
ภาคผนวก
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ภาคผนวก ก
เคร่ืองมือในการทดสอบ
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เคร่ืองมือในการทดสอบ

ภาพท่ี 1 แสดงแบบทดสอบ กาวเตน 20 วินาที (Nine-Square 20 Sec.)

วัตถุประสงค เพื่อชี้วัดถึงความแคลวคลองวองไว ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางอยางมี
เปาหมาย

อุปกรณ ตารางสี่เหลี่ยมจัตุรัสขนาด 120 x 1 20 เซนติเมตร (สําหรับหญิง) และขนาด 150 x
1 50 เซนติเมตร (สําหรับชาย) แลวแบงภายในดวยเสนขนานเปน 9 ชองเทาๆ กัน
นาฬิกาจับเวลา

วิธีการ
1. ยืนตรงในชองสี่เหลี่ยม ก.เร่ิมจับเวลาทดสอบรีบกาวเทาขวาออกดานขางไปสูสี่เหลี่ยม ข.

และชักเทาซายตาม
2. กาวเทาขวาไปดานหนาสูสี่เหลี่ยม ค. และชักเทาซายตาม
3. กาวเทาซายออกดานขางสูสี่เหลี่ยม ง. และชักเทาขวาตาม
4. กาวเทาขวาไปดานหลังสูสี่เหลี่ยม ก. และชักเทาซายตาม แลวทําไปเร่ือยๆ เชนน้ีใหเร็ว

ที่สุดภายในเวลา 10 วินาที
5. นับจํานวนเทาทั้งสองขางที่สัมผัสพื้นแตละชองนับเปน 1 คร้ัง นับจํานวนคร้ังที่กาวไดทั้ง 2

ทิศทาง และนํามารวมกัน
6. การเคลื่อนไหวไปสูสี่เหลี่ยมแตละชอง จะตองกาวเทาทีละเทาและใหเทาทั้งสองขางสัมผัส

ภายในพื้นที่สี่เหลี่ยมแตละชอง โดยไมเหยียบเสน และหันหนาไปทางเดียวกันตลอดการ
ทดสอบ
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หมายเหตุ
1. ทําการทดสอบ 2 คร้ังและบันทึกผลการทดสอบแตละคร้ัง
2. ควรใหนักกีฬามีเวลาพักกอนการทดสอบคร้ังที่ 2
3. ควรใหนักกีฬามีการวอลมและลองฝกกอนการทดสอบ



36

ภาคผนวก ข
รายละเอียดและตารางการฝกซอม
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ตารางท่ี 4 แสดงวัน เวลา ที่ใชในการฝก 6 สัปดาห

รายละเอียดเกี่ยวกับ วัน เวลาและตารางการฝก

สัปดาห
จํานวนวัน

วันพักกลุมทดลอง กลุมควบคุม
ทักษะ+โปรแกรม ฝกทักษะ

1 5 5 2
2 5 5 2
3 5 5 2
4 5 5 2
5 5 5 2
6 5 5 2
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ตารางท่ี 5 แสดงการฝกทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิสของกลุมควบคุมในแตละวัน

โปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิสของกลุมควบคุม

รายการ เวลา

อบอุนรางกาย
15 นาที

ยืดกลามเน้ือ

ฝกทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิส

โฟรแฮนด 10 นาที พัก 2 นาที

แบ็คแฮนด 10 นาที พัก 2 นาที

ลูกตัด 8 นาที พัก 1 นาที

ลูกเขี่ย 8 นาที พัก 1 นาที

ฝกเสต็ปการเคลื่อนที่ ฝก 3 เที่ยวๆละ 8 นาที พักเที่ยวละ 3 นาที

รูปแบบเกมส 40 นาที พัก 5 นาที

คลายกลามเน้ือ 15 นาที

รวม 150 นาที
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ตารางท่ี 6 แสดงการฝกทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิสของกลุมทดลองในแตละวัน

โปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิสรวมกับการฝกความคลองแคลววองไว
ของกลุมทดลอง

รายการ เวลา

อบอุนรางกาย
15 นาที

ยืดกลามเน้ือ

ฝกทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิส

โฟรแฮนด 5 นาที พัก 1 นาที

แบ็คแฮนด 5 นาที พัก 1 นาที

ลูกตัด
8 นาที พัก 2 นาที

ลูกเขี่ย

ฝกเสต็ปการเคลื่อนที่ ฝก 3 เที่ยวๆละ 5 นาที พักเที่ยวละ 2 นาที

รูปแบบเกมส 15 นาที พัก 2 นาที
ฝกโปรแกรมความ
คลองแคลววองไว

ดูตารางแบบฝกความคลองแคลววองไวโปรแกรมที่

โปรแกรมที่

โปรแกรมที่

คลายกลามเน้ือ 15 นาที

รวม 150 นาที
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ตารางท่ี 7 แสดงการฝกในสัปดาหที่ 1 ชวงเตรียมความพรอมรางกาย

