูง แล๎ววิ่งเยาะๆ กลับ 5 เที่ยว 
  2. วิ่งซอยเท๎า 2 ก๎าว ข๎ามรั้ว แล๎ววิ่งเยาะๆ กลับ 5 เที่ยว 
  3. กระโดดเท๎าคูํข๎ามรั้ว แล๎ววิ่งเยาะๆ กลับ 5 เที่ยว 
  4. วิ่งซอยเท๎า บันไดลิง 5 เที่ยว 
  5. วิ่งไขว๎เท๎า บันไดลิง  5 เที่ยว 
  6. วิ่งสลับเท๎า น าเท๎าตาม 5 เที่ยว  
  7. เคลื่อนที่ตีลมหน๎าตาขําย  อยํางเร็ว 20 จุด 3 เซต 
  8. เคลื่อนที่ตีลมตามค าสั่งทั่วสนาม  20 จุด 3 เซต 

   ด้านความอดทน ประกอบด๎วยการฝึก 3 ชุด 
    ชุดที่ 1  1. วิ่งรอบสนาม 10 รอบ 

2. กระโดดเท๎าคํู หน๎า หลัง 1 นาท ี3 เซต 
3. กระโดดเท๎าคํูด๎านข๎าง ซ๎าย ขวา 1 นาท ี3 เซต 
4. กระโดดเท๎าแยก หน๎า หลัง 1 นาท ี3 เซต 
5. วิ่งยกเขําสูงอยูํกับท่ี 1 นาท ี3 เซต 
6. ยืนเหวี่ยงไม๎ตีลม 30 ครั้ง 3 เซต 
7. ดันพื้น 30 ครั้ง  3  ชุด 
8. ลุกนั่ง  30  ครั้ง 3  เชต 

    ชุดที่ 2  1. กระโดดเชือก 10 นาท ี
 2. เคลื่อนที่ หน๎า หลัง 20 เที่ยว 2 เซต 
 3. เคลื่อนที ่ซ๎าย ขวา 20 เที่ยว 2 เซต 
 4. เคลื่อนที่ 4 จุด 8 ชุด  3 เซต 
 5. เคลื่อนที่ 6 จุด 8 ชุด  3 เซต 
 6. โต๎คูํ ทั่วสนาม  5 นาท ี

                    ชุดที่ 3 1. วิ่งรอบสนาม 10 รอบโดยให๎ยืนที่หลังสนาม 
2. ดันพ้ืน 10 ครั้งแล๎ววิ่งไปแตะตาขํายแล๎ววิ่งกลับมาเริ่มต๎นใหมํ 4 เซต 
3. ลุกนั่ง 10 ครั้งแล๎ววิ่งไปแตะตาขํายแล๎ววิ่งกลับมาเริ่มต๎นใหมํ 4 เซต 
4. กระโดดยกเขําสูง 10 ครั้ง แล๎ววิ่งไปแตะตาขํายแล๎ววิ่งกลับมา 

เริ่มต๎นใหมํ 4 เซต 
  5. วิ่งยกเขําสูงอยูํกับท่ีนับ 10 แล๎ววิ่งไปแตะตาขํายแล๎ววิ่งกลับมา

เริ่มต๎นใหมํ 4 เซต 
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 6. ท าทํา สควอช 10 ครั้ง แล๎ววิ่งไปแตะตาขํายแล๎ววิ่งกลับมา
เริ่มต๎นใหมํ 4 เซต 
 7. เหวี่ยงไม๎ตีลม 10 ครั้ง แล๎ววิ่งไปแตะตาขํายแล๎ววิ่งกลับมา
เริ่มต๎นใหม ํ4 เซต  

   ด้านความแข็งแรง ประกอบด๎วยการฝึก 2 ชุด 
    ชุดที่ 1 1. กระโดดขาเดียวข๎ามเท๎า บันไดลิง 4 เซต 
       2. กระโดดสองขาข๎ามบันไดลิง 4 เซต 
       3. กระโดดเท๎าคํูด๎านข๎าง ไป-กลับ 4  เซต 
       4. วิ่งข๎ามรั้วยกเขําสูง แล๎ววิ่งเยาะๆ กลับ 4 เซต 
       5. กระโดดเท๎าคํูข๎ามรั้ว แล๎ววิ่งเยาะๆ กลับ 4 เซต 
       6. กระโดดเท๎าแยกและเท๎าคํูข๎ามรั้ว 4 เซต 
       7. กระโดดเท๎าคํู ขึ้น – ลง 20 วินาที 
       8. กระโดดด๎านข๎าง เข๎า – ออก 20 วีนาที 
       9. ดันพื้น 20 ครั้ง  3 เซต 
       10. ลุก – นั่ง 20 ครั้ง 3 เซต 

  ชุดที ่2    1. เดินมือแบบไถนา 10 เมตร 5 เซต 
  2. ยืนกระโดดฮอบ 20 ครั้ง 5 เซต 
  3. ยืนกระโดดไกลตํอเนื่อง 10 ครั้ง 5 เซต 
  4. กระโดดพลัยโอ 5 ครั้ง แล๎ววิ่งเร็ว 5 เมตร 5 เซต 
  5. ยืนแยกเท๎าเทําชํวงไหลํ แล๎วยํอตัวลงทําsquats 15 ครั้ง 5 เซต 
  6. ยืนเท๎าคูํก๎าวเท๎าขวาไปข๎างหน๎าแล๎วยํอตัวลงแล๎วยืดตัวขึ้น 
ถอยเท๎าขวากลับที่เดิม 20 ครั้ง 5 เซต 
  7. ยืนเท๎าคูํก๎าวเท๎าซ๎ายไปข๎างหน๎าแล๎วยํอตัวลงแล๎วยืดตัวขึ้น 
ถอยเท๎าซ๎ายกลับที่เดิม 20 ครั้ง 5 เซต 
  8. ยืนเท๎าคูํแล๎วเขยํงปลายเท๎าขึ้นให๎สุด 30 ครั้ง 5 เซต 
  9. ยืนแยกเท๎าหน๎าหลังแล๎วยํอตัวลงให๎สุดแล๎วยืดตัวขึ้น 30 ครั้ง 5 เซต 
  10. ปลํอยลูกให๎ตบ ลูก 20 ลูก 5 เซต 
        ด้านความเร็ว ประกอบด๎วยการฝึก 2 ชุด 
     ชุดที่ 1    1. วิ่งด๎วยปลายเท๎า 20 เมตร ไป – กลับ 4 เซต 

2. วิ่งด๎วยส๎นเท๎า 20 เมตร ไป – กลับ 4 เซต 
3. วิ่งยกเท๎าสูง  20 เมตร ไป – กลับ 4 เซต 
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4. วิ่งเร็ว  10 เมตร และวิ่งเยาะๆ กลับ 4 เซต 
5. วิ่งเร็ว 30 เมตร 4 เซต 

    6. วิ่งซอยเท๎าอยูํกับท่ี 10 ก๎าว แล๎ววิ่งเร็ว 20 เมตร แล๎วเดินกลับ 
4 เซต 

   7. วิ่งเร็ว 6 ก๎าว แล๎วกระโดดเหวี่ยงแขนตีลม สลับกัน 20 เมตร 
แล๎วเดินกลับ 4 เซต 

8. วิ่งซิกแซก อ๎อมกรวยไป-กลับ 4 เซต 
9. สไลด์อ๎อมกรวย ด๎านขวาน า และด๎านซ๎ายน า ด๎านละ 2 เซต 
10. วิ่งเร็ว 3 กรวยแรก และถอยหลัง 3 กรวยสุดท๎าย 4 เซต 

 ชุดที่ 2 1. วิ่งซอยเท๎า บันไดลิง 5 เซต 
  2. วิ่งไขว๎เท๎า บันไดลิง 5 เซต 
  3. วิ่งสไลด์เท๎า บันไดลิง 5 เซต 
  4. วิ่งยกเขําสูง บันไดลิง 5 เซต 
  5. วิ่งเร็วข๎ามรั้ว 10 รั้ว แล๎ววิง่เยาะๆ กลับ 5 เซต 
  6. วิ่งด๎านข๎างข๎ามรั้ว 5 เซต 
  7. กระโดดเท๎าคํูข๎ามรั้ว 5 เซต 
  8. วิ่งอ๎อมกรวย แล๎วเดินกลับ 5 เซต 
  9. สไลด์ออ๎มกรวยแล๎วเดินกลับ 5 เซต 
  10. วิ่งเร็วไป 3 กรวย แล๎วถอยหลัง 3 กรวย แล๎ววิ่งเร็ว เดินกลับ 5 เซต 

  4. ผู๎วิจัยน าข๎อเสนอแนะของผู๎เชี่ยวชาญ มาแก๎ไขปรับปรุงโปรแกรมและเครื่องมือ 
ในการวิจัยอีกครั้ง น าโปรแกรมและเครื่องมือที่ใช๎ในการวิจัยที่ปรับปรุงแก๎ไขให๎อาจารย์ที่

ปรึกษาวิทยานิพนธ์ตรวจสอบความถูกต๎องของภาษา ความสมบูรณ์และความเหมาะสม ซึ่งได๎
วิเคราะห์กิจกรรมองค์ประกอบโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันตามรายลเอียด  
ดังตาราง 8 
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๎มีค
วา

มร
ู๎คว

าม
เข

๎าใ
จเ

กี่ย
วก

ับ
คว

าม
สา

มา
รถ

ทา
งท

ักษ
ะก

ีฬา
แบ

ดม
ินต

ัน 
สม

รร
ถภ

าพ
ทา

งจ
ิตใ

จ 
แล

ะส
มร

รถ
ภา

พ 
ทา

งก
าย

 

1.ป
ระ

ชุม
ชี้แ

จง
 รา

ยล
ะเ

อีย
ดก

าร
เข

า๎ร
ํวม

โป
รแ

กร
มฯ

 ให
๎กับ

ผู๎ช
ํวย

วิจ
ัยแ

ละ
 

กล
ุํมต

ัวอ
ยํา

ง  
2.ป

ระ
ชุม

ชี้แ
จง

กา
รฝ

ึกแ
บบ

บูร
ณา

กา
รท

ั้ง 3
 อ

งค
์ปร

ะก
อบ

 ก
าร

ปร
ะเ

มิน
ตน

เอ
ง

ระ
หว

าํง
กา

รเข
๎าร

ํวม
โป

รแ
กร

ม 
ตา

มค
ูํมือ

กา
รใ

ช๎โ
ปร

แก
รม

 
3. 

อบ
รม

เช
ิงป

ฏิบ
ัติก

าร
ให

๎กับ
กล

ุํมต
ัวอ

ยํา
งท

ั้ง 3
 อ

งค
์ปร

ะก
อบ

 โด
ยผ

ูเ๎ช
ี่ยว

ชา
ญ

เฉ
พา

ะด
๎าน

 อ
งค

์ปร
ะก

อบ
ละ

 2
 ช่ั

วโ
มง

 

1/
1 

(6 
ชม

) 

กา
รท

ดส
อบ

กํอ
นเ

ข๎า
รํว

มโ
ปร

แก
รม

ฯ 
O 

ทัก
ษะ

กีฬ
าแ

บด
มิน

ตัน
 

   
-ท

ดส
อบ

ทัก
ษะ

กีฬ
าแ

บด
มิน

ตัน
 6

 
รา

ยก
าร

 
O 

สม
รร

ถภ
าพ

ทา
งจ

ิตใ
จ 

   
-ส

อบ
ถา

มค
วา

มค
ิดเ

ห็น
จิต

วิท
ยา

ทา
งก

าร
กีฬ

า 4
 ด

๎าน
 

O 
สม

รร
ถภ

าพ
ทา

งก
าย

 
   

-ท
ดส

อบ
สม

รร
ถภ

าพ
ทา

งก
าย

 4
 

รา
ยก

าร
 

1.ใ
ห๎ก

ลุํม
ตัว

อย
ําง

ได
๎รูร๎

ะด
ับค

วา
มส

าม
าร

ถ
ขอ

งต
นเ

อง
กํอ

นก
าร

เข
๎าร

ํวม
โป

รแ
กร

มฯ
 

เก
ี่ยว

กับ
 

  1
.1 

คว
าม

สา
มา

รถ
ทา

งท
ักษ

ะก
ีฬา

แบ
ดม

ินต
ัน 

6 
รา

ยก
าร

 
  1

.2 
สม

รร
ถภ

าพ
ทา

งก
าย

 4
 รา

ยก
าร

 
  1

.3 
กา

รใ
ช๎จ

ิตว
ิทย

าก
าร

กีฬ
า 4

 ด
๎าน

 

1.ท
ดส

อบ
คว

าม
สา

มา
รถ

ทา
งท

ักษ
ะก

ีฬา
แบ

ดม
ินต

ัน 
6 

รา
ยก

าร
 ได

๎แก
ํ ก

าร
เส

ริ์ฟ
 

ลูก
สั้น

ขอ
งเฟ

รน
ซ์ 

กา
รเส

ริ์ฟ
ลูก

ยา
วข

อง
สก

๏อต
แล

ะฟ
อก

ซ์ 
กา

รต
ีลูก

กร
ะท

บฝ
าผ

นัง
ขอ

งล
อร

์คฮ
าร

์ทแ
ละ

แม
คเ

ฟอ
รส์

ัน 
กา

รต
ีลูก

ตบ
 ก

าร
ตีล

ูกโ
ดํง

หล
ัง แ

ละ
กา

รต
ี 

ลูก
ตัด

หย
อด

 
2.ท

ดส
อบ

สม
รร

ถภ
าพ

ทา
งก

าย
 4

 รา
ยก

าร
 ได

๎แก
ํ  l

lin
ois

 A
gil

ity
 R

un
 T

es
t, 

 
St

an
din

g L
on

g J
um

p 
Te

st,
  3

0 
Me

tre
 A

cc
el

er
at

ion
 T

es
t แ

ละ
 2

.4 
km

 
W

alk
/R

un
  

3.ส
อบ

ถา
มค

วา
มค

ดิเ
ห็น

กา
รใ

ช๎จ
ิตว

ิทย
าก

าร
กีฬ

าใ
นก

าร
พัฒ

นา
สม

รร
ถน

ะข
อง

ผู๎เ
ลํน

กีฬ
าแ

บด
มิน

ตัน
 4

 ด
๎าน

 จ
 าน

วน
 4

0 
ข๎อ

 เป
็นแ

บบ
 ra

tin
g s

ca
le

 5
 ระ

ดับ
  

1/
2 

(3 
ชม

) 
  1/
3 

(2 
ชม

) 
 1/
3 

(30
 น

าท
ี) 
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 12
7 

 ตา
รา

ง 8
 (ต

ํอ)
  

 
กิจ

กร
รม

 
อง

ค์ป
ระ

กอ
บส

มร
รถ

นะ
 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
วิธ

ีกา
ร/

แน
วค

ิดใ
นก

าร
ด า

เน
ินก

าร
 

สัป
ดา

ห์/
คร้ั

ง/
เว

ลา
 

กา
รพ

ัฒน
าส

มร
รถ

นะ
ขอ

งผ
ูเ๎ล

ํน
กีฬ

าแ
บด

มิน
ตัน

  
หน

่วย
ฝึก

ที่ 
2 

 
O 

ทัก
ษะ

กีฬ
าแ

บด
มิน

ตัน
 

   
-ล

ูกโ
ดํง

หล
ังด

๎าน
หน

๎าม
ือ 

 
   

-ล
ูกโ

ดํง
หล

ังห
น๎า

มือ
แบ

บ
ปูอ

งก
ัน 

(แ
บบ

รับ
) 

   
-ล

ูกโ
ดํง

หล
ังห

น๎า
มือ

แบ
บโ

จม
ตี 

(ด
๎าน

หล
ังม

ือ)
 

O 
สม

รร
ถภ

าพ
ทา

งจ
ิตใ

จ 
   

-ฝ
ึกส

มา
ธ ิ

O 
สม

รร
ถภ

าพ
ทา

งก
าย

 
   

-ฝ
ึกค

วา
มอ

ดท
น 

 

เพ
ื่อพั

ฒน
าส

มร
รถ

นะ
ขอ

งผ
ู๎เล

ํนก
ีฬา

แบ
ดม

ินต
ันแ

บบ
บรู

ณา
กา

ร  
 3

 
อง

ค์ป
ระ

กอ
บ 

โด
ยใ

หผ๎
ู๎เล

ํนส
าม

าร
ถ 

1.เ
ลํน

ลูก
โด

ํงด
๎าน

หน
๎าม

ือไ
ด ๎

2.เ
ลํน

ลูก
โด

ํงห
ลัง

หน
๎าม

ือแ
บบ

ปูอ
งก

ัน 
(แ

บบ
รับ

)ได
 ๎

3.ล
ูกโ

ดํง
หล

ังห
น๎า

มือ
แบ

บโ
จม

ตี 
(ด

๎าน
หล

ังม
ือ)

ได
 ๎

4.ม
ีสม

าธ
ิใน

กา
รฝ

ึก 
เล

ํน 
แข

ํงข
ัน 

ด๎ว
ย

กา
รจ

ัดก
าร

ตน
เอ

งได
 ๎

5.ม
ีคว

าม
อด

ทน
ใน

กา
รฝ

ึกก
าร

เล
ํน 

กา
ร

แข
ํงข

ันไ
ด๎น

าน
ขึ้น

  
 

ฝึก
ทัก

ษะ
กา

รตี
ลูก

โด่
งห

ลัง
หน

้าม
อื 

แบ
บ 

SP
CI

  4
 ข้ั

นต
อน

 ค
ือ 

  
   

1.ฝ
ึกแ

บบ
แย

กส
ํวน

:  
โด

ยฝ
ึกพ้ื

นฐ
าน

กา
รต

ลีูก
โด

ํงห
ลัง

  
   

2.ฝ
ึกแ

บบ
ก๎า

วห
น๎า

: โ
ดย

ฝึก
ทัก

ษะ
ที่เ

น๎น
คว

าม
ถูก

ต๎อ
ง  

   
3.ฝ

ึกแ
บบ

รว
ม:

 โด
ยฝ

ึกท่ี
เน

๎นค
วา

มส
 าเร

็จห
รือ

เป
ูาห

มา
ย 

 
   

4.ฝ
ึกแ

บบ
บูร

ณ
าก

าร
: โ

ดย
 ฝ

ึก 
3 

อง
ค์ป

ระ
กอ

บพ
ร๎อ

มก
ัน 

ฝึก
สม

าธ
ิตา

มแ
บบ

ฝึก
 4

 ข้ั
นต

อน
คว

บค
ูํกับ

กา
รฝ

ึกต
ีลูก

โด
ํงห

ลัง
หน

๎าม
อื 

   
1.ก

ํอน
ฝึก

ก า
หน

ดล
มห

าย
ใจ

เข
๎า –

 อ
อก

 1
0 

คร
ั้ง (

น่ัง
หร

ือย
ืน)

 
   

2.ข
ณะ

ฝึก
จัง

หว
ะป

ิด 
ให

๎หา
ยใ

จ 
เข

๎า –
 อ

อก
 ต

าม
หว

ะ 
 

   
3.ข

ณะ
ฝึก

จัง
หว

ะเ
ปดิ

 ให
๎หา

ยใ
จเ

ข๎า
 กํ

อน
นับ

จัง
หว

ะ 
หา

ยอ
อก

เม
ื่อต

ีลูก
คร

บ 
4 

จัง
หว

ะ 
 

   
4.ท

บท
วน

กา
รฝ

ึกห
าย

ใจ
เข

๎าอ
อก

ตา
มจ

ังห
วะ

ที่ต
นเ

อง
ถนั

ด 
ฝึก

ด้า
นค

วา
มอ

ดท
นด

๎วย
แบ

บฝ
ึก 

ชุด
ที่ 

1 
ได

๎แก
ํ วิ่ง

รอ
บส

นา
ม 

กา
รก

ระ
โด

ดเ
ท๎า

คูํ 
หน๎

า 
หล

ัง ก
ระ

โด
ดเ

ท๎า
คูํด

๎าน
ข๎า

ง ซ
๎าย

 ก
ระ

โด
ดเ

ท๎า
แย

ก 
หน

า๎ ห
ลัง

 ว
ิ่งย

กเ
ขาํ

สูง
อย

ูํกับ
ที่ 

ยืน
เห

วี่ย
งไม

ต๎ีล
ม 

ดัน
พื้น

 ล
ุกน

ั่ง 
ฝึก

ทัก
ษะ

ลกู
โด่

งห
ลัง

หน
้าม

ือแ
บบ

ป้อ
งก

ัน(
แบ

บรั
บ)

 แ
บบ

 S
PC

I 4
 ข

ั้นต
อน

 
ฝึก

สม
าธ

ิ ฝึ
กค

วา
มอ

ดท
น 

เห
มือ

นส
ัปด

าห
์ที่ 

2 
คร

ั้งท่ี
 1

  
ฝึก

ทัก
ษะ

ลกู
โด่

งห
ลัง

หน
้าม

ือแ
บบ

โจ
มต

ี(ด
้าน

หล
ังม

ือ)
แบ

บ 
SP

CI
 4

ขั้น
ตอ

น 
ฝึก

สม
าธ

ิ ฝึ
กค

วา
มอ

ดท
น 

เห
มือ

นส
ัปด

าห
์ที่ 

2 
คร

ั้งท่ี
 1

 

2/
1 

(2
 ช

ม)
 

           2/
2 

(2
 ช

ม)
 

2/
3 

(2
 ช

ม)
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 12
8 

 ตา
รา

ง 8
 (ต

ํอ)
  

 

กิจ
กร

รม
 

อง
ค์ป

ระ
กอ

บส
มร

รถ
นะ

 
วัต

ถุป
ระ

สง
ค ์

วิธ
ีกา

ร/
แน

วค
ิดใ

นก
าร

ด า
เน

ินก
าร

 
สัป

ดา
ห์/

คร้ั
ง/

เว
ลา

 
กา

รพ
ัฒน

าส
มร

รถ
นะ

ขอ
งผ

ูเ๎ล
ํน

กีฬ
าแ

บด
มิน

ตัน
  

หน
่วย

ฝึก
ที่ 

3 
O 

ทัก
ษะ

กีฬ
าแ

บด
มิน

ตัน
 

  -
ลูก

โด
ํงห

ลัง
ด๎า

นห
ลัง

มือ
  

  -
กา

รส
ํงล

ูกโ
ดํง

หล
ัง 

  -
กา

รส
ํงล

ูกห
น๎า

ตา
ขํา

ย 
O 

สม
รร

ถภ
าพ

ทา
งจ

ิตใ
จ 

   
-ฝ

ึกส
มา

ธิ 
แล

ะแ
รง

จูง
ใจ

 
O 

สม
รร

ถภ
าพ

ทา
งก

าย
 

   
-ฝ

ึกค
วา

มอ
ดท

น 
  

เพ
ื่อพั

ฒน
าส

มร
รถ

นะ
ขอ

งผ
ู๎เล

ํนก
ีฬา

แบ
ดม

ินต
ันแ

บบ
บรู

ณา
กา

ร 3
 

อง
ค์ป

ระ
กอ

บ 
โด

ยใ
หผ๎

ู๎เล
ํนส

าม
าร

ถ 
1.เ

ลํน
ลูก

โด
ํงด

๎าน
หล

ังม
ือไ

ด ๎
2.ส

ํงล
ูกโ

ดํง
หล

ังได
 ๎

3.ส
ํงล

ูกห
น๎า

ตา
ขํา

ยไ
ด ๎

4.ม
ีสม

าธ
ิใน

กา
รฝ

ึก 
เล

ํน 
แข

ํงข
ัน 

ด๎ว
ย

กา
รจ

ัดก
าร

ตน
เอ

งได
 ๎

5.ส
ร๎า

งแ
รง

จูง
ใจ

ใน
กา

รฝ
ึก 

เล
ํน 

แข
งํข

ัน
ได

๎ด๎ว
ยต

นเ
อง

 
6.ม

ีคว
าม

อด
ทน

ใน
กา

รฝ
ึก 

กา
รเล

ํน 
กา

ร
แข

ํงข
ันไ

ด๎น
าน

ขึ้น
  

 

ฝึก
ทัก

ษะ
กา

รตี
ลูก

โด่
งห

ลัง
หล

ังม
อื 

แบ
บ 

SP
CI

  4
 ข้ั

นต
อน

   
 

   
1.ฝ

ึกแ
บบ

แย
กส

ํวน
:  

โด
ยฝ

ึกพ้ื
นฐ

าน
กา

รต
ลีูก

โด
ํงห

ลัง
หล

ังม
ือ 

 
   

2.ฝ
ึกแ

บบ
ก๎า

วห
น๎า

: โ
ดย

ฝึก
ทัก

ษะ
ที่เ

น๎น
คว

าม
ถูก

ต๎อ
ง  

   
3.ฝ

ึกแ
บบ

รว
ม:

 โด
ยฝ

ึกท่ี
เน

๎นค
วา

มส
 าเร

็จห
รือ

เป
ูาห

มา
ย 

 
   

4.ฝ
ึกแ

บบ
บูร

ณ
าก

าร
: โ

ดย
 ฝ

ึก 
3 

อง
ค์ป

ระ
กอ

บพ
ร๎อ

มก
ัน 

ฝึก
สม

าธ
ิตา

มแ
บบ

ฝึก
 4

 ข้ั
นต

อน
คว

บค
ูํกับ

กา
รฝ

ึกต
ีลูก

โด
ํงห

ลัง
หน

๎าม
อื 

   
1.ก

ํอน
ฝึก

ก า
หน

ดล
มห

าย
ใจ

เข
๎า –

 อ
อก

 1
0 

คร
ั้ง (

น่ัง
หร

ือย
ืน)

 
   

2.ข
ณะ

ฝึก
จัง

หว
ะป

ิด 
ให

๎หา
ยใ

จ 
เข

๎า –
 อ

อก
 ต

าม
หว

ะ 
 

   
3.ข

ณะ
ฝึก

จัง
หว

ะเ
ปดิ

 ให
๎หา

ยใ
จเ

ข๎า
 กํ

อน
นับ

จัง
หว

ะ 
หา

ยอ
อก

เม
ื่อต

ีลูก
คร

บ 
4 

จัง
หว

ะ 
 

   
4.ท

บท
วน

กา
รฝ

ึกห
าย

ใจ
เข

๎าอ
อก

ตา
มจ

ังห
วะ

ที่ต
นเ

อง
ถนั

ด 
ฝึก

คว
าม

อด
ทน

ด๎ว
ยแ

บบ
ฝึก

 ชุ
ดท

ี่ 2
 ได

๎แก
ํ ก

ระ
โด

ดเ
ชือ

ก 
10

 น
าที

 เค
ลื่อ

นท
ี่ ห

น๎า
 ห

ลัง
 

เค
ลื่อ

นท
ี ่ซ

๎าย
 ข

วา
 เค

ลื่อ
นท

ี่ 4
 จ

ุด 
เค

ลื่อ
นท

ี ่6
 จ

ุด 
โต

๎คูํ 
ท่ัว

สน
าม

 
   ฝึก

ทัก
ษะ

กา
รส

่งล
กูโ

ด่ง
หล

ัง  
แบ

บ 
SP

CI
 4

 ข
ั้นต

อน
 

ฝึก
สม

าธ
ิ แ

ละ
ฝึก

คว
าม

อด
ทน

 เห
มือ

นส
ัปด

าห
์ที่ 

3 
คร

ั้งท่ี
 1

 
 ฝึก

ทัก
ษะ

กา
รส

่งล
กูโ

ด่ง
หล

ัง  
แบ

บ 
SP

CI
 4

 ข
ั้นต

อน
 

ฝึก
สม

าธ
ิ แ

ละ
ฝึก

คว
าม

อด
ทน

 เห
มือ

นส
ัปด

าห
์ที่ 

3 
คร

ั้งท่ี
 1

 

3/
1 

(2
 ช

ม)
 

          
 

3/
2 

(2
 ช

ม)
 

 3/
2 

(2
 ช

ม)
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 12
9 

 ตา
รา

ง 8
 (ต

ํอ)
  

 
กิจ

กร
รม

 
อง

ค์ป
ระ

กอ
บส

มร
รถ

นะ
 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
วิธ

ีกา
ร/

แน
วค

ิดใ
นก

าร
ด า

เน
ินก

าร
 

สัป
ดา

ห์/
คร้ั

ง/
เว

ลา
 

 
 

ฝึก
ทัก

ษะ
กา

รส
่งล

กูห
น้า

ตา
ข่า

ย 
แบ

บ 
SP

CI
 4

 ข
ั้นต

อน
 

ฝึก
แร

งจ
ูงใ

จ 
ตา

มแ
บบ

ฝึก
 4

 ข้ั
นต

อน
คว

บค
ูํกับ

กา
รฝ

ึกก
าร

สํง
ลูก

   
  ห

น๎า
ตา

ขํา
ย 

   
1.ก

ํอน
ฝึก

ผู๎ฝ
ึกพู

ดถ
ึงจ

ุดม
ุํงห

มา
ยใ

นก
าร

ฝึก
ทัก

ษะ
วํา

ท า
เพ

ื่ออ
ะไ

ร 
   

2.ก
ํอน

ฝึก
ให

๎ผู๎เ
ลํน

ก า
หน

ดเ
ปูา

หม
าย

ใน
กา

รฝ
ึกทั

กษ
ะเ

ป็น
คะ

แน
น 

หร
ือจ

 าน
วน

คร
ั้ง 

หร
ือเ

วล
า ด

๎วย
ตน

เอ
ง 

   
3.ข

ณะ
ฝึก

ให
๎ผู๎เ

ลํน
ทด

สอ
บต

าม
จดุ

มุํง
หม

าย
เป

็นร
าย

บุค
ลห

รือ
กล

ุมํ 
   

4.ห
ลัง

ฝึก
จด

บัน
ทึก

แล
ะป

ระ
เม

ินต
นเ

อง
เพ

ื่อน
 าไ

ปป
รบั

ปร
ุงแ

ก๎ไ
ข 

  ฝึ
กค

วา
มอ

ดท
น 

เห
มือ

นส
ัปด

าห
ท์ี่ 

3 
คร

ั้งท่ี
 1

 

3/
3 

(2
 ช

ม)
 

 

กา
รพ

ัฒน
าส

มร
รถ

นะ
ขอ

งผ
ูเ๎ล

ํน
กีฬ

าแ
บด

มิน
ตัน

  
หน

่วย
ฝึก

ที่ 
4 

O 
ทัก

ษะ
กีฬ

าแ
บด

มิน
ตัน

 
   

-เล
ํนล

ูกต
ัดห

ยอ
ดพ

ื้นฐ
าน

 
   

-เล
ํนล

ูกต
ัดห

ยอ
ดห

น๎า
มือ

 
   

-เล
ํนล

ูกต
ัดห

ยอ
ดห

ลัง
มือ

 
O 

สม
รร

ถภ
าพ

ทา
งจ

ิตใ
จ 

   
-ฝ

ึกแ
รง

จูง
ใจ

 

เพ
ื่อพั

ฒน
าส

มร
รถ

นะ
ขอ

งผ
ู๎เล

ํนก
ีฬา

แบ
ดม

ินต
ันแ

บบ
บรู

ณา
กา

ร 3
 อ

งค
์ปร

ะก
อบ

 
โด

ยใ
ห๎ผ

ูเ๎ล
ํนส

าม
าร

ถ 
1.เ

ลํน
ลูก

ตัด
หย

อด
พื้น

ฐา
นไ

ด ๎
2.เ

ลํน
ลูก

ตัด
หย

อด
หน

๎าม
ือไ

ด๎ 
3.เ

ลํน
ลูก

ตัด
หย

อด
หล

ังม
ือไ

ด๎ 
 

ฝึก
ทัก

ษะ
กา

รตี
ลูก

ตัด
หย

อด
พ้ืน

ฐา
น 

แบ
บ 

SP
CI

  4
 ข้ั

นต
อน

   
 

   
1.ฝ

ึกแ
บบ

แย
กส

ํวน
:  

โด
ยฝ

ึกพ้ื
นฐ

าน
กา

รต
ลีูก

ตัด
หย

อด
  

   
2.ฝ

ึกแ
บบ

ก๎า
วห

น๎า
: โ

ดย
ฝึก

ทัก
ษะ

ที่เ
น๎น

คว
าม

ถูก
ต๎อ

ง  
   

3.ฝ
ึกแ

บบ
รว

ม:
 โด

ยฝ
ึกท่ี

เน
๎นค

วา
มส

 าเร
็จห

รือ
เป

ูาห
มา

ย 
 

   
4.ฝ

ึกแ
บบ

บูร
ณ

าก
าร

: โ
ดย

 ฝ
ึก 

3 
อง

ค์ป
ระ

กอ
บพ

ร๎อ
มก

ัน 
ฝึก

แร
งจ

ูงใ
จ 

ตา
มแ

บบ
ฝึก

 4
 ข้ั

นต
อน

คว
บค

ูํกับ
กา

รฝ
ึกก

าร
ตลี

ูกต
ัดห

ยอ
ด 

   
1.ก

ํอน
ฝึก

ผู๎ฝ
ึกพู

ดถ
ึงจ

ุดม
ุํงห

มา
ยใ

นก
าร

ฝึก
ทัก

ษะ
วํา

ท า
เพ

ื่ออ
ะไ

ร 
 

4/
1 

(2
 ช

ม)
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0 

 ตา
รา

ง 8
 (ต

ํอ)
  

 
กิจ

กร
รม

 
อง

ค์ป
ระ

กอ
บส

มร
รถ

นะ
 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
วิธ

ีกา
ร/

แน
วค

ิดใ
นก

าร
ด า

เน
ินก

าร
 

สัป
ดา

ห์/
คร้ั

ง/
เว

ลา
 

O 
สม

รร
ถภ

าพ
ทา

งก
าย

 
   

-ฝ
ึกค

วา
มแ

ข็ง
แร

ง 
5.ส

ร๎า
งแ

รง
จูง

ใจ
ใน

กา
รฝ

ึก 
เล

ํน 
แข

งํข
ันไ

ด๎
ด๎ว

ยต
นเ

อง
 

6.ใ
ช๎ค

วา
มแ

ข็ง
แร

งใน
กา

รฝ
ึก 

เล
ํน 

แข
ํงข

ัน
ได

๎ด ี

ฝึก
แร

งจ
ูงใ

จ 
(ต

ํอ)
 

   
2.ก

ํอน
ฝึก

ให
๎ผู๎เ

ลํน
ก า

หน
ดเ

ปูา
หม

าย
ใน

กา
รฝ

ึกทั
กษ

ะเ
ป็น

คะ
แน

น 
หร

ือจ
 าน

วน
คร

ั้ง 
หร

ือเ
วล

า ด
๎วย

ตน
เอ

ง 
   

3.ข
ณะ

ฝึก
ให

๎ผู๎เ
ลํน

ทด
สอ

บต
าม

จดุ
มุํง

หม
าย

เป
็นร

าย
บุค

ลห
รือ

กล
ุมํ 

   
4.ห

ลัง
ฝึก

จด
บัน

ทึก
แล

ะป
ระ

เม
ินต

นเ
อง

เพ
ื่อน

 าไ
ปป

รบั
ปร

ุงแ
ก๎ไ

ข 
ฝึก

คว
าม

อด
ทน

ด๎ว
ยแ

บบ
ฝึก

 ชุ
ดท

ี่ 3
 ได

๎แก
ํ วิ่ง

รอ
บส

นา
ม 

ดัน
พ้ืน

แล
๎วว

ิ่งไป
แต

ะต
า

ขํา
ยแ

ล๎ว
วิ่ง

กล
ับม

าเร
ิ่มต

๎นใ
หม

ํ ล
ุกน

ั่ง ก
ระ

โด
ดย

กเ
ขํา

สูง
แล

๎วว่ิ
งไป

แต
ะต

าข
ําย

แล
๎วว่ิ

ง
กล

ับม
าเร

ิ่มต
๎นใ

หม
ํ ว

ิ่งย
กเ

ขํา
สูง

อย
ูกํับ

ท่ีน
ับ 

10
 แ

ล๎ว
วิ่ง

ไป
แต

ะต
าข

ําย
แล

๎วว
ิ่งก

ลับ
มา

เริ่ม
ต๎น

ให
มํ 

ท า
ทํา

สค
วอ

ช 
แล

๎วว่ิ
งไป

แต
ะต

าข
ําย

แล
๎วว่ิ

งก
ลับ

มา
เริม่

ต๎น
ให

มํ 
เห

วี่ย
งไม

๎
ตีล

ม 
แล

๎วว่ิ
งไป

แต
ะต

าข
ําย

แล
๎วว่ิ

งก
ลับ

มา
เริ่ม

ต๎น
ให

มํ 
 

 ฝึก
ทัก

ษะ
กา

รตี
ลูก

ตัด
หย

อด
หน

้าม
อื 

 แ
บบ

 S
PC

I 4
 ข

ั้นต
อน

 
ฝึก

แร
งจ

ูงใ
จ 

แล
ะฝ

ึกค
วา

มอ
ดท

น 
เห

มือ
นส

ัปด
าห

์ที่ 
4 

คร
ั้งท่ี

 1
 

 ฝึก
ทัก

ษะ
กา

รตี
ลูก

ตัด
หย

อด
หล

ังม
อื 

 แ
บบ

 S
PC

I 4
 ข

ั้นต
อน

 
ฝึก

แร
งจ

ูงใ
จ 

เห
มือ

นส
ัปด

าห
์ที่ 

4 
คร

ั้งท่ี
 1

 
ฝึก

คว
าม

แข
็งแ

รง
 ชุ

ดท
ี่ 1

 ได
๎แก

ํ ก
ระ

โด
ดข

าเด
ียว

ข๎า
มเ

ท๎า
บัน

ได
ลิง

   
   

   
   

   
   

   
   

 
กร

ะโ
ดด

สอ
งข

าข๎
าม

บัน
ได

ลิง
 ก

ระ
โด

ดเ
ท๎า

คูดํ
๎าน

ข๎า
ง ไ

ป-
กล

ับ 
   

   
   

   
 

          4/
2 

(2
 ช

ม)
 

 4/
3 

(2
 ช

ม)
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 13
1 

 ตา
รา

ง 8
 (ต

ํอ)
  

 
กิจ

กร
รม

 
อง

ค์ป
ระ

กอ
บส

มร
รถ

นะ
 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
วิธ

ีกา
ร/

แน
วค

ิดใ
นก

าร
ด า

เน
ินก

าร
 

สัป
ดา

ห์/
คร้ั

ง/
เว

ลา
 

 
 

ฝึก
คว

าม
แข

็งแ
รง

 ชุ
ดท

ี่ 1
 ได

๎แก
ํ ก

ระ
โด

ดข
าเด

ียว
ข๎า

มเ
ท๎า

บัน
ได

ลิง
   

   
   

   
   

   
   

   
 

กร
ะโ

ดด
สอ

งข
าข๎

าม
บัน

ได
ลิง

 ก
ระ

โด
ดเ

ท๎า
คูดํ

๎าน
ข๎า

ง ไ
ป-

กล
ับ 

   
   

   
   

วิ่ง
ข๎า

มร
ั้ว

ยก
เข

ําส
ูง แ

ล๎ว
ว่ิง

เย
าะ

ๆ 
กล

บั 
กร

ะโ
ดด

เท
๎าค

ูํข๎า
มร

ั้ว 
แล

๎วว่ิ
งเย

าะ
ๆ 

กล
บั 

กร
ะโ

ดด
เท

๎า
แย

กแ
ละ

เท
๎าค

ูํข๎า
มร

ั้ว 
กร

ะโ
ดด

เท
๎าค

ูํ ข้ึ
น 

– 
ลง

 ก
ระ

โด
ดด

๎าน
ข๎า

ง เ
ข๎า

 –
 อ

อก
 ด

ันพ
ื้น 

ลุก
 –

 น
ั่ง 

4/
3 

(2
 ช

ม)
 

(ต่
อ)

 

กา
รพ

ัฒน
าส

มร
รถ

นะ
ขอ

งผ
ูเ๎ล

ํน
กีฬ

าแ
บด

มิน
ตัน

  
หน

่วย
ฝึก

ที่ 
5 

O 
ทัก

ษะ
กีฬ

าแ
บด

มิน
ตัน

 
   

 -ล
ูกต

บพ
ื้นฐ

าน
  

   
 -ล

ูกต
บห

น๎า
มือ

 
   

 -ล
ูกต

บห
ลัง

มือ
 

O 
สม

รร
ถภ

าพ
ทา

งจ
ิตใ

จ 
   

 -ฝ
ึกแ

รง
จูง

ใจ
 

O 
สม

รร
ถภ

าพ
ทา

งก
าย

 
   

-.ฝ
ึกค

วา
มแ

ข็ง
แร

ง 

เพ
ื่อพั

ฒน
าส

มร
รถ

นะ
ขอ

งผ
ู๎เล

ํนก
ีฬา

แบ
ดม

ินต
ันแ

บบ
บรู

ณา
กา

ร 3
 อ

งค
์ปร

ะก
อบ

 
โด

ยใ
ห๎ผ

ูเ๎ล
ํนส

าม
าร

ถ 
1.เ

ลํน
ลูก

ตบ
พื้น

ฐา
นไ

ด ๎
2.เ

ลํน
ลูก

ตบ
หน

๎าม
ือไ

ด ๎
3.เ

ลํน
ลูก

ตบ
หล

ังม
ือไ

ด ๎
4.ส

ร๎า
งแ

รง
จูง

ใจ
ใน

กา
รฝ

ึก 
เล

ํน 
แข

งํข
ันไ

ด๎
ด๎ว

ยต
นเ

อง
 

5.ใ
ช๎ค

วา
มแ

ข็ง
แร

งใน
กา

รฝ
ึก 

เล
ํน 

แข
ํงข

ัน
ได

๎ด ี

ฝึก
ทัก

ษะ
กา

รตี
ลูก

ตบ
พ้ืน

ฐา
น 

แบ
บ 

SP
CI

  4
 ข้ั

นต
อน

   
 

   
1.ฝ

ึกแ
บบ

แย
กส

ํวน
:  

โด
ยฝ

ึกพ้ื
นฐ

าน
กา

รต
ลีูก

ตบ
พื้น

ฐา
น 

 
   

2.ฝ
ึกแ

บบ
ก๎า

วห
น๎า

: โ
ดย

ฝึก
ทัก

ษะ
ที่เ

น๎น
คว

าม
ถูก

ต๎อ
ง  

   
3.ฝ

ึกแ
บบ

รว
ม:

 โด
ยฝ

ึกท่ี
เน

๎นค
วา

มส
 าเร

็จห
รือ

เป
ูาห

มา
ย 

 
   

4.ฝ
ึกแ

บบ
บูร

ณ
าก

าร
: โ

ดย
 ฝ

ึก 
3 

อง
ค์ป

ระ
กอ

บพ
ร๎อ

มก
ัน 

ฝึก
แร

งจ
ูงใ

จ 
ตา

มแ
บบ

ฝึก
 4

 ข้ั
นต

อน
คว

บค
ูํกับ

กา
รฝ

ึกก
าร

ตบ
พ้ืน

ฐา
น 

   
1.ก

ํอน
ฝึก

ผู๎ฝ
ึกพู

ดถ
ึงจ

ุดม
ุํงห

มา
ยใ

นก
าร

ฝึก
ทัก

ษะ
วํา

ท า
เพ

ื่ออ
ะไ

ร 
   

2.ก
ํอน

ฝึก
ให

๎ผู๎เ
ลํน

ก า
หน

ดเ
ปูา

หม
าย

ใน
กา

รฝ
ึกทั

กษ
ะเ

ป็น
คะ

แน
น 

หร
ือจ

 าน
วน

คร
ั้ง 

หร
ือเ

วล
า ด

๎วย
ตน

เอ
ง 

   
3.ข

ณะ
ฝึก

ให
๎ผู๎เ

ลํน
ทด

สอ
บต

าม
จดุ

มุํง
หม

าย
เป

็นร
าย

บุค
ลห

รือ
กล

ุมํ 
   

4.ห
ลัง

ฝึก
จด

บัน
ทึก

แล
ะป

ระ
เม

ินต
นเ

อง
เพ

ื่อน
 าไ

ปป
รบั

ปร
ุงแ

ก๎ไ
ข 

5/
1 

(2
 ช

ม)
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2 

 ตา
รา

ง 8
 (ต

ํอ)
  

 
กิจ

กร
รม

 
อง

ค์ป
ระ

กอ
บส

มร
รถ

นะ
 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
วิธ

ีกา
ร/

แน
วค

ิดใ
นก

าร
ด า

เน
ินก

าร
 

สัป
ดา

ห์/
คร้ั

ง/
เว

ลา
 

 
 

ฝึก
คว

าม
แข

็งแ
รง

 ชุ
ดท

ี่ 1
 ได

๎แก
ํ ก

ระ
โด

ดข
าเด

ียว
ข๎า

มเ
ท๎า

บัน
ได

ลิง
 ก

ระ
โด

ดส
อง

ขา
ข๎า

มบ
ันไ

ดล
ิง ก

ระ
โด

ดเ
ท๎า

คูํด
๎าน

ข๎า
ง ไ

ป-
กล

ับ 
วิ่ง

ข๎า
มร

ั้วย
กเ

ขํา
สูง

 แ
ลว๎

ว่ิง
เย

าะ
ๆ 

กล
ับ 

กร
ะโ

ดด
เท

๎าค
ูํข๎า

มร
ั้ว 

แล
๎วว่ิ

งเย
าะ

ๆ 
กล

บั 
กร

ะโ
ดด

เท
๎าแ

ยก
แล

ะเ
ท๎า

คูํข๎
าม

รั้ว
 

กร
ะโ

ดด
เท

๎าค
ูํ ข

ึ้น 
– 

ลง
 ก

ระ
โด

ดด
า๎น

ข๎า
ง เ

ข๎า
 –

 อ
อก

 ด
ันพ

ื้น 
ลุก

 –
 น

ั่ง 
 ฝึก

ทัก
ษะ

กา
รฝึ

กล
กูต

บห
น้า

มือ
  แ

บบ
 S

PC
I 4

 ข
ั้นต

อน
 

ฝึก
แร

งจ
ูงใ

จ 
แล

ะค
วา

มแ
ข็ง

แร
ง เ

หม
ือน

สัป
ดา

ห์ท
ี่ 4

 ค
รั้ง

ท่ี 
1 

 ฝึก
ทัก

ษะ
กา

รฝึ
กล

กูต
บห

ลัง
มือ

  แ
บบ

 S
PC

I 4
 ข

ั้นต
อน

 
ฝึก

แร
งจ

ูงใ
จ 

เห
มือ

นส
ัปด

าห
์ที่ 

4 
คร

ั้งท่ี
 1

 
ฝึก

คว
าม

แข
็งแ

รง
 ชุ

ดท
ี่ 2

 ได
๎แก

ํ เด
ินม

ือแ
บบ

ไถ
นา

 ย
ืนก

ระ
โด

ดฮ
อบ

  
ยืน

กร
ะโ

ดด
ไก

ลต
ํอเ

นื่อ
ง ก

ระ
โด

ดพ
ลัย

โอ
 แ

ล๎ว
วิ่ง

เร็ว
 ย

ืนแ
ยก

เท
๎า 

เท
ําชํ

วง
ไห

ลํ 
แล

๎วย
ํอต

ัวล
งทํ

าs
qu

at
s ย

ืนเ
ท๎า

คูํก
๎าว

เท
๎าข

วา
ไป

ข๎า
งห

น๎า
 

แล
๎วย

ํอต
ัวล

งแ
ล๎ว

ยืด
ตัว

ขึ้น
ถอ

ยเ
ท๎า

ขว
าก

ลับ
ที่เ

ดิม
 ย

ืนเ
ท๎า

คูํก๎
าว

เท
๎าซ

๎าย
 

ไป
ข๎า

งห
น๎า

แล
๎วย

ํอต
ัวล

งแ
ล๎ว

ยืด
ตัว

ขึ้น
ถอ

ยเ
ท๎า

ซ๎า
ยก

ลับ
ที่เ

ดิม
  

ยืน
เท

๎าค
ูํแล

๎วเข
ยํง

ปล
าย

เท
๎าข้ึ

นใ
ห๎ส

ุด 
ยืน

แย
กเ

ท๎า
หน

๎าห
ลัง

แล
๎วย

ํอต
ัวล

ง 
ให

๎สุด
แล

๎วย
ืดต

ัวข
ึ้น 

ปล
ํอย

ลูก
ให

๎ตบ
  

5/
1 

(2
 ช

ม)
 

(ต่
อ)

 
  5/
2 

(2
 ช

ม)
 

 5/
3 

(2
 ช

ม)
 

  

 
 

 

132 



 

 

 13
3 

 ตา
รา

ง 8
 (ต

ํอ)
  

 
กิจ

กร
รม

 
อง

ค์ป
ระ

กอ
บส

มร
รถ

นะ
 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
วิธ

ีกา
ร/

แน
วค

ิดใ
นก

าร
ด า

เน
ินก

าร
 

สัป
ดา

ห์/
คร้ั

ง/
เว

ลา
 

กา
รพ

ัฒน
าส

มร
รถ

นะ
ขอ

งผ
ูเ๎ล

ํน
กีฬ

าแ
บด

มิน
ตัน

  
หน

่วย
ฝึก

ที่ 
6 

O 
ทัก

ษะ
กีฬ

าแ
บด

มิน
ตัน

 
   

-ล
ูกห

ยอ
ดห

น๎า
ตา

ขํา
ยห

น๎า
มือ

  
  -

ลูก
หย

อด
หน

๎าต
าข

ําย
หล

ังม
ือ 

  -
ลูก

ดา
ดพ

ื้นฐ
าน

 
O 

สม
รร

ถภ
าพ

ทา
งจ

ิตใ
จ 

   
-ฝ

ึกแ
รง

จูง
ใจ

 
O 

สม
รร

ถภ
าพ

ทา
งก

าย
 

   
-ฝ

ึกค
วา

มแ
ข็ง

แร
ง 

 

เพ
ื่อพั

ฒน
าส

มร
รถ

นะ
ขอ

งผ
ู๎เล

ํนก
ีฬา

แบ
ดม

ินต
ันแ

บบ
บรู

ณา
กา

ร 3
 อ

งค
์ปร

ะก
อบ

 
โด

ยใ
ห๎ผ

ูเ๎ล
ํนส

าม
าร

ถ 
1.เ

ลํน
ลูก

หย
อด

หน
๎าต

าข
ําย

หน
๎าม

ือไ
ด ๎

2.เ
ลํน

ลูก
หย

อด
หน

๎าต
าข

ําย
หล

ังม
ือไ

ด ๎
3.เ

ลํน
ลูก

ดา
ดพ

ื้นฐ
าน

ได
 ๎

4.ส
ร๎า

งแ
รง

จูง
ใจ

ใน
กา

รฝ
ึก 

เล
ํน 

แข
งํข

ันไ
ด๎

ด๎ว
ยต

นเ
อง

 
5.ใ

ช๎ค
วา

มแ
ข็ง

แร
งใน

กา
รฝ

ึก 
เล

ํน 
แข

ํงข
ัน

ได
๎ด ี

ฝึก
ทัก

ษะ
กา

รตี
ลูก

หย
อด

หน
้าต

าข
า่ย

หน
้าม

ือ 
แบ

บ 
SP

CI
  4

 ข้ั
นต

อน
   

 
   

1.ฝ
ึกแ

บบ
แย

กส
ํวน

: โ
ดย

ฝึก
พ้ืน

ฐา
นก

าร
ตลี

ูกห
ยอ

ดห
น๎า

ตา
ขํา

ยห
นา๎

มือ
  

   
2.ฝ

ึกแ
บบ

ก๎า
วห

น๎า
: โ

ดย
ฝึก

ทัก
ษะ

ที่เ
น๎น

คว
าม

ถูก
ต๎อ

ง  
   

3.ฝ
ึกแ

บบ
รว

ม:
 โด

ยฝ
ึกท่ี

เน
๎นค

วา
มส

 าเร
็จห

รือ
เป

ูาห
มา

ย 
 

   
4.ฝ

ึกแ
บบ

บูร
ณ

าก
าร

: โ
ดย

 ฝ
ึก 

3 
อง

ค์ป
ระ

กอ
บพ

ร๎อ
มก

ัน 
ฝึก

กา
รค

วบ
คุม

ตน
เอ

ง ต
าม

แบ
บฝ

กึ 
3 

ข้ัน
ตอ

นค
วบ

คูํกั
บก

าร
ฝึก

กา
รต

ลีูก
หย

อด
หน

๎าต
าข

ําย
หน

๎าม
ือ 

  1
.ก

ํอน
ฝึก

พูด
กับ

ตน
เอ

งว
ําจ

ะฝ
ึกท

ักษ
ะอ

ยํา
งไร

ให
๎ถูก

ต๎อ
ง ถ๎

าม
ีปัญ

หา
หร

ืออุ
ปส

รร
ค

ใน
กา

รฝ
ึกค

รั้ง
น้ีจ

ะเ
ก็บ

อา
รม

ณ
์อย

าํง
ไร

 
   

2.ข
ณะ

ฝึก
สัง

เก
ตต

นเ
อง

วํา
พฤ

ตกิ
รร

มท
ี่เก

ดิข
ึ้นด

๎าน
บว

กห
รือ

ลบ
มา

กก
วํา

ยับ
ยั้ง

อา
รม

ณด์
๎าน

ลบ
ได

ห๎ร
ือไ

มํ 
ท า

อย
ําง

ไร
 

   
3.ห

ลัง
ฝึก

จด
บัน

ทึก
สถ

าน
กา

รณ
ท์ี่เ

ป็น
ปัญ

หา
แล

๎วส
าม

าร
ถย

ับย
ั้งอ

าร
มณ

ต์น
เอ

งได
๎

เพ
ื่อน

 าม
าป

รับ
ปร

ุงก
าร

ปฏ
ิบตั

ิคร
ั้งต

ํอไ
ป 

ฝึก
คว

าม
แข

็งแ
รง

 ชุ
ดท

ี่ 2
 เห

มือ
นส

ัปด
าห

์ที่ 
5 

คร
ั้งท่ี

 3
 

 ฝึก
ทัก

ษะ
กา

รตี
ลูก

หย
อด

หน
้าต

าข
า่ย

หล
ังม

ือ 
แบ

บ 
SP

CI
  4

 ข้ั
นต

อน
   

 
ฝึก

กา
รค

วบ
คุม

ตน
เอ

ง เ
หม

ือน
สัป

ดา
ห์ท

ี่ 6
 ค

รั้ง
ท่ี 

1 
ฝึก

คว
าม

แข
็งแ

รง
 ชุ

ดท
ี่ 2

 เห
มือ

นส
ัปด

าห
์ที่ 

5 
คร

ั้งท่ี
 3

 

6/
1 

(2
 ช

ม)
 

             6/
2 

(2
 ช

ม)
  

 
 

 

133 



 

 

 13
4 

 ตา
รา

ง 8
 (ต

ํอ)
  

 
กิจ

กร
รม

 
อง

ค์ป
ระ

กอ
บส

มร
รถ

นะ
 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
วิธ

ีกา
ร/

แน
วค

ิดใ
นก

าร
ด า

เน
ินก

าร
 

สัป
ดา

ห์/
คร้ั

ง/
เว

ลา
 

 
 

ฝึก
ทัก

ษะ
กา

รตี
ลูก

ดา
ดพ้ื

นฐ
าน

 แ
บบ

 S
PC

I  
4 

ข้ัน
ตอ

น 
   

ฝึก
กา

รค
วบ

คุม
ตน

เอ
ง เ

หม
ือน

สัป
ดา

ห์ท
ี่ 6

 ค
รั้ง

ท่ี 
1 

ฝึก
คว

าม
เร็ว

 ชุ
ดท

ี่ 1
 ได

๎แก
ํ ว

ิ่งด
๎วย

ปล
าย

เท
๎า 2

0 
เม

ตร
 ไป

 –
 ก

ลับ
 ว

ิ่งด
๎วย

ส๎น
เท

๎า 
20

 เม
ตร

 ไป
 –

 ก
ลับ

 ว
ิ่งย

กเ
ท๎า

สูง
  2

0 
เม

ตร
 ไป

 –
 ก

ลับ
 ว

ิ่งเร
็ว 

 1
0 

เม
ตร

 แ
ละ

วิ่ง
เย

าะ
ๆ 

กล
ับ 

วิ่ง
เร็ว

 3
0 

เม
ตร

 ว
ิ่งซ

อย
เท

๎าอ
ยูํก

ับท่ี
 1

0 
ก๎า

ว 
แล

๎วว
ิ่งเร

็ว 
20

 เม
ตร

 แ
ล๎ว

เด
ินก

ลับ
 ว

ิ่งเร
็ว 

6 
ก๎า

ว 
แล

๎วก
ระ

โด
ดเ

หว
ี่ยง

แข
นต

ลีม
 ส

ลับ
กัน

 2
0 

เม
ตร

 แ
ล๎ว

เด
ิน

กล
ับ 

วิ่ง
ซิก

แซ
ก 

อ๎อ
มก

รว
ยไ

ป-
กล

บั 
สไ

ลด
์อ๎อ

มก
รว

ย 
ด๎า

นข
วา

น า
 แ

ละ
ด๎า

นซ
๎าย

น า
 

วิ่ง
เร็ว

 3
 ก

รว
ยแ

รก
 แ

ละ
ถอ

ยห
ลัง

 3
 ก

รว
ยส

ุดท
๎าย

 

6/
3 

(2
 ช

ม)
 

 

กา
รพ

ัฒน
าส

มร
รถ

นะ
ขอ

งผ
ูเ๎ล

ํน
กีฬ

าแ
บด

มิน
ตัน

  
หน

่วย
ฝึก

ที่ 
7 

O 
ทัก

ษะ
กีฬ

าแ
บด

มิน
ตัน

 
   

  -
ลูก

งัด
พื้น

ฐา
น 

 
   

  -
ลูก

แย
็บพ้ื

นฐ
าน

 
   

  -
รับ

ลูก
ตบ

พื้น
ฐา

น 
 

เพ
ื่อพั

ฒน
าส

มร
รถ

นะ
ขอ

งผ
ู๎เล

ํนก
ีฬา

แบ
ดม

ินต
ันแ

บบ
บรู

ณา
กา

ร 3
 อ

งค
์ปร

ะก
อบ

 
โด

ยใ
ห๎ผ

ูเ๎ล
ํนส

าม
าร

ถ 
1.เ

ลํน
ลูก

งัด
พื้น

ฐา
นไ

ด ๎
2.เ

ลํน
ลูก

แย
บ็พ้ื

นฐ
าน

ได
 ๎

3.ร
ับล

ูกต
บพ้ื

นฐ
าน

ได
 ๎

 

ฝึก
ทัก

ษะ
กา

รเล
่นล

ูกง
ัดพ้ื

นฐ
าน

ได้
 แ

บบ
 S

PC
I  

4 
ข้ัน

ตอ
น 

   
   

1.ฝ
ึกแ

บบ
แย

กส
ํวน

:  
โด

ยฝ
ึกก

าร
ตีล

ูกงั
ดพ

ื้นฐ
าน

ได
๎  

   
2.ฝ

ึกแ
บบ

ก๎า
วห

น๎า
: โ

ดย
ฝึก

ทัก
ษะ

ที่เ
น๎น

คว
าม

ถูก
ต๎อ

ง  
   

3.ฝ
ึกแ

บบ
รว

ม:
 โด

ยฝ
ึกท่ี

เน
๎นค

วา
มส

 าเร
็จห

รือ
เป

ูาห
มา

ย 
 

   
4.ฝ

ึกแ
บบ

บูร
ณ

าก
าร

: โ
ดย

 ฝ
ึก 

3 
อง

ค์ป
ระ

กอ
บพ

ร๎อ
มก

ัน 
ฝึก

กา
รค

วบ
คุม

ตน
เอ

ง เ
หม

ือน
สัป

ดา
ห์ท

ี่ 6
 ค

รั้ง
ท่ี 

1 
ฝึก

คว
าม

เร็ว
 ชุ

ดท
ี่ 1

 เห
มือ

นส
ัปด

าห
์ที่ 

6 
คร

ั้งท่ี
 3

 

7/
1 

(2
 ช

ม)
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 13
5 

 ตา
รา

ง 8
 (ต

ํอ)
  

 
กิจ

กร
รม

 
อง

ค์ป
ระ

กอ
บส

มร
รถ

นะ
 

วัต
ถุป

ระ
สง

ค ์
วิธ

ีกา
ร/

แน
วค

ิดใ
นก

าร
ด า

เน
ินก

าร
 

สัป
ดา

ห์/
คร้ั

ง/
เว

ลา
 

O 
สม

รร
ถภ

าพ
ทา

งจ
ิตใ

จ 
   

-ฝ
ึกก

าร
คว

บค
ุมต

นเ
อง

 
O 

สม
รร

ถภ
าพ

ทา
งก

าย
 

   
-ฝ

ึกค
วา

มเ
ร็ว

 
 

4.ค
วบ

คุม
ตน

เอ
งใน

กา
รฝ

ึก 
เล

ํน 
แข

ํงข
ันไ

ด๎
ทุก

สถ
าน

กา
รณ

 ์
5.ใ

ช๎ค
วา

มเ
ร็ว

ใน
กา

รฝ
ึก 

เล
ํน 

แข
ํงข

ันไ
ด๎

อย
ําง

มีป
ระ

สิท
ธิภ

าพ
 

ฝึก
ทัก

ษะ
กา

รเล
่นล

ูกแ
ย็บ

พ้ืน
ฐา

น 
แบ

บ 
SP

CI
  4

 ข้ั
นต

อน
   

 
   

1.ฝ
ึกแ

บบ
แย

กส
ํวน

:  
โด

ยฝ
ึกพ้ื

นฐ
าน

กา
รเล

ํนล
ูกแ

ย็บ
  

   
2.ฝ

ึกแ
บบ

ก๎า
วห

น๎า
: โ

ดย
ฝึก

ทัก
ษะ

ที่เ
น๎น

คว
าม

ถูก
ต๎อ

ง  
   

3.ฝ
ึกแ

บบ
รว

ม:
 โด

ยฝ
ึกท่ี

เน
๎นค

วา
มส

 าเร
็จห

รือ
เป

ูาห
มา

ย 
 

   
4.ฝ

ึกแ
บบ

บูร
ณ

าก
าร

: โ
ดย

 ฝ
ึก 

3 
อง

ค์ป
ระ

กอ
บพ

ร๎อ
มก

ัน 
ฝึก

กา
รค

วบ
คุม

ตน
เอ

ง เ
หม

ือน
สัป

ดา
ห์ท

ี่ 6
 ค

รั้ง
ท่ี 

1 
ฝึก

คว
าม

เร็ว
 ชุ

ดท
ี่ 2

 ได
๎แก

ํ ว
ิ่งซ

อย
เท

๎า บ
ันไ

ดล
ิง ว

ิ่งไข
ว๎เท

๎า บั
นไ

ดล
งิ  

วิ่ง
สไ

ลด
์เท

๎า 
บัน

ได
ลิง

 ว
ิ่งย

กเ
ขํา

สูง
 บ

ันไ
ดล

ิงว
ิ่งเร

็วข๎
าม

รั้ว
 1

0 
รั้ว

 แ
ล๎ว

วิ่ง
เห

ยา
ะๆ

 ก
ลับ

 ว
ิ่ง

ด๎า
นข

๎าง
ขา๎

มร
ั้ว 

กร
ะโ

ดด
เท

๎าค
ูขํ๎า

มร
ั้ว 

วิ่ง
อ๎อ

มก
รว

ย 
แล

๎วเด
ินก

ลับ
 

 ส
ไล

ด์อ
๎อม

กร
วย

แล
๎วเด

ินก
ลับ

 ว
ิ่งเร

็วไ
ป 

3 
กร

วย
 แ

ล๎ว
ถอ

ยห
ลัง

 3
 ก

รว
ย 

แล
๎วว

ิ่งเร
็ว 

เด
ินก

ลับ
 

ฝึก
ทัก

ษะ
กา

รรั
บล

ูกต
บพ้ื

นฐ
าน

 แ
บบ

 S
PC

I  
4 

ข้ัน
ตอ

น 
   

ฝึก
กา

รค
วบ

คุม
ตน

เอ
ง เ

หม
ือน

สัป
ดา

ห์ท
ี่ 6

 ค
รั้ง

ท่ี 
1 

ฝึก
คว

าม
เร็ว

 ชุ
ดท

ี่ 2
 เห

มือ
นส

ัปด
าห

์ที่ 
7 

คร
ั้งท่ี

 2
 

7/
2 

(2
 ช

ม)
 

          7/
3 

(2
 ช

ม)
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 13
6 

 ตา
รา

ง 8
 (ต

ํอ)
  

 

กิจ
กร

รม
 

อง
ค์ป

ระ
กอ

บส
มร

รถ
นะ

 
วัต

ถุป
ระ

สง
ค ์

วิธ
ีกา

ร/
แน

วค
ิดใ

นก
าร

ด า
เน

ินก
าร

 
สัป

ดา
ห์/

คร้ั
ง/

เว
ลา

 
กา

รพ
ัฒน

าส
มร

รถ
นะ

ขอ
งผ

ูเ๎ล
ํน

กีฬ
าแ

บด
มิน

ตัน
 

หน
่วย

ฝึก
ที่ 

8 
O 

ทัก
ษะ

กีฬ
าแ

บด
มิน

ตัน
 

   
 - 

เค
ลื่อ

นท
ี่ตีล

ูกโ
ดํง

หล
ังห

น๎า
มือ

  
   

 -เ
คล

ื่อน
ที่ต

ลีูก
โด

ํงห
ลัง

หล
ังม

ือ 
   

 -ก
าร

สํง
ลูก

ปร
ะเ

ภท
เด

ีย่ว
 

O 
สม

รร
ถภ

าพ
ทา

งจ
ิตใ

จ 
   

-ฝ
ึกก

าร
คว

บค
ุมต

นเ
อง

 แ
ละ

คว
าม

เช
ื่อม

ั่น 
O 

สม
รร

ถภ
าพ

ทา
งก

าย
 

   
-ฝ

ึกค
วา

มเ
ร็ว

 แ
ละ

คว
าม

คล
ํอง

แค
ลํว

 
 

