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คํานํา 
 

 เทเบิลเทนนิสเปนกีฬาประเภทใชไมตีที่มีคนนิยมแพรหลายทั่วโลก เปนกีฬาที่มีคนเลน
มากเปนอันดับสองของโลก (Ring et al., 1999) เปนกีฬาที่นิยมเลนเพื่อสุขภาพ เพื่อการแขงขันและ
เปนกีฬาสากลซึ่งมีการแขงขันทั้งในระดับประเทศ โอลิมปคและชิงแชมปโลก ระดับนานาชาติ  
ประเทศไทยมีการพัฒนากีฬาเทเบิลเทนนิสเพื่อการแขงขันในระดับตาง ๆ มาอยางตอเนื่องและได
พัฒนาขึ้นมาตามลําดับจนถึงปจจุบัน ซ่ึงปจจัยที่สามารถชวยใหกีฬาพัฒนาไดนั้น นอกเหนือจาก 
นักกีฬา อุปกรณ สถานที่ การสนับสนุนและสงเสริมจากหนวยงานตางๆ แลว ส่ิงที่ เขามามีบทบาท
สําคัญยิ่งในการพัฒนากีฬา คือ ความรูทางดานวิทยาศาสตรการกีฬา ซ่ึงในวงการกีฬาไดนําหลักการ
ทางวิทยาศาสตรการกีฬามาชวยเสริมสรางสมรรถภาพของนักกีฬาไปสูความเปนเลิศในทุกขั้นตอน
ของการเตรียมนักกีฬา ตลอดจนถึงในระหวางการแขงขันอีกดวย (ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬา
แหงประเทศไทย, 2546) 
 
 กีฬาเทเบิลเทนนิสเปนกีฬาที่ตองอาศัยการเคลื่อนที่และการเคลื่อนไหวของรางกายในชวง
ขณะแขงขัน ทั้งการรุกและการรับอยางรวดเร็ว จึงตองอาศัยสมรรถภาพทางกายที่ดี ที่จะสราง
จังหวะและโอกาสของตัวเองใหไดเปรียบในเชิงรุก เพื่อทําคะแนนในการแขงขันกับคูตอสู ใหไดดี
ที่สุด การที่จะทําไดดีนั้นตองอาศัยองคประกอบของสมรรถภาพทางกายหลาย ๆ ดาน เชน ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ ความคลองแคลววองไว ความสัมพันธระหวางประสาทกับกลามเนื้อ และเวลา
ปฏิกิริยา ที่จะตองสรางความสัมพันธ ระหวาง ตา มือ เทา การเคลื่อนที่ เคลื่อนไหว เพื่อใหเกิด
ประสิทธิภาพในการแขงขัน ดังที่อนันต (2523) ไดกลาวไววา พฤติกรรมการเคลื่อนไหวนั้นขึ้นอยูกับ
ความสามารถของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ ดังนั้น การเคลื่อนไหวใด ๆ ก็ตามจะถูกจํากัด
ดวยคุณสมบัติและประสิทธิภาพของระบบประสาทและความพรอมของกลามเนื้อที่มีหนาที่เกี่ยวของ
กับการเคลื่อนไหวนั้น ๆ โดยตรง กระบวนการของความเร็วในการเคลื่อนไหวนั้นจะเริ่มตั้งแตเราไดรับ
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สัญญาณใหเร่ิมเคลื่อนไหวจนกระทั่งเราไดทํางานหรือเคลื่อนไหวจนหมดภาระหนาที่แลว ถาจะมีการนับ
ระยะเวลา ตั้งแต เร่ิมไดรับสัญญาณใหเร่ิมเคลื่อนไหวจนกระทั่งเคลื่อนไหวแลวนั้น ก็มีองคประกอบที่
เกี่ยวของกัน คือ เวลาปฏิกิริยา เวลาเคลื่อนไหว และเวลาตอบสนอง 
 

เวลาปฏิกิริยา คือชวงเวลาที่ตั้งแตส่ิงเรามากระตุน และเริ่มมีการสั่งการใหรางกายเคลื่อนไหว 
การที่รางกายเริ่มมีการเคลื่อนไหวจนกระทําตอส่ิงเราเสร็จสิ้น จะเรียกชวงนี้วาเวลาเคลื่อนไหว      
ถารวมเวลาระหวางเวลาปฏิกิริยากับเวลาเคลื่อนไหวผลของเวลาที่ไดเรียกวา เวลาตอบสนองเวลา
ปฏิกิริยานั้นตองอาศัยทางเดินที่นําพลังประสาทจาก receptors ขึ้นไปสูสมองสวนที่อยูใตอํานาจ 
จิตใจโดยผานเซลลประสาทหลายตัว แลวจึงสงลงมายังกลามเนื้อใหทํางาน (ชูศักดิ์และกันยา, 2536)  

 
ความเร็วของเวลาปฏิกิริยามีความสําคัญตอการแขงขันเปนอยางมาก ผูที่มีเวลาปฏิกิริยาเร็ว

จะเริ่มออกตัวไดเร็วกวา ดังที่ Magaret (1972) ไดกลาวไววา ความสามารถของมนุษยที่สามารถตอบสนอง
ตอส่ิงเราตาง ๆ นั้น ขึ้นอยูกับความเร็วของเวลาปฏิกิริยา ซ่ึงสอดคลองกับ Broer (1973) ที่ไดจัดให
ระยะเวลาตอบสนองเปนปจจัยหนึ่งของประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวของรางกาย และมี
ความสําคัญอยางมากกับกีฬาหลายประเภท เชน วิ่งระยะสั้น วายน้ํา เทนนิส บาสเกตบอล มวย และ
แบดมินตัน เปนตน จึงเปนที่ยอมรับวาเวลาปฏิกิริยาที่รวดเร็วจะชวยเพิ่มความสามารถในทักษะ   
การเคลื่อนไหวตาง ๆ หลายอยางดวยกัน ผูที่มีเวลาปฏิกิริยาและการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วยอมทําใหมี
เวลาตอบสนองที่รวดเร็ว  เราสามารถลดเวลาปฏิกิริยาที่เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวเฉพาะอยางไดโดย
การฝกซอม การกระทําการเคลื่อนไหวชนิดนั้นบอย ๆ จะชวยลดเวลาที่ใชในการตัดสินใจลง โดย
กําจัดการตัดสินใจที่ไมถูกตอง ทําใหการตัดสินใจมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

 
การฝกเพื่อลดเวลาปฏิกิริยา ถาการฝกมีมากเพียงพอสามารถเกิดเปนระบบอัตโนมัติขึ้นได 

(Kosinski, 2002) โดยไมตองอาศัยการทํางานของสมองที่อยูใตอํานาจจิตใจ เชน เมื่อนักวิ่งระยะสั้น
ไดรับการฝกเมื่อไดยินสัญญาณปลอยตัวแลวออกตัววิ่ง หรือนักกีฬาเทเบิลเทนนิสที่ไดรับการฝก
การกาวเพื่อตีลูกในรูปแบบหนึ่งเมื่อเห็นลูก จะทําใหนักกีฬาเกิดเปนระบบอัตโนมัติ โดยการ
ตอบสนองเปนอัตโนมัติ ในแบบที่ไดรับการฝกแบบนั้น ๆ ไดดี ไมมีหลักฐานแนชัดวาการฝก
เพื่อใหลดเวลาปฏิกิริยาในสภาพหนึ่ง ๆ แลวจะทําใหลดเวลาปฏิกิริยาในแบบอื่น ๆ ได เชน ในการ
ฝกการกาวสั้นเพื่อตีลูกของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส โดยเนนการกระทําอยางรวดเร็วเปนสําคัญ เวลาที่
เร็วขึ้นนั้น จะพัฒนาเวลาปฏิกิริยาของการกาวใหลดลง แตก็ไมอาจสงผลตอการลดเวลาปฏิกิริยา
ของการกาวยาวเพื่อตีลูกของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสได ซ่ึงการที่จะลดเวลาปฏิกิริยาจึงเปนการลดเวลา
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การตัดสินใจเปนสวนใหญโดยการฝกฝนอยูบอย ๆ จนกลายเปนรีเฟล็กซ (reflex) เวลาตั้งแตมีส่ิงเรามา
กระตุนปลายประสาทรับรูจนกระทั่งกลามเนื้อเริ่มทํางานนี้เรียกวาเวลาปฏิกิริยา การลดเวลาปฏิกิริยาให 
ส้ันลงจะทําใหการเคลื่อนไหวเร็วขึ้น (ชูศักดิ์และกันยา , 2536) 

 
ดั้งนั้นเพื่อใหนักกีฬาเทเบิลเทนนิส มีเวลาปฏิกิริยาในการกาวเทาเพื่อตีลูกดีขึ้น มีความ

คลองตัวในการเลน ทําใหจังหวะขามีความฉับไวในการรุกและความรูสึกตอบสนองในการรับได
อยางรวดเร็ว เกิดการประสานงานระหวางประสาทกลามเนื้อและสายตาไดดี จึงจําเปนตองไดรับ
การฝกฝน และเรียนรูอยางถูกตอง เปนขั้นตอน ตั้งแตการยืน ทักษะการเคลื่อนที่และเคลื่อนไหว 
ผูวิจัยจึงมีแนวคิดวาถาฝกดานรางกายใหมีความสัมพันธและใหเหมือนกันกับการเคลื่อนที่
เคลื่อนไหวเฉพาะของกีฬา จะสงผลทําใหระบบประสาทที่ส่ังงานใหกลามเนื้อทํางานไดดี และจดจํา
ลักษณะการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวในเชิงกีฬานั้น ๆ ใหมีความเฉพาะทําใหนักกีฬามีความสามารถสูงขึ้นได 
ซ่ึงสอดคลองกับ ชูศักดิ์และกันยา (2536)  ไดกลาววา กิจกรรมแตละอยางตองการทักษะเฉพาะอยางดวย 
เชน นักกีฬาฟุตบอลจะตองมีความถนัดในการสกัดกั้น การแยงลูก และการครองลูกบอลเปนตน 

 
จากขอมูลและแนวคิดขางตน  ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาเชิงทดลองในสวนของการฝก

เพื่อพัฒนาดานรางกายโดยเนนการทํางานของระบบประสาทที่เกี่ยวของกับเวลาปฏิกิริยาและการ
เคลื่อนที่ของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส โดยใหนักกีฬาฝกการกาวเทาในรูปแบบที่ตางกัน ตามแบบฝกที่
นิยมใชทั่วไปคือ รูปแบบการกาวเทาเกาจัตุรัสเทียบกับแบบฝกที่ผูวิจัยคิดขึ้นคือรูปแบบการกาวเทา
ส่ีเหล่ียมขนมเปยกปูน ซ่ึงผูวิจัยคิดวาตารางเกาจัตุรัสที่มีคนนิยมใชฝกกันโดยทั่วไป ผลของการฝกที่
เกิดขึ้นจะเปนการพัฒนาดานเวลาปฏิกิริยา ความเร็วในการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหว และการคิด
การตัดสินใจ เปนหลักแตยังไมสามารถพัฒนาดานความสามารถของการเคลื่อนที่มีความเฉพาะดาน
ไดโดยตรงดังเชน นักกีฬาเทเบิลเทนนิสที่มีการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวของการกาวเพื่อเลนลูกแตละ
คร้ังที่ตองอาศัยความเร็วและระยะหางของการกาวตองควบคุมพื้นที่ของโตะในชวงเสี้ยวเวลาจงึตอง
อาศัยพลังในการสงรางกายใหไปถึงเปาหมายไดดีที่สุด ซ่ึงตารางเกาจัตุรัสที่มีพื้นที่ขนาด 150 x 150 
เซนติเมตร2 ที่มีความกวางเทากับดานกวางของโตะเทเบิลเทนนิสและมีระยะการกาวประมาณ 25 
เซนติเมตร  จากชองเล็กชองหนึ่งไปยังชองขางเคียงซึ่งเปนชวงกาวที่สั้นกวาการกาวเทา
ในกีฬาเทเบิลเทนนิสจึงคิดวามีความเหมาะสมนอย สวนตารางสี่เหล่ียมขนมเปยกปูนที่ผูวิจัย 
คิดขึ้นนั้นนาจะชวยสงผลการพัฒนาดานเวลาปฏิกิริยาความเร็วในการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนที่
เคลื่อนไหวและการตัดสินใจแลวยังเชื่อวาสามารถพัฒนาความคลองตัว  ความเร็ว  พลัง 
ความสามารถในการเคลื่อนที่ของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสไดเนื่องจากมีระยะของการกาวที่ถูกกําหนด
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ดวยขนาดของตารางที่มีระยะจากสี่เหลี่ยมขนมเปยกปูนเล็กถึงนอกสี่เหลี่ยมขนมเปยกปูนใหญ 
ถึง 40 เซนติเมตร ที่คิดวามีความเหมาะสมกับนักกีฬาเทเบิลเทนนิส ที่มีระยะของการกาวเพื่อเลนลูก
แตละครั้งดวยความเร็วและพลังของการเคลื่อนที่ จากแนวคิดดังกลาวขางตน ผูวิจัยจึงสนใจที่จะ
ศึกษาเปรียบเทียบรูปแบบการกาวเทาจัตุรัสและรูปแบบการกาวเทาสี่เหล่ียมขนมเปยกปูน วามีผล
ตอความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสหรือไมเพื่อจะไดนําผลที่ไดจากการวิจัยคร้ังนี้ไปใชให
เกิดประโยชนในดานการฝกสอนกีฬาเทเบิลเทนนิสในระดับพื้นฐาน และพัฒนานักกีฬาเพื่อเขา
แขงขันในระดับสูงตอไป 
 

วัตถุประสงคการวิจัย 
1. เพื่อศึกษาผลของการฝกรูปแบบการกาวเทาเกาจัตุรัส และการฝกรูปแบบการกาวเทา 

ส่ีเหล่ียมขนมเปยกปูนที่มีตอความสามารถของนักกฬีาเทเบิลเทนนิส 
 
 

2. เพื่อเปรียบเทยีบการฝกรูปแบบการกาวเทาเกาจัตุรัส และการฝกรูปแบบการกาวเทา 
ส่ีเหล่ียมขนมเปยกปูนที่มีตอความสามารถของนักกฬีาเทเบิลเทนนิส 
 

สมมติฐานการวิจัย 
 

 การฝกรูปแบบการกาวเทาเกาจัตุรัส และการฝกรูปแบบการกาวเทาสี่เหล่ียมขนมเปยกปูน 
มีผลตอความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสแตกตางกัน 

ขอบเขตของการวิจัย 
 

1.กลุมประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ นักกฬีาเทเบิลเทนนิสโรงเรียนกีฬาจังหวัดลําปาง 
 อายุระหวาง 13 – 18 ป เพศชาย 10 คน และเพศหญิง 19 คน รวมจํานวน 29 คน 
 

2. ระยะเวลาในการฝกของการวิจัย 8 สัปดาห ๆละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธและวนัศุกร 
 

3. ตัวแปรที่ใชในงานวิจยั 
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3.1ตัวแปรอิสระ (independent variable) ประกอบดวย 
3.1.1 การฝกรูปแบบการกาวเทาเกาจัตุรัส  
3.1.2 การฝกรูปแบบการกาวเทาสี่เหล่ียมขนมเปยกปูน 
 

3.2 ตัวแปรตาม (dependent variable) ประกอบดวย 
3.2.1 ความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส 

 
ขอตกลงเบื้องตน 

 
กลุมตัวอยางทีใ่ชในการทดลอง ปฏิบัติภารกิจประจําวันตามปกติ มีการควบคุมเรื่องอาหาร  

เวลาเรียน เวลานอน ตามโรงเรียนกําหนดเหมือนกนัทุกคน  

นิยามศัพท 
 
  นักกฬีาเทเบิลเทนนิส หมายถึง นักกีฬาเทเบิลเทนนิสของโรงเรียนกฬีาจังหวดัลําปาง สังกัด
สถาบันการพลศึกษา กระทรวงการทองเทีย่วและกฬีา 
 
    การฝกรูปแบบการกาวเทาเกาจัตุรัส หมายถึง การกาวเทาในพื้นที่ส่ีเหล่ียมจัตุรัสตามขนาด
ที่กําหนดและถูกแบงออกเปนเกาชองเล็ก เทา ๆ กันโดยการกาวเทาเปนจังหวะตามรูปแบบที่
กําหนดใหเพื่อฝกการเคลื่อนที่และการเคลื่อนไหวสําหรับนักกีฬาเทเบิลเทนนิส 
 
     การฝกรูปแบบการกาวเทาสี่เหล่ียมขนมเปยกปูน หมายถึง การกาวเทาโดยอาศัยกรอบ
ส่ีเหล่ียมขนมเปยกปูน ตามขนาดที่กําหนดเปนขอบเขตกําหนดลักษณะการกาวเทาและเปนจังหวะ
ตามรูปแบบที่กําหนดใหเพื่อฝกการเคลื่อนที่และการเคลื่อนไหวสําหรับนักกีฬาเทเบิลเทนนิส 
 
    ความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส  หมายถึง คะแนนทีน่กักฬีาสามารถทาํไดโดยนบัจาก
จํานวนครั้ง(ลูก) ที่นักกีฬาสามารถเคลื่อนที่เขาเลนลูกที่ตกตามตําแหนงตางๆของโตะไดอยาง
รวดเร็วและถูกตองตามเกณฑการใหคะแนนที่กําหนด 
 



การตรวจเอกสาร 
 

ผูวิจัยไดคนควาเอกสารและงานวิจยัที่เกีย่วของมีหัวขอตาง ๆ ดังตอไปนี ้
 
 1. สมรรถภาพทางกลไกทั่วไป  
 2. เวลาปฏิกิริยา 
 3. เวลาการเคลื่อนไหว 
 4. เวลาตอบสนอง 
 5. ระบบประสาทควบคุมการเคลื่อนไหว 
 6. ความสัมพันธระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อ 
 7. เวลาปฏิกิริยาตอบสนองและการเคลื่อนไหวของกีฬาเทเบิลเทนนิส 
 8. การตีลูกเทเบิลเทนนิส 
 9. กลไกของการสงแรงปะทะตีลูก 
 10. การเคลื่อนที่ของนักกฬีาเทเบิลเทนนิส 
 11. ระยะหางการยืนสําหรับการเลนกฬีาเทเบิลเทนนิส 
 12. ความเปนมาของตารางเกาชองกับการพัฒนาสมอง 
 13. งานวิจยัที่เกี่ยวของ 

 
สมรรถภาพทางกลไกทั่วไป 

 
 สมรรถภาพทางกลไกทั่วไป หมายถึง ความสามารถของรางกายในการเคลื่อนไหวเพือ่
แสดงความสามารถในการแสดงทกัษะการเคลื่อนไหวตางๆ หรือทักษะทางการกฬีา ประกอบดวย
ปจจยัตางๆ (กรมพลศกึษา, 2543) ไดแก 
 
 1.  ความอดทนของกลามเนือ้ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อที่จะทํางานที่มีลักษณะ
อยางเดยีวกันซ้ําๆ ได โดยเกิดความเมื่อยลาชา 

 
2.  ความอดทนของระบบหมุนเวยีนโลหิต หมายถึง ความสามารถของรางกายที่สามารถ 
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อดทนตอการทํางานที่มีความหนักระดับปานกลางไดนาน โดยเกิดความเมื่อย-เหนื่อยชา มักวัดดวย
เวลาที่ทํางาน โดยมีความหนักของงานเปนตัวกาํหนด เชน การทดสอบสมรรถภาพของหัวใจโดย
การปนจักรยาน 
 
 3.  ความแข็งแรงของกลามเนือ้ หมายถึง ความสามารถของกลามเนือ้ในการหดตวั (ออกแรง) 
เพื่อเคลื่อนน้ําหนกัหรือตานน้ําหนกัเพยีงครั้งเดยีวโดยไมจํากดัเวลา เชน แรงบีบมือ แรงเหยยีดขา 
 
 4.  ความวองไว หมายถึง ความสามารถของรางกายในการควบคุมการเปลี่ยนทิศทางการ
เคลื่อนไหวไดอยางรวดเรว็และตรงเปาหมาย เชน วิ่งเล้ียงลูกบอลหลบเสา 
 
 5.  พลังกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการหดตัว (ออกแรง) เพื่อเคล่ือน
น้ําหนกัออกไปใหไดระยะทางมากที่สุดในเวลาจํากดั หรือหมายถึงการที่กลามเนื้อหดตัวทํางานได
มากที่สุดในเวลาสั้นที่สุด เชน การกระโดดไกล 
 
 6.  ความทรงตัวและความออนตัว 
 
      ความทรงตัว หมายถึง ความสามารถในการควบคุมการทรงตัวในขณะที่อยูกับทีห่รือ
เคลื่อนที่หรือในอิริยาบถตางๆ 
 
         ความออนตัว หมายถึง ความสามารถของรางกายในการเคลื่อนไหวไดอยางเต็มทีทุ่กมุม
ของการเคลื่อนไหว เชน ยืนตรง เขาตรงแลวกมตัวลงเหยียดแขนแตะใกลปลายเทามากที่สุด 
 
 7. ความเร็ว หมายถึง ความสามารถของรางกายในการเคลื่อนที่จากทีห่นึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง
โดยใชระยะเวลาสั้นที่สุด 
 
 8. ความสัมพันธระหวางตากับเทาหรือมอื หมายถึง ความสามารถในการประสานงาน
ระหวางตากับเทา และตากับมือ ทําใหเกดิความแมนยําในการแสดงทกัษะ 
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เวลาปฏิกิริยา 
 

 เวลาปฏิกิริยา หมายถึง ชวงเวลาตั้งแตมีการกระตุนจนกระทั่งเริ่มมีการเคลื่อนไหว       
เวลาปฏิกิริยานี้ตองอาศัยการเดินทางที่นําพลังประสาทจาก receptor ขึ้นไปสูสมองที่อยูใตอํานาจ
จิตใจ โดยแบงเปนชวงดังนี้ คือ reception time คือ ชวงรับรูส่ิงเราหรือส่ิงที่มากระตุน decision 
period คือ  ชวงตัดสินใจคิดวาจะตอบสนองอยางไร  motor movement time คือ  ชวงที่มี                
การเคลื่อนไหว (ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย, 2546) ซ่ึงสอดคลองกับชูศักดิ์
และกันยา (2536) ที่กลาววา เวลาปฏิกิริยาเปนการทํางานที่อยูภายใตจิตใจซ่ึงจะใชเวลามากหรือ
นอยนั้น ขึ้นอยูกับชวงเวลาตัดสินใจวา จะสามารถตัดสินใจเลือกพฤติกรรมที่จะตอบสนองไดเร็ว
เพียงใด สําหรับเวลาการเคลื่อนไหวของกระแสประสาททั้งรับและสงความรูสึกจะไมคอยแตกตาง
กันนัก คือ จะใชเวลาประมาณ 90-120 เมตรตอนาที ดังนั้น ในการที่จะลดเวลาปฏิกิริยาจึงเปนการ
ลดเวลาของการตัดสินใจเปนสวนใหญ โดยการฝกฝนบอยๆ จนกลายเปน รีเฟล็กซ (reflex) เวลา
ตั้งแตมีส่ิงเรามากระตุนปลายประสาทรับรู จนกระทั่งกลามเนื้อเร่ิมทํางานนี้เรียกวา เวลาปฏิกิริยา 
การลดเวลาปฏิกิริยาใหส้ันลงจะทําใหการเคลื่อนไหวรวดเร็วข้ึน สอดคลองกับ Margaret (1972) ได
แบงเวลาปฏิกิริยา เปน3 ระยะ คือ  
 

1.  เวลารับความรูสึก (sense time, receiving of time) คือ เวลาตั้งแตปลายประสาทรับ 
ความรูสึก 

 
2.      เวลาตัดสนิใจ (decision, thought time) เปนเวลาทีป่ระสาทสวนกลางตดัสินใจเลือก 

วิธีการที่จะตอบสนอง 
 

3. เวลาประสาทสั่งการเคลื่อนไหว (initial of movement time) คือ เวลาตัง้แต 
ประสาทสวนกลางสั่งงานจนกระแสประสาทมาถึงกลามเนื้อ และกลามเนื้อเร่ิมหดตวัทํางาน  
 

ระบบกลามเนื้อและประสาทเปนระบบที่สําคัญที่สุดในการออกกําลังกาย การทํางานของ  
ทั้งสองสวนเกี่ยวของกัน เพราะการทํางานของกลามเนื้อจะถูกควบคุม โดยระบบประสาท รางกาย
ของคนจะเคลื่อนไหวไดตองอาศัยการทํางานอยางรวมมือกันระหวางกลามเนื้อ ขอตอ และประสาท 
จะเปนผูส่ังงาน ความรูสึก ความคิดจากประสบการณที่ไดรับ สวนกลามเนื้อจะเปนตัวเคลื่อนไหว 
โดยมีขอตอเปนจุดหมุนเพื่อกํากับทิศทาง De Vries (1980) ไดกลาวถึงเวลาปฏิกิริยาในแงของพลศึกษา
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และการกีฬา หมายถึง ชวงเวลาระหวางการกระตุนและปฏิกิริยาคร้ังแรกที่มีตอการกระตุน ซ่ึง
ปฏิกิริยานี้อยูภายใตการควบคุมของจิตใจ ความเร็วของเวลาปฏิกิริยาเปนสวนประกอบสําคัญที่จะ
นําไปสูความมีชัยชนะในการแขงขันกีฬา ซ่ึงเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ประกอบดวย 1) sense organ 
time คือ เวลาที่จําเปนสําหรับอวัยวะรับความรูสึกตอการกระตุน  2) nerve conduction time คือ เวลา
ที่จําเปนสําหรับการนํากระแสประสาทเขาและออกจากเสนประสาทไขสันหลัง 3) brain time คือ 
เวลาที่จําเปนสําหรับรับ-สง และแปลความหมาย 4) muscles development time เปนเวลาที่จําเปน
สําหรับกลามเนื้อในการกอใหเกิดแรงและการเคลื่อนไหวองคประกอบทั้งหมดนี้ brain time เปน
ชวงเวลาที่ยาวที่สุด และมีการเปลี่ยนแปลงมากที่สุดขึ้นอยูกับสถานการณ สอดคลองกับ Shaver 
(1982) กลาววา เวลาปฏิกิริยา คือ ชวงเวลาระหวางการรับรูของส่ิงที่มากระตุนจนถึงเริ่มตน
เคลื่อนไหว วิธีวัดเวลาปฏิกิริยาจะเริ่มตนตั้งแตมีการแสดงสิ่งกระตุนซึ่งอาจจะเปนการรับรูดวยการ
มองเห็น การไดยินเสียง หรือการสัมผัส ซ่ึงจะทําใหนาฬิกาไฟฟาเริ่มทํางาน จนกระทั่งผูถูกกระตุนเริ่ม
เคลื่อนไหว นาฬิกาก็จะหยุด เวลาที่ถูกบันทึกนี้จะเปนเวลาปฏิกิริยา  
 

 ชูศักดิ์ และกนัยา (2536) ไดกลาวถึงปจจยัที่มีตอการเปลี่ยนแปลงของเวลาปฏิกิริยา ไวดังนี ้
 
1. อายแุละเพศ เวลาปฏิกิริยานัน้ในวยัเดก็จะชากวาวยัหนุมสาวและเมื่ออายุเพิ่มมากขึน้ 

เวลาปฏิกิริยาจะคอยๆลดลง 
 

2. พรอมที่จะตอบสนอง นักกฬีาที่มีสมรรถภาพทางกายถงึขีดสูงสุดมิไดหมายความวาจะ 
มีสมรรถภาพทางจิตสมบูรณพรอมไปดวย จะเห็นไดจากนักกีฬาบางคนเกิดความวติกกังวลและขาด
ความเชื่อมั่นในตัวเองเมื่อตองลงทําการแขงขันความเปลี่ยนแปลงทางสภาพจิตใจสามารถสงผล
กระทบไปถึงความสามารถในการปฏิบัติงานของรางกาย ทําใหประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวลดลง 
 

3. อิทธิพลของสัญญาณเตือน ผูที่คาดการณลวงหนาไวกอนที่จะมีการกระตุนโดยทั่วไป 
จะเกิดความตึงตัวในกลามเนื้อตลอดทั้งรางกาย ซ่ึงถาความตึงตัวในกลามเนื้อกอนตอบสนองมีสูง
แลวจะทําใหเวลาปฏิกิริยาเร็วขึ้นดวย 
 

4. อิทธิพลของแรงในการกระตุน การเพิ่มความแรงในการกระตุนทั้งการเห็น การไดยนิ 
อุณหภูม ิความเจ็บปวดจะทําใหเวลาปฏิกิริยาลดลง แตถาเพิม่แรงในการกระตุนมากเกนิไป นอกจาก
จะทําใหเวลาปฏิกิริยาไมลดลงแลว ยังอาจทําใหเวลาปฏิกิริยายาวนานออกไปได 
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5. อิทธิพลของจํานวนรีเซปเตอรที่ถูกกระตุน เมื่อจํานวนรีเซปเตอรที่ถูกกระตุนพิ่มขึ้นจะ 

ชวยใหระยะเวลาแฝงสั้นลง และเวลาปฏิกิริยาก็ส้ันลงดวย เวลาปฏิกิริยาจะยาวขึ้น เมื่อตัวกระตุนมี
ความซับซอนมากเกินไป และเวลาปฏิกิริยาจะสั้นลงเมื่อตัวกระตุนมีลักษณะที่งาย 
 

6. อาหาร ผูที่รับประทานอาหารมากอนการทดสอบเวลาปฏิกิริยา จะมีเวลาปฏิกิริยา 
เร็วกวาผูที่ไมไดรับประทานอาหารมากอนการทดสอบ การรับประทานอาหารและสารเบนซีดรีน   
มีผลทําใหมีการตื่นตัวและทําใหเวลาปฏิกิริยายาวนานออกไป แอลกอฮอลมีผลทําใหเวลาปฏิกิริยา
ลดลงทุกกรณี  
 

7. ความเมื่อยลา เมื่อรางกายตองทํางานติดตอกันเปนระยะเวลานาน จะทําใหเกิด 
ความเมื ่อยลาและความเครียด  เนื่องจากมีการสะสมของกรดแลคติคและของเสียอ่ืนๆทําให
ความสามารถในการตอบสนองของกลามเนื้อลดลง ซ่ึงความเมื่อยลาที่เกิดขึ้นในกลามเนื้อจะตองมี
มากพอสมควรจึงจะทําใหเวลาปฏิกิริยายาวนานออกไป 
  

8. ผลของการฝกดวยน้ําหนัก จากการศึกษาผลของโปรแกรมการออกกาํลังกายที่มี 
ตอเวลาปฏิกิริยา พบวา การฝกแบบไอโซโทนิคที่ใชความตานทานมาก จะทําใหเวลาปฏิกิริยลดลง 
13% แตถาใหออกกําลังที่ความตานทานนอยจะไมทําใหเวลาปฏิกิริยาสั้นลงได 
 

9. ความสัมพันธระหวางปฏกิิริยากับการเคลือ่นไหว ความสามารถในการตอบสนอง 
อยางรวดเรว็กบัความสามารถในการเคลื่อนไหวนั้น ไมมีความเกีย่วของกัน 
 

เวลาการเคลื่อนไหว 
 

 เวลาการเคลื่อนไหว คือ ชวงเวลาทั้งหมดในการกระทําการตอบสนอง ไดแก ชวงเวลาใน
การทํางานของกลามเนื้อ หลังจากไดรับคําสั่งจากกระแสประสาท จนกระทั่งกลามเนื้อส้ินสุดการ
ทํางาน ผลรวมของเวลาปฏิกิริยา และเวลาการเคลื่อนไหว จึงเปนเวลาตอบสนอง (ชูศักดิ์ และกันยา, 
2536) สอดคลองกับ Shaver (1982) กลาววา เวลาการเคลื่อนไหว คือ ชวงเวลาระหวางการเริ่ม 
เคลื่อนไหวจนถึงสิ้นสุดการเคลื่อนไหว เวลาเคลื่อนไหวจะเริ่มตั้งแตผูถูกทดสอบมีการเคลื่อนไหว
รางกายครั้งแรก อาจจะเปนบางสวนของรางกาย เชน ขา หรือแขน การเคลื่อนไหวนั้นจะตองมีการ
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กําหนดระยะทาง และจะตองมีการสัมผัสเปาหมาย หรือผานทางเดินของสัญญาณแสง หรืออุปกรณ
ลักษณะอื่นที่ยอมใหมีการเคลื่อนไหวผานไดตลอด เมื่อเคลื่อนไหวผานไปแลวนาฬิกาจะหยุดเวลา
ไว หนวยของเวลาที่ใชวัดเวลาปฏิกิริยา และเวลาเคลื่อนไหว จะตองมีความละเอียดมากในระดับ 
1/100 หรือ 1/1000 วินาที ซ่ึงสอดคลองกับ สุรพงษ (2540) ไดใหความหมายวา เวลาทั้งหมดในการ
กระทําการตอบสนอง ไดแก ชวงเวลาในการทํางานของกลามเนื้อหลังจากไดรับคําสั่งจากกระแส
ประสาท จนกระทั่งกลามเนื้อทํางานที่จะตองทําจนเสร็จเรียบรอย เวลาปฏิกิริยา จะเริ่มขึ้นจากการที่
เสนใยประสาทที่นําความรูสึกจากตัวรับความรูสึกผานเสนประสาทนําเขาสูไขสันหลังทาง รากประสาท
ขางหลังดานบนของกลามเนื้อขาวของไขสันหลังขึ้นไปสูที่เมดูลา (medulla) ในเมดูลาใยประสาทที่
ขึ้นสูทาลามัส (thalamus) ในทาลามัสจะมีเซลลประสาทตัวที่ 3 ซ่ึงนําขอมูล เกี่ยวกับความรูสึกซึ่ง
อยูดานนอกของสมอง  เมื่อสมองแปลความหมายจากขอมูลที่ไดรับเขามาจากเปลือกสมอง            
รับความรูสึก ก็จะสงผานมายังสมองสั่งการและผานเซลลประสาทหลายตัวในเมดูลา จนมาถึง      
ไขสันหลัง แลวผานเซลลประสาทสั่งการมาถึงอวัยวะที่แสดงผล ไดแก กลามเนื้อบริเวณตางๆของ
รางกาย 
 

เวลาตอบสนอง 
 

 เวลาตอบสนอง เปนเวลาที่รวมเวลาปฏิกิริยาตอบสนองกับเวลาการเคลื่อนไหวเขาดวยกัน 
จึงเปนเวลา  ตั้งแตเร่ิมการกระตุนจนถึงการตอบสนองเสร็จสิ้น (ชูศักดิ์และกันยา, 2536) ซ่ึงสอดคลองกับ
Sage (1984) ซ่ึงไดใหความหมายวา เปนเวลาที่รวมเวลาปฏิกิริยาตอบสนองและเวลาการเคลื่อนไหว 
เปนชวงเวลารวมทั้งหมดตั้งแตเร่ิมมีการกระตุนหรือส่ิงเราเริ่มปรากฏขึ้นจนถึงรางกายมีการ
เคลื่อนไหวจนเสร็จสิ้นสมบูรณ ดังที่ อนันต (2523)  กลาววา พฤติกรรมของการเคลื่อนไหวใดๆก็
ตาม จะถูกจํากัดดวยคุณสมบัติและประสิทธิภาพของระบบประสาท และความพรอมของกลามเนื้อ
ที่มีหนาที่ เกี่ยวของโดยตรงกับการเคลื่อนไหวนั้นๆ กระบวนการของความรวดเร็วในการ
เคลื่อนไหวนั้น จะเริ่มตั้งแตเราไดรับสัญญาณใหเร่ิมเคลื่อนไหว จนกระทั่งเราไดทํางานหรือ
เคลื่อนไหว  จนหมดภาระหนาที่ลง ในการเคลื่อนไหวรางกายที่อยูภายใตอํานาจของจิต ถามี
ปฏิกิริยาในการรับรูการตัดสินใจ และการสั่งงานของระบบประสาทเปนอยางดี ยอมสงผลใหเวลา
ปฏิกิริยาดีตามไปดวย 
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ระบบประสาทควบคุมการเคลื่อนไหว 
 

 ชูศักดิ์ และกนัยา (2536) ไดกลาวถึง ระบบการควบคุมการเคลื่อนไหวเปนระบบที่สําคัญ
ของระบบประสาทในการทีจ่ะทําใหเกดิการทรงตัวและการเคลื่อนไหวควบคูกนัไประบบนี้สามารถ
แบงไดเปน 2 สวน คือ 
 

1. ที่ควบคุมโดยสวนกลาง ซ่ึงประกอบดวยระบบพีรามิดดลั (pyramidal system) และ 
ระบบเอ็กซตราพีรามิดดัล (extrapyramidal system)  
 

2. ที่ควบคุมโดยรีเฟล็กซ ซ่ึงมีสวนที่รับความรูสึกจากผิวหนัง กลามเนือ้ เสนเอ็น ขอตอ 
เวสติบูลาออแกน ฯลฯ สงสัญญาณประสาทเขาศูนยกลางในไขสันหลังและกานสมองในการกระตุนให
เกิดรีเฟล็กซในการควบคุมการทรงตัวพื้นฐานที่จําเปนสําหรับการเคลื่อนไหวที่ซับซอนขึ้นไป 
นอกจากการแบงขางตนแลว อาจแบงเปน 5 กลุมใหญ คอื 

 
1. ระบบควบคุมการเคลื่อนไหวในไขสันหลัง 
2.    ระบบควบคุมการเคลื่อนไหวในกานสมอง (เมดัลลา พอนส และมิดเบรน) 
3.    ระบบควบคุมการเคลื่อนไหวโดยมอเตอรคอรเท็กซ 
4.    ระบบควบคุมโดย บาซัลแกงเกลีย 
5.    ระบบควบคุมโดยซีรีเบลลัม 
 

การควบคุมการเคลื่อนไหว โดยแตละสวนของระบบประสาทสวนกลาง จําเปนตองไดรับ
ขอมูลจาก ระบบรับความรูสึกที่สวนตางๆ ของรางกายที่เคลื่อนไหวเพื่อใชควบคุมศูนยกลาง
ควบคุมใหทํางานอยางถูกตองแมนยํา เชน จากมัสเซิลสปนเดิล เทนดอนออแกน ผิวหนัง ขอตอ 
หรือจากระบบการมองเห็น จากอวัยวะรับรูสมดุล ฯลฯ สมองจะนําขอมูลนั้นไปควบคุมการเคลื่อนไหว
อยางตอเนื่องตลอดการเคลื่อนไหว ซ่ึงสอดคลองกับ วิชัย (2538) ซ่ึงไดอธิบายเกี่ยวกับเรื่องของ
ระบบประสาทไว มีใจความวา การเคลื่อนไหวของรางกาย ระบบประสาทที่สําคัญในการทําหนาที่
ควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกายและทําใหเกิดการทรงตัวที่ดีควบคูกัน แบงออกเปน 2 สวน คือ 
สวนที่ควบคุมโดยระบบประสาทสวนกลาง ไดแก สมอง ไขสันหลัง และอีกสวนหนึ่งควบคุมโดย
รีเฟล็กซ การควบคุมการเคลื่อนไหวแตละสวนของระบบประสาทสวนกลาง สมองจะเปนตัวนํา
ขอมูลจากระบบประสาทรับความรูสึกตางๆ ไปควบคุมการเคลื่อนไหวอยางตอเนื่องตลอดการ
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เคลื่อนไหว เพื่อใหเคลื่อนไหวไดอยางถูกตอง แมนยํา ตลอดเวลา สวนการเคลื่อนไหวที่ควบคุมโดย
รีเฟล็กซซ่ึงมีสวนรับความรูสึกจากผิวหนัง กลามเนื้อ เสนเอ็น และขอตอ จะสงสัญญาณประสาท
เขาศูนยกลางไปยังกานสมองและไขสันหลังกระตุนใหเกิดรีเฟล็กซในการควบคุมการทรงตัว เมื่อ
ระบบรับความรูสึกจาก มัสเซิลสปนเดิล (muscle spindle) ที่อยูในกลามเนื้อรับความรูสึกจะไป
กระตุนปลายประสาท เพื่อนําสัญญาณคลื่นประสาทไปกระตุนแอลฟามอเตอรนิวรอนของกลามเนื้อ
สวนเอกตราฟวชัส (extrafusal muscle fiber) ในกลามเนื้อมัดนั้นทําใหกลามเนื้อมัดนั้นหดตัว 
ขณะเดียวกันสัญญาณจากตัวรับรูการยืดของกลามเนื้อประเภทยับยั้งจะไปยับยั้งกลามเนื้อกลุม
ตรงกันขามใหคลายตัว จึงเกิดการเคลื่อนไหวไปในทิศทางหนึ่ง โดยไมถูกตอตาน 

 
ความสัมพันธระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อ 

 
ชูศักดิ์ และกันยา (2536) กลาวไววา การเคลื่อนไหวของรางกาย กลามเนื้อเปนสวนที่ทํา

หนาที่ในการเคลื่อนไหวอยูในความควบคุมของระบบประสาทที่ทําหนาที่ส่ังงาน เพื่อใหกลามเนื้อ
ทํางานตามภาวะตางๆ การเคลื่อนไหวของรางกาย จึงเกิดจากการที่กลามเนื้อไดรับการกระตุน โดย
ไดรับคําสั่งจากสมอง ซ่ึงเปนสวนที่ทําหนาที่ควบคุมการทํางานในสวนตางๆ ของรางกาย ทําให
กลามเนื้อทํางานกันตามหนาที่ ระบบประสาทและระบบกลามเนื้อจึงทํางานประสานกันอยาง
ตอเนื่อง การเคลื่อนไหวของรางกายนั้น เกิดจากการหดตัวของกลามเนื้อที่ไดรับการกระตุน 
โดยไขสันหลังจะไดรับคําสั่งจากสมองและไขสันหลังที่ศูนยส่ังการ จะสั่งการไปยังกลามเนื้อ
บริเวณที่ไดรับการกระตุนจากสิ่งเรา ที่มากระทบรางกาย แลวสงกระแสความรูสึกนั้นไปยังไขสัน
หลังบริเวณดานหลัง การเคลื่อนไหวในการออกกําลังกาย ในระยะตนอยูใตอํานาจจิตใจ ซ่ึงมาจาก
สมองที่อยูใตสมองใหญ คือสมองนอย (cerebellum) เปนบริเวณสมองที่ทําหนาที่นึกคิดเพื่อออก
กําลังกาย แลวสงไปยังสวนบน (upper motor neurone) เปนตัวสงพลังประสาทผานตรงมายังเซลล
ประสาทสวนลาง (lower motor neurone) ซ่ึงอยูที่ไขสันหลังดวย ในระหวางปฏิบัติกิจกรรม ระบบ
ประสาทสวนกลางจะรับแรงกระตุนตลอดเวลา เพื่อตอบสนองแรงกระตุนจากประสาทรับความรูสึก
ของกลามเนื้อ เอ็น และขอตอ สมองนอยกับศูนยประสาทจะรับรูสภาพของกลามเนื้อ และขอตอเพื่อ
ลําดับขั้นการปฏิบัติงานอยางถูกตองโดยอัตโนมัติ ซ่ึงแรงกระตุนจากภายนอก จะผานไปยัง
ประสาทรับความรูสึก (afferent nerve) ไปยัง ศูนยประสาท แลวประสาทสั่งการ (efferent nerve) จะ
นําความรูสึกหรือคําสั่งจากสวนกลางไปสูสวนตาง ๆ ของรางกาย หรือกลามเนื้อโดยซีรีเบลลัมจะ
สงสัญญาณใหกลามเนื้อกลุมเดียวกัน (agonist) ทํางาน และกลามเนื้อกลุมตรงขาม (antagonist)  
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ถูกยับยั้งใหทํางานชาลงและหยุดการเคลื่อนไหว ซ่ึงเกี่ยวของกับความสมดุล และการทรงตัวที่เกิดจาก
การทํางานรวมกันอยางใกลชิดของรีเซปเตอรและซีรีเบลลัมในขณะฝกปฏิบัติกิจกรรมสมอง 
นอกจากจะควบคุมการหดตัวของกลามเนื้อแลวยังทําหนาที่เตรียมรางกายใหพรอมเพื่อปฏิบัติงาน 
โดยการกระตุนระบบหายใจและไหลเวียนเลือดเพื่อการปฏิบัติงานดวย ดังนั้น ในการฝกกิจกรรม
เพื่อใหระบบกลามเนื้อและระบบประสาทมีความสัมพันธกันดีในการทํางาน จึงควรใหมีการฝกปฏิบัติ
ที่ ซํ้า ๆ กันของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ เพราะจะทําใหระบบประสาทและระบบ
กลามเนื้อมีความเคยชิน เกิดการเรียนรูปฏิบัติไดอยางอัตโนมัติคลองแคลววองไว เชน การเลี้ยงบอล
เอี้ยวตัวหลบหลีกฝายตรงขามโดยไมตองจับตามอง เพื่อที่จะใชสายตาสําหรับการหลอกลอฝายตรง
ขาม นอกจากนั้น การฝกความคลองแคลววองไว ตองอาศัยความสามารถขั้นพื้นฐานอีกประการ
หนึ่ง คือ การมีเวลาปฏิกิริยาหรือปฏิกิริยาที่รวดเร็ว มีความสําคัญในการทํากิจกรรมทุกอยาง ซ่ึง
สามารถทําใหเคลื่อนไหวไปในทิศทางที่ตองการโดยมีการเปลี่ยนตําแหนงหรือทิศทางการเคลื่อนที่
ของรางกาย หรือสวนหนึ่งสวนใดไดอยางรวดเร็วหยุดไดเร็ว ความเร็วของเวลาปฏิกิริยามีความสําคัญ
มาก ปฏิกิริยาเร็วจะออกตัวไดเร็ว สําหรับการแขงขันกีฬาประเภททีม เชน บาสเกตบอล ฟุตบอล 
และรักบี้ฟุตบอล นักกีฬาที่มีเวลาปฏิกิริยาเร็วยอมไดเปรียบคูตอสู เพราะสามารถสงลูกบอลและรับ
ลูกบอลไดโดยรวดเร็ว รวมทั้งการนําลูกบอลหนีฝายตรงขาม หรือในกรณีติดตามฝายตรงขามได
อยางดีมีประสิทธิภาพ 
 

เวลาปฏิกิริยาตอบสนองและการเคลื่อนไหวของกีฬาเทเบิลเทนนิส 

 
  เอกสารการอบรมผูฝกสอนกีฬาเทเบิลเทนนิส  2538  อางถึง Thomas Stenburg ไดกลาวไววา  

ปฏิกิริยาตอบสนองและการเคลื่อนไหวในการโตลูกแตละครั้งสิ่งที่เกิดขึ้นกอนการตลูีกปงปองของ
นักกฬีา มีดังนี ้
 
 1.  คํานวณเมื่อคูตอสูตีลูกมาจะตองคิดวาคูตอสูตีลูกแบบใด มีความหมนุมากนอยเทาไร    
ทิศทางของลูกไปทางไหน และจะโตตอบกลับไปอยางไร 
 
 2.  การตอบสนอง การโตตอบกลับไปโดยสัญชาตญาณ ซ่ึงจะดีหรือไมขึ้นอยูกับการฝก 
อยางเชน การบล็อคเมื่อถูกบุกดวยทอปสปน ถาเปนนักกีฬาที่ไดรับการฝกมาอยางด ีก็ไมเพยีงแต  
บล็อคกลับไปเทานั้น  แตจะบังคับทิศทางและการหมนุของลูกในลักษณะตาง ๆ ได โดยไมตั้งใจ 
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 3.  การกระทํา การโตตอบกลับโดยการเคลื่อนไหวเพื่อที่จะเลนในแบบที่ตองการ เชน  
การทอปสปนหรือตบลูกแทนการบลอค เมือ่คูตอสูทอปสปนมา หรือการรับลูกเสิรฟยาวทีม่าทางดาน
แบล็คแฮนดดวยการตีทอปสปนแทนการตัดลูกกลับไป  ซ่ึงนักกฬีาจะตองเคลื่อนที่เพื่อที่จะเลนลูก
ในแบบที่ตนตองการ 
 
 จากเหตุผลทั้ง 3 ประการขางตนนี้ จะฝกไดอยางไรใหดีขึ้น ในดานของการกระทํา (action) 
เปนรูปแบบของการฝกการตีลูกตาง ๆ (technique) ซ่ึงมีลักษณะที่เปนรูปธรรมมองเห็นไดถึง        
ขอบกพรองวาถูกตองหรือไมตองแกไขทาทางอยางไร สวนในดานของปฏิกิริยาตอบสนองนั้น      
จําเปนที่จะตองเรียนรูถึงระยะเวลาของการสั่งงานระบบประสาทสวนตาง ๆ ของรางกาย เมื่อรับรู
และสั่งการตอบสนองออกมา เชน 
  
 - การรับรูจากการมองเห็น (ตา) ใชเวลา 0.15-0.2  วินาที 
 - การรับรูจากการไดยนิ (ห)ู      ใชเวลา 0.12-0.18 วินาที 

- การรับรูจากการสัมผัส            ใชเวลา 0.09-0.18 วินาที 
 
 จากการเลนในปจจุบัน การตีลูกจากนกักฬีาคนหนึ่งไปยังอีกคนหนึ่งจะใชเวลาประมาณ 
0.4 วินาที เพราะฉะนัน้เมื่อผูเลนมองเห็นลูกออกจากไมของคูตอสูเขาจะมีเวลาเพียง 0.4 วินาที ที่จะ    
คิดคํานวณลูกที่มา และตัดสนิใจที่จะตีลูกกลับไปดวยทาทาง และรูปแบบใดในเวลา 0.4 วินาที จะ
ถูกหักออกไปประมาณ 0.2 วินาที จากการรับรูและสั่งงาน ถานักกฬีาผูนั้นมีปฏิกิริยาการตอบสนอง 
(reaction) ที่ดี ก็จะใชเวลาในการคิดคํานวณนอยลงและมีเวลาที่จะสรางรูปแบบการเลนจัดทาทาง 
(action) มีเวลาขยับตัว เคลื่อนไหวรางกาย (movement) ไดมากขึ้น 
 
 

 การฝกนักกีฬาใหม ๆ เมื่อหัดตีลูก forehand drive หรือที่เรียกกันวา ตีลูกเบสิคโฟรแฮนด 
หลังจากที่ผูฝกสอนจัดทาทางและอธิบายการตีลูกใหนักกีฬาแลวก็ยังไมสามารถบังคับใหไมปงปอง
กระทบลูกไดถูกจุด ทิศทางของลูกที่วิ่งไป หรือจังหวะการตีชาไป เร็วไป นั่นเปนเพราะวา ในเวลาที่
ลูกปงปองเดินทางมาหาเขานั้น สายตาที่รับรูเปนปกติธรรมดา แตการสั่งงานของสมอง ทาทางที่จะ
ตีลูกนั้นยังชา อันเนื่องมาจากสิ่งที่จะตองจดจําเพื่อจะตีลูกกลับไปใหถูกตองมีมากมายและเปนสิ่ง
ใหมสําหรับนักกีฬา ชวงเวลาของการจัดทาทาง (action) จึงเหลือนอยลง ตอมาเมื่อไดรับการฝก
เชนนี้ซํ้า ๆ เปนเวลานานสมองของผูเลนก็จะจดจําในทิศทาง ความเร็ว ความหมุนของลูก และ
ทาทางการตีที่เขาจะตีกลับไปได ซ่ึงเปรียบเสมือนเครื่องคอมพิวเตอรที่ไดรับการบรรจุโปรแกรม
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แบบนี้ไวและเรียกใชงานไดทันที เขาก็เชนเดียวกันที่สามารถวางเทา เหวี่ยงไม บิดลําตัว ตีถูก
จังหวะและบังคับทิศทางของลูกได  
  

 

 และเมื่อมีความชํานาญมากขึ้น นักกีฬาผูนั้นก็จะสามารถเคลื่อนไหวเพื่อตีลูก forehand 
drive ได ทั้งชิดโตะ และไกลโตะ หรือควบคุมการใชกําลังตีลูกใหแรงหรือคอยได เพราะปฏิกิริยา
ตอบสนองเร็วขึ้น มีการสะสมประสบการณในการตีลูกระยะตาง ๆ มากขึ้น เกิดทักษะในการ
เคลื่อนไหว จึงสามารถเลือกใชโปรแกรมตาง ๆ ไดอยางรวดเร็ว และเมื่อใชเวลาในการตอบสนอง
และตีลูกกลับไปไดถูกตองอยางรวดเร็วแลว นักกีฬาผูนั้นก็จะมีเวลาในการเตรียมตัวเพื่อที่จะเลนลูก
ตอไปไดอีกดวย  
 
