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บทคัดย่อ 
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของความคล่องแคล่วว่องไว และพลังกล้ามเนื้อขา 

ระหว่างกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม และในช่วง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 
กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา เพศชาย ที่เป็นนักกีฬาแบดมินตัน จ านวน 21 คน มาทดสอบ
ความคล่องแคล่วว่องไวแล้วจัดสมาชิกเข้ากลุ่ม (randomly assignment) โดยแบ่งเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 7 คน 
ได้แก่ กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกด้วยแรงต้านร่วมกับการเคลื่อนที่เฉพาะเจาะจง กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกด้วยแรงต้านร่วมกับ 
พลัยโอเมตริก และกลุ่มทดลองที่ 3 ฝึกด้วยแรงต้านร่วมกับพลัยโอเมตริกและการเคลื่อนที่เฉพาะเจาะจง ระยะเวลา
ฝึกทั้งหมด 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง และก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 
ท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวและพลังกล้ามเนื้อขา น าผลที่ได้จากการทดสอบมาวิเคราะห์ผลทางสถิติ 
โดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว วิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบ
การทดลองรูปแบบวัดซ้ า และท าการเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยใช้วิธีของ Least 
Significant Difference (LSD) 

ผลการวิจัย พบว่า ความคล่องแคล่วว่องไวและพลังกล้ามเนื้อขา ระหว่างกลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม ไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่พบว่า เมื่อเปรียบเทียบด้านความคล่องแคล่วว่องไวภายใน
กลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปได้ว่าโปรแกรมการฝึกทั้ง 3 โปรแกรมนี้ สามารถเพ่ิมประสิทธิภาพด้าน
ความคล่องแคล่วว่องไวได้หลังจากการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 
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Abstract 
 The objectives of this research were to study and compare the results of the agility 
and leg muscle power among three sample groups. In the pre-training period and post-training 
(after the fourth week and the sixth week), the sample group consisting of 21 students who 
are badminton players from the Faculty of Sports Science were assigned for the agility test. 
The participants were divided into three groups: seven students in each one using the randomly 
assignment method. The first group applied resistance training combined with specific movement, 
the second group applied resistance training combined with plyometric, and the third group 
applied resistance training combined with plyometric and specific movement. Each group 
was trained twice a week for six weeks. Before and after the training in the fourth week and 
after the training in the sixth week, there would be a testing for agility and leg muscle power. 
The result was analyzed by three methods: finding the average deviation, one-way analysis 
of variance (ANOVA), and repeated measures ANOVA. The difference between each average 
in pair was calculated by using the Least Significant Difference (LSD) method. 

The result shows that the average agility and leg muscle power between each sample 
group is not significantly different at .05. However, the average agility between all groups before 
and after the training in the fourth week and after the training in the sixth week is significantly 
different at .05. In conclusion, all the three training methods enhance agility after the training 
in the fourth week and the sixth week. 
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บทน า 
กีฬาแบดมินตันเป็นหนึ่งชนิดกีฬาที่คนไทยสามารถจะแข่งขันกับต่างประเทศได้โดยไม่เสียเปรียบใน

เรื่องรูปร่าง และจากความส าเร็จของนักกีฬาแบดมินตันหลายๆ คน ในปัจจุบันมีการเล่นกีฬาแบดมินตันเพ่ิม
มากขึ้น การจะเป็นนักกีฬาแบดมินตันที่ดีและประสบความส าเร็จ ควรมีสมรรถภาพทางกายที่เฉพาะต่อการ
แข่งขัน ซึ่งการเคลื่อนที่ในสนามแข่งขันจะได้เปรียบหรือเสียเปรียบขึ้นอยู่กับความเร็วและความคล่องแคล่ว
ว่องไวของนักกีฬาแต่ละคน นักกีฬาที่มีความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวที่ดีจะเคลื่อนที่ไปรับลูกจากฝ่าย
ตรงข้ามท่ีตีโต้มาได้ทันพรเพ็ญ ลาโพธิ์ (Pornpen Lapho, 2004) กล่าวว่า ต้องมีการฝึกเฉพาะเจาะจงของกีฬา 
เพ่ือเพ่ิมก าลังของกล้ามเนื้อขาเพราะเป็นสมรรถภาพทางกายที่ส าคัญต่อการท าให้การเคลื่อนไหวของช่วงล่าง
รวดเร็วขึ้น จากงานวิจัยของ Benjamin, M.W., B.,J. O’Brien., C.D. Paton., and W. Young (2009) พบว่า 
การฝึกแบบเฉพาะเจาะจงของแบดมินตันโดยการฝึกวิ่งระยะสั้นซ้ าๆ  จะช่วยให้เคลื่อนไหวในลักษณะ
คล่องแคล่วซ้ าๆ กันดีมากข้ึน 