เพ
ื่อพั

ฒน
าส

มร
รถ

นะ
ขอ

งผ
ู๎เล

ํนก
ีฬา

แบ
ดม

ินต
ันแ

บบ
บรู

ณา
กา

ร 3
 อ

งค
์ปร

ะก
อบ

 
โด

ยใ
ห๎ผ

ูเ๎ล
ํนส
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ึก 
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ขํง
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6.ฝ
ึก 
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ํงข

ัน 
ด๎ว
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วา
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ลํอ
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ํว 

ฝึก
ทัก
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กา

รเค
ลื่อ

นท
ี่ตีล

กูโ
ด่ง

หล
ังห
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มือ
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ตอ
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1.ฝ

ึกแ
บบ
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ํวน
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ยฝ

ึกพ้ื
นฐ

าน
กา

รต
ลีูก

โด
ํงห

ลัง
หน

๎าม
ือ 

 
   

2.ฝ
ึกแ

บบ
ก๎า

วห
น๎า

: โ
ดย

ฝึก
ทัก

ษะ
ที่เ

น๎น
คว

าม
ถูก

ต๎อ
ง  

   
3.ฝ

ึกแ
บบ

รว
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 โด
ยฝ

ึกท่ี
เน

๎นค
วา

มส
 าเร

็จห
รือ

เป
ูาห

มา
ย 

 
   

4.ฝ
ึกแ

บบ
บูร

ณ
าก

าร
: โ

ดย
 ฝ

ึก 
3 

อง
ค์ป

ระ
กอ

บพ
ร๎อ

มก
ัน 

ฝึก
กา

รค
วบ

คุม
ตน

เอ
ง เ

หม
ือน

สัป
ดา

ห์ท
ี่ 6

 ค
รั้ง

ท่ี 
1 

ฝึก
คว

าม
เร็ว

 ชุ
ดท

ี่ 2
 เห

มือ
นส

ัปด
าห

์ที่ 
7 

คร
ั้งท่ี
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ฝึก
ทัก

ษะ
กา

รเค
ลื่อ
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กูโ
ด่ง

หล
ังห
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ตอ
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ฝึก
คว

าม
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ื่อม
ั่น 

ตา
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บบ
ฝึก
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 ข้ั

นต
อน

คว
บค

ูํกับ
กา

รฝ
ึกก

าร
ตลี

ูกโ
ดงํ

หล
ังห

ลัง
มือ

 
   

1.ผ
ู๎ฝึก

ก า
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ดส
ถา

นก
าร

ณ์ใ
ห๎ผ

ูเ๎ล
ํนแ

ตํล
ะค
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ดิเ

ชิง
บว

กใ
นก

าร
ฝึก

ทัก
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กา
รต

ีลูก
งัด
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๎าต

าข
ําย
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๎วย
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พูด

หร
ือภ

าษ
าก
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2.ก

ํอน
ฝึก

ผู๎เ
ลํน

ก า
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ดเ
ปูา
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ใน
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รฝ
ึกเ

ป็น
จ า

นว
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รั้ง
 ห

รือ
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แน
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หร
ือ
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า ด

๎วย
ตน
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3.ข
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ฝึก
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ลํน
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ทึก
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กึต
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ลัง
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ุปผ
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ฝึก
คว

าม
คล

่อง
แค

ล่ว
  ชุ

ดท
ี่ 1

 ได
๎แก

ํ เค
ลื่อ

นไ
หว

ตัว
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 เค
ลื่อ

นไ
หว

ตวั
 ^

  
 

เค
ลื่อ

นไ
หว

ตัว
 X

 เค
ลื่อ

นไ
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 เค
ลื่อ
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ตัว
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 ก
๎าว

ข้ึน
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ง ส

ลบั
กัน
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0 
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ด

เท
๎าค
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๎าน
ข๎า
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ข๎า
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อก
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อก
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ท๎า
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กูป
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เภ
ทเ
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บ 

SP
CI
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 ข้ั

นต
อน

   
 

ฝึก
คว

าม
เช

ื่อม
ั่น 

เห
มือ

นส
ัปด

าห
์ที ่

8 
คร

ั้งท่ี
 2

 
ฝึก
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าม
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่อง
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ล่ว

  ชุ
ดท

ี่ 1
 เห

มือ
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ัปด
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8 
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กีฬ
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บด
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ฝึก
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ทัก
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กีฬ

าแ
บด
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ตัน
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ลูก
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ลูก
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ลื่อ

นท
ี่ตัด

หย
อด

หน
๎าม

ือ 

เพ
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มร
รถ
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บรู
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ร 3
 อ

งค
์ปร
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ค์ป
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ําง
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ตร
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ูกใ
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ข๎า
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จุด
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ําง

เร็ว
  จ

ับค
ูํเค
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น๎า
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ูํเค
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มค
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ลื่อ
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ั่ง 2
0 

จุด
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ัปด
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ําง
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ตร
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ําง
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ตร
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คล
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ข๎า
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-ก

าร
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ลื่อ
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ี่ตีล
ูกต

ัดห
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ลัง
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  -
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รเค
ลื่อ

นท
ี่ตลี

ูกต
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หน

๎าม
ือ 

  -
กา

รเค
ลื่อ

นท
ี่ตลี

ูกต
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ังม
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O 
สม

รร
ถภ

าพ
ทา

งจ
ิตใ

จ 
   

-ฝ
ึกค

วา
มเ

ชื่อ
มั่น

 
O 

สม
รร

ถภ
าพ

ทา
งก

าย
 

   
-ฝ

ึกค
วา

มค
ลํอ

งแ
คล

ํว 
 

เพ
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ขอ

งผ
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ีฬา
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ดม
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บรู
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5.ฝ
ึก 

เล
ํน 

แข
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ตอ
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1.ฝ

ึกแ
บบ

แย
กส

ํวน
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โด
ยฝ

ึกเ
คล

ื่อน
ที่ต

ีลูก
ตดั
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อด
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ังม

ือ 
 

   
2.ฝ

ึกแ
บบ

ก๎า
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: โ

ดย
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ทัก
ษะ

ที่เ
น๎น

คว
าม

ถูก
ต๎อ

ง  
   

3.ฝ
ึกแ

บบ
รว

ม:
 โด

ยฝ
ึกท่ี

เน
๎นค

วา
มส
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็จห

รือ
เป

ูาห
มา

ย 
 

   
4.ฝ

ึกแ
บบ

บูร
ณ

าก
าร

: โ
ดย

 ฝ
ึก 

3 
อง

ค์ป
ระ

กอ
บพ

ร๎อ
มก

ัน 
ฝึก

คว
าม

เช
ื่อม

ั่น 
เห

มือ
นส

ัปด
าห

์ที ่
8 

คร
ั้งท่ี

 2
 

ฝึก
คว

าม
คล

่อง
แค

ล่ว
 ชุ

ดท
ี่ 2

 เห
มือ

นส
ัปด

าห
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  5. น าโปรแกรม คูํมือการใช๎ และแบบสอบถาม ไปทดลองใช๎ (Pilot Study) กับกลุํม
ตัวอยําง (Try Out) 20 คน ตามข้ันตอนดังนี้ 

   5.1 ให๎ความรู๎นักศึกษาเกี่ยวกับ การสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 
ตามโปรแกรม และคูํมือการใช๎โปรแกรม ได๎แกํ วัตถุประสงค์ ข๎อก าหนดที่ส าคัญ ขอบเขต ค าจ ากัด
ความ ชํวงการฝึก และองค์ความรู๎ที่ส าคัญจ าเป็นในการฝึกด๎านความสามารถทางทักษะกีฬา 
สมรรถภาพทางจิตใจ และสมรรถภาพทางกาย 
   5.2 ทดสอบความสามารถทางทักษะกีฬา 6 รายการ (ภาคผนวก จ คูํมือการใช๎
โปรแกรม)  ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 4 รายการ (ภาคผนวก จ คูํมือการใช๎โปรแกรม)  
ตอบแบบสอบถามแบบสอบถามการใช๎จิตวิทยาการกีฬาในการพัฒนาสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬา
แบดมินตัน กํอนการเข๎ารํวมโปรแกรม (รายละเอียดในภาคผนวก จ)   
   5.3 เข๎ารํวมโปรแกรมการสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน เป็นเวลา  
12 สัปดาห์ โดยสัปดาห์ในการให๎องค์ความรู๎ และการทดสอบ กํอนหลังการเข๎ารํวมโปรแกรม  
การทดสอบใช๎เวลารวม 1 สัปดาห์  (รายละเอียดในภาคผนวก จ) 

   5.4 ผู๎วิจัยวิเคราะห์ข๎อมูลจากการประเมินผลการเข๎ารํวมโปรแกรมเป็นรายสัปดาห์ 
และเม่ือครบ 8 สัปดาห์ ประเมินผลสรุป ปรับปรุงแก๎ไขโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬา
แบดมินตัน ให๎มีความสมบูรณ์มากขึ้น กํอนน าไปทดลองใช๎กับกลุํมตัวอยํางตํอไป 
 การวิเคราะห์ข้อมูล 

1. วิเคราะห์ข๎อมูลโดยวิธีการวิเคราะห์เชิงเนื้อหา (Content Analysis)  
2. วิเคราะห์คําร๎อยละ คําเฉลี่ย (Mean) และสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard  

Deviation) ของผลการทดสอบ กํอนและหลังการเข๎ารํวมโปรแกรม 
3. เปรียบเทียบความแตกตํางของผลการทดสอบกํอนและหลังการเข๎ารํวมโปรแกรม  

โดยใช๎สถิติ t-test (dependent sample t-test) 
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ภาพประกอบ 4 การด าเนินการ ในระยะที่ 2 

 
 
 
 
 
 
  

ระยะที่ 2 ออกแบบ
และพัฒนาโปรแกรม
สร๎างเสริมสมรรถนะ
ของผู๎เลํนกีฬา
แบดมินตัน    

1. ออกแบบและพัฒนาโปรแกรมการสร๎าง
เสรมิสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 
 1.1 สังเคราะห์รปูแบบโปรแกรม จากการ
สรุปข๎อมลูการเรียงล าดับความส าคัญของ
องค์ประกอบสมรรถนะของผูเ๎ลํนกีฬา
แบดมินตัน 3 องค์ประกอบ จากระยะที่ 1 
   1.2 ออกแบบโปรแกรมการสร๎างเสริม
สมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตนั 3 
องค์ประกอบ ประกอบด๎วย ความสามารถ
ทางทักษะกีฬาแบดมินตัน 9 ทักษะ 
สมรรถภาพทางจิตใจ 4 ด๎าน สมรรถภาพ
ทางกาย 4 ด๎าน 
2. น ารํางโปรแกรมไปใหผ๎ู๎เช่ียวชาญประเมิน
ความเหมาะสม (Focus Group) 
3. ปรับปรุงแก๎ไขตามข๎อเสนอแนะ 
4. น าโปรแกรมไปทดลองใช๎กับกลุํมตัวอยําง 
(try out)  20 คน  พัฒนาเครื่องมือท่ีใช๎ใน
การวิจัย 

 

1.รํางโปรแกรมสร๎าง
เสริมสมรรถนะของผู๎
เลํนกีฬาแบดมินตัน 
2.ผลการทดลองการใช๎
รํางโปรแกรมฯ 
 

ระยะการวิจัย กิจกรรมที่ด าเนินการ ผล 
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ระยะที่ 3 การทดลองใช้โปรแกรมสร้างเสริมสมรรถนะของผู้เล่นกีฬาแบดมินตัน  
   

 จุดประสงค์ของการวิจัย 
  เพ่ือศึกษาผลการทดลองใช๎โปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

  ประชากร 
   ประชากรที่ใช๎ในการวิจัยในครั้งนี้ เป็นนักศึกษาชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ สถาบัน
การพลศึกษา วิทยาเขตมหาสารคาม จ านวน 90 คน 
  กลุ่มตัวอย่าง 
   กลุํมตัวอยํางที่ใช๎ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักศึกษาชั้นปีที่ 1 ภาคปลาย ปีการศึกษา  
2561 คณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตมหาสารคาม จ านวน 30 คน ซึ่งคัดเลือกจาก
กลุํมประชากร จ านวน 90 คน ตามรายละเอียดดังนี้ 
    1. ท าการทดสอบ 2 องค์ประกอบ กํอนและหลังการทดลอง ประกอบด๎วย 
(ภาคผนวก จ) 
     1.1 ทดสอบความสามารถทางทักษะกีฬาแบดมินตัน 6 รายการ ได๎แกํ 
      1.1.1 แบบทดสอบการเสิร์ฟลูกสั้นของเฟรนซ์ (French Shot Serve 
Test) 
          1.1.2 แบบทดสอบการเสิร์ฟลูกยาวของสก็อตและฟอกซ์ (Scott and 
Fox Long Serve Test)  
          1.1.3 แบบทดสอบการตีลูกกระทบผนังของลอร์คฮาร์ทและแมคเฟอร์สัน 
(Lockhart and Mc-pherson Wall Volley Test)  
          1.1.4 แบบทดสอบการตีลูกตบ (Smash Test)  
          1.1.5 แบบทดสอบการตีลูกโดํงหลัง (The French Clear Test) 
                          1.1.6 แบบทดสอบการตีลูกตัดหยอด (Overhead Drop Shot  Test)  
     1.2 สมรรถภาพทางกาย 4 รายการ ประกอบด๎วย 
      1.2.1 แบบทดสอบความเร็วและคลํองแคลํววํองไว Illinois Agility Run 
Test 

 1.2.2 แบบทดสอบความแข็งแรง Standing Long Jump Test 
 1.2.3 แบบทดสอบความเร็ว 30 Metre Acceleration Test 
 1.2.4 แบบทดสอบความอดทนของนักกีฬาแบดมินตัน เดิน/วิ่ง 2.4   

กิโลเมตร หรือ 1.5 ไมล์  
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    2. ผู๎วิจัยน าเฉพาะผลการทดสอบความสามารถทางทักษะกีฬามาเป็นเกณฑ์ 
ในการคัดเลือกกลุํมตัวอยําง ซ่ึงสอดคล๎องกับการสรุปผลการวิจัยในระยะท่ี 1 ที่มีผลการจัดล าดับ
ความส าคัญจากสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ซึ่งความสามารถทางทักษะกีฬามีความส าคัญ 
มากที่สุด โดยน าผลการทดสอบมาเรียงล าดับจากต่ าสุดไปสูงสุด โดยแยกเพศชายหญิง แล๎วน ามา
คัดเลือกกลุํมตัวอยําง โดยดูจากผลการทดสอบต่ าสุดทั้งชายหญิง จ านวน 30 คน คัดเลือกเป็นกลุํม
ทดลองชาย จ านวน 20 คน กลุํมทดลองหญิง จ านวน 10 คน 
    3. กลุํมทดลองได๎รับการฝึกตามโปรแกรมการสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬา
แบดมินตัน ที่ผู๎วิจัยสร๎างขึ้น ได๎รับการ ฝึกตามโปรแกรม (ภาคผนวก ง)  3 วัน ๆ ละ 120 นาที  
ตลอดระยะเวลา 12 สัปดาห์  แบํงระยะการทดลองออกเป็น 2 ระยะ คือ กํอน และหลังการทดลอง 
    4. ทดสอบกลุํมทดลองด๎วยการทดสอบความสามารถทางทักษะกีฬา  
6 รายการสอบถามความคิดเห็นการใช๎จิตวิทยาการกีฬาในการพัฒนาสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬา
แบดมินตัน และทดสอบสมรรถภาพทางกาย กํอนและหลังการทดลอง (ภาคผนวก ฉ) 
    5. กลุํมทดลองเข๎ารับการอบรมเชิงปฏิบัติการเก่ียวกับการบูรณาการจิตวิทยาการ
กีฬา ทักษะกีฬาแบดมินตัน และสมรรถภาพทางกายในการฝึกตามโปรแกรมที่ผู๎วิจัยสร๎างขึ้นจาก
วิทยากรที่มีความรู๎ความสามารถ 3 องค์ประกอบ ได๎แกํ 
     5.1 ด๎านความสามารถทางทักษะกีฬา วิทยากรผู๎เชี่ยวชาญเฉพาะด๎านทาง
ทักษะกีฬาแบดมินตัน คือ ผู๎ชํวยศาสตราจารย์สุคีย์  ศิริวงศ์พากร ผู๎ฝึกสอนกีฬาแบดมินตัน และผู๎
ตัดสินกีฬาแบดมินตันของสมาคมแบดมินตันแหํงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ์  
     5.2 ด๎านสมรรถภาพทางจิตใจ วิทยากรผู๎เชี่ยวเฉพาะด๎านการน าจิตวิทยาไป
ใช๎ในการฝึก เลํน แขํงขันกีฬา คือ ดร. ปภินวิชตฎ์   โพธิ์กาศ อาจารย์ประจ าคณะวิทยาศาสตร์ 
การกีฬาและสุขภาพ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตมหาสารคาม 
     5.3 ด๎านสมรรถภาพทางกาย วิทยากรผู๎เชี่ยวชาญเฉพาะด๎านการสร๎างเสริม
และพัฒนาสมรรถภาพทางกายส าหรับผู๎เลํนกีฬา คือ ผู๎ชํวยศาสตราจารย์ถาวร กมุทศรี ผู๎ดูแล
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาวอลเลย์บอลทีมชาติไทยหญิง อาจารย์คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
มหาวิทยาลัยมหิดล 
    6. ระหวํางการทดลองผู๎วิจัยไมํได๎ทดสอบ แตํวัดประเมินผลความสามารถทาง 
ทักษะกีฬาทุกชั่วโมงการฝึกตามโปรแกรม เนื่องจากการทดลองครั้งนี้ผู๎วิจัยเน๎นการบูรณาการทั้ง  
3 องค์ประกอบ ตามค าแนะน าของผู๎เชี่ยวชาญในตรวจคุณภาพโปรแกรม และเน๎นกระบวนการ 
บูรณาการโดยการให๎ผู๎ฝึกมีสํวนรํวมในการพัฒนา รูปแบบการประเมินจะอยูํในหนํวยการฝึกทุกชั่วโมง  
(ภาคผนวก ง) 
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   ทั้งนี้ในการพิทักษ์สิทธิของกลุํมตัวอยําง นอกจากเป็นไปตามเกณฑ์ดังกลําวแล๎ว 
ผู๎วิจัยได๎รับหนังสือรับรองการท าวิจัยในมนุษย์ จากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ 
มหาวิทยาลัยมหาสารคาม (ภาคผนวก ซ) 
 สถานที่และระยะเวลาในการศึกษาวิจัย 
  คณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตมหาสารคาม ระยะเวลาในการ
ทดลองการเข๎ารํวมโปรแกรม เป็นเวลา 12 สัปดาห์  
 ตัวแปรในการวิจัย 
  ตัวแปรอิสระ คือ โปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 
  ตัวแปรตาม คือ 

1. ผลการทดสอบความสามารถทางทักษะกีฬาแบดมินตัน 
2. ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
3. ผลการแสดงความคิดเห็นการใช๎จิตวิทยาการกีฬา  

 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. โปรแกรมและคูํมือการใช๎โปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน  

ที่ผู๎วิจัยสร๎างขึ้น (ภาคผนวก ก) ซ่ึงผํานการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือจากผู๎เชี่ยวชาญ จ านวน 7 
ทําน (ภาคผนวก ง) 

2. แบบทดสอบความสามารถทางทักษะกีฬา 6 รายการ ประกอบด๎วย 
รายละเอียด  (ภาคผนวก  จ) 

3. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 4 รายการ ประกอบด๎วยรายละเอียด (ภาคผนวก ฉ) 
4. แบบสอบถามการใช๎จิตวิทยาการกีฬาในการพัฒนาสมรรถนะของผู๎เลํน 

กีฬาแบดมินตัน (ภาคผนวก ช) 
4.1 แบบสอบถาม แบบมาตรสํวนประมาณคํา (rating scale) 5 ระดับ ตาม 

แนวคิดของ ลิเคิร์ท (Likert) เกี่ยวกับการใช๎จิตวิทยาการกีฬาในการพัฒนาสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬา 
แบดมินตัน 4 ด๎าน ซึ่งสังเคราะห์จากองค์ประกอบเชิงยืนยันของกลุํมตัวอยํางในระยะที่ 1 และจาก
การยืนยันของผู๎เชี่ยวชาญในการตรวจคุณภาพเครื่องมือจากระยะที่ 2 สร๎างแบบสอบถาม 4 ด๎าน คือ  
ด๎านความเชื่อมั่น ด๎านแรงจูงใจ ด๎านการควบคุมตนเอง และด๎านสมาธิ  ด๎านละ 10 ข๎อ รวมทั้งฉบับ 
40 ข๎อ โดยให๎ตอบค าถามตรงกับข๎อความที่ปฏิบัติตามสภาพจริงตามความหมายโดยมีเกณฑ์ให๎
คะแนนดังนี้ 
   ระดับ 5  หมายถึง ข๎อความนั้นตรงกับการปฏิบัติเป็นประจ า 
   ระดับ 4 หมายถึง ข๎อความนั้นตรงกับการปฏิบัติบ่อยครั้ง 
   ระดับ 3 หมายถึง ข๎อความนั้นตรงกับการปฏิบัติบางครั้ง  
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   ระดับ 2 หมายถึง ข๎อความนั้นตรงกับการปฏิบัตินานๆ ครั้ง 

   ระดับ 1 หมายถึง  ข๎อความนั้นไมํตรงกับการปฏิบัติเลย หรือไม่เคยปฏิบัติเลย 
   มีเกณฑ์การวิเคราะห์ข๎อมูลเป็นมาตราสํวนประมาณคํา 5 ระดับ แปลผลคําเฉลี่ย
ดังนี้ (บุญชม ศรีสะอาด, 2553)  
       ค่าเฉลี่ย    ความหมาย 
    4.50 – 5.00   มากที่สุด 
    3.50 – 4.49   มาก 
    2.50 – 3.49   ปานกลาง 
    1.50 – 2.49   น๎อย 
    1.00 – 1.49   น๎อยที่สุด   

 วิธีด าเนินการวิจัย 
  ผู๎วิจัยด าเนินการวิจัยตามข้ันตอน โดยแบํงเป็น 2 ระยะ ดังนี้ 

1. ระยะเตรียมการกํอนการทดลอง ใช๎ระยะเวลา 2 สัปดาห์  
1.1 ด าเนินการขอเสนอโครงการวิจัยเพื่อรับการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย 

ในมนุษย์ ตํอคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยมหาสารคาม (ภาคผนวก ญ) 
1.2 ท าหนังสือขออนุญาตจากมหาวิทยาลัยมหาสารคาม ถึงสถาบันการพลศึกษา  

วิทยาเขตมหาสารคาม เพ่ือติดตํอประสานงานและขอความรํวมมือในการขอใช๎กลุํมตัวอยําง และ 
ขอความอนุเคราะห์นักวิทยาศาสตร์การกีฬา เพ่ือทดสอบสมรรถภาพทางกาย ขอใช๎สถานที่และ
อุปกรณ์ในการทดสอบ (ภาคผนวก ข) 

1.3 ท าหนังสือขอความอนุเคราะห์วิทยากรบรรยายเกี่ยวกับจิตวิทยาการ 
กีฬาในการฝึกกีฬา เพ่ืออบรมเชิงปฏิบัติการให๎แกํกลุํมทดลองเก่ียวกับการใช๎จิตวิทยาการกีฬาในการ
สร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน และวิทยากรเกี่ยวกับการฝึกความสามารถทางทักษะ
กีฬาแบดมินตัน การฝึกสมรรถภาพทางกาย เพ่ือสร๎างเสริมสมรรถนะของนักกีฬาแบดมินตัน 
(ภาคผนวก ข) 

1.4 ผู๎วิจัยประชุมกลุํมตัวอยํางเพ่ือชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย ประโยชน์ 
ทีไ่ด๎รับขั้นตอนการเก็บรวบรวมข๎อมูล โดยกลุํมทดลองจะได๎รับคูํมือการใช๎โปรแกรมที่ผู๎วิจัยสร๎างขึ้น  
เป็นเวลา 12 สัปดาห์  

1.5 ผู๎วิจัยอธิบายรายละเอียด และก ากับการเข๎ารํวมโปรแกรมการสร๎างเสริม 
สมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ตามหนํวยการฝึกตลอด 12 สัปดาห์ (ภาคผนวก ง) เพ่ือให๎กลุํม
ตัวอยํางทราบวําการเข๎ารํวมวิจัยครั้งนี้เป็นไปด๎วยความสมัครใจ จะไมํมีผลกระทบตํอการศึกษาใน 
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คณะ ข๎อมูลทุกอยํางจะเก็บเป็นความลับ โดยจะน าเสนอเป็นภาพรวมเทํานั้น ข๎อมูลทุกอยํางจะถูก
ท าลายทิ้งทันทีหลังจากผู๎วิจัยเสร็จสิ้นการศึกษาอยํางสมบูรณ์ 

1.6   ผู๎วิจัยอธิบายถึงการพิทักษ์สิทธิ์ของกลุํมตัวอยําง (ภาคผนวก ฎ) สอบถาม 
ความยินยอมในการเข๎ารํวมงานวิจัย เปิดโอกาสให๎ซักถามข๎อสงสัย เมื่อนักศึกษาตอบตกลงเข๎ารํวม
วิจัย ให๎ลงนามในเอกสารยินยอมเข๎ารํวมโครงการวิจัย 

1.7 แจ๎งสถานที่ วัน เวลา ในการฝึก และรายละเอียดในฝึกแตํละหนํวยๆ ละ  
สัปดาห์ๆ ละ 3 ครั้งๆ ละ 120 นาที แตํละครั้งแบํงชํวงการฝึกออกเป็น 3 ชํวง ตามรายละเอียดดังนี้ 

1.7.1 ชํวงอบอุํนรํางกาย (Warm-Up) ใช๎เวลา 10 นาที แบํงเป็น อบอุํน 
รํางกายโดยทั่วไป 5 นาที ยืดเหยียดกล๎ามเนื้อ 5 นาที  

1.7.2 ชํวงการฝึกเพ่ือพัฒนา (Training for Development) ใช๎เวลา  
80 นาที แบํงออกเป็น 2 สํวน คือ 1) การฝึกความสามารถทางทักษะกีฬา (Sport Skill Ability) 4 
แบบฝึก 50 นาที ได๎แกํการฝึกพ้ืนฐาน 10 นาที การฝึกทักษะให๎ถูกต๎อง 10 นาที การฝึกตาม
เปูาหมาย 15 นาที และการฝึกเพ่ือสร๎างเสริมสมรรถนะ 15 นาที  2) การฝึกสมรรถภาพทางจิตใจ 
(Psychological Fitness) ครั้งละ 2 ด๎านๆ ละ 15 นาที 3) การฝึกสมรรถภาพทางกาย (Physical 
Fitness) ใช๎เวลา 20 นาที  

1.7.3 การคลายอํุน (Cool-Down) ใช๎เวลา 10 นาที โดยการยืดเหยียด 
กล๎ามเนื้อและการออกก าลังกายที่มีความหนักต่ า 

1.8 แจ๎งรายละเอียด ขั้นตอนการวัดประเมินผลในแตํละหนํวยการฝึก ซึ่งจะ 
มีการวัดและประเมินผลตามทักษะกีฬาแบดมินตันที่ฝึก 9 ทักษะ ในรูปแบบของการประเมินคะแนน
แล๎วเปรียบเทียบกับเกณฑ์ที่ผู๎วิจัยออกแบบจากการฝึกทักษะในแตํละครั้งในสัปดาห์ของการฝึกเพ่ือให๎ 
สัมพันธ์กันและสามารถพัฒนาได๎โดยกลุํมทดลองสามารถประเมินตนเองได๎ด๎วยแบบประเมิน 
(Rubrics) แบบมาตราสํวนประมาณคํา (Rating Scale) ตามทักษะในแตํละครั้งของการฝึก และใช๎
แบบประเมินสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันด๎วยการสังเกตตนเองที่ผู๎วิจัยสร๎างขึ้น เพื่อให๎กลุํม
ทดลองสามารถพัฒนาตนเองได๎เป็นรูปธรรมมากขึ้น (ภาคผนวก ง) 

2. ระยะด าเนินการทดลอง ใช๎ระยะเวลา 12 สัปดาห์ โดยท าการฝึกตาม 
โปรแกรมที่ผู๎วิจัยสร๎างข้ึน สัปดาห์ละ 3 ครั้งตํอหนํวยการฝึก รายละเอียดการด าเนินการมีดังนี้ 

2.1 ผู๎วิจัยน าโปรแกรม คูํมือการใช๎ ไปอธิบาย สาธิต ชี้แจงรายละเอียด  
ขั้นตอนการฝึกตามโปรแกรม การบันทึกผลในคูํมือ การประเมินผลในแตํละครั้งของการฝึกโดย
ละเอียดและครบถ๎วนสมบูรณ์ 

2.2 ชี้แจง นัดหมายการทดสอบความสามารถทางทักษะกีฬา 6 รายการ  
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 4 รายการ ตามแบบทดสอบ กํอนและหลังการเข๎ารํวมโปรแกรม  
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2.3 สอบถามเกี่ยวกับการใช๎จิตวิทยาการกีฬาในการพัฒนาสมรรถนะของ 
ผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 4 ด๎าน กํอนและหลังการเข๎ารํวมโปรแกรม 

2.4 ประเมินผลความสามารถทางทักษะกีฬา ด๎วยแบบประเมิน (Rubrics)  
แบบมาตราสํวนประมาณคํา (Rating Scale) ตามทักษะในแตํละครั้งของการฝึก และประเมิน
สมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันด๎วยการสังเกตตนเองที่ผู๎วิจัยสร๎างขึ้นในคํูมือทุกครั้ง 

2.5 บันทึกผลความสามารถทางทักษะกีฬา สมรรถภาพทางจิตใจ และ 
สมรรถภาพทางกาย ในคูํมือการใช๎โปรแกรม 

2.6 น าข๎อมูลจากการบันทึกมาวิเคราะห์คําทางสถิติ 
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
  ผู๎วิจัยด าเนินการวิเคราะห์ข๎อมูลโดยใช๎สถิติ ดังนี้ 

1. ข๎อมูลทั่วไปและลักษณะพื้นฐานของตัวแปร วิเคราะห์ด๎วยสถิติเชิงพรรณนา  
ได๎แกํ ร๎อยละ คําเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

2. เปรียบเทียบผลการทดสอบความสามารถทางทักษะกีฬา 6 รายการ 
สมรรถภาพทางกาย 4 รายการ กับเกณฑ์มาตรฐานของการทดสอบ และสมรรถภาพทางจิตใจ 4 ด๎าน 
ของกลุํมทดลอง กํอนการทดลอง และหลังการทดลอง 

3. เปรียบเทียบผลการทดสอบความสามารถทางทักษะกีฬา 6 รายการ  
สมรรถภาพทางกาย 4 รายการ และสมรรถภาพทางจิตใจ 4 ด๎าน กํอนการทดลอง และหลังการ
ทดลอง ของกลุํมทดลอง โดยใช๎สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุนามแบบทางเดียวโดยมีการวัดซ้ า 
(One-way MANOVA; repeated measures) 
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ภาพประกอบ 5 การด าเนินการวิจัย ในระยะที่ 3 
 

ระยะที่ 4 การประเมินโปรแกรมสร้างเสริมสมรรถนะของผู้เล่นกีฬาแบดมินตัน  
 
 จุดประสงค์ของการวิจัย 
  เพ่ือประเมินโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

1. ผู๎เชี่ยวชาญ  จ านวน 5 ทําน 
2. นักศึกษากลุํมทดลอง 30 คน 

  

ระยะที่ 3 การทดลอง
ใช๎โปรแกรมสร๎างเสริม
สมรรถนะของผู๎เลํน
กีฬาแบดมินตัน 
(Research [R2]): 
Implementation 

1. ทดสอบกํอนใช๎โปรแกรม กับกลุํม
ทดลอง จ านวน 30 คน ด๎วยการ
ทดสอบ 3 องค์ประกอบ 
    1.1.ความสามารถทางทักษะกีฬา
แบดมินตัน 6 ทักษะ  
     1.2. สมรรถภาพทางจิตใจ 
แบบสอบถามจิตวิทยา 4 ด๎าน 
     1.3 สมรรถภาพทางกาย 4  
รายการ  
2. เข๎ารํวมโปรแกรมการสร๎างเสริม
สมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 12 
สัปดาห์ 
3. ทดสอบหลังเข๎ารวํมโปรแกรม 3 
องค์ประกอบ 
 

1.ผลการทดสอบ
ความสามารถทางทักษะ
กีฬาแบดมินตัน 
2. ผลการแสดงความ
คิดเห็นเกี่ยวกับ
สมรรถภาพทางจิตใจ 
3.ผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 
4.ผลการเปรียบเทียบ
การทดสอบ
ความสามารถทางทักษะ
กีฬา การแสดงความ
คิดเห็น และสมรรถภาพ
ทางกาย 
 

ระยะการวิจัย กิจกรรมที่ด าเนินการ ผล 
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 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. แบบสรุปผลการด าเนินการวิจัยเชิงเนื้อหา (Content Analysis) แบบ CIPP  

Model จากการจัดกิจกรรมตามโปรแกรม ระยะที่ 1 2 3  
2. แบบบันทึกการสนทนาจากผู๎เชี่ยวชาญ จ านวน 5 ทําน 
3. แบบสอบถามความคิดเห็นกลุํมทดลอง จ านวน 30 คน 

 วิธีด าเนินการวิจัย 
1. ผู๎วิจัยศึกษาเอกสารที่เกี่ยวข๎องกับการประเมินรูปแบบโปรแกรมสร๎างเสริม 

สมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน เพื่อก าหนดโครงสร๎างของสิ่งที่จะประเมิน และที่เก่ียวข๎องกับ 
การประเมิน แบบซิปป์ (CIPP Model) ประกอบด๎วยการประเมิน 4 ประเภท คือ สภาวะแวดล๎อม 
ปัจจัยน าเข๎า กระบวนการ และผลผลิต (Stufflebeam et. Al, 1977: 218-239; Stufflebeam & 
Shinkfield, 2007: 334-346) 

2. ศึกษา ค๎นคว๎าเอกสาร บทความและงานวิจัยที่เกี่ยวข๎อง เพื่อให๎ครอบคลุมการ 
ประเมินสภาวะแวดล๎อม ปัจจัยน าเข๎า กระบวนการ และผลผลิต เพ่ือใช๎เป็นแนวทางในการสร๎าง
เครื่องมือส าหรับใช๎ในการประเมินรูปแบบโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 

3. สรุปผลการประเมินกิจกรรมตามรูปแบบโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํน 
กีฬาแบดมินตัน ในระยะที่ 1 2 3 เพื่อวิเคราะห์เนื้อหาเชิงคุณภาพตามรูปแบบ CIPP Model เป็น
ตารางและเขียนบรรยายประกอบด๎วยรายละเอียด 4 ด๎าน ดังนี้ 

3.1 การประเมินสภาวะแวดล๎อม (Context Evaluation: C) เป็นการประเมิน 
ข๎อมูลพ้ืนฐานโดยเน๎นในด๎านความสัมพันธ์ที่เกี่ยวกับสภาพแวดล๎อมกํอนการเข๎ารํวมโปรแกรมในแตํละ
ระยะ เพ่ือพิจารณาหลักการและเหตุผล ความจ าเป็นที่ต๎องด าเนินการ ประเด็นปัญหา และความ
เหมาะสมของเปูาหมายของรูปแบบโปรแกรม สภาพปัจจุบันของสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 
วิเคราะห์ปัญหาที่เกิดขึ้นในแตํละระยะ ข๎อมูลที่ได๎จากการแสดงความคิดเห็นในการเข๎ารํวมโปรแกรม 
วัตถุประสงค์เป็นไปตามเปูาหมายของโปรแกรม การจัดสภาพแวดล๎อมในการเข๎ารํวมโปรแกรมที่เอ้ือ
ตํอสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ความต๎องการของกลุํมทดลองในการเข๎ารํวมโปรแกรม 

3.2 การประเมินปัจจัยน าเข๎า (Input Evaluation: I) เป็นการประเมินความ 
เป็นไปได๎ของรูปแบบโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ความเหมาะสม ความ
พอเพียงของทรัพยากรที่จะใช๎ในการด าเนินการ เชํน แผนการด าเนินงาน ความพร๎อมของวิธีการ
ด าเนินการ วัสดุอุปกรณ์ อาคารสถานที่ การฝึกอบรมเพ่ือให๎ความรู๎เกี่ยวกับการสร๎างเสริมสมรรถนะ
ของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ความเหมาะสมของปัจจัยตํางๆ การวิเคราะห์ทางเลือกท่ีเหมาะสมที่สุดใน
การเข๎ารํวมโปรแกรม และเป็นทางเลือกท่ีมีโอกาสท าให๎บรรลุวัตถุประสงค์ของโปรแกรมได๎มากท่ีสุด 
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3.3 การประเมินกระบวนการ (Process Evaluation: P) เป็นการประเมินเพ่ือ 
หาข๎อบกพรํองของการเข๎ารํวมโปรแกรมในแตํละระยะ เพ่ือใช๎เป็นข๎อมูลในการพัฒนา แก๎ไขปรับปรุง
ให๎การด าเนินการชํวงตํอไปมีประสิทธิภาพมากข้ึน เชํน การตรวจสอบกิจกรรมที่จัดขึ้นในแตํละ
ระยะเวลา ทรัพยากรตํางๆ ที่ใช๎ในแตํละระยะของการเข๎ารํวมโปรแกรม การมีสํวนรํวมของกลุํม
ตัวอยํางในการเข๎ารํวมโปรแกรม ด๎วยการบันทึกผลการประเมินความสามารถทางทักษะกีฬา 
สมรรถภาพทางจิตใจ และสมรรถภาพทางกายทุกหนํวยการฝึก 

3.4 การประเมินด๎านผลผลิต (Product Evaluation: P) เป็นการประเมินเพ่ือ 
เปรียบเทียบผลผลิตที่เกิดขึ้นกับวัตถุประสงค์การวิจัยในแตํละระยะหรือมาจรฐานที่ก าหนดไว๎ เชํน 
รวบรวมค าอธิบายและผลตัดสินของผลงานที่ออกมาแตํละระยะ เชื่อมโยงผลการตัดสินเข๎ากับ
จุดประสงค์ เนื้อหา ปัจจัยปูอนและกระบวนการ รวบรวมความคิดเห็นจากผู๎มีสํวนรํวมในการปรับปรุง
กระบวนการในโปรแกรมทั้งด๎านคุณภาพและปริมาณ ผลการประเมินจะใช๎ปัจจัยในการด าเนินการตํอ 
ยกเลิกหรือปรับปรุงโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 

4. การสร๎างเครื่องมือที่ใช๎ในการวิจัย เป็นเครื่องมือที่ผู๎วิจัยสร๎างและพัฒนาตาม 
กรอบแนวคิดของการวิจัย เป็นแบบสนทนากลุํม และแบบสอบถาม ดังนี้ 

4.1 แบบบันทึกการสนทนากลุํมส าหรับผู๎เชี่ยวชาญที่มีตํอการพัฒนาโปรแกรม 
สร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน โดยสนทนาจากผลการสรุปการสร๎างเสริมสมรรถนะ
ของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน หลังการเข๎ารํวมโปรแกรมการสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน
ของกลุํมทดลอง 4 ประเด็น ประเด็นละ 4 ข๎อ (รายละเอียดในภาคผนวก ช) 

4.2 แบบสอบถามความคิดเห็นการใช๎โปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํน 
กีฬาแบดมินตัน หลังการเข๎ารํวมโปรแกรม ส าหรับกลุํมทดลอง มี 4 ประเด็น ประเด็นละ 5 ข๎อ 
(ภาคผนวก  ฉ) 

5. ตรวจสอบความสอดคล๎องเหมาะสมของแบบประเมินรูปแบบโปรแกรมสร๎าง 
เสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน โดยผู๎เชี่ยวชาญ 7 ทําน เพื่อหาคําดัชนีความสอดคล๎อง
ระหวํางข๎อค าถามกับวัตถุประสงค์จากผู๎เชี่ยวชาญ ดังนี้ 

5.1 น าแบบสนทนาและแบบสอบถามที่ปรับปรุงตามค าแนะน าของอาจารย์ที่ 
ปรึกษาแล๎วน าไปให๎ผู๎เชี่ยวชาญ จ านวน 7 ทําน ตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) 
ภาษาท่ีใช๎ ความสอดคล๎องเหมาะสม ด๎วยวิธีของโรวิเนลและแฮมเบิลตัน (Rovinelli & Hambleton) 
ให๎สอดคล๎องระหวําง 0.60 – 1.00 ผู๎เชี่ยวชาญ ประกอบด๎วย 

5.1.1 รองศาสตราจารย์ สุดยอด  ชมสะห๎าย ผู๎เชี่ยวชาญด๎านจิตวิทยา 
การฝึกสอนกีฬา สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตเชียงใหมํ 
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    5.1.2  รองศาสตราจารย์ ดร. วิทเวช  วงศ์เพม  ผู๎เชี่ยวชาญด๎านทักษะกีฬา 
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอํางทอง 
    5.1.3  ผู๎ชํวยศาสตราจารย์ ดร.อนุชิตร  แท๎สูงเนิน ผู๎เชี่ยวชาญด๎านพลศึกษาและ
วิทยาศาสตร์การกีฬา สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี 
    5.1.4  ผู๎ชํวยศาสตราจารย์.ดร.โกศล  รอดมา ผู๎เชี่ยวชาญด๎านการออกแบบ
โปรแกรมการฝึกกีฬา สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเพชรบูรณ์ 
    5.1.5  ผู๎ชํวยศาสตราจารย์  วสิุทธิ์ ปานะกูล ผู๎เชี่ยวชาญด๎านการฝึกสอน 
กีฬาแบดมินตัน สถาบันการพลศึกษา 
    5.1.6  ดร. จิรวัฒน ์ ขจรศิลป์  ผู๎เชี่ยวชาญด๎านทักษะกีฬา รองคณบดีคณะ
ศึกษาศาสตร์  สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี 
    5.1.7  อาจารย์อุษา  สงนุ๎ย  ผู๎เชี่ยวชาญด๎านการสอนกีฬาแบดมินตัน 
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี 
   5.2  แก๎ไข ปรับปรุงตามค าแนะน าของผู๎เชี่ยวชาญเพ่ือให๎แบบสนทนากลุํมและ
สอบถาม มีความสมบูรณ์ยิ่งข้ึน 
   5.3  จัดพิมพ์แบบสนทนากลุํมและแบบสอบถามฉบับสมบูรณ์เพ่ือใช๎เป็นเครื่องมือใน
การเก็บรวบรวมข๎อมูล 
   5.4 ด าเนินการสนทนากลุํม ตามรายละเอียดดังนี้ 
    5.4.1 ศึกษาประวัติผู๎เชี่ยวชาญพร๎อมทั้งขอค าแนะน าจากอาจารย์ที่ปรึกษา
วิทยานิพนธ์เพ่ือติดตํอทาบทาม และเรียนเชิญเป็นผู๎เชี่ยวชาญในการให๎ข๎อมูล ท าหนังสือขอความ
อนุเคราะห์จากคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาสารคาม ถึงผู๎เชี่ยวชาญ เพื่อขอความรํวมมือใน
การสนทนากลุํม ผู๎เชี่ยวชาญ จ านวน 5 ทําน ประกอบด๎วย 
     1) รองศาสตราจารย์ ดร. สมเจตน์  ภูศรี  ผู๎เชี่ยวชาญด๎านพลศึกษา  
อดีตอธิการบดีมหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม 
     2) ผู๎ชํวยศาสตราจารย์ วิสุทธิ์  ปานะกูล ผู๎เชี่ยวชาญด๎านผู๎ฝึกสอนกีฬา
แบดมินตัน และผู๎ตัดสินสมาคมแบดมินตันแหํงประเทศไทย สถาบันการพลศึกษา 
     3) ผู๎ชํวยศาตราจารย์ ดร. สมบัติ  ทองณรงค์ ผู๎เชี่ยวชาญด๎านการสอนทักษะ
กีฬาแบดมินตัน อดีตรองคณบดีคณะศิลปศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตมหาสารคาม 
     4) ผู๎ชํวยศาตราจารย์ ถาวร  กมุทศรี ผู๎เชี่ยวชาญด๎านการฝึกสมรรถภาพทาง
กายส าหรับนักกีฬาทีมชาติไทย มหาวิทยาลัยมหิดล 
     5) ดร. ณัฐสิทธิ์  สุวรรณวัฒน ์ ผู๎เชี่ยวชาญด๎านวิทยาศาสตร์การกีฬาและ
จิตวิทยาการกีฬา สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตมหาสารคาม  
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   5.4.2 ประสานผู๎เชี่ยวชาญ นดัหมายเรื่องวัน เวลา สถานที่ ในการสนทนากลุํม
ลํวงหน๎า พร๎อมกับสํงรํางแบบประเมินให๎ผู๎เชี่ยวชาญดูกํอนการสนทนากลุํมจริง 
   5.4.3 จัดเตรียมรายละเอียดตํางๆ ในการด าเนินการเก็บข๎อมูล เชํน แบบบันทึก 
การสนทนากลุํม สรุปผลการทดลองใช๎โปรแกรมจากระยะที่ 1 2 3 
   5.4.4 เตรียมการสนทนากลุํม และอุปกรณ์ที่ใช๎ประกอบ คือ แบบบันทึกการสนทนา 
เทปบันทึกเสียง กล๎องถํายรูป และการบันทึกวีดิทัศน์ 
  5.5  ประเมินผลการพัฒนาโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน หลัง
การเข๎ารํวมโปรแกรมด๎วยแบบสอบถามกลุํมทดลอง จ านวน 30 คน มีรายละเอียดดังนี้ 
   5.5.1 แบบสอบถามมีลักษณะเป็นมาตราสํวนประมาณคํา (Rating Scale) 5 ระดับ 
จ านวน 4 ด๎าน แบํงออกเป็น 2 ตอน คือ ตอนที่ 1 ความคิดเห็นที่มีตํอโปรแกรมการสร๎างเสริม
สมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน โดยประเมิน 4 ด๎าน ได๎แกํ สภาวะแวดล๎อม ปัจจัยน าเข๎า 
กระบวนการ และผลผลิต จ านวนทั้งสิ้น 20 ข๎อ และตอนที่ 2 เป็นข๎อคิดเห็นและข๎อเสนอแนะเพ่ิมเติม 
   5.5.2 ผู๎วิจัยแจกแบบสอบถามและเก็บแบบสอบถามกับกลุํมทดลอง จ านวน 30 คน 
ด๎วยตนเอง 
  5.6 น าผลสรุปการสนทนากลุํมและการแสดงความคิดเห็นจากแบบสอบถามมาวิเคราะห์
เพ่ือยืนยันการประเมินการพัฒนาโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน  
โดยเขียนสรุปเนื้อหา 
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
  1.  การวิเคราะห์ข๎อมูลเชิงเนื้อหาระยะที่ 1 2 3 โดยเขียนบรรยายเป็นตาราง
เปรียบเทียบแตํละระยะตามกระบวนการ CIPP Model โดยประเมิน 4 ด๎าน ได๎แกํ สภาวะแวดล๎อม 
ปัจจัยน าเข๎า กระบวนการ และผลผลิต 
  2.  สรุปผลการสนทนากลุํมด๎วยการเขียนวิเคราะห์เชิงเนื้อหาด๎วยการเขียนบรรยายแบบ
ความเรียง 
  3.  สรุปผลจากแบบสอบถาม จัดหมวดหมูํในแตํละด๎านเพื่อน ามาวิเคราะห์เชิงเนื้อหา 
และเสนอเป็นลักษณะการเขียนรายงานในรูปตารางประกอบค าบรรยาย โดยใช๎สถิติ คือ คําเฉลี่ย และ
สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน โดยมีเกณฑ์คําเฉลี่ย ดังนี้ 
   มีเกณฑ์การวิเคราะห์ข๎อมูลเป็นมาตราสํวนประมาณคํา 5 ระดับ ตามแนวคิดของ  
ลิเคิร์ท (Likert) (บุญชม ศรีสะอาด, 2553)  
  คําเฉลี่ย    4.50 - 5.00    หมายถึง    มีลักษณะที่ประเมินในระดับมากท่ีสุด 
  คําเฉลี่ย    3.50 - 4.49    หมายถึง    มีลักษณะที่ประเมินในระดับมาก 
  คําเฉลี่ย    2.50 - 3.49    หมายถึง    มีลักษณะที่ประเมินในระดับปานกลาง  
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  คําเฉลี่ย    1.50 - 2.49    หมายถึง    มีลักษณะที่ประเมินในระดับน๎อย 
  คําเฉลี่ย    1.00 - 1.49    หมายถึง    มีลักษณะที่ประเมินในระดับน๎อยที่สุด 
  4.  เขียนรายงานสรุปจากข๎อ 3.1 3.2 3.3 และ 3.5 โดยสรุปเป็นตารางเปรียบเทียบ
ประเมิน 4 ด๎าน ได๎แกํ สภาวะแวดล๎อม ปัจจัยน าเข๎า กระบวนการ และผลผลิต น าเสนออาจารย์ 
ที่ปรึกษา 
  5.  ปรับปรุงแก๎ไขข๎อบกพรํองตามท่ีอาจารย์ที่ปรึกษาและคณะกรรมการควบคุม
วิทยานิพนธ์แนะน า 
 

  
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 6 การด าเนินการวิจัยระยะท่ี 4  

ระยะที่ 4 ประเมิน
รูปแบบโปรแกรม
สร๎างเสริมสมรรถนะฯ 
(Research [D2] : 
Evaluation) 
 

1.ศึกษาการประเมินโปรแกรมสร๎างเสริม
สมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ด๎วย
รปูแบบ CIPP Model 4 ด๎าน ได๎แกํ 
    1.ประเมินสภาวะแวดล๎อม  
    2.ประเมินปัจจัยน าเข๎า 
    3.ประเมินกระบวนการ  
    4.ประเมินผลผลิต   
2. สรุปผลรูปแบบโปรแกรมสร๎างเสริม
สมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันจาก
ระยะที่ 1 2 3  
3. สร๎างเครื่องมือและตรวจสอบความ
สอดคล๎องเหมาะสมของแบบประเมิน
รูปแบบโปรแกรมฯ โดยผู๎เชี่ยวชาญ 7 ทําน 
4.ประเมินผลรูปแบบโปรแกรมฯ และ
สรุปผลการประเมิน โดย 
  -ผู๎เชี่ยวชาญ 5 ทําน 
  -สอบถามนักศึกษา จ านวน 30 คน 

1.การประเมินโปรแกรม
ด๎วยรูปแบบ CIPP Model  
4 ด๎าน ของสตัฟเฟิลบีม 
(Stufflebeam & 
Shinkfield, 2007: 87-
92) เพ่ือก าหนดโครงสร๎าง
ของการประเมิน 4 ด๎าน  
2.ผลประเมินการพัฒนา
โปรแกรมจาก 
   -การวิเคราะห์เนื้อหา  
   -แบบสอบถาม 

 

ระยะการวิจัย กิจกรรมที่ด าเนินการ ผล 
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บทที่ 4  
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

 การเสนอผลการวิเคราะห์ข๎อมูล การวิจัยเรื่อง การพัฒนาโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะ
ของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ในครั้งนี้ ผู๎วิจัยได๎วิเคราะห์ข๎อมูล เป็นการวิจัยและพัฒนา (Research and 
Development) ผู๎วิจัยขอน าเสนอผลการวิจัยออกเป็น 4 ตอน ดังนี้ 

ตอนที่ 1 ผลการศึกษาแนวคิดทฤษฎี หลักการ และงานวิจัยที่เก่ียวข๎องกับการพัฒนา 
โปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน  
  ตอนที่ 2 ผลการออกแบบและพัฒนาโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬา
แบดมินตัน    
  ตอนที่ 3 ผลการทดลองใช๎โปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน   
  ตอนที่ 4 ผลการประเมินโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน  
 
ตอนที่ 1 ผลการศึกษาแนวคิดทฤษฎี หลักการ และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการพัฒนาโปรแกรม
สร้างเสริมสมรรถนะของผู้เล่นกีฬาแบดมินตัน 
 

1. ผลการวิเคราะห์ข๎อมูลการศึกษาแนวคิดทฤษฎี หลักการ และงานวิจัยที่เก่ียวข๎องกับการ 
พัฒนาโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ซึ่งในข้ันตอนนี้เป็นการตอบค าถามวิจัย
ที่วําการสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน มีสภาพปัจจุบัน และความต๎องการอยํางไร    
ในขั้นตอนนี้ผู๎วิจัยจะน าเสนอผลการวิเคราะห์ตามล าดับดังนี้ 
  1.1 กรอบแนวคิดที่ใช๎เป็นแนวทางในการสร๎างโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํน
กีฬาแบดมินตัน จากการศึกษาแนวคิด ทฤษฎี หลักการ และงานวิจัย พบวํา การสร๎างโปรแกรม
พัฒนาผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันประกอบด๎วย 3 องค์ประกอบ คือ องค์ประกอบด๎านความสามารถทาง
ทักษะกีฬาแบดมินตัน  (Sports Skill Ability)  9 ทักษะ องค์ประกอบด๎านสมรรถภาพทางจิตใจ  
(Psychological Fitness) 7 ด๎าน และองค์ประกอบด๎านสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)     
7 ด๎าน  
  1.2 กรอบแนวคิดด๎านความสามารถทางทักษะกีฬา พบวํา  กีฬาแบดมินตันมีทักษะการ
พัฒนาผู๎เลํน 9 ทักษะ ซึ่งแตํละทักษะมีความส าคัญในการน าไปสร๎างเสริมพัฒนาผู๎เลํนเพ่ือให๎ ผู๎เลํน
สามารถเลือกและตัดสินใจใช๎แตํละทักษะตามสถานการณ์ที่เกิดขึ้นจริงในขณะเลํน ฝึก หรือแขํงขันได๎
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อยํางมีประสิทธิภาพ ประกอบด๎วยทักษะลูกโดํงหลัง การสํงลูก ลูกตัดหยอด ลูกตบ ลูกหยอดหน๎าตา
ขําย ลูกดาด ลูกงัด ลูกแย็บ รับลูกตบ 
  1.3 กรอบแนวคิดด๎านสมรรถภาพทางจิตใจ พบวํา จิตวิทยาการกีฬามีความส าคัญใน
การพัฒนาการเลํน ฝึก แขํงขันกีฬาแบดมินตัน เพราะท าให๎นักกีฬาสามารถเรียนรู๎และรู๎จักจิตใจ
ตนเองท าให๎สามารถควบคุมตนเองอารมณ์และแก๎ปัญหาที่เกิดข้ึนได๎อยํางถูกต๎องและเหมาะสมกับ
สถานการณ์ ประกอบด๎วย ความเชื่อม่ัน แรงจูงใจ การควบคุมตนเอง สมาธิ การคิดเชิงบวก ความ
มุํงม่ัน และการจัดการความเครียด 
  1.4 กรอบแนวคิดด๎านสมรรถภาพทางกาย พบวํา สมรรถภาพทางกายเป็นปัจจัยที่
ส าคัญของการฝึกกีฬาแบดมินตัน เป็นการสร๎างความพร๎อมทางด๎านรํางกายให๎มีความพร๎อมที่จะฝึก 
เลํน แขํงขัน กีฬาแบดมินตันเป็นกีฬาที่ต๎องใช๎เทคนิคมากการฝึกสมรรถภาพทางกายจึงมีความจ าเป็น 
ในกีฬาแบดมินตัน ประกอบด๎วย ความคลํองแคลํว ความอดทน ความแข็งแรง ความเร็ว ความอํอน
ตัว การประสานสัมพันธ์ และการทรงตัว 
 2. ผลจากการส ารวจความคิดเห็นเกี่ยวกับสภาพปัจจุบันและความต๎องการการสร๎างเสริม
สมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน เพ่ือพัฒนาโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬา
แบดมินตัน โดยการเรียงล าดับความส าคัญขององค์ประกอบสมรรถนะ 3 องค์ประกอบ จากการ
สอบถามกลุํมตัวอยําง 325 คน พบวํา 
 

ตาราง 9 ผลการเรียงล าดับความส าคัญขององค์ประกอบสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 
           เป็นรายด๎านจากการวิเคราะห์ข๎อมูลจากกลุํมตัวอยําง จ านวน 325 คน 
 

สมรรถนะ องค์ประกอบ จ านวนคน % ล าดับ 

ด้าน
ความสามารถ 
ทางทักษะกีฬา 
(Sports Skill  
Ability) 
 

1.ลูกโดํงหลัง (CL) 68 20.92 1 

2.การสํงลูก (SV) 54 16.62 2 

3.ลูกตัดหยอด (DS) 52 16.00 3 

4.ลูกตบ (SM) 51 15.69 4 

5.ลูกหยอดหน๎าตาขําย (NS) 35 10.77 5 

6.ลูกดาด (DV) 23 7.08 6 

7.ลูกงัด (LO) 22 6.77 7 

8.ลูกแย็บ (JA) 10 3.08 8 

9.รับลูกตบ (RS) 10 3.08 9 
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ตาราง 9 (ตํอ) 
 

สมรรถนะ องค์ประกอบ จ านวนคน % ล าดับ 

ด้านสมรรถภาพ 
ทางจิตใจ 
(Psychology  
Fitness) 

1.ความเชื่อม่ัน (CF) 98 30.15 1 

2.แรงจูงใจ (MT) 75 23.08 2 

3.การควบคุมตนเอง (CT) 62 19.08 3 

4.สมาธิ (CCT) 43 13.23 4 

5.การคิดเชิงบวก (PT) 20 6.15 5 

6.ความมํุงมั่น (CM) 16 4.92 6 

7.การจัดการความเครียด(SMT) 11 3.38 7 

ด้านสมรรถภาพ 
ทางกาย 
(Physical 
Fitness) 

1.ความคลํองแคลํว (AG) 81 24.92 1 

2.ความอดทน (EN) 68 20.92 2 

3.ความแข็งแรง (MS) 56 17.23 3 

4.ความเร็ว (SP) 54 16.62 4 

5.ความอํอนตัว (FL) 33 10.15 5 

6.การประสานสัมพันธ์ (CO) 18 5.54 6 

7.การทรงตัว (BL) 15 4.62 7 

 
 จากตาราง 9 การเรียงล าดับความส าคัญขององค์ประกอบสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬา
แบดมินตัน 3 องค์ประกอบจาการสอบถามกลุํมตัวอยําง จ านวน 325 คน พบวํา  
  องค์ประกอบด๎านความสามารถทางทักษะกีฬา 9 ทักษะ เรียงล าดับความส าคัญของ 
แตํละทักษะจากมากไปหาน๎อย ได๎แกํ ลูกโดํงหลัง มีผู๎ตอบแบบสอบถาม จ านวน 68 คน คิดเป็น 
ร๎อยละ 29.92 การสํงลูก มีผู๎ตอบแบบสอบถาม จ านวน 54 คน คิดเป็นร๎อยละ 16.62  ลูกตัดหยอด  
มีผู๎ตอบแบบสอบถาม จ านวน 52 คน คิดเป็นร๎อยละ 16.00  ลูกตบ มีผู๎ตอบแบบสอบถาม จ านวน  
51 คน คิดเป็นร๎อยละ 15.69 ลูกหยอดหน๎าตาขําย  มีผู๎ตอบแบบสอบถาม จ านวน 35 คน คิดเป็น 
ร๎อยละ 10.77  ลูกดาด มีผู๎ตอบแบบสอบถาม จ านวน 23 คน คิดเป็นร๎อยละ 7.08  ลูกงัด  มีผู๎ตอบ
แบบสอบถาม จ านวน 22  คน คิดเป็นร๎อยละ 6.77 ลูกแย็บ  มีผู๎ตอบแบบสอบถาม จ านวน 10 คน 
คิดเป็นร๎อยละ 3.08  การรับลูกตบ มีผู๎ตอบแบบสอบถาม จ านวน 10 คน คิดเป็นร๎อยละ 3.08 
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  องค์ประกอบด๎านสมรรถภาพทางจิตใจ 7 ด๎าน เรียงล าดับความส าคัญของแตํละด๎าน
จากมากไปหาน๎อย ได๎แกํ ด๎านความเชื่อมมั่น มีผู๎ตอบแบบสอบถาม จ านวน 98 คน คิดเป็นร๎อยละ 
30.15 ด๎านแรงจูงใจ มีผู๎ตอบแบบสอบถาม จ านวน 75 คน คิดเป็นร๎อยละ 23.08  ด๎านการควบคุม
ตนเอง มีผู๎ตอบแบบสอบถาม จ านวน 62 คน คิดเป็นร๎อยละ 19.08  ด๎านสมาธิ มีผู๎ตอบแบบสอบถาม 
จ านวน 43 คน คิดเป็นร๎อยละ 13.23 ด๎านการคิดเชิงบวก  มีผู๎ตอบแบบสอบถาม จ านวน 20 คน  
คิดเป็นร๎อยละ 6.15  ด๎านความมํุงมั่น  มีผู๎ตอบแบบสอบถาม จ านวน 16 คน คิดเป็นร๎อยละ 4.92   
ด๎านการจัดการความเครียด มีผู๎ตอบแบบสอบถาม จ านวน 11  คน คิดเป็นร๎อยละ 3.38  
  องค์ประกอบด๎านสมรรถภาพทางกาย 7 ด๎าน เรียงล าดับความส าคัญของแตํละด๎านจาก
มากไปหาน๎อย ได๎แกํ ด๎านความคลํองแคลํว มีผู๎ตอบแบบสอบถาม จ านวน 81 คน คิดเป็นร๎อยละ 
24.92 ด๎านความอดทน มีผู๎ตอบแบบสอบถาม จ านวน 68 คน คิดเป็นร๎อยละ 20.92  ด๎านความ
แข็งแรง มีผู๎ตอบแบบสอบถาม จ านวน 56 คน คิดเป็นร๎อยละ 17.23  ด๎านความเร็ว มีผู๎ตอบ
แบบสอบถาม จ านวน 54 คน คิดเป็นร๎อยละ 16.62 ด๎านความอํอนตัว  มีผู๎ตอบแบบสอบถาม 
จ านวน 33 คน คิดเป็นร๎อยละ 10.15  ด๎านการประสานสัมพันธ์  มีผู๎ตอบแบบสอบถาม  
จ านวน 18 คน คิดเป็นร๎อยละ 5.54  ด๎านการทรงตัว มีผู๎ตอบแบบสอบถาม จ านวน 15  คน  
คิดเป็นร๎อยละ 4.62  
  ผู๎วิจัยได๎สรุปประเด็นจากการศึกษาแนวคิดทฤษฎี หลักการ และงานวิจัยการสร๎างเสริม
สมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ซึ่งสอดคล๎องกับการวิจัยเชิงส ารวจจากกลุํมตัวอยําง พบวํา 
องค์ประกอบการสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ประกอบด๎วย 3 องค์ประกอบ ซึ่งแตํ
ละองค์ประกอบเรียงล าดับความส าคัญจากมากไปหาน๎อย ประกอบด๎วย ความสามารถทางทักษะกีฬา 
9 ทักษะ ได๎แกํ ลูกโดํงหลัง การสํงลูก ลูกตัดหยอด ลูกตบ ลูกหยอดหน๎าตาขําย ลูกดาด ลูกงัด ลูก
แย็บ รับลูกตบ สมรรถภาพทางจิตใจ ได๎แกํ ความเชื่อมั่น แรงจูงใจ การควบคุมตนเอง สมาธิ การคิด
เชิงบวก ความมุํงมั่น และการจัดการความเครียด และสมรรถภาพทางกาย ได๎แกํ ความคลํองแคลํว  
ความอดทน ความแข็งแรง ความเร็ว ความอํอนตัว การประสานสัมพันธ์ และการทรงตัว 
 
ตอนที่ 2 ผลการออกแบบและพัฒนาโปรแกรมสร้างเสริมสมรรถนะของผู้เล่นกีฬาแบดมินตัน 
 
 ผลการวิเคราะห์การออกแบบโปรแกรม และเครื่องมือที่ใช๎ในการวิจัย การสร๎างเสริม
สมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน พบวํา 
  1. ผลการออกแบบโปรแกรมการสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ผู๎วิจัย 
ได๎ท าการสังเคราะห์องค์ประกอบสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 3 องค์ประกอบ โดยน าผลการ 
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เรียงตามความส าคัญ 3 ล าดับ คือ ความสามารถทางทักษะกีฬาแบดมินตัน สมรรถภาพทางจิตใจ 
และสมรรถภาพทางกาย น าองค์ประกอบมาพิจารณาตามล าดับความส าคัญเพ่ือออกแบบโปรแกรม  
แล๎วน าไปให๎ผู๎เชี่ยวชาญ 6 ทําน ตรวจสอบความสอดคล๎องและความเหมาะสม โดยกระบวนการ
สนทนากลุํม (Focus Group) พบวํา ผู๎เชี่ยวชาญให๎ค าแนะน าในการปรับปรุงโปรแกรมเพ่ือให๎มี 
ความสอดคล๎องเหมาะสมด๎วยการบูรณาการ 3 องค์ประกอบ เพ่ือพัฒนาสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬา
แบดมินตัน ให๎สอดคล๎องกับหลักการฝึกกีฬามากยิ่งขึ้น ดังตาราง 10 
 

ตาราง 10 สรุปประเด็นการสนทนากลุํม (Focus Group) โดยผู๎เชี่ยวชาญ 
 

ประเด็นการสนทนา ปรับปรุง/ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม 
1.องค์ประกอบ 3 องค์ประกอบ 
คือ ความสามารถทางทักษะ
กีฬา สมรรถภาพทางจิตใจ 
สมรรถภาพทางกาย 

