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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก  ก 
แบบทดสอบการสงลูกโยนโดงในกีฬาแบดมินตนัของพลู  

(The Poole Long Serve Test) 
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แบบทดสอบการสงลูกโยนโดงในกีฬาแบดมินตนัของพลู 
(The Poole Long Serve Test) 

  
วัตถุประสงค  

เพื่อวัดความสามารถการสงลูกโยนโดงในกีฬาแบดมินตัน 
  
เพศและระดับอายุ  

ใชทดสอบนักเรียนชาย,  หญิง  ระดับมัธยมศึกษาและระดับอุดมศึกษา 
  
ความแมนตรง 

มีคาสหสัมพันธ  .51  กับผลการแขงขัน 
 
ความเชื่อถือได 

ความเชื่อถือได  จากการทดสอบและการทดสอบซ้ํา  มีคาสัมประสิทธิ์เปน  .81 
 

อุปกรณและการเตรียมสนาม  
ตีเสนบนสนามแบดมินตัน  คือ  ลากเปนไขปลา  4  เสน  เสนที่  1  ลากขนานและหางจากเสน

เขตหลังออกไป  2  นิ้ว  เสนที่  2  ลากขนานและหางเสนแรก  16  นิ้ว  มาทางดานตาขาย  เสนที่  3  ลาก
ขนานและหาง  16  นิ้ว  กับเสนสงลูกโยนโดงมาทางดานตาขาย  16  นิ้ว  เสนที่  4  ลากขนานและหาง
จากเสนที่  3  เขามาทางดานตาขาย  16  นิ้ว  ทําใหเกิดเขตของการสงลูกโยนโดงมาดานหลังคอรท  5  
เขตดวยกัน  ตีเสนเปนรูปสี่เหล่ียมจัตุรัสขนาด 15  15  นิ้ว  ตรงกลางของคอรท (0) โดยใหมีระยะหาง
จากตาขาย  11  ฟุต  ใชลูกแบดมินตันรวม  12  ลูก  และไมแบดมินตัน  2  อัน   
  
วิธีการทดสอบ  

 ผูรับการทดสอบยืนที่จุดใดจุดหนึ่งบนคอรทขวา (X) ตรงขามกับคอรท  (0) และทําการสงลูก
โยนโดงรวม  12  ลูก  โดยตองสงลูกใหสูงเหนือไมแบดมินตันที่เหยียดเหนือศีรษะของคนที่ยืนอยูบนจดุ 
(0) ซ่ึงคนนี้ถือเปนฝายตรงขามที่จะคอยขาน “ต่ํา” สําหรับลูกที่ไมผานไมแบดมินตันของเขา 
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การใหคะแนน  
 ผูบันทึกคะแนนยืนที่จุด  Z  และบันทึกคะแนนการสงลูกทุกครั้ง  ตามที่ลูกแบดมินตันตกลงใน

เขตของคะแนนตางๆ  นับลูกที่ไดคะแนนดีที่สุด  10  ลูก  เปนคะแนนของการสงลูกโยนโดง  คะแนนดี
ที่สุดของการสงลูก  คือ  50  คะแนน  ถาลูกแบดมินตันตกลงบนเสนแบงคะแนนใหไดคะแนนขางมาก  
และหักหนึ่งคะแนนสําหรับลูกที่ตีไมผานไมแบดมินตันของคนที่ยืนเหยียดไมแบดมินตันที่จุด (0)  
  
ขอแนะนํา  

 1.  การสงลูกที่ไดคะแนนจะตองเปนการสงลูกที่ถูกตองตามกติกา 
 2.  ถาจะใชเชือกแทนการยืนที่จุด (0) แนะนําใหใชเชือกขึงสูง  9  ฟุต  และหางจากตาขาย  11  

ฟุต 
 

 
ภาพประกอบ  3  แบบทดสอบการสงลูกโยนโดงในกีฬาแบดมินตันของพูล 

ที่มา : พูนศักดิ ์ ประถมบุตร,  2532 : 373 
 

 
 
 

 

  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ข 
โปรแกรมการอบอุนรางกาย 
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ตาราง  2  โปรแกรมการอบอุนรางกาย  สัปดาหที่  1-6 
 

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

-  วิ่งเหยาะๆ 
-  วิ่งสไลดดานขางสลับซายขวา 
-วิ่งกลับตวัขวางสนามแบดมินตัน  
-  สะบัดขอมือ, ขอเทา 
-  หมุนสะเอว 
-  ยืนยอยกตัว 
-  กระโดดเทาชิดอยูกับที่   

3 
2 
5 
- 
- 
- 

10   

- 
- 
- 

60 
30 
30 
- 

15 
10 
10 
10 
10 
10 
- 

 
หมายเหตุ  ทําทุกครั้งกอนการฝกซอม  ใชเวลาอยางนอย  10  นาที  ทั้ง  2  กลุม 
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ภาคผนวก  ค 
โปรแกรมการคลายกลามเนือ้ 
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ตาราง  3  โปรแกรมคลายกลามเนื้อหลังการ  ฝกสัปดาหที่  1-6 

 

ลําดับท่ี กจิกรรม รอบ/เท่ียว/ครัง้ เวลา  
(วนิาที) 

เวลาพกั  
(วนิาที) 

1 
2 
 

3 
 

4 
 

5 
 

6 
 

7 

-  วิ่งเหยาะๆ   
-  ยืนไขวขากมตัวจับขอเทา  กมศีรษะ
ชิดเขา  คางไว  สลับขาง 
-  ยืนเทาชิดกนั  กมตัวใชมอืจับปลาย
เทา  เขาตึง  คางไว  สลับขาง 
-  ยืนแยกขา  กมตัวใชมือจบัที่ขอเทา  
คางไว   
-  ยืนพับเขาไปดานหลังใชมือจับขอ
เทากดเขาหาสะโพก  คางไว  สลับขาง 
-  ยืนยกเขาใชมือท้ัง  2  ขาง  ดึงเขาหา
ลําตัว  คางไว  สลับขาง 
-  ยืนสะบัดขอมือและขอเทา 

3 
 

3 
 

3 
 

3 
 

3 
 

3 
- 

- 
 

15 
 

15 
 

15 
 

15 
 

15 
15 

15 
 

5 
 

5 
 

5 
 

5 
 

5 
5 

 
หมายเหตุ  ทําทุกครั้งหลังการฝกซอม  ใชเวลา  10  นาที  ทั้ง  2  กลุม 
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ภาคผนวก  ง 

โปรแกรมการฝกความออนตวั 
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โปรแกรมการฝกความออนตัว 
 

 
 
รูปท่ี  1  พัฒนาความออนตัวใหกับหัวไหล 
วิธีปฏิบัติ 1.  น่ังหรือยืนในทาเตรียมโดยใหแขนขางหนึ่งงอและยกขึ้นเหนือศีรษะ  มือไพลงไป

ทางดานหลังบริเวณหัวไหล 
  2.  ใชมืออีกขางจับขอศอกขางท่ีงออยูดานบนแลวดึงไปทางดานหลังศีรษะ 
  3.  คงทา  10  วินาทีและผอนคลาย 
  4..  เปลี่ยนสลับทําอีกดาน  ปฏิบัติดานละ  3  ครั้ง 

 
 
รูปท่ี  2  พัฒนาความออนตัวของใหกับหัวไหลและตนแขนดานหลัง 
วิธีปฏิบัติ 1.  น่ังหรือยืนในทาเตรียมพรอมโดยใหแขนขวาไพอยูดานหลัง 
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  2.  ยกมือซายขึ้นเหนือศีรษะ  งอขอศอกใหนิ้วมือหอยลงไปประสานกับนิ้วมือทาง
ดานหลัง 

  3.  ใชแรงจากนิ้วมือทั้งสองดึงออกจากกันในขณะที่น้ิวมือยังประสานกันอยู 
  4.  คงทาไว  10  วินาทีและผอนคลาย 
  5.  เปลี่ยนสลับทําอีกดาน  ปฏิบัติดานละ  3  ครั้ง 

 
รูปท่ี  3  พัฒนาความออนตัวใหกับหัวไหลดานขาง 
วิธีปฏิบัติ 1.  น่ังหรือยืนพับแขนขวาผานลําตัวมาทางซาย 
  2.  มือซายจับเหนือขอศอกขวาแลวดึงมาทางซาย 
  3.  คงทาไว  10  วินาทีและผอนคลาย 
  4.  เปลี่ยนสลับทําอีกดาน  ปฏิบัติดานละ  3  ครั้ง 

 
 
รูปท่ี  4  พัฒนาความออนตัวของหัวไหล 
วิธีปฏิบัติ 1.  ยืนยกแขนขวาขึ้นระดับไหล  งอขอศอกใหตั้งฉาก 
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  2.  ผูชวยยืนดานหนา  ใชมือขวาจับขอศอกและมือซายจับขอมือ  ดันไปดานหลังและ
กดลง   

  3.  คงทาไว  10  วินาที  และผอนคลาย 
  4.  เปลี่ยนสลับทําอีกดาน  ปฏิบัติดานละ  3  ครั้ง 

 
รูปท่ี  5  พัฒนาความออนตัวใหกับหัวไหลทางดานหนา 
วิธีปฏิบัติ 1.  ผูรับการฝกนั่งเหยียดขาไปขางหนา 
  2.  ผูชวยยืนหลังผูรับการฝก  กาวขาซายไปดันผูรับการฝก 
  3.  ผูชวยดึงแขนของผูรับการฝกทั้งสองขางมาดานหลัง  ทําคงทาไว  10  วินาทีและ

ผอนคลาย  พัก  15  วินาที  ปฏิบัติ  3  ครั้ง 

 
รูปท่ี  6  พัฒนาความออนตัวใหกับหัวไหล 
วิธีปฏิบัติ 1.  ผูรับการฝกนั่งลงบนพื้นโดยยกแขนใหขนานกับศีรษะ 
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  2.  ใหผูชวยใชหัวเขาของเขาค้ําที่บริเวณกระดูกสันหลัง  สอดแขนเขาใตรักแรของ
ผูชวย  ในขณะเดียวกันใหผูชวยใชมือจับท่ีบริเวณกระดูกหัวไหลสวนหลังของผูรบัการ
ฝก 

  3.  หายใจออกในขณะที่ผูชวยคอยๆ  ผลักหัวไหลไปขางหนาและดึงแขนกลับไปขาง
หลัง  คงทาไว  10  วินาทแีละผอนคลาย  พัก  15  วินาที  ปฏิบัติ  3  ครั้ง 

 
รูปท่ี  7  พัฒนาความออนตัวของหัวไหลในลักษณะหมุนออกดาน 
 วิธีปฏิบัติ   1.  ผูรับฝกนั่งบนฝา  พับแขนสองขางไปดานหลัง 
  2.  ผูชวยน่ังลักษณะเดียวกันกับผูเขารับการฝก 
  3.  ผูชวยจับขอศอกของผูเขารับการฝกบีบเขาหากัน 
  4.  ใหฝามือของผูเขารับการฝกมาประกบกันท่ีดานหลัง  คงทาไว  10  วินาทีและผอน

คลาย  พัก  15  วินาที  ปฏิบัติ  3  ครั้ง 

 
รูปท่ี  8  ฝกความออนตัวหลังสวนบน 
วิธีปฏิบัติ 1. ยืนดวยเทาทั้งสองขางใหหางจากฝาผนังประมาณ  1  เมตร 
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  2.  งอสะโพกใหลําตัวขนานกับพื้นและใชมือทั้งสองจับบารที่ติดกับผนัง 
  3.  พยายามรักษาใหแขนและขาเหยียดตรง  หายใจออกพรอมกับกดลําตัวลง 
  4.  คงทาไว  10  วินาทีและผอนคลาย  ปฏิบัติ  3  ครั้ง 

 
รูปท่ี  9   ฝกความออนตัวของทองและสะโพก 
วธิีปฏิบัต ิ 1.  นอนคว่ํา  ฝามือวางระดบัสะโพก 
  2.  ยกตวัข้ึนใหขาแนบกับพืน้  เงยศีรษะ 
  3.  คางไว  1  นาที  พัก  15  วินาที  ปฏิบัติ  3  ครั้ง 

 
รูปท่ี  10  ฝกความออนตัวของหลังและขา 
วธิีปฏิบัต ิ 1.  ยืนกมตวั  ขาเหยียดตึง 
  2.  ใหศีรษะชดิเขามากที่สุด 
  3.  มือจับขอเทาดานหลัง 
  4.  คางไว  1  นาที  พัก  15  วินาที  ปฏิบัติ  3  ครั้ง 
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ภาคผนวก  จ 

โปรแกรมการฝกการสงลูกโยนโดงในกีฬาแบดมินตนัและการฝกความออนตวัในแตละสัปดาห 
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ตาราง  4  โปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงในกฬีาแบดมินตันของกลุมโปรแกรมการฝกสงลกูโยนโดง
เพียงอยางเดียว  และกลุมโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงควบคูกับการฝกความออนตวั  ในแตละสปัดาห 
 

สัปดาหท่ี กจิกรรม 
โปรแกรมการฝกสงลกู
โยนโดงเพียงอยางเดียว

เวลา  (นาที) 

โปรแกรมการฝกสงลกู
โยนโดงควบคูกับการ
ฝกความออนตวั 
เวลา  (นาที) 

1 •  การอบอุนรางกาย 
•  ฝกความออนตัว 
•  ทาเตรยีมพรอมในการสงลูก 
    ♣  การจับไม 
    ♣  การถือลูก 
    ♣  การยืน 
    ♣  วิธกีารสงลูก 
•  สงลูกแบดมินตันกับคู  โดยไมมี
ตาขายกั้น  ยืนหาง  20  ฟุต,  30  ฟุต  
และ  32  ฟุต 
•  การคลายกลามเนื้อ 

10 
- 

20 
 
 
 
 
 
 

20 
10 

10 
30 
20 

 
 
 
 
 
 

20 
10 

 
2 •  การอบอุนรางกาย 

•  ฝกความออนตัว 
•  สงลูกแบดมินตันขามตาขายให
ตรงกับคูตวัเอง  โดยยืนหางกัน  30  
ฟุต  และ  32  ฟุต 
•  ยืนสงลูก  ณ  จุดสงลูก  หางจาก
เสนสงลูกส้ันไมเกิน  4  ฟุต  โดยสง
ลูกใหลงตามเปาหมายที่กําหนดไว 
•  คลายกลามเนื้อ 

10 
- 
 
 

20 
 
 

20 
10 

10 
30 

 
 

20 
 
 

20 
10 
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ตาราง  4  (ตอ) 
 

สัปดาหท่ี กจิกรรม 
โปรแกรมการฝกสงลูก
โยนโดงเพียงอยางเดียว

เวลา  (นาที) 

โปรแกรมการฝกสง
ลกูโยนโดงควบคูกับ
การฝกความออนตวั 

เวลา  (นาท)ี 
3 •  การอบอุนรางกาย 

•  ฝกความออนตัว 
•  ยืนสงลกู  ณ  จุดสงลูก  หางจาก
เสนสงลูกสั้นไมเกิน  4  ฟุต  โดย
สงลูกใหลงตามเปาหมายที่กาํหนด
ไว 
•  ยืนสงลกู  ณ  จุดสงลูก  หางจาก
เสนสงลูกสั้นไมเกิน  4  ฟุต  ใหผู
สงลูกกําหนดเปาหมายเอง 
•  แบงเปนกลุม  ๆ  ละ  3  คน  
โดยที่ผูรวมกลุมทั้ง  3  คน  ผลัด
กันสงลกูคนละ  1  ลูก  ทีมใดทํา
ได  30  คะแนน  กอนเปนฝายชนะ 
•  การคลายกลามเนื้อ 
 

10 
- 
 
 
 

10 
 
 

10 
 
 
 

20 
10 

10 
30 
 
 
 

10 
 
 

10 
 
 
 

20 
10 

4 •  การอบอุนรางกาย 
•  ฝกความออนตัว 
•  ยืนสงลูก  ณ  จุดสงลูก  หางจาก
เสนสงลูกสั้นไมเกิน  4  ฟุต  ให
ตรงกับคูตวัเองท่ียืนอยูหลังเสนสง
ลูกยาว  โดยผลัดกนัสงลกูคูละ  40  
ลูก 

10 
- 
 
 
 
 

15 

10 
30 
 
 
 
 

15 
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ตาราง  4  (ตอ) 
 

สัปดาหท่ี กจิกรรม 
โปรแกรมการฝกสงลูก
โยนโดงเพียงอยางเดียว

เวลา (นาที) 

โปรแกรมการฝกสง
ลกูโยนโดงควบคูกับ
การฝกความออนตวั

เวลา (นาที) 
 •  ยืนสงลูก  ณ  จุดสงลูก  หางจาก

เสนสงลูกสั้นไมเกิน  4  ฟุต  โดย
สงลูกใหขามเชือกที่ขึงหางจากตา
ขาย  14  ฟุต  สูง  8  ฟุต  โดยใหผู
สงลูกกําหนดเปาหมายเอง 
•  ยืนสงลูก  ณ  จุดสงลูก  หางจาก
เสนสงลูกสั้นไมเกิน  4  ฟุต  โดย
สงลูกใหขามเชือกที่ขึงหางจากตา
ขาย  14  ฟุต  สูง  8  ฟุต  โดยสง
ลูกไปยังเปาหมายที่กําหนดไว  แต
ละคนตองปฏบิัติใหได  10  ลูก 
•  การคลายกลามเนื้อ 

 
 
 
 

10 
 
 
 
 
 

10 
10 

 

 
 
 
 

10 
 
 
 
 
 

10 
10 

 
5 •  การอบอุนรางกาย 

•  ฝกความออนตัว 
•  ยืนสงลูก  ณ  จุดสงลูก  หางจาก
เสนสงลูกสั้นไมเกิน  4  ฟุต  ให
ตรงกับคูตวัเองท่ียืนอยูหลังเสนสง
ลูกยาว  โดยผลัดกนัสงลกูคูละ  50  
ลูก 
 

10 
- 
 
 
 
 

15 
 

10 
30 
 
 
 
 

15 
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ตาราง  4  (ตอ) 
 

สัปดาหท่ี กจิกรรม 
โปรแกรมการฝกสงลูก
โยนโดงเพียงอยางเดียว 

เวลา (นาที) 

โปรแกรมการฝกสง
ลกูโยนโดงควบคูกับ
การฝกความออนตวั 

เวลา  (นาท)ี 
 •  ยืนสงลูก  ณ  จุดสงลูก  หางจาก

เสนสงลูกสั้นไมเกิน  4  ฟุต  โดย
สงลูกใหขามเชือกที่ขึงหางจากตา
ขาย  14  ฟุต  สูง  8  ฟุต  โดยใหผู
สงลูกกําหนดเปาหมายเอง 
•  แบงเปนกลุม  ๆ  ละ  3  คน  
โดยที่ผูรวมกลุมทั้ง  3  คน  ผลัด
กันสงลกูคนละ  1  ลูก  ทีมใดทํา
ได  50  คะแนน  กอนเปนฝายชนะ 
•  การคลายกลามเนื้อ 

 
 
 
 

10 
 
 
 

15 
10 

 
 
 
 

10 
 
 
 

15 
10 

6 •  การอบอุนรางกาย 
•  ฝกความออนตัว 
•  ยืนสงลกู  ณ  จุดสงลูก  หางจาก
เสนสงลูกสั้นไมเกิน  4  ฟุต  ให
ตรงกับคูตวัเองท่ียืนอยูหลังเสนสง
ลูกยาว  โดยผลัดกนัสงลกูคูละ  60  
ลูก 
•  แบงเปนกลุม  ๆ  ละ  3  คน  
โดยที่ผูรวมกลุมทั้ง  3  คน  ผลัด
กันสงลกูคนละ  1  ลูก  ทีมใดทํา
ได  60  คะแนน  กอนเปนฝายชนะ 
•  การคลายกลามเนื้อ 

10 
- 
 
 
 
 

20 
 
 
 

20 
10 

10 
30 
 
 
 
 

20 
 
 
 

20 
10 
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ภาคผนวก  ฉ 

ตารางบนัทึกผลการทดสอบ 
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ตาราง  5  ผลการทดสอบความสามารถในการสงลกูโยนโดงในกีฬาแบดมนิตันของกลุมโปรแกรมการฝก
สงลูกโยนโดงเพียงอยางเดยีว 

 
ท่ี ช่ือ-สกุล Pre-test Post-test 
1 นายชาญณรงค    นอยแกว 19 19 
2 นายณัฐพร    ทวมวงษ 10 15 
3 นายปยะพงศ    สังขมณี  37 44 
4 นายยโุสบ    หลาค้ํา 19 25 
5 นายพงศกร    พรหมแกว 32 37 
6 นายเจรนัย    ชูพุมบัว 10 14 
7 นายบญุเลิศ    ขวัญทอง 22 25 
8 นายจกัรานุวัฒน    แกวสองเมือง   31 29 
9 นายอนวุัฒน    ฉิวพลดั 23 20 

10 นายอนุพงศ    แกวเจรญิ 16 20 
11 นายธีระยทุธ    บัณฑิต 14 17 
12 นายพงศกร    พรหมเกิด 25 31 
13 นายธีระพงศ    เมฆมวงแกว 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    ผลการทดสอบความสามารถในการสงลกูโยนโดงในกีฬาแบดมินตันของกลุมโปรแกรมการฝก
สงลูกโยนโดงควบคูกับการฝกความออนตัว 

 
ท่ี ช่ือ-สกุล Pre-test Post-test 
1 นายปฐมพร    เกิดแสงสรุิยะค 20 26 
2 นายสมศักดิ์    คงบัว 10 21 
3 นายพงษพันธ    ทองขนแกว  35 40 
4 นายธิรกัษ    นวลกิ้ม 18 18 
5 นายลานนท    เทียนทอง 34 41 
6 นายณัฐพงศ    อิสระ 13 20 
7 นายสมพร    กาํเนิดฤทธิ ์ 22 30 
8 นายภานุวฒัน  ประดิษฐวงศกุล 30 35 
9 นายนวิัฒน    เกตุแกว 14 27 

10 นายพริมณรกัษ    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 
นิพนธตนฉบับ 
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นิพนธตนฉบบั 
 

ผลของการฝกความออนตวัท่ีมีตอความสามารถในการสงลูกโยนโดงในกฬีาแบดมินตัน 
อันสอด  หลับดวง 
ศษ.  ม.(พลศึกษา) 
ภาควิชาพลศึกษา  มหาวิทยาลัยสงขลานครนิทร 
 

บทคัดยอ 
 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง  มีวัตถุประสงคเพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการสง
ลูกโยนโดงในกีฬาแบดมินตันระหวางโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงเพียงอยางเดียวกับโปรแกรมการ
ฝกสงลูกโยนโดงควบคูกับการฝกความออนตัว 
 กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยเปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่  4  ที่มีอายุระหวาง 16-17 ป  
ของโรงเรียนหารเทารังสีประชาสรรค  จํานวน  30  คน  โดยแบงเปน  2  กลุมๆ  ละ  15  คน  คือกลุม
โปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงเพียงอยางเดียว  และกลุมโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงควบคูกับการ
ฝกความออนตัว  ทําการฝก  6  สัปดาหๆ  ละ  3  วัน  สําหรับเครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปนแบบทดสอบ
วัดความสามารถในการสงลูกโยนโดงในกีฬาแบดมินตันของพูล (The Poole Long Serve Test) เพ่ือใช
ทดสอบกอนและหลังการทดลอง  การวิเคราะหขอมูลใช  คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน   
 

ผลการวิจัยพบวา 
 1.  ความสามารถในการสงลูกโยนโดงในกีฬาแบดมินตันของกลุมโปรแกรมการฝกสงลูกโยน
โดงเพียงอยางเดียว  กอนการทดลองไดคะแนนเฉลี่ย  20.80  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  8.11  หลังการ
ทดลองไดคะแนนเฉลี่ย  23.73  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  8.77  และกลุมโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดง
ควบคูกับการฝกความออนตัว  ไดคะแนนเฉลี่ย  21.13  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  7.89  หลังการทดลอง
ไดคะแนนเฉลี่ย  27.06  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  7.62 
 2.  ความสามารถในการสงลูกโยนโดงในกีฬาแบดมินตันของกลุมโปรแกรมการฝกสงลูกโยน
โดงควบคูกับการฝกความออนตัวสูงกวากลุมโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงเพียงอยางเดียว   
 
 คําสําคญั  :  การสงลกูโยนโดง,  ความออนตัว 
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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 
ความเปนมาของปญหาและปญหา 

แบดมินตันเปนกีฬาที่รูจักกันอยางแพรหลายมานาน  เปนกีฬาที่ใหความสนุกสนานเพลิดเพลิน
ท่ีสามารถทําใหผูเลนมีสุขภาพที่ดีทั้งทางรางกายและจิตใจ  กีฬาแบดมินตันเปนกีฬาเพื่อสุขภาพประเภท
หนึ่งที่มีทักษะพื้นฐานงายๆ  ไมสลับซับซอน  เลนไดทุกโอกาส  ทุกเพศ  ทุกวัย  ไมสิ้นเปลืองสถานที่  
อุปกรณก็ราคาไมแพงและที่ดีอยางยิ่งคือ  เปนกีฬาที่อาศัยอวัยวะเกือบทุกสวนของรางกายในการเลน  
ซ่ึงเปนลักษณะการทํางานประสานกันระหวางสายตา  นิ้วมือ  ขอมือ  แขน  ลําตัว  ขา  เทา  สมรรถภาพ
ทางกาย  (วาสนา  คุณาอภิสิทธิ์, 2536 : บทนํา)  

ในการเลนกีฬาเกือบทุกชนิด  การฝกทักษะขั้นพ้ืนฐานที่ถูกตองเปนรากฐานที่สําคัญอยางยิ่งตอ
ผูเลน  แบดมินตันเปนกีฬาอีกประเภทหนึ่งท่ีตองมีการฝกทักษะขั้นพ้ืนฐานที่ถูกตองกอนจึงจะไปฝก
ทักษะขั้นสูงหรือเทคนิคท่ีพลิกแพลงตอไป  ซึ่ง  เจริญ  วรรธนะสิน (2515 : 33-49) ไดแบงการเลนลูก
หลักในกีฬาแบดมินตันเปน  4  จําพวก  คือ  ลูกโยนโดง  ลูกตบ  ลูกดาด  ลูกหยอด  นอกจากนั้นการสง
ลูกเขาเลนก็เปนทักษะที่สําคัญในการแขงขันกีฬาแบดมินตัน  เพราะผูเลนที่สงลูกเขาเลนเทานั้น  จึงจะมี
สิทธิ์ไดคะแนน  และวาสนา  คุณาอภิสิทธิ์ (2536 : 95-96) ไดแบงการสงลูกในกีฬาแบดมินตันออกเปน  
3  แบบ  คือ  การสงลูกโยนโดง  การสงลูกสั้น  การสงลูกดาด  ในการเลนแบดมินตันประเภทเดี่ยว  
นักกีฬาสวนใหญจะใชการสงลูกโยนโดงในการเปดเกมเริ่มเลน  ท้ังนี้ก็เพื่อฝายรับจะไดถอยไปใหหาง
จากกลางคอรดใหมากที่สุดและเขาก็ไมสามารถตบกลับมาไดเต็มที่ดวย  ซึ่งสอดคลองกับ  เจริญ  
วรรธนะสิน (2515 : 54) ไดกลาววาในการเลนแบดมินตันประเภทเดี่ยว  ผูสงลูกมีสิทธิ์สงลูกไดยาวสุด
เสนออกหลังของสนานตรงขาม  การสงลูกโยนโดงสุดสนาม  จึงเปนที่นิยมกันมากในการเลน
แบดมินตันประเภทเดี่ยว  เพราะถือวาเปนเปาหมายที่ใหความปลอดภัยและเสียเปรียบนอยที่สุดแกผูสง
ลูก  เพราะการสงลูกโยนโดง  จะดึงคูตอสูใหถอยไปรับลูกของสวนหลังสุดของสนามตรงขาม  ความ
ยาวของระยะทาง  บวกกับระดับความสูง  จะใหเวลานานพอสมควรแกผูสงลูกไดเตรียมตัวคอยรับการ
ตอบโตของฝายตรงขาม   

ในการเลนแบดมินตัน  นอกจากจะมีทักษะที่ดีแลวจําเปนตองจะตองมีสมรรถภาพรางกายที่ดี
ดวย  เจษฎา  เจียระไน (2530 : 96) กลาววา  การเลนกีฬาเปนกิจกรรมที่ตองอาศัยสมรรถภาพทางกายสูง  
โดยเฉพาะหากนําไปใชในการแขงขันดวยแลว  สมรรถภาพทางกายมีองคประกอบหลายอยาง  ไดแก  
ความสมดุล  ความออนตัว  ความคลองแคลววองไว  ความแข็งแรง  พลังหรืออํานาจบังคับตัว  ความเร็ว  
และความทนทาน  ซึ่งองคประกอบที่กลาวมาตองมีสวนสัมพันธสนับสนุนซ่ึงกันและกัน  จึงจะ
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กอใหเกิดศักยภาพของสมรรถภาพได  ซึ่งสอดคลองกับ  ธนะรัตน  หงษเจริญ (2537 : 179)  กลาววา  ใน
กีฬาแบดมินตันตองใชสมรรถภาพทางกายอยางมาก  ในเกมการแขงขันผูเลนจะตองวิ่ง  ตองกระโดด  
ตองหยุดเปลี่ยนทิศทางอยางตอเนื่องกันไป  จะเห็นไดวาสมรรถภาพจะตองประกอบดวยลักษณะตางๆ  
กัน  คือ  การทรงตัว  ความออนตัว  ความแข็งแรง  ความทนทาน  ความเร็ว  ความวองไว  และกําลัง 

จะเห็นไดวา  ความออนตัวเปนองคประกอบอยางหนึ่งของสมรรถภาพทางกายที่เปนพื้นฐาน
สําคัญของการเคลื่อนไหวและการเลนกีฬา  ดังท่ี  เทเวศร  พิริยะพฤนท (2528 : 151) ไดกลาววา  ความ
ออนตัวเปนความสามารถในการเหยียดตัวของขอตอและสวนตางๆ  ของรางกาย  เพ่ือใหการเคลื่อนไหว
ไดสวนกวาง  ความออนตัวเปนความสามารถในการเคลื่อนไหวไดมุมเต็มท่ีในขอตอหรือชุดของขอตอ 
(De Vries, 1980 : 462) ซ่ึงสอดคลองกับ  เอ็ดดี้ (Eddy, 1982 : 83  อางถึงใน  อรนุช  ศรีเขียวพงษ, 2546 : 
13) ไดกลาววา  ความออนตัวของกลามเนื้อบริเวณขอตอหัวไหล  ขา  และขอเทา  ชวยใหนักกีฬาใชแรง
ไดระยะทางเพิ่มขึ้น  และการที่นักกีฬามีความออนตัวนอยเปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหการเคลื่อนไหวไม
ถูกตอง (Berney, 1972 : 14) อีกทั้งยังมีผูเชี่ยวชาญสวนใหญเชื่อวา  ความออนตัวดีจะทําใหโอกาสใน
การบาดเจ็บลดลง  และทําใหนักกีฬาประกอบกิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพ (Corbin and Others, 
1978 : 9) ซึ่งความออนตัวมีผลทําใหนักกีฬาสามารถเพิ่มระยะทางในการเคลื่อนไหวขอตอ  เอ็น  และ
กลามเนื้อ (Boling, 1972 : 33) ความออนตัวเกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวหลายอยาง  ถาความออนตัว
ลดลง  จะทําใหการเคลื่อนไหวมีประสิทธิภาพนอยลง  ไมมีมาตรฐานวาควรจะมีความความออนตัว
เทาใดจึงจะเพียงพอ  ทั้งนี้ข้ึนอยูกับกิจกรรมที่จะตองกระทํา (ชูศักดิ์  เวชแพศย  และกันยา  ปาละวิวัธน, 
2536 : 292) นอกจากนี้  คอรบิน  และคนอื่นๆ (Corbin and Other, 1978: 9) กลาววา  ความออนตัวเปน
องคประกอบของสมรรถภาพรางกายที่สําคัญมาก  ความออนตัวท่ีเพียงพอสามารถเพิ่มประสิทธิภาพ
ของงานไดและสามารถบรรเทาความเจ็บปวดของกลามเนื้อ  ทั้งนี้ยังแสดงใหเห็นถึงการมีสุขภาพที่ดี
ดวย  ในทํานองเดียวกันการไมมีความออนตัวของกลามเนื้อขอตอจะถูกจํากัดประสิทธิภาพของการ
ทํางานและมีแนวโนมวาบุคคลที่มีความออนตัวนอยจะมีปญหาทางดานสุขภาพ  เชน  ปวดหลังหรือ
ปวดตามขอตางๆ  เปนตน  นักกีฬาท่ีมีความออนตัวดี  จะชวยปองกันการบาดเจ็บไดมากและมีทาทางใน
การเคลื่อนไหวไดดี  ซึ่งเดเนียล  และวิลเลี่ยม (Daniel and William, 1993 : 893) ไดกลาววา  ความออน
ตัวที่ดีสามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายใหกับนักกีฬาสูงขึ้นได  และยังสามารถหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บที่
อาจจะเกิดขึ้นจากการฝกซอมและแขงขันได  ในการแขงขันกีฬาเพื่อชัยชนะนั้น  โดยปกติแลวจะมีการ
เคลื่อนไหวท่ีรวดเร็ว  รุนแรง  เปนสวนใหญ จึงมีความเสี่ยงในการท่ีจะไดรับบาดเจ็บจากการเลนสูงมาก  
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การบาดเจ็บท่ีเกิดขึ้นประการหนึ่งคือ  เกิดจากการที่กลามเนื้อออกแรงมากเกินปกติ  เปนผลใหสวนของ
รางกายเคลื่อนไหวเกินขอบเขตจํากัดของการเคลื่อนไหว 

จากที่กลาวมาแลวจะเห็นไดวา  ความออนตัวเปนองคประกอบอยางหนึ่งที่มีความสําคัญตอ
ทักษะตางๆ  ในการเลนกีฬา  ในกีฬาแบดมินตันก็มีทักษะที่สําคัญ  คือ  ทักษะของการสงลูกหรือการ
เสิรฟ  ซึ่งในการวิจัยในครั้งนี้  ไดทําการศึกษาเฉพาะการสงลูกโยนโดงในกีฬาแบดมินตันเทานั้น  ซ่ึง
ทาทางการสงลูกตองอาศัยความออนตัวชวย  เพ่ือใหมีการสงลูกโยนโดงมีประสิทธิภาพมากขึ้น  ดังนั้น
ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาวาการฝกความออนตัวน้ันจะมีผลตอการพัฒนาประสิทธิภาพของการสง
ลูกโยนโดงในกีฬาแบดมินตันมากนอยเพียงใด   
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

เพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการสงลูกโยนโดงในกีฬาแบดมินตันระหวางโปรแกรมการฝก
สงลูกโยนโดงเพียงอยางเดียวกับโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงควบคูกับการฝกความออนตัว 

 
สมมติฐานของการวิจัย 
 โปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงควบคูกับการฝกความออนตัวจะทําใหเกิดความสามารถในการ
สงลูกโยนโดงสูงกวาโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงเพียงอยางเดียว 
 
ความสําคญัและประโยชนของการวจิัย 
 1.  ไดทราบถึงความแตกตางของความสามารถในการสงลูกโยนโดงในกีฬาแบดมินตันระหวาง
โปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงเพียงอยางเดียวกับโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงควบคูกับการฝกความ
ออนตัว  เพื่อเปนแนวทางใหครูผูฝกสอน  นักกีฬา  และผูที่มีความสนใจในกีฬาแบดมินตันสามารถ
นําไปใชในการปรับปรุงการฝกสงลูกโยนโดงใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 
 2.  เปนแนวทางการจัดโปรแกรมการฝกเพื่อเพ่ิมความสามารถของการสงลูกโยนโดงในกีฬา
แบดมินตัน 
 3.  เปนแนวทางสําหรับผูที่สนใจหรือตองการศึกษาคนควาวิจัยที่เกี่ยวของ 
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ขอบเขตของการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้  มุงศึกษาผลของการใชโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงเพียงอยางเดียวกับ
โปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงควบคูกับการฝกความออนตัว  ที่มีตอความสามารถในการสงลูกโยน
โดง  ตามขอบเขตดังตอไปนี้ 
 1.  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาคนควาครั้งนี้เปนนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  4  ที่มีอายุ
ระหวาง  16-17  ป  ของโรงเรียนหารเทารังสีประชาสรรค  ตําบลหารเทา  อําเภอปากพะยูน  จังหวัด
พัทลุง  ปการศึกษา  2549  จํานวน  30  คน  โดยแบงเปน  2  กลุมๆ  ละ  15  คน  คือ 
 กลุมทดลองที่  1  ฝกสงลูกโยนโดงเพียงอยางเดียว 
 กลุมทดลองที่  2  ฝกสงลูกโยนโดงควบคูกบัการฝกความออนตัว 
 2.  ตัวแปรที่ใชในการศึกษาคนควา 

  2.1  ตัวแปรอิสระ  คือ  โปรแกรมการฝก  แบงออกเปน  2  วิธี 
  2.1.1  โปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงเพียงอยางเดียว 
  2.1.2  โปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงควบคูกับการฝกความออนตัว 

  2.2  ตัวแปรตาม  คือ  ความสามารถในการสงลูกโยนโดง 
 

ขอตกลงเบื้องตน 
 ผูวิจัยจะไมสามารถควบคุมผูเขารับการทดลองไดในเรื่องการรับประทานอาหาร  การพักผอน  
และการทํากิจกรรมอื่นๆ  ในชวงระยะเวลาการทดลอง 
 
คํานิยามศัพทเฉพาะ 
 1.  การสงลูก (Service) หมายถึง  เปนการตีลูกใหผานตาขายไปยังฝายตรงกันขามตามกติตาการ
สงลูก  คือ  ถาขณะที่ลูกถูกตี  กานของไมแร็กเกตจะตองชี้ลงต่ําจนเห็นไดชัดวาสวนทั้งหมดของไม
แร็กเกตอยูต่ํากวาสวนของมือที่จับไมแร็กเกตของผูสงลกู (ธนะรัตน  หงสเจริญ, 2534 : 50) 
 2.  การสงลูกโยนโดง (Long serve หรือ Under forehand high serve) หมายถึง  เปนการตีลูก
โยนโดงจากหนามือดานลาง  ซึ่งเปนลูกท่ีตีดวยแรงโดยใชการเหวี่ยงของแขนพรอมกับการตวัดขอมือ  
พรอมกับการถายน้ําหนักตัวจากเทาหลังไปสูเทาหนา  เพ่ือใหลูกลอยขามตาขายไปตกอยูระหวางเสนสง
ลูกยาวประเภทคูกับเสนหลัง (นอม  สังขทอง, 2540 : 61) 
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 3. ความสามารถในการสงลูกโยนโดง  หมายถึง  ศักยภาพในการสงลูกโยนโดงท่ีมี
ประสิทธิภาพในกีฬาแบดมินตัน  โดยใหลูกตกลงในพื้นที่ที่กําหนดคะแนน  1-5  และใชผลรวมของ
คะแนนที่ไดจากการสงลูกเปนความสามารถในการสงลูก  โดยใชแบบทดสอบของพูล  (The Poole 
Long Serve Test) 
 4.  ความออนตัว (Flexibility) หมายถึง  ความสามารถของขอตอ (Joint) ตางๆ  ท่ีสามารถ
เคลื่อนไหวได  โดยมีพิสัยการเคลื่อนไหว (Range of movement) มากที่สุด  โดยไมเกิดอันตรายตอขอตอ
น้ัน (ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา, 2530 : 45-46) 
 5.  การฝกความออนตัว (Flexibility Training) หมายถึง  การฝกความออนตัวโดยการยืด
กลามเนื้อสวนที่ใชในการสงลูกโยนโดง  ตามตารางฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้น 
 6.  กลุมทดลองที่  1  หมายถึง  กลุมตัวอยางที่ทําการฝกเฉพาะสงลูกโยนโดงเพียงอยางเดียว 
   7.  กลุมทดลองที่  2  หมายถึง  กลุมตัวอยางที่ทําการฝกสงลูกโยนโดงควบคูกับการฝกความ
ออนตัว  

8.  กลุมตัวอยาง  หมายถึง  นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  4  ที่มีอายุระหวาง  16-17  ป  ของ
โรงเรียนหารเทารังสีประชาสรรค  ตําบลหารเทา  อําเภอปากพะยูน  จังหวัดพัทลุง  ปการศึกษา  2549  
จํานวน  30  คน 
 
วิธีการดําเนินการทดลอง 
 1.  กลุมตัวอยางจากนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  4  ที่มีอายุระหวาง  16-17  ป  โรงเรียนหาร
เทารังสีประชาสรรค  ปการศึกษา  2549  จํานวน  80  คน  นํานักเรียนท้ังหมดมาทําการสุมอยางงาย 
(Simple Random Sampling) โดยวิธีการหยิบสลาก  เพื่อตองการใหไดกลุมตัวอยางท้ังหมด  50  คน  
ตอจากนั้นนํากลุมตัวอยางทั้งหมดมาทําการทดสอบความสามารถในการสงลูกโยนโดงในกีฬา
แบดมินตัน  นําผลการทดสอบมาเรียงลําดับแลวตัดคนที่  1-10  และคนที่  41-50  ออก  เหลือกลุม
ทดลอง  30  คน  แลวแบงกลุมทดลองเปน  2  กลุม  ซึ่งมีความสามารถใกลเคียงกันเปนกลุมละ  15  คน  
หลังจากนั้นนํากลุมทดลองทั้ง  2  กลุม  มาทําการทดสอบกอนการทดลอง 
 2.  กลุมทดลองทั้ง  2  กลุม  คือ  กลุมโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงในกีฬาแบดมินตันเพียง
อยางเดียวและกลุมโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงในกีฬาแบดมินตันควบคูกับการฝกความออนตัว  
ดําเนินการฝกซอมตามโปรแกรมการฝกสงลกูโยนโดง  โดยใชเวลาในการฝกซอม   
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1  ช่ัวโมง  แตกลุมโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงควบคูกับการฝกความออนตัวตองดําเนินการฝกซอม
ตามโปรแกรมฝกความออนตัวอีก  30  นาที  รวมเวลาเปน  1  ช่ัวโมง  30  นาที 
 3.  ระยะเวลาในการดําเนินการฝกซอมตั้งแตวันที่  15  พฤษภาคม  2549  ถึงวันท่ี  27  มิถุนายน  
2549  รวม  6  สัปดาหๆ  ละ  3  วัน  คือ  วันจันทร  พุธ  และศุกร   

4.  ทดสอบความสามารถในการสงลูกโยนโดงของกลุมทดลองทั้ง  2  กลุม  โดยใหสงลูกโยน
โดงตกลงในสนาม  ซึ่งมีตารางบอกคะแนนตั้งแต  1-5  คะแนน  คนละ  12  ลูก  แตเอาลูกที่ไดคะแนน
มากท่ีสุด  10  ลูก  มารวมกัน  หลังการฝกสัปดาหที่  6 

สรุปผลการวจิยั 
 1.  กลุมโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงเพียงอยางเดียว  กอนการทดลองไดคะแนนเฉลี่ย  20.80  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  8.11  หลังการทดลอง  6  สัปดาห   มีความสามารถในการสงลูกโยนโดงได
คะแนนเฉลี่ย  23.73  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  8.77  และโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงควบคูกับการ
ฝกความออนตัว  มีความสามารถในการสงลูกโยนโดงกอนการทดลองไดคะแนนเฉลี่ย  21.13  สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน  7.89  หลังการทดลองไดคะแนนเฉลี่ย  27.06  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  7.62 
 2.  ผลการเปรียบเทียบ  ความสามารถในการสงลูกโยนโดงในกีฬาแบดมนิตัน 

  2.1  กอนการทดลอง  พบวากลุมโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงควบคูกับการฝกความออน
ตัวมีความสามารถในการสงลูกโยนโดงไดคะแนนสูงกวากลุมโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงเพียงอยาง
เดียวเล็กนอย 

  2.2  หลังการทดลอง  พบวากลุมโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงควบคูกับการฝกความออน
ตัวมีความสามารถในการสงลูกโยนโดงไดคะแนนสูงกวากลุมโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงเพียงอยาง
เดียวอยางชัดเจน  ซ่ึงผลตางของคะแนนการสงลูกโยนโดงเทากับ  3.33  คะแนน  และกลุมโปรแกรม
การฝกสงลูกโยนโดงควบคูกับการฝกความออนตัวสามารถทําใหความสามารถในการสงลูกโยนโดงได
คะแนนสูงกวากอนการทดลอง  5.93  คะแนน  ในขณะที่กลุมโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงเพียงอยาง
เดียวทําใหความสามารถในการสงลูกโยนโดงไดคะแนนสูงกวากอนการทดลอง  2.93  คะแนน   ดังนั้น
จากผลการวิจัยจึงสรุปไดวา  เมื่อฝกการสงลูกโยนโดงควบคูกับการฝกความออนตัวทําใหนักเรียนมี
ความสามารถในการสงลูกโยนโดงไดคะแนนสูงกวาการฝกสงลูกโยนโดงเพียงอยางเดียว 
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ตาราง  1  ผลการทดสอบการสงลูกโยนโดงในกีฬาแบดมินตัน 
 

โปรแกรมการฝกสงลกูโยนโดงเพียง
อยางเดยีว 

โปรแกรมการฝกสงลกูโยนโดงควบคู
กับการฝกความออนตัว ชวงเวลาการ

ทดสอบ 
⎯X S.D. ⎯X S.D. 

กอนการทดลอง
หลังทดลอง 

20.80 
23.73 

8.11 
8.77 

21.13 
27.06 

7.89 
7.62 

 

การอภิปรายผลการวจิัย 
ผลการทดสอบความสามารถในการสงลูกโยนโดงในกีฬาแบดมินตัน  ตามแบบทดสอบ

ความสามารถในการสงลูกโยนโดงของพูล (The Poole Long Serve Test) ซึ่งผูเขารับการทดสอบทําการ
ทดสอบกอนและหลังการฝกสงลูกโยนโดง  เปนเครื่องชี้วัดผลของการทดลองการทําวิจัยครั้งนี้  ในการ
คิดคะแนนทําตามเกณฑมาตรฐานของแบบทดสอบ  กอนการทดลองกลุมโปรแกรมการฝกสงลูกโยน
โดงเพียงอยางเดียว  มีความสามารถในการสงลูกโยนโดงไดคะแนนเฉลี่ย  20.80  หลังการทดลอง  6  
สัปดาห  มีความสามารถในการสงลูกโยนโดงไดคะแนนเฉลี่ย  23.73  และกลุมโปรแกรมการฝกสงลูก
โยนโดงควบคูกับการฝกความออนตัว  กอนการทดลองมีความสามารถในการสงลูกโยนโดงไดคะแนน
เฉลี่ย   21.13  หลังการทดลอง  6  สัปดาห  มีความสามารถในการสงลูกโยนโดงไดคะแนนเฉลี่ย  27.06  
เมื่อดูจากคะแนนเฉลี่ยทั้ง  2  กลุมจะเห็นวามีคะแนนเฉลี่ยเพิ่มขึ้น  2.93  และ5.93  ตามลําดับ  แตกลุม
โปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงเพียงอยางเดียวมีอัตราคาเฉลี่ยเพิ่มขึ้นเพียงเล็กนอยเทานั้น  ท้ังนี้เปน
เพราะวาทั้ง  2  กลุม  ไดผานการเรียนวิชาแบดมินตันมาแลว  และนักเรียนก็มีทักษะในการสงลูกโยน
โดงอยูแลว  ซึ่งเมื่อนํามาฝกตามโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดง  ทําใหนักเรียนมีความสามารถในการ
สงลูกที่ดีข้ึน  แตเปนที่สังเกตวาคาเฉลี่ยของกลุมโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงควบคูกับการฝกความ
ออนตัวมีคาเฉลี่ยเพิ่มขึ้นมากกวากลุมโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงเพียงอยางเดียว  และมากกวากอน
การทดลองอยางชัดเจน  ทั้งนี้เพราะวากลุมโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงควบคูกบัการฝกความออนตวั
น้ันไดรับโปรแกรมการฝกความออนตัวเพ่ิมขึ้น  แสดงใหเห็นวาโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงที่ผูวิจัย
สรางขึ้นเพื่อใชในการวิจัยนั้นสามารถพัฒนาความสามารถในการสงลูกโยนโดงได  และเมื่อใชควบคู
กับโปรแกรมการฝกความออนตัวดวยแลวจะสามารถพัฒนาความสามารถในการสงลูกโยนโดงในกีฬา
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แบดมินตันไดดีย่ิงขึ้น  ซึ่งสอดคลองกับ  สานนท  เพ็ญแสง (2536 : บทคัดยอ) ไดศึกษาผลของการฝก
ความออนตัวที่มีตอความสามารถในการทุมฟุตบอล  พบวาความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลของกลุม
ฝกทุมลูกบอลอยางเดียวกับกลุมฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวแตกตางกัน  คาเฉลี่ย
ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลของกลุมฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวสูงกวา  
สอดคลองกับผลการวิจัยของ  อาภานันท  ขวัญหวาน (2542 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการฝก
ความออนตัวที่มีตอความสามารถในการเลนกีฬาแบดมินตัน  พบวาความสามารถในการเลนกีฬา
แบดมินตันกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่  4  6  และ  8  ของกลุมทดลองที่  1  ไดคะแนนเฉลี่ย  
38.53  47.73  48.53  และ49.80  ตามลําดับ  และผลการทดสอบความสามารถในการเลนกีฬาแบดมินตัน
กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่  4  6  และ8  ของกลุมทดลองที่  2  ไดคะแนนเฉลี่ย  38.60  48.20  
49.46  และ55.60  ตามลําดับ  เชนเดียวกับ  ธนูชัย  พัวพันธพงษ (2547 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผล
การยืดเหยียดกลามเนื้อที่มีตอความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อ  ระยะทาง  50  เมตร  พบวาภายหลังการฝก
สัปดาหท่ี  8  ความเร็วในการวายน้ําทาผีเส้ือระยะทาง  50  เมตร  ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  ในทํานองเดียวกัน  อภิชัย  วันลวน (2540 : 
บทคัดยอ) ซ่ึงศึกษาผลการฝกความออนตัวท่ีมีตอความสามารถในการเสิรฟเซปคตะกรอ  ผลการศึกษา
พบวาผลการทดสอบความสามารถในการเสิรฟเซปคตะกรอกอนการฝกและภายหลังการฝกสัปดาหที ่ 4  
และ  6  ของกลุมทดลองที่  1  ไดคะแนนเฉลี่ย  14.33,  15.00  และ  16.08  คะแนน  ตามลําดับ  กลุม
ทดลองท่ี  2  มีคาเฉลี่ย  14.46,  16.20  และ  19.06  คะแนน  ตามลําดับ  เชนเดียวกับ  สุรีย  อรรถกร 
(2535 : บทคัดยอ) ไดศึกษาเรื่องผลการฝกความออนตัวที่มีตอการยืนกระโดดไกล  ผลการศึกษาพบวา
ความสามารถในการยืนกระโดดไกล  ของกลุมที่ฝกยืนกระโดดไกลควบคูกับการฝกความออนตัว  มี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  และ  ณัฐวร  ขาวเรือง (2540 : บทคัดยอ) ได
ศึกษาเรื่องผลของการฝกความออนตัวแบบมีผูชวยท่ีมีตอความเร็วในการวิ่ง  200  เมตร  ผลการศึกษา
พบวาการฝกความออนตัวแบบมีผูชวย สามารถสงผลใหความเร็วในการวิ่ง  200  เมตร  ดีข้ึนไดโดยเห็น
ความแตกตางจากคาเฉลี่ยของเวลาที่ใชในการวิ่ง  200  เมตร  ของกลุมทดลองมีแนว  โนมของการ
พัฒนาเวลาที่ใชในการวิ่งลดลงมากกวากลุมควบคุมอยางชัดเจน  ซ่ึงสอดคลองกับ  จินตนา  ประเสรฐิศร ี
(2541 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่องการฝกความออนตัวที่ขอสะโพกในยิมนาสติกลีลา  ผลการศึกษา
พบวา  กลุมตัวอยางมีคาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความออนตัวที่ขอตอสะโพกดานหนา  กอน
การฝกเทากับ  112.73  และ13.40  องศา  หลังการฝกเทากับ  123.33  และ15.29  องศา  มีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  และ  สายพิณ  อัลอิดรีสี (2548 : บทคัดยอ) ซึ่งศึกษาเรื่องผล
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ของการฝกความออนตัวที่มีตอทักษะการตบวอลเลยบอลของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  3  โรงเรียน
เดชะปตตนยานุกูล  จังหวัดปตตานี  ผลการศึกษาพบวา  กลุมฝกการตบวอลเลยบอลอยางเดียว  กอนการ
ทดลองมีทักษะการตบวอลเลยบอลไดคะแนนเฉลี่ย  31.25  หลังการทดลอง  8  สัปดาห  มีทักษะการตบ
วอลเลยบอลไดคะแนนเฉลี่ย  31.60  และกลุมฝกการตบวอลเลยบอลควบคูกับความออนตัว  กอนการ
ทดลองมีทักษะการตบวอลเลยบอลไดคะแนนเฉลี่ย  32.35  หลังการทดลอง  8  สัปดาห  มีทักษะการตบ
วอลเลยบอลไดคะแนนเฉลี่ย  40.75  ดังนั้นจากผลการวิจัยจึงสรุปไดวาเมื่อฝกทักษะการตบวอลเลยบอล
ควบคูกับการฝกความออนตัวทําใหนักเรียนมีทักษะการตบวอลเลยบอลสูงกวาการฝกทักษะการตบ
วอลเลยบอลอยางเดียว 

จากที่กลาวมาเปนส่ิงที่ชวยยืนยันไดวาโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดงในกีฬาแบดมินตันควบคู
กับการฝกความออนตัวจะชวยพัฒนาความสามารถในการสงลูกโยนโดงไดดีย่ิงขึ้น 
 
ขอเสนอแนะจากผลการวิจยั 
 1.  ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 
 การฝกความออนตัวมีผลทําใหความสามารถในการสงลูกโยนโดงดีย่ิงขึ้น  ดังนั้นผูฝกสอนกีฬา
แบดมินตันควรใหนักกีฬาไดฝกความออนตัวควบคูไปกับโปรแกรมการฝกสงลูกโยนโดง  เพ่ือเพ่ิม
ความสามารถในการสงลูกโยนโดง 
 2.  ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 

  2.1  ควรที่จะมีการทําวิจัยในกลุมตัวอยางที่เปนผูหญิงดวย 
  2.2  ควรที่จะเพิ่มระยะเวลาในการทดลอง  เพื่อผลที่ออกมาจะไดชัดเจนมากยิ่งขึ้น 

2.3 ควรท่ีจะศกึษาผลการฝกทักษะขัน้พ้ืนฐานทักษะอ่ืนในกีฬาแบดมนิตันควบคูกับการฝก

ความออนตัว  เชน  ทักษะการตลีูกโยนโดง  หรือทักษะการตบ  ในกีฬาแบดมินตนั  เปนตน 
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