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บทคัดยอภาษาไทย ง
บทคัดยอภาษาอังกฤษ จ
สารบาญตาราง ซ
สารบาญภาพ ฌ
บทท่ี 1 บทนํา 1

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 1
วัตถุประสงคของการศึกษา 3
สมมติฐานของการศึกษา 3
ขอบเขตของการศึกษา 4
นิยามศัพทเฉพาะ 4
ระยะเวลาในการศึกษา 5
ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 5

บทท่ี 2 เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 6
สมรรถภาพทางกาย 6
ความคลองแคลววองไว 9
หลักการฝกเพื่อเพิ่มความคลองตัวของนักกีฬา 10
การฝกความเร็ว 11
การพัฒนาระบบพลังงาน 12
คุณสมบัติของเสนใยกลามเน้ือ 13
การฝกความออนตัว 13
การปฏิบัติในการยืดกลามเน้ือใหยึดหลัก 14
ประโยชนของการยืดกลามเน้ือ 14
องคประกอบของสมรรถภาพทางดานรางกายที่นําไปใชสําหรับ
การเคลื่อนที่ของกีฬาเทเบิลเทนนิส 14
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สารบาญ (ตอ)
หนา

หลักสําคัญของการเคลื่อนที่ที่ดีสําหรับนักกีฬาเทเบิลเทนนิส 15
การเรียนรูของนักกีฬา 15
หลักการฝกซอม 16
งานวิจัยที่เกี่ยวของ 17

บทท่ี 3 วิธีดําเนินการศึกษา 19
กลุมตัวอยาง 19
ขั้นตอนในการศึกษา 19
เคร่ืองมือที่ใชในการศึกษา 21
สถานที่เก็บขอมูล 21
การวิเคราะหขอมูล 21

บทท่ี 4 ผลการศึกษา 22
บทท่ี 5 สรุป อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 25

สรุปผลการศึกษา 25
อภิปรายผลการศึกษา 25
ขอเสนอแนะในการศึกษาคร้ังตอไป 29

บรรณานุกรม 30
ภาคผนวก 32

ภาคผนวก ก เคร่ืองมือในการทดสอบ 33
ภาคผนวก ข รายละเอียดและตารางการฝกซอม 36
ภาคผนวก ค รูปภาพและแบบฝกที่ใชในการทดลอง 43
ภาคผนวก ง การยืดกลามเน้ือของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส 52
ภาคผนวก จ วิธีการสุมกลุมตัวอยางและใบบันทึกผล 54

ประวัติผูเขียน 57
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สารบาญตาราง

ตาราง หนา

1 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ นํ้าหนัก สวนสูง 22
2 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของจํานวนกาวจากการทดสอบ

กาวเตน 20 วินาทีกอนฝกและหลังฝก 23
3 แสดงคาความแตกตางของคาเฉลี่ยของการเกาเทากอนและหลังการฝก

ในกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 24
4 แสดงวัน เวลา ที่ใชในการฝก 6 สัปดาห 37
5 แสดงการฝกทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิสของกลุมควบคุมในแตละวัน 38
6 แสดงการฝกทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิสของกลุมทดลองในแตละวัน 39
7 แสดงการฝกในสัปดาหที่ 1 ชวงเตรียมความพรอมรางกาย 40
8 แสดงการฝกในสัปดาหที่ 2 ชวงการฝกโปรแกรมความคลองแคลววองไว 40
9 แสดงการฝกในสัปดาหที่ 3 ชวงการฝกโปรแกรมความคลองแคลววองไว 41
10 แสดงการฝกในสัปดาหที่ 4 ชวงการฝกโปรแกรมความคลองแคลววองไว 41
11 แสดงการฝกในสัปดาหที่ 5 ชวงการฝกโปรแกรมความคลองแคลววองไว 42
12 แสดงการฝกในสัปดาหที่ 6 ชวงการฝกโปรแกรมความคลองแคลววองไว 42
13 แสดงจํานวนนักกีฬาเทเบิลเทนนิสของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 55
14 แสดง อายุ สวนสูง นํ้าหนัก ของนักกีฬา 56



ฌ

สารบาญภาพ

ภาพ หนา
1 แสดงแบบทดสอบ กาวเตน 20 วินาที 34
2 แสดงแบบฝกชุดที่ 1 กาวจัตุรัส (Nine Square) กาวเปนรูปกากบาท 44
3 แสดงแบบฝกชุดที่ 2 กาวจัตุรัส (Nine Square) กาวทแยงมุมแบบไขวเทา 45
4 แสดงแบบฝกชุดที่ 3 กาวจัตุรัส (Nine Square) กาวรูปตัววี 46
5 แสดงแบบฝกชุดที่ 4 Quadrant Jump Test 47
6 แสดงแบบฝกชุดที่ 5 สไลดขาง 48
7 แสดงแบบฝกชุดที่ 6 สไลดแตะเสน 49
8 แสดงแบบฝกชุดที่ 7 T-Tests 50
9 แสดงแบบฝกชุดที่ 8 Box Drill Fitness Test 51

10 แสดงการยืดกลามเน้ือของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส 53