1.องค์ประกอบมีความเหมาะสม แตํเป็นหํวงเรื่องการน าไป
ออกแบบในโปรแกรมเพราะองค์ประกอบยํอยแตํละด๎านมีมาก 
2.ผลสรุปของการศึกษาจากระยะที่ 1 สอดคล๎องกับผลการเก็บ
ข๎อมูลจากแบบสอบถามดังนั้นการพิจารณาเพ่ือเลือก
องค์ประกอบยํอยมาออกแบบโปรแกรมจะท าได๎งํายขึ้น 

2.องค์ประกอบด๎าน
ความสามารถทางทักษะกีฬา  
มี 9 ทักษะ ซึ่งผู๎วิจัยน ามา
ออกแบบโปรแกรมทั้งหมด 

1.ความสามารถทางทักษะกีฬาเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญมากใน
การพัฒนาผู๎เลํน จึงควรน าทักษะทุกด๎านเข๎าไปในโปรแกรมการ
ฝึก 
2.ควรน าคําน้ าหนักจากการเรียงความส าคัญของทักษะทุกด๎าน
มาวิเคราะห์เนื้อหาให๎สัมพันธ์กับชั่วโมงในการจัดโปรแกรม
เพ่ือให๎เห็นความแตกตํางในการเน๎นความส าคัญ 
3.กิจกรรมการฝึกแบบ SPCI ที่ผู๎วิจัยน าเสนอมีความชัดเจนใน
การฝึกแตํละครั้งอยูํแล๎วควรบูรณาการกับจิตใจแตํละด๎านโดยใช๎
ทักษะกีฬาเป็นสื่อในการแสดงออกทางจิตใจในขณะฝึก เลํน 
และแขํงขัน 

3.สมรรถภาพทางจิตใจ หรือ
จิตวิทยาทางการกีฬาเป็น
นามธรรมจะออกแบบกิจกรรม
อยํางไรเพ่ืองํายตํอการประเมิน 

1.องค์ประกอบยํอยในสมรรถภาพทางจิตใจมีความส าคัญทุก
ด๎าน แตํการน าองค์ประกอบทุกด๎านของจิตใจไปใช๎ในโปรแกรม
เป็นเรื่องที่ต๎องค านึงถึงในการปฏิบัติจริงเนื่องจากการฝึกจิตใจ
เป็นเรื่องที่ต๎องใช๎เวลาในการฝึกซ้ าๆบํอยๆจึงจะเกิดผล ผู๎วิจัย
ควรน าผลการวิเคราะห์น้ าหนักความส าคัญมาเลือกฝึกเป็นบาง
ด๎านกํอน  
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ตาราง 10 (ตํอ) 
 

ประเด็นการสนทนา ปรับปรุง/ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม 

 2.ควรน าล าดับความส าคัญ 4 ด๎าน ตามการเรียงล าดับ
ความส าคัญมาออกแบบโปรแกรมคือ ความเชื่อมั่น แรงจูงใจ 
การควบคุมตนเอง และสมาธิ 
3.ควรบูรณาการกับทักษะกีฬา ฝึกไปพร๎อมกัน โดยเน๎นให๎
ผู๎เข๎ารํวมโปรแกรมมีความสนุกในการฝึก พยายามไมํให๎เข๎าใจวํา
เป็นการทดสอบ แตํให๎ผู๎เลํนมีความอยากเลํน ฝึก ด๎วยตัวเอง 
เนื่องจากโปรแกรมเห็นความส าคัญของจิตวิทยาที่สามารถ
กระตุ๎นให๎ผู๎เลํนประสบผลส าเร็จในการฝึกได๎ 
4.การประเมินควรใช๎การสังเกตซึ่งใช๎รูปแบบการประเมินชัดเจน 
เชํน การบันทึก แบบสอบถาม โดยเน๎นให๎ผู๎เลํนสังเกตตนเอง 
และควรจัดกิจกรรมกลุํมเพ่ือให๎เพื่อนในกลุํมชํวยสังเกตได๎ด๎วย 

4.รูปแบบของการฝึก
สมรรถภาพทางกายใน
โปรแกรมด าเนินการอยํางไร 

1.องค์ประกอบยํอยในสมรรถภาพทางกายมีความส าคัญทุกด๎าน 
แตํการฝึกสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแตํละชนิดมีการเลือกใช๎
สมรรถภาพทางกายท่ีเหมาะสมในการฝึกแตกตํางกัน ดังนั้น
ผู๎วิจัยควรน าผลการวิเคราะห์ล าดับต๎นๆ มาออกแบบโปรแกรม 
2.การฝึกสมรรถภาพทางกายควรฝึกหลังจากการฝึกทักษะกีฬา
และสมรรถภาพทางจิตใจ การฝึกกับรายการทดสอบที่น ามา
ประเมินกํอนและหลังการเข๎ารํวมโปรแกรมควรสัมพันธ์กัน 
3.การออกแบบโปรแกรมด๎านสมรรถภาพทางกายควรสร๎าง
รูปแบบที่สอดคล๎องกับการเลํนกีฬาแบดมินตันโดยเฉพาะ และ
ควรจัดเป็นชุดเพ่ือลงในโปรแกรมการฝึกท่ีหลากหลายเพ่ือไมํให๎
ผู๎เลํนเกิดความรู๎สึกเหมือนฝึกหนักเกินไป  

5.การออกแบบโปรแกรมควรมี
องค์ประกอบอยํางไร 

1.ก าหนดเวลาในการฝึกตลอดการเข๎ารํวมโปรแกรม 12 สัปดาห์ 
ควรก าหนดหรือวิเคราะห์กิจกรรมให๎ชัดเจน เนื่องจากโปรแกรม
ประกอบด๎วยเนื้อหา 3 ด๎าน และองค์ประกอบยํอยแตํละด๎าน
หลายองค์ประกอบ 
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ตาราง 10 (ตํอ) 
 

ประเด็นการสนทนา ปรับปรุง/ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม 

 2.กิจกรรมแตํละองค์ประกอบควรเขียนในโปรแกรมการฝึก
ตลอดสัปดาห์อยํางละเอียดเพ่ือให๎ผู๎เลํนหรือผู๎สนใจเข๎าใจวิธีการ
และสามารถน าไปฝึกได๎ 
3.ในการเขียนโปรแกรมควรระบุเวลาแยกองค์ประกอบแตํละ
ด๎านให๎ชัดเจนเพื่อสะดวกในการน าไปใช๎ 
5.ควรมีการประเมินองค์ประกอบแตํละด๎านในชั่วโมงการฝึกใน
รูปแบบของการบูรณาการทั้ง 3 องค์ประกอบ โดยเน๎นให๎ผู๎เลํน 
มีสํวนรํวมในการประเมินเพ่ือกระตุ๎นให๎เห็นผลการพัฒนาเป็น
ระยะ 

 
2. ผลการออกแบบโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน พบวํา 

2.1 โปรแกรมประกอบด๎วยองค์ประกอบ 3 ด๎าน เรียงคําน้ าหนัก ความส าคัญ คือ  
ด๎านความสามารถทางทักษะกีฬา 9 ทักษะ ได๎แกํ ลูกโดํงหลัง การสํงลูก ลูกตัดหยอด ลูกตบ ลูกหยอด
หน๎าตาขําย ลูกดาด ลูกงัด ลูกแย็บ และการรับลูก องค์ประกอบด๎านสมรรถภาพทางจิตใจ 4 ด๎าน 
ได๎แกํ ความเชื่อมั่น แรงจูงใจ การควบคุมตนเอง สมาธิ องค์ประกอบด๎านสมรรถภาพทางกาย 4 ด๎าน 
ได๎แกํ ความคลํองแคลํว ความอดทน ความแข็งแรง ความเร็ว  แบํงชํวงการฝึกในโปรแกรมแตํละ
สัปดาห์เป็นหนึ่งหนํวย แตํละหนํวยฝึก 3 วัน ฝึกวันละ 120 นาที โดยแบํงชํวงการฝึกออก 3 ชํวง ดังนี้ 

  2.1.1 ชํวงที่ 1 อบอํุนรํางกาย (warm up) ใช๎เวลา 10 นาที ผู๎วิจัยแบํงการฝึก
ออกเป็น 2 สํวนคือ สํวนที่ 1 อบอุํนรํางกาย 5 นาที สํวนที่ 2 ยืดเหยียดกล๎ามเนื้อ 5 นาที ฝึก
ประจ าวันทุกครั้ง เพื่อให๎รํางกายปรับสภาพให๎พร๎อมกํอนออกก าลังกาย และชํวยปูองกันการบาดเจ็บ
ที่อาจจะเกิดขึ้นในขณะฝึก    

2.1.2 ชํวงที่ 2 ชํวงการฝึกเพ่ือพัฒนา (Training for development)  
ใช๎เวลา 80 นาท ีผู๎วิจัยได๎บูรณาการกับการฝึกความสามารถทางทักษะกีฬา และสมรรถภาพทางจิตใจ  
ซึ่งได๎สรุปโดยเรียงล าดับความส าคัญ มาก าหนดโปรแกรมการฝึกในแตํละวัน แบํงการฝึกเพ่ือพัฒนา
ออกเป็น 2 ตอน คือ  

 1) ฝึกความสามารถทางทักษะกีฬา 9 ทักษะ (ใช๎เวลา 50 นาที) ผู๎วิจัยใช๎
รูปแบบการฝึกแบบ SPCI  4 ขั้นตอน ในชํวงการเรียนรู๎โดยการฝึก คือ การฝึกแบบแยกสํวนในแตํละ
ทักษะ (Separate: S) ใช๎เวลา 10 นาที การฝึกแบบก๎าวหน๎า (Progress: P) ใช๎เวลา 10 นาที การฝึก  
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แบบรวม (Combined: C) ใช๎เวลา 15 นาที และการฝึกแบบบูรณาการ (Integration: I) ใช๎เวลา 15 
นาท ีโดยบูรณาการกับการฝึกสมรรถภาพทางจิตใจ 4 ด๎าน โดยจะฝึกครั้งละ 1 ด๎าน (ใช๎เวลา 30 
นาที) ประกอบด๎วย ความเชื่อมั่น แรงจูงใจ การควบคุมตนเอง สมาธิ  โดยฝึกรํวมกับความสามารถ
ทางทักษะกีฬา ซึ่งน าขั้นตอนไปบูรณาการกับการฝึกทักษะกีฬา 4 ขั้นตอน ทุกครั้งที่สอน 
(รายละเอียดการออกแบบก าหนดกิจกรรม ดังตารางที่ 7) 

2) การฝึกสมรรถภาพทางกาย  4 ด๎าน โดยจะฝึกครั้งละ 1 ด๎าน  
(ใช๎เวลา 20 นาท)ี ประกอบด๎วย ความคลํองแคลํววํองไว ความอดทน ความแข็งแรง และความเร็ว  

 2.1.3 ชํวงคลายกล๎ามเนื้อ (Cool Down) (ใช๎เวลา 10 นาที) ผู๎วิจัยได๎ฝึก 
การยืดเหยียดกล๎ามเนื้อสํวนตํางๆ ของรํางกายหลังกายฝึกประจ าวันทุกครั้ง เพื่อปรับสภาพรํางกาย 
ทุกสํวนให๎กลับสูํสภาวะปกติ พร๎อมอภิปรายสรุปผลความส าคัญจ าเป็นในการฝึก 3 องค์ประกอบ 
ตามโปรแกรมที่ผู๎วิจัยสร๎างขึ้นทุกครั้ง  

   3. ผลการศึกษาน ารํอง (Pilot Study) การใช๎คูมํือ รํางโปรแกรม การทดสอบ
ความสามารถทางทักษะกีฬา การประเมินการใช๎จิตวิทยาการกีฬา การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
กํอน หลังการทดลอง พบวํา  
 
ตาราง 11 ผลการทดลองใช๎โปรแกรม (Pilot Study) กับกลุํมตัวอยําง (Try Out) ด๎านความสามารถ 
             ทางทักษะกีฬาแบดมินตัน 6 รายการ  

 

รายการทดสอบ
ความสามารถ 

ทางทักษะกีฬาแบดมินตัน 

 
เพศ 

ก่อนการทดลอง (n=
20) 

หลังการทดลอง 
(n=20) 

 

X  
 

S.D 
 

ระดับ 
 

X  
 
 

S.D 
 

ระดับ 

1. การตีลูกโดํงหลัง   
 

ชาย 2.33 0.76 ต่ า 3.33 0.91 ปานกลาง 

หญิง 1.86 0.54 ต่ า 3.67 0.33 ดี 
2. การสํงลูกสั้นของเฟรนซ์ ชาย 1.80 0.14 ต่ า 4.03 0.58 ดี 

หญิง 1.51 0.26 ต่ า 3.76 0.25 ดี 

3. การสํงลูกยาวของสก็อต
และฟอกซ์  

ชาย 2.05 0.20 ต่ ามาก 3.58 0.39 ดี 
หญิง 0.93 0.35 ต่ ามาก 2.51 0.17 ปานกลาง 

4. การตีลูกตบ  ชาย 1.76 0.60 ต่ า 3.57 0.14 ดี 

หญิง 1.64 0.53 ต่ า 3.40 0.11 ปานกลาง 
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ตาราง 11 (ตํอ)  

 

รายการทดสอบ
ความสามารถ 

ทางทักษะกีฬาแบดมินตัน 

 
เพศ 

ก่อนการทดลอง (n=
20) 

หลังการทดลอง 
(n=20) 

 

X  
 

S.D 
 

ระดับ 
 

X  
 
 

S.D 
 

ระดับ 

5. การตีลูกตัดหยอด  ชาย 1.66 0.62 ต่ ามาก 2.52 0.13 ปานกลาง 

หญิง 1.16 0.58 ต่ ามาก 3.30 0.11 ปานกลาง 

6. การตีลูกกระทบผนังของ 
ลอร์คฮาร์ทและแมคเฟอร์สัน  

ชาย 1.95 0.38 ต่ ามาก 3.70 0.45 ดี 

หญิง 1.51 0.32 ต่ า 3.52 0.33 ดี 
 

รวมเฉลี่ย 
ชาย 2.31 0.54 ต่ า 3.48 0.42 ดี 

หญิง 1.44 0.43 ต่ ามาก 3.36 0.21 ปานกลาง 

 
 จากตาราง 11 การแสดงคําเฉลี่ย และสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการทดลองใช๎โปรแกรม
ด๎านความสามารถทางทักษะกีฬา ของกลุํมตัวอยําง (try out) เพศชาย และเพศหญิง จ านวน 20 คน
แยกเป็นรายทักษะ  
  ก่อนการทดลอง พบวํา  
   กลุ่มตัวอย่างเพศชาย มีผลการทดสอบความสามารถทางทักษะกีฬา โดยการ
ทดสอบทักษะการตีลูกโดํงหลัง คะแนนรวมเฉลี่ยเทํากับ 2.33 อยูํในระดับต่ า ทักษะการสํงลูกสั้น
ของเฟรนซ์ คะแนนเฉลี่ยเทํากับ 1.80 คะแนน อยูํในระดับต่ า  ทักษะการสํงลูกยาวของสก็อตและ
ฟอกซ์ คะแนนเฉลี่ยเทํากับ 2.05 อยูํในระดับต่ ามาก ทักษะการตีลูกตบ คะแนนเฉลี่ยเทํากับ 1.76 อยูํ
ในระดับต่ า  ทักษะการตีลูกตัดหยอด คะแนนเฉลี่ยเทํากับ  1.66  อยูํในระดับต่ ามาก ทักษะการตีลูก
กระทบผนัง ของลอร์คฮาร์ทและแมคเฟอร์สัน  คะแนนเฉลี่ยเทํากับ 1.95 อยูํในระดับต่ ามาก คะแนน
รวมเฉลี่ยการทดสอบกํอนการทดลอง 6 รายการทดสอบ พบวํา มีคะแนนเฉลี่ยกํอนการทดลองเทํากับ 
2.31 อยูํในระดับต่ า 
   กลุ่มตัวอย่างเพศหญิง มีผลการทดสอบความสามารถทางทักษะกีฬา โดยการ
ทดสอบทักษะการตีลูกโดํงหลัง คะแนนรวมเฉลี่ยเทํากับ 1.86 อยูํในระดับต่ า ทักษะการสํงลูกสั้น
ของเฟรนซ์ คะแนนเฉลี่ยเทํากับ 1.51 คะแนน อยูํในระดับต่ า  ทักษะการสํงลูกยาวของสก็อตและ
ฟอกซ์ คะแนนเฉลี่ยเทํากับ 0.93 อยูํในระดับต่ ามาก ทักษะการตีลูกตบ คะแนนเฉลี่ยเทํากับ 1.64   
อยูํในระดับต่ า  ทักษะการตีลูกตัดหยอด คะแนนเฉลี่ยเทํากับ  1.16  อยูํในระดับต่ ามาก ทักษะการ 
ตีลูกกระทบผนัง ของลอร์คฮาร์ทและแมคเฟอร์สัน  คะแนนเฉลี่ยเทํากับ 1.51 อยูํในระดับต่ า คะแนน  
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รวมเฉลี่ยการทดสอบกํอนการทดลอง 6 รายการทดสอบ พบวํา มีคะแนนเฉลี่ยกํอนการทดลองเทํากับ 
1.44 อยูํในระดับต่ ามาก 
   หลังการทดลอง  
   กลุ่มตัวอย่างเพศชาย มีผลการทดสอบความสามารถทางทักษะกีฬา โดยการ
ทดสอบทักษะการตีลูกโดํงหลัง คะแนนรวมเฉลี่ยเทํากับ 3.33 อยูํในระดับปานกลาง ทักษะการสํง 
ลูกสั้นของเฟรนซ์ คะแนนเฉลี่ยเทํากับ 4.03 อยูํในระดับดี  ทักษะการสํงลูกยาวของสก็อตและฟอกซ์ 
คะแนนเฉลี่ยเทํากับ 3.58 อยูํในระดับต่ าดี ทักษะการตีลูกตบ คะแนนเฉลี่ยเทํากับ 3.57 อยูํในระดับดี  
ทักษะการตีลูกตัดหยอด คะแนนเฉลี่ยเทํากับ  2.52  อยูํในระดับปานกลาง ทักษะการตีลูกกระทบ
ผนัง ของลอร์คฮาร์ทและแมคเฟอร์สัน  คะแนนเฉลี่ยเทํากับ 3.70 อยูํในระดับดี คะแนนรวมเฉลี่ยการ
ทดสอบกํอนการทดลอง 6 รายการทดสอบ พบวํา มีคะแนนเฉลี่ยกํอนการทดลองเทํากับ 2.31 อยูํใน
ระดับต่ า 
   กลุ่มตัวอย่างเพศหญิง มีผลการทดสอบความสามารถทางทักษะกีฬา โดยการ
ทดสอบทักษะการตีลูกโดํงหลัง คะแนนรวมเฉลี่ยเทํากับ 1.86 อยูํในระดับต่ า ทักษะการสํงลูกสั้น
ของเฟรนซ์ คะแนนเฉลี่ยเทํากับ 1.51 คะแนน อยูํในระดับต่ า  ทักษะการสํงลูกยาวของสก็อตและ
ฟอกซ์ คะแนนเฉลี่ยเทํากับ 0.93 อยูํในระดับต่ ามาก ทักษะการตีลูกตบ คะแนนเฉลี่ยเทํากับ 1.64  
อยูํในระดับต่ า  ทักษะการตีลูกตัดหยอด คะแนนเฉลี่ยเทํากับ  1.16  อยูํในระดับต่ ามาก ทักษะการ 
ตีลูกกระทบผนัง ของลอร์คฮาร์ทและแมคเฟอร์สัน  คะแนนเฉลี่ยเทํากับ 1.51 อยูํในระดับต่ า คะแนน
รวมเฉลี่ยการทดสอบกํอนการทดลอง 6 รายการทดสอบ พบวํา มีคะแนนเฉลี่ยกํอนการทดลองเทํากับ 
3.48 อยูํในระดับปานกลาง 
  

ตาราง 12 ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางจิตใจของกลุํมทดลองเพศชาย เพศหญิง 
 

 
สมรรถภาพทางจิตใจ 4 ด้าน 

ก่อนการทดลอง 
(n=30) 

หลังการทดลอง 
(n=30) 

X  S.D ระดับ X  S.D ระดับ 

1.ด๎านความเชื่อมั่น 2.45 0.22 ปานกลาง 4.54 0.23 ดีมาก 

2.ด๎านแรงจูงใจ 2.43 0.25 ปานกลาง 4.51 0.31 ดีมาก 

3.ด๎านการควบคุมตนเอง 2.31 0.19 ปานกลาง 4.47 0.31 ดี 

4.ด๎านสมาธิ 2.41 0.26 ปานกลาง 4.43 0.32 ดี 

รวมเฉลี่ย 2.40 0.13 ปานกลาง 4.49 0.23 ดี 
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 จากตาราง 12 การแสดงคําเฉลี่ย และสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับการปฏิบัติการใช๎
จิตวิทยาของกลุํมทดลองท้ังเพศชายและเพศหญิง แยกเป็นรายด๎าน 
  ก่อนการทดลอง พบวํา สมรรถภาพทางจิตใจด๎านความเชื่อมั่นทางกีฬา มีคําคะแนน
เฉลี่ยเทํากับ 2.45 อยูํในระดับ ปานกลาง ด๎านแรงจูงใจ  มีคําคะแนนเฉลี่ยเทํากับ 2.43  อยูํในระดับ 
ปานกลาง ด๎านการควบคุมตนเอง มีคําคะแนนเฉลี่ยเทํากับ 2.31 อยูํในระดับ ปานกลาง ด๎านสมาธิ    
มีคําคะแนนเฉลี่ยเทํากับ 2.41 อยูํในระดับ ปานกลาง คะแนนรวมเฉลี่ยการทดสอบกํอนการทดลอง   
4 ด๎าน พบวํา มีคําคะแนนเฉลี่ย เทํากับ 2.40 อยูํในระดับ ปานกลาง  
  หลังการทดลอง พบวํา สมรรถภาพทางจิตใจด๎านความเชื่อมั่นทางกีฬา มีคําคะแนน
เฉลี่ยเทํากับ 4.54 อยูํในระดับ ดีมาก  ด๎านแรงจูงใจ  มีคําคะแนนเฉลี่ยเทํากับ 4.51 อยูํในระดับ  
ดีมาก ด๎านการควบคุมตนเอง มีคําคะแนนเฉลี่ยเทํากับ 4.47 อยูํในระดับ ดี  ด๎านสมาธิ  มีคําคะแนน
เฉลี่ยเทํากับ 4.43 อยูํในระดับ ดี คะแนนรวมเฉลี่ยการทดสอบหลังการทดลอง 4 ด๎าน พบวํา มีคํา
คะแนนเฉลี่ย เทํากับ 4.49 อยูํในระดับ ดี 
 

ตาราง 13 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกลุํมทดลองเพศชาย เพศหญิง จ านวน 20 คน 
    

รายการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 

 
เพศ 

ก่อนการทดลอง  หลังการทดลอง 
 

X  
 

S.D 
 

ระดับ 
 

X  
 
 

S.D 
 

ระดับ 

1. ความคลํองแคลํววํองไว   
(Illinois Test) 

ชาย 17.71 0.90 ปานกลาง 15.37 0.68 ดี 

หญิง 21.38 0.60 ปานกลาง 17.82 0.53 ดี 
2. ความแข็งแรง 

(Long Jump Test) 
ชาย 2.43 0.19 ปานกลาง 2.73 0.22 ดี 

หญิง 2.21 0.15 ปานกลาง 2.53 0.12 ดี 

3. ความเร็ว  
(30 Metre Test) 

ชาย 4.30 0.20 ปานกลาง 4.14 0.28 ดี 
หญิง 4.70 0.12 ปานกลาง 4.49 0.18 ดี 

4. ความอดทน  
(2.4 km Test) 

ชาย 12.26 0.48 ปานกลาง 11.38 0.45 ดี 

หญิง 15.22 0.83 ปานกลาง 14.11 0.71 ดี 
 
 จากตาราง 13  ผลการเปรียบเทียบกับเกณฑ์ การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
ของกลุํมตัวอยําง เพศชาย และเพศหญิง จ านวน 20 คน แยกเป็นรายด๎าน  
  ก่อนการทดลอง พบวํา  
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   กลุ่มทดลองเพศชาย มีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด๎านความคลํองแคลํว
วํองไว เทํากับ 17.59 นาที อยูํในเกณฑ์ ปานกลาง การทดสอบความแข็งแรงของขา เทํากับ 2.43 
เมตร อยูํในเกณฑ์ ปานกลาง การทดสอบความเร็ว เทํากับ 4.30 นาที อยูํในเกณฑ์ปานกลาง  
การทดสอบความอดทน เทํากับ 12.26 นาที  อยูํในเกณฑ์ ปานกลาง 
   กลุ่มทดลองเพศหญิง มีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด๎านความคลํองแคลํว
วํองไว เทํากับ 21.38 นาที อยูํในเกณฑ์ ปานกลาง การทดสอบความแข็งแรงของขา เทํากับ 2.21 
เมตร อยูํในเกณฑ์ ปานกลาง การทดสอบความเร็ว เทํากับ 4.70 นาที อยูํในเกณฑ์ปานกลาง  
การทดสอบความอดทน เทํากับ 15.22 นาที  อยูํในเกณฑ์ ปานกลาง  
 หลังการทดลอง พบวํา  
  กลุ่มทดลองเพศชาย มีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด๎านความคลํองแคลํว
วํองไว เทํากับ 15.37 นาที อยูํในเกณฑ์ ดี การทดสอบความแข็งแรงของขา เทํากับ 2.73 เมตร อยูํใน
เกณฑ์ ดี การทดสอบความเร็ว เทํากับ 4.14 นาที อยูํในเกณฑ์ ดี การทดสอบความอดทน เทํากับ 
11.38 นาที อยูํในเกณฑ์ ดี 
   กลุ่มทดลองเพศหญิง มีผลการทดสอบการทดสอบสมรรถภาพทางกายด๎านความ
คลํองแคลํววํองไว เทํากับ 17.82 นาที อยูํในเกณฑ์ ดี การทดสอบความแข็งแรงของขา เทํากับ 2.53 
เมตร อยูํในเกณฑ์ ดี การทดสอบความเร็ว เทํากับ 4.49 นาที อยูํในเกณฑ์ ดี การทดสอบความอดทน 
เทํากับ 14.11 นาที อยูํในเกณฑ์ ดี 
 
ตอนที่ 3 ผลการทดลองใช้โปรแกรมสร้างเสริมสมรรถนะของผู้เล่นกีฬาแบดมินตัน   
 
 ผู๎วิจัยได๎สรุปผลการวิจัยในระยะนี้ออกเป็น 5 สํวน คือ 1. สํวนของข๎อมูลพ้ืนฐานของ 
กลุํมทดลอง 2. ผลของการทดสอบความสามารถทางทักษะกีฬา 6 รายการ 2 ระยะการทดลอง  
แยกเพศชาย เพศหญิง  3. ผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 4 รายการ 2 ระยะการทดลอง  
แยกเพศ ชาย หญิง 4. ผลของการแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับการน าจิตวิทยาไปใช๎ในการกีฬา 2 ระยะ
การทดลอง 5. ผลของการเปรียบเทียบการทดสอบความสามารถทางทักษะกีฬา สมรรถภาพทางกาย 
และการแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับการน าจิตวิทยาไปใช๎ในการกีฬา 
  1. ข๎อมูลพื้นฐานของกลุํมตัวอยํางที่ใช๎โปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬา
แบดมินตัน พบวํา   
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ตาราง 14 ข๎อมูลพื้นฐานของกลุํมตัวอยําง 
 

ข้อมูลแสดงภูมิหลัง กลุ่มทดลอง  
ชาย หญิง 

เพศ (n=20) (n=10) 
อายุ 
          18 ป ี
          19 ป ี
          20 ป ี
          21 ป ี

 
1 (3.33%) 

16 (53.33%) 
3 (10.00%)  

- 

 
1 (3.33%) 
8 (26.67%) 

- 
1 (3.33%) 

ดัชนีมวลกาย 
          น๎อยเกินไป 
          น้ าหนักปกติ 
          น้ าหนักเกิน 
          อ๎วนระดับ 1 
          อ๎วนระดับ 2 
          อ๎วนสูงสุด 

 
- 

18 (60.00%) 
2 (6.67%) 

- 
- 
- 

 
- 

9 (30.00%) 
1 (3.33%) 

- 
- 
- 

 
 จากตาราง 14 พบวํา กลุํมทดลอง ซึ่งเป็นนักศึกษาชั้นปีที่ 1 คณะศึกษาศาสตร์ สถาบัน 
การพลศึกษา วิทยาเขตมหาสารคาม ที่ก าลังเรียนรายวิชาทักษะและการสอนกีฬาแบดมินตัน  
ภาคปลาย ปีการศึกษา 2561 พบวํา 

1. เพศของนักศึกษากลุํมทดลอง เป็นเพศชาย จ านวน 20 คน คิดเป็น ร๎อยละ 66.67  
เพศหญิง จ านวน 10 คน คิดเป็นร๎อยละ 33.33 
  2. อายุของนักศึกษา กลุํมทดลอง แยกเป็น เพศชาย อายุ 18 ปี จ านวน 1 คน คิดเป็น
ร๎อยละ 3.33 อายุ 19 ปี จ านวน 16 คน คิดเป็นร๎อยละ 53.33  อายุ 20 ปี จ านวน 3 คน คิดเป็น 
ร๎อยละ 10.00  เพศหญิง อายุ 18 ปี จ านวน 1 คน คิดเป็นร๎อยละ 3.33 อายุ 19 ปี จ านวน 8 คน  
คิดเป็นร๎อยละ 26.67  อายุ 21 ปี จ านวน 1 คน คิดเป็นร๎อยละ 10.00  
  2.  ดัชนีมวลกายท่ีค านวณจากน้ าหนักและสํวนสูง ของกลุํมทดลอง แบํงเป็น เพศชาย 
น้ าหนักปกติ จ านวน 18 คน คิดเป็นร๎อยละ 60.00 น้ าหนักเกิน จ านวน 2 คน คิดเป็นร๎อยละ 6.67 
เพศหญิง น้ าหนักปกติ จ านวน 9 คน คิดเป็นร๎อยละ 30.00 น้ าหนักเกิน จ านวน 1 คน คิดเป็น 
ร๎อยละ 3.33  
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ตาราง 15 ผลการเปรียบเทียบความสามารถทางทักษะกีฬาแบดมินตัน กํอนและหลังการทดลอง 
 

รายการทดสอบ
ความสามารถ 

ทางทักษะกีฬาแบดมินตัน 

 
เพศ 

ก่อนการทดลอง (n=
30) 

หลังการทดลอง 
(n=30) 

 

X  
 

S.D 
 

ระดับ 
 

X  
 
 

S.D 
 

ระดับ 
1. การตีลูกโดํงหลัง   
 

ชาย 2.23 0.66 ต่ า 3.47 0.90 ดี 
หญิง 1.92 0.63 ต่ า 3.67 0.33 ดี 

2. การสํงลูกสั้นของเฟรนซ์ 
 

ชาย 1.51 0.43 ต่ า 3.61 0.76 ดี 
หญิง 1.51 0.26 ต่ า 3.75 0.25 ดี 

3. การสํงลูกยาวของสก็อต
และฟอกซ์  

ชาย 1.02 0.14 ต่ ามาก 2.37 1.08 ต่ า 
หญิง 0.93 0.35 ต่ ามาก 2.51 0.17 ปานกลาง 

4. การตีลูกตบ  ชาย 1.59 0.48 ต่ า 3.54 0.15 ดี 
หญิง 1.67 0.53 ต่ า 3.50 0.11 ดี 

5. การตีลูกตัดหยอด  ชาย 1.19 0.63 ต่ ามาก 2.54 0.20 ปานกลาง 

หญิง 1.16 0.58 ต่ ามาก 3.30 0.11 ปานกลาง 

6. การตีลูกกระทบผนังของ 
ลอร์คฮาร์ทและแมคเฟอร์สัน  

ชาย 1.20 0.41 ต่ ามาก 3.65 0.41 ดี 
หญิง 1.51 0.32 ต่ า 3.52 0.33 ดี 

 

รวมเฉลี่ย 
ชาย 1.45 0.46 ต่ า 3.20 0.58 ปานกลาง 

หญิง 1.45 0.45 ต่ า 3.36 0.40 ปานกลาง 

 
 จากตาราง 15  การแสดงคําเฉลี่ย และสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการทดสอบ
ความสามารถทางทักษะกีฬา ของกลุํมทดลอง เพศชาย และเพศหญิง จ านวน 30 คน   
  ก่อนการทดลอง พบวํา  
   กลุ่มทดลองเพศชาย มีผลการทดสอบความสามารถทางทักษะกีฬา โดยการทดสอบ
ทักษะการตีลูกโดํงหลัง คะแนนรวมเฉลี่ยเทํากับ 2.23 คะแนน อยูํในเกณฑ์ต่ า ทักษะการสํงลูกสั้น
ของเฟรนซ์ คะแนนเฉลี่ยเทํากับ 1.51 คะแนน อยูํในเกณฑ์ต่ า  ทักษะการสํงลูกยาวของสก็อตและ
ฟอกซ์ คะแนนเฉลี่ยเทํากับ 1.02 คะแนน อยูํในเกณฑ์ต่ ามาก ทักษะการตีลูกตบ คะแนนเฉลี่ยเทํากับ 
1.59 คะแนน อยูํในเกณฑ์ต่ า  ทักษะการตีลูกตัดหยอด คะแนนเฉลี่ยเทํากับ  1.19 คะแนน  อยูํใน
เกณฑ์ต่ ามาก ทักษะการตีลูกกระทบผนัง ของลอร์คฮาร์ทและแมคเฟอร์สัน  คะแนนเฉลี่ยเทํากับ 
1.20 คะแนน อยูํในเกณฑ์ต่ ามาก คะแนนรวมเฉลี่ยการทดสอบกํอนการทดลอง 6 รายการทดสอบ 
พบวํา มีคะแนนเฉลี่ยกํอนการทดลองเทํากับ 1.45 คะแนน อยูํในเกณฑ์ต่ า  
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   กลุ่มทดลองเพศหญิง มีผลการทดสอบความสามารถทางทักษะกีฬา ทักษะการตี 
ลูกโดํงหลัง คะแนนรวมเฉลี่ยเทํากับ 1.92 คะแนน อยูํในเกณฑ์ต่ า ทักษะการสํงลูกสั้นของเฟรนซ์ 
คะแนนเฉลี่ยเทํากับ 1.51 คะแนน อยูํในเกณฑ์ต่ า  ทักษะการสํงลูกยาวของสก็อตและฟอกซ์ คะแนน
รวมเฉลี่ยเทํากับ 0.93 คะแนน อยูํในเกณฑ์ต่ ามาก  ทักษะการตีลูกตบ คะแนนเฉลี่ยเทํากับ 1.67 
คะแนน อยูํในเกณฑ์ต่ า ทักษะการตีลูกตัดหยอด คะแนนเฉลี่ยเทํากับ  1.16 คะแนน  อยูํในเกณฑ์ 
ต่ ามาก  ทักษะการตีลูกกระทบผนัง ของลอร์คฮาร์ทและแมคเฟอร์สัน  คะแนนเฉลี่ยเทํากับ 1.51 
คะแนน อยูํในเกณฑ์ต่ ามาก คะแนนรวมเฉลี่ยการทดสอบกํอนการทดลอง 6 รายการทดสอบ พบวํา   
มีคะแนนเฉลี่ยกํอนการทดลองเทํากับ 1.45 อยูํในเกณฑ์ต่ า    

 หลังการทดลอง พบวํา  
  กลุ่มทดลองเพศชาย มีผลการทดสอบความสามารถทางทักษะกีฬา ทักษะการตี 

ลูกโดํงหลัง คะแนนรวมเฉลี่ยเทํากับ 3.47 คะแนน อยูํในเกณฑ์ดี ทักษะการสํงลูกสั้นของเฟรนซ์ 
คะแนนเฉลี่ยเทํากับ 3.61 คะแนน อยูํในเกณฑ์ดี  ทักษะการสํงลูกยาวของสก็อตและฟอกซ์ คะแนน
เฉลี่ยเทํากับ 2.37 คะแนน อยูํในเกณฑ์ต่ า ทักษะการตีลูกตบ คะแนนเฉลี่ยเทํากับ 3.54 คะแนน  
อยูํในเกณฑ์ดี  ทักษะการตีลูกตัดหยอด คะแนนเฉลี่ยเทํากับ  2.54 คะแนน  อยูํในเกณฑ์ปานกลาง 
ทักษะการตีลูกกระทบผนัง ของลอร์คฮาร์ทและแมคเฟอร์สัน  คะแนนเฉลี่ยเทํากับ 3.65 คะแนน อยูํ
ในเกณฑ์ดี คะแนนรวมเฉลี่ยการทดสอบกํอนการทดลอง 6 รายการทดสอบ พบวํา มีคะแนนเฉลี่ย 
หลังการทดลองเทํากับ 3.20 คะแนน อยูํในเกณฑ์ปานกลาง 

  กลุ่มทดลองเพศหญิง มีผลการทดสอบความสามารถทางทักษะกีฬา ทักษะการตี 
ลูกโดํงหลัง คะแนนรวมเฉลี่ยเทํากับ 3.67 คะแนน อยูํในเกณฑ์ดี ทักษะการสํงลูกสั้นของเฟรนซ์ 
คะแนนเฉลี่ยเทํากับ 3.75 คะแนน อยูํในเกณฑ์ดี  ทักษะการสํงลูกยาวของสก็อตและฟอกซ์ คะแนน
เฉลี่ยเทํากับ 2.51 คะแนน อยูํในเกณฑ์ต่ า ทักษะการตีลูกตบ คะแนนเฉลี่ยเทํากับ 3.50 คะแนน อยูํ
ในเกณฑ์ดี  ทักษะการตีลูกตัดหยอด คะแนนเฉลี่ยเทํากับ  3.30 คะแนน  อยูํในเกณฑ์ปานกลาง 
ทักษะการตีลูกกระทบผนัง ของลอร์คฮาร์ทและแมคเฟอร์สัน  คะแนนเฉลี่ยเทํากับ 3.52 คะแนน อยูํ
ในเกณฑ์ดี คะแนนรวมเฉลี่ยการทดสอบกํอนการทดลอง 6 รายการทดสอบ พบวํา มีคะแนนเฉลี่ย 
หลังการทดลองเทํากับ 3.36 คะแนน อยูํในเกณฑ์ปานกลาง 
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ตาราง 16 ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางจิตใจ กํอนและหลังการทดลอง ของกลุํมทดลอง 
 

 
สมรรถภาพทางจิตใจ 4 ด้าน 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

X  S.D ระดับ X  S.D ระดับ 

1.ด๎านความเชื่อมั่น 2.45 0.22 ปานกลาง 4.54 0.23 ดีมาก 

2.ด๎านแรงจูงใจ 2.43 0.25 ปานกลาง 4.51 0.31 ดีมาก 

3.ด๎านการควบคุมตนเอง 2.31 0.19 ปานกลาง 4.47 0.31 ดี 

4.ด๎านสมาธิ 2.41 0.26 ปานกลาง 4.43 0.32 ดี 

รวมเฉลี่ย 2.40 0.13 ปานกลาง 4.49 0.23 ดี 

 
 จากตาราง 16 การแสดงคําเฉลี่ย และสํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับการปฏิบัติการใช๎
จิตวิทยาของกลุํมทดลองท้ังเพศชายและเพศหญิง แยกเป็นรายด๎าน 
  ก่อนการทดลอง พบวํา สมรรถภาพทางจิตใจด๎านความเชื่อมั่นทางกีฬา มีคําคะแนน
เฉลี่ยเทํากับ 2.45 อยูํในระดับ ปานกลาง ด๎านแรงจูงใจ  มีคําคะแนนเฉลี่ยเทํากับ 2.43  อยูํในระดับ 
ปานกลาง ด๎านการควบคุมตนเอง มีคําคะแนนเฉลี่ยเทํากับ 2.31 อยูํในระดับ ปานกลาง ด๎านสมาธิ    
มีคําคะแนนเฉลี่ยเทํากับ 2.41 อยูํในระดับ ปานกลาง คะแนนรวมเฉลี่ยการทดสอบกํอนการทดลอง   
4 ด๎าน พบวํา มีคําคะแนนเฉลี่ย เทํากับ 2.40 อยูํในระดับ ปานกลาง  
  หลังการทดลอง พบวํา สมรรถภาพทางจิตใจด๎านความเชื่อมั่นทางกีฬา มีคําคะแนน
เฉลี่ยเทํากับ 4.54 อยูํในระดับ ดีมาก  ด๎านแรงจูงใจ  มีคําคะแนนเฉลี่ยเทํากับ 4.51 อยูํในระดับ  
ดีมาก ด๎านการควบคุมตนเอง มีคําคะแนนเฉลี่ยเทํากับ 4.47 อยูํในระดับ ดี  ด๎านสมาธิ  มีคําคะแนน
เฉลี่ยเทํากับ 4.43 อยูํในระดับ ดี คะแนนรวมเฉลี่ยการทดสอบหลังการทดลอง 4 ด๎าน พบวํา  
มีคําคะแนนเฉลี่ย เทํากับ 4.49 อยูํในระดับ ดี 
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ตาราง 17 ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย กํอนและหลังการทดลอง 
    

รายการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 

 
เพศ 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
 

X  
 

S.D 
 

ระดับ 
 

X  
 
 

S.D 
 

ระดับ 

1. ความคลํองแคลํววํองไว   
 

ชาย 17.59 0.66 ปานกลาง 15.44 0.57 ดี 

หญิง 21.38 0.60 ปานกลาง 17.82 0.53 ดี 
2. ความแข็งแรง ชาย 2.13 0.18 ปานกลาง 2.42 0.26 ดี 

หญิง 2.21 0.15 ปานกลาง 2.46 0.15 ดี 

3. ความเร็ว ชาย 4.27 0.16 ดี 4.13 0.19 ดี 
หญิง 4.62 0.22 ดี 4.49 0.18 ดี 

4. ความอดทน ชาย 12.40 0.40 ปานกลาง 11.39 0.62 ดี 
หญิง 15.22 0.83 ปานกลาง 14.11 0.71 ดี 

 
 จากตาราง 16  ผลการเปรียบเทียบกับเกณฑ์ การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
ของกลุํมทดลอง เพศชาย และเพศหญิง จ านวน 30 คน  
  ก่อนการทดลอง พบวํา  
   กลุ่มทดลองเพศชาย มีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด๎านความคลํองแคลํว
วํองไว เทํากับ 17.59 นาที อยูํในเกณฑ์ ปานกลาง การทดสอบความแข็งแรงของขา เทํากับ 2.13 
เมตร อยูํในเกณฑ์ ปานกลาง การทดสอบความเร็ว เทํากับ 4.27 นาที อยูํในเกณฑ์ ดี การทดสอบ
ความอดทน เทํากับ 12.40 นาที  อยูํในเกณฑ์ ปานกลาง 
   กลุ่มทดลองเพศหญิง มีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด๎านความคลํองแคลํว
วํองไว เทํากับ 21.38 นาที อยูํในเกณฑ์ ปานกลาง การทดสอบความแข็งแรงของขา เทํากับ 2.21 
เมตร อยูํในเกณฑ์ ปานกลาง การทดสอบความเร็ว เทํากับ 4.62 นาที อยูํในเกณฑ์ ดี การทดสอบ
ความอดทน เทํากับ 15.22 นาที  อยูํในเกณฑ์ ปานกลาง  
 หลังการทดลอง พบวํา  
  กลุ่มทดลองเพศชาย มีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด๎านความคลํองแคลํว
วํองไว เทํากับ 15.44 นาที อยูํในเกณฑ์ ดี การทดสอบความแข็งแรงของขา เทํากับ 2.42 เมตร อยูํใน
เกณฑ์ ดี การทดสอบความเร็ว เทํากับ 4.13 นาที อยูํในเกณฑ์ ดี การทดสอบความอดทน เทํากับ 
11.39 นาที อยูํในเกณฑ์ ดี 
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   กลุ่มทดลองเพศหญิง มีผลการทดสอบการทดสอบสมรรถภาพทางกายด๎านความ
คลํองแคลํววํองไว เทํากับ 17.82 นาที อยูํในเกณฑ์ ดี การทดสอบความแข็งแรงของขา เทํากับ 2.46 
เมตร อยูํในเกณฑ์ ดี การทดสอบความเร็ว เทํากับ 4.49 นาที อยูํในเกณฑ์ ดี การทดสอบความอดทน 
เทํากับ 14.11 นาที อยูํในเกณฑ์ ดี 
  ผลของการเปรียบเทียบการสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน  
3 องค์ประกอบ 
   จากการสรุปผลการเปรียบเทียบคําเฉลี่ยของผลการทดสอบความสามารถทางทักษะ
กีฬา 6 ทักษะ สมรรถภาพทางจิตใจ 4 ด๎าน และสมรรถภาพทางกาย 4 ด๎าน ของกลุํมทดลอง  
เป็นการเพ่ิมขึ้นอยํางมีนัยส าคัญหรือไมํ ดังนั้นผู๎วิจัยจึงท าการทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
เพ่ือทดสอบสมมติฐานของการวิจัย 1 ข๎อ ด๎วยสถิติทดสอบความแปรปรวนพหุนามแบบทางเดียว  
โดยมีการวัดซ้ า (One – Way MANOVA; repeated measure) ดังรายละเอียด  ที่ผู๎วิจัยได๎น าเสนอ
ไว๎ดังตาราง 18 
 
ตาราง 18 การวิเคราะห์คําเฉลี่ยโดยรวมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 3 องค์ประกอบ 
             กํอนและหลังการทดลอง ของกลุํมทดลอง (Multivariate Tests) 

 

องค์ประกอบ สถิติทดสอบ Value F 
Hypothesis 

df 
Error df Sig. 

สมรรถนะของ 
ผู๎เลํนกีฬา
แบดมินตัน 

Pillai,s Trace 
Wilks, Lambda 
Hotelling,s Trace 
Roy,s Largest Root 

.985 

.015 
81.863 
81.863a 

187.618b 
187.618b 
187.618b 
187.618b 

15.00 
15.00 
15.00 
15.00 

44.000 
44.000 
44.000 
44.000 

.000 

.000 

.000 

.000 

 
จากตาราง 18 พบวํา การวิเคราะห์คําสถิติ Repeated Measures MANOVA การ

เปรียบเทียบโดยการทดสอบ Multivariate Tests จากการพิจารณาระยะเวลากํอนการทดลอง  
และหลังการทดลอง ในการเข๎ารํวมโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ด๎วย 3 
องค์ประกอบ คือ ความสามารถทางทักษะกีฬา สมรรถภาพทางจิตใจ และสมรรถภาพทางกาย โดยใช๎
การวัดด๎วยวิธี Pillai’s Trace, Wilks’Lambda, Hotelling’s Trace,และ Roy’s Largest Root 
พบวํา มีคําระดับนัยส าคัญทางสถิติ เทํากับ .01 แสดงวําคําเฉลี่ยคะแนนการทดสอบสมรรถนะของ 
ผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ด๎านความสามารถทางทักษะกีฬา สมรรถภาพทางจิตใจ และสมรรถภาพ 
ทางกาย กํอนและหลังการเข๎ารํวมโปรแกรมการสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน   
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แตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01  โดยมีคําเฉลี่ยคะแนนหลังการทดลอง สูงกวํา 
กํอนการทดลอง ซึ่งสรุปตามสมมติฐานได๎วําการพัฒนาสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันหลังจาก 
ได๎เข๎ารํวมโปรแกรมการสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันที่ผู๎วิจัยสร๎างขึ้นมีผลตํอการ 
สร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน  

 จากนั้นผู๎วิจัยได๎ท าการวิเคราะห์ตํอไปวําตัวแปรอิสระหรือโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะ 
ของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันในกลุํมทดลองสํงผลตํอตัวแปรตาม 3 องค์ประกอบ คือ ความสามารถทาง
ทักษะกีฬา สมรรถภาพทางจิตใจ และสมรรถภาพทางกาย ซึ่งผู๎วิจัยได๎ท าการทดสอบแบบ 
Univariate Tests เพ่ือเปรียบเทียบแตํละตัวแปรตามวําตัวแปรใดสํงผลตํอการสร๎างเสริมสมรรถนะ
ของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน อยํางมีนัยส าคัญทางสถิติเป็นรายตัวแปรตามตํอไป ดังตาราง 18 
  การวิเคราะห์หาคําความส าคัญทางสถิติของคะแนนเฉลี่ยของแตํละตัวแปรตาม
องค์ประกอบของสมรรถนะขอผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันด๎านความสามารถทางทักษะกีฬา สมรรถภาพทาง
จิตใจ และสมรรถภาพทางกาย กํอน และหลังการเข๎ารํวมโปรแกรม (Univariate Tests) 
 

ตาราง 19 การวิเคราะห์คําความส าคัญทางสถิติของคะแนนเฉลี่ย 
 

Source Dependent 
Variable 

Type III 
Sum of 
squares 

 
 

df 

Mean 
Square 

 
F 

 
P-value 

ความสามารถ
ทางทักษะ

กีฬา 6 ทักษะ 

การตีลูกโดํงหลัง 29.821 1 29.821 59.299 .000 

การสํงลูกสั้น 69.337 1 69.337 255.625 .000 

การสํงลูกยาว 30.674 1 30.674 73.526 .000 

การตีลูกตบ 53.204 1 53.204 407.874 .000 

การตีลูกตัดหยอด 39.043 1 39.043 147.037 .000 

การตีลูกกระทบผนัง 79.580 1 79.580 505.640 .000 

รวมเฉลี่ย 6 ทักษะ 1746.362 1 1746.362 643.724 .000 

สมรรถภาพ
ทางจิตใจ  
4 ด้าน 

ด๎านความเชื่อมั่น 65.731 1 65.731 1292.624 .000 
ด๎านแรงจูงใจ 64.896 1 64.896 828.824 .000 
ด๎านการควบคุม
ตนเอง 

69.984 1 69.984 1055.584 .000 

ด๎านสมาธิ 61.206 1 61.206 715.523 .000 
รวมเฉลี่ย 4 ด้าน 65.417 1 65.417 1966.495 .000 
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ตาราง 19 (ตํอ) 
 

Source Dependent 
Variable 

Type III 
Sum of 
squares 

 
df Mean 

Square 

 
F 

 
P-value 

สมรรถภาพ
ทางกาย 
4 ด้าน 

ด๎านความ
คลํองแคลํว 

103.045 1 103.045 38.843 .000 

ด๎านความแข็งแรง 1.162 1 1.162 84.733 .000 

ด๎านความเร็ว .294 1 .294 4.775 .033 

ด๎านความอดทน 16.193 1 16.193 7.607 .008 

รวมเฉลี่ย 4 ด้าน 9.169 1 9.169 15.834 .000 

 
จากตาราง 19 พบวํา จากการทดสอบแบบ Multivariate Tests พบความแตกตําง 

อยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ .01 แล๎ว ผู๎วิจัยได๎ท าการทดสอบ Univariate Tests เพ่ือ
เปรียบเทียบความแตกตํางทีละตัวแปรตาม กํอนและหลังการทดลอง พบวํา การพัฒนาสมรรถนะของ   
ผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ด๎านความสามารถทางทักษะกีฬา 6 ทักษะ คือ ทักษะการตีลูกโดํงหลัง การสํงลูกสั้น 
การสํงลูกยาว การตีลูกตบ การตีลูกตัดหยอด และการตีลูกกระทบผนัง แตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญ 
ทางสถิติท่ีระดับ .01 ทั้ง 6 ทักษะ ในภาพรวมขององค์ประกอบสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 
ด๎านความสามารถทางทักษะกีฬา แตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซึ่งแสดงวําหลัง 
การเข๎ารํวมโปรแกรม กลุํมทดลองมีการพัฒนาด๎านความสามารถทางทักษะกีฬา ดีขึ้นกวํากํอนเข๎ารํวม
โปรแกรม ซึ่งสรุปตามสมมติฐานได๎วําการพัฒนาด๎านความสามารถทางทักษะกีฬา หลังการเข๎ารํวม
โปรแกรมการสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันที่ผู๎วิจัยสร๎างขึ้นมีผลตํอการสร๎างเสริม
สมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันได๎จริง 

การพัฒนาสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ด๎านสมรรถภาพทางจิตใจ พบวํา 
สมรรถภาพทางจิตใจ ด๎านความเชื่อม่ัน ด๎านแรงจูงใจ ด๎านการควบคุมตนเอง และด๎านสมาธิ แตกตําง
กันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ทั้ง 4 ด๎าน  ในภาพรวมขององค์ประกอบสมรรถนะของผู๎เลํน
กีฬาแบดมินตันด๎านสมรรถภาพทางจิตใจ แตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซึ่งแสดง
วําหลังการเข๎ารํวมโปรแกรม กลุํมทดลองมีการพัฒนาด๎านสมรรถภาพทางจิตใจ ดีขึ้นกวํากํอนเข๎ารํวม
โปรแกรมซึ่งสรุปตามสมมติฐานได๎วําการพัฒนาสมรรถภาพทางจิตใจ หลังการเข๎ารํวมโปรแกรม 
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การสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันที่ผู๎วิจัยสร๎างขึ้นมีผลตํอการสร๎างเสริมสมรรถนะ 
ของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันได๎จริง 

การพัฒนาสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ด๎านสมรรถภาพทางกาย พบวํา สมรรถภาพ 
ทางกาย ด๎านความคลํองแคลํว ด๎านความแข็งแรง และความอดทนแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01 และด๎านความเร็วแตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในภาพรวมของ
องค์ประกอบสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันด๎านสมรรถภาพทางกาย แตกตํางกันอยํางมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซึ่งแสดงวําหลังการเข๎ารํวมโปรแกรม กลุํมทดลองมีการพัฒนาด๎าน
สมรรถภาพทางกาย ดีขึ้นกวํากํอนเข๎ารํวมโปรแกรมซึ่งสรุปตามสมมติฐานได๎วําการพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกาย หลังการเข๎ารํวมโปรแกรมการสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันที่ผู๎วิจัยสร๎างขึ้น 
มีผลตํอการสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันได๎จริง 
 
ตอนที่ 4 ผลการประเมินโปรแกรมสร้างเสริมสมรรถนะของผู้เล่นกีฬาแบดมินตัน  

 
ผู๎วิจัยได๎สรุปผลการประเมินการพัฒนาโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬา

แบดมินตัน โดยประยุกต์ใช๎รูปแบบการประเมินแบบจ าลองซิป CIPP Model ของสตัฟเฟิลบีม 
(Stuffebeam) ด๎วยการประเมิน สภาวะแวดล๎อม (Context Evaluation) ปัจจัยเบื้องต๎น (Input 
Evaluation) กระบวนการ (Process Evaluation) และผลผลิต (Product Evaluation) โดยการ 
เก็บรวบรวมข๎อมูลโดยวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) และใช๎ตารางประกอบค าบรรยาย 
ผลการวิเคราะห์ข๎อมูลมีรายละเอียดดังนี้ 

 ผลการประเมินด๎านสภาวะแวดล๎อม (Context Evaluation) C: 
 การประเมินผลการพัฒนาโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 

ด๎านสภาวะแวดล๎อม (Context Evaluation) พบวํา การวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) 
จากระยะที่ 1 2 3 4 ด๎านสภาวะแวดล๎อมของกลุํมตัวอยํางเป็นนักศึกษาท่ีก าลังเรียนรายวิชาทักษะ 
และการสอนวิชาแบดมินตัน ซึ่งถือได๎วําเป็นกลุํมนักกีฬาแบดมินตันที่เริ่มต๎นฝึกตามรูปแบบของ
โปรแกรม การเข๎ารํวมโปรแกรมจึงเป็นการฝึกที่กลุํมตัวอยํางสามารถสร๎างสมรรถนะทั้ง 3 
องค์ประกอบไปพร๎อมด๎วยความเข๎าใจกํอนการฝึกจึงเป็นการเอื้ออ านวยให๎ผลการฝึกคํอนข๎างชัดเจน 
ซึ่งพบวํา  

 ด๎านความสามารถทางทักษะกีฬาต๎องปรับแก๎เป็นรายบุคคลเนื่องจากกลุํม
ตัวอยํางบางคนยังติดการฝึกที่เคยเรียนในมัธยมมาแล๎ว จึงสํงผลตํอบางทักษะที่ยากท าให๎การพัฒนา
ต๎องใช๎เวลามากกวําการทดลองในการวิจัยครั้งนี้ ผู๎วิจัยได๎ออกแบบการฝึกทักษะในโปรแกรมโดยการ 
  



 

 

 177 
 
ให๎กลุํมทดลองสามารถวัดประเมินผลตนเองได๎เพ่ือสร๎างแรงจูงใจและความเชื่อม่ันในตนเองให๎เกิดพลัง
ในการฝึกอยํางมีเปูาหมายโดยใช๎การบันทึกผลในคูํมือการใช๎โปรแกรม    

 ด๎านจิตวิทยาการกีฬาเป็นเรื่องยากเนื่องจากไมํสามารถวัดประเมินผลเป็นทักษะ
ปฏิบัติ กลุํมตัวอยํางเป็นนักกีฬาแบดมินตันที่เริ่มต๎นฝึกใหมํ ความเข๎าใจและประยุกต์ใช๎จิตวิทยาการ
กีฬายังไมํเห็นผลในทันที ดังนั้นผู๎วิจัยจึงได๎ด าเนินการออกแบบกิจกรรมในโปรแกรมเกี่ยวกับจิตวิทยา
เป็น 3 ชํวง คือชํวงกํอนทดลองเชิญวิทยากรอบรมให๎ความรู๎และท าแบบสอบสอบการใช๎จิตวิทยากํอน
ทดลอง ชํวงระหวํางทดลองผู๎วิจัยจะชี้แจงจุดประสงค์ทุกครั้งที่ฝึกวําในการฝึกในแตํละครั้งกลุํมทดลอง
เห็นความบกพรํองหรือต๎องการเติมเต็มจิตวิทยาด๎านใดโดยการตั้งข๎อสังเกตตนเองในแบบประเมินที่
ผู๎วิจัยสร๎างขึ้นพร๎อมกับประเมินหลังการฝึกทุกครั้ง ชํวงสุดท๎ายหลังการทดลองให๎ท าแบบสอบถามชุด
เดียวกันกับชํวงกํอนการทดลองอีกครั้ง  

 ด๎านสมรรถภาพทางกายเป็นกิจกรรมที่ฝึกควบคูํไปกับความสามารถทางทักษะ
กีฬาอยูํแล๎ว และผู๎วิจัยได๎ฝึกในชํวงท๎ายของการฝึกแตํละครั้งควบคูํกันไป  แตํยังพบปัญหาของการ
ประเมินผลการพัฒนาในความแตกตํางอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติบางด๎านเชํน ความแข็งแรง และ 
ความอดทน เนื่องจากสมรรถภาพด๎านดังกลําวเป็นการฝึกที่ต๎องใช๎แบบทดสอบและระยะเวลาในการ
ฝึกที่ต๎องใช๎เวลานาน ถึงแม๎วําผลการประเมินในด๎านดังกลําวตอบโจทก์ทางสถิติ แตํการพัฒนาทั้งสอง
ด๎านในรายบุคคลและรายด๎านดีขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑ์ ผลการทดลองเป็นไปตามวัตถุประสงค์
ของการประเมินการพัฒนา สอดคลองกับ กาสนทนากลุํมผู๎เชี่ยวชาญโดยการสรุปประเด็นการสนทนา 
พบวํา  
 

“การออกแบบโปรแกรมการสร๎างเสริมสมรรถนะผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ครบ 3 
องค์ประกอบ เห็นเป็นรูปธรรมชัดเจน” 

“กิจกรรมในโปรแกรมพัฒนาสมรรถนะของผู๎เลํนครบ 3 องค์ประกอบ” 
 

 นอกจากประเด็นที่เห็นด๎วยตํอด๎านสภาวะแวดล๎อมในการพัฒนาโปรแกรมการ
สร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันแล๎ว ผู๎วิจัยได๎เก็บข๎อมูลที่เป็นข๎อเสนอแนะเพ่ิมเติมโดย
ผู๎เชี่ยวชาญ เพื่อให๎เกิดประโยชน์มากขึ้นกํอนการน าไปใช๎ สรุปได๎วํา 

 

“โปรแกรมเป็นนวัตกรรมที่สร๎างข้ึนมาใหมํ กํอให๎เกิดประโยชน์ในวงการกีฬา และ
การศึกษาเพ่ือพัฒนาสมรรถนะของนักกีฬาได๎จริง โดยเฉพาะการน า 3 องค์ประกอบ มาออกแบบ
โปรแกรมเป็นเรื่องที่ดีมาก แม๎วําบางด๎านจะไมํน ามาประเมินครบทุกองค์ประกอบเนื่องจากตัวแปร
มากเกินไป ควรศึกษาตํอไปโดยเฉพาะด๎านที่ไมํน ามาประเมินในการวิจัยครั้งนี้เพ่ือเป็นประโยชน์ 
ตํอวิชาชีพ”  
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“ผู๎วิจัยใช๎การเรียงล าดับความส าคัญขององค์ประกอบสมรรถนะผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน  
3 องค์ประกอบ น ามาเป็นข๎อมูลในการออกแบบโปรแกรม แตํควรเขียนอธิบายรายละเอียดตัวแปร 
ในด๎านที่ไมํน ามาออกแบบการประเมินในการวิจัยครั้งนี้โดยใช๎เหตุผลของผลการเรียงล าดับ
ความส าคัญ ที่ผู๎วิจัยได๎ศึกษามาแล๎วเป็นหลักฐานอ๎างอิง”  
 

 สอดคล๎องกับการแสดงคามคิดเห็นของกลุํมตัวอยําง ดังตาราง 20   
  ผลการประเมินการพัฒนาโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬา

แบดมินตัน ด๎านสภาวะแวดล๎อม (Context Evaluation) (n=30) 
 

ตาราง 20 ผลการประเมินการพัฒนาสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ด๎านสภาวะแวดล๎อม 
 

 

รายการประเมิน 
ผลการประเมิน 

X  S.D แปลความหมาย 

ด้านสภาวะแวดล้อม 
1.โปรแกรมเป็นไปตามหลักการ แนวคิด และทฤษฎีการ
สร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ทั้ง 3 
องค์ประกอบ  

 
4.53 

 
0.507 

 
มากที่สุด 

2. โปรแกรมใช๎หลักการฝึกเพ่ือสร๎างเสริมสมรรถนะของ   
ผู๎เลํนกีฬาครบตามข้ันตอน  

 

4.80 
 

0.407 
 

มากที่สุด 

3.วัตถุประสงค์ของโปรแกรมสัมพันธ์กับรายละเอียด     
ในคูํมือ 

4.67 0.479 มากที่สุด 

4.เอกสารตํางๆ ที่ใช๎ในโปรแกรมมีความชัดเจน และ
ครอบคลุม 

 

4.73 
 

0.450 
 

มากที่สุด 

5.ผลการใช๎โปรแกรมแตํละหนํวยการฝึกชํวยให๎ผู๎เข๎ารํวม
โปรแกรมพัฒนาตนเองได๎ 

4.70 0.466 มากที่สุด 

รวม 4.68 0.172 มากที่สุด 
 
จากตาราง 20 พบวํา ด๎านสภาวะแวดล๎อม (Context Evaluation) ในภาพรวมผลการ

ประเมินอยูํในระดับ มากที่สุด ( X  = 4.68, S.D = 0.172)  เมื่อจ าแนกเป็นรายข๎อ มีผลการประเมิน 
อยูํในระดับมากท่ีสุดทุกข๎อ เรียงจากล าดับมากไปหาน๎อย คือ โปรแกรมใช๎หลักการฝึกเพ่ือสร๎างเสริม  



 

 

 179 
 
สมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาครบตามข้ันตอน ( X  = 4.80, S.D = 0.407) เอกสารตํางๆ ที่ใช๎ในโปรแกรม 
มีความชัดเจน และครอบคลุม ( X  = 4.73, S.D = 0.450) ผลการใช๎โปรแกรมแตํละหนํวยการฝึก 
ชํวยให๎ผู๎เข๎ารํวมโปรแกรมพัฒนาตนเองได๎ ( X  = 4.70, S.D = 0.466) วัตถุประสงค์ของโปรแกรม
สัมพันธ์กับรายละเอียดในคูํมือ ( X  = 4.67, S.D = 0.479) โปรแกรมเป็นไปตามหลักการ แนวคิด  
และทฤษฎีการสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ทั้ง 3 องค์ประกอบ ( X  = 4.53,  
S.D = 0.507)   

 ผลการประเมินปัจจัยเบื้องต๎น (Input Evaluation)  I :  
 การประเมินผลการพัฒนาโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน  

