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บทคัดย่อ 
วัตถุประสงค์  เ พ่ือทราบผลของการฝึก

กล้ามเนื้อรอบสะบักที่มีต่อความสามารถในการตบ 
ในนักกีฬาแบดมินตัน 

วิธีการด าเนินวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬา
แบดมินตัน อายุระหว่าง 14 – 18 ปี ทั้งเพศชายและ
หญิง จ านวน 16 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ  
8 คน ได้แก่  กลุ่ มควบคุม ท าการฝึกซ้อมกีฬา
แบดมินตันปกติ และกลุ่มทดลอง ท าการฝึกกีฬา
แบดมินตันปกติร่วมกับเสริมโปรแกรมการฝึก
กล้ามเนื้อรอบสะบัก จ านวน 3 วันต่อสัปดาห์   
เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ท าการทดสอบความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อรอบสะบัก ความเร็วเชิงมุมของข้อไหล่ 
และความเร็วของไม้แบดมินตันขณะตบ ก่อนและ
หลังการได้รับการฝึก เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและ 
ส่ วนเบี่ ยง เบนมาตรฐานก่อนและหลั งการฝึ ก  
และระหว่างกลุ่มโดยการทดสอบค่าทีที่ p<0.05 

ผลการวิจัย  
1. ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบการ

เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญของความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อรอบสะบัก แต่เฉพาะกลุ่มทดลองที่พบการ
เพ่ิมขึ้นของความเร็วของไม้แบดมินตันขณะตบ
เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคัญ 

 
 

 
 
 

 
2. กลุ่มทดลองแสดงการเพ่ิมขึ้นของแรงของ

กล้ าม เนื้ อรอบสะบั กสู งกว่ าของกลุ่ มควบคุ ม 
อย่างมีนัยส าคัญ ทั้งกล้ามเนื้อ Middle trapezius, 
Lower trapezius แล ะ  Rhomboid ( p =  0. 01, 
0.01 และ 0.02 ตามล าดับ) 

สรุปผลการวิจัย โปรแกรมการฝึกความ
แข็งแรงกล้ามเนื้อรอบสะบักเสริมการฝึกปกติสามารถ 
เพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรอบสะบัก โดยพบว่า
กลุ่มทดลองมีการเพ่ิมขึ้นของกล้ามเนื้อรอบสะบัก
มากกว่ากลุ่มควบคุม และมีการเพ่ิมของความเร็วของ
ไม้แบดมินตันขณะตบได้อย่างมีนัยส าคัญ 
 
ค าส าคัญ: กล้ามเนื้อรอบสะบัก/ลูกตบ/การฝึกด้วย
น้ าหนัก/นักกีฬาแบดมินตัน 
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Abstract 
Purpose The purpose of this research 

was to study the scapular muscle training 
program effect to smash performance in 
badminton athletes. 

Methods The sample consisted of  
1 6  badminton players between the ages of 
14-18, both males and females, divided into 
2 groups, 8 persons each group. The control 
group practicing regular badminton whereas 
the experimental group perform regular 
badminton training together with supplementing 
the scapula muscle training program for 3  days 
per week for 6 weeks.  Test the strength of the 
scapula muscles, shoulder angular velocity and 
the badminton racket velocity before and after 
trained.  Compare the average and Standard 
deviation before and after training and between 
groups by testing the t values.  The level of 
statistically significant difference for analyses was 
set at p <0.05. 

 
 
 
 
 

 
 

Results 
1.  Both the experimental group and 

the control group significant increase in  
the strength of the scapula muscles but only 
the experimental group found a significant 
increase in the badminton racket velocity. 

2.  The experimental group showed 
a significant increase in the strength of the 
scapula muscles in both Middle trapezius, 
Lower trapezius and Rhomboid muscles  
(p = 0.01, 0.01 and 0.02 respectively). 

Conclusion The scapular muscle training 
program enhance the strength of the scapular 
muscle strength.  It was found that the 
experimental group had more muscle growth 
around the scapular than the control group. 
Moreover there is a significant increase in the 
badminton racket velocity. 
Key Words:  Scapular muscle/Smash/Weight 
Training/Badminton athletes 
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ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
แบดมินตันเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมอย่าง

แพร่หลาย มีการจัดการแข่งขันทั้งในประเทศและ
ต่างประเทศอยู่ตลอดทั้งปี มีลักษณะเป็นกีฬาที่ใช้ไม้
ในการ เล่น  มี จ านวนผู้ เ ล่ น  2 คน หรือ  4 คน  
โดยมีลักษณะโดดเด่นด้วยระยะเวลาของเกมที่สั้น
และมีความรุนแรงสูง (Phomsoupha & Laffaye, 
2015)  ลั ก ษ ณ ะก า ร ตี ลู ก ใ น กี ฬ า แ บ ด มิ น ตั น 
แบ่งออกเป็น 4 จ าพวกใหญ่ ๆ คือ ลูกโยน ลูกตบ ลูก
ดาด และลูกหยอด ลักษณะการตีลูกแต่ละจ าพวกที่
กล่าวมานี้ จะมีวิธีการตี การวางเท้าฟุตเวิร์ค และจังหวะ
การตีลูกที่แตกต่างกัน (Suttirak Nasome, 2013) 