ในปัจจุบันมีการฝึกหลายหลากรูปแบบที่น ามาฝึกร่วมกัน (combine training) เพ่ือจุดประสงค์ที่       
ผู้ฝึกสอนต้องการ เช่น เพ่ือเพ่ิมพลังกล้ามเนื้อ เพ่ิมความเร็วในการเคลื่อนที่ไปรับลูกแบดมินตันที่ฝ่ายตรงข้ามตี
โต้กลับมาในสนาม เพ่ิมความคล่องแคล่วว่องไวในสนาม เป็นต้น การฝึกร่วมท าให้เกิดรูปแบบการฝึกที่หลายหลาก
เพ่ือไม่ให้นักกีฬาเกิดความเบื่อหน่ายในการฝึกซ้อม และยังได้ตามวัตถุประสงค์ที่ผู้ฝึกสอนก าหนด นักกีฬาได้
พบรูปแบบการฝึกซ้อมที่แปลกใหม่อยู่ตลอดเวลา สามารถน าไปประยุกต์ใช้ในสถานการณ์การแข่งขันได้ ดังนั้น
การเคลื่อนที่ที่คล่องแคล่วว่องไว รวดเร็ว จึงมีความส าคัญมากในการแข่งขันจ าเป็นต้องมีประสิทธิภาพที่ดี  
จากงานวิจัยของชารี จันสุพรม (Charee Jansupom, 2013) พบว่าโปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้านร่วมกับการ
เคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงในนักกีฬาแบดมินตัน สามารถเพ่ิมพลังของกล้ามเนื้อและความคล่องแคล่วว่องไว
ได้และ Lukasz (2010) กล่าวว่า การใช้ตุ้มน้ าหนัก (pendulum) เข้ามาฝึกร่วมส่งผลให้ความแข็งแรงและพลัง
ดีขึ้นและการกระโดดที่สูงขึ้น ดีกว่าการฝึกพลังอย่างเดียว หรือการฝึกด้วยน้ าหนักอย่างเดียว 

การฝึกด้วยแรงต้านด้วยน้ าหนักเป็นการฝึกเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อจากการกระตุ้นด้วย
น้ าหนักในการฝึกเพ่ิมขึ้น การออกแรงต้านน้ าหนักท าให้กล้ามเนื้อมีการหดตัวเพ่ิมมากขึ้น ส่งผลให้มีการระดม
ของหน่วยยนต์เพ่ิมข้ึน และความแข็งแรงนั้นยังเป็นพื้นฐานของการฝึกพลัยโอเมตริกด้วย ซึ่งการฝึกพลัยโอเมตริก
จะสามารถช่วยเพิ่มพลังของกล้ามเนื้อได้เนื่องจากลักษณะการหดตัวของกล้ามเนื้อ แบบยืดยาวออกและหดสั้น
เข้า (stretch shortening cycle) ซึ่งเป็นลักษณะเดียวกับการเคลื่อนไหวในกีฬาแบดมินตัน เช่น การกระโดด
ตีโต้กลับ การเคลื่อนที่ทิศทางต่างๆในลักษณะกระโดดแล้วกลับมาอยู่ที่จุดกึ่งกลางสนาม จากงานวิจัยของ 
Brad, J.S., D. Ogborn, J. and W. Krieger (2016) พบว่าควรออกก าลังกายด้วยแรงต้านอย่างน้อย 2 ครั้งต่อ
สัปดาห์เพ่ือให้เกิดการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ที่จะออกแรงในการหดตัวของกล้ามเนื้อในการ
เคลื่อนที่ได้รวดเร็วและมีทิศทางของการเคลื่อนที่ที่แม่นย า และมีการกระโดดตีโต้กลับไปยังผู้เล่นฝ่ายตรงข้าม
และ Kevin, T., French, and P. Hayes (2009) พบว่า การฝึกด้วยพลัยโอเมตริก เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ 
สามารถเพ่ิมประสิทธิภาพพลังของกล้ามเนื้อ และความคล่องแคล่วว่องไวได้ จะเห็นได้ว่า การฝึกร่วมกับกิจกรรม
อ่ืนในการฝึกซ้อมจะส่งผลให้การพัฒนาที่ดีขึ้นมากกว่าการฝึกอย่างเดียว การเคลื่อนที่เฉพาะหมายถึงลักษณะ
ของการเคลื่อนที่เฉพาะของแต่ละกีฬา โดยในกีฬาแบดมินตันจะเคลื่อนที่ด้วยการกระโดดพร้อมกับสไลด์เท้า 



โดยมีเท้าน าเท้าตามไปทุกทิศทางทั้งด้านหน้า ด้านหลัง และด้านข้าง การที่จะเคลื่อนที่ในสนามระหว่างการ
แข่งขันหรือฝึกซ้อมให้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ จึงมีการฝึกการเคลื่อนที่เฉพาะเพ่ือที่จะให้กล้ามเนื้อและระบบ
ประสาทได้จดจ าการเคลื่อนไหว จ าเป็นต้องอาศัยความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อในการหดตัว และความ
ช านาญในการเคลื่อนที่เฉพาะของกีฬาแบดมินตัน ท าให้นักกีฬาแสดงความคล่องแคล่วว่องไวได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ  

ดังนั้นผู้วิจัยจึงต้องการศึกษาผลของการฝึกด้วยแรงต้านร่วมกับพลัยโอเมตริกและการเคลื่อนที่เฉพาะ 
เจาะจงที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและพลังกล้ามเนื้อขาในนักกีฬาแบดมินตัน เพ่ือเป็นแนวทางในการวาง
แผนการฝึกซ้อมสมรรถภาพด้านความคล่องแคล่วว่องไว และพลังกล้ามเนื้อขาให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น และ
เป็นอีกทางเลือกหนึ่งในการฝึกท าให้ไม่เกิดความเบื่อหน่าย 