ด๎านปัจจัยน าเข๎า (Input Evaluation) พบวํา การวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) จากระยะที่ 
1 2 3 4 ด๎านปัจจัยน าเข๎า ควรค านึงถึงการน าองค์ประกอบด๎านความสามารถทางทักษะกีฬา 
สมรรถภาพทางจิตใจ และสมรรถภาพทางกาย มาสร๎างโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะผู๎เลํนกีฬา
แบดมินตัน เพื่อให๎เกิดการพัฒนาผู๎เลํนได๎จริง โดยเน๎นการออกแบบโปรแกรมที่ยึดหลักการทาง
วิทยาศาสตร์การฝึกกีฬา โดยฝึกตามหลักการ FITT ทุกหนํวยการฝึก ซึ่งการฝึกทุกหนํวยใช๎
กระบวนการบูรณาการทั้ง 3 องค์ประกอบเข๎าด๎วย แตํจะฝึกเฉพาะแตํละองค์ประกอบคือการฝึก
ความสามารถทางทักษะกีฬา ผู๎วิจัยใช๎รูปแบบการฝึกแบบ SPCI  4 ขั้นตอน ในชํวงการเรียนรู๎โดยการ
ฝึก คือ การฝึกแบบแยกสํวนในแตํละทักษะ (Separate: S) การฝึกแบบก๎าวหน๎า (Progress: P)  
การฝึกแบบรวม (Combined: C) และการฝึกแบบบูรณาการ (Integration: I) ฝึกสมรรถภาพทาง
จิตใจโดยการบูรณาการรํวมกับแบบฝึกทักษะกีฬาในแตํละทักษะ โดยผู๎วิจัยเป็นผู๎คอยกระตุ๎นให๎เห็น
ความส าคัญของการน าจิตวิทยาการกีฬามาใช๎รํวมกับการฝึกทักษะแตํละแบบด๎วยการชี้แจง
วัตถุประสงค์กํอนฝึก แล๎วให๎กลุํมทดลองก าหนดเปูาหมายตัวเองในการฝึกแตํละหนํวย กระตุ๎นใน
ระหวํางฝึกคือให๎กลุํมทดลองตอบค าถามตามเปูาหมายที่ก าหนด และพยายามท าให๎ถึงเปูาหมายนั้น 
โดยมีแบบบันทึกด๎วยตนเองเพ่ือให๎ทราบผลการพัฒนาในแตํละหนํวยการฝึก สํวนสมรรถภาพทางกาย 
ผู๎วิจัยได๎ออกแบบการฝึกในสํวนของการบูรณาการเข๎ากับการฝึกทักษะ และฝึกในตอนท๎ายของการฝึก
ทุกองค์ประกอบ กิจกรรมที่เกิดขึ้นดังกลําว ผู๎วิจัยค านึงถึง การจัดท าคูํมือการใช๎โปรแกรมให๎ละเอียด 
โปแกรมมีความชัดเจนในเรื่องรายละเอียด ขั้นตอนการฝึก แบบประเมินในการฝึกแบบบูรณาการทั้ง  
3 องค์ประกอบ สอดคลองกับ การสนทนากลุํมผู๎เชี่ยวชาญโดยการสรุปประเด็นการสนทนา พบวํา  
 

“โปรแกรมครอบคลุมการฝึกทั้งด๎าน รายละเอียดของเนื้อหา การบูรณาการด๎าน
ความสามารถทางทักษะกีฬา สมรรถภาพทางจิตใจ และสมรรถภาพทางกาย” 

“รูปแบบของโปรแกรมสามารถพัฒนาสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันครบ  
3 องค์ประกอบ”  
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“การออกแบบหนํวยการฝึกแตํละหนํวยมีความชัดเจนในเรื่องการบูรณาการ 
3 องค์ประกอบ และน าไปใช๎ได๎จริง” 

นอกจากประเด็นที่เห็นด๎วยตํอด๎านปัจจัยน าเข๎าในการพัฒนาโปรแกรมการสร๎าง 
เสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันแล๎ว ผู๎วิจัยได๎เก็บข๎อมูลที่เป็นข๎อเสนอแนะเพ่ิมเติม 
โดยผู๎เชี่ยวชาญ เพื่อให๎เกิดประโยชน์มากขึ้นกํอนการน าไปใช๎ สรุปได๎วํา 
 

 “ผู๎วิจัยออกแบบโปรแกรมโดยค านึงถึงหลักการฝึกด๎วยการน าหลักการฝึกด๎วยวิทยาศาสตร์
การกีฬา หลักการฝึกจิตวิทยาการกีฬา และหลักการฝึกสมรรถภาพทางกาย มาใช๎การฝึกแตํละหนํวย
โดยการฝึกต๎องเป็นไปตามหลักการ FITT ซึ่งท าให๎กลุํมทดลองมีรู๎สึกได๎วําการฝึกท าให๎เกิดการพัฒนา 
ได๎จริง สามารถสร๎างเปูาหมายด๎วยความเชื่อมั่นวําจะเป็นไปตามวัตถุประสงค์ท่ีตนเองตั้งไว๎ด๎วยการ
บวกแรงจูงใจในตนเองให๎มีสมาธิในการฝึก และสามารถควบคุมตนเองได๎ ”  
 

   สอดคล๎องกับการแสดงความคิดเห็นของกลุํมตัวอยําง ดังตาราง 21 
  ผลการประเมินการพัฒนาโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬา

แบดมินตัน ด๎านปัจจัยเบื้องต๎น (Input Evaluation) (n=30) 
 

ตาราง 21 ผลการประเมินการพัฒนาสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ด๎านปัจจัยเบื้องต๎น 
 

 

รายการประเมิน 
ผลการประเมิน 

X  S.D แปลความหมาย 
ด้านปัจจัยเบื้องต้น 
1.คูํมือการใช๎โปรแกรม ใช๎งําย สะดวก 

 
4.83 

 
0.379 

 
มากที่สุด 

2.ระยะเวลาในการเข๎ารํวมโปรแกรมมีความเหมาะสม          
   ในการพัฒนา 

 

4.80 
 

0.407 
 

มากที่สุด 

3.โปรแกรมมีรายละเอียดการชี้แจง และแบบประเมิน 
   ชัดเจน เข๎าใจงําย 

4.73 0.450 มากที่สุด 

ด้านปัจจัยเบื้องต้น (ต่อ) 
4.โปรแกรมเหมาะสมกับการใช๎ฝึกเพ่ือสร๎างเสริม
สมรรถนะส าหรับนักกีฬาแบดมินตัน  

 

4.87 
 

0.346 
 

มากที่สุด 

5.โปรแกรมมีความสอดคล๎องกับการสร๎างเสริมสมรรถนะ 
   ของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันครบ 3 องค์ประกอบ 

4.60 0.498 มากที่สุด 

รวม 4.77 0.204 มากที่สุด 
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จากตาราง 21 พบวํา ด๎านปัจจัยเบื้องต๎น (Input  Evaluation) ในภาพรวมผลการประเมิน
อยูํในระดับ มากที่สุด ( X= 4.77, S.D = 0.204)  เมื่อจ าแนกเป็นรายข๎อ มีผลการประเมินอยูํใน
ระดับมากท่ีสุดทุกข๎อ เรียงจากล าดับมากไปหาน๎อย คือ คูํมือการใช๎โปรแกรม ใช๎งําย สะดวก  
( X= 4.83, S.D = 0.379) ระยะเวลาในการเข๎ารํวมโปรแกรมมีความเหมาะสมในการพัฒนา  
( X= 4.80, S.D = 0.407) โปรแกรมมีรายละเอียดการชี้แจง และแบบประเมินชัดเจน เข๎าใจงําย  
( X  = 4.73, S.D = 0.450) โปรแกรมเหมาะสมกับการใช๎ฝึกเพ่ือสร๎างเสริมสมรรถนะส าหรับนักกีฬา
แบดมินตัน ( X= 4.87, S.D = 0.346) โปรแกรมมีความสอดคล๎องกับการสร๎างเสริมสมรรถนะของ 
ผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันครบ 3 องค์ประกอบ ( X= 4.60, S.D = 0.498)   
 

 ผลการประเมินด๎านกระบวนการ (Process Evaluation)  P :  
 การประเมินผลการพัฒนาโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน  
ด๎านกระบวนการ (Process Evaluation) พบวํา การวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) จาก
ระยะที่ 1 2 3 4 ด๎านกระบวนการ มีการจัดกิจกรรมการฝึกในแตํละหนํวยฝึกด๎วยองค์ประกอบ 3 
องค์ประกอบ โดยจัดชั่วโมงการฝึกตามคําน้ าหนักองค์ประกอบในการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยัน
อันดับสองจากระยะท่ี 1 คือ ความสามารถทางทักษะกีฬา สมรรถภาพทางจิตใจ และสมรรถภาพทาง
กาย มีการออกแบบโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 12 สัปดาห์ๆ ละ 3 วันๆ 
ละ 120 นาที กํอน และหลังการเข๎ารํวมโปรแกรม  มีการทดสอบความสามารถทางทักษะกีฬา 6 
ทักษะ สอบถามความคิดเห็นในการน าจิตวิทยาการกีฬาไปใช๎ 4 ด๎าน 40 รายข๎อ และทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ด๎าน 4 แบบทดสอบ ในระหวํางการฝึกแตํละหนํวย กลุํมทดลองจะวัดประเมินผล
ตนเองทั้ง 3 องค์ประกอบตามคํูมือการฝึกอยํางตํอเนื่องเพ่ือให๎ทราบผลการพัฒนาได๎จริงเป็นระยะ 
สอดคล๎องกับการสนทนากลุํมผู๎เชี่ยวชาญโดยการสรุปประเด็นการสนทนา พบวํา  
 
 “คูํมือการใช๎โปรแกรมมีรายละเอียดการใช๎งานครบสมบูรณ์ กลุํมทดลองสามารถประเมิน
ตนเองเพ่ือให๎เกิดการพัฒนาอยํางตํอเนื่อง ทั้ง 3 องค์ประกอบ” 
 “รูปแบบของการฝึกน าไปสูํการปฏิบัติที่สามารถวัดประเมินได๎จริง ทั้ง 3 องค์ประกอบ ” 
 “ผู๎ใช๎โปรแกรมสามารถเน๎นการฝึกในแตํละองค์ประกอบจากการประเมินตนเองในแตํละ
หนํวยการฝึกเพ่ือให๎องค์ประกอบด๎านนั้นมีการพัฒนามากขึ้น” 
 “ผู๎ใช๎โปรแกรมสามารถน าผลการประเมินของตนเองมาวิเคราะห์โดยแลกเปลี่ยนเรียนรู๎ให๎
เกิดการพัฒนาซึ่งจะท าให๎เห็นกระบวนการใช๎จิตวิทยาการกีฬาในขณะฝึกหรือเลํนได๎จริง” 
  



 

 

 182 
 

นอกจากประเด็นที่เห็นด๎วยตํอด๎านกระบวนการในการพัฒนาโปรแกรมการสร๎าง 
เสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันแล๎ว ผู๎วิจัยได๎เก็บข๎อมูลที่เป็นข๎อเสนอแนะเพ่ิมเติม 
โดยผู๎เชี่ยวชาญ เพื่อให๎เกิดประโยชน์มากขึ้นกํอนการน าไปใช๎ สรุปได๎วํา 
 

 “ผู๎วิจัยออกแบบโปรแกรมการฝึกเพ่ือเน๎นให๎เกิดกระบวนการฝึก 3 องค์ประกอบแบบบูรณาการ 
โดยเน๎นกลุํมทดลองหรือผู๎ใช๎โปรแกรมได๎พัฒนาตนเองจากการฝึกในแตํละหนํวยซึ่งเน๎นให๎เห็นผล
ชัดเจนเพื่อน าผลการประเมินตนเองมาก ากับเปูาหมายให๎เกิดขึ้นในการฝึกครั้งตํอไปให๎ดีขึ้น ในการ
ประเมินความสามารถทางทักษะกีฬา และสมรรถภาพทางกายเป็นรูปธรรมซึ่งงํายตํอการวัดและ
ประเมิน สํวนสมรรถภาพทางจิตใจ เป็นการวัดประเมินโดยการสังเกตพฤติกรรม ควรออกแบบ
กิจกรรมให๎ชัดเจนวํา ในแตํละหนํวยการฝึกให๎ผู๎ใช๎โปรแกรมได๎แสดงพฤติกรรมในด๎านจิตวิทยา4 ด๎าน 
อยํางไร โดยให๎เพ่ือนหรือผู๎ฝึกคอยสังเกตพฤติกรรมรํวมด๎วย เพ่ือชํวยให๎การประเมินชัดเจนยิ่งขึ้นไมํใชํ
เพียงการแสดงความคิดเห็นเพียงอยํางเดียว”  
 

  สอดคล๎องกับการแสดงความคิดเห็นของกลุํมตัวอยําง ดังตาราง 22 
 ผลการประเมินการพัฒนาโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬา 

แบดมินตัน ด๎านกระบวนการ (Process Evaluation) (n=30) 
 

ตาราง 22 ผลการประเมินการพัฒนาสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ด๎านกระบวนการ 
 

 
รายการประเมิน 

ผลการประเมิน 

X  S.D แปลความหมาย 
ด้านกระบวนการ 
1.ผู๎ใช๎สามารถฝึกในแตลํะหนํวยเพื่อสร๎างเสริมสมรรถนะ ของตนเอง 
   ได๎ตามความต๎องการ 

 
4.67 

 
0.479 

 
มากที่สุด 

2.ผู๎ใช๎สามารถสร๎างเสรมิสมรรถนะใน  3 องค์ประกอบด๎วยการน า 
   ผลการประเมินในแตํละหนํวยการฝึกมาพัฒนาตนเองได๎ 

 
4.77 

 
0.430 

 
มากที่สุด 

3.ผู๎ใช๎โปรแกรมสามารถวิเคราะหผ์ลการประเมินเพื่อแลกเปลี่ยน 
   เรียนรู๎การสร๎างเสรมิสมรรถนะตนเองกับคนอื่นได ๎

4.73 0.450 มากที่สุด 

4.ผู๎ใช๎โปรแกรมสามารถเน๎นการฝกึในองค์ประกอบ ในแตํละหนํวย 
  การฝึกเพื่อสร๎างเสริมสมรรถนะ องค์ประกอบท่ียังพัฒนา 
  ไมํสมบรูณไ์ด ๎

 
4.83 

 
0.379 

 
มากที่สุด 

5.โปรแกรมมีความสอดคล๎องและมีความเหมาะสมกับการ 
   น าไปใช๎ของผู๎เข๎ารํวมโปรแกรม 

4.80 0.407 มากที่สุด 

รวม 4.76 0.219 มากที่สุด 
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 จากตาราง 22 พบวํา ด๎านกระบวนการ (Process  Evaluation) ในภาพรวมผลการ
ประเมินอยูํในระดับ มากที่สุด ( X= 4.76, S.D = 0.219) เมื่อจ าแนกเป็นรายข๎อ มีผลการประเมินอยูํ
ในระดับมากท่ีสุดทุกข๎อ เรียงจากล าดับมากไปหาน๎อย คือ ผู๎ใช๎สามารถฝึกในแตํละหนํวยเพื่อสร๎าง
เสริมสมรรถนะของตนเองได๎ตามความต๎องการ ( X= 4.67, S.D = 0.479) .ผู๎ใช๎สามารถสร๎างเสริม
สมรรถนะใน  3 องค์ประกอบ ด๎วยการน าผลการประเมินในแตํละหนํวยการฝึกมาพัฒนาตนเองได๎     
( X= 4.77, S.D = 0.430) ผู๎ใช๎โปรแกรมสามารถวิเคราะห์ผลการประเมินเพ่ือแลกเปลี่ยนเรียนรู๎การ
สร๎างเสริมสมรรถนะตนเองกับคนอ่ืนได๎ ( X= 4.73, S.D = 0.450) ผู๎ใช๎โปรแกรมสามารถเน๎นการฝึก
ในองค์ประกอบ ในแตํละหนํวยการฝึกเพ่ือสร๎างเสริมสมรรถนะองค์ประกอบที่ยังพัฒนาไมํสมบูรณ์ได๎ 
( X= 4.83, S.D = 0.379) โปรแกรมมีความสอดคล๎องและมีความเหมาะสมกับการน าไปใช๎ของ
ผู๎เข๎ารํวมโปรแกรม ( X= 4.80, S.D = 0.407)   
 

ผลการประเมินด๎านผลผลิต (Product Evaluation)  P :   
 การประเมินผลการพัฒนาโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน  
ด๎านผลผลิต (Product Evaluation) พบวํา การวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) จากระยะที่ 1 
2 3 4 ด๎านผลผลิต ผู๎วิจัยได๎น าผลการวิเคราะห์องค์ประกอบเชิงยืนยันอันดับสอง มาก าหนดคํา
น้ าหนักชั่วโมงในการฝึกแตํละหนํวย โดยจัดท าโปรแกรมการฝึกเป็นรูปเลํมที่สมบูรณ์ครบ 3 
องค์ประกอบ จ านวน 12 สัปดาห์ ออกแบบกิจกรรมในแตํละหนํวยการฝึกให๎มีแบบประเมิน 3 ด๎าน 
ทุกครั้งที่ฝึก จัดคูํมือการใช๎โปรแกรมส าหรับกลุํมทดลองให๎สามารถวัดและประเมินเพ่ือพัฒนา
สมรรถนะของตนเองอยํางตํอเนื่อง ก าหนดการทดสอบสมรรถนะ 3 องค์ประกอบ กํอนและหลังการ
ทดลองใช๎โปรแกรม ในชํวงระหวํางการฝึกแตํละหนํวยกลุํมทดลองสามารถก าหนดเปูาหมายการ
พัฒนาตนเองเพ่ือสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันให๎ครบทุกด๎านภายในเวลาที่ตนเอง
ก าหนดได๎ สอดคล๎องกับการสนทนากลุํมผู๎เชี่ยวชาญโดยการสรุปประเด็นการสนทนา พบวํา  
 
 “ผลการพัฒนาสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันด๎านความสามารถทางทักษะกีฬา 
เมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑ์ และเปรียบเทียบกํอนและหลังการทดลอง ดีขึ้นทุกทักษะ” 
 “ผลการพัฒนาสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันด๎านสมรรถภาพทางจิตใจเกี่ยวกับการ
แสดงความคิดเห็นการน าจิตวิทยาทางการกีฬาไปใช๎ เมื่อเปรียบเทียบกํอนและหลังการเข๎ารํวม
โปรแกรมอยูํในระดับดีมากทุกด๎าน ” 
 “ผลการพัฒนาสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันด๎านสมรรถภาพทางกายเม่ือเปรียบเทียบ
กับเกณฑ์ และเปรียบเทียบกํอนและหลังการทดลอง ดีขึ้นทุกด๎าน” 
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 “ระหวํางการทดลองใช๎โปรแกรมกลุํมทดลองสามารถประเมินผลตนเองจากการทดสอบ
ความสามารถทางทักษะกีฬา และการทดสอบสมรรถภาพทางกาย และการแสดงความคิดเห็น
เกี่ยวกับการน าจิตวิทยาการกีฬาไปใช๎ตํอเนื่องทุกชั่วโมงของการฝึก ท าให๎เห็นการเปลี่ยนแปลงทั้ง 3 
องค์ประกอบในลักษณะองค์รวม ซึ่งสอดคล๎องกับการจัดโปรแกรมท่ีเน๎นการบูรณาการเพ่ือให๎เกิดการ
พัฒนาทั้ง 3 องค์ประกอบไปพร๎อมกัน” 
 

นอกจากประเด็นที่เห็นด๎วยตํอด๎านผลผลิตในการพัฒนาโปรแกรมการสร๎าง 
เสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันแล๎ว ผู๎วิจัยได๎เก็บข๎อมูลที่เป็นข๎อเสนอแนะเพ่ิมเติม 
โดยผู๎เชี่ยวชาญ เพื่อให๎เกิดประโยชน์มากขึ้นกํอนการน าไปใช๎ สรุปได๎วํา 
 
 “การสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันผู๎วิจัย โดยการเข๎ารํวมโปรแกรมที่ผู๎วิจัย
สร๎างข้ึนจากหลักการ แนวคิด ทฤษฎี เอกสาร งานวิจัยที่เกี่ยวข๎อง มีความชัดเจน ครอบคลุมองค์
ความรู๎ที่ผู๎วิจัยได๎ศึกษา และเป็นไปตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย เพ่ือให๎โปรแกรมมีความถูกต๎องมาก
ขึ้น ควรเน๎นการฝึก การวัดและการประเมินผลอยํางตํอเนื่อง สํงเสริมสนับสนุนให๎กลุํมทดลองสามารถ
ประเมินตนเองเพ่ือน าผลมาพัฒนาได๎เองทุกองค์ประกอบ”  
 
  สอดคล๎องกับการแสดงความคิดเห็นของกลุํมตัวอยําง ดังตาราง 23 
 ผลการประเมินการพัฒนาโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬา
แบดมินตัน ด๎านผลผลิต (Product Evaluation) (n=30) 
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ตาราง 23 ผลการประเมินการพัฒนาสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ด๎านผลผลิต 
 

 

รายการประเมิน 
ผลการประเมิน 

X  S.D แปลความหมาย 

ด้านผลผลิต 
1.โปรแกรมชํวยก าหนดทิศทางการสร๎างเสริมสมรรถนะของ
ผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ครบ 3 องค์ประกอบ ตามล าดับ
ความส าคัญ 

 
4.70 

 
0.467 

 
มากที่สุด 

2.โปรแกรมชํวยสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนเป็นรูปธรรม
ตลอดระยะเวลาการเข๎ารํวม 

4.80 0.407 มากที่สุด 

3.โปรแกรมตอบสนองความต๎องการการสร๎างเสริม
สมรรถนะฯ ครบ 3 องค์ประกอบ 

4.60 0.498 มากที่สุด 

4.โปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 
ในแตํละองค์ประกอบตามผลการประเมินตนเอง 

4.80 0.407 มากที่สุด 

5.การฝึกตามโปรแกรมของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันสามารถ
น าไปใช๎ในการเลํนหรือแขํงขันได๎ 

4.70 0.467 มากที่สุด 

รวม 4.72 0.194 มากที่สุด 

 
จากตาราง 23 พบวํา ด๎านผลผลิต (Product  Evaluation) ในภาพรวมผลการ 

ประเมินอยูํในระดับ มากที่สุด ( X= 4.72, S.D = 0.194) เมื่อจ าแนกเป็นรายข๎อ มีผลการประเมิน 
อยูํในระดับมากท่ีสุดทุกข๎อ เรียงจากล าดับมากไปหาน๎อย คือ โปรแกรมชํวยสร๎างเสริมสมรรถนะของ 
ผู๎เลํนเป็นรูปธรรมตลอดระยะเวลาการเข๎ารํวม ( X= 4.67, S.D = 0.479) โปรแกรมสร๎างเสริม
สมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ในแตํละองค์ประกอบตามผลการประเมินตนเอง ( X= 4.77,  
S.D = 0.430) โปรแกรมชํวยก าหนดทิศทางการสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ครบ   
3 องค์ประกอบ ตามล าดับความส าคัญ ( X= 4.73, S.D = 0.450) การฝึกตามโปรแกรมของผู๎เลํน
กีฬาแบดมินตันสามารถน าไปใช๎ในการเลํนหรือแขํงขันได ๎( X= 4.83, S.D = 0.379) โปรแกรม
ตอบสนองความต๎องการการสร๎างเสริมสมรรถนะฯ ครบ 3 องค์ประกอบ ( X= 4.80, S.D = 0.407)   

 สรุปผลการประเมินการพัฒนาโปรแกรมการสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬา
แบดมินตันโดยประเมินด๎วยรูปแบบ CIPP Model ของสตัฟเฟิลบีม (Stuffebeam) ด๎วยการประเมิน 
สภาวะแวดล๎อม (Context Evaluation) ปัจจัยเบื้องต๎น (Input Evaluation) กระบวนการ (Process   
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Evaluation) และผลผลิต (Product Evaluation) จากการแสดงความคิดเห็นของกลุํมทดลอง พบวํา 
การประเมินภาพรวมทั้ง 4 ด๎าน อยูํในระดับมากที่สุด แยกเป็นรายด๎าน พบวํา อยูํในระดับมากที่สุด    
ทุกด๎าน  
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บทที่ 5  
 

สรุปผล  อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
 

 การวิจัยเรื่องการพัฒนาโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ใช๎
วิธีด าเนินการวิจัยลักษณะการวิจัยและพัฒนา (Research and Development) โดยใช๎ระเบียบวิธี
วิจัยแบบผสมผสานวิธี (Mixed Methods Research) ด๎วยการศึกษาวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative 
Methods) ด๎วยเครื่องมือวิจัย ได๎แกํ แบบทดสอบ แบบสอบถาม แบบประเมิน รํวมกับการวิจัยเชิง
คุณภาพ (Qualitative Methods) จากแบบบันทึกการสัมภาษณ์ แบบบันทึกการสนทนากลุํม เพ่ือ
ตอบค าถามการวิจัยให๎ครอบคลุมความมํุงหมายของการวิจัยที่ก าหนด มีขั้นตอนการวิจัยและ
ผลการวิจัย สรุปได๎ดังนี้ 

1. ความมุํงหมายของการวิจัย 
2. สรุปผล 
3. อภิปรายผล 
4. ข๎อเสนอแนะ 

 
ความมุ่งหมายของการวิจัย  
 
 1.  เพ่ือศึกษาแนวคิดทฤษฎี หลักการ และงานวิจัยที่เกี่ยวข๎องกับการพัฒนาโปรแกรม 
สร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน  
 2.  เพ่ือออกแบบและพัฒนาโปรแกรมการสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน  
 3.  เพ่ือศึกษาผลของการทดลองใช๎โปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 

4.  เพื่อประเมินโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน  
 

สรุปผลการวิจัย 
 
 ผลการวิจัยเรื่อง การพัฒนาโปรแกรมการสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 
สามารถสรุปผลตามความมุํงหมายได๎ดังนี้ 

 1.  ผลการศึกษาสภาพปัจจุบันและความต๎องการการพัฒนาโปรแกรมสร๎างเสริม
สมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน พบวํา มี 3 องค์ประกอบ คือ 1) ความสามารถทางทักษะกีฬา  
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(Sports Skill Ability) ประกอบด๎วย 9 ทักษะ 2) สมรรถภาพทางจิตใจ (Psychology Fitness) 
ประกอบด๎วย 7 ด๎าน 3) สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) ประกอบด๎วย 7 ด๎าน 

   ผลการเรียงล าดับความส าคัญขององค์ประกอบด๎วยแบบสอบถามกับกลุํมตัวอยําง 
จ านวน 325 คน น าข๎อมูลตัวแปร 3 องค์ประกอบ มาสรุปเพ่ือเรียงล าดับความส าคัญ พบวํา 
เรียงล าดับความส าคัญจากมากท่ีสุดไปหาน๎อย คือ องค์ประกอบด๎านความสามารถทางทักษะกีฬา 
องค์ประกอบด๎านสมรรถภาพทางจิตใจ และองค์ประกอบด๎านสมรรถภาพทางกาย 
   ผลการเรียงล าดับความส าคัญจากมากไปหาน๎อยขององค์ประกอบด๎าน 
ความสามารถทางทักษะกีฬาแบดมินตัน 9 ทักษะ ได๎แกํ  ลูกโดํงหลัง  การสํงลูก ลูกตัดหยอด ลูกตบ 
ลูกหยอดหน๎าตาขําย ลูกดาด ลูกงัด ลูกแย็บ การรับลูกตบ 
   ผลการเรียงล าดับความส าคัญจากมากไปหาน๎อยขององค์ประกอบด๎าน สมรรถภาพ
ทางจิตใจ 7 ทักษะ ได๎แกํ  ความเชื่อม่ัน แรงจูงใจ การควบคุมตนเอง สมาธิ การคิดเชิงบวก  
ความมุํงม่ัน และการจัดการความเครียด 
   ผลการเรียงล าดับความส าคัญจากมากไปหาน๎อยขององค์ประกอบด๎าน สมรรถภาพ
ทางกาย 7 ทักษะ ได๎แกํ  ความคลํองแคลํว ความอดทน ความแข็งแรง ความเร็ว ความอํอนตัว  
การประสานสัมพันธ์ และการทรงตัว 
  2. ผลการออกแบบและพัฒนาโปรแกรมการสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬา
แบดมินตัน พบวํา  
   ผลการวิเคราะห์การเรียงล าดับความส าคัญขององค์ประกอบสมรรถนะของผู๎เลํน
กีฬาแบดมินตันจากแบบสอบถามกลุํมตัวอยําง โดยการน าเสนอเพ่ือผู๎เชี่ยวชาญ อาจารย์ที่ปรึกษา  
เพ่ือออกแบบโปรแกรม 3 องค์ประกอบ ประกอบด๎วย ความสามารถทางทักษะกีฬา 9 ทักษะ 
ประกอบด๎วย การสํงลูก ลูกโดํงหลัง ลูกตบ ลูกหยอดหน๎าตาขําย ลูกตัดหยอด ลูกดาด รับลูกตบ  
ลูกแย็บ และลูกงัด สมรรถภาพทางจิตใจ 4 ด๎าน ประกอบด๎วย ความเชื่อม่ัน แรงจูงใจ การควบคุม
ตนเอง และสมาธิ และสมรรถภาพทางกาย 4 ด๎าน ประกอบด๎วย ความคลํองแคลํว ความอดทน  
ความแข็งแรง และความเร็ว 
   ผลของคําเฉลี่ยการทดสอบความสามารถทางทักษะกีฬา 6 ทักษะ กํอนและหลังการ 
เข๎ารํวมโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ของกลุํมทดลองชายและกลุํมทดลอง
หญิง มีคําเฉลี่ยทั้ง 6 รายการ หลังการเข๎ารํวมโปรแกรมดีกวํากํอนการเข๎ารํวมโปรแกรม 
   ผลของคําเฉลี่ยการส ารวจความคิดเห็นเกี่ยวกับสมรรถภาพทางจิตใจ 4 ด๎าน กํอน
และหลังการเข๎ารํวมโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ของกลุํมทดลองชายและ
กลุํมทดลองหญิง มีคําเฉลี่ยทั้ง 4 ด๎าน หลังการเข๎ารํวมโปรแกรมดีกวํากํอนการเข๎ารํวมโปรแกรม 
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ผลของคําเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 4 ด๎าน กํอนและหลังการเข๎ารํวม 
โปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ของกลุํมทดลองชายและกลุํมทดลองหญิง     
มีคําเฉลี่ยทั้ง 4 ด๎าน หลังการเข๎ารํวมโปรแกรมดีกวํากํอนการเข๎ารํวมโปรแกรม 

  3. ผลการทดลองใช๎โปรแกรมการสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน พบวํา  
   การพัฒนาสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ด๎านความสามารถทางทักษะกีฬา  

6 ทักษะ พบวํา ทักษะการตีลูกโดํงหลัง ทักษะการสํงลูกสั้น ทักษะการสํงลูกยาว  ทักษะการตีลูกตบ 
ทักษะการตีลูกตัดหยอด ทักษะการตีลูกกระทบผนัง แตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
ทั้ง 6 ทักษะ ในภาพรวมของความสามารถทางทักษะกีฬา แตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .01 ซึ่งแสดงวําหลังการเข๎ารํวมโปรแกรมกลุํมทดลองมีการพัฒนาสมรรถนะด๎านความสามารถ
ทางทักษะกีฬา ดีขึ้นกวํากํอนเข๎ารํวมโปรแกรม ซึ่งสรุปตามสมมติฐานได๎วําการพัฒนาสมรรถนะของ 
ผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันด๎วยโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันที่ผู๎วิจัยสร๎างข้ึน 
มีผลตํอการพัฒนาความสามารถทางทักษะกีฬาได๎จริง 
   การพัฒนาสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ด๎านสมรรถภาพทางจิตใจ 4 ด๎าน 
พบวํา ความเชื่อม่ัน แรงจูงใจ การควบคุมตนเอง และสมาธิ แตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 
ระดับ .01 ทั้ง 4 ด๎าน ในภาพรวมของสมรรถภาพทางจิตใจ แตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.01 ซึ่งแสดงวําหลังการเข๎ารํวมโปรแกรมกลุํมทดลองมีการพัฒนาสมรรถนะด๎านสมรรถภาพทางจิตใจ 
ดีขึ้นกวํากํอนเข๎ารํวมโปรแกรม ซึ่งสรุปตามสมมติฐานได๎วําการพัฒนาสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬา
แบดมินตันด๎วยโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันที่ผู๎วิจัยสร๎างขึ้นมีผลตํอ 
การพัฒนาสมรรถภาพทางจิตใจได๎จริง 
   การพัฒนาสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ด๎านสมรรถภาพทางกาย 4 ด๎าน 
พบวํา ความคลํองแคลํว ความแข็งแรง ความอดทน แตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
สํวน ด๎านความเร็ว แตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งแสดงวําหลังการเข๎ารํวม
โปรแกรมกลุํมทดลองมีการพัฒนาสมรรถนะด๎านสมรรถภาพทางกาย ดีขึ้นกวํากํอนเข๎ารํวมโปรแกรม 
ด๎านความคลํองแคลํว ด๎านความแข็งแรง และด๎านความอดทน ซึ่งสรุปตามสมมติฐานได๎วําการพัฒนา
สมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันด๎วยโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันที่
ผู๎วิจัยสร๎างขึ้นมีผลตํอการพัฒนาสมรรถภาพทางกายได๎จริง 
  4. สรุปผลการประเมินการพัฒนาโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬา
แบดมินตันโดยประเมินด๎วยรูปแบบ CIPP Model ของสตัฟเฟิลบีม (Stuffebeam) ด๎วยการประเมิน 
สภาวะแวดล๎อม (Context Evaluation) ปัจจัยน าเข๎า (Input Evaluation) กระบวนการ (Process 
Evaluation) และผลผลิต (Product Evaluation) โดยการเก็บรวบรวมข๎อมูลโดยวิเคราะห์เนื้อหา  
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(Content Analysis) จากการแสดงความคิดเห็นของกลุํมทดลอง และการสนทนากลุํมของ
ผู๎เชี่ยวชาญ พบวํา การประเมินภาพรวมทั้ง 4 ด๎าน อยูํในระดับมากที่สุด แยกเป็นรายด๎าน พบวํา  
อยูํในระดับมากท่ีสุด ทุกด๎าน  
 
อภิปรายผล 
 
 ผลการวิจัยครั้งนี้มีประเด็นส าคัญท่ีค๎นพบจากโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬา
แบดมินตัน และสามารถน ามาอภิปรายผลตามความมุํงหมายของการวิจัยได๎ ดังนี้ 
  1. จากผลการศึกษาแนวคิดทฤษฎี หลักการ และงานวิจัยที่เกี่ยวข๎องกับการพัฒนา
โปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน และการเรียงล าดับความส าคัญของ
องค์ประกอบสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน พบวํา การสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนแบดมินตัน 
ประกอบด๎วย 3 องค์ประกอบ คือ ความสามารถทางทักษะกีฬา 9 ทักษะ สมรรถภาพทางจิตใจ 7 
ด๎าน และสมรรถภาพทางกาย 7 ด๎าน สอดคล๎องกับนักวิทยาศาสตร์การกีฬาหลายทํานได๎กลําววํา 
องค์ประกอบส าคัญที่มีอิทธิพลตํอการพัฒนานักกีฬา ประกอบด๎วย 3 ด๎าน คือ ทักษะและเทคนิค 
สมรรถภาพทางกาย และสมรรถภาพด๎านจิตใจ (ถาวร กมุทศรี, 2560) สอดคล๎องกับ สหพันธ์
แบดมินตันโลก (BWF) (2018) ได๎สรุปสมรรถนะที่ส าคัญในการพัฒนานักกีฬาแบดมินตัน 
ประกอบด๎วย ทักษะกีฬา เทคนิค สมรรถภาพทางกาย จิตวิทยา และการด าเนินชีวิต การพัฒนา
สมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันให๎มีประสิทธิภาพต๎องฝึกทักษะหลายด๎านด๎วยกัน ได๎แกํ ทักษะ 
การตีลูกพ้ืนฐาน คือทักษะการตีลูกเสริฟสั้น เสริฟยาว เสริฟพํุง ลูกโดํงหลัง  การตีลูกหยอด การตี 
ลูกงัด (Jianyu Wang, 2012, Babatunde, 2014) สอดคล๎องกับ Tzetzis G. (2006) ได๎สรุปวํา 
การฝึกทักษะการเลํนกีฬาแบดมินตัน ควรจะค านึงถึงความซับซ๎อนของทักษะในการเรียนการสอน 
เพ่ือน าผลมาปรับปรุงแก๎ไขให๎ถูกต๎อง  สมรรถภาพทางจิตใจ เป็นสิ่งส าคัญและจ าเป็นในการเลํนกีฬา
แบดมินตัน ควรจัดกิจกรรมเก่ียวกับจิตวิทยาสอดแทรกในโปรแกรมการฝึกเพ่ือให๎ผู๎เลํนสามารถเลํนได๎
อยํางมีประสิทธิภาพ เพราะจิตวิทยาเป็นปัจจัยส าคัญ เป็นองค์ประกอบส าคัญในการจัดโปรแกรมการ
ฝึกให๎เกิดการพัฒนาและท าให๎นักกีฬาแบดมินตันประสบผลส าเร็จในการเลํน (Manju Chahal, 
Deepak Hooda, 2014) แรงจูงใจเป็นภาวะจิตของสรีรวิทยาของสิ่งมีชีวิตที่สร๎างแรงบันดาลใจให๎
บุคคลมีความมํุงมั่นที่จะตอบสนองในสิ่งที่ต๎องการซึ่งเป็นองค์ประกอบที่จะท าให๎นักกีฬาเลํนได๎ดีขึ้น 
(Murugaian, N., 2015, Matt Jarvis, 2006) การพูดกับตนเอง (self-talk) เป็นอีกหนึ่งมิติในการ
ก ากับตนเองเพ่ือให๎สามารถเปิดรับรูปแบบการคิดท้ังคิดบวกคิดลบ ซึ่งเป็นการสร๎างแรงจูงใจด๎วย
ตนเอง ให๎มีความมั่นใจในการฝึก (Yusup Hidayat and & Budiman, 2014)  นอกจากนั้นจิตวิทยา
ทางการกีฬายังเป็นกระบวนการทางจิตที่น าไปสูํการเพ่ิมประสิทธิภาพในการเลํน เพราะจิตใจของ  
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นักกีฬาเป็นสิ่งที่ละเอียดอํอนสามารถเปลี่ยนแปลงไปตามสถานการณ์และสภาวะทางอารมณ์ของ
นักกีฬา หากนักกีฬาได๎รับการฝึกฝนจะสามารถจะสามารถควบคุมอารมณ์และจิตใจในสถานการณ์
ตํางๆ ได๎เป็นอยํางดี นอกจากทักษะและจิตใจแล๎วสมรรถภาพทางกายก็เป็นองค์ประกอบหนึ่งในการ
พัฒนาสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน สอดคล๎องกับ (Ming-Kai, 1995) ได๎สรุปวํา กีฬา
แบดมินตันเป็นกีฬาที่ต๎องใช๎สมรรถภาพทางกายที่เป็นธรรมชาติของความเร็ว การหยุดและเริ่มต๎น 
การกระโดด การกระโดดพํุง การเคลื่อนที่ด๎วยการก๎าวเท๎าไปข๎างหน๎า การเปลี่ยนแปลงอยํางอยําง
รวดเร็วของทิศทาง และความหลากหลายของจังหวะ จ าเป็นต๎องฝึกสมรรถภาพทางกายเฉพาะเจาะจง 
ครอบคลุมถึงความสามารถของสมรรถภาพทางกลไก โดยเฉพาะความสามารถในการกระโดดเปลี่ยน
ทิศทางอยํางฉับพลันของการเคลื่อนไหวของแขนขาที่มีความรวดเร็วในระยะเวลาสั้นๆ ต๎องใช๎การ
ท างานประสานกันของกล๎ามเนื้อและจิตใจ สอดคล๎องกับ Janusz Jaworski, Michal Zak (2016) 
Mehmet (2015) ได๎สรุปวํา กีฬาแบดมินตันเป็นกีฬาที่ต๎องมีการเคลื่อนไหวของแขนอยํางรวดเร็ว 
และสามารถเคลื่อนที่ได๎เต็มชํวงของรํางกายอยํางหลากหลายด๎วยการควบคุมได๎ภายในระยะเวลาสั้นๆ 
และสอดคล๎องกับ Badminton Association of England Ltd. (2002) Sanmuga Nathan (2016)  
M. Srinivasan (2013) ได๎สรุปผลการพัฒนาสมรรถภาพทางด๎านรํางกายของนักกีฬาแบดมินตัน 
ด๎านความอดทนของกล๎ามเนื้อ ความแข็งแรงของ กล๎ามเนื้อ ความอํอนตัว การทรงตัว พลัง  
ความคลํองแคลํววํองไว ความเร็ว การวิเคราะห์ดังกลําวเป็นการยืนยันความเที่ยงตรงเชิงโครงสร๎าง 
กับข๎อมูลเชิงประจักษ์ เพ่ือสรุปการพัฒนาสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันมีองค์ประกอบที่ส าคัญ
สามารถน าแนวทางจากองค์ประกอบและตัวแปรที่เรียงล าดับความส าคัญไปชํวยในการพัฒนาผู๎เลํน
กีฬาแบดมินตันได๎ 
  2. จากผลการพัฒนาโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน สรุปเป็น 
องค์ความรู๎ในการรํางโปรแกรม น าไปหาคุณภาพของโปรแกรมด๎วยกระบวนการสนทนากลุํม  
โดยผู๎เชี่ยวชาญเฉพาะด๎านและน าไปทดลองใช๎ พบวํา โปรแกรมมีความสอดคล๎องและเหมาะสม 
กํอให๎เกิดประโยชน์แกํการน าไปใช๎ ประกอบด๎วยเนื้อหา 3 องค์ประกอบ คือ 1) ความสามารถทาง
ทักษะกีฬา 9 ทักษะ คือ ลูกโดํงหลัง การสํงลูก ลูกตัดหยอด ลูกตบ ลูกหยอดหน๎าตาขําย ลูกดาด  
ลูกงัด ลูกแย็บ และรับลูกตบ 2) สมรรถภาพทางจิตใจ คือ ความเชื่อมั่น แรงจูงใจ การควบคุมตนเอง 
และสมาธิ 3) สมรรถภาพทางกาย 4 ด๎าน คือ ความคลํองแคลํว ความแข็งแรง ความเร็ว และ 
ความอดทน หลังการทดลองกลุํมตัวอยํางมีสมรรถนะดีขึ้นกวํากํอนทดลองทุกด๎าน ในองค์ประกอบ 
ความสามารถทางทักษะกีฬา สมรรถภาพทางจิตใจ สํวนสมรรถภาพทางกาย ด๎านความคลํองแคลํว 
ความแข็งแรง ความเร็ว และความอดทนดีขึ้นกวํากํอนการทดลอง ซึ่งแสดงให๎เห็นได๎วําสมรรถนะของ 
ผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันทั้ง 3 องค์ประกอบหลังการทดลองดีขึ้นทุกด๎าน ทุกองค์ประกอบ สอดคล๎องกับ
การประเมินโปรแกรมของกลุํมทดลอง และการแสดงความคิดเห็นของผู๎เชี่ยวชาญ พบวํา โปรแกรม  
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ที่ผู๎วิจัยสร๎างขึ้นเป็นไปตามหลักการ แนวคิด และทฤษฎีการสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬา 
แบดมินตันครบ 3 องค์ประกอบ ใช๎หลักการฝึกเพ่ือสร๎างเสริมสมรรถนะครบตามขั้นตอน การฝึก
เป็นไปตามหลักการ FITT กลุํมทดลองสามารถพัฒนาตนเองด๎วยการวัดและประเมินตนเองเป็นระยะ
ตลอดการเข๎ารํวมโปรแกรม ความเหมาะสมของโปรแกรมที่ผู๎วิจัยสร๎างขึ้นดังกลําว จึงสํงผลให๎การ
พัฒนาสมรรถนะของผู๎เลํนเป็นไปตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย สอดคล๎องกับ M. Srinivasan (2013)  
Mike Woodward (2013) และกรมพลศึกษา (2556) ได๎สรุปวํา นักกีฬาจะประสบความส าเร็จสูงสุด 
ต๎องประกอบด๎วย 3 องค์ประกอบ คือ สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) ทักษะกีฬา (Sport 
Skill) และ สมรรถภาพทางจิต (Psychological Fitness) สอดคล๎องกับ สนธยา สีละมาด (2555) 
สรุปไว๎วํา การจัดโปรแกรมการฝึกท่ีดีต๎องตั้งอยูํบนพื้นฐานของหลักการฝึกซ๎อมที่เหมือนกันและควรมี
การวางแผนและด าเนินไปตามหลักของการฝึกซ๎อม ซึ่งแบํงหลักของการฝึกซ๎อมได๎ 3 ด๎านใหญํๆ คือ 
หลักทางด๎านสรีรวิทยา (Physiological Principles) หลักทางด๎านจิตวิทยา (Psychological 
Principles) และหลักทางด๎านวิทยาการสอนกีฬา (Pedagogical Principles)  จิตวิทยาการกีฬาท า
ให๎นักกีฬาสามารถเรียนรู๎และรู๎จักจิตใจตนเองอยํางแท๎จริง ท าให๎นักกีฬาสามารถควบคุมอารมณ์และ
แก๎ไขปัญหาที่เกิดข้ึนได๎อยํางถูกต๎องเหมาะสมกับสถานการณ์ และท าให๎นักกีฬาสามารถฝึกซ๎อม 
และแขํงขันกีฬารวมถึงอยูํในสังคมได๎อยํางมีความสุข (กระทรวงการทํองเที่ยวและกีฬา, 2548ก) 
สมรรถภาพทางกายเป็นดัชนีที่จะชี้ให๎เห็นวํา นักกีฬาจะน าเอาความสามารถทางด๎านรํางกายท่ีมีอยูํ 
มาใช๎ได๎ดีมากน๎อยเพียงใดนั้น ขึ้นอยูํกับการน าเอาความสามารถที่มีอยูํมาใช๎ได๎อยํางมีประสิทธิภาพ 
(สมบัติ กาญจนกิจ, สมหญิง จันทรุไทย, 2542) สมรรถภาพทางกายเป็นองค์ประกอบส าคัญตํอการ
พัฒนานักกีฬาให๎มีขีดความสามารถสูงสุด เป็นปัจจัยสนับสนุนให๎เกิดความสามารถในการเลํนหรือ
แขํงขันอยํางมีประสิทธิภาพ (ถาวร กมุทศรี, 2560)  
  3. ผลการทดลองใช๎โปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน น ามา
อภิปรายผลได๎ดังนี้ 

สมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 3 องค์ประกอบ ด๎านความสามารถทาง 
ทักษะกีฬา 6 ทักษะ ด๎านสมรรถภาพทางจิตใจ 4 ด๎าน และด๎านสมรรถภาพทางกาย 4 ด๎าน หลังการ
ทดลองดีกวํากํอนการทดลอง อาจเนื่องมาจาก ผู๎วิจัยได๎ด าเนินการตามหลักการฝึก FITT (Charles 
Corbin et al., 2001) จัดโปรแกรมท่ีค านึงถึงความองค์ประกอบทั้ง 3 ด๎านแบบบูรณาการ จัดอบรม
เชิงปฏิบัติการให๎ความรู๎เกี่ยวกับการสร๎างเสริมสมรรถนะด๎านความสามารถทางทักษะกีฬา 
สมรรถภาพทางจิตใจ และสมรรถภาพทางกาย ให๎แกํกลุํมทดลองกํอนเข๎ารํวมโปรแกรม ผลการ
ทดลองแยกเป็นรายองค์ประกอบ พบวํา 
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 ผลของการทดสอบความสามารถทางทักษะกีฬาหลังการทดลอง หลังการทดลอง
แตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 อภิปรายผลได๎วํา ความสามารถทางทักษะกีฬา 
หลังการเข๎ารํวมโปรแกรมมีการพัฒนาทักษะการเลํนชัดเจน ทั้งนี้เนื่องจากผู๎วิจัยได๎ด าเนินการ 
ตามหลักการฝึก FITT (Charles Corbin et al., 2001) จัดโปรแกรมท่ีค านึงถึงความองค์ประกอบทั้ง  
3 ด๎านแบบบูรณาการ จัดกิจกรรมการเรียนรู๎ที่เน๎นทักษะการปฏิบัติจริงโดย ผู๎วิจัยใช๎รูปแบบการฝึก
แบบ SPCI  4 ขั้นตอน คือ การฝึกแบบแยกสํวนในแตํละทักษะ (Separate: S) การฝึกแบบก๎าวหน๎า 
(Progress: P) การฝึกแบบรวม (Combined: C) และการฝึกแบบบูรณาการ (Integration: I) เพราะ
กีฬาแบดมินตันเป็นชนิดกีฬาที่ต๎องใช๎การทักษะการเคลื่อนไหวระดับสูงต๎องมีการประสานสัมพันธ์กับ
ทักษะและเทคนิคการเลํน (Mike Woodward, 2013) สอดคล๎องกับงานวิจัยของ M. Srinivasan 
(2013) Jianyu Wang (2012), Babatunde (2014), Mike Woodward (2013) ได๎ท าการศึกษา
สมรรถภาพทางทักษะกีฬา 9 ทักษะ เพราะถือเป็นเรื่องส าคัญในการพัฒนาสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬา
แบดมินตันให๎ประสิทธิภาพ สอดคล๎องกับ Bipasa Seth (2016) ได๎สรุปวํากีฬาแบดมินตันเป็นชนิด
กีฬาที่ต๎องอาศัยการท างานประสานกันกับความสามารถทางทักษะเป็นอยํางดีทักษะที่มีประสิทธิภาพ 
ผู๎เลํนจึงจะสามารถควบคุมการเลํนด๎วยการตัดสินใจที่สร๎างสรรค์ในระยะเวลาสั้นได๎ดี 
 ผลการสอบถามการน าจิตวิทยาทางการกีฬาไปใช๎ในการฝึก การเลํน การแขํงขัน 
สมรรถภาพทางจิตใจ ด๎าน ความเชื่อม่ัน แรงจูงใจ การควบคุมตนเอง และสมาธิ แตกตํางกันอยํางมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01  อภิปรายผลได๎วํา หลังการทดลองมีคําเฉลี่ยดีกวํากํอนการทดลอง  
เกิดการพัฒนาหลังการเข๎ารํวมโปรแกรมจริง อาจเนื่องมาจากผู๎วิจัยได๎บูรณาการกิจกรรมการฝึก
จิตวิทยากับการฝึกทักษะทุกชั่วโมง ทั้ง กํอน ระหวําง หลัง การเข๎ารํวมโปรแกรม กิจกรรมระบุชัดเจน
ด๎วยสถานการณ์ที่หลากหลายตามทักษะในโปรแกรม ผู๎เลํนสามารถปฏิบัติจริงได๎ด๎วยตนเอง และมี
การประเมินจากสถานการณ์จริงในแตํละชั่วโมงท้ังเป็นรายบุคคลและรายกลุํม ด๎วยสถานการณ์
ทดสอบ เลํนเกม แขํงขัน เพื่อให๎กลุํมทดลองได๎ฝึกการใช๎จิตวิทยาอยํางตํอเนื่อง หลังการทดลอง
จัดการแขํงขันด๎วยสถานการณ์จ าลอง และสอบถามความคิดเห็นหลังการเข๎ารํวมโปรแกรมอีกครั้ง 
ดังนั้นจึงสํงผลให๎เห็นการพัฒนาสมรรถภาพทางจิตใจที่ดีขึ้นทุกด๎าน สอดคล๎องกับ สืบสาย บุญวีรบุตร 
(2541) ได๎สรุปไว๎วํา วิธีการฝึกสมรรถภาพทางจิต ควรจัดสถานการณ์ที่มีความยากที่จะต๎องมุํงมั่นให๎
ส าเร็จ การสร๎างความอดทนทางใจ ต๎องใช๎ความตั้งใจสูง มีการควบคุมตนเองทั้งจิตใจและรํางกาย 
ในสถานการณ์ท่ีมีความกดดันสูง รวมทั้งความสามารถในการจัดการความกดดัน หรือความวิตกกังวล 
ความพยายามในการรวบรวมสมาธิเพื่อให๎ประสบผลส าเร็จตามเปูาหมายที่ก าหนด และนักกีฬาที่
ต๎องการประสบความส าเร็จทางการกีฬาต๎องเตรียมพร๎อมตนเองทั้งด๎านรํางกาย จิตใจ และทักษะกีฬา
ไปพร๎อมกัน (กรมพลศึกษา, 2558) การถํายโยงการฝึกฝนจิตวิทยาการกีฬาในห๎องปฏิบัติการไปสูํ 
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การน าจิตวิทยาไปใช๎จริงในการเลํนหรือการแขํงขัน ท าให๎สามารถสังเกตการพัฒนาวิธีบูรณาการ 
การน าจิตวิทยาการกีฬาไปใช๎ได๎อยํางมีคุณภาพ (Matt Jarvis, 2006, Grushko, et al., 2019)  
   การพัฒนาสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ด๎านสมรรถภาพทางกาย 4 ด๎าน 
พบวํา  ความคลํองแคลํว ความแข็งแรง และความอดทน แตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .01 สํวน ด๎านความเร็ว แตกตํางกันอยํางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อภิปรายผลได๎วํา 
หลังการทดลองสมรรถภาพทางกายมีคําเฉลี่ยดีกวํากํอนการทดลอง เนื่องจากผู๎วิจัยได๎ด าเนินการ 
ตามหลักการฝึก FITT (Charles Corbin et al., 2001) จัดโปรแกรมท่ีค านึงถึงความองค์ประกอบ 
ทั้ง 3 ด๎านแบบบูรณาการ จัดอบรมเชิงปฏิบัติการให๎ความรู๎เกี่ยวกับการสร๎างเสริมสมรรถนะด๎าน
สมรรถภาพทางกาย ให๎แกํกลุํมทดลองกํอนเข๎ารํวมโปรแกรม ระหวํางการทดลองมีการประเมินผล 
เพ่ือพัฒนาอยํางตํอเนื่อง การฝึกซ๎อมตามโปรแกรมเป็นไปตามกฎทางด๎านสรีรวิทยา 3 ประการ คือ 
กฎของการใช๎ความหนักมากกวําปกติ (Law of Overload) กฎของความเฉพาะเจาะจง (Law of 
Specificity) และกฎของการย๎อนกลับ (Law of Reversibility) (สนธยา สีละมาด, 2555) อยํางไร 
ก็ตามหลักการฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถนะของนักกีฬาต๎องมีหลักการส าหรับการฝึกแตํละองค์ประกอบ
หรือแตํละด๎านแตกตํางกันของแตํละบุคคลแม๎วําจะเป็นการเข๎ารํวมโปรแกรมหรือกิจกรรมการฝึก
เหมือนกัน สอดคล๎องกับ William E. Prentice (2015) ได๎สรุปหลักการฝึกแบบ SAID ไว๎วําเป็นการ
ฝึกตามหลักการของการปรับตัวที่เฉพาะเจาะจงเพื่อก าหนดความต๎องการ (Principle Specific 
Adaptation to imposed demands) ซึ่งหลักการของ SAID ระบุวํารํางกายจะปรับให๎เข๎ากับ 
ความต๎องการเฉพาะที่วางไว๎ กลําวคือ ต๎องการอะไรให๎ฝึกสิ่งนั้น ซึ่งสัมพันธ์กับผลของการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายด๎านความเร็วหลังการทดลอง แตกตํางน๎อยกวํา 3 ด๎าน อาจเนื่องมาจาก  
การพัฒนาความเร็วมีองค์ประกอบหลายประการเชํน เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ความสามารถในการ
เอาชนะแรงต๎านภายนอกของนักกีฬา เทคนิค สมาธิ ความตั้งใจ และความยืดหยุํนของกล๎ามเนื้อ 
(ถาวร กมุทศรี, 2560) และสอดคล๎องกับ Navin Kumar, Sanesh Kumari (2015) ได๎สรุปวํา  
การพัฒนาความเร็วมีความสัมพันธ์ชัดเจนกับความยืดหยุํน เวลาตอบสนอง ความสมดุลของก าลังขา 
สอดคล๎องกับผู๎เชี่ยวชาญในการสนทนากลุํมในระยะที่ 4 ได๎สรุปวํา สาเหตุที่ผลของการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายด๎านความเร็วแตกตํางน๎อยกวํา 3 ด๎าน อาจเนื่องมาจากแบบทดสอบที่ใช๎ในการ
วิจัยครั้งนี้เป็นแบบทดสอบที่ใช๎ระยะ 30 เมตร ซึ่งเป็นระยะที่สั้น แตํสอดคล๎องกับเกมการเลํนหรือ
ธรรมชาติของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันที่มีการออกตัวในระยะทางสั้นๆ แตํใช๎ความคลํองแคลํววํองไว
มากกวําการใช๎ความเร็ว ดังนั้นโอกาสที่จะท าให๎ผลการทดสอบตามระยะเวลาทดลองมีความแตกตําง
กันน๎อย แตํถ๎าดูเวลาในการทดสอบจะเห็นได๎วํา กลุํมทดลองใช๎เวลาน๎อยลง แสดงให๎เห็นวํา 
กลุมํทดลองมีผลการพัฒนาการทางด๎านความเร็วดีขึ้นจากการฝึกฝนตามโปรแกรมที่ผู๎วิจัยพัฒนาขึ้น  
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  4. จากผลการประเมินการสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ด๎วยรูปแบบ 
CIPP Model ของสตัฟเฟิลบีม (Stuffebeam) ด๎วยการประเมิน 4 ด๎าน คือ สภาวะแวดล๎อม ปัจจัย
น าเข๎า กระบวนการ และผลผลิต ภาพรวมอยูํในระดับมากที่สุด ซึ่งอภิปรายผลได๎วําโปรแกรมสามารถ
พัฒนาสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันได๎ครบ 3 องค์ประกอบ ซึ่งโปรแกรมที่ผู๎วิจัยสร๎างขึ้น
สอดคล๎องกับ กับ Mike Woodward (2013) ได๎สรุปวํา ขั้นตอนการเรียนรู๎ทักษะของผู๎เลํนกีฬา
แบดมินตันที่ถูกต๎อง ต๎องเริ่มต๎นด๎วยการมีความรู๎ความเข๎าใจ  สามารถเชื่อมโยงให๎เกิดความสัมพันธ์ได๎ 
และในที่สุดก็จะเกิดทักษะได๎โดยอัตโนมัติ ซึ่งแบํงวิธีการฝึกเพ่ือให๎เกิดสมรรถนะของผู๎เลํนออกเป็น  
3 ชนิด คือ การฝึกแบบปิดหรือแบบฝึกขั้นพ้ืนฐาน (Blocked Practice) การฝึกแบบสุํมหรือเชื่อมโยง 
(Random Practice) และการฝึกแบบอัตโนมัติหรือเกิดขึ้นอยํางอิสระ (Varied Practice) ซึ่งผู๎วิจัยได๎
น าหลักการดังกลําวสร๎างโปรแกรมการฝึกในแตํละหนํวยตามล าดับขั้นตอน กลําวคือ เริ่มต๎นการฝึก
ทักษะขั้นพ้ืนฐานที่ถูกต๎องกํอน ตํอด๎วยการฝึกทักษะที่ให๎ผู๎เลํนได๎เชื่อมโยงทักษะเดิมสูํทักษะใหมํ และ
ขั้นสุดท๎ายฝึกโดยการบูรณาการความสามารถทางทักษะกีฬา รํวมกับสมรรถภาพทางจิตใจและ
สมรรถภาพทางกายทุกหนํวยการฝึกตลอดการเข๎ารํวมโปรแกรม สอดคล๎องกับ ธนะรัตน์ หงส์เจริญ 
(2539) ได๎สรุปไว๎วํา การฝึกสอนนักกีฬาแบดมินตันให๎บรรลุเปูาหมายที่ต๎องการนั้น ผู๎ฝึกสอนจะต๎อง
ระดมความสามารถในทุกๆ ด๎าน ไมํเพียงแตํความสามารถในการสอนทักษะและยุทธวิธีการเลํน
เทํานั้น เทคนิคในการจัดโปรแกรม การสร๎างแรงจูงใจ การประสานสิ่งตํางๆ เข๎าด๎วยกันจะท าให๎เกิด
ศักยภาพสูงสุดแกํนักกีฬา สอดคล๎องกับ Hassan Mohammadzadeh, Saadi Sami (2014) ได๎
สรุปวํา ประสิทธิภาพที่ดีที่สุดของทักษะกีฬาขึ้นอยูํกับปัจจัย 3 ประการ ได๎แกํ สมรรถภาพทาง
รํางกาย ทักษะกีฬา และสมรรถภาพทางจิตใจ นอกจากนั้นองค์ประกอบที่มีความส าคัญตํอการพัฒนา
นักกีฬาให๎มีขีดความสามารถสูง ต๎องมีความพร๎อมของรํางกาย จิตใจ โดยเฉพาะสมรรถภาพทางกาย 
ทีด่ี จะท าให๎สามารถควบคุมการเลํนหรือปฏิบัติทักษะ เทคนิค แท็กติก ได๎อยํางแมํนย า มั่นคง 
สม่ าเสมอ สามารถเลํนหรือแขํงขันได๎อยํางมีประสิทธิภาพ ดังนั้นสมรรถภาพทางกายจึงเป็นปัจจัย 
ที่เก่ียวข๎องโดยตรงกับการพัฒนาสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬา (ถาวร กมุทศรี, 2560)  
 
ข้อเสนอแนะจากงานวิจัย 
 

1. ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
1.1  โปรแกรมการสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน เป็นองค์ความรู๎ใหมํที่ 

น าองค์ประกอบ 3 องค์ประกอบมาบูรณาการในการฝึกแตํละหนํวย ซึ่งการฝึกไมํควรแยกทักษะกีฬา 
สมรรถภาพทางจิตใจ และสมรรถภาพทางกายออกจากกัน เนื่องจากทั้ง 3 องค์ประกอบมีความสัมพันธ์กัน 
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1.2  การวิจัยพบวําการฝึกสมรรถภาพทางจิตใจมีผลกับการเลํน หรือแขํงขันในเกม 
อยํางเห็นได๎ชัด กิจกรรมที่เน๎นให๎ผู๎ฝึกได๎ประเมินสมรรถภาพทางจิตใจเป็นประจ าอยํางตํอเนื่อง  
โดยการฝึกบันทึกด๎วยตนเองจะสํงผลให๎การความสามารถทางทักษะกีฬา และสมรรถภาพทางกาย 
มีการพัฒนาดีขึ้น 

1.3  การฝึกแบบบูรณาการในตอนท๎ายของการฝึกแตํละหนํวยชํวยให๎ผู๎เลํนได๎แสดงออก 
ด๎วยพฤติกรรมที่สํงผลให๎ความสามารถทางทักษะกีฬา สมรรถภาพทางจิตใจ และสมรรถภาพทางกาย
แยกออกจากกันไมํได๎ ดังนั้นการฝึกเพ่ือกระตุ๎นให๎ผู๎เลํนสามารถบูรณาการด๎วยตนเองได๎ น าไปใช๎ได๎
จริงจะเป็นพฤติกรรมที่ติดตัวผู๎เลํนไปตลอดและพร๎อมที่จะพัฒนาขั้นสูงขึ้น 

2. ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยต่อไป 
2.1  ควรมีการศึกษาและพัฒนาโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน  

3 องค์ประกอบ โดยพยายามศึกษาวํายังมีตัวแปรใดในองค์ประกอบทั้ง 3 ด๎าน ที่สามารถพัฒนา
สมรรถนะนักกีฬาแบดมินตันได๎ ควรศึกษาเรื่องนั้นๆ เฉพาะ เพื่อลดตัวแปร แตํยังครบ 3 
องค์ประกอบเชํนเดิม 

2.2  ควรน าการเรียงล าดับความส าคัญขององค์ประกอบทั้ง 3 ด๎านมาเลือกออกแบบ 
โปรแกรมให๎เน๎นการฝึกเป็นเฉพาะมากขึ้น โดยสามารถน าไปพัฒนากีฬาชนิดอื่นได๎ด๎วย 

2.3  ตัวแปรทั้ง 3 องค์ประกอบ มีความส าคัญตํอบุคคลทั่วไปที่ไมํใชํนักกีฬาแบดมินตัน  
ดังนั้นควรเลือกตัวแปรบางตัวในแตํละองค์ประกอบไปศึกษาเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพและคุณภาพชีวิตตํอไป 
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ส่วนที่ 1  รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบความสอดคล้องด้านความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาของ
แบบสอบถาม 
 

1. ผศ.วิสุทธิ์  ปานะกูล    อาจารย์ สถาบันการพลศึกษา ผู๎เชี่ยวชาญด๎าน 
       ผู๎สอน ผู๎ฝึกสอนกีฬาแบดมินตัน   

 2. ผศ. ถาวร  กมุทศรี  อาจารย์มหาวิทยาลัยมหิดล ผู๎เชี่ยวชาญด๎านการ 
   ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ผู๎ดูแลสมรรถภาพ

ทางกายนักกีฬาวอลเลย์บอลทีมชาติไทย 
 3. ดร.ลัดดา  เรืองมโนธรรม    อาจารย์สถาบันการพลศึกษา  
     วิทยาเขตศีรสะเกษ 
 4. ดร. ไวพจน์  จันทร์เสม   อาจารย์สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต 
     สมุทรสาคร ผู๎เชี่ยวชาญด๎านวิทยาศาสตร์ 
     การกีฬา     
 5. นายสมพล  คูเกษมกิจ    อดีตนักกีฬาแบดมินตันทีมชาติไทย ผู๎เชี่ยวชาญ 
     ด๎านผู๎ฝึกสอนกีฬาแบดมินตันทีมชาติไทย  
  6. นายดิลก  กะลัมพะเหติ    อดีตนักกีฬาแบดมินตันทีมชาติไทย ผู๎เชี่ยวชาญ 
     ด๎านผู๎ฝึกสอนกีฬาแบดมินตันทีมชาติไทย  
 7. นายสุรศักดิ์  เกิดจันทึก    ผู๎อ านวยการกองสมรรถภาพทางการกีฬา   
     ส านักงานการกีฬาแหํงประเทศไทย 
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ส่วนที่ 2  รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรม และคู่มือการใช้โปรแกรม 
การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  และคุณภาพชีวิตด้วยการก ากับตนเอง  
ส าหรับนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา ด้วยการสนทนากลุ่ม (Focus Group) 