ลูกตบ เป็นการตีลูกที่ส าคัญ โดยลูกจะถูกตี
จากเบื้องสูง และกดลงสู่เป้าหมายพุ่งลงสู่พ้ืนในวิถี
ตรงที่รุนแรง และรวดเร็ว เป็นลูกที่พุ่งไปสู่เป้าหมาย
ด้วยความเร็วที่สูงกว่าการตีลูกอ่ืน ๆ และใช้บีบบังคับ
ให้คู่ต่อสู้ต้องตกเป็นฝ่ายรับ ในเกมแบดมินตันลูกตบ
เป็นลูกที่ส่วนใหญ่ใช้ในการเอาชนะคู่ต่อสู้โดยเฉลี่ย
ประมาณร้อยละ 53.9 ของจังหวะการเอาชนะคู่ต่อสู้
ทั้งหมด (Tong & Hong, 2000) การตบลูกสามารถ
ท าคะแนนได้โดยตรงหรือท าให้ฝ่ายตรงข้ามตกเป็น
ผู้รับ ดังนั้นเทคนิคการตบลูกจะมีประสิทธิภาพ
มากกว่าเทคนิคอ่ืน ๆ ในการโจมตี เพราะสามารถ 
ท าคะแนนได้ โดยตรง สร้ างโอกาสที่ดี ในการ 
ท าคะแนน ยับยั้งการโจมตีของฝ่ายตรงข้าม และ
เปลี่ ย นสถานกา รณ์ จ า กฝ่ า ย รั บ เ ป็ น ฝ่ า ย รุ ก  
(Dai, 2009) พลังและความเร็วของการตบลูกในกีฬา
แบดมินตันเป็นอาวุธที่รุนแรง ดังนั้นเพ่ือให้ผลการ
แข่งขันเป็นที่น่าพอใจ นักกีฬาจ าเป็นต้องตบลูก 
ด้วยความเร็วสูง (Sakurai & Ohtsuki, 2000) 

ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อคุณภาพของการ 
ตบลูก ได้แก่ ท่าทาง การยืน ความเร็วในการแกว่งไม้
แบดมินตัน ความสูงของการกระโดด มุมของหัวไม้ 
ความตึงของตาข่าย และการจับไม้แบดมินตัน 
(Zhao, 2007) ซึ่งปัจจัยที่กล่าวมาข้างต้นส่งผลต่อ

ความเร็วหัวไม้ขณะกระแทกลูกขนไก่ และเนื่องจาก
ความเร็วของลูกขนไก่ไม่สามารถเพ่ิมขึ้นได้ในขณะที่
ลอยบนอากาศ ดังนั้นความเร็วของหัวไม้ที่กระแทก
จึงเป็นปัจจัยที่ส าคัญที่สุดในการก าหนดความเร็ว
หลังจากการตีลูกขนไก่  

การแข่งขันกีฬาแบดมินตันต้องการผู้เล่นที่มี
คุณสมบัติหลากหลาย รวมทั้งเทคนิคที่ยอดเยี่ยม 
ความยืดหยุ่น ความคล่องตัว และระบบพลังงาน 
ทั้งแอโรบิคและแอนแอโรบิค นอกจากนี้ทักษะ 
ที่ส าคัญของนักกีฬาแบดมินตัน คือ การตบลูกที่มี
ความเร็วสูง และมีความแม่นย า (Lo & Stark, 1991) 
และในนักกีฬาแบดมินตันที่ ช านาญจะท าการ
เคลื่อนไหวหัวไม้ที่มีความเร็วสูงได้มากกว่านักกีฬา 
ที่ไม่ช านาญ (Seki, 1983) การสร้างความเร็วหัวไม้
ให้มีความเร็วสูงเกิดจากการเคลื่อนไหวของส่วนแขน
ที่มีการท างานเชื่อมโยงกัน และอาศัยปัจจัยที่มี 
ส่ วน เกี่ ยวข้องหลายด้ าน  ในกีฬา เทนนิส ได้ มี
การศึกษาเกี่ยวปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับความเร็วใน
การเสิร์ฟลูกเทนนิส โดย โคเฮน, มอนท์, แคมป์เบล, 
โวเกิลสติน และโลย (Cohen, Mont, Campbell, 
Vogelstein, & Loewy, 1994) ได้แสดงให้เห็นว่า 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบนมีความสัมพันธ์
กั บความ เร็ ว ในการ เสิ ร์ ฟลู ก เทนนิสมากกว่ า 
ความยืดหยุ่น ในนักกีฬา เทนนิสระดับแข่ งขัน  
ซึ่ งผลการศึกษาพบว่า มีความสัมพันธ์ระหว่าง
ความเร็วในการเสิร์ฟกับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ห มุ น ข้ อ ไ ห ล่ เ ข้ า ใ น ก า ร ห ด ตั ว  ( Concentric)  
ที่ความเร็วต่ า (60 องศาต่อวินาที) และท่ีความเร็วสูง 
( 180 องศาต่ อวิ นาที )  ( r =  0. 372 และ  0. 335 
ตามล าดับ) และความเร็วในการเสิร์ฟมีความสัมพันธ์
กับองศาการหมุนของไหล่เข้าด้านใน (r = 0.306)  
ซึ่ งสอดคล้องกับ ซากุไร และโอสุกิ  (Sakurai & 
Ohtsuki, 2000) พบว่าในนักกีฬาที่มีความช านาญ
จะมีความแม่นย าที่สู งกว่าในการตบลูกให้ตรง
เป้าหมายและยังสามารถควบคุมการท างานของ



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ ปีที่ 23 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม – สิงหาคม 2565)                         68 
 

 

กล้ าม เนื้ อ แขน ได้ ดี ก ว่ านั กกี ฬ าที่ ไ ม่ ช า น า ญ  
ทั้งในขณะที่ช่วงหน้าไม้กระทบลูกขนไก่และในช่วง
ชะลอของแขน นอกจากนี้ระยะเวลาของการท างาน
ของกล้ามเนื้อ และพลังกล้ามเนื้อเป็นอีกหนึ่งปัจจัย
ส าคัญที่ท าให้ประสิทธิภาพในการตบดีขึ้น 

การตบลูกขนไก่ เป็นการเคลื่อนไหวที่มี
ความเร็วสูง ซึ่งไม่สามารถเกิดขึ้นจากการหดตัวของ
กล้ามเนื้อโดยตั้งใจเพียงปัจจัยเดียวได้ เกรซซี่ออส, 
กิ ซซิ ส , โ ซลู ร็ อบ โป เลส , นิ โ ค ไลดิ ส  และซู ลิ ส 
( Grezios, Gissis, Sotiropoulos, Nikolaidis, & 
Souglis, 2006) ได้กล่าวว่า การท างานของกล้ามเนื้อ
ในช่วงนี้แสดงออกถึงอิทธิพลของการสะสมพลังงาน
ความยืดหยุ่นในการหดตัว ซึ่งสอดคล้องกับ มุลเลอร์ 
(Mueller, 1987) ได้แสดงให้เห็นว่าในการเคลื่อนไหว
ช่วงเริ่มต้นของการพุ่งแหลน กล้ามเนื้อทางด้านหน้า
จะถูกยืดออกเพราะการหดตัวของกล้ามเนื้อทาง 
ด้านหลัง ดังนั้นการตบลูกขนไก่ให้ได้ความเร็วสูงจะ
เกิดขึ้นจากการหดตัวด้วยความเร็วสูง (การระเบิด
พลัง) ของกล้ามเนื้อด้านหน้าหัวไหล่และหน้าอก  
ซึ่งการหดตัวด้วยความเร็วสูงที่มากกว่าปกตินั้น  
เกิดจากการสะสมพลังงานจากการถูกยืดออก  
ซึ่งเราเรียกวงจรที่เกิดขึ้นนี้ว่า วงจรเหยียดตัวออก-
หดตัวสั้น เข้า (Stretch Shortening Cycle, SSC) 
โดยความเร็วจะสูงหรือต่ าขึ้นอยู่กับความสามารถ
ของการระดมประสาทยนต์ของกล้ามเนื้อ (Grezios 
et al., 2006) 

การขว้างที่มีประสิทธิภาพเกิดจากการ
เคลื่อนไหวของข้อไหล่ที่ต้องได้รับการสนับสนุนจาก
กระดูกสะบัก บทบาทของกระดูกสะบักในการขว้าง
และเสิร์ฟลูกแบ่งออกได้เป็น 5 บทบาท (B. Kibler, 
1998) ซึ่งบทบาทที่ส าคัญต่อการขว้างและเสิร์ฟลูก 
คือ การเคลื่อนที่เข้าหาและออกจากแกนกลางล าตัว 
( Retraction and Protraction)  ก า ร ง้ า ง มื อ ที่ มี
ประสิทธิภาพเกิดข้ึนเมื่อกล้ามเนื้อทางด้านหน้ามีการ
เปลี่ยนแปลงระยะการหดตัว จากการหดตัวแบบยืด

ยาวออก (Eccentric contraction) แล้วค่อยหดตัว
แ บ บ ห ด สั้ น เ ข้ า  ( Concentric contraction)  
ในขณะเดียวกันกล้ามเนื้อด้านหลังจะหดตัวแบบ 
หดสั้นเข้า (Concentric contraction) แล้วค่อย 
หดตัวแบบยืดยาวออก (Eccentric contraction) 
(Fleisig GS, 1994) ท่าทางนี้ถูกเรียกว่า “full tank 
of energy” เพราะมันช่วยให้เกิดระยะการระเบิด
เพ่ือเร่งความเร็วขณะขว้างหรือเสิร์ฟลูก ในระยะ 
การเร่ง กระดูกสะบักต้องเคลื่อนที่ออกห่างจาก
แกนกลางล าตัวออกไปทางด้านข้าง และจะรักษา
ต า แหน่ ง ใ ห้ สั ม พั น ธ์ กั บ ก ร ะดู ก ต้ น แ ข น แ ล ะ 
ยังท าหน้าที่กระจายแรงขณะชะลอตัว (Pink & 
Perry, 1996) นอกจากนี้การเคลื่อนของกระดูก
สะบักเข้าหาล าตัว (Scapular retraction) ที่มากขึ้น
จะส่งผลให้ความสามารถในการกางข้อไหล่และ 
หมุนข้อไหล่ออกท าได้เต็มที่มากขึ้น ซึ่งเป็นการเพ่ิม
ความสามารถในการพัฒนาความเร็ว (W. B. Kibler 
et al., 2013) โดยกล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่ดึงกระดูก
สะบักให้เคลื่อนเข้าหาล าตัวได้แก่ กล้ามเนื้อ Middle 
trapezius, Lower trapezius แ ล ะ  Rhomboid 
( Fennell, Phadke, Mochizuki, Ismail, & 
Boulias, 2016) นอกจากนี้กระดูกสะบักเป็นหัวใจ
ส าคัญในการถ่ายโอนแรงและพลังงานจากส่วนขา 
หลัง และล าตัว และส่งมอบพลังงานและแรงให้ส่วน
แขนและมือ (Kennedy, 1993) แรงที่สร้างขึ้นจะถูก
ถ่ายโอนอย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งถูกควบคุมโดยกระดูก
สะบั ก ดั งนั้ นความมั่ นคงของกระดู กสะบั กมี
ความสัมพันธ์กับการเคลื่อนไหวของแขนทุกทิศทางและ
เป็นจุดส าคัญของล าดับในการขว้าง (B. Kibler, 1998) 

จากการศึกษาที่ผ่านมาพบว่า ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อหมุนข้อไหล่ เข้าและออกมีผลต่อ
ความเร็วในการขว้างลูกเบสบอล หรือการเสิร์ฟลูก
เทนนิส วู้ดเด้น และคณะ (Wooden et al., 1992) 
พบว่าความเร็วในการขว้างลูกเบสบอลและแรงใน
การหมุนข้อไหล่ออกเ พ่ิมขึ้นอย่ า งมีนัยส าคัญ  
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จากการฝึกเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหมุนข้อ
ไหล่เข้าและออก ไทร์เบอร์, ล็อท, ดันแคน, สเลเวน 
และ เดวิส (Treiber, Lott, Duncan, Slavens, & 
Davis, 1998) พบว่าความเร็วสูงสุด และความเร็ว
เฉลี่ยในการเสิร์ฟลูกเทนนิสเพ่ิมขึ้นอย่างมากในกลุ่ม
ที่ได้รับการฝึกเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหมุน
ข้อไหล่เข้าและออกด้วยยางยืดและดัมเบลน้ าหนัก
เบา เช่นเดียวกันกับ เฟอร์นันเด และ แอลเลนแบ็ก
เ กอร์  ( Fernandez- Fernandez & Ellenbecker, 
2013) พบว่าความเร็วในการเสิร์ฟลูกเทนนิสและ 
ช่วงการเคลื่อนไหวของการหมุนข้อไหล่เข้าและออก
เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคัญในกลุ่มที่ได้รับการฝึก และใน
กีฬาแบดมินตันมีการศึกษาที่ แสดงให้ เห็นถึ ง
ความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
หมุนข้อไหล่ เข้ ากับความเร็วหัว ไม้ขณะตบลูก  
โดย อวาตานิ , โมริกิตะ, ยูราตะ, ชิโนฮาระ และ  
ทัสซุมิ (Awatani, Morikita, Urata, Shinohara, & 
Tatsumi, 2018) พบว่าแรงของกล้ามเนื้ อหมุน 
ข้อ ไหล่ เข้ า ในขณะกางแขนร่ วมกับหมุนออก 
( Shoulder abducted external rotation position)  
มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญกับความเร็วหัวไม้  
(r = 0.652) 

จากงานวิ จั ยส่ วน ใหญ่ที่ ผ่ านมาจะให้
ความส าคัญกับการเพ่ิมความแข็งแรงให้กล้ามเนื้อ
ด้านหน้าข้อไหล่ แต่จากหลักการของวงจรเหยียดตัว
ออก-หดตัวสั้นเข้า (Stretch Shortening Cycle, 
SSC) กล่าวได้ว่า การเพ่ิมความเร็วในการตบลูก  
เกิดจากการสะสมพลังงานของกล้ามเนื้อด้านหน้าข้อ
ไหล่ ดังนั้นนอกจากความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ด้านหน้าแล้ว หากกล้ามเนื้อรอบสะบักมีความ
แข็งแรงมากขึ้น จะสามารถเพ่ิมประสิทธิภาพในการ
ระเบิดพลังของกล้ามเนื้อที่ใช้ในการตบได้มากขึ้น 
ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลของการฝึกเสริม
เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรอบสะบักที่มีต่อ
ความสามารถในการตบในนักกีฬาแบดมินตัน  

เพ่ือเป็นแนวทางในการพัฒนาความสามารถของ
นักกีฬาแบดมินตันในท่าตบได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
  เ พ่ื อท ร า บผลของ ก า รฝึ ก กล้ า ม เ นื้ อ 
รอบสะบักที่มีต่อความสามารถในการตบในนักกีฬา
แบดมินตัน 
 
สมมุติฐานของการวิจัย  

การฝึ กกล้ าม เนื้ อ รอบสะบั กส่ ง ผล ให้
ความเร็วของไม้แบดมินตันขณะตบในนักกีฬา
แบดมินตันเพ่ิมข้ึน 

 
วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้ได้ผ่านการพิจารณาอนุมัติใน
ด้านจริยธรรมการวิจัย จากคณะกรรมการพิจารณา
การศึกษาวิจัย ในคน กลุ่ มสหสถาบัน ชุดที่  1 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ตามโครงการวิจัยที่  
083.1/62 ลงวันที่ 13 มิถุนายน 2562 กลุ่มตัวอย่าง
ผู้เข้าร่วมงานวิจัยทราบรายละเอียด วิธีการปฏิบัติใน
การรวบรวมข้อมูล รวมทั้งได้รับการยินยอมให้เข้า
ร่วมการวิจัย และกลุ่มตัวอย่างได้มีการลงนามแสดง
ความยินยิมเข้าร่วมงานวิจัยครั้งนี้ 

กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างที่ ใช้ ในการวิจัยครั้ งนี้ เป็น

นักกีฬาแบดมินตันเยาวชน อายุระหว่าง 14 – 18 ปี 
จ านวน 16 คน โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น  
2 กลุ่ ม  ๆ ละ 8 คน ได้แก่  กลุ่ มควบคุม และ 
กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อรอบ
สะบัก ท าการแบ่งกลุ่มด้วยวิธีสุ่มกลุ่มตัวอย่าง 
แบบกลุ่ม (Cluster Random Sampling) โดยก าหนด
ระดับความคลาดเคลื่อนที่ 0.05 ขนาดของผลกระทบ 
(Effect size) ที่ 0.8 ได้กลุ่มตัวอย่างจ านวน 14 คน 
ซึ่งมีเกณฑ์การคัดเข้าและเกณฑ์การคัดออกของ
ผู้เข้าร่วมวิจัย ดังนี้ 
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เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมการวิจัย 
1. นักกีฬาแบดมินตัน อายุระหว่าง 14 – 18 ปี 

ทั้งเพศชายและหญิง 
2. ไม่มีประวัติการบาดเจ็บข้อไหล่ของแขน

ด้านที่จับไม้แบดมินตันระดับที่ต้องพบแพทย์ ภายใน
ช่วง 3 เดือนที่ผ่านมา โดยเคลื่อนไหวข้อไหล่ได้ 
เต็มช่วงการเคลื่อนไหว 

3. ไม่เคยมีประวัติการบาดเจ็บรุนแรงของ
ข้อไหล่จนกระท่ังต้องได้รับการผ่าตัด 

4. เข้ารับการฝึกซ้อมแบดมินตันเป็นประจ า
อย่างน้อย 4 วันต่อสัปดาห์ 

5. ยินยอมเข้าร่วมงานวิจัย 
เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมการวิจัยออก

จากการวิจัย 
 1. บอกเลิกการเข้าร่วมการวิจัย 

2. เกิดเหตุสุดวิสัยที่ท าให้ไม่สามารถร่วมการ
วิจัยได้ เช่น มีอาการป่วย เกิดอุบัติเหตุ หรือผู้เข้าร่วม
วิจัยเกิดการบาดเจ็บก่อนการประเมิน เป็นต้น 

3. ผู้เข้าร่วมการวิจัยจะต้องมาประเมินก่อน
และหลังได้รับการฝึก และเข้ารับการฝึกอย่างน้อย 
80% (จ านวน15 ครั้ง) ของโปรแกรมการฝึก 

4. มีโปรแกรมการแข่งขันในช่วงที่เข้ารับ 
การฝึก หรือมีเหตุที่ต้องท าให้เปลี่ยนแปลงโปรแกรม
การฝึกซ้อมกีฬาแบดมินตันที่ได้รับตามปกติ 

5. เข้ารับโปรแกรมการฝึกเสริม การออก
ก าลังกาย หรือกีฬาอ่ืน ๆ ในช่วงอยู่ในโครงการ 
เป็นประจ า มากกว่า 2 ครั้งต่อสัปดาห์ 

