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เดียวกบัโปรแกรมการจบัไม้สองมือที่มีต่อความสามารถของผู้ เร่ิมฝึกกีฬาเทนนิสวยัเด็ก . ( THE 
COMPARISON OF TENNIS TRAINING EFFECTS BETWEEN THE ONE-HANDED GRIP AND 
TWO-HANDED GRIP PROGRAM ON THE ABILITY OF YOUNG TENNIS BEGINNERS).          
อ.ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลกั : ผศ.ดร.วนัชยั บญุรอด, 125 หน้า 

การวิจยัครัง้นีม้ีวตัถปุระสงค์เพื่อศกึษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกการจบัไม้มือเดียวและ
การจบัไม้สองมือที่มีต่อความสามารถของผู้ เร่ิมฝึกกีฬาเทนนิสวยัเด็ก  กลุม่ตวัอย่างเป็นผู้สมคัรเรียนเทนนิสใน
โครงการพฒันาเยาวชนสูน่กัเทนนิสอาชีพของลอนเทนนิสสมาคมแห่งประเทศไทย อายรุะหว่าง 7-10 ปี จ านวน 
30 คน โดยการเลอืกแบบเจาะจง ทดสอบการตีลกูหน้ามือแล้วแบ่งออกเป็น 2 กลุม่ โดยวิธีจบัคู่แล้วสุม่ก าหนด
เข้าแต่ละกลุม่ ๆ ละ 15 คน คือกลุม่ทดลองที่ 1 โปรแกรมการจบัไม้มือเดียว และกลุม่ทดลองที่ 2 โปรแกรมการ
จบัไม้สองมือ ท าการฝึกสปัดาห์ละ 3 วนั เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ ทดสอบผลการฝึก 3 ครัง้ คือ ก่อนการฝึก หลงั
การฝึก 4 สปัดาห์และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ วิเคราะห์ผลโดยหาค่าเฉลีย่ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่า
“ที”และการวิเคราะห์ความแปรปรวนชนิดวดัซ า้หากพบว่ามีความแตกต่างจงึเปรียบเทียบเป็นรายคู่ โดยวิธีแอล 
เอส ดี ก าหนดความมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  

 ผลการวิจยัพบว่า 
1. ผลการฝึกการตีลกูหน้ามือของกลุม่ทดลองที่ 1 มีความแตกต่างกนัระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึก 

4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 สว่นการตีลกูหลงัมือของกลุม่ทดลอง
ที่ 1 ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ไม่แตกต่างกนั 
 2. ผลการฝึกการตีลกูหน้ามือและการตีลกูหลงัมือของกลุม่ทดลองที่ 2 มีความแตกต่าง กนัระหว่างก่อน
การฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 3. ผลการฝึกการตีลกูหน้ามือและหลงัมือ ระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองที่ 2 ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ไม่แตกต่างกนั 
         สรุปได้ว่าการฝึกกีฬาเทนนิสด้วยโปรแกรมการจบัไม้มือเดียวไม่แตกต่างกนักบัโปรแกรมการจบัไม้สองมือ  
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THE ONE-HANDED GRIP AND TWO-HANDED GRIP PROGRAM ON THE ABILITY OF 
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The purpose of this research was to investigate and compare tennis training effects 
between the one-handed grip and two-handed grip program on the ability of young tennis beginners. 
Samples used in this research were applicants, between seven to ten years of age, who practiced 
tennis in the Project of Youth Development into Professional Tennis Players of the Lawn Tennis 
Association of Thailand. Each subject was pretested with Hewitt’s Tennis Achievement Test only in 
forehand groundstroke. Then, were matchedly assigned into two groups of 15 subjects as the 
experimental group I one-handed grip program, and group II two-handed grip program. All two 
groups practiced the tennis skills for 60 minutes a day, three days a week for 8 weeks. The subjects 
were tested at 3 different periods, as to before training, after 4 weeks training, and after 8 weeks 
training on forehand and backhand skills. The obtained data were analyzed in terms of means and 
standard deviations, t-test, One-way analysis of variance with repeated measures and LSD (Least 
significant differences) were employed for statistical significance at the .05 level. 
 The results were as follows: 

1. The average in forehand of the group I before training, at the end of the fourth and the 
eighth weeks were significantly different among each group at .05 level. But backhand 
of the group II before training, at the end of the fourth and the eighth weeks were not 
significantly different. 

2. The average in forehand and backhand of the group II before training, at the end of the 
fourth and the eighth weeks were significantly different among each group at .05 level. 

3. The average in forehand and backhand between group I and group II before training, at 
the end of the fourth and the eighth weeks were not significantly different. 

It could be concluded practicing tennis one-handed grip program was not significently 
different from two-handed grip program.   

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Field of Study :  ........Sport Science.........                  Student,s Signature................................................     
Academic Year : ........2011......................                  Advisor,s Signature................................................ 

 
 

จ 



กิตตกิรรมประกาศ 

วิทยานิพนธ์ฉบบันีส้ าเร็จลงได้ด้วยความกรุณาอย่างสงูจากผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. วนัชยั 

บญุรอด อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์  ท่ีได้ให้โอกาส ช่วยให้ค าแนะน าดแูลเอาใจใสต่ลอดจน

แก้ไขข้อบกพร่องท่ีเกิดขึน้จากการท าวิจยัในครัง้นีด้้วยดี ตลอดระยะเวลาท่ีผู้ วิจยัขอค าปรึกษา และ

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. ศิลปชยั สวุรรณธาดา ท่ีคอยชีแ้นะแนวทางให้ค าปรึกษาตา่งๆ รวมทัง้

อาจารย์ผู้ทรงคณุวฒุิทกุท่าน ท่ีให้ค าแนะน า ในทกุๆด้าน ผู้ วิจยัรู้สกึซาบซึง้ในความกรุณาจาก

อาจารย์ทกุท่านเป็นอย่างดี จึงขอกราบขอบพระคณุอย่างสงูไว้ ณ ท่ีนีด้้วย 

ผู้ วิจยัขอขอบพระคณุท่านคณะกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ทกุๆท่าน ท่ีได้สละเวลาอนัมีคา่

ครัง้นี ้ตลอดจนให้ค าแนะน าและชีแ้นวทางแก้ไขตอ่ไป ท าให้วิทยานิพนธ์มีความสมบรูณ์มากย่ิงขึน้ 

ผู้ วิจยัขอขอบพระคณุเป็นอย่างสงู 

ผู้ วิจยัขอขอบคณุเจ้าหน้าท่ีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา และพ่ีๆ ในห้องทะเบียนคณะฯ ท่ี

น่ารักทกุๆท่าน ท่ีให้ความช่วยเหลือและอ านวยความสะดวกเป็นอย่างดี ขอขอบคณุเพ่ือนๆ พ่ีๆ 

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาทกุคน ท่ีให้ค าแนะน าเป็นก าลงัใจท่ีดีตลอดมา 

ท้ายสดุนีด้้วยคณุความดีและประโยชน์อนัเกิดจากการท าวิทยานิพนธ์ฉบบันี ้ผู้ วิจยั

ขอขอบคณุพระคณุบิดา มารดา ท่ีได้ให้การอบรมสัง่สอนตลอดจนสนบัสนนุและสง่เสริมผู้ วิจยั

อย่างเตม็ท่ีจนส าเร็จการศกึษา 

 

 

 

 

 

 ฉ 

 



สารบัญ 

 หน้า 
บทคดัย่อภาษาไทย.....................................................................................................  
บทคดัย่อภาษาองักฤษ................................................................................................  
กิตติกรรมประกาศ......................................................................................................  
สารบญั......................................................................................................................  
สารบญัตาราง............................................................................................................  
สารบญัภาพ...............................................................................................................  
สารบญัแผนภมูิ.......................................................................................................... 

ง 
จ 
ฉ 
ช 
ฌ 
ฑ 
ฒ 

บทท่ี  
 

1 บทน า............................................................................................................. 1 
  ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา................................................... 1 
  วตัถปุระสงค์ของการวิจยั..........................................................................       4 
  สมมติฐานการวิจยั................................................................................... 4 
  ขอบเขตของการวิจยั................................................................................  4 
  ข้อตกลงเบือ้งต้น..................................................................................... 5 
  ค าจ ากดัความท่ีใช้ในการวิจยั...................................................................  5 
  ประโยชน์ท่ีคาดวา่จะได้รับ................................................................. ...... 5 

2 เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง........................................................................ 6 
  การฝึกหดั.................................................................. ..............................  6 
  หลกัการเรียนรู้ทกัษะกีฬาเทนนิส...............................................................     8 
  ทกัษะการเลน่เทนนิส....................................................................... ........ 12 
  งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง.................................................................................. 18 
   งานวิจยัในประเทศ......................................................................... 18 
  งานวิจยัตา่งประเทศ.................................................................... 23 

3 วิธีด าเนินการวิจยั………………………………………………………………...... 27 
  กลุม่ตวัอย่าง............................................................................................ 27 
  เกณฑ์การคดัเข้าและเกณฑ์การคดัออกของกลุม่ตวัอย่าง............................ 27 



 ซ 

 
 

   
วิธีการด าเนินการวิจยั............................................................................... 

หน้า 
28 

  เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั.................................................................. .......... 
ขัน้ตอนในการสร้างเคร่ืองมือ.....................................................................  
รูปแบบการวิจยั........................................................................................  
การเก็บรวบรวมข้อมลู............................................................................... 

  28 
  29 
  29 
  29 

 การวิเคราะห์ข้อมลู............................................................................. ...... 
กรอบแนวคิดในการท าวิจยั.......................................................................  
แผนผงัแสดงขัน้ตอนการท าวิจยั................................................................       

  30 
  31 
  32 

4        ผลการวิเคราะห์ข้อมลู...................................................................................... .   33 
5        สรุปผลการวิจยั อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ....................................................    52 
                     สรุปผลการวิจยั......................................................................................  
                     อภิปรายผล...........................................................................................  
                     ข้อเสนอแนะจากการวิจยั....................................................................... . 
                     ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจยัครัง้ตอ่ไป..................................................... 
 
รายการอ้างอิง............................................................................................................         

53 
53 
58 
59 

 
  60 

ภาคผนวก.................................................................................................................. 64  
 ภาคผนวก ก  .............................................. ............................................  65 
 ภาคผนวก ข  .......................................................................................... . 67 
 ภาคผนวก ค  .......................................... ................................................  75 
 โปรแกรมการฝึกเทนนิส............................................................................. 79 
 ใบบนัทึกการทดสอบวดัสมัฤทธ์ผลทางทกัษะกีฬาเทนนิส............................ 121 
 แบบประเมินคณุภาพเคร่ืองมือในการท าวิจยั..............................................  124 
ประวตัิผู้ เขียนวิทยานิพนธ์............................................................................................          125 

 

บทท่ี 

ซ 

 



ญ 

 

สารบัญตาราง 

ตารางท่ี หน้า 
  1 คา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของคะแนนการทดสอบการตีลกูหน้ามือก่อนการฝึก 

หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ของกลุม่ทดลองท่ี 1......................... 
  
33 

  2 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนชนิดวดัซ า้ของคะแนนการทดสอบการตีลกูหน้ามือ
ระหวา่งก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ของกลุม่ทดลองท่ี 
1............................................................................................................................  

 
 
34 

  3 ผลการทดสอบความแตกตา่งรายคูร่ะหวา่งคา่เฉล่ีย ของคะแนนการทดสอบการตีลกู 
หน้ามือก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์เป็นรายคูโ่ดยวิธี 
แอล เอส ดี (LSD) ของกลุม่ทดลองท่ี 1.....................................................................        

 
 
35 

  4 คา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบการตีลกูหลงัมือ ก่อนการ 
ฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ของกลุม่ทดลองท่ี 1.................... 

 
36 

5 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนชนิดวดัซ า้ของคะแนนการทดสอบการตีลกูหลงัมือ
ระหวา่งก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ของกลุม่ทดลองท่ี 
1............................................................................................................................ 

 
 
37 

6 คา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบการตีลกูหน้ามือก่อนการ
ฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ของกลุม่ทดลองท่ี 2....................  

 
38 

7 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนชนิดวดัซ า้ของคะแนนการทดสอบการตีลกูหน้ามือ
ระหวา่งก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ของกลุม่ทดลองท่ี 
2............................................................................................................................ 

 
 
39 

8 ผลการทดสอบความแตกตา่งรายคูร่ะหวา่งคา่เฉล่ีย ของคะแนนการทดสอบการตีลกู
หน้ามือก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์เป็นรายคูโ่ดยวิธี
แอล เอส ดี (LSD) ของกลุม่ทดลองท่ี 2..................................................................... 

 
 
40 

9 คา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบการตีลกูหลงัมือก่อนการ
ฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ของกลุม่ทดลองท่ี 2................... 

 
41 

10 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนชนิดวดัซ า้ของคะแนนการทดสอบการตีลกูหลงัมือ
ระหวา่งก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ของกลุม่ทดลองท่ี 
2............................................................................................................................ 

 
 
42 

11 
 

ผลการทดสอบความแตกตา่งรายคูร่ะหวา่งคา่เฉล่ีย ของคะแนนการทดสอบการตีลกู
หลงัมือก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์เป็นรายคูโ่ดยวิธี 

 
 

ฌ 

 



ฎ 

 

ตาราง  
แอล เอส ดี (LSD) ของกลุม่ทดลองท่ี 2..................................................................... 

หน้า 
43 

12 คา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบการตีลกูหน้ามือ  ก่อนการ
ฝึก ของกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2............................................................. 

 
44 

13 การทดสอบคา่  ”ที” ของคะแนนการทดสอบการตีลกูหน้ามือ  ก่อนการฝึก  ระหวา่ง      
กลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2................................................................................................. 

 
44 

14 คา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบการตีลกูหลงัมือ  ก่อนการ
ฝึก ของกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2............................................................. 

 
45 

15 การทดสอบคา่ ”ที” ของคะแนนการทดสอบการตีลกูหลงัมือ  ก่อนการฝึก  ระหวา่งกลุม่
ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2............................................................................... 

45 

16 คา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบการตีลกูหน้ามือ  หลงัการ
ฝึก 4 สปัดาห์ ของกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2............................................. 

 
46 

17 การทดสอบคา่ ”ที” ของคะแนนการทดสอบการตีลกูหน้ามือ หลงัการฝึก  4 สปัดาห์  
ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1และกลุม่ทดลองท่ี 2.............................................................. 

 
46 

18 คา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบการตีลกูหลงัมือ  หลงัการ
ฝึก 4 สปัดาห์ของกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2............................................... 

 
47 

19 
 
20 
 
21 
 
22 
 
23 

การทดสอบคา่ ”ที” ของคะแนนการทดสอบการตีลกูหลงัมือ หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ 
ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1และกลุม่ทดลองท่ี 2.............................................................. 
คา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบการตีลกูหน้ามือ  หลงัการ
ฝึก 8 สปัดาห์ของกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2...............................................  
การทดสอบคา่  ”ที” ของคะแนนการทดสอบการตีลกูหน้ามือ  หลงัการฝึก  8 สปัดาห์
ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2............................................................. 
คา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบการตีลกูหลงัมือ                           
หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ของกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2.................................. 
การทดสอบคา่  ”ที” ของคะแนนการทดสอบการตีลกูหลงัมือ  หลงัการฝึก 8 สปัดาห์  
ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2............................................................. 
 
 
  
 

 
47 
 
48 
 
48 
 
49 
 
49 

ญ 

ตารางท่ี 



ฏ 

 

 

 
     
    
   
 
  

 



 ฐ 

สารบัญภาพ 
 

ภาพท่ี 
1 กฎแห่งการฝึกในการเรียนเทนนิส.......................................................................... 
2 สว่นตา่งๆของด้ามไม้เทนนิสและสว่นมือของการจบัไม้เทนนิส.................................  
3 การจบัไม้เทนนิส (The grip).................................................................................  
4 แสดงแผนผงัสนามในการทดสอบวดัสมัฤทธ์ิผลกีฬาเทนนิสของเฮวิทท์..................... 
5 การยืดกล้ามเนือ้ในสว่นตา่งๆของร่างกาย..............................................................  
6 การสอนในแตล่ะล าดบัของการเร่ิมเลน่เทนนิส....................................................... 
7 อปุกรณ์ท่ีใช้ในการสอนเทนนิส..............................................................................  

 

หน้า 
12 
13 
76 
78 
81 
85 
86 
 

 
    
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ฑ 

 



 ฑ 

สารบัญแผนภมิู 

 
แผนภมูิท่ี หน้า 

1 กราฟแสดงคา่เฉล่ียของผลการทดสอบการตีลกูหน้ามือ ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 
สปัดาห์  และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ของกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2........... 50 

2 กราฟแสดงคา่เฉล่ียของผลการทดสอบการตีลกูหลงัมือ ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4  
สปัดาห์  และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ของกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2........... 51 

 

ฒ 

 



1 
 

บทที่  1 
บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
เทนนิสเป็นกีฬาท่ีมีผู้ นิยมเลน่และมีการจดัการการแขง่ขนักนัมากทัง้ภายในประเทศ 

ระหวา่งประเทศ และระดบัโลก เทนนิสเป็นกีฬาท่ีหนกัแน่นแตแ่ฝงความละเอียดออ่นสภุาพ        
นุ่มนวลไว้ เทนนิสเป็นกีฬาท่ีคนทัว่โลกก าลงัให้ความสนใจและได้รับความนิยมอย่างสงู ซึ่ง
สามารถท ารายได้อย่างสงูให้แก่นกักีฬาเทนนิสอาชีพ จ านวนผู้เลน่กีฬาเทนนิสจึงได้เพ่ิมขึน้เป็น
จ านวนมากเทนนิสเป็นกีฬาสากลท่ีมีความส าคญัประเภทหนึ่ง ซึ่งสามารถเลน่ได้ทกุเพศทกุวยั ทกุ
ระดบัความสามารถ เป็นกีฬาท่ีมีความละเอียดออ่นและมีลีลาท่าทางอนังดงาม เป็นกีฬาท่ีเตม็ไป
ด้วยความรู้เก่ียวกบั มารยาท และการปฏิบตัิตนในทางสงัคมท่ีดี เทนนิสเป็นกีฬาท่ีต้องใช้การ
ประสานงานของประสาทกบัปฏิกิริยาตอบสนองของร่างกายเป็นอย่างดี เป็นกีฬาท่ีต้องใช้ความ
รวดเร็วความวอ่งไวและใช้อวยัวะเกือบทกุสว่นของร่างกายในการเลน่ ดงันัน้ ประโยชน์ท่ีได้จาก
การเลน่เทนนิสจึงมีอยู่มากทัง้ในด้านสมรรถภาพทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสงัคม ปัจจบุนั
เทนนิสเป็นกีฬาท่ีก าลงัได้รับความนิยมเป็นอย่างมากในตา่งประเทศ และได้รับความนิยมอย่าง
กว้างขวางในประเทศไทย ทัง้นีเ้พราะเทนนิสเป็นกีฬาท่ีสามารถเป็นกีฬาอาชีพได้และใช้ในกิจกรรม
การออกก าลงักายได้เป็นอย่างดีเลน่ได้สนกุสนาน การท่ีจะเลน่กีฬาเทนนิสให้ดีนัน้ จะต้องเรียนรู้
อย่างถกูต้องมิใช่ฝึกเองโดยไมม่ีผู้แนะน า (วิสนศกัดิ์ อว่มเพ็ง, 2531) การสอนนกัเรียนให้ได้เรียนรู้
เก่ียวกบักีฬาเทนนิสจึงเป็นเร่ืองท่ีน่าสนบัสนนุอย่างย่ิง (ฟอง เกิดแก้ว, 2524) เทนนิสจึงเป็นวิชา
หนึ่งท่ีบรรจใุนหลกัสตูรวิชาพลศกึษา ซึ่งเป็นวิชาเลือกในหลกัสตูรมธัยมศกึษาตอนต้น พทุธศกัราช 
2521 หลกัสตูรมธัยมศกึษาตอนปลายพทุธศกัราช 2524 กรมวิชาการ กระทรวงศกึษาธิการ  2529   
และในสถาบนัอดุมศกึษาหลายแห่ง  

การท่ีนกัเทนนิสจะมีความสามารถท่ีดีนัน้จะต้องมีความพร้อมในหลาย ๆ ด้าน ประการ
แรก คือ ด้านสมรรถภาพทางกาย ซึ่งได้แก่ ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ ความทนทาน และ
ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ แขนและขา ซึ่งจะท าให้นกัเทนนิสสามารถท่ีจะควบคมุทกัษะในการ
เลน่เทนนิสได้เป็นอย่างดี ดงันี ้ศิลปชยั สวุรรณธาดา (252 3) กลา่วไว้วา่ ตวัแปรของร่างกาย
สมัพนัธ์กบัหน้าท่ีของร่างกายในแตล่ะบคุคล การเพ่ิมความทนทานของระบบไหลเวียน ความออ่น
ตวัหรือความแขง็แรงเป็นตวัแปรทางร่างกายซึ่งมีผลตอ่การกระท าในท านองเดียวกนัถ้าเขาหยดุ
การออกก าลงักายไมร่ักษาตนเองให้อยู่ในสภาพท่ีสมบรูณ์จะท าให้ความสามารถของการกระท า
นัน้ลดน้อยลงไปอย่างรวดเร็ว ความแมน่ย าในการเลน่เทนนิสก็เป็นสิ่งท่ีส าคญั นกัเทนนิสท่ีดี

   



2 
 
จะต้องมีทกัษะในการตีลกูหน้ามือ หลงัมือท่ีแน่นอนแมน่ย า ซึ่งต้องอาศยัจงัหวะของการเข้าหาลกู 
การวางเท้า การเหว่ียงไม้เข้าตี การสง่ไม้ตามลกูบอล และการถ่ายน า้หนกัตวั จะต้องมี
ความสมัพนัธ์กนัตลอด ส่ิงหนึ่งท่ีจะช่วยให้เกิดความแมน่ย าคือความแขง็แรงของมือและเท้า และ
ร่างกายต้องมีความออ่นตวั   

การเคลื่อนไหวเบือ้งต้น เป็นการเรียนรู้ขัน้พืน้ฐานท่ีส าคญัอย่างหนึ่งโดยเฉพาะในวยัเดก็ 
เพราะการเคลื่อนไหวเบือ้งต้นเป็นการเคลื่อนไหวท่ีเป็นไปตามธรรมชาติลกัษณะของร่างกาย และ
ความรู้สกึของการท างานประสานกนัระหวา่งระบบประสาทและกล้ามเนือ้อย่างแท้จริง การ
เคลื่อนไหวเบือ้งต้นจะน าไปสูท่กัษะตา่งๆถ้าหากได้มีการจดักิจกรรมในการสอน ช่วยเหลือแนะน า
ให้ถกูต้องตัง้แตแ่รก จะช่วยให้ผู้ เรียนได้มีพฒันาการในด้านทกัษะมลูฐานและการท างาน
ประสานกนัระหวา่งระบบประสาทและกล้ามเนือ้ ตลอดจนการช่วยเหลือให้มีความรู้ความเข้าใจใน
ความสามารถสว่นตา่งๆของร่างกายตนเองในระดบัสงูตอ่ไป (วรศกัดิ์ เพียรชอบ, 2523) การศกึษา
ในเร่ืองการเรียนรู้ทกัษะการเคลื่อนไหว( Motor Learning) จึงเป็นประโยชน์อย่างย่ิงตอ่การศกึษา
ทางด้านพลศกึษา เพราะการศกึษาในสาขาวิชานีไ้ด้ประยกุต์เอาความรู้ทางด้านกีฬา กายวิภาค
และสรีรวิทยาของระบบประสาท จิตวิทยาและวิทยาศาสตร์หลายๆสาขา เพ่ืออธิบายถึงขบวนการ
เรียนรู้ทกัษะการเคลื่อนไหว ตลอดจนวิเคราะห์ ปรับปรุง และแก้ไขการเคลื่อนไหวของมนษุย์ให้มี
ประสิทธิภาพดีย่ิงขึน้ (ศิลปชยั สวุรรณธาดา , 2523)  

ในทางสรีระวิทยาเช่ือวา่ระบบประสาทและกล้ามเนือ้ ( Neuromuscular System) 
เปรียบเสมือนแนวหน้าเพราะกล้ามเนือ้เป็นอวยัวะท่ีท าหน้าท่ีออกก าลงักายในการท างานขัน้ต้นนี ้
ต้องอยู่ภายใต้การควบคมุของระบบประสาท เมื่อทกัษะเกิดขึน้จากการฝึก ระบบประสาทท่ีใช้
ควบคมุการเคลื่อนไหวก็อาศยัศนูย์ประสาทสว่นลา่ง ๆ เพ่ิมขึน้ และอาศยัศนูย์ประสาทสว่นบน ๆ 
น้อยลงการท างานในสมองใหญ่ (Cerebrum) อาศยัทางเดินประสาททางตรงมากขึน้ คือ เก่ียวข้อง
กบัเซลล์ประสาทจ านวนน้อยลงท าให้ใช้เวลาน้อยลงด้วย และอาศยัการท างานของระบบประสาท
ท่ีอยู่ใต้อ านาจจิตใจน้อยลงนอกจากในตอนเร่ิมต้นของการเคลื่อนไหวนัน้ ๆ เมื่อมกัทกัษะอยู่ในขัน้
สงูแล้วการกระท านัน้ ๆ จะเปลี่ยนเป็นการกระท าของรีเฟลก็ซ์ฝึก (Conditioned reflex) 

ในประวตัิศาสตร์ของเทนนิสแสดงให้เห็นวา่ การจบัไม้สองมือในการตีลกูกราวสะโตรก 
เร่ิมนิยมใช้กนัมากตัง้แตปี่พทุธศกัราช 2513 เน่ืองจากมีนกัเทนนิสท่ีใช้การจบัไม้แบบสองมือ 
ประสบความส าเร็จในการแขง่ขนัและมีช่ือเสียงมาก เป็นท่ีรู้จกัของนกัเทนนิสทกุคน เช่น มอนิกาเซ
เรส  จิมมี่ คอนเนอร์ (Jimmy Connors) คริส เอฟเวอร์ท ลอยด์ ( Chris Evert Loyd)  เมท็ วิเลน
เดอร์ (Mats Wilander) และ เทรซ่ี ออสติน (Tracy Austin) นพวรรณ เลิศชีวกราณต์ ใช้สองมือใน
การตีลกูกราวสะโตรกแทบทัง้สิน้ แตเ่ราก็ยงัเห็นถึงความส าเร็จของนกัเทนนิสมืออาชีพทัง้หลายท่ี
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ใช้มือเดียวกราวสะโตรกเช่นกนั มีการค้นคว้าทางวิทยาศาสตร์ ท่ีน าไปสูวิ่ธีท่ีดีท่ีสดุในการสอนลกู 
กราวสะโตรก ส าหรับผู้ เร่ิมต้นเลน่เทนนิส โรสวอล (Roswall, 1974) ได้แสดงให้เห็นวา่ การตีลกู
กราวสะโตรก สองมือมีความเร็วของมมุท่ีกว้างกวา่ และความเร็วของหน้าไม้ ได้เร็วเท่ากบัการตี
บอลด้วยความเร็ว การศกึษาแสดงให้เห็นวา่ในหวัข้อการใช้สองมือตีลกู  เป็นขัน้ตอนท่ีพุ่งตีลกูบอล
ไปตามเส้นแทนท่ีจะใช้การตีทะแยง (cross) ในวงกว้าง มนัเป็นการเห็นชดัเจนวา่ ลกูบอลจะเยือ้ง
อยู่ด้านหลงัของเท้าหน้าในการยิงลกูดาวไลน์ (down line) มากกวา่อยู่ด้านหน้าของเท้าหน้า  

คอร์เนอร์ช (Kornreich, 1970) ได้เน้นลงไปวา่ วยัเดก็ทัง้หลาย บางคนไมม่ีก าลงัมากพอ
ในการจบัไม้แร็กเก็ต เพ่ือพฒันาให้เป็นลกูหลงัมือท่ีดีได้ และผู้หญิงหลายคนไมส่ามารถท าการ
ฝึกฝนตามปกติได้หลงัจากได้เรียนมาแล้ว ด้วยเหตผุลท่ีวา่ บ่อยครัง้ท่ีข้อศอกน าไปสูไ่ม้จบัหรือเมื่อ
ตีแล้วไมฟ่อลโล-่ท ู(Follow-through) ให้ตลอด การตีลกูสองมือจะท าให้ผู้ เลน่เหลา่นีจ้ าเป็นต้องใช้
ก าลงั เพ่ือให้ทนัตอ่การตีท่ีเตม็สะโตรก (stroke) และโดยทัว่ ๆ ไป จะป้องกนัไมใ่ห้ข้อศอกเป็น
ตวัน าครัง้หนึ่งการตีสองมือถือเป็นเร่ืองใหญ่ มนักลบัมาเป็นเร่ืองง่ายกวา่ในการปลอ่ยมือซ้ายลง 
เพ่ือตีบอลอย่างสมบรูณ์ โดยการยิงด้วยมือเดียว  

เฮ็ลด์แมน (Heldman, 1975) ระบลุงไปวา่ ความได้เปรียบของลกูหน้ามือและหลงัมือสอง
มือ คือ สามารถเอาชนะปัญหาของข้อมือออ่นแอได้ และสง่ผลถึงความแน่นอนและหลอกในการตี
ด้วย และเป็นการง่ายในการเปลี่ยนทิศทางของแตล่ะลกูโดยการตีบอลง่ายกวา่ หรือช้าโดยการรวม
ข้อมือทัง้สองเพ่ือพุ่งไปหน้า หรือเพ่ือยกหวัไม้ขึน้สงู แตล่กูหลงัมือสองมือเป็นการจ ากดัการเอือ้มตี
บอล และเป็นการยากท่ีจะกระท าทนัทีในการตีอนัเดอร์สปิน (under spin)  

ไบรอนั (Bryant, 1986) แนะน าวา่นกัเทนนิส ท่ีใช้สองมือในการตีลกูหลงัมือจะมีความ
มัน่ใจในการตีลกูหลงัมือ และในขณะเดียวกนั ต้องยอมเสียสละเพ่ือพุ่งไปให้เก่ียวพนัการตีลกูต ่า ๆ 
ให้มากขึน้ และมีข้อบกพร่องในการเอือ้มตี แตก่ารตีลกูหลงัมือสองมือ จดัให้มีโอกาสตีทัง้ลกูท็อป
สปิน (top spin) และลกูสไลซ์ (Slice) โดยไมต้่องเปลี่ยนกริฟ การเปลี่ยนขึน้อยู่กบัท่าทางของการ
สวิง (swing) และต าแหน่งของแขน ซึ่งขึน้อยู่กบัร่างกาย  

บอลเลตเตอร่ี (Bolletteri, 1988) แนะน าวา่ การตีลกูหน้ามือและหลงัมือมือเดียวเป็น
ธรรมดาท่ีจดัให้ผู้ เลน่พร้อมมีเวลาเข้าถึงได้มาก ความสามารถ ท่ีจะตีแตล่ะลกูได้มาก (ลกูสไลซ์ ลกู
ดรอป ลกูวอลเลย์่) จะเปลี่ยนกริฟเลก็น้อย หรือไมเ่ปลี่ยนกริฟเลย และง่ายกวา่ในการปรับเพ่ือเลน่
ลกูวอลเลย์่ แตจ่ านวนแน่นอนของก าลงัถกูน ามาใช้อย่างถกูต้อง ในการตีลกูหลงัมือมือเดียว ถ้า
ก าลงัไมถ่กูน ามาใช้ ปัญหาสามารถแก้ได้ เช่น การงอข้อมือให้สมัพนัธ์กบัร่างกายเราขณะ
เคลื่อนไหว และการหมนุไปทางด้านลกูหลงัมือ เพ่ือตีลกูโฟร์แฮนด์  
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ส าหรับครูสอนเทนนิสบางคน แนะน าวา่ผู้ เลน่ซึ่งมีข้อมือออ่นหรือผู้เลน่ซึ่งจ าต้องหมนุ
เคลื่อนไหวได้แคลว่คลอ่งบนเท้าทัง้สองข้าง ควรสอนให้ตีลกูสองมือ ครูสอนเทนนิสบางคนก็ใช้ทัง้
สองวิธีในการสอนเทนนิสแก่ผู้ เลน่เทนนิสท่ีเร่ิมหดัเลน่เทนนิสใหม ่ๆ เราจ าเป็นต้องรู้วา่การสอนลกู
กราวสะโตรกด้วยมือเดียวหรือสองมือวา่วิธีไหนเป็นวิธีการสอนท่ีดีกวา่ ซึ่งในเร่ืองของการจบัไม้มือ
เดียวตีลกูและการจบัไม้สองมือตีลกูเป็นเร่ืองท่ีเก่ียวข้องกบัการได้เปรียบและการเสียเปรียบ และ
ควรจะตีลกูสองแบบนีอ้ย่างไร จากสภาพดงักลา่วผู้ วิจยัเห็นวา่การศกึษาเร่ืองการตีลกูกราวสะ
โตรกแบบมือเดียวและสองมือ ซึ่งถกูน ามากลา่วในเวลานีแ้ละถือเป็นเร่ืองส าคญัในการตดัสินใจ
เพ่ือหาวิธีท่ีดีท่ีสดุ ในการสอนเร่ิมต้นแก่ผู้ เร่ิมฝึกกีฬาเทนนิสใหม่ๆ  ผู้ วิจยัจึงสนใจท่ีจะศกึษาและ
เปรียบเทียบผลของการฝึกเทนนิสระหวา่งโปรแกรมการจบัไม้มือเดียวกบัโปรแกรมการจบัไม้สอง
มือท่ีมีตอ่ความสามารถของผู้เร่ิมฝึกกีฬาเทนนิสวยัเดก็ 

วัตถุประสงค์ของการวจิัย 
1. เพ่ือศกึษาผลของโปรแกรมการฝึกการจบัไม้มือเดียวและการจบัไม้สองมือท่ีมีตอ่ความ

สามรถของผู้เร่ิมฝึกกีฬาเทนนิสวยัเดก็ 
2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกการจบัไม้มือเดียวและการจบัไม้สองมือท่ีมีตอ่

ความสามารถของผู้เร่ิมฝึกกีฬาเทนนิสวยัเดก็  
สมมุติฐานของการวจิัย ผลการฝึกเทนนิสด้วยโปรแกรมการจบัไม้มือเดียวกบัโปรแกรมการจบัไม้
สองมือจะไมแ่ตกตา่งกนั 

ขอบเขตของการวจิัย 
           1. กลุม่ตวัอย่าง ท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้เป็นผู้สมคัรเรียนเทนนิสในโครงการพฒันาเยาวชนสู่
นกัเทนนิสอาชีพของลอนเทนนิสสมาคมแห่งประเทศไทย อายรุะหวา่ง 7-10 ปี จ านวน 30 คน แบ่ง
ออกเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 15 คน 
           2. การวิจยัครัง้นีใ้ช้เวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 ครัง้ ครัง้ละ 1 ชัว่โมง  ทกุวนั
จนัทร์ พธุ และศกุร์ 
           3. ตวัแปรท่ีใช้ในการวิจยั 
                    3.1 ตวัแปรทดลอง ได้แก่ โปรแกรมการจบัไม้เทนนิสและโปรแกรมการฝึกเทนนิส                     

            ประกอบด้วย 
1.  โปรแกรมการจบัไม้มือเดียว 
2.  โปรแกรมการจบัไม้สองมือ  

                       3.2  ตวัแปรตาม ได้แก่ ความสามารถในการตีเทนนิส ประกอบด้วย 
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       1.  การตีลกูโฟร์แฮนด์  
                                2.  การตีลกูแบคแฮนด์ 

ข้อตกลงเบือ้งต้น 
 1. กลุม่ตวัอย่างทกุคนไมเ่คยมีประสบการณ์ในการฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสมาก่อน และมี
สขุภาพแขง็แรงสมบรูณ์ ให้ความร่วมมือโดยแสดงความสามารถในการฝึกทกัษะและรับการ
ทดสอบอย่างเตม็ท่ี 

2. ผู้ วิจยัถือวา่ โปรแกรมการฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสเป็นเคร่ืองมือท่ีเช่ือถือได้ 
 3. อปุกรณ์และสถานท่ีฝึกมีคณุภาพได้มาตรฐาน 

4. ผู้ วิจยัถือวา่แบบทดสอบวดัความสมัฤทธ์ิผลทางทกัษะกีฬาเทนนิส ( Hewitt’s Tennis 
Achievement Test) ของ แจค อี เฮวิทท์ (Jack E. Hewitt) ใช้วดัความสามารถในการเลน่เทนนิส
ของกลุม่ตวัอย่างได้ 

ค าจ ากัดความท่ีใช้ในการวจิัย 
   การจับไม้มือเดียว แบบเวสเทอร์นโฟร์แฮนด์ (Western Forehand Grip) หมายถึง การจบั
ไม้แร็กเก็ตโดยให้โคนนิว้ชี ้และส้นมืออยู่ท่ีด้ามไม้ตรงด้านขวาลา่ง หรือวางแร็กเก็ตลงบนพืน้แล้วใช้
มือขวาจบัไม้แร็กเก็ตขึน้มา จะท าให้ได้รูปแบบการจบัไม้แร็กเก็ตแบบ เวสเทอร์นโฟแฮนด์ 
   การจับไม้สองมือ แบบอสิเทอร์นแบคแฮนด์  ( Eastern Backhand Grip) หมายถึง การใช้
มือซ้ายจบัคอไม้แร็กเก็ต จบัด้ามไม้แร็กเก็ตด้วยมือขวา บิดมือขวาท่ีด้ามไม้แร็กเก็ตลงจะท าให้ได้
รูปแบบการจบัไม้แร็กเก็ตแบบ อิสเทอร์นแบคแฮนด์ 
   ความสามารถในการตีเทนนิส หมายถึง การตีลกูโฟร์แฮนด์และการตีลกูแบคแฮนด์ ตาม
แบบทดสอบของเฮวิทท์ 
   ผู้เร่ิมฝึกกีฬาเทนนิสวัยเด็ก  หมายถึง ผู้สมคัรเรียนเทนนิสในโครงการพฒันาเยาวชนสูน่กั
เทนนิสอาชีพของลอนเทนนิสสมาคมแห่งประเทศไทย มีอายรุะหวา่ง 7-10 ปี 
 โปรแกรมหมายถึง รูปแบบและวิธีการฝึกการจบัไม้มือเดียวและการจบัไม้สองมือท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้ 

ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับ 
  1. โค้ชสามารถน ารูปแบบการฝึกเทนนิสไปใช้ในการพฒันาความสามารถของผู้เร่ิมฝึก
กีฬา  เทนนิสให้พฒันาได้อย่างรวดเร็ว เพ่ือมุง่สูค่วามเป็นเลิศ 

2. โค้ชสามารถน ารูปแบบการฝึกไปประยกุต์ใช้ในการฝึกกีฬาเทนนิสในรุ่นอายอ่ืุนๆได้  
3. เป็นแนวทางในการศกึษาค้นคว้าส าหรับการฝึกกีฬาอ่ืนๆตอ่ไป 
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บทที่  2 
เอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวข้อง 

เอกสารและงานวจิัยท่ีเก่ียวข้อง 
ในงานวิจยัเร่ือง การเปรียบเทียบผลของการฝึกเทนนิสระหวา่งโปรแกรมการจบัไม้มือ

เดียวกบัโปรแกรมการจบัไม้สองมือท่ีมีตอ่ความสามารถของผู้เร่ิมฝึกกีฬาเทนนิสวยัเดก็ ผู้ วิจยัได้
ศกึษาค้นคว้าเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง เพ่ือเป็นแนวทางในการวิจยัและน ามาประกอบการ
พิจารณาซึ่งเรียบเรียงพอสรุปได้ดงันี ้
 
แนวคดิและทฤษฎีท่ีเก่ียวข้อง 
 1.การฝึกหดั 
 2.หลกัการเรียนรู้ทกัษะเทนนิส 
 3.ทกัษะการเลน่เทนนิส 
 4.งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
      4.1งานวิจยัในประเทศ 
      4.2งานวิจยัตา่งประเทศ 
 
1.การฝึกหัด (Practice) 

การฝึกหดัเป็นวิธีเดียวท่ีจะก่อให้เกิดการเรียนรู้  เพราะการฝึกหดัท าให้พฤติกรรมการ
เคลื่อนไหวเปลี่ยนแปลงไปในลกัษณะท่ีคอ่นข้างถาวร  ซึ่งเป็นกระบวนการของการเรียนรู้เพ่ือให้
การฝึกหดัได้ผลดีท่ีสดุ  จะต้องพิจารณา 1) ปริมาณของการฝึกหดั  2) ช่วงของการฝึกหดั 
ปริมาณของการฝึกหัด 

ท่านคงได้ยินเสมอวา่  “ฝึกมากย่ิงเก่งมาก”  ดเูหมือนจะเป็นค ากลา่วท่ีมีเหตผุลมากทีเดียว  
ถ้าผู้ เรียนต้องการยิงลกูโทษบาสเกตบอลให้ได้ดี  ก็ต้องฝึกยิงลกูโทษให้มาก  นกัฟตุบอลต้องการ
โหมง่ลกูบอลให้มีประสิทธิภาพ  ก็ต้องฝึกโหมง่ให้มาก  นกักอล์ฟต้องการพดัลกูบอลให้แมน่ย าก็
ต้องฝึกให้มาก 
 ถึงแม้วา่จะเป็นค ากลา่วท่ีมีเหตผุล  แตก่ารฝึกมากก็ต้องใช้เวลาฝึกมาก  ซึ่งในทางปฏิบตัิ
ไมส่ามารถท าได้  เพราะเวลาท่ีใช้ในการเรียนการสอนนัน้มีจ ากดั  ผู้ เรียนจะต้องเรียนทกัษะท่ี
ส าคญัอ่ืนๆ อีก  ดงันัน้ครูจึงประสบปัญหาเก่ียวกบัปริมาณการฝึกหดัท่ีจะท าให้การเรียนรู้สงูสดุใน
เวลาอนัสัน้ 

 



7 
 

ในการแก้ปัญหานี ้ จะต้องพิจารณาถึงการเรียนเกิน  ( Overlearning )  ซึ่งการเรียนเกิน
หมายถึง  เวลาท่ีใช้เกินไปจากเวลาท่ีผู้ เรียนถึงเกณฑ์ท่ีก าหนดไว้  ตวัอย่าง เช่น ผู้ เรียน เรียน 10 
ครัง้  ก็ถึงเกณฑ์ท่ีก าหนดไว้  คือ สามารถแสดงทกัษะได้ถกูต้อง  ครูให้ผู้ เรียน เรียน 15 ครัง้ จึงเกิน
การเรียนขึน้ 5 ครัง้ 
 ได้มีการศกึษาพบวา่มีการเรียนเกิน 50 % 100% และ 250 %  ให้ผลดีไมแ่ตกตา่งกนั  
ดงันัน้จึงอาจสรุปได้วา่  การเรียนเกินเพียง 50 % ก็จะเป็นการเพียงพอท่ีจะก่อให้เกิดการเรียนรู้
สงูสดุในเวลาอนัสัน้ 
ช่วงของการฝึกหัด 
 ถ้าท่านเป็นครูพลศกึษาในชัน้ประถมศกึษา ทางโรงเรียนได้มีการก าหนดให้มีการเรียนวิชา
พลศกึษา 2 ชัว่โมงตอ่สปัดาห์  ท่านจะต้องจดัตารางสอนอย่างไร  จะสอนคาบเดียว 2 ชัว่โมง หรือ
จะสอน 2 คาบ ๆ ละ 1 ชัว่โมง  หรือ 4 คาบ ๆ ละ 30 นาที  นกักีฬาก าหนดตารางการฝึกซ้อมตอ่กนั  
เขาจะวางแผนการฝึกซ้อมอย่างไร  จะฝึกซ้อมโดยไมห่ยดุพกั 2 ชัว่โมง  หรือจะฝึก 2 ช่วง ๆ ละ 1 
ชัว่โมง พกั 10 นาที  หรือจะฝึก 4 ช่วง ๆละ 30 นาที  จากตวัอย่างทัง้ 2 ท่ีกลา่วมานี ้ ครูจะต้องมี
หลกัการและเหตผุลท่ีจะเลือกวิธีฝึกหดั 
 ช่วงของการฝึกหดัอาจแบ่งออกได้ 2 ลกัษณะคือ 1) การฝึกหดัช่วงยาว (Massed 
Practice)  2) การฝึกหดัช่วงสัน้ (Distributed Practice)  
 การฝึกหดัช่วงยาว  คือ  การฝึกหดัท่ีกระท าตอ่เน่ืองโดยไมม่ีหยดุพกั  ผู้ เรียนฝึกหดั 1 ครัง้ 
เป็นเวลา 1 ชัว่โมง  สว่นการฝึกหดัช่วงสัน้  คือการฝึกหดัท่ีแบ่งออกเป็นช่วงๆ และมีการหยดุพกั 
ระหวา่ง ช่วง  เวลาฝึกหดั 1 ชัว่โมง จะแบ่งออกเป็น 3 ช่วง ๆ ละ 20 นาที พกั 2 นาที เป็นต้น 
ได้มีการเปรียบท่ีประสิทธิภาพการฝึกทัง้ 2 วิธี  พบวา่  ความสามารถท่ีแสดงออกจากการฝึกหดั
ด้วยวิธีการฝึกช่วงสัน้สงูกวา่ความสามารถท่ีแสดงออก  จากการฝึกช่วงยาว  อย่างไรก็ตาม 
หลงัจากหยดุไป ท าการทดสอบแล้วเปรียบเทียบกนัอีก พบวา่ทัง้สองวิธีไมแ่ตกตา่งกนั  การ
ทดสอบครัง้หลงัเป็นการวดัการคงอยู่ของการเรียนรู้  จึงสรุปได้วา่ความสามารถท่ีแสดงออกในการ
ฝึกหดัด้วยการฝึกหดัช่วงสัน้  จะให้ผลดีกวา่  แตก่ารเรียนรู้ซึ่งวดัจากการคงอยู่การเรียนรู้ไม่
แตกตา่งกนั 
 สาเหตท่ีุการแสดงความสามารถจากการฝึกหดัช่วงยาวต ่ากวา่ความสามารถจากการ
ฝึกหดัช่วงสัน้  3 ประการ คือ ประการแรก ผู้ เรียนใช้เวลาในการฝึกหดันานจะรู้สกึเหน่ือย  ท าให้
แสดงความสามารถออกได้ไมเ่ตม็ท่ี  ประการท่ีสอง ผู้ เรียนขาดแรงจงูใจ  ไมต่ัง้ใจฝึกหดัเตม็
ความสามารถ และประการท่ีสาม  ผู้ เรียนไมม่ีโอกาสท่ีจะส ารวจความผิดพลาดของตนเอง  และไม่
มีโอกาสแก้ไขความผิดพลาด  ตรงกนัข้ามผู้เรียนท่ีการฝึกช่วงสัน้  ได้มีโอกาสพกัระหวา่งการฝึกหดั  
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มีแรงจงูใจท่ีจะฝึกหดั  และสามารถน าผลย้อนกลบัมาแก้ไขความผิดพลาดของตนเองจึงมี
ความสามารถท่ีแสดงออกสงูกวา่กลุม่ท่ีฝึกหดัด้วยการฝึกหดัช่วงยาว อย่างไรก็ตาม  หลงัจากหยดุ
ไปแล้ว  ท าการทดสอบการเรียนรู้พบวา่  ทัง้สองกลุม่ไมแ่ตกตา่งกนั ทัง้นี ้เพราะในระหวา่งหยดุพกั
นัน้  กลุม่ฝึกด้วยการฝึกหดัช่วงยาว  ได้มีโอกาสแก้ไขข้อผิดพลาดได้พกัผอ่นและมีแรงจงูใจในการ
กีฬา  จึงเกิดการเรียนรู้ท่ีไมแ่ตกตา่งกนั 
 ในการพิจารณาวางแผนการฝึกพบวา่  จะเลือกวิธีฝึกหดัช่วงสัน้  หรือวิธีฝึกหดัช่วงยาวนัน้  
จะต้องค านึงถึงองค์ประกอบ 4 ประการ ด้วยกนัคือ 1)  ความยากง่ายของทกัษะถ้าทกัษะยาก
ซบัซ้อนควรฝึกหดัด้วยการฝึกหดัช่วงสัน้  ถ้าทกัษะง่ายควรฝึกด้วยการฝึกหดัช่วงยาว  2) ระดบัของ
ทกัษะผู้เรียน  ถ้าผู้ เรียนมีทกัษะสงู  ควรฝึกหดัด้วยการฝึกหดัช่วงยาว ถ้ามีทกัษะต ่า ควรฝึกด้วย
การฝึกหดัช่วงสัน้  3) แรงจงูใจ  ถ้าผู้ เรียนมีแรงจงูใจ  ควรฝึกด้วยการฝึกหดัช่วงยาว  และถ้ามี
แรงจงูใจต ่าก็ฝึกหดัด้วยการฝึกหดัช่วงสัน้  4) ความต้องการพลงังาน  ถ้าผู้ เรียนแขง็แรงอดทน  
ควรใช้วิธีการฝึกหดัช่วงยาว  และถ้าออ่นแอควรใช้วิธีการฝึกหดัช่วงสัน้  (ศิลปชยั  สวุรรณธาดา, 
2523) 
 
2.หลักการเรียนรู้ทักษะเทนนิส  
             อนนัต ์อตัซู  (2538) กลา่วไว้วา่การฝึกซ้อมจะท าให้เกิดการเรียนรู้และความช านาญ 
รวมทัง้ความสมบรูณ์ทางด้านร่างกาย ซึ่งในโปรแกรมการฝึก จ าเป็นต้องค านึงถึง ความหนกั 
ระยะเวลา และความบ่อยครัง้ในการฝึก ซึ่งสอดคล้องกบั สาลี่ สภุาภรณ์  (2526) ท่ีรายงานไว้วา่ 
ช่วงระยะเวลาในการฝึก6-8 สปัดาห์ จะท าให้เกิดการพฒันาในด้านก าลงัและความแขง็แรง และ
การฝึก 3 วนัตอ่สปัดาห์ เป็นช่วงความถ่ีท่ีเหมาะสมในการฝึกเพ่ือพฒันาสมรรถภาพทางกายและ
ทกัษะ อย่างไรก็ตามการฝึกท่ีก าหนดความหนกัเบาของงานได้อย่างเหมาะสมนัน้จึงจะช่วยพฒันา
ความสามารถในการเคลื่อนไหวและระบบการท างานของอวยัวะตา่งๆให้มีประสิทธิภาพเพ่ิมมาก
ขึน้ สว่นการฝึกท่ีขาดความตอ่เน่ือง หนกัหรือเบาเกินไปไมก่่อให้เกิดการพฒันาเปลี่ยนแปลงท่ีดีแต่
อย่างไร 
  ตวัแปรท่ีท าให้เกิดการเรียนรู้ทกัษะเทนนิสน้อยหรือมาก ประกอบด้วย 1. ผลย้อนกลบั 
(Feedback)  2. การจ า  (Retention)  3. การถ่ายโยงการเรียนรู้ (Transfer of Learning)  4. 
ตารางฝึกหดั (Schedules of Practices) (ศิลปชยั  สวุรรณธาดา, 2523) ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี ้  

นกัเทนนิสทัง้หลายคงจะได้ยินค ากลา่วท่ีวา่  “การฝึกหดัจะท าให้ดีขึน้ ” (Practice makes 
perfect)   ค ากลา่วนีไ้มเ่ป็นจริงเสมอไป  ดงัเช่น  นกัเทนนิสคนหนึ่งฝึกหดัด้วยตนเองมาเป็น
เวลานาน  แตไ่มไ่ด้มีความสามารถเพ่ิมขึน้  เขาต้องการผลย้อนกลบัเพ่ือจะได้รู้วา่ความสามารถท่ี
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แสดงออกของตนเองแตกตา่งจากการเลน่ท่ีถกูต้อง  หรือท่ีเป็นมาตรฐานมากน้อยเพียงใด  
ลกัษณะการตีท่ีถกูต้องหรือมาตรฐานนัน้ได้ผลย้อนกลบัจากครูผู้สอนเทนนิสเอง  หรือจาก
การศกึษาหนงัสือ  รูปภาพ ภาพยนตร์  และการเลน่ของนกัเทนนิส  ฝีมือทัง้หลาย 

ผลย้อนกลบัอาจจะได้รับตรงจากนกักีฬาเองและจากแหลง่อ่ืนๆ เช่น ครู เพ่ือน และ
โสตทศันปูกรณ์ อ่ืนๆ ผลย้อนกลบัจากตวันกักีฬาสว่นมากได้รับจากการมองเห็น การได้ยิน การ
สมัผสั และการรับความรู้สกึภายในร่างกายของข้อตอ่ กล้ามเนือ้ หชูัน้ใน และผลย้อนกลบัใน
ลกัษณะนีไ้มเ่พียงพอในการปรับปรุงตนเองให้ดีขึน้  เพราะฉะนัน้ผลย้อนกลบัเสริมจากแหลง่อ่ืน
โดยเฉพาะ อย่างย่ิงจากครูผู้สอน  จึงมีความส าคญัในการพฒันาทกัษะกีฬาเทนนิส  ครูจะต้องมี
ความรู้ความเข้าใจและแสดงทกัษะท่ีถกูต้องหรือมาตรฐานได้เป็นอย่างดีและต้องมีความรู้  และ
ต้องใช้ผลย้อนกลบัแก่ผู้ เรียนได้อย่างถกูต้อง 
 ในการสอนเทนนิส  ครูผู้สอนจะให้ผลแก่ผู้ เรียนได้หลายโอกาสด้วยกนั  อาจจะให้ผล
ย้อนกลบัในขณะท่ีแสดงทกัษะแล้ว  หรือก่อนการแสดงทกัษะแล้ว  หรือก่อนการแสดงทกัษะขึน้
เพ่ือเป็นการทบทวน 
 การเลือกให้ผลย้อนกลบัท่ีส าคญัๆ เก่ียวกบัหลกัใหญ่ๆ จะเหมาะสมกบัผู้หดัใหมม่ากท่ีสดุ
การแก้ไขส่ิงบกพร่องเลก็ๆ น้อยๆ มากเกินไป จะท าให้ผู้ เรียนเกิดความสบัสนไมส่ามารถยึดหลกั
ส าคญัๆได้ แตส่ าหรับนกัเทนนิสระดบักลางและระดบัสงู  การให้ผลย้อนกลบัท่ีละเอียดจะท าให้
การฝึกหดัมีพฒันาการเร็วขึน้ 
 ส าหรับผลย้อนกลบัท่ีผู้ เรียนให้กบัตนเองนัน้  ผลย้อนกลบัจากการมองเห็นจะมีอิทธิพลตอ่
ผู้ เรียนท่ีหดัใหมม่ากท่ีสดุก่อนหดัตีเทนนิสขัน้สงู จะเห็นวา่ผลย้อนกลบัจากประสาทรับความรู้สกึ
ภายในคือ ท่ีข้อตอ่ตา่งๆ กล้ามเนือ้ และหชูัน้ในจะมีบทบาทส าคญัมากกวา่  ในขณะท่ีเลน่เทนนิส
นกักีฬาขัน้สงูจะรู้ได้ทนัทีหลงัจากท่ีแร็กเก็ตกระทบลกูวา่ลกูท่ีตีไปนัน้จะลงบนสว่นหนึ่งสว่นใดของ
สนามและขณะท่ีว่ิงตีลกูต าแหน่ง และการทรงตวัของร่างกายได้เปลี่ยนแปลงไป แตผู่้ เลน่ก็สามารถ
ตีลกูกลบัไป ได้ด้วยความแมน่ย า  ความ สามารถเหลา่นีเ้กิดจากผลย้อนกลบัท่ีได้รับจากประสาท
รับความรู้สกึภายในร่างกาย  (Proprioceptor) 
 ครูผู้สอนสว่นมากจะบอกให้ผู้ เรียนมองดลูกูบอลตลอดเวลา  ค าวา่ “ตามองดลูกูบอล”  
ความจริงแล้วไมไ่ด้ให้ความรู้อะไรแก่ผู้ เรียนมากนกั ค าวา่ “ตามองดลูกูบอล”  จะมีความหมาย
ส าคญั  ถ้าครูชีใ้ห้เห็นข้อมลูท่ีได้รับจากการมองดลูกูบอลคือ  (1)  ความเร็วของลกูบอล  (2)  
ทิศทางของลกูบอล  (3)  ระดบัสงูต ่าของลกูบอล และ  (4)  ลกัษณะการหมนุของลกูบอล  ข้อมลู
เหลา่นีจ้ะท าให้ผู้ เรียนมีสมาธิ  ตัง้ใจในการมองดลูกู  และจะท าให้ผลย้อนกลบัจากการมองเห็น
ถกูต้อง  และแมน่ย ามากขึน้ (ศิลปชยั สวุรรณธาดา, 2523) 
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การจ า (Retention) 

ในบางครัง้นกัเทนนิสอาจจะมี  ภารกิจมากหรือเกิดการเจ็บป่วย  ท าให้ต้องงดเลน่เทนนิส
ชัว่คราวจะเกิดลืมหรือการจ าทกัษะลดลง  ช่วงเวลาท่ีหยดุฝึกหดันัน้ไมไ่ด้มีอิทธิพลตอ่การลืมมาก
นกั  แตกิ่จกรรมท่ีกระท าในระหวา่งหยดุฝึกนัน้มีความส าคญัมาก  ถ้าจ าเป็นต้องท างานท่ีใช้
ความคิด  และตัง้ใจมากจะท าให้เกิดการลืมมากกวา่  นอกจากนีร้ะดบัความสามารถของนกั
เทนนิส  ก็มีความส าคญัตอ่การลืมนกัเทนนิสหดัใหมจ่ะลืมได้ง่ายกวา่  อาจจะลืมแม้กระทัง้ล าดบั
ของการแสดงท่าการตี  การสง่ไม้แรกเก็ตตามลกูสว่น       นกัเทนนิสขัน้สงูก็จะเกิดการลืมเก่ียวกบั
จงัหวะการตี  ท าให้จงัหวะการตีไมร่าบร่ืนเหมือนกนั 
 บางครัง้นกัเทนนิสอาจจะรู้สกึเบ่ือหน่ายตอ่การฝึกซ้อม ทัง้นีเ้น่ืองมาจากการฝึกหนกั
จนเกินไป  ไม ่ได้พกัผอ่นอย่างเพียงพอ  ท าให้ความสามารถลดต ่าลง  ควรจะหยดุเลน่สกัระยะ
หนึ่ง  หรือเน่ืองมาจากสาเหตหุนึ่งสาเหตใุดท าให้ต้องหยดุการเลน่  เมื่อกลบัมาเลน่ใหมอ่าจจะเกิด
เหตกุารณ์ประหลาดขึน้ส าหรับบางคน อาจจะเลน่ได้ดีกวา่ครัง้สดุท้ายท่ีหยดุเลน่ชนะคูต่อ่สู้ ท่ีเคย
แพ้มาก่อนก็ได้ เหตกุารณ์นีเ้กิดขึน้เน่ือง จากก่อนหยดุเลน่ นกักีฬาให้ฝึกหดัการตีท่ีถกูต้อง ท าให้
การตีท่ีผิดถกูขจดัออกไปจึงมีความสามารถมาก กวา่ครัง้สดุท้ายก่อนท่ีจะหยดุเลน่ (ศิลปชยั 
สวุรรณธาดา, 2523) 
การถ่ายโยงการเรียนรู้  (Transfer of Learning) 
 นกัเทนนิสหลายคนเคยเลน่กีฬาอ่ืนมาก่อน  การเรียนรู้ทกัษะกีฬานัน้  จะมีผลถ่ายโยงการ
เรียนรู้ตอ่กีฬาเทนนิส  ถ้าการเรียนรู้ทกัษะกีฬาท่ีเรียนมาก่อน  ได้ช่วยสง่เสริมให้เรียนเทนนิสเร็วขึน้  
แสดงวา่มีการถ่ายโยงการเรียนรู้ในทางบวก  ตรงกนัข้าม  ถ้าการเรียนรู้ทกัษะกีฬาท่ีเรียนมาก่อน
เป็นอปุสรรคขดัขวาง  ท าให้การเรียนเทนนิสยากขึน้  เรียกได้วา่มีการถ่ายโยง  การเรียนทางลบถ้า
ไมส่ง่เสริมหรือเป็นอปุสรรคขดัขวางในการเรียนรู้แตอ่ย่างใด  ก็แสดงวา่ไมม่ีการถ่ายโยงการเรียนรู้
เกิดขึน้ 
 การถ่ายโยงการเรียนรู้ในทางบวกจะเกิดขึน้เมื่อทกัษะกีฬาท่ีเรียนมาก่อนมีลกัษณะ
คล้ายคลงึกนั  และผู้เรียนมีความสามารถน าเอาหลกัส าคญัตา่งๆ มาใช้ในการเรียนเทนนิส  กีฬา
ปิงปองช่วยสง่เสริมช่วยให้การเรียนกีฬาเทนนิสได้เร็วการตีลกุ  การสง่ไม้ตาม  ซึ่งมือและแขน
จะต้องเป็นหน่วยเดียวกนั  ข้อศอกจะงอเลก็น้อย  การเลน่กีฬาปิงปองจะท าให้การตีลกูในกีฬา
เทนนิสให้เร็วขึน้เพราะมีลกัษณะคล้ายคลงึกนัสว่นกีฬาแบดบินตนัการตีลกูจะต้องสะบดัข้อมือ  ซึ่ง
มีลกัษณะตรงกนัข้าม  จะเป็นอปุสรรคหรือขดัขวางการเรียนเทนนิสแตอ่ย่างไรก็ตามการเรียนรู้
เร่ืองกฎกติกาของกีฬาแบดบินตนั  จะช่วยสง่เสริมการเรียนเร่ืองนีใ้นกีฬาเทนนิสการท่ีจะพิจารณา
วา่กีฬาใดมีผลถ่ายโยงการเรียนในลกัษณะใดจะต้องค านึงถึงสว่นรวมของการถ่ายโยงการเรียนรู้



11 
 
ทัง้หมดหลกัการถ่ายโยงนีอ้าจจะช่วยในการเลือกล าดบักิจกรรมท่ีจะสอนหรือเรียน (ศิลปชยั  
สวุรรณธาดา, 2523) 
 
ตารางฝึกหัด (Schedules of Practices) 

นกัเทนนิสบางคนฝึกหดัทัง้เช้าและเย็น  บางคนเมื่อโอกาสอ านวยการฝึกหดัเป็นการสร้าง
สมัพนัธ์กนัระหวา่งสิ่งเร้า  และการตอบสนอง  สิ่งเร้า  คือ ลกูเทนนิส  ความเร็วของลกูเทนนิส  
ลกัษณะการหมนุของลกู  ทิศทางของลกู  การเลน่ของคูต่อ่สู้   ความกดดนัตา่งๆ ฯลฯ 

การตอบสนองคือ  การท่ีนกัเทนนิสต้องแสดงตอ่สิ่งเร้านัน้ๆ ถ้ามีความสมัพนัธ์กนัอย่าง
แน่นแฟ้นก็จะท าให้เลน่ได้ดีขึน้  ทัง้นีต้้องขึน้อยู่กบัผลย้อนกลบัด้วย   

การฝึกหดัจะต้องค านึงถึงความถ่ีของการฝึกหดัและระยะเวลาของการฝึกหดัแตล่ะครัง้
ส าหรับความ ถ่ีของการฝึกหดันัน้จะต้องระมดัระวงัไมใ่ห้เกิดการฝึกหดัเกิน ซึ่งจะท าให้เกิดความ
เบ่ือหน่าย และความ สามารถลดลงสว่นระยะเวลาของการฝึกหดัแบ่งออกได้เป็น 2 ช่วงระยะ 1) 
การฝึกช่วงสัน้ซึ่งหมายถึง การฝึกหดัท่ีใช้เวลาน้อยกวา่ 30 นาที และ 2) การฝึกช่วงยาวหมายถึง 
การฝึกหดัท่ีใช้เวลามากกวา่ 30 นาที อาจจะใช้เวลาฝึกหดั 1 หรือ 2 ชัว่โมง เป็นต้น 
 เป็นท่ียอมรับวา่การฝึกช่วงสัน้ให้ผลดีกวา่ ส าหรับผู้หดัใหมเ่มื่อทกัษะมีลกัษณะซบัซ้อน
ยุ่งยากต้อง การพลงังาน ในการฝึกทกัษะมากและ ผู้ เรียนมีความตัง้ใจและจงูใจต ่า สว่นการฝึก
ช่วงยาวให้ผลดีกวา่  ส าหรับนกัเทนนิสท่ีมีความสามารถสงู  มีความตัง้ใจและแรงจงูใจสงู 
 นอกจากนีน้กัเทนนิสอาจจะฝึกหดัในใจ (Imagery Practice)  เพ่ิมเติมได้ในโอกาสวา่ง  
หรือในวนัท่ีฝนตกไมส่ามารถเลน่ตามปกติได้การนัง่นึกถึงการตีลกูเป็นล าดบัๆ จนเสร็จสิน้การตี 
โดยไมต้่องเคลื่อนไหวร่างกานสว่นหนึ่งสว่นใดเพียงวนัละ 5 นาที  จะท าให้มีความสามารถเพ่ิมขึน้
ถ้าฝึกหดัในใจเป็นประจ าจะท าให้นกัเทนนิสมองเห็นการตีลกู  ทิศทาง  การหมนุของลกูและจดุตก
ของลกูท่ีเกิดขึน้ในใจได้อย่างชดัเจนก่อนเลน่เทนนิสหรือแขง่ขนักบัคูต่อ่สู้ ท่ีไมเ่คยเลน่ด้วยกนัมา
ก่อน  การสงัเกตท่าทางการตี  ลกัษณะของการตีลกูและวิธีการเลน่ของคูต่อ่สู้แล้วมาฝึกแขง่ขนัใน
ใจ  จะท าให้การแขง่ขนัจริงจงักบัคูต่อ่สู้คนนัน้มีโอกาสชนะมากขึน้ (ศิลปชยั  สวุรรณธาดา, 2523)  

กฎของการฝึก ( Law of Exercise)  กฎการเรียนรู้กลา่ววา่ ถ้าความพยายาม (การตอบ
สนองตอบ) อนัเป็นความพยายามท่ีเกิดขึน้ตอ่สภาพการณ์ (สิ่งเร้า) และเป็นท่ีพอใจ ความ
พยายาม (การตอบสนองตอบ)นัน้จะเกิดความสมัพนัธ์กบัสภาพการณ์ (สิ่งเร้า) นัน้ และใน
ลกัษณะเช่นนี ้ถ้ามีการฝึกหดัเพ่ิมขึน้อีก ความพยายาม (การตอบสนองตอบ) จะย่ิงมี
ความสมัพนัธ์กบัสภาพการณ์ (สิ่งเร้า) มากย่ิงขึน้ 
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ภาพท่ี 1 กฎแห่งการฝึก (Law of Exercise) 
ในการเรียนเทนนิส 

 
 

ในการเรียนรู้ทกัษะกีฬาเช่น เทนนิส บาสเกตบอล วอลเลย์่บอล นกัเรียนจะต้องฝึกหดั ซึ่ง
การฝึกหดัอย่างเดียวอาจจะไมเ่ป็นการเพียงพอ  การฝึกหดัท่ีจะท าให้เกิดผลดีนัน้จะต้องเป็นการ
ฝึกหดันัน้จะต้องเป็นการฝึกในท่าท่ีถกูต้องด้วย การท่ีจะท าให้มีทกัษะท่ีดีขึน้นัน้ ไมเ่พียงแตจ่ะ
ค้นหาวา่วิธีการของทกัษะนัน้เป็นอย่างไรเท่านัน้ แตจ่ะต้องพยายามท าให้ดีขึน้ตามล าดบัด้วย 
ฉะนัน้ ทกัษะจึงเป็นเร่ืองของการเรียนรู้ให้มากขึน้และมากขึน้ (Overlerning) และปัจจยัอนัเดียวท่ี
มีความส าคญัท่ีสดุในการเรียนรู้ก็คือกฎของการฝึก (วรศกัดิ์ เพียรชอบ, 2527)  
 
3.ทักษะการเล่นเทนนิส 

ทกัษะในการเลน่เทนนิสท่ีใช้ในการเลน่ ประกอบด้วยทกัษะตา่งๆ คือการยืนเตรียมพร้อม 
การจบัไม้เทนนิส การตีลกูโฟร์แฮนด์ การตีลกูแบคแฮนด์ การตีลกูวอลเลย์่ การเสิร์ฟ การตบ การ
หยอด ซึ่งแตล่ะทกัษะมีจดุมุง่หมายของการเลน่และวิธีเลน่ตา่งๆกนั (ศภุฤกษ์ มัน่ใจตน, 2536) ใน
ท่ีนีจ้ะขอกลา่วถึงทกัษะการจบัไม้เทนนิส การยืนเตรียมพร้อม การตีลกูโฟร์แฮนด์ และการตีลกู
แบคแฮนด์ 
 
 

การสอน

เทนนิส 
จะท าใหเ้กิด 

การเคลื่อนไหวแขน
และขาในการตีลูก
แบบโฟร์แฮนดแ์ละ
แบคแฮนด ์

ทกัษะจะดีข้ึนดว้ย
การฝึกท่าทาง 

การสอนนั้นเป็น
ที่พอใจ การสอน
จะตอ้งปราศจาก
ความกงัวล 

มีความสัมพนัธ์ การสอน 
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การจับไม้เทนนิส  (The Grip) 

การจบัไม้เป็นพืน้ฐานส าคญัส าหรับการเลน่เทนนิส  ผู้ เลน่จะต้องจบัไม้ให้กระชบั  และ
เป็นไปตามธรรมชาติสามารถท่ีจะเปลี่ยนวิธีการจบัไม้ได้โดยนุ่มนวลไมต่ิดขดั  ตามวิธีการตีลกู
ตา่งๆ ลกัษณะของสนาม  การกระดอนของลกูสงู หรือต ่า  ความเร็วหรือช้า  ของลกูท่ีตีเพราะวา่
การจบัไม้จะมีผลตอ่หน้าไม้ในขณะกระทบลกูบอล  ดงันัน้  การจบัไม้จึงมีหลายแบบ  และย่ิงนาน
วนัวิวฒันาการของการจบัไม้เทนนิสก็จะมีมากขึน้  แตก่ารจบัไม้ทกุแบบมีจดุประสงค์อนัเดียวกนั
คือ  หาทางให้ผู้ เลน่สามารถตีลกูได้อย่างรุนแรง  แมน่ย า  และเป็นธรรมชาติท่ีสดุ  การจบัไม้ท่ีนบั
ได้วา่เป็นพืน้ฐานของการเลน่เทนนิสมี 3 แบบ คือ 

1.  แบบอิสเทอร์น  (The Eastern) 
2. แบบคอนติเนลตนั  (The Continental) 
3. แบบเวสเทอร์น  (The Western) 

การจบัไม้แตล่ะแบบก็จะมีข้อดีข้อจ ากดัซึ่งผู้ เลน่จะต้องท าความเข้าใจและน าออกมาใช้ให้
เหมาะสมกบัโอกาส การจบัไมส่ว่นใหญ่มกัจะใช้ค าพดูท่ีเก่ียวกบัตวั “วี” (V)  ของมือ  ซึ่งหมายถึง  
มมุของนิว้หวัแมม่ือกบันิว้ชี ้ ซึ่งแตล่ะคนก็อาจท ามมุแตกตา่งกนัออกไป  เพ่ือให้เกิดความเข้าใจท่ี
ตรงกนั  จึงขอแบ่งลกัษณะของมือบริเวณท่ีจบัไม้ออกเป็น 3 สว่น คือ 

1.  บริเวณส้นมือ 
2. บริเวณโคนนิว้ในฝ่ามือ 
3. บริเวณข้อตอ่แรกจากปลายนิว้หวัแมม่ือในฝ่ามือ 

 
 
 
     
 
 

 
 
                           
       สว่นต่างๆของด้ามไม้เทนนสิ                                                สว่นต่างๆของมือ บริเวณที่จบัไม้ 
ภาพท่ี 2 สว่นตา่งๆของด้ามไม้เทนนิสและสว่นมือของการจบัไม้เทนนิส 
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การจับไม้แบบอสิเทอร์นโฟร์แฮนด์ (Eastern Forehand Grip)  (ศภุฤกษ์ มัน่ใจตน, 2540) 

การจบัไม้แบบนีเ้หมือนลกัษณะของการจบัมือ  (Shake Hand)  โดยใช้หน้าไม้ตัง้ฉากกบั
พืน้ราบ  และจบัท่ีด้ามในลกัษณะจบัมือกนั  โดยสมมตุิวา่ด้ามไม้เป็นอีกมือหนึ่ง  โดยมี
รายละเอียดของการจบัดงันี ้ วางส้นมือท่ีมมุขวาบนของด้ามจบั  โดยให้ข้อตอ่แรกของนิว้หวัแมม่ือ
อยู่บนด้านซ้ายและรวบนิว้มืออีก 4 นิว้  ให้รอบด้ามจบั  โคนนิว้ชีส้มัผสับริเวณด้านขวาของด้ามจบั 

 
การจับไม้แบบอสิเทอร์นแบคแฮนด์  (Eastern Backhand Grip)  (ศภุฤกษ์ มัน่ใจตน, 2540) 

จากการจบัไม้แบบอิสเทอร์นโฟร์แฮนด์  ให้บิดมือมาทางด้านซ้ายประมาณ ¼ จนส้นมือ
มาอยู่บนด้านซ้ายบน  นิว้หวัแมม่ือวางพาดทแยงมมุบนด้านซ้าย  และโคนนิว้ชีจ้ะอยู่ตรงมมุ  
ระหวา่งด้านบนกบัด้านขวาบน 

                                              
การจับไม้แบบสองมือ  (Two-Handed Grip)  (ศภุฤกษ์ มัน่ใจตน, 2540) 

การจบัไม้ 2 มือ เร่ิมนิยมใช้กนัมากตัง้แตปี่ พ.ศ.2513  เน่ืองจากมีนกัเทนนิสท่ีใช้การจบัไม้
แบบ 2 มือ ประสบความส าเร็จในการแขง่ขนั และมีช่ือเสียง เป็นท่ีรู้จกัของนกัเทนนิสทกุคน เช่น  
จิมมี่ คอนเนอร์ (Jimmy Connors) คริส เอฟเวอร์ท ลอยด์ (Chris Evert Loyd) บียอร์น บอร์ก  
(Bjorn Borg) และเทรซ่ี ออสติน (Tracy Austin) เป็นต้น  
การจบัไม้ 2 มือตีลกูนัน้ การเงือ้ ไม้ การสง่แรงตาม จะมีช่วงสัน้กวา่การใช้มือเดียว  นอกจากนัน้
แล้วการเบ่ียงล าตวัตีลกูก็คอ่นข้างล าบาก  ผู้ เลน่ท่ีใช้การจบัไม้แบบ 2 มือ  จะต้องมีความ
คลอ่งแคลว่  และมีการก้าวเท้าท่ีถกูต้อง  ข้อได้เปรียบส าหรับการจบัไม้ 2 มือ คือ สามารถตีลกูได้
รุนแรง  และสามารถตีลกูสัน้ได้อย่างเฉียบคม  
 
การจับไม้แบบมือเดียว (One-Handed Grip) (วิสนศกัดิ์ อว่มเพ็ง, 2543) 

การจบัไม้มือเดียว โดยเฉพาะผู้ ท่ีจบัไม้แบบเวสเทอร์น และแบบอิสเทอร์น เพ่ือท่ีจะตีหน้า
มือและหลงัมือมือเดียวได้สะดวก รุนแรง และแมน่ย า การจบัไม้แบบอิสเทอร์นจะมีการ
เปลี่ยนแปลงไมม่ากนกั แตก่็ไมม่ีความมัน่คงพอท่ีจะท าได้ในขณะท่ีลกูเทนนิสก าลงัเคลื่อนเข้ามา 
การเปลี่ยนจึงต้องท าตัง้ท่าเตรียม เราเห็นวา่ควรจะตีลกูท่ีก าลงัมาด้วยหน้ามือหรือหลงัมือ โดยการ
ใช้มือซ้ายท่ีประคองคอไม้อยู่ เพ่ือช่วยในการบิดเปลี่ยนการจบัไม้ในขณะท่ีเร่ิมเหว่ียงไม้ไปด้านหลงั
เพ่ือตีลกู และจะต้องเปลี่ยนการจบัไม้ให้ถกูต้องก่อนท่ีไม้จะถกูเหว่ียงไปด้านหลงัสดุ อย่าพยายาม
หลีกเลี่ยงเพ่ือตีด้านในด้านหนึ่งเท่านัน้ เพราะจะท าให้การเคลื่อนท่ีเข้าตีลกูนัน้ล าบาก การตีลกูมือ
เดียวผู้ เลน่สว่นใหญ่มกัจะชอบการตีลกูหน้ามือมากกวา่การตีลกูหลงัมือ การตีลกูมือเดียวมีระยะ



15 
 
การเหว่ียงไม้ยาวกวา่ สามารถเลน่ลกูไกลๆได้ดีกวา่ เลน่ได้หลากหลาย เช่นลกูสไลด์ ลกูวอลเลย์่ 
การตีลกูมือเดียวให้ดีนัน้ ผุ้ เลน่จะต้องจบัไม้ให้มัน่คง ตรึงข้อมือไว้ให้มัน่ เหว่ียงไม้จากหวัไหลแ่ละ
ล าตวั การจบัไม้แบบมือเดียว นกัเทนนิสท่ีประสบความส าเร็จในการแขง่ขนั และมีช่ือเสียง เป็นท่ี
รู้จกัของนกัเทนนิส เช่น  พีท แซมพราส โรเจอร์ เฟดเดอเรอร์ โจ วิลฟริด ซองก้า ดนยั อดุมโชค จสั
ติน เอแน็ง อเมลี โมเลสโม ่มาร์ตินา นาฟราติโลวา่ 

                                    
การจับไม้แบบเวสเทอร์นโฟร์แฮนด์ (Western Forehand Grip)  (วิสนศกัดิ์ อว่มเพ็ง, 2543) 
 การจบัไม้แบบนี ้เร่ิมโดยการวางไม้เทนนิสไว้บนพืน้ แล้วหยิบขึน้มาโดยการจบัท่ีด้ามไม้ 
บริเวณส้นมือและโคนนิว้ชีจ้ะถกูด้ามไม้ตรงด้านขวาลา่ง และข้อตอ่แรกของนิว้หวัแมม่ือจะวางอยู่
ทางด้านบนของด้าม 
 
การจับไม้แบบเวสเทอร์นแบคแฮนด์ (Western Backhand Grip)  (วิสนศกัดิ์ อว่มเพ็ง, 2543) 
 การจบัไม้แบบนี ้มีลกัษณะคล้ายกบัการจบัไม้แบบอิสเทอร์นแบคแฮนด์ โดยให้ส้นมือวาง
อยู่ทางด้านซ้ายบน และนิว้หวัแมม่ือทาบอยู่บนด้านซ้าย สว่นบริเวณโคนนิว้ชีจ้ะอยู่ตรงด้านบน
พอดี 
 
ทักษะการตีโฟร์แฮนด์ (ForeHand Ground Stroke)  (สธุนะ ติงศภทิัย์, 2548) 
          วิธีการตีโฟร์แฮนด์ 

1. จากท่าเตรียม  (จบัไม้ด้วยมือขวา)  หมนุปลายเท้าทัง้สองไปทางขวาเป็นมมุ  ประมาณ  
45   องศา พร้อมทัง้เหว่ียงแขนขวาไปด้านหลงั 
2. ก้าวเท้าซ้ายตามทิศทางท่ีปลายเท้าชี ้ (45 องศา)  ถ่ายน า้หนกัตวัลงเท้าหน้า  (เท้า
ซ้าย)  จดัหน้า   ไม้ให้ตัง้ขึน้หรือขนานกบัพืน้  ข้อมือตัง้  หงายหน้าไม้เลก็น้อย 
3. เหว่ียงแขนกลบัมาข้างหน้า  ข้อมือยงัคงตัง้อยู่ให้หน้าไม้กระทบลกูบอล ขณะหน้าไม้
เปิดตรง ในแนวเดียวกบัปลายเท้าหน้า (เท้าซ้าย) 
4. เมื่อหน้าไม้ปะทะลกูบอลแล้ว  ให้สง่แรงไปข้างหน้าจนสดุแล้วจึงหนัสนัไม้ด้านในเข้าหา
บอล แล้วจึงหนัสนัไม้เข้าหาล าตวั  ใช้มือซ้ายประคองท่ีคอไม้  กลบัมาสูท่่าเตรียมตามเดิม 

  
                
 
                                                     



16 
 
ทักษะการตีแบคแฮนด์ (BackHand Ground Stroke)  (สธุนะ ติงศภทิัย์, 2548) 
         วิธีการตีแบคแฮนด์ 

1. จากท่าเตรียม  (จบัไม้ด้วยมือขวา)  หมนุปลายเท้าไปด้านซ้ายมือ ประมาณ 45 องศา  
พร้อมทัง้ดงึมือจบัคอไม้ (มือซ้าย)  ไปด้านซ้ายหนัไม้ตัง้เบนไปข้างหลงั 
2. ก้าวเท้าไปตามทิศทางท่ีปลายเท้าชี ้(45 องศา)  ถ่ายน า้หนกัลงเท้าหน้า (เท้าขวา) มือท่ี
จบัไม้ (มือขวา)  อยู่ใกล้เท้าหลงั  (เท้าซ้าย) หน้าไม้ตัง้หงายหน้าไม้เลก็น้อย 
3. เหว่ียงแขนกลบัไปข้างหน้าให้หน้าไม้เปิดตรงขณะกระทบลกูบอลในแนวเดียวกบัปลาย
เท้าหน้า (เท้าขวา) 
4. เมื่อหน้าไม้ปะทะลกูบอล สง่แรงไปข้างหน้า เหว่ียงแขนเหยียดขึน้ตามลกูบอลไปจน
แขนเหยียดสดุ  แล้วกลบัมาสูท่่าเตรียมตามเดิม  

   

             
การเปรียบเทียบระหว่างการจับไม้ด้วยมือเดียวและสองมือ  (นิตยสารเทนนิส เกมเซต
แมท) (แฟรง ครูสต้า, 2553) 

การจับไม้ด้วยสองมือ 
1.การตีสองมือหดัง่ายกวา่ ส าหรับเดก็ๆ ข้อมือ แขน และไหลย่งัไมแ่ขง็แรงพอ ก็เลยตีมือเดียวได้
ล าบาก 
2.การตีเทนนิสด้วยสองมือมีความมัน่คงกวา่การตีเทนนิสมือเดียวตอนสมัผสัลกู 
3.การตีเทนนิสด้วยสองมือเตรียมพร้อมได้เร็วกวา่ 
4.การตีเทนนิสด้วยสองมือควบคมุแบ็คสวิงได้ 
5.การตีเทนนิสด้วยสองมือแบ็คสวิงได้หลากหลาย ตีตรง ตีทะแยง ท าให้มีแนวโน้มท่ีจะสร้างช็อตท่ี
มีคณุภาพ 
6.การตีเทนนิสด้วยสองมือมีจดุสมัผสัลกูเป็นแนวเดียวกบัล าตวัและออกไปทางซ้ายเลก็น้อย  (ถ้า
เราช้า มืออีกข้างก็ยงัช่วยได้) 
7.การตีเทนนิสด้วยสองมือมีแรงกระทบถกูแบ่งอย่างทดัเทียมมากกวา่ตีมือเดียว  ก็ไมจ่ าเป็นท่ี
จะต้องมีไหล ่แขน และข้อมือท่ีแขง็แรงขนาดนัน้ (โอกาสบาดเจ็บน้อยกวา่) 
 8.การตีสองมือจะมีการช่วยจากมืออีกข้าง ในระยะห่างจากล าตวั ข้อศอกจึงอยู่ในต าแหน่งได้
หลากหลาย และยงัสามารถสร้างช็อตให้มีประสิทธิภาพได้ หรือท่ีเรียกวา่ มีโซนตีกว้างกวา่ 
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การจับไม้ด้วยมือเดียว 
1.การตีเทนนิสด้วยมือเดียวมีความมัน่คงน้อยกวา่การตีเทนนิสสองมือตอนสมัผสัลกู 
2.การตีเทนนิสด้วยมือเดียวเตรียมพร้อมมากกวา่ 
3.การตีมือเดียวแบ็คสวิงเตม็ๆ เรียกได้วา่จ าเป็นเลยทีเดียว 
4.การตีมือเดียวจ าเป็นต้องมีไหล ่แขน และข้อมือ ท่ีแขง็แรงมาก (บาดเจ็บได้มากกวา่) 
5.การตีมือเดียว ข้อศอกต้องอยู่ใกล้กบัล าตวั มิฉะนัน้ช็อตท่ีตีไปอาจจะไร้ประสิทธิภาพ หรือ
เรียกวา่ โซนตีแคบ 
6.การตีมือเดียวจะได้เปรียบกวา่การตีสองมือ เมื่อลกูมาตรงตวั เพราะเมื่อเราตีสองมือก็เท่ากบัเป็น
การหยดุร่างกายสว่นบนไมใ่ห้ขยบัออกจากลกูท่ีพุ่งมาตรงตวัได้ ใช้ในการตีลกูแก้ไข หรือตีกลบัไป
ก่อน 
7.การตีมือเดียวจะดีในการว่ิงตีลกูฉีกมากๆ เพราะถ้าตีสองมือจะควบคมุการทรงตวัได้น้อย   
8.การตีมือเดียวจะตีได้ดีเร่ืองการการตีสไลซ์มือเดียว ส าหรับการตัง้รับ และการรับลกูหยอด หรือ
เจอบอลสัน้หรือบอลต ่า และเป็นการเปลี่ยนจงัหวะของการตีโต้ 

เราได้เปรียบเทียบหลากทฤษฎีกบัความสามารถนกักีฬามาเป็นเวลาพอสมควรและผล
ปรากฏวา่ ขึน้อยู่กบัตวันกักีฬาจะตีมือเดียวหรือสองมือก็ไมต่า่งกนั หากวิเคราะห์ตอ่ยอดถึงคณุคา่
ทัง้สองสไตล์ เราคงต้องมุง่ประเดน็ไปท่ีอนาคตของเกมเทนนิสวา่ก าลงัไปในทิศทางใด นกัเทนนิส
ยคุใหมจ่ะมีร่างกายท่ีแขง็แรงกวา่เทียบกบันกัเทนนิสในปัจจบุนั (เร็วกวา่ แรงกวา่ และกระฉบัเฉงก
วา่) ซึ่งท าให้การสง่บอลในภาพรวมนัน้เร็วขึน้ เน่ืองมาจากเทรนด์แบบนี ้นกัเทนนิสจะตีจากสมดลุ
ท่ีเคลื่อนไหว (ตีจากการเคลื่อนไหว) กนัมากขึน้ นกัเทนนิสจะตีลกูกลางอากาศหรือขณะลกูก าลงั
กระดอนกนัมากขึน้ เทรนด์พืน้สนามท่ีช้าลงจะสง่ผลให้ลกูเทนนิสกระดอนสงูมากขึน้  
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4.งานวจิัยท่ีเก่ียวข้อง 
 

งานวจิัยในประเทศ 
กนก สมะวรรธนะ (2523) ได้ท าการวิจยัเร่ือง ผลของการฝึกสายตาท่ีมีตอ่สมัฤทธ์ิผลใน

การเรียนเทนนิส การวิจยัครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือเปรียบเทียบสมัฤทธ์ิผล และศกึษาความก้าวหน้า
ในการเลน่เทนนิสระหวา่งกลุม่ท่ีฝึกสายตาประกอบการเรียนกบักลุม่ท่ีเรียนทกัษะอย่างเดียวไมฝึ่ก
สายตาประกอบ ผู้ วิจยัได้ท าการทดลองโดยการน าอาสาสมคัรท่ีเป็นนกัเรียนชายทัง้หมดซึ่งเรียน
อยู่ในระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 3 และมธัยมศกึษาปีท่ี 4 ไมเ่คยเลน่เทนนิสมาก่อนมีอายรุะหวา่ง 
15-17 ปี มีสายตาวดัตามแบบของสเนลเลน ( Sneilen) ปกติ 20×20 ฟตุ 60คน แบ่งออกเป็น3
กลุม่ๆละ 20 คน ใช้คะแนนในการทดสอบความสามารถในการเรียนรู้ทกัษะ motor educability 
เป็นเกณฑ์ในการแบ่งกลุม่ให้มีความสามารถเท่าๆกนั กลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่แบ่งเป็นกลุม่ทดลอง
ท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 และกลุม่ควบคมุ กลุม่ทดลองท่ี1และกลุม่ทดลองท่ี2 มีการฝึกสายตา
ประกอบกบัการเรียนทกัษะอย่างเดียวกนั (กลุม่ทดลองท่ี2 ใช้เวลาในการฝึกมากกวา่กลุม่อ่ืนๆ20 
นาที ) สว่นกลุม่ควบคมุมีการฝึกทกัษะเพียงอย่างเดียวในแตล่ะสปัดาห์แตล่ะกลุม่จะได้รับการฝึก
เป็นเวลา 3วนัๆละ 1ชัว่โมง  ยกเว้นกลุม่ทดลองท่ี2 ใช้เวลา 1 ชัว่โมง 20 นาที นานเป็นเวลา 8 
สปัดาห์ ทกุกลุม่ได้รับการทดสอบทกุๆ 2 สปัดาห์ น าข้อมลูท่ีได้มาหาคา่มชัฌิมเลขคณิต สว่น
เบ่ียงเบนมาตรฐาน และท าการวิเคราะห์ความแปรปรวณทางเดียวตามแบบของไวร์เนอ ( Winer) 
ผลการวิจยัพบวา่ กลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่ มีความสามารถในการเลน่เทนนิสไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมี
นยัส าคญัท่ีระดบั .01 แตก่ลุม่ทดลองท่ี 2 มีแนวโน้มวา่มีความสามารถในการเลน่เทนนิสสงูกวา่
กลุม่อ่ืนๆ  

เอก เกิดเตม็ภมูิ (2523) ได้ท าการวิจยัเร่ือง การเปรียบเทียบการถ่ายโยงการเรียนรู้ระหวา่ง
การเรียนโฟร์แฮนด์ท่ีมีตอ่การเรียนแบคแฮนด์กบัการเรียนแบคแฮนด์ท่ีมีตอ่การเรียนโฟร์แฮนด์ใน
กีฬาเทนนิส การวิจยัครัง้นีม้ีวตัถปุระสงค์เพ่ือเปรียบเทียบลกัษณะและเปอร์เซ็นต์การถ่ายโยงการ
เรียนรู้ระหวา่งการเรียนโฟร์แฮนด์ท่ีมีตอ่การเรียนแบคแฮนด์กบัการเรียนแบคแฮนด์ท่ีมีตอ่การเรียน
โฟร์แฮนด์ และศกึษาเปรียบเทียบสมัฤทธ์ิผลในความสามารถการตีโฟร์แฮนด์ แบคแฮนด์ ของกลุม่
ท่ีเร่ิมต้นด้วยการเรียนโฟร์แฮนด์ก่อน กบักลุม่ท่ีเร่ิมต้นเรียนแบคแฮนด์ก่อนในกีฬาเทนนิส กลุม่
ตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นเพศหญิง ซึ่งประกอบด้วยอาสาสมคัรท่ีเป็นนิสิตชัน้ปีท่ี 1-4 ปี
การศกึษา 2522 และนิสิตเก่าจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั จ านวน 40 คน แบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็น 
2 กลุม่ กลุม่ละ 20 คน โดยให้แตล่ะกลุม่มีคา่เฉล่ียความสามารถในการตีโฟร์แฮนด์ แบคแฮนด์
ก่อนการเรียนเท่ากนั แตล่ะกลุม่จะได้รับการฝึกทัง้สิน้ 12 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 2 วนั วนัละ 2 ชัว่โมง 
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ท าการทดสอบความสามารถในการตีลกูโฟร์แฮนด์ แบคแฮนด์ ในชัว่โมงสดุท้ายของสปัดาห์ท่ี 12 
กลุม่ท่ี 1 ใน 6 สปัดาห์แรกเรียนลกูแบคแฮนด์ 6 สปัดาห์หลงัเรียนลกูโฟร์แฮนด์ และท านอง
เดียวกนักบักลุม่ท่ี 2 น าข้อมลูท่ีเก็บรวบรวมได้มาหาคา่มชัฌิมเลขคณิต สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
ทดสอบคา่ที และหาเปอร์เซ็นต์ของการถ่ายโยงการเรียนรู้ ผลการวิจยัพบวา่  
              1. ไมม่ีการถ่ายโยงการเรียนรู้ระหวา่งการเรียนรู้ลกูแบคแฮนด์ตอ่การเรียนโฟร์แฮนด์ และ
การเรียนลกูโฟร์แฮนด์ตอ่การเรียนลกูแบคแฮนด์ 
              2. การเร่ิมต้นเรียนลกูแบคแฮนด์ก่อนกบัเร่ิมต้นเรียนลกูโฟร์แฮนด์ก่อนในกีฬาเทนนิส มี
ผลตอ่ความสามารถในการตีโฟร์แอนด์ แบคแฮนด์ไมแ่ตกตา่งกนัท่ีระดบัความมีนยัส าคญั .01 

 ชชีูพ อสุาโห (2526) ได้ท าการวิจยัเร่ือง ผลของการฝึกหะฐะโยคะท่ีมีตอ่คะแนนสมัฤทธ์ิ
ผลทางการเรียนเทนนิส การวิจยัครัง้นีมุ้ง่ท่ีจะศกึษาของการฝึกหะฐะโยคะท่ีมีตอ่คะแนนสมัฤทธ์ิผล
ทางการเรียนเทนนิส กลุม่ตวัอย่างเป็นนกัเรียนชายจ านวน 30 คน แบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็น 3 
กลุม่ๆ ละ10 คน แตล่ะกลุม่มีความสามารถในการเรียนทกัษะทางกลไก ไมแ่ตกตา่งกนั และ
ก าหนดให้เป็นกลุม่ทดลองท่ี1 กลุม่ทดลองท่ี2 และกลุม่ควบคมุ ให้ทกุกลุม่ฝึกการเลน่เทนนิสเป็น
เวลา 8 สปัดาห์ๆละ 3 วนั วนัละ 90 นาที โดยให้กลุม่ทดลองท่ี 1 ฝึกหะฐะโยคะทกุวนั ยกเว้นวนั
อาทิตย์ วนัละ 45 นาที ควบคูก่บัการเลน่เทนนิส กลุม่ควบคมุฝึกการเลน่เทนนิสเพียงอย่างเดียว 
ท าการทดสอบความสามารถในการเลน่เทนนิสของทกุกลุม่ในปลายสปัดาห์ท่ี2, 4, 6, 8 ตามล าดบั
ด้วยแบบทดสอบความสามารถในการตีลกูหน้ามือและหลงัมือของโบรเออร์และมิลเลอร์ น าข้อมลู
ท่ีได้จากการทดสอบมาวิเคราะห์ความแปรปรวณแบบทางเดียวและทดสอบความแตกตา่งเป็นราย
คูต่ามวิธีของนิวแมน-คลูส์ ผลการวิจยัพบวา่ กลุม่ทดลองท่ี1 มี คะแนนสมัฤทธ์ิผลทางการเรียน
เทนนิสสงูกวา่กลุม่ทดลองท่ี 2 และกลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

วรดิศ จงใจ (2533) ได้ท าการวิจยัเร่ืองผลของการฝึกกศุโลบายห้าขัน้ตอนท่ีมีตอ่การเรียนรู้
ทกัษะกีฬาเทนนิส กลุม่ตวัอย่างเป็นนกัศกึษาวิทยาลยัพลศกึษาจงัหวดัล าปาง จ านวน 60คน ผู้เข้า 
รับการทดลองทกุคนจะได้รับการทดสอบก่อน (Pre-test) ด้วยแบบทดสอบทกัษะเทนนิสเพียงของ 
เฮวิทท์ Hewitt โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุม่ คือ กลุม่ควบคมุให้ฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสเพียงอย่างเดียว       
กลุม่ทดลองสองกลุม่ให้ฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสควบคูก่บัการฝึกกศุโลบายห้าขัน้ตอนใช้เวลาฝึก 12 
สปัดาห์ๆ ละ 2 ครัง้ ผลการวิจยัพบวา่ ผลการเรียนรู้ทกัษะกีฬาเทนนิสระหวา่งกลุม่ฝึกทกัษะกีฬา
เทนนิสควบคูก่บัการฝึกกศุโลบายห้าขัน้ตอนในเวลาท่ีเพ่ิมพิเศษกบักลุม่ฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสเพียง
อย่างเดียว และกลุม่ฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสควบคูก่บัการฝึกกศุโลบายห้าขัน้ตอนในเวลาเรียนปกติ 
ให้ผลแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05  
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 อนชุา เงินแพทย์ (2534) ท าการวิจยัเร่ือง การเปรียบเทียบการถ่ายโยงการเรียนรู้ ระหวา่ง
การเรียนเทเบิลเทนนิสท่ีมีตอ่การเรียนเทนนิส กบัการเรียนแบดมินตนัท่ีมีตอ่การเรียนเทนนิส  การ
วิจยัครัง้นีม้ีวตัถปุระสงค์เพ่ือเปรียบเทียบการถ่ายโยงการเรียนรู้ ระหวา่งการเรียนเทเบิลเทนนิสท่ีมี
ตอ่การเรียนเทนนิส กบัการเรียนแบดมินตนัท่ีมีตอ่การเรียนเทนนิส กลุม่ตวัอย่างประชากรเป็น
นกัเรียนอาสาสมคัรเพศชายจ านวน 30 คน แบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็น 2 กลุม่กลุม่ละ 15 คน โดย
ในแตล่ะกลุม่มีคา่เฉล่ียของคะแนนทดสอบทกัษะเทนนิสก่อนการฝึกใกล้เคียงกนัมากท่ีสดุ
ก าหนดให้กลุม่ท่ี 1 เรียนเทเบิลเทนนิสก่อนการเรียนเทนนิส กลุม่ท่ี 2 เรียนแบดมินตนัก่อนการ
เรียนเทนนิส ตามแบบฝึกท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้ ทกุกลุม่ท าการฝึกสปัดาห์ละ 5 วนั วนัละ 1 ชัว่โมง ท า
การฝึกทัง้สิน้ 8 สปัดาห์ เพ่ือทดสอบทกัษะเทนนิสในสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกครบ 8 สปัดาห์ 
และทดสอบความรู้โดยการหาคา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบคา่ “ที” วิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ า้ และทดสอบความแตกตา่งเป็นรายคูโ่ดยวิธีตกีู (เอ) ผลการวิจยั
พบวา่  
  1. การถ่ายโยงการเรียนรู้หลกัการเทนนิส ของกลุม่ท่ีเรียนเทเบิลเทนนิสก่อนการเรียน
เทนนิส กบักลุม่ท่ีเรียนแบดมินตนัก่อนการเรียนเทนนิส ภายหลงัการฝึก (สปัดาห์ท่ี 8) ไมแ่ตกตา่ง
กนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 2. การถ่ายโยงการเรียนรู้ทกัษะเทนนิสของกลุม่ท่ีเรียนเทเบิลเทนนิสก่อนการเรียนเทนนิส
กบักลุม่ท่ีเรียนแบดมินตนัก่อนการเรียนเทนนิส ภายหลงัการฝึก (สปัดาห์ท่ี 8) แตกตา่งกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

สมภาร พรมบญุ (2542) ได้ท าการเปรียบเทียบทกัษะการตีลกูหน้ามือและหลงัมือระหวา่ง
วิธีฝึกตีโต้กระทบผนงักบัวิธีฝึกตีโต้สนามเลก็ ส าหรับผู้ เร่ิมเลน่กีฬาเทนนิส การวิจยัครัง้นีม้ี
วตัถปุระสงค์เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝึกทกัษะการตีลกูหน้ามือและหลงัมือระหวา่งวิธีฝึกตีโต้สนาม
เลก็ส าหรับผู้ เร่ิมเลน่ในกีฬาเทนนิส กลุม่ตวัอย่างเป็นอาสาสมคัรเพศหญิงอายรุะหวา่ง 16-25 ปี 
จ านวน 34 คน โดยการทดสอบทกัษะก่อนการทดลองด้วยแบบทดสอบการตีลกูกระดอนหน้ามือ
และหลงัมือของ สมาคมสขุศกึษา พลศกึษา นนัทนาการ และการเต้นร าแห่งสหรัฐอเมริกา 
(American Alliance for Health, Physical Education and Dance) แบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็น
สองกลุม่ๆละ 17 คน คือกลุม่ท่ีหนึ่ง ฝึกตีโต้กระทบผนงัและกลุม่ท่ีสอง ฝึกตีโต้สนามเลก็ ทัง้สอง
กลุม่ ท าการฝึกสปัดาห์ละสามวนั วนัละหนึ่งชัว่โมง ท าการฝึกทัง้สิน้แปดสปัดาห์ เพ่ือทดสอบ
ทกัษะเทนนิสภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ีสอง, สปัดาห์ท่ีสี่, สปัดาห์ท่ีหก และสปัดาห์ท่ีแปด น าข้อมลู
ท่ีเก็บรวบรวมได้มาท าการวิเคราะห์ โดยการหาคา่เฉล่ียสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบคา่ ที 
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ และทดสอบความแตกตา่งรายคูโ่ดยวิธีตกีู(เอ) 
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ผลการวิจยัพบวา่ 1.ทกัษะการตีลกูหน้ามือและหลงัมือระหวา่งวีฝึกตีโต้กระทบผนงักบัวิธีตีโต้
สนามเลก็ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 สปัดาห์ท่ี 4 สปัดาห์ท่ี 6 สปัดาห์ท่ี 8 ไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   2.ทกัษะการตีลกูหน้ามือและหลงัมือของทัง้สองกลุม่ ภายหลงัการ
ฝึก 8 สปัดาห์ เพ่ิมขึน้จากก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 อรอษุา ปณุยบรุณะ (2544) ได้ท าการวิจยัเร่ืองการการเปรียบเทียบผลการฝึกทกัษะกีฬา
เทนนิสท่ีศกึษาจาก วีดิทศัน์ประกอบการสอนกบัการสอนปกติ การวิจยัครัง้นีม้ีวตัถปุระสงค์เพ่ือ
ศกึษาและเปรียบเทียบผลการฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสท่ีศกึษาจากวีดิทศัน์ประกอบการสอนกบัการ
สอนปกติ กลุม่ตวัอย่างเป็นนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1 ท่ีเลือกเรียนวิชาเทนนิสเบือ้งต้น ภาค
เรียนท่ี 1 ปีการศกึษา 2544 จ านวน 24 คน ซึ่งได้มาจากการสุม่แบบเฉพาะเจาะจง และท าการสุม่
ตวัอย่าง โดยวิธีจบัสลาก ได้กลุม่ทดลองจ านวน 12 คน สอนโดยใช้วีดิทศัน์ประกอบการสอน และ
กลุม่ควบคมุจ านวน 12 คน ใช้วิธีการสอนปกติ ระยะเวลาท่ีใช้ในการทดลองกลุม่ละ 16 คาบเรียน 
คาบละ 50 นาที เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัประกอบด้วย 1.วีดิทศัน์ประกอบการสอนทกัษะกีฬา
เทนนิส ส าหรับนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1 2.แบบทดสอบทกัษะกีฬาเทนนิสของแจ๊ค อี เฮวิทท์ 
(Jack E. Hewitt) สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลูได้แก่ คา่เฉล่ีย (x¯) คา่เบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) 
และ t-test โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป SPSS for windows ผลการวิจยัสรุปวา่ 

1.นกัเรียนในกลุม่ทดลองหลงัการเรียนโดยใช้วีดิทศัน์ประกอบการสอน ( x=52.25) มีผล
การเรียนสงูกวา่ก่อนเรียน (x=9.08) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

2.นกัเรียนในกลุม่ทดลองท่ีสอนโดยวีดิทศัน์ประกอบการสอน ( x=52.25) กบันกัเรียนใน
กลุม่ควบคมุท่ีสอนปกติ (x=49) แตกตา่งกนัอย่างไมม่ีนยัส าคญัทางสถิติ 

เนตรนภา เรืองไชย (2546) การเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกด้วยมือเดียว และสอง
มือท่ีมีตอ่ความสามารถในการตีลกูกระดอนพืน้ทางด้านหน้ามือในกีฬาเทนนิส 

กลุม่ตวัอย่างเป็นนกัเรียนชายชัน้ปีท่ี 3 จ านวน 60 คน ซึ่งไมเ่คยเลน่เทนนิสมาก่อน ได้มา
จากการสุม่ตวัอย่างแบบเจาะจง เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัประกอบด้วยโปรแกรมการฝึกมือเดียว
และสองมือในการตีลกูกระดอนพืน้ทางด้านหน้ามือในกีฬาเทนนิสท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้ ซึ่งได้รับการ
พิจารณาจากผู้เช่ียวชาญจ านวน 6 ท่าน แบบทดสอบของ Scott Motor Ability Test และ
แบบทดสอบวดัความสามารถในการตีลกูกระดอนพืน้ทางด้านหน้ามือของ Scott – French 
Revision of the Dyer Wallboard Test ก่อนการทดลองทกุคนได้รับการทดสอบความสามารถ
ทางกลไกทัว่ไป และทดสอบความสามารถในการตีลกูกระดอนพืน้ทางด้านหน้ามือ แบ่งกลุม่
ตวัอย่างออกเป็น 2 กลุม่ๆ ละ 30 คน โดยกลุม่แรกฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกมือเดียว และกลุม่ท่ีสอง
ฝึกด้วยโปรแกรมฝึกสองมือ ท าการฝึกเป็นเวลา 6 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั วนัละ 1 ชัว่โมง หลงัการฝึก
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สปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 ท าการทดสอบความสามารถในการตีลกูกระดอนพืน้ทาง
ด้านหน้ามือโดยใช้แบบทดสอบเดิม 

วิเคราะห์ข้อมลูด้วยการหาคา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกตา่ง
ของคา่เฉล่ียก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  6 ของทัง้สองกลุม่ด้วย
การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ เปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียหลงัการ
ฝึกสปัดาห์ท่ี 6 ระหวา่งกลุม่ทดลองทัง้สองกลุม่ด้วยการทดสอบคา่ทีและเปรียบเทียบเป็นรายคูโ่ดย
วิธี LSD 

ผลการวิจยัพบวา่ 
1. ความสามารถในการตีลกูกระดอนพืน้ทางด้านหน้ามือหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 ของกลุม่

ท่ีฝึกตีด้วยมือเดียว  ดีกวา่การฝึกตีด้วยสองมือ อย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 
2. ความสามารถในการตีลกูกระดอนพืน้ทางด้านหน้ามือหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 ระหวา่ง

กลุม่ท่ีฝึกตีด้วยมือเดียว และกลุม่ท่ีฝึกตีด้วยสองมือ ไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 
 จลุเกียรติ หงษา (2546) ได้ท าการศกึษาผลของการฝึกวิ่งรูปแบบตวั X และรูปแบบตวั M 
ท่ีมีตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวในกีฬาเทนนิส กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัเป็นนกัศกึษาชายของ
วิทยาลยัพลศกึษาจงัหวดัอา่งทอง มีอายรุะหวา่ง 17 – 18 ปี จ านวน 30 คน แบ่งกลุม่ตวัอย่าง
ออกเป็น 3 กลุม่ ๆ ละ 10 คน คือ กลุม่ควบคมุ ฝึกโปรแกรมเทนนิสเพียงอย่างเดียว กลุม่ทดลองท่ี 
1 ฝึกวิ่งรูปแบบตวั X ควบคูก่บัการฝึกโปรแกรมเทนนิส กลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึกวิ่งรูปแบบตวั M ควบคู่
กบัการฝึกโปรแกรมเทนนิส 

ผลการวิจยัพบวา่ คา่เฉล่ียความคลอ่งแคลว่วอ่งไวระหวา่งกลุม่ควบคมุ กลุม่ทดลองท่ี 1 
และกลุม่ทดลองท่ี 2 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 มีคา่เฉล่ียของความคลอ่งแคลว่
วอ่งไวไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และภายในกลุม่ควบคมุ ภายหลงัการ
ฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แตก่ลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่
ทดลองท่ี 2 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และพบวา่
คา่เฉล่ียของความคลอ่งแคลว่วอ่งไวในกลุม่ทดลองท่ี 2 มีคา่มากท่ีสดุ สรุปได้วา่ ในการฝึกความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไวในนกักีฬาเทนนิสนัน้สามารถน ารูปแบบการฝึกความคลอ่งแคลว่วอ่งไวทัง้ 2 
รูปแบบ ได้แก่ การฝึกวิ่งรูปแบบตวั X และรูปแบบตวั M มาฝึกควบคูก่บัโปรแกรมเทนนิส ซึ่งจะ
สง่ผลให้นกักีฬาสามารถพฒันาความคลอ่งแคลว่วอ่งไวได้ดