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คำำ�นำำ�ผู้้�เขีียน

มาเล่่นกีีฬาแบดมิินตัันอย่่างถููกวิิธีีกัันเถิิด เพื่่�อป้้องกัันการบาดเจ็็บ 

และออกกำลัังกายด้้วยความสนุุกสนาน กี ฬาแบดมิินตัันเป็็นมากกว่า	

การจัับไม้้แร็็กเกตตีีลููกขนไก่่ในคอร์์ดพื้้�นยาง เนื่่�องจากทักษะการเล่่น	

เป็็นทั้้�งศาสตร์์และศิิลป์์ที่่�ผสมผสานความรู้้�ความเข้้าใจการใช้้งาน	

ของร่่างกายทั้้�งหมดสามารถเคลื่่�อนที่่�ไปกลับตีีลููกขนไก่่ได้้ทุุกทิิศทาง 	

การเล่น่แบดมิินตันัที่่�ดีีต้้องมีคีรููสอนแนะนำที่่�ถููกต้้องจะทำให้้เกิิดประโยชน์์	

มากกว่่าโทษ และพััฒนาตนเองได้้อย่่างรวดเร็็ว  

หนัังสืือ “สอนและเล่่นแบดมิินตัันอย่่างถููกวิิธีี Badminton 	

Skill” เล่่มนี้้�ได้้รวบรวมประสบการณ์์ของข้้าพเจ้้ากว่่าครึ่่�งศตวรรษที่่�ได้้

สััมผััสกีีฬาแบดมิินตัันตั้้�งแต่่เร่ิ่�มฝีีกหัดเล่่นขั้้�นพื้้�นฐาน จ นเป็็นนัักกีีฬา	

ตััวแทนจัังหวััด ตั ัวแทนกีีฬาแห่่งชาติิ ตั วแทนทีีมชาติิไทย และทำหน้้าที่่�

เป็็นผู้้�ฝึึกสอนในระหว่่างเป็็นนัักกีฬาจนเป็็นผู้้�ฝึึกสอนทีีมชาติิ ปั จจุุบััน	

ยัังต้้องเรีียนรู้้�ตลอดเวลาพบว่่า “รากฐานที่่�มั่่�นคง” คื ือ “หััวใจของ	

การพััฒนา” ทั ักษะพื้้�นฐาน ก ารพััฒนาทัักษะเพื่่�อแข่่งขััน ได้้ผ่่าน	

การวิิเคราะห์์ทดลองใช้้เป็็นที่่�ประจัักษ์มาแล้้ว ยื นยัันด้้วยหลัักวิิทยาศาสตร์์ 

สามารถนำไปใช้้เป็็นคู่่�มืออ้้างอิิงและพััฒนาฝีีมืืออย่่างมีีระบบ 

หวัังเป็็นอย่่างยิ่่�งว่่าผู้้�อ่่านคงได้้ทั้้�งความเข้้าใจในเชิิงลึึก  แรงบัันดาลใจ

ในการเล่่นและสอนกีีฬาแบดมิินตััน ให้้ก้้าวไปสู้้�เป้้าหมายของตนเอง	

อย่่างมั่่�นคงและยั่่�งยืืน 
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อุุปกรณ์์และทัักษะพ้ื้�นฐาน
กีีฬาแบดมิินตััน

ภาคที่่�ภาคที่่�
1 1 





อุุปกรณ์์กีีฬาแบดมิินตััน
 

บทที่่�   1

1  ไม้้แร็็กเกตแบดมิินตััน (แร็็กเกต)

ไม้้แร็็กเกต ท ำไมเรีียกไม้้แร็็กเกต เนื่่�องจากเดิิมไม้้แร็็กเกตทำด้้วย

วััสดุุไม้้ทั้้�งอััน ไม่่ว่่าจะเป็็นเฟรม ก้้ าน และด้้าม ต่ ่อมามีีการปรัับเปลี่่�ยน

วััสดุุเป็็นก้้านเหล็็กคู่่�กับเฟรมไม้้  และพััฒนาเป็็นเฟรมเหล็็กผสมบาง ๆ 	

จนปััจจุุบัันวิิวัฒนาการเปลี่่�ยนแปลงไปตามสมััยนวััตนกรรมทั้้�งเฟรม ค อ 

หััว

เฟรม

คอ

ก้้าน

ด้้าม

ก้้นด้้าม
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และก้้าน น้ ้ำหนัักเบากว่่าไข่่ มี ีคุุณภาพดีีขึ้้�น แต่่ส่ิ่�งที่่�ยัังคงอยู่่�จนถึึง	

ปััจจุุบััน คื อ ด้้ ามไม้้แร็็กเกตยัังคงทำจากไม้้ ก้้ นด้้ามนููนสููงขึ้้�นเป็็นสััน 	

เพื่่�อให้้จัับถนััดไม่่หลุุดจากมืือ ก ารจัับไม้้แร็็กเกตสั้้�นหรืือยาวจะมีีผล	

ต่่อการตีีลููก ก ารเสริิมด้้ามจัับใหญ่่ทำให้้หัวไม้้แร็็กเกตเบา ถ้้ าด้้ามเล็็ก	

จะทำให้้หัวไม้้แร็็กเกตหนััก ปั จจุุบัันอาจจะเรีียกว่า “แร็็กเกต” เพราะ	

ไม่่เห็็นไม้้เหลืืออยู่่�แล้้วมีีแต่่ด้้ามที่่�เป็็นไม้้  แต่่ในหนัังสืือนี้้�จะเรีียกว่า 	

“ไม้้แร็็กเกต” 