 
ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 

ผู้ศึกษาเก็บรวบรวมข้อมูลโดยด าเนินการ
เป็นล าดับขั้นตอน ดังนี้ 

1. ศึกษาโปรแกรมจากหลักการ ทฤษฎี และ
วิจัยที่เกี่ยวข้อง 

2. สร้างแบบการฝึกเพ่ิมความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อรอบสะบัก น าโปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อ

รอบสะบักให้อาจารย์ที่ปรึกษาและผู้ทรงคุณวุฒิ 
จ านวน 5 ท่าน ตรวจแก้ไขและปรับปรุงเพ่ือให้มี
ความเหมาะสมมากขึ้น (ค่าดัชนีความสอดคล้อง 
เท่ากับ 0.85) น าโปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อรอบ
สะบักให้อาจารย์ที่ปรึกษาตรวจแก้ไขและปรับปรุง 
เพ่ือให้มีความเหมาะสมมากขึ้น 

3. คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างตามเกณฑ์คัดเข้า
และเกณฑ์คัดออก จ านวน 20 คน และแบ่งออกเป็น 
2 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน กลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่มได้รับ
การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรอบสะบัก 
ความเร็วเชิงมุมของข้อไหล่ และความเร็วของไม้
แบดมินตันขณะตบ ก่อนและหลังการฝึก ผู้วิจัย
ด าเนินการฝึกโปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อรอบสะบัก 
ทั้งสิ้น 6 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน สถานที่ที่เข้ารับการฝึก 
ได้แก่ สถานที่ฝึกซ้อมของโรงเรียนต้นสังกัดของ
ผู้ เข้าร่วมวิจัย และผู้ควบคุมโปรแกรมการฝึก
กล้ามเนื้อรอบสะบัก ได้แก่ ผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัย
จ านวน 2 คน และผู้ควบคุมโปรแกรมการฝึกซ้อม
กีฬาแบดมินตันตามปกติ ได้แก่ ผู้ฝึกสอนนักกีฬา  
ซ่ึงด าเนินการฝึกซ้อมโดยผู้ฝึกสอนคนเดียวกัน  
ทั้งสองโรงเรียนต้นสังกัด 

 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรม
ส าเร็จรูปคอมพิวเตอร์ เพ่ือค านวณค่าต่าง ๆ ต่อไปนี้ 

1. วิเคราะห์ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (Standard deviation) ของความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อรอบสะบัก ความเร็วเชิงมุมของข้อไหล่ 
และความเร็วของไม้แบดมินตันขณะตบ  

2. น าค่าที่ได้มาหาการเปรียบเทียบของ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรอบสะบัก ความเร็ว
เชิงมุมของข้อไหล่ และความเร็วของไม้แบดมินตัน
ขณะตบ ก่อนและหลังการฝึก โดยใช้สถิติทดสอบ
แบบที (Paired t–test) และเปรียบเทียบความ
แตกต่างของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรอบสะบัก 



วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ ปีที่ 23 ฉบับที่ 2 (พฤษภาคม – สิงหาคม 2565)                         71 
 

 

ความเร็วเชิงมุมของข้อไหล่ และความเร็วของไม้
แบดมินตันขณะตบ โดยใช้สถิติทดสอบแบบที  
(Independent t–test) 

 
 

3. น าเสนอข้อมูลในรูปตารางประกอบความเรียง 
4. ในงานวิจัยครั้งนี้ก าหนดระดับความ 

มีนัยส าคัญที่ระดับ .05 
 
 

ผลการวิจัย 
 

ตารางท่ี 1 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคุณสมบัติทั่วไปของผู้เข้าร่วมวิจัย 
  

คุณสมบัติท่ัวไป กลุ่มทดลอง (n = 8) กลุ่มควบคุม (n = 8) p 
(mean ± S.D.) (mean ± S.D.) 

อายุ (ปี) 16.13±1.36 15.88±1.46 0.728 
น้ าหนัก (กิโลกรัม) 60.63±11.77 58.38±4.87 0.625 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 168.44±8.39 167.25±4.62 0.731 
 
 
 

ตารางท่ี 2 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรอบสะบัก 
ความเร็วเชิงมุมของข้อไหล่ และความเร็วของไม้แบดมินตันขณะตบ ก่อนและหลังการฝึก 

 
รูปแบบการทดสอบ กลุ่มทดลอง p กลุ่มควบคุม p 

ก่อน หลัง ก่อน หลัง 
(mean ± S.D.) (mean ± S.D.) (mean ± S.D.) (mean ± S.D.) 

ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อรอบสะบัก 
(กิโลกรัม 
ต่อน้ าหนักตัว) 
- Middle trapezius 
- Lower trapezius 
- Rhomboid 

 
 
 
 

0.09±0.01 
0.09±0.02 
0.1±0.02 

 
 
 
 

0.15±0.03 
0.14±0.02 
0.16±0.02 

 
 
 
 

0.001* 
0.000* 
0.000* 

 
 
 
 

0.09±0.01 
0.08±0.01 
0.07±0.02 

 
 
 
 

0.11±0.03 
0.11±0.02 
0.1±0.01 

 
 
 
 

0.007* 
0.000* 
0.007* 

ความเร็วเชิงมุม 
ของข้อไหล่ 
(องศาต่อวินาที) 

346.64±95.91 352.86±90.96 0.771 376.31±94.06 361.48±67.77 0.487 

ความเร็วของไม้
แบดมินตนัขณะตบ 
(กิโลเมตรต่อชั่วโมง) 

137.03±8.67 143.8±11.78 0.018* 144.31±11.59 139.56±11.82 0.464 

*แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < 0.05) 
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ตารางท่ี 3 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแตกต่างของความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อรอบสะบักระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

รูปแบบการทดสอบ กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม p 
(mean ± S.D.) (mean ± S.D.) 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรอบ
สะบัก (กิโลกรัมต่อน้ าหนักตัว) 
- Middle trapezius 
- Lower trapezius 
- Rhomboid 

 
 