 ดังตัวอยางที่แสดงใหเห็นถึงการที่เราจะพัฒนาหรือฝกปฏิกิริยาตอบสนองนั้นก็คือ การฝก
ใหมีความชํานาญแบบนั้นซ้ํา ๆ และเพิ่มความเร็ว ความแรงมากขึ้น โดยจะตองดูความสามารถวา  
นักกีฬานั้นสามารถทําไดหรือไม เกินความสามารถที่เขามีอยูหรือไม โดยเฉพาะการฝก action นั้น 
จําเปนที่จะตองมีสมรรถภาพรางกายที่แข็งแรง สมบูรณทั้งในดานความเร็ว และอดทน เพราะตอง
ใชกําลังเพื่อการเคลื่อนไหวและตีลูกอยางรุนแรงรวดเร็ว ตอเนื่องไดอยางสม่ําเสมอ ซ่ึงจะตองเริ่ม
จากรูปแบบการฝกจากงายไปสูแบบฝกที่ยากขึ้น จนกระทั่งเลนไดอยางอิสระ คือสามารถที่จะใช
รูปแบบการตีแบบใดก็ไดในการเลนลูกที่ผูฝกสอนกําหนดคลาย ๆ กับการเลนในเกมการแขงขันจริง ๆ 
ทั้งนี้ขึ้นอยูกับผูไดรับการฝกดวยวาสมรรถภาพรางกายเปนอยางไร มีการเจ็บปวยไมสบายหรือไม มี
ความกังวลหรือเครียดหรือไม ถาทุกอยางพรอมสมบูรณแบบและฝกจนชํานาญแลวนักกีฬาผูนั้นจะ
สามารถเลนไดอยางมหัศจรรย เพราะการคิดคํานวณและปฏิกิริยาตอบสนองเปนไปโดยอัตโนมัติใช
เวลานอยมาก และเลนไดตามที่เขาตองการจะเลน ไมวาจะเปนการเสิรฟและรับลูกเสิรฟที่ใชเวลา 
1.0-1.2 วินาที การบุกอยางรวดเร็วรุนแรง คร้ังแรกใชเวลา 0.2-0.4 วินาที และการบล็อคหรือรุกกลับ
ใชเวลา 0.4 วินาที ซ่ึงเรียกไดวาเปนการใชปฏิกิริยาตอบสนองแบบครบวงจร (complex reaction) 
 
 จากที่กลาวมาแลวก็พอสรุปไดวา การปองกันหรือตั้งรับใหไดเปรียบนั้นขึ้นอยูกับการ
คํานวณ และปฏิกิริยาตอบสนอง (evaluation and reaction) สวนการบุกโจมตีใหไดเปรียบนั้นอยูที่
ความรวดเร็วของการเคลื่อนไหว (speed of movement) 
 



  
    
                                              
 
  17

การตีลูกเทเบิลเทนนิส 

 
 เทพประสิทธิ์  (2544) ไดกลาววา กระบวนการของการตีลูกบอลมีดังนี้ 

 
1. ตําแหนงทาทางการยืนเตรยีมพรอม 

 
ลักษณะทาทางการเตรียมพรอม ความถูกตอง มีความสําคัญตอการตั้งทาและตีลูกบอล 

ไดแมนยํา ดังนั้นผูเลนตองกําหนดตําแหนงยืนเพื่อจะตทีาพื้นฐานตาง ๆ ได ฉะนั้นกอนอื่นจะตอง
เลือกตําแหนงที่เหมาะสมตามจุดลงบนโตะ การหมนุและความเรว็ของลูกบอล รักษาความสมดุลย 
เพื่อการทรงตวัพรอมทีจ่ะตีลูกบอล 
 

2. การเหวีย่งแขนเตรียมต ี
 

เปนปจจัยเกี่ยวของกับการขนสงแรงปะทะลูกบอลและการบังคับจุดลงของลูกบอลให 
เหมาะสม การเหวี่ยงแขนไปขางหลังเพื่อเตรียมกอนตีลูกบอล มีความสัมพันธโดยตรงกับเวลา
นั่นหมายความวาประสาทการรับรูและการตอบสนองดีมากนอยอยางไร ขณะที่ลูกบอลเคลื่อนมา 
สายตารับรูสมองสั่งการใหเหวี่ยงแขนทันเวลาหรือไม ถาชาเกินไปลูกที่ตีจะไมรุนแรง หรือลูกบอลหมุน
ไมบรรลุตามจุดประสงค 
 

3. การเหวีย่งแขนตีลูกบอลเพือ่สงแรงปะทะ 
 

ความแมนยํา ความรวดเร็ว ความรุนแรง การหมุนของลูกบอล ประสิทธิภาพการตีของ 
ลูกบอลดังกลาวมีความสัมพันธกับการเหวี่ยงแขนมาขางหนาในขณะตีลูกบอลโดยตรง ดวยเหตุนี้เอง
วิธีการเลนและเทคนิคตาง ๆ ขึ้นอยูกับการเหวีย่งแขนเพื่อตีลูกบอลใหถูกตอง 
 

4. ทักษะพื้นฐานทาการตีลูกบอลแบบตาง ๆ  
 

ในขณะที่หนาไมแร็กเกตตีกระทบลูกบอล มุมของหนาไมทิศทางการหันหนาไมกับ    
ลูกบอล จุดมุงหมายของการจัดทาทางตามแบบของการตีลูกบอล ในลักษณะตาง ๆ เพื่อหวังผล 
ในการเลนปจจัยสําคัญของทาทาง ตามแบบของการตีและเทคนิคที่สําคัญอยูที่ขอมือทั้งสิ้น 
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5. การติดตามการเคลื่อนไปของการสงแรงปะทะ 
 

เพื่อประโยชนตอความรัดกุมและคลองตัว ตลอดจนการบังคับทิศทางของลูกหลังจาก 
การตีกระทบลูกบอลไปแลว ขณะเดียวกันก็เปนการทําใหมือ แขนและลําตัวของผูเลนไมเกร็ง 
ตลอดจนการทรงตัวเพื่อความสมดุลย และเพื่อเตรียมรับในการตีลูกบอลตอไป 
 

6. การเคลื่อนไหวเทาและจังหวะตีลูกบอล 
 

การเลนกีฬาทุกประเภท การเคลื่อนไหวของเทานับวาเปนอาวุธที่สําคัญของการเลนมาก 
การเคลื่อนไหวเทาอยูตลอดเวลา นอกจากจะทําใหการเปลี่ยนตําแหนงเปนไปอยางรวดเร็วแลว ก็ยัง
ชวยตีลูกบอลไดทัน และทําใหมีมุมการตีลูกบอลมากขึ้น เมื่อมีมุมมากขึ้นยอมมีพื้นที่กวางขึ้น  
ดังนั้นการหวดลูกไปยังตําแหนงที่ตองการยอมมีความแมนยํายิ่งขึ้น 
 

 การเคลื่อนไหวของเทาอยูตลอดเวลาชวยในการถายน้ําหนักตัว การถายน้ําหนกัตัวนี้
คือ จังหวะ (timing) ที่ดีในการปฏิบัติทักษะ โดยเฉพาะอยางยิ่งกีฬาทีใ่ชมุมจากไหลและลําตัว 
เพราะทําใหการหมุนของลําตัวเปนไปดวยความรวดเร็ว 
 
 การเคลื่อนไหวของเทาและจังหวะการตีลูกบอลนั้นอยูทีก่ารตองฝกบอยมาก มีการ   
แกไขสิ่งที่บกพรอง เชน การยืน การเหวีย่งมือ การวางตาํแหนงของฝาเทา ระบบประสาทสายตา  
เมื่อทําบอย ๆ ส่ิงเหลานี้จะปฏิบัติไดอยางเปนอัตโนมัต ิ
 

กลไกของการสงแรงปะทะตีลูก 
 
 เทพประสิทธิ์ (2544) ไดกลาววา พื้นฐานของการเลนเทเบิลเทนนิส คือ ความพยายาม
ที่ผูเลนตองการตีกระทบลูกบอลใหกระดอนพื้นโตะในแดนของคูตอสูในรูปแบบลักษณะตาง ๆ 
เพื่อมิใหฝายตรงขามสามารถรับและตอบโตกลับมาหาตนเองได หลักกลศาสตรของแรงในการ
ปะทะ จึงเปนเรื่องราวที่ผูเลนควรจะไดศึกษาไว 
  
 1. การฝกการสรางแรงตีลูกบอล 
 2. การหมุนลําตัวและการถายแรง 
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3. การทํางานของแขน 
 
      ดังมีรายละเอียดตอไปนี ้
 

3.1 ฝกการสรางแรงตีลูกบอล 
 

การฝกควบคุมขนาดของแรงเปนพื้นฐานสําคัญของการเลนเทเบิลเทนนิสที่ผูเลน 
จะตองฝกรับลูกและตกีลับไป (return hit) ดวยความแรงสม่ําเสมอหลังจากตีลูกเขาผนัง หรือโตลูก
บอลกลับไปกลับมา การตีลูกไดหนักหนวงเพียงใดนัน้ขึ้นอยูกับ 
  - การเหวี่ยงแขน (arm swing) 
  -ทาทางของรางกาย (body action) ซ่ึงรวมทั้งมุมของรางกาย การยอและเหยยีด
ลําตัว ไหลและการเคลื่อนไหวของเทา (foot-work) ดวย 
  -จังหวะ (timing or rhythm) 

 
  การสรางจังหวะและการเคลือ่นไหวรางกายอยูตลอดเวลาจะทําใหการตีลูกไดแรง 
ลูกบอลจะเคลื่อนไปกระทบเปาในลักษณะสวยงาม (smooth) เทากาวเขาหาลูกบอล รางกายไมโอนเอนมี
การทรงตัวดี ลําตัวออนโคงมีมุม เหวีย่ง ตลูีกบอลไดอยางมีประสิทธิภาพสายตามองดูลูกบอลและ
จุดที่ลูกบอลตกกระทบ 
 

3.2 การหมุนลําตัวและการถายแรง  
 

การหมุนตัว (สรางมุม) และการกาวเทาเพื่อสรางแรงสงจากเทาหลังมาสูเทาหนา จะ 
ทําใหการตีลูกไดแรงและแมนยําไดระยะทางมากขึ้น ดังนั้น ทุกครั้งที่ตีลูกไมวาจะเปนลูกแบบไหน 
แรงสะบัดของสะโพก (hip) จะเปนแรงสุดทายชวยสงลูกบอลไปตามแรงเหวี่ยงตีและทิศทางของ
การตีดวย ถายแรงจากเทาหลังมาเทาหนา แรงสงจากสะโพก แรงกระแทกจากสวนบนของไหลเปน
การทํางานผสมผสานประกอบกันเปนจังหวะทําใหขนาดของแรงเหมะสม การเหวี่ยงไมตีลูกจะเปน
ลักษณะโคง (stroking arc) ทําใหมีมุมตีกวางขึ้น ตีไดหลายแบบและงายตอการควบคุมวิถีของลูกบอล ดวย
เหตุนี้การเคลื่อนไหวของลําตัวและการสงแรงผาน จึงเปนพื้นฐานสําคัญที่ผูเลนตองปรับอยูเสมอ 
เพราะจะมีสวนชวยใหการตีมีประสิทธิภาพสูงขึ้น 
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 3.3 การทํางานของแขนตอเนือ่งกันเพื่อบังคบัลูกและสงแรงปะทะ 
 

แขนจะทํางานไดดีเพียงใดนั้นขึ้นอยูกับการหมุนของลําตัวและการถายแรงผาน  
เพราะลําตัวนั้นเปนเหมือนแกน (level) ถาลําตัวโนมหรือหมุนไปทางที่จะตีลูกบอล แขนก็จะเหยียด
ไดยาวขึ้น ตําแหนงของแร็กเก็ตจะไมเหยียดออก ทําใหความเร็วในการตีลูกบอลเพิ่มขึ้น ลักษณะ
เชนนี้ผูเลนใหม ๆ จะตองฝกเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการเลนใหสูงขึ้น 

 
การเคล่ือนท่ีของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส 

 
 เทพประสิทธิ์  (2544) ไดกลาววา การเคลื่อนที่  เปนปจจัยที่สําคัญสําหรับการเลนกีฬา
โดยทั่วไป กีฬาเทเบิลเทนนิสถึงแมวาจะเปนกีฬาที่ใชพื้นที่การเลนนอยทําใหการเลนมีการเคลื่อนที่
ระยะสั้นๆ หรือใกล ๆ เมื่อดูจากสภาพของการเลนและอุปกรณการเลนตลอดจนสนามแขงขันก็ตาม 
แตกีฬาเทเบิลเทนนิสนั้นเปนกีฬาที่จําเปนตองอาศัยความเร็วสําหรับการเลนอยางมากในขณะเลน
หรือขณะแขงขัน ผูเลนที่ดีจะตองมีความคลองแคลววองไวในการเคลื่อนไหวหรือเคลื่อนที่ และ
ตองการการตัดสินใจที่จะกระทําอยางทันทีทันใด ฉะนั้นการเคลื่อนที่ที่ดีจึงเปนสิ่งจําเปนที่จะทําให
การเลนมีประสิทธิภาพและสงผลตอการเลนที่ดีสําหรับผูเลนเพราะถาผูเลนมีการเคลื่อนที่ที่ดีแลว 
จะทําใหสะดวกตอการใชทักษะหลักที่ใชสําหรับการเลน ไดแก มือ ตลอดจนทําใหเกิดความพรอม
ตอสวนตาง ๆ ของรางกายใหสามารถตีลูก หรือเลนลูกในกีฬาเทเบิลเทนนิสที่วิ่งดวยความเร็วสูง
มาก ซ่ึงหลักการเคลื่อนที่สามารถวิเคราะหจากองคประกอบของสภาพรางกาย หรือสมรรถภาพ
ทางดานรางกาย  ที่นําไปใชสําหรับการเคลื่อนที่ของกีฬาเทเบิลเทนนิสนั้นประกอบดวย
องคประกอบดังนี้ 

 
         1.    การทรงตัวด ี

2.    ความคลองแคลววองไวดี 
3.    ความแข็งแรงด ี
4.    กําลังดี 
5.    ปฏิกิริยาตอบสนองดี 

 
 

 การทรงตัว  คือ ความสามารถในการควบคุมสภาพรางกายใหสามารถกลับเขาสูความ
สมดุลไดดีหรือกลาววาความสามารถของรางกายที่สามารถรักษา หรือปรับสภาพรางกายใหอยูใน
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ลักษณะที่มีการทรงตัวที่ดีไมเสียหลักหรือเซ ซ่ึงเกี่ยวของกับการถายเทน้ําหนักตัวโดยสามารถ
บังคับใหน้ําหนักตัวตกอยูในฐาน คือระหวางเทาทั้งสองไดอยางรวดเร็ว ฉะนั้นลักษณะของเทา จึง
เปนสิ่งสําคัญของการทรงตัว ทั้งขณะอยูกับที่และขณะเคลื่อนที่ 
 
 ความคลองแคลววองไว คือ ความสามารถของรางกาย ในการเปลี่ยนทิศทางเคลื่อนไหวได
อยางรวดเร็วและแมนยํา ซ่ึงมีความจําเปนมากสําหรับการเลนกีฬาที่อาศัยจังหวะของความเร็ว
โดยเฉพาะสําหรับการเปลี่ยนทิศทางอยางฉับพลันในแบบกีฬาเทเบิลเทนนิส 
 
 ความแข็งแรง คือ ความสามารถในการทํางานที่หนักโดยเฉพาะกลามเนื้อซ่ึงสามารถหดตัว
เพื่อตานกับน้ําหนักหรืองานที่ตองกระทําที่หนักได ซ่ึงเปนความจําเปนสําหรับการออกกําลังกาย หรือ
การทํางานที่หนักกวาปกติไดดี 
 
 กําลัง คือ ความสามารถในการทํางานของรางกายตอหนวยเวลาซึ่งกระทําในระยะเวลาอันสั้น
กับงานที่หนักพอสมควร เชน การเคลื่อนที่โดยการกระโดด  หรือการกาวเทาอยางรวดเร็ว 
จําเปนตองใชกําลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนขา สําหรับทักษะที่ตองใชกําลังในการเลน
เทเบิลเทนนิส เชน การตบลูกใหมีความแรงอยางรวดเร็วจําเปนตองใชกําลังกลามเนื้อสวนแขนและ
หัวไหลในการกระทําเพื่อประสิทธิภาพ คือ ความหนักหนวงในการตีลูกตบแตละครั้งและการเคลื่อนที่ 
ถายน้ําหนักตัวจะมีสวนในการใชเพื่อทักษะการตบสมบูรณขึ้น 
 
 ปฏิกิริยาตอบสนอง คือ ความสามารถของรางกายที่กระทําตอส่ิงเรา หรือส่ิงที่กระตุนดวย
เวลาอันสั้นซึ่งมี 2 ลักษณะคือ ปฏิกิริยาที่รางกายเรียนรูจากการกระทําหรือการกระตุนและปฏิกิริยา
ที่รางกายกระทําการเคลื่อนไหว หรือระยะเวลาที่รางกายโตตอบตอส่ิงเรา สําหรับปฏิกิริยาตอบสนอง
ของกีฬาเทเบิลเทนนิสนั้นพออธิบายไดดังนี้คือ ขณะที่เรามองเห็นลูกที่กําลังวิ่งลอยกระทบพื้น (โตะ) ซ่ึง
ปฏิกิริยารับรู แลวเราเหวี่ยงไมตีลูกกลับไป การเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวรางกายเพื่อตีลูกใน
ทันทีทันใด เปนปฏิกิริยาที่รางกายกระทําการเคลื่อนไหว ฉะนั้นปฏิกิริยาตอบสนองจึงมีความจําเปน
และสําคัญมากสําหรับนักกีฬาเทเบิลเทนนิสมากเชนกัน 
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หลักสําคัญของการเคลื่อนที่ที่ดีสําหรับกีฬาเทเบิลเทนนสิ มีดังตอไปนี ้
 

1.   ทาเริ่มตน 
2.   ลักษณะการเคลื่อนที่ 
3.   การกลับเขาสูสภาพพรอม 

 
ทาเริ่มตน 
 
 ทาเริ่มตนหรือการเตรียมตัวนั้น หมายถึง ทาที่มีความพรอมในการเคลื่อนที่และความตอเนื่อง
ของการเคลื่อนที่จากการตีไปแลวพรอมที่จะเคลื่อนที่ไปในการตีลูกตอไปอีก ซ่ึงมีหลักงาย ๆ 
เชนเดียวกับการทําทาเตรียม นั่นคือ เมื่อเคลื่อนที่แลวจะตองกลับสูภาวะที่พรอม คือ กลับมาสูทาเตรียมตัว
ใหพรอมกอนเคลื่อนที่หรือเร่ิมตนจะตีหรือการเคลื่อนที่นั่นเอง ซ่ึงจะเห็นไดชัดจากลักษณะการยืน
เตรียมตัวรับการสงลูกหรือเร่ิมจากการสงลูกออกไป ในแตละครั้ง แลวเตรียมรับลูกจากการโตกลับฝายตรงขาม 
 
ลักษณะการเคลื่อนที่ 
 
 การเคลื่อนที่ในกีฬาเทเบิลเทนนิสมีลักษณะเฉพาะของตัวเอง โดยมีจุดมุงหมายเพื่อให
สามารถตีลูกที่ฝายตรงกันขามตีขามมาหรือโตกลับไปไดอยางสะดวกดวย การเคลื่อนที่ดวยเทาใหสัมพันธ
กับมือที่ใชไมเปนอุปกรณในการตีลูก หรือเลนลูกแบบตาง ๆ และเหมาะกับลักษณะ หรือแบบของ
ทักษะที่ใชกับการตีลูกในแตละแบบ เชน การตีลูกดวยหนามือ หรือหลังมือ การตบ การตีลูก     
แบบหมุนตาง ๆ ฯลฯ  
 
การกลับเขาสูสภาพพรอม 

 
การกลับสูสภาพพรอม หมายถึง การกลับสูสภาพเดิมหรือจุดเริ่มตนเมื่อส้ินสุดการตีแลว ตอง

สามารถกลับมาสูทาการทรงตัวไดพรอมที่จะตีหรือรับลูกตอไปโดยมีส่ิงที่ตองคํานึงถึง ไดแก มือ ลําตัว 
และสายตา อยูในลักษณะที่พรอม ทั้งนี้ตองอาศัยการเคลื่อนไหวการเคลื่อนที่ที่ดีของเทาเปนหลัก กลาวคือ
เมื่อเคลื่อนที่ออกไปตีลูกแลวหรือตีลูกออกไปแลวจะทําใหการทรงตัวเสียไปเพือ่เปนประโยชนตอลักษณะ
การใชงานตามทักษะนั้น  ๆจําเปนตองเคลื่อนที่กลับมาสูจุดเริ่มตนใหมใหเร็วที่สุด ซ่ึงเปนตําแหนงหรือจดุ
ที่พรอมจะเคลื่อนที่ไดดีสะดวกสําหรับผูเลนเองตอไป (เทพประสิทธิ์, 2544) 
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ระยะหางการยืนสําหรับการเลนกีฬาเทเบิลเทนนิส 
 

เอกสารการอบรมผูฝกสอนกีฬาเทเบิลเทนนิส  (โรงเรียนกีฬาจังหวัดอุบลราชธานี, 2543 อาง
ถึง Liu Yu Cheng) ไดกลาวไววา ในลักษณะของวิถีลูกปงปองในการเคลื่อนที่มุมทะแยงของโตะ
ปงปองเปนพื้นที่ที่สามารถลงไดมากกวาเพราะยาวที่สุด นักกีฬาเทเบิลเทนนิสจึงจําเปนตอง
เคลื่อนที่เคลื่อนไหวเพื่อควบคุมใหดีที่สุด จึงแบงตําแหนงการยืนควบคุมลูกออกเปน 3 ระยะ คือ 

 

 1. ระยะ ใกลโตะ หมายถึง ตําแหนงการยืนของผูที่นิยมเลนชิดโตะ ซ่ึงอาศัยความชํานาญใน
การวิเคราะหจังหวะการกระดอนของลูกเปนอยางดีโดยมีระยะหางจากเสนสกัดประมาณ 30 เซนติเมตร 
 

2. ระยะ หางโตะ หมายถึง ตําแหนงการยืนของผูที่นิยมเลนหางโตะ เพื่อใหการเคลื่อนที่ได
ดีที่จะสรางจังหวะรุกและรับใหมีประสิทธิภาพดีโดยมีระยะหางจากเสนสกัดประมาณ 70 เซนติเมตร 

 

3. ระยะ ไกลโตะ หมายถึง ตําแหนงการยืนของผูที่นิยมเลนไกลโตะหรือมือรับในภาษา
ปงปองซึ่งตองอาศัยความแข็งแรงและความคลองตัวสูงมาก และมีกลยุทธมาก ไมวาจะเปนอุปกรณ 
ไมและยาง โดยมีระยะหางจากเสนสกัดมากกวา 70 เซนติเมตร 
 

 
 

 
 
 
 

  
 
 
 

                                                                                                       ใกลโตะ                30 ซม. 
                                                                           70 ซม. 

      หางโตะ 
                                                                                   มากกวา 70 ซม. 
                                                                             ไกลโตะ 
                                                                                                 ที่มา: เอกสารการฝกอบรมผูฝกสอน 2543 
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ความเปนมาของตารางเกาชองกับการพัฒนาสมอง 
 

เจริญ (2548 ก) กลาวถึง ความเปนมาของตารางเกาชองไวดังนี้ พฤติกรรมของมนุษยเปน
ส่ือที่แสดงออกถึงการทํางานของสมองหรือระบบประสาทซึ่งแสดงออกเปน 2 สวนใหญๆ คือ 
พฤติกรรมที่อยูนอกเหนือการควบคุมของจิตใจ เชน อาการสะดุงถึงตกใจ เปนตน และพฤติกรรมที่
อยูภายใตการควบคุมจิตใจ เชน การอาน การเขียน การฟงการพูด ตลอดจนการปฏิบัติทักษะการ
เคลื่อนไหวตางเปนๆอยางเปนขั้นตอนหรือเปนระบบ ตามที่สมองเคยไดรับการกระตุนเคยไดรับ
การฝกหรือไดเรียนรูมาดวยเหตุนี้ พฤติกรรมการแสดงออกของมนุษยโดยปกติทั่วไปจึงเปนสิ่ง
สะทอนใหเห็นพัฒนาการในการเรียนรูของสมอง ที่ถูกถายโยงไปยังความรูสึกนึกคิดและบงบอกถึง
ระดับความเขาใจโดยแปลความหมายออกมาเปนพฤติกรรมหรืออากัปกิริยาในการเคลื่อนไหวตางๆ 
ของรางกาย ดังนั้น การพยายามกระตุนใหรางกายไดมีโอกาสปฏิบัติกิจกรรม หรือเขารวมการ
ปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหวรูปแบบใดรูปแบบหนึ่ง หรือหลากหลายรูปแบบอยางเปนระบบ
ตามลําดับขั้นตอน จะชวยนําไปสูการปรับตัวและพัฒนาการเรียนรูรับรูของระบบกลไกการ
เคลื่อนไหว (motor skill learning) ซ่ึงจะมีผลตอการเจริญเติบโตและการพัฒนาสมองโดยเฉพาะเด็ก
ในชวงอายุระหวาง 4-10 ขวบ จะมีการพัฒนาและอัตราการเจริญเติบโตของสมองสูงสุดและรวมทั้ง
พัฒนาการและความเปลี่ยนแปลงทางดานทักษะและความสัมพันธในการเคลื่อนไหวอยางมาก หาก
ไดรับการฝกหรือการเรียนรูอยางถูกตองตอเนื่องและเปนระบบ 
 

แนวคิดและความเปนมากอนที่จะเปนตารางเกาชอง 
 
 เจริญ (2548 ก) กลาวถึง การฝกปฏิกิริยาการรับรูและตอบสนองตอการเคลื่อนไหว เปน
หนึ่งในการฝกเพื่อพัฒนาการทํางานของระบบประสาทและความเร็วที่สําคัญสําหรับนักกีฬาที่มุงสู
ความเปนเลิศในการแขงขันความแนนอนแมนยําในการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวและทักษะกีฬา
ไดอยางถูกตองรวดเร็วในชวงระยะเวลาสั้นๆ ซ่ึงรวมไปถึงการคิด การตัดสินใจและการแกไข
ปญหาเฉพาะหนาในแตละสถานการณของเกมการแขงขันที่กําลังดําเนินอยู รูปแบบของการฝกจะ
เนนการกระตุนการทํางานของสมองหรือระบบประสาทที่ทําหนาที่การรับรู(sensory neuron) เพื่อ
สงไปยังสมองสวนกลาง(central neuron system) ซ่ึงทําหนาที่เก็บรวบรวมขอมูล ประเมิน วิเคราะห
และแปรความหมายขอมูลจากนั้น กระแสประสาทจะถูกสงไปยังเซลลประสาทที่ทําหนาที่ส่ังงาน
และควบคุมการเคลื่อนไหวใหเปนไปตามขอมูลที่สมองสวนกลางแปลความหมายสงมา (motor 
neuron) ชวงระยะเวลาของการทํางานหรือฝกระบบประสาทในลักษณะดังกลาวนี้จะใชเวลาเพียง
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ชวงสั้นๆ โดยเนนความถูกตองของลําดับขั้นตอนการปฏิบัติ ความแมนยําและความรวดเร็วในการ
เคลื่อนไหวเปนสําคัญ ซ่ึงโดยหลักการฝกปฏิกิริยาการรับรูและตอบสนองของระบบประสาท ไม
จําเปนตองใชระยะเวลา ระยะทางหรือพื้นที่มากก็สามารถฝกได 
 