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของความคล่องแคล่วว่องไว และพลังกล้ามเนื้อขาระหว่างการฝึก
ด้วยแรงต้านร่วมกับการเคลื่อนที่เฉพาะเจาะจง การฝึกด้วยแรงต้านร่วมกับพลัยโอเมตริก และการฝึกด้วยแรง
ต้านร่วมกับพลัยโอเมตริกและการเคลื่อนที่เฉพาะเจาะจง ในช่วง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 6 
 2. เพ่ือศกึษาและเปรียบเทียบผลของความคล่องแคล่วว่องไว และพลังกล้ามเนื้อขา ในช่วงก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 หลังจากการฝึกของกลุ่มทดลองท้ัง 3 กลุ่ม 
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นักกีฬาแบดมินตนั จ านวน 21 คนจาก 25 คน โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (purposive sampling) 
น ากลุ่มตัวอย่างที่ได้จ านวน 21 คน มาทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบจัดเวลาเรียงล าดับจาก

น้อยที่สุดไปหามากที่สุด แล้วจัดสมาชิกเข้ากลุ่ม (randomly assignment) เพ่ือให้ได้กลุ่มตัวอย่างที่มี
ความสามารถทางด้านความคล่องแคล่วว่องไวที่ใกล้เคียงกัน โดยแบ่งเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 7 คน ดังนี้ 

กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกด้วยแรงต้านร่วมกับการเคลื่อนที่เฉพาะเจาะจง 
กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกด้วยแรงต้านร่วมกับการฝึกพลัยโอเมตริก 
กลุ่มทดลองที่ 3 ฝึกด้วยแรงต้านร่วมกับการฝึกพลัยโอเมตริกและการเคลื่อนที่เฉพาะเจาะจง 

เกณฑ์การคัดเลือกเข้าร่วมการวิจัย 
1. นิสิตคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา ที่เป็นนักกีฬาแบดมินตัน เพศชาย อายุระหว่าง 18-22 ปี 
2. มีประสบการณ์การแข่งขันกีฬาแบดมินตัน จ านวน 2 ครั้งข้ึนไป 
3. มีประสบการณ์ในการเล่นแบดมินตันมากกว่า 2 ปี 
4. ระยะเวลาในการฝึกซ้อมแบดมินตันอย่างน้อย 1-2 ชั่วโมงต่อครั้ง 



5. ฝึกซ้อมการเล่นแบดมินตัน อย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ และไม่มีการออกก าลังกายแบบอ่ืนอยู่ 
6. มีความสมัครใจที่จะเข้าร่วมงานวิจัย และไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมงานวิจัยอ่ืน 
เกณฑ์การคัดออกจากการวิจัย 
1. เกิดเหตุสุดวิสัยที่ท าให้ไม่สามารถด าเนินการฝึกซ้อม และไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อได้ อาทิเช่น เกิดการ

บาดเจ็บ 
2. ขาดการฝึกซ้อมตามโปรแกรมติดต่อกัน 2 ครั้ง หรือขาดการฝึกซ้อมเกิน 2 ครั้ง 
3. ไม่สมัครใจที่จะเข้าร่วมการฝึกซ้อมต่อ 
 

ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 
1. ท าหนังสือเพ่ือขออนุญาตเพ่ือใช้ สถานที่ อุปกรณ์ และเครื่องมือ ที่ใช้ในการท างานวิจัยครั้งนี้ จาก คณะ

วิทยาศาสตร์การกีฬา และสนามแบดมินตัน มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน 
2. ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับวิธีการ การใช้อุปกรณ์ เครื่องมือ และสถานที่ท่ีใช้ในงานวิจัย 
3. จัดเตรียมอุปกรณ์ สถานที่ ตารางการฝึก และใบบันทึกผล 
4. อธิบายขั้นตอนการฝึกและวิธีการทดสอบโดยละเอียดให้กลุ่มตัวอย่างเข้าใจอย่างละเอียด 
5. ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบเคลื่อนที่ 4 จุด ความคล่องแคล่วว่องไวแบบเคลื่อนที่ 2 จุด และพลัง

กล้ามเนื้อขา (Vertical Jump Test) ก่อนการฝึก 
 

 
 

ภาพที่ 1 แสดงการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวและพลังกล้ามเนื้อขา 
 

6. ฝึกซ้อมตามโปรแกรมเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง และมีการพักผ่อนที่เพียงพออย่างน้อย 
24 ชั่วโมงถึง 48 ชั่วโมง ก่อนการฝึกซ้อมแต่ละครั้ง โดยโปรแกรมท่ีใช้ในการวิจัย แสดงดังตารางที่ 1 

 
 
 
 
 



ตารางท่ี 1 แสดงรายละเอียดโปรแกรมการฝึกของทั้ง 3 กลุ่มทดลอง 
กลุ่มตัวอย่าง ท่าฝึก ครั้ง×เซต พักระหว่าง

เซต 
พักระหว่างท่า 

กลุ่มทดลองที ่
1 

1. Smith machine Squat* 

2. Dumbbell Lunge* 

3. การเคลื่อนที่ 6 จุด 

3×2 
3×2 

 
2 นาที 

 
3 นาที 

2×3  
กลุ่มทดลองที่ 

2 
1. Smith machine Squat* 

2. Dumbbell Lunge* 

3. Lunge return Hops 

3×2 
3×2 
2×3 

 
2 นาที 

 
3 นาที 

กลุ่มทดลองที่ 
3 

1. Smith machine Squat* 

2. Dumbbell Lunge* 

3. Lunge return Hops และเคลื่อนที่ 6 จุด 

3×2 
3×2 
2×3 

 
2 นาที 

 
3 นาที 

*ความหนัก 70% ของ 1RM (Sean and Robert, 2008) 
 