0.06±0.03 
0.05±0.02 
0.06±0.03 

 
 

0.02±0.01 
0.03±0.02 
0.03±0.01 

 
 

0.01* 
0.01* 
0.02* 

*แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < 0.05) 
 
จากตารางที่ 1 พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุในกลุ่มทดลอง และกลุ่ม
ควบคุม เท่ากับ 16.13±1.36 และ 15.88±1.46 ปี 
น้ าหนักในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม เท่ากับ 
60.63±11.77 และ 58.38±4.87 กิโลกรัม และ
ส่วนสูงในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม เท่ากับ 
168.44±8.39 และ 167.25±4.62 เซนติเมตร 
ตามล าดับ 

จากตารางที่ 2 พบว่า ทั้งกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมแสดงการเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญของ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้ อรอบสะบัก ได้แก่  
กล้ าม เนื้ อ  Middle trapezius, Lower trapezius 
และ  Rhomboid ที่ ค่ า  p =  0. 001, 0. 000 และ 
0.000 ในกลุ่มทดลอง และ p = 0.007, 0.000 และ 
0.007 ในกลุ่มควบคุม ตามล าดับ และพบการเพ่ิมขึ้น
หลังการฝึกอย่างมีนัยส าคัญของความเร็วของไม้
แบดมินตันขณะตบเฉพาะกลุ่ มทดลองอย่างมี
นัยส าคัญ (p = 0.018) ในขณะที่ไม่พบความแตกต่าง
อย่างมีนัยส าคัญของความเร็วเชิงมุมของข้อไหล่ทั้ง 2 
กลุ่ม 

จากตารางที่ 3 พบว่า กลุ่มทดลองมีการ
เพ่ิมขึ้นของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรอบสะบัก 
ทั้งกล้ามเนื้อ Middle trapezius, Lower trapezius 
และ Rhomboid มากกว่ ากลุ่ มควบคุมอย่ า งมี
นัยส าคัญ (p = 0.01, 0.01 และ 0.02 ตามล าดับ) 
แม้ว่าความเร็วเชิงมุมของข้อไหล่ และความเร็วของ
ไม้แบดมินตันขณะตบหลังการฝึกของกลุ่มทดลอง
แสดงค่าเพ่ิมขึ้น ในขณะที่ของกลุ่มควบคุมแสดงค่าที่
ลดลง แต่ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ 
(p>0.05) เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม 

 
อภิปรายผลการวิจัย 

ผู้เข้าร่วมการวิจัยเป็นนักกีฬาแบดมินตันทั้ง
เพศชายและหญิง อายุระหว่าง 14 – 18 ปี จ านวน 
20 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ กลุ่มละ 10 คน ได้แก่ 
กลุ่มควบคุม ท าการฝึกซ้อมกีฬาแบดมินตันปกติ และ
กลุ่มทดลอง ท าการฝึกกีฬาแบดมินตันปกติร่วมกับ
เสริมโปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อรอบสะบัก จ านวน 3 
วั น ต่ อ สั ป ด า ห์  เ ป็ น เ ว ล า  6 สั ป ด า ห์  พบ ว่ า 
มีผู้เข้าร่วมวิจัย 4 คน ขอถอนตัวออกจากงานวิจัย 
โดยเป็นผู้เข้าร่วมวิจัยในกลุ่มทดลองจ านวน 2 คน 
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ด้ ว ย ส า เ ห ตุ ไ ม่ ส า ม า ร ถ ม า เ ข้ า ร่ ว ม ก า ร ฝึ ก 
ได้ตามวันและเวลาที่ก าหนด เนื่องจากติดเรียนและ
เข้าค่าย และเป็นผู้ เข้าร่วมวิจัยในกลุ่มควบคุม 
จ านวน 2 คน ด้วยสาเหตุไม่สามารถมาเข้าร่วม
ทดสอบภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ได้ เนื่องจาก 
ติดสอบและเดินทางไปต่างจังหวัด จึงเหลือผู้เข้าร่วม
วิจัยทั้งหมด จ านวน 16 คน ผู้เข้าร่วมวิจัยทั้งหมด
ได้รับการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรอบ
สะบัก ความเร็วเชิงมุมของข้อไหล่ และความเร็วของ
ไม้แบดมินตันขณะตบก่อนและหลังการฝึก น าค่า 
ที่ ได้มาเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานก่อนและหลังการฝึก และระหว่างกลุ่มโดย
การทดสอบค่าทีที่ p<0.05 

จากคุณสมบัติทั่วไปของผู้เข้าร่วมงานวิจัย 
ทั้ง 2 กลุ่ม พบว่าทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
มีอายุ  น้ าหนัก และส่วนสู ง ใกล้ เคียงกัน และ 
จากเกณฑ์การคัดเข้าพบว่าได้รับการฝึกในโปรแกรม
ปกติที่ ใกล้เคียงกัน จึงน าผลการทดสอบของทั้ง  
2 กลุ่มมาเปรียบเทียบกัน พบว่า ความแข็งแรงของ
กล้ า ม เ นื้ อ ร อบสะบั ก  ทั้ ง ก ล้ า ม เ นื้ อ  Middle 
trapezius, Lower trapezius แ ล ะ  Rhomboid  
ทั้ง 2 กลุ่ม แสดงการเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ ดังนั้น
โปรแกรมการฝึกที่ทั้ง 2 กลุ่มได้รับ จึงน่าจะสามารถ
เพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรอบสะบักทั้ง 3 มัด
ได้ ซึ่งเมื่อวิเคราะห์โปรแกรมการฝึกปกติ พบว่า 
โปรแกรมการฝึกซ้อมแบดมินตันที่นักกีฬาได้รับมีการ
ฝึกทักษะการตบ โดยผู้ฝึกสอนจะท าการตีลูกขนไก่
ข้ามตาข่ายเพ่ือให้นักกีฬาท าการตบลูกกลับไป  
ท าให้กล้ามเนื้อบริเวณข้อไหล่และกล้ามเนื้อรอบ
สะบักจึงได้รับการฝึก เนื่องจากในระยะเตรียมตบ
แขนข้างที่ถือไม้แบดมินตันจะเคลื่อนไปทางด้านหลัง
และด้านข้าง และกระดูกสะบักจะเคลื่อนที่สัมพันธ์
กับการเคลื่อนไหวของกระดูกต้นแขน โดยกล้ามเนื้อ 
Serratus anterior และ Upper trapezius ท าหน้าที่
เคลื่อนกระดูกสะบักยกขึ้น (Upward) หมุนออก 