 ในระยะแรกกอนที่จะมาเปนตารางเกาชอง เสนของสนามกีฬาประเภทตางๆไดถูกนํามา
ดัดแปลงใชเปนเงื่อนไขในการฝกปฏิกิริยา ความเร็ว ความคลองตัวใหกับนักกีฬาแตละประเภทที่มี
รองศาสตราจารยเจริญ กระบวนรัตน ที่มีหนาที่ดูและรับผิดชอบอยู ตอมาไดคิดทําอุปกรณฝก
ปฏิกิริยาความเร็วแบบงายๆ โดยใชทอ pvc. ขนาดครึ่งนิ้วตัดเปนทอนๆยาวประมาณ 40 – 60 
เซนติเมตร เจาะรูที่ปลาย 2 ขางสําหรับใชรอยเชือกคลองตอกันเพื่อนําไปประกอบใชในการฝก
ใหกับนักกีฬาไดทุกสถานที่ สําหรับรูปแบบการฝกสามารถประยุกตไดหลายรูปแบบ อาทิเชน การ
ฝกการเคลื่อนไหวเทากับอุปกรณสามเหลี่ยม ส่ีเหล่ียม ร้ัว บันไดเชือก ฯลฯ โดยยึดหลักทําอะไรงาย
ใหเกิดประโยชนสูงสุด หลังจากนั้นจึงเกิดแนวความคิดในการวางกรอบหรือพื้นที่ขนาดยอมเพื่อใช
เปนเครื่องมือในการฝกสมองใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุด ตารางเกาชองจึงผุดขึ้นมาในความคิดและ
ถูกนํามาใชเปนเครื่องมือในการฝกปฏิบัติความเร็วในการเคลื่อนไหวของมือและเทาใหกับนักกีฬา
รวมทั้งพัฒนาทักษะความสัมพันธในการเคลื่อนไหวรางกาย ตลอดจนการทรงตัวใหมีประสิทธิภาพ
มากยิ่งขึ้นสวนรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ถูกนํามาใชเปนกิจกรรมในการฝกใหกับนักกีฬาบนตาราง
เกาชองซึ่งมีมากมายกวา 100 รูปแบบนั้น ไดจากการวิเคราะหการเคลื่อนไหวของแตละชนิดกีฬา 
จากนั้นนํามาประยุกตเปนรูปแบบการเคลื่อนไหวใหกับนักกีฬาทําการฝกบนตารางเกาชอง ซ่ึงมี
ขนาดของตารางที่ใชสําหรับการฝกปฏิกิริยาความเร็วของเทาแตละชองใหญสุดไมเกิน 30x30 
เซนติเมตร และเล็กสุดของชองตารางไมควรต่ํากวา 20x20 เซนติเมตร ทั้งนี้สามารถปรับขนาดของ
ตารางเกาชองใหมีความเหมาะสม กับลักษณะรูปรางของเด็กหรือนักกีฬา และจุดประสงคของการ
ฝกหรือการใชงานโดยไมจําเปนตองเปนสี่เหล่ียมจัตุรัสเสมอไป ในกรณีที่นําไปใชฝกปฏิกิริยา
ความเร็วในการเคลื่อนไหวของมือบนโตะเขียนหนังสือหรือโตะเรียนของนักเรียน รวมไปถึงการ
นําไปประยุกตใชฝกตามฝาผนังของหองเรียน ขนาดของชองตารางแตละชองควรมีขนาดกะทัดรัด 
ไมควรเล็กหรือใหญเกินไป ปกติที่ใชโดยทั่วไปขนาดเล็กสุดคือ 14x14 เซนติเมตร และขนาดใหญ
สุดคือ 18x18 เซนติเมตร 
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 นอกจากนี้ การเรียนรูเนื้อหาสาระในบทเรียนที่เด็กตองจดจําขอมูลมากมายโดยไมมีโอกาส
ปฏิบัติหรือนําไปใชประกอบเปนสวนหนึ่งในการดํารงชีวิตจริง ขอมูลการเรียนรูดังกลาวไมนานก็
จะถูกลืมเลือน(short term memory) หรือไมอาจจะถายทอดเก็บไวในคลังสมองสวนที่ถาวร (long 
team memory) การเรียนรูลักษณะนี้ ไมไดชวนพัฒนาเพิ่มพูนการเจริญเติบโตของสมองที่เกี่ยวกับ
ความคิดริเร่ิมสรางสรรค การจินตนาการ และการคิดแกไขปญหาตาง ๆในขณะที่ตารางเกาชองเปด
โอกาสใหเด็กมีการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวควบคูกับการเรียนรูเนื้อหาขอมูลที่ครูสามารถ
สอดแทรกลงในตารางเกาชองใหเด็กไดเรียนรูทําใหเด็กสนุกและมีจิตใจจดจออยูกับการเรียนรู
สามารถเขาใจและจดจําเนื้อหาไดงายชวยใหเกิดแรงจูงใจในการพัฒนาความคิดและจินตนาการกับเด็ก 
 

พัฒนาการและบทบาทสําคัญของตารางเกาชอง 
 
 ในป พ.ศ.2539 อาจจะกลาวไดวาเปนจุดเริ่มตนที่ตารางเกาชองไดถูกนํามาใชเปนรูปแบบ
ในการกระตุนและพัฒนาความสามารถทางดานปฏิกิริยาการรับรูส่ังงานของสมองใหกับนักกีฬา
เปนครั้งแรกอยางเปนทางการที่ชมรมกรีฑามหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรซ่ึงรองศาสตราจารยเจริญ 
กระบวนรัตน ทําหนาที่รับผิดชอบในฐานะผูฝกสอนดวยจุดมุงหมายที่ตองการพัฒนาเวลาปฏิกิริยา
ความเร็วของเทาความสัมพันธ การทรงตัว ในแตละรูปแบบของการเคลื่อนไหวที่วิเคราะหและ
สรางสรรคขึ้นเพื่อพัฒนาความสามารถใหกับนักกีฬาโดยอาศัยหลักวิทยาศาสตรการกีฬาผสมผสาน
กับหลักทฤษฎีการฝกซอมของกีฬาเปนแนวทางไปสูการปฏิบัติเพราะโดยมีความเชื่อที่วาเด็กหรือ
นักกีฬาไทยหากไดรับการเรียนรูหรือการฝกอยางมีระบบดวยกระบวนการและหลักการทาง
วิทยาศาสตรแทนการใชความเชื่อและประสบการณที่ไมสามารถอธิบายไดดวยเหตุผลจะสามารถ
พัฒนาการเรียนรูและขีดความสามารถของนักกีฬาใหกาวไปสูการแขงขันระดับนานาชาตหิรือระดบั
โลกไดเชนเดียวกับกลุมประเทศที่ประสบความสําเร็จไปกอนหนาแลวในชวงเวลาดังกลาว
ผูปกครองของนักกีฬา ผูฝกสอนกีฬา ที่สนใจและยอมรับในหลักวิทยาศาสตรการกีฬาไดนําเด็ก
นักกีฬามาขอรับการฝกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายและพัฒนาทักษะ กลไก  การเคลื่อนไหว ที่
ชมรมกรีฑา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรมีจํานวนมากขึ้นตามลําดับเพื่อจุดมุงหมายในการพัฒนาเวลา
ปฏิกิริยาเพราะความเร็ว เพราะความสัมพันธและการทรงตังในการเคลื่อนไหว รางกาย ซ่ึงกลายเปน
นวัตกรรมที่เร่ิมไดรับความสนใจและนําไปใชเปนสวนหนึ่งของโปรแกรมการฝกซอม ใหกับ
นักกีฬาอยางแพรหลายมากขึ้นตั้งแตนั้นเปนตนมา 
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งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

ประดิษฐ (2541) ไดศึกษาผลของการฝกกระโดดเชือกและการออกกําลังกายแบบเกาจัตุรัส
ที่มีผลตอระบบหัวใจและหลอดเลือดและความคลองแคลววองไว ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 ทั้ง 2 กลุม มีอัตราการเตนของชีพจรขณะพักลดลงและมีความคลองแคลววองไวเพิ่มขึ้น
โดยมีความแตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แตระหวางกลุมไมมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.05 

 
มาลีรัตน (2544) ไดศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกวิ่งรูปแบบตัว S รูปแบบตัว Z และ

รูปแบบตัว S รวมกับรูปแบบตัว Z ที่มีผลตอความคลองแคลววองไวของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล ผล
การทดลองพบวาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมตัวอยางที่ 1 ฝก
โปรแกรมรักบี้ฟุตบอลอยางเดียว มีคาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไวแตกตางจากคาเฉล่ียของ
ความคลองแคลววองไวของกลุมตัวอยางที่ 2 ที่ฝกโปรแกรมรักบี้ฟุตบอลและฝกวิ่งรูปแบบตัว S 
กลุมทดลองที่ 3 ฝกโปรแกรมรักบี้ฟุตบอลและฝกวิ่งรูปแบบตัว Z อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
แตไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ระหวางกลุมตัวอยางที่ 2 กลุมตัวอยาง
ที่ 3 และกลุมตัวอยางที่ 4 จากขอคนพบดังกลาวสามารถสรุปไดวาในการฝกกีฬารักบี้ฟุตบอลของ
นักเรียนเตรียมทหารนั้น ควรจะรับการนําเอาโปรแกรมการฝกวิ่งรูปแบบตัว S รูปแบบตัว Z หรือ
รูปแบบตัว S ควบคูกับรูปแบบตัว Z เขาไปฝกเสริมดวยจึงจะทําใหนักกีฬารักบี้ฟุตบอลมีความ
คลองแคลววองไวเพิ่มมากขึ้น 

 
กัณฑิมา (2546) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลการฝกความเร็วของสเต็ปเทารูปแบบตางๆที่มีผล

ตอความสามารถในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของ
การฝกความเร็วของสเต็ปเทารูปแบบตางๆ ที่มีตอความสามารถในการวิ่งระยะทาง 50 เมตรหลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยาง 40 คน ที่ไดจากการสุมแบบเฉพาะเจาะจง
(purposive random sampling) เปนนักเรียนหญิงโรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร อายุ
ระหวาง 11-12 ป แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม โดยใชวิธีการ randomly assignment คือ กลุมที่ 
1 ฝกโปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้น กลุมที่ 2 ฝกโปรแกรมการฝกความเร็วสเต็ปเทาโดยใชร้ัว
P.V.Cควบคูกับการฝกโปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้น กลุมที่ 3 ฝกโปรแกรมการฝกความเร็ว 
สเต็ปเทาโดยใชตารางเกาชองควบคูกับการโปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้น กลุมที่ 4 ฝก
โปรแกรมการฝกความเร็วสเต็ปเทาโดยใชบันไดลิงควบคูกับการโปรแกรมการฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้น 
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ทั้งนี้ทั้ง 4 กลุมจะทําการฝก 3 วันตอสัปดาห คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร ตั้งแตเวลา 16.15 – 
17.45 น. และทําการทดสอบความเร็วของกลุมตัวอยางทั้งหมดกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และสัปดาหที่ 8 โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําและเปรียบเทียบความแตกตางรายคู
ระหวางกลุมและภายในกลุมโดยใชวิธีของ Tukey 

 
 ผลการวิจัยพบวา รูปแบบการฝกความเร็วทั้ง 4 รูปแบบ ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีผลตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 และพบวาระยะเวลาในการฝก กอนฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และหลัง
การฝกสัปดาหที่ 8 มีผลตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 
 
 อรนุช (2546) ไดทําการศึกษาผลและหาคาความแตกตางของการฝกความแข็งแรงและ
ความออนตัวที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักฟุตบอล กลุมตัวอยางที่ใชในงานวิจัยเปน       
นักฟุตบอลเพศชายของโรงเรียนกีฬาจังหวัดอางทอง อายุระหวาง 13 – 14 ป จํานวน 40 คน แบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน 4 กลุม โดยการสุมตัวอยางเขากลุม (randomly assignment) กลุมควบคุมฝกโปรแกรม
ฟุตบอลเพียงอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1 ฝกโปรแกรมความแข็งแรงรวมโปรแกรมการฝกฟุตบอล 
กลุมทดลองที่ 2 ฝกโปรแกรมความออนตัวรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอลกลุมทดลองที่ 3 ฝก
โปรแกรมความออนตัวควบคูกับการฝกความแข็งแรงรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล ตามลําดับ 
ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 50 นาที นําผลที่ไดมาวิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดียว (one way analysis of variance) และทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ 
Tukey ซ่ึงกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 พบวา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุม
ควบคุมที่ฝกโปรแกรมฟุตบอลเพียงอยางเดียวกับกลุมทดลองที่ฝกดวยโปรแกรมความออนตัว
ควบคูกับการฝกความแข็งแรงรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล มีความคลองแคลววองไวแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 เมื่อนําคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว ของกลุมตัวอยาง
ทั้ง 4 กลุม มาศึกษา พบวา กลุมที่ฝกดวยโปรแกรมความออนตัวควบคูกับการฝกความแข็งแรง
รวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอลมีคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวลดลงมากกวากลุมที่ฝก
โปรแกรมความแข็งแรงรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล กลุมที่ฝกโปแกรมความออนตัวรวมกับ
โปรแกรมการฝกฟุตบอล และกลุมที่ฝกโปรแกรมการฝกฟุตบอลเพียงอยางเดียวตามลําดับ 
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นภสร (2549) ไดทําการศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกความเร็วของเทาโดยใชตาราง
เกาชองที่มีขนาดตางกันตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง 25 เมตร หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
สัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทั้งหมด 45 คน ที่ไดจากการสุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง (purposive 
random sampling) จากนักเรียนชาย อายุระหวาง 10-11 ป และแบงกลุมตัวอยาง ออกเปน 3 กลุม 
โดยสุม (randomly assignment) คือ กลุมควบคุมฝกโปรแกรมกรีฑาวิ่งระยะสั้น กลุมทดลองที่ 1 ฝก
รูปแบบการเคลื่อนไหวที่กําหนดดวยตารางเกาชองที่มีขนาด 60x60 เซนติเมตร ควบคูกับการฝก
โปรแกรมกรีฑาวิ่งระยะสั้น กลุมทดลองที่ 2 ฝกรูปแบบการเคลื่อนไหวที่มีขนาด 90x90 เซนติเมตร 
ควบคูกับการฝกโปรแกรมกรีฑาวิ่งระยะสั้นทั้งนี้ทุกๆกลุมจะทําการฝก 3 วันตอสัปดาห คือ         
วันจันทร วันพุธ วันศุกร ตั้งแตเวลา 14.30-16.00 น. และทําการทดสอบความเร็วของกลุมตัวอยาง
ทั้งหมดกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 นําผลที่ ไดมาวิเคราะหขอมูลโดยใช
การฝกวิเคราะห ความแปรปรวนแบบวัดซ้ําและเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ระหวางกลุม
และภายในกลุมโดยใชวิธีของ Tukey 
 
 ผลการวิจัยทั้ง 3 กลุมพบวา ภายหลังการฝก 8 สัปดาหสงผลตอคาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง 25 เมตร แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยที่กลุมควบคุม แตกตาง
จากกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 สวนกลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกัน ซ่ึงจากการวิจัยครังนี้สรุปไดวาการฝกความเร็วของกรีฑาวิ่ง
ระยะสั้นนั้นสามารถเสริมดวยโปรแกรมการฝกความเร็วเทาโดยใชตารางเกาชองขนาด 60x60 
เซนติเมตร และขนาด 90 x 90 เซนติเมตร รวมกับโปรแกรมกรีฑาวิ่งระยะสั้นซึ่งจะสามารถพัฒนา
ความเร็วไดดีกวาการฝกกรีฑาวิ่งระยะสั้นเพียงอยางเดียว 
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 Penny (1970) ไดทําการศึกษา เร่ือง ผลของการวิ่งแบบตานทาน (resistance running) ที่มี
ตอความเร็ว ความแข็งแรง ความอดทนกลามเนื้อ และความคลองแคลววองไว กลุมตัวอยางเปน
นักศึกษาจํานวน 120 คน แบงเปน 4 กลุม ๆ ละ 30 คน ใชเวลาในการฝก  6 สัปดาห ๆ ละ 4 วัน ๆ ละ 
40 นาที กลุมแรกฝกวิ่งแบบตานทานและออกกําลังขาแบบไอโซโทนิค (isotonic) กลุมที่ 2 ฝกวิ่ง
แบบตานทานและออกกําลังขาแบบไอโซเมตริก (isometric) กลุมที่ 3 ฝกวิ่งแบบตานทานและฝกวิ่งเร็ว 
กลุมที่ 4 ฝกวิ่งแบบตานทานอยางเดียว ทําการทดสอบเกี่ยวกับความแข็งแรง (strength) ความเร็ว 
(speed) ความอดทนกลามเนื้อ (muscle endurance) และความคลองแคลววองไว (agility) ในสัปดาห
ที่ 2, 4 และ 6 ผลปรากฏวา ความแข็งแรง ความเร็ว ความอดทนของกลามเนื้อ และความคลองแคลว
วองไว ของกลุมที่ 1, 2 และ 3 ซ่ึงเปนกลุมทดลองเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว มีการพัฒนาความแข็งแรง 
ความเร็ว ความอดทนของกลามเนื้อ และความคลองแคลววองไว ตลอดระยะเวลาการฝก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



อุปกรณและวิธีการ 

อุปกรณ 
 

 1.  นาฬิกาจับเวลา  
 2.  เทปวัดระยะทาง 
 3.  ตารางเกาจตัุรัส ขนาด 150 × 150 เซนติเมตร2 

  4.  ตารางสี่เหล่ียมขนมเปยกปูนที่มีเสนทแยงมุมยาว 140 เซนติเมตร และ 240 เซนติเมตร       
 5.  นกหวีด 

 6.  เครื่องกําหนดจังหวะ (metronome)   
                     7.  เครื่องเลนบันทึกเสียง 

 8.  กระดาษกาวยน                                                                                                      
  9.  โตะเทเบิลเทนนิส 

 10.  ลูกเทเบิลเทนนิส 

 11.  ไมเทเบิลเทนนิส 

 12.  ใบบันทึกผล 

วิธีการ 
1. กลุมประชากร 
 

กลุมประชากรที่ใชในการวิจยัเปนนกักฬีาเทเบิลเทนนิสของโรงเรียนกีฬาจังหวดัลําปาง 
จํานวน 29 คน 

 
2. กลุมตัวอยาง 
 
       กลุมตัวอยางที่ใชในงานวจิัย ไดมาโดยการสุมแบบเฉพาะเจาะจงโดยคัดเลือกเฉพาะนักกฬีาที ่

ไมมีอาการบาดเจ็บของรางกาย จํานวน 27 คน แลวทําการแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม 
กลุมละ 9 คน แบบเปนระบบโดยใชคะแนนความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสเปนแนวทาง
ในการจดัเขากลุม (randomly assignment) ไดแก 
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กลุมควบคุม       ไดรับการฝกทักษะเทเบิลเทนนิสตามปกต ิ
กลุมทดลองที่ 1  ไดรับการฝกรูปแบบการกาวเทาเกาจัตรัุสและ 

 แบบฝกทักษะเทเบิลเทนนสิ 
  กลุมทดลองที่ 2  ไดรับการฝกรูปแบบการกาวเทาสี่เหล่ียมขนมเปยกปนู  
                                                        และแบบฝกทักษะเทเบิลเทนนิส    
 

3. การสรางเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 ผูวิจัยไดดําเนนิการสรางเครื่องมือเพื่อใชในการวจิัยคร้ังนี้มีดังตอไปนี ้
 

 3.1 โปรแกรมการฝก  
 

        3.1.1 การฝกรูปแบบการกาวเทาเกาจตัุรัส (ภาคผนวก ข)  
 
   3.1.1.1 กําหนดวัตถุประสงคของการสรางโปรแกรมการฝกรูปแบบการกาวเทา 

เกาจัตุรัส 
 

  3.1.1.2 ศึกษาเอกสารตํารา วารสาร และงานวิจยัที่เกีย่วของกับการฝกโดยใช 
ตารางเกาจัตุรัส เพื่อเปนแนวทางในการสรางเครื่องมือ 

 
  3.1.1.3 สรางเครื่องมือโดยการเลือกรูปแบบการกาวเทาที่มีความใกลเคียงหรือ 

เหมือนกนักับการกาวเทาของนักกฬีาเทเบลิเทนนิสจัดโปรแกรมการฝกจํานวน 12 แบบและ
กําหนดเวลาการฝก เวลาพักระหวางเซต เพื่อใหผูเชีย่วชาญตรวจ 
 

  3.1.1.4 นําเครื่องมือไปปรึกษากับผูเชีย่วชาญจํานวน 5 ทานเพื่อตรวจสอบความ 
ถูกตองและความเที่ยงตรงเนือ้หา (content validity)  
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3.1.2 การฝกรูปแบบการกาวเทาสี่เหล่ียมขนมเปยกปูน (ภาคผนวก ค) 
 

         3.1.2.1 กําหนดวัตถุประสงคของการสรางโปรแกรมการฝกรูปแบบการกาว 
เทาสี่เหล่ียมขนมเปยกปูน  
 

3.1.2.2 ศึกษาเอกสารตํารา วารสาร และงานวิจยัทีเ่กี่ยวของกับแนวคิดใน 
การสรางแบบฝกโดยใชตารางส่ีเหล่ียมขนมเปยกปนู 
 

3.1.2.3 สรางเครื่องมือโดยการเลือกรูปแบบการกาวเทาที่มีความใกลเคียง 
หรือเหมือนกนักับการกาวเทาของนักกฬีาเทเบิลเทนนิส จัดโปรแกรมการฝกจํานวน 12 แบบและ
กําหนดเวลาการฝก เวลาพักระหวางเซต เพื่อใหผูเชีย่วชาญตรวจ 
 
                     3.1.2.4  นําเครื่องมือไปทดลองใช (try out) กับนักกีฬาเยาวชนทมีชาติ
จํานวน 10 คน 
 

3.1.2.5  นําเครื่องมือไปปรึกษากับผูเชี่ยวชาญจํานวน 5 ทานเพื่อตรวจสอบ 
ความถูกตองและความเทีย่งตรงเนื้อหา (content validity)  
 
                           3.1.3 แบบฝกทักษะเทเบิลเทนนิส (ภาคผนวก ง) 
 

3.1.3.1 กําหนดวัตถุประสงคของการสรางโปรแกรมการฝกทักษะ 
เทเบิลเทนนิส 

3.1.3.2 ศึกษาเอกสารตํารา วารสาร และเอกสารการอบรมผูฝกสอน 
กีฬาเทเบิลเทนนิสที่เกีย่วของกับการฝกแบบฝกทักษะเทเบิลเทนนิส  เพื่อเปนแนวทางในการ 
สรางเครื่องมือ 
 

3.1.3.3 สรางเครื่องมือโดยการเลือกรูปแบบการตีทกัษะจํานวน 24 แบบ 
และกําหนดเวลาการฝก เวลาพักระหวางเซต เพื่อใหผูเชีย่วชาญตรวจ 
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3.1.3.4 นําเครื่องมือไปปรึกษากับผูเชี่ยวชาญจํานวน 5 ทานเพื่อตรวจสอบ 
ความถูกตองและความเทีย่งตรงเนื้อหา (content validity)  
 

   3.2  แบบทดสอบความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส (ภาคผนวก จ) 
 

          3.2.1 กําหนดวัตถุประสงคของการสรางแบบทดสอบความสามารถของนักกีฬา 
เทเบิลเทนนิส  
 
                        3.2.2 ศึกษาเอกสารตํารา วารสาร และงานวิจัยทีเ่กีย่วของกับแนวคิดในการสราง
แบบทดสอบความสามารถของนักกฬีาเทเบิลเทนนิส 
 
                        3.2.3  สรางเครื่องมือ(ตามภาคผนวก ฉ) เพื่อใหผูเชีย่วชาญตรวจ 
 
                        3.2.4  นําเครื่องมือไปทดลองใช (try out) กับนักกีฬาเยาวชนทีมชาติ จาํนวน 10 คน
เพื่อทราบปญหาและอุปสรรคของเครื่องมือและทําการปรับปรุงแกไขใหเหมาะสมขึ้น  
 
                       3.2.5  นําเครื่องมือไปปรึกษากับผูเชี่ยวชาญจํานวน 5 ทานเพื่อตรวจสอบความถูกตอง
และความเทีย่งตรงเนื้อหา (content validity)  
 
                       3.2.6  วิเคราะหความเชื่อมัน่ของเครื่องมือโดยวิธีวัดความสอดคลองของการให
คะแนนของผูวิจัย (test-retest reliability) ผลปรากฎวามีความเชื่อมั่น 0.93 
 

4.  การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 การทําการวิจยัในครั้งนี้ มีขั้นตอนดําเนนิการเก็บรวบรวมขอมูลดังตอไปนี้ 
 

1.  ทําหนังสือขอความอนุเคราะห ในการดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล จากคณะวิทยาศาสตรการกีฬา 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ถึงผูอํานวยการโรงเรียนกีฬาจังหวัดลําปาง เพื่อขออนุเคราะหใชสถานที่ 
อุปกรณ และกลุมตัวอยางในการเก็บรวบรวมขอมูล 
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 2.  ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับวิธีการ เครื่องมือ อุปกรณ และสถานที่ ที่ใชในงานวิจัย 
 
 3.  เขียนรูปแบบการฝกรูปแบบการกาวเทาเกาจัตุรัสและ การฝกรูปแบบการกาวเทา
ส่ีเหล่ียมขนมเปยกปูน แบบฝกทักษะเทเบลิเทนนิส และแบบทดสอบความสามารถของนกักฬีา 
เทเบิลเทนนิสใหผูเชีย่วชาญตรวจ 
 
 4.  จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ ตารางฝก ใบบันทึกเพื่อใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 5. ช้ีแจงขั้นตอนวิธีการฝกโดยละเอียดแกผูชวยผูวิจัยในการฝก รวบรวมรายชื่อกลุม
ประชากรเพื่อทําการสุมแบบเฉพาะเจาะจงไดกลุมตัวอยาง จํานวน 27 คน 
 