โดยก่อนการฝึกอบอุ่นร่างกาย 10 นาที ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 5 นาที และหลังการฝึกคลายอุ่น 5 นาท ี
7. ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบเคลื่อนที่ 4 จุด ความคล่องแคล่วว่องไวแบบเคลื่อนที่ 2 จุด และพลัง

กล้ามเนื้อขา หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 
8. น าผลที่ได้จากการทดสอบมาวิเคราะห์ผลทางสถิติ 
9. สรุปผลของการวิจัยและข้อเสนอแนะที่ได้จากงานวิจัยในครั้งนี้ 
 

การใช้สถิติเพื่อการวิเคราะห์ข้อมูล 
1. หาค่าเฉลี่ย (mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของความคล่องแคล่ว

ว่องไว และพลังกล้ามเนื้อขา ก่อนการฝึก และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 
ของกลุ่มทดลองท้ัง 3 กลุ่ม 

2. วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (one – way analysis of variance: ANOVA) เพ่ือทดสอบค่า
ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไว และพลังกล้ามเนื้อขาระหว่างกลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม ก่อน
การฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 

3. วิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองรูปแบบวัดซ้ า (one – way analysis of variance 
with repeated) เพ่ือทดสอบค่าความแตกต่างของค่าเฉลี่ย ความคล่องแคล่วว่องไว และพลังกล้ามเนื้อขา 
ภายในกลุ่มทดลองแต่ละกลุ่ม ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 มีการ
เปลี่ยนแปลงหรือไม่ในช่วงเวลาของการฝึกท่ีแตกต่างกัน 

4. เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยใช้วิธีของ Least Significant Difference 
(LSD) 

5. ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 



ผลการวิจัย 
ตารางที่ 2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยภายหลังการวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบทางเดียว ของความ

คล่องแคล่วว่องไวแบบเคลื่อนที่ 4 จุดและ 2 จุด และพลังกล้ามเนื้อขา ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม 
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 

 กลุ่มตัวอย่าง 
F P กลุ่มทดลองที่ 

1 
กลุ่มทดลองที่ 

2 
กลุ่มทดลองที่ 

3 
ก่อนการฝึก      
ความคล่องแคล่วว่องไว 4 จุด 
(วินาที) 

27.99 ± 1.34 28.18 ± 2.55 28.30 ± 2.52 0.166 .849 

ความคล่องแคล่วว่องไว 2 จุด 
(วินาที) 

15.94 ± 0.54 16.29 ± 1.27 15.52 ± 1.63 0.180 .837 

พลังกล้ามเนื้อขา (เซนติเมตร) 45.50 ± 7.79 41.83 ± 6.05 43.71 ± 4.19 0.116 .891 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4      
ความคล่องแคล่วว่องไว 4 จุด 
(วินาที) 

25.46 ± 1.65 25.36 ± 0.56 25.58 ± 1.82 0.399 .667 

ความคล่องแคล่วว่องไว 2 จุด 
(วินาที) 

14.63 ± 0.10 15.00 ± 1.15 14.75 ± 1.58 0.194 .825 

พลังกล้ามเนื้อขา (เซนติเมตร) 49.50 ± 5.09 45.00 ± 6.13 48.00 ± 7.21 0.592 .563 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6      
ความคล่องแคล่วว่องไว 4 จุด 
(วินาที) 

23.75 ± 1.97 23.51 ± 0.81 23.79 ± 1.34 0.067 .935 

ความคล่องแคล่วว่องไว 2 จุด 
(วินาที) 

14.33 ± 0.46 14.55 ± 0.65 14.53 ± 1.22 0.123 .885 

พลังกล้ามเนื้อขา (เซนติเมตร) 52.17 ± 7.52 44.67 ± 7.92 48.00 ± 7.57 1.442 .265 
*P<.05 
a แตกต่างกับกลุ่มทดลองที่ 1 
b แตกต่างกับกลุ่มทดลองที่ 2 
 จากตารางที่ 2 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยภายหลังการวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบทางเดียว 
ของความคล่องแคล่วว่องไวแบบเคลื่อนที่ 4 จุดและ 2 จุด ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม ก่อนการฝึก หลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 พบว่า ค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวแบบเคลื่อนที่ 4 จุด ความ
คล่องแคล่วว่องไวแบบเคลื่อนที่ 2 จุด และพลังกล้ามเนื้อขา ของกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่ม
ทดลองที่ 3 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 



ตารางที่ 3 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยภายหลังการวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองรูปแบบวัดซ้ า 
ของความคล่องแคล่วว่องไวแบบเคลื่อนที่ 4 จุดและ 2 จุด และพลังกล้ามเนื้อขา ก่อนการฝึก หลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม  

  ระยะเวลา  
F P ก่อนการฝึก หลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 4 
หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 6 

กลุ่มทดลองที่ 1      
ความคล่องแคล่วว่องไว 4 จุด 
(วินาที) 

27.99 ± 1.34  25.46 ± 1.65a    23.75 ± 
1.97a,b 

72.895 .000* 

ความคล่องแคล่วว่องไว 2 จุด 
(วินาที) 

15.94 ± 0.54  14.63 ± 0.10a  14.33 ± 0.46a 31.327 .000* 

พลังกล้ามเนื้อขา (เซนติเมตร) 45.50 ± 7.79 49.50 ± 5.09 52.17 ± 7.52 4.477 .067 
กลุ่มทดลองที่ 2      
ความคล่องแคล่วว่องไว 4 จุด 
(วินาที) 

28.18 ± 2.55  25.36 ± 0.56a    23.51 ± 
0.81a,b 

18.004 .000* 

ความคล่องแคล่วว่องไว 2 จุด 
(วินาที) 