( External rotation)  แ ล ะ ห ง า ย ไ ป ด้ า น ห ลั ง 
(Posterior tilt) (Brahms, 2014) ร่วมกับกล้ามเนื้อ 
Rhomboid แล ะ  Middle Trapezius ท า หน้ า ที่
เ คลื่ อนกระดู กสะบั ก เ ข้ าหาแกนกลางล า ตั ว 
( Retraction)  (Moore, Dalley, & Agur, 2 01 3 ) 
ต่อมากล้ามเนื้อ Lower trapezius จะท างานเพ่ือให้
ความมั่นคงกับกระดูกสะบัก ซึ่งส่งผลต่อความมั่นคง
ข อ ง ก ล้ า ม เ นื้ อ พ ยุ ง ข้ อ ไ ห ล่  ( Rotator cuff)  
เมื่อกระดูกสะบักหมุนประมาณ 45 องศาถึง 60 
องศา ในช่วงท้ายของระยะเตรียมตบ กล้ามเนื้อ 
Lower trapezius จะมีประสิทธิภาพในการท างาน
เพ่ือท าการยกปุ่มกระดูกสะบักขึ้นอย่างต่อเนื่อง  
และควบคุ มการหมุ น เ ข้ า  ( Internal rotation)  
ขณะก าลั งกางแขน เ พ่ือลดการถูกกดของเอ็น
กล้ าม เนื้ อพยุ ง ข้ อ ไหล่  ( Pink & Perry, 1996 )  
จากโปรแกรมการฝึกดังกล่าว จึงส่งผลให้กล้ามเนื้อ
รอบข้อสะบักของผู้เข้าร่วมงานวิจัยทั้ง 2 กลุ่มแสดง
ความแข็งแรงเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ อย่างไรก็ตาม
ผู้วิจัยจึงท าการเปรียบเทียบความแตกต่างของแรง
ของกล้ามเนื้อท้ัง 3 มัด ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม จึงพบว่า กลุ่มทดลองแสดงการเพ่ิมขึ้นของ
แรงของกล้ามเนื้อรอบสะบักมากกว่ากลุ่มควบคุม
อย่างมีนัยส าคัญ ดังนั้น จึงกล่าวได้ว่า โปรแกรมการ
ฝึกกล้ามเนื้อรอบสะบักเสริมโปรแกรมการฝึกปกติ
สามารถเพ่ิมความแข็งของของกล้ามเนื้อรอบสะบัก
ได้เพ่ิมขึ้น ซึ่งจากการพิจารณาท่าทางการฝึกพบว่า 
การฝึกกล้ามเนื้อ Middle trapezius ด้วยท่ากาง
แขน หมุนข้อไหล่ออก และข้อศอกเหยียดตรง 
สามารถกระตุ้นให้เกิดการท างานของกล้ามเนื้อ 
Middle trapezius แ ล ะ ก า ร ฝึ ก ก ล้ า ม เ นื้ อ 
Rhomboid ด้ วยท่ า  Row โดยลักษณะแขนอยู่ 
ข้างล าตัว งอข้อศอก 90 องศา และเคลื่อนข้อศอกไป
ด้านหลัง สามารถกระตุ้นให้เกิดการท างานของ
กล้ามเนื้อ Rhomboid ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ 
ฟิ น เ นิ ล  แ ล ะ ค ณ ะ  ( Fennell et al. , 2 0 1 6 )  
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ที่เสนอแนะท่าออกก าลังกายเพ่ิมความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อหุบสะบักในผู้ป่วยโรคเอ็นข้อไหล่ถูกกดทับ 
และการฝึกกล้ามเนื้อ Lower trapezius ด้วยท่า 
Quadruped shoulder flexion โดยเริ่มต้นด้วยท่า
ตั้งคลาน จากนั้นท าการยกแขนขึ้นด้านหน้า ร่วมกับ
หมุนข้อไหล่ออก และข้อศอกเหยียดตรง สามารถ
กระตุ้นให้เกิดการท างานของกล้ามเนื้อ Lower 
trapezius สอดคล้องกับงานวิจัยของ ซูรูกก์ และ 
แอล เลนแบ็ ก เ กอร์  ( Tsuruike & Ellenbecker, 
2015) ที่ได้ท าการศึกษาการท างานของกล้ามเนื้อ 
Serratus anterior แล ะ  Lower trapezius ข ณ ะ
ออกก าลังกายกล้ามเนื้อสะบักแบบ Isotonic และ 
Isometric contraction 

จากการเพ่ิมขึ้นของแรงของกล้ามเนื้อรอบ
สะบักบนพ้ืนฐานของหลักการการสะสมพลังงานจาก
การถูกยืดออก ที่เรียกว่าวงจรเหยียดตัวออก-หดตัว
สั้นเข้า (Stretch Shortening Cycle, SSC) (Grezios 
et al., 2006) จึงคาดว่า เนื่องจากกล้ามเนื้อรอบ
สะบักท างานในระยะเตรียมตบเพ่ือสนับสนุนการง้าง
มือให้มีประสิทธิภาพ โดยกระดูกสะบักจะเคลื่อนที่
เข้าหาแกนกลางล าตัวในขณะที่แขนจะยกขึ้นและ
เคลื่ อนที่ ไ ปด้ านหลั ง โ ดยกล้ าม เนื้ อ  Deltoid  
ท าหน้าที่ในช่วงแรกของการเคลื่อนไหว จากนั้น
กล้ ามเนื้ อ  Extensor carpi radialis และ Biceps  
จะท างานเพ่ือดึงไม้แบดมินตันไปด้านหลังและกดลง 
(Tsai, Huang, & Chang, 2005) กล้ามเนื้อด้านหน้า
ข้อไหล่จะมีการหดตัวแบบยืดยาวออกแล้วค่อยหดตัว
แบบหดสั้นเข้า (Fleisig GS, 1994) ท าให้เกิดการ
ระเบิดเพ่ือเร่งความเร็วในการขว้างหรือเสิร์ฟลูก  
(B.  Kibler, 1998) และในระยะต่อมา เรียกว่า  
ระยะเร่ง ในระยะนี้แขนจะยกขึ้นและเคลื่อนที่ไป
ด้านหน้า โดยกล้ามเนื้อ Pectoralis Major ท าหน้าที่
ยกแขนขึ้นแกว่งมาด้านหน้า ต่อมาก่อนที่ลูกขนไก่จะ
กระทบหน้าไม้  กล้ามเนื้อ Triceps และ Flexor 
carpi ulnaris จะหดตัวเพ่ือเหวี่ยงไม้ขึ้น กล้ามเนื้อ 