 
 1. ผศ.วิสุทธิ์  ปานะกูล  อาจารย์สถาบันการพลศึกษา ผู๎เชี่ยวชาญด๎านผู๎สอน 

     ผู๎ฝึกสอนกีฬาแบดมินตัน   
 2. ผศ. ถาวร  กมุทศรี  อาจารย์มหาวิทยาลัยมหิดล ผู๎เชี่ยวชาญด๎านการทดสอบ 
   สมรรถภาพทางกาย ผู๎ดูแลสมรรถภาพทางกายนักกีฬา 
   วอลเลย์บอลทีมชาติไทย 
 3. ผศ. สุคี  ศิริวงศ์พากร   อดีตอาจารย์มหาวิทยาลัยราชมงคลพระนครเหนือ 
   ผู๎เชี่ยวชาญด๎านสอนกีฬาแบดมินตัน 
 4. ดร. พิมพา  มํวงศิริธรรม   อาจารย์มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒประสานมิตร  
   ผู๎เชี่ยวชาญด๎านจิตวิทยาการกีฬา 
 5. นายดิลก  กะลัมพะเหติ   อดีตนักกีฬาแบดมินตันทีมชาติไทย ผู๎เชี่ยวชาญด๎าน 
   ผู๎ฝึกสอนกีฬาแบดมินตันทีมชาติไทย  
 6. นายสุรศักดิ์  เกิดจันทึก      ผู๎อ านวยการกองสมรรถภาพทางการกีฬา   
         ส านักงานการกีฬาแหํงประเทศไทย 
 7. นางวศินี  ค านึง  ผู๎อ านวยการกลุํมกีฬาคนพิการและพิเศษ ส านักงานการกีฬา 
   กรมพลศึกษา ผู๎เชี่ยวชาญด๎านการเป็นผู๎ฝึกสอน 
   ของสมาคมแบดมินตันไทยในพระบรมราชูปถัมภ์  
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ส่วนที่ 3  รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบความสอดคล้องของโปรแกรม คู่มือการใช้โปรแกรม และ
แบบสอบถาม โปรแกรมสร้างเสริมสมรรถนะของผู้เล่นกีฬาแบดมินตัน 
 

 1. ผศ.ดร.ร าไพ  ศูนย์จันทร์  อาจารย์ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี 
      ผู๎เชี่ยวชาญด๎านการออกแบบโปรแกรมการฝึก 
                                                              กีฬา 
    2. ผศ.ดร.ทวีศักดิ์  กากแก๎ว  อาจารย์ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชุมพร 
      ผู๎เชี่ยวชาญด๎านการสอนกีฬาแบดมินตัน 
 3. ผศ.วิสุทธิ์  ปานะกูล    อาจารย์ สถาบันการพลศึกษา ผู๎เชี่ยวชาญด๎าน 

       ผู๎สอน ผู๎ฝึกสอนกีฬาแบดมินตัน   
 4. ผศ. พงษ์สันต์  ผดุงนาม  อาจารย์สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกรุงเทพ 

ผู๎เชี่ยวชาญด๎านการการสอนกีฬาแบดมินตัน 
 5. ผศ. สุคี  ศิริวงศ์พากร     อาจารย์มหาวิทยาลัยราชมงคลพระนครเหนือ 
     ผู๎เชี่ยวชาญด๎านสอนกีฬาแบดมินตัน 
 6. ผศ.นพดล  ปัญญาจักร   อาจารย์ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี 
      ผู๎เชี่ยวชาญด๎านการออกแบบโปรแกรม 
      การฝึกกีฬา 
 7. นางอุษา  สงนุ๎ย    อาจารย์ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต 
      สุพรรณบุรี ผู๎เชี่ยวชาญด๎านการเป็นผู๎ฝึกสอน 
      กีฬาแบดมินตัน 
 
 
 

 

 

 

  



 

 

  211 

ส่วนที่ 4  รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบความสอดคล้องของแบบประเมินโปรแกรมสร้างเสริม
สมรรถนะของผู้เล่นกีฬาแบดมินตัน 
 

1.  รศ.ดร.วิทเวช  วงศ์เพม  อาจารย์สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอํางทอง 
ผู๎เชี่ยวชาญด๎านวิทยาศาสตร์การกีฬา 

2.  รศ.สุดยอด  ชมสะห๎าย  รองคณบดีคณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการ 
พลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหมํ ผู๎เชี่ยวชาญ 
ด๎านการสอนพลศึกษา 

3.  ผศ. ดร.อนุชิตร  แท๎สูงเนนิ   อาจารย์ประจ าสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต 
     สุพรรณบุรี ผู๎เชี่ยวชาญด๎านพลศึกษา และการ 

ออกแบบโปรแกรมการฝึกกีฬา 
4. ผศ. ดร. โกศล  รอดมา    อาจารย์ประจ าสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต 

     เพชรบูรณ์ ผู๎เชี่ยวชาญด๎านการเป็นผู๎ฝึกสอนกีฬา 
5. ดร. จิราวัฒน์  ขจรศิลป์   รองคณบดีคณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการ 

พลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี ผู๎เชี่ยวชาญด๎าน 
การเป็นผู๎ฝึกสอนกีฬา และการออกแบบ
โปรแกรมการฝึกกีฬา 

 6. ผศ.วิสุทธิ์  ปานะกูล    อาจารย์ สถาบันการพลศึกษา ผู๎เชี่ยวชาญด๎าน 
       ผู๎สอน ผู๎ฝึกสอนกีฬาแบดมินตัน   

 7. นางอุษา  สงนุ๎ย    อาจารย์ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต 
      สุพรรณบุรี  ผู๎เชี่ยวชาญด๎านการเป็นผู๎ฝึกสอน 
      กีฬาแบดมินตัน 
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ส่วนที่ 5  รายนามผู้เชี่ยวชาญประเมินโปรแกรมโปรแกรมสร้างเสริมสมรรถนะของผู้เล่นกีฬา
แบดมินตันด้วยกระบวนการสนทนากลุ่ม (Focus Group) 

 
 1. รองศาสตราจารย์ ดร. สมเจตน์  ภูศรี  อดีตอธิการบดี 
      มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม 
      ผู๎เชี่ยวชาญด๎านพลศึกษา  
 2. ผศ.วิสุทธิ์  ปานะกูล    อาจารย์ สถาบันการพลศึกษา ผู๎เชี่ยวชาญด๎าน 
          ผู๎สอน ผู๎ฝึกสอนกีฬาแบดมินตัน   
 3. ผศ. ถาวร  กมุทศรี  อาจารย์มหาวิทยาลัยมหิดล ผู๎เชี่ยวชาญด๎านการ 
   ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ผู๎ดูแลสมรรถภาพ

ทางกายนักกีฬาวอลเลย์บอลทีมชาติไทย 
 4. ผศ. สมบัติ  ทองณรงค์   อดีตรองคณบดีคณะศิลปศาสตร์ สถาบัน 
       การพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี 
       ผู๎เชี่ยวชาญด๎านการสอนกีฬาแบดมินตัน  
       และผู๎ฝึกสอนกีฬาแบดมินตัน 
 5. ดร. ณัฐศิษฐ์  สุวรรณวัฒน์  อาจารย์สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต 
       มหาสารคาม 
       ผู๎เชี่ยวชาญด๎านวิทยาศาสตร์การกีฬา และ 
       จิตวิทยาการกีฬา 
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ภาคผนวก ข  
หนังสือขอความอนุเคราะห์ 
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ภาคผนวก ค 
แบบสอบถาม 
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แบบสอบถามเพื่อการวิจัย 
โครงการวิจัย 

การพัฒนาโปรแกรมสร้างเสริมสมรรถนะของผู้เล่นกีฬาแบดมินตัน 
(Performance Development Program for Badminton Players) 

 
 
 
ชื่อเรื่องภาษาไทย:   การพัฒนาโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 

ชื่อเรื่องภาษาอังกฤษ:     Performance  Development  Program for Badminton Players  

ผู้วิจัย  นายวันชัย กองพลพรหม    

อาจารย์ควบคุมวิทยานิพนธ์               ดร. ชัยรัตน ์ ชูสกุล 

ปริญญา  ปรัชญาดุษฎีบัณฑิต     

สาขาวิชา วิทยาศาสตร์การออกก าลังกายและการกีฬา   

  คณะศึกษาศาสตร์  มหาวิทยาลัยมหาสารคาม 
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เรียน  ผู้ฝึกสอน/ นกักีฬา แบดมินตนัผู้ตอบแบบสอบถามท่ีเคารพทุกท่าน 

 กระผมนายวันชัย  กองพลพรหม นิสิตปริญญาเอก สาขาวิชาการออกก าลังกายและการกีฬา 
ภาควิชาวิทยาศาสตร์สุขภาพและการกีฬา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาสารคาม ใครํขอเรียน
เชิญทํานเข๎ารํวมในการศึกษาวิจัยในหัวข๎อเรื่อง การพัฒนาโปรแกรมสร้างเสริมสมรรถนะของผู้เล่น
กีฬาแบดมินตนั (Performance  Development  Program for Badminton Players) กระผมจึง
ใครํขอความรํวมมือจากทํานในการตอบแบบสอบถามสมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทางทักษะกีฬา 
สมรรถภาพทางจิตใจ เพื่อการพัฒนาโปรแกรมสร้างเสริมสมรรถนะของผู้เล่นกีฬาแบดมินตัน ซึ่งทําน
ได๎รับการสุํมให๎เข๎ารํวมในการศึกษาครั้งนี้ เนื่องจากทํานเป็นผู๎ที่มีคุณสมบัติตรงตามกลุํมเปูาหมายที่
ท าการศึกษา 
 การศึกษาครั้งนี้จะไมํสํงผลกระทบในด๎านเสียหายใดๆ แกํทําน นอกจากขอความอนุเคราะห์
ทํานในการตอบแบบสอบถามตามความคิดเห็นและความรู๎สึกของทําน ระหวํางการตอบนี้ทํานมีอิสระ
ในการที่จะท าอะไรใดๆได๎ทั้งสิ้น รวมทั้งหากทํานรู๎สึกล าบากใจในการตอบ ทํานสามารถเลือกไมํตอบ
ข๎อนั้น ได๎ โดยจะใช๎เวลาประมาณ 10-15 นาทีหรือมากกวํานี้ตามความสะดวก  การวิจัยครั้งนี้ถึงแม๎
จะไมํเป็นประโยชน์โดยตรงตํอตัวทําน แตํอยํางน๎อยจะเป็นการชํวยให๎ทํานได๎ท าการส ารวจและเข๎าใจ
การเป็นนักกีฬาของตนเองมากยิ่งข้ึน อีกท้ังเป็นประโยชน์ตํอการสํงเสริม และการสร้างเสริม
สมรรถนะของผู้เล่นกีฬาแบดมินตัน โดยรวม ข๎อมูลใดๆที่ได๎รับจากทํานจะเก็บเป็นความลับและจะ
เปิดเผยตํอเม่ือทํานอนุญาตเทํานั้น และจะน าไปรายงานในลักษณะกลุํม ซึ่งจะไมํมีการระบุชื่อของ
ทํานในรายงานใดๆ โดยทั้งหมดจะถูกท าลายเมื่อการศึกษาวิจัยสิ้นสุดลง หากทํานมีค าถามใดๆ หรือมี
ข๎อสงสัย ทํานสามารถติดตํอกับกระผมได๎ที่ ภาควิชาวิทยาศาสตร์สุขภาพและการกีฬา คณะ
ศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาสารคาม อ าเภอเมือง  จังหวัดมหาสารคาม 44000 โทร 093 
3241616 หรือ 0816700837  
 ลายเซ็นของทํานแสดงวําทํานได๎อํานค าชี้แจงดังกลําวแล๎ว และตัดสินใจเข๎ารํวมในการวิจัย
ครั้งนี้ และทํานมีสิทธิ์ที่จะยกเลิกการเข๎ารํวมในการศึกษานี้เมื่อใดก็ได๎ ขอขอบคุณเป็นอยํางสูง 
ในความรํวมมือ 
 
……………………………………………                        ……………………………………………….         
.  ลายเซ็นต์ผู๎ตอบแบบสอบถาม                        ลายเซ็นต์ผู๎วจิัย/ผู๎ชํวยผู๎วจิัย      
  ………./………………./…………..             ………./………………./………….. 
                 นายวันชัย  กองพลพรหม ผู๎วิจัย 
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แบบสอบถามสภาพปัจจุบันและความต้องการการสร้างเสริมสมรรถนะ 
ของผู้เล่นกีฬาแบดมินตัน เพื่อการพัฒนาโปรแกรมสร้างเสริมสมรรถนะผู้เล่นกีฬาแบดมินตัน  

 
(ส าหรับนักผู้ฝึกสอนและนักกีฬาแบดมินตัน) 

 
ค าชี้แจงเกี่ยวกับแบบสอบถาม 
 แบบสอบถามชุดนี้สอบถามเก่ียวกับ สภาพปัจจุบันและความต๎องการการสร๎างเสริม
สมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน  เพ่ือการพัฒนาสมรรถนะผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ซึ่งเป็นสํวนหนึ่ง
ของวิทยานิพนธ์ เรื่อง การพัฒนาโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 
แบบสอบถามทั้งหมดมี 4 ตอน คือ 

ตอนที่ 1   สถานภาพทั่วไปของผู๎ตอบแบบสอบถาม 
ตอนที่ 2   สอบถามเกี่ยวกับล าดับความส าคัญของ ความสามารถทางทักษะกีฬา 

สมรรถภาพ       ทางจิตใจ สมรรถภาพทางกาย เพ่ือการพัฒนาสมรรถนะผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน   
ตอนที่ 3   เรียงล าดับความส าคัญขององค์ประกอบยํอยของความสามารถทางทักษะกีฬา 

สมรรถภาพทางจิตใจ สมรรถภาพทางกาย เพ่ือการพัฒนาสมรรถนะผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน   
ตอนที่ 4   ข๎อเสนอแนะเพ่ิมเติม 

 
 แบบสอบถามนี้มีจุดมุํงหมายเพ่ือเก็บรวบรวมข๎อมูลเกี่ยวกับ ความสามารถทางทักษะกีฬา 
สมรรถภาพทางจิตใจ สมรรถภาพทางกาย เพ่ือการพัฒนาสมรรถนะผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน น า
ผลการวิจัยมาใช๎เป็นแนวทางในการพัฒนาโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 
ซึ่งจะไมํสํงผลเสียตํอผู๎ตอบแบบสอบถามแตํอยํางใด ขอความกรุณาทํานได๎ตอบแบบสอบถามให๎ครบ
ทุกข๎อ และตอบตามความเป็นจริงของทําน เพื่อประโยชน์ทางวิชาการตํอไป 
 
       ขอขอบคุณทํานที่ได๎ให๎ความรํวมมือตอบแบบสอบถามนี้ 
 
       นายวันชัย  กองพลพรหม 
        นิสิตระดับปริญญาเอก  
                                               สาขาวิทยาศาสตร์การออกก าลังกายและการกีฬา 
                                  ภาควิชาวิทยาศาสตร์สุขภาพและการกีฬา  มหาวิทยาลัยมหาสารคาม 
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ตอนที่  1  สถานภาพทั่วไปของผู๎ตอบแบบสอบถาม 
ค าชี้แจง  โปรดเขียนเครื่องหมาย /  ลงในชํอง (   ) หน๎าข๎อความที่ทํานเลือกตอบตามสภาพ 
ความเป็นจริง 
 1.   เพศ  (    ) ชาย  อายุ…………….ป ี (    ) หญิง  อายุ…………….ปี 
 2.   สถานะ (    )    นักกีฬาแบดมินตัน (    )    ผู๎ฝึกสอนกีฬาแบดมินตัน 
 3.   ประสบการณ์ในการเลํนหรือเป็นผู๎ฝึกสอน (    ) น๎อยกวํา 5 ปี   (    )  10 ปีขึ้นไป 
 4.   เป็นนักกีฬาหรือผู๎ฝึกสอนกีฬาแบดมินตันในสังกัด 

  ภาค1     ภาค2    ภาค3    ภาค4     ภาค5   ตัวแทนจังหวัด………………….. 
ตอนที่ 2   สอบถามเกี่ยวกับล าดับความส าคัญของ ความสามารถทางทักษะกีฬา สมรรถภาพทาง
จิตใจ สมรรถภาพทางกาย เพ่ือการพัฒนาสมรรถนะผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ลักษณะของแบบสอบถาม
ให๎เรียงล าดับความส าคัญโดยเขียนหมายเลข 1  2  3  ลงในชํอง  ตามรายละเอียดดังนี้ 
 

         ความสามารถทางทักษะกีฬา 
         สมรรถภาพทางจิตใจ 
         สมรรถภาพทางกาย 

 
ตอนที่ 3   สอบถามเกี่ยวกับล าดับความส าคัญขององค์ประกอบยํอยความสามารถทางทักษะกีฬา  
9 ทักษะองค์ประกอบยํอยของสมรรถภาพทางจิตใจ 7 ด๎าน องค์ประกอบยํอยของสมรรถภาพทาง
กาย 7 ด๎าน เพ่ือการพัฒนาสมรรถนะผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน  ลักษณะของแบบสอบถามให๎เรียงล าดับ
ความส าคัญโดยเขียนหมายเลข 1  2  3  4  5  6  7  8  9  ลงในชํอง   ตามรายละเอียดดังนี้ 

 
1. ทํานคิดวําสมรรถภาพทางทักษะกีฬาทักษะใดที่ส าคัญที่สุด โดยเรียงความส าคัญจากมากที่สุด 

ไปน๎อยที่สุด คือ 1  2  3  4  5  6  7 8 9  โดยเขียนหมายเลขลงไปในชํอง        ด๎านลํางนี้  
 

1. การสํงลูก 
2. การตีลูกโดํงหลัง  
3. การตีลูกตบ 
4. การหยอดลูกหน๎าตาขําย 
5. การตีลูกตัดหยอด 
6. การตีลูกดาด 
7. การรับลูกตบ 
8. การตีลูกแย็บ 
9. การตีลูกงัด   
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2. ทํานคิดวําสมรรถภาพทางจิตใจด๎านใดที่ส าคัญที่สุด โดยเรียงความส าคัญจากมากท่ีสุด 
ไปน๎อยที่สุด คือ 1  2  3  4  5  6  7  โดยเขียนหมายเลขลงไปในชํอง         ด๎านลํางนี้  
 

1. ความเชื่อมั่น    
2. แรงจูงใจ  
3. การควบคุมตนเอง 
4. การจัดการความเครียด 
5. สมาธิ 
6. ความมุํงม่ัน 
7. การคิดเชิงบวก 

 
3. ทํานคิดวําสมรรถภาพทางกายด๎านใดที่ส าคัญที่สุด โดยเรียงความส าคัญจากมากท่ีสุด 
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หว

ะ 
 

   
4.ท

บท
วน

กา
รฝ

ึกห
าย

ใจ
เข

๎าอ
อก

ตา
มจ

ังห
วะ

ที่ต
นเ

อง
ถนั

ด 
ฝึก

คว
าม

อด
ทน

ด๎ว
ยแ

บบ
ฝึก

 ชุ
ดท

ี่ 2
 ได

๎แก
ํ ก

ระ
โด

ดเ
ชือ

ก 
10

 น
าที

 เค
ลื่อ

นท
ี่ ห

น๎า
 ห

ลัง
 

เค
ลื่อ

นท
ี่ ซ

๎าย
 ข

วา
 เค

ลื่อ
นท

ี่ 4
 จ

ุด 
เค

ลื่อ
นท

ี ่6
 จ

ุด 
โต

๎คูํ 
ท่ัว

สน
าม

 
   ฝึก

ทัก
ษะ

กา
รส

ํงล
ูกโ

ดํง
หล

ัง  
แบ

บ 
SP

CI
 4

 ข
ั้นต

อน
 

ฝึก
สม

าธ
ิ แ

ละ
ฝึก

คว
าม

อด
ทน

 เห
มอื

นส
ัปด

าห
์ที่ 

3 
คร

ั้งท่ี
 1

 
 ฝึก

ทัก
ษะ

กา
รส

ํงล
ูกโ

ดํง
หล

ัง  
แบ

บ 
SP

CI
 4

 ข
ั้นต

อน
 

ฝึก
สม

าธ
ิ แ

ละ
ฝึก

คว
าม

อด
ทน

 เห
มอื

นส
ัปด

าห
์ที่ 

3 
คร

ั้งท่ี
 1

 

3/
1 

(2 
ชม

) 
           3/

2 
(2 

ชม
) 

 3/
2 

(2 
ชม

) 
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23
7 

กิจ
กร

รม
 

อง
ค์ป

ระ
กอ

บส
มร

รถ
นะ

 
วัต

ถุป
ระ

สง
ค์ 

วิธี
กา

ร/
แน

วค
ิดใ

นก
าร

ด า
เน

ินก
าร

 
สัป

ดา
ห/์

คร
ั้ง/

เวล
า 

 
 

ฝึก
ทัก

ษะ
กา

รส
ํงล

ูกห
น๎า

ตา
ขํา

ย 
แบ

บ 
SP

CI
 4

 ข
ั้นต

อน
 

ฝึก
แร

งจ
ูงใจ

 ต
าม

แบ
บฝ

ึก 
4 

ข้ัน
ตอ

นค
วบ

คูํก
ับก

าร
ฝึก

กา
รส

ํงล
ูก 

   
 ห

น๎า
ตา

ขํา
ย 

   
1.ก

ํอน
ฝึก

ผู๎ฝ
ึกพู

ดถ
ึงจ

ุดม
ุํงห

มา
ยใ

นก
าร

ฝึก
ทัก

ษะ
วํา

ท า
เพ

ื่ออ
ะไ

ร 
   

2.ก
ํอน

ฝึก
ให

๎ผู๎เ
ลํน

ก า
หน

ดเ
ปูา

หม
าย

ใน
กา

รฝ
ึกทั

กษ
ะเ

ป็น
คะ

แน
น 

หร
ือจ

 าน
วน

คร
ั้ง 

หร
ือเ

วล
า ด

๎วย
ตน

เอ
ง 

   
3.ข

ณะ
ฝึก

ให
๎ผู๎เ

ลํน
ทด

สอ
บต

าม
จดุ

มุํง
หม

าย
เป

็นร
าย

บุค
ลห

รือ
กล

ุมํ 
   

4.ห
ลัง

ฝึก
จด

บัน
ทึก

แล
ะป

ระ
เม

ินต
นเ

อง
เพ

ื่อน
 าไ

ปป
รบั

ปร
ุงแ

ก๎ไ
ข 

  ฝ
ึกค

วา
มอ

ดท
น 

เห
มือ

นส
ัปด

าห
์ที ่

3 
คร

ั้งท่ี
 1

 

3/
3 

(2 
ชม

) 
 

กา
รพ

ัฒน
าส

มร
รถ

นะ
ขอ

งผ
ูเ๎ล

ํน
กีฬ

าแ
บด

มิน
ตัน

  
หน

ํวย
ฝึก

ที่ 
4 

O 
ทัก

ษะ
กีฬ

าแ
บด

มิน
ตัน

 
   

-เล
ํนล

ูกต
ัดห

ยอ
ดพ

ื้นฐ
าน

 
   

-เล
ํนล

ูกต
ัดห

ยอ
ดห

น๎า
มือ

 
   

-เล
ํนล

ูกต
ัดห

ยอ
ดห

ลัง
มือ

 
O 

สม
รร

ถภ
าพ

ทา
งจ

ิตใ
จ 

   
-ฝ

ึกแ
รง

จูง
ใจ

 

เพ
ื่อพั

ฒน
าส

มร
รถ

นะ
ขอ

งผ
ู๎เล

ํนก
ีฬา

แบ
ดม

ินต
ันแ

บบ
บรู

ณา
กา

ร 3
 อ

งค
์ปร

ะก
อบ

 
โด

ยใ
ห๎ผ

ูเ๎ล
ํนส

าม
าร

ถ 
1.เ

ลํน
ลูก

ตัด
หย

อด
พื้น

ฐา
นไ

ด ๎
2.เ

ลํน
ลูก

ตัด
หย

อด
หน

๎าม
ือไ

ด๎ 
3.เ

ลํน
ลูก

ตัด
หย

อด
หล

ังม
ือไ

ด๎ 
 

ฝึก
ทัก

ษะ
กา

รต
ลีูก

ตดั
หย

อด
พื้น

ฐา
น 

แบ
บ 

SP
CI

  4
 ข้ั

นต
อน

   
 

   
1.ฝ

ึกแ
บบ

แย
กส

ํวน
:  

โด
ยฝ

ึกพ้ื
นฐ

าน
กา

รต
ลีูก

ตัด
หย

อด
  

   
2.ฝ

ึกแ
บบ

ก๎า
วห

น๎า
: โ

ดย
ฝึก

ทัก
ษะ

ที่เ
น๎น

คว
าม

ถูก
ต๎อ

ง  
   

3.ฝ
ึกแ

บบ
รว

ม:
 โด

ยฝ
ึกท่ี

เน
๎นค

วา
มส

 าเร
็จห

รือ
เป

ูาห
มา

ย 
 

   
4.ฝ

ึกแ
บบ

บูร
ณ

าก
าร

: โ
ดย

 ฝ
ึก 

3 
อง

ค์ป
ระ

กอ
บพ

ร๎อ
มก

ัน 
ฝึก

แร
งจ

ูงใจ
 ต

าม
แบ

บฝ
ึก 

4 
ข้ัน

ตอ
นค

วบ
คูํก

ับก
าร

ฝึก
กา

รต
ลีูก

ตดั
หย

อด
 

   
1.ก

ํอน
ฝึก

ผู๎ฝ
ึกพู

ดถ
ึงจ

ุดม
ุํงห

มา
ยใ

นก
าร

ฝึก
ทัก

ษะ
วํา

ท า
เพ

ื่ออ
ะไ

ร 
 

4/
1 

(2 
ชม

) 
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23
8 

กิจ
กร

รม
 

อง
ค์ป

ระ
กอ

บส
มร

รถ
นะ

 
วัต

ถุป
ระ

สง
ค์ 

วิธี
กา

ร/
แน

วค
ิดใ

นก
าร

ด า
เน

ินก
าร

 
สัป

ดา
ห/์

คร
ั้ง/

เวล
า 

O 
สม

รร
ถภ

าพ
ทา

งก
าย

 
   

-ฝ
ึกค

วา
มแ

ข็ง
แร

ง 
5.ส

ร๎า
งแ

รง
จูง

ใจ
ใน

กา
รฝ

ึก 
เล

ํน 
แข

งํข
ันไ

ด๎
ด๎ว

ยต
นเ

อง
 

6.ใ
ช๎ค

วา
มแ

ข็ง
แร

งใน
กา

รฝ
ึก 

เล
ํน 

แข
ํงข

ัน
ได

๎ด ี

ฝึก
แร

งจ
ูงใจ

 (ต
ํอ)

 
   

2.ก
ํอน

ฝึก
ให

๎ผู๎เ
ลํน

ก า
หน

ดเ
ปูา

หม
าย

ใน
กา

รฝ
ึกทั

กษ
ะเ

ป็น
คะ

แน
น 

หร
ือจ

 าน
วน

คร
ั้ง 

หร
ือเ

วล
า ด

๎วย
ตน

เอ
ง 

   
3.ข

ณะ
ฝึก

ให
๎ผู๎เ

ลํน
ทด

สอ
บต

าม
จดุ

มุํง
หม

าย
เป

็นร
าย

บุค
ลห

รือ
กล

ุมํ 
   

4.ห
ลัง

ฝึก
จด

บัน
ทึก

แล
ะป

ระ
เม

ินต
นเ

อง
เพ

ื่อน
 าไ

ปป
รบั

ปร
ุงแ

ก๎ไ
ข 

ฝึก
คว

าม
อด

ทน
ด๎ว

ยแ
บบ

ฝึก
 ชุ

ดท
ี่ 3

 ได
๎แก

ํ วิ่ง
รอ

บส
นา

ม 
ดัน

พ้ืน
แล

๎วว
ิ่งไป

แต
ะต

า
ขํา

ยแ
ล๎ว

วิ่ง
กล

ับม
าเร

ิ่มต
๎นใ

หม
ํ ล

ุกน
ั่ง ก

ระ
โด

ดย
กเ

ขํา
สูง

แล
๎วว่ิ

งไป
แต

ะต
าข

ําย
แล

๎วว่ิ
ง

กล
ับม

าเร
ิ่มต

๎นใ
หม

ํ ว
ิ่งย

กเ
ขํา

สูง
อย

ูกํับ
ท่ีน

ับ 
10

 แ
ล๎ว

วิ่ง
ไป

แต
ะต

าข
ําย

แล
๎วว

ิ่งก
ลับ

มา
เริ่ม

ต๎น
ให

มํ 
ท า

ทํา
สค

วอ
ช 

แล
๎วว่ิ

งไป
แต

ะต
าข

ําย
แล

๎วว่ิ
งก

ลับ
มา

เริม่
ต๎น

ให
มํ 

เห
วี่ย

งไม
๎

ตีล
ม 

แล
๎วว่ิ

งไป
แต

ะต
าข

ําย
แล

๎วว่ิ
งก

ลับ
มา

เริ่ม
ต๎น

ให
มํ 

 
 ฝึก

ทัก
ษะ

กา
รต

ลีูก
ตดั

หย
อด

หน
๎าม

อื 
 แ

บบ
 S

PC
I 4

 ข
ั้นต

อน
 

ฝึก
แร

งจ
ูงใจ

 แ
ละ

ฝึก
คว

าม
อด

ทน
 เห

มือ
นส

ัปด
าห

์ที่ 
4 

คร
ั้งท่ี

 1
 

 ฝึก
ทัก

ษะ
กา

รต
ลีูก

ตดั
หย

อด
หล

ังม
อื 

 แ
บบ

 S
PC

I 4
 ข

ั้นต
อน

 
ฝึก

แร
งจ

ูงใจ
 เห

มือ
นส

ปัด
าห

์ที่ 
4 

คร
ั้งท่ี

 1
 

ฝึก
คว

าม
แข็

งแ
รง

 ชุ
ดท

ี่ 1
 ได

๎แก
ํ ก

ระ
โด

ดข
าเด

ียว
ข๎า

มเ
ท๎า

บัน
ได

ลิง
   

   
   

   
   

   
   

   
 

กร
ะโ

ดด
สอ

งข
าข๎

าม
บัน

ได
ลิง

 ก
ระ

โด
ดเ

ท๎า
คูดํ

๎าน
ข๎า

ง ไ
ป-

กล
ับ 

   
   

   
   

 

           4/
2 

(2 
ชม

) 
 4/

3 
(2 

ชม
) 
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23
9 

กิจ
กร

รม
 

อง
ค์ป

ระ
กอ

บส
มร

รถ
นะ

 
วัต

ถุป
ระ

สง
ค์ 

วิธี
กา

ร/
แน

วค
ิดใ

นก
าร

ด า
เน

ินก
าร

 
สัป

ดา
ห/์

คร
ั้ง/

เวล
า 

 
 

ฝึก
คว

าม
แข็

งแ
รง

 ชุ
ดท

ี่ 1
 ได

๎แก
ํ ก

ระ
โด

ดข
าเด

ียว
ข๎า

มเ
ท๎า

บัน
ได

ลิง
   

   
   

   
   

   
   

   
 

กร
ะโ

ดด
สอ

งข
าข๎

าม
บัน

ได
ลิง

 ก
ระ

โด
ดเ

ท๎า
คูดํ

๎าน
ข๎า

ง ไ
ป-

กล
ับ 

วิ่ง
ข๎า

มร
ั้วย

กเ
ขํา

สูง
 

แล
๎วว

ิ่งเย
าะ

ๆ 
กล

ับ 
กร

ะโ
ดด

เท
๎าค

ูขํ๎า
มร

ั้ว 
แล

๎วว
ิ่งเย

าะ
ๆ 

กล
ับ 

กร
ะโ

ดด
เท

๎าแ
ยก

แล
ะ

เท
๎าค

ูํข๎า
มร

ั้ว 
กร

ะโ
ดด

เท
๎าค

ูํ ข
ึ้น 

– 
ลง

 ก
ระ

โด
ดด

๎าน
ข๎า

ง เ
ข๎า

 –
 อ

อก
 ด

ันพ
ื้น 

ลุก
 –

 
นั่ง

 

4/
3 

(2 
ชม

) 
(ต

ํอ)
 

กา
รพ

ัฒน
าส

มร
รถ

นะ
ขอ

งผ
ูเ๎ล

ํน
กีฬ

าแ
บด

มิน
ตัน

  
หน

ํวย
ฝึก

ที่ 
5 

O 
ทัก

ษะ
กีฬ

าแ
บด

มิน
ตัน

 
   

 -ล
ูกต

บพ
ื้นฐ

าน
  

   
 -ล

ูกต
บห

น๎า
มือ

 
   

 -ล
ูกต

บห
ลัง

มือ
 

O 
สม

รร
ถภ

าพ
ทา

งจ
ิตใ

จ 
   

 -ฝ
ึกแ

รง
จูง

ใจ
 

O 
สม

รร
ถภ

าพ
ทา

งก
าย

 
   

-.ฝ
ึกค

วา
มแ

ข็ง
แร

ง 
 

เพ
ื่อพั

ฒน
าส

มร
รถ

นะ
ขอ

งผ
ู๎เล

ํนก
ีฬา

แบ
ดม

ินต
ันแ

บบ
บรู

ณา
กา

ร 3
 อ

งค
์ปร

ะก
อบ

 
โด

ยใ
ห๎ผ

ูเ๎ล
ํนส

าม
าร

ถ 
1.เ

ลํน
ลูก

ตบ
พื้น

ฐา
นไ

ด ๎
2.เ

ลํน
ลูก

ตบ
หน

๎าม
ือไ

ด ๎
3.เ

ลํน
ลูก

ตบ
หล

ังม
ือไ

ด ๎
4.ส

ร๎า
งแ

รง
จูง

ใจ
ใน

กา
รฝ

ึก 
เล

ํน 
แข

งํข
ันไ

ด๎
ด๎ว

ยต
นเ

อง
 

5.ใ
ช๎ค

วา
มแ

ข็ง
แร

งใน
กา

รฝ
ึก 

เล
ํน 

แข
ํงข

ัน
ได

๎ด ี

ฝึก
ทัก

ษะ
กา

รต
ลีูก

ตบ
พื้น

ฐา
น 

แบ
บ 

SP
CI

  4
 ข้ั

นต
อน

   
 

   
1.ฝ

ึกแ
บบ

แย
กส

ํวน
:  

โด
ยฝ

ึกพ้ื
นฐ

าน
กา

รต
ลีูก

ตบ
พื้น

ฐา
น 

 
   

2.ฝ
ึกแ

บบ
ก๎า

วห
น๎า

: โ
ดย

ฝึก
ทัก

ษะ
ที่เ

น๎น
คว

าม
ถูก

ต๎อ
ง  

   
3.ฝ

ึกแ
บบ

รว
ม:

 โด
ยฝ

ึกท่ี
เน

๎นค
วา

มส
 าเร

็จห
รือ

เป
ูาห

มา
ย 

 
   

4.ฝ
ึกแ

บบ
บูร

ณ
าก

าร
: โ

ดย
 ฝ

ึก 
3 

อง
ค์ป

ระ
กอ

บพ
ร๎อ

มก
ัน 

ฝึก
แร

งจ
ูงใจ

 ต
าม

แบ
บฝ

ึก 
4 

ข้ัน
ตอ

นค
วบ

คูํก
ับก

าร
ฝึก

กา
รต

บพ้ื
นฐ

าน
 

   
1.ก

ํอน
ฝึก

ผู๎ฝ
ึกพู

ดถ
ึงจ

ุดม
ุํงห

มา
ยใ

นก
าร

ฝึก
ทัก

ษะ
วํา

ท า
เพ

ื่ออ
ะไ

ร 
   

2.ก
ํอน

ฝึก
ให

๎ผู๎เ
ลํน

ก า
หน

ดเ
ปูา

หม
าย

ใน
กา

รฝ
ึกทั

กษ
ะเ

ป็น
คะ

แน
น 

หร
ือจ

 าน
วน

คร
ั้ง 

หร
ือเ

วล
า ด

๎วย
ตน

เอ
ง 

   
3.ข

ณะ
ฝึก

ให
๎ผู๎เ

ลํน
ทด

สอ
บต

าม
จดุ

มุํง
หม

าย
เป

็นร
าย

บุค
ลห

รือ
กล

ุมํ 
   

4.ห
ลัง

ฝึก
จด

บัน
ทึก

แล
ะป

ระ
เม

ินต
นเ

อง
เพ

ื่อน
 าไ

ปป
รบั

ปร
ุงแ

ก๎ไ
ข 

5/
1 

(2 
ชม

) 
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24
0 

กิจ
กร

รม
 

อง
ค์ป

ระ
กอ

บส
มร

รถ
นะ

 
วัต

ถุป
ระ

สง
ค์ 

วิธี
กา

ร/
แน

วค
ิดใ

นก
าร

ด า
เน

ินก
าร

 
สัป

ดา
ห/์

คร
ั้ง/

เวล
า 

 
 

ฝึก
คว

าม
แข็

งแ
รง

 ชุ
ดท

ี่ 1
 ได

๎แก
ํ ก

ระ
โด

ดข
าเด

ียว
ข๎า

มเ
ท๎า

บัน
ได

ลิง
   

   
   

   
   

   
   

   
 

กร
ะโ

ดด
สอ

งข
าข๎

าม
บัน

ได
ลิง

 ก
ระ

โด
ดเ

ท๎า
คูดํ

๎าน
ข๎า

ง ไ
ป-

กล
ับ 

วิ่ง
ข๎า

มร
ั้วย

กเ
ขํา

สูง
 

แล
๎วว

ิ่งเย
าะ

ๆ 
กล

ับ 
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ลุก
 –

 
นั่ง

 
 ฝึก

ทัก
ษะ
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ั้นต
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รง
 เห

มือ
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 ชุ
ดท

ี่ 2
 ได

๎แก
ํ เด

ินม
ือแ

บบ
ไถ

นา
 ย
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เร็ว

 ย
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๎สุด

แล
๎วย

ืดต
ัวข

ึ้น 
ปล

ํอย
ลูก

ให
๎ตบ

  

5/
1 

(2 
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ฝึก
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ข็ง
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ข็ง
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 ข้ั
นต

อน
   

 
   

1.ฝ
ึกแ
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ึกแ
บบ

ก๎า
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าม
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ต๎อ
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3.ฝ
ึกแ

บบ
รว
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 โด

ยฝ
ึกท่ี
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๎นค
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มส
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็จห
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4.ฝ
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ณ
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ร๎อ
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ัน 
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คมุ
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บก

าร
ฝึก

กา
รต

ีลกู
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อด
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๎าต
าข

ําย
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๎าม
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ํอน
ฝึก
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ําจ
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ป็น
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เร็ว

 3
 ก

รว
ยแ

รก
 แ

ละ
ถอ

ยห
ลัง

 3
 ก

รว
ยส
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ฝึก
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แบบทดสอบความสามารถทางทักษะกีฬาแบดมินตัน 

1. แบบทดสอบการเสิร์ฟลูกสั้นของเฟรนซ์ (French Shot Serve Test) 

วัตถุประสงค์  เพ่ือทดสอบความสามารถในการสํงลูกหน๎าตาขําย 

อุปกรณ์ 

1. แร็กเก็ตแบดมินตัน 
2. ลูกขนไกํ 
3. เชือกขึงขวางสนามขนานเหนือตาขํายสูง 20 นิ้ว 

วิธีทดสอบ 

1. ขึงเชือกระหวํางเสาตาขํายให๎ตึงเหนือตาขําย สูงกวําขอบบนของตาขําย 20 นิ้ว 
2. เขียนวงกลมที่จุดตัดเส๎นเสิร์ฟลูกสั้นกับเส๎นแบํงสนามให๎มีรัศมี 22, 30, 38 และ 46 นิ้ว 

ตามระดับ ซึ่งวงกลมดังกลําวอาจจะเขียนบนพื้นหรือเขียนกระดาษแล๎วน าไปวางบน
สนามก็ได๎โดยเส๎นที่เขียนมีความกว๎าง 2 นิ้ว 

3. เตรียมไม๎แร็กเกต ลูกขนไกํ และกระดาษบันทึกผล 
4. ให๎ผู๎รับการทดสอบยืนในสนามอยํางถูกต๎อง เพ่ือเสิร์ฟลูกไปยังสนามท่ีเขียนวงกลมไว๎ 
5. เสิร์ฟลูกอยํางถูกต๎องตามกติกา ให๎ลูกขนไกํผํานระหวํางขอบบนของตาขํายและเชือก 
6. บังคับลูกให๎ไปตกใกล๎มุมสนามที่เขียนวงกลมให๎มากท่ีสุด 
7. ทดสอบเสิร์ฟลูก จ านวน 10 ลูก 

การนับคะแนน 

 นับลูกท่ีเสิร์ฟไปอยํางถูกต๎องตามกติกาจะได๎คะแนนดังนี้ 

1. วงในสุดรัศมี 22 นิ้ว ได๎ 5 คะแนน 
2. วงรัศมี 30 นิ้ว ได๎ 4 คะแนน 
3. วงรัศมี 38 นิ้ว ได๎ 3 คะแนน 
4. วงรัศมี 46 นิ้ว ได๎ 2 คะแนน 
5. ตกนอกรัศมีรวงกลมแตํอยูํในสนาม ได๎ 1 คะแนน 
6. ตกนอกสนาม ลูกข๎ามเชือกหรือไมํข๎ามตาขําย ได๎ 0 คะแนน 
7. หากลูกตกบนเส๎น ให๎นับคะแนนชํองที่คะแนนมาก 

อ๎างอิงจาก (ส านักการกีฬา กรมพลศึกษา. 2543: 105-106) 
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2. แบบทดสอบการเสิร์ฟลูกยาวของสก็อตและฟอกซ์ (Scott and Fox Long Serve Test) 
 

วัตถุประสงค์  เพ่ือทดสอบความสามารถในการสํงลูกโดํงหลัง 

อุปกรณ์ 

1. แร็กเก็ตแบดมินตัน 
2. ลูกขนไกํ 
3. เชือกขึงตึงขวางสนามอยูํเหนือและขนานกับตาขํายสูงจากพ้ืน 8 ฟุต 

วิธีทดสอบ 

1. ที่จุดหํางจากตาขําย 14 ฟุต ตั้งเสาขึงเชือกขนานกับตาขํายที่ระดับความสูง 8 ฟุต 
2. ที่สนามบริเวณจุดตัดเส๎นแบํงครึ่งสนามกับเส๎นหลังเข๎ามา 22 นิ้ว 30 นิ้ว 38 นิ้ว และ 46 

นิ้ว ตามล าดับ เขียนเส๎นโค๎งกว๎าง 2 นิ้ว เข๎าหาเส๎นเขตหลังสนาม ก าหนดคะแนนในแตํ
ละชํอง ดังนี้ 5, 4, 3, 2 และ 1 ตามล าดับ 

3. เตรียมไม๎แร็กเกตและลูกขนไกํ 
4. ผู๎รับการทดสอบยืนที่สนามเสิร์ฟลูกให๎ถูกต๎องตามกติกา 
5. ผู๎รับการทดสอบ เสิร์ฟลูกโดํงให๎สูงกวําระดับเส๎นเชือกท่ีขึงไว๎ให๎ไปตกใกล๎มุมที่เขียน

วงกลมไว๎        ให๎มากที่สุด 
6. ให๎ทดลองเสิร์ฟลูกกํอน ได๎แล๎วท าการเสิร์ฟลูกทดสอบ 10 ลูก 

การนับคะแนน 

 ลูกที่เสิร์ฟอยํางถูกต๎องตามกติกา และข๎ามเชือกท่ีขึงไว๎จะได๎คะแนนตามชํองรัศมีวงกลม ดังนี้ 

1. ได๎ 5 คะแนน ถ๎าตกในรัศมี 22 นิ้ว 
2. ได๎ 4 คะแนน ถ๎าตกในรัศมี 30 นิ้ว 

3. ได๎ 3 คะแนน ถ๎าตกในรัศมี 38 นิ้ว 
4. ได๎ 2 คะแนน ถ๎าตกในรัศมี 46 นิ้ว 
5. ได๎ 1 คะแนน ถ๎าตกในสนามที่ถูกต๎อง แตํนอกรัศมีวงกลม 
6. ได๎ 0 ถ๎าตกนอกสนามหรือต่ ากวําเชือกหรือผิดกติกา 
7. หากลูกตกลงบนเส๎น ให๎นับคะแนนชํองที่ได๎คะแนนมาก 

อ๎างอิงจาก (ส านักการกีฬา กรมพลศึกษา. 2543: 107-108) 
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สนามการทดสอบ 

แบบทดสอบการเสิร์ฟลูกยาวของสก็อตและฟอกซ์  
(Scott and Fox Long Serve Test) 
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3.  แบบทดสอบการตีลูกกระทบผนังของลอร์คฮาร์ทและแมคเฟอร์สัน 
(Lockhart and Mc-pherson Wall Volley Test) 

 
วัตถุประสงค์   เพ่ือวัดความสามารถในการควบคุมลูก ความเร็วและการเคลื่อนที่ของเท๎า 
อุปกรณ์ 

1. ไม๎แบดมินตัน 
2. ลูกขนไกํ 
3. นาฬิกาจับเวลา 
4. ผนังมีผิวเรียบแข็ง กว๎างไมํต่ ากวํา 10 ฟุต 

วิธีทดสอบ 
1. ผู๎รับการทดสอบยืนอยูํหน๎าเส๎นเริ่ม 6.5 ฟุต พร๎อมกับถือไม๎แบดมินตันและลูกขนไกํ 
2. เมื่อได๎ยินสัญญาณให๎สํงลูกเข๎าหาผนังแล๎วผู๎ท าการทดสอบต๎องพยายามตีลูกกระทบผนัง

ให๎ได๎จ านวนครั้งมากท่ีสุด ก าหนดเวลา 30 วินาที โดยปฏิบตัิ 3 ครั้ง อนุญาตให๎พักกํอน
ครั้งตํอไปได๎ 15 วินาที 

3. ขณะเมื่อสํงลูกเข๎ากระทบผนังแล๎ว ผู๎เข๎าทดสอบจะก๎าวเข๎าไปอยูํหลังเส๎นหํางจากผนัง 3 
ฟุตก็ได๎ เมื่อลูกขนไกํตกพ้ืนเก็บขึ้นมาใหมํ โดยเริ่มสํงลูกเข๎ากระทบผนังหลังเส๎นเริ่มที่หําง
ผนัง 6.5 ฟุต 

การนับคะแนน 
 จะนับคะแนนเมื่อสํงลูกเข๎ากระทบบนหรือเหนือเส๎นบนฝาผนังที่ก าหนดให๎ทุกครั้งที่ลูก
กระทบผนัง ให๎ 1 คะแนน หากลูกกระทบต่ าหวําเส๎นที่ก าหนดให๎หรือล้ าเส๎นที่หํางจากผนัง 3 ฟุต ไมํ
นับคะแนน แล๎วรวมคะแนนที่ท าได๎ในเวลา 30 วินาที 
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การประเมิน วิเคราะห์โดยการน าคะแนนการทดสอบมาเปรียบเทียบกับระดับการประเมินผลดังนี้ 
เพศ ดีมาก 5 ด ี4 ปานกลาง 3 ต่ า 2 ต่ ามาก 1 

ชาย < 35 ครั้ง 30 – 34 
ครั้ง 

25 – 29 
ครั้ง 

20 – 24 
ครั้ง 

> 20 ครั้ง 

หญิง < 31 ครั้ง 26 – 30 
ครั้ง 

21 – 25 
ครั้ง 

16 – 20 
ครั้ง 

> 16 ครั้ง 

 
 

  

สนามการทดสอบ 

แบบทดสอบการตีลูกกระทบผนังของลอร์คฮาร์ทและแมคเฟอร์สัน 
(Lockhart and Mc-pherson Wall Volley Test) 
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4.  แบบทดสอบการตีลูกตบ (Smash Test) 

วัตถุประสงค์  เพ่ือทดสอบความสามารถในการตบลูก 

วิธีทดสอบ 

1. ขึงเชือกระหวํางเสาตาขํายให๎ตึงเหนือตาขําย สูงกวําขอบบนของตาขําย 3 ฟุต 6 นิ้ว 
2. เขียนเขตท่ีรับการทดสอบตีลูกลงเขตพ้ืนที่ที่ก าหนด 4 เขต คือ เขต A ระยะ 3 ฟุต เขต 

B ระยะ 3 ฟุต 6 นิ้ว เขต C ระยะ 3 ฟุต และ เขต D ระยะ 2 ฟุต 6 นิ้ว ในแดนตรงข๎าม
ของผู๎รับการทดสอบ 

3. เตรียมไม๎แร็กเกต ลูกขนไกํ และกระดาษบันทึกผล 
4. ให๎ผู๎รับการทดสอบยืนในสนามอยํางถูกต๎อง เพ่ือตบลูกไปยังสนามที่ก าหนดเขตไว๎ 
5. ตบลูกให๎ถูกต๎องตามกติกา ให๎ลูกขนไกํผํานตาขํายและเชือกที่ขึงไว๎ 
6. บังคับลูกให๎ไปตกตามเขตคะแนนที่ก าหนดให๎มากที่สุด 
7. ทดสอบการตบลูก จ านวน 10 ลูก 

การนับคะแนน 

 นับการตีลูกตบอยํางถูกต๎องตามกติกาจะได๎คะแนนดังนี้ 

1. เขต A ได๎ 3 คะแนน 
2. เขต B ได๎ 5 คะแนน 
3. เขต C ได๎ 4 คะแนน 
4. เขต D ได๎ 1 คะแนน 
5. ตกนอกเขตที่ก าหนด ได๎ 0 คะแนน 
6. หากลูกตกบนเส๎น ให๎นับคะแนนชํองที่คะแนนมาก 

 
อ๎างอิงจาก Virginia Hicks. 1973: 41-43 
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                                               สนามการทดสอบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

อ๎างอิงจาก Virginia Hicks. 1973: 45 

 

 

 

  

แบบทดสอบการตีลูกตบ (Smash Test) 
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5.  แบบทดสอบการตีลูกโด่งหลัง (The French Clear Test) 

วัตถุประสงค์  เพ่ือทดสอบความสามารถในการตีลูกโดํงหลัง 

อุปกรณ์ 

1. แร็กเก็ตแบดมินตัน 
2. ลูกขนไกํ 
3. เชือกขึงหลังเขตสํงลูกสั้น สูงจากพ้ืน 8 ฟุต 3 นิ้ว 

วิธีทดสอบ 

1. ขึงเชือกเขตสํงลูกสั้น สูงจากพ้ืน 8 ฟุต 3 นิ้ว 
2. วัดจากเส๎นหลังสนามเข๎ามา 10 ฟุต 6 นิ้ว ก าหนดเขตในการให๎คะแนน 4 เขต 
3. ให๎ผู๎รับการทดสอบยืนในสนามอยํางถูกต๎อง เพ่ือตีลูกโดํงหลังไปยังสนามที่ก าหนดเขตไว๎ 
4. ตีลูกโดํงหลังให๎ถูกต๎องตามกติกา ให๎ลูกขนไกํผํานเขตสํงลูกสั้น และเชือกท่ีสูงจากพ้ืน 8 

ฟุต 3 นิ้ว 
5. บังคับลูกให๎ไปตกในเขตที่ก าหนดให๎มากที่สุด 
6. ทดสอบการตีลูกโดํงหลัง จ านวน 10 ลูก 

การนับคะแนน 

 นับการตีลูกโดํงหลังที่ตีอยํางถูกต๎องตามกติกาจะได๎คะแนนดังนี้ 

1. เขต A ได๎ 1 คะแนน 
2. เขต B ได๎ 3 คะแนน 
3. เขต C ได๎ 4 คะแนน 
4. เขต D ได๎ 5 คะแนน 
5. ตกนอกเขตที่ก าหนด ได๎ 0 คะแนน 
6. หากลูกตกบนเส๎น ให๎นับคะแนนชํองที่คะแนนมาก 

 

อ๎างอิงจาก Virginia Hicks. 1973: 40-41 
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แบบทดสอบการตีลูกโด่งหลัง (The Clear Test) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

อ๎างอิงจาก Virginia Hicks. 1973: 42 
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6. แบบทดสอบการตีลูกตัดหยอด (Overhead Drop Shot  Test) 

วัตถุประสงค์  เพ่ือทดสอบความสามารถในการตีลูกตัดหยอด 

วิธีทดสอบ 

1. ขึงเชือกระหวํางเสาตาขํายให๎ตึงเหนือตาขําย สูงกวําขอบบนของตาขําย 30 ฟุต 
2. เขียนเขตก าหนดการตีลูกลงหลังตาขํายระยะ 6 ฟุต 6 นิ้ว 4 เขต 
3. เตรียมไม๎แร็กเกต ลูกขนไกํ และกระดาษบันทึกผล 
4. ให๎ผู๎รับการทดสอบยืนในสนามอยํางถูกต๎อง เพ่ือตีลูกตัดหยอดไปยังสนามที่เขตก าหนดไว๎ 
5. ตีลูกตัดหยอดอยํางถูกต๎องตามกติกา ให๎ลูกขนไกํผํานเชือกเหนือตาขําย 
6. บังคับลูกให๎ไปตกลงในเขตที่ก าหนดไว๎ให๎มากท่ีสุด 
7. ทดสอบการตีลูกตัดหยอด จ านวน 10 ลูก 

การนับคะแนน 

 นับการตีลูกตัดหยอดไปอยํางถูกต๎องตามกติกาจะได๎คะแนนดังนี้ 

นับการตีลูกโดํงหลังที่ตีอยํางถูกต๎องตามกติกาจะได๎คะแนนดังนี้ 

1. เขต A ได๎ 5 คะแนน  
2. เขต B ได๎ 3 คะแนน 
3. เขต C ได๎ 1 คะแนน 
4. ตกนอกเขตที่ก าหนด ได๎ 0 คะแนน 
5. หากลูกตัดหยอดบนเส๎น ให๎นับคะแนนชํองที่คะแนนมาก 

 

อ๎างอิงจาก Virginia Hicks. 1973: 44, 47 
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แบบทดสอบการตีลูกตัดหยอด (Overhead Drop Shot  Test) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

อ๎างอิงจาก Virginia Hicks. 1973: 48 
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ภาคผนวก ฉ 
 แบบสอบถามการใช้จิตวิทยาการกีฬาในการพัฒนาสมรรถนะของผู้เล่นกีฬาแบดมินตัน 
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ตอนที่ 1 สภาพทั่วไปของนักกีฬาแบดมินตัน 
ค าชี้แจง  โปรดกาเครื่องหมาย /  ลงใน (    )  หน๎าข๎อความที่ตรงกับข๎อมูลสํวนตัวของทําน 

1. เพศ  (   )   ชาย  (    ) หญิง 
2. ทํานเคยฝึกอบรมจิตวิทยาทางการกีฬาหรือไมํ (   )   เคย (    ) ไมํเคย 
3. ถ๎าเคย เคยฝึกอบรมจิตวิทยาทางการกีฬาเรื่องใด 

(    )  การสร๎างจินตภาพ (    )  สมาธ ิ (    )  การตั้งเปูาหมาย  
(    )  การสร๎างแรงจูงใจ (    )  การสร๎างแรงบันดาลใจ  
(    )  อ่ืนๆ ระบุ........................................................................................................... ...... 

ตอนที่ 2 แบบสอบถามเก่ียวกับการใช๎จิตวิทยาทางการกีฬาเพ่ือพัฒนาสรรถนะผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน  
ค าชี้แจง  โปรดกาเครื่องหมาย /  ลงในชํองหมายเลขที่ตรงกับความเป็นจริงที่ทํานเคยปฏิบัติเกี่ยวกับ 
   การใช๎จิตวิทยาทางการกีฬาเพ่ือพัฒนาสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ตามรายละเอียด 
   ดังนี้ 

 

5 หมายถึง  ทํานปฏิบัติมากที่สุด 4   หมายถึง ทํานปฏิบัติมาก 
3 หมายถึง  ทํานปฏิบัติปานกลาง 2   หมายถึง ทํานปฏิบัติน๎อย 
1 หมายถึง  ทํานปฏิบัติน๎อยที่สุด หรือไมํเคยปฏิบัติเลย 

 

จิตวิทยาทางการกีฬาเพื่อพัฒนาสมรรถนะผู้เล่นกีฬาแบดมินตัน 
ระดับการปฏิบัติ 

5 4 3 2 1 
ความเชื่อม่ันทางการกีฬา (ฉันมีความมั่นใจเพ่ิมขึ้นเมื่อฉัน)      

1. ชนะการแขํงขัน      

2. เรียนรู๎ทักษะใหมํและมีการพัฒนาในทักษะนั้น      
3. ได๎รับการตอบสนองทางบวกจากเพ่ือนรํวมทีม/เพ่ือนๆ      

4. ปลุกใจให๎ฮึกเหิมด๎วยตนเอง      

5. รู๎สึกวําโค๎ชของฉันเป็นผู๎น าที่มีประสิทธิภาพ      
6. มีความพร๎อมทางด๎านจิตใจส าหรับสถานการณ์ที่ก าลังจะเกิดข้ึน      

7. ได๎รับก าลังใจจากโค๎ช/ครอบครัว/คนรอบข๎าง      
8. รู๎วําความสามารถของฉันเหนือคูํตํอสู๎      

9. เห็นเพื่อนแสดงความสามารถแล๎วประสบผลส าเร็จ      

10. เห็นคนรอบข๎างชื่นชม และเชื่อในความสามารถของฉัน      
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จิตวิทยาทางการกีฬาเพื่อพัฒนาสมรรถนะผู้เล่นกีฬาแบดมินตัน 
ระดับการปฏิบัติ 

5 4 3 2 1 
แรงจูงใจ (ฉันเลํนกีฬา/แขํงขันกีฬาเพราะ)      

1. ต๎องการพัฒนาทักษะของตนเองให๎ดีขึ้น      

2. ต๎องการชัยชนะในการเลํน/แขํงขัน      
3. ชอบความตื่นเต๎นท๎าทาย      

4. ต๎องการเป็นสํวนหนึ่งของทีมในการแขํงขัน      

5. ต๎องการก๎าวไปสูํการแขํงขันในระดับที่สูงขึ้น      
6. ต๎องการมีชื่อเสียง      

7. อยากได๎รับรางวัล      
8. ต๎องการออกก าลังกายเพ่ือลดความเครียด      

9. ต๎องการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี      

10. ต๎องการเป็นคนส าคัญของเพ่ือนๆ/ผู๎รํวมทีม      
การควบคุมตนเอง (ฉันควบคุมตนเองได๎ในขณะฝึกหรือแขํงขันโดย)      

1. สร๎างสรรค์ค าพูดที่ท าให๎ผํอนคลายได๎ด๎วยตนเอง      

2. สามารถพูดออกเสียงกับตนเอง เชํน “เอาใหมํ” “ได”๎เพ่ือสร๎าง
ก าลังใจ 

     

3. ตั้งเปูาหมายที่ยากและท๎าทาย แตํนําจะท าได๎ในขณะฝึก      
4. เมื่อรู๎สึกกดดันขณะแขํงขันฉันมีวิธีผํอนคลายได๎      

5. ฉันสามารถท าให๎ทักษะและการเคลื่อนไหวเกิดข้ึนอยํางเป็น
ธรรมชาติ 

     

6. ฉันใช๎ความสามารถตนเองได๎อยํางเป็นอัตโนมัติ      

7. ฉันพยายามคิดบวกระหวํางการแขํงขัน      
8. ฉันยังคงควบคุมอารมณ์ตัวเองไว๎ได๎หากการฝึกซ๎อมหรือแขํงขันไมํดี      

9. ฉันตั้งเปูาหมายไว๎เพ่ือการฝึกซ๎อม/แขํงขัน ได๎อยํางเต็มที่      

10. ฉันทบทวนวิธีการเลํนของตนเองกํอนลงแขํงขันจริงทุกครั้ง      
การฝึกสมาธิ  (ฉันมีสมาธิในขณะฝึกหรือแขํงขันโดย)      

1. ควบคุมการหายใจให๎เป็นปกติแม๎ในขณะฝึกหนักหรือแขํงขัน      

2. รู๎สึกสงบนิ่งขณะที่ควบคุมการหายใจ      
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จิตวิทยาทางการกีฬาเพื่อพัฒนาสมรรถนะผู้เล่นกีฬาแบดมินตัน 
ระดับการปฏิบัติ 

5 4 3 2 1 
3. ก าหนดลมหายใจเข๎า – ออก เป็นจังหวะได๎ แม๎วําจะเหนื่อย      

4. ควบคุมจิตใจให๎สงบนิ่งได๎เมื่ออยูํในภาวะคับขันหรือกดดัน      

5. รักษาสมาธิไว๎ได๎แม๎จะมีสิ่งรบกวน      
6. สามารถรวบรวมสมาธิให๎กลับสูํสภาวะปกติได๎อยํางรวดเร็ว      

7. ดึงสมาธิกลับมาได๎ด๎วยค าพูด ทําทางท่ีก าหนดด๎วยตนเอง      

8. สามารถตัดสิ่งรบกวนจากสิ่งแวดล๎อมภายนอกได๎      
9. สามารถตัดสิ่งรบกวนจากความคิดภายในตนเองได๎      

10. รวบรวมสมาธิจากการสร๎างภาพบวกให๎กับตนเองได๎      
 
ตอนที่ 3  ความคิดเห็นและข๎อเสนอแนะเพ่ิมเติม  
............................................................................................................................. ................................... 
............................................................................................................................. ................................... 
............................................................................................... ................................................................. 
............................................................................................................................. ................................... 
................................................................................................................................. ............................... 
 