16.29 ± 1.27  15.00 ± 1.15a  14.55 ± 0.65a 16.640 .001* 

พลังกล้ามเนื้อขา (เซนติเมตร) 41.83 ± 6.05 45.00 ± 6.13 44.67 ± 7.92 1.799 .215 
กลุ่มทดลองที่ 3      
ความคล่องแคล่วว่องไว 4 จุด 
(วินาที) 

28.30 ± 2.52  25.58 ± 1.82a    23.79 ± 1.34a,b 60.407 .000* 

ความคล่องแคล่วว่องไว 2 จุด 
(วินาที) 

15.52 ± 1.63  14.75 ± 1.58a  14.53 ± 1.22a 10.473 .002* 

พลังกล้ามเนื้อขา (เซนติเมตร) 43.71 ± 4.19 48.00 ± 7.21 48.00 ± 7.57 2.895 .094 
*P<.05 
a แตกต่างกับก่อนการฝึก 
b แตกต่างกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
 จากตารางที่ 3 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยภายหลังการวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการ
ทดลองรูปแบบวัดซ้ า ของความคล่องแคล่วว่องไวแบบเคลื่อนที่ 4 จุดและ 2 จุด และพลังกล้ามเนื้อขา ก่อน
การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ภายในกลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม พบว่า  
 ความคล่องแคล่วว่องไวแบบเคลื่อนที่ 4 จุด ภายในกลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม ก่อนการฝึกแตกต่างกับ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และก่อนการฝึกแตกต่างกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 



6 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 แตกต่างกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 ความคล่องแคล่วว่องไวแบบเคลื่อนที่ 2 จุด ภายในกลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม ก่อนการฝึกแตกต่างกับ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และก่อนการฝึกแตกต่างกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
6 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

การอภิปรายผล 
จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้จาก การฝึกด้วยแรงต้านร่วมกับการเคลื่อนที่เฉพาะเจาะจง การฝึกด้วย

แรงต้านร่วมกับพลัยโอเมตริก และการฝึกด้วยแรงต้านร่วมกับพลัยโอเมตริกและการเคลื่อนที่เฉพาะเจาะจงที่มี
ต่อความคล่องแคล่วว่องไว และพลังกล้ามเนื้อขาในนักกีฬาแบดมินตันชายเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ๆ ละ 2 วัน 
โดยสามารถแบ่งการวิจารณ์ผลได้ 2 ประเด็น ดังนี้ 
1. สมรรถภาพด้านความคล่องแคล่วว่องไว 

สมรรถภาพด้านความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม ไม่แตกต่างกัน แต่พบว่า การ
ฝึกด้วยแรงต้านร่วมกับการเคลื่อนที่เฉพาะเจาะจง การฝึกด้วยแรงต้านร่วมกับพลัยโอเมตริก และการฝึกด้วย
แรงต้านร่วมกับพลัยโอเมตริกและการเคลื่อนที่เฉพาะเจาะจง หลังจากการฝึกสามารถเพ่ิมประสิทธิภาพของ
ความคล่องแคล่วว่องไวได้ในแต่ละกลุ่มทดลองท้ัง 3 กลุ่ม จึงส่งผลให้ไม่เกิดความแตกต่างของความคล่องแคล่ว
ว่องไวระหว่างกลุ่ม อาจเป็นไปได้ว่าเกิดจากโปรแกรมที่เป็นการฝึกแบบเฉพาะเจาะจง ซึ่งมีการฝึกที่มีการเคลื่อนที่
ในรูปแบบที่เฉพาะเจาะจงของกีฬา และมีการเคลื่อนไหวที่ใกล้เคียงกับสถานการณ์การแข่งขันของกีฬาแบดมินตัน 
ซึ่งสอดคล้องกับธนะรัตน์ หงส์เจริญ (Thanarat Hongjarern, 1994) กล่าวว่า การเคลื่อนที่เป็นส่วนส าคัญใน
การเล่นแบดมินตัน เนื่องจากแบดมินตันเป็นเกมที่รวดเร็ว ซึ่งผู้เล่นจ าเป็นต้องเคลื่อนตัวตีลูกไปทั่วทั้งสนามใน
เวลาที่จ ากัด การเคลื่อนที่ที่ดีจะช่วยให้ผู้เล่นตีลูกได้ทัน ทั้งด้านหน้ามือ ด้านหลังมือ ทั้งในระดับสูงและระดับต่ า
ใกล้ตัวหรือห่างตัว อีกทั้งควรฝึกการก้าวเท้าให้เกิดความช านาญควบคู่กันไปด้วย พร้อมกับการตีลูกให้มาก การ
ฝึกเคลื่อนที่จะท าได้ดีควรฝึกการสไลด์เท้า โดยมีเท้าน าเท้าตามไปทุกทิศทางทั้งด้านหน้า ด้านหลัง และ
ด้านข้าง เพ่ือให้เกิดความช านาญในการเปลี่ยนทิศทางต่างๆ ในการเล่นจะท าให้การเล่นแบดมินตันพัฒนาขึ้น
อย่างรวดเร็ว ในการฝึกการเคลื่อนที่ที่เฉพาะเจาะจงโดย การวิ่งฟุตเวิร์ค 6 จุด นี้ให้เน้นทิศทางในการหันล าตัว 
หัวไหล่ และปลายเท้าชี้ไปยังต าแหน่งที่จะตีลูกเพ่ือป้องกันการบาดเจ็บของข้อเท้าพลิกและทิศทางควรเป็นไป
ด้วยความถูกต้องด้วย และชารี จันสุพรม (Charee Jansupom, 2013) พบว่า การฝึกโปรแกรมแบดมินตัน
ร่วมกับการฝึกด้วยแรงต้านและการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงสามารถเพ่ิมความคล่องแคล่วว่องไวที่มี
ประสิทธิภาพในนักกีฬาแบดมินตันได้  

การที่จะพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวให้กับนักกีฬาแบดมินตันได้นั้นควรมีการฝึกด้วยแรงต้านด้วย
น้ าหนักโดยเจริญ กระบวนรัตน์ (Charoen Krabuanrat, 1995) ได้กล่าวไว้ว่า การฝึกน้ าหนักมีความส าคัญ 
และมีความจ าเป็นอย่างยิ่งที่จะช่วยพัฒนาเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาให้สมบรูณ์ และความ
คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาดีขึ้นผสมผสานกับการฝึกที่เฉพาะเจาะจงกับการเคลื่อนไหวในกีฬาแบดมินตัน 
ตามที่ Chu (1996) ได้กล่าวไว้ว่า การฝึกแบบผสมผสาน (complex training) นั้นควรมีองค์ประกอบของการ



ฝึกด้วยแรงต้าน (resistance training) สามารถท าให้ร่างกายกระตุ้นเซลล์ประสาทควบคุมการเคลื่อนไหว 
(motor neurones) ได้เกือบ 50% ซึ่งสอดคล้องกับเจริญ กระบวนรัตน์ (Charoen Krabuanrat, 2002) ได้
กล่าวไว้ว่า หลังจากการฝึกด้วยน้ าหนักแล้วร่างกายจะเกิดการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาท าให้เพ่ิมความแข็งแรง
ของเอ็นยึดข้อและเอ็นกล้ามเนื้อ เพ่ิมอัตราความถ่ีของกระแสประสาทการเคลื่อนไหว เพ่ิมการระดมหน่วยยนต์ 
เพ่ิมความเร็ว พลังกล้ามเนื้อ และเพ่ิมความสามารถทักษะในการเคลื่อนไหว ซึ่งในงานวิจัยนี้ความคล่องแคล่ว
ว่องไวที่เพ่ิมขึ้นเกิดจากการฝึกด้วยแรงต้าน จึงท าให้มีการระดมหน่วยยนต์ไปที่กล้ามเนื้อและมีการฝึกการ
เคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจงท าให้กล้ามเนื้อมีการจดจ าการหดตัวของกล้ามเนื้อในการเคลื่อนไหว การฝึกแบบ 
พลัยโอเมตริก (plyometric training) จะส่งผลให้ร่างกายมีการกระตุ้นกลไก (mechanism) ซึ่งท าให้นักกีฬามี
ความได้เปรียบในการแสดงความสามารถของร่างกาย และการฝึกพลัยโอเมตริกกับร่างกายส่วนล่างนั้น
จ าเป็นต้องเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วซึ่งจากงานวิจัยของไกรวิชญ์ จิรเดชากุล (Kraiwit Jeeradechakul, 2010) 
พบว่า กลุ่มทดลองมีการพัฒนาดีขึ้น เป็นผลมาจากการฝึกปกติควบคู่กับการฝึกพลัยโอเมตริก ซึ่งเป็นการฝึกที่
ช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางด้านความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไวได้อย่างมีประสิทธิภาพ และจากงานวิจัยของ 
Kevin, T., D. French & P.R. Hayes (2009) พบว่า ในการฝึกด้วยพลัยโอเมตริก เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์สามารถ
เพ่ิมประสิทธิภาพความคล่องแคล่วว่องไวได้ การฝึกความเร็ว (sprint training) ขึ้นอยู่กับปัจจัย 2 อย่าง คือความ
ยาวของช่วงก้าว (stride length) กับความถี่ของช่วงก้าว (stride frequency) ถ้านักกีฬาไม่มีสามารถเพ่ิม
ความถี่ของช่วงก้าวโดยการถีบเท้าแรงๆ และยกเท้าให้พ้นจากพ้ืนเร็วๆ ก็ควรจะเพ่ิมความยาวของช่วงก้าวได้ 
การฝึกเฉพาะกีฬา (sport-specific training) ในการฝึกเฉพาะกีฬาต้องพยายามท าความเข้าใจเกี่ยวกับการ
เคลื่อนไหวของกีฬานั้นๆ มีการเคลื่อนไหวแบบใดบ้างเพ่ือที่จะได้กระตุ้นเส้นใยกล้ามเนื้อที่กีฬานั้นต้องการดังที่
พรเพ็ญ ลาโพธิ์ (Pornpen Lapho, 2004) ได้กล่าวไว้ว่า การฝึกเฉพาะเจาะจงของกีฬา สามารถเพ่ิมพลังของ
กล้ามเนื้อขาได้ เพราะเป็นสมรรถภาพทางกายที่ส าคัญต่อการท าให้การเคลื่อนไหวของช่วงล่างที่รวดเร็วขึ้น  
และความส าคัญของการฝึกแบบผสมผสาน (complex training) คือ ผู้ฝึกจะต้องออกแรงสู้กับการฝึกความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อที่มากขึ้นและจะต้องมีการฝึกระบบประสาทมาเป็นอย่างดีซึ่งการฝึกนั้นจะเป็นการ
ท างานประสานร่วมกันของทั้งสองอย่างซึ่งส่งผลให้เกิดประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวมากยิ่งขึ้น ในการฝึกแบบ
ผสมผสานนั้นผู้ฝึกสามารถน าเอาองค์ประกอบอย่างใดอย่างหนึ่งมารวมเป็นคู่ฝึกได้ตามจุดประสงค์ของการฝึก
ซึ่งสอดคล้องกับบุญเจือ สินบุญมา และวุฒิชัย ประภากิตติรันต์  (Bunjea Sinboonma & Wuthichai 
Prapakittirat, 2015) พบว่า ผลการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความเร็วของนักกีฬาวอลเลย์บอล จากการ
ทดสอบความเร็ว (speed) ด้วยการวิ่งระยะทาง 50 เมตร มีเวลาที่ดีขึ้น และความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา
วอลเลย์บอลดีขึ้น 

ความคล่องแคล่วว่องไวมีความส าคัญในการเล่นแบดมินตันมาก เพราะในกีฬาแบดมินตันเป็นกีฬาที่
ต้องมีการเคลื่อนที่เปลี่ยนทิศทางอยู่ตลอดเวลาในการแข่งขัน ท าให้ความคล่องแคล่วว่องไวมีความส าคัญใน
กีฬาแบดมินตัน ซึ่งนักกีฬาที่มีความคล่องแคล่วว่องไวที่ดีจะมีความได้เปรียบในการเคลื่อนที่ในสนามและการ
เปลี่ยนทิศทางที่รวดเร็วในการแข่งขันหรือฝึกซ้อมมีผลต่อผลของการแข่งขันในแต่ละครั้ง และยังท าให้ประสบ
ความส าเร็จในการแข่งขันต่างๆ จะเห็นได้ว่า การฝึกร่วมกับกิจกรรมอ่ืนในการฝึกซ้อมจะส่งผลให้การพัฒนาที่ดี
ขึ้นมากกว่าการฝึกอย่างเดียวซึ่งสอดคล้องกับ Angeliki, N.S., G.Gloumis, K. Spengos, A.J. Blazevich et. 



al. (2015) กล่าวว่า การที่ฝึกร่วมกับกิจกรรมอ่ืนท าให้กล้ามเนื้อได้พัฒนามากกว่าเพราะได้มีการเคลื่อนไหว
หลายรูปแบบ กล้ามเนื้อได้ท างานใกล้เคียงกับสถานการณ์การแข่งขัน ได้เกิดรูปแบบการฝึกที่หลายหลาก
มากมายท าให้ไม่เกิดการฝึกซ้อมแบบเดิมๆและท าให้นักกีฬาเกิดความอยากฝึกซ้อมเพราะได้พบกับรูปแบบการ
ฝึกที่แปลกใหม่ส าหรับการเคลื่อนไหวในกีฬาแบดมินตันผู้เล่นจะมีการเคลื่อนที่เปลี่ยนทิศทางอยู่ตลอดเวลา
เพ่ือที่จะท าการกระโดดตีลูกขนไก่โต้กลับไปยังฝ่ายตรงข้าม หรือการเคลื่อนที่ไปรับลูกขนไก่หน้าตาข่ายและ
ท้ายสนามจากผู้เล่นฝ่ายตรงข้าม จึงต้องมีแรงในการเร่งออกตัวและเปลี่ยนทิศทางในการเคลื่อนที่  

การเคลื่อนที่เฉพาะของแต่ละกีฬา โดยในกีฬาแบดมินตันจะเคลื่อนที่ด้วยการกระโดดพร้อมกับสไลด์
เท้า โดยมีเท้าน าเท้าตามไปทุกทิศทางทั้งด้านหน้า ด้านหลัง และด้านข้าง การที่จะเคลื่อนที่ในสนามระหว่าง
การแข่งขันหรือฝึกซ้อมให้ได้มีประสิทธิภาพ จึงมีการฝึกการเคลื่อนที่เฉพาะเพ่ือที่จะให้กล้ามเนื้อและระบบ
ประสาทได้จดจ าการเคลื่อนไหวจ าเป็นต้องอาศัยความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อในการหดตัวและความ
ช านาญในการเคลื่อนที่เฉพาะของกีฬาแบดมินตันที่ดี ท าให้นักกีฬาแสดงความคล่องแคล่วว่องไวได้อย่าง มี
ประสิทธิภาพ ซึ่งโปรแกรมการฝึกในงานวิจัยนี้สามารถเพ่ิมประสิทธิภาพด้านความคล่องแคล่วว่องไวได้ 

ดังนั้นโปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้านร่วมกับการเคลื่อนที่เฉพาะเจาะจง โปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้าน
ร่วมกับพลัยโอเมตริก และโปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้านร่วมกับพลัยโอเมตริกและการเคลื่ อนที่เฉพาะเจาะจง
ทั้ง 3 โปรแกรมนี้ สามารถน าไปฝึกในนักกีฬาแบดมินตันได้เพ่ือเตรียมความพร้อมสมรรถภาพด้านความ
คล่องแคล่วว่องไวก่อนการแข่งขัน 4 - 6 สัปดาห์ได้ หรือน าไปวางแผนการฝึกซ้อมระยะยาวให้เหมาะสมกับ
นักกีฬาและรายการแข่งขันต่างๆ สามารถน าโปรแกรมการฝึกซ้อมในงานวิจัยนี้ไปเป็นทางเลือกในการฝึกเพ่ือ
ไม่ให้นักกีฬาเกิดการเบื่อหน่ายในการฝึกซ้อมได้ 
2. สมรรถภาพด้านพลังกล้ามเนื้อขา 

