
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก  ก 
โปรแกรมการฝก 
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โปรแกรมการฝกกลุมท่ีฝกเทนนิสปกติควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก 
  
ฝกเทนนิสปกติ 5 วัน/สัปดาห ( วนัจันทร-วันศุกร) และ ฝกพลัยโอเมตริกในทา Rim jumps , Split 
Squat Jump , Multiple Box-to-Box Squat Jumps ฝก 3 วัน/สัปดาห คือ วันจนัทร ,วันพุธและวนั
ศุกร ระยะเวลาในการฝก 6 สัปดาห 
     ลําดับที่                                 กิจกรรม 
        1 อบอุนรางกาย(Warm-up) และยืดเหยยีดกลามเนื้อ ( Stretching)   
        2 ฝกโปรแกรมเทนนิสปกต ิ
        3 ฝกพลัยโอเมตริก ทา Rim jumps และทา Split Squat Jump  
        4 ผอนคลายรางกาย (Cool down) และยืดเหยียดกลามเนื้อ(Stretching) 
 
ระยะเวลาและจํานวนเซตในการฝกพลัยโอเมตริกทา Rim jumps , Split Squat Jump  
สัปดาหที่  1   จํานวนทาละ  2 เซต   (พักระหวางเซต 1-2 นาทีและพกัระหวางทา 3-5 นาที) 
สัปดาหที่  2   จํานวนทาละ  3 เซต   (พักระหวางเซต 1-2 นาทีและพกัระหวางทา 3-5 นาที) 
สัปดาหที่  3   จํานวนทาละ 4 เซต   (พักระหวางเซต 1-2 นาทีและพกัระหวางทา 3-5 นาที) 
 
ฝกพลัยโอเมตริกในทา Multiple Box-to-Box Squat Jumps ฝก 3 วัน/สัปดาห คือ วนัจนัทร ,วันพุธ
และวนัศุกร  
     ลําดับที่                                 กิจกรรม 
        1 อบอุนรางกาย(Warm-up) และยืดเหยยีดกลามเนื้อ ( Stretching)   
        2 ฝกโปรแกรมเทนนิสปกต ิ
        3 ฝกพลัยโอเมตริก ทา Multiple Box-to-Box Squat Jumps  
        4 ผอนคลายรางกาย (Cool down) และยืดเหยียดกลามเนื้อ(Stretching) 
 
ระยะเวลาและจํานวนเซตในการฝกพลัยโอเมตริกทา Multiple Box-to-Box Squat Jumps 
สัปดาหที่  4   จํานวน 3 เซต    (พักระหวางเซต 1-2 นาทีและพักระหวางทา 3-5 นาที) 
สัปดาหที่  5   จํานวน 4 เซต    (พักระหวางเซต 1-2 นาทีและพักระหวางทา 3-5 นาที) 
สัปดาหที่  6   จํานวน 5 เซต   (พักระหวางเซต 1-2 นาทีและพักระหวางทา 3-5 นาที) 
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โปรแกรมการฝกกลุมท่ีฝกโปรแกรมเทนนิสปกติเพยีงอยางเดียว 
 
สัปดาหที่ 1-6  ฝกสัปดาหละ 5 วัน ( วันจันทร-วันศกุร)  ระยะเวลาการฝกทั้งหมด 6 สัปดาห 
 
 ลําดับที่                                   กิจกรรม 
     1  อบอุนรางกาย(Warm-up) และยืดเหยียดกลามเนื้อ ( Stretching)   

     2 ฝกทักษะการโตหนามือ (Forehand) 
     3 ฝกทักษะการโตหลังมือ (Blackhand) 
     4 ฝกทักษะลูกวอลเลย (Volley) 
     5 ฝกทักษะลูกเสิรฟ (Service) 
     6 ฝกซอมแบบแขงขันจริง 
    7 ผอนคลายรางกาย (Cool down) และยืดเหยียดกลามเนื้อ(Stretching) 

 
หมายเหตุ     อาจจะมกีารสลับหรือผสมเทคนิคแบบอื่นๆในการฝกเพื่อความเหมาะสมและไมให
เกิดความเบื่อหนายในการฝก 
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Rim Jumps 
 
อุปกรณที่ใช 
ใชอุปกรณที่มคีวามสูง เชน หวงบาสเกตบอล หรือ คานประตูฟุตบอล 
ทาเริ่มตน 
ยืนกางขาใหเทากับความกวางของขวงไหล โดยยืนอยูใตหวงหรือคาน  
วิธีการฝก 
พยายามกระโดดแตะหวงหรือคาน โดยสลับมือซาย – ขวา ไปเรื่อยๆ ควรใชเวลาสั้นๆในการอยูบน
พื้น และการฝกกระโดดแตละครั้ง ควรรักษาระดับความสูงไมใหต่ํากวาเดิม 
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Multiple Box-to-Box Squat Jumps 
 
อุปกรณที่ใช 
กลองขนาดประมาณ กวาง x ยาว x สูง  45 เซนติเมตร จํานวน 5 กลอง 
ทาเริ่มตน 
อยูในทายอตัว ยอเขาใหมากที่สุด กางขาออกใหกวางเทากับชวงของไหล 
วิธีการฝก 
กระโดดขึน้บนกลองที่ 1 ในทายอตัว จากนั้นกระโดดลงสูพื้นแลวกระโดดขึ้นบนกลองที่ 2 ทันที 
และกระโดดอยางตอเนื่องไปกลองที่ 3 , 4 , 5  โดยเอามอืประสานไวที่ทายทอยหรือไวขางลําตัว 
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Split Squat jump 
อุปกรณที่ใช 
ไมมี 
ทาเริ่มตน 
แยกขาใหหางกัน โดยกาวขาขางหนึ่งไปดานหนา อีกขางหนึ่งอยูดานหลัง โดยงอสะโพกและเขา
ของขาดานหนาฉากกับสะโพก 90 องศา 
วิธีการฝก 
กระโดดขึน้ไปในอากาศ โดยใชแขนทั้งสองขาง ชวยเหวีย่งเพื่อใหลอยตัวข้ึน (พยายามปฏิบัติใหอยู
ในทาเดิมคือ กาวขาไปดานหนาซึ่งสะโพกและเขาตั้งฉากกัน) จากนั้นลงสูพื้นเขาสูทาเดิม แลว
กระโดดขึน้ไปเพื่อใหเกิดความตอเนื่องกนั ในการกระโดด 
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ภาคผนวก  ข 
แบบบันทึกการฝก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 36 

 
 การทดสอบความสามารถการกระโดดในแนวดิ่ง( Vertical Jump Test) 
 

 
 
 
 
วัตถุประสงค                   เพื่อทดสอบกําลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
  
อุปกรณ               เครื่องวัดความสามารถในการกระโดด  ( Vertical Jump Test)   

   
 วิธีปฏิบัติ                       1.  ใหผูรับการทดสอบยืนในทาเตรียม ขางเครื่องวัด(Vertical Jump Test)  

    จัดลําตัวใหตรง 
               2.   จากนั้นใหผูทดสอบยอเขา เหวีย่งแขนและออกแรงกระโดดใหสูงที่สุด 

                                       3.   อานคาที่ได และบันทึกผล โดยทําการทดสอบคนละ 2 คร้ัง บันทึกครั้ง                             
                       ที่ดีที่สุด 
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แบบบันทึกผลทดสอบความสามารถการกระโดดในแนวดิ่ง( กอนการฝก) 

 

วันที่...../......./...... 
 
ช่ือผูรับการฝก...........................................................อายุ..........ป 
 
น้ําหนกั...........กิโลกรัม                        สวนสูง............เซนติเมตร 
 
 
            คร้ังที่         ผลที่ปฏิบัติได 
               1  
               2  
 
 
 
 
 
แบบบันทึกผลทดสอบความสามารถการกระโดดในแนวดิ่ง( หลังการฝก) 

 

วันที่...../......./...... 
 
ช่ือผูรับการฝก...........................................................อายุ..........ป 
 
น้ําหนกั...........กิโลกรัม                        สวนสูง............เซนติเมตร 
 
 
            คร้ังที่         ผลที่ปฏิบัติได 
               1  
               2  
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แบบทดสอบความแมนยําของลูกเสิรฟเทนนิส 
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แบบบันทึกผลความแมนยาํในการเสิรฟ (กอนการฝก) จํานวน 12 คร้ัง 
 
 
วันที่...../......./...... 
 
ช่ือผูรับการฝก...........................................................อายุ..........ป 
 
น้ําหนกั...........กิโลกรัม                        สวนสูง............เซนติเมตร 
 
 
   การเสิรฟคร้ัง
ที่ 

    ผลคะแนนของการ
เสิรฟ 

           1   
           2  
           3  
           4  
           5  
           6  
           7  
           8  
           9  
          10  
          11   
          12  
        รวม  
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แบบบันทึกผลความแมนยาํในการเสิรฟ (หลังการฝก) จํานวน 12 คร้ัง 
 
 
วันที่...../......./...... 
 
ช่ือผูรับการฝก...........................................................อายุ..........ป 
 
น้ําหนกั...........กิโลกรัม                        สวนสูง............เซนติเมตร 
 
 
   การเสิรฟคร้ัง
ที่ 

    ผลคะแนนของการ
เสิรฟ 

           1   
           2  
           3  
           4  
           5  
           6  
           7  
           8  
           9  
          10  
          11   
          12  
        รวม  
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ภาคผนวก  ค 
รูปแสดงการฝก 
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รูปท่ี 1 การอบอุนรางกายและการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
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รูปท่ี 2  การฝกพลัยโอเมตริกดวยเทคนิค Sprit Squat jump 
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รูปท่ี 3  การฝกพลัยโอเมตริกดวยเทคนิค  Rim Jumps 
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รูปท่ี 4  การฝกพลัยโอเมตริกดวยเทคนิค  Multiple Box-to-Box Squat Jumps 
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รูปท่ี 5 การทดสอบความแมนยําในการเสิรฟ 
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รูปท่ี 6 การฝกซอมทักษะการเสิรฟในโปรแกรมการฝกเทนนิสปกติ 
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