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กติตกิรรมประกาศ 

 การคน้ควา้แบบอิสระฉบบัน้ีส าเร็จลงไดต้ามความมุ่งหมายดว้ยความช่วยเหลือ และการ
สนับสนุนร่วมมือจากหลายฝ่ายโดยเฉพาะอย่างยิ่ง ผศ.ดร.เพียรชัย ค าวงษ์ อาจารยท่ี์ปรึกษา ซ่ึงมี
ความกรุณาสละเวลาอย่างมากท่ีทั้ งให้ความรู้ ค  าแนะน า ค  าปรึกษาต่างๆ และตรวจสอบแก้ไข
ขอ้บกพร่องต่างๆ จนการคน้ควา้แบบอิสระฉบบัน้ีเสร็จสมบูรณ์ ผูว้ิจยัจึงขอกราบขอบพระคุณใน
ความกรุณาของท่านเป็นอยา่งสูงไว ้ณ โอกาสน้ี 

ขอกราบขอบพระคุณคณาจารยทุ์กท่าน ในสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลยั  
เชียงใหม่ ท่ีไดป้ระสิทธิประสาทวชิาความรู้และถ่ายทอดประสบการณ์ต่างๆ อนัมีคุณค่าแก่ผูว้ิจยัจน
บรรลุถึงความส าเร็จ และขอบคุณเพื่อนๆ ทุกคนท่ีคอยเป็นก าลงัใจและให้ความช่วยเหลือตลอดมา 
จนท าใหก้ารศึกษาการคน้ควา้แบบอิสระฉบบัน้ีส าเร็จดว้ยดี 
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ทางการศึกษาแก่ผูว้จิยั และสนบัสนุนใหก้ าลงัใจในการศึกษาคร้ังน้ีจนส าเร็จ 
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บทคัดย่อ 

การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค ์เพื่อประเมินผลของการฝึกรูปแบบการกา้วเทา้ส่ีเหล่ียมขนม
เปียกปูนต่อการทดสอบตารางเกา้ช่องและความสามารถของนกักีฬาเทเบิลเทนนิส จ านวน 10 คน มีอายุ
เฉล่ีย 22.10±2.13 ปี แบ่งเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 5 คน กลุ่มท่ีฝึกเทเบิลเทนนิสอย่างเดียวและกลุ่มท่ีฝึก       
เทเบิลเทนนิสร่วมกับความคล่องแคล่วด้วยรูปแบบการก้าวเท้าส่ี เห ล่ียมขนมเปียกปูนใช้
แบบทดสอบกา้วเตน้ 20 วินาทีเพื่อทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวและทดสอบความสามารถของ
นกักีฬาเทเบิลเทนนิสก่อนการฝึก (Pre-test) และหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ (Post-test)  

ผลการศึกษาพบวา่ ภายหลงัการรับการฝึกความคล่องแคล่วดว้ยรูปแบบการกา้วเทา้ส่ีเหล่ียม
ขนมเปียกปูน 8 สัปดาห์ เม่ือเปรียบเทียบกบัก่อนเร่ิมการฝึก (Pre-test) นกักีฬาเทเบิลเทนนิสในกลุ่ม
ทดลองมีจ านวนคร้ังในการกา้วเตน้ภายใน 20 วนิาทีเพิ่มข้ึนจากก่อนการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
(p< 0.05) และมีคะแนนความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสเพิ่มข้ึนหลังจากการฝึกอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ (p< 0.05) ส่วนในกลุ่มควบคุมจ านวนคร้ังในการทดสอบการกา้วเตน้ไม่มีความ
แตกต่างกนัทางสถิติ แต่พบว่ามีความแตกต่างกนัในส่วนของคะแนนความสามารถของนักกีฬา     
เทเบิลเทนนิสอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p< 0.05) ภายหลงัการฝึก ค่าเฉล่ียความแตกต่างของจ านวน
คร้ังในการก้าวเตน้ภายใน 20 วินาทีในกลุ่มทดลองมีเพิ่มข้ึนมากกว่ากลุ่มควบคุมท่ีฝึกซ้อมตาม
โปรแกรมปกติ อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p< 0.05) แต่ไม่พบความแตกต่างกันทางด้านคะแนน
ความสามารถของนกักีฬาเทเบิลเทนนิส  แสดงให้เห็นว่าการฝึกความคล่องแคล่วดว้ยรูปแบบการ
กา้วเทา้ส่ีเหล่ียมขนมเปียกปูนสามารถปรับสภาพร่างกายให้เตรียมพร้อมในการเคล่ือนไหวไปใน
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ทิศทางต่าง ๆ ให้รวดเร็วยิ่งข้ึน หากนักกีฬาท่ีต้องการเล่นเทเบิลเทนนิสได้ดีจ  าเป็นตอ้งมีการฝึก
ความคล่องแคล่วว่องไวควบคู่กับการฝึกซ้อมทักษะของกีฬาเพื่อจะช่วยส่งเสริมให้มีความ
คล่องแคล่วในการเล่นกีฬาใหสู้งข้ึน 
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ABSTRACT 
 

The purposes of the study were to assess the effect of Agility Training with Diamond 
Step Pattern on the Nine-Square Test and the Ability of Table Tennis Players. There were 10 
Tennis Players, mean age 22.10±2.13 years, divided into 2 groups, 5 members in each group.  The 
training was Table Tennis skill (control group) and Table Tennis combined with Diamond Step 
Pattern (experimental group) for 8 weeks. The tests were consisted of test Nine-Square 20 minute 
for Agility and Ability of Table Tennis Players at before (Pre-test) and after training (Post-test)  

The results demonstrated that after training with Diamond Step Pattern on 8 weeks 
compared with pre-test, the number of  Nine-Square 20 minute test and the score of Ability to 
play Table Tennis were significantly increased in the experimental group (p<0.05). There was no 
significantly different of Nine-Square 20 minute test in control group but the score of Ability to 
play Table Tennis increased significantly after training (p< 0.05). The mean differences of number 
of Nine-Square 20 minute in the experimental group, increased over the control group statistically 
significant (p< 0.05) but the athlete's ability not significant differrence. The result showed that 
practicing Table Tennis with diamond pattern can prepare the body for moving in different 
directions  with good agility. The Program of Table Tennis combined with the agility training 
should be recommended for improving the agility in sport. 
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บทที่ 1 

บทน ำ 

1.1 ควำมเป็นมำและควำมส ำคญัของปัญหำ  

กีฬาเทเบิลเทนนิส หรือปิงปอง เป็นกีฬาสันทนาการอีกชนิดหน่ึงที่สามารถเล่นเพื่อสร้าง
ความสนุกสนานในหมู่คณะ ขณะเดียวกนัก็เป็นกีฬาที่มีความทา้ทายที่ผูเ้ล่นตอ้งอาศยัไหวพริบ และ
ความคล่องแคล่วของร่างกายในการรับ-ส่งลูก ซ่ึงความทา้ทายน้ีจึงท าใหกี้ฬาปิงปองไดรั้บความนิยม
ในระดับสากล กระทัง่ถูกบรรจุในการแข่งขนัระดบัโลก (สมาคมเทเบิลเทนนิสแห่งประเทศไทย, 
2555) 

ในการเล่นหรือการแข่งขนักีฬาเทเบิลเทนนิสเวลาที่ลูกเคล่ือนที่จากนักกีฬาคนหน่ึงไปยงัอีก
คนหน่ึงในแดนตรงขา้มจะใชเ้วลาประมาณ 0.4 วินาที (Stenburg, 2538) ดงันั้นนกักีฬาเทเบิลเทนนิส
จึงจะตอ้งเปล่ียนจงัหวะและทิศทางการเคล่ือนที่ทุกคร้ังที่ลูกเทเบิลเทนนิสถูกตีมาจากฝ่ังตรงขา้ม
เพือ่ใหร่้างกายเคล่ือนไปอยูใ่นต าแหน่งที่เหมาะสมที่จะสามารถตีโตลู้กออกไปไดอ้ยา่งสมบูรณ์ที่สุด 
ดว้ยสาเหตุน้ีกีฬาเทเบิลเทนนิสจึงจ าเป็นที่ตอ้งอาศยัการเคล่ือนที่และการเคล่ือนไหวของร่างกาย
ในช่วงขณะเล่นหรือการแข่งขนั ทั้งการรุกและการรับอยา่งรวดเร็ว จึงตอ้งอาศยัสมรรถภาพทางกาย
ที่ดีที่จะสร้างจงัหวะและโอกาสของตวัเองใหไ้ดเ้ปรียบเชิงรุก เพือ่ท  าคะแนนในการแข่งขนักบัคู่ต่อสู้
ให้ได้ดีที่สุด การที่จะท าได้นั้นตอ้งอาศยัองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายหลาย ๆ ดา้น เช่น 
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ความคล่องแคล่ววอ่งไว เป็นตน้ 

ความคล่องแคล่ววอ่งไว เปรียบเสมือนหลกัส าคญัเป็นหัวใจของกีฬาเทเบิลเทนนิส เพราะ
กีฬาเทเบิลเทนนิสเป็นกีฬาที่ใช้ความคล่องแคล่วว่องไวในการเคล่ือนที่และเปล่ียนทิศทางอยู่
ตลอดเวลา ดังนั้นถา้นักกีฬามีความคล่องแคล่วว่องไว ก็จะส่งผลให้ในการเคล่ือนที่ไปรอตีลูกใน
ต าแหน่งต่าง ๆ ไดอ้ยา่งรวดเร็ว ท าให้ลูกที่ส่งออกไปมีประสิทธิภาพและมีความแม่นย  ามากยิง่ขึ้น 
ในเกมการแข่งขนันกักีฬาที่มีทกัษะใกลเ้คียงกนั หากใครมีความคล่องแคล่วว่องไวมกัไดเ้ปรียบใน
การชิงเป็นฝ่ายบุกไดก่้อน หรือหากเป็นฝ่ายตั้งรับที่มีความคล่องแคล่วว่องไวก็จะสามารถเคล่ือนที่
ไปรอรับลูกในต าแหน่งต่าง ๆ ไดอ้ยา่งรวดเร็ว แต่การที่นักกีฬามีความคล่องแคล่วว่องไวที่ดีขึ้นนั้น 
ส่ิงส าคญัคือ การจดัระบบการฝึกใหถู้กตอ้งเหมาะสมและต่อเน่ืองสม ่าเสมอ  
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จากผลการวิจยัของกิตติภูมิ บริสุทธ์ิ (2555) ที่ได้ศึกษาวิจยัเก่ียวกับผลของการฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไวต่อการทดสอบตารางเก้าช่องในนักกีฬาเทเบิลเทนนิส ผลการวิจยัพบว่าการฝึก
ความคล่องแคล่วว่องไวมีผลท าให้จ  านวนการก้าวเตน้ด้วยการทดสอบตารางก้าวช่องดีขึ้น ซ่ึงผล
การศึกษาที่ไดส้ามารถน าไปเป็นแนวทางในการใชร่้วมกบัการฝึกทกัษะดา้นกีฬาเทเบิลเทนนิส 

ดงันั้นผูว้จิยัจึงมีความสนใจที่จะศึกษาเก่ียวกบัการเพิม่ความคล่องแคล่ววอ่งไวในการเล่น
กีฬาเทเบิลเทนนิส โดยใชโ้ปรแกรมการฝึกรูปแบบการกา้วเทา้ส่ีเหล่ียมขนมเปียกปูนที่มีท่าทางใน
การฝึกไม่มากแต่กระชบั และสามารถน าไปใชก้บันกักีฬาเทเบิลเทนนิสควบคู่ไปกบัการฝึกซอ้ม
ทกัษะของกีฬาเทเบิลเทนนิส เพือ่ใหท้ราบถึงผลของการใชโ้ปรแกรมการฝึกรูปแบบการกา้วเทา้
ส่ีเหล่ียมขนมเปียกปูนต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวในกลุ่มนกักีฬาเทเบิลเทนนิส อนัจะน าไปสู่การ
เพิม่ความคล่องแคล่ววอ่งไวในการเล่นกีฬาเทเบิลเทนนิสใหมี้ประสิทธิภาพมากยิง่ขึ้น  

 
1.2 วัตถุประสงค์ของกำรศึกษำ 

1. เพือ่ศึกษาผลของการฝึกรูปแบบการกา้วเทา้ส่ีเหล่ียมขนมเปียกปูนต่อการทดสอบตาราง    
เกา้ช่องและความสามารถของนกักีฬาเทเบิลเทนนิส 

2. เพือ่เปรียบเทียบผลการทดสอบตารางเกา้ช่องและความสามารถของนกักีฬาเทเบิลเทนนิส
ระหวา่งกลุ่มที่ฝึกเทเบิลเทนนิสอยา่งเดียวและกลุ่มที่ฝึกกีฬาเทเบิลเทนนิสร่วมกบัความ
คล่องแคล่วดว้ยรูปแบบการกา้วเทา้ส่ีเหล่ียมขนมเปียกปูน 

 
1.3 ขอบเขตกำรศึกษำ 

ขอบเขตของกลุ่มตัวอย่ำง  

กลุ่มตวัอยา่งที่ใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี คือ นกักีฬาเทเบิลเทนนิสชายของสถาบนัการพลศึกษา 
วทิยาเขตล าปาง จ านวน 10 คน  

ขอบเขตด้ำนเนื้อหำ  

การศึกษาคร้ังน้ีไดศึ้กษาถึงผลของการฝึกรูปแบบการกา้วเทา้ส่ีเหล่ียมขนมเปียกปูนต่อการ
ทดสอบตารางเกา้ช่องและความสามารถของนกักีฬาเทเบิลเทนนิสโดยโปรแกรมการฝึกแยกออก 
เป็น 8 รูปแบบ (ภาคผนวก ข) ดงัน้ี 

1. การกา้วเทา้รูปตวั X เร่ิมจากดา้นซา้ย 
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2. การกา้วเทา้รูปตวั X เร่ิมจากดา้นขวา 
3. การกา้วเทา้ชิดเป็นรูปตวั X เร่ิมจากดา้นซา้ย 
4. การกา้วเทา้ชิดเป็นรูปตวั X เร่ิมจากดา้นขวา 
5. การกา้วเทา้แบบเสน้ตรงเร่ิมจากดา้นซา้ย 
6. การกา้วเทา้แบบเสน้ตรงเร่ิมจากดา้นขวา 
7. การกา้วเทา้ชิดแบบเสน้ตรงเร่ิมจากดา้นซา้ย 
8. การกา้วเทา้ชิดแบบเสน้ตรงเร่ิมจากดา้นขวา 

 
1.4 นิยำมศัพท์เฉพำะ 

1. กีฬาเทเบิลเทนนิส หมายถึง กีฬาที่ประกอบดว้ยผูเ้ล่น 2 ฝ่าย ๆ ละ 1 คนซ่ึงผูเ้ล่นยนืคนละฝ่ัง
ของโตะ๊ส่ีเหล่ียม ผูเ้ล่นตอ้งใชไ้มแ้บนตีลูกกลม ๆ ขา้มตาข่ายที่ขึงอยูบ่นโตะ๊ส่ีเหล่ียมโตก้นั
ไปมา 

2. นกักีฬา หมายถึง นกักีฬาเทเบิลเทนนิสชายของสถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขตล าปาง 
3. การฝึกความคล่องแคล่ว หมายถึง การฝึกรูปแบบการกา้วเทา้ส่ีเหล่ียมขนมเปียกปูนของ

นกักีฬาเทเบิลเทนนิส 
4. การทดสอบตารางเกา้ช่อง หมายถึง การทดสอบการกา้วเตน้ 20 วนิาที (Nine-Square 20 

Sec.) ที่ใชใ้นการทดสอบนกักีฬาเทเบิลเทนนิสทั้งก่อนและหลงัจากการไดรั้บการฝึก 
5. ความสามารถของนกักีฬาเทเบิลเทนนิส หมายถึง การทดสอบความสามารถของนกักีฬาเท

เบิลเทนนิส (อา้งใน วรีวฒัน์ มะโนวรรณ, 2549) 
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1.5 ประโยชน์ที่ได้รับ 

1. นกักีฬาเทเบิลเทนนิสมีความคล่องแคล่ววอ่งไวเพิม่มากขึ้น 
2. เพือ่สามารถน าผลการวจิยัไปพฒันาและเพิม่ประสิทธิภาพในการฝึกความคล่องแคล่ว

วอ่งไวของนกักีฬาเทเบิลเทนนิสของสถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขตล าปางและผูท้ี่สนใจ
ต่อไป 
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บทที ่2 
เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษาถึงผลของการฝึกรูปแบบการก้าวเทา้ส่ีเหล่ียมขนมเปียกปูน  
ต่อการทดสอบตารางเกา้ช่องและความสามารถของนกักีฬาเทเบิลเทนนิส และเพื่อเปรียบเทียบผล
การทดสอบตารางเก้าช่องและความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสระหว่างกลุ่มท่ีฝึกเทเบิล
เทนนิสอยา่งเดียวและกลุ่มท่ีฝึกกีฬาเทเบิลเทนนิสร่วมกบัความคล่องแคล่วดว้ยรูปแบบการกา้วเทา้
ส่ีเหล่ียมขนมเปียกปูน ในนักกีฬาเทเบิลเทนนิสชายของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง           
ผูศึ้กษาจึงได้ศึกษาแนวคิด ทฤษฏี เอกสารงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง เพื่อเป็นพื้นฐานและเป็นแนวทาง
การศึกษา ดงัน้ี 

1. กีฬาเทเบิลเทนนิส 

2. สมรรถภาพทางกาย 

3. ความคล่องแคล่ววอ่งไว 

4. การเคล่ือนท่ีของนกักีฬาเทเบิลเทนนิส 

5. งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

 
กฬีาเทเบิลเทนนิส 
กีฬาเทเบิลเทนนิสหรือปิงปอง  เป็นกีฬาชนิดหน่ึงท่ีรู้จกักนัแพร่หลายทัว่โลกและนิยมเล่น

กนัมาเป็นเวลานาน  เน่ืองจากเป็นกีฬาท่ีสามารถเล่นไดง่้าย และสะดวกไม่ตอ้งใชส้ถานท่ีกวา้งขวาง
มากนกั  อุปกรณ์การเล่นก็ราคาไม่แพง  แต่คงทน  สามารถใชง้านไดน้าน  ลกัษณะการเล่นง่ายๆ นั้น
แต่สามารถน ามาใชเ้พื่อสร้างความสนุกสนานได ้ โดยวิธีตีโตลู้กขา้มตาข่ายไปกลบัสลบักนัระหวา่ง
ทั้งสองทีมหรือเล่นเป็นเกมการแข่งขนั  ซ่ึงกติกาการแข่งขนัก็ไม่ยุง่ยากซบัซ้อนเหมือนกีฬาอ่ืน ๆ คือ 
เร่ิมจากการส่งลูก (Serve) ให้ลงบนโต๊ะด้านฝ่ายตรงกนัขา้มแลว้ตีโตส้ลบักนั ผูใ้ดท าลูกออกหรือ    
ไม่สามารถตีลูกให้ลงโต๊ะได้ก็จะเสียแต้ม กีฬาเทเบิลเทนนิสสามารถเล่นได้ทั้ งประเภทบุคคล  
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ประเภทคู่และประเภททีมรวมทั้ งเป็นกีฬาท่ีได้มาตรฐานของกีฬาสากลทั่วไปเช่นเดียวกับกีฬา
ประเภทอ่ืน ๆ 
 

ประวตัิเทเบิลเทนนิส   
ประวติัความเป็นมาของกีฬาเทเบิลเทนนิส (Table tennis) หรือปิงปอง ยงัไม่มีหลักฐาน

ปรากฏแน่ชดั เท่าท่ีมีหลกัฐานบนัทึกพอให้คน้ควา้ ท าให้เราไดท้ราบวา่กีฬาเทเบิลเทนนิสไดเ้ร่ิมข้ึน
ท่ีประเทศองักฤษในปี ค.ศ. 1890 ซ่ึงองักฤษอา้งว่าตนเป็นตน้ก าเนิดของกีฬาชนิดน้ีแลว้ก็ไม่มีใคร  
ไปคดัคา้น แต่มีผูส้ันนิษฐานวา่มีท่ีมาเช่นเดียวกบัลอนเทนนิส แต่แหล่งก าเนิดยงัเป็นท่ีสงสัย Frank 
Monke ได้เขียนแนะน าไวโ้ดยให้ข้อสันนิษฐานว่ากีฬาเทเบิลเทนนิสก าเนิดมาจาก 2 ปัจจยั คือ
(http://www2.sat.or.th/sportslearning/index3.asp?clicktype=1) 

1. สันนิษฐานวา่เกิดจากกีฬาในร่มของเทนนิสท่ีเร่ิมเล่นคร้ังแรกในรัฐแมสซาชูเซตส์        
ราวศตวรรษท่ี 19 (พ.ศ. 2433) 

 2. สันนิษฐานวา่เร่ิมเล่นในอินเดีย โดยทหารองักฤษไดน้ ามาเล่นเป็นกีฬากลางแจง้ การเล่น
จะใช้ไมก้ระดานเป็นตาข่ายแบ่งแดน แต่ท่ีหาหลกัฐานไดคื้อ องักฤษมีการโฆษณาเก่ียวกบัอุปกรณ์
การเล่นเทเบิลเทนนิสชายในหนงัสือกีฬาขององักฤษเป็นคร้ังแรกเม่ือปี พ.ศ. 2423 แต่ลูกท่ีใชใ้นสมยั
นั้น (พ.ศ. 2393) ใชลู้กบอลท าดว้ยไมก้๊อกหรือยางแขง็ซ่ึงแขง็เกินไป 

ในปี พ.ศ. 2469 ไดมี้มติให้จดัตั้งสหพนัธ์เทเบิลเทนนิสนานาชาติข้ึน และไดจ้ดทะเบียนตาม
กฎหมายเลขท่ี 1907 

กีฬาเทเบิลเทนนิสในประเทศไทย สันนิษฐานไดว้า่คนไทยรู้จกัและคุน้เคยกบัการเล่นเทเบิล
เทนนิสเป็นเวลานานแลว้ และมีผูนิ้ยมเล่นกนัมาก  จนเม่ือ พ.ศ.2500 ก็มีการจดัตั้ง “สมาคม 
เทเบิลเทนนิสสมคัรเล่นแห่งประเทศไทย” ข้ึน ซ่ึงในปัจจุบนัน้ีกีฬาเทเบิลเทนนิสนบัวา่เป็นกีฬาท่ีคน
ไทยนิยมเล่นกนัมากไม่น้อยหนา้กีฬาชนิดอ่ืนๆ ดงัจะเห็นไดจ้ากมีการจดัแข่งขนัเทเบิลเทนนิสตาม
สถาบนัต่างๆ เช่น กีฬาแห่งชาติ  กีฬามหาวิทยาลยั โรงเรียน โรงงานสถานท่ีราชการ เป็นตน้  เม่ือ 
พ.ศ. 2515 กีฬาเทเบิลเทนนิส ยงัถูกน ามาใช้เป็นส่ือสัมพันธ์ระหว่างประเทศไทยกับประเทศ
สาธารณรัฐประชาชนจีน และหลังจากท่ีได้ใช้ กีฬาเทเบิลเทนนิสเป็นส่ือสัมพนัธ์ดังกล่าวแล้ว 
ความสัมพนัธ์ระหวา่งประเทศทั้งสองก็ไดรั้บการพฒันาดีข้ึนเป็นล าดบั จนถึงปัจจุบนั 
  ความส าคญัของกีฬาเทเบิลเทนนิส กีฬาเทเบิลเทนนิส เป็นกีฬาประเภทหน่ึง ท่ีมีประวติั
ความเป็นมายาวนาน มีประโยชน์ในด้านการออกก าลังกายท่ีดี เป็นกีฬาท่ีเล่นง่าย เหมาะสมกับ
ลกัษณะของคนไทย  การมีความรู้เบ้ืองตน้เก่ียวกบักติกา มารยาทในการเล่น และเขา้ใจหลกัของ
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ความปลอดภยัในการเล่น จะช่วยให้เล่นกีฬาเทเบิลเทนนิส มีความสนุกสนานและปลอดภยัมากข้ึน 
ตลอดจนเกิดประโยชน์อยา่งมากมายทางดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม 
 
สมรรถภาพทางกาย 

สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง ความสมบรูณ์ของบุคคลในการควบคุมสั่ง
การให้ร่างกายสามารถปฏิบติัภารกิจต่างๆ รวมทั้งภารกิจในชีวิตประจ าวนัได้อย่างราบร่ืน โดย
ปราศจากความเหน่ือยล้า และยงัคงสามารถปฏิบติัภารกิจอ่ืนๆ ท่ีนอกเหนือออกไปได้อีก ทั้งงาน
อดิเรก หรือกิจกรรมนนัทนาการ หรือกิจกรรมการออกก าลงักาย เล่นกีฬา ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 
และปลอดภยั 
 คณะกรรมการ นานาชาติเพื่อจัดมาตรฐานทดสอบความสมบรูณ์ทางด้านร่างกาย 
(International of  the  standardization of physical fitness Test) ไดจ้  าแนกเป็น 7 ประเภท 

1. ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถของร่างกายท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ีหน่ึงโดยใชร้ะยะเวลาสั้น
ท่ีสุด 

2. พลงักลา้มเน้ือ (Muscle  Power) คือ ความสามารถของกลา้มเน้ือในการท างานอยา่งรวดเร็ว
และแรงในจงัหวะของกลา้มเน้ือหดตวั 1 คร้ังเช่นยนืกระโดดไกล 

3. ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ(Muscle Strength)คือความสามารถของกลา้มเน้ือท่ีหดตวัคร้ัง
เดียวไม่จ  ากดัเวลา 

4. ความอดทนของกล้ามเน้ือ(Muscle  Endurance , Anaerobic  Capacity) คือความสามารถ
ของกลา้มเน้ือท่ีไดป้ระกอบกิจกรรมซ ้ าซากไดเ้ป็นระยะเวลานานอยา่งมีประสิทธิภาพ 

5. ความคล่องแคล่ววอ่งไว (Agility) คือ ความสามารถของร่างกายท่ีจะบงัคบัควบคุมในการ
เปล่ียนทิศทางของการเคล่ือนท่ีไดด้ว้ยความรวดเร็วและแน่นนอน 

6. ความอ่อนตัว(Flexibility) คือ ความสามารถของข้อต่อต่างๆในการเคล่ือนไหวอย่าง
กวา้งขวาง 

7. ความอดทนทัว่ไป(General  Endrance) คือ ความสามารถในการท างานในระบบต่างๆใน
ร่างกายท่ีท างานไดน้านและมีประสิทธิภาพ 

 
สมรรถภาพทางกายกบัการเล่นกฬีา 
พิชิต ภูติจนัทร์และคณะ (2530) ไดก้ล่าวไวว้า่การฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไวตอ้งท าซ ้ าไป

ซ ้ ามาแต่ไม่เกิน10เท่ียวแต่ละเท่ียวใหเ้ด็กเล่นเตม็ท่ี100%จ านวนพกั 2-5 นาทีต่อเท่ียว 
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 เจริญ กระบวนรัตน์ (2538) ได้กล่าวไวว้่าการฝึกทัว่ๆไปเร่ิมจากการอบอุ่นร่างกายต่างๆ
ทัว่ไปก่อนตามดว้ยการยืดกลา้มเน้ือ การอบอุ่นร่างกายเฉพาะทกัษะกีฬาส่ิงท่ีควรพิจารณาในการจดั
โปรแกรมการฝึกคือ ความบ่อยปริมาณความหนกัในการฝึกซ่ึงอาจจะมีการปรับบา้ง ถา้หากมีการ
พฒันาในระยะเวลาในการฟ้ืนคืนสภาพและทิศทางการเคล่ือนไหว 

อนันต์ อตัชู (2538) ได้กล่าวไวว้่า การฝึกซ้อมคือ การให้เกิดการเรียนรู้และความช านาญ
รวมทั้งความสมบรูณ์ทางด้านร่างกาย ซ่ึงในโปรแกรมการฝึกซ้อมจ าเป็นตอ้งค านึงถึงความหนัก
ระยะเวลาและความบ่อยคร้ังในการฝึก 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2544) ยงัรายงานไวว้า่ การฝึกซ้อมคือการให้ส่วนของร่างกายท่ีใชใ้น
การเล่นกีฬาไดท้  างานมากกว่าในภาวะปกติอย่างเป็นระเบียบและเพิ่มข้ึนตามล าดบัขั้น เป็นผลให้
ส่วนของร่างกายนั้นๆและอวยัวะท่ีเก่ียวขอ้งมีการเปล่ียนแปลงทั้งรูปร่างและการท างานจนเหมาะสม
กบัความตอ้งการของนกักีฬา ผลของการฝึกซอ้มต่อกลา้มเน้ือท าให้มีขนาดใหญ่ข้ึน เพิ่มการกระจาย
ของหลอดเลือดฝอยสะสมสารอาหารซ่ึงท าให้มีประสิทธิภาพในการท างานเพิ่มมากข้ึนการ
เปล่ียนแปลงของร่างกายอนัเป็นผลเน่ืองมาจากการฝึกซ้อมจะสามารถสังเกต หรือทดสอบไดจ้าก
ปฏิกิริยาการแสดงออกในการเคล่ือนไหว การท างานของหัวใจ ปอด หลอดลม ระบบ ไหลเวียน
เลือด กล้ามเน้ือ การรับรู้และสั่งงานของระบบประสาทตลอดกระบวนการเผาเผลาญและผลิต
พลงังานเพื่อใชใ้นการเคล่ือนไหวร่างกายท่ีตอ้งท างานมากกวา่ปกติ    

สาล่ี  สุภากรณ์ (2526) ไดก้ล่าวไวว้่า ระยะเวลาการฝึก 6-8 สัปดาห์จะท าให้เกิดการพฒันา
ในดา้นก าลงัและความแขง็แรงและการฝึก 3 วนัต่อสัปดาห์ เป็นช่วงของความถ่ีท่ีเหมาะสมในการฝึก
เพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายและทกัษะ 

Hazeldine (1987) ได้กล่าวไว ้เม่ือมีการออกก าลงักายจะเกิดการพฒันาต่อคุณสมบติัของ
กลา้มเน้ือและระบบประสาทการตอบสนองของกลา้มเน้ือ คุณสมบติัของกลา้มเน้ือจะเป็นไปในดา้น
การเพิ่มขนาดของกลา้มเน้ือ ส่วนการตอบสนองของระบบประสาทเป็นไปในดา้นของการเพิ่มการ
ตอบสนอง  ต่อกระแสประสาทท่ีมาจากระบบประสาทส่วนกลาง  การระดมเส้นใยกลา้มเน้ือแต่ละ
หน่วยจะมีประสิทธิภาพมากข้ึน  ความเร็วในการปฏิบติักิจกรรมต่างๆจึงเพิ่มข้ึนตามมา 

Karowichและ jim (1962) รายงานไวว้่า การฝึกมีผลต่อการเปล่ียนแปลงของกล้ามเน้ือให้
กลา้มเน้ือท่ีไดรั้บการฝึกฝนอยา่งสม ่าเสมอนั้นเพิ่มขนาดโตข้ึนซ้ึงมีผลโดยตรง ต่อความแข็งแรงและ
ความเร็วของกลา้มเน้ือสามารถพฒันาใหมี้ประสิทธิภาพในการท างานสูงข้ึน 

ศิริรัตน์  หิรัญรัตน์ (2536) รายงานไวว้า่การจดัโปรแกรมการฝึกซ้อมท่ีก าหนดระยะเวลาใน
การฝึก  ความหนกัของงาน และความบ่อยในการฝึกอย่างเหมาะสมจะช่วยเพิ่มความสามารถของ
กีฬาใหสู้งข้ึนได ้
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ความคล่องแคล่วว่องไว 
ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นความสามารถท่ีจะเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวได้อย่าง

รวดเร็ว โดยอาศยัความสามารถขั้นพื้นฐาน คือมีปฏิกิริยาท่ีรวดเร็ว เคล่ือนไหวท่ีรวดเร็ว การร่วมงาน
กนัของกล้ามเน้ือ และพลงังานของกล้ามเน้ือ สามารถแบ่งความคล่องแคล่วว่องไวไดเ้ป็น 2 ชนิด 
ไดแ้ก่ (ชูศกัด์ิ เวชแพทย ์และ กนัยา ปาละววิธัน์, 2536) 

1. ความคล่องแคล่ววอ่งไวทัว่ไป (General agility) หรือเรียกวา่ความคล่องแคล่ววอ่งไวของทัว่
ทั้งร่างกาย เช่นการเล่นฟุตบอล ฟุตซอล เป็นตน้ 

2. ความคล่องแคล่วว่องไวเฉพาะส่วน (Specific agility) เป็นความคล่องแคล่วว่องไวเฉพาะ
ส่วนของร่างกายในการเล่น เช่น การตีลูกฮอกก้ี เป็นตน้ 
ความคล่องแคล่ววอ่งไวมีความส าคญัในกิจกรรมทุกอยา่งท่ีเก่ียวขอ้งกบัความเปล่ียนแปลง

ต าแหน่งของร่างกายหรือส่วนหน่ึงส่วนใดไดโ้ดยรวดเร็วการออกไดเ้ร็ว การหยุดไดเ้ร็ว การเปล่ียน
ทิศทางได้รวดเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นพื้นฐานของสมรรถภาพร่างกายท่ีดีในกีฬาหลาย
ประเภทอยา่งเช่น บาสเกตบอล แบดมินตนั วอลเลยบ์อล ฟุตบอล รวมถึงเทเบิลเทนนิสดว้ย 
 
องค์ประกอบของความคล่องแคล่วว่องไว 

1. การท างานร่วมกนัของกลา้มเน้ือ (Coordination) ตอ้งพฒันาให้เกิดการเรียนรู้บ่อยๆ แลว้จะ
ได้เกิดปลายปราสาทแตกแขนง ท่ีปลายประสาทจะท าให้เกิดการเรียนรู้และเพิ่มเติม
ประสิทธิภาพการท างานมากข้ึน 

2. พลงัของกลา้มเน้ือ (Muscle Power) จะช่วยเพิ่มความคล่องแคล่ววอ่งไว เพราะการเคล่ือนท่ี
อยา่งรวดเร็วตอ้งใชพ้ลงังานอยา่งมาก 

3. เวลาปฏิกิริยาการตอบสนอง (Reaction Time) เวลาท่ีใช้ในการตอบสนองต่อการกระตุ้น 
เช่น การตอบสนองอยา่งรวดเร็วในสภาพการณ์ 

4. ความอ่อนตัว (Flexibility) การเคล่ือนไหวของข้อต่อต่างๆ ได้กวา้งมากกว่าปกติ การ
เคล่ือนไหวของขอ้ต่อถา้ไม่ไดท้  าบ่อยๆจะท าใหบ้ริเวณนั้นเสียความสามารถในการยดืตวั 
 
ซ่ึงการฝึกฝนให้ได้ทุกองค์ประกอบของความคล่องแคล่วนั้ น จะต้องมีการปฏิบัติการ

เคล่ือนไหวนั้นๆ อย่างถูกตอ้งซ ้ าและกระท าซ ้ า ๆ กนัและตอ้งท าความเร็วสูง (ชูศกัด์ิ และกนัยา , 
2536) 
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ปัจจัยทีม่ีผลต่อการคล่องแคล่วว่องไว (วฒิุพงษ ์ปรมตัถากร และอารี ปรมตัถากร, 2542) 
1. ระยะเวลาท่ีใช้ในการฝึกซ้อม ในการฝึกซ้อมต้องจดัให้เหมาะสมกับผูฝึ้กแต่ละบุคคล 

จะตอ้งระวงัมิให้การฝึกซ้อมยาวนานและหนกัหน่วง จนอยูใ่นภาวะซ้อมเกินจะมีผลท าให้
ร่างกายเส่ือมลงและเกิดการบาดเจบ็ได ้

2. รูปร่างของร่างกาย คนท่ีมีรูปร่างผอมสูง อว้นเต้ีย มกัจะมีความคล่องแคล่วว่องไวน้อยกว่า
คนท่ีมีรูปร่างสูงปานกลาง 

3. น ้าหนกัของร่างกาย คนท่ีมีน ้าหนกัเกินตวัเกินจะมีผลโดยตรงกบัความคล่องแคล่ววอ่งไว 
4. อาย ุเด็กจะมีพฒันาการความคล่องแคล่ววอ่งไวไปจนถึงอาย ุ12 ปี ต่อจากนั้นจะมีพฒันาการ

อยา่งชา้ๆและจะค่อยๆลดลงเม่ืออายมุากข้ึน 
5. เพศ ถา้เปรียบเทียบกบัผูช้ายจะมีความคล่องแคล่ววอ่งไวมากกวา่เพศหญิงเพราะน ้ าหนกัท่ี

เป็นกลา้มเน้ือมากกวา่ 
6. ความเม่ือยลา้ ความคล่องแคล่วว่องไวใชก้ลา้มเน้ือหลายกลุ่มในการท างาน หากกลา้มเน้ือ

ดงักล่าวเกิดความเม่ือยลา้จากการท างานไดช้า้ลง 
7. ความสามารถในการท างานร่วมกันของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ  ซ่ึงทั้ง 2 ระบบน้ี

จะตอ้งท างานร่วมกนัอยา่งมีประสิทธิภาพท าใหเ้กิดความคล่องตวัสูง 
 
การเคลือ่นทีข่องนักกฬีาเทเบิลเทนนิส 

เทพประสิทธ์ิ (2544) ได้กล่าวว่า การเคล่ือนท่ีเป็นปัจจัยท่ีส าคัญส าหรับการเล่นกีฬา
โดยทัว่ไปกีฬาเทเบิลเทนนิสถึงแมว้่าจะเป็นกีฬาท่ีใชพ้ื้นท่ีการเล่นนอ้ยท าให้การเล่นมีการเคล่ือนท่ี
ระยะสั้ นๆหรือใกล้ๆเม่ือดูจากสภาพของการเล่นและอุปกรณ์การเล่นตลอดจนสนามแข่งขันก็
ตามแต่กีฬาเทเบิลเทนนิสนั้นเป็นกีฬาท่ีจ าเป็นตอ้งอาศยัความเร็วส าหรับการเล่นอยา่งมากในขณะ
เล่นหรือขณะแข่งขัน ผูเ้ล่นท่ีดีจะต้องมีความคล่องแคล่วว่องไวในการเคล่ือนท่ี และต้องการ
ตดัสินใจท่ีจะกระท าอย่างทนัทีทนัใด ฉะนั้นการเคล่ือนท่ีท่ีดีจึงเป็นส่ิงจ าเป็นท่ีจะท าให้การเล่นมี
ประสิทธิภาพและส่งผลต่อการเล่นท่ีดีส าหรับผูเ้ล่นเพราะถา้ผูเ้ล่นมีการเคล่ือนท่ีท่ีดีแล้ว จะท าให้
สะดวกต่อการใชท้กัษะหลกัท่ีใชส้ าหรับการเล่น ไดแ้ก่  มือ ตลอดจนท าให้เกิดความพร้อมต่อส่วน
ต่างๆของร่างกายให้สามารถตีลูกหรือเล่นลูกในกีฬาเทเบิลเทนนิสท่ีวิ่งด้วยความเร็วสูงมาก ซ่ึง
หลกัการเคล่ือนท่ีสามารถวิเคราะห์จากองค์ประกอบของสภาพร่างกาย หรือสมรรภาพทางด้าน
ร่างกายท่ีน าไปใชส้ าหรับการเคล่ือนท่ีของกีฬาเทเบิลเทนนิสนั้นประกอบดว้ยองคป์ระกอบดงัน้ี 

1. การทรงตวัดี 
2. ความคล่องแคล่ววอ่งไว 
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3. ความแขง็แรงดี 
4. ก าลงัดี 
5. ปฏิกิริยาตอบสนองดี 

การทรงตวั คือ ความสามารถในการควบคุมสภาพร่างกายใหส้ามารถกลบัเขา้สู่ความสมดุล
ไดดี้หรือกล่าววา่ความสามารถของร่างกายท่ีสามารถรักษาหรือปรับสภาพร่างกายให้อยูใ่นลกัษณะท่ี
มีการทรงตวัท่ีดีไม่เสียหลักหรือเซ ซ่ึงเก่ียวข้องกับการถ่ายเทน ้ าหนักตวัโดยสามารถบังคบัให้
น ้ าหนักตวัตกอยู่ในฐาน คือ ระหว่างเทา้ทั้งสองได้อย่างรวดเร็ว ฉะนั้นลกัษณะของเทา้จึงเป็นส่ิง
ส าคญัของการทรงตวัทั้งขณะอยูก่บัท่ีและเคล่ือนท่ี 

ความคล่องแคล่ววอ่งไว คือ ความสามารถของร่างกายในการเปล่ียนทิศทางเคล่ือนไหวได้
อย่างรวดเร็วและแม่นย  า ซ่ึงมีความจ าเป็นมากส าหรับการเล่นกีฬาท่ีอาศยัจงัหวะของความเร็ว
โดยเฉพาะส าหรับการเปล่ียนทิศทางอยา่งฉบัพลนัในแบบกีฬาเทเบิลเทนนิส 

ความแข็งแรง คือ ความสามารถในการท างานท่ีหนกัโดยเฉพาะกลา้มเน้ือซ่ึงสามารถหดตวั
เพื่อตา้นกบัน ้ าหนักหรืองานท่ีตอ้งกระท าท่ีหนักได ้ซ่ึงเป็นความจ าเป็นส าหรับการออกก าลงักาย 
หรือ การท างานท่ีหนกักวา่ปกติไดดี้ 

ก าลงั คือ ความสามารถในการท างานของร่างกายต่อหน่วยเวลาซ่ึงกระท าในระยะเวลาอนั
สั้ นกับงานท่ีหนักพอสมควร เช่น การเคล่ือนท่ีโดยการกระโดดหรือการก้าวเท้าอย่างรวดเร็ว 
จ าเป็นตอ้งใชก้ าลงัและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือส่วนขา ส าหรับทกัษะท่ีตอ้งใชก้ าลงัในการเล่นเท
เบิลเทนนิส เช่น การตบลูกให้มีความแรงอย่างรวดเร็วจ าเป็นตอ้งใช้ก าลงักลา้มเน้ือส่วนแขนและ
หัวไหล่ในการกระท าเพื่อประสิทธิภาพ คือ ความหนักหน่วงในการตีลูกตบแต่ละคร้ังและการ
เคล่ือนท่ีถ่ายน ้าหนกัตวัจะมีส่วนในการใชเ้พื่อทกัษะการตบสมบูรณ์ข้ึน 

ปฏิกิริยาตอบสนอง คือ ความสามารถของร่างกายท่ีกระท าต่อส่ิงเร้า หรือ ส่ิงท่ีกระตุน้ดว้ย
เวลาอนัสั้นซ่ึงมี 2 ลกัษณะคือ ปฏิกิริยาท่ีร่างกายเรียนรู้จากการกระท าหรือการกระตุน้และปฏิกิริยาท่ี
ร่างกายกระท าการเคล่ือนไหว หรือ ระยะเวลาท่ีร่างกายโตต้อบต่อส่ิงเร้า ส าหรับปฏิกิริยาตอบสนอง
ของกีฬาเทเบิลเทนนิสนั้นพออธิบายไดด้งัน้ีคือ ขณะท่ีเรามองเห็นลูกท่ีก าลงัวิง่ลอยกระทบพื้น(โตะ๊)
ซ่ึงปฏิกิริยารับรู้ แล้วเราเหวี่ยงไม้ตีลูกกลับไป การเคล่ือนท่ีหรือเคล่ือนไหวร่างกายเพื่อตีลูกใน
ทนัทีทนัใดเป็นปฏิกิริยาท่ีร่างกายกระท าการเคล่ือนไหว ฉะนั้นปฏิกิริยาตอบสนองจึงมีความจ าเป็น
และส าคญัมากส าหรับนกักีฬาเทเบิลเทนนิสมากเช่นกนั 
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หลกัส าคัญของการเคลื่อนที่ทีด่ีส าหรับนักกฬีาเทเบิลเทนนิส (จนัทร์จารี เกตุมาโร, 2543) 
1. ท่าเร่ิมตน้ 
2. ลกัษณะการเคล่ือนท่ี 
3. การกลบัเขา้สู่สภาพพร้อม 

ท่าเร่ิมต้น 
ท่าเร่ิมต้นหรือการเตรียมตัวนั้น หมายถึง ท่าท่ีมีความพร้อมในการเคล่ือนท่ีและความ

ต่อเน่ืองของการเคล่ือนท่ีจากการตีไปแลว้พร้อมท่ีจะเคล่ือนท่ีไปในการตีลูกต่อไปอีก ซ่ึงมีหลกัง่ายๆ
เช่นเดียวกบัการท าท่าเตรียม นัน่คือ เม่ือเคล่ือนท่ีแลว้จะตอ้งกลบัสู่สภาวะท่ีพร้อม คือ กลบัมาสู่ท่า
เตรียมตัวให้พร้อมก่อนเคล่ือนท่ีหรือเร่ิมต้นจะตีหรือการเคล่ือนท่ีนั่นเอง ซ่ึงจะเห็นได้ชัดจาก
ลกัษณะการยนืเตรียมตวัรับการส่งลูกออกไป ในแต่ละคร้ัง แลว้เตรียมรับลูกจากโตก้ลบัฝ่ายตรงขา้ม 

ลกัษณะการเคลือ่นที ่
การเคล่ือนท่ีในกีฬาเทเบิลเทนนิสมีลักษณะเฉพาะของตวัเอง โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อให้

สามารถตีลูกท่ีฝ่ายตรงกนัข้ามตีขา้มมาหรือโตก้ลับไปได้อย่างสะดวกด้วย การเคล่ือนท่ีด้วยเท้า
สัมพนัธ์กบัมือท่ีใชไ้มเ้ป็นอุปกรณ์ในการตีลูก หรือเล่นลูกแบบต่างๆและเหมาะกบัลกัษณะหรือแบบ
ของทกัษะท่ีใช้กบัการตีลูกในแต่ละแบบ เช่น การตีลูกด้วยหน้ามือหรือหลงัมือ การตบ การตีลูก
แบบหมุนต่างๆ 

การกลบัเข้าสู่สภาพพร้อม 
 การกลบัสู่สภาพพร้อม หมายถึง การกลบัสู่สภาพเดิมหรือจุดเร่ิมตน้เม่ือส้ินสุดการตีแล้ว
ตอ้งสามารถกลบัมาสู่ท่าทางการทรงตวัได้พร้อมท่ีจะตีหรือรับลูกต่อไปโดยมีส่ิงท่ีต้องค านึงถึง 
ไดแ้ก่ มือ ล าตวั และสายตา อยู่ในลกัษณะท่ีพร้อม ทั้งน้ีตอ้งอาศยัการเคล่ือนไหวการเคล่ือนท่ีท่ีดี
ของเทา้เป็นหลกั กล่าวคือเม่ือเคล่ือนท่ีออกไปตีลูกแลว้หรือตีลูกออกไปแลว้จะท าให้การทรงตวัเสีย
ไป เพื่อเป็นประโยชน์ต่อลกัษณะการใชง้านตามทกัษะนั้น ๆ จ าเป็นตอ้งเคล่ือนท่ีกลบัมาสู่จุดเร่ิมตน้
ใหม่ให้เร็วท่ีสุด ซ่ึงเป็นต าแหน่งหรือจุดท่ีพร้อมจะเคล่ือนท่ีไดดี้สะดวกส าหรับผูเ้ล่นเองต่อไป (เทพ
ประสิทธ์ิ, 2544) 
 
งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 
 วีรวฒัน์  มะโนวรรณ (2549) ได้ท าการศึกษาผลการฝึกรูปแบบการก้าวเทา้จตุัรัส รูปแบบ
การกา้วเทา้ส่ีเหล่ียมขนมเปียกปูนท่ีมีต่อความสามารถในนกักีฬาเทเบิลเทนนิส โดยใชก้ลุ่มตวัอยา่ง
เป็นนกักีฬาเทเบิลเทนนิส โรงเรียนกีฬาจงัหวดัล าปางอายุระหวา่ง 12-18 ปี จ  านวน 29 คน แบ่งเป็น
เพศชาย 17 คน เพศหญิง 12 คน โดยการเปรียบเทียบการฝึกรูปแบบการกา้วเทา้เกา้จตุัรัส กบั การฝึก
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รูปแบบการกา้วเทา้ส่ีเหล่ียมขนมเปียกปูนท่ีมีต่อความสามารถของนกักีฬาเทเบิลเทนนิส แบ่งกลุ่ม
ตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 9 คน ดงัน้ี กลุ่มควบคุม ไดรั้บการฝึกทกัษะเทเบิลเทนนิสตามปกติ 
กลุ่มทดลองท่ี 1 ได้รับการฝึกรูปแบบการก้าวเทา้เก้าจตุัรัสและแบบฝึกทกัษะเทเบิลเทนนิส กลุ่ม
ทดลองท่ี 2 ไดรั้บการฝึกรูปแบบการกา้วเทา้ส่ีเหล่ียมขนมเปียกปูนและแบบฝึกทกัษะเทเบิลเทนนิส 
เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ผลการวิจยัพบวา่ ความสามารถของนกักีฬาเทเบิลเทนนิสของกลุ่มควบคุม
ไม่มีการเปล่ียนแปลงในขณะท่ีกลุ่มทดลองท่ี 1 และ 2 ดีข้ึนอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
ในช่วง 8 สัปดาห์ท่ีท าการทดลองและภายหลงัสัปดาห์ท่ี  4 ค่าเฉล่ียความสามารถของนกักีฬาเทเบิล
เทนนิสของกลุ่มตวัอย่างทั้ง 3 กลุ่มไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ในขณะท่ี
ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ค่าเฉล่ียความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส ของกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลองท่ี 1 ไม่แตกต่างกนั ส่วนกลุ่มทดลองท่ี 2 สูงกวา่กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองท่ี 1 อยา่งมี
นัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ  0.05 ซ่ึงจากการวิจยัคร้ังน้ีสามารถสรุปได้ว่า การฝึกการก้าวเท้าของ
นักกีฬาเทเบิลเทนนิสด้วยการฝึกรูปแบบการก้าวเท้าส่ี เห ล่ียมขนมเปียกปูนสามารถเพิ่ ม
ความสามารถของนกักีฬาเทเบิลเทนนิสไดดี้ท่ีสุด รองลงมาคือการฝึกรูปแบบการกา้วเทา้เกา้จตุัรัส 
ในระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

กิตติภูมิ บริสุทธ์ิ (2555) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวต่อการ
ทดสอบตารางเกา้ช่องในนกักีฬาเทเบิลเทนนิสชายอายุเฉล่ีย 13.93±0.92 ปี จ  านวน 14 คน แบ่งเป็น 
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองโดยให้กลุ่มควบคุมท าการฝึกกีฬาเทเบิลเทนนิสตามปกติเพียงอย่าง
เดียว ส่วนกลุ่มทดลองท าการฝึกทกัษะกีฬาเทเบิลเทนนิสร่วมกบัการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว
ช่วงเวลาของการฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์ท าการทดสอบดว้ยตารางเกา้ช่องเพื่อบนัทึกจ านวนการกา้ว
เทา้ก่อนและหลงัการฝึก ผลการทดลอง พบวา่มีความแตกต่างกนัของการกา้วเตน้ก่อนและหลงัการ
ฝึกในทั้งสองกลุ่มอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี (P<0.05) ค่าเฉล่ียในการกา้วเตน้ก่อนและหลงัการฝึก 
ของกลุ่มควบคุมคือ 30.29±6.18และ 34.29±4.64 ตามล าดบั ค่าเฉล่ียในการกา้วเตน้ก่อนและหลงัการ
ฝึกของกลุ่มทดลองคือ 30.71±5.99 และ 39.57±3.95 ตามล าดบั ผลของการกา้วเตน้กลุ่มทดลอง 
เร็วกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี (P<0.01)  

ตะวนั  โล่เพชร (2553) ไดท้  าการศึกษาผลการฝึกทกัษะบาสเกตบอลต่อความคล่องตวั โดย
ใชก้ลุ่มตวัอย่างเป็นนกับาสเกตบอลหญิง มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลลา้นนา จ านวน 12 คน
แบ่งออกเป็นกลุ่ม ๆ ละ 6 คน โดยกลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมความคล่องแคล่ววอ่งไวร่วมกบัการฝึก
ทกัษะกีฬาบาสเกตบอล กลุ่มควบคุมท าการฝึกกีฬาบาสเกตบอลเพียงอย่างเดียว ท าการฝึกเป็น
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ผลการศึกษาสรุปวา่ หลงัจากฝึกโปรแกรมความคล่องแคล่ววอ่งไวร่วมกบัการ
ฝึกทกัษะกีฬาบาสเกตบอลในกลุ่มทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความคล่องแคล่วว่องไวและ
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ทกัษะการเล้ียงลูกเร็วข้ึน อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ P < 0.01 หลงัจากการฝึกทกัษะกีฬาบาสเกตบอล
ปกติในกลุ่มควบคุมเพียงอยา่งเดียว 8 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมมีความคล่องแคล่ววอ่งไวและทกัษะการ
เล้ียงลูกเร็วเพิ่มข้ึน อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ P< 0.01 เม่ือเปรียบเทียบกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ 

กณัฑิมา (2546) ไดท้  าการศึกษาเร่ือง ผลการฝึกความเร็วสเต็ปเทา้รูปแบบต่าง ๆ ท่ีมีผลต่อ
ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร โดยมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึก
ความเร็วของสเต็ปเทา้รูปแบบต่าง ๆ ท่ีมีต่อความสามารถในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร หลงัการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มตวัอยา่ง 40 คน ท่ีไดจ้ากการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง (purposive 
random sampling) เป็นนกักีฬาหญิงโรงเรียนสาธิตแห่งมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ อายุระหว่าง 11-
12 ปี  แบ่ งก ลุ่มตัวอย่างออก เป็น  4 ก ลุ่ม  โดยใช้วิ ธีก าร randomly assignment คือ  ก ลุ่ม ท่ี  1                 
ฝึกโปรแกรมการฝึกกรีฑาวิ่งระยะสั้ น กลุ่มท่ี 2 ฝึกโปรแกรมการฝึกความเร็วสเต็ปเท้าโดยใช้ร้ัว 
PVC ควบคู่กบัการฝึกโปรแกรมการฝึกกรีฑาระยะสั้น กลุ่มท่ี 3 ฝึกโปรแกรมการฝึกสเต็ปเทา้โดยใช้
ตารางเกา้ช่องควบคู่กบัการฝึกโปรแกรมการฝึกกรีฑาระยะสั้น กลุ่มท่ี 4 ฝึกโปรแกรมการฝึกสเต็ป
เทา้โดยใชบ้นัไดลิงควบคู่กบัการฝึกโปรแกรมการฝึกกรีฑาระยะสั้น ทั้งน้ีทั้ง 4 กลุ่มจะท าการฝึก 3 
วนัต่อสัปดาห์ คือวนัจนัทร์ พุธ และศุกร์ ตั้งแต่เวลา 16.15 – 17.45 น.และท าการทดสอบความเร็ว
ของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 โดยใชว้ธีิการวเิคราะห์
ความแปรปรวนแบบวดัซ ้ าและเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ระหวา่งกลุ่มและภายในกลุ่มโดยใช้
วธีิของ Tukey ผลการศึกษาวจิยัพบวา่ รูปแบบการฝึกความเร็วทั้ง  4 รูปแบบ ภายหลงัการฝึกสัปดาห์
ท่ี 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีผลต่อความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ไม่แตกต่างกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และพบวา่ระยะเวลาในการฝึกซ้อม ก่อนฝึก ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 
4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีผลต่อความเร็วในการวิ่งระยะ 50 เมตร แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 

นิวฒัน์  เรือนอินทร์ (2554) ได้ท าการศึกษาโปรแกรมการฝึกเพื่อเพิ่มความเร็ว และความ
คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอล อายุ 10-14 ปี โรงเรียนบ้านเปียงหลวง จงัหวดัเชียงใหม่        
ซ่ึงประกอบด้วย T-test agility, quick feet, วิ่งสามเหล่ียม, วิ่ง Zigzag, วิ่งกลับตัว 5 เมตร, Leteral 
change of direction, the 505 agility, วิ่งข้ึน เนินชัน และวิ่ง ข้ึนบันได โดยศึกษาถึงผลของการ
เปล่ียนแปลงความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวจากโปรแกรมการฝึกภายหลงัจากการฝึกเป็น
ระยะเวลา 6 สัปดาห์ โดยใช้นักกีฬาฟุตซอลชายจากโรงเรียนบ้านเปียงหลวง จงัหวดัเชียงใหม่ 
จ  านวน จ านวน 20 คน อายุระหว่าง 10-14 ปี เป็นกลุ่มตวัอย่างในการทดลอง ซ่ึงการสุ่มตวัอย่าง      
ใช้วิธีการเลือกแบบเจาะจงเป็นแบบกลุ่มทดลองกลุ่มเดียว และใช้วิธีวิเคราะห์ทางสถิติโดยใช้      
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ความแปรปรวนทางเดียว (Paird t-test) เปรียบเทียบผลของการฝึกตามระยะเวลาท่ีก าหนดดงักล่าว   
ท่ีระดบัความเช่ือมัน่ 0.01 ผลท่ีได้จากการศึกษาพบว่า จากการฝึกตามโปรแกรมการฝึกดงักล่าว         
6 สัปดาห์ มีผลท าให้ความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาฟุตซอลหลงัการฝึกซอ้มดีข้ึน 
โดยเวลาในการทดสอบลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.001 

อภิชาต  สมัครธัญกิจ (2554) ได้ท าการศึกษาการสร้างโปรแกรมการฝึกเพื่อเพิ่มความ
คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอลรุ่นอายุ 16 ปี โรงเรียนอสัสัมชัญธนบุรี โดยน าทกัษะกีฬา
ฟุตบอลมาจดัสร้างโปรแกรม ท าการศึกษากบันกักีฬาฟุตบอลชายรุ่นอายุ 16 ปี โรงเรียนอสัสัมชญั
ธนบุรี จ  านวน 20 คน เขา้ร่วมทดสอบวิ่งหลบหลีก (Timed Shuttle Run) เพื่อวดัความคล่องแคล่ว
ว่องไวทัว่ไปและเล้ียงฟุตบอล Start – Stop เพื่อวดัความคล่องแคล่วว่องไวเฉพาะในกีฬาฟุตบอล 
ในช่วงก่อนและหลงัโปรแกรมการฝึกซ้อม 6 สัปดาห์ ขอ้มูลถูกน ามาวิเคราะห์ความแตกต่างของ
ค่าเฉล่ียการฝึกซ้อม โดยวิธีการ Paired – t test ผลท่ีไดจ้ากการศึกษาพบวา่ จากการฝึกตามโปรแกรม
การฝึก 6 สัปดาห์ มีผลท าให้ความคล่องแคล่ววอ่งไวทัว่ไปและความคล่องแคล่ววอ่งไวเฉพาะของ
นกักีฬาฟุตบอลหลงัการฝึกซอ้ม มีค่าเวลาในการทดสอบลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.001) 
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บทที ่3 

วธีิด ำเนินกำรวจิยั 

รูปแบบกำรศึกษำ 

การศึกษาคน้ควา้คร้ังน้ี เป็นการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental Research) มีจุดประสงคเ์พื่อ
การศึกษาถึงผลของการฝึกรูปแบบการกา้วเทา้ส่ีเหล่ียมขนมเปียกปูนต่อการทดสอบตารางเกา้ช่อง
และความสามารถของนกักีฬาเทเบิลเทนนิส และเพื่อเปรียบเทียบผลการทดสอบตารางเกา้ช่องและ
ความสามารถของนกักีฬาเทเบิลเทนนิสระหวา่งกลุ่มที่ฝึกเทเบิลเทนนิสอย่างเดียวและกลุ่มที่ฝึก
กีฬาเทเบิลเทนนิสร่วมกบัความคล่องแคล่วดว้ยรูปแบบการกา้วเทา้ส่ีเหล่ียมขนมเปียกปูนหลงัการฝึก
ดว้ยโปรแกรมรูปแบบการกา้วเทา้ส่ีเหล่ียมขนมเปียกปูน 8 สัปดาห์ ในนกักีฬาเทเบิลเทนนิสชาย 

 
กลุ่มตัวอย่ำง 

 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษาคร้ังน้ี คือ นักกีฬาเทเบิลเทนนิสชาย สถาบนัการพลศึกษา 

วทิยาเขตล าปาง จ านวน 10 คน ซ่ึงกลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี ไดม้าจากการสุ่มแบบเจาะจง

เลือก  

 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในกำรศึกษำ 
  

1. แบบทดสอบการกา้วเตน้ 20 วนิาที (รายละเอียดในภาคผนวก ก) 
2. แบบทดสอบความสามารถของนกักีฬาเทเบิลเทนนิส (รายละเอียดในภาคผนวก ข) 
3. โปรแกรมการฝึกรูปแบบการกา้วเทา้ส่ีเหล่ียมขนมเปียกปูน(รายละเอียดในภาคผนวก 

ค) 
4. แบบฝึกกีฬาเทเบิลเทนนิส (รายละเอียดในภาคผนวก ง) 
5. นาฬิกาจบัเวลา 
6. สนามฝึกซอ้ม สถาบนัการพลศึกษาวทิยาเขตล าปาง 
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กำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 ด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลจากกลุ่มตวัอย่าง จ  านวน 10 คน โดยมีระยะเวลาในการเก็บ

รวบรวมขอ้มูลตั้งแต่เดือนกนัยายน ถึง เดือนตุลาคม 2557 

 
วธีิด ำเนินกำรศึกษำ 

1. ผูว้ิจยัศึกษาขอ้มูลจากทฤษฏี ต าราเรียนเก่ียวกบัสร้างความคล่องแคล่ววอ่งไวในกีฬาเทเบิล

เทนนิส 

2. พฒันาโปรแกรมการฝึกรูปแบบการกา้วเทา้ส่ีเหล่ียมขนมเปียกปูนมาสร้างเป็นรูปแบบการ

ฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไว(ดูรายละเอียดภาคผนวก ค) 

3. น าแบบทดสอบท่ีพฒันาข้ึนมา น าเสนอต่ออาจารยท่ี์ปรึกษา เพื่อพิจารณาตรวจสอบความ

ถูกต้องเหมาะสม ความครอบคลุมและให้ค  าแนะน าส่ิงท่ีควรปรับปรุงแก้ไขให้ถูกต้อง

สมบูรณ์ยิง่ข้ึนของแบบทดสอบ 

4. ปฐมนิเทศนกักีฬาเทเบิลเทนนิส ทั้ง 10 คน เพื่อบอกรายละเอียดในการฝึก การทดสอบตาม

แบบทดสอบท่ีวางไว  ้ แลว้ท าการแบ่งกลุ่มโดยให้นกักีฬาเทเบิลเทนนิสทั้ง 10 คนท าการ

ทดสอบการกา้วเตน้ 20 วินาที และน าจ านวนคร้ังของนักกีฬาแต่ละคนท่ีได้มาเรียงล าดบั

จากมากไปนอ้ย และท าการแบ่งกลุ่มแบบซิกแซก จะไดก้ลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองกลุ่ม

ละ 5 คน 

5. ท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Pre-test)ของกลุ่มตวัอยา่งโดยท าการทดสอบกา้ว

เตน้ 20 วนิาที (Nine-Square 20 Sec.) และบนัทึกผลทางสถิติ (ดูรายละเอียดภาคผนวก ก) 

6. ท าการทดสอบความสามารถของนกักีฬาเทเบิลเทนนิส(Pre-test) ของกลุ่มตวัอยา่ง และ

บนัทึกผลทางสถิติ (ดูรายละเอียดภาคผนวก ข) 

7. ท าการฝึกซอ้มในกลุ่มตวัอยา่ง คือ กลุ่มควบคุมท าการฝึกทกัษะเทเบิลเทนนิสตามปกติ และ

กลุ่มทดลองท าการฝึกทักษะเทเบิลเทนนิสตามปกติร่วมกับการฝึกรูปแบบการก้าวเท้า

ส่ีเหล่ียมขนมเปียกปูน 8 สัปดาห์(ดูรายละเอียดภาคผนวก ค และภาคผนวก ง) 
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8. ท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Post-test) ของกลุ่มตวัอย่าง หลงัส้ินสุดการฝึก 8 

สัปดาห์โดยการทดสอบกา้วเตน้ 20 วินาที (Nine-Square 20 Sec.) (ดูรายละเอียดภาคผนวก 

ก) บนัทึกผลทางสถิติ ท าการวเิคราะห์ขอ้มูล 

9. ท าการทดสอบความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส(Post-test) หลังส้ินสุดการฝึก 8

สัปดาห์ (ดูรายละเอียดภาคผนวก ข)บนัทึกผลทางสถิติ ท าการวเิคราะห์ขอ้มูล 

 

กำรวเิครำะห์ข้อมูล 

ผูว้จิยัน าขอ้มูลท่ีไดจ้ากการเก็บรวบรวมมาด าเนินการดงัน้ี 

1. ด าเนินการตรวจสอบความถูกตอ้งของขอ้มูลท่ีไดจ้ากการทดสอบ  

2. น าขอ้มูลท่ีไดก้รอกเขา้สู่ระบบคอมพิวเตอร์เพื่อท าการวิเคราะห์ค านวณหาค่าสถิติดว้ย

โปรแกรมวิเคราะห์ข้อมูลส าเร็จรูปส าหรับการวิจัยทางสังคมศาสตร์ SPSS for 

Windows (Statistical Package for the Social Science : SPSS) เพื่ อ ท ด ส อ บ ก า ร

เปรียบเทียบข้อมูลก่อนและหลังฝึกโดยใช้ สถิติ Wilcoxon Signed Ranks Test และหาค่า

ความแตกต่างของค่าเฉล่ียระหวา่งกลุ่มโดยใชส้ถิติ Mann – Whitney Test 
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บทที ่4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

การศึกษาคร้ังน้ี ผูศึ้กษามีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของการฝึกรูปแบบการกา้วเทา้ส่ีเหล่ียม
ขนมเปียกปูนต่อการทดสอบตารางเก้าช่องและความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส และเพื่อ
เปรียบเทียบผลการทดสอบตารางเกา้ช่องและความสามารถของนกักีฬาเทเบิลเทนนิสระหวา่งกลุ่มท่ี
ฝึกเทเบิลเทนนิสอยา่งเดียวและกลุ่มท่ีฝึกกีฬาเทเบิลเทนนิสร่วมกบัความคล่องแคล่วดว้ยรูปแบบการ
กา้วเทา้ส่ีเหล่ียมขนมเปียกปูนในนกักีฬาเทเบิลเทนนิสชายของสถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง 
จ านวน 10 คน โดยใช้แบบทดสอบก้าวเต้น 20 วินาทีเพื่อทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวและ
แบบทดสอบความสามารถของนกักีฬาเทเบิลเทนนิสเพื่อหาความสามารถของนกักีฬาเทเบิลเทนนิส 
ผูศึ้กษาไดน้ าเสนอผลการศึกษาในรูปแบบตารางประกอบค าบรรยาย ดงัต่อไปน้ี 

ตารางที ่1  แสดงค่าเฉลีย่และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลพืน้ฐานของกลุ่มตัวอย่าง 
(จ านวน 10คน) 

ข้อมูลพืน้ฐาน ค่าเฉลีย่ ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 
อายุ (ปี) 21.60±2.61 22.60±1.67 
น า้หนัก (กโิลกรัม) 63.40±8.17 71.00±14.30 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 173.40±8.08 173.60±3.85 

 

จากตารางท่ี 1 ขอ้มูลพื้นฐานของกลุ่มตวัอย่างนักกีฬาเทเบิลเทนนิสสถาบนัการพลศึกษา 
วิทยาเขตล าปาง จ านวน 10 คน ถูกแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง กลุ่มละ 5 
คน โดยกลุ่มตวัอย่างมีอายุเฉล่ีย 22.10±2.13 ปี น ้ าหนักเฉล่ีย 67.20±11.69 กิโลกรัม และส่วนสูง 
173.50±5.97 เซนติเมตร จากการใช้สถิติ Independent sample t-test ในการเปรียบเทียบข้อมูล
พื้นฐานของกลุ่มตวัอย่างทั้ ง 2 กลุ่ม พบว่า นักกีฬาทั้ ง 2 กลุ่มไม่มีความแตกต่างกันในเร่ืองอาย ุ
น ้าหนกั และส่วนสูง 
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ตารางที่ 2 แสดงการเปรียบเทียบ ค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบก้าวเต้น 20 วินาที 
และแบบทดสอบความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสก่อนและหลังการฝึกของกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลอง  

ตัวแปรทีใ่ช้ 
ในการทดสอบ 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

ก่อนทดลอง หลงัทดลอง p-value ก่อนทดลอง หลงัทดลอง p-value 

การก้าวเต้น 20 วนิาที 37.40±0.89 37.80±1.30 0.157 38.00±0.71 40.60±0.55 0.038* 

ความส าม ารถของ
นักกฬีาเทเบิลเทนนิส 

7.00±0.71 8.40±0.55 0.038* 7.60±0.89 10.00±0.71 0.042* 

* มีความแตกต่างกันทางสถิติท่ี p<0.05 

การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของจ านวนคร้ังจากการทดสอบกา้วเตน้ 

20 วินาที และคะแนนความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสโดยใช้สถิติ The Wilcoxon Signed 

Ranks Test พบว่า กลุ่มควบคุมท่ีฝึกเทเบิลเทนนิสอย่างเดียวก่อนฝึกและหลงัฝึกเป็นระยะเวลา 8 

สัปดาห์ ไมมี่ความต่างกนัทางสถิติ (p = .157) แต่ในกลุ่มทดลองท่ีฝึกกีฬาเทเบิลเทนนิสร่วมกบัความ

คล่องแคล่วด้วยรูปแบบการก้าวเท้าส่ีเหล่ียมขนมเปียกปูนก่อนฝึกและหลังฝึกเป็นระยะเวลา 8 

สัปดาห์ มีความแตกต่างกนัทางสถิติท่ีระดบั p<0.05 และยงัพบวา่คะแนนความสามารถของนกักีฬา

เทเบิลเทนนิสก่อนและหลังการฝึกก็มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ p<0.05       

ดงัตารางท่ี 2 
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ตารางที่ 3 แสดงค่าความแตกต่างของค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการก้าวเต้น 20 วนิาที 
และความสามารถของนักกฬีาเทเบิลเทนนิสระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

ตัวแปรทีใ่ช้ในการทดสอบ กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง p-value 

ค่าความแตกต่างของ 
การก้าวเต้น 20 วนิาที 

0.40±0.55 2.60±0.55 0.007* 

ค่าความแตกต่างของ 
ความสามารถของนักกฬีา 

เทเบิลเทนนิส 

1.40±0.55 2.40±1.14 0.119 

* มีความแตกต่างกันทางสถิติท่ี p<0.05 

เม่ือน าค่าจ  านวนคร้ังของการกา้วเตน้ 20 วินาทีและคะแนนความสามารถของนกักีฬาเทเบิล

เทนนิสก่อนและหลงัการฝึกมาค านวณค่าเฉล่ียความแตกต่าง (หลงัการฝึก – ก่อนการฝึก) ซ่ึงแสดง

ในตาราง 3 เปรียบเทียบโดยใช้สถิติ Mann – Whitney Test พบว่า หลังการฝึก 8 สัปดาห์มีความ

แตกต่างระหวา่งกลุ่ม โดยกลุ่มทดลองมีค่าจ านวนคร้ังของการกา้วเตน้ 20 วนิาทีเพิ่มข้ึนมากกวา่กลุ่ม

ควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < 0.05) และคะแนนจากความสามารถของนกักีฬาเทเบิลเทนนิส

พบวา่ กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ (p = 0.119) 
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บทที ่5 

สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษาถึงผลของการฝึกรูปแบบการก้าวเทา้ส่ีเหล่ียมขนมเปียกปูน   
ต่อการทดสอบตารางเกา้ช่องและความสามารถของนกักีฬาเทเบิลเทนนิส และเพื่อเปรียบเทียบผล
การทดสอบตารางเก้าช่องและความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสระหว่างกลุ่มท่ีฝึกเทเบิล
เทนนิสอยา่งเดียวและกลุ่มท่ีฝึกกีฬาเทเบิลเทนนิสร่วมกบัความคล่องแคล่วดว้ยรูปแบบการกา้วเทา้
ส่ีเหล่ียมขนมเปียกปูน ในนักกีฬาเทเบิลเทนนิสชายของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง         
ใช้กลุ่มตวัอยา่งจ านวน 10 คน ถูกแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง กลุ่มละ 5 
คน กลุ่มตัวอย่างมีอายุเฉ ล่ีย 22.10±2.13 ปี  น ้ าหนักเฉล่ีย 67.20±11.69 กิโลกรัม และส่วนสูง 
173.50±5.97 เซนติเมตร โดยท าการฝึก 3 วนัต่อสัปดาห์ คือ วนัจนัทร์ พุธ และศุกร์ ใชเ้วลาในการฝึก
ประมาณวนัละ 1 ชัว่โมง 40 นาที เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ก่อนและหลงัการฝึกทั้งสองกลุ่มไดท้  า
การทดสอบกา้วเตน้ 20 วินาที แลว้นบัจ านวนการกา้วเทา้ในแต่ละช่อง และทดสอบความสามารถ
ของนกักีฬาเทเบิลเทนนิส แลว้นบัคะแนนท่ีได ้น าผลการทดสอบก่อนและหลงัการฝึกมาวิเคราะห์
ผลทางสถิติดว้ยโปรแกรมส าเร็จรูป ท่ีระดบัความเช่ือมัน่ p < 0.05โดยสามารถสรุป อภิปรายผล และ
ขอ้เสนอแนะการศึกษา ดงัน้ี 
 
สรุปผลการศึกษา 

1. การเปรียบเทียบขอ้มูลพื้นฐานของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 2 กลุ่มก่อนการทดลอง พบว่า 
นกักีฬาทั้ง 2 กลุ่มในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ไม่มีความแตกต่างกนัทั้งในเร่ือง 
อาย ุน ้าหนกั และส่วนสูง 

2. ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานในการกา้วเตน้ก่อนและหลงัการฝึก ของกลุ่ม
ควบคุมไม่มีความต่างกนัทางสถิติ แต่ในกลุ่มทดลองพบว่าการกา้วเตน้ก่อนและ
หลงัฝึกมีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั p<0.05 

3. ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบความสามารถของ
นกักีฬาเทเบิลเทนนิส ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองพบวา่คะแนนการทดสอบ
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ความสามารถของนกักีฬาเทเบิลเทนนิสก่อนและหลงัการฝึกมีความแตกต่างอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั p<0.05 

4. ค่าความแตกของค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการกา้วเตน้20 วินาทีของ
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองพบว่า มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั p<0.05  

5. ค่าความแตกของค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนความสามารถ
ของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองพบว่า ไม่มีความ
แตกต่างกนัทางสถิติ 

 
อภิปรายผล 

ในการศึกษาคร้ังน้ี ไดท้  าการทดสอบเพื่อดูการพฒันาการของนกักีฬาเทเบิลเทนนิสในเร่ือง 
ของความคล่องตวัในการเคล่ือนไหวโดยไดอ้อกแบบให้มีการแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ 
กลุ่มควบคุมท่ีท าการฝึกทกัษะกีฬาเทเบิลเทนนิสอยา่งเดียว และกลุ่มทดลองท่ีท าการฝึกทกัษะกีฬา    
เทเบิลเทนนิสร่วมกบัโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วดว้ยรูปแบบการกา้วเทา้ส่ีเหล่ียมขนมเปียก
ปูน เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ พบวา่ การทดสอบการกา้วเตน้20 วนิาทีกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียและส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐานเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ แต่ในกลุ่มควบคุมไม่พบวา่มีความแตกต่างกนั
ทางสถิติ แสดงให้เห็นว่ามีการพฒันาการของความคล่องแคล่วว่องไวในตวันกักีฬาหลงัจากไดรั้บ
การฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกรูปแบบการก้าวเทา้ส่ีเหล่ียมขนมเปียกปูนมีค่าเพิ่มข้ึน เน่ืองจากกลุ่ม
ทดลองมีการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยรูปแบบการกา้วเทา้ส่ีเหล่ียมขนมเปียกปูนเพิ่มเติมจาก
การฝึกกีฬาเทเบิล เทนนิส ท าให้ มีการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวข้ึนได้ การทดสอบ
ความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียและส่วยเบ่ียงเบน
มาตรฐานเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติซ่ึงอาจเป็นผลมาจากการท่ีนักกีฬาได้รับการฝึกเทเบิล       
เทนิสตามปกติ ซ่ึงผลท่ีไดอ้าจกล่าวไดว้า่ มาจากการฝึกซ้อมท่ีต่อเน่ืองจากโปรแกรมท่ีถูกบรรจุไว ้
และฝึกซอ้มในปริมาณของความหนกัท่ีเหมาะสม ส่งผลให้นกักีฬาเกิดการพฒันา ซ่ึงตรงกบัแนวคิด
เร่ืองสมรรถภาพทางร่างกายกบัการเล่นกีฬาของHazeldine(1987)ท่ีกล่าววา่ เม่ือมีการออกก าลงักาย
จะเกิดการพัฒนาต่อคุณสมบัติของกล้ามเน้ือและระบบประสาทการตอบสนองของกล้ามเน้ือ 
คุณสมบติัของกล้ามเน้ือจะเป็นไปในด้านการเพิ่มขนาดของกล้ามเน้ือ  ส่วนการตอบสนองของ
ระบบประสาทเป็นไปในด้านของการเพิ่มการตอบสนอง  ต่อกระแสประสาทท่ีมาจากระบบ
ประสาทส่วนกลาง  การระดมเส้นใยกลา้มเน้ือแต่ละหน่วยจะมีประสิทธิภาพมากข้ึน  ความเร็วใน
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การปฏิบติักิจกรรมต่างๆจึงเพิ่มข้ึนตามมา และแนวคิดในเร่ืองเวลาการฝึกซ้อมของสาล่ี  สุภากรณ์
(2526)ท่ีไดก้ล่าวไวว้่า ระยะเวลาการฝึก6-8 สัปดาห์จะท าให้เกิดการพฒันาในดา้นก าลงัและความ
แข็งแรงและการฝึก3วนัต่อสัปดาห์ เป็นช่วงของความถ่ีท่ีเหมาะสมในการฝึกเพื่อพฒันาสมรรถภาพ
ทางกายและทกัษะ ซ่ึงในการศึกษาน้ีก าหนดการฝึกซ้อมไวใ้นระยะ 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วนั        
จึงท าให้จ  านวนคร้ังในการกา้วเตน้ของกลุ่มควบคุมเพิ่มข้ึน ส่งผลต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวในการ
เคล่ือนท่ีไปในทิศทางต่าง ๆ ท่ีดีข้ึน และนอกเหนือจากผลของการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองดงัท่ี
กล่าวมาขา้งตน้นั้น อาจจะมีเร่ืองของการฝึกการเคล่ือนท่ี ท่ีมีการเคล่ือนไหวของร่างกายสอดคลอ้ง
กบักีฬาเทเบิลเทนนิสได้แก่ แบบฝึกรูปแบบการก้าวเท้าส่ีเหล่ียมขนมเปียกปูน เน่ืองจากการฝึก     
การกา้วเทา้แบบส่ีเหล่ียมขนมเปียกปูนเป็นการเดินกา้วหน้าถอยหลงั ส่งผลต่อฟุตเวิร์คของนกักีฬา   
เทเบิลเทนนิสช่วยให้นกักีฬามีการกา้วเทา้ท่ีรวดเร็วและสามารถขยบัเขา้ออกไปตีลูกในต าแหน่งใกล้
โตะ๊ไดอ้ยา่งคล่องแคล่ววอ่งไว 

เม่ือมีการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวจากการก้าวเตน้ 20 วินาทีนั้น ผลปรากฏว่า     
ในกลุ่มทดลองท่ีท าการฝึกทกัษะกีฬาเทเบิลเทนนิสร่วมกบัโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไว
ดว้ยโปรแกรมการฝึกรูปแบบการกา้วเทา้ส่ีเหล่ียมขนมเปียกปูนนั้นได้ผลท่ีดีกว่ากลุ่มควบคุมท่ีท า
การฝึกทกัษะกีฬาเทเบิลเทนนิสเพียงอยา่งเดียว มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
p<0.05 ซ่ึงสามารถอธิบายไดว้า่ กลุ่มทดลองมีความไดเ้ปรียบในเร่ืองของการฝึก ท าใหเ้กิดการเรียนรู้
ในเร่ืองการก้าวเทา้ไดม้ากกว่ากลุ่มควบคุม ส่งผลให้นกักีฬามีการกา้วเตน้ท่ีดีกว่า ซ่ึงอาจช่วยให้มี
ความสามารถในการเขา้หาลูกเทเบิลเทนนิสไดดี้กวา่ สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ (กิตติภูมิ บริสุทธ์ิ, 
2555) ซ่ึงรายงานว่าการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวต่อการทดสอบตารางเก้าช่องในนักกีฬาเทเบิล
เทนนิสในกลุ่มควบคุมท่ีฝึกทกัษะกีฬาเทเบิลเทนนิสอยา่งเดียวกบักลุ่มทดลองท่ีมีการฝึกทกัษะกีฬา
พร้อมกบัโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว มีผลของการกา้วเตน้กลุ่มทดลองเร็วกว่ากลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี (P<0.01) และสอดคลอ้งกบั (นิวฒัน์  เรือนอินทร์, 2554) ท่ีได้
ท  าการศึกษาโปรแกรมการฝึกเพื่อเพิ่มความเร็ว และความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาฟุตซอล โดย
ศึกษาถึงผลของการเปล่ียนแปลงความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวจากโปรแกรมการฝึกภาย
หลังจากการฝึกเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ ผลท่ีได้จากการศึกษาพบว่า จากการฝึกตามโปรแกรม     
การฝึกดงักล่าว 6 สัปดาห์ มีผลท าให้ความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาฟุตซอลหลงั     
การฝึกซอ้มดีข้ึน โดยเวลาในการทดสอบลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.001 

อีกทั้ งในเร่ืองของคะแนนความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส ท่ีน ามาใช้ในการดู
ความสามารถของนักกีฬาว่าเพิ่มข้ึนหรือไม่นั้ น ผลการทดสอบพบว่า ในกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมมีผลคะแนนของการทดสอบในนกักีฬาท่ีเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี (p<0.05) ทั้งน้ี
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เน่ืองมาจากการฝึกซ้อมตามแบบฝึกกีฬาเทเบิลเทนนิสตามปกติเหมือนกนัทั้งสองกลุ่มซ่ึงนกักีฬาถา้
ไดรั้บการฝึกซอ้มอยา่งสม ่าเสมอก็จะเกิดการเรียนรู้และเกิดความช านาญในการเล่นมากยิง่ข้ึนเป็นผล
ท าให้นกักีฬาทั้งสองกลุ่มมีคะแนนความสามารถของนกักีฬาเทเบิลเทนนิสท่ีเพิ่มข้ึน ซ่ึงสอดคลอ้ง
กบัแนวคิดของอนนัต์ อตัชู (2538) ท่ีไดก้ล่าวไวว้า่ การฝึกซ้อมคือ การให้เกิดการเรียนรู้และความ
ช านาญรวมทั้งความสมบรูณ์ทางดา้นร่างกาย ซ่ึงในโปรแกรมการฝึกซ้อมจ าเป็นตอ้งค านึงถึงความ
หนกัระยะเวลาและความบ่อยคร้ังในการฝึก 

 สรุปไดว้่า ความคล่องแคล่วว่องไว สามารถท าการฝึกซ้อมให้ดีข้ึนไดด้ว้ยการฝึกซ้อมเป็น
ประจ า มีระยะเวลาการฝึกท่ีต่อเน่ือง มีรูปแบบการฝึกซ้อมท่ีหลากหลาย หากมีการเพิ่มความหนัก
ของการฝึกซ้อมอยูเ่สมอเพื่อให้เกิดการพฒันา นกักีฬาจะมีความสามารถในการเคล่ือนตวัและการ
เล่นไดดี้ข้ึน ซ่ึงกีฬาเทเบิลเทนนิสเป็นกีฬาท่ีตอ้งใช้ความคล่องแคล่วว่องไวในการเล่นสูง เพราะมี
การเคล่ือนท่ีอยูเ่พื่อเปล่ียนทิศทางในการเล่นอยู่ตลอดเวลา ดงันั้นหากนกักีฬาท่ีตอ้งการเล่นเทเบิล
เทนนิสไดดี้จ าเป็นตอ้งมีการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไวควบคู่กบัการฝึกซ้อมทกัษะของกีฬาเพื่อจะ
ช่วยส่งเสริมความสามารถและใหมี้ประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาท่ีสูงข้ึน 
 
ข้อเสนอแนะในการวจัิยคร้ังต่อไป 

การศึกษาในคร้ังน้ีผู ้วิจ ัยได้ศึกษาจากกลุ่มตัวอย่างเฉพาะเพศชาย ดังนั้ นผูท่ี้สนใจใน
การศึกษาคร้ังต่อไปควรศึกษาในเพศหญิง หรือ ในทั้งเพศชายและเพศหญิงร่วมกนั เพื่อผลการศึกษา
ท่ีไดจ้ะเป็นประโยชน์ต่อนกักีฬาเทเบิลเทนนิสต่อไป 
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ภาคผนวก ก 

แบบทดสอบก้าวเต้น 20 วนิาที 

เคร่ืองมือในการทดสอบ 

 

 

 

 

 

แบบทดสอบการกา้วเตน้ 20 วนิาที (Nine-Square 20 Sec.) 

 

วตัถุประสงค์ เพื่อช้ีวดัถึงความคล่องแคล่ววอ่งไว ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางอยา่งมี

เป้าหมาย 

อุปกรณ์  1. ตารางส่ีเหล่ียมจตุัรัสขนาด 150 x 150 เซนติเมตร แลว้แบ่งภายในดว้ยเส้นขนาน 

เป็น 9 ช่องเท่า ๆ กนั 

2. นาฬิกาจบัเวลา 

วธีิการ 1. ยนืตรงในช่องส่ีเหล่ียม ก. เร่ิมจบัเวลาทดสอบ รีบกา้วเทา้ขวาออกดา้นขา้งไปสู่

ส่ีเหล่ียม  

ข. และชกัเทา้ซา้ยตาม 

2. กา้วเทา้ขวาไปดา้นหนา้สู่ส่ีเหล่ียม ค. และชกัเทา้ซา้ยตาม 

3. กา้วเทา้ซา้ยไปดา้นขา้งสู่ส่ีเหล่ียม ง. และชกัเทา้ขวาตาม 

4. กา้วเทา้ขวาไปดา้นหลงัสู่ส่ีเหล่ียม ก. และชกัเทา้ซา้ยตาม แลว้ท าไปเร่ือย ๆ 

เช่นน้ีให้เร็วท่ีสุดภายในเวลา 10 วนิาที 

   

   

   

   

   

   
ง. ข ก. ข. 

ง. ค. ค. ข. 

ก. 
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5. นบัจ านวนเทา้ทั้งสองขา้งท่ีสัมผสัพื้นแต่ละช่องนบัเป็น 1 คร้ัง นบัจ านวนคร้ังท่ี

กา้วไดท้ั้ง 2 ทิศทางและน ามารวมกนั 

6. การเคล่ือนไหวไปสู่ส่ีเหล่ียมแต่ละช่อง จะตอ้งกา้วเทา้ทีละเทา้และใหเ้ทา้ทั้งสอง

ขา้งสัมผสัภายในพื้นท่ีส่ีเหล่ียมแต่ละช่อง โดยไม่เหยยีบเส้นและหนัหนา้ไปทาง

เดียวกนัตลอดการทดสอบ 

 

หมายเหตุ  

1. ท าการทดสอบ 2 คร้ังและบนัทึกผลแลว้น าผลท่ีไดท้ั้งสองคร้ังมาหาค่าเฉล่ียทางเลขคณิต โดยมีผู ้

บนัทึกผลการทดสอบทั้งส้ิน 3 คน 

2. บนัทึกผลดว้ยวดีิโอ โดยยนืถ่ายในระยะห่างจากตวันกักีฬาท่ีท าการทดสอบประมาณ  2 เมตร และ

ท่ีความสูงจากพื้นราบประมาณ 2 เมตร 

3. ควรใหน้กักีฬามีเวลาพกัประมาณ 2นาทีก่อนการทดสอบคร้ังท่ี 2 

4. ควรใหน้กักีฬามีการอบอุ่นร่างกายและทดลองฝึกการทดสอบก่อนการทดสอบจริงประมาณ 15

นาที 
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ภาคผนวก ข 

แบบทดสอบความสามารถของนักกฬีาเทเบิลเทนนิส 

แบบทดสอบความสามารถของนกักีฬาเทเบิลเทนนิส (อา้งใน วรีวฒัน์ มะโนวรรณ, 2549)  

กีฬาเทเบิลเทนนิสต้องอาศยัการเคล่ือนท่ีเพื่อเล่นลูกตลอดเกมส์การแข่งขนั เช่น ผูเ้ล่นท่ีมี
ความสามารถระดบัสูงส่วนมากจะมีการเคล่ือนท่ีอย่างเป็นรูปแบบและมีความเร็วเป็นความเฉพาะ
เพื่อท่ีจะใหร่้างกายเขา้ไปพร้อมจะเล่นหรือตีลูกไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพจึงจ าเป็นตอ้งมีการทดสอบการ
เคล่ือนท่ีของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสให้เหมาะสมกบัการเล่นจริงมากท่ีสุด ฉะนั้นการทดสอบน้ีเป็น
ว ิธีก ารทดสอบความสามารถของน ักกีฬ า เท เบ ิล เทนนิส ในด ้านของการ เค ลื ่อน ที ่เป็ น
แบบทดสอบเพื่อทดสอบความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส  

วตัถุประสงค์ เพื่อทดสอบความสามารถการเคล่ือนท่ีของนกักีฬาเทเบิลเทนนิส 

อุปกรณ์  1. โตะ๊เทเบิลเทนนิสพร้อมตาข่าย 

2. เคร่ืองก าหนดจงัหวะ (metronome) 

3. กระดาษกาว   

4. เคร่ืองบนัทึกเสียง 

5. ตาข่ายกั้นลูกและตะกร้าใส่ลูกปิงปอง 

6.ไมปิ้งปอง 

7.ลูกปิงปอง 

8.เคร่ืองเล่นวิดีโอเทป 

9.ใบบนัทึกคะแนน 

วธีิการทดสอบ    แบ่งเป็น 2 ส่วนคือ 

1. ส่วนการปฏิบติัของผูด้  าเนินการทดสอบมีขั้นตอนดงัน้ี 

1.1 แบ่งตารางพื้นท่ีบนโต๊ะด้านผูเ้ข้ารับการทดสอบออกเป็น 4 ส่วนเท่าๆกันเพื่อเป็น
ต าแหน่งใหลู้กตก (ภาพผนวกท่ี 1ข และ 2ข ) 

1.2 เตรียมก าหนดต าแหน่งท่ีลูกตกไว ้3 ชุด ๆ ละ 3 เซต ๆ 12 ลูก โดยล าดบัต าแหน่งท่ี 
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ลูกตกในแต่ละเซตไม่เหมือนกนั ดงัน้ี 

แบบทดสอบชุดที ่1 

เซตท่ี 1.  2,3,4,1,4,3,1,2,4,2,1,3 

เซตท่ี 2.  1,2,3,4,1,4,3,2,3,1,2,4 

เซตท่ี 3.   4,1,3,2,1,3,4,2,3,2,4,1 

แบบทดสอบชุดที ่2 

เซตท่ี 1. 1,2,3,4,1,4,3,2,3,1,2,4 

เซตท่ี 2. 4,1,3,2,1,3,4,2,3,2,4,1 

เซตท่ี 3. 2,3,4,1,4,3,1,2,4,2,1,3 

แบบทดสอบชุดที ่3 

เซตท่ี 1. 4,1,3,2,1,3,4,2,3,2,4,1 

เซตท่ี 2. 2,3,4,1,4,3,1,2,4,2,1,3 

เซตท่ี 3. 1,2,3,4,1,4,3,2,3,1,2,4  

1.3 บนัทึกเสียงเคาะจงัหวะความถ่ี 80 คร้ัง / นาที พร้อมกบัการขานตวัเลขของต าแหน่ง 
ท่ีลูกตกตามจงัหวะลงในเคร่ืองบนัทึกเสียง เพื่อใชฟั้งในขณะป้อนลูก 

1.4 สุ่มเลือกชุดแบบทดสอบ 1 ชุดส าหรับทดสอบผูเ้ขา้รับการทดสอบแต่ละคน 
1.5 ผูด้  าเนินการทดสอบยืนดา้นขา้งของโตะ๊ในแดนตรงขา้มดา้นขวาของผูเ้ขา้รับการ 

ทดสอบโดยยนืห่างจากตาข่าย 30 ซม. เพื่อป้อนลูก (ตามภาพผนวกท่ี 1ข) 
1.6 ผูป้้อนลูกท าการป้อนลูกใหล้งตามต าแหน่งท่ีถูกก าหนดไวใ้นเคร่ืองบนัทึก 

(ลูกไม่กระดอนบนโตะ๊ดา้นผูป้้อน) 
1.7 ตลอดการทดสอบท าการบนัทึกวดีิโอ เพื่อช่วยในการใหค้ะแนนตามเกณฑก์ารพิจารณา 
1.8 ใหค้ะแนนโดยวเิคราะห์จากวิดีโอผูเ้ขา้รับการทดสอบจะไดค้ะแนน 1 คะแนนเม่ือปฏิบติั

ไดต้ามขอ้ก าหนดทุกขอ้ ดงัต่อไปน้ี 
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1.8.1  มีการเคล่ือนท่ีของขาเขา้ไปก่อนไมส้ัมผสัลูก 
1.8.1.1 เม่ือเขา้เล่นลูกท่ีตกท่ีต าแหน่ง 1 และ 3 ตอ้งขยบัเทา้ซา้ยก่อน 
1.8.1.2 เม่ือเขา้เล่นลูกท่ีตกท่ีต าแหน่ง 2 และ 4 ตอ้งขยบัเทา้ขวาก่อน 

1.8.2  หนา้ไมต้อ้งสัมผสัลูกหรือตีลูกในแนวหนา้ล าตวัผูเ้ขา้ทดสอบ 
1.9 ใหค้ะแนนโดยคิดคะแนนเฉล่ียต่อเซต (คะแนนเตม็ 12 คะแนน) 

 
2 ส่วนการปฏิบติัของผูเ้ขา้รับการทดสอบมีขั้นตอนดงัน้ี 

2.1 ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบ อบอุ่นร่างกาย และยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ  
2.2 ผูเ้ขา้รับการทดสอบเขา้รับการทดสอบทีละคนโดยทดสอบ 1 ชุดๆ ละ 3  เซตๆ  
      ละ 12 ลูก พกัระหวา่งเซต  30 วนิาที  
2.3 ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบ พยายามเขา้เล่นลูกใหท้นัทุกคร้ังของการป้อน 
2.4 ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบ คลายอุ่นร่างกาย และยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
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                                  ผงัการทดสอบความสามารถของนักกฬีาเทเบิลเทนนิส 

 

 

                                                         ผูเ้ขา้รับการทดสอบ 

ภาพผนวกที ่1ข แสดงพืน้ที่ต าแหน่งลูกตกและต าแหน่งยืนของผู้ด าเนินการทดสอบ 

และผู้เข้ารับการทดสอบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ผูด้  าเนินการ

ทดสอบ 

     

 

1 

 

2 

 

 

 

3 4 

 

 

 

30 เซนติเมตร 
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ภาพผนวกที่ 2ข โต๊ะเทเบิลเทนนิส  

 

 

 

 

ภาพผนวกที ่3ข  การทดสอบความสามารถของนักกฬีาเทเบิลเทนนิส 
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ภาคผนวก ค 

โปรแกรมการก้าวเท้าส่ีเหลีย่มขนมเปียกปูน 

 โปรแกรมการฝึกรูปแบบการกา้วเทา้ส่ีเหล่ียมขนมเปียกปูน(อา้งใน วีรวฒัน์ มะโนวรรณ, 2549)  

 

รายการฝึก 

1.  อบอุ่นร่างกาย (Warm-up)  (20 นาที) 

- วิง่เหยาะ ๆ  5 นาที 
- ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือบริเวณตน้ขา (Hamstrings), กลา้มเน้ือบริเวณหนา้ขา (Quadriceps) 

และกลา้มเน้ือบริเวณน่อง (Calves)  15 นาที 
2.  ฝึกการกา้วเทา้รูปแบบส่ีเหล่ียมขนมเปียกปูนประกอบดว้ย 4 เซต 8 แบบฝึกดงัน้ี (10 นาที) 

- เซตท่ี 1  ฝึกแบบท่ี 1-4 แบบละ  10 วนิาทีแบบละ1 เท่ียว พกัระหวา่งแบบ  45 วนิาที 
- เซตท่ี 2  ฝึกแบบท่ี 1-4 ผสม เท่ียวละ  10 วนิาที 4 เท่ียว พกัระหวา่งเท่ียว  45 วนิาที 
- เซตท่ี 3  ฝึกแบบท่ี 5-8 แบบละ  10 วนิาทีแบบละ 1 เท่ียว พกัระหวา่งแบบ  45 วนิาที   
- เซตท่ี 4  ฝึกแบบท่ี 5-8 ผสม เท่ียวละ  10 วนิาที 4 เท่ียว พกัระหวา่งเท่ียว  45 วนิาที  
พกัระหวา่งเซต  2 นาที 

3.  ฝึกโปรแกรมทกัษะกีฬาเทเบิลเทนนิส (126 นาที) 

4.  คลายอุ่น (Cool-down)  (20 นาที) 

- วิง่เหยาะ ๆ   5 นาที 
- ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ  15 นาที 

5. ฝึกสัปดาห์ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ วนัพุธ และวนัศุกร์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
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โปรแกรมการฝึกรูปแบบการก้าวเท้าส่ีเหลีย่มขนมเปียกปูน 

รูปแบบท่ี 1 การกา้วเทา้ชิดเป็นรูปตวั X 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ท่าเตรียมพร้อม จงัหวะท่ี 1 กา้วเทา้ซา้ยข้ึน 

 

จงัหวะท่ี 2 กา้วเทา้ขวาชิดเทา้ซา้ย จงัหวะท่ี 3 กา้วเทา้ขวากลบัท่ีเดิม 

 

จงัหวะท่ี 4 กา้วเทา้ซา้ยชิดเทา้ขวา จงัหวะท่ี 5 กา้วเทา้ขวาข้ึน 

 

จงัหวะท่ี 6 กา้วเทา้ซา้ยข้ึนไปชิดเทา้ขวา จงัหวะท่ี 7 กา้วเทา้ซา้ยกลบัท่ีเดิม 

 

จงัหวะท่ี 8 กา้วเทา้ขวาชิดเทา้ซา้ย   จงัหวะท่ี 9 กา้วเทา้ซา้ยลง 
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   หมายเหตุ            หมายถึง  เทา้ซา้ย  หมายถึง  เทา้ขวา 

 
 
 
 

 
 
 

  จงัหวะท่ี 10 กา้วเทา้ขวาชิดเทา้ซา้ย   จงัหวะท่ี 11 กา้วเทา้ขวากลบัท่ีเดิม 

 

  จงัหวะท่ี 12 กา้วเทา้ซา้ยชิดเทา้ขวา   จงัหวะท่ี 13 กา้วเทา้ขวาลง 

 

  จงัหวะท่ี 14 กา้วเทา้ซา้ยชิดเทา้ขวา   จงัหวะท่ี 15 กา้วเทา้ซา้ยกลบัท่ีเดิม 

 

  จงัหวะท่ี 16 กา้วเทา้ขวาชิดเทา้ซา้ย 
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โปรแกรมการฝึกรูปแบบการก้าวเท้าส่ีเหลีย่มขนมเปียกปูน 

รูปแบบท่ี 2 การกา้วเทา้ชิดเป็นรูปตวั X 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  ท่าเตรียมพร้อม  จงัหวะท่ี 1 กา้วเทา้ขวาข้ึน 

 

  จงัหวะท่ี 2 กา้วเทา้ซา้ยชิดเทา้ขวา   จงัหวะท่ี 3 กา้วเทา้ซา้ยกลบัท่ีเดิม 

 

   จงัหวะท่ี 4 กา้วเทา้ขวาชิดเทา้ซา้ย   จงัหวะท่ี 5 กา้วเทา้ซา้ยข้ึน 

 

  จงัหวะท่ี 6 กา้วเทา้ขวาชิดเทา้ซา้ย  จงัหวะท่ี 7 กา้วเทา้ขวากลบัท่ีเดิม 
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        หมายเหตุ         หมายถึง  เทา้ซา้ย  หมายถึง  เทา้ขวา 

  จงัหวะท่ี 8 กา้วเทา้ซา้ยชิดเทา้ขวา   จงัหวะท่ี 9 กา้วเทา้ขวาลง 

 

  จงัหวะท่ี 10 กา้วเทา้ซา้ยชิดเทา้ขวา   จงัหวะท่ี 11 กา้วเทา้ซา้ยกลบัท่ีเดิม 

 

  จงัหวะท่ี 12 กา้วเทา้ขวาชิดเทา้ซา้ย   จงัหวะท่ี 13 กา้วเทา้ซา้ยลง 

 

 จงัหวะท่ี 14 กา้วเทา้ขวาชิดเทา้ซา้ย   จงัหวะท่ี 15 กา้วเทา้ขวากลบัท่ีเดิม 

 

  จงัหวะท่ี 16 กา้วเทา้ซา้ยชิดเทา้ขวา 

  จงัหวะท่ี 13 กา้วเทา้ซา้ยลง 
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โปรแกรมการฝึกรูปแบบการก้าวเท้าส่ีเหลีย่มขนมเปียกปูน 

รูปแบบท่ี 3 การกา้วเทา้ชิดเป็นรูปตวั X 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  จงัหวะท่ี 2 กา้วเทา้ขวาชิดเทา้ซา้ย   จงัหวะท่ี 3 กา้วเทา้ขวากลบัท่ีเดิม 

 

  จงัหวะท่ี 4 กา้วเทา้ซา้ยชิดเทา้ขวา  จงัหวะท่ี 5 กา้วเทา้ขวาลง 

 

  จงัหวะท่ี 6 กา้วเทา้ซา้ยชิดเทา้ขวา   จงัหวะท่ี 7 กา้วเทา้ซา้ยกลบัท่ีเดิม 

 

  จงัหวะท่ี 8 กา้วเทา้ขวาชิดเทา้ซา้ย   จงัหวะท่ี 9 กา้วเทา้ซา้ยข้ึน 

 

 จงัหวะท่ี 1 กา้วเทา้ขวาข้ึน 

 

  ท่าเตรียมพร้อม 



 
 

43 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            หมายเหตุ           หมายถึง  เทา้ซา้ย  หมายถึง  เทา้ขวา 

 

 

 

 

  จงัหวะท่ี 10 กา้วเทา้ขวาชิดเทา้ซา้ย   จงัหวะท่ี 11 กา้วเทา้ขวากลบัท่ีเดิม 

 

  จงัหวะท่ี 12 กา้วเทา้ซา้ยชิดเทา้ขวา   จงัหวะท่ี 13 กา้วเทา้ขวาข้ึน 

 

  จงัหวะท่ี 14 กา้วเทา้ซา้ยชิดเทา้ขวา   จงัหวะท่ี 15 กา้วเทา้ซา้ยกลบัท่ีเดิม 

 

  จงัหวะท่ี 16 กา้วเทา้ขวาชิดเทา้ซา้ย 
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โปรแกรมการฝึกรูปแบบการก้าวเท้าส่ีเหลีย่มขนมเปียกปูน 

รูปแบบท่ี 4 การกา้วเทา้ชิดเป็นรูปตวั X 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ท่าเตรียมพร้อม  จงัหวะท่ี 1 กา้วเทา้ขวาลง 

 

  จงัหวะท่ี 2 กา้วเทา้ซา้ยชิดเทา้ขวา   จงัหวะท่ี 3 กา้วเทา้ซา้ยกลบัท่ีเดิม 

 

  จงัหวะท่ี 4 กา้วเทา้ขวาชิดเทา้ซา้ย   จงัหวะท่ี 5 กา้วเทา้ซา้ยลง 

 

  จงัหวะท่ี 6 กา้วเทา้ขวาชิดเทา้ซา้ย   จงัหวะท่ี 7 กา้วเทา้ขวากลบัท่ีเดิม 

 

  จงัหวะท่ี 8 กา้วเทา้ซา้ยชิดเทา้ขวา   จงัหวะท่ี 9 กา้วเทา้ขวาข้ึน 
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หมายเหต ุ  หมายถึง  เทา้ซา้ย  หมายถึง  เทา้ขวา 

 

 

  จงัหวะท่ี 10 กา้วเทา้ซา้ยชิดเทา้ขวา   จงัหวะท่ี 11 กา้วเทา้ซา้ยกลบัท่ีเดิม 

 

  จงัหวะท่ี 12 กา้วเทา้ขวาชิดเทา้ซา้ย   จงัหวะท่ี 13 กา้วเทา้ซา้ยข้ึน 

 

  จงัหวะท่ี 14 กา้วเทา้ขวาชิดเทา้ซา้ย   จงัหวะท่ี 15 กา้วเทา้ขวากลบัท่ีเดิม 

 

 จงัหวะท่ี 16 กา้วเทา้ซา้ยชิดเทา้ขวา 
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การฝึกรูปแบบการก้าวเท้าส่ีเหลีย่มขนมเปียกปูน 

รูปแบบท่ี 5 การกา้วเทา้แบบเสน้ตรง  
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

        หมายเหตุ         หมายถึง  เทา้ซา้ย           หมายถึง  เทา้ขวา 

 

 

 

 

 

ท่าเตรียมพร้อม  จงัหวะท่ี 1 กา้วเทา้ซา้ยไปดา้นขา้ง 

 

  จงัหวะท่ี 2 กา้วเทา้ซา้ยกลบัท่ีเดิม   จงัหวะท่ี 3 กา้วเทา้ขวาไปดา้นขา้ง 

 

 จงัหวะท่ี 4 กา้วเทา้ขวากลบัท่ีเดิม 



 
 

47 
 

 

การฝึกรูปแบบการก้าวเท้าส่ีเหลีย่มขนมเปียกปูน 

รูปแบบท่ี 6 การกา้วเทา้แบบเสน้ตรง  
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           หมายเหตุ             หมายถึง  เทา้ซา้ย            หมายถึง  เทา้ขวา 

 

 

 

 

 

  ท่าเตรียมพร้อม  จงัหวะท่ี 1 กา้วเทา้ขวาไปดา้นขา้ง 

 

  จงัหวะท่ี 2 กา้วเทา้ขวากลบัท่ีเดิม   จงัหวะท่ี 3 กา้วเทา้ซา้ยไปดา้นขา้ง 

 

  จงัหวะท่ี 4 กา้วเทา้ซา้ยกลบัท่ีเดิม 



 
 

48 
 

 

การฝึกรูปแบบการก้าวเท้าส่ีเหลีย่มขนมเปียกปูน 

      รูปแบบท่ี 7 การกา้วเทา้ชิดแบบเสน้ตรง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                 หมายเหตุ             หมายถึง  เทา้ซา้ย  หมายถึง  เทา้ขวา 

  ท่าเตรียมพร้อม  จงัหวะท่ี 1 กา้วเทา้ซา้ยไปดา้นขา้ง 

 

  จงัหวะท่ี 2 กา้วเทา้ขวาชิดเทา้ซา้ย   จงัหวะท่ี 3 กา้วเทา้ขวากลบัท่ีเดิม 

 

  จงัหวะท่ี 4 กา้วเทา้ซา้ยกลบัท่ีเดิมชิดเทา้ขวา   จงัหวะท่ี 5 กา้วเทา้ขวาไปดา้นขา้ง 

 

  จงัหวะท่ี 6 กา้วเทา้ซา้ยชิดเทา้ขวา   จงัหวะท่ี 7 กา้วเทา้ซา้ยกลบัท่ีเดิม 

 

  จงัหวะท่ี 8 กา้วเทา้ขวากลบัท่ีเดิมชิดเทา้ซา้ย 

 จงัหวะท่ี 5 กา้วเทา้ขวาไปดา้นขา้ง 
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การฝึกรูปแบบการก้าวเท้าส่ีเหลีย่มขนมเปียกปูน 

รูปแบบท่ี 8 การกา้วเทา้ชิดแบบเสน้ตรง  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                หมายเหตุ  หมายถึง  เทา้ซา้ย  หมายถึง  เทา้ขวา   

 

  ท่าเตรียมพร้อม  จงัหวะท่ี 1 กา้วเทา้ขวาไปดา้นขา้ง 

 

  จงัหวะท่ี 2 กา้วเทา้ซา้ยชิดเทา้ขวา   จงัหวะท่ี 3 กา้วเทา้ซา้ยกลบัท่ีเดิม 

 

  จงัหวะท่ี 4 กา้วเทา้ขวากลบัท่ีเดิมชิดเทา้ซา้ย    จงัหวะท่ี 5 กา้วเทา้ซา้ยไปดา้นขา้ง 

 

  จงัหวะท่ี 6 กา้วเทา้ขวาชิดเทา้ซา้ย   จงัหวะท่ี 7 กา้วเทา้ขวากลบัท่ีเดิม 

 

  จงัหวะท่ี 8 กา้วเทา้ซา้ยกลบัท่ีเดิมชิดเทา้ขวา 
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ภาคผนวก ง 

แบบฝึกกฬีาเทเบลิเทนนิส 

1.Basic 12/3 แบบละ 2 นาที 
 FH                           BH          FHC                   BHC                  TS                                BHB        FHB                          BHTS 

 

 

BH                                  FH         BHC                   FHC                 BHB                                TS          BHTS                          FHB 

2.แบบฝึกท่ี 1 แบบละ 5  นาที  ฝึก Control 
 TS                                     BH         TS                        TS        

                                                       

                                                                3                                        
 LCSe                              FHB                       FH         BHB 

3.แบบฝึกท่ี 2 แบบละ 5  นาที  ฝึก Footwork 
  FHC                    FHB                    FHB                    FHB                     FH        

 

                                                                                3                                       
 SHSe                                TS                  TS                       TS                BH 

4.แบบฝึกท่ี 3 แบบละ 5  นาที  ฝึก ไม่สม ่าเสมอ 1 คร้ัง BH ½ คร้ัง FH 
                BH       TS 1/2                               BH                       

 

                  3                                   3                                        
 LSPSe                BH เขา้  FH ½     BHB                       

5.แบบฝึกท่ี 4 แบบละ 5  นาที  ฝึก Cut Control 
            BHC          FHC                   FHC                                BHC 

 

                                                                3                                        
 LCSe                    FHC                   BHC                               FHC 

  2 

1 

8 

7 

6 
 

  5 

   4 

      3 

 

2 

1 

  8 

    7 

   6 
 
5 

  4 

      3 

10 

9 

   2 

1 

8 

      7 

6 
 
 5 

 4 

      3 

      2 

1 

       
      6 

 5 

     4 

3      

3 

3 

3 

3 
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6.การป้อนลูก 
 6.1 การป้อนดว้ยลูกธรรมดา 15 นาที 
 6.2 การป้อนดว้ยลูกตดั 15 นาที 
 6.3 การป้อนดว้ยลูกตดั ตามดว้ยลูกธรรมดา 15 นาที 
 6.4 การรับลูกเสิร์ฟสั้นจากการป้อนลูกจ านวนมาก (เตรียมบุกไม ้4) 15 นาที 
 

7.แบบฝึกท่ี 5 แบบละ 5  นาที  ฝึก แข่งขนั 
                                    FHC/TS                 

 

                                                                                                      
 SHSe/ LCSe                          Free      

8.แบบฝึกท่ี 6 แบบละ 5  นาที  ฝึก แข่งขนั 
                                          FHC/TS                 

 

                                                                                                      
 LSPSe/ LCSe                       Free        

 
9.  Game 20 นาที 
 

 

 

 

 

 

 

       

   1 

 2 

       

       

   1 

     2 
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ภาคผนวก จ 

ภาพประกอบการศึกษา 

ภาพท่ี 1 – 2 แสดงแบบฝึกการกา้วเทา้ส่ีเหล่ียมขนมเปียกปูน 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 3 – 6 แสดงการทดสอบกา้วเตน้ 20 วนิาที 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 1 ภาพท่ี 2 

ภาพท่ี 3 ภาพท่ี 4 
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ภาพท่ี 7 – 8 แสดงการทดสอบความสามารถของนกักีฬาเทเบิลเทนนิส 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 7 ภาพท่ี 8 

ภาพท่ี 5 ภาพท่ี 6 
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ประวตัผู้ิเขยีน 

ช่ือ –นามสกุล   นายไกรทพั สมณะ  

วนั เดือน ปี เกดิ   6 กนัยายน 2530 

ประวตัิการศึกษา   ปีการศึกษา  2543 มธัยมศึกษาตอนตน้  
โรงเรียนกีฬาจงัหวดัล าปาง 

ปีการศึกษา  2546 มธัยมศึกษาตอนปลาย  
โรงเรียนกีฬาจงัหวดัล าปาง 

ปีการศึกษา  2549 ปริญญาตรี  
สาขาวชิาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์  
สถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขตล าปาง 

ประวตัิการท างาน พ.ศ.   2554 ผูฝึ้กสอนกีฬาเทเบิลเทนนิส 
       โรงเรียนกีฬาจงัหวดัล าปาง 

พ.ศ.   2554 ผูเ้ช่ียวชาญกีฬาเทเบิลเทนนิส 
       สถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขตล าปาง 

พ.ศ.   2555 ครูผูช่้วย  
       โรงเรียนบา้นเปียงหลวง 

พ.ศ.   2557 ครู คศ.1 
       โรงเรียนบา้นเปียงหลวง 

 


