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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก  ก 
แบบทดสอบการสงลูกโยนโดงในกีฬาแบดมินตนัของพลู  

(The Poole Long Serve Test) 
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แบบทดสอบการสงลูกโยนโดงในกีฬาแบดมินตนัของพลู 
(The Poole Long Serve Test) 

  
วัตถุประสงค  

เพื่อวัดความสามารถการสงลูกโยนโดงในกีฬาแบดมินตัน 
  
เพศและระดับอายุ  

ใชทดสอบนักเรียนชาย,  หญิง  ระดับมัธยมศึกษาและระดับอุดมศึกษา 
  
ความแมนตรง 

มีคาสหสัมพันธ  .51  กับผลการแขงขัน 
 
ความเชื่อถือได 

ความเชื่อถือได  จากการทดสอบและการทดสอบซ้ํา  มีคาสัมประสิทธิ์เปน  .81 
 

อุปกรณและการเตรียมสนาม  
ตีเสนบนสนามแบดมินตัน  คือ  ลากเปนไขปลา  4  เสน  เสนที่  1  ลากขนานและหางจากเสน

เขตหลังออกไป  2  นิ้ว  เสนที่  2  ลากขนานและหางเสนแรก  16  นิ้ว  มาทางดานตาขาย  เสนที่  3  ลาก
ขนานและหาง  16  นิ้ว  กับเสนสงลูกโยนโดงมาทางดานตาขาย  16  นิ้ว  เสนที่  4  ลากขนานและหาง
จากเสนที่  3  เขามาทางดานตาขาย  16  นิ้ว  ทําใหเกิดเขตของการสงลูกโยนโดงมาดานหลังคอรท  5  
เขตดวยกัน  ตีเสนเปนรูปสี่เหล่ียมจัตุรัสขนาด 15  15  นิ้ว  ตรงกลางของคอรท (0) โดยใหมีระยะหาง
จากตาขาย  11  ฟุต  ใชลูกแบดมินตันรวม  12  ลูก  และไมแบดมินตัน  2  อัน   
  
วิธีการทดสอบ  

 ผูรับการทดสอบยืนที่จุดใดจุดหนึ่งบนคอรทขวา (X) ตรงขามกับคอรท  (0) และทําการสงลูก
โยนโดงรวม  12  ลูก  โดยตองสงลูกใหสูงเหนือไมแบดมินตันที่เหยียดเหนือศีรษะของคนที่ยืนอยูบนจดุ 
(0) ซ่ึงคนนี้ถือเปนฝายตรงขามที่จะคอยขาน “ต่ํา” สําหรับลูกที่ไมผานไมแบดมินตันของเขา 
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การใหคะแนน  
 ผูบันทึกคะแนนยืนที่จุด  Z  และบันทึกคะแนนการสงลูกทุกครั้ง  ตามที่ลูกแบดมินตันตกลงใน

เขตของคะแนนตางๆ  นับลูกที่ไดคะแนนดีที่สุด  10  ลูก  เปนคะแนนของการสงลูกโยนโดง  คะแนนดี
ที่สุดของการสงลูก  คือ  50  คะแนน  ถาลูกแบดมินตันตกลงบนเสนแบงคะแนนใหไดคะแนนขางมาก  
และหักหนึ่งคะแนนสําหรับลูกที่ตีไมผานไมแบดมินตันของคนที่ยืนเหยียดไมแบดมินตันที่จุด (0)  
  
ขอแนะนํา  

 1.  การสงลูกที่ไดคะแนนจะตองเปนการสงลูกที่ถูกตองตามกติกา 
 2.  ถาจะใชเชือกแทนการยืนที่จุด (0) แนะนําใหใชเชือกขึงสูง  9  ฟุต  และหางจากตาขาย  11  

ฟุต 
 

 
ภาพประกอบ  3  แบบทดสอบการสงลูกโยนโดงในกีฬาแบดมินตันของพูล 

ที่มา : พูนศักดิ ์ ประถมบุตร,  2532 : 373 
 

 
 
 

 

  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ข 
โปรแกรมการอบอุนรางกาย 
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ตาราง  2  โปรแกรมการอบอุนรางกาย  สัปดาหที่  1-6 
 

ลําดับท่ี กจิกรรม รอบ/เท่ียว/ครัง้ เวลา  (วินาที) เวลาพกั  (วนิาที) 
1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 

-  วิ่งเหยาะๆ 
-  วิ่งสไลดดานขางสลับซายขวา 
-วิ่งกลับตวัขวางสนามแบดมินตัน  
-  สะบัดขอมือ, ขอเทา 
-  หมุนสะเอว 
-  ยืนยอยกตัว 
-  กระโดดเทาชิดอยูกับที่   

3 
2 
5 
- 
- 
- 

10   

- 
- 
- 

60 
30 
30 
- 

15 
10 
10 
10 
10 
10 
- 

 
หมายเหตุ  ทําทุกครั้งกอนการฝกซอม  ใชเวลาอยางนอย  10  นาที  ทั้ง  2  กลุม 
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ภาคผนวก  ค 
โปรแกรมการคลายกลามเนือ้ 
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ตาราง  3  โปรแกรมคลายกลามเนื้อหลังการ  ฝกสัปดาหที่  1-6 

 

ลําดับท่ี กจิกรรม รอบ/เท่ียว/ครัง้ เวลา  
(วนิาที) 

เวลาพกั  
(วนิาที) 

1 
2 
 

3 
 

4 
 

5 
 

6 
 

7 

-  วิ่งเหยาะๆ   
-  ยืนไขวขากมตัวจับขอเทา  กมศีรษะ
ชิดเขา  คางไว  สลับขาง 
-  ยืนเทาชิดกนั  กมตัวใชมอืจับปลาย
เทา  เขาตึง  คางไว  สลับขาง 
-  ยืนแยกขา  กมตัวใชมือจบัที่ขอเทา  
คางไว   
-  ยืนพับเขาไปดานหลังใชมือจับขอ
เทากดเขาหาสะโพก  คางไว  สลับขาง 
-  ยืนยกเขาใชมือท้ัง  2  ขาง  ดึงเขาหา
ลําตัว  คางไว  สลับขาง 
-  ยืนสะบัดขอมือและขอเทา 

3 
 

3 
 

3 
 

3 
 

3 
 

3 
- 

- 
 

15 
 

15 
 

15 
 

15 
 

15 
15 

15 
 

5 
 

5 
 

5 
 

5 
 

5 
5 

 
หมายเหตุ  ทําทุกครั้งหลังการฝกซอม  ใชเวลา  10  นาที  ทั้ง  2  กลุม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 52

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก  ง 

โปรแกรมการฝกความออนตวั 
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โปรแกรมการฝกความออนตัว 
 

 
 
รูปท่ี  1  พัฒนาความออนตัวใหกับหัวไหล 
วิธีปฏิบัติ 1.  น่ังหรือยืนในทาเตรียมโดยใหแขนขางหนึ่งงอและยกขึ้นเหนือศีรษะ  มือไพลงไป

ทางดานหลังบริเวณหัวไหล 
  2.  ใชมืออีกขางจับขอศอกขางท่ีงออยูดานบนแลวดึงไปทางดานหลังศีรษะ 
  3.  คงทา  10  วินาทีและผอนคลาย 
  4..  เปลี่ยนสลับทําอีกดาน  ปฏิบัติดานละ  3  ครั้ง 

 
 
รูปท่ี  2  พัฒนาความออนตัวของใหกับหัวไหลและตนแขนดานหลัง 
วิธีปฏิบัติ 1.  น่ังหรือยืนในทาเตรียมพรอมโดยใหแขนขวาไพอยูดานหลัง 
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  2.  ยกมือซายขึ้นเหนือศีรษะ  งอขอศอกใหนิ้วมือหอยลงไปประสานกับนิ้วมือทาง
ดานหลัง 

  3.  ใชแรงจากนิ้วมือทั้งสองดึงออกจากกันในขณะที่น้ิวมือยังประสานกันอยู 
  4.  คงทาไว  10  วินาทีและผอนคลาย 
  5.  เปลี่ยนสลับทําอีกดาน  ปฏิบัติดานละ  3  ครั้ง 

 
รูปท่ี  3  พัฒนาความออนตัวใหกับหัวไหลดานขาง 
วิธีปฏิบัติ 1.  น่ังหรือยืนพับแขนขวาผานลําตัวมาทางซาย 
  2.  มือซายจับเหนือขอศอกขวาแลวดึงมาทางซาย 
  3.  คงทาไว  10  วินาทีและผอนคลาย 
  4.  เปลี่ยนสลับทําอีกดาน  ปฏิบัติดานละ  3  ครั้ง 

 
 
รูปท่ี  4  พัฒนาความออนตัวของหัวไหล 
วิธีปฏิบัติ 1.  ยืนยกแขนขวาขึ้นระดับไหล  งอขอศอกใหตั้งฉาก 
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  2.  ผูชวยยืนดานหนา  ใชมือขวาจับขอศอกและมือซายจับขอมือ  ดันไปดานหลังและ
กดลง   

  3.  คงทาไว  10  วินาที  และผอนคลาย 
  4.  เปลี่ยนสลับทําอีกดาน  ปฏิบัติดานละ  3  ครั้ง 

 
รูปท่ี  5  พัฒนาความออนตัวใหกับหัวไหลทางดานหนา 
วิธีปฏิบัติ 1.  ผูรับการฝกนั่งเหยียดขาไปขางหนา 
  2.  ผูชวยยืนหลังผูรับการฝก  กาวขาซายไปดันผูรับการฝก 
  3.  ผูชวยดึงแขนของผูรับการฝกทั้งสองขางมาดานหลัง  ทําคงทาไว  10  วินาทีและ

ผอนคลาย  พัก  15  วินาที  ปฏิบัติ  3  ครั้ง 

 
รูปท่ี  6  พัฒนาความออนตัวใหกับหัวไหล 
วิธีปฏิบัติ 1.  ผูรับการฝกนั่งลงบนพื้นโดยยกแขนใหขนานกับศีรษะ 
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  2.  ใหผูชวยใชหัวเขาของเขาค้ําที่บริเวณกระดูกสันหลัง  สอดแขนเขาใตรักแรของ
ผูชวย  ในขณะเดียวกันใหผูชวยใชมือจับท่ีบริเวณกระดูกหัวไหลสวนหลังของผูรบัการ
ฝก 

  3.  หายใจออกในขณะที่ผูชวยคอยๆ  ผลักหัวไหลไปขางหนาและดึงแขนกลับไปขาง
หลัง  คงทาไว  10  วินาทแีละผอนคลาย  พัก  15  วินาที  ปฏิบัติ  3  ครั้ง 

 
รูปท่ี  7  พัฒนาความออนตัวของหัวไหลในลักษณะหมุนออกดาน 
 วิธีปฏิบัติ   1.  ผูรับฝกนั่งบนฝา  พับแขนสองขางไปดานหลัง 
  2.  ผูชวยน่ังลักษณะเดียวกันกับผูเขารับการฝก 
  3.  ผูชวยจับขอศอกของผูเขารับการฝกบีบเขาหากัน 
  4.  ใหฝามือของผูเขารับการฝกมาประกบกันท่ีดานหลัง  คงทาไว  10  วินาทีและผอน

คลาย  พัก  15  วินาที  ปฏิบัติ  3  ครั้ง 

 
รูปท่ี  8  ฝกความออนตัวหลังสวนบน 
วิธีปฏิบัติ 1. ยืนดวยเทาทั้งสองขางใหหางจากฝาผนังประมาณ  1  เมตร 
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  2.  งอสะโพกใหลําตัวขนานกับพื้นและใชมือทั้งสองจับบารที่ติดกับผนัง 
  3.  พยายามรักษาใหแขนและขาเหยียดตรง  หายใจออกพรอมกับกดลําตัวลง 
  4.  คงทาไว  10  วินาทีและผอนคลาย  ปฏิบัติ  3  ครั้ง 

 
รูปท่ี  9   ฝกความออนตัวของทองและสะโพก 
วธิีปฏิบัต ิ 1.  นอนคว่ํา  ฝามือวางระดบัสะโพก 
  2.  ยกตวัข้ึนใหขาแนบกับพืน้  เงยศีรษะ 
  3.  คางไว  1  นาที  พัก  15  วินาที  ปฏิบัติ  3  ครั้ง 

 
รูปท่ี  10  ฝกความออนตัวของหลังและขา 
วธิีปฏิบัต ิ 1.  ยืนกมตวั  ขาเหยียดตึง 
  2.  ใหศีรษะชดิเขามากที่สุด 
  3.  มือจับขอเทาดานหลัง 
  4.  คางไว  1  นาที  พัก  15  วินาที  ปฏิบัติ  3  ครั้ง 
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ภาคผนวก  จ 

โปรแกรมการฝกการสงลูกโยนโดงในกีฬาแบดมินตนัและการฝกความออนตวัในแตละสัปดาห 
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ตาราง  4  โปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงในกฬีาแบดมินตันของกลุมโปรแกรมการฝกสงลกูโยนโดง
เพียงอยางเดียว  และกลุมโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงควบคูกับการฝกความออนตวั  ในแตละสปัดาห 
 

สัปดาหท่ี กจิกรรม 
โปรแกรมการฝกสงลกู
โยนโดงเพียงอยางเดียว

เวลา  (นาที) 

โปรแกรมการฝกสงลกู
โยนโดงควบคูกับการ
ฝกความออนตวั 
เวลา  (นาที) 

1 •  การอบอุนรางกาย 
•  ฝกความออนตัว 
•  ทาเตรยีมพรอมในการสงลูก 
    ♣  การจับไม 
    ♣  การถือลูก 
    ♣  การยืน 
    ♣  วิธกีารสงลูก 
•  สงลูกแบดมินตันกับคู  โดยไมมี
ตาขายกั้น  ยืนหาง  20  ฟุต,  30  ฟุต  
และ  32  ฟุต 
•  การคลายกลามเนื้อ 

10 
- 

20 
 
 
 
 
 
 

20 
10 

10 
30 
20 

 
 
 
 
 
 

20 
10 

 
2 •  การอบอุนรางกาย 

•  ฝกความออนตัว 
•  สงลูกแบดมินตันขามตาขายให
ตรงกับคูตวัเอง  โดยยืนหางกัน  30  
ฟุต  และ  32  ฟุต 
•  ยืนสงลูก  ณ  จุดสงลูก  หางจาก
เสนสงลูกส้ันไมเกิน  4  ฟุต  โดยสง
ลูกใหลงตามเปาหมายที่กําหนดไว 
•  คลายกลามเนื้อ 

10 
- 
 
 

20 
 
 

20 
10 

10 
30 

 
 

20 
 
 

20 
10 
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ตาราง  4  (ตอ) 
 

สัปดาหท่ี กจิกรรม 
โปรแกรมการฝกสงลูก
โยนโดงเพียงอยางเดียว

เวลา  (นาที) 

โปรแกรมการฝกสง
ลกูโยนโดงควบคูกับ
การฝกความออนตวั 

เวลา  (นาท)ี 
3 •  การอบอุนรางกาย 

•  ฝกความออนตัว 
•  ยืนสงลกู  ณ  จุดสงลูก  หางจาก
เสนสงลูกสั้นไมเกิน  4  ฟุต  โดย
สงลูกใหลงตามเปาหมายที่กาํหนด
ไว 
•  ยืนสงลกู  ณ  จุดสงลูก  หางจาก
เสนสงลูกสั้นไมเกิน  4  ฟุต  ใหผู
สงลูกกําหนดเปาหมายเอง 
•  แบงเปนกลุม  ๆ  ละ  3  คน  
โดยที่ผูรวมกลุมทั้ง  3  คน  ผลัด
กันสงลกูคนละ  1  ลูก  ทีมใดทํา
ได  30  คะแนน  กอนเปนฝายชนะ 
•  การคลายกลามเนื้อ 
 

10 
- 
 
 
 

10 
 
 

10 
 
 
 

20 
10 

10 
30 
 
 
 

10 
 
 

10 
 
 
 

20 
10 

4 •  การอบอุนรางกาย 
•  ฝกความออนตัว 
•  ยืนสงลูก  ณ  จุดสงลูก  หางจาก
เสนสงลูกสั้นไมเกิน  4  ฟุต  ให
ตรงกับคูตวัเองท่ียืนอยูหลังเสนสง
ลูกยาว  โดยผลัดกนัสงลกูคูละ  40  
ลูก 

10 
- 
 
 
 
 

15 

10 
30 
 
 
 
 

15 
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ตาราง  4  (ตอ) 
 

สัปดาหท่ี กจิกรรม 
โปรแกรมการฝกสงลูก
โยนโดงเพียงอยางเดียว

เวลา (นาที) 

โปรแกรมการฝกสง
ลกูโยนโดงควบคูกับ
การฝกความออนตวั

เวลา (นาที) 
 •  ยืนสงลูก  ณ  จุดสงลูก  หางจาก

เสนสงลูกสั้นไมเกิน  4  ฟุต  โดย
สงลูกใหขามเชือกที่ขึงหางจากตา
ขาย  14  ฟุต  สูง  8  ฟุต  โดยใหผู
สงลูกกําหนดเปาหมายเอง 
•  ยืนสงลูก  ณ  จุดสงลูก  หางจาก
เสนสงลูกสั้นไมเกิน  4  ฟุต  โดย
สงลูกใหขามเชือกที่ขึงหางจากตา
ขาย  14  ฟุต  สูง  8  ฟุต  โดยสง
ลูกไปยังเปาหมายที่กําหนดไว  แต
ละคนตองปฏบิัติใหได  10  ลูก 
•  การคลายกลามเนื้อ 

 
 
 
 

10 
 
 
 
 
 

10 
10 

 

 
 
 
 

10 
 
 
 
 
 

10 
10 

 
5 •  การอบอุนรางกาย 

•  ฝกความออนตัว 
•  ยืนสงลูก  ณ  จุดสงลูก  หางจาก
เสนสงลูกสั้นไมเกิน  4  ฟุต  ให
ตรงกับคูตวัเองท่ียืนอยูหลังเสนสง
ลูกยาว  โดยผลัดกนัสงลกูคูละ  50  
ลูก 
 

10 
- 
 
 
 
 

15 
 

10 
30 
 
 
 
 

15 
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ตาราง  4  (ตอ) 
 

สัปดาหท่ี กจิกรรม 
โปรแกรมการฝกสงลูก
โยนโดงเพียงอยางเดียว 

เวลา (นาที) 

โปรแกรมการฝกสง
ลกูโยนโดงควบคูกับ
การฝกความออนตวั 

เวลา  (นาท)ี 
 •  ยืนสงลูก  ณ  จุดสงลูก  หางจาก

เสนสงลูกสั้นไมเกิน  4  ฟุต  โดย
สงลูกใหขามเชือกที่ขึงหางจากตา
ขาย  14  ฟุต  สูง  8  ฟุต  โดยใหผู
สงลูกกําหนดเปาหมายเอง 
•  แบงเปนกลุม  ๆ  ละ  3  คน  
โดยที่ผูรวมกลุมทั้ง  3  คน  ผลัด
กันสงลกูคนละ  1  ลูก  ทีมใดทํา
ได  50  คะแนน  กอนเปนฝายชนะ 
•  การคลายกลามเนื้อ 

 
 
 
 

10 
 
 
 

15 
10 

 
 
 
 

10 
 
 
 

15 
10 

6 •  การอบอุนรางกาย 
•  ฝกความออนตัว 
•  ยืนสงลกู  ณ  จุดสงลูก  หางจาก
เสนสงลูกสั้นไมเกิน  4  ฟุต  ให
ตรงกับคูตวัเองท่ียืนอยูหลังเสนสง
ลูกยาว  โดยผลัดกนัสงลกูคูละ  60  
ลูก 
•  แบงเปนกลุม  ๆ  ละ  3  คน  
โดยที่ผูรวมกลุมทั้ง  3  คน  ผลัด
กันสงลกูคนละ  1  ลูก  ทีมใดทํา
ได  60  คะแนน  กอนเปนฝายชนะ 
•  การคลายกลามเนื้อ 

10 
- 
 
 
 
 

20 
 
 
 

20 
10 

10 
30 
 
 
 
 

20 
 
 
 

20 
10 
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ภาคผนวก  ฉ 

ตารางบนัทึกผลการทดสอบ 
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ตาราง  5  ผลการทดสอบความสามารถในการสงลกูโยนโดงในกีฬาแบดมนิตันของกลุมโปรแกรมการฝก
สงลูกโยนโดงเพียงอยางเดยีว 

 
ท่ี ช่ือ-สกุล Pre-test Post-test 
1 นายชาญณรงค    นอยแกว 19 19 
2 นายณัฐพร    ทวมวงษ 10 15 
3 นายปยะพงศ    สังขมณี  37 44 
4 นายยโุสบ    หลาค้ํา 19 25 
5 นายพงศกร    พรหมแกว 32 37 
6 นายเจรนัย    ชูพุมบัว 10 14 
7 นายบญุเลิศ    ขวัญทอง 22 25 
8 นายจกัรานุวัฒน    แกวสองเมือง   31 29 
9 นายอนวุัฒน    ฉิวพลดั 23 20 

10 นายอนุพงศ    แกวเจรญิ 16 20 
11 นายธีระยทุธ    บัณฑิต 14 17 
12 นายพงศกร    พรหมเกิด 25 31 
13 นายธีระพงศ    เมฆมวงแกว 14 15 
14 นายสัญชยั    ทองมาก 15 17 
15 นายสราวธุ    คงอินทร 25 28 

รวม 312 356 
X 20.8 23.73 

S.D. 8.11 8.77 
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ตาราง  6    ผลการทดสอบความสามารถในการสงลกูโยนโดงในกีฬาแบดมินตันของกลุมโปรแกรมการฝก
สงลูกโยนโดงควบคูกับการฝกความออนตัว 

 
ท่ี ช่ือ-สกุล Pre-test Post-test 
1 นายปฐมพร    เกิดแสงสรุิยะค 20 26 
2 นายสมศักดิ์    คงบัว 10 21 
3 นายพงษพันธ    ทองขนแกว  35 40 
4 นายธิรกัษ    นวลกิ้ม 18 18 
5 นายลานนท    เทียนทอง 34 41 
6 นายณัฐพงศ    อิสระ 13 20 
7 นายสมพร    กาํเนิดฤทธิ ์ 22 30 
8 นายภานุวฒัน  ประดิษฐวงศกุล 30 35 
9 นายนวิัฒน    เกตุแกว 14 27 

10 นายพริมณรกัษ    พบพาน 17 19 
11 นายณัฐพล    สุวรรณธนะ 14 20 
12 นายธีรศักดิ์    สอนมา 14 23 
13 นายสุรศกัดิ์    นวลลอย 24 28 
14 นายสราวธุิ    สุขติ 28 35 
15 นายสิทธพิร    ไหมคง 24 23 

รวม 317 406 
X 21.13 27.06 

S.D. 7.89 7.62 
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ภาคผนวก  ช 
นิพนธตนฉบับ 
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นิพนธตนฉบบั 
 

ผลของการฝกความออนตวัท่ีมีตอความสามารถในการสงลูกโยนโดงในกฬีาแบดมินตัน 
อันสอด  หลับดวง 
ศษ.  ม.(พลศึกษา) 
ภาควิชาพลศึกษา  มหาวิทยาลัยสงขลานครนิทร 
 

บทคัดยอ 
 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง  มีวัตถุประสงคเพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการสง
ลูกโยนโดงในกีฬาแบดมินตันระหวางโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงเพียงอยางเดียวกับโปรแกรมการ
ฝกสงลูกโยนโดงควบคูกับการฝกความออนตัว 
 กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยเปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่  4  ที่มีอายุระหวาง 16-17 ป  
ของโรงเรียนหารเทารังสีประชาสรรค  จํานวน  30  คน  โดยแบงเปน  2  กลุมๆ  ละ  15  คน  คือกลุม
โปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงเพียงอยางเดียว  และกลุมโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงควบคูกับการ
ฝกความออนตัว  ทําการฝก  6  สัปดาหๆ  ละ  3  วัน  สําหรับเครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปนแบบทดสอบ
วัดความสามารถในการสงลูกโยนโดงในกีฬาแบดมินตันของพูล (The Poole Long Serve Test) เพ่ือใช
ทดสอบกอนและหลังการทดลอง  การวิเคราะหขอมูลใช  คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน   
 

ผลการวิจัยพบวา 
 1.  ความสามารถในการสงลูกโยนโดงในกีฬาแบดมินตันของกลุมโปรแกรมการฝกสงลูกโยน
โดงเพียงอยางเดียว  กอนการทดลองไดคะแนนเฉลี่ย  20.80  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  8.11  หลังการ
ทดลองไดคะแนนเฉลี่ย  23.73  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  8.77  และกลุมโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดง
ควบคูกับการฝกความออนตัว  ไดคะแนนเฉลี่ย  21.13  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  7.89  หลังการทดลอง
ไดคะแนนเฉลี่ย  27.06  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  7.62 
 2.  ความสามารถในการสงลูกโยนโดงในกีฬาแบดมินตันของกลุมโปรแกรมการฝกสงลูกโยน
โดงควบคูกับการฝกความออนตัวสูงกวากลุมโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงเพียงอยางเดียว   
 
 คําสําคญั  :  การสงลกูโยนโดง,  ความออนตัว 
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The Effects of Flexibility Training upon the Ability of Long Serve in Badminton 
Ansod Labduang 
M.A. (Physical Education) 
Department of Physical Education, Prince of Songkla Univetsity 

 
ABSTRACT 

 
This experimental research was conducted to measure and compare the ability in badminton 

long serve after the use of a Long Serve Training Program only with combination of Long Serve and 
Flexibility Training Program. 

 
The research samples were 30 Mattayomsuksa 4 male students, aged 16-17 years from 

Hantaorangsriprachasan School, Phatthalung Province. They were divided into 2 groups, 15 students 
each. The long serve training group and the long serve and flexibility training group were conducted 
in 3-day weekly training sessions for 6 weeks. The research instrument was The Pool Long Serve Test 
of Badminton Long Serve Skill, utilized before and after the training. Mean and standard deviation 
were employed to analyze the obtained data. The findings were as follows: 
 
 1. Before training, the long serve only training group got 20.80 scores for mean and 8.11 for 
standard deviation and after training 23.73 and 8.77 respectively. While the long serve and flexibility 
training group got 21.13 scores for mean and 7.89 for standard deviation before training and 27.06 
a n d  7 . 6 2  r e s p e c t i v e l y  a f t e r  t r a i n i n g . 
 
 2. After training, the ability in Badminton Long Serve of the combination of long serve and 
flexibility training group was higher than the ability in Badminton long serve training only. 
 
 Key Word  : Long serve,  Flexibility 
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บทนํา 
ความเปนมาของปญหาและปญหา 

แบดมินตันเปนกีฬาที่รูจักกันอยางแพรหลายมานาน  เปนกีฬาที่ใหความสนุกสนานเพลิดเพลิน
ท่ีสามารถทําใหผูเลนมีสุขภาพที่ดีทั้งทางรางกายและจิตใจ  กีฬาแบดมินตันเปนกีฬาเพื่อสุขภาพประเภท
หนึ่งที่มีทักษะพื้นฐานงายๆ  ไมสลับซับซอน  เลนไดทุกโอกาส  ทุกเพศ  ทุกวัย  ไมสิ้นเปลืองสถานที่  
อุปกรณก็ราคาไมแพงและที่ดีอยางยิ่งคือ  เปนกีฬาที่อาศัยอวัยวะเกือบทุกสวนของรางกายในการเลน  
ซ่ึงเปนลักษณะการทํางานประสานกันระหวางสายตา  นิ้วมือ  ขอมือ  แขน  ลําตัว  ขา  เทา  สมรรถภาพ
ทางกาย  (วาสนา  คุณาอภิสิทธิ์, 2536 : บทนํา)  

ในการเลนกีฬาเกือบทุกชนิด  การฝกทักษะขั้นพ้ืนฐานที่ถูกตองเปนรากฐานที่สําคัญอยางยิ่งตอ
ผูเลน  แบดมินตันเปนกีฬาอีกประเภทหนึ่งท่ีตองมีการฝกทักษะขั้นพ้ืนฐานที่ถูกตองกอนจึงจะไปฝก
ทักษะขั้นสูงหรือเทคนิคท่ีพลิกแพลงตอไป  ซึ่ง  เจริญ  วรรธนะสิน (2515 : 33-49) ไดแบงการเลนลูก
หลักในกีฬาแบดมินตันเปน  4  จําพวก  คือ  ลูกโยนโดง  ลูกตบ  ลูกดาด  ลูกหยอด  นอกจากนั้นการสง
ลูกเขาเลนก็เปนทักษะที่สําคัญในการแขงขันกีฬาแบดมินตัน  เพราะผูเลนที่สงลูกเขาเลนเทานั้น  จึงจะมี
สิทธิ์ไดคะแนน  และวาสนา  คุณาอภิสิทธิ์ (2536 : 95-96) ไดแบงการสงลูกในกีฬาแบดมินตันออกเปน  
3  แบบ  คือ  การสงลูกโยนโดง  การสงลูกสั้น  การสงลูกดาด  ในการเลนแบดมินตันประเภทเดี่ยว  
นักกีฬาสวนใหญจะใชการสงลูกโยนโดงในการเปดเกมเริ่มเลน  ท้ังนี้ก็เพื่อฝายรับจะไดถอยไปใหหาง
จากกลางคอรดใหมากที่สุดและเขาก็ไมสามารถตบกลับมาไดเต็มที่ดวย  ซึ่งสอดคลองกับ  เจริญ  
วรรธนะสิน (2515 : 54) ไดกลาววาในการเลนแบดมินตันประเภทเดี่ยว  ผูสงลูกมีสิทธิ์สงลูกไดยาวสุด
เสนออกหลังของสนานตรงขาม  การสงลูกโยนโดงสุดสนาม  จึงเปนที่นิยมกันมากในการเลน
แบดมินตันประเภทเดี่ยว  เพราะถือวาเปนเปาหมายที่ใหความปลอดภัยและเสียเปรียบนอยที่สุดแกผูสง
ลูก  เพราะการสงลูกโยนโดง  จะดึงคูตอสูใหถอยไปรับลูกของสวนหลังสุดของสนามตรงขาม  ความ
ยาวของระยะทาง  บวกกับระดับความสูง  จะใหเวลานานพอสมควรแกผูสงลูกไดเตรียมตัวคอยรับการ
ตอบโตของฝายตรงขาม   

ในการเลนแบดมินตัน  นอกจากจะมีทักษะที่ดีแลวจําเปนตองจะตองมีสมรรถภาพรางกายที่ดี
ดวย  เจษฎา  เจียระไน (2530 : 96) กลาววา  การเลนกีฬาเปนกิจกรรมที่ตองอาศัยสมรรถภาพทางกายสูง  
โดยเฉพาะหากนําไปใชในการแขงขันดวยแลว  สมรรถภาพทางกายมีองคประกอบหลายอยาง  ไดแก  
ความสมดุล  ความออนตัว  ความคลองแคลววองไว  ความแข็งแรง  พลังหรืออํานาจบังคับตัว  ความเร็ว  
และความทนทาน  ซึ่งองคประกอบที่กลาวมาตองมีสวนสัมพันธสนับสนุนซ่ึงกันและกัน  จึงจะ
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กอใหเกิดศักยภาพของสมรรถภาพได  ซึ่งสอดคลองกับ  ธนะรัตน  หงษเจริญ (2537 : 179)  กลาววา  ใน
กีฬาแบดมินตันตองใชสมรรถภาพทางกายอยางมาก  ในเกมการแขงขันผูเลนจะตองวิ่ง  ตองกระโดด  
ตองหยุดเปลี่ยนทิศทางอยางตอเนื่องกันไป  จะเห็นไดวาสมรรถภาพจะตองประกอบดวยลักษณะตางๆ  
กัน  คือ  การทรงตัว  ความออนตัว  ความแข็งแรง  ความทนทาน  ความเร็ว  ความวองไว  และกําลัง 

จะเห็นไดวา  ความออนตัวเปนองคประกอบอยางหนึ่งของสมรรถภาพทางกายที่เปนพื้นฐาน
สําคัญของการเคลื่อนไหวและการเลนกีฬา  ดังท่ี  เทเวศร  พิริยะพฤนท (2528 : 151) ไดกลาววา  ความ
ออนตัวเปนความสามารถในการเหยียดตัวของขอตอและสวนตางๆ  ของรางกาย  เพ่ือใหการเคลื่อนไหว
ไดสวนกวาง  ความออนตัวเปนความสามารถในการเคลื่อนไหวไดมุมเต็มท่ีในขอตอหรือชุดของขอตอ 
(De Vries, 1980 : 462) ซ่ึงสอดคลองกับ  เอ็ดดี้ (Eddy, 1982 : 83  อางถึงใน  อรนุช  ศรีเขียวพงษ, 2546 : 
13) ไดกลาววา  ความออนตัวของกลามเนื้อบริเวณขอตอหัวไหล  ขา  และขอเทา  ชวยใหนักกีฬาใชแรง
ไดระยะทางเพิ่มขึ้น  และการที่นักกีฬามีความออนตัวนอยเปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหการเคลื่อนไหวไม
ถูกตอง (Berney, 1972 : 14) อีกทั้งยังมีผูเชี่ยวชาญสวนใหญเชื่อวา  ความออนตัวดีจะทําใหโอกาสใน
การบาดเจ็บลดลง  และทําใหนักกีฬาประกอบกิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพ (Corbin and Others, 
1978 : 9) ซึ่งความออนตัวมีผลทําใหนักกีฬาสามารถเพิ่มระยะทางในการเคลื่อนไหวขอตอ  เอ็น  และ
กลามเนื้อ (Boling, 1972 : 33) ความออนตัวเกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวหลายอยาง  ถาความออนตัว
ลดลง  จะทําใหการเคลื่อนไหวมีประสิทธิภาพนอยลง  ไมมีมาตรฐานวาควรจะมีความความออนตัว
เทาใดจึงจะเพียงพอ  ทั้งนี้ข้ึนอยูกับกิจกรรมที่จะตองกระทํา (ชูศักดิ์  เวชแพศย  และกันยา  ปาละวิวัธน, 
2536 : 292) นอกจากนี้  คอรบิน  และคนอื่นๆ (Corbin and Other, 1978: 9) กลาววา  ความออนตัวเปน
องคประกอบของสมรรถภาพรางกายที่สําคัญมาก  ความออนตัวท่ีเพียงพอสามารถเพิ่มประสิทธิภาพ
ของงานไดและสามารถบรรเทาความเจ็บปวดของกลามเนื้อ  ทั้งนี้ยังแสดงใหเห็นถึงการมีสุขภาพที่ดี
ดวย  ในทํานองเดียวกันการไมมีความออนตัวของกลามเนื้อขอตอจะถูกจํากัดประสิทธิภาพของการ
ทํางานและมีแนวโนมวาบุคคลที่มีความออนตัวนอยจะมีปญหาทางดานสุขภาพ  เชน  ปวดหลังหรือ
ปวดตามขอตางๆ  เปนตน  นักกีฬาท่ีมีความออนตัวดี  จะชวยปองกันการบาดเจ็บไดมากและมีทาทางใน
การเคลื่อนไหวไดดี  ซึ่งเดเนียล  และวิลเลี่ยม (Daniel and William, 1993 : 893) ไดกลาววา  ความออน
ตัวที่ดีสามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายใหกับนักกีฬาสูงขึ้นได  และยังสามารถหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บที่
อาจจะเกิดขึ้นจากการฝกซอมและแขงขันได  ในการแขงขันกีฬาเพื่อชัยชนะนั้น  โดยปกติแลวจะมีการ
เคลื่อนไหวท่ีรวดเร็ว  รุนแรง  เปนสวนใหญ จึงมีความเสี่ยงในการท่ีจะไดรับบาดเจ็บจากการเลนสูงมาก  
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การบาดเจ็บท่ีเกิดขึ้นประการหนึ่งคือ  เกิดจากการที่กลามเนื้อออกแรงมากเกินปกติ  เปนผลใหสวนของ
รางกายเคลื่อนไหวเกินขอบเขตจํากัดของการเคลื่อนไหว 

จากที่กลาวมาแลวจะเห็นไดวา  ความออนตัวเปนองคประกอบอยางหนึ่งที่มีความสําคัญตอ
ทักษะตางๆ  ในการเลนกีฬา  ในกีฬาแบดมินตันก็มีทักษะที่สําคัญ  คือ  ทักษะของการสงลูกหรือการ
เสิรฟ  ซึ่งในการวิจัยในครั้งนี้  ไดทําการศึกษาเฉพาะการสงลูกโยนโดงในกีฬาแบดมินตันเทานั้น  ซ่ึง
ทาทางการสงลูกตองอาศัยความออนตัวชวย  เพ่ือใหมีการสงลูกโยนโดงมีประสิทธิภาพมากขึ้น  ดังนั้น
ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาวาการฝกความออนตัวน้ันจะมีผลตอการพัฒนาประสิทธิภาพของการสง
ลูกโยนโดงในกีฬาแบดมินตันมากนอยเพียงใด   
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการสงลูกโยนโดงในกีฬาแบดมินตันระหวางโปรแกรมการฝก
สงลูกโยนโดงเพียงอยางเดียวกับโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงควบคูกับการฝกความออนตัว 

 
สมมติฐานของการวิจัย 
 โปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงควบคูกับการฝกความออนตัวจะทําใหเกิดความสามารถในการ
สงลูกโยนโดงสูงกวาโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงเพียงอยางเดียว 
 
ความสําคญัและประโยชนของการวจิัย 
 1.  ไดทราบถึงความแตกตางของความสามารถในการสงลูกโยนโดงในกีฬาแบดมินตันระหวาง
โปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงเพียงอยางเดียวกับโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงควบคูกับการฝกความ
ออนตัว  เพื่อเปนแนวทางใหครูผูฝกสอน  นักกีฬา  และผูที่มีความสนใจในกีฬาแบดมินตันสามารถ
นําไปใชในการปรับปรุงการฝกสงลูกโยนโดงใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 
 2.  เปนแนวทางการจัดโปรแกรมการฝกเพื่อเพ่ิมความสามารถของการสงลูกโยนโดงในกีฬา
แบดมินตัน 
 3.  เปนแนวทางสําหรับผูที่สนใจหรือตองการศึกษาคนควาวิจัยที่เกี่ยวของ 
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ขอบเขตของการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้  มุงศึกษาผลของการใชโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงเพียงอยางเดียวกับ
โปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงควบคูกับการฝกความออนตัว  ที่มีตอความสามารถในการสงลูกโยน
โดง  ตามขอบเขตดังตอไปนี้ 
 1.  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาคนควาครั้งนี้เปนนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  4  ที่มีอายุ
ระหวาง  16-17  ป  ของโรงเรียนหารเทารังสีประชาสรรค  ตําบลหารเทา  อําเภอปากพะยูน  จังหวัด
พัทลุง  ปการศึกษา  2549  จํานวน  30  คน  โดยแบงเปน  2  กลุมๆ  ละ  15  คน  คือ 
 กลุมทดลองที่  1  ฝกสงลูกโยนโดงเพียงอยางเดียว 
 กลุมทดลองที่  2  ฝกสงลูกโยนโดงควบคูกบัการฝกความออนตัว 
 2.  ตัวแปรที่ใชในการศึกษาคนควา 

  2.1  ตัวแปรอิสระ  คือ  โปรแกรมการฝก  แบงออกเปน  2  วิธี 
  2.1.1  โปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงเพียงอยางเดียว 
  2.1.2  โปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงควบคูกับการฝกความออนตัว 

  2.2  ตัวแปรตาม  คือ  ความสามารถในการสงลูกโยนโดง 
 

ขอตกลงเบื้องตน 
 ผูวิจัยจะไมสามารถควบคุมผูเขารับการทดลองไดในเรื่องการรับประทานอาหาร  การพักผอน  
และการทํากิจกรรมอื่นๆ  ในชวงระยะเวลาการทดลอง 
 
คํานิยามศัพทเฉพาะ 
 1.  การสงลูก (Service) หมายถึง  เปนการตีลูกใหผานตาขายไปยังฝายตรงกันขามตามกติตาการ
สงลูก  คือ  ถาขณะที่ลูกถูกตี  กานของไมแร็กเกตจะตองชี้ลงต่ําจนเห็นไดชัดวาสวนทั้งหมดของไม
แร็กเกตอยูต่ํากวาสวนของมือที่จับไมแร็กเกตของผูสงลกู (ธนะรัตน  หงสเจริญ, 2534 : 50) 
 2.  การสงลูกโยนโดง (Long serve หรือ Under forehand high serve) หมายถึง  เปนการตีลูก
โยนโดงจากหนามือดานลาง  ซึ่งเปนลูกท่ีตีดวยแรงโดยใชการเหวี่ยงของแขนพรอมกับการตวัดขอมือ  
พรอมกับการถายน้ําหนักตัวจากเทาหลังไปสูเทาหนา  เพ่ือใหลูกลอยขามตาขายไปตกอยูระหวางเสนสง
ลูกยาวประเภทคูกับเสนหลัง (นอม  สังขทอง, 2540 : 61) 
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 3. ความสามารถในการสงลูกโยนโดง  หมายถึง  ศักยภาพในการสงลูกโยนโดงท่ีมี
ประสิทธิภาพในกีฬาแบดมินตัน  โดยใหลูกตกลงในพื้นที่ที่กําหนดคะแนน  1-5  และใชผลรวมของ
คะแนนที่ไดจากการสงลูกเปนความสามารถในการสงลูก  โดยใชแบบทดสอบของพูล  (The Poole 
Long Serve Test) 
 4.  ความออนตัว (Flexibility) หมายถึง  ความสามารถของขอตอ (Joint) ตางๆ  ท่ีสามารถ
เคลื่อนไหวได  โดยมีพิสัยการเคลื่อนไหว (Range of movement) มากที่สุด  โดยไมเกิดอันตรายตอขอตอ
น้ัน (ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา, 2530 : 45-46) 
 5.  การฝกความออนตัว (Flexibility Training) หมายถึง  การฝกความออนตัวโดยการยืด
กลามเนื้อสวนที่ใชในการสงลูกโยนโดง  ตามตารางฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้น 
 6.  กลุมทดลองที่  1  หมายถึง  กลุมตัวอยางที่ทําการฝกเฉพาะสงลูกโยนโดงเพียงอยางเดียว 
   7.  กลุมทดลองที่  2  หมายถึง  กลุมตัวอยางที่ทําการฝกสงลูกโยนโดงควบคูกับการฝกความ
ออนตัว  

8.  กลุมตัวอยาง  หมายถึง  นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  4  ที่มีอายุระหวาง  16-17  ป  ของ
โรงเรียนหารเทารังสีประชาสรรค  ตําบลหารเทา  อําเภอปากพะยูน  จังหวัดพัทลุง  ปการศึกษา  2549  
จํานวน  30  คน 
 
วิธีการดําเนินการทดลอง 
 1.  กลุมตัวอยางจากนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  4  ที่มีอายุระหวาง  16-17  ป  โรงเรียนหาร
เทารังสีประชาสรรค  ปการศึกษา  2549  จํานวน  80  คน  นํานักเรียนท้ังหมดมาทําการสุมอยางงาย 
(Simple Random Sampling) โดยวิธีการหยิบสลาก  เพื่อตองการใหไดกลุมตัวอยางท้ังหมด  50  คน  
ตอจากนั้นนํากลุมตัวอยางทั้งหมดมาทําการทดสอบความสามารถในการสงลูกโยนโดงในกีฬา
แบดมินตัน  นําผลการทดสอบมาเรียงลําดับแลวตัดคนที่  1-10  และคนที่  41-50  ออก  เหลือกลุม
ทดลอง  30  คน  แลวแบงกลุมทดลองเปน  2  กลุม  ซึ่งมีความสามารถใกลเคียงกันเปนกลุมละ  15  คน  
หลังจากนั้นนํากลุมทดลองทั้ง  2  กลุม  มาทําการทดสอบกอนการทดลอง 
 2.  กลุมทดลองทั้ง  2  กลุม  คือ  กลุมโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงในกีฬาแบดมินตันเพียง
อยางเดียวและกลุมโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงในกีฬาแบดมินตันควบคูกับการฝกความออนตัว  
ดําเนินการฝกซอมตามโปรแกรมการฝกสงลกูโยนโดง  โดยใชเวลาในการฝกซอม   
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1  ช่ัวโมง  แตกลุมโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงควบคูกับการฝกความออนตัวตองดําเนินการฝกซอม
ตามโปรแกรมฝกความออนตัวอีก  30  นาที  รวมเวลาเปน  1  ช่ัวโมง  30  นาที 
 3.  ระยะเวลาในการดําเนินการฝกซอมตั้งแตวันที่  15  พฤษภาคม  2549  ถึงวันท่ี  27  มิถุนายน  
2549  รวม  6  สัปดาหๆ  ละ  3  วัน  คือ  วันจันทร  พุธ  และศุกร   

4.  ทดสอบความสามารถในการสงลูกโยนโดงของกลุมทดลองทั้ง  2  กลุม  โดยใหสงลูกโยน
โดงตกลงในสนาม  ซึ่งมีตารางบอกคะแนนตั้งแต  1-5  คะแนน  คนละ  12  ลูก  แตเอาลูกที่ไดคะแนน
มากท่ีสุด  10  ลูก  มารวมกัน  หลังการฝกสัปดาหที่  6 

สรุปผลการวจิยั 
 1.  กลุมโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงเพียงอยางเดียว  กอนการทดลองไดคะแนนเฉลี่ย  20.80  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  8.11  หลังการทดลอง  6  สัปดาห   มีความสามารถในการสงลูกโยนโดงได
คะแนนเฉลี่ย  23.73  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  8.77  และโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงควบคูกับการ
ฝกความออนตัว  มีความสามารถในการสงลูกโยนโดงกอนการทดลองไดคะแนนเฉลี่ย  21.13  สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน  7.89  หลังการทดลองไดคะแนนเฉลี่ย  27.06  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  7.62 
 2.  ผลการเปรียบเทียบ  ความสามารถในการสงลูกโยนโดงในกีฬาแบดมนิตัน 

  2.1  กอนการทดลอง  พบวากลุมโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงควบคูกับการฝกความออน
ตัวมีความสามารถในการสงลูกโยนโดงไดคะแนนสูงกวากลุมโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงเพียงอยาง
เดียวเล็กนอย 

  2.2  หลังการทดลอง  พบวากลุมโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงควบคูกับการฝกความออน
ตัวมีความสามารถในการสงลูกโยนโดงไดคะแนนสูงกวากลุมโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงเพียงอยาง
เดียวอยางชัดเจน  ซ่ึงผลตางของคะแนนการสงลูกโยนโดงเทากับ  3.33  คะแนน  และกลุมโปรแกรม
การฝกสงลูกโยนโดงควบคูกับการฝกความออนตัวสามารถทําใหความสามารถในการสงลูกโยนโดงได
คะแนนสูงกวากอนการทดลอง  5.93  คะแนน  ในขณะที่กลุมโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงเพียงอยาง
เดียวทําใหความสามารถในการสงลูกโยนโดงไดคะแนนสูงกวากอนการทดลอง  2.93  คะแนน   ดังนั้น
จากผลการวิจัยจึงสรุปไดวา  เมื่อฝกการสงลูกโยนโดงควบคูกับการฝกความออนตัวทําใหนักเรียนมี
ความสามารถในการสงลูกโยนโดงไดคะแนนสูงกวาการฝกสงลูกโยนโดงเพียงอยางเดียว 
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ตาราง  1  ผลการทดสอบการสงลูกโยนโดงในกีฬาแบดมินตัน 
 

โปรแกรมการฝกสงลกูโยนโดงเพียง
อยางเดยีว 

โปรแกรมการฝกสงลกูโยนโดงควบคู
กับการฝกความออนตัว ชวงเวลาการ

ทดสอบ 
⎯X S.D. ⎯X S.D. 

กอนการทดลอง
หลังทดลอง 

20.80 
23.73 

8.11 
8.77 

21.13 
27.06 

7.89 
7.62 

 

การอภิปรายผลการวจิัย 
ผลการทดสอบความสามารถในการสงลูกโยนโดงในกีฬาแบดมินตัน  ตามแบบทดสอบ

ความสามารถในการสงลูกโยนโดงของพูล (The Poole Long Serve Test) ซึ่งผูเขารับการทดสอบทําการ
ทดสอบกอนและหลังการฝกสงลูกโยนโดง  เปนเครื่องชี้วัดผลของการทดลองการทําวิจัยครั้งนี้  ในการ
คิดคะแนนทําตามเกณฑมาตรฐานของแบบทดสอบ  กอนการทดลองกลุมโปรแกรมการฝกสงลูกโยน
โดงเพียงอยางเดียว  มีความสามารถในการสงลูกโยนโดงไดคะแนนเฉลี่ย  20.80  หลังการทดลอง  6  
สัปดาห  มีความสามารถในการสงลูกโยนโดงไดคะแนนเฉลี่ย  23.73  และกลุมโปรแกรมการฝกสงลูก
โยนโดงควบคูกับการฝกความออนตัว  กอนการทดลองมีความสามารถในการสงลูกโยนโดงไดคะแนน
เฉลี่ย   21.13  หลังการทดลอง  6  สัปดาห  มีความสามารถในการสงลูกโยนโดงไดคะแนนเฉลี่ย  27.06  
เมื่อดูจากคะแนนเฉลี่ยทั้ง  2  กลุมจะเห็นวามีคะแนนเฉลี่ยเพิ่มขึ้น  2.93  และ5.93  ตามลําดับ  แตกลุม
โปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงเพียงอยางเดียวมีอัตราคาเฉลี่ยเพิ่มขึ้นเพียงเล็กนอยเทานั้น  ท้ังนี้เปน
เพราะวาทั้ง  2  กลุม  ไดผานการเรียนวิชาแบดมินตันมาแลว  และนักเรียนก็มีทักษะในการสงลูกโยน
โดงอยูแลว  ซึ่งเมื่อนํามาฝกตามโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดง  ทําใหนักเรียนมีความสามารถในการ
สงลูกที่ดีข้ึน  แตเปนที่สังเกตวาคาเฉลี่ยของกลุมโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงควบคูกับการฝกความ
ออนตัวมีคาเฉลี่ยเพิ่มขึ้นมากกวากลุมโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงเพียงอยางเดียว  และมากกวากอน
การทดลองอยางชัดเจน  ทั้งนี้เพราะวากลุมโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงควบคูกบัการฝกความออนตวั
น้ันไดรับโปรแกรมการฝกความออนตัวเพ่ิมขึ้น  แสดงใหเห็นวาโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงที่ผูวิจัย
สรางขึ้นเพื่อใชในการวิจัยนั้นสามารถพัฒนาความสามารถในการสงลูกโยนโดงได  และเมื่อใชควบคู
กับโปรแกรมการฝกความออนตัวดวยแลวจะสามารถพัฒนาความสามารถในการสงลูกโยนโดงในกีฬา
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แบดมินตันไดดีย่ิงขึ้น  ซึ่งสอดคลองกับ  สานนท  เพ็ญแสง (2536 : บทคัดยอ) ไดศึกษาผลของการฝก
ความออนตัวที่มีตอความสามารถในการทุมฟุตบอล  พบวาความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลของกลุม
ฝกทุมลูกบอลอยางเดียวกับกลุมฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวแตกตางกัน  คาเฉลี่ย
ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลของกลุมฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวสูงกวา  
สอดคลองกับผลการวิจัยของ  อาภานันท  ขวัญหวาน (2542 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการฝก
ความออนตัวที่มีตอความสามารถในการเลนกีฬาแบดมินตัน  พบวาความสามารถในการเลนกีฬา
แบดมินตันกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่  4  6  และ  8  ของกลุมทดลองที่  1  ไดคะแนนเฉลี่ย  
38.53  47.73  48.53  และ49.80  ตามลําดับ  และผลการทดสอบความสามารถในการเลนกีฬาแบดมินตัน
กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่  4  6  และ8  ของกลุมทดลองที่  2  ไดคะแนนเฉลี่ย  38.60  48.20  
49.46  และ55.60  ตามลําดับ  เชนเดียวกับ  ธนูชัย  พัวพันธพงษ (2547 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผล
การยืดเหยียดกลามเนื้อที่มีตอความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อ  ระยะทาง  50  เมตร  พบวาภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี  8  ความเร็วในการวายน้ําทาผีเส้ือระยะทาง  50  เมตร  ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  ในทํานองเดียวกัน  อภิชัย  วันลวน (2540 : 
บทคัดยอ) ซ่ึงศึกษาผลการฝกความออนตัวท่ีมีตอความสามารถในการเสิรฟเซปคตะกรอ  ผลการศึกษา
พบวาผลการทดสอบความสามารถในการเสิรฟเซปคตะกรอกอนการฝกและภายหลังการฝกสัปดาหที ่ 4  
และ  6  ของกลุมทดลองที่  1  ไดคะแนนเฉลี่ย  14.33,  15.00  และ  16.08  คะแนน  ตามลําดับ  กลุม
ทดลองท่ี  2  มีคาเฉลี่ย  14.46,  16.20  และ  19.06  คะแนน  ตามลําดับ  เชนเดียวกับ  สุรีย  อรรถกร 
(2535 : บทคัดยอ) ไดศึกษาเรื่องผลการฝกความออนตัวที่มีตอการยืนกระโดดไกล  ผลการศึกษาพบวา
ความสามารถในการยืนกระโดดไกล  ของกลุมที่ฝกยืนกระโดดไกลควบคูกับการฝกความออนตัว  มี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  และ  ณัฐวร  ขาวเรือง (2540 : บทคัดยอ) ได
ศึกษาเรื่องผลของการฝกความออนตัวแบบมีผูชวยท่ีมีตอความเร็วในการวิ่ง  200  เมตร  ผลการศึกษา
พบวาการฝกความออนตัวแบบมีผูชวย สามารถสงผลใหความเร็วในการวิ่ง  200  เมตร  ดีข้ึนไดโดยเห็น
ความแตกตางจากคาเฉลี่ยของเวลาที่ใชในการวิ่ง  200  เมตร  ของกลุมทดลองมีแนว  โนมของการ
พัฒนาเวลาที่ใชในการวิ่งลดลงมากกวากลุมควบคุมอยางชัดเจน  ซ่ึงสอดคลองกับ  จินตนา  ประเสรฐิศร ี
(2541 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่องการฝกความออนตัวที่ขอสะโพกในยิมนาสติกลีลา  ผลการศึกษา
พบวา  กลุมตัวอยางมีคาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความออนตัวที่ขอตอสะโพกดานหนา  กอน
การฝกเทากับ  112.73  และ13.40  องศา  หลังการฝกเทากับ  123.33  และ15.29  องศา  มีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  และ  สายพิณ  อัลอิดรีสี (2548 : บทคัดยอ) ซึ่งศึกษาเรื่องผล
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ของการฝกความออนตัวที่มีตอทักษะการตบวอลเลยบอลของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  3  โรงเรียน
เดชะปตตนยานุกูล  จังหวัดปตตานี  ผลการศึกษาพบวา  กลุมฝกการตบวอลเลยบอลอยางเดียว  กอนการ
ทดลองมีทักษะการตบวอลเลยบอลไดคะแนนเฉลี่ย  31.25  หลังการทดลอง  8  สัปดาห  มีทักษะการตบ
วอลเลยบอลไดคะแนนเฉลี่ย  31.60  และกลุมฝกการตบวอลเลยบอลควบคูกับความออนตัว  กอนการ
ทดลองมีทักษะการตบวอลเลยบอลไดคะแนนเฉลี่ย  32.35  หลังการทดลอง  8  สัปดาห  มีทักษะการตบ
วอลเลยบอลไดคะแนนเฉลี่ย  40.75  ดังนั้นจากผลการวิจัยจึงสรุปไดวาเมื่อฝกทักษะการตบวอลเลยบอล
ควบคูกับการฝกความออนตัวทําใหนักเรียนมีทักษะการตบวอลเลยบอลสูงกวาการฝกทักษะการตบ
วอลเลยบอลอยางเดียว 

จากที่กลาวมาเปนส่ิงที่ชวยยืนยันไดวาโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงในกีฬาแบดมินตันควบคู
กับการฝกความออนตัวจะชวยพัฒนาความสามารถในการสงลูกโยนโดงไดดีย่ิงขึ้น 
 
ขอเสนอแนะจากผลการวิจยั 
 1.  ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 
 การฝกความออนตัวมีผลทําใหความสามารถในการสงลูกโยนโดงดีย่ิงขึ้น  ดังนั้นผูฝกสอนกีฬา
แบดมินตันควรใหนักกีฬาไดฝกความออนตัวควบคูไปกับโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดง  เพ่ือเพ่ิม
ความสามารถในการสงลูกโยนโดง 
 2.  ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 

  2.1  ควรที่จะมีการทําวิจัยในกลุมตัวอยางที่เปนผูหญิงดวย 
  2.2  ควรที่จะเพิ่มระยะเวลาในการทดลอง  เพื่อผลที่ออกมาจะไดชัดเจนมากยิ่งขึ้น 

2.3 ควรท่ีจะศกึษาผลการฝกทักษะขัน้พ้ืนฐานทักษะอ่ืนในกีฬาแบดมนิตันควบคูกับการฝก

ความออนตัว  เชน  ทักษะการตลีูกโยนโดง  หรือทักษะการตบ  ในกีฬาแบดมินตนั  เปนตน 
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