ขอขอบคุณทุกทํานที่ให๎ความรํวมมือในการตอบแบบสอบถามฉบับนี้ 
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ภาคผนวก ช  

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 4 แบบทดสอบ 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 4 แบบทดสอบ 
1. การทดสอบความเร็วและคล่องแคล่วว่องไว Illinois Agility Run Test 

วัตถุประสงค์ เพ่ือทดสอบการพัฒนาความเร็วและความคลํองแคลํววํองไวของนักกีฬาแบดมินตัน 
อุปกรณ์  1. สนามกรีฑา หรือสนามที่มีพ้ืนผิวเรียบ ระยะทาง 400 เมตร 
  2. นาฬิกาจับเวลา 
  3. กรวย 8 อัน 
  4. ผู๎ชํวยวิจัย 
วิธีด าเนินการ 1. เตรียมสนามกว๎าง 5 เมตร ยาว 10 เมตร (ระยะทางระหวํางจุดเริ่มต๎นกับจุดสิ้นสุด 
  2. จัดสนามให๎เว๎นชํองหํางกัน เป็น 5 ชํอง 
  3. วางกรวยที่จุดเริ่มต๎น 1 กรวย ระหวํางจุดกลับตัว 2 กรวย และจุดสิ้นสุด 1 กรวย 
  4. วางกรวยตรงกลางสนาม 4 กรวยระยะหําง 3.3 เมตร 
วิธีการทดสอบ 1. นักกีฬาเตรียมพร๎อมโดยก๎มหน๎าดูพื้นตรงจุดเริ่มต๎น 
  2. ผู๎ชํวยออกค าสั่งให๎นักกีฬากระโดดพร๎อมออกวิ่งจากจุดเริ่มต๎นไปยังกรวยที่ตั้งไว๎
จนถึงจุดสิ้นสุด 
  3. ผู๎ชํวยบันทึกเวลาที่ท าได๎ตั้งแตํเริ่มออกวิ่งตามค าสั่งจนถึงจุดสิ้นสุด 
 
การประเมิน วิเคราะห์โดยการเปรียบเทียบเวลาที่นักกีฬาท าได๎กับเกณฑ์มาตรฐานของ 
  แบบทดสอบความเร็วและคลํองแคลํววํองไว Illinois Agility Run Test ส าหรับ  

อายุ 16-19 ปี ดังนี้ 
 

เพศ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ า ต่ ามาก 

ชาย <15.2secs 15.2-
16.1secs 

16.2-18.1secs 18.2-18.3secs >18.3secs 

หญิง <17.0secs 17.0-
17.9secs 

18.0-21.7secs 21.8-23.0secs >23.0secs 
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ภาพทดสอบความเร็วและคล่องแคล่วว่องไว Illinois Agility Run Test 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
 

ที่มา:  Davis B. et al; Physical Education and the Study of Sport; 2000  
        อ๎างอิงจาก  Brian Mackenzie. 2005: 62-63 
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2.  การทดสอบความแข็งแรง Standing Long Jump Test 
 
วัตถุประสงค์ เพ่ือทดสอบการพัฒนาความแข็งแรงของขาของนักกีฬาแบดมินตัน 
อุปกรณ์  1. บํอทราย 
  2. เทปวัดระยะ 
  3. ผู๎ชํวยวิจัย 
วิธีด าเนินการ 1. เตรียมบํอทรายกระโดด ให๎มีที่วางเท๎าส าหรับจุดเริ่มต๎น 

2. เตรียมขอบส าหรับวัดระยะไปถึงจุดที่นักกีฬากระโดดได๎ตามระยะ 
 
วิธีการทดสอบ 1. นักกีฬาวางเท๎าไว๎เหนือขอบทรายหรือขอบที่ก าหนด 
  2. นักกีฬาก๎มตัว โน๎มตัวไปข๎างหน๎า เหวี่ยงแขนไปข๎างหลังพร๎อมกระโดดตาม
แนวนอน 
  3. กระโดดลงด๎วยเท๎าทั้งสองข๎างลงบนแผํนยางทดสอบ 

4. ผู๎ชํวยวัดระยะจากขอบของแผํนยางทดสอบไปยังจุดที่นักกีฬากระโดดได๎ตาม
ระยะ 

5. ผู๎ชํวยบันทึกระยะท่ีท าได๎ไกลที่สุดโดยเลือกจากการกระโดด 2 ครั้ง 
6. จุดเริ่มต๎นของการกระโดดต๎องออกจากต าแหนํงที่คงท่ี 

 
การประเมิน วิเคราะห์โดยการเปรียบเทียบระยะทางที่นักกีฬากระโดดได๎กับเกณฑ์มาตรฐานของ 

แบบทดสอบความแข็งแรง Standing Long Jump Test ดังนี้ 
 

เพศ ดีมาก (5) ดี (4) ปานกลาง (3) ต่ า (2) ต่ ามาก 
(1) 

ชาย >3.0 m 2.7-2.9 m 2.4-2.6 m 2.1-2.3 m <2.0 m 

หญิง >2.8 m 2.5-2.7 m 2.2-2.4 m 1.8-2.1 m <1.7 m 
 

*  ทํานสามารถเลือกการประเมินใน On-line  ใน standing long jump test.htm 
 

ที่มา:  Davis B. et al; Physical Education and the Study of Sport; 2000  
         อ๎างอิงจาก  Brian Mackenzie. 2005: 124-125  
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3.  การทดสอบความเร็ว 30 Metre Acceleration Test 
 
วัตถุประสงค์ เพ่ือทดสอบการพัฒนาความเร็วสูงสุดของนักกีฬาแบดมินตัน 
อุปกรณ์  1. สนามกรีฑา  
  2. นาฬิกาจับเวลา 
  3. ผู๎ชํวยวิจัย 
วิธีด าเนินการ 1. ก าหนดใช๎สนามโดยท าเครื่องหมายไว๎ที่ระยะ 30 เมตร 

2. นักกีฬาต๎องวิ่งคนละ 3 เที่ยว 
วิธีการทดสอบ 1. นักกีฬาเตรียมพร๎อมที่จุดเริ่มต๎น  
  2. เตรียมพร๎อมออกวิ่งเมื่อผู๎ชํวยวิจัยให๎สัญญาณ 
  3. นักกีฬาทดสอบคนละ 3 ครั้ง โดยวิ่งให๎เต็มท่ีในแตํละเที่ยว 

4. ผู๎ชํวยวิจัยบันทึกเวลาที่ท าได๎ในแตํละเที่ยว 
5. นักกีฬาเลือกเวลาที่ดีที่สุดเพียง 1 เที่ยวเพื่อน าไปประเมินผล 

 
การประเมิน วิเคราะห์โดยการเปรียบเทียบเวลาที่ท าได๎ดีที่สุดเพียง 1 ครั้ง กับเกณฑ์มาตรฐาน
ของ 

30 Metre Acceleration Test  ดังนี้ 
 

 

เพศ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ า ต่ ามาก 

ชาย <4.0  4.2-4.0 4.4-4.3 4.6-4.5 >4.6 
หญิง <4.5  4.6-4.5 4.8-4.7 5.0-4.9 >5.0 

 
     *  ทํานสามารถเลือกการประเมินใน On-line  ใน 30 Metre Acceleration  test.htm 

 
 

ที่มา:    Davis B. et al; Physical Education and the Study of Sport; 2000  
          อ๎างอิงจาก Brian Mackenzie. 2005: 179   
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4.  การทดสอบความอดทนของนักกีฬาแบดมินตัน 
2.4 km Walk/Run หรือ เดิน/วิ่ง 2.4  กิโลเมตร หรือ 1.5 ไมล์ 

ถุประสงค์ เพ่ือประเมินสมรรถภาพหรือความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตหรือระดับความฟิต 
อุปกรณ์  1.  นาฬิกาจับเวลา 
  2.  ลูํวิ่งระยะทาง 400 เมตร หรือทางเรียบที่สามารถวัดระยะได๎ 2.4 กิโลเมตร 
วิธีการทดสอบ 1.  ให๎ผู๎ทดสอบวิ่งเป็นระยะทาง 2.4 กิโลเมตร โดยท าเวลาให๎เร็วที่สุดเทําที่ 

               เป็นไปได๎ อนุญาตให๎เดินสลับวิ่งได๎ (ถ๎าไมํสามารถวิ่งได๎ตลอด)  
  2.  จับเวลาที่ท าได๎เป็นนาทีและวินาที แล๎วน าไปเปรียบเทียบกับตารางตามกลุํม 
                          อายุและเพศ 
 
เกณฑ์ผ่านการทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ค่ามาตรฐานของการวิ่ง 2.4 กิโลเมตร 
แสดงคํามาตรฐานระยะเวลา (นาที : วินาที) ที่ใช๎ในการวิ่ง/เดิน 2.4 กิโลเมตร  

อายุ 
เวลาที่ปฏิบัติได้เป็นนาที : วินาที 

ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ า ต่ ามาก 

ชาย 
20-29 ปี 

น๎อยกวํา 
10:17 

10:17-11:41 11:42-12:51 12:52-17:48 
มากกวํา 
17:48 

หญิง 
20-29 ปี 

น๎อยกวํา 
12:52 

12:52-14:24 14:25-15:26 15:27-19:25 
มากกวํา 
19:25 

 

ที่มา :  ส านักงานต ารวจแหํงชาติ (2555: 25) 
 

อายุ 
เวลาที่ปฏิบัติได้เป็นนาที : วินาที 

ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ า ต่ ามาก 

ชาย 
20-29 ปี 

น๎อยกวํา 
10:46 

10:46-12:00 12:01-14:00 14:01-16:00 
มากกวํา 
16:00 

หญิง 
20-29 ปี 

น๎อยกวํา 
13:31 

13:31-15:54 15:55-18:30 18:31-19:00 
มากกวํา 
19:00 

 

ที่มา :  Cooper, K. The Aerobic Program for Total Well-Being. New York: M.Evans and Co. 

อ้างถึงใน: กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2555: 75) 
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ภาคผนวก ซ 
แบบประเมินการสร้างเสริมสมรรถนะของผู้เล่นกีฬาแบดมินตัน ด้วยโปรแกรม 

การสร้างเสริมสมรรถนะของผู้เล่นกีฬาแบดมินตัน 
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แบบประเมินการสร้างเสริมสมรรถนะของผู้เล่นกฬีาแบดมินตัน 
 ด้วยโปรแกรมการสร้างเสริมสมรรถนะของผู้เล่นกฬีาแบดมินตัน 

 
 แบบประเมินนี้มีจุดมุํงหมายเพ่ือให๎ผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันที่เข๎ารํวมโปรแกรมได๎ท าการประเมิน
การพัฒนาการสร๎างเสริมสมรรถนะฯ ทั้ง 3 องค์ประกอบ หลังจากการเข๎ารํวมโปรแกรมสร๎างเสริม
สมรรถนะของ  ผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน โดยออกแบบการประเมินจากแบบจ าลอง CIPP Model 
ของสตัฟเฟิลบีม (Stuffebeam) ด๎วยการประเมิน 4 ประเภท คือ สภาวะแวดล๎อม (Context 
Evaluation) ปัจจัยน าเข๎า (Input Evaluation) กระบวนการ (Process Evaluation) และผลผลิต 
(Product Evaluation) เพ่ือใช๎ในการปรับปรุงโปรแกรมให๎เกิดการพัฒนาสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬา
แบดมินตัน ครบ 3 องค์ประกอบ ได๎มากข้ึน 
 
ค าชี้แจง 

โปรดท าเครื่องหมาย / ลงในชํองที่ตรงกับความคิดเห็นของทํานมากที่สุด โดยจ าแนกเป็น  
5 ระดับ คือ 

ระดับคะแนน  5      หมายถึง   มีความคิดเห็น/ความพึงพอใจ ในระดับ  มากที่สุด  
ระดับคะแนน  4      หมายถึง มีความคิดเห็น/ความพึงพอใจ ในระดับ  มาก 
ระดับคะแนน  3      หมายถึง   มีความคิดเห็น/ความพึงพอใจ ในระดับ  ปานกลาง 
ระดับคะแนน  2      หมายถึง   มีความคิดเห็น/ความพึงพอใจ ในระดับ  น๎อย 
ระดับคะแนน  1      หมายถึง   มีความคิดเห็น/ความพึงพอใจ ในระดับ  น๎อยที่สุด 

 

รายการประเมิน 
ระดับความคิดเห็น 
5 4 3 2 1 

     

1.โปรแกรมเป็นไปตามหลักการ แนวคิด และทฤษฎีการสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬา
แบดมินตัน ทั้ง 3 องค์ประกอบ  

     

2.โปรแกรมใช๎หลักการฝึกเพ่ือสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาครบตามขั้นตอน       

3.วัตถุประสงค์ของโปรแกรมสัมพันธ์กับรายละเอียดในคูํมือ      
4.เอกสารตํางๆ ที่ใช๎ในโปรแกรมมีความชัดเจน และครอบคลุม      

5.ผลการใช๎โปรแกรมแตํละหนํวยการฝึกชํวยให๎ผู๎เข๎ารํวมโปรแกรมพัฒนาตนเองได๎      
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รายการประเมิน 
ระดับความคิดเห็น 

5 4 3 2 1 

     
1.คูํมือการใช๎โปรแกรม ใช๎งําย สะดวก       

2.ระยะเวลาในการเข๎ารํวมโปรแกรมมีความเหมาะสมในการพัฒนา      
3.โปรแกรมมีรายละเอียดการชี้แจง และแบบประเมินชัดเจน เข๎าใจงําย      

4.โปรแกรมเหมาะสมกับการใช๎ฝึกเพ่ือสร๎างเสริมสมรรถนะส าหรับนักกีฬาแบดมินตัน       

5.โปรแกรมมีความสอดคล๎องกับการสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันครบ       
3 องค์ประกอบ 

     

     
1.ผู๎ใช๎สามารถฝึกในแตํละหนํวยเพื่อสร๎างเสริมสมรรถนะของตนเองได๎ตามความต๎องการ      

2.ผู๎ใช๎สามารถสร๎างเสริมสมรรถนะใน  3 องค์ประกอบ ด๎วยการน าผลการประเมินในแตํละ
หนํวยการฝึกมาพัฒนาตนเองได๎ 

     

3.ผู๎ใช๎โปรแกรมสามารถวิเคราะห์ผลการประเมินเพ่ือแลกเปลี่ยนเรียนรู๎การสร๎างเสริม
สมรรถนะตนเองกับคนอ่ืนได๎ 

     

4.ผู๎ใช๎โปรแกรมสามารถเน๎นการฝึกในองค์ประกอบ ในแตํละหนํวยการฝึกเพ่ือสร๎างเสริม
สมรรถนะองค์ประกอบที่ยังพัฒนาไมํสมบูรณ์ได๎ 

     

5.โปรแกรมมีความสอดคล๎องและมีความเหมาะสมกับการน าไปใช๎ของผู๎เข๎ารํวมโปรแกรม      

     

1.โปรแกรมชํวยก าหนดทิศทางการสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน         
ครบ 3 องค์ประกอบ ตามล าดับความส าคัญ 

     

2.โปรแกรมชํวยสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนเป็นรูปธรรมตลอดระยะเวลาการเข๎ารํวม      
3.โปรแกรมตอบสนองความต๎องการการสร๎างเสริมสมรรถนะฯ ครบ 3 องค์ประกอบ      

4.โปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ในแตํละองค์ประกอบตามผล
การประเมินตนเอง 

     

5.การฝึกตามโปรแกรมของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันสามารถน าไปใช๎ในการเลํนหรือแขํงขันได๎      
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ข้อเสนอแนะอ่ืนๆ 
............................................................................................................................. .................................. 
............................................................................................................................. .................................. 
......................................................................................... ...................................................................... 
............................................................................................................................. .................................. 
 
 
 
ความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญในการ ปรับปรุง แก๎ไข เพ่ิมเติม เพื่อให๎ แบบสอบถามมีความสอดคล๎อง
เหมาะสมในการน าไปใช๎ 
 

1. ................................................................................................................... .............................. 
 

2. ................................................................................................................... .............................. 
 

3. ............................................................................................................ ..................................... 
 

4. ................................................................................................................... .............................. 
 

5. ...................................................................... ........................................................................... 
 

ลงชื่อ...........................................................ผู๎เชี่ยวชาญ 
                                                    (..........................................................) 
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ภาคผนวก ฌ  
แบบบันทึกการสนทนากลุ่ม ส าหรับทรงคุณวุฒิท่ีมีต่อโปรแกรมสร้างเสริม 

สมรรถนะของผู้เล่นกีฬาแบดมินตัน 
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แบบบันทึกการสนทนากลุ่ม ส าหรับทรงคุณวุฒิทีม่ีต่อโปรแกรมสร้างเสริม 
สมรรถนะของผู้เล่นกีฬาแบดมินตัน 

 
ค าชี้แจง 

1. แบบบันทึกการสนทนากลุํมโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 
มีวัตถุประสงค์เพ่ือเป็นแนวทางในการพัฒนาโปรแกรมให๎มีความสมบูรณ์กํอนน าไปเผยแพรํ เป็นสํวน
หนึ่งของวิทยานิพนธ์ระดับปริญญาเอก สาขาวิทยาศาสตร์การออกก าลังกายและการกีฬา ภาควิชา
วิทยาศาสตร์การออกก าลังกายและสุขภาพ มหาวิทยาลัยมหาสารคาม 

2. ความคิดเห็นของผู๎ทรงคุณวุฒิในครั้งนี้ถือเป็นความลับจะไมํน าไปเปิดเผยในที่ใดๆ จะใช๎ 
เป็นประโยชน์ในการวิจัยครั้งนี้เทํานั้น 

3. แบบบันทึกการสนทนากลุํมนี้ ใช๎เป็นข๎อมูลในการสร๎างและพัฒนาโปรแกรมสร๎างเสริม 
สมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 

4. การประเมินการพัฒนาโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 
หลังการเข๎ารํวมโปรแกรมในครั้งนี้ ผู๎วิจัยได๎ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข๎อง จากประเด็น
การประเมินตามรูปแบบ CIPP Model (Stufflebeam) การประเมิน 4 ประเภท คือ สภาวะแวดล๎อม 
(Context Evaluation) ปัจจัยน าเข๎า (Input Evaluation) กระบวนการ (Process Evaluation) 
และผลผลิต (Product Evaluation)  
 
ประเด็นที่ 1  การประเมินสภาวะแวดล้อม (Context Evaluation) 
 ประเด็นสนทนาที่ 1  ทํานคิดวําโปรแกรมชํวยก าหนดทิศทางในการสร๎างเสริมสมรรถนะของ 
ผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ได๎ตามวัตถุประสงค์  

1. เกิดกระบวนการสร๎างเสริมสมรรถนะฯ ครบ 3 องค์ประกอบ 
............................................................................................................................. .................................. 
............................................................................................................................. .................................. 

2. สร๎างเสริมสมรรถนะฯ ตามความส าคัญของคําน้ าหนักองค์ประกอบเชิงยืนยัน 
............................................................................................................................. .................................. 
................................................................................................ ............................................................... 

3. มีผลตํอการพัฒนาสมรรถนะฯ แบบบูรณาการครบ 3 องค์ประกอบ 
............................................................................................................................. .................................. 
............................................................................................................................. ..................................  
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ข๎อเสนอแนะเพ่ิมเติม 
................................................................................................................................. .............................. 
............................................................................................................................. .................................. 
............................................................................................................................. .................................. 
ประเด็นที่ 2  การประเมินปัจจัยน าเข้า (Input Evaluation) 
 ประเด็นสนทนาที่ 2  ทํานคิดวําโปรแกรมฯ สามารถพัฒนาสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬา
แบดมินตันได๎จริง   

1. รูปแบบของกระบวนการการใช๎โปรแกรมสามารถน าไปใช๎ในการพัฒนาสมรรถนะ ครบ 3  
องค์ประกอบได๎จริง 
................................................................................................... ............................................................ 
............................................................................................................................. .................................. 

2. รูปแบบของโปรแกรมฯ มีวิธีการประเมินที่เป็นไปได๎ในทางปฏิบัติ  
............................................................................................................................. .................................. 
....................................................................... .......................................................... .............................. 

3. รูปแบบของโปรแกรมฯ สามารถน าไปใช๎กับกลุํมนักกีฬาแบดมินตัน ได๎จริง  
...................................................................................................... ......................................................... 
............................................................................................................................. .................................. 
ข๎อเสนอแนะเพ่ิมเติม 
............................................................................................................................. .................................. 
................................................................................................ ............................................................... 
............................................................................................................................. .................................. 
ประเด็นที่ 3  การประเมินกระบวนการ (Process Evaluation)  
 ประเด็นสนทนาที่ 3  ทํานคิดวําโปรแกรมฯ มีความเหมาะสมกับกลุํมนักกีฬาแบดมินตัน และ
สอดคล๎องกับหลักการฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ทั้ง 3 องค์ประกอบ  

1. โปรแกรมมีหลักการฝึก (FITT) เหมาะสมกับการพัฒนาสมรรถนะทั้ง 3 องค์ประกอบ 
.............................................................................................................................. ................................. 
................................................................................................. .............................................................. 

2. คูํมือการใช๎โปรแกรมมีรายละเอียดครบสมบูรณ์ เหมาะสมกับการน าไปใช๎ 
............................................................................................................................. .................................. 
............................................................................................................................. .................................. 
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3. รูปแบบของโปรแกรมการฝึกสัมพันธ์กับการพัฒนาสมรรถนะของผู๎เลํนฯ  
ทั้ง 3 องค์ประกอบ  
............................................................................................................................. .................................. 
............................................................................. .................................................................................. 
ข๎อเสนอแนะเพ่ิมเติม 
............................................................................................................................. .................................. 
............................................................................................................................. .................................. 
......................................................................................... ...................................................................... 
ประเด็นที่ 4  การประเมินผลผลิต (Product Evaluation) 
 ประเด็นสนทนาที่ 4  ทํานคิดวําโปรแกรมมีความชัดเจนตามข้ันตอนของหลักการฝึกกีฬาเพ่ือ
สร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 

1. โปรแกรมฯ มีความชัดเจน ครอบคลุมตามหลักการ แนวคิดทฤษฎีการพัฒนาสมรรถนะ 
ของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 
............................................................................................................................. .................................. 
................................................................................................................................. .............................. 

2. ใช๎หลักการฝึกกีฬาเพ่ือสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํน ในการสร๎างเสริมสมรรถนะของ 
ผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันครบ 3 องค์ประกอบ    
............................................................................................................................. .................................. 
......................................................................................... ...................................................................... 

3. ผลการใช๎โปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ในแตํละหนํวยการฝึก  
ชํวยให๎ผู๎ใช๎โปรแกรมได๎พัฒนาตนเองตามเปูาหมาย 
............................................................................................................................. .................................. 
............................................................................................................................. .................................. 
ข๎อเสนอแนะเพ่ิมเติม 
............................................................................ ................................................................................... 
............................................................................................................................. .................................. 
ข๎อคิดเห็นเพิ่มเติมในภาพรวม 
............................................................................................................................. .................................. 
................................................................................ ............................................................................... 
............................................................................................................................. .................................. 
   ขอขอบคุณทํานที่ให๎ความรํวมมือในการแสดงความคิดเห็น มา ณ โอกาสนี้  
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ความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญในการ ปรับปรุง แก๎ไข เพ่ิมเติม เพื่อให๎ แบบบันทึกการสนทนากลุํมมี
ความสอดคล๎องเหมาะสมในการน าไปใช๎ 
 

6. ................................................................................. ............................................................... 
 

7. ................................................................................................................... ............................. 
 

8. ..................................................................................................................... ........................... 
 

9. .............................................................................................................. .................................. 
 

10. ................................................................................................................... ............................. 
 

ลงชื่อ...........................................................ผู๎เชี่ยวชาญ 
                                                   (..........................................................) 
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ภาคผนวก ญ 
จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ 
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ภาคผนวก ฎ 
หนังสือให้ความยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัย 
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ภาคผนวก ฏ 
คู่มือการใช้โปรแกรมการสร้างเสริมสมรรถนะของผู้เล่นกีฬาแบดมินตัน 
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โปรแกรมและคู่มือ 

การสร้างเสริมสมรรถนะของผู้เล่นกีฬาแบดมนิตัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วันชัย  กองพลพรหม 
 

นิสิตปริญญาเอก สาขาวิทยาศาสตร์การออกก าลังกายและการกีฬา 
อาจารย์ ดร. ชัยรัตน์  ชูสกุล  อาจารย์ท่ีปรึกษา 

ภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ 
คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาสารคาม  
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ค าน า 
 
  โปรแกรมและคูํมือ การสร๎างเสริมสมรรถนะผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน เลํมนี้ เป็นเอกสาร
ประกอบการฝึกสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ที่ผู๎วิจัยสร๎างขึ้น ซึ่งบูรณาการองค์ประกอบที่
จ าเป็นและส าคัญ 3 องค์ประกอบ และเรียงล าดับความส าคัญของการฝึกจากการวิเคราะห์คําน้ าหนัก
องค์ประกอบของการส ารวจความคิดเห็นของผู๎เกี่ยวข๎อง และความเห็นสรุปของผู๎เชี่ยวชาญ ซึ่ง
ประกอบด๎วย ความสามารถทางทักษะกีฬา สมรรถภาพทางจิตใจ และสมรรถภาพทางกาย 
องค์ประกอบดังกลําวเป็นองค์ประกอบของสมรรถนะที่ส าคัญ ที่สามารถมองเห็นได๎ชัดเจน และ
มองเห็นได๎ยาก การใช๎คูํมือเลํมนี้จะชํวยให๎ผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันสามารถเข๎าใจและน าองค์ประกอบ
ดังกลําวไปปฏิบัติในการเข๎ารํวมโปรแกรมได๎ 

การจัดโปรแกรมการสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน เน๎นให๎สอดคล๎อง 
กับการฝึกตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย สอดคล๎องกับหลักวิทยาศาสตร์ในการฝึกกีฬา ใช๎เวลาในการ
ทดลอง 12 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 120 นาที แบํงชํวงการฝึกเป็น 3 ชํวง โดยแบํงออกเป็น 3 ชํวง 
คือ ช่วงท่ี 1 อบอุ่นร่างกาย (warm up) ใช๎เวลา 10 นาที แบํงการฝึกออกเป็น 3 สํวนคือ สํวนที่ 1 
อบอุํนรํางกายทั่วไป และยืดเหยียดกล๎ามเนื้อ 5 นาที และ อบอุํนรํางกายเฉพาะสํวน 5 นาที ช่วงที่ 2 
ช่วงการฝึกเพื่อพัฒนา (Training for development ) ใช๎เวลา 80 นาที แบํงการฝึกออกเป็น 2 
ตอน คือ ตอนที่ 1 ฝึกความสามารถทางทักษะกีฬาแบดมินตัน ใช๎เวลา 50 นาที บูรณาการกับการฝึก
สมรรถภาพทางจิตใจ ใช๎เวลา 30 นาที ตอนที่ 2 การฝึกสมรรถภาพทางกาย  ใช๎เวลา 30 นาที ช่วงที่ 
3 ช่วงคลายกล้ามเนื้อ (cool down) ใช๎เวลา 10 นาที ฝึกการยืดเหยียดกล๎ามเนื้อสํวนตํางๆ ของ
รํางกายหลังกายฝึกประจ าวันทุกครั้ง เพ่ือปรับสภาพรํางกายทุกสํวนให๎กลับสูํสภาวะปกติ พร๎อม
อภิปรายสรุปผลความส าคัญจ าเป็นในการฝึก 3 องค์ประกอบตามโปรแกรมที่ผู๎วิจัยสร๎างขึ้นทุกครั้ง 
เพ่ือประโยชน์ในการพัฒนาการเลํนและแขํงขันในข้ันสูงตํอไป 
 

วันชัย กองพลพรหม 
นิสิตปริญญาเอก สาขาวิทยาศาสตร์การออกก าลังกายและการกีฬา 

คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาสารคาม 
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  ส่วนที่ 1    สาระส าคัญของงานวิจัย  

การพัฒนาโปรแกรมสร้างเสริมสมรรถนะของผู้เล่นกีฬาแบดมินตัน 

1.  วัตถุประสงค์  (Objective) ของการสร้างเสริมสมรรถนะของผู้เล่นกีฬาแบดมินตัน 
 1.1.  เพ่ือศึกษาสภาพปัจจุบันและความต๎องการการพัฒนาโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะ
ของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน  
 1.2. เพ่ือพัฒนาโปรแกรมการสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน  
 1.3. เพ่ือศึกษาผลของการใช๎โปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 

1.4. เพ่ือวิเคราะห์ปัจจัยที่สนับสนุน สํงเสริมโปรแกรมสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬา
แบดมินตัน 

2.  ข้อก าหนดที่ส าคัญ  (Important requirements) 
 2.1  เป็นการออกแบบโปรแกรมการสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน เพ่ือ
พัฒนาสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ที่เป็นไปตามข้ันตอน วิธีการ และหลักการฝึกตามหลักการ
ทางวิทยาศาสตร์การกีฬา 
 2.2  เป็นการออกแบบโปรแกรมที่ใช๎องค์ประกอบ 3 องค์ประกอบ ได๎แกํ ความสามารถทาง
ทักษะกีฬา 9 ทักษะ สมรรถภาพทางจิตใจ 4 ด๎าน และสมรรถภาพทางกาย 4 ด๎าน ซึ่งผู๎วิจัยได๎สรุป
ความส าคัญจากการศึกษาโดยการส ารวจในระยะที่ 1 มาเป็นรํางโปรแกรมผํานการตรวจคุณภาพ 
โดยผู๎เชี่ยวชาญ 
 2.3  นักศึกษาที่เข๎ารํวมโปรแกรม จะได๎เข๎ารํวมโปรแกรมตลอดการทดลอง 12 สัปดาห์  
ซึ่งเป็นไปตามหลักการฝึกท่ีผู๎วิจัยออกแบบ สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ๆ ละ 120 นาที 
 2.4  นักศึกษาที่เข๎ารํวมโปรแกรมจะได๎รับรู๎ผลของการเข๎ารํวมโปรแกรมทุกชั่วโมง โดย
ประเมินความสามารถทางทักษะกีฬาด๎วยแบบประเมินท๎ายบท และประเมินตนเองด๎านสมรรถภาพ
ทางจิตใจ และสมรรถภาพทางกายด๎วยแบบสอบถามความรู๎สึกท๎ายบท เพ่ือให๎นักศึกษาได๎พัฒนา
ตนเองตลอดการเข๎ารํวมโปรแกรมอยํางตํอเนื่อง 
3.  ขอบเขต (Scope) ของการเข้าร่วมโปรแกรมฯ 
 3.1  การเข๎ารํวมโปรแกรมเริ่มต๎นตั้งแตํการเข๎ารับการอบรม ประชุมชี้แจง ให๎ความรู๎ การนัด
หมาย   การทดสอบความสามารถทางทักษะกีฬา สอบถามความคิดเห็นเกี่ยวกับสมรรถภาพทางจิตใจ 
และทดสอบสมรรถภาพทางกาย  การประเมินผลการพัฒนาตามแบบบันทึก  ที่ผู๎วิจัยได๎ด าเนินการ
ให๎กับผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 
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 3.2  การทดสอบความสามารถทางทักษะกีฬา การสอบถามความคิดเห็นเกี่ยวกับสมรรถภาพ
ทางจิตใจ และการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ผู๎วิจัยด าเนินการทั้งกํอน และหลังการเข๎ารํวม
โปรแกรม 
 3.3  การเข๎ารํวมโปรแกรม ผู๎วิจัยค านึงการพัฒนาความสามารถทางทักษะกีฬา 9 ทักษะ 
สมรรถภาพทางจิตใจ 7 ด๎าน และสมรรถภาพทางกาย 7 ด๎าน ซึ่งเรียงความส าคัญทั้ง 3 องค์ประกอบ 
เพ่ือจัดโปรแกรมให๎กับผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ตามคําน้ าหนักองค์ประกอบที่วิเคราะห์ในระยะท่ี 1  ซ่ึง
ผู๎วิจัยได๎สรุปและน าเสนอในคูํมือการใช๎โปรแกรมเลํมนี้บางสํวน เพ่ือให๎ผู๎เลํนได๎บันทึกการพัฒนาการ
คนละ 1 เลํม 
 
4. เงื่อนไขในการน าโปรแกรมไปใช้ 

4.1 ผู๎เข๎ารํวมโปรแกรมในแตํละครั้งต๎องเข๎ารํวมการฝึก 3 ชํวง คือ Warm Up  (เวลา 10 
นาที) การฝึกเพ่ือพัฒนา (Training for development) (เวลา 80 นาที) การคลายอํุน (Cool-
Down) อบอํุนรํางกาย (Warm-Up) (เวลา 30 นาที) 

4.2 ผู๎เข๎ารํวมต๎องฝึกด๎วยรูปแบบการบูรณาการความสามารถทางทักษะกีฬาและสมรรถภาพ
ทางจิตใจไปพร๎อมๆ กัน โดยแยกกิจกรรมการฝึกให๎น้ าหนักด๎วยเวลา คือ ทักษะกีฬา 50 นาที และ
จิตวิทยาการกีฬา 30 นาที 

4.3 กํอนเข๎ารํวมโปรแกรมต๎องผํานการฝึกอบรมเชิงปฏิบัติการเรื่อง ความสามารถทางทักษะ
กีฬาแบดมินตัน สมรรถภาพทางจิตใจ และสมรรถภาพทางกาย โดยผู๎เชี่ยวชาญเฉพาะด๎าน 

4.4 การเข๎ารํวมการฝึกความสามารถทางทักษะกีฬา ผู๎วิจัยฝึกโดยใช๎รูปแบบ SPCI  4 
ขั้นตอน คือ การฝึกแบบแยกสํวน (Separate: S) การฝึกแบบก๎าวหน๎า (Progress: P) แบบการสอน
แบบรวม (Combined: C) การสอนแบบบูรณาการ (Integration: I)  

4.5 ผู๎เข๎ารํวมการฝึกสมรรถภาพทางจิตใจ จะได๎รับการฝึก 4 ด๎าน คือ ด๎านความเชื่อมั่น ด๎าน
แรงจูงใจ ด๎านการควบคุมตนเอง และด๎านสมาธิ 

 4.6 ในขณะเข๎ารํวมโปรแกรม ผู๎เข๎ารํวมจะต๎องบันทึกผลตามแบบบันทึกในโปรแกรม คือ 
ความสามารถทางทักษะกีฬาแบบรายบุคคล และแบบบันทึกกลุํม เพ่ือดูผลการพัฒนา 

4.7 หลังการฝึกในข๎อ 4.5 จะได๎รับการฝึกสมรรถภาพทางกายเป็นเวลา 30 นาทีด๎วย
สมรรถภาพทางกายด๎านความคลํองแคลํววํองไว ความแข็งแรง ความอดทน และความเร็ว 

4.8 หลังการเข๎ารํวมสัปดาห์ที่ 12 ผู๎เข๎ารํวมโปรแกรมทุกคนต๎องเข๎ารํวมการแขํงขันเพ่ือดูผล
การพัฒนา   สมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 3 องค์ประกอบ 
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4.  ค าจ ากัดความ (Definition) 
 4.1 การพัฒนาโปรแกรม  (Program Development) หมายถึง การสร๎างโปรแกรมการ
สร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬา   แบดมินตัน จากการศึกษาแนวคิด ทฤษฎี หลักการ และงานวิจัย
ที่เก่ียวข๎อง น ามาพัฒนาเพ่ือให๎ได๎โปรแกรมที่สมบูรณ์ 
 4.2 สมรรถนะทางกีฬา (Sport Performance) หมายถึง ความสามารถในการแสดง
พฤติกรรมทีจ่ าเป็นในการเลํนกีฬาแบดมินตันได๎อยํางมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล ซึ่งประเมินจาก
ความสามารถทางทักษะกีฬา  สมรรถภาพทางด๎านจิตใจ และสมรรถภาพทางกาย 
 4.3 ความสามารถทางทักษะกีฬา (Sport Skill Ability) หมายถึง ความสามารถของผู๎เลํน
ในการแสดงทักษะกีฬาแบดมินตันได๎อยํางถูกต๎อง (Srinivasan. 2013: 18-23, บดินทร์ ปั้นบ ารุงกิจ. 
2554: 96-98) 
 4.3.1 การสํงลูก (The Service) หมายถึง การเริ่มเลํนด๎วยมือลํางตีลูกขนไกํให๎ข๎าม
ตาขํายไปได๎อยํางถูกต๎องตามกติกา โดยฝุายตรงข๎ามไมํสามารถตอบโต๎มาได๎ถนัด ซึ่งสามารถสํงได๎ท้ัง
หน๎าตาขํายและโดํงหลัง 
 4.3.2 การตีลูกโดํงหลัง (The Clear) หมายถึง  ลูกโยนหรือลูกโดํงหลังคือลูกที่พํุงขึ้น
ไปในอากาศและตกลงมาในมุม 90 องศา ในสนามฝุายตรงข๎าม เป็นลูกที่ตีได๎ทั้งหน๎ามือและหลังมือ 
โดยจะตีเหนือศีรษะหรืองัดจากเบื้องลํางก็ได๎ 
 4.3.3 การตีลูกตบ (The Smash) หมายถึง การตีลูกเหนือศีรษะ ในวิถีที่รุนแรง และ
รวดเร็ว เป็นลูกที่ใช๎บีบบังคับให๎อีกฝุายหนึ่งตกเป็นฝุายรับ และมีเวลาจ ากัดที่สุดในการเตรียมตัวเพื่อ
การตอบโต๎ 
 4.3.4 การหยอดหน๎าตาขําย (The Net Shot) หมายถึง การตีลูกมือลํางระดับต่ ากวํา
ตาขําย วิถีของลูกขนไกํย๎อยข๎ามไปตกชิดตาขํายของฝั่งตรงข๎ามใช๎เปิดเกมรุกและปูองกันขณะเป็นฝุาย
รับ  
 4.3.5 การตีลูกตัดหยอด (The Drop Shot) หมายถึง การตีลูกระดับสูงเหนือศีรษะ 
ให๎ลูกพํุงย๎อยข๎ามตาขํายและตกลงพ้ืนสนามของฝุายตรงข๎ามบริเวณหน๎าตาขํายหรือครึ่งสนามชิดเส๎น
ข๎างทั้งสองด๎าน ใช๎เปิดเกมรุก 
 4.3.6 การตีลูกดาด (The Drive) หมายถึง การตีระดับไหลํหรือหน๎าอก ให๎ลูกเลียด
ตาขํายและขนานพ้ืนสนามไปตกบริเวณครึ่งสนามชิดเส๎นข๎างสนามทั้งสองด๎านหรือท๎ายสนามของฝุาย
ตรงข๎ามใช๎ปูองกันขณะเป็นฝุายรับและเปิดเกมรุก 
 4.3.7 การรับลูกตบ (Return of Smash) หมายถึง การตีด๎วยมือลํางลูกท่ีพํุงมาจาก
ระดับสูงด๎วยความเร็วและแรง ซึ่งผู๎รับจะต๎องบังคับลูกกลับไปฝุายตรงข๎ามอยํางระมัดระวังให๎ตก 
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หน๎าตาขํายครึ่งสนามชิดเส๎นข๎างทั้งสองด๎านหรือท๎ายสนาม ไมํให๎คํูตํอสู๎สามารถเป็นฝุายบุกโจมตีได๎
อยํางสะดวก 
 4.3.8 การตีลูกแย็บ (The Jab) หมายถึง การตีลูกระดับสูงบริเวณหน๎าตาขําย เป็น
การตีด๎วยการตวัดข๎อมือด๎วยความเร็ว ให๎ไปตกหน๎าตาขํายครึ่งสนามชิดเส๎นข๎างทั้งสองด๎านของฝุาย
ตรงข๎ามใช๎ในเกมรุก 
 4.3.9 การตีลูกงัด (The Lob) หมายถึง การตีมือลํางในระดับต่ าบริเวณหน๎าตาขํายวิถี
ของลูกขนไกํจะพุํงขึ้นระดับสูงโดํง ตกลงบริเวณท๎ายสนามของฝุายตรงข๎ามใช๎ปูองกันขณะเป็นฝุายรับ 
 
 5. สมรรถภาพทางจิตใจ (Psychological Fitness) หมายถึง ความสามารถทางจิตใจ 
ของผู๎เลํนซึ่งมีสํวนเกี่ยวข๎องกับสมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางทักษะกีฬาที่แสดงออกได๎ 
อยํางมีประสิทธิภาพ ได๎แกํ   
 5.1 ความเชื่อมั่น (Confidence)  หมายถึง  ลักษณะของการรับรู๎ ความสามารถ 
ในการฝึกตามโปรแกรม อันจะน าไปสูํความรู๎สึกท่ีดีตํอการเลํนกีฬาแบดมินตันของตนเอง 
 5.2 แรงจูงใจ  (Motivation) หมายถึง แรงกระตุ๎นและสิ่งผลักดันให๎ผู๎เลํนแสดง
ความสามารถในการเลํนกีฬาแบดมินตันเพ่ือให๎บรรลุเปูาหมายที่ก าหนดไว๎ 
 5.3 การควบคุมตนเอง (Control) หมายถึง ความสามารถในการก ากับแรงกระตุ๎น
ตํางๆที่เข๎ามา  เพ่ือให๎ผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันสามารถแสดงทักษะได๎อยํางเต็มที่ 
 5.4 สมาธิ (Concentration) หมายถึง ความสามารถในการเลํนกีฬาแบดมินตันตาม
โปรแกรมท่ีก าหนดไว๎โดยไมํถูกรบกวนจากสิ่งแวดล๎อมภายนอกและภายใน 
  
 6. สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง ความสามารถของผู๎เลํนในการ
ปฏิบัติการฝึกกีฬาแบดมินตันได๎ตํอเนื่องเป็นเวลานานอยํางมีประสิทธิภาพ มีองค์ประกอบได๎แกํ 
(Mike Woodward. 2013: 162 - 172) 
 6.1 ความคลํองแคลํว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางการ
เคลื่อนที่ของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันได๎อยํางรวดเร็ว  
 6.2 ความเร็ว (Speed) หมายถึง  ความสามารถของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันเคลื่อนที่
ไปในทิศทางตํางๆตามที่ต๎องการโดยใช๎เวลาน๎อยที่สุด    
 6.4 ความแข็งแรง (Muscle Strength) หมายถึง ความสามารถของผู๎เลํนกีฬา
แบดมินตันในการออกแรงฝึกตามโปรแกรมที่ก าหนดไว๎ได๎อยํางรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ 
 6.5 ความอดทนของกล๎ามเนื้อ (Muscle Endurance) หมายถึง ความสามารถของผู๎
เลํนกีฬาแบดมินตันในการฝึกตามโปรแกรมได๎ซ้ าหลายๆครั้งโดยไมํเหนื่อยงําย  
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(เวลา 30 นาที)   
 การฝึกสมรรถภาพทางกาย 

  (Physical Fitness) 
เวลา 20 นาที 

 
การคลายอํุน 5 นาที 

(Cool-Down) 
 
             การยืดเหยียดกล๎ามเนื้อ 
            เวลา 5 นาที 

การก าหนดช่วงเวลา และปริมาณการฝึกพัฒนาสมรรถนะของผู้เล่นกีฬาแบดมินตัน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รวมระยะเวลาในการฝึกฯ ครั้งละ 120 นาที 3 ครั้งต่อสัปดาห์รวม 12 สัปดาห ์
 

ส่วนที่ 2 ส่วนประกอบของโปรแกรมการสร้างเสริมสมรรถนะของผู้เล่นกีฬาแบดมินตัน 
  
ขั้นตอนการเรียนรู้และการฝึกตามโปรแกรม 

ในการวิจัยครั้งนี้ผู๎วิจัยใช๎โปรแกรมการสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ซึ่ง
ประกอบด๎วยองค์ประกอบ 3 ด๎าน คือ ความสามารถทางทักษะกีฬาแบดมินตัน สมรรถภาพทางจิตใจ 
และสมรรถภาพทางกายซึ่งเป็นรูปแบบการทดลองโดยใช๎ระยะเวลาในการฝึก 12 สัปดาห์ๆ ละ 3 
วันๆ ละ 120 นาที โดยแบํงออกเป็น 3 ชํวง คือ  

ช่วงที่ 1 อบอุ่นร่างกาย (warm up) ใช๎เวลา 15 นาที 
ผู๎วิจัยแบํงการฝึกออกเป็น 3 สํวนคือ สํวนที่ 1 อบอุํนรํางกายทั่วไป 5 นาที สํวนที่ 2 ยืด

เหยียดกล๎ามเนื้อ 5 นาที และสํวนที่ 3 อบอํุนรํางกายเฉพาะสํวน 5 นาที ฝึกประจ าวันทุกครั้ง เพ่ือให๎ 
  

อบอุ่นร่างกาย 
(Warm-Up) 

          (เวลา 10 นาที) 
 
อบอุํนรํางกายทั่วไป และ 
 
ยืดเหยียดกล๎ามเนื้อ 5 นาที  
 
อบุํนรํางกายเฉพาะสํวน 5 นาที  
 

การฝึกเพื่อพัฒนา 

(Training for development) 
(เวลา 80 นาที) 

 
การฝึกความสามารถทางทักษะกีฬา 

(Sport Skill Ability) 
เวลา 50 นาท ี

 
และ 

 
สมรรถภาพทางจิตใจ 

 (Psychological Fitness) 
เวลา 30 นาท ี

 
         1 

         2 

         3 
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รํางกายปรับสภาพให๎พร๎อมกํอนออกก าลังกาย และชํวยปูองกันการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้น 
ในขณะฝึก   
 

ช่วงที่ 2 ช่วงการฝึกเพื่อพัฒนา (Training for development ) ใช๎เวลา 90 นาที 
ผู๎วิจัยฝึกความสามารถทางทักษะกีฬาเป็นหลัก และน าการฝึกสมรรถภาพทางจิตใจ 

บูรณาการรํวม ซึ่งได๎สรุปล าดับความส าคัญจ าเป็นจากคําน้ าหนักองค์ประกอบที่ผํานการพิจารณาจาก
ผู๎เชี่ยวชาญในระยะท่ี 2 กํอนน ามาก าหนดโปรแกรมการฝึกในแตํละวัน แบํงการฝึกออกเป็น 3 ตอน 
คือ 

 1. รูปแบบการฝึกความสามารถทางทักษะกีฬาแบดมินตัน ให๎ด าเนินการตามทีผู่๎วิจัย
น าเสนอ คือ ฝึกตลอดโปรแกรม 12 สัปดาห์ๆ ละ 3 ครั้งๆ ละ 50 นาที ก าหนดจ านวนครั้งในการฝึก
ในโปรแกรม คือ ลูกโดํงหลัง 6 ครั้ง การสํงลูก 5 ครั้ง ลูกตัดหยอด 5 ครั้ง ลูกตบ 5 ครั้ง ลูกหยอด
หน๎าตาขําย 3 ครั้ง ลูกดาด 2 ครั้ง ลูกงัด 2 ครั้ง ลูกแย็บ 1 ครั้ง และรับลูกตบ 1 ครั้ง ในแตํละครั้ง
ของการฝึก ใช๎รูปแบบ SPCI  4 ขั้นตอนในชํวงการเรียนรู๎โดยการฝึก(Conditioning) มีรายละเอียด
ดังนี้ 
   1.1 การฝึกแบบแยกสํวน (Separate: S) ใช๎เวลา 10 นาที ซึ่งอยูํในแบบฝึกที่ 1 ของ
แตํละครั้งในหนํวยการฝึก เป็นการฝึกทักษะการตีลูกพ้ืนฐานจัดกิจกรรมการฝึก แบบแยกสํวน แบบ
ปิดจังหวะ และแบบเปิดจังหวะ ใช๎กับการฝึกทุกทักษะ เชํน การตีลูกหยอดหน๎าตาขําย 
    1.1.1 แบบแยกสํวน ตีลูก 2 จังหวะ ด๎านละ 15 ครั้ง 2 เซต   
    1.1.2 แบบปิดจังหวะ ตีลูกด๎านละ 15 ครั้ง 2 เซต  
    1.1.3 แบบเปิดจังหวะ ตีลูกด๎านละ 15 ครั้ง 2 เซต 

  1.2 การฝึกแบบก๎าวหน๎า (Progress: P) ใช๎เวลา 10 นาที ซึ่งอยูํในแบบฝึกทักษะที่ 2 
ของแตํละครั้งในหนํวยการฝึก เป็นการฝึกทักษะที่เน๎นความถูกต๎อง จัดกิจกรรมโดยให๎คูํประเมินการ
ฝึกความถูกต๎องของแตํละทักษะด๎วยการสังเกต การรํวมแสดงความคิดเห็นระหวํางเพ่ือน ระหวําง
กลุมํ เชํน การฝึกการตีลูกงัดหน๎าตาขํายให๎ถูกต๎อง 
  1.2.1 ให๎นักศึกษาจับคูํ โดยคนแรกปลํอยลูกให๎เพ่ือนเข๎ามางัดลูกด๎านหน๎ามือ 15 
ครั้ง แล๎วเปลี่ยนกันฝึกคนละ 2 เซต 
  1.2.2 ท าเหมือนข๎อ 1 แตํเปลี่ยนเป็นด๎านหลังมือ 2 เซต เชํนกัน 
  1.2.3 การฝึกเน๎นความถูกต๎องของการจับไม๎ การก๎าวเท๎า การใช๎ข๎อมือ    

  1.3 แบบการสอนแบบรวม (Combined: C) ใช๎เวลา 15 นาที ซึ่งอยูํในแบบฝึก
ทักษะที่ 3 ของแตํละครั้งในหนํวยการฝึก เป็นการฝึกทักษะที่เน๎นความส าเร็จหรือเปูาหมาย จัด
กิจกรรมโดยให๎คูํฝึกหลายรูปแบบ หลายสถานการณ์การฝึก เชํน จับคูํฝึกโดยแตํละคนฝึกทักษะ  
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ไมํเหมือนกัน  เมื่อครบก าหนดเปลี่ยนบทบาทการฝึก ในขณะที่ฝึกใช๎เปูาหมายความส าเร็จเป็นการ
ประเมินผลด๎วยกิจกรรมเพ่ือนชํวยเพื่อนในการสังเกตและบันทึกผลของความส าเร็จตามเปูาหมาย เชํน 
การตีลูกงัดให๎ไปสูํเปูาหมาย 
 1.3.1 ให๎นักศึกษาจับคูํ ฝึกสํงลูกสั้น กับฝึกตีลูกงัด 
 1.3.2 ให๎ฝุายที่อยูํด๎านซ๎าย เป็นฝุายสํงลูกสั้น สํวนด๎านขวาให๎ตีลูกงัดหน๎ามือ ให๎
ถูกต๎องไปท๎ายสนาม 15 ครั้ง แล๎วสลับจากสํงลูกมาเป็นคนตีลูกงัด และคนตีลูกงัดไปเป็นคนสํงลูก  
 1.3.3 ท าเหมือนข๎อสองแตํเปลี่ยนจากหน๎ามือเป็นการตีลูกงัดหลังมือ15 ครั้ง 
เชํนกัน 
 1.3.4 เน๎นการจับไม๎ และการก๎าวเท๎า เหวี่ยงแขน สะบัดข๎อมือให๎ 
ถูกต๎องโดยเพ่ือนชํวยเพื่อน  

  1.4 การสอนแบบบูรณาการ (Integration: I ) ใช๎เวลา 15 นาที ซึ่งอยูํในแบบฝึก
ทักษะที่ 4 ของแตํละครั้งในหนํวยการฝึก เป็นการฝึกทักษะเพ่ือสร๎างเสริมสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬา
แบดมินตัน การจัดกิจกรรมจะน าความสามารถทางทักษะกีฬา สมรรถภาพทางจิตใจ และสมรรถภาพ
ทางกาย มาออกแบบเพ่ือให๎การฝึกมีเปูาหมายประเมินทักษะกีฬาด๎วยความส าเร็จของการฝึกควบคูํไป
กับสมรรถภาพทางกายเป็นคะแนนของการฝึกแบบรายบุคคลและรายคูํ และประเมินสมรรถภาพทาง
จิตใจด๎วยแบบสอบถามในแตํละหนํวย หลังเข๎ารํวมโปรแกรมในแตํละหนํวยการฝึก เชํน การตีลูก
หยอด 
  1.4.1 ให๎นักศึกษาจับคูํ โดยคนแรกทดสอบคนที่สองบันทึก 
  1.4.2 ฝึกการหยอดลูกลงตะกร๎าที่ก าหนด โดยมีตัวแทนกลุํมปลํอยลูกให๎คนละ 
10 ลูก 
  1.4.3 ให๎ครูเป็นผู๎ประเมินทําทางการตีลูกหยอดให๎ถูกต๎อง ถ๎าไมํถูกต๎องตัด
คะแนนกึ่งหนึ่ง แล๎วบันทึกจ านวนที่ท าได๎ 

 2. รูปแบบการฝึกสมรรถภาพทางจิตใจ ผู๎วิจัยได๎ออกแบบการฝึกควบคูํกับการฝึก
ความสามารถทางทักษะกีฬาแบดมินตันในแตํละครั้ง โดยสัปดาห์ที่ 1 เป็นการจัดอบรมสมรรถภาพ
ทางจิตใจ 4 ด๎าน ให๎กับกลุํมทดลอง สัปดาห์ที่ 2-12 ด าเนินการฝึกตามรายละเอียดของการวิเคราะห์
ความส าคัญฝึกครั้งละ 30 นาที คือ ด๎านความเชื่อมั่นในตนเองฝึก 11 ครั้ง ในสัปดาห์ที่ 8 ถึง 11 ด๎าน
แรงจูงใจฝึก 7 ครั้ง ในสัปดาห์ที่ 2 ถึง 5 การควบคุมตนเองฝึก 6 ครั้ง ในสัปดาห์ที่ 6 ถึง 7 และด๎าน
สมาธิฝึก 5 ครั้ง ในสัปดาห์ที่ 2 ถึง 3 สํวนในสัปดาห์ที่ 12  เป็นการเลือกน าสมรรถภาพทางจิตใจไปใช๎
ในสถานการณ์การแขํงขันโดยผู๎เลํนวิเคราะห์เลือกใช๎ด๎วยตนเอง ในสัปดาห์ที่ 12 การฝึกในโปรแกรม
โดยบูรณาการกิจกรรมควบคูํกับการฝึกทักษะกีฬาแบดมินตันแตํละทักษะ ตามรายละเอียดดังนี้ 
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  2.1 แบบฝึกความเชื่อมั่น โดยบูรณาการกับการฝึกทักษะกีฬา 4 แบบฝึก ในแตํละ
ชั่วโมงตามโปรแกรม ซึ่งกิจกรรมการฝึกความเชื่อม่ันมีข้ันตอนดังนี้ 
         2.1.1 ผู๎ฝึกชี้แจงจุดประสงค์ของการฝึก 
         2.1.2 ผู๎ฝึกก าหนดสถานการณ์ให๎ผู๎เลํนแตํละคนคิดเชิงบวกในการฝึกทักษะ 
การตีลูกงัดหน๎าตาขําย ด๎วยค าพูดหรือภาษากาย 
         2.1.3 กํอนฝึกผู๎เลํนก าหนดเปูาหมายในการฝึกเป็นจ านวนครั้ง หรือคะแนน หรือ
เวลา ด๎วยตนเอง 
        2.1.4 ขณะฝึกผู๎เลํนบันทึกผลการฝึกตามเปูาหมาย 
        2.1.5 หลังฝึกผู๎เลํนสรุปผลจากการบันทึก ประเมินตนเอง ประเมินรํวมกับกลุํม 
ให๎ก าลังใจตนเอง ให๎ก าลังใจเพ่ือนในกลุํม 
   2.2 แบบฝึกแรงจูงใจ โดยบูรณาการกับการฝึกทักษะกีฬา 4 แบบฝึก ในแตํละชั่วโมง
ตามโปรแกรม ซึ่งกิจกรรมการฝึกแรงจูงใจมีขั้นตอนดังนี้ 
  2.2.1 กํอนฝึกผู๎ฝึกพูดถึงจุดมุํงหมายในการฝึกทักษะวําท าเพ่ืออะไร 
       2.2.2 กํอนฝึกให๎ผู๎เลํนก าหนดเปูาหมายในการฝึกทักษะเป็นคะแนน หรือจ านวน
ครั้ง หรือเวลา ด๎วยตนเอง 
       2.2.3 ขณะฝึกให๎ผู๎เลํนทดสอบตามจุดมุํงหมายเป็นรายบุคลหรือกลุํม 
       2.2.4 หลังฝึกจดบันทึกและประเมินตนเองเพ่ือน าไปปรับปรุงแก๎ไข 
   2.3 แบบฝึกการควบคุมตนเอง โดยบูรณาการกับการฝึกทักษะกีฬา 4 แบบฝึก  
ในแตํละชั่วโมงตามโปรแกรม ซึ่งกิจกรรมการฝึกการควบคุมตนเอง มีขั้นตอนดังนี้ 
    2.3.1 กํอนฝึกพูดกับตนเองวําจะฝึกทักษะอยํางไรให๎ถูกต๎อง ถ๎ามีปัญหาหรือ
อุปสรรคในการฝึกครั้งนี้จะเก็บอารมณ์อยํางไร 
        2.3.2 ขณะฝึกสังเกตตนเองวําพฤติกรรมที่เกิดข้ึนด๎านบวกหรือลบมากกวํายับยั้ง
อารมณ์ด๎านลบได๎หรือไมํ ท าอยํางไร 
        2.3.3 หลังฝึกจดบันทึกสถานการณ์ที่เป็นปัญหาแล๎วสามารถยับยั้งอารมณ์ตนเอง
ได๎เพ่ือน ามาปรับปรุงการปฏิบัติครั้งตํอไป 
   2.4 แบบฝึกสมาธิ โดยบูรณาการกับการฝึกทักษะกีฬา 4 แบบฝึก ในแตํละชั่วโมง
ตามโปรแกรม ซึ่งกิจกรรมการฝึกสมาธิ มีข้ันตอนดังนี้ 
    2.4.1 กํอนฝึกก าหนดลมหายใจเข๎า – ออก 10 ครั้ง (นั่งหรือยืนก็ได๎) 
        2.4.2 ขณะฝึกจังหวะปิด ให๎หายใจ เข๎า – ออก ตามหวะคือ 1 (เข๎า-ออก) 2  
(เข๎า-ออก) 3 (เข๎า-ออก) 4 (เข๎า-ออก) 
  



 

 

  300 

        2.4.3 ขณะฝึกจังหวะเปิด ให๎หายใจเข๎า กํอนนับจังหวะ หายออกเมื่อตีลูกครบ 4 
จังหวะ 
        2.4.4 ทบทวนการฝึกหายใจเข๎าออกตามจังหวะที่ตนเองถนัดจะฝึกแบบเดิมหรือ
ฝึกใหมํที่ตนเองคิดวําท าได๎ดีกวํา เชํน กระโดดหายใจเข๎า ทําเตรียมหายใจออก ฯลฯ 

 3. รูปแบบการฝึกสมรรถภาพทางกาย 4 ด๎าน ได๎แกํ ความคลํองแคลํววํองไว ความ
อดทน ความแข็งแรง ความเร็ว ด าเนินการแก๎ไขปรับปรุงตามค าแนะน าของผู๎เชี่ยวชาญ โดยฝึก 12 
สัปดาห์ๆ ละ 3 ครั้งๆ ละ 20 นาที ฝึกหลังจากการฝึกความสามารถทางทักษะกีฬาและการฝึก
สมรรถภาพจิตใจเรียบร๎อยแล๎ว แตํละครั้งฝึกสมรรถภาพทางกาย 1 ด๎าน 1 ชุด ตามการวิเคราะห์
ชั่วโมงเพ่ือจัดกิจกรรมในโปรแกรม จัดชุดการฝึกสมรรถภาพแตํละด๎าน ตามรายละเอียดดังนี้ 

 ด้านความคล่องแคล่วว่องไว ประกอบด๎วยการฝึก 3 ชุด  
 ชุดที่ 1   1. เคลื่อนไหวตัว V  20 วินาที   จ านวน 3 เซต   

2. เคลื่อนไหวตัว ^  20 วินาที   จ านวน 3 เซต  
3. เคลื่อนไหวตัว X 20 วินาที   จ านวน 3 เซต 
4. เคลื่อนไหวตัว T 20 วินาที  3 เซต 
5. เคลื่อนไหวตัว Y 20 วินาที  3 เซต 
6. ก๎าวขึ้น–ลง สลับกัน 20 วินาที  3 เซต 
7. กระโดดเท๎าคํู ขึ้น–ลง  20 วินาที  3 เซต 
8. กระโดดด๎านข๎าง เข๎า–ออก 20 วินาที 3 เซต 
9. กระโดดเท๎าแยก เข๎า–ออก 20 วินาที  3 เซต 
10. กระโดดเท๎าไขว๎ ซ๎าย – ขวา 20 วินาที 3 เซต 

                 ชุดที่ 2     1. วิ่งซอยเท๎าบันไดลิง 5 เที่ยว 
2. วิ่งซิกแซกอ๎อมกรวย 5 เที่ยว 
3. วิ่งสไลด์อ๎อมกรวย 5 เที่ยว 
4. จับคูํยืนหํางกัน 2 เมตร โยนลูกแบดให๎รับ สลับกัน 20 ครั้ง 2 เซต 
5. จับคูํยืนหํางกัน 2เมตร โยนลูกแบดให๎รับ ซ๎าย-ขวา 20 ครั้ง 2 เซต 
6. เคลื่อนที่ด๎านข๎าง แตะกรวยซ๎าย ขวา ตามผู๎น า 20 จุดอยํางเร็ว  3 เซต 
7. จับคูํเคลื่อนที่ด๎านหน๎าตามค าสั่ง 20 ครั้ง 3 เซต 
8. จับคูํเคลื่อนที่ด๎านข๎างตามค าสั่ง 20 ครั้ง 3 เซต 
9. จับคูํเคลื่อนที่ด๎านหลังตามค าสั่ง 20 ครั้ง 3 เซต 
10 เคลื่อนที่ตีลมตามค าสั่ง 20 จุด 3 เซต 
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                 ชุดที่ 3   1. วิ่งข๎ามรั้วยกเขําสูง แล๎ววิ่งเยาะๆ กลับ 5 เที่ยว 
  2. วิ่งซอยเท๎า 2 ก๎าว ข๎ามรั้ว แล๎ววิ่งเยาะๆ กลับ 5 เที่ยว 
  3. กระโดดเท๎าคํูข๎ามรั้ว แล๎ววิ่งเยาะๆ กลับ 5 เที่ยว 
  4. วิ่งซอยเท๎า บันไดลิง 5 เที่ยว 
  5. วิ่งไขว๎เท๎า บันไดลิง  5 เที่ยว 
  6. วิ่งสลับเท๎า น าเท๎าตาม 5 เที่ยว  
  7. เคลื่อนที่ตีลมหน๎าตาขําย  อยํางเร็ว 20 จุด 3 เซต 
  8. เคลื่อนที่ตีลมตามค าสั่งทั่วสนาม  20 จุด 3 เซต 

  ด้านความอดทน ประกอบด๎วยการฝึก 3 ชุด 
  ชุดที่ 1  1. วิ่งรอบสนาม 10 รอบ 

2. กระโดดเท๎าคํู หน๎า หลัง 1 นาท ี3 เซต 
3. กระโดดเท๎าคํูด๎านข๎าง ซ๎าย ขวา 1 นาท ี3 เซต 
4. กระโดดเท๎าแยก หน๎า หลัง 1 นาท ี3 เซต 
5. วิ่งยกเขําสูงอยูํกับท่ี 1 นาท ี3 เซต 
6. ยืนเหวี่ยงไม๎ตีลม 30 ครั้ง 3 เซต 
7. ดันพื้น 30 ครั้ง  3  ชุด 
8. ลุกนั่ง  30  ครั้ง 3  เชต 

  ชุดที่ 2  1. กระโดดเชือก 10 นาที 
 2. เคลื่อนที่ หน๎า หลัง 20 เที่ยว 2 เซต 
 3. เคลื่อนที่ ซ๎าย ขวา 20 เที่ยว 2 เซต 
 4. เคลื่อนที่ 4 จุด 8 ชุด  3 เซต 
 5. เคลื่อนที่ 6 จุด 8 ชุด  3 เซต 
 6. โต๎คูํ ทั่วสนาม  5 นาที 

                   ชุดที่ 3  1. วิ่งรอบสนาม 10 รอบโดยให๎ยืนที่หลังสนาม 
  2. ดันพื้น 10 ครั้งแล๎ววิ่งไปแตะตาขํายแล๎ววิ่งกลับมาเริ่มต๎นใหมํ 4 เซต 
  3. ลุกนั่ง 10 ครั้งแล๎ววิ่งไปแตะตาขํายแล๎ววิ่งกลับมาเริ่มต๎นใหมํ 4 เซต 
  4. กระโดดยกเขําสูง 10 ครั้ง แล๎ววิ่งไปแตะตาขํายแล๎ววิ่งกลับ 

มาเริ่มต๎นใหมํ 4 เซต 
  5. วิ่งยกเขําสูงอยูํกับท่ีนับ 10 แล๎ววิ่งไปแตะตาขํายแล๎ววิ่งกลับมา 
เริ่มต๎นใหมํ 4 เซต 
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  6. ท าทํา สควอช 10 ครั้ง แล๎ววิ่งไปแตะตาขํายแล๎ววิ่งกลับมาเริ่มต๎นใหมํ   
4 เซต 
  7. เหวี่ยงไม๎ตีลม 10 ครั้ง แล๎ววิ่งไปแตะตาขํายแล๎ววิ่งกลับมาเริ่มต๎นใหมํ 4 เซต 

  ด้านความแข็งแรง ประกอบด๎วยการฝึก 2 ชุด 
  ชุดที่ 1 1. กระโดดขาเดียวข๎ามเท๎า บันไดลิง 4 เซต 
     2. กระโดดสองขาข๎ามบันไดลิง 4 เซต 
     3. กระโดดเท๎าคํูด๎านข๎าง ไป-กลับ 4  เซต 
     4. วิ่งข๎ามรั้วยกเขําสูง แล๎ววิ่งเยาะๆ กลับ 4 เซต 
     5. กระโดดเท๎าคํูข๎ามรั้ว แล๎ววิ่งเยาะๆ กลับ 4 เซต 
     6. กระโดดเท๎าแยกและเท๎าคํูข๎ามรั้ว 4 เซต 
     7. กระโดดเท๎าคํู ขึ้น – ลง 20 วินาที 
     8. กระโดดด๎านข๎าง เข๎า – ออก 20 วีนาที 
     9. ดันพื้น 20 ครั้ง  3 เซต 
     10. ลุก – นั่ง 20 ครั้ง 3 เซต 

 ชุดที ่2    1. เดินมือแบบไถนา 10 เมตร 5 เซต 
  2. ยืนกระโดดฮอบ 20 ครั้ง 5 เซต 
  3. ยืนกระโดดไกลตํอเนื่อง 10 ครั้ง 5 เซต 
  4. กระโดดพลัยโอ 5 ครั้ง แล๎ววิ่งเร็ว 5 เมตร 5 เซต 
  5. ยืนแยกเท๎าเทําชํวงไหลํ แล๎วยํอตัวลงทําsquats 15 ครั้ง 5 เซต 
  6. ยืนเท๎าคูํก๎าวเท๎าขวาไปข๎างหน๎าแล๎วยํอตัวลงแล๎วยืดตัวขึ้นถอยเท๎าขวา
กลับที่เดิม 20 ครั้ง 5 เซต 
  7. ยืนเท๎าคูํก๎าวเท๎าซ๎ายไปข๎างหน๎าแล๎วยํอตัวลงแล๎วยืดตัวขึ้นถอยเท๎าซ๎าย
กลับที่เดิม 20 ครั้ง 5 เซต 
  8. ยืนเท๎าคูํแล๎วเขยํงปลายเท๎าขึ้นให๎สุด 30 ครั้ง 5 เซต 
  9. ยืนแยกเท๎าหน๎าหลังแล๎วยํอตัวลงให๎สุดแล๎วยืดตัวขึ้น 30 ครั้ง 5 เซต 
  10. ปลํอยลูกให๎ตบ ลูก 20 ลูก 5 เซต 
       ด้านความเร็ว ประกอบด๎วยการฝึก 2 ชุด 
   ชุดที่ 1    1. วิ่งด๎วยปลายเท๎า 20 เมตร ไป – กลับ 4 เซต 

 2. วิ่งด๎วยส๎นเท๎า 20 เมตร ไป – กลับ 4 เซต 
  3. วิ่งยกเท๎าสูง  20 เมตร ไป – กลับ 4 เซต 
  4. วิ่งเร็ว  10 เมตร และวิ่งเยาะๆ กลับ 4 เซต  
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  5. วิ่งเร็ว 30 เมตร 4 เซต 
       6. วิ่งซอยเท๎าอยูํกับท่ี 10 ก๎าว แล๎ววิ่งเร็ว 20 เมตร แล๎วเดินกลับ 4 เซต 
     7. วิ่งเร็ว 6 ก๎าว แล๎วกระโดดเหวี่ยงแขนตีลม สลับกัน 20 เมตร แล๎วเดิน
กลับ 4 เซต 

  8. วิ่งซิกแซก อ๎อมกรวยไป-กลับ 4 เซต 
  9. สไลด์อ๎อมกรวย ด๎านขวาน า และด๎านซ๎ายน า ด๎านละ 2 เซต 
  10. วิ่งเร็ว 3 กรวยแรก และถอยหลัง 3 กรวยสุดท๎าย 4 เซต 

ชุดที่ 2 1. วิ่งซอยเท๎า บันไดลิง 5 เซต 
  2. วิ่งไขว๎เท๎า บันไดลิง 5 เซต 
  3. วิ่งสไลด์เท๎า บันไดลิง 5 เซต 
  4. วิ่งยกเขําสูง บันไดลิง 5 เซต 
  5. วิ่งเร็วข๎ามรั้ว 10 รั้ว แล๎ววิง่เยาะๆ กลับ 5 เซต 
  6. วิ่งด๎านข๎างข๎ามรั้ว 5 เซต 
  7. กระโดดเท๎าคํูข๎ามรั้ว 5 เซต 
  8. วิ่งอ๎อมกรวย แล๎วเดินกลับ 5 เซต 
  9. สไลด์อ๎อมกรวยแล๎วเดินกลับ 5 เซต 
  10. วิ่งเร็วไป 3 กรวย แล๎วถอยหลัง 3 กรวย แล๎ววิ่งเร็ว เดนิกลับ 5 เซต 

