
 

 

 
การสร้างสมรรถภาพทางกายในการเล่นแบดมินตัน 
        สมรรถภาพทางกายคือลกัษณะสภาพของร่างกายท่ีมีความคงทน แขง็แรง อดทน ต่อการปฏิบติังาน มีความคล่องแคลว้วอ่งไว ร่างกายมี
ภูมิตา้นทานโรคสูง ผูท่ี้มีสมรรถภาพร่างกายดีมกัเป็นผูท่ี้มีจิตใจร่าเริงแจ่มใส มีร่างกายสง่าผา่เผย และท างานอยา่งมีประสิทธิภาพ เม่ือมี
สมรรถภาพทางร่างกายดีแลว้ สมรรถภาพทางจิตใจ อารมณ์ และสงัคม ก็จะดีไปตามดว้ย  สมรรถภาพทางร่างกายตอ้งประกอบไปดว้ย
ลกัษณะต่างๆ เช่น 
การทรงตัว (Balance) 
           การทรงตวัเป็นส่ิงท่ีส าคญัและจ าเป็นท่ีผูเ้ล่นแบดมินตนัตอ้งฝึกทรงตวัให้ได ้เพราะการตีลูกแต่ละคร้ังข้ึนอยูก่บัการทรงตวัดว้ย ถา้มี
การทรงตวัดีจะมี โอกาสในการรุกและรับไดอ้ยา่งรวดเร็ว และสามารถแกไ้ขสถานการณ์ท่ีตกเป็รฝ่ายรับไดอ้ยา่งฉบัพลนั การฝึกเพ่ือให้มี
การทรงตวัดีหรือมีสมดุลย ์โดยการฝึกสปริงตวัดว้ยปลายเทา้อยูก่บัท่ีติดต่อกนัหลายๆ คร้ัง หรือการฝึกกระโดดเพ่ือตีหรือตบลูก  ก็จะช่วย
สร้างความสมดุลยใ์นการทรงตวัให้กบั ผูเ้ล่นไดเ้ป็นอยา่งดี  
ความอ่อนตัว (Flexibility) 
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           การเล่นแบดมินตนัตอ้ฃอาศยัความอ่อนตวั และการยดืตวัเพ่ือช่วยในการตีแต่ละคร้ังให้ไดมี้ประสิทธิภาพมากท่ีสุด ทั้งน้ีเพ่ือช่วยใน
การเคล่ือนไหว ให้ร่างกายไดเ้คล่ือนท่ีไดเ้ตม็ประสิทธิภาพเตม็ท่ีทุกคร้ังท่ีตี นกัแบดมินตนัท่ีดีจะมีรางกายท่ีมีความยืดหยุน่และมีความอ่อน
ตวัดีมาก ส าหรับวิธีฝึกสร้างบริหารการยดืหยุน่ตวัให้แก่ร่างกาย  ไดแ้ก่  การเหว่ียงแขนเป็นวงกลม การกระโดดงอเข่า การหมุนเอว การ
หมุนขอ้เทา้ การหมุนขอ้มือ และเพ่ือความยดืหยุน่ของร้างกายท่ีดีควรท าเป็นประจ าและการฝึกอีกหลายๆอยา่ง  
ความแข็งแรง (Strength) 
           ความแขง็แรงของร่างกายจะช่วยให้กลา้มเน้ือมีประสิทธิภาพในการท างาน  สามารถใชง้านไดเ้ป็นเวลานาน และสามารถออกก าลงั
กายอยา่งหนกั ไดเ้ป็นอยา่งดี วิธีฝึกบริหารร่างกายเพ่ือให้ร่างกายมีความแขง็แรงนั้นตอ้งใชวิ้ธีฝึกอยา่งหนกั การฝึกซ ากนัหลายๆคร้ัง หรือฝึก
อยา่งรวดเร็ว ติดต่อกนัเป็นเวลานานๆ เช่น การฝึกโดยวิธีกระโดดในทุกๆ แบบ การฝึกว่ิงเร็วระยะสั้น การฝึกยกน าหนกัดว้ยดมัเบล และ
บาร์เบลล ์การกระโดเชือกเป็นตน้ การฝึกเช่นน้ีจะท าให้กลา้มเน้ือถูกใชง้านอยา่งเตม็ประสิทธิภาพ จึงจะสามารถทนทานต่อการเล่นท่ี
แตกต่าง  ในสภาวะกดดนัแตกต่างกนัไดเ้ป็นอยา่งดี และสามารถเล่นไดโ้ดยไม่เม้ือยลา้กลา้มเน้ือนัน่เอง  
ความทนทาน (Endurance) 
           ความทนทานคือความสามารถท่ีจะเล่นแบดมินตนั ต่อเน่ืองกนัไดเ้ป็นเวลายาวนาน เพราะการเล่นแต่ละคร้ังจะตอ้งเคล่ือนไหวเคล่ือน
ตวัไปมา เหว่ียงแขน ข้ึนลงเพ่ือตีลูกอยูเ่สมอ ถา้กลา้มเน้ือไม่มีความทนทานท่ีจะท าให้ผูเ้ล่นสามารถเล่นไดไ้ม่ดี  และเม่ือยลา้หมดแรงไปใน
ท่ีสุด  ดงันั้นจึงควรฝึกให้ร่างกาย มีความแขง็แรงความทนทาน  ท่ีจะสามารถเล่นไดต้ลอดเกมส์การแข่งขนัการฝึกความทนทาน  ท าไดโ้ดย
บริหารกายอยา่งเบาๆ แต่พยายามท่ีจะท าหลายๆ คร้ัง เช่น การหมุนขอ้มือ หมุนขอ้เทา้ หมุนหวัเข่า หมุนเอว การลุกข้ึนยนื การว่ิงระยะไกล 



เป็นตน้  
ความเร็ว (Speed) 
           การเล่แบดมินตนัตอ้งเคล่ือนไหวร่างกายจากจุดหน่ึงไปยงัอีกจุดหน่ึงเพ่ือการตีลูกท่ีง่ายไดอ้ยา่งรวดเร็ว เพราะจะมีโอกาสท่ีจะเขา้ไปตี
ลูกในระดบัท่ีสูง จะท าให้เป็นการไดเ้ปรียบบคู่ต่อสู้ และท าให้สถานณการณ์ดีข้ึนเร่ือยๆ คืออาจเป็นไปไดท่ี้จากเป็นฝ่ายรับอาจกลายเป็นฝ่าย
รุกในทนัที การเพ่ิมความเร็ว จะสามารถกระท าไดโ้ดยฝึกว่ิงเร็วอยูก่บัท่ีระยะสั้น 50 เมตร หรรือ 100 เมตร และการว่ิงชา้สลบักบัว่ิงเร็วเป็น
ตน้  เป็นการฝึกอีกอยา่งทีจะท าให้เกิด ความทนทานอีกดว้ย  
ความว่องไว (Agility) 
           ความวอ่งไวหมายถึง ความสามารถท่ีจะเคล่ือนท่ีเคล่ือนไหวร่างกายไดอ้ยา่งรวดเร็ว และง่ายดายในทุกทิศทุกทาง ซ่ึฃเป็นการ
ประสานงาน ของความยดืหยุน่ความว่องไว ผูเ้ล่นท่ีมีความวอ่งไวสูงสามารถเปล่ียนทิศทางจากจุดหน่ึงไปยงัอีกจุดหน่ึงได ้ ในขณะท่ีก าลงั
เคล่ือนตวัอยูด่ว้ย ความเร็วสูง คุณสมบติัขอ้น้ีเป็นส่ิงท่ีส าคญัและจ าเป็นอยา่งยิ่งในการเล่นแบดมินตนั การฝึกเพ่ือเพ่ิมความวอ่งไวนั้นกระท า
ไดโ้ดยการว่ิงซิกแซก ว่ิงถอยหลงั ฝึกสไลดเ์ทา้ไปทางซา้ย ขวา หนา้ หลงั ไดอ้ยา่งรวดเร็ว 
ก าลงั (Power) 
           ก าลงัเป็นคุณสมบติัอยา่งหน่ึง ท่ีจะน านกักีฬาแบดมินตนัไปสู่ความส าเร็จในการแข่งขนัไดโ้ดยง่าย ก าลวัเป็นจ านวนของ งานท่ี
กระท าติดต่อกนัโดยสม ่าเสมอในหน่ึงหน่วยเวลา  การฝึกยกน ้าหนกัจะช่วยเพ่ิมพนูก าลงั  ดว้ยการเพ่ิมพนูความแขง็แกร่งแขง็แรงให้แก่
กลา้มเน้ือ ถา้ใชน้ าหนกัมาก ควรใชค้วามเร็วพอประมาณชา้ๆ ซ่ึงจะท าให้กลา้มเน้ือเกิดแรงดึงสูง  



ตัวอย่างการทดสอบสมรรถภาพ 
1. Shuttle run วิง่เกบ็ของ 
อุปกรณ์  
            1. นาฬิกาจบัเวลา ชนิดอ่านละเอียด 1/100 วินาที 
            2. ทางว่ิงจากเส้นเร่ิมถึงเส้นชยั ระยะ 10 เมตร 
            3. หลงัเส้นเร่ิมและเส้นชยัมีวงกลมขนาดเส้นผา่นศูนยก์ลาง 50 เซนติเมตร 
            4. ท่อนไมรู้ปทรงส่ีเหล่ียมผืนผา้ขนาด 5×5×10 เซนติเมตร จ านวน 2 ท่อน 
วธิีปฏิบัติ  
            1. วางท่อนไมท้ั้งสองท่อนกลางวงกลมดา้นเส้นชยั 
            2. ผูเ้ขา้รับการทดสอบยนืหลงัเส้นเร่ิม เม่ือไดย้นิสญัญาณ “เร่ิม” ให้ผูเ้ขา้รับการทดสอบออกว่ิงไปยงัเส้นชยัท่ีมีท่อนไมว้างอยู ่
            3. หยบิไมใ้นวงกลม 1 ท่อน ว่ิงกลบัหลงัหนัน าไมม้าวางกลมท่ีเส้นเร่ิม 
            4. แลว่ิ้งกลบัตวัไปเส้นชยั และหยบิไมท่ี้เหลืออีก 1 ท่อน ว่ิงกลบัหลงัหนัน าไมม้าวางในวงกลมท่ีเส้นเร่ิมพร้อมกบัว่ิงผา่นเลยเส้นเร่ิม
ไป 
การบันทึก  
            บนัทึกเวลาตั้งแต่เร่ิมออกว่ิง จนถึงขณะท่ีน าไมท้่อนท่ีสองมาวางไวใ้นวงกลม 



 
 
2. Trunk Forward Flexion งอตัวข้างหน้า  
อุปกรณ์  
            1. เคร่ืองวดัความอ่อนตวั (Flexibilitymeter) สามารถอ่านค่าบวกและค่าลบได ้
            2. เกา้อ้ีหรือมา้นัง่ยาวรูปทรงส่ีเหล่ียม 
วธิีปฏิบัติ  
            1. วางเคร่ืองมือวดัความอ่อนตวัลงบนเกา้อ้ีหรือมา้นัง่ยาว 
            2. ผูเ้ขา้รับการทดสอบยนืบนฐานเคร่ืองวดัความอ่อนตวั ในลกัษณะเข่าตรึง ปลายเทา้จรดขอบเคร่ืองวดัความอ่อนตวั 



            3. เม่ือพร้อมแลว้ให้กม้ตวั เหยยีดแขนตรงปล่อยมือทั้งสองขา้งหนา้ ให้น้ิวหวัแม่มือเก่ียวกนัไวใ้นลกัษณะคว ่ามือ 
            4. ขณะเดียวกนัให้ปลายน้ิวลางกดหรือดนัสลกัเล่ือน  ของเคร่ืองมือวดัความอ่อนตวัลงไปตามแนวของแกนเคร่ืองวดั       ท าจนไม่
สามารถกม้ตวัต่อไปไดอี้ก 
การบนัทึก  
         บนัทึกระยะเป็นเซนติเมตร  
            - ถา้ปลายน้ิวกลางเหยยีดต ่าเลยปลายเทา้ บนัทึกค่าเป็นบวก (+) 
            - ถา้ปลายน้ิวกลางเหยยีดไม่ถึงปลายเทา้ บนัทึกค่าเป็นลบ (-) 



 
 
3. Distance Run วิง่ทางไกล 
            ระยะ 1,000 เมตร ส าหรับชาย   ระยะ 800 เมตร ส าหรับหญิง      ระยะ 600 เมตร ส าหรับเด็กชายและหญิงอาย ุ10-11 ปี 
อุปกรณ์  
            1. นาฬิกาจบัเวลา ชนิดอ่านละเอียด 1/100 วินาที 
            2. สนามท่ีมีระยะทางว่ิง 400 เมตร 



วธิีปฏิบัติ  
            1. ผูเ้ขา้การทดสอบยนืหลงัเส้นเร่ิม เม่ือไดย้นิสญัญาณ “ไป” ให้ผูเ้ขา้รับการทดสอบออกว่ิงไปตามเส้นทางท่ีก าหนดให้เร็วท่ีสุดเท่าท่ี
จะท าได ? 
            2. อนุญาตให้เดินได ้แต่ยงัคงเน้นเร่ืองการรักษาเวลาและระดบัความเร็ว 
การบันทึก  
            บนัทึกเวลาเป็นนาทีและวินาที 

 
 
4. Pull – ups ดงึข้อ ส าหรับชาย 
อุปกรณ์  



            1. ราวเด่ียวหรือไมพ้าด ท่ีมีเส้นผา่ศูนยก์ลางระหว่าง 2 -4 เซนติเมตร 
            2. มา้นัง่ ส าหรับข้ึนจบัราวไดส้ะดวก 
            3. ผลแมกนีเซ่ียมคาร์บอเนต ป้องกนัการล่ืน 
วธิีปฏิบัติ  
            1. ผูเ้ขา้การทดสอบจบัราวเด่ียวดว้ยท่าจบัคว  ่ามือ มือห่างกนัเท่าช่วงไหล่ 
            2. แขนเหยยีดตรง เทา้พน้พ้ืน เป็นท่าเร่ิมตน้ 
            3. เม่ือไดย้นิสญัญาณ “เร่ิม” ผูเ้ขา้รับการทดสอบออกแรงโดยงอแขนดึงตวัข้ึนให้คางพน้ ระดบัราวแลว้ปล่อยตวัลงสู่ท่าตั้งตน้ 
            4. ให้ท  าอยา่งน้ีต่อไป ให้ไดม้ากท่ีสุดโดยไม่ตอ้งหยดุพกั 
การบันทึก  
            บนัทึกจ านวนคร้ังท่ีดึงข้ึน และคางพน้ราว  
5. Flexed – Arm Hand งอแขนห้อยตัว ส าหรับหญิง 
อุปกรณ์  
            1. นาฬิกาจบัเวลา ชนิดอ่านละเอียด 1/100 วินาที 
            2. ราวเด่ียวหรือไม่พาด ท่ีมีเส้นผา่ศูนยก์ลางระหว่า 2-4 เซนติเมตร 
            3. มา้นัง่ ส าหรับข้ึนจบัราวไดส้ะดวก 



            4. ผงแมกนีเซ่ียมคาร์บอเนต ป้องกนัการล่ืน 
วธิีปฏิบัติ  
            1. ผูเ้ขา้รับการทดสอบยนืบนมา้ใกลร้าวเด่ียว จบัราวดว้ยท่าคว  ่ามือ ให้แขนงอและคางอยูเ่หนือราวเป็นท่าเร่ิมตน้ 
            2. เม่ือสญัญาณ “เร่ิม” ผูค้วบคุมจะดึงมา้นัง่ออก ผูเ้ขา้รับการทดสอบเกร็งขอ้และแขนอยูน่่าห้อยตวั โดยคางจะตอ้งอยูเ่หนือราวเด่ียว
ตลอดเวลาของการทดสอบ 
            3. ปฏิบติัให้ไดน้านท่ีสุด เท่าท่ีจะท าได ้
การบันทึก  
            บนัทึกเวลาเป็นวินาที ทศนิยมสองต าแหน่ง 

 
 
 
 



 
ตารางที่ 1  เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย อายุ 15 ปี รวมทั่วประเทศ    ม.4 

รายการ ดมีาก ด ี ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 

1. ดงึข้อราวเดีย่ว (คร้ัง) 9 ขึน้ไป 8 4-7 2-3 1 ลงมา 

2. วิง่เกบ็ของ (วนิาที) 10.55 ลงมา 10.56-11.03 11.04-12.00 12.01-12.48 12.49 ขึน้ไป 

3. งอตัวข้างหน้า (ซม.) 14.7 ขึน้ไป 11.9-14.6 6.0-11.8 3.1-5.9 3.0 ลงมา 

4. วิง่ 1,000 เมตร(นาที:วนิาที) 4.15 ลงมา 4.16-4.40 4.41-5.32 5.33-5.57 5.58 ขึน้ไป 

ตารางท่ี 2  เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนหญิง อาย ุ15 ปี รวมทัว่ประเทศ    ม.4 

รายการ ดมีาก ด ี ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 

1. งอแขนห้อยตัว (วนิาที) 10.32 ขึน้ไป 7.63-10.31 2.24-7.62 0.45-2.23 0.44 ลงมา 

2. วิง่เกบ็ของ (วนิาที) 12.23 ลงมา 12.24-12.83 12.84-14.03 14.04-14.62 14.63 ขึน้ไป 

3. งอตัวข้างหน้า (ซม.) 14.2 ขึน้ไป 11.2-14.1 5.2-11.1 2.3-5.1 2.2 ลงมา 

4. วิง่ 800 เมตร(นาที:วนิาที) 4.29 ลงมา 4.30-4.56 4.57-5.21 5.22-6.18 6.19 ขึน้ไป 