วัน รายการ เวลา/นาที หมายเหตุ

จันทร-ศุกร

อบอุนรางกายและยืดกลามเน้ือ 15
ฝกโปรแกรมความคลองแคลววองไว 60
โปรแกรมที่ 1 ปฏิบัติ 5 เที่ยว 1 เซต
โปรแกรมที่ 2 ปฏิบัติ 5 เที่ยว 1 เซต
ฝกทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิส 60
คลายกลามเน้ือ 15

ตารางท่ี 8 แสดงการฝกในสัปดาหที่ 2 ชวงการฝกโปรแกรมความคลองแคลววองไว

วัน รายการ เวลา/นาที หมายเหตุ

จันทร-ศุกร

อบอุนรางกายและยืดกลามเน้ือ 15
ฝกโปรแกรมความคลองแคลววองไว 60
โปรแกรมที่ 1 ปฏิบัติ 5 เที่ยว 1 เซต
โปรแกรมที่ 2 ปฏิบัติ 5 เที่ยว 1 เซต
โปรแกรมที 3 ปฏิบัติ 5 เที่ยว 1 เซต
ฝกทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิส 60
คลายกลามเน้ือ 15
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ตารางท่ี 9 แสดงการฝกในสัปดาหที่ 3 ชวงการฝกโปรแกรมความคลองแคลววองไว

วัน รายการ เวลา/นาที หมายเหตุ

จันทร-ศุกร

อบอุนรางกายและยืดกลามเน้ือ 15
ฝกโปรแกรมความคลองแคลววองไว 60
โปรแกรมที่ 3 ปฏิบัติ 5 เที่ยว 2 เซต
โปรแกรมที่ 4 ปฏิบัติ 5 เที่ยว 2 เซต
โปรแกรมที 5 ปฏิบัติ 5 เที่ยว 1 เซต
ฝกทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิส 60
คลายกลามเน้ือ 15

ตารางท่ี 10 แสดงการฝกในสัปดาหที่ 4 ชวงการฝกโปรแกรมความคลองแคลววองไว

วัน รายการ เวลา/นาที หมายเหตุ

จันทร-ศุกร

อบอุนรางกายและยืดกลามเน้ือ 15
ฝกโปรแกรมความคลองแคลววองไว 60
โปรแกรมที่ 4 ปฏิบัติ 5 เที่ยว 2 เซต
โปรแกรมที่ 5 ปฏิบัติ 5 เที่ยว 2 เซต
โปรแกรมที 6 ปฏิบัติ 5 เที่ยว 2 เซต
ฝกทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิส 60
คลายกลามเน้ือ 15
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ตารางท่ี 11 แสดงการฝกในสัปดาหที่ 5 ชวงการฝกโปรแกรมความคลองแคลววองไว

วัน รายการ เวลา/นาที หมายเหตุ

จันทร-ศุกร

อบอุนรางกายและยืดกลามเน้ือ 15
ฝกโปรแกรมความคลองแคลววองไว 60
โปรแกรมที่ 5 ปฏิบัติ 5 เที่ยว 2 เซต
โปรแกรมที่ 6 ปฏิบัติ 5 เที่ยว 2 เซต
โปรแกรมที 7 ปฏิบัติ 5 เที่ยว 2 เซต
ฝกทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิส 60
คลายกลามเน้ือ 15

ตารางท่ี 12 แสดงการฝกในสัปดาหที่ 6 ชวงการฝกโปรแกรมความคลองแคลววองไว

วัน รายการ เวลา/นาที หมายเหตุ

จันทร-ศุกร

อบอุนรางกายและยืดกลามเน้ือ 15
ฝกโปรแกรมความคลองแคลววองไว 60
โปรแกรมที่ 5 ปฏิบัติ 5 เที่ยว 2 เซต
โปรแกรมที่ 7 ปฏิบัติ 5 เที่ยว 2 เซต
โปรแกรมที 8 ปฏิบัติ 5 เที่ยว 2 เซต
ฝกทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิส 60
คลายกลามเน้ือ 15
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ภาคผนวก ค
รูปภาพและแบบฝกที่ใชในการทดลอง



44

แบบฝกความคลองแคลววองไว (เจริญ กระบวนรัตน, 2540)