 

ช่วงที่ 3 ช่วงคลายกล้ามเนื้อ (cool down) ใช๎เวลา 15 นาที 
ผู๎วิจัยได๎ฝึกการยืดเหยียดกล๎ามเนื้อสํวนตํางๆ ของรํางกายหลังกายฝึกประจ าวันทุกครั้ง เพื่อ

ปรับสภาพรํางกายทุกสํวนให๎กลับสูํสภาวะปกติ พร๎อมอภิปรายสรุปผลความส าคัญจ าเป็นในการฝึก 3 
องค์ประกอบตามโปรแกรมที่ผู๎วิจัยสร๎างขึ้นทุกครั้ง  
 

ล าดับความส าคัญของการวิเคราะห์องค์ประกอบสมรรถนะของผู้เล่นกีฬาแบดมินตัน 3 
องค์ประกอบ 
 

ล าดับขององค์ประกอบ จ านวนคน ร้อยละ ความส าคัญ เทียบชั่วโมง 

1.ความสามารถทางทักษะกีฬา 135 41.54  29.52 
2.สมรรถภาพทางจิตใจ 102 31.38  22.59 

3.สมรรถภาพทางกาย 88 27.08  19.49 
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วิเคราะห์น้ าหนักของเนื้อหาตามล าดับความส าคัญเพื่อออกแบบโปรแกรม 
 

สมรรถนะ องค์ประกอบ จ านวนคน ร้อยละ จ านวน
ชั่วโมง 

ด้าน
ความสามารถ 
ทางทักษะกีฬา 
(Sports Skill  
Ability) 
 

1.ลูกโดํงหลัง (CL) 68 20.92 6.28 (6) 
2.การสํงลูก (SV) 54 16.62 4.99 (5) 

3.ลูกตัดหยอด (DS) 52 16.00 4.80 (5) 

4.ลูกตบ (SM) 51 15.69 4.71 (5) 
5.ลูกหยอดหน๎าตาขําย (NS) 35 10.77 3.23 (3) 

6.ลูกดาด (DV) 23 7.08 2.12 (2) 

7.ลูกงัด (LO) 22 6.77 2.03 (2) 
8.ลูกแย็บ (JA) 10 3.08 0.92 (1) 

9.รับลูกตบ (RS) 10 3.08 0.92 (1) 

รวมชั่วโมงการฝึกความสามารถทางทักษะกีฬา = 30 ชั่วโมง 

ด้านสมรรถภาพ 
ทางจิตใจ 
(Psychology  
Fitness) 

1.ความเชื่อม่ัน (CF) 98 35.25 7.76 (8) 

2.แรงจูงใจ (MT) 75 26.98 5.94 (6) 

3.การควบคุมตนเอง (CT) 62 22.30 4.91 (5) 

4.สมาธิ (CCT) 43 15.47 3.40 (3) 

รวมชั่วโมงการฝึกสมรรถภาพทางจิตใจ = 22 ชั่วโมง 

ด้านสมรรถภาพ 
ทางกาย 
(Physical 
Fitness) 

1.ความคลํองแคลํว (AG) 81 31.27 6.45 (7) 
2.ความอดทน (EN) 68 26.25 5.25 (5) 

3.ความแข็งแรง (MS) 56 21.62 4.32 (4) 
4.ความเร็ว (SP) 54 20.85 4.17 (4) 

รวมชั่วโมงการฝึกสมรรถภาพทางกาย = 20 ชั่วโมง 
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โปรแกรมการสร้างเสริมสมรรถนะของผู้เล่นกีฬาแบดมินตัน 
สัปดาห ์ คร้ัง รูปแบบการฝึก 

1 1 
(3 ชม) 

1.ประชุมชี้แจง รายละเอียดการเขา๎รํวมโปรแกรมฯ ให๎กับผู๎ชํวยวิจัยและกลุมํตัวอยําง  
2.ประชุมชี้แจงการฝึกแบบบูรณาการทั้ง 3 องค์ประกอบ การประเมินตนเองระหวํางการเข๎า
รํวมโปรแกรม ตามคูํมือการใช๎โปรแกรม 
3. อบรมเชิงปฏิบัติการให๎กับกลุํมตัวอยํางทั้ง 3 องค์ประกอบ โดยผูเ๎ชี่ยวชาญเฉพาะดา๎น 
องค์ประกอบละ 2 ช่ัวโมง 

1 1 
(3 ชม) 

ทดสอบความสามารถทางทักษะกีฬาแบดมินตัน 6 รายการ ได๎แกํ การเสริ์ฟลูกสั้นของเฟรนซ์ 
การเสริ์ฟลูกยาวของสก๏อตและฟอกซ์ การตีลูกกระทบฝาผนังของลอร์คฮาร์ทและแมคเฟอร์
สัน การตลีูกตบ การตีลูกโดํงหลัง และการตีลูกตัดหยอด 

1 1 
(2 ชม) 

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 4 รายการ ไดแ๎กํ  llinois Agility Run Test,  Standing Long 
Jump Test,  30 Metre Acceleration Test และ 2.4 km Walk/Run  

1 1 
(30 

นาที) 

สอบถามความคดิเห็นการใช๎จิตวิทยาการกีฬาในการพัฒนาสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬา
แบดมินตัน 4 ด๎าน จ านวน 40 ข๎อ เป็นแบบ rating scale 5 ระดับ 

2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2 
 
 
2 
 

1 
(2 ชม) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
2 

(2 ชม) 
 

3 
(2 ชม) 

ฝึกทักษะการตีลูกโด่งหลังหน้ามอื แบบ SPCI  4 ข้ันตอน คือ   
   1.ฝึกแบบแยกสํวน:  โดยฝึกพ้ืนฐานการตลีูกโดํงหลัง  
   2.ฝึกแบบก๎าวหน๎า: โดยฝึกทักษะที่เน๎นความถูกต๎อง  
   3.ฝึกแบบรวม: โดยฝึกท่ีเน๎นความส าเร็จหรือเปูาหมาย  
   4.ฝึกแบบบูรณาการ: โดย ฝึก 3 องค์ประกอบพร๎อมกัน 
ฝึกสมาธิตามแบบฝึก 4 ข้ันตอนควบคูํกับการฝึกตีลูกโดํงหลังหน๎ามอื 
   1.กํอนฝึกก าหนดลมหายใจเข๎า – ออก 10 ครั้ง (น่ังหรือยืน) 
   2.ขณะฝึกจังหวะปิด ให๎หายใจ เข๎า – ออก ตามหวะ  
   3.ขณะฝึกจังหวะเปดิ ให๎หายใจเข๎า กํอนนับจังหวะ หายออกเมื่อตีลูกครบ 4 จังหวะ  
   4.ทบทวนการฝึกหายใจเข๎าออกตามจังหวะที่ตนเองถนัด 
ฝึกด้านความอดทนด๎วยแบบฝึก ชุดที่ 1 ได๎แกํ วิ่งรอบสนาม การกระโดดเท๎าคูํ หน๎า หลัง 
กระโดดเท๎าคูดํ๎านข๎าง ซ๎าย กระโดดเท๎าแยก หน๎า หลัง วิ่งยกเขําสูงอยูํกับที่ ยืนเหวี่ยงไมต๎ีลม 
ดันพื้น ลุกนั่ง 
 
ฝึกทักษะลกูโด่งหลังหน้ามือแบบป้องกัน(แบบรับ) แบบ SPCI 4 ขั้นตอน 
ฝึกสมาธิ ฝึกความอดทน เหมือนสัปดาห์ที่ 2 ครั้งท่ี 1  
 
ฝึกทักษะลกูโด่งหลังหน้ามือแบบโจมตี(ด้านหลังมือ)แบบ SPCI 4ขั้นตอน 
ฝึกสมาธิ ฝึกความอดทน เหมือนสัปดาห์ที่ 2 ครั้งท่ี 1 
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โปรแกรมการ (ต่อ) 
สัปดาห ์ คร้ัง รูปแบบการฝึก 

3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3 
 
 
3 

1 
(2 ชม) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2 

(2 ชม) 
 
3 

(2 ชม) 

ฝึกทักษะการตีลูกโด่งหลังหลังมอื แบบ SPCI  4 ข้ันตอน    
   1.ฝึกแบบแยกสํวน:  โดยฝึกพ้ืนฐานการตลีูกโดํงหลังหลังมือ  
   2.ฝึกแบบก๎าวหน๎า: โดยฝึกทักษะที่เน๎นความถูกต๎อง  
   3.ฝึกแบบรวม: โดยฝึกท่ีเน๎นความส าเร็จหรือเปูาหมาย  
   4.ฝึกแบบบูรณาการ: โดย ฝึก 3 องค์ประกอบพร๎อมกัน 
ฝึกสมาธิตามแบบฝึก 4 ข้ันตอนควบคูํกับการฝึกตีลูกโดํงหลังหน๎ามอื 
   1.กํอนฝึกก าหนดลมหายใจเข๎า – ออก 10 ครั้ง (น่ังหรือยืน) 
   2.ขณะฝึกจังหวะปิด ให๎หายใจ เข๎า – ออก ตามหวะ  
   3.ขณะฝึกจังหวะเปดิ ให๎หายใจเข๎า กํอนนับจังหวะ หายออกเมื่อตีลูกครบ 4 จังหวะ  
   4.ทบทวนการฝึกหายใจเข๎าออกตามจังหวะที่ตนเองถนัด 
ฝึกความอดทนด๎วยแบบฝึก ชุดที่ 2 ได๎แกํ กระโดดเชือก 10 นาที เคลื่อนที่ หน๎า หลัง 
เคลื่อนที ่ซ๎าย ขวา เคลื่อนที่ 4 จุด เคลื่อนที ่6 จุด โต๎คูํ ท่ัวสนาม 
   
ฝึกทักษะการส่งลกูโด่งหลัง  แบบ SPCI 4 ขั้นตอน 
ฝึกสมาธิ และฝึกความอดทน เหมือนสัปดาห์ที่ 3 ครั้งท่ี 1 
 
ฝึกทักษะการส่งลกูหน้าตาข่าย แบบ SPCI 4 ขั้นตอน 
ฝึกแรงจูงใจ ตามแบบฝึก 4 ข้ันตอนควบคูํกับการฝึกการสํงลูก     หน๎าตาขําย 
   1.กํอนฝึกผู๎ฝึกพูดถึงจุดมุํงหมายในการฝึกทักษะวําท าเพื่ออะไร 
   2.กํอนฝึกให๎ผู๎เลํนก าหนดเปูาหมายในการฝึกทักษะเป็นคะแนน หรือจ านวนครั้ง หรือเวลา 
ด๎วยตนเอง 
   3.ขณะฝึกให๎ผู๎เลํนทดสอบตามจดุมุํงหมายเป็นรายบุคลหรือกลุมํ 
   4.หลังฝึกจดบันทึกและประเมินตนเองเพื่อน าไปปรบัปรุงแก๎ไข 
  ฝึกความอดทน เหมือนสัปดาหท์ี่ 3 ครั้งท่ี 1 

4 1 
(2 ชม) 

ฝึกทักษะการตีลูกตัดหยอดพ้ืนฐาน แบบ SPCI  4 ข้ันตอน    
   1.ฝึกแบบแยกสํวน:  โดยฝึกพ้ืนฐานการตลีูกตัดหยอด  
   2.ฝึกแบบก๎าวหน๎า: โดยฝึกทักษะที่เน๎นความถูกต๎อง  
   3.ฝึกแบบรวม: โดยฝึกท่ีเน๎นความส าเร็จหรือเปูาหมาย  
   4.ฝึกแบบบูรณาการ: โดย ฝึก 3 องค์ประกอบพร๎อมกัน 
ฝึกแรงจูงใจ ตามแบบฝึก 4 ข้ันตอนควบคูํกับการฝึกการตลีูกตัดหยอด 
   1.กํอนฝึกผู๎ฝึกพูดถึงจุดมุํงหมายในการฝึกทักษะวําท าเพื่ออะไร 
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โปรแกรมการ (ต่อ) 
สัปดาห ์ คร้ัง รูปแบบการฝึก 

4 
(ต่อ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4 
 
 
4 

1 
(ต่อ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
2 

(2 ชม) 
 
3 

(2 ชม) 

ฝึกแรงจูงใจ (ตํอ) 
   2.กํอนฝึกให๎ผู๎เลํนก าหนดเปูาหมายในการฝึกทักษะเป็นคะแนน หรือจ านวนครั้ง หรือเวลา 
ด๎วยตนเอง 
   3.ขณะฝึกให๎ผู๎เลํนทดสอบตามจดุมุํงหมายเป็นรายบุคลหรือกลุมํ 
   4.หลังฝึกจดบันทึกและประเมินตนเองเพื่อน าไปปรบัปรุงแก๎ไข 
ฝึกความอดทนด๎วยแบบฝึก ชุดที่ 3 ได๎แกํ วิ่งรอบสนาม ดันพ้ืนแล๎ววิ่งไปแตะตาขํายแล๎วว่ิง
กลับมาเริ่มต๎นใหมํ ลุกนั่ง กระโดดยกเขําสูงแล๎ววิ่งไปแตะตาขํายแล๎วว่ิงกลับมาเริม่ต๎นใหมํ วิ่ง
ยกเขําสูงอยูํกับที่นับ 10 แล๎ววิ่งไปแตะตาขํายแล๎วว่ิงกลับมาเริม่ต๎นใหมํ ท าทํา    สควอช 
แล๎ววิ่งไปแตะตาขํายแล๎วว่ิงกลับมาเริ่มต๎นใหมํ เหวี่ยงไม๎ตลีม แล๎วว่ิงไปแตะตาขํายแล๎วว่ิง
กลับมาเริ่มต๎นใหมํ  
 
ฝึกทักษะการตีลูกตัดหยอดหน้ามอื  แบบ SPCI 4 ขั้นตอน 
ฝึกแรงจูงใจ และฝึกความอดทน เหมือนสัปดาห์ที่ 4 ครั้งท่ี 1 
 
ฝึกทักษะการตีลูกตัดหยอดหลังมอื  แบบ SPCI 4 ขั้นตอน 
ฝึกแรงจูงใจ เหมือนสัปดาห์ที่ 4 ครั้งท่ี 1 
ฝึกความแข็งแรง ได๎แกํ กระโดดขาเดียวข๎ามเท๎าบันไดลิง กระโดดสองขาข๎ามบันไดลิง 
กระโดดเท๎าคูดํ๎านข๎าง ไป-กลับ  วิ่งข๎ามรั้วยกเขําสูง แล๎วว่ิงเยาะๆ กลับ กระโดดเท๎าคูํข๎ามรั้ว 
แล๎ววิ่งเยาะๆ กลับ กระโดดเท๎าแยกและเท๎าคูํข๎ามรั้ว กระโดดเท๎าคู ํข้ึน – ลง กระโดด
ด๎านข๎าง เข๎า – ออก ดันพื้น ลุก – นั่ง 

5 1 
(2 ชม) 

ฝึกทักษะการตีลูกตบพ้ืนฐาน แบบ SPCI  4 ข้ันตอน    
   1.ฝึกแบบแยกสํวน:  โดยฝึกพ้ืนฐานการตลีูกตบพื้นฐาน  
   2.ฝึกแบบก๎าวหน๎า: โดยฝึกทักษะที่เน๎นความถูกต๎อง  
   3.ฝึกแบบรวม: โดยฝึกท่ีเน๎นความส าเร็จหรือเปูาหมาย  
   4.ฝึกแบบบูรณาการ: โดย ฝึก 3 องค์ประกอบพร๎อมกัน 
ฝึกแรงจูงใจ ตามแบบฝึก 4 ข้ันตอนควบคูํกับการฝึกการตบพ้ืนฐาน 
   1.กํอนฝึกผู๎ฝึกพูดถึงจุดมุํงหมายในการฝึกทักษะวําท าเพื่ออะไร 
   2.กํอนฝึกให๎ผู๎เลํนก าหนดเปูาหมายในการฝึกทักษะเป็นคะแนน จ านวนครั้ง เวลา 
   3.ขณะฝึกให๎ผู๎เลํนทดสอบตามจดุมุํงหมายเป็นรายบุคลหรือกลุมํ 
   4.หลังฝึกจดบันทึกและประเมินตนเองเพื่อน าไปปรบัปรุงแก๎ไข 
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โปรแกรมการ (ต่อ) 
สัปดาห ์ คร้ัง รูปแบบการฝึก 

5 
(ต่อ) 

 
 
 
5 
 
 
5 
 
 
 

 

1 
(ต่อ) 

 
 
 
2 

(2 ชม) 
 
3 

(2 ชม) 

ฝึกความแข็งแรง ชุดที่ 1 ได๎แกํ กระโดดขาเดียวข๎ามเท๎าบันไดลิง                         
กระโดดสองขาข๎ามบันไดลิง กระโดดเท๎าคูดํ๎านข๎าง ไป-กลับ วิ่งข๎ามรั้วยกเขําสูง แล๎วว่ิงเยาะๆ 
กลับ กระโดดเท๎าคูํข๎ามรั้ว แล๎วว่ิงเยาะๆ กลบั กระโดดเท๎าแยกและเท๎าคูํข๎ามรั้ว กระโดดเท๎า
คูํ ข้ึน – ลง กระโดดด๎านข๎าง เข๎า – ออก ดันพื้น ลุก – นั่ง 
 
ฝึกทักษะการฝึกลกูตบหน้ามือ  แบบ SPCI 4 ขั้นตอน 
ฝึกแรงจูงใจ และความแข็งแรง เหมือนสัปดาห์ที่ 4 ครั้งท่ี 1 
 
ฝึกทักษะการฝึกลกูตบหลังมือ  แบบ SPCI 4 ขั้นตอน 
ฝึกแรงจูงใจ เหมือนสัปดาห์ที่ 4 ครั้งท่ี 1 
ฝึกความแข็งแรง ชุดที่ 2 ได๎แกํ เดินมือแบบไถนา ยืนกระโดดฮอบ  
ยืนกระโดดไกลตํอเนื่อง กระโดดพลัยโอ แล๎ววิ่งเร็ว ยืนแยกเท๎า 
เทําชํวงไหลํ แล๎วยํอตัวลงทําsquats ยืนเท๎าคูํก๎าวเท๎าขวาไปข๎างหน๎า 
แล๎วยํอตัวลงแล๎วยืดตัวขึ้นถอยเท๎าขวากลับที่เดิม ยืนเท๎าคูํก๎าวเท๎าซ๎าย 
ไปข๎างหน๎าแล๎วยํอตัวลงแล๎วยืดตัวขึ้นถอยเท๎าซ๎ายกลับที่เดิม  
ยืนเท๎าคูํแล๎วเขยํงปลายเท๎าข้ึนให๎สุด ยืนแยกเท๎าหน๎าหลังแล๎วยํอตัวลง 
ให๎สุดแล๎วยืดตัวขึ้น ปลํอยลูกใหต๎บ 

6 1 
(2 ชม) 

ฝึกทักษะการตีลูกหยอดหน้าตาขา่ยหน้ามือ แบบ SPCI  4 ข้ันตอน    
   1.ฝึกแบบแยกสํวน: โดยฝึกพ้ืนฐานการตลีูกหยอดหน๎าตาขํายหนา๎มือ  
   2.ฝึกแบบก๎าวหน๎า: โดยฝึกทักษะที่เน๎นความถูกต๎อง  
   3.ฝึกแบบรวม: โดยฝึกท่ีเน๎นความส าเร็จหรือเปูาหมาย  
   4.ฝึกแบบบูรณาการ: โดย ฝึก 3 องค์ประกอบพร๎อมกัน 
ฝึกการควบคุมตนเอง ตามแบบฝกึ 3 ข้ันคูํกับการฝึกการตลีูกหยอดหน๎าตาขํายหน๎ามือ 
  1.กํอนฝึกพูดกับตนเองวําจะฝึกทักษะอยํางไรให๎ถูกต๎อง ถ๎ามีปัญหาหรืออุปสรรคในการฝึก
ครั้งนี้จะเก็บอารมณ์อยํางไร 
   2.ขณะฝึกสังเกตตนเองวําพฤตกิรรมที่เกดิขึ้นด๎านบวกหรือลบมากกวํายับยั้งอารมณ์ด๎าน
ลบได๎หรือไมํ ท าอยํางไร 
   3.หลังฝึกจดบันทึกสถานการณท์ี่เป็นปัญหาแล๎วสามารถยับยั้งอารมณต์นเองได๎เพื่อน ามา
ปรับปรุงการปฏิบัติครั้งตํอไป 
ฝึกความแข็งแรง ชุดที่ 2 เหมือนสัปดาห์ที่ 5 ครั้งท่ี 3 
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โปรแกรมการ (ต่อ) 
สัปดาห ์ คร้ัง รูปแบบการฝึก 

6 
 
 
 
6 

2 
(2 ชม) 

 
 
3 

(2 ชม) 

ฝึกทักษะการตีลูกหยอดหน้าตาขา่ยหลังมือ แบบ SPCI  4 ข้ันตอน    
ฝึกการควบคุมตนเอง เหมือนสัปดาห์ที่ 6 ครั้งท่ี 1 
ฝึกความแข็งแรง ชุดที่ 2 เหมือนสัปดาห์ที่ 5 ครั้งท่ี 3 
 
ฝึกทักษะการตีลูกดาดพ้ืนฐาน แบบ SPCI  4 ข้ันตอน    
ฝึกการควบคุมตนเอง เหมือนสัปดาห์ที่ 6 ครั้งท่ี 1 
ฝึกความเร็ว ชุดที่ 1 ได๎แกํ วิ่งด๎วยปลายเท๎า 20 เมตร ไป – กลับ วิ่งด๎วยส๎นเท๎า 20 เมตร ไป 
– กลับ วิ่งยกเท๎าสูง  20 เมตร ไป – กลับ วิ่งเร็ว  10 เมตร และวิ่งเยาะๆ กลบั วิ่งเร็ว 30 
เมตร ว่ิงซอยเท๎าอยูํกับท่ี 10 ก๎าว แล๎ววิ่งเร็ว 20 เมตร แล๎วเดินกลับ วิ่งเร็ว 6 ก๎าว แล๎ว
กระโดดเหวีย่งแขนตีลม สลับกัน 20 เมตร แล๎วเดินกลับ วิ่งซิกแซก อ๎อมกรวยไป-กลับ สไลด์
อ๎อมกรวย ด๎านขวาน า และด๎านซา๎ยน า ว่ิงเร็ว 3 กรวยแรก และถอยหลัง 3 กรวยสดุท๎าย 

7 
 
 
 
 
 
 
 
7 

1 
(2 ชม) 

 
 
 
 
 
 
1 

(2 ชม) 

ฝึกทักษะการเล่นลูกงัดพ้ืนฐานได้ แบบ SPCI  4 ข้ันตอน    
   1.ฝึกแบบแยกสํวน:  โดยฝึกการตีลูกงัดพื้นฐานได๎  
   2.ฝึกแบบก๎าวหน๎า: โดยฝึกทักษะที่เน๎นความถูกต๎อง  
   3.ฝึกแบบรวม: โดยฝึกท่ีเน๎นความส าเร็จหรือเปูาหมาย  
   4.ฝึกแบบบูรณาการ: โดย ฝึก 3 องค์ประกอบพร๎อมกัน 
ฝึกการควบคุมตนเอง เหมือนสัปดาห์ที่ 6 ครั้งท่ี 1 
ฝึกความเร็ว ชุดที่ 1 เหมือนสัปดาห์ที่ 6 ครั้งท่ี 3 
 
ฝึกทักษะการเล่นลูกแย็บพ้ืนฐาน แบบ SPCI  4 ข้ันตอน    
   1.ฝึกแบบแยกสํวน:  โดยฝึกพ้ืนฐานการเลํนลูกแย็บ  
   2.ฝึกแบบก๎าวหน๎า: โดยฝึกทักษะที่เน๎นความถูกต๎อง  
   3.ฝึกแบบรวม: โดยฝึกท่ีเน๎นความส าเร็จหรือเปูาหมาย  
   4.ฝึกแบบบูรณาการ: โดย ฝึก 3 องค์ประกอบพร๎อมกัน 
ฝึกการควบคุมตนเอง เหมือนสัปดาห์ที่ 6 ครั้งท่ี 1 
ฝึกความเร็ว ชุดที่ 2 ได๎แกํ วิ่งซอยเท๎า บันไดลิง วิ่งไขว๎เท๎า บันไดลงิ  วิ่งสไลด์เท๎า บันไดลิง 
วิ่งยกเขําสูง บันไดลิง วิ่งเร็วข๎ามรั้ว 10 รั้ว แล๎ววิ่งเหยาะๆ กลับ วิ่งด๎านข๎างข๎ามรั้ว 
กระโดดเท๎าคูํข๎ามรั้ว วิ่งอ๎อมกรวย แล๎วเดินกลบั  สไลด์อ๎อมกรวยแล๎วเดินกลับ วิ่งเร็วไป 3 
กรวย แล๎วถอยหลัง 3 กรวย แล๎ววิ่งเร็ว เดินกลับ 
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โปรแกรมการ (ต่อ) 
สัปดาห ์ คร้ัง รูปแบบการฝึก 

7 3 
(2 ชม) 

ฝึกทักษะการรับลูกตบพ้ืนฐาน แบบ SPCI  4 ข้ันตอน    
ฝึกการควบคุมตนเอง เหมือนสัปดาห์ที่ 6 ครั้งท่ี 1 
ฝึกความเร็ว ชุดที่ 2 เหมือนสัปดาห์ที่ 7 ครั้งท่ี 2 

8 
 
 
 
 
 
 
 
8 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
8 

1 
(2 ชม) 

 
 
 
 
 
 
2 

(2 ชม) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3 

(2 ชม) 

ฝึกทักษะการเคลื่อนที่ตีลกูโด่งหลังหน้ามือ แบบ SPCI  4 ข้ันตอน    
   1.ฝึกแบบแยกสํวน:  โดยฝึกพ้ืนฐานการตลีูกโดํงหลังหน๎ามือ  
   2.ฝึกแบบก๎าวหน๎า: โดยฝึกทักษะที่เน๎นความถูกต๎อง  
   3.ฝึกแบบรวม: โดยฝึกท่ีเน๎นความส าเร็จหรือเปูาหมาย  
   4.ฝึกแบบบูรณาการ: โดย ฝึก 3 องค์ประกอบพร๎อมกัน 
ฝึกการควบคุมตนเอง เหมือนสัปดาห์ที่ 6 ครั้งท่ี 1 
ฝึกความเร็ว ชุดที่ 2 เหมือนสัปดาห์ที่ 7 ครั้งท่ี 2 
ฝึกทักษะการเคลื่อนที่ตีลกูโด่งหลังหลังมือ แบบ SPCI  4 ข้ันตอน    
ฝึกความเชื่อมั่น ตามแบบฝึก 4 ข้ันตอนควบคูํกับการฝึกการตลีูกโดงํหลังหลังมือ 
   1.ผู๎ฝึกก าหนดสถานการณ์ให๎ผูเ๎ลํนแตํละคนคดิเชิงบวกในการฝึกทักษะการตีลูกงัดหน๎าตา
ขําย ด๎วยค าพูดหรือภาษากาย 
   2.กํอนฝึกผู๎เลํนก าหนดเปูาหมายในการฝึกเป็นจ านวนครั้ง คะแนน เวลา ด๎วยตนเอง 
   3.ขณะฝึกผูเ๎ลํนบันทึกผลการฝกึตามเปูาหมาย 
   4.หลังฝึกผู๎เลํนสรุปผลจากการบันทึก ประเมินตนเอง ประเมินรํวมกับกลุํม ให๎ก าลังใจ
ตนเอง ให๎ก าลังใจเพื่อนในกลุํม 
ฝึกความคล่องแคล่ว  ชุดที่ 1 ได๎แกํ เคลื่อนไหวตัว V เคลื่อนไหวตวั ^   
เคลื่อนไหวตัว X เคลื่อนไหวตัว T เคลื่อนไหวตัว Y ก๎าวข้ึน – ลง สลบักัน 20 วินาที   
กระโดดเท๎าคูํ ขึ้น – ลง  กระโดดด๎านข๎าง เข๎า – ออก  กระโดดเท๎าแยก เข๎า – ออก  
กระโดดเท๎าไขว๎ ซ๎าย – ขวา  
 
ฝึกทักษะการส่งลกูประเภทเด่ียว แบบ SPCI  4 ข้ันตอน    
ฝึกความเชื่อมั่น เหมือนสัปดาห์ที ่8 ครั้งท่ี 2 
ฝึกความคล่องแคล่ว  ชุดที่ 1 เหมือนสัปดาห์ที่ 8 ครั้งท่ี 2 
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โปรแกรมการ (ต่อ) 
สัปดาห ์ คร้ัง รูปแบบการฝึก 

9 
 
 
 
 
 
 
 
9 
 
 
 
 
 
 
 
 
9 

1 
(2 ชม) 

 
 
 
 
 
 
2 

(2 ชม) 
 
 
 
 
 
 
 
3 

(2 ชม) 

ฝึกทักษะการส่งลกูการเล่นประเภทคู่ แบบ SPCI  4 ข้ันตอน    
   1.ฝึกแบบแยกสํวน:  โดยฝึกพ้ืนฐานการสํงลูกการเลํนประเภทคูํ  
   2.ฝึกแบบก๎าวหน๎า: โดยฝึกทักษะที่เน๎นความถูกต๎อง  
   3.ฝึกแบบรวม: โดยฝึกท่ีเน๎นความส าเร็จหรือเปูาหมาย  
   4.ฝึกแบบบูรณาการ: โดย ฝึก 3 องค์ประกอบพร๎อมกัน 
ฝึกความเชื่อมั่น เหมือนสัปดาห์ที ่8 ครั้งท่ี 2 
ฝึกความคล่องแคล่ว  ชุดที่ 1 เหมือนสัปดาห์ที่ 8 ครั้งท่ี 2 
 
ฝึกทักษะการส่งลกูการเล่นประเภทคู่ผสม แบบ SPCI  4 ข้ันตอน    
ฝึกความเชื่อมั่น เหมือนสัปดาห์ที ่8 ครั้งที่ 2 
ฝึกความคล่องแคล่ว  ชุดที่ 2 ได๎แกํ วิ่งซอยเท๎าบันไดลิง วิ่งซิกแซกอ๎อมกรวย วิ่งสไลด์อ๎อม 
กรวย จับคูํยืนหํางกัน 2 เมตร โยนลูกให๎รับ จับคูํยืนหํางกัน 2 เมตร โยนลูกให๎รับ 
ซ๎าย-ขวา เคลื่อนที่ด๎านข๎างแตะกรวยซ๎าย ขวา ตามผู๎น า 20 จุดอยํางเร็ว จับคูํเคลื่อนที ่
ด๎านหน๎าตามค าสั่ง 20 ครั้ง จับคูํเคลื่อนที่ด๎านข๎างตามค าสั่ง 20 ครั้ง จับคูํ 
เคลื่อนที่ด๎านหลังตามค าสั่ง 20 ครั้งเคลื่อนที่ตีลมตามค าสั่ง 20 จุด   
 
ฝึกทักษะการเคลื่อนที่ตัดหยอดหน้ามือ แบบ SPCI  4 ข้ันตอน    
ฝึกความเชื่อมั่น เหมือนสัปดาห์ที ่8 ครั้งท่ี 2 
ฝึกความคล่องแคล่ว  ชุดที่ 2 ได๎แกํ วิ่งซอยเท๎าบันไดลิง                                        
วิ่งซิกแซกอ๎อมกรวย วิ่งสไลด์อ๎อมกรวย จับคูํยืนหํางกัน 2 เมตร โยนลูก 
ให๎รับ จับคูํยืนหํางกัน 2 เมตร โยนลูกให๎รับ ซ๎าย-ขวา เคลื่อนทีด่๎านข๎าง 
แตะกรวยซ๎าย ขวา ตามผู๎น า 20 จุดอยํางเร็ว  จับคูํเคลื่อนที่ด๎านหน๎า 
ตามค าสั่ง 20 ครั้ง จับคูํเคลื่อนที่ด๎านข๎างตามค าสั่ง 20 ครั้ง จับคูํ 
เคลื่อนที่ด๎านหลังตามค าสั่ง 20 ครั้งเคลื่อนที่ตีลมตามค าสั่ง 20 จุด   

10 1 
(2 ชม) 

ฝึกทักษะการเคลื่อนที่ตีลกูตัดหยอดหลังมือ แบบ SPCI  4 ข้ันตอน    
   1.ฝึกแบบแยกสํวน:  โดยฝึกเคลื่อนที่ตีลูกตดัหยอดหลังมือ  
   2.ฝึกแบบก๎าวหน๎า: โดยฝึกทักษะที่เน๎นความถูกต๎อง  
   3.ฝึกแบบรวม: โดยฝึกท่ีเน๎นความส าเร็จหรือเปูาหมาย  
   4.ฝึกแบบบูรณาการ: โดย ฝึก 3 องค์ประกอบพร๎อมกัน 
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โปรแกรมการ (ต่อ) 
สัปดาห ์ คร้ัง รูปแบบการฝึก 

10 
(ต่อ) 

 
10 
 
 
 

10 

1 
(ต่อ) 

 
2 

(2 ชม) 
 
 
3 

(2 ชม) 

ฝึกความเชื่อมั่น เหมือนสัปดาห์ที ่8 ครั้งท่ี 2 
ฝึกความคล่องแคล่ว ชุดที่ 2 เหมือนสัปดาห์ที่ 9 ครั้งท่ี 3 
 
ฝึกทักษะการเคลื่อนที่ตีลกูตบหนา้มือ แบบ SPCI  4 ข้ันตอน    
ฝึกความเชื่อมั่น เหมือนสัปดาห์ที ่8 ครั้งท่ี 2 
ฝึกความคล่องแคล่ว ชุดที่ 2 เหมือนสัปดาห์ที่ 9 ครั้งท่ี 3 
ฝึกทักษะการเคลื่อนที่ตีลกูตบหลงัมือ แบบ SPCI  4 ข้ันตอน    
ฝึกความเชื่อมั่น เหมือนสัปดาห์ที ่8 ครั้งท่ี 2 
ฝึกความคล่องแคล่ว ชุดที่ 3 ได๎แกํ วิ่งข๎ามรั้วยกเขําสูง แล๎วว่ิงเยาะๆ กลับ วิ่งซอยเท๎า     
2 ก๎าว ข๎ามรั้ว แล๎ววิ่งเหยาะๆ กระโดดเท๎าคูํข๎ามรั้ว แล๎ววิ่งเหยาะๆ กลับ วิ่งซอยเท๎า 
บันไดลิง วิ่งไขว๎เท๎า บันไดลิง วิ่งสลับเท๎า น าเท๎าตาม เคลื่อนที่ตีลมหน๎าตาขําย  อยํางเร็ว 20 
จุด  เคลื่อนที่ตลีมตามค าสั่งทั่วสนาม 20 จุด 

11 
 
 
 
 
 
 
 

11 
 
 

11 

1 
(2 ชม) 

 
 
 
 
 
 
2 

(2 ชม) 
 
3 

(2 ชม) 

ฝึกทักษะการเคลื่อนที่ตีลกูหยอดหน้าตาข่าย แบบ SPCI  4 ข้ันตน    
   1.ฝึกแบบแยกสํวน:  โดยฝึกเคลื่อนที่ตีลูกหยอดหน๎าตาขําย  
   2.ฝึกแบบก๎าวหน๎า: โดยฝึกทักษะที่เน๎นความถูกต๎อง  
   3.ฝึกแบบรวม: โดยฝึกท่ีเน๎นความส าเร็จหรือเปูาหมาย  
   4.ฝึกแบบบูรณาการ: โดย ฝึก 3 องค์ประกอบพร๎อมกัน 
ฝึกความเชื่อมั่น เหมือนสัปดาห์ที ่8 ครั้งท่ี 2 
ฝึกความคล่องแคล่ว ชุดที่ 3 เหมือนสัปดาห์ที่ 10 ครั้งท่ี 3 
ฝึกทักษะการเคลื่อนที่ตีลกูดาด แบบ SPCI  4 ข้ันตอน    
ฝึกความเชื่อมั่น เหมือนสัปดาห์ที ่8 ครั้งท่ี 2 
ฝึกความคล่องแคล่ว ชุดที่ 3 เหมือนสัปดาห์ที่ 10 ครั้งท่ี 3 
ฝึกทักษะการเคลื่อนที่ตีลกูงัด แบบ SPCI  4 ข้ันตอน    
ฝึกความเชื่อมั่น เหมือนสัปดาห์ที ่8 ครั้งท่ี 2 
ฝึกความคล่องแคล่ว ชุดที่ 3 เหมือนสัปดาห์ที่ 10 ครั้งท่ี 3 
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โปรแกรมการ (ต่อ) 
สัปดาห ์ คร้ัง รูปแบบการฝึก 

12 1 
(2 ชม) 

2 
(2 ชม) 

3 
(แข่งขัน) 

ประเมินสมรรถนะของผูเ๎ลํนกีฬาแบดมินตัน 3 องค์ประกอบด๎วยแบบประเมินผลการแขํงขัน 
รํวมสรุปผลจากการแขํงขัน ทั้งแบบกลุํม และแบบรายบุคคล จาก 
  -ทดสอบความสามารถทางทักษะกีฬา 6 รายการ  
  -ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 4 รายการ  
  -สอบถามความคิดเห็นในการน าจิตวิทยาไปใช๎ในการฝึก เลํน แขํงขัน  
  -จัดการแขํงขันประเภทบุคคล โดยใช๎เวลา 1 วัน 
  -จัดการแขํงขันประเภททีม โดยใช๎เวลา 1 วัน 
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ส่วนที่ 3 คู่มือการใช้โปรแกรมการสร้างเสริมสมรรถนะของผู้เล่นกีฬาแบดมินตัน 

สัปดาห์ที่ 1 (สัปดาห์ที่ 1-12 ใช้แบบประเมินตามแบบฟอร์มนี้) 

แบบประเมินทักษะ (รายบุคคล).............................................สัปดาห์ท่ี..............ครั้งที่................ 
 

ล าดับ ชื่อ – สกุล การประเมินทักษะ
..................................................... รว

ม 

เฉ
ลี่ย

 

เก
ณ

ฑ ์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
               
*** อย่าลืมน าข้อมูลไปลงในคู่มือการเข้าร่วมโปรแกรมเพื่อประมินความก้าวหน้านะครับ 
 

ค าชี้แจง 
 บันทึกคะแนนรวมการฝึกทักษะที่ท าได๎ 10 ครั้ง ของแตํละคน แล๎วเฉลี่ยคะแนนโดยน า
คะแนนรวม หารด๎วย 10 แล๎วประเมินผลตามเกณฑ์ ดังนี้ 
  ระดับคะแนน 5 หมายถึง  ดีมาก 
   ระดับคะแนน 4 หมายถึง  ดี 
  ระดับคะแนน 3 หมายถึง  ปานกลาง 
  ระดับคะแนน 5 หมายถึง  น๎อย 
  ระดับคะแนน 5 หมายถึง  น๎อยที่สุด 
 

ลงชื่อ..........................................ผู๎ประเมิน 
    (...........................................) 
      .........../............../........... 
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แบบประเมินทักษะ (คู่/กลุ่ม) ........................................ สัปดาห์ที่.....................ครั้งท่ี.................. 
(สัปดาห์ที่ 1-12 ใช้แบบประเมินตามแบบฟอร์มนี้) 

ล าดับ ชื่อ – สกุล การประเมินทักษะ
..................................................... รว

ม 

เฉ
ลี่ย

 

เก
ณ

ฑ ์

คู่ที่ 1 คู่ที่ 2 คู่ที่ 3 คู่ที่ 4 คู่ที่ 5 

          
          

          

          
          

          

          
          

          

          
          

*** อย่าลืมน าข้อมูลไปลงในคู่มือการเข้าร่วมโปรแกรมเพื่อประมินความก้าวหน้านะครับ 
 

ค าชี้แจง 
 ให๎แตํละกลุํมจับคูํเพ่ือฝึกทักษะ แล๎วบันทึกคะแนนการตีลูกของแตํละคํู น าผลจ านวนลูกที่ตี
ได๎ของแตํละคูํรวมกัน แล๎วรวมคะแนนแล๎วน ามาคิดคะแนนเฉลี่ยเทียบกับเกณฑ์ แล๎วประเมินผลตาม
เกณฑ์ ดังนี้ 
  ท าได๎ มากกวํา 50 ครั้งขึ้นไป ได๎  5  คะแนน หมายถึง  ดีมาก 
   ท าได๎  45 - 49 ครั้ง  ได๎  4  คะแนน หมายถึง  ดี 
   ท าได๎  40 - 44 ครั้ง  ได๎  3  คะแนน หมายถึง  ปานกลาง 
   ท าได๎  35 - 39 ครั้ง  ได๎  2  คะแนน หมายถึง  น๎อย 
   ท าได๎ต่ ากวํา 35 ครั้ง  ได๎  1  คะแนน หมายถึง  น๎อยที่สุด 
 

ลงชื่อ..........................................ผู๎ประเมิน 
    (...........................................) 
      .........../............../...........  
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แบบบันทึกการประเมินสมรรถภาพทางจิตใจหลังการเข้าร่วมโปรแกรม 
ประจ าสัปดาห์ที่......... (สัปดาห์ที่ 1-12 ใช้แบบประเมินตามแบบฟอร์มนี้) 

ชื่อ.............................................สกลุ........................................... 
 

สมรรถภาพทางจิตใจของฉันหลังการเข้าร่วมโปรแกรม  
   

  1. อยากแขํงขันเพราะมั่นใจในการเลํนมากข้ึน    

  2. อยากเลํนกับคูํแขํงที่เกํงกวําเพ่ือทดสอบทักษะที่ฝึกมา    
  3. มีความเชื่อม่ันในการเลํนมากขึ้น    

  4. มีความเชื่อม่ันที่จะไปให๎ถึงเปูาหมายที่ตั้งไว๎    
  5. สามารถควบคุมตนเองในการฝึกซ๎อมได๎นานขึ้น    

  6. สามารถควบคุมตนเองขณะทดสอบและแขํงขันได๎ดีขึ้น    

  7. มีสมาธิในการฝึกซ๎อมแตํละทักษะได๎นานขึ้น    
  8. มีสมาธิในการทดสอบและแขํงขันได๎ดีขึ้น    

ภาพรวมของสมรรถภาพทางจิตใจของฉันสัปดาห์นี้    

*** อย่าลืมน าข้อมูลไปลงในคู่มือการเข้าร่วมโปรแกรมเพื่อประมินความก้าวหน้านะครับ 
 

 ระดับความคิดเห็นต่อสมรรถภาพทางจิตใจของฉันหลังการเข้าร่วมโปรแกรมสัปดาห์นี้ 
  ระดับคะแนน  5 หมายถึง  ดีมาก 
  ระดับคะแนน  4 หมายถึง  ดี 
  ระดับคะแนน  3 หมายถึง  ปานกลาง 
  ระดับคะแนน  2 หมายถึง  น๎อย 
  ระดับคะแนน  1 หมายถึง  น๎อยที่สุด 
 

ลงชื่อ ......................................................... 
    (....................................................) 

  ........../................../............ 
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แบบบันทึกการประเมินสมรรถภาพทางกายหลังการเข้าร่วมโปรแกรม 
ประจ าสัปดาห์ที่............ (สัปดาห์ที่ 1-12 ใช้แบบประเมินตามแบบฟอร์มนี้) 

ชื่อ.............................................สกุล........................................... 
 

สมรรถภาพทางกายของฉันหลังการเข้าร่วมโปรแกรม  
   

  1. ใช๎ความคลํองแคลํวในการเคลื่อนที่เลํนทุกทักษะได๎ดีขึ้น    

  2. ใช๎ความคลํองแคลํวเพ่ือเลํนหรือแขํงขันได๎ดีขึ้น    
  3. ใช๎ความแข็งแรงที่มีเคลื่อนที่และเลํนทักษะด๎วยความรุนแรง    

  4. ใช๎ความแข็งแรงในการเลํนหรือแขํงขันจนได๎เปรียบคูํแขํงขัน    
  5. ใช๎ความเร็วในการเคลื่อนที่ตีลูกในสนามได๎ดีขึ้น    

  6. ใช๎ความเร็วในการเลํนหรือแขํงขันจนได๎เปรียบคูํแขํงขัน    

  7. สามารถฝึกทักษะตํอเนื่องได๎โดยไมํเหนื่อยงําย    
  8. สามารถรํวมแขํงขันได๎ตลอดจนจบเกมโดยไมํเหนื่อยล๎า    

ภาพรวมของสมรรถภาพทางกายของฉันสัปดาห์นี้    

*** อย่าลืมน าข้อมูลไปลงในคู่มือการเข้าร่วมโปรแกรมเพื่อประมินความก้าวหน้านะครับ 
 

 ระดับความคิดเห็นต่อสมรรถภาพทางกายของฉันหลังการเข้าร่วมโปรแกรมสัปดาห์นี้ 
  ระดับคะแนน  5 หมายถึง  ดีมาก 
  ระดับคะแนน  4 หมายถึง  ดี 
  ระดับคะแนน  3 หมายถึง  ปานกลาง 
  ระดับคะแนน  2 หมายถึง  น๎อย 
  ระดับคะแนน  1 หมายถึง  น๎อยที่สุด 
 

ลงชื่อ ......................................................... 
    (....................................................) 

  ........../................../............ 
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แบบทดสอบความสามารถทางทักษะกีฬาแบดมินตัน 

1. แบบทดสอบการเสิร์ฟลูกสั้นของเฟรนซ์ (French Shot Serve Test) 

วัตถุประสงค์  เพ่ือทดสอบความสามารถในการสํงลูกหน๎าตาขําย 

อุปกรณ์ 

4. แร็กเก็ตแบดมินตัน 
5. ลูกขนไกํ 
6. เชือกขึงขวางสนามขนานเหนือตาขํายสูง 20 นิ้ว 

วิธีทดสอบ 

8. ขึงเชือกระหวํางเสาตาขํายให๎ตึงเหนือตาขําย สูงกวําขอบบนของตาขําย 20 นิ้ว 
9. เขียนวงกลมที่จุดตัดเส๎นเสิร์ฟลูกสั้นกับเส๎นแบํงสนามให๎มีรัศมี 22, 30, 38 และ 46 นิ้ว 

ตามระดับ ซึ่งวงกลมดังกลําวอาจจะเขียนบนพื้นหรือเขียนกระดาษแล๎วน าไปวางบน
สนามก็ได๎โดยเส๎นที่เขียนมีความกว๎าง 2 นิ้ว 

10. เตรียมไม๎แร็กเกต ลูกขนไกํ และกระดาษบันทึกผล 
11. ให๎ผู๎รับการทดสอบยืนในสนามอยํางถูกต๎อง เพ่ือเสิร์ฟลูกไปยังสนามท่ีเขียนวงกลมไว๎ 
12. เสิร์ฟลูกอยํางถูกต๎องตามกติกา ให๎ลูกขนไกํผํานระหวํางขอบบนของตาขํายและเชือก 
13. บังคับลูกให๎ไปตกใกล๎มุมสนามที่เขียนวงกลมให๎มากท่ีสุด 
14. ทดสอบเสิร์ฟลูก จ านวน 10 ลูก 

การนับคะแนน 

 นับลูกท่ีเสิร์ฟไปอยํางถูกต๎องตามกติกาจะได๎คะแนนดังนี้ 

8. วงในสุดรัศมี 22 นิ้ว ได๎ 5 คะแนน 
9. วงรัศมี 30 นิ้ว ได๎ 4 คะแนน 
10. วงรัศมี 38 นิ้ว ได๎ 3 คะแนน 
11. วงรัศมี 46 นิ้ว ได๎ 2 คะแนน 
12. ตกนอกรัศมีรวงกลมแตํอยูํในสนาม ได๎ 1 คะแนน 
13. ตกนอกสนาม ลูกข๎ามเชือกหรือไมํข๎ามตาขําย ได๎ 0 คะแนน 
14. หากลูกตกบนเส๎น ให๎นับคะแนนชํองที่คะแนนมาก 

อ๎างอิงจาก (ส านักการกีฬา กรมพลศึกษา. 2543: 105-106)  
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22” 

8” 
8” 

8” 

สนามการทดสอบ 

แบบทดสอบการเสิร์ฟลูกสั้นของเฟรนซ์ (French Shot Serve Test) 
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2. แบบทดสอบการเสิร์ฟลูกยาวของสก็อตและฟอกซ์ (Scott and Fox Long Serve Test) 
 

วัตถุประสงค์  เพ่ือทดสอบความสามารถในการสํงลูกโดํงหลัง 

อุปกรณ์ 

4. แร็กเก็ตแบดมินตัน 
5. ลูกขนไกํ 
6. เชือกขึงตึงขวางสนามอยูํเหนือและขนานกับตาขํายสูงจากพ้ืน 8 ฟุต 

วิธีทดสอบ 

7. ที่จุดหํางจากตาขําย 14 ฟุต ตั้งเสาขึงเชือกขนานกับตาขํายที่ระดับความสูง 8 ฟุต 
8. ที่สนามบริเวณจุดตัดเส๎นแบํงครึ่งสนามกับเส๎นหลังเข๎ามา 22 นิ้ว 30 นิ้ว 38 นิ้ว และ 46 

นิ้ว ตามล าดับ เขียนเส๎นโค๎งกว๎าง 2 นิ้ว เข๎าหาเส๎นเขตหลังสนาม ก าหนดคะแนนในแตํ
ละชํอง ดังนี้ 5, 4, 3, 2 และ 1 ตามล าดับ 

9. เตรียมไม๎แร็กเกตและลูกขนไกํ 
10. ผู๎รับการทดสอบยืนที่สนามเสิร์ฟลูกให๎ถูกต๎องตามกติกา 
11. ผู๎รับการทดสอบ เสิร์ฟลูกโดํงให๎สูงกวําระดับเส๎นเชือกท่ีขึงไว๎ให๎ไปตกใกล๎มุมที่เขียน

วงกลมไว๎ให๎มากท่ีสุด 
12. ให๎ทดลองเสิร์ฟลูกกํอน ได๎แล๎วท าการเสิร์ฟลูกทดสอบ 10 ลูก 

การนับคะแนน 

 ลูกที่เสิร์ฟอยํางถูกต๎องตามกติกา และข๎ามเชือกท่ีขึงไว๎จะได๎คะแนนตามชํองรัศมีวงกลม ดังนี้ 

8. ได๎ 5 คะแนน ถ๎าตกในรัศมี 22 นิ้ว 
9. ได๎ 4 คะแนน ถ๎าตกในรัศมี 30 นิ้ว 

10. ได๎ 3 คะแนน ถ๎าตกในรัศมี 38 นิ้ว 
11. ได๎ 2 คะแนน ถ๎าตกในรัศมี 46 นิ้ว 
12. ได๎ 1 คะแนน ถ๎าตกในสนามที่ถูกต๎อง แตํนอกรัศมีวงกลม 
13. ได๎ 0 ถ๎าตกนอกสนามหรือต่ ากวําเชือกหรือผิดกติกา 
14. หากลูกตกลงบนเส๎น ให๎นับคะแนนชํองที่ได๎คะแนนมาก 

อ๎างอิงจาก (ส านักการกีฬา กรมพลศึกษา. 2543: 107-108) 
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สนามการทดสอบ 

แบบทดสอบการเสิร์ฟลูกยาวของสก็อตและฟอกซ์  
(Scott and Fox Long Serve Test) 
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3.  แบบทดสอบการตีลูกกระทบผนังของลอร์คฮาร์ทและแมคเฟอร์สัน 
(Lockhart and Mc-pherson Wall Volley Test) 

 
วัตถุประสงค์   เพ่ือวัดความสามารถในการควบคุมลูก ความเร็วและการเคลื่อนที่ของเท๎า 
อุปกรณ์ 

5. ไม๎แบดมินตัน 
6. ลูกขนไกํ 
7. นาฬิกาจับเวลา 
8. ผนังมีผิวเรียบแข็ง กว๎างไมํต่ ากวํา 10 ฟุต 

วิธีทดสอบ 
4. ผู๎รับการทดสอบยืนอยูํหน๎าเส๎นเริ่ม 6.5 ฟุต พร๎อมกับถือไม๎แบดมินตันและลูกขนไกํ 
5. เมื่อได๎ยินสัญญาณให๎สํงลูกเข๎าหาผนังแล๎วผู๎ท าการทดสอบต๎องพยายามตีลูกกระทบผนัง

ให๎ได๎จ านวนครั้งมากท่ีสุด ก าหนดเวลา 30 วินาที โดยปฏิบตัิ 3 ครั้ง อนุญาตให๎พักกํอน
ครั้งตํอไปได๎ 15 วินาที 

6. ขณะเมื่อสํงลูกเข๎ากระทบผนังแล๎ว ผู๎เข๎าทดสอบจะก๎าวเข๎าไปอยูํหลังเส๎นหํางจากผนัง 3 
ฟุตก็ได๎ เมื่อลูกขนไกํตกพ้ืนเก็บขึ้นมาใหมํ โดยเริ่มสํงลูกเข๎ากระทบผนังหลังเส๎นเริ่มที่หําง
ผนัง 6.5 ฟุต 

การนับคะแนน 
 จะนับคะแนนเมื่อสํงลูกเข๎ากระทบบนหรือเหนือเส๎นบนฝาผนังที่ก าหนดให๎ทุกครั้งที่ลูก
กระทบผนัง ให๎ 1 คะแนน หากลูกกระทบต่ าหวําเส๎นที่ก าหนดให๎หรือล้ าเส๎นที่หํางจากผนัง 3 ฟุต ไมํ
นับคะแนน แล๎วรวมคะแนนที่ท าได๎ในเวลา 30 วินาที 
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การประเมิน วิเคราะห์โดยการน าคะแนนการทดสอบมาเปรียบเทียบกับระดับการประเมินผลดังนี้ 
เพศ ดีมาก 5 ด ี4 ปานกลาง 3 ต่ า 2 ต่ ามาก 1 

ชาย < 35 ครั้ง 30 – 34 
ครั้ง 

25 – 29 
ครั้ง 

20 – 24 
ครั้ง 

> 20 ครั้ง 

หญิง < 31 ครั้ง 26 – 30 
ครั้ง 

21 – 25 
ครั้ง 

16 – 20 
ครั้ง 

> 16 ครั้ง 

 
 

  

สนามการทดสอบ 

แบบทดสอบการตีลูกกระทบผนังของลอร์คฮาร์ทและแมคเฟอร์สัน 
(Lockhart and Mc-pherson Wall Volley Test) 
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4.  แบบทดสอบการตีลูกตบ (Smash Test) 

วัตถุประสงค์  เพ่ือทดสอบความสามารถในการตบลูก 

วิธีทดสอบ 

8. ขึงเชือกระหวํางเสาตาขํายให๎ตึงเหนือตาขําย สูงกวําขอบบนของตาขําย 3 ฟุต 6 นิ้ว 
9. เขียนเขตท่ีรับการทดสอบตีลูกลงเขตพ้ืนที่ที่ก าหนด 4 เขต คือ เขต A ระยะ 3 ฟุต เขต 

B ระยะ 3 ฟุต 6 นิ้ว เขต C ระยะ 3 ฟุต และ เขต D ระยะ 2 ฟุต 6 นิ้ว ในแดนตรงข๎าม
ของผู๎รับการทดสอบ 

10. เตรียมไม๎แร็กเกต ลูกขนไกํ และกระดาษบันทึกผล 
11. ให๎ผู๎รับการทดสอบยืนในสนามอยํางถูกต๎อง เพ่ือตบลูกไปยังสนามที่ก าหนดเขตไว๎ 
12. ตบลูกให๎ถูกต๎องตามกติกา ให๎ลูกขนไกํผํานตาขํายและเชือกที่ขึงไว๎ 
13. บังคับลูกให๎ไปตกตามเขตคะแนนที่ก าหนดให๎มากที่สุด 
14. ทดสอบการตบลูก จ านวน 10 ลูก 

การนับคะแนน 

 นับการตีลูกตบอยํางถูกต๎องตามกติกาจะได๎คะแนนดังนี้ 

7. เขต A ได๎ 3 คะแนน 
8. เขต B ได๎ 5 คะแนน 
9. เขต C ได๎ 4 คะแนน 
10. เขต D ได๎ 1 คะแนน 
11. ตกนอกเขตที่ก าหนด ได๎ 0 คะแนน 
12. หากลูกตกบนเส๎น ให๎นับคะแนนชํองที่คะแนนมาก 

 
อ๎างอิงจาก Virginia Hicks. 1973: 41-43 
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                                               สนามการทดสอบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

อ๎างอิงจาก Virginia Hicks. 1973: 45 

 

 

 

  

แบบทดสอบการตีลูกตบ (Smash Test) 
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5.  แบบทดสอบการตีลูกโด่งหลัง (The French Clear Test) 

วัตถุประสงค์  เพ่ือทดสอบความสามารถในการตีลูกโดํงหลัง 

อุปกรณ์ 

4. แร็กเก็ตแบดมินตัน 
5. ลูกขนไกํ 
6. เชือกขึงหลังเขตสํงลูกสั้น สูงจากพ้ืน 8 ฟุต 3 นิ้ว 

วิธีทดสอบ 

7. ขึงเชือกเขตสํงลูกสั้น สูงจากพ้ืน 8 ฟุต 3 นิ้ว 
8. วัดจากเส๎นหลังสนามเข๎ามา 10 ฟุต 6 นิ้ว ก าหนดเขตในการให๎คะแนน 4 เขต 
9. ให๎ผู๎รับการทดสอบยืนในสนามอยํางถูกต๎อง เพ่ือตีลูกโดํงหลังไปยังสนามที่ก าหนดเขตไว๎ 
10. ตีลูกโดํงหลังให๎ถูกต๎องตามกติกา ให๎ลูกขนไกํผํานเขตสํงลูกสั้น และเชือกท่ีสูงจากพ้ืน 8 

ฟุต 3 นิ้ว 
11. บังคับลูกให๎ไปตกในเขตที่ก าหนดให๎มากที่สุด 
12. ทดสอบการตีลูกโดํงหลัง จ านวน 10 ลูก 

การนับคะแนน 

 นับการตีลูกโดํงหลังที่ตีอยํางถูกต๎องตามกติกาจะได๎คะแนนดังนี้ 

7. เขต A ได๎ 1 คะแนน 
8. เขต B ได๎ 3 คะแนน 
9. เขต C ได๎ 4 คะแนน 
10. เขต D ได๎ 5 คะแนน 
11. ตกนอกเขตที่ก าหนด ได๎ 0 คะแนน 
12. หากลูกตกบนเส๎น ให๎นับคะแนนชํองที่คะแนนมาก 

 

อ๎างอิงจาก Virginia Hicks. 1973: 40-41 
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แบบทดสอบการตีลูกโด่งหลัง (The Clear Test) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

อ๎างอิงจาก Virginia Hicks. 1973: 42 
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6. แบบทดสอบการตีลูกตัดหยอด (Overhead Drop Shot  Test) 

วัตถุประสงค์  เพ่ือทดสอบความสามารถในการตีลูกตัดหยอด 

วิธีทดสอบ 

8. ขึงเชือกระหวํางเสาตาขํายให๎ตึงเหนือตาขําย สูงกวําขอบบนของตาขําย 30 ฟุต 
9. เขียนเขตก าหนดการตีลูกลงหลังตาขํายระยะ 6 ฟุต 6 นิ้ว 4 เขต 
10. เตรียมไม๎แร็กเกต ลูกขนไกํ และกระดาษบันทึกผล 
11. ให๎ผู๎รับการทดสอบยืนในสนามอยํางถูกต๎อง เพ่ือตีลูกตัดหยอดไปยังสนามที่เขตก าหนดไว๎ 
12. ตีลูกตัดหยอดอยํางถูกต๎องตามกติกา ให๎ลูกขนไกํผํานเชือกเหนือตาขําย 
13. บังคับลูกให๎ไปตกลงในเขตที่ก าหนดไว๎ให๎มากท่ีสุด 
14. ทดสอบการตีลูกตัดหยอด จ านวน 10 ลูก 

การนับคะแนน 

 นับการตีลูกตัดหยอดไปอยํางถูกต๎องตามกติกาจะได๎คะแนนดังนี้ 

นับการตีลูกโดํงหลังที่ตีอยํางถูกต๎องตามกติกาจะได๎คะแนนดังนี้ 

6. เขต A ได๎ 5 คะแนน  
7. เขต B ได๎ 3 คะแนน 
8. เขต C ได๎ 1 คะแนน 
9. ตกนอกเขตที่ก าหนด ได๎ 0 คะแนน 
10. หากลูกตัดหยอดบนเส๎น ให๎นับคะแนนชํองที่คะแนนมาก 

 

อ๎างอิงจาก Virginia Hicks. 1973: 44, 47 
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แบบทดสอบการตีลูกตัดหยอด (Overhead Drop Shot  Test) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

อ๎างอิงจาก Virginia Hicks. 1973: 48 
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แบบสอบถามการใช้จิตวิทยาการกีฬา 
ในการพัฒนาสมรรถนะของผู้เล่นกีฬาแบดมินตัน 

 
ตอนที่ 1 สภาพทั่วไปของนักกีฬาแบดมินตัน 
ค าชี้แจง  โปรดกาเครื่องหมาย /  ลงใน (    )  หน๎าข๎อความที่ตรงกับข๎อมูลสํวนตัวของทําน 

4. เพศ  (   )   ชาย  (    ) หญิง 
5. ทํานเคยฝึกอบรมจิตวิทยาทางการกีฬาหรือไมํ (   )   เคย (    ) ไมํเคย 
6. ถ๎าเคย เคยฝึกอบรมจิตวิทยาทางการกีฬาเรื่องใด 

(    )  การสร๎างจินตภาพ (    )  สมาธ ิ (    )  การตั้งเปูาหมาย  
(    )  การสร๎างแรงจูงใจ (    )  การสร๎างแรงบันดาลใจ  
(    )  อ่ืนๆ ระบุ
....................................................................................................................  

ตอนที่ 2 แบบสอบถามเก่ียวกับการใช๎จิตวิทยาทางการกีฬาเพื่อพัฒนาสรรถนะผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน  
ค าชี้แจง  โปรดกาเครื่องหมาย /  ลงในชํองหมายเลขที่ตรงกับความเป็นจริงที่ทํานเคยปฏิบัติเกี่ยวกับ 
   การใช๎จิตวิทยาทางการกีฬาเพ่ือพัฒนาสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน ตามรายละเอียด 
   ดังนี้ 

 

5 หมายถึง  ทํานปฏิบัติมากที่สุด 4   หมายถึง ทํานปฏิบัติมาก 
3 หมายถึง  ทํานปฏิบัติปานกลาง 2   หมายถึง ทํานปฏิบัติน๎อย 
1 หมายถึง  ทํานปฏิบัติน๎อยที่สุด หรือไมํเคยปฏิบัติเลย 

 

จิตวิทยาทางการกีฬาเพื่อพัฒนาสมรรถนะผู้เล่นกีฬาแบดมินตัน 
ระดับการปฏิบัติ 

5 4 3 2 1 

ความเชื่อม่ันทางการกีฬา (ฉันมีความมั่นใจเพ่ิมขึ้นเมื่อฉัน)      
1. ชนะการแขํงขัน      

2. เรียนรู๎ทักษะใหมํและมีการพัฒนาในทักษะนั้น      
3. ได๎รับการตอบสนองทางบวกจากเพ่ือนรํวมทีม/เพ่ือนๆ      

4. ปลุกใจให๎ฮึกเหิมด๎วยตนเอง      

5. รู๎สึกวําโค๎ชของฉันเป็นผู๎น าที่มีประสิทธิภาพ      
6. มีความพร๎อมทางด๎านจิตใจส าหรับสถานการณ์ที่ก าลังจะเกิดข้ึน      
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จิตวิทยาทางการกีฬาเพื่อพัฒนาสมรรถนะผู้เล่นกีฬาแบดมินตัน 
ระดับการปฏิบัติ 

5 4 3 2 1 
7. ได๎รับก าลังใจจากโค๎ช/ครอบครัว/คนรอบข๎าง      

8. รู๎วําความสามารถของฉันเหนือคูํตํอสู๎      

9. เห็นเพื่อนแสดงความสามารถแล๎วประสบผลส าเร็จ      
10. เห็นคนรอบข๎างชื่นชม และเชื่อในความสามารถของฉัน      

แรงจูงใจ (ฉันเลํนกีฬา/แขํงขันกีฬาเพราะ)      

1. ต๎องการพัฒนาทักษะของตนเองให๎ดีขึ้น      
2. ต๎องการชัยชนะในการเลํน/แขํงขัน      

3. ชอบความตื่นเต๎นท๎าทาย      
4. ต๎องการเป็นสํวนหนึ่งของทีมในการแขํงขัน      

5. ต๎องการก๎าวไปสูํการแขํงขันในระดับที่สูงขึ้น      

6. ต๎องการมีชื่อเสียง      
7. อยากได๎รับรางวัล      

8. ต๎องการออกก าลังกายเพ่ือลดความเครียด      

9. ต๎องการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี      
10. ต๎องการเป็นคนส าคัญของเพ่ือนๆ/ผู๎รํวมทีม      

การควบคุมตนเอง (ฉันควบคุมตนเองได๎ในขณะฝึกหรือแขํงขันโดย)      

1. สร๎างสรรค์ค าพูดที่ท าให๎ผํอนคลายได๎ด๎วยตนเอง      
2. สามารถพูดออกเสียงกับตนเอง เชํน “เอาใหมํ” “ได”๎เพ่ือสร๎าง
ก าลังใจ 

     

3. ตั้งเปูาหมายที่ยากและท๎าทาย แตํนําจะท าได๎ในขณะฝึก      

4. เมื่อรู๎สึกกดดันขณะแขํงขันฉันมีวิธีผํอนคลายได๎      

5. ฉันสามารถท าให๎ทักษะและการเคลื่อนไหวเกิดข้ึนอยํางเป็น
ธรรมชาติ 

     

6. ฉันใช๎ความสามารถตนเองได๎อยํางเป็นอัตโนมัติ      
7. ฉันพยายามคิดบวกระหวํางการแขํงขัน      

8. ฉันยังคงควบคุมอารมณ์ตัวเองไว๎ได๎หากการฝึกซ๎อมหรือแขํงขันไมํดี      

9. ฉันตั้งเปูาหมายไว๎เพ่ือการฝึกซ๎อม/แขํงขัน ได๎อยํางเต็มที่      
10. ฉันทบทวนวิธีการเลํนของตนเองกํอนลงแขํงขันจริงทุกครั้ง      
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จิตวิทยาทางการกีฬาเพื่อพัฒนาสมรรถนะผู้เล่นกีฬาแบดมินตัน 
ระดับการปฏิบัติ 

5 4 3 2 1 
การฝึกสมาธิ  (ฉันมีสมาธิในขณะฝึกหรือแขํงขันโดย)      

1. ควบคุมการหายใจให๎เป็นปกติแม๎ในขณะฝึกหนักหรือแขํงขัน      

2. รู๎สึกสงบนิ่งขณะที่ควบคุมการหายใจ      
3. ก าหนดลมหายใจเข๎า – ออก เป็นจังหวะได๎ แม๎วําจะเหนื่อย      

4. ควบคุมจิตใจให๎สงบนิ่งได๎เมื่ออยูํในภาวะคับขันหรือกดดัน      

5. รักษาสมาธิไว๎ได๎แม๎จะมีสิ่งรบกวน      
6. สามารถรวบรวมสมาธิให๎กลับสูํสภาวะปกติได๎อยํางรวดเร็ว      

7. ดึงสมาธิกลับมาได๎ด๎วยค าพูด ทําทางท่ีก าหนดด๎วยตนเอง      
8. สามารถตัดสิ่งรบกวนจากสิ่งแวดล๎อมภายนอกได๎      

9. สามารถตัดสิ่งรบกวนจากความคิดภายในตนเองได๎      

10. รวบรวมสมาธิจากการสร๎างภาพบวกให๎กับตนเองได๎      
 
ตอนที่ 3  ความคิดเห็นและข๎อเสนอแนะเพ่ิมเติม  
............................................................................................................................. .................................. 
............................................................................................................................. .................................. 
................................................................................................ ............................................................... 
............................................................................................................................. .................................. 
................................................................................................................................. .............................. 
 