Biceps, Extensor carpi radialis แ ล ะ  Deltoid  
ท าหน้าที่ควบคุมให้แขนท่อนบนนิ่งอยู่กับที่ (Tsai  
et al., 2005) ส่วนกล้ามเนื้อรอบสะบักจะท าหน้าที่
ยกปุ่ มกระดูกหั ว ไหล่  ( Acromion)  ให้ พ้นจาก 
เส้นเอ็นหุ้มข้อไหล่เพ่ือลดการเสียดสี และการเกิด
แรงกดอัดบริ เวณแนวโค้ งคอราโคอโคร เมียล 
(Coracoacromial) และให้ความมั่นคงกับกล้ามเนื้อ
ที่ยึดติดอยู่โดยรอบกระดูกสะบัก (B. Kibler, 1998) 
การเคลื่อนไหวของข้อไหล่ขณะตบลูกจึงน่าจะมี
ความเร็วเชิงมุมของข้อไหล่สูงขึ้น อย่างไรก็ตาม 
จากผลงานวิจัยนี้ พบว่าความเร็วเชิงมุมของข้อไหล่
ทั้ ง ก ลุ่ ม ท ด ล อ ง แ ล ะก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม ไ ม่ พบ ก า ร
เปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญ กระนั้นก็ตาม พบว่า
ความเร็วของไม้แบดมินตันขณะตบเฉพาะกลุ่ม
ทดลองเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคัญ ดังนั้นอาจเกิดได้จาก
ที่ว่า กล้ามเนื้อรอบสะบักจะท างานมากในช่วงระยะ
เตรียมตบ ซึ่ งเป็นระยะที่แขนมีการยกขึ้นและ
เคลื่อนที่ไปทางด้านหลัง แต่การเคลื่อนไหวแขนมา
ทางด้านหน้าในท่าตบลูกต้องอาศัยความแข็งแรงต้อง
กล้ามเนื้อด้านหน้าข้อไหล่ ซึ่งเป็นกล้ามเนื้อหลักที่ท า
หน้าที่ยกแขนขึ้นแกว่งมาด้านหน้า ดังนั้นอาจกล่าว
ได้ว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรอบสะบักท่ีเพ่ิมขึ้น
ไม่เพียงพอที่จะส่งผลให้เกิดการเพ่ิมขึ้นของความเร็ว
เชิงมุมของข้อไหล่ในช่วงแกว่งแขนมาทางด้านหน้า 
อย่างไรก็ตามในกลุ่มทดลองพบว่ามีการเพ่ิมขึ้นของ
ความเร็วของไม้แบดมินตันขณะตบอย่างมีนัยส าคัญ 
ดังนั้นการเพ่ิมขึ้นของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
รอบสะบัก ถึงแม้อาจไม่เพียงพอต่อการเพ่ิมความเร็ว
เชิงมุมของข้อไหล่ แต่น่าจะสามารถช่วยให้มีการ
เคลื่อนไหวที่เหมาะสมต่อการควบคุมความเร็วของไม้
แบดมินตัน ซึ่งการควบคุมการเคลื่อนไหวของไม้
แบดมินตันเกิดจากความเร็วหรือก าลังกล้ามเนื้อที่
ควบคุมการสะบัดข้อมือ ซึ่งเป็นการท างานของ
กล้ า ม เ นื้ อ  Triceps แล ะ  Flexor carpi ulnaris  
(Tsai et al., 2005) 
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จากการเปรียบเทียบการเพ่ิมข้ึนของแรงของ

กล้ามเนื้อรอบสะบักที่พบว่า ในกลุ่มทดลองมีการ
เพ่ิมขึ้นของแรงของกล้ามเนื้อมากกว่าของกลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยส าคัญ ดังนั้นจึงน่าจะกล่าวได้ว่า
การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรอบสะบัก ได้แก่ 
Middle trapezius, Lower trapezius และ Rhomboid 
ถึงแม้จะไม่สามารถเพ่ิมความเร็วเชิงมุมของข้อไหล่
ขณะตบลูกแบดมินตันได้ แต่การฝึกเสริมเพ่ือเพ่ิม
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรอบสะบักที่มากพอ 
น่าจะสามารถเสริมการท างานของกล้ามเนื้อส่วน
ปลายแขนในการเพ่ิมความเร็วของไม้แบดมินตัน
ขณะตบลูกได้อย่างมีนัยส าคัญ และเมื่อวิเคราะห์ถึง
การท างานของกล้ามเนื้อรอบสะบักขณะตบ พบว่า 
นอกจากการท างานกล้ามเนื้อ Middle trapezius, 
Lower trapezius และ Rhomboid ยังมีการท างาน
ของกล้ าม เนื้ อ  Serratus anterior และ  Upper 
trapezius อีกด้วย (Brahms, 2014) ดังนั้นการฝึก
เสริมเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสะบัก 
จึงควรฝึกเสริมให้ครอบคลุมกล้ามเนื้อรอบสะบักใน
ทุกการเคลื่อนไหวให้มีความแข็งแรงมากขึ้นกว่า 
การฝึกจากโปรแกรมปกติ จึงน่าจะเพียงพอต่อการ
เพ่ิมสมรรถภาพในการตบลูกแบดมินตันได้อย่าง 
มีนัยส าคัญ 
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