ภาพท่ี 2 แสดงแบบฝกชุดที่ 1 กาวจัตุรัส (Nine Square) กาวเปนรูปกากบาท

เคร่ืองมือ และอุปกรณ
1. ตารางสี่เหลี่ยมจัตุรัส 120x120 ซ.ม.(ผูหญิง),150x150 ซ.ม.(ผูชาย) แบง 9 ชองเทากัน
2. นาฬิกาจับเวลา (ความละเอียด 1/100 วินาที)

วิธีการปฏิบัติ
1. ใหผูปฏิบัติยืนเทาซายอยูในชอง 1 และเทาขวาอยูในชอง 3 (ตามรูป 1)
2. จากน้ันกาวเทาซายไปชอง 5 และกาวเตนเทาขวาตามไปชอง 5 (ตามรูป 2, 3)
3. กาวเตนเทาซายไปชอง 7 และกาวเตนเทาขวาไปชอง 9 (ตามรูป 4, 5)
4. แลวกาวเตนเทาซายกลับลงมาชอง 5 และกาวเตนเทาขวากลับลงมาชอง 5 (ตามรูป 6, 7)
5. แลวกาวเตนเทาซายกลับลงมาชอง 1 และกาวเตนเทาขวากลับลงมาชอง 3 (ตามรูป 8, 9)
6. ปฏิบัติ 20 วินาที

หมายเหตุ
1. ใชเวลาปฏิบัติ 20 วินาที เทากับ 1 เที่ยว
2. พักระหวางเที่ยว 1 นาที พักระหวางเซต 5-10 นาที พักโดยการ ยืน/น่ัง/เดิน
3. การปฏิบัติตองทําอยางรวดเร็ว และถูกตองตามชองที่กําหนด

1 2 3 4 5

9 8 7 6
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ภาพท่ี 3 แสดงแบบฝกชุดที่ 2 กาวจัตุรัส (Nine Square) กาวทแยงมุมไขวเทา

เคร่ืองมือ และอุปกรณ
1. ตารางสี่เหลี่ยมจัตุรัส 120x120 ซ.ม.(ผูหญิง),150x150 ซ.ม.(ผูชาย) แบง 9 ชองเทากัน
2. นาฬิกาจับเวลา (ความละเอียด 1/100 วินาที)

วิธีการปฏิบัติ
1. ใหผูปฏิบัติยืนเทาซายอยูในชอง 1 และเทาขวาอยูในชอง 3 (ตามรูป 1)
2. จากน้ันกาวเทาซายไปชอง 9 แลวกาวเทาขวามาชอง 7 (ตามรูป 2, 3)
3. จากน้ันกาวเทาซายไปชอง 1 แลวกาวเทาขวากลับมาชอง 3 (ตามรูป 4, 5)
4. ปฏิบัติ 20 วินาที

หมายเหตุ
1. ใชเวลาปฏิบัติ 20 วินาที เทากับ 1 เที่ยว
2. พักระหวางเที่ยว 1 นาที พักระหวางเซต 5-10 นาที พักโดยการ ยืน/น่ัง/เดิน
3. การปฏิบัติตองทําอยางรวดเร็ว และถูกตองตามชองที่กําหนด

2 3

45

1
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ภาพท่ี 4 แสดงแบบฝกชุดที่ 3 กาวจัตุรัส (Nine Square) กาวรูปตัววี

เคร่ืองมือ และอุปกรณ
1. ตารางสี่เหลี่ยมจัตุรัส 120x120 ซ.ม.(ผูหญิง),150x150 ซ.ม.(ผูชาย) แบง 9 ชองเทากัน
2. นาฬิกาจับเวลา (ความละเอียด 1/100 วินาที)

วิธีการปฏิบัติ
1. ใหผูปฏิบัติยืนเทาขวาและเทาซายอยูในชอง 2 (ตามรูป 1)
2. จากน้ันกาวเทาซายไปชอง 7 แลวกาวเทาขวามาชอง 9 (ตามรูป 2, 3)
3. จากน้ันกาวเทาซายและเทาขวากลับไปชอง 2 (ตามรูป 4, 5)
4. ปฏิบัติ 20 วินาที

หมายเหตุ
1. ใชเวลาปฏิบัติ 20 วินาที เทากับ 1 เที่ยว
2. พักระหวางเที่ยว 1 นาที พักระหวางเซต 5-10 นาที พักโดยการ ยืน/น่ัง/เดิน
3. การปฏิบัติตองทําอยางรวดเร็ว และถูกตองตามชองที่กําหนด

1 2 3

45
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ภาพท่ี 5 แสดงแบบฝกชุดที่ 4 Quadrant Jump Test

เคร่ืองมือ และอุปกรณ
1. ตารางสี่เหลี่ยมจัตุรัสแบงเปน 4 ชอง ชองละ 90 เซนติเมตร
2. นาฬิกาจับเวลา (ความละเอียด 1/100 วินาที)

วิธีการปฏิบัติ
1. ใหผูปฏิบัติยืนที่จุดที่ 1
2. จากน้ันกระโดดเทาคูไปยังจุดที่ 2, 3, 4, 1, 2 วนไปจนคบเวลาที่กําหนด
3. ปฏิบัติ 15 วินาที

หมายเหตุ
1. ใชเวลาปฏิบัติ 15 วินาที เทากับ 1 เที่ยว
2. พักระหวางเที่ยว 1 นาที พักระหวางเซต 5-10 นาที พักโดยการ ยืน/น่ัง/เดิน
3. การปฏิบัติตองทําอยางรวดเร็ว และถูกตองตามชองที่กําหนด
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ภาพท่ี 6 แสดงแบบฝกชุดที่ 5 สไลดขาง

เคร่ืองมือ และอุปกรณ
1. เสน 3 เสน หางกันเสนละ 3 เมตร
2. นาฬิกาจับเวลา

วิธีการปฏิบัติ
1. ใหผูปฏิบัติยืนที่เสนเร่ิม
2. ใหผูปฏิบัติสไลดตัวไปที่เสน A จากน้ันสไลดตัวไปที่เสน B แลวสไลดตัวกลับมาที่เสน

เร่ิม
3. จากน้ันสไลดตัวไปที่เสน B จากน้ันสไลดตัวไปที่เสน A แลวสไลดตัวกลับมาที่เสนเร่ิม
4. ปฏิบัติตามรูป ดังกลาว

หมายเหตุ
1. ใหปฏิบัติ 1 รอบ เทากับ 1 เที่ยว
2. พักระหวางเที่ยว 1-3 นาที พักระหวางเซต 8-10 นาที พักโดยการ ยืน/น่ัง/เดิน
3. ตองทําอยางรวดเร็ว และมือตองแตะเสน จึงจะสไลดตัวกลับ
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ภาพท่ี 7 แสดงแบบฝกชุดที่ 6 สไลดแตะเสน

เคร่ืองมือ และอุปกรณ
1. เสน 5 เสน หางกันเสนละ 1 เมตร
2. นาฬิกาจับเวลา

วิธีการปฏิบัติ
1. ใหผูปฏิบัติยืนที่เสนเร่ิม
2. สไลดจากเสน 1 ไปแตะเสน 2 แลวสไลดกลับตัวมาแตะที่เสน 1
3. สไลดไปแตะเสน 3 แลวสไลดกลับตัวมาแตะที่เสน 1
4. สไลดไปแตะเสน 4 แลวสไลดกลับตัวมาแตะที่เสน 1
5. สไลดไปแตะเสน 5 แลวสไลดกลับตัวมา ที่เสนเร่ิม
หมายเหตุ

1. ใหปฏิบัติ 1 รอบ เทากับ 1 เที่ยว
2. พักระหวางเที่ยว 1-3 นาที พักระหวางเซต 8-10 นาที พักโดยการ ยืน/น่ัง/เดิน
3. ตองทําอยางรวดเร็ว และมือตองแตะเสน จึงจะกลับตัว
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ภาพท่ี 8 แสดงแบบฝกชุดที่ 7 T-Tests

เคร่ืองมือ และอุปกรณ
1. กรวย 4 อัน
2. กรวยจุดA หางจากจุด B 10 เมตรและจุด B หางจากจุด C,D ดานละ 5 เมตร
3. นาฬิกาจับเวลา

วิธีการปฏิบัติ
1. ใหผูปฏิบัติยืนที่จุดเร่ิม
2. วิ่งจากจุดA ไปจุดB
3. สไลดขางจากจุด B ไปยังจุด C แลวสไลดตอไปยังจุด D และสไลดไปยัง B
4. จากน้ันวิ่งถอยหลังจากจุด B ไปยังจุด A อีกคร้ัง

หมายเหตุ
1. ใหปฏิบัติ 1 รอบ เทากับ 1 เที่ยว
2. พักระหวางเที่ยว 1-3 นาที พักระหวางเซต 8-10 นาที พักโดยการ ยืน/น่ัง/เดิน
3. ตองทําอยางรวดเร็ว
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ภาพท่ี 9 แสดงแบบฝกชุดที่ 8 Box Drill Fitness Test

เคร่ืองมือ และอุปกรณ
1. กรวย 4 อัน
2. กรวยแตละจุดหางกัน 10 เมตร
3. นาฬิกาจับเวลา

วิธีการปฏิบัติ
1. ใหผูปฏิบัติยืนที่จุดเร่ิมที่ 1
2. จากน้ันวิ่งไปที่จุด 2
3. สไลดขางจากจุด 2 ไปจุด 3
4. จากน้ันวิ่งถอยหลังจากจุด 3 ไปจุด 4
5. จากน้ันวิ่งกลับมาที่เดิมที่จุด 1

หมายเหตุ
1. ใหปฏิบัติ 1 รอบ เทากับ 1 เที่ยว
2. พักระหวางเที่ยว 1-3 นาที พักระหวางเซต 8-10 นาที พักโดยการ ยืน/น่ัง/เดิน
3. ตองทําอยางรวดเร็ว
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ภาคผนวก ง
การยืดกลามเนื้อของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส
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ภาพท่ี 10 แสดงการยืดกลามเน้ือของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส



54

ภาคผนวก จ
วิธีการสุมกลุมตัวอยางและใบบันทึกผล
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วิธีการสุมกลุมตัวอยาง
ตารางท่ี 13 แสดงจํานวนนักกีฬาเทเบิลเทนนิสของกลุมทดลองและกลุมควบคุม

กลุมทดลอง กลุมควบคุม

คนที่ ช่ือ-สกุล ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 คนที่ ช่ือ-สกุล ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2

1 สุรวุฒิ นวลทรง 40 46 2 วิษณุ วงศเครือ 39 42

4 จักรภพ พูลมณี 36 42 3 ธนกร จันทรมณี 38 39

5 สุริยา ช่ืนกมล 33 41 6 ผไท ฉับพลัน 31 34

7 ธนัชชา ดอนพรม 30 40 8 ณัฐชัย โดคํา 29 34

9 เกียรติศักดิ์ นิลนุย 27 37 10 ณรงศักดิ์ เตือนสติ 27 31

11 ธีรชัย ชืนกมล 26 37 12 อนุสรณ เมืองใจ 25 30

13 มหาสมุทร วิใจยา 23 34 14 ธนาวัฒน ธรรมมา 23 29

รวมสถิติ 215 277 รวมสถิติ 212 239

จากตารางการแบงกลุมตัวอยางแบบ ซิกแซก โดยการนําเอาสถิติมาเรียงลําดับจากมากไปหานอย
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ใบบันทึกผล

ตารางท่ี 14 แสดง อายุ สวนสูง นํ้าหนัก ของนักกีฬา

ลําดับท่ี ชื่อ-สกุล อายุ นํ้าหนัก สวนสูง สถิติ1 สถิติ2
1 สุรวุฒิ นวลทรง 15 47 165 40 46
2 วิษณุ วงศเครือ 16 48 168 39 42
3 ธนกร จันทรมณี 13 45 156 38 39
4 จักรภพ พูลมณี 14 47 171 36 42
5 สุริยา ชื่นกมล 14 38 147 33 41
6 ผไท ฉับพลัน 13 44 156 31 34
7 ธนัชชา ดอนพรม 13 36 150 30 40
8 ณัฐชัย โดคํา 14 58 165 29 34
9 เกียรติศักดิ์ นิลนุย 14 51 163 27 37

10 ณรงศักดิ์ เตือนสติ 13 41 156 27 31
11 ธีรชัย ชืนกมล 13 35 142 26 37
12 อนุสรณ เมืองใจ 15 50 167 25 30
13 มหาสมุทร วิใจยา 14 45 162 23 34
14 ธนาวัฒน ธรรมมา 14 45 161 23 30
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ประวัติผูเขียน

ชื่อ-สกุล นายกิตติภูมิ บริสุทธิ์
วัน เดือน ป เกิด 2 ธันวาคม 2526
ประวัติการศึกษา

พ.ศ. 2541 ระดับมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนสวรรคอนันตวิทยา จังหวัดสุโขทัย
พ.ศ. 2544 ระดับมัธยมตอนปลาย วิทยาลัยเทคนิคสุโขทัย
พ.ศ. 2547 ระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูง สาขาชางยนต

คณะวิศวกรรมเคร่ืองกล สถาบันเทคโนโลยีราชมงคลลานนา
พ.ศ. 2550 ระดับปริญญาตรี สาขาวิชาอุตสาหกรรม คณะศึกษาศาสตร

มหาวิทยาลัยเชียงใหม