ขอขอบคุณทุกทํานที่ให๎ความรํวมมือในการตอบแบบสอบถามฉบับนี้ 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 4 แบบทดสอบ 

1. การทดสอบความเร็วและคล่องแคล่วว่องไว Illinois Agility Run Test 

วัตถุประสงค์ เพ่ือทดสอบการพัฒนาความเร็วและความคลํองแคลํววํองไวของนักกีฬาแบดมินตัน 
อุปกรณ์  1. สนามกรีฑา หรือสนามที่มีพ้ืนผิวเรียบ ระยะทาง 400 เมตร 
  2. นาฬิกาจับเวลา 
  3. กรวย 8 อัน 
  4. ผู๎ชํวยวิจัย 
วิธีด าเนินการ 1. เตรียมสนามกว๎าง 5 เมตร ยาว 10 เมตร (ระยะทางระหวํางจุดเริ่มต๎นกับจุดสิ้นสุด 
  2. จัดสนามให๎เว๎นชํองหํางกัน เป็น 5 ชํอง 
  3. วางกรวยที่จุดเริ่มต๎น 1 กรวย ระหวํางจุดกลับตัว 2 กรวย และจุดสิ้นสุด 1 กรวย 
  4. วางกรวยตรงกลางสนาม 4 กรวยระยะหําง 3.3 เมตร 
วิธีการทดสอบ 1. นักกีฬาเตรียมพร๎อมโดยก๎มหน๎าดูพื้นตรงจุดเริ่มต๎น 
  2. ผู๎ชํวยออกค าสั่งให๎นักกีฬากระโดดพร๎อมออกวิ่งจากจุดเริ่มต๎นไปยังกรวยที่ตั้งไว๎
จนถึงจุดสิ้นสุด 
  3. ผู๎ชํวยบันทึกเวลาที่ท าได๎ตั้งแตํเริ่มออกวิ่งตามค าสั่งจนถึงจุดสิ้นสุด 
 
การประเมิน วิเคราะห์โดยการเปรียบเทียบเวลาที่นักกีฬาท าได๎กับเกณฑ์มาตรฐานของแบบทดสอบ 

ความเร็วและคลํองแคลํววํองไว Illinois Agility Run Test ส าหรับ อายุ 16-19 ปี ดังนี้ 
 

เพศ ดีมาก ด ี ปานกลาง ต่ า ต่ ามาก 

ชาย <15.2secs 15.2-16.1secs 16.2-18.1secs 18.2-18.3secs >18.3secs 
หญิง <17.0secs 17.0-17.9secs 18.0-21.7secs 21.8-23.0secs >23.0secs 
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ภาพทดสอบความเร็วและคล่องแคล่วว่องไว Illinois Agility Run Test 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
 

ที่มา:  Davis B. et al; Physical Education and the Study of Sport; 2000  
        อ๎างอิงจาก  Brian Mackenzie. 2005: 62-63 
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2.  การทดสอบความแข็งแรง Standing Long Jump Test 
 

วัตถุประสงค์ เพ่ือทดสอบการพัฒนาความแข็งแรงของขาของนักกีฬาแบดมินตัน 
อุปกรณ์  1. บํอทราย 
  2. เทปวัดระยะ 
  3. ผู๎ชํวยวิจัย 
วิธีด าเนินการ 1. เตรียมบํอทรายกระโดด ให๎มีที่วางเท๎าส าหรับจุดเริ่มต๎น 

2. เตรียมขอบส าหรับวัดระยะไปถึงจุดที่นักกีฬากระโดดได๎ตามระยะ 
 

วิธีการทดสอบ 1. นักกีฬาวางเท๎าไว๎เหนือขอบทรายหรือขอบที่ก าหนด 
  2. นักกีฬาก๎มตัว โน๎มตัวไปข๎างหน๎า เหวี่ยงแขนไปข๎างหลังพร๎อมกระโดดตาม
แนวนอน 
  3. กระโดดลงด๎วยเท๎าทั้งสองข๎างลงบนแผํนยางทดสอบ 

4. ผู๎ชํวยวัดระยะจากขอบของแผํนยางทดสอบไปยังจุดที่นักกีฬากระโดดได๎ตาม
ระยะ 

5. ผู๎ชํวยบันทึกระยะท่ีท าได๎ไกลที่สุดโดยเลือกจากการกระโดด 2 ครั้ง 
6. จุดเริ่มต๎นของการกระโดดต๎องออกจากต าแหนํงที่คงท่ี 

 
การประเมิน วิเคราะห์โดยการเปรียบเทียบระยะทางที่นักกีฬากระโดดได๎กับเกณฑ์มาตรฐานของ 

แบบทดสอบความแข็งแรง Standing Long Jump Test ดังนี้ 
 

เพศ ดีมาก (5) ดี (4) ปานกลาง (3) ต่ า (2) ต่ ามาก 
(1) 

ชาย >3.0 m 2.7-2.9 m 2.4-2.6 m 2.1-2.3 m <2.0 m 

หญิง >2.8 m 2.5-2.7 m 2.2-2.4 m 1.8-2.1 m <1.7 m 
 

*  ทํานสามารถเลือกการประเมินใน On-line  ใน standing long jump test.htm 
 

ที่มา:  Davis B. et al; Physical Education and the Study of Sport; 2000  
         อ๎างอิงจาก  Brian Mackenzie. 2005: 124-125  
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3.  การทดสอบความเร็ว 30 Metre Acceleration Test 
 
วัตถุประสงค์ เพ่ือทดสอบการพัฒนาความเร็วสูงสุดของนักกีฬาแบดมินตัน 
อุปกรณ์  1. สนามกรีฑา  
  2. นาฬิกาจับเวลา 
  3. ผู๎ชํวยวิจัย 
วิธีด าเนินการ 1. ก าหนดใช๎สนามโดยท าเครื่องหมายไว๎ที่ระยะ 30 เมตร 

2. นักกีฬาต๎องวิ่งคนละ 3 เที่ยว 
วิธีการทดสอบ 1. นักกีฬาเตรียมพร๎อมที่จุดเริ่มต๎น  
  2. เตรียมพร๎อมออกวิ่งเมื่อผู๎ชํวยวิจัยให๎สัญญาณ 
  3. นักกีฬาทดสอบคนละ 3 ครั้ง โดยวิ่งให๎เต็มท่ีในแตํละเที่ยว 

4. ผู๎ชํวยวิจัยบันทึกเวลาที่ท าได๎ในแตํละเที่ยว 
5. นักกีฬาเลือกเวลาที่ดีที่สุดเพียง 1 เที่ยวเพื่อน าไปประเมินผล 

 
การประเมิน วิเคราะห์โดยการเปรียบเทียบเวลาที่ท าได๎ดีที่สุดเพียง 1 ครั้ง กับเกณฑ์มาตรฐาน
ของ 

30 Metre Acceleration Test  ดังนี้ 
 

เพศ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ า ต่ ามาก 
ชาย <4.0  4.2-4.0 4.4-4.3 4.6-4.5 >4.6 

หญิง <4.5  4.6-4.5 4.8-4.7 5.0-4.9 >5.0 
 

   *  ทํานสามารถเลือกการประเมินใน On-line  ใน 30 Metre Acceleration   test.htm 
 

 
ที่มา:    Davis B. et al; Physical Education and the Study of Sport; 2000  
          อ๎างอิงจาก Brian Mackenzie. 2005: 179   
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4.  การทดสอบความอดทนของนักกีฬาแบดมินตัน 
2.4 km Walk/Run หรือ เดิน/วิ่ง 2.4  กิโลเมตร หรือ 1.5 ไมล์ 

 
วัตถุประสงค์ เพ่ือประเมินสมรรถภาพหรือความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตหรือระดับความฟิต        
อุปกรณ์  1.  นาฬิกาจับเวลา 
  2.  ลูํวิ่งระยะทาง 400 เมตร หรือทางเรียบที่สามารถวัดระยะได๎ 2.4 กิโลเมตร 
วิธีการทดสอบ 1.  ให๎ผู๎ทดสอบวิ่งเป็นระยะทาง 2.4 กิโลเมตร โดยท าเวลาให๎เร็วที่สุดเทําที่ 

               เป็นไปได๎ อนุญาตให๎เดินสลับวิ่งได๎ (ถ๎าไมํสามารถวิ่งได๎ตลอด)  
  2.  จับเวลาที่ท าได๎เป็นนาทีและวินาที แล๎วน าไปเปรียบเทียบกับตารางตามกลุํม 
                          อายุและเพศ 
 

เกณฑ์ผ่านการทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ค่ามาตรฐานของการวิ่ง 2.4 กิโลเมตร 
แสดงคํามาตรฐานระยะเวลา (นาที : วินาที) ที่ใช๎ในการวิ่ง/เดิน 2.4 กิโลเมตร  

อายุ 
เวลาที่ปฏิบัติได้เป็นนาที : วินาที 

ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ า ต่ ามาก 

ชาย 
20-29 ปี 

น๎อยกวํา 
10:17 

10:17-11:41 11:42-12:51 12:52-17:48 
มากกวํา 
17:48 

หญิง 
20-29 ปี 

น๎อยกวํา 
12:52 

12:52-14:24 14:25-15:26 15:27-19:25 
มากกวํา 
19:25 

 

ที่มา :  ส านักงานต ารวจแหํงชาติ (2555: 25) 
 

อายุ 
เวลาที่ปฏิบัติได้เป็นนาที : วินาที 

ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ า ต่ ามาก 
ชาย 

20-29 ปี 
น๎อยกวํา 
10:46 

10:46-12:00 12:01-14:00 14:01-16:00 
มากกวํา 
16:00 

หญิง 
20-29 ปี 

น๎อยกวํา 
13:31 

13:31-15:54 15:55-18:30 18:31-19:00 
มากกวํา 
19:00 

 

ที่มา :  Cooper, K. The Aerobic Program for Total Well-Being. New York: M.Evans and Co. 

อ้างถึงใน: กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2555: 75)  
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             ส่วนที่ 4 ตัวอย่างหน่วยการเรียนรู้เพื่อสร้างเสริมสมรรถนะของผู้เล่นกีฬาแบดมินตัน 

 
หน่วยการฝึกที่ 2 การตีลูกโด่งหลัง  

 
     การสร้างเสริมสมรรถนะผู้เล่นกีฬาแบดมินตัน     สัปดาห์ที่ 2 ครั้งที่ 1    
     ชื่อแบบฝึก การตีลูกโด่งหลัง     เวลา 120 นาที  

 

สาระส าคัญ 
 

 การตีลูกโดํงหลัง เป็นทักษะตีลูกพ้ืนฐานแรกที่ควรฝึกกํอนการฝึกตีลูกพ้ืนฐานอ่ืน ๆ 
เนื่องจากเป็นลูกท่ีมีวิถีการวิ่งที่ลอยอยูํในอากาศคํอนข๎างช๎า จึงท าให๎ผู๎เลํนมีเวลาล าดับขั้นตอนในการ
ตีได๎ตามหลักการ ควบคูํไปกับการสร๎างความเชื่อมั่น สมาธิ การฝึกความอดทน ความแข็งแรง เพ่ือ
สร๎างสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันให๎มีประสิทธิภาพได๎ 
 

จุดประสงค์ของการฝึก  
  

1. เพ่ือให๎สามารถตีลูกโดํงหลังแบบตํางๆ ได๎ 
2. เพ่ือให๎สามารถตีลูกโดํงหลังลงจุดที่ก าหนดได๎ 
3. เพ่ือให๎มีความเชื่อมั่น และสมาธิ ในขณะฝึกและการเลํน 
4. เพ่ือให๎มีความอดทน และความแข็งแรง ในการเลํนกีฬามากขึ้น 
5. เพ่ือบูรณาการทั้ง 3 องค์ประกอบให๎สํงผลกับสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 

 

สาระการฝึก   
 1.  ความสามารถทางทักษะกีฬาแบดมินตัน (ทักษะการตีลูกโดํงหลัง 4 แบบฝึก)  
 2.  สมรรถภาพทางจิตใจ (สมาธิ ) 
 3.  สมรรถภาพทางกาย (ความอดทน )  
การวัดและประเมินผลการฝึก 
 

 1. แบบประเมินทักษะการตีลูกโดํงหลัง 
          2 .แบบประเมินสมรรถภาพทางจิตใจ และสมรรถภาพทางกาย 
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กิจกรรมการฝึกสัปดาห์ท่ี 2 ครั้งที่ 1 (เวลา 120 นาที) 
 ขั้นตอนที่ 1  ขั้นเตรียม 

           ให๎ผู๎เลํนดูวิดีทัศน์การแขํงขันแบดมินตันประเภทชายเดี่ยว ครูตั้งค าถามดังนี้ 
                1. ทักษะที่ส าคัญในการเลํนกีฬาแบดมินตันมีอะไรบ๎าง 
                 2.ทักษะพ้ืนฐานที่ส าคัญที่ควรฝึกได๎แกํทักษะอะไรบ๎าง เพราะอะไร  
  ขั้นตอนที่ 2 การฝึกทักษะการตีลูกโด่งหลัง 4 แบบฝึก  (ใช้เวลา 80 นาที) 
  1. ครูแจ๎งทักษะที่จะฝึกในครั้งนี้ 
  2. อธิบายวิธีการตีลูกโดํงหลังแบบตํางๆ 
  3. การอบอุํนรํางกาย แบํงผู๎เรียนออกเป็น 3 กลุํม (ใช๎เวลา 10 นาที) 

3.1 อบอุํนรํางกายโดยทั่วไป  
3.1.1 วิ่งเหยาะๆ 3 รอบสนาม 

    3.1.2 วิ่งสไลด์ สลับซ๎าย ขวา 1 รอบสนาม 
3.2.3 วิ่งกระโดดปรบมือเหนือศีรษะและใต๎ขา 1 รอบสนาม  

3.2 ยืดเหยียดกล๎ามเนื้อ ( 5 นาที) 
    3.2.1 หมุนคอซ๎าย ขวา หน๎า หลัง 10 ครั้ง 
    3.2.2 หมุนไหลํ 10 ครั้ง 
    3.2.3 พับแขนเหนือไหลํ 15 วินาที 
    3.2.4 ก๎มแตะ ซ๎าย ขวา 20 ครั้ง 
    3.2.5 ยืนหมุนเอว หมุนเขํา หมุนข๎อมือ ข๎อเท๎า ทําละ 10 ครั้ง 

    3.2.6 ยืนเขยํงปลายเท๎าขึ้นสูง 10 ครั้ง 
    3.2.7 แยกขาไปข๎างหน๎าซ๎าย ขวา ข๎างละ 10 วินาที 

  4. ครูอธิบายและสาธิตทําทางและวิธีตีลูกโดํงหลังให๎ผู๎เลํนเข๎าใจเพ่ือฝึกตํอไป 
 

 แบบฝึกที่ 1 การฝึกพื้นฐานการตีลูกโด่งหลัง โดยน าสมาธิมาฝึกบูรณาการร่วม (20 นาที) 
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  วิธีฝึกแบบฝึกที่ 1 
  ครูอธิบายขั้นตอนในการตีลูกโดํงหลังวํามี 4 จังหวะให๎ผู๎เลํนเข๎าใจ 

   1. ให๎ผู๎เลํนยืนตามต าแหนํงที่ก าหนดและฝึกการตีลูกโดํงหลัง 4 จังหวะ  

แบบแยกสํวน โดยแตํละจังหวะให๎หายใจเข๎า-ออกตามหวะคือ 1(เข๎า-ออก) 2(เข๎า-ออก) 3(เข๎า-ออก) 

4  (เข๎า-ออก) แล๎วเหวี่ยงไม๎ตี 20 ครั้ง 2 เซต 

   2. ให๎ผู๎เลํนยืนตามต าแหนํงที่ก าหนดและฝึกการเหวี่ยงไม๎ตีลูกแบบปิดจังหวะ โดย

แตํละจังหวะให๎หายใจเข๎า - ออก ตามหวะคือ 1. (เข๎า - ออก) 2. (เข๎า - ออก) 3. (เข๎า - ออก)  

4. (เข๎า - ออก) แล๎วเหวี่ยงไม๎ตี 20 ครั้ง 2 เซต 

   3. ให๎ผู๎เลํนยืนตามต าแหนํงที่ก าหนดและฝึกการเหวี่ยงไม๎ตีแบบเปิดจังหวะ 

   4. ทบทวนการฝึกหายใจเข๎าออกตามจังหวะที่ตนเองถนัดจะฝึกแบบเดิมหรือฝึก

ใหมํที่ตนเอง  คิดวําท าได๎ดีกวํา 4 ชุดแล๎วเหวี่ยงไม๎ตีแบบเปิดจังหวะวะ30 ครั้ง แล๎วกลับไปเริ่มต๎นใหมํ 

2 เซท ครูคอยสังเกตวําผู๎เลํนมีความตั้งใจและมีสมาธิในการฝึกมากน๎อยเทําใด 

 

  แบบฝึกที่ 2 การตีลูกให้ถูกต้องโดยน าสมาธิมาฝึกบูรณาการร่วม  (20 นาที) 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

  1. ให๎ผู๎เลํนยืนตามต าแหนํงที่ก าหนดและ ให๎ปฏิบัติตามแบบฝึกท่ี 1 ฝึกตีลูกที่ห๎อย

เชือกลงมาจากด๎านบน แบบปิด คนละ 20 ครั้ง 2 เซต 

  2.  ให๎ผู๎เลํนยืนตามต าแหนํงที่ก าหนดและ ให๎ปฏิบัติตามแบบฝึกท่ี 1 ฝึกตีลูกที่ห๎อย

เชือกลงมาจากด๎านบน แบบเปิดจังหวะ คนละ 20 ครั้ง 2 เซต 

  

      วิธีฝึกแบบฝึกที่ 2  
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แบบฝึกที่ 3 การตีลูกลงเป้าหมาย  (20 นาที) 
 
 
 
 

 
 
 

       

       วิธีฝึกแบบฝึกที่  3  
  1.ให๎แตํละกลุํมแบํงออกสองกลุํมยํอยยืนตํอแถวหลังสนามตามรูป 

  2. ฝึกตีลูกโดํงหลังให๎ข๎ามเชือกท่ีก าหนดไว๎โดยมีตัวแทนกลุํมโยนลูกให๎คนละ 10 ลูก 3 

เซต  

  3.โดยเปูาหมายตีข๎ามเชือกและให๎ถึงท๎ายสนาม 

 
  แบบฝึกที่  4  การฝึกเพื่อสมรรถนะของผู้เล่นกีฬาแบดมินตัน   (20 นาที) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
     
  วิธีฝึกแบบฝึกที่ 4    
  1. ให๎ผู๎เลํนจับคูํโดยก าหนดเปูาหมายในการฝึกไว๎ตามที่คาดหวังแล๎วสลับกันบันทึก   

  2. ผู๎เลํนพูดกับตัวเอง เราท าได๎ เราเกํง เราไมํกลัว สู๎โว๎ย   

เชือกสูง 8 ฟุต 

เชือกสูง 8 ฟุต 
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  3. ฝึกตีลูกโดยมีตัวแทนกลุํมโยนลูกให๎คนละ 10 ลูกให๎คูํเป็นผู๎ประเมินทําทางการตี
ลูกให๎ถูกต๎องถ๎าไมํถูกต๎อง ตัดคะแนนเหลือกึ่งหนึ่ง  
  4. ก าหนดให๎ตีลูกให๎โดํงข๎ามเชือกท่ีก าหนดไว๎ นับจ านวนลูกท่ีตีลงตามเขตก าหนด 
  5. ให๎แตํละคํูน าเสนอจ านวนคะแนนที่ท าได๎ของแตํละคูํ 
  6. ครูสรุป เสนอแนะแก๎ไข ชมเชยผู๎ที่ท าได๎ตามเปูาและให๎ก าลังใจผู๎ที่ยังท าไมํได๎และ
เน๎นความส าคัญของการฝึกซ๎อมให๎สามารถพัฒนาทักษะให๎ดียิ่งขึ้นตํอไป 

 
 ขั้นตอนที่ 3 การฝึกสมรรถภาพทางกาย ด๎านความอดทน   (20 นาที) 

  1. วิ่งรอบสนาม 10 รอบ 
  2. กระโดดเท๎าคูํ หน๎า หลัง 1 นาที 3 เซท 
  3. กระโดดเท๎าคูํด๎านข๎าง ซ๎าย ขวา 1 นาท ี3 เซท    
  4. กระโดดเท๎าแยก หน๎า หลัง 1 นาท ี3 เซท 
  5. วิ่งยกเขําสูงอยูํกับท่ี 1 นาท ี3 เซท 
  6. ยืนเหวี่ยงไม๎ตีลม 30 ครั้ง 3 เซท 
  7. ดันพื้น 30 ครั้ง 3 ชุด 
  8. ลุกนั่ง 30 ครั้ง 3 เชท 

 ขั้นตอนที่ 4 การคลายอํุน (Cool Down)   (เวลา 10นาที) 
  1. เริ่มต๎นด๎วยการวิ่งช๎าๆ 1 รอบสนาม 

2. ทําพับแขนเหนือศีรษะ ข๎างละ 10 วินาที 
3. ทํากางแขนพับไปข๎างหลัง 15 วินาที 
4. ทําเหยียดแขนสุดขึ้นด๎านบน 15 วินาที 
5. ทําดึงศอกเอนตัวด๎านละ 10 วินาที 
6. ทําบิดตัวด๎านข๎างๆ ละ 10 วินาที 
7. ทําเอนตัว ยันศอก เหยียดนํอง ข๎างละ 20 วินาที 
8. ทําก๎มหลัง งอเขํา มือแตะพ้ืน 20 วินาที 
9. ทํายกขา งอเขํา ข๎างละ 20 วินาที 
10. ทําก๎าวขา ยํอตัว หันข๎าง ข๎าละ 20 วินาที 
11. ทํานั่งกับพ้ืนเหยียดขา ก๎มตัว ข๎างละ 20 วินาที 
12. ทํานั่งกับพ้ืน แยกเท๎า ก๎มตัว 30 วินาที 
13. ทํานอนราบ กอดเขําชิดอก ข๎างละ 20 วินาที 
14. ทํานอนราบ เหยียดตัว 2 ครั้งๆ ละ 5 วินาที 
15. ทําคุกเขํา ยันแขน 30 วินาที 
16. ทํานอนไขว๎ขา กดเขํา ข๎างละ 10 วินาที  
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หน่วยการฝึกที่ 2   การตลีูกโด่งหลัง  
 

     การสร้างเสริมสมรรถนะผู้เล่นกีฬาแบดมินตัน     สัปดาห์ที่ 2 ครั้งที่ 2   
     ชื่อแบบฝึก การตีลูกโด่งหลัง     เวลา 120 นาที  

 

สาระส าคัญ 
 การตีลูกโดํงหลัง เป็นทักษะตีลูกพ้ืนฐานแรกที่ควรฝึกกํอนการฝึกตีลูกพ้ืนฐานอ่ืน ๆ 
เนื่องจากเป็นลูกท่ีมีวิถีการวิ่งที่ลอยอยูํในอากาศคํอนข๎างช๎า จึงท าให๎ผู๎เลํนมีเวลาล าดับขั้นตอนในการ
ตีได๎ตามหลักการ ควบคูํไปกับการสร๎างความเชื่อมั่น สมาธิ การฝึกความอดทน ความแข็งแรง เพ่ือ
สร๎างสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันให๎มีประสิทธิภาพได๎ 
 

จุดประสงค์ของการฝึก   
 1. เพ่ือให๎สามารถตีลูกโดํงหลังแบบตํางๆ ได๎ 
 2. เพ่ือให๎สามารถตีลูกโดํงหลังลงจุดที่ก าหนดได๎ 
 3. เพ่ือให๎มีสมาธิ ในขณะฝึกและการเลํน 
 4. เพ่ือให๎มีความอดทน ในการเลํนกีฬามากข้ึน 
 5. เพ่ือบูรณาการทั้ง 3 องค์ประกอบให๎สํงผลกับสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 
 

สาระการฝึก   
 1.  ความสามารถทางทักษะกีฬาแบดมินตัน (ทักษะการตีลูกโดํงหลัง 4 แบบฝึก)  
 2.  สมรรถภาพทางจิตใจ (  สมาธิ ) 
 3.  สมรรถภาพทางกาย (ความอดทน ) 
 

การวัดและประเมินผลการฝึก 
 1. แบบประเมินทักษะการตีลูกโดํงหลัง 
 2 .แบบประเมินสมรรถภาพทางจิตใจ และสมรรถภาพทางกาย 
 

กิจกรรมการฝึกสัปดาห์ท่ี 2 ครั้งที่ 2 (เวลา 120 นาที) 
 ขั้นตอนที่ 1  ขั้นเตรียม 

          ให๎ผู๎เลํนดูวิดีทัศน์การแขํงขันแบดมินตันประเภทหญิงเดี่ยว ครูตั้งค าถามดังนี้ 
                1. หากขณะแขํงขันเป็นฝุายเสียเปรียบมีวิธีแก๎ไขอยํางไร 
                 2.ถ๎าต๎องการที่จะท าให๎ได๎เปรียบคูํตํอสู๎ควรใช๎ท าอยํางไร  
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การวัดและประเมินผลการฝึก 
 1.แบบประเมินทักษะการตีลูกโดํงหลัง 

         2.แบบประเมินสมรรถภาพทางจิตใจ และสมรรถภาพทางกาย 
 ขั้นตอนที่ 2 การฝึกตีลูกโด่งหลังแบบป้องกัน 4 แบบฝึก  (ใช้เวลา 80 นาที) 
        1. ครูแจ๎งทักษะที่จะฝึกในครั้งนี้ 
      2. อธิบายวิธีการตีลูกโดํงหลังแบบปูองกัน 
      3. การอบอุํนรํางกาย แบํงผู๎เรียนออกเป็น 3 กลุํม (ใช๎เวลา 10 นาที) 
   3.1 รํางกาย-อบอุํนโดยทั่วไป  

3.1.1 วิ่งเหยาะๆ 3 รอบสนาม 
3.1.2 วิ่งสไลด์ สลับซ๎าย ขวา 1 รอบสนาม 
3.1.3 วิ่งกระโดดปรบมือเหนือศีรษะและใต๎ขา 1 รอบสนาม 

                     3.2 ยืดเหยียดกล๎ามเนื้อ ( 5 นาที) 
3.2.1 หมุนคอซ๎าย ขวา หน๎า หลัง 10 ครั้ง 
3.2.2 หมุนไหลํ 10 ครั้ง 
3.2.3 พับแขนเหนือไหลํ 15 วินาที 
3.2.4 ก๎มแตะ ซ๎าย ขวา 20 ครั้ง 
3.2.5 ยืนหมุนเอว หมุนเขํา หมุนข๎อมือ ข๎อเท๎า ทําละ 10 ครั้ง 
3.2.6 ยืนเขยํงปลายเท๎าขึ้นสูง 10 ครั้ง 
3.2.7 แยกขาไปข๎างหน๎าซ๎าย ขวา  ข๎างละ 10 วินาที 

               4. ครูอธิบายและสาธิตทําทางและวิธีตีลูกโดํงหลังแบบปูองกันให๎ผู๎เลํนเข๎าใจเพ่ือฝึก
ตํอไป 

 

 แบบฝึกที่ 1 การตีลูกโด่งหลัง แบบป้องกันโดยน าสมาธิมาฝึกบูรณาการร่วม (20 นาที)  
  วิธีฝึกแบบฝึกที่ 1 

  1.ครูอธิบายขั้นตอนในการตีลูกโดํงหลังแบบปูองกันวํามี 4 จังหวะให๎ผู๎เลํนเข๎าใจ 

     - ให๎ผู๎เลํนยืนตามต าแหนํงที่ก าหนดและฝึกการตีลูกโดํงหลัง 4 จังหวะ  

แบบแยกสํวน โดยแตํละจังหวะให๎หายใจเข๎า-ออกตามหวะคือ 1(เข๎า-ออก) 2(เข๎า-ออก) 3(เข๎า-ออก)  

4 (เข๎า-ออก )แล๎วเหวี่ยงไม๎ตี 20 ครั้ง 2 เซต 
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     - ให๎ผู๎เลํนยืนตามต าแหนํงที่ก าหนดและฝึกการเหวี่ยงไม๎ตีลูกแบบปิดจังหวะ โดย

แตํละจังหวะให๎หายใจเข๎า- ออก ตามหวะคือ 1(เข๎า-ออก) 2(เข๎า-ออก) 3(เข๎า-ออก) 4 (เข๎า-ออก) แล๎ว

เหวี่ยงไม๎ต ี20 ครั้ง 2 เซต 

     - ให๎ผู๎เลํนยืนตามต าแหนํงที่ก าหนดและฝึกการเหวี่ยงไม๎ตีแบบเปิดจังหวะ 

      - ทบทวนการฝึกหายใจเข๎าออกตามจังหวะที่ตนเองถนัดจะฝึกแบบเดิมหรือฝึก

ใหมํที่ตนเอง   คิดวําท าได๎ดีกวํา 4 ชุดแล๎วเหวี่ยงไม๎ตีแบบเปิดจังหวะวะ30 ครั้ง แล๎วกลับไปเริ่มต๎น

ใหมํ 2 เซท ครูคอยสังเกตวําผู๎เลํนมีความตั้งใจและมีสมาธิในการฝึกมากน๎อยเทําใด  
 

  แบบฝึกที่ 2 การตีลูกให้ถูกต้องโดยน าสมาธิมาฝึกบูรณาการร่วม  (20 นาที) 
  
 
 
 
 

 
 

 
 

  วิธีฝึกแบบฝึกที่ 2 
  - ให๎ผู๎เลํนยืนตามต าแหนํงที่ก าหนดและ ให๎ปฏิบัติตามแบบฝึกที่ 1 ฝึกตีลูกที่ห๎อยเชือก

ลงมาจากด๎านบนแบบปูองกันคนละ 20 ลูก 4  เซต แบบตํอเนื่อง(เปิดจังหวะ) 

  แบบฝึกที่ 3 การตีลูกลงเป้าหมาย (20 นาที) 
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  วิธีฝึกแบบฝึกที่ 3 
1. ให๎ตัวแทนกลุํมโยนลูกให๎ผู๎เลํนตีพร๎อมกัน 2 คน 
2. ให๎แตํละคนตีลูกคนละ 20 ลูก คนละ 2 เซต 
3. เปูาหมายเมื่อโยนลูกครบทุกคนแล๎วให๎เปลี่ยนคนโยนลูก 

 
 แบบฝึกที่  4  การตีลูกโดํงหลังเพื่อสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 3 องค์ประกอบ  
(20 นาที) 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
  วิธีฝึกแบบฝึกที่ 4 

1. ให๎แตํละกลุํมจับคูํ 
2. ให๎แตํละคํูตีลูกโดํงหลังโต๎คูํ 
3. ในขณะที่ฝึกถ๎าคํูใดท าลูกตกพ้ืน ให๎เปลี่ยนคูํใหมํทันที 
4. ให๎คูํท่ียังไมํได๎ตีเป็นผู๎บันทึกให๎ถูกต๎องประเมินทําทางในการตีลูกให๎ถูกต๎องและ

ข๎ามเชือก  
บันทึกครั้งที่ท าได๎มากท่ีสุด 

5. ครูสรุป เสนอแนะแก๎ไข ชมเชยผู๎ที่ท าได๎ตามเปูาและให๎ก าลังใจผู๎ที่ยังท าไมํได๎และ
เน๎น 

ความส าคัญของการฝึกซ๎อมให๎สามารถพัฒนาทักษะให๎ดียิ่งขึ้นตํอไป 
  

เชือกสูง 8 ฟุต 
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 ขั้นตอนที่ 3 การฝึกสมรรถภาพทางกาย ด๎านความอดทน   (20 นาที) 
1.  วิ่งรอบสนาม 10 รอบ 
2.  กระโดดเท๎าคูํ หน๎า หลัง 1 นาท ี3 เซท 

3.  กระโดดเท๎าคูํด๎านข๎าง ซ๎าย ขวา 1 นาท ี3 เซท    

4.  กระโดดเท๎าแยก หน๎า หลัง 1 นาท ี3 เซท 

5.  วิ่งยกเขําสูงอยูํกับท่ี 1 นาที 3 เซท 

6.  ยืนเหวี่ยงไม๎ตีลม 30 ครั้ง 3 เซท 
7.  ดันพื้น 30 ครั้ง  3  ชุด 
8.  ลุกนั่ง  30  ครั้ง 3  เชท 

 ขั้นตอนที่ 4 การคลายอํุน (Cool Down)   (เวลา 10นาที) 
1. เริ่มต๎นด๎วยการวิ่งช๎าๆ 1 รอบสนาม 
2. ทําพับแขนเหนือศีรษะ ข๎างละ 10 วินาที 
3. ทํากางแขนพับไปข๎างหลัง 15 วินาที 
4. ทําเหยียดแขนสุดขึ้นด๎านบน 15 วินาที 
5. ทําดึงศอกเอนตัวด๎านละ 10 วินาที 
6. ทําบิดตัวด๎านข๎างๆ ละ 10 วินาที 
7. ทําเอนตัว ยันศอก เหยียดนํอง ข๎างละ 20 วินาที 
8. ทําก๎มหลัง งอเขํา มือแตะพ้ืน 20 วินาที 
9. ทํายกขา งอเขํา ข๎างละ 20 วินาที 
10. ทําก๎าวขา ยํอตัว หันข๎าง ข๎าละ 20 วินาที 
11. ทํานั่งกับพ้ืนเหยียดขา ก๎มตัว ข๎างละ 20 วินาที 
12. ทํานั่งกับพ้ืน แยกเท๎า ก๎มตัว 30 วินาที 
13. ทํานอนราบ กอดเขําชิดอก ข๎างละ 20 วินาที 
14. ทํานอนราบ เหยียดตัว 2 ครั้งๆ ละ 5 วินาที 
15. ทําคุกเขํา ยันแขน 30 วินาที 
16. ทํานอนไขว๎ขา กดเขํา ข๎างละ 10 วินาที 
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หน่วยการฝึกที่ 2   การตีลูกโด่งหลัง  
 

     การสร้างเสริมสมรรถนะผู้เล่นกีฬาแบดมินตัน     สัปดาห์ที่ 2 ครั้งที่ 3   
     ชื่อแบบฝึก การตีลูกโด่งหลัง     เวลา 120 นาที  

 

สาระส าคัญ 
 การตีลูกโดํงหลัง เป็นทักษะตีลูกพ้ืนฐานแรกที่ควรฝึกกํอนการฝึกตีลูกพ้ืนฐานอ่ืน ๆ 
เนื่องจากเป็นลูกท่ีมีวิถีการวิ่งที่ลอยอยูํในอากาศคํอนข๎างช๎า จึงท าให๎ผู๎เลํนมีเวลาล าดับขั้นตอนในการ
ตีได๎ตามหลักการ ควบคูํไปกับการสร๎างความเชื่อมั่น สมาธิ การฝึกความอดทน ความแข็งแรง เพ่ือ
สร๎างสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตันให๎มีประสิทธิภาพได๎ 
จุดประสงค์ของการฝึก   

1. เพ่ือให๎สามารถตีลูกโดํงหลังแบบตํางๆ ได๎ 
2. เพ่ือให๎สามารถตีลูกโดํงหลังลงจุดที่ก าหนดได๎ 
3. เพ่ือให๎มีความเชื่อมั่น และสมาธิ ในขณะฝึกและการเลํน 
4. เพ่ือให๎มีความอดทน และความแข็งแรง ในการเลํนกีฬามากขึ้น 
5. เพ่ือบูรณาการทั้ง 3 องค์ประกอบให๎สํงผลกับสมรรถนะของผู๎เลํนกีฬาแบดมินตัน 

 
สาระการฝึก   

1. ความสามารถทางทักษะกีฬาแบดมินตัน (ทักษะการตีลูกโดํงหลัง 4 แบบฝึก)  
2.  สมรรถภาพทางจิตใจ ( และความเชื่อมั่น สมาธิ ) 
3.  สมรรถภาพทางกาย (ความอดทน และความแข็งแรง) 

การวัดและประเมินผลการฝึก 
1. แบบประเมินทักษะการตีลูกโดํงหลัง 
2. .แบบประเมินสมรรถภาพทางจิตใจ และสมรรถภาพทางกาย 

 

กิจกรรมการฝึกสัปดาห์ท่ี 2 ครั้งที่ 3 (เวลา 120 นาที) 
ขั้นตอนที่ 1  ขั้นเตรียม 

          ให๎ผู๎เลํนดูวิดีทัศน์การแขํงขันแบดมินตันประเภทหญิงเดี่ยว ครูตั้งค าถามดังนี้  
1. หากขณะแขํงขันเป็นฝุายเสียเปรียบมีวิธีแก๎ไขอยํางไร 
2. ถ๎าต๎องการที่จะท าให๎ได๎เปรียบคูํตํอสู๎ควรใช๎ท าอยํางไร   
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  การวัดและประเมินผลการฝึก 
  1.แบบประเมินทักษะการตีลูกโดํงหลัง 

          2.แบบประเมินสมรรถภาพทางจิตใจ และสมรรถภาพทางกาย 
 

 ขั้นตอนที่ 2 การฝึกทักษะการตีลูกโด่งหลัง 4 แบบฝึก   (ใช้เวลา 80 นาที) 
        1. ครูแจ๎งทักษะที่จะฝึกในครั้งนี้ 
      2.อธิบายวิธีการตีลูกโดํงหลังแบบตํางๆ          
        3.การอบอํุนรํางกาย แบํงผู๎เรียนออกเป็น 3 กลุํม (ใช๎เวลา 10 นาที) 

 อบอุํนรํางกายโดยทั่วไป  
  1. วิ่งเหยาะๆ 3 รอบสนาม 
  2. วิ่งสไลด์ สลับซ๎าย ขวา 1 รอบสนาม 
  3. วิ่งกระโดดปรบมือเหนือศีรษะและใต๎ขา 1 รอบสนาม 

                  ยืดเหยียดกล๎ามเนื้อ ( 5 นาที) 
1. หมุนคอซ๎าย ขวา หน๎า หลัง 10 ครั้ง 
2. หมุนไหลํ 10 ครั้ง 
3. พับแขนเหนือไหลํ 15 วินาที 
4. ก๎มแตะ ซ๎าย ขวา 20 ครั้ง 
5. ยืนหมุนเอว หมุนเขํา หมุนข๎อมือ ข๎อเท๎า ทําละ 10 ครั้ง 
6. ยืนเขยํงปลายเท๎าขึ้นสูง 10 ครั้ง 
7. แยกขาไปข๎างหน๎าซ๎าย ขวา  ข๎างละ 10 วินาที 

  4.ครูอธิบายและสาธิตทําทางและวิธีตีลูกโดํงหลังแบบโจมตีให๎ผู๎เลํนเข๎าใจเพื่อฝึกตํอไป 
 

แบบฝึกที่ 1 การฝึกตีลูกโด่งหลังแบบโจมตี โดยมาฝึกบูรณาการร่วม (20 นาที)  
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  วิธีฝึกแบบฝึกที่ 1 
  1.ครูอธิบายขั้นตอนในการตีลูกโดํงหลังแบบโจมตีวํามี 4 จังหวะให๎ผู๎เลํนเข๎าใจ 

    - ให๎ผู๎เลํนยืนตามต าแหนํงที่ก าหนดและฝึกการตีลูกโดํงหลัง 4 จังหวะ แบบแยก

สํวน โดยแตํละจังหวะให๎หายใจเข๎า-ออกตามหวะคือ 1(เข๎า-ออก) 2(เข๎า-ออก) 3(เข๎า-ออก) 4 (เข๎า-

ออก )แล๎วเหวี่ยงไม๎ตี 20 ครั้ง 2 เซต 

     - ให๎ผู๎เลํนยืนตามต าแหนํงที่ก าหนดและฝึกการเหวี่ยงไม๎ตีลูกแบบปิดจังหวะ โดย

แตํละจังหวะให๎หายใจเข๎า-ออก ตามหวะคือ 1(เข๎า-ออก) 2(เข๎า-ออก) 3(เข๎า-ออก) 4 (เข๎า-ออก) แล๎ว

เหวี่ยงไม๎ต ี20 ครั้ง 2 เซต 

       - ให๎ผู๎เลํนยืนตามต าแหนํงที่ก าหนดและฝึกการเหวี่ยงไม๎ตีแบบเปิดจังหวะ 

       - ทบทวนการฝึกหายใจเข๎าออกตามจังหวะที่ตนเองถนัดจะฝึกแบบเดิมหรือฝึก

ใหมํที่ตนเองคิดวําท าได๎ดีกวํา 4 ชุดแล๎วเหวี่ยงไม๎ตีแบบเปิดจังหวะ30 ครั้ง แล๎วกลับไปเริ่มต๎นใหมํ 2 

เซท ครูคอยสังเกตวําผู๎เลํนมีความตั้งใจและมีสมาธิในการฝึกมากน๎อยเทําใด 

 

แบบฝึกที่ 2 การตีลูกโด่งหลังลงเป้าหมาย (20 นาที) 
 
 
 
 
 

 
  วิธีฝึกแบบฝึกที่ 2 

1. ให๎ตัวแทนกลุํมโยนลูกให๎ผู๎เลํนทีละคน 
2. ให๎แตํละคนตีลูกคนละ 30 ลูก คนละ 2 ชุด ให๎ข๎ามเชือก 
3. เมื่อโยนลูกครบทุกคนแล๎วให๎เปลี่ยนคนโยนลูก 

  

เชือกสูง 8 ฟุต 
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แบบฝึกที่  3  การตีลูกโด่หลังโต้คู่แบบโจมตี (20 นาที) 
 
 
 
 
 
 

 
 

วิธีฝึกแบบฝึกที่ 3 
1. ให๎แตํละกลุํมจับคูํ 
2. ให๎แตํละคํูตีลูกโดํงหลังโต๎คูํ 
3. ในขณะที่ฝึกถ๎าคํูใดท าลูกตกพ้ืน ให๎เปลี่ยนคูํใหมํทันที 
4. ให๎แตํละคํูบันทึกการตีโต๎คูํในแตํละครั้ง 

 
  การฝึกเพื่อสร้างเสริมสมรรถนะของผู้เล่นกีฬาแบดมินตัน (15 นาที) 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
วิธีฝึกแบบฝึกที่ 4   

1. แตํละกลุํมตีลูกโดํงหลังคนละ 1 ลูกโดยมีผู๎ปลํอยลูกให๎แตํละกลุํมๆ ละ 30 ลูก 
2. เมื่อแตํละคนตีลูกแล๎วให๎เปลี่ยนคนที่ 2 3 4 ไปเรื่อยๆ จนครบ 30 ลูก 
3. ให๎คูํเป็นผู๎ประเมินทําทางที่ถูกต๎อง 
4. กลุํมใดท าคะแนนรวมได๎มากที่สุดเป็นกลุํมชนะ  

เชือกสูง 8 ฟุต 

เชือกสูง 8 ฟุต 
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 ขั้นตอนที่ 3 การฝึกสมรรถภาพทางกาย ด้านความอดทน  (20 นาที) 
1. วิ่งรอบสนาม 10 รอบ 
2. ยืนกระโดดเท๎าคูํไปข๎างหน๎าถอยหลัง ทําละ 30 วินาที 2 เซต 
3. กระโดดเท๎าแยกออกหน๎าหลังสลับขา ทําละ 30 วินาที 2 เซต 
4. กระโดดเท๎าแยกออกข๎างเข๎าออก ทําละ 30 วินาที 2 เซต 
5. วิ่งยกเขําสูงอยูํกับที ่ทําละ 30 วินาที 2 เซต 
6. กระโดดขาไขว๎ซ๎ายขวา ทําละ 30 วินาที 2 เซต 
7. ก๎าวขึ้นเป็นตัว V ทําละ 30 วินาที 2 เซต  
8. ก๎าวถอยหลังเป็นตัว V ทําละ 30 วินาที 2 เซต 
9. จับคูํขว๎างลูกแบดมินตัน 30 ลูก 2 เซต 
10. เหวี่ยงไม๎ตีลม 4 จังหวะ 20 ครั้ง 3 เซต 
11. ลุกนั่ง 20 ครั้ง 2 เซท 
12. ดันพื้น 15 ครั้ง 2 เซต 

 
 ขั้นตอนที่ 4 การคลายอุ่น (Cool Down)  (เวลา 10 นาที) 

1. เริ่มต๎นด๎วยการวิ่งช๎าๆ 1 รอบสนาม 
2. ทําพับแขนเหนือศีรษะ ข๎างละ 10 วินาที 
3. ทํากางแขนพับไปข๎างหลัง 15 วินาที 
4. ทําเหยียดแขนสุดขึ้นด๎านบน 15 วินาที 
5. ทําดึงศอกเอนตัวด๎านละ 10 วินาที 
6. ทําบิดตัวด๎านข๎างๆ ละ 10 วินาที 
7. ทําเอนตัว ยันศอก เหยียดนํอง ข๎างละ 20 วินาที 
8. ทําก๎มหลัง งอเขํา มือแตะพ้ืน 20 วินาที 
9. ทํายกขา งอเขํา ข๎างละ 20 วินาที 
10. ทําก๎าวขา ยํอตัว หันข๎าง ข๎าละ 20 วินาที 
11. ทํานั่งกับพ้ืนเหยียดขา ก๎มตัว ข๎างละ 20 วินาที 
12. ทํานั่งกับพ้ืน แยกเท๎า ก๎มตัว 30 วินาที 
13. ทํานอนราบ กอดเขําชิดอก ข๎างละ 20 วินาที 
14. ทํานอนราบ เหยียดตัว 2 ครั้งๆ ละ 5 วินาที 
15. ทําคุกเขํา ยันแขน 30 วินาที 
16. ทํานอนไขว๎ขา กดเขํา ข๎างละ 10 วินาที  
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แบบบันทึกผลความสามารถทางทักษะกีฬาของผู้เล่นแบดมินตัน 
 

 
ชื่อ/สกุล………………………………………………………………………………………………….…….…..... 

         ระดับการพัฒนาความสามารถทางทักษะกีฬา 
ระดับคะแนน 10  คะแนน หมายถึง ดีมาก  ระดับ  8  คะแนน   หมายถึง   ดี 
ระดับคะแนน   6 คะแนน หมายถึง   ปานกลาง ระดับ  4  คะแนน   หมายถึง   น๎อย 
ระดับคะแนน 2  คะแนน หมายถึง   น๎อยที่สุด   
ความพึงพอใจในการพัฒนาความสามารถทางทักษะกีฬาของฉันหลังเข้าร่วมโปรแกรม 
 

    

 
 

 
 

  

ที ่ ทักษะกีฬา/   สัปดาห์ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 

11 
 

12 
 

1 การจับไม้             

2 การตีลูกโด่งหลัง             
3 การส่งลูก             

4 ลูกหยอดหน้าตาข่าย             

5 การตีลูกงัด             
6 การตีลูกดาด             

7 การตีลูกตบ             

8 การตีลูกตัดหยอด             
9 การรับลูกตบ             

10 การตีลูกแย็บ             

ลงชื่อ.................................................... 
          ........./................/............... 
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แบบประเมินทักษะรายบุคคล 
แบบประเมินทักษะ.............................................................สัปดาห์ท่ี.................ครั้งที่................ 

 

ล าดับ ชื่อ – สกุล การประเมินทักษะ
..................................................... รว

ม 

เฉ
ลี่ย

 

เก
ณ

ฑ ์

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
               

               

               
               

               
               

               

               
               

               

               
               

 
ค าชี้แจง 
 บันทึกคะแนนรวมการฝึกทักษะที่ท าได๎ 10 ครั้ง ของแตํละคน แล๎วเฉลี่ยคะแนนโดยน า
คะแนนรวม หารด๎วย 10 แล๎วประเมินผลตามเกณฑ์ ดังนี้ 
  ระดับคะแนน 5 หมายถึง  ดีมาก 
   ระดับคะแนน 4 หมายถึง  ดี 
  ระดับคะแนน 3 หมายถึง  ปานกลาง 
  ระดับคะแนน 5 หมายถึง  น๎อย 
  ระดับคะแนน 5 หมายถึง  น๎อยที่สุด 
 

ลงชื่อ..........................................ผู๎ประเมิน 
    (...........................................) 
      .........../............../...........  
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แบบประเมินทักษะแบบกลุ่ม 
แบบประเมินทักษะ............................................. สัปดาห์ที่.....................ครั้งที่.................. 

 
ล าดับ ชื่อ – สกุล การประเมินทักษะ

..................................................... รว
ม 

เฉ
ลี่ย

 

เก
ณ

ฑ ์

คู่ที่ 1 คู่ที่ 2 คู่ที่ 3 คู่ที่ 4 คู่ที่ 5 

          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
 
ค าชี้แจง 
 ให๎แตํละกลุํมจับคูํเพ่ือฝึกทักษะ แล๎วบันทึกคะแนนการตีลูกของแตํละคํู น าผลจ านวนลูกที่
ตีได๎ของแตํละคูํรวมกัน แล๎วรวมคะแนนแล๎วน ามาคิดคะแนนเฉลี่ยเทียบกับเกณฑ์ แล๎วประเมินผล
ตามเกณฑ์ ดังนี้ 
  ท าได๎ มากกวํา 50 ครั้งขึ้นไป ได๎  5  คะแนน หมายถึง  ดีมาก 
   ท าได๎  45 - 49 ครั้ง  ได๎  4  คะแนน หมายถึง  ดี 
   ท าได๎  40 - 44 ครั้ง  ได๎  3  คะแนน หมายถึง  ปานกลาง 
   ท าได๎  35 - 39 ครั้ง  ได๎  2  คะแนน หมายถึง  น๎อย 
   ท าได๎ต่ ากวํา 35 ครั้ง  ได๎  1  คะแนน หมายถึง  น๎อยที่สุด 
 

ลงชื่อ..........................................ผู๎ประเมิน 
    (...........................................) 
      .........../............../...........  
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แบบประเมินสมรรถภาพทางจิตใจและสมรรถภาพทางกาย 
ชื่อ.............................................สกุล........................................... 

 
ฉันประเมินความสามารถการปฏบิัติทักษะกีฬาของฉันวันนี ้

   

1.ความสามารถทางทักษะกีฬา  ของฉันหลังการฝึกวันนี ้    

  1.1 การจับไม ๎    
  1.2 ทําเตรียม    

  1.3 การตั้งทําตีลูก    
  1.4 การเหวี่ยงไม๎ตลีูก    

  1.5 การใช๎ข๎อมือ    
  1.6 การเคลื่อนไหว    

ภาพรวมการปฏิบัติทักษะกีฬาของฉันวันนี ้    
 

ฉันประเมินความรู้สึกของฉันวันนี้ 
   

1.สมรรถภาพทางจิตใจ  ของฉันหลังการฝึกวันนี ้    
  1.1 มีความเช่ือมั่นในการเลํนมากข้ึน    
  1.2 มีความเช่ือมั่นในการเลํนลูกโดํงหลังได๎ดีขึ้น    

  1.3 มีความเช่ือมั่นวําจะท าให๎การเลํนไดเ๎ปรียบคูตํํอสู๎    
  1.4 อยากฝึกมากขึ้นเพ่ือท าคะแนนมากกวําเดิม    

  1.5 อยากแขํงขันเพราะมั่นใจในการเลํนมากขึ้น    
  1.6 อยากเลํนกับคูํแขํงที่เกํงกวําเพื่อทดสอบทักษะที่ฝึกมา    

ภาพรวมความรู้สึกของฉันวันนี ้    
 

ฉันประเมินสมรรถภาพทางกายของฉันวันนี ้
   

2.สมรรถภาพทางกาย ของฉันหลังการฝึกวันนี ้    

  2.1 มีความแข็งแรงกวํากํอนฝึก    
  2.2 ความแข็งแรงท าให๎ตีลูกโดํงหลังไดด๎ีขึ้น    
  2.3 ความแข็งแรงท าให๎ได๎คะแนนมากขึ้น    
  2.4 ตีลูกโดํงหลัง 10 ลูก โดยไมํเหนื่อยหอบ    

  2.5 ตีลูกโดํงหลัง 10 ลูก ได๎คะแนนดีทุกลูก    
  2.6 หลังการตีลูกแล๎วยังมีพลังในการเลํนได๎อีก    

รวมสมรรถภาพทางกายของฉันวันนี้    

*** อย่าลืมน าข้อมูลไปลงในคู่มือการเข้าร่วมโปรแกรมเพื่อประมินความก้าวหน้านะครับ  
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สาระการฝึกประจ าหน่วยการฝึกสัปดาห์ที่ 2 
สาระการฝึกทักษะการตีลูกโด่งหลัง (The Clear) 
การฝึกทักษะการตีลูกโด่งหลัง (The Clear)  

 1. แบบแยกสํวน โดยแบํงทักษะออกเป็นขั้นตอน เชํน 1. การจับไม๎ 2. การยืนเตรียมพร๎อม 
3. การถํายน้ าหนักตัว 4. การเหวี่ยงแขนสะบัดข๎อมือขึ้นตีลูก 5. การปลํอยน้ าหนักไม๎และ6. ก๎าวเท๎าที่
ถนัดตามไปข๎างหน๎า เพื่อให๎ปฏิบัติแตํละข้ันตอนได๎อยํางถูกต๎อง 

 2. แบบปิดจังหวะ โดยให๎ปฏิบัติแตํละข้ันตอนจาก 1 ไป 2 จนถึงขั้นตอนที่ 6 แบบปิด
จังหวะเริ่มจากช๎าๆกํอน แล๎วจึงเพิ่มความเร็วขึ้นตามความสามารถ (ฝึกตีลูกท่ีแขวนไว๎) 

 3. แบบรวมหรือแบบเปิดจังหวะ โดยให๎ปฏิบัติแตํละข้ันตอนตั้งแตํต๎นจนจบ (ฝึกตีลูกท่ี
แขวนไว๎) 

 4. แบบก๎าวหน๎า หลังจากท่ีเข๎าใจและปฏิบัติแตํละขั้นตอนได๎อยํางถูกต๎องโดยให๎ฝึกท าซ้ าๆ
จนช านาญดีแล๎วให๎ครูปลํอยลูกให๎ตีแบบอยูํกับที่ 30 - 40 ลูก หลายๆเที่ยวจนท าได๎ถูกต๎อง 

 5. ครูเน๎นจุดที่ส าคัญเชํน การจับไม๎แร็กเกต การยืนเตรียมพร๎อม การตั้งทําตีลูก การใช๎
หัวไหลํ และการสะบัดข๎อมือ 

 6. ครูตีลูกโดํงหลังด๎านหน๎ามือ และด๎านหลังมือที่ถูกต๎องให๎นักศึกษาดูอีกครั้ง 
 

รายละเอียดสาระในการฝึกการตีลูกโด่งหลัง 
  เจียมศักดิ์ พานิชชัยกุล (2530  : 100-103) ได๎อธิบายวิธีการตีลูกโดํงหลังไว๎วํา การตีลูก
โดํงหลัง จะตีเมื่อฝุายตีอยูํในลักษณะเสียเปรียบ ต๎องการเวลาในการตั้งตัว พบมากในการเลํนประเภท
เดี่ยวการตีต๎องใช๎แรงมาก ตีให๎ลูกเคลื่อนที่ไปในระดับสูง ไปตกยังเส๎นเขตหลัง การตีลูกโดํงหลังจะท า
ให๎ฝุายตรงข๎ามตีกลับมาล าบาก การตีลูกโดํงหลังจะตีเมื่อลูกเคลื่อนที่มาในระดับสูงทางขวาและ
ทางซ๎าย แบํงออกเป็น 2 แบบ คือ 
        1. ตีแบบหน้ามือเหนือศีรษะ (Overhead Forehand Clear) การตีลักษณะนี้ใช๎
เมื่อลูกลอยเหนือศีรษะทางด๎านหน๎ามือ (ดูภาพที่ 5.3) ปกติใช๎เลํนเมื่ออยูํหลังสนาม และผู๎เลํนตั้งใจที่
จะให๎ลูกโดํงขึ้นเป็นมุมสูง ตกลงบริเวณหลังสนามคูํตํอสู๎ 

 ทําเตรียม  ยืนในลักษณะเตรียมพร๎อม หัวไม๎แร็กเกตตั้งขึ้น บิดล าตัวมาทางขวา 
และก๎าวเท๎าซ๎ายไปข๎างหน๎า 1 ก๎าว เพื่อให๎ด๎านซ๎ายของล าตัวชี้ตรงไปยังตาขําย น้ าหนักตัวตกลงบน
เท๎าขวา ขณะที่บิดล าตัวยกไม๎แร็กเกตขึ้นผํานหน๎า และให๎ห๎อยตกลงทางด๎านหลังไหลํขวา งอข๎อศอก
และห๎อยข๎อมือลง ข๎อมือหักไปทางด๎านหลัง แขนซ๎ายยกขึ้นเพื่อชํวยในการทรงตัว  
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 การตีลูก ขณะที่ลูกขนไกํลอยมาในต าแหนํงที่ต๎องการ ยืดตัวขึ้นเพ่ือให๎จังหวะที่ 
ไม๎แร็กเกตกระทบลูกนั้นเป็นต าแหนํงที่สูงสุดเหนือศีรษะ ยกข๎อมือขึ้นข๎างบนขณะที่หัวไม๎แร็กเกต 
อยูํในลักษณะห๎อยต่ าอยูํอยํางเดิม ถํายน้ าหนักตัวมาอยูํเท๎าหน๎าขณะที่แขนเหยียดขึ้นตรง กํอนที่ไม๎
แร็กเกตจะกระทบลูก ข๎อมือเหยียดตรง เหวี่ยงหัวไม๎แร็กเกตไปข๎างหน๎าด๎วยความเร็วเต็มที่ เพื่อตี 
ลูกขนไกํให๎เคลื่อนที่ไป  เมื่อตีไปแล๎ว หัวไม๎แร็กเกตเคลื่อนที่ตามไปข๎างหน๎า และเหวี่ยงลงข๎างล าตัว 
น้ าหนักตัวจะอยูํบนเท๎าหน๎า เมื่อแขนเหวี่ยงตามจนหมดระยะทางแล๎วกลับมาอยูํในลักษณะ
เตรียมพร๎อมใหมํ  

 หลักส าคัญ 
 1. ยืนหันข๎างให๎กับแนวที่ลูกขนไกํลอยมา 
 2. ขณะเตรียมตัวตี น้ าหนักตัวตกบนเท๎าหลังไม๎แร็กเกตถือห๎อยตกลงด๎านหลัง 

ศีรษะ หักข๎อมือไปด๎านหลัง 
 3. ยืดตัวขึ้นเต็มท่ี เปลี่ยนน้ าหนักตัวไปเท๎าหน๎า 
 4. ให๎เท๎าทั้งสองอยูํติดพ้ืนตลอดเวลา 
 5. เหวี่ยงแขนตาม หลังจากตีลูกแล๎ว และกลับมาอยูํในทําเตรียม 

  6. หันไหลํซ๎ายเข๎าหาตาขํายขณะตีลูก  

 

ภาพที่ 5.3 การตีลูกโดํงหน๎ามือเหนือศีรษะ 
ที่มา : เจียมศักดิ์ พานิชชัยกุล. 2530 : 102 

  2. ตีแบบหลังมือเหนือศีรษะ (Overhead Backhand Clear) 
   การตีลักษณะนี้ ใช๎ตีลูกขนไกํในระดับสูงจากหลังสนามทางด๎านข๎างด๎านหลังมือ 
(ดูภาพท่ี 5.3) จุดประสงค์ของการตีลูกนี้ก็เพ่ือให๎โดํงไปทางด๎านหลังสนามตรงกันข๎าม ใช๎ลูกนี้ทั้ง
ในขณะรับโดยปรับมุมกระทบของไม๎แร็กเกต เชํนเดียวกับลูกโยนหน๎ามือ   
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   การตี  ยืนในทําเตรียมพร๎อม ถอยเท๎าซ๎ายลงมา 1 ก๎าว บิดล าตัวมาทางซ๎ายจนกระทั่ง 
หันหลังให๎ตาขําย แขนที่ถือไม๎แร็กเกตงอ ศอกชี้ตั้งขึ้นพํุงไปยังจุดกระทบลูก ไม๎แร็กเกตท่ีอยูํเหนือไหลํ
ขวาขึ้นไป จังหวะที่จะตีนั้นเท๎าขวาจะอยูํหน๎าเท๎าซ๎าย เหวี่ยงแขนตั้งขึ้น ศอกชี้ตรงไปยังจุดที่จะตี แล๎ว
เหยียดแขนสํวนบนให๎ตั้งตรง ท าให๎หัวไม๎แร็กเกตเคลื่อนที่ไปตีลูกขนไกํด๎วยความเร็วเต็มที่และหนัก
หนํวง แรงทั้งหมดจะไปรวมที่จุดกระทบ หลังจากท่ีไม๎แร็กเกตกระทบลูกขนไกํแล๎ว เหวี่ยงแขนตามไป
ตามธรรมชาติ แล๎วกลับมาอยูํในทําเตรียมพร๎อม 

 ข๎อควรระวัง 
 1. บิดข๎อมือและล าตัวไปทางซ๎าย ถอยหลังด๎วยเท๎าซ๎าย 
 2. ให๎ข๎อศอกชี้ไปยังจุดที่จะตีลูก (จุดกระทบ) แล๎วก๎าวเท๎าขวาอยูํหน๎า 
 3. ดึงไม๎แร็กเกตไปทางด๎านหลังให๎มากท่ีสุดเทําท่ีจะท าได๎ เพ่ือจะได๎เหวี่ยงไม๎สูงสุด 

ขณะตีลูก 
 4. เอียงไหลํขวาเข๎าหาตาขํายขณะตี 

 
ภาพที่ 5.4 การตีลูกโดํงหลังมือเหนือศีรษะ 
ที่มา : เจียมศักดิ์ พานิชชัยกุล. 2530 : 103 

 
   นอกจากนี้ วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2536 : 47-48) ยังได๎เพ่ิมเติมวํา การตีลูกโดํงหลัง  
จะมีวิธีการตีเพ่ิมเติมขึ้นอีกคือ  
  3. ลูกโด่งอ้อมศีรษะ (The Round the Head Clear) การตีลูกโดํงอ๎อมศีรษะมีการเริ่มต๎น 
หรือทักษะพ้ืนฐานเหมือนกับการตีลูกโดํงธรรมดาดโดยจับด๎ามแบบหน๎ามือ ยืนให๎เท๎าซ๎ายอยูํหน๎าเท๎าขวา 
และหํางกันมากกวําการตีลูกโดํงธรรมดา ปลายเท๎าซ๎ายเกือบขนานกับตาขําย สวิงแขนให๎หัวแร็กเกตต่ าลง
มาข๎างหลังคํอนไปทางซ๎าย เอนตัวมาทางซ๎าย เขําซ๎ายงอเล็กน๎อย น้ าหนักตัวอยูํกลางล าตัว จุดกระทบลูก
อยูํตรงศีรษะคํอนมาทางซ๎ายเหมือนกับการตบอ๎อมศีรษะ ไมํหักข๎อมือ แตํมีการตามแรงโดยให๎แขนซ๎าย
เฉียดข๎ามศีรษะไปให๎ยาวตามลูก และขวางมาทางขวาของล าตัว แขนซ๎ายและไหลํซ๎ายหันไปทางตาขําย   
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เมื่อตีไปแล๎วเท๎าขวาจะกลับเข๎าไปอยูํในแนวเดียวกันกับเท๎าซ๎าย (ดูภาพที่ 5.5) ลูกโดํงอ๎อมศีรษะจะใช๎เมื่อ
ไมํสามารถจะตีลูกโดํงหลังมือได๎ดี ใช๎รับลูกเสิร์ฟดาดที่มาทางซ๎ายมือ และใช๎เมื่อลูกนั้นคํอนมาทางซ๎ายมือ 
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ประวัติผ๎ูเขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
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