 6.  ทดสอบความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสกอนการฝก 
 
 7.  แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม ไดแก กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 
โดยวิธีการสุมสมาชิกเขากลุมแบบเปนระบบ (randomly assignment) กลุมละ 9 คน โดยใช
ความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสเปนแนวทางการจัดเขากลุม  
  
 8.  ช้ีแจงรายละเอียดวิธีการฝกแกกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม  
 

9.  ทําการฝกตามโปรแกรมการฝกพรอมกันทั้ง 3 กลุม เปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน  
ดังนี้ 

กลุมควบคุม       ฝกทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิสตามปกติ 
 กลุมทดลองที่ 1  ฝกรูปแบบการกาวเทาเกาจัตุรัสและฝกทักษะเทเบิลเทนนิส 
 กลุมทดลองที่ 2  ฝกรูปแบบการกาวเทาสี่เหล่ียมขนมเปยกปูนและฝกทักษะ 
         เทเบิลเทนนิส 
 
 10.  ทดสอบความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 8 
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5.  การใชสถิตเิพื่อการวิเคราะหขอมูล 
 
 ในการวิจัยคร้ังนี้ วิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมคอมพวิเตอร  ดังนี ้
 

    1.  การทดสอบการแจกแจงแบบโคงปกติโดยใชสถิติ Kolmogorov – Smirnov one 
sample test ของความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสของ กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุม
ทดลองที่ 2 
  
 2.  ทดสอบความสัมพันธของการใหคะแนนความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส
ของผูวิจัยโดยใชสถิติสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเพียรสัน (Pearson product moment correlation) 
 
 3.  คํานวณคาเฉลี่ย (mean) และคาความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (standard errors)  
ของความสามารถของกลุมทดลองกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
ของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม 
 
 4.  วิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา (two-way analysis of variance with 
repeated measures ) เพื่อทดสอบปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกและระยะเวลาในการฝก  
 
 5.  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one-way analysis of variance) เพื่อทดสอบ
ความแตกตางของคาเฉลี่ยของความสามารถระหวางกลุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
หลังการฝกสัปดาหที่ 8  
 
 6.  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (one-way analysis of variance with 
repeated measures ) เพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของความสามารถภายในกลุมกอนการ
ฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
 
                    7.  เปรียบเทียบรายคูดวยวิธีของ Tukey หากพบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวน  

 
         8.  ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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6. สถานที่และระยะเวลาทําการวิจัย 
 

6.1 สถานที่ 
 
โรงยิมฝกซอมกีฬาเทเบิลเทนนิส  โรงเรียนกีฬาจังหวัดลําปาง    
 

6.2 ระยะเวลาทําการวิจยั 
 

เดือนมกราคม ถึง มีนาคม 2550 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ผลและวิจารณ  
  

ตอนที่ 1 อายุและลักษณะทางกายภาพ 
  
 การวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดทําการทดลองโดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 9 คน 
ไดแก กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 จากขอมูลพื้นฐานพบวา แตละกลุมมีอายุและ
ลักษณะทางกายภาพ ไดแก น้ําหนักและสวนสูงที่ใกลเคียงกัน โดยมีอายุระหวาง 15.33-16.66 ป 
น้ําหนัก 48.22-49.27 กิโลกรัม และสวนสูง 155.55-161.55 เซนติเมตร (ดังแสดงในตารางที่ 1) และ
เมื่อทําการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเพื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยระหวางกลุมแลวพบวาความ
นาจะเปนที่อายุ น้ําหนัก และสวนสูงจะเทากันมีคาเทากับ 0.163  0.954 และ 0.144 ตามลําดับ (ดังแสดง
ในตารางผนวกที่ ฉ1) ซ่ึงแสดงวากลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 จึงแสดงใหเห็นวากลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม มีความใกลเคียงกันทางดานอายุ 
น้ําหนัก และสวนสูง ซ่ึงจะสงผลใหการทดลองไมมีความไดเปรียบเสียเปรียบซึ่งกันและกันในแต
ละกลุม 
 
ตารางที่ 1  อายุ น้ําหนักและสวนสูงของกลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม 
 

กลุมตัวอยาง อายุ(ป) น้ําหนกั(กก.) สวนสูง(ซม.) 
 

     กลุมควบคุม 
 

16.66 ±0.52a 
 

49.27 ± 1.66 a 
 

161.55 ± 2.28 a 
 

กลุมทดลองที่ 1 
 

16.44 ±0.44 a 
 

48.22 ± 1.94 a 
 

155.55 ± 2.10 a 
 

กลุมทดลองที่ 2 
 

15.33 ±0.55 a 
 

48.66 ±3.12 a 
 

160.55 ±2.25 a 
    

 
หมายเหตุ  แสดงขอมูลเปน x   ±   S.E. 

      ตัวอักษรที่เหมือนกนัในแนวตั้งแสดงถึง คาเฉลี่ยไมมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญ 
    ทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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ตอนที่ 2 ความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส 
 

เพื่อใหมีความเชื่อมั่นตอการใหคะแนนของผูวิจัยวามีมาตรฐานดังนั้นในการวิจัยคร้ังนี้
ผูวิจัย จึงทําการทดลองใหคะแนนความสามารถของนักกีฬาโดยวิเคราะหจากภาพถายวิดีโอใน
นักกีฬาเทเบิลเทนนิสกลุมอื่น(นักกีฬาเยาวชนทีมชาติไทย)ที่ไมใชกลุมตัวอยาง จํานวน 2 คร้ัง และ
นําขอมูลที่ไดมาทําการทดสอบความสัมพันธของการใหคะแนนโดยการใชสถิติสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธเพียรสัน (Pearson product moment correlation) พบวาการใหคะแนนทั้ง 2 คร้ัง ของ
ผูวิจัยมีคาความเชื่อมั่นเทากับ 0.93 ซ่ึงสอดคลองกับบุญเรียง (2547) ที่กลาววาคาสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธที่มีคาเขาใกล +1 คือดัชนีที่บงบอกถึง ความมีมาตรฐานในการใหคะแนนการทดสอบ
ของผูวิจัยและเชื่อมั่นไดวาผูวิจัยมีมาตรฐานการใหคะแนนสูง 

 
เมื่อกลุมควบคุมไดทําการฝกทักษะเทเบิลเทนนิส ในขณะที่กลุมทดลองที่ 1 ไดรับการฝก

รูปแบบการกาวเทาเกาจัตุรัสและฝกทักษะเทเบิลเทนนิส สวนกลุมทดลองที่ 2 ไดรับการฝกรูปแบบ
การกาวเทาสี่เหล่ียมขนมเปยกปูน และฝกทักษะเทเบิลเทนนิส เปนระยะเวลาครบ 8 สัปดาห แลว 
ทําการวิเคราะหการแจกแจงของขอมูลความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสของกลุมควบคุม 
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 พบวามีการแจกแจงขอมูลแบบโคงปกติ (ตารางผนวกที่ ฉ2) 
ดังนั้นจึงใชสถิติแบบพาราเมตริก (parametric statistics) ในการวิเคราะหขอมูล  
 

ผลการทดสอบความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 
กลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก พบวา มีคาเฉลี่ยเทากับ 4.94 4.78 และ 4.61 คะแนน ตามลําดับดังแสดง
ในตารางที่ 2 เมื่อทําการทดสอบทางสถิติดวยวิธีการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแลวไมพบ
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยที่ความนาจะเปนของคาเฉลี่ย
ความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสกอนไดรับการฝกของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม จะเทากัน มีคา
เทากับ 0.88 (ดังแสดงในตารางผนวกที่ ฉ5) จึงแสดงใหเห็นวากลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม มีความสามารถ
ใกลเคียงกัน ซ่ึงจะสงผลใหไมมีความไดเปรียบเสียเปรียบซึ่งกันและกันในแตละกลุม ในดาน
ความสามารถของกลุมตัวอยางในชวงกอนเริ่มการทดลอง  
 

ภายหลังจากที่กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ไดเร่ิมทําการฝกตามโปรแกรมที่กําหนดใหสําหรับ
แตละกลุมแลวเมื่อครบกําหนดสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ไดทําการทดสอบความสามารถของ
นักกีฬาเทเบิลเทนนิส ผลการทดสอบดังแสดงในตารางที่ 2 และภาพที่ 1 และเมื่อทําการวิเคราะห
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ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา พบวา การฝกโดยใชโปรแกรมการฝกและระยะเวลาการฝกที่
แตกตางกัน สงผลตอความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสอยางมีปฏิสัมพันธกัน (p < 0.001)  
กลาวคือ วิธีการฝกที่แตกตางกัน และระยะเวลาการฝกที่แตกตางกันสงผลตอความสามารถของ
นักกีฬาเทเบิลเทนนิสแตกตางกัน ดังแสดงในตารางวิเคราะหทางสถิติ (ตารางผนวกที่ ฉ3) และจาก
การพบปฏิสัมพันธนี้ จึงตองแยกดําเนินการวิเคราะหความแตกตางของความสามารถของนักกีฬา  
เทเบิลเทนนิสที่ เปนผลมาจากการฝกดวยโปรแกรมการฝกที่ตางกันออกจากการวิเคราะห          
ความแตกตางของความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสที่เปนผลมาจากระยะเวลาที่ใชในการฝกที่
ตางกัน 
 
ตารางที่ 2  คะแนนความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสของกลุมตวัอยางทั้ง 3 กลุม 

    กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหท่ี 4 หลังการฝกสปัดาหท่ี 8 
 

(หนวย : คะแนน) 
  

กลุมตัวอยาง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
 

หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
 

กลุมควบคุม 4.94±0.44a,1 

 
5.16±0.37a,1 

 
5.41±0.40a,1 

กลุมทดลองที่ 1 
 

4.78 ±0.43a,1 

 
5.43±0.33a,2 

 
5.92±0.25a,3 

 
กลุมทดลองที่ 2 

 
4.61±0.52a,1 

 
6.40±0.74a,2 

 
7.79±0.47b,3 

 
 
หมายเหต ุ     แสดงขอมูลเปน  x   ±   S.E. 

      ตัวอักษรทีเ่หมือนกนัในแนวตั้งแสดงถงึ คาเฉลี่ยไมมคีวามแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญ 
      ทางสถิติที่ระดับ 0.05 
      ตัวเลขที่เหมือนกันในแนวนอนแสดงถึง คาเฉลี่ยไมมคีวามแตกตางอยางมีนัยสําคญัทาง   
      สถิติที่ระดับ 0.05 
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กลุมควบคุม กลุมทดลองท่ี 1 กลุมทดลองท่ี 2
 

 
ภาพที่ 1  กราฟเสนแสดงความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก  
               ภายหลังการฝกสปัดาหท่ี 4 และ8  
 

การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสที่เกิดขึ้น
หลังจากการฝกดวยรูปแบบการฝกเปนระยะเวลาตางกัน 4 และ 8 สัปดาห โดยใชวิธีการวิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา พบวา ไมมีการเปลี่ยนแปลงของความสามารถของนักกีฬา     
เทเบิลเทนนิสภายในกลุมควบคุม (p=0.088) สวนกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีการ
เปลี่ยนแปลงของความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ซ่ึง
การที่ภายในกลุมควบคุมไมมีการเปลี่ยนแปลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติแมจะพบวาความสามารถ
สูงขึ้นเล็กนอยก็ตาม(ตารางที่ 2,3 และตารางผนวกที่ ฉ4) ทั้งนี้อาจเปนผลมาจากกลุมควบคุม ไดรับ
การฝกทักษะเทเบิลเทนนิสเพียงอยางเดียว ซ่ึงเปนการฝกทักษะพื้นฐานจนถึงขั้นสูง ดังนั้นการฝก
ทักษะเพียงอยางเดียวไมสามารถพัฒนาดานรางกายหรือสมรรถภาพทางกายไดเต็มที่ ดังขอมูล
เปรียบเทียบกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ที่ความสามารถเพิ่มขึ้น 0.22 คะแนนและ
0.47 คะแนน ตามลําดับในขณะที่เมื่อเปรียบเทียบความสามารถในชวง สัปดาหที่ 4 กับสัปดาหที่ 8 
พบวาความสามารถของนักกีฬาสูงขึ้น 0.25 คะแนน ทั้งนี้อาจเปนผลจากการฝกทักษะอยางเดียวมี
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ความหนักของการฝกที่จะทําใหเกิดการพัฒนาดานสมรรถภาพทางกายไมเพียงพอที่จะใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลง เชน ความเร็วของเวลาปฏิกิริยา ความคลองตัว พลังของกลามเนื้ออยางชัดเจน  ดังที่ 
เจริญ (2545) กลาวไววา ในการพัฒนาไปสูความเปนเลิศสําหรับการแขงขันกีฬาแตละประเภท ไมมี
ส่ิงใดสําคัญเทากับการมุงฝกสมรรถภาพและทักษะเฉพาะดานหรือประเภทกีฬาซึ่งกลุมควบคุมทํา
การฝกดานทักษะเพียงอยางเดียวจึงมีความหนักของการฝกไมมากพอที่จะใหเกิดการพัฒนาดานการ
เคลื่อนที่เคลื่อนไหวที่ เปนองคประกอบหลักของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสนอกจากนี้ความหนักของ
การฝกในกลุมควบคุมนี้ยังไมเปนไปตามหลักการฝกที่ใชความหนักมากกวาปกติ(overload 
principle) ตามที่ เจริญ (2545) กลาวไววา หากทําการฝกโดยใชหลักการฝกที่หนักมากกวาปกติแลว
จะมีผลชวยใหการประสานงานของระบบประสาทกลามเนื้อ อันเปนระบบกลไกสําคัญในการ
เคลื่อนไหวใหสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ   
 
ตารางที่ 3  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส 

    ภายในกลุมตัวอยาง กอนการฝก ภายหลังการฝกสปัดาหท่ี 4 และ 8 
            (หนวย : คะแนน) 

กลุมตัวอยาง ชวงเวลา หลังการฝกสัปดาหที ่4 หลังการฝกสัปดาหที ่8 
    

กลุมควบคุม    
 กอนการฝก 0.22 0.47 

 หลังการฝกสัปดาหที่ 4   0.25 

กลุมทดลองที่ 1    
 กอนการฝก 0.66* 1.15* 

 หลังการฝกสัปดาหที่ 4   0.49* 

กลุมทดลองที่ 2    
 กอนการฝก 1.79* 3.18* 

 หลังการฝกสัปดาหที่ 4   1.39* 

    

 
หมายเหต ุ * แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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เมื่อพิจารณาภายในกลุมทดลองที่ 1 พบวาภายหลังการฝกในทุก ๆ 4 สัปดาห ความสามารถ
ของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (ตารางที่ 2,3 และตาราง
ผนวกที่ ฉ4) โดยคะแนนเฉลี่ยความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสเพิ่มขึ้นมากที่สุดถึง 1.15 
คะแนน ภายหลังจากการฝกสัปดาหที่ 8 เทียบกับกอนการฝกแตเมื่อเทียบความสามารถของนักกีฬา
ภายหลังจากการฝกสัปดาหที่ 4 กับกอนการฝก พบวาความสามารถเพิ่มขึ้น 0.66 คะแนนและ
คะแนนเฉลี่ยความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสเพิ่มขึ้น 0.49 คะแนน เมื่อเทียบผลภายหลังจาก
การฝกสัปดาหที่ 8  กับภายหลังจากการฝกสัปดาหที่ 4 ทั้งนี้อาจเปนผลมาจากรูปแบบการฝกการ
กาวเทาโดยใชตารางเกาจัตุรัสมีผลทําใหระบบประสาทและกลามเนื้อเกิดการเรียนรูและสั่งการให
การหดตัวของกลามเนื้อรวดเร็ว พัฒนาปฏิกิริยาความเร็วและสัมพันธกันกับระยะเวลาการฝก ดังที่ 
เจริญ (2548 ก) กลาววา ตารางเกาชอง คือ เครื่องมือที่ถูกคิดขึ้นในเบื้องตน เพื่อใหนําไปสูการ
พัฒนาปฏิสัมพันธในการเรียนรู และการรับรูส่ังงานของสมอง ชวยประสานความสัมพันธระหวาง
ระบบประสาทกลามเนื้อ เพื่อกระตุนและพัฒนาปฏิกิริยาความเร็วในการปฏิบัติทักษะการ
เคลื่อนไหว ความรวดเร็วในการคิดและการตัดสินใจใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับชูศักดิ์และ
กันยา (2536) ที่กลาววา เวลาปฏิกิริยาเปนการทํางานที่อยูภายใตจิตใจซึ่งจะใชเวลามากหรือนอยนั้น 
ขึ้นอยูกับชวงเวลาตัดสินใจวา จะสามารถตัดสินใจเลือกพฤติกรรมที่จะตอบสนองไดเร็วเพียงใด 
สําหรับเวลาการเคลื่อนไหวของกระแสประสาททั้งรับและสงความรูสึกจะไมคอยแตกตางกันนัก 
คือ จะใชเวลาประมาณ 90-120 เมตรตอนาที ดังนั้น ในการที่จะลดเวลาปฏิกิริยาจึงเปนการลดเวลา
ของการตัดสินใจเปนสวนใหญ โดยการฝกฝนบอยๆ จนกลายเปน รีเฟล็กซ (reflex) 
 

ภายในกลุมทดลองที่ 2 เมื่อทําการฝกดวยระยะเวลาที่ตางกันจะสงผลใหความสามารถของ
นักกีฬาเทเบิลเทนนิสหลังการฝกในทุก ๆ 4 สัปดาห เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
(ตารางที่ 2,3 และตารางผนวกที่ ฉ4) โดยคะแนนเฉลี่ยความสามารถของนักกีฬาเทเบลิเทนนสิเพิม่ขึน้
มากที่สุด 3.18 คะแนน ภายหลังจากการฝกสัปดาหที่ 8 เทียบกับกอนการฝก ซ่ึงเปนผลที่เกิดขึ้น
ในชวง 4 สัปดาหแรก 1.79 คะแนน และ 1.39 คะแนน ในชวง 4 สัปดาหสุดทาย ทั้งนี้อาจเปนผลมา
จากภายในกลุมทดลองที่ 2 ฝกรูปแบบการกาวเทาสี่เหล่ียมขนมเปยกปูนมีระยะของการกาวเทาที่
ยาวกวาและใกลเคียงกับระยะการกาวเทาในการเลนเทเบิลเทนนิสจริงนอกจากนี้รูปแบบการกาวเทา
ส่ีเหล่ียมขนมเปยกปูนเปนการเนนการปฏิบัติที่เร็วและตองไดจํานวนครั้งมากๆของการฝกแตละ
แบบจึงเปนการฝกที่มีความหนักของการฝกที่เหมาะสมจึงสงผลใหการพัฒนาทางดานรางกาย 
ไดแก ระบบประสาท ความคลองแคลววองไว พลัง ความเร็ว เวลาปฏิกิริยา ตลอดจนการทรงตัวจึง
ทําใหความสามารถของนักกีฬาที่ทําการฝกดวยรูปแบบการกาวเทาสี่เหลี่ยมขนมเปยกปูนดีขึ้น
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อยางชัดเจนซึ่งพัฒนาการที่ดีขึ้นดังกลาวนั้นเกิดจากการฝกทั้งดานรางกายและทักษะที่มีความเฉพาะ
ของประเภทกีฬามีความเหมาะสมและมากพอซึ่งสอดคลองกับ เจริญ (2545) ที่กลาววา ในการ
พัฒนาไปสูความเปนเลิศสําหรับการแขงขันกีฬาแตละประเภท ไมมีส่ิงใดสําคัญเทากับการมุงฝก
สมรรถภาพและทักษะเฉพาะดานหรือประเภทกีฬา เพื่อพัฒนาทักษะความสามารถเฉพาะดานที่
สําคัญและจําเปนในแตละประเภทกีฬาใหมีประสิทธิภาพสูงสุด รวมไปถึงหลักการฝกที่ใชความ
หนักมากกวาปกติ (overload principle) ซ่ึงจะมีผลชวยใหการประสานงานของระบบประสาท
กลามเนื้อ อันเปนระบบกลไกสําคัญในการเคลื่อนไหวใหสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ  
และการฝกซอม 3 วันตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห เปนเวลาที่นานพอที่จะทําใหเกิดการ
เปล่ียนแปลงและพัฒนาสมรรถภาพทางดานรางกายดีขึ้น (เจริญ, 2545) รวมไปถึงการพัฒนาการ
ดานปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬาซึ่งเปนผลมาจากการฝกที่เนนความเร็วในการปฏิบัติ ความบอย
ของการฝกและการทําซ้ําๆจึงทําใหเวลาการตัดสินใจของนักกีฬาลดลงได ดังเชนชูศักดิ์ และกันยา 
(2536) ที่กลาววา การลดเวลาปฏิกิริยาเปนการลดเวลาของการตัดสินใจเปนสวนใหญ โดยการ
ฝกฝนบอยๆ จนกลายเปน รีเฟล็กซ (reflex) ซ่ึงผลการศึกษาวิจัยที่พบวาการฝกตามโปรแกรมการฝกที่
เหมาะสมโดยการฝกดวยตารางสี่เหล่ียมขนมเปยกปูนที่ตองกาวเทายาวอยางรวดเร็วในการวิจัยคร้ังนี้
สงผลใหมีการพัฒนาดานรางกายดีขึ้น สอดคลองกับผลการศึกษาวิจัยของ ประดิษฐ (2541); กัณฑิมา 
(2546); อรนุช (2546); และนภสร (2549) ที่พบวาภายหลังการฝกความสามารถของนักกีฬาตาม
ระยะเวลาที่กําหนดสงผลใหความสามารถของนักกีฬาเพิ่มขึ้นได 

  
ตารางที่ 4  การเปล่ียนแปลงความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส เปรียบเทียบกับกอนการฝก 

        
(หนวย: รอยละ) 

กลุมตัวอยาง หลังการฝกสัปดาหที4่                           หลังการฝกสัปดาหที8่ 

   
กลุมควบคุม 4.45 9.51 
กลุมทดลองที่ 1 13.60 23.85 
กลุมทดลองที่ 2 38.83 68.98 
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 จากตารางที่ 4 แสดงรอยละของการเปลี่ยนแปลงความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส
เปรียบเทียบกับกอนการฝก พบวา ความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสของกลุมตัวอยางทั้ง        
3 กลุม เพิ่มขึ้น การเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นมากที่สุดภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยพบวา กลุมทดลอง
ที่ 2 มีคาเพิ่มขึ้นมากที่สุดถึง รอยละ 68.98 รองลงมาคือ กลุมทดลองที่ 1 รอยละ 23.85 ในขณะที่
กลุมควบคุม เพิ่มขึ้นรอยละ 9.51 
 
ตารางที่ 5  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส  

    ระหวางกลุมตัวอยาง ภายหลังการฝกสปัดาหท่ี 4 และ 8 
 

(หนวย : คะแนน) 
 ระยะเวลา 
 

กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 

ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4    
 กลุมควบคุม 0.27 1.24 

 กลุมทดลองที่ 1  0.97 

ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8    
 กลุมควบคุม 0.51 2.38* 

 กลุมทดลองที่ 1  1.87* 
    

 
หมายเหต ุ * แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
  

จากการวิเคราะหหาความแตกตางของคาเฉลี่ยและเปรียบเทียบความสามารถของ
นักกีฬาเทเบิลเทนนิสระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ในแตละชวงเวลาไดแก กอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว จากขอมูล
ความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส ดังแสดงในตารางที่ 2 และ 5 พบวา 

 
1. ความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสที่ทําการทดสอบเมื่อผานการฝกดวยรูปแบบการ

ฝกที่แตกตางกัน เปนเวลา 4 สัปดาห ไมมีความแตกตางกันระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 
และ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (p = 0.21) โดยกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยความสามารถ
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ของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส มากที่สุดดวยคะแนน 6.40±0.74 คะแนน สวนกลุมทดลองที่ 1 และกลุม
ควบคุม มีคาเฉล่ียความสามารถเทากับ 5.43±0.33 คะแนน และ 5.16±0.37 คะแนน ตามลําดับ (ดัง
แสดงในตารางที่ 2,5 และตารางผนวกที่ ฉ5) ที่เปนเชนนี้อาจเปนผลมาจากในชวง 4 สัปดาหแรก
ของการฝก กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ไดรับการฝกที่ทําใหระบบประสาทและกลามเนื้อพัฒนาและ
สงผลตอความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสใกลเคียงกัน แตอยางไรก็ตามเริ่มสังเกตไดวา
คะแนนความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสของกลุมทดลองที่ 2  เร่ิมมีคามากกวากลุมทดลองที่ 
1 และกลุมทดลองที่ 1 มีคะแนนสูงกวากลุมควบคุม ซ่ึงกลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 1 นั้นมี
การฝกที่มีความหนักของการปฏิบัติคือมีความถี่ของการกาวเทาซึ่งตองเนนความเร็วของการกาวแตละ
แบบฝกและทําซ้ําๆรวมไปถึงรูปแบบของการกาวเทาที่ใกลเคียงกับการกาวเทาในการเลน
กีฬาเทเบิลเทนนิสจึงมีการเปลี่ยนแปลงมากกวากลุมควบคุมซึ่งฝกทักษะกีฬาเพียงอยางเดียว ดังที่ 
Browman and Freeman (1991) กลาววา รางกายจะมีการปรับตัวตามความหนักในการฝกและ
สมรรถภาพของรางกายจะเพิ่มขึ้นเมื่อไดรับการฝกที่หนักมากกวาปกติ (principle of overload) จึง
ทําใหการเปลี่ยนแปลงทางดานสรีรวิทยาของระบบประสาทกลามเนื้อของกลุมควบคุมมีนอยกวา
กลุมทดลองที่ 1 และ 2 ซ่ึงสอดคลองกับ Hazeldine (1987) ที่กลาววา เมื่อมีการออกกําลังกายจะเกิด
การพัฒนาตอกลามเนื้อ ระบบประสาท การตอบสนองของระบบประสาท จะเปนไปในดานการเพิ่ม 
การตอบสนองของกระแสประสาทที่มาจากระบบประสาทสวนกลาง การระดมเสนใยกลามเนื้อแต
ละหนวยภายในกลามเนื้อจะมีประสิทธิภาพมากขึ้น ความเร็วตาง ๆ ในการปฏิบัติกิจกรรมจะ
เพิ่มขึ้นและยังสอดคลองกับ ชูศักดิ์ และกันยา (2536) ที่กลาววา ในการเคลื่อนไหว เร็ว ๆ ซํ้า ๆ กัน 
เมื่อทําการฝกเปนเวลานาน ๆ นอกจากจะเพิ่มประสิทธิภาพของคําสั่งของระบบประสาทไปยัง
กลามเนื้อแลว ยังทําใหประสิทธิภาพของกลามเนื้อเพิ่มขึ้น 

  
2. ภายหลังการฝกตามรูปแบบการฝกที่แตกตางกันเปนเวลา 8 สัปดาหพบวาความสามารถ

ของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 (p = 0.001) โดยกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส       
มากที่สุดดวยคะแนน 7.79±0.47 คะแนน สวนกลุมทดลองที่ 1 และกลุมควบคุม มีคาเฉลี่ย
ความสามารถเทากับ 5.92±0.25 คะแนน และ 5.41±0.40 คะแนน ตามลําดับ เมื่อทําการเปรียบเทียบ
รายคู พบความแตกตางระหวางกลุมทดลองที่ 2 กับกลุมควบคุมและกลุมทดลองที่ 1 โดยพบวา
ความสามารถของกลุมทดลองที่ 2 สูงกวากลุมทดลองที่ 1  และกลุมควบคุม 1.87 และ 2.38 คะแนน 
ตามลําดับ (ดังแสดงในตารางที่ 2 และ 5 ) ซ่ึงสอดคลองกับสมมุติฐานการวิจัยที่วา การฝกการกาวเทา
ของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสรูปแบบการกาวเทา เกาจัตุร ัสและการฝกรูปแบบการกาวเทา
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ส่ีเหล่ียมขนมเปยกปูนมีผลตอความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสแตกตาง ผลการวิจัยดังกลาว
อธิบายไดวาเกิดจากวิธีการฝกการกาวเทา ในกรณีที่กลุมทดลองที่ 2 ไดรับการฝกรูปแบบการกาว
เทาสี่เหล่ียมขนมเปยกปูน ซ่ึงมีระยะทางของการกาวเทาที่กําหนดไวดวยกรอบของตารางสี่เหล่ียม
ขนมเปยกปูนที่มีระยะการกาวไมนอยกวา 40 เซนติเมตร (เทียบกับการกาวเทาเกาจัตุรัสที่มีการกาว
ประมาณ 25 เซนติเมตร) ซ่ึงสามารถพัฒนาการเคลื่อนที่ของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสได เพราะในการ
เลนกีฬาเทเบิลเทนนิสนั้นการกาวเพื่อที่จะเลนลูกแตละครั้ง ลูกที่ถูกสงมาจะมีวิถีลูกที่เคลื่อนที่มาลง
บนโตะในตําแหนงตาง ๆ นั้นมีพื้นที่ที่กวางมาก  จึงจําเปนตองอาศัยการกาวที่ยาวพอเพื่อที่จะ
สามารถเขาถึงลูกไดทันและตองอาศัยพลังของกลามเนื้อเพื่อที่จะสงรางกายไปใหถึงลูกกอนที่ลูกจะ
ลงในตําแหนงนั้น ๆ ซ่ึงการกาวเทาที่ยาวนั้นเปนการฝกที่มีความหนักมากพอและตองใชความเร็ว
ของการปฏิบัติและทําซ้ําๆ และรูปแบบการกาวเทาที่เหมือนกับการกาวเทาในการเลนเทเบิลเทนนิส
จึงทําใหนักกีฬาพัฒนาไดดี ดังที่ เจริญ (2545) ที่กลาววา การฝกที่ใชความหนักมากกวาปกติ 
(overload principle) ซ่ึงจะมีผลชวยใหการประสานงานของระบบประสาทกลามเนื้อ อันเปนระบบ
กลไกสําคัญในการเคลื่อนไหวใหสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ และสอดคลองกับ 
Browman and Freeman (1991) ที่กลาววา รางกายจะมีการปรับตัวตามความหนักในการฝกและ
สมรรถภาพของรางกายจะเพิ่มขึ้นเมื่อไดรับการฝกที่หนักมากกวาปกติ (principle of overload) และ
ยังสอดคลองกับ   ชูศักดิ์ และกันยา (2536) ที่กลาวไววา การเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วยอมตองการ
กําลังมากเพื่อทําใหรางกายหยุดหรือเพื่อทําใหเปลี่ยนทิศทาง การพุงตัวออกไปนั้นขึ้นอยูกับกําลัง ซ่ึง
ตองอาศัยพลังและความเร็วดวย ซ่ึงสอดคลองกับ เทพประสิทธิ์ (2544) ที่กลาววา การเคลื่อนไหวของ
เทานับวาเปนอาวุธที่สําคัญของการเลนกีฬาเทเบิลเทนนิสมาก การเคลื่อนไหวเทาอยูตลอดเวลา 
นอกจากจะทําใหการเปลี่ยนตําแหนงเปนไปอยางรวดเร็วแลว ก็ยังชวยตีลูกบอลไดทัน และทําใหมีมุม
การตีลูกบอลมากขึ้น เมื่อมีมุมมากขึ้นยอมมีพื้นที่กวางขึ้น ดังนั้นการหวดลูกไปยังตําแหนงที่
ตองการยอมมีความแมนยํายิ่งขึ้น ซ่ึงในปจจุบันยังไมมีงานวิจัยใดศึกษาถึงผลของการฝกรูปแบบ
การกาวเทาสี่เหล่ียมขนมเปยกปูนที่มีผลตอความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส ผลการวิจัยใน
คร้ังนี้จึงเปนงานชิ้นแรกที่แสดงถึงการพัฒนาความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสในดานการ
เคลื่อนที่ไดในขณะที่กลุมทดลองที่ 1 ที่ทําการฝกรูปแบบการกาวเทาเกาจัตุรัสซึ่งระยะของการกาว
ส้ันกวาเพราะพื้นที่ชองเล็กที่ติดกันนั้นเปนการกําหนดใหการกาวเทาเพียงใหผานขอบเขตของชอง
ซ่ึงทําใหการกาวเทาเพียง 25 เซนติเมตรก็สามารถกาวขามชองเล็กไปไดซ่ึงเปนการฝกที่เนนการ
พัฒนาดานระบบประสาทจึงสงผลทําใหรางกายมีการพัฒนาในดานการเคลื่อนที่มีประสิทธิภาพ
นอยกวาการกาวเทาสี่เหล่ียมขนมเปยกปูน ดังที่ เจริญ (2548 ก) ที่กลาววา ตารางเกาชองถูกนํามาใช
เปนเครื่องมือในการฝกปฏิกิริยาความเร็วในการเคลื่อนไหวของมือและเทาใหกับนักกีฬารวมทั้ง
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พัฒนาทักษะความสัมพันธในการเคลื่อนไหวรางกายตลอดจนการทรงตัวใหมีประสิทธิภาพมาก
ยิ่งขึ้น จึงไมไดบังคับใหการกาวเทายาวมากพอที่จะใชกลามเนื้อในสวนของการเคลื่อนที่ที่เหมือน
การเลนกีฬาเทเบิลเทนนิส จึงไมเกิดการพัฒนาใหเปนความเฉพาะของการกาวเทาในการ
เลนกีฬาเทเบิลเทนนิส เชน การพัฒนาความแข็งแรง พลังของกลามเนื้อ ซ่ึงการกาวเทาในการเลนกีฬา
เทเบิลเทนนิสนั้นตองมีระยะการกาวเทากวางมากในหนึ่งครั้งของการเลนลูก ซ่ึงการฝกรูปแบบการ
กาวเทาเกาจัตุรัสมีการฝกการกาวเทาแคบเกินไป  จึงทําใหการพัฒนาความสามารถของ
นักกีฬาเทเบิลเทนนิสไดนอยกวาการฝกรูปแบบการกาวเทาสี่เหล่ียมขนมเปยกปูนซึ่งมีวิธีการฝก
กาวเทาที่มีความเหมาะสมในการเคลื่อนที่เขาเลนลูกเทเบิลเทนนิส ดังนั้นการฝกดังกลาวจึงสงผล
พัฒนาสมรรถภาพดานตางๆและระบบประสาท ดังที่  Hazeldine (1987) ไดกลาววา เมื่อมีการออก
กําลังกายจะเกิดการพัฒนาตอกลามเนื้อ ระบบประสาท การตอบสนองของระบบประสาท จะเปนไปใน
ดานการเพิ่ม การตอบสนองของกระแสประสาทที่มาจากระบบประสาทสวนกลางและการระดม
เสนใยกลามเนื้อแตละหนวยภายในกลามเนื้อจะมีประสิทธิภาพมากขึ้น ความเร็วในการปฏิบัติ
กิจกรรมจะเพิ่มขึ้นซึ่งการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวที่ดีนั้นตองมาจากความคลองแคลววองไวที่ดีและการ
จะทําใหมีประสิทธิภาพมากๆนั้นตองถูกฝกฝนอยางซ้ําๆในลักษณะของรูปแบบกีฬาจึงจะทําให
ระบบประสาทที่ควบคุมการทํางานของกลามเนื้อที่เกี่ยวของกับการเคลื่อนที่มีการจดจําและนํามาใช
ไดโดยอัตโนมัติ ดังนั้นการฝกจึงควรเนนการฝกในดานความเร็ว เวลาปฏิกิริยา ความคลองแคลว
วองไว การทรงตัว ซ่ึงสอดคลองกับ ชูศักดิ์ และกันยา (2536) ที่กลาววา ในการเคลื่อนไหว เร็ว ๆ  ซํ้า ๆ  กัน 
เมื่อทําการฝกเปนเวลานาน ๆ นอกจากจะเพิ่มประสิทธิภาพของคําสั่งของระบบประสาทไปยัง
กลามเนื้อแลว ยังทําใหประสิทธิภาพของกลามเนื้อเพิ่มขึ้นดวย ดังนั้นนักกีฬาที่จะประสบความสําเร็จ
หรือชัยชนะไดตองอาศัยการฝกที่มีความเฉพาะดานและมีความหนักของการฝกที่เหมาะสม ซ่ึงสอดคลอง
กับ เจริญ (2545) กลาวไววา ในการพัฒนาไปสูความเปนเลิศสําหรับการแขงขันกีฬาแตละประเภท ไมมีส่ิง
ใดสําคัญเทากับการมุงฝกสมรรถภาพและทักษะเฉพาะดานหรือประเภทกีฬา เพื่อพัฒนาทักษะ
ความสามารถเฉพาะดานที่สําคัญและจําเปนในแตละประเภทกีฬาใหมีประสิทธิภาพสูงสุด  
 
 จากการวิจัยคร้ังนี้ แสดงใหเห็นวาการฝกรูปแบบการกาวเทาทั้ง 2 แบบ คือ การฝกรูปแบบ
การกาวเทาเกาจัตุรัส และการฝกรูปแบบการกาวเทาสี่เหล่ียมขนมเปยกปูน มีผลตอความสามารถ
ของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสแตกตางกัน โดยที่การฝกรูปแบบการกาวเทาสี่เหล่ียมขนมเปยกปูนใหผล
ตอคว ามสามารถของนักกีฬ าดีก ว า ก ารฝก รูปแบบการก า ว เท า เ ก า จั ตุ รัส  และการ
ฝกทักษะ เท เบิล เทนนิส เพียงอยางเดียว  



สรุปและขอเสนอแนะ 
 

 สรุป 
 
 จากการวิจัยผลของการฝกรูปแบบการกาวเทาเกาจัตุรัส รูปแบบการกาวเทาสี่เหล่ียมขนมเปยกปูน 
ที่มีตอความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสโดยทําการศึกษาในนักกีฬาเทเบิลเทนนิสของโรงเรียนกีฬา
จังหวดัลําปาง อายุระหวาง 13 – 18 ป เพศชาย 10 คน และเพศหญิง 17 คน จํานวน 27 คน ซ่ึง
แบงเปน 3 กลุมๆละ 9 คน คือ 
 
    กลุมควบคุม      ไดรับการฝกทักษะเทเบิลเทนนิส 
 

กลุมทดลองที่ 1  ไดรับการฝกรูปแบบการกาวเทาเกาจัตุรัสและฝกทักษะเทเบิลเทนนิส 
 

 กลุมทดลองที่ 2  ไดรับการฝกรูปแบบการกาวเทาสี่เหล่ียมขนมเปยกปูนและฝกทักษะ              
เทเบิลเทนนิส 
 
 ทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน และทําการทดสอบความสามารถของ
นักกีฬาเทเบิลเทนนิส หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 สรุปผลการวิจัย ดังนี้ 
 

1. ตลอดชวง 8 สัปดาหความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสภายในกลุมควบคุมไมมีการ
เปลี่ยนแปลง สวนภายในกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ความสามารถของนักกีฬา 
เทเบิลเทนนิสดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

 
2. ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 พบวา กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม มีคาเฉล่ียความสามารถของ

นักกีฬาเทเบิลเทนนิสไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 

3. ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม มีคาเฉล่ียความสามารถของ
นักกีฬาเทเบิลเทนนิสแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ย
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ความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสดีที่สุด รองลงมาคือกลุมทดลองที่ 1 และกลุมควบคุม
ตามลําดับ 
 

ขอเสนอแนะ 
 

ขอเสนอแนะในการทําการวิจัยคร้ังตอไป 
 

 1.   ควรมีการนําแบบฝกไปศึกษาผลของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับกีฬาเทเบิลเทนนิส  
ดานอื่นๆ เชน เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของเทา ความคลองแคลววองไว ความเร็ว เปนตน 
 

2. ควรสรางเครื่องมือที่ใชสําหรับปอนลูกเพื่อใชทดสอบความสามารถของนักกีฬา 
เทเบิลเทนนิส 

 
3. ควรมีการศึกษาโดยเพิ่มระยะเวลาในการทดลองมากกวา 8 สัปดาหวามีความแตกตางกัน 

หรือไม 
 

4. ควรมีการศึกษาในนักกีฬาระดับอุดมศึกษาหรือในนักกีฬาระดับประชาชนทั่วไป 
เพื่อใหผลที่ไดเกิดความนาเชื่อถือและสามารถนําไปประยุกตใชกับนักกีฬาทุกระดับไดจริง 
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ภาคผนวก 
 



 
 
 

  
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ก 
 

รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจแบบทดสอบและโปรแกรมการฝก 
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         รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจแบบทดสอบความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส 
 
 

      1.   ผศ.เพิม่ศักดิ์  สุริยจนัทร    ผูเชี่ยวชาญดานวดัผลและประเมินผลทางพลศึกษา 
                                                       อาจารยประจําโปรแกรมวิชาพลศึกษาและนันทนาการ 
                                                       คณบดีคณะครุศาสตร  มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม   
 

 2.  รศ. พีระพงค บุญศิริ          ผูเชี่ยวชาญดานการสอนพลศึกษา 
                                                       อาจารยประจําโปรแกรมวิชาพลศึกษาและนันทนาการ 

 มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม         
 

 3. คุณกรกิจ เสริมกิจเสรี         ผูฝกสอนกีฬาเทเบิลเทนนิสทีมชาติไทย    
   
4. พ.อ. ทวีป  เมืองสุข              ผูฝกสอนกีฬาเทเบิลเทนนสิกองทัพบกและสโมสรเซ็นทรัล  
    
5. คุณเอนก ฐานะอันเยี่ยม   ผูฝกสอนกีฬาเทเบิลเทนนิส 

 สโมสรโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา จ.ชลบุรี 
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รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจโปรแกรมการฝกรูปแบบการกาวเทาเกาจัตุรัส โปรแกรมการฝก 
                รูปแบบการกาวสี่เหลี่ยมขนมเปยกปูนและโปรแกรมการฝกทักษะเทเบิลเทนนิส 
 
 

1.   คุณสุรพล  ฉัตรวิชัย        ผูฝกสอนกีฬาเทเบิลเทนนิสทีมชาติไทย 
   
2.   คุณกรกิจ เสริมกิจเสรี     ผูฝกสอนกีฬาเทเบิลเทนนิสทีมชาติไทย         

 
3.  คุณสกุล อริยโชติมา      ผูฝกสอนกีฬาเทเบิลเทนนิสทีมชาติไทย    
   
4.  พ.อ. ทวีป  เมืองสุข          ผูฝกสอนกีฬาเทเบิลเทนนิสกองทัพบกและสโมสรเซ็นทรัล  
    
5. คุณเอนก  ฐานะอันเยี่ยม   ผูฝกสอนกีฬาเทเบิลเทนนิส 

สโมสรโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา จ.ชลบุรี 
 

 
 

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
 

โปรแกรมการฝกรูปแบบการกาวเทาเกาจัตุรัส 
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150 cm. 

 
โปรแกรมการฝกรูปแบบการกาวเทาเกาจัตุรัส 
 
วัตถุประสงค  เพื่อพัฒนาความสามารถการเคลื่อนที่ของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส 
อุปกรณ          1.    ตารางเกาจัตุรัส ขนาด 150 x 150 เซนติเมตร2 

2. นาฬิกาจับเวลา 
3. นกหวีด 

 
         

         

         

         

         

         

 
 

  
ภาพผนวกที่ ข 1  ตารางเกาจัตุรัส ขนาด 150 x 150 เซนติเมตร2 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  50 เซนติเมตร 

50 เซนติเมตร 

150 เซนติเมตร 

150 เซนติเมตร 
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โปรแกรมการฝกรูปแบบการกาวเทาเกาจัตุรัส 

 
รายการฝก 

1.  อบอุนรางกาย (Warm-up)  20 นาท ี
- วิ่งเหยาะ ๆ   5 นาที 
- ยืดเหยยีดกลามเนื้อ  15 นาท ี

2.  ฝกการกาวเทาเกาจัตุรัส ประกอบดวย 6 เซต 12 แบบฝก ดังนี(้32 นาที) 
- เซตที่ 1  ฝกแบบที่ 1-4 แบบละ  10 วินาทแีบบละ1 เที่ยว พักระหวางแบบ  45 วินาท ี
- เซตที่ 2  ฝกแบบที่ 1-4 ผสม เที่ยวละ  10 วินาที 4 เที่ยว พกัระหวางเทีย่ว  45 วินาท ี
- เซตที่ 3  ฝกแบบที่ 5-8 แบบละ  10 วินาทแีบบละ1 เที่ยว พักระหวางแบบ  45 วินาที   
- เซตที่ 4  ฝกแบบที่ 5-8 ผสม เที่ยวละ  10 วินาที 4 เที่ยว พกัระหวางเทีย่ว  45 วินาที  
- เซตที่ 5  ฝกแบบที่ 9-10 แบบละ  10 วินาทีแบบละ2 เที่ยว พกัระหวางแบบ  45 วินาที 
- เซตที่ 6  ฝกแบบที่ 11-12 แบบละ  10 วินาทีแบบละ2 เที่ยว พกัระหวางแบบ  45 วินาที 
พักระหวางเซต  2 นาที 

3.  ฝกโปรแกรมทักษะเทเบลิเทนนิส (49 นาที) 
4.  คลายอุน (Cool-down)  20 นาที 
- วิ่งเหยาะ ๆ  5 นาที 
- ยืดเหยยีดกลามเนื้อ  15 นาท ี

5.  ฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วนัจันทร วนัพธุ และวันศกุร เปนเวลา 8 สัปดาห 
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โปรแกรมการฝกรูปแบบการกาวเทาเกาจัตุรัส 
แบบฝกที่ 1 การกาวเปนรูปตัว X  

 
   

   

   

 
ทาเตรียมพรอม          จังหวะที่ 1            จังหวะที่ 2 

         กาวเทาซายขึ้น                   กาวเทาซายกลับชองเดิม 
 

   

   

   

   
         จังหวะที ่3                    จังหวะที่ 4     จังหวะที่ 5            
      กาวเทาขวาขึ้น                       กาวเทาขวากลับชองเดมิ              กาวเทาซายลง 

 
   

   

   

   
          จังหวะที ่6                        จังหวะที่ 7                               จังหวะที่ 8 

           กาวเทาซายกลับชองเดิม       กาวเทาขวาลง         กาวเทาขวากลับชองเดิม
     
หมายเหตุ  หมายถึง  เทาซาย           หมายถงึ  เทาขวา 
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โปรแกรมการฝกรูปแบบการกาวเทาเกาจัตุรัส 
แบบฝกที่ 2 การกาวเปนรูปตัว X  

 
   

   

   

 
                    ทาเตรียมพรอม          จังหวะที่ 1                                 จังหวะที ่2 
         กาวเทาขวาขึ้น                   กาวเทาขวากลับชองเดิม 
 

   

   

   

   
           จังหวะที ่3                    จังหวะที่ 4                                จังหวะที่ 5          
                   กาวเทาซายขึ้น                       กาวเทาซายกลับชองเดิม                กาวเทาขวาลง 
 

   

   

   

   
             จังหวะที ่6                      จังหวะที่ 7                                จังหวะที่ 8 

           กาวเทาขวากลับชองเดิม       กาวเทาซายลง         กาวเทาซายกลับชองเดิม 
 
 
หมายเหตุ  หมายถึง  เทาซาย  หมายถึง  เทาขวา 
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โปรแกรมการฝกรูปแบบการกาวเทาเกาจัตุรัส 
แบบฝกที่ 3 การกาวเปนรูปตัว X  

 
   

   

   

 
                     ทาเตรียมพรอม        จังหวะที่ 1                               จังหวะที่ 2 
         กาวเทาซายลง                   กาวเทาซายกลับชองเดิม 
 

   

   

   

   
           จังหวะที ่3                       จังหวะที่ 4                                จังหวะที่ 5          
                    กาวเทาขวาลง                       กาวเทาขวากลับชองเดิม              กาวเทาซายขึ้น 
 

   

   

   

   
         จังหวะที่ 6                        จังหวะที่ 7                             จังหวะที่ 8 

           กาวเทาซายกลับชองเดิม       กาวเทาขวาขึ้น         กาวเทาขวากลับชองเดิม
     
 
หมายเหตุ  หมายถึง  เทาซาย   หมายถึง  เทาขวา 
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โปรแกรมการฝกรูปแบบการกาวเทาเกาจัตุรัส 
แบบฝกที่ 4  การกาวเปนรูปตัว X  

 
   

   

   

 
                    ทาเตรียมพรอม         จังหวะที่ 1                              จังหวะที่ 2 
         กาวเทาขวาลง                    กาวเทาขวากลับชองเดิม 
 

   

   

   

   
          จังหวะที่ 3                       จังหวะที่ 4                                 จังหวะที ่5         
                   กาวเทาซายลง                       กาวเทาซายกลับชองเดิม              กาวเทาขวาขึ้น 
 

   

   

   

   
        จังหวะที่ 6                        จังหวะที่ 7                              จังหวะที่ 8 

           กาวเทาขวากลับชองเดิม       กาวเทาซายขึ้น         กาวเทาซายกลับชองเดิม 
 
  
หมายเหตุ  หมายถึง  เทาซาย   หมายถึง  เทาขวา   
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โปรแกรมการฝกรูปแบบการกาวเทาเกาจัตุรัส 
แบบฝกที่ 5  การกาวเทาชิดเปนรูปตัว X  

 
   

   

   

 
                  ทาเตรียมพรอม          จังหวะที่ 1                               จังหวะที่ 2 
         กาวเทาซายขึ้น                กาวเทาขวาขึ้นไปชิดเทาซาย 
 

   

   

   

   
            จังหวะที่ 3                      จังหวะที่ 4                               จังหวะที่ 5   
            กาวเทาขวากลับชองเดิม      กาวเทาซายกลับชองเดิมชิดเทาขวา กาวเทาขวาขึ้น                          
 

   

   

   

   
             จังหวะที ่6                      จังหวะที่ 7                               จังหวะที่ 8 

        กาวเทาซายขึ้นไปชิดเทาขวา           กาวเทาซายกลับชองเดิม         กาวเทาขวากลับชองเดิมชิดเทาซาย 
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       จังหวะที่ 9                                     จังหวะที่ 10                                จังหวะที่ 11 
                 กาวเทาซายลง                   กาวเทาขวาลงมาชิดเทาซาย             กาวเทาขวากลับชองเดิม 
 

   

   

   

   
         จังหวะที่ 12                                 จังหวะที ่13                                      จังหวะที่ 14 
 กาวเทาซายกลับชองเดิมชิดเทาขวา    กาวเทาขวาลง                  กาวเทาซายลงมาชิดเทาขวา 
 

     

     

     

 
           จังหวะที่ 15                            จังหวะที่ 16 

                                   กาวเทาซายกลับชองเดิม     กาวเทาขวากลับชองเดิมชิดเทาซาย 
 
 

   
หมายเหตุ  หมายถึง  เทาซาย  
   หมายถึง  เทาขวา   
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โปรแกรมการฝกรูปแบบการกาวเทาเกาจัตุรัส 
แบบฝกที่ 6  การกาวเทาชิดเปนรูปตัว X  

 
   

   

   

 
                    ทาเตรียมพรอม         จังหวะที่ 1                                จังหวะที่ 2 
         กาวเทาขวาขึ้น                 กาวเทาซายขึ้นไปชิดเทาขวา 
 

   

   

   

   
            จังหวะที่ 3                     จังหวะที่ 4                                 จังหวะที ่5    
            กาวเทาซายกลับชองเดิม    กาวเทาขวากลับชองเดิมชิดเทาซาย กาวเทาซายขึ้น 
 

   

   

   

   
            จังหวะที่ 6         จังหวะที่ 7                                จังหวะที่ 8 

          กาวเทาขวาขึ้นไปชดิเทาซาย           กาวเทาขวากลับชองเดมิ    กาวเทาซายกลับชองเดิมชิดเทาขวา
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        จังหวะที่ 9                                      จังหวะที่ 10                                  จังหวะที่ 11 
                 กาวเทาขวาลง                     กาวเทาซายลงมาชิดเทาขวา       กาวเทาซายกลับชองเดิม 
 

   

   

   

   
           จังหวะที ่12                     จังหวะที่ 13                               จังหวะที่ 14 
    กาวเทาขวากลับชองเดิมชดิเทาซาย           กาวเทาซายลง                  กาวเทาขวาลงมาชิดเทาซาย
   

     

     

     

 
       จังหวะที่ 15                                   จังหวะที่ 16 

                                   กาวเทาขวากลับชองเดิม        กาวเทาซายกลับชองเดิมชิดเทาขวา 
 

   
หมายเหตุ  หมายถึง  เทาซาย  
   หมายถึง  เทาขวา 
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โปรแกรมการฝกรูปแบบการกาวเทาเกาจัตุรัส 
แบบฝกที่ 7  การกาวเทาชิดเปนรูปตัว X  

 
   

   

   

 
                    ทาเตรียมพรอม        จังหวะที่ 1                               จังหวะที่ 2 
        กาวเทาซายลง                 กาวเทาขวาลงมาชิดเทาซาย
  

   

   

   

   
             จังหวะที่ 3        จังหวะที่ 4                                 จังหวะที ่5   
            กาวเทาขวากลับชองเดิม      กาวเทาซายกลับชองเดิมชิดเทาขวา กาวเทาขวาลง                          
 

   

   

   

  
         จังหวะที ่6                     จังหวะที่ 7                                  จังหวะที่ 8 

        กาวเทาซายขึ้นไปชิดเทาขวา           กาวเทาซายกลับชองเดิม         กาวเทาขวากลับชองเดิมชิดเทาซาย 
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         จังหวะที่ 9                                จังหวะที่ 10                               จังหวะที่ 11 
                 กาวเทาซายขึ้น                   กาวเทาขวาขึ้นไปชิดเทาซาย           กาวเทาขวากลับชองเดิม 
 

   

   

   

   
         จังหวะที่ 12                                  จังหวะที่ 13                                   จังหวะที่ 14 
      กาวเทาซายกลับชองเดิมชิดเทาขวา          กาวเทาขวาขึ้น                  กาวเทาซายขึ้นไปชิดเทาขวา 
 

     

     

     

 
       จังหวะที่ 15                               จังหวะที่ 16 

                                  กาวเทาซายกลับชองเดิม     กาวเทาขวากลับชองเดิมชิดเทาซาย 
 
 
 
หมายเหตุ  หมายถึง  เทาซาย  
   หมายถึง  เทาขวา 
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โปรแกรมการฝกรูปแบบการกาวเทาเกาจัตุรัส 
แบบฝกที่ 8  การกาวเทาชิดเปนรูปตัว X  

 
   

   

   

 
                    ทาเตรียมพรอม         จังหวะที่ 1                                จังหวะที่ 2 
         กาวเทาขวาลง                  กาวเทาซายลงมาชิดเทาขวา 
 

   

   

   

   
           จังหวะที ่3                     จังหวะที่ 4                                จังหวะที่ 5    
             กาวเทาซายกลับชองเดิม    กาวเทาขวากลับชองเดิมชิดเทาซาย กาวเทาซายลง 
 

   

   

   

   
           จังหวะที่ 6                      จังหวะที่ 7                                จังหวะที่ 8 

          กาวเทาขวาลงชิดเทาซาย           กาวเทาขวากลับชองเดิม      กาวเทาซายกลับชองเดมิชดิเทาขวา 
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         จังหวะที่ 9                                  จังหวะที่ 10                              จังหวะที่ 11 
                 กาวเทาขวาขึน้                  กาวเทาซายขึ้นไปชิดเทาขวา      กาวเทาซายกลับชองเดิม 
 

   

   

   

   
           จังหวะที ่12                จังหวะที่ 13                                    จังหวะที่ 14 
  กาวเทาขวากลับชองเดิมชิดเทาซาย กาวเทาซายขึ้น                    กาวเทาขวาขึ้นไปชิดเทาซาย
  
   

     

     

     

 
        จังหวะที่ 15                                 จังหวะที่ 16 

                                   กาวเทาขวากลับชองเดิม        กาวเทาซายกลับชองเดิมชิดเทาขวา 
   

หมายเหตุ  หมายถึง  เทาซาย  
   หมายถึง  เทาขวา 
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   โปรแกรมการฝกรูปแบบการกาวเทาเกาจัตุรัส 
แบบฝกที่ 9  การกาวเทาแบบเสนตรง   

 
   

   

   

 
                     ทาเตรียมพรอม        จังหวะที ่1                               จังหวะที่ 2 
              กาวเทาซายไปดานขาง     กาวเทาซายกลับที่เดิมชดิเทาขวา 
 

     

     

     

   
              จังหวะที่ 3           จังหวะที ่4            
            กาวเทาขวาไปดานขาง          กาวเทาขวากลับชองเดิมชิดเทาซาย    
 
 
หมายเหตุ  หมายถึง  เทาซาย  
   หมายถึง  เทาขวา 
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โปรแกรมการฝกรูปแบบการกาวเทาเกาจัตุรัส 
แบบฝกที่ 10  การกาวเทาแบบเสนตรง  

 
   

   

   

 
                  ทาเตรียมพรอม         จังหวะที่ 1                               จังหวะที่ 2 
              กาวเทาขวาไปดานขาง     กาวเทาขวากลับที่เดิมชิดเทาซาย 
 

     

     

     

   
             จังหวะที่ 3         จังหวะที่ 4       

กาวเทาซายไปดานขาง          กาวเทาซายกลบัชองเดิมชิดเทาขวา 
 
 
 

หมายเหตุ  หมายถึง  เทาซาย  
   หมายถึง  เทาขวา 

 
 
 
 
 
 

 



  
 
  76

โปรแกรมการฝกรูปแบบการกาวเทาเกาจัตุรัส 
แบบฝกที่ 11 การกาวเทาชิดแบบเสนตรง     

                          
   

   

   

   
         ทาเตรียมพรอม          จังหวะที่ 1                            จังหวะที่ 2 

กาวเทาซายไปดานขาง     กาวเทาขวาไปชิดเทาซาย 
   

   

   

   

 
          จังหวะที ่3                                  จังหวะที่ 4                            จังหวะที่ 5 
          กาวเทาขวากลับชองเดิม       กาวเทาซายกลับชองเดิมชิดเทาขวา       กาวเทาขวาไปดานขาง 
 

  
  
  

   
           จังหวะที ่6                                  จังหวะที่ 7                        จังหวะที่ 8 
           กาวเทาซายชิดเทาขวา       กาวเทาซายกลับชองเดิม   กาวเทาขวากลับชองเดิมชดิเทาซาย 
 
  
หมายเหตุ  หมายถึง  เทาซาย   หมายถึง  เทาขวา                               
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โปรแกรมการฝกรูปแบบการกาวเทาเกาจัตุรัส 
แบบฝกที่ 12 การกาวเทาชิดแบบเสนตรง     

                          
   

   

   

   
      ทาเตรียมพรอม          จังหวะที่ 1                              จังหวะที่ 2 

กาวเทาขวาไปดานขาง     กาวเทาซายไปชิดเทาขวา 
   

   

   

   

 
          จังหวะที ่3                                จังหวะที่ 4                         จังหวะที่ 5 
          กาวเทาซายกลับชองเดิม       กาวเทาขวากลับชองเดิมชิดเทาซาย       กาวเทาซายไปดานขาง 
 

  
  
  

   
          จังหวะที่ 6                                 จังหวะที่ 7                     จังหวะที่ 8 

กาวเทาขวาชิดเทาซาย       กาวเทาขวากลับชองเดิม           กาวเทาซายกลับชองเดิมชิด 
                                                                                                    เทาขวา 

  
หมายเหตุ  หมายถึง  เทาซาย  หมายถึง  เทาขวา 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ค 
 

โปรแกรมการฝกรูปแบบการกาวเทาสี่เหลี่ยมขนมเปยกปูน 
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โปรแกรมการฝกรูปแบบการกาวเทาสี่เหลี่ยมขนมเปยกปูน 
 
วัตถุประสงค  เพื่อพัฒนาความสามารถการเคลื่อนที่ของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส 
อุปกรณ          1.    ตารางสี่เหล่ียมขนมปยกปูนที่มีเสนทแยงมุมยาว 140 เซนติเมตร  

   และ 240 เซนติเมตร 
2. นาฬิกาจับเวลา 
3. นกหวีด 

 
แนวคิดในการสรางสี่เหลี่ยมขนมเปยกปูนสําหรับการฝกการกาวเทาของนักกีฬาเทเบลิเทนนิส 
ท่ีผูวิจัยคิดขึน้ 
 

แนวคิดของการสรางรูปแบบการกาวเทาสี่เหล่ียมขนมเปยกปูน คือ ผูวิจัยไดมีประสบการณ 
การเปนผูฝกสอนกีฬาเทเบิลเทนนิสมาหลายป จึงเห็นความสําคัญของการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวของ
นักกีฬาเทเบิลเทนนิสซึ่งมีความจําเปนอยางมากและสามารถบงบอกถึงความสามารถของ
นักกีฬาเทเบิลเทนนิสในการแขงขันและพัฒนาการใหดีขึ้นได จึงไดทําการศึกษาคนควาเอกสาร
ตําราที่เกี่ยวของและที่ไดผานการอบรมมาหลายๆครั้งจึงไดวิเคราะหวิถีของลูกปงปองรวมกับขนาด
ของโตะ(ดังภาพผนวกที่ ค 1) พบวาวิถีลูกในแนวทแยง ซ่ึงมีความยาวที่สุดทําใหลูกมีโอกาสที่จะลง
ไดมากที่สุด แลวจึงลากเสนสมมุติ(1)และ(2)และประกอบกับระยะหางของการยืนที่เหมาะสม
สําหรับการเลนลูกของนักกีฬาซึ่งมี 3 ระยะคือ ระยะใกลโตะ  ระยะหางโตะ  ระยะไกลโตะ  และ
วิเคราะหวาระยะทางหางโตะมีความเหมาะสมที่สุด คือ 70 เซนติเมตร จากขอบโตะปงปอง จึง
ลากเสนสมมุติ(3)ของระยะหางโตะขนานเสนสกัดของโตะเทเบิลเทนนิสใหไปตัดกับเสนสมมุติ
(1)และ(2)ของวิถีลูกไดเปนเสนทแยงมุมดานยาวของสี่เหล่ียมขนมเปยกปูนและลากเสนจากจุด
กึ่งกลางของโตะมาบรรจบกันกับเสนวิถีลูกและเสนระยะหางโตะดานซาย(4)และดานขวา
(5)จากนั้นไดลากเสนลักษณะเดียวกันอีกสองดาน(6)และ(7)จึงเปนที่มาของสี่เหล่ียมขนมเปยกปูน
และไดคิดการกาวเทาใหเปนความเฉพาะของการกาวเทาของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสจึงตองเพิ่ม เสน
ขางอีก 2 เสน(ดังภาพผนวกที่ ค2) คือระยะเทากันกับความกวางของโตะ คือ 150 เซนติเมตร และได
เพิ่มสี่เหล่ียมขนมเปยกปูนเล็กใหอยูตรงกลางซึ่งมีระยะหางจากมุมทแยงดานแคบดานละ 45 
เซนติเมตร เพื่อใหเปนจุดเริ่มการกาวเทาแตละครั้งของการฝก และไดคิดวิธีการกาวใหเปนความ
เฉพาะของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสขึ้นมา และทําการทดลองใช และใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบให
ขอเสนอแนะ และสามารถนําไปใชไดจึงนํามาใชในการทําวิจัยคร้ังนี้  
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274.3 เซนติเมตร 

(1) 
(7) (6) 

 

(3) 

(4) (5) 

 
                                                          

                 152.5 ซ.ม. 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 

 
             70 ซม.  
                                                                                                           

ส่ีเหล่ียมขนมเปยกปูน 
 
 
 
 
             ภาพผนวกที่ ค 1  ภาพแสดงแนวคดิของการสรางตารางสี่เหลี่ยมขนมเปยกปนู 

 
 
 
 

   
   
  

 
 
 
 
 

                                                         
  
          
 
     76.25 ซม.                    76.25 ซม. 
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45 เซนติเมตร 

45 เซนติเมตร 

45 เซนติเมตร 45 เซนติเมตร 150 เซนติเมตร 

140 เซนติเมตร 

240 เซนติเมตร 

40 เซนติเมตร 

 
 
 

  
 

   
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
ภาพผนวกที่ ค 2  ตารางสี่เหลี่ยมขนมปยกปูน ท่ีมีเสนทแยงมุมยาว 140 เซนติเมตร  

            และ 240 เซนติเมตร 
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โปรแกรมการฝกรูปแบบการกาวเทาสี่เหลี่ยมขนมเปยกปูน 
 

รายการฝก 
1.  อบอุนรางกาย (Warm-up)  20 นาท ี
- วิ่งเหยาะ ๆ  5 นาที 
- ยืดเหยยีดกลามเนื้อ  15 นาท ี

2.  ฝกการกาวเทารูปแบบสี่เหล่ียมขนมเปยกปูนประกอบดวย 6 เซต 12 แบบฝกดังนี(้32 นาท)ี 
- เซตที่ 1  ฝกแบบที่ 1-4 แบบละ  10 วินาทแีบบละ1 เที่ยว พักระหวางแบบ  45 วินาท ี
- เซตที่ 2  ฝกแบบที่ 1-4 ผสม เที่ยวละ  10 วินาที 4 เที่ยว พกัระหวางเทีย่ว  45 วินาท ี
- เซตที่ 3  ฝกแบบที่ 5-8 แบบละ  10 วินาทแีบบละ 1 เที่ยว พักระหวางแบบ  45 วินาที   
- เซตที่ 4  ฝกแบบที่ 5-8 ผสม เที่ยวละ  10 วินาที 4 เที่ยว พกัระหวางเทีย่ว  45 วินาที  
- เซตที่ 5  ฝกแบบที่ 9-10 แบบละ  10 วินาทีแบบละ2 เที่ยว พกัระหวางแบบ  45 วินาที 
- เซตที่ 6  ฝกแบบที่ 11-12 แบบละ  10 วินาทีแบบละ2 เที่ยว พกัระหวางแบบ  45 วินาที 
พักระหวางเซต  2 นาที 

3.  ฝกโปรแกรมทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิส (49 นาที) 
4.  คลายอุน (Cool-down)  20 นาที 
- วิ่งเหยาะ ๆ   5 นาที 
- ยืดเหยยีดกลามเนื้อ  15 นาท ี

5.  ฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วนัจันทร วนัพธุ และวันศกุร เปนเวลา 8 สัปดาห 
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โปรแกรมการฝกรูปแบบการกาวเทาสี่เหลี่ยมขนมเปยกปูน 
รูปแบบที่ 1 การกาวเทาแบบรูปตัว X 

 
 
 
 
  
 
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
       หมายเหตุ  หมายถึง  เทาซาย  หมายถึง  เทาขวา 

  ทาเตรียมพรอม 

  จังหวะที่ 2 กาวเทาซายกลับที่เดิม   จังหวะที่ 3 กาวเทาขวาขึน้ 

  จังหวะที่ 4 กาวเทาขวากลับที่เดิม   จังหวะที่ 5 กาวเทาซายลง 

  จังหวะที่ 6 กาวเทาซายกลับที่เดิม   จังหวะที่ 7 กาวเทาขวาลง 

  จังหวะที่ 8 กาวเทาขวากลับที่เดิม 

  จังหวะที่ 1 กาวเทาซายขึ้น 
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โปรแกรมการฝกรูปแบบการกาวเทาสี่เหลี่ยมขนมเปยกปูน 
รูปแบบที่ 2 การกาวเทาแบบรูปตัว X 

 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
            หมายเหตุ           หมายถึง  เทาซาย  หมายถึง  เทาขวา 
 

ทาเตรียมพรอม จังหวะที่ 1 กาวเทาขวาขึน้ 

  จังหวะที่ 2 กาวเทาขวากลับที่เดิม   จังหวะที่ 3 กาวเทาซายขึ้น 

  จังหวะที่ 4 กาวเทาซายกลับที่เดิม   จังหวะที่ 5 กาวเทาขวาลง 

  จังหวะที่ 6 กาวเทาขวากลับที่เดิม   จังหวะที่ 7 กาวเทาซายลง 

  จังหวะที่ 8 กาวเทาซายกลับที่เดิม 
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โปรแกรมการฝกรูปแบบการกาวเทาสี่เหลี่ยมขนมเปยกปูน 
รูปแบบที่ 3 การกาวเทาแบบรูปตัว X 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
หมายเหตุ  หมายถึง  เทาซาย        หมายถึง  เทาขวา 

  ทาเตรียมพรอม  จังหวะที่ 1 กาวเทาซายลง 

  จังหวะที่ 2 กาวเทาซายกลับที่เดิม   จังหวะที่ 3 กาวเทาขวาลง 

  จังหวะที่ 4 กาวเทาขวากลับที่เดิม   จังหวะที่ 5 กาวเทาซายขึ้น 

  จังหวะที่ 6 กาวเทาซายกลับที่เดิม   จังหวะที่ 7 กาวเทาขวาขึน้ 

  จังหวะที่ 8 กาวเทาขวากลับที่เดิม 
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โปรแกรมการฝกรูปแบบการกาวเทาสี่เหลี่ยมขนมเปยกปูน 
รูปแบบที่ 4 การกาวเทาแบบรูปตัว X 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
          หมายเหต ุ  หมายถึง  เทาซาย  หมายถึง  เทาขวา 
 

  ทาเตรียมพรอม  จังหวะที่ 1 กาวเทาขวาลง 

  จังหวะที่ 2 กาวเทาขวากลับที่เดิม   จังหวะที่ 3 กาวเทาซายลง 

  จังหวะที่ 4 กาวเทาซายกลับที่เดิม   จังหวะที่ 5 กาวเทาขวาขึน้ 

  จังหวะที่ 6 กาวเทาขวากลับที่เดิม   จังหวะที่ 7 กาวเทาซายขึ้น 

  จังหวะที่ 8 กาวเทาซายกลับที่เดิม 
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โปรแกรมการฝกรูปแบบการกาวเทาสี่เหลี่ยมขนมเปยกปูน 
รูปแบบที่ 5 การกาวเทาชิดเปนรูปตัว X 

 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 

ทาเตรียมพรอม จังหวะที่ 1 กาวเทาซายขึ้น 

จังหวะที่ 2 กาวเทาขวาชดิเทาซาย จังหวะที่ 3 กาวเทาขวากลับที่เดิม 

จังหวะที่ 4 กาวเทาซายชิดเทาขวา จังหวะที่ 5 กาวเทาขวาขึน้ 

จังหวะที่ 6 กาวเทาซายขึ้นไปชิดเทาขวา จังหวะที่ 7 กาวเทาซายกลับที่เดิม 

จังหวะที่ 8 กาวเทาขวาชดิเทาซาย   จังหวะที่ 9 กาวเทาซายลง 
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         หมายเหต ุ            หมายถงึ  เทาซาย  หมายถึง  เทาขวา 
 
 
 
 
 

  จังหวะที่ 10 กาวเทาขวาชิดเทาซาย   จังหวะที่ 11 กาวเทาขวากลบัที่เดิม 

  จังหวะที่ 12 กาวเทาซายชิดเทาขวา   จังหวะที่ 13 กาวเทาขวาลง 
 

  จังหวะที่ 14 กาวเทาซายชิดเทาขวา   จังหวะที่ 15 กาวเทาซายกลบัที่เดิม 

  จังหวะที่ 16 กาวเทาขวาชิดเทาซาย 
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โปรแกรมการฝกรูปแบบการกาวเทาสี่เหลี่ยมขนมเปยกปูน 
รูปแบบที่ 6 การกาวเทาชิดเปนรูปตัว X 

 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
  
 
 

  ทาเตรียมพรอม  จังหวะที่ 1 กาวเทาขวาขึน้ 

  จังหวะที่ 2 กาวเทาซายชิดเทาขวา   จังหวะที่ 3 กาวเทาซายกลับที่เดิม 

   จังหวะที่ 4 กาวเทาขวาชิดเทาซาย   จังหวะที่ 5 กาวเทาซายขึ้น 

  จังหวะที่ 6 กาวเทาขวาชดิเทาซาย  จังหวะที่ 7 กาวเทาขวากลับที่เดิม 
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        หมายเหต ุ         หมายถึง  เทาซาย  หมายถึง  เทาขวา 

  จังหวะที่ 8 กาวเทาซายชิดเทาขวา   จังหวะที่ 9 กาวเทาขวาลง 
 

  จังหวะที่ 10 กาวเทาซายชิดเทาขวา   จังหวะที่ 11 กาวเทาซายกลบัที่เดิม 

  จังหวะที่ 12 กาวเทาขวาชิดเทาซาย   จังหวะที่ 13 กาวเทาซายลง 

 จังหวะที่ 14 กาวเทาขวาชิดเทาซาย   จังหวะที่ 15 กาวเทาขวากลบัที่เดิม 

  จังหวะที่ 16 กาวเทาซายชิดเทาขวา 
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โปรแกรมการฝกรูปแบบการกาวเทาสี่เหลี่ยมขนมเปยกปูน 
รูปแบบที่ 7 การกาวเทาชิดเปนรูปตัว X 

 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
  
 

 
 
 
 

 
 
 

  ทาเตรียมพรอม  จังหวะที่ 1 กาวเทาซายลง 

  จังหวะที่ 2 กาวเทาขวาชดิเทาซาย   จังหวะที่ 3 กาวเทาขวากลับที่เดิม 

  จังหวะที่ 4 กาวเทาซายชิดเทาขวา  จังหวะที่ 5 กาวเทาขวาลง 

  จังหวะที่ 6 กาวเทาซายชิดเทาขวา   จังหวะที่ 7 กาวเทาซายกลับที่เดิม 

  จังหวะที่ 8 กาวเทาขวาชดิเทาซาย   จังหวะที่ 9 กาวเทาซายขึ้น 
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            หมายเหตุ           หมายถึง  เทาซาย  หมายถึง  เทาขวา 
 
 
 
 
 
 

  จังหวะที่ 10 กาวเทาขวาชิดเทาซาย   จังหวะที่ 11 กาวเทาขวากลบัที่เดิม 

  จังหวะที่ 12 กาวเทาซายชิดเทาขวา   จังหวะที่ 13 กาวเทาขวาขึ้น 

  จังหวะที่ 14 กาวเทาซายชิดเทาขวา   จังหวะที่ 15 กาวเทาซายกลบัที่เดิม 

  จังหวะที่ 16 กาวเทาขวาชิดเทาซาย 
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โปรแกรมการฝกรูปแบบการกาวเทาสี่เหลี่ยมขนมเปยกปูน 
รูปแบบที่ 8 การกาวเทาชิดเปนรูปตัว X 

 
 

 
 
 
 

 
 
  
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

  ทาเตรียมพรอม  จังหวะที่ 1 กาวเทาขวาลง 

  จังหวะที่ 2 กาวเทาซายชิดเทาขวา   จังหวะที่ 3 กาวเทาซายกลับที่เดิม 

  จังหวะที่ 4 กาวเทาขวาชดิเทาซาย   จังหวะที่ 5 กาวเทาซายลง 

  จังหวะที่ 6 กาวเทาขวาชดิเทาซาย   จังหวะที่ 7 กาวเทาขวากลับที่เดิม 

  จังหวะที่ 8 กาวเทาซายชิดเทาขวา   จังหวะที่ 9 กาวเทาขวาขึน้ 
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หมายเหตุ  หมายถึง  เทาซาย  หมายถึง  เทาขวา 
 
 
 

  จังหวะที่ 10 กาวเทาซายชิดเทาขวา   จังหวะที่ 11 กาวเทาซายกลบัที่เดิม 

  จังหวะที่ 12 กาวเทาขวาชิดเทาซาย   จังหวะที่ 13 กาวเทาซายขึ้น 

  จังหวะที่ 14 กาวเทาขวาชิดเทาซาย   จังหวะที่ 15 กาวเทาขวากลบัที่เดิม 

 จังหวะที่ 16 กาวเทาซายชิดเทาขวา 
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การฝกรูปแบบการกาวเทาสี่เหลี่ยมขนมเปยกปูน 
รูปแบบที่ 9 การกาวเทาแบบเสนตรง  

 
 
 
 
  
 
 

 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
        หมายเหต ุ         หมายถึง  เทาซาย           หมายถงึ  เทาขวา 

 
 
 
 

 
 
 

  จังหวะที่ 1 กาวเทาซายไปดานขาง 

  จังหวะที่ 2 กาวเทาซายกลับที่เดิม   จังหวะที่ 3 กาวเทาขวาไปดานขาง 

 จังหวะที่ 4 กาวเทาขวากลับที่เดิม 
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การฝกรูปแบบการกาวเทาสี่เหลี่ยมขนมเปยกปูน 
รูปแบบที่ 10 การกาวเทาแบบเสนตรง  

 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

           หมายเหตุ             หมายถงึ  เทาซาย            หมายถงึ  เทาขวา 
 

 
 
 

  ทาเตรียมพรอม  จังหวะที่ 1 กาวเทาขวาไปดานขาง 

  จังหวะที่ 2 กาวเทาขวากลับที่เดิม   จังหวะที่ 3 กาวเทาซายไปดานขาง 

  จังหวะที่ 4 กาวเทาซายกลับที่เดิม 
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การฝกรูปแบบการกาวเทาสี่เหลี่ยมขนมเปยกปูน 
รูปแบบที่ 11 การกาวเทาชิดแบบเสนตรง 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
                 หมายเหต ุ             หมายถงึ  เทาซาย  หมายถึง  เทาขวา 

  ทาเตรียมพรอม  จังหวะที่ 1 กาวเทาซายไปดานขาง 

  จังหวะที่ 2 กาวเทาขวาชดิเทาซาย   จังหวะที่ 3 กาวเทาขวากลับที่เดิม 

  จังหวะที่ 4 กาวเทาซายกลับที่เดิมชิดเทาขวา   จังหวะที่ 5 กาวเทาขวาไปดานขาง 

  จังหวะที่ 6 กาวเทาซายชิดเทาขวา   จังหวะที่ 7 กาวเทาซายกลับที่เดิม 

  จังหวะที่ 8 กาวเทาขวากลับที่เดิมชิดเทาซาย 
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การฝกรูปแบบการกาวเทาสี่เหลี่ยมขนมเปยกปูน 
รูปแบบที่ 12 การกาวเทาชิดแบบเสนตรง  

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
                หมายเหตุ  หมายถึง  เทาซาย  หมายถึง  เทาขวา   

  ทาเตรียมพรอม  จังหวะที่ 1 กาวเทาขวาไปดานขาง 

  จังหวะที่ 2 กาวเทาซายชิดเทาขวา   จังหวะที่ 3 กาวเทาซายกลับที่เดิม 

  จังหวะที่ 4 กาวเทาขวากลับที่เดิมชิดเทาซาย    จังหวะที่ 5 กาวเทาซายไปดานขาง 

  จังหวะที่ 6 กาวเทาขวาชดิเทาซาย   จังหวะที่ 7 กาวเทาขวากลับที่เดิม 

  จังหวะที่ 8 กาวเทาซายกลับที่เดิมชิดเทาขวา 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาคผนวก ง 

โปรแกรมการฝกทักษะเทเบิลเทนนิส 
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คําอธิบายสัญลักษณและคํายอสําหรับโปรแกรมการฝกทักษะเทเบิลเทนนิส 
  

A    and =  และ   FH Forehand =           หนามือ 
Ba Ball =  ลูกบอล  L Long  =  ยาว  
B Block =  บลอค  M Middle  =  กลาง 
BL Ball Long  =  บอลยาว  P Parallel  =  ขนาน,ตรง 
BH Backhand  =  หลังมือ  Pt Practice  =  แบบฝก 
Ts Topspins  =  ทอปสปนส  Re Return  =  รับกลับ 
C Cut =  ตัด  Se Service  =  เสิรฟ 
Co Counter = ทะแยงมุม Sh Short  =  ส้ัน 
De Defense =  ปองกัน  Sp Spins  =  หมุน 
F Flip =  เขี่ย  Sm Smash  =  ตบ 
1,2,3  =  ทําตามลําดับ 1-5   =  ทําซ้ํา 1-5  
          =  ทําตอ  /   =  หรือ 
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โปรแกรมการฝกทักษะเทเบิลเทนนิส 
ประจําสัปดาหท่ี 1 วันท่ี..…………เดือน…………………พ.ศ.………… 
วัตถุประสงค      แบบฝกที่ 1 เพื่อฝกการControl  
  แบบฝกที่ 2 เพื่อฝกการ Footwork 
  แบบฝกที่ 3 เพื่อฝกการแขงขนั 
อุปกรณ          1.โตะเทเบิลเทนนิส 2. นาฬกิาจับเวลา 3.นกหวดี  
                       4.ไมเทเบิลเทนนิส   5. ลูกเทเบิลเทนนิส 
วิธีการ            1.นักกฬีาตองทําการฝก 3 แบบฝกๆละ 7 นาทีตอคนแลวพัก 1 นาที  
                           แลวสลับตําแหนงการฝกตามแบบที่กําหนด 
          2. พักระหวางแบบฝก 2 นาที  
                       3. ฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วนัจันทร พุธ ศกุร เวลา 16.00-18.00 น.   
แบบฝกที่ 1  
           FHC               FHB                 FHB              FH 
       A 
       B  
          ShSe                         TS             TS       BH 
 

แบบฝกที่ 2  
     FHC                    FHB                      FHB                      FHB       FH 

    A 
           B 
             ShSe                            TS                        TS                            TS      BH 
แบบฝกที่ 3  

     FHC                      FH                             Free 
 A 
 B 

          ShSe                                TS                          TS 
 
 
 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

1 2 

3 
4 

3 4 
5 

6 

7 
8 

2 

1 

8 3 

9 
10 3 

5 



  
 
  102

ประจําสัปดาหท่ี 2 วันท่ี..…………เดือน…………………พ.ศ.………… 
วัตถุประสงค      แบบฝกที่ 1 เพื่อฝกการControl  
  แบบฝกที่ 2 เพื่อฝกการ Footwork 
  แบบฝกที่ 3 เพื่อฝกการแขงขนั 
อุปกรณ          1.โตะเทเบิลเทนนิส 2. นาฬกิาจับเวลา 3.นกหวดี  
                      4.ไมเทเบิลเทนนิส   5.ลูกเทเบิลเทนนิส 
วิธีการ            1.นักกฬีาตองทําการฝก 3 แบบฝกๆละ 7 นาทีตอคนแลวพัก 1 นาที  
                           แลวสลับตําแหนงการฝกตามแบบที่กําหนด 
          2. พักระหวางแบบฝก 2 นาที  
                       3. ฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วนัจันทร พุธ ศกุร เวลา 16.00-18.00 น.   
 

แบบฝกที่ 1  
 

                 BH               FHC                        BHC                              FHB/BHC 
       A 
       B  
          ShSe               BHC                  BHC                   BHCเขาBH/FH 
 

แบบฝกที่ 2  
              BH                   BHB                FHB                      FHB 

    A 
           B 
             LSpSe                            TS                     TS                         TS 
 

แบบฝกที่ 3  
   BHC/BH                    Free 

 A 
 B 

          ShSe/LspSe                                         TS /    TS 
 
 
 

1 
2 

3 

4 
5 

6 
7 

8 8 

1 

2 

3 
4 3 

5 

6 

7 

8 

2 2 
1 

1 
3 

3 
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ประจําสัปดาหท่ี  3 วันท่ี..…………เดือน…………………พ.ศ.………… 
วัตถุประสงค      แบบฝกที่ 1 เพื่อฝกการ Block   
  แบบฝกที่ 2 เพื่อฝกการ Footwork 
  แบบฝกที่ 3 เพื่อฝกการแขงขนั 
อุปกรณ          1.โตะเทเบิลเทนนิส 2. นาฬกิาจับเวลา 3.นกหวดี  
                      4.ไมเทเบิลเทนนิส   5.ลูกเทเบิลเทนนิส 
วิธีการ            1.นักกฬีาตองทําการฝก 3 แบบฝกๆละ 7 นาทีตอคนแลวพัก 1 นาที  
                           แลวสลับตําแหนงการฝกตามแบบที่กําหนด 
          2. พักระหวางแบบฝก 2 นาที  
                       3. ฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วนัจันทร พุธ ศกุร เวลา 16.00-18.00 น.  
 

แบบฝกที่ 1  
  

           TS               TS                  TS                   TS                          TS 
       A 
       B  
          LSpSe                      FHB        FHB             FHB                BHB 
 
 

แบบฝกที่ 2  
 

              BH             FHB                      FHB                             BHB                      BHB 
    A 

           B     
            LSpSe                            TS                         TS                    TS             TS 
 
แบบฝกที่ 3  
 

     TS / BH 
A 
B             
  LSpSe เขาBH/FH            Free 
  

1 3 4 
5 

6 

7 

10 8 
9 

3 

1 
2 

3 
4 3 

5 
6 

7 
8 

3 

10 

9 

1 
3 

2 2 

2 
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ประจําสัปดาหท่ี  4  วันท่ี..…………เดือน…………………พ.ศ.………… 
วัตถุประสงค      แบบฝกที่ 1 เพื่อฝกการ Cut Control  
  แบบฝกที่ 2 เพื่อฝกไมสม่ําเสมอ  1คร้ัง BH  ½ คร้ัง FH 
  แบบฝกที่ 3 เพื่อฝกการแขงขนั 
อุปกรณ          1.โตะเทเบิลเทนนิส 2. นาฬกิาจับเวลา 3.นกหวดี  
                      4.ไมเทเบิลเทนนิส   5.ลูกเทเบิลเทนนิส 
วิธีการ            1.นักกฬีาตองทําการฝก 3 แบบฝกๆละ 7 นาทีตอคนแลวพัก 1 นาที  
                           แลวสลับตําแหนงการฝกตามแบบที่กําหนด 
          2. พักระหวางแบบฝก 2 นาที  
                       3. ฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วนัจันทร พุธ ศกุร เวลา 16.00-18.00 น.  
 

แบบฝกที่ 1  
 

         BHC           FHC                      FHC                             BHC                       
    A 

           B     
            LCSe                            FHC               BHC                            FHC              
 
แบบฝกที่ 2  
 

                        BH TS 1/2   BH           
    A      

           B 
 LSpSe  BH เขา FH ½       BHB  
 

แบบฝกที่ 3  
 

     BH / BH 
A 
B             
  LC/LSp เขาBH           Free 

 
 

4 
1 

2 

5 

6 

7 

8 

1 

2 

3 

4 
5 

6 

3 

1 
2 

1 3 

2 
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ประจําสัปดาหท่ี  5  วันท่ี..…………เดือน…………………พ.ศ.………… 
วัตถุประสงค      แบบฝกที่ 1 เพื่อฝกการ Footwork 
  แบบฝกที่ 2 เพื่อฝกไมสม่ําเสมอ  1คร้ัง BH  ½ คร้ัง FH 
  แบบฝกที่ 3 เพื่อฝกการแขงขนั 
อุปกรณ          1.โตะเทเบิลเทนนิส 2. นาฬกิาจับเวลา 3.นกหวดี  
                      4.ไมเทเบิลเทนนิส   5.ลูกเทเบิลเทนนิส 
วิธีการ            1.นักกฬีาตองทําการฝก 3 แบบฝกๆละ 7 นาทีตอคนแลวพัก 1 นาที  
                           แลวสลับตําแหนงการฝกตามแบบที่กําหนด 
          2. พักระหวางแบบฝก 2 นาที  
                       3. ฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วนัจันทร พุธ ศกุร เวลา 16.00-18.00 น.  
 

แบบฝกที่ 1 
 

            TS                         BH               TS                TS   BH 
       A 
       B  
          LCSe               BHB                   BH          FHB                   FHB        
 

แบบฝกที่ 2  
 

                TS         BH 1/2     TS        
    A      

           B 
 LSpSe  BHB1/2     BH   
 
 

แบบฝกที่ 3  
 

            TS                  BH                 TS           TS               BH               Free 
       A 
       B  
          LCSe        BHB        BH          FHB            BH  
 

1 3 
6 

5 

1 

2 

3 4 5 
6 

5 

1 
2 

3 

2 4 10 

9 

1 3 
6 

5 

2 4 10 

9 

8 7 

8 7 11 
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ประจําสัปดาหท่ี  6  วันท่ี..…………เดือน…………………พ.ศ.………… 
วัตถุประสงค      แบบฝกที่ 1 เพื่อฝกไมสม่ําเสมอ 
  แบบฝกที่ 2 เพื่อฝกไมสม่ําเสมอ   
  แบบฝกที่ 3 เพื่อฝกการแขงขนั 
อุปกรณ          1.โตะเทเบิลเทนนิส 2. นาฬกิาจับเวลา 3.นกหวดี  
                      4.ไมเทเบิลเทนนิส   5.ลูกเทเบิลเทนนิส 
วิธีการ            1.นักกฬีาตองทําการฝก 3 แบบฝกๆละ 7 นาทีตอคนแลวพัก 1 นาที  
                           แลวสลับตําแหนงการฝกตามแบบที่กําหนด 
          2. พักระหวางแบบฝก 2 นาที  
                       3. ฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วนัจันทร พุธ ศกุร เวลา 16.00-18.00 น.  

 

แบบฝกที่ 1   
 

                            FHC/BHC                                          
    A 

           B     
            LCSe                                                  BHC/FHC 
 

แบบฝกที่ 2  
 

                TS                           TS / BH  TS 
       A 
       B  
          LCSe       BHBเขาBH/FH                                    BH 
 

แบบฝกที่ 3  
 

                TS                           TS / BH   
       A 
       B  
          LCSe              BHB      Free 
 
 

2 

1 3 

2 
2 

1 
3 

4 4 

2 
5 

6 
3 

1 
3 

4 4 

2 
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ประจําสัปดาหท่ี  7  วันท่ี..…………เดือน…………………พ.ศ.………… 
วัตถุประสงค      แบบฝกที่ 1 เพื่อฝกการ Control 
  แบบฝกที่ 2 เพื่อฝก Footwork   
  แบบฝกที่ 3 เพื่อฝกการแขงขนั 
อุปกรณ          1.โตะเทเบิลเทนนิส 2. นาฬกิาจับเวลา 3.นกหวดี  
                      4.ไมเทเบิลเทนนิส   5.ลูกเทเบิลเทนนิส 
วิธีการ            1.นักกฬีาตองทําการฝก 3 แบบฝกๆละ 7 นาทีตอคนแลวพัก 1 นาที  
                           แลวสลับตําแหนงการฝกตามแบบที่กําหนด 
          2. พักระหวางแบบฝก 2 นาที  
                       3. ฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วนัจันทร พุธ ศกุร เวลา 16.00-18.00 น.  
 

แบบฝกที่ 1   
 

           TS                        BH       TS                 TS                          
       A 
       B  
          LCSe                      FHB                FH             BHB 
                                
แบบฝกที่ 2 
 

           FHC               FHB                  FHB               FHB                       FH 
       A 
       B  
          ShSe                        TS          TS             TS                   BH 
 

แบบฝกที่ 3   
 
            TS               FHC/TS 
       A 
       B  
          ShSe/LCSe        Free 
 

1 3 
4 

5 

8 6 
7 

3 
2 

1 3 4 
5 

6 

7 

10 8 
9 

3 

2 

1 
2 2 
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ประจําสัปดาหท่ี  8  วันท่ี..…………เดือน…………………พ.ศ.………… 
วัตถุประสงค      แบบฝกที่ 1 เพื่อฝกการแขงขัน 
  แบบฝกที่ 2 เพื่อฝกการแขงขนั 
  แบบฝกที่ 3 เพื่อฝกการแขงขนั 
อุปกรณ          1.โตะเทเบิลเทนนิส 2. นาฬกิาจับเวลา 3.นกหวดี  
                      4.ไมเทเบิลเทนนิส   5.ลูกเทเบิลเทนนิส 
วิธีการ            1.นักกฬีาตองทําการฝก 3 แบบฝกๆละ 7 นาทีตอคนแลวพัก 1 นาที  
                           แลวสลับตําแหนงการฝกตามแบบที่กําหนด 
          2. พักระหวางแบบฝก 2 นาที  
                       3. ฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วนัจันทร พุธ ศกุร เวลา 16.00-18.00 น.  

 

แบบฝกที่ 1  
 

            FHC                      Free 
       A 
       B  
          ShSe                TS 

 

แบบฝกที่ 2  
 

            FHC                      Free 
       A 
       B  
          ShSe                TS 
 

แบบฝกที่ 3  
 

            FHC                      Free 
       A 
       B  
          ShSe                TS 
 
 

1 3 2 

1 3 2 

1 3 2 
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ตารางฝกซอมทักษะเทเบิลเทนนิส 

 
 วันจันทร วันพุธ วันศุกร 
แบบฝกที่ 1 ฝกตําแหนง A = 7 
นาที พัก 1 นาที + ฝกตําแหนง 
B =  7 นาที  พัก 2 นาที  
เปลี่ยนแบบฝก 

แบบฝกที่ 1 ฝกตําแหนง A = 7 
นาที พัก 1 นาที + ฝกตําแหนง 
B =  7 นาที  พัก 2 นาที  
เปลี่ยนแบบฝก 

แบบฝกที่ 1 ฝกตําแหนง A = 7 
นาที พัก 1 นาที + ฝกตําแหนง B 
=  7 นาที  พัก 2 นาที  
เปลี่ยนแบบฝก 

แบบฝกที่ 2 ฝกตําแหนง A = 7 
นาที พัก 1 นาที + ฝกตําแหนง 
B = 7 นาที  พัก 2 นาที 
 เปลี่ยนแบบฝก 

แบบฝกที่ 2 ฝกตําแหนง A = 7 
นาที พัก 1 นาที + ฝกตําแหนง 
B = 7 นาที  พัก 2 นาที  
เปลี่ยนแบบฝก 

แบบฝกที่ 2 ฝกตําแหนง A = 7 
นาที พัก 1 นาที + ฝกตําแหนง B 
= 7 นาที  พัก 2 นาที  
เปลี่ยนแบบฝก 

แบบฝกที่ 3 ฝกตําแหนง A = 7 
นาที พัก 1 นาที + ฝกตําแหนง 
B = 7 นาที   

แบบฝกที่ 3 ฝกตําแหนง A = 7 
นาที พัก 1 นาที + ฝกตําแหนง 
B = 7 นาที   

แบบฝกที่ 3 ฝกตําแหนง A = 7 
นาที พัก 1 นาที + ฝกตําแหนง B 
= 7 นาที   

รวมเวลา  49 นาที รวมเวลา  49 นาที รวมเวลา  49 นาที 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
ภาคผนวก  จ 

 
แบบทดสอบความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส 
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แบบทดสอบความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส  
 
 กีฬาเทเบิลเทนนิสตองอาศัยการเคลื่อนที่เพื่อเลนลูกตลอดเกมสการแขงขัน เชน ผูเลนที่มี
ความสามารถระดับสูงสวนมากจะมกีารเคลื่อนที่อยางเปนรูปแบบและมีความเร็วเปนความเฉพาะ
เพื่อที่จะใหรางกายเขาไปพรอมจะเลนหรือตีลูกไดอยางมปีระสิทธิภาพจึงจําเปนตองมีการทดสอบ
การเคลื่อนที่ของนักกฬีาเทเบิลเทนนิสใหเหมาะสมกับการเลนจริงมากที่สุด ฉะนั้นการทดสอบนี้
เปนวิธีการทดสอบความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสในดานของการเคลื่อนที่เปน
แบบทดสอบไดคิดขึ้นมาเพื่อทํางานวิจัยประกอบในวิทยานิพนธ เพื่อทดสอบความสามารถ
ของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส  
 
วัตถุประสงค เพื่อทดสอบความสามารถการเคลื่อนที่ของนักกฬีาเทเบลิเทนนิส 
 
อุปกรณ  1. โตะเทเบิลเทนนิสพรอมตาขาย 

2. เครื่องกําหนดจังหวะ(metronome) 
3. กระดาษกาว   
4. เครื่องบันทึกเสียง 
5. ตาขายกั้นลูกและตะกราใสลูกปงปอง 
6.ไมปงปอง 
7.ลูกปงปอง 
8.เครื่องเลนวดิีโอเทป 
9.ใบบันทึกคะแนน 

 
วิธีการทดสอบ    แบงเปน 2 สวนคือ 

1. สวนการปฏบิัติของผูดําเนนิการทดสอบมีขั้นตอนดังนี ้
1.1 แบงตารางพื้นที่บนโตะดานผูเขารับการทดสอบออกเปน 4 สวนเทาๆกันเพื่อเปน

ตําแหนงใหลูกตก (ภาพผนวกที่ จ1และ จ2 ) 
1.2 เตรียมกําหนดตําแหนงที่ลูกตกไว 3 ชุด ๆ ละ 3 เซต ๆ 12 ลูก โดยลําดับตําแหนงที ่

ลูกตกในแตละเซตไมเหมือนกัน ดังนี ้
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แบบทดสอบชดุที่ 1 
เซตที่ 1.  2,3,4,1,4,3,1,2,4,2,1,3 
เซตที่ 2.  1,2,3,4,1,4,3,2,3,1,2,4 
เซตที่ 3.   4,1,3,2,1,3,4,2,3,2,4,1 

แบบทดสอบชดุที่ 2 
เซตที่ 1. 1,2,3,4,1,4,3,2,3,1,2,4 
เซตที่ 2. 4,1,3,2,1,3,4,2,3,2,4,1 
เซตที่ 3. 2,3,4,1,4,3,1,2,4,2,1,3 

แบบทดสอบชดุที่ 3 
เซตที่ 1. 4,1,3,2,1,3,4,2,3,2,4,1 
เซตที่ 2. 2,3,4,1,4,3,1,2,4,2,1,3 
เซตที่ 3. 1,2,3,4,1,4,3,2,3,1,2,4  
 

1.3 บันทึกเสียงเคาะจังหวะความถี่ 80 คร้ัง / นาที พรอมกับการขานตัวเลขของตําแหนง 
ที่ลูกตกตามจังหวะลงในเครือ่งบันทึกเสียง เพื่อใชฟงในขณะปอนลูก 

1.4 สุมเลือกชุดแบบทดสอบ 1 ชุดสําหรับทดสอบผูเขารับการทดสอบแตละคน 
1.5 ผูดําเนินการทดสอบยืนดานขางของโตะในแดนตรงขามดานขวาของผูเขารับการ 

ทดสอบโดยยนืหางจากตาขาย 30 ซม.เพื่อปอนลูก (ตามภาพผนวกที่ จ1) 
1.6 ผูปอนลูกทําการปอนลูกใหลงตามตําแหนงที่ถูกกําหนดไวในเครื่องบนัทึก 

(ลูกไมกระดอนบนโตะดานผูปอน) 
1.7 ตลอดการทดสอบทําการบัทึกวิดีโอ เพื่อชวยในการใหคะแนนตามเกณฑการพจิารณา 
1.8 ใหคะแนนโดยวิเคราะหจากวิดีโอผูเขารับการทดสอบจะไดคะแนน 1 คะแนนเมื่อ

ปฏิบัติไดตามขอกําหนดทกุขอ ดังตอไปนี ้
1.8.1  มีการเคลื่อนที่ของขาเขาไปกอนไมสัมผัสลูก 

1.8.1.1 เมื่อเขาเลนลูกที่ตกทีต่ําแหนง 1 และ 3 ตองขยับเทาซายกอน 
1.8.1.2 เมื่อเขาเลนลูกที่ตกทีต่ําแหนง 2 และ 4 ตองขยับเทาขวากอน 

1.8.2  หนาไมตองสัมผัสลูกหรือตีลูกในแนวหนาลําตัวผูเขาทดสอบ 
1.9 ใหคะแนนโดยคิดคะแนนเฉลี่ยตอเซต (คะแนนเตม็ 12 คะแนน) 
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2 สวนการปฏิบตัิของผูเขารับการทดสอบมีขั้นตอนดังนี ้
 

2.1 ใหผูเขารับการทดสอบ อบอุนรางกาย และยืดเหยยีดกลามเนื้อ  
2.2 ผูเขารับการทดสอบเขารับการทดสอบทีละคนโดยทดสอบ 1 ชุดๆ ละ 3  เซตๆ  
      ละ 12 ลูก พักระหวางเซต  30 วินาที  
2.3 ใหผูเขารับการทดสอบ พยายามเขาเลนลูกใหทันทุกครั้งของการปอน 
2.4 ใหผูเขารับการทดสอบ คลายอุนรางกาย และยืดเหยียดกลามเนื้อ 

 
                                  การทดสอบความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส 
 

 

 
                                                               

ผูเขารับการทดสอบ 
ภาพผนวกที่  จ 1 แสดงพื้นท่ีตําแหนงลูกตกและตําแหนงยนืของผูดาํเนินการทดสอบและ 
                            ผูเขารับการทดสอบ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
ผูดําเนินการทดสอบ 
     

 
 

 
1 2 

 
 
 3 4 
 

30 เซนติเมตร 
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ภาพผนวกที ่ จ 2 โตะเทเบิลเทนนิส  
 
 
 

 
 

ภาพผนวกที่  จ 3  การทดสอบความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ฉ 
 

ตารางทดสอบทางสถิต ิ
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ตารางผนวกที่ ฉ 1  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของอายุ น้ําหนัก และสวนสูงระหวาง 

         กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 
 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
อาย ุ      
   ระหวางกลุม 9.185 2 4.593 1.96 0.163 
    ภายในกลุม 56.222      24 2.343   
      
รวม 65.407 26    
น้ําหนกั      
   ระหวางกลุม 4.574 2 2.287 0.047 0.954 
    ภายในกลุม 1172.111 24 48.838   
      
รวม 1176.685 26    
สวนสูง      
   ระหวางกลุม 186.000 2 93.000 2.104 0.144 
    ภายในกลุม 1060.667 24 44.194   
      
รวม 1246.667 26    
p < 0.05 (F2,18= 3.55) 
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ตารางผนวกที่ ฉ 2  การทดสอบการแจกแจงแบบโคงปกตขิองขอมูลความสามารถของนักกีฬา 

     เทเบิลเทนนสิ ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
 

กลุม P 
 ความสามารถของนักกฬีาเทเบิลเทนนิส 
       กอนฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
กลุมควบคุม 0.85 0.99 0.40 
กลุมทดลองที่ 1 0.91 0.97 0.87 
กลุมทดลองที่ 2 1.00 0.95 0.62 
    
 
ตารางผนวกที่ ฉ 3  การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ําของความสามารถของนักกีฬา 

     เทเบิลเทนนิสของกลุมตวัอยาง 3 กลุม ในชวงเวลาที่แตกตางกัน 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F p 
      
ระหวางสมาชกิ      
   วิธีฝก 18.315 2 9.158 1.182 0.185 
   สมาชิก 121.283 24 5.053   
ภายในสมาชิก      
   ระยะเวลาการฝก 34.537 2 17.268 57.404 0.00* 

ปฏิสัมพันธระหวางวิธีฝกและ 
ระยะเวลาการฝก 

 
18.064 

 
4 

 
4.516 

 
15.013 

 
0.00* 

ปฏิสัมพันธระหวางระยะเวลา 
การฝกและสมาชิก 

 
14.439 

 
48 

 
0.301 

  

รวม 206.638 80    
*p<0.05(F4,48= 2.53 ) 
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ตารางผนวกที่  ฉ 4  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ําของความสามารถของ 
                                นักกีฬาเทเบิลเทนนิสภายในกลุมตัวอยางแตละกลุมระหวาง กอนการฝก               
                                หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F p 
กลุมควบคุม      
ระยะเวลาการฝก 0.983 2 0.491 2.845 0.088 

ปฏิสัมพันธระหวางระยะเวลา 
การฝกและสมาชิก 

 
2.764 

 
16 

 
0.173 

  

      
รวม 3.747 18 0.664   
กลุมทดลองที่ 1      
ระยะเวลาการฝก 5.936 2 2.968 18.093 0.000* 

ปฏิสัมพันธระหวางระยะเวลา 
การฝกและสมาชิก 

 
2.624 

 
16 

 
0.164 

  

      
รวม 8.56 18 3.132   
กลุมทดลองที่ 2      
ระยะเวลาการฝก 45.682 2 22.841 40.377 0.000* 

ปฏิสัมพันธระหวางระยะเวลา 
การฝกและสมาชิก 

 
9.051 

 
16 

 
0.566 

  

      
รวม 54.733 18 23.407   
*p<0.05(F2,18= 3.55) 
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ตารางผนวกที่ ฉ 5   การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวของความสามารถของนักกีฬา 
                                 เทเบิลเทนนิสระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ในแตละชวงเวลา 
 

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
กอนการฝก 

      
ระหวางกลุม 0.500 2 0.250 0.129 0.880 

      
ภายในกลุม 46.687 24 1.945   

      
รวม 47.187 26    
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 

      
ระหวางกลุม 7.681 2 3.840 1.618 0.219 

      
ภายในกลุม 56.982 24 2.374   

      
รวม 64.663 26    
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

      
ระหวางกลุม 28.199 2 14.099 10.557 0.001* 

      
ภายในกลุม 32.053 24 1.336   

      
รวม 60.252 26    

          p < 0.05 (F2,24= 3.40) 
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ประวัติการศึกษา และการทํางาน 
 
ช่ือ –นามสกุล นายวีรวัฒน  มะโนวรรณ                                       
วัน เดือน ป ที่เกิด 12  สิงหาคม  2516 
สถานที่เกิด  อ. พาน จ. เชียงราย 
ประวัติการศึกษา ป  พ.ศ. 2535   ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย   

โรงเรียนพานพิเศษพิทยา  จ.เชียงราย 
 
ป  พ.ศ. 2537   ระดับประกาศนียบัตรวชิาการศึกษาชั้นสงู 
( ป.กศ.สูง ) พลศึกษา 
วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดเชยีงใหม จ.เชียงใหม 
 
 ป  พ.ศ. 2539   ระดับปริญญาตรี ครุศาสตรบัณฑิต 
 (ค.บ.)  พลศึกษา 
สถาบันราชภฏัเชียงใหม จ.เชียงใหม    
 

ตําแหนงหนาที่การงานปจจบุัน รับราชการครู อันดับ คศ. 1     
สถานที่ทํางานปจจุบัน โรงเรียนกีฬาจังหวัดลําปาง อ. เมือง จ.ลําปาง                      
  
  

 