โดยกลุ่มทดลองที่ 1 (การฝึกด้วยแรงต้านร่วมกับการเคลื่อนที่เฉพาะเจาะจง) กลุ่มทดลองที่ 2 (การฝึก
ด้วยแรงต้านร่วมกับพลัยโอเมตริก) และกลุ่มทดลองที่ 3 (การฝึกด้วยแรงต้านร่วมกับพลัยโอเมตริกและการ
เคลื่อนที่เฉพาะเจาะจง) ไม่ส่งผลให้เกิดความเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพด้านพลังกล้ามเนื้อขาระหว่างกลุ่มและ
ภายในกลุ่ม ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม อาจจะเป็นไปได้ว่า ลักษณะของรูปแบบการฝึกพลังกล้ามเนื้อใน
งานวิจัยนี้มีความใกล้เคียงกัน จึงไม่ส่งผลให้เกิดความแตกต่างของพลังกล้ามเนื้อขา และปริมาณความหนัก 
จ านวนครั้ง และจ านวนเซตในงานวิจัยนี้ยังไม่เพียงพอต่อการเพ่ิมประสิทธิภาพพลังกล้ามเนื้อขาของกลุ่ม
ตัวอย่างได้ แต่ถ้าหากมีปริมาณความหนัก จ านวนครั้ง และจ านวนเซต ที่เพียงพอต่อการฝึกและเหมาะสมต่อ
การฝึกก็จะสามารถเพ่ิมพลังกล้ามเนื้อได้ดังที่ Angeliki et al. (2015) ได้ศึกษาเรื่อง ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ พลัง และการปรับตัวของกล้ามเนื้อหลังจาก 6 สัปดาห์ของการฝึก compound และ complex 
training ในผู้ชายที่มีสุขภาพดี ฝึก 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ระยะเวลาฝึกทั้งหมด 6 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่า การ
ฝึกแบบสลับวันสามารถเพ่ิมพลังของกล้ามเนื้อส่วนล่างและทั้งร่างกาย ในขณะที่ฝึกในวันเดียวกันจะเพ่ิมข้ึนใน
ส่วนของความแข็งแรงและขนาดเส้นใยกล้ามเนื้อขนาดใหญ่ขึ้น ซึ่งจ านวนการฝึก 3 ครั้งต่อสัปดาห์ สอดคล้อง
กับไกรวิชญ์ จิรเดชากุล (Kraiwit Jeeradechakul, 2010) พบว่า การฝึกซ้อมตามปกติควบคู่กับการฝึก        
พลัยโอเมตริก 3 ครั้งต่อสัปดาห์ กลุ่มทดลองมีการพัฒนาของพลังกล้ามเนื้อดีขึ้น เป็นผลมาจากการฝึกปกติ
ควบคู่กับการฝึกพลัยโอเมตริก ในระยะเวลา 8 สัปดาห์ ซึ่งเป็นการฝึกที่ช่วยเพ่ิมสมรรถภาพทางด้านพลัง



กล้ามเนื้อ ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว ได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดย Ebben and Watts (1998) 
กล่าวว่า ความถี่ของการฝึกและเวลาพักฟ้ืนในการฝึกแบบผสมผสานควรมีการฝึก 1 - 3 ครั้งต่อสัปดาห์ โดยมี
การพักระหว่างการฝึกแต่ละครั้ง 48 - 72 ชั่วโมง ส าหรับการพักกล้ามเนื้อที่ได้รับการฝึกนั้น 
 

บทสรุป 
 1. ความคล่องแคล่วว่องไวแบบเคลื่อนที่ 4 จุด และความคล่องแคล่วว่องไวแบบเคลื่อนที่ 2 จุด
ระหว่างกลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 2. ความคล่องแคล่วว่องไวแบบเคลื่อนที่ 4 จุด ภายในกลุ่มทดลองที่1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่ม
ทดลองที่ 3 ก่อนการฝึกแตกต่างกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ก่อนการฝึก
แตกต่างกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 แตกต่าง
กับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 3. ความคล่องแคล่วว่องไวแบบเคลื่อนที่  2 จุด ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่ม
ทดลองที่ 3 ก่อนการฝึกแตกต่างกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ก่อนการฝึก
แตกต่างกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 4. พลังกล้ามเนื้อขา ระหว่างกลุ่มตัวอย่างและภายในกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจัย 
 ควรมีการเพ่ิมท่าหรือจ านวนครั้งในการฝึกพลัยโอเมตริกที่สอดคล้องกับการเคลื่อนไหวในกีฬา
แบดมินตัน เพ่ือให้มีการพัฒนาของพลังกล้ามเนื้อขาเพ่ิมมากขึ้น 
 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
1. ในการเล่นกีฬาแบดมินตันนั้นจะต้องมีการเคลื่อนที่ไปตีโต้กลับอยู่ตลอดเวลา จะต้องกระท าในเวลา

สั้นๆ โดยไม่รู้ว่าฝ่ายตรงข้ามจะตีมาในทิศทางใด จึงควรมีการศึกษาวิจัยถึงความคล่องแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยา
ร่วมด้วย และควรมีการศึกษานักกีฬาในระดับมืออาชีพ 

2. ควรมีการศึกษาในกลุ่มช่วงอายุเพ่ือที่จะได้ทราบว่าช่วงอายุใดที่จะสามารถพัฒนาความคล่องแคล่ว
ว่องไวและพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ จะมีการพัฒนาที่รวดเร็วและเหมาะสมที่สุดในนักกีฬาแบดมินตัน 
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