ดัังนั้้�นผู้้�เล่่นควรเลืือกใช้้ไม้้แร็็กเกตให้้เหมาะกัับตนเอง วิิธี ีเลืือก

ประกอบด้้วย 3 อย่่าง ได้้แก่่ 

1.	ลัักษณะทัักษะของผู้้�เล่่น  ดุุดัันแข็็งแรง เน้้นทัักษะฝีีมืือ หรืือ	

เล่่นได้้ทั้้�งสองอย่่างคล้้ายบุุคลิิกภาพ 

2. ความแข็็งแรงของแขน

3. คุุณภาพของไม้้แร็็กเกต น้ำหนัักไม้้แร็็กเกต หนัักหััว หนัักด้้าม 

หรืือสมดุุล 

ไม้้แร็็กเกตที่่�ดีีควรมีีผลกระทบต่่อแขนน้้อยที่่�สุุด นั กกีฬาแบดมิินตััน

มีีการใช้้แขนตีีลููกอย่่างหนัักหน่่วงและต่่อเนื่่�องเป็็นเวลานาน ทั้้� งใน	

การฝึึกซ้้อมและแข่่งขััน ส่ งผลให้้กล้้ามเนื้้�อ ก ระดููก  เอ็็น ส่ วนต่่าง ๆ 	

ของแขนถููกกระทำซ้้ำ ๆ  ท ำให้้ชำรุุดบาดเจ็็บ เปรีียบเสมืือนการเปลี่่�ยน	

ยางรถยนต์์ทุุก  2 - 3 ปี  เนื่่�องจากยางต้้องกระแทกกับพื้้�นถนนอยู่่�	

ตลอดเวลา จึึ งต้้องเลืือกใช้้ยางรถยนต์์ให้้เหมาะสมกัับรถยนต์์และ	

ลัักษณะคนขัับและการใช้้งาน ผู้้�เล่่นก็็ต้้องทดลองใช้้ไม้้แร็็กเกตก่่อน	

เมื่่�อสมองบัันทึึกความจำแล้้วจะสั่่�งไปที่่�กล้้ามเนื้้�อจากนั้้�นจะให้้คำตอบ	

ด้้วยความรู้้�สึึกของตนเอง 
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2  ลููกขนไก่่ 

ประกอบด้้วย ก้้ าน ใบ ด้้ ายร้้อยที่่�ก้้าน 2 รอบ หั ัวลููกขนไก่่ใช้้	

ไม้้ก๊๊อก  (cork) หุ้้ �มด้้วยยางสัังเคราะห์์บาง ๆ สุ ดท้้ายเคลือบด้้วยกาว 	

(ตามรููป) ลููกข นไก่่ 1 ลููก ต้้  องผ่่านการทดลองตรวจสอบวิิถี และ	

น้้ำหนัักให้้ได้้มาตรฐานตามข้้อกำหนดขององค์์กรกีีฬาแบดมิินตัันโลก 

(Badminton World Federation: BWF) ค วามเร็็วของลููกขนไก่่คืือ	

ขนาด 77 76 75 ยิ่ �งขนาดความเร็็วมากจำนวนตััวเลขก็็มาก กล่ าวคืือ 	

77 เร็็วกว่า 76 และ 75 ค วามเร็็วของลููกขนไก่่จะกำหนดการใช้้	

ตามลัักษณะความชื้้�นของอากาศซ่ึ่�งพิิจารณาโดยคณะกรรมการจััด	

การแข่่งขััน ก ารผลิิตลููกขนไก่่ผ่่านกระบวนการผลิิตอย่่างละเอีียดโดยใช้้

ทั้้�งเครื่่�องจัักร และแรงงานคน วั สดุุใช้้อาจเป็็นขนห่่านหรืือขนเป็็ด 	

แต่่เรีียกชื่่�อ “ลููกขนไก่่” เนื่่�องจากในครั้้�งแรกใช้้ขนไก่่ในการทำลููกขนไก่่ที่่�	

ขายตามตลาดจำหน่่ายตามคุุณภาพ ราคาผัันผวนตามวััตถุุดิิบไม่่แน่่นอน
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และราคาสููงขึ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�องจนควบคุุมไม่่ได้้  BWF จึึ งทดลองผลิิต	

ลููกพลาสติิกใช้้แทนลููกขนไก่่ในการแข่่งขัันเยาวชนโลกแต่่ไม่่ประสบสำเร็็จ 

เนื่่�องจากสภาพลููกไม่่เป็็นธรรมชาติิเหมืือนขนห่่าน ในอนาคตอาจ	

สัังเคราะห์์ขนห่่านได้้  หรืือสร้้างกฎกติิกาให้้ยอมรัับวััสดุุที่่�ผลิิตขึ้้�นมาใหม่่ 

เพื่่�อใช้้ในการเล่่นเท่่านั้้�น 

3  คอร์์ดแบดมิินตััน 

พื้้�นคอร์์ดต้้องเรีียบและปลอดภััยเป็็นไปตามข้้อกำหนดกฎระเบีียบ

กติิกาของกีีฬาแบดมิินตััน ศึึก ษาค้้นคว้้ารายละเอีียดเพิ่่�มเติิมได้้ที่่�สหพัันธ์์

แบดมิินตัันโลก  www.internationalbadminton.org สมาคม	

กีีฬาแบดมิินตัันแห่่งประเทศไทย ในพระบรมราชููปถััมภ์์ www.	

badmintonthai.or.th และการกีีฬาแห่่งประเทศไทย
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ความสููงของเสา เม่ื่�อขึึงตาข่่ายแล้้วตรงกลางจะมีีความสููง 1.5 เมตร พอดีี

0.46 ม.

2.59 ม.

3.96 ม.        1.98 ม. 0.76 ม.

6.1 ม.

13.41 ม.

ขนาดความหนาของเส้้น 40 มิิลลิิเมตร

ขนาดของคอร์์ด

ตาข่่ายตรงกลางสููง 1.50 ม.

ความสููงเสา 
1.55 ม.

เสาและการขึึงตาข่่าย





ทัักษะพ้ื้�นฐานกีีฬาแบดมิินตัันและฟุุตเวิิร์์ก

บทที่่�   2

รากฐานที่่�สำคััญในการเล่่นกีีฬาแบดมิินตััน คื ือ ทั ักษะพื้้�นฐานที่่�	

ถููกต้้อง ซึ่�งครููผู้้�ฝึึกสอนที่่�มีีความรู้้� ค วามสามารถและความละเอีียดถี่่�ถ้้วน

สามารถถ่ายทอดวิิชาความรู้้� ก ารฝึึกซ้้อมพร้้อมให้้คำชี้้�แนะและแก้้ไข	

ให้้ผู้้�เล่่น เกิิดการพััฒนาทัักษะและการเล่่นได้้อย่่างสมบููรณ์์แบบ ตั้้� งแต่่

ระดัับฝึึกหััดใหม่่ ระดัับพััฒนา ระดัับความเป็็นเลิิศ ไปจนถึึงระดัับโลก 

ผู้้�ฝึึกสอน ผู้้�เล่่น หรืือนัักกีฬาต้้องให้้ความสำคััญต่่อทัักษะพื้้�นฐาน

ของกีีฬาแบดมิินตัันอย่่างมาก  เนื่่�องจากการเร่ิ่�มต้้นอย่่างถููกต้้องจะทำให้้	

เกิิดการพััฒนาอย่่างยั่่�งยืืน ผู้้�ฝึึกสอนต้้องมีีความรู้้�และปฏิิบััติิได้้จริิงเข้้าใจ

รายละเอีียดทัักษะตีีลููกตั้้�งแต่่ศีีรษะจรดเท้้า เช่่น ก ารยืืนตั้้�งท่่า ก ารตีีลููก 

การก้้าวขา การสไลด์์ การวางเท้้า การย่่อยืืด และเหยีียด การเหวี่่�ยงแขน 

การใช้้ข้้อมืือ ข้้ อศอก หั วไหล่่ และการใช้้นิ้้�วมืือทั้้�งห้้าให้้เกิิดประโยชน์	

เร่ิ่�มตั้้�งแต่่การจัับไม้้แร็็กเกตให้้สอดคล้้องกัับทัักษะการตีีลููก ก ารใช้้	

ส่่วนต่่าง ๆ ข องร่่างกายให้้สัมพัันธ์์กัันอย่่างเป็็นธรรมชาติิ ก ารเรีียนรู้้�	

จัังหวะ ก ารตีีจุุดสััมผััสหน้้าไม้้แร็็กเกตกัับลููกขนไก่่ ก ารใช้้แรงกลต่าง ๆ	

เพื่่�อใช้้ในการตีีลููก ท ำให้้การเล่่นมีีคุุณภาพ จ นเกิิดการเรีียนรู้้�แบบยั่่�งยืืน
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ข้้าพเจ้้าเรีียนรู้้�ผ่่านประสบการณ์์ตรง เริ่่�มตั้้�งแต่่ฝึึกหััดใหม่่จนเป็็น

ทั้้�งนัักกีฬาและเป็็นผู้้�ฝึึกสอนในเวลาเดีียวกััน ก ารเรีียนรู้้�ศึึกษาจาก	

รุ่่�นคุุณพ่่อ รุ่่� นพี่่� นั ักกีีฬาทีีมชาติิและนัักกีีฬาต่่างชาติิทำให้้รวบรวม	

ความรู้้�นำมาทดลองใช้้และประมวลทัักษะพื้้�นฐานที่่�ถููกต้้องตามหลััก	

ธรรมชาติิและหลัักวิิทยาศาสตร์์ จ ากประสบการณ์์ที่่�เคยเป็็นเป็็นนัักกีีฬา

ทีีมชาติิ  เป็็นผู้้�ฝึึกสอนระดัับพื้้�นฐาน และเป็็นผู้้�ฝึึกสอนทีีมชาติิที่่�สร้้าง	

นัักกีฬามามากมาย ข้้ าพเจ้้าจึึงนำวิิชาความรู้้�เหล่่านี้้�มาเผยแพร่่ให้้	

ผู้้�ฝึึกสอนและผู้้�เล่่นได้้ศึึกษาเรีียนรู้้�ต่่อไป ก่ อนการเรีียนรู้้�ผู้้�ฝึึกสอนและ	

ผู้้�เล่่นต้้องลดความเป็็นตััวตน ยอมรัับพิิสููจน์์ด้้วยเหตุุผล  นำไปทดลอง	

ปฏิิบัติิอย่่างจริิงจััง ท บทวน เรีียนรู้้� และแลกเปลี่่�ยนกัับความรู้้�ที่่�มีีอยู่่� 	

หากทำให้้การสอนดีีขึ้้�นหรืือการเล่่นได้้ดีขึ้้�นก็็เพีียงพอแล้้ว 

ทัักษะพื้้�นฐานของกีีฬาแบดมิินตัันเร่ิ่�มตั้้�งแต่่การจัับไม้้แร็็กเกต 	

และการฝึึกทักษะการตีีลููกทั้้�ง 9 ทั ักษะ ได้้แก่่ ก ารเสิิร์์ฟโฟร์์แฮนด์์ 	

(forehand) ก ารเสิิร์ฟแบ็็กแฮนด์์ (backhand) ก ารตีีลููกงัด ลููก หยอด 	

ลููกแย็็บ ลููกรั ับ ลููก ดาด ลููก เซฟ ลููก ตบ และลููกตััดหยอด ทั้้� งแบบ	

โฟร์์แฮนด์์และแบ็็กแฮนด์์ รวมถึึงการตีีโอเวอร์์เฮด (overhead) และ	

การฝึึกฟุตเวิิร์ก จ นสามารถเล่่นเกมแข่่งขััน ประเภทเดี่่�ยว ประเภทคู่่� 	

และประเภทคู่่�ผสม โดยผ่่านกระบวนการสอนและฝึึกซ้้อมดัังต่่อไปนี้้�
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1  การใช้้ส่่วนต่่าง ๆ  ของร่่างกายช่่วยเสริิมทัักษะตีีลููก

ร่่างกายของมนุุษย์์ประกอบด้้วยส่่วนต่่าง ๆ ที่่ �ทำงานเพื่่�อ	

การดำรงชีีวิิต ผ่ ่านอิิริิยาบถต่าง ๆ  เช่่น ยื น เดิิน นั่่ �ง นอน อวััยวะต่่าง ๆ  

จะทำงานตามธรรมชาติิเพื่่�อปรัับเปลี่่�ยนให้้เหมาะสมกัับการใช้้งานนั้้�น ๆ 

กีีฬาแบดมิินตัันก็็เช่่นกััน เป็็นการทำงานของอวััยวะต่่าง ๆ เพื่่�อใช้้ใน	

การตีีลููกขนไก่่ โดยการใช้้มือจัับไม้้แร็็กเกตและตีีลููกขนไก่่ด้้วยทัักษะ	

ต่่าง ๆ  ให้้ถููกต้้องตามธรรมชาติิ การยืืน ก้้าวเดิิน วิ่�ง กระโดด ยืดเหยีียด 

ก้้มเงย และตีีลููกทักษะต่่าง ๆ ได้้สมบููรณ์์ถููกต้้องนั้้�น ส่ วนต่่าง ๆ ข อง	

ร่่างกายจำเป็็นต้้องปรัับให้้เหมาะสมกัับทัักษะการตีีลููกแต่่ละรููปแบบ 

กีีฬาแบดมิินตัันอาศััยทัักษะการใช้้แขนซึ่่�งประกอบด้้วย มื ือ 	

ข้้อมืือ ข้้ อศอก  และหััวไหล่่ เพื่่�อให้้ตีีลููกต่่าง ๆ  ได้้อย่่างสมบููรณ์์ถููกต้้อง 

นอกจากนี้้�ยัังจำเป็็นต้้องใช้้ส่่วนอื่่�นของร่่างกายเข้้าช่่วยเสริิมเพื่่�อให้้กลไก

การเคลื่่�อนไหวเป็น็ไปตามธรรมชาติิและเหมาะสมกับัศัักยภาพของมนุษุย์์ 

ทัักษะการตีีลููกพื้้�นฐานจึึงไม่่ควรฝืืนธรรมชาติิของสรีีระ หากตีแล้้วรู้้�สึึก	

ไม่่เป็็นธรรมชาติิ  ให้้สัันนิิษฐานไว้้ก่่อนว่่าไม่่ถููกต้้อง ข้้ าพเจ้้าได้้ทดลอง	

และพิิสููจน์จากประสบการณ์์ตรง ตั้้� งแต่่ฝึึกหัดจนเป็็นนัักกีฬาระดัับ	

จัังหวััด ระดัับกีีฬาแห่่งชาติิ จ นเป็็นนัักกีฬาทีีมชาติิ  และเป็็นผู้้�ฝึึกสอน	

ทีีมชาติิ  ในขณะที่่�ข้้าพเจ้้าเป็็นนัักกีฬาระดัับจัังหวััดระดัับกีีฬาแห่่งชาติิ 	

ได้้มีีโอกาสเข้้ารัับการอบรมเป็็นผู้้�ฝึึกสอน ก ารเป็็นนัักกีีฬาและผู้้�ฝึึกสอน

กีีฬาแบดมิินตัันมามากว่่า 50 ปี ี ข้้ าพเจ้้ายืืนยััน ได้้ว่่า หลัักการเหล่่านี้้�	

เป็็นเรื่่�องจริิง โดยกีีฬาแบดมิินตัันใช้้ส่วนต่่าง ๆ  ของร่่างกาย ดัังนี้้�
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1.1	 แขน  การใช้้กำลัังแขนเพื่่�อให้้เกิิดแรงดึึงและแรงส่่งมาจาก	

การเหวี่่�ยงแขนส่่งไปที่่�หน้้าไม้้แร็็กเกต ก ระทบกัับหััวลููกขนไก่่ด้้วย	

แรงระเบิิด โดยทำงานร่่วมกัับนิ้้�วมืือทั้้�งหมด โดยนิ้้�วที่่�จัับไม้้แร็็กเกต	

จะควบคุุมหน้้าไม้้แร็็กเกตให้้สััมผััสลููกขนไก่่อย่่างแม่่นยำ ค วามสััมพัันธ์์	

ของการทำงานของแขนดัังนี้้�

	 1.1.1	 ข้้อมืือ เป็็นส่่วนสำคััญที่่�สุุดในการใช้้ทัักษะตีีลููกขนไก่่ 

ใช้้บังคัับทิิศทาง วิิถี  น้ ำหนััก ค วามเร็็ว และเปลี่่�ยนการตีีจากลููกหน่ึ่�ง	

เป็็นอีีกลููกหน่ึ่�งได้้ทันทีี เช่่น จ ากลููกงัดเป็็นลููกหยอด ก ารใช้้ข้้อมืือ	

จึึงสััมพัันธ์์กัับการจัับไม้้แร็็กเกตทั้้�งห้้านิ้้�ว โดยข้้อมืือเป็็นจุุดกำเนิิด	

ของแรงระเบิิดที่่�เกิิดจากการสะบััดข้้อมืือ

	 1.1.2	 ข้้อศอก เป็็นส่่วนช่่วยประสานงานระหว่่างข้้อมืือ	

และหััวไหล่่ ข ณะตีีลููกขนไก่่ข้้อศอกต้้องยืืดหยุ่่�นได้้ไม่่ตึึง พั ับงอได้้ตาม

ลัักษณะการใช้้ทักษะการตีีแต่่ละแบบ หากข้้อศอกจะขยับมากหรืือน้้อย

เกิินไป จ ะมีีผลต่่อการทำงานของข้้อมืือ และส่่งผลต่่อเนื่่�องถึึงแรงที่่�	

เกิิดขึ้้�น กล่ ่าวคืือ แรงระเบิิดในการตีีลููกเกิิดจากการดึึงข้้อศอกแล้้ว	

ส่่งแรงไปที่่�ข้้อมืือเพื่่�อสะบััดให้้หน้้าไม้้แร็็กเกตกระทบกัับหััวลููกขนไก่่ 	

การตีีแบ็็กแฮนด์์ทุุกครั้้�งข้้อศอกจะสะเทืือนอาจทำให้้ข้้อศอกด้้านนอก	

บาดเจ็็บจนเกิิดอาการที่่�เรีียกว่่า Tennis elbow ส่ วนการตีีโฟร์์แฮนด์์ 

ข้้อศอกด้้านในอาจได้้รับบาดเจ็็บจนเกิิดอาการ Golfer’s elbow ดังนั้้�น 

ผู้้�เล่่นจึึงต้้องสร้้างความแข็็งแรงให้้กล้้ามเนื้้�อแขนเพื่่�อป้้องกัันการบาดเจ็็บ

	 1.1.3	 หััวไหล่่ เป็็นส่่วนช่่วยพยุุงแขนไว้้  เปรีียบเหมืือน	

ไม้้คานยาวที่่�สามารถยืดเหยีียดแขนไปสุุดหััวไหล่่ ท ำให้้เกิิดวงสวิิง	

ในการเหวี่่�ยงตีีลููกกว้้างขึ้้�นส่่งผลให้้ตีีลููกได้้ไกลและรุุนแรงขึ้้�น   
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1.2	 ขา เท้้า และเข่่า เริ่่�มใช้ั้้��ตั้้�งแต่่การจััดท่่าตีีลููก ซึ่ ่�งแตกต่างกััน

ไปตามลัักษณะของแต่่ละทัักษะ ก ารวางเท้้าถนัดอยู่่�หน้้า หรืืออยู่่�หลััง 	

หรืือเท่่ากัันการถ่่ายน้้ำหนัักตััว ท่ ่าทางการยืืน ย่ ่อ เหยีียด ก้้ าว โดย	

ลงน้้ำหนัักผ่่านส้้นเท้้า ปลายเท้้า หรืือปลายเท้้าชี้้� ไปในทิิศทางที่่�	

เหมาะสมกัับการตีี เข่่าจะช่่วยรัับน้้ำหนััก จ ากนั้้�นเคลื่่�อนที่่�ไปตีีลููก	

ทั้้�งระยะใกล้้และระยะไกลด้้วยฟุุตเวิิร์์ก ก ารก้้าวเท้้า ก ารสไลด์ 	

การกระโดด การกระโจน เพื่่�อตีีลููกขนไก่่ให้้ทัน 

การลงจัังหวะสุุดท้้ายด้้วยเท้้าที่่�ถนััด  โดยเฉพาะการลงด้้วยส้้นเท้้า

เมื่่�อตีีลููกด้้านหน้้าและด้้านข้้าง ท ำให้้ก้้าวเท้้าได้้ยาวกว่าและทรงตััวได้้	

ดีีกว่่าเนื่่�องจากเท้้าข้้างที่่�ถนััดแข็็งแรงกว่่าข้้างที่่�ไม่่ถนััด นอกจากนี้้�การลง

ด้้วยส้้นเท้้ายัังช่่วยให้้ร่่างกายเกิิดความยืืดหยุ่่�นดีีกว่่าการลงเต็็มเท้้าและ

ปลายเท้้าทำให้้จัังหวะการตีีลููกกระชัับกว่่า นอกจากนี้้�ยัังใช้้ปลายเท้้า	

ถีีบขากลับคืืนมาเพื่่�อให้้กลับมาทรงตััวหรืือเคลื่่�อนที่่�ต่่อได้้สะดวก  ใน	

ทางตรงกัันข้้าม หากลงน้้ำหนัักด้้วยปลายเท้้าเพีียงอย่่างเดีียว จ ะทำให้้	

เสีียการทรงตััว ข้้อเท้้าพลิิกและเข่่ารัับน้้ำหนัักมากเกิินไป 

1.3	 ลำตััวถึึงศีีรษะ จ ะปรัับให้้เข้้ากัับการตีีลููกแต่่ละทัักษะ เช่่น 

เอว เอี้้�ยวตััว บิิ ดตััว ค อ ศี ีรษะ และส่่วนข้้อต่่อต่่าง ๆ  จ ะปรัับเปลี่่�ยนไป

ตามธรรมชาติิขึ้้�นอยู่่�กัับความรุุนแรงหรืือความเบาของจัังหวะที่่�ใช้้  โดยมีี

กล้้ามเนื้้�อแกนกลางที่่�แข็็งแรงเป็็นตััวช่่วยควบคุุมสมดุุลและประสิิทธิิภาพ

ในการเคลื่่�อนไหว ผู้้�เล่่นกีีฬาแบดมิินตัันต้้องพััฒนาทุุกส่วนของร่่างกาย	

ตั้้�งแต่่สมองซึ่่�งทำหน้้าที่่�คิิดกลั่่�นกรองทัักษะการตีีลููก ค ำนวณระยะทาง 	

วิิถี น้้ำหนััก ทิิศทาง ร่างกายต้้องเคลื่่�อนที่่�ได้้ 360 องศา เพื่่�อให้้ตีีลููกขนไก่่

ให้้ได้้ทุกลููกตามกติิกา ดั งนั้้�นผู้้�เล่่นต้้องฝึึกฝนให้้ชำนาญจนสามารถตีลููก	

ได้้อย่่างแม่่นยำตรงตามเป้้าหมายและมีีประสิิทธิิภาพ   
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ทัักษะพื้้�นฐานที่่�ดีีสามารถนำไปพััฒนาและประยุุกต์ให้้เข้้ากัับ	

เกมการแข่่งขัันได้้อย่่างเหมาะสม โดยผู้้�เล่่นสามารถปรัับเปลี่่�ยนวิิธีีการเล่่น

ให้้เหมาะสมกัับความถนััดเฉพาะตััวจนเกิิดความชำนาญและสามารถ	

ปรัับเปลี่่�ยนการเล่่นได้้หลากหลายรููปแบบทัักษะแบดมิินตัันพื้้�นฐานเป็็น

หลัักการพััฒนาด้้านต่่าง ๆ  ของการเล่่นเกม สามารถอ่านการตีีของคู่่�ต่อสู้้�

ได้้จากลัักษณะความพร้้อมหรืือไม่่มีีความพร้้อมและสามารถทำคะแนน

หรืือแก้้ไขเกมได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ นั กกีีฬาระดัับโลกต่างเร่ิ่�มฝึึกซ้้อม

จากตีีลููกทักษะพื้้�นฐานก่่อนทั้้�งสิ้้�น แล้้วจึึงพััฒนาขีีดความสามารถให้้	

มีีคุุณภาพย่ิ่�งขึ้้�น จ นเกิิดความชำนาญ ค วามแข็็งแรงของร่่างกายใน	

แต่่ละส่่วน ช่ ่วยสนัับสนุุน เสริิมสร้้างคุุณภาพและประสิิทธิิภาพใน	

แต่่ละทัักษะ กี ฬาแบดมิินตัันจึึงนำวิิทยาศาสตร์์การกีีฬาเข้้ามาช่่วย	

เสริิมสร้้างสมรรถภาพร่่างกายให้้เกิิดความแข็็งแรง ค วามเร็็ว ค วามทน 

ความหนัักหน่่วง เพื่่�อให้้ผู้้�เล่่นสามารถตีีลููกให้้กระชัับ โดยมีีช่่วงตีีสั้้�นและ

การเหวี่่�ยงแขนน้้อยลง ทำให้้เกิิดความแม่่นยำสููงสุุด   

ผู้้�เล่่นวััยเด็็กและเยาวชนที่่�เพิ่่�งฝึึกหััดใหม่่ ๆ ยั ังไม่่มีีความพร้้อม	

ด้้านร่่างกายจึึงจำเป็็นต้้องใช้้หลัักกลศาสตร์์ในการตีีลููกให้้รุนแรง เช่่น 	

การใช้้แรงดึึง แรงส่่ง และการเหวี่่�ยงแขนตีีลููกเป็็นวงกว้้าง ทำให้้การตีีช้้า

และขาดความแน่่นอน เมื่่�อร่่างกายเติิบโตขึ้้�นทุุกส่วนเปลี่่�ยนแปลงไป	

ในทางที่่�ดีีขึ้้�น ทั้้� งสมอง สติิปัญญา ค วามฉลาด ไหวพริิบ ก ารตััดสิินใจ 	

ความแข็็งแรงและประสบการณ์์ ส่งผลให้้ผู้้�เล่่นเกิิดความพร้้อมในทุุกด้้าน 

และสามารถพััฒนาศัักยภาพได้้ตามระดัับการฝึึกฝน

ผู้้�เล่่นในวััยผู้้�ใหญ่่ที่่�เพิ่่�งหััดเล่่นแบดมิินตััน จ ะมีีการพััฒนาทัักษะ	

แตกต่่างกัับวััยเด็็ก  โดยในวััยเด็็กร่่างกายและสมองยัังไม่่พััฒนาเต็็มที่่� 	

การฝึึกจึึงเป็็นไปตามพััฒนาการของร่่างกาย แต่่ในวััยผู้้�ใหญ่่แม้้จะมีี	
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ความแข็็งแรงของร่่างกายและสติิปััญญาพร้้อม แต่่เมื่่�อเร่ิ่�มฝึึกมัักใช้้	

กำลัังเกิินไป เช่่น จั ับไม้้แร็็กเกตแน่่นจนแขนเกร็็งทำให้้ตีีลููกไม่่ถููกวิิธีี 	

ความแข็็งแรงเช่่นนี้้�เรีียกว่า ”พลังแฝง” หรืือ “พรแสวง” ซึ่�งใช้้ทดแทน 

ได้้ในกรณีีที่่�ผู้้�เล่่นขาด “พรสวรรค์์” ซึ่่�งเกิิดขึ้้�นตามธรรมชาติิหรืือ	

สร้้างด้้วยวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา อย่่างไรก็็ตาม ผู้้�ที่่�มีีพรสวรรค์ย์่่อมพััฒนา

ได้้รวดเร็็วกว่า แต่่หากมีีเพีียงอย่่างใดอย่่างหนึ่่�งก็็ยัังไม่่เพีียงพอ ผู้้�เล่่นที่่�ดีี

ควรมีทีั้้�งพรสวรรค์แ์ละพรแสวงเพื่่�อให้้การเล่น่มีปีระสิิทธิภิาพสููงสุดุพัฒันา

ได้้เร็็วกว่าผู้้�เล่่นที่่�มีีพรแสวง

กีีฬาแบดมิินตัันเป็็นกีีฬาที่่�ใช้้มืือจัับไม้้แร็็กเกตเล่่นตีีลููกขนไก่	่

โดยแต่่ละทัักษะต้้องอาศััยส่่วนอื่่�นของร่่างกายช่่วยสนัับสนุุนให้้การตี	ี

สมบููรณ์์ ด้้ วยการก้้ม เงย ยื ด เหยีียด ก้้ าวขา วิ่ �ง ก ระโดด ก ระโจน 	

ซ่ึ่�งต้้องใช้้ความเร็็วและความแข็็งแรงอย่่างเหมาะสมและสััมพัันธ์์กัันเป็็น

ลููกโซ่่ ก ารใช้้กลไกตามธรรมชาติิของร่่างกายทำให้้เกิิดพลัังงานที่่�ส่่งผล

ให้้การตีีลููกมีีความสมบููรณ์์   

การเรีียนรู้้�และฝึึกซ้้อมทัักษะพื้้�นฐานของกีีฬาแบดมิินตััน ต้้องศึึกษา

เรีียนรู้้�อย่่างละเอีียด เร่ิ่�มตั้้�งแต่่การจัับไม้้แร็็กเกต ท่ ายืืน ก ารวางแขน 	

การดึึงบิิด เหวี่่�ยง จั งหวะการตีี และหน้้าไม้้สัมผััสหััวลููกขนไก่่ โดย	

แต่่ละทัักษะผู้้�ฝึึกสอนต้้องคำนึึงถึึงวิิถีี ระดัับการตกของลููกขนไก่่ ทั้้� งสููง 	

ต่่ำ หรืือปานกลาง รวมถึึงตำแหน่่งที่่�ลููกตกอยู่่�ด้้านหน้้า ตรงกลาง 	

ด้้านหลััง หรืือด้้านข้้าง เพื่่�อให้้ผู้้�เล่่นตีีได้้ถููกต้้อง โดยเฉพาะผู้้�เล่่นฝึึกหััดใหม่่ 

ผู้้�ฝึึกสอนควรดููว่่าตั้้�งท่่าตีีถููกต้้องหรืือไม่่ หากถููกต้้องดีีแล้้วให้้เหวี่่�ยง	

ตีีลมก่่อนจึึงจะปล่่อยลููกให้้ตี ก ารสอนผู้้�เล่่นแต่่ละคนต้้องพิิจารณา	

วุุฒิิภาวะที่่�แตกต่างกัันพััฒนาการของผู้้�เล่่นแต่่ละวััย ทั้้� งด้้านการรัับรู้้�ของ

สมอง ร่่างกาย กล้้ ามเนื้้�อ เพื่่�อจะได้้วิิเคราะห์์กระบวนตีีลููกได้้ถููกต้้อง 	
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หากพบข้้อบกพร่่องใดจะได้้แก้้ไขทัันทีี ต้้ องหาสาเหตุุของข้้อผิิดพลาด	

แก้้ไขให้้ตรงจุุด และให้้ความสำคััญกัับทุุกส่่วนของร่่างกาย ไม่่ใช่่เน้้น	

เฉพาะแขนเพีียงอย่่างเดีียว

2  การแบ่่งคอร์์ดแบดมิินตัันออกเป็็น 3 ส่่วน

เพื่่�อให้้เข้้าใจทักษะพื้้�นฐานกีีฬาแบดมิินตัันทั้้�ง 9 ลููกทั กษะดีีขึ้้�น 	

และนำไปวิิเคราะห์์ทัักษะการตีีได้้ถููกต้้อง จึึ งแบ่่งพื้้�นที่่�คอร์์ดแบดมิินตััน

เป็็น 3 ส่วนดัังต่่อไปนี้้�

2.1	 แดนหน้้า อยู่่�ระหว่่างจากตาข่่ายถึึงเลยเส้้นสั้้�น (short line) 

มีีพื้้�นที่่�ประมาณ 30 เซนติิเมตร เป็็นที่่�เกิิดของลููกงัด (ผลััก) ลููก หยอด 	

ลููกแย็็บ (ลููกบล็็อก ลููกวางครึ่�งคอร์์ด)

2.2	 แดนกลาง เนื้้�อที่่�ต่่อจากแดนหน้้า ระยะเลยครึ่่�งคอร์์ดอีีก	

ครึ่�งเมตรถึึงเส้้นยาว (long line) เป็็นที่่�เกิิดของลููกรับ ลููก ดาด (สวนดาด) 

2.3	 แดนหลััง มี เนื้้�อที่่�จากแดนกลางถึึงสุุดเส้้นท้้ายคอร์์ด เป็็นที่่�	

เกิิดของลููกเซฟ ลููกตบ ลููกตััดหยอด

ประโยชน์ของการแบ่่งพื้้�นที่่�คอร์์ดแบดมิินตัันออกเป็็น 3 ส่ วน 	

มีีดัังนี้้�

1.	ตำแหน่่งยืืนตีีของผู้้�เล่่น แดนหน้้า ลููกงั ด ลููก หยอด ลููก แย็็บ 	

ลููกบล็็อก  แดนกลาง ลููกรั บ ลููก ดาด สวนดาด และแดนหลััง ลููก เซฟ 	

ลููกตบ ลููกตัดหยอด 

2.	ใช้้จุุดตกของลููกขนไก่่ เพื่่�อพิิจารณาว่่าผู้้�เล่่นตีีลููกด้้วยทัักษะอะไร 

เช่่น แดนหน้้า ลููกหยอด ลููกตัดหยอด ลููกรัับวางหยอด ลููกแย็็บ แดนกลาง 	
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ลููกตบ ลููก แย็็บ ลููก ดาด ลููกรั ับวางครึ่่�ง ลููกรั ับดาด แดนหลััง ลููก เซฟ 	

ลููกงัด ลููกผลั ัก ลููก ตบ ลููก ดาด ก รณีีลููกขนไก่่จุุดตกก้้ำกึ่่�ง ให้้พิิจารณา	

รายละเอีียดท่่าทาง วิิถีีลููก ความรุุนแรงประกอบด้้วย 

3.	ใช้้ในการสื่่�อสารและสร้้างโปรแกรมฝึึกซ้้อม เพื่่�อให้้ผู้้�เล่่นได้้	

เข้้าใจอย่่างชััดเจน ทั้้�งในเรื่่�องจุุดยืืนตีีลููกขนไก่่ และจุุดตกของลููกขนไก่่ 

บริิเวณเนื้้�อที่่�แดนหลััง

บริิเวณเนื้้�อที่่�แดนกลาง

บริิเวณเนื้้�อที่่�แดนหน้้า

เส้้นสั้้�น Short line

บริิเวณเนื้้�อที่่�แดนกลาง

เส้้นยาว Long line

แบ่่งคอร์์ดแบดมินตัันออกเป็็น 3 ส่่วน



24

3  การจัับไม้้แร็็กเกต

การเล่่นกีีฬาแบดมิินตัันต้้องเร่ิ่�มจากการจัับไม้้แร็็กเกตให้้ถููกต้้อง 

เนื่่�องจากไม้้แร็็กเกตเปรีียบเสมืือนอาวุุธที่่�จะนำไปใช้้ต่่อสู้้� ผู้้�เล่่นจึึงต้้อง	

ใช้้แร็็กเกตได้้อย่่างถนััด คล่ ่องแคล่่ว รวดเร็็ว ว่ ่องไว และตีีลููกขนไก่่ได้้	

ทุุกทักษะอย่่างถููกต้้องมีีคุุณภาพ และมีีประสิิทธิิภาพ

ไม้้แร็็กเกตได้้พััฒนาตามยุุคสมััยโดยใช้้วััสดุุต่่าง ๆ เฟรมและก้้าน	

มีีคุุณภาพ น้้ำหนััก และความสมดุุลที่่�แตกต่่างกัันไป การขึึงเอ็็นขึ้้�นอยู่่�กับ

วััสดุุของเฟรมที่่�จะรองรัับแรงดึึงตามคุุณสมบััติิของไม้้แร็็กเกตแต่่ละรุ่่�น 	

แต่่ด้้ามไม้้แร็็กเกตยัังเป็็นไม้้เหมืือนเดิิม โดยด้้ามไม้้แร็็กเกตมีีลัักษณะเป็็น

ทรงแปดเหลี่่�ยม ซึ่ �งเป็็นส่่วนสำคััญในการจัับไม้้ให้้ถููกต้้องในการเล่่นกีีฬา

แบดมิินตััน

การเลืือกใช้้ไม้้แร็็กเกตให้้เหมาะสมกัับทัักษะการเล่่นของผู้้�เล่่นนั้้�น

ไม่่สามารถตอบได้้ชััดเจน ผู้้� เล่่นต้้องทดลองด้้วยตนเองก่่อน โดย	

คำแนะนำทั่่�วไปคืือควรใช้้ไม้้แร็็กเกตตามระดัับฝีีมืือทัักษะก่่อน เช่่น 	

ผู้้� เล่่นระดัับเริ่่�มต้้นควรใช้้ไม้้แร็็กเกตที่่�ราคาไม่่แพง คุ ุณภาพพอใช้้ 	

น้้ำหนัักปานกลาง และแข็็งแรงทนทาน เพื่่�อใช้้ในการฝึึกซ้้อมทัักษะ	

ขั้้�นพื้้�นฐานให้้ถููกต้้อง เนื่่�องจากยังไม่่จำเป็็นต้้องเน้้นความแม่่นยำหรืือ	

ความรุุนแรงในการตีี รวมถึึงไม่่ต้้องกัังวลกัับการขึ้้�นเอ็็นมากนัก  เมื่่�อ	

ผู้้�เล่่นมีีทัักษะพื้้�นฐานดีีแล้้ว และต้้องการพััฒนาคุุณภาพการตีีลููก จึึงค่่อย

กลัับมาพิิจารณาเลืือกไม้้แร็็กเกตที่่�มีีคุุณภาพมากขึ้้�น เช่่น ไม้้แร็็กเกต	

ที่่�มีีสปริิง ยื ืดหยุ่่�น จ ะช่่วยให้้การตีีลููกมีีคุุณภาพมากขึ้้�น ส่ ่งผลต่่อแขน	

น้้อยที่่�สุุด ชนิิ ดเอ็็นและความดึึง เอ็็นมีีผลต่อการตีีอย่่างมาก  ไม้้แร็็กเกต	

ที่่�มีีน้้ำหนัักมาก จ ะช่่วยเพิ่่�มแรงเหวี่่�ยงในการตีีลููกให้้รุุนแรงขึ้้�น ส่ ่วนไม้้	
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ที่่�มีีน้้ำหนัักเบา จะควบคุุมง่่าย เคลื่่�อนไหวได้้เร็็วกว่า โดยสมองจะรัับรู้้�จำ

สั่่�งไปที่่�กล้้ามเนื้้�อของตนเองเข้้ากัับการใช้้ไม้้แร็็กเกต ระยะแรกอาจจะ	

ปวดแขน แต่่เมื่่�อสมองและกล้้ามเนื้้�อปรัับตััวได้้ จ ะหายไปเอง ถ้้ า	

ไม้้แร็็กเกตนั้้�นไม่่เหมาะสมผู้้�เล่่นจะเห็็นได้้จากการตีี ก ารจัับไม้้แร็็กเกต	

ไม่่ถููกต้้อง ด้้ ามไม้้แร็็กเกตไม่่เหมาะสมกัับมืือ คุ ณภาพไม้้แร็็กเกต 	

การขึึงเอ็็นไม่่เหมาะสมกัับกำลัังแขน อาจทำให้้เกิิดการบาดเจ็็บ เช่่น  	

โรคเอ็็นข้้อศอกทางด้้านนอกอัักเสบ (tennis elbow) ซึ่ ่�งเกิิดจาก	

การตีีลููกแบ็็กแฮนด์์และโรคเอ็็นข้้อศอกอัักเสบส่่วนใน (golfer’s elbow) 

ซึ่่�งเกิิดจากการตีีลููกโฟร์์แฮนด์์

การจัับไม้้แร็็กเกตที่่�ไม่่ถููกวิิธีก็็สามารถเล่่นแบดมิินตัันได้้  แต่	่

ไม่่สามารถพัฒนาไปสู่่�ความเป็็นเลิิศได้้ ก ารจัับไม้้แร็็กเกตที่่�ถููกวิิธีและ	

ถููกต้้องช่่วยให้้ผู้้�เล่่นตีีลููกทัักษะพื้้�นฐานทั้้�ง 9 แบบ อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ 

ใช้้ไม้้แร็็กเกตได้้อย่่างคล่องแคล่วว่่องไวเสมืือนเป็็นส่่วนหนึ่่�งของมืือ 	

และสามารถพัฒนาและประยุุกต์์การตีีได้้ทุุกรููปแบบอย่่างยั่่� ง ยืืน 	

การจัับไม้้แร็็กเกตอย่่างถููกต้้องควรปฏิิบััติิดังนี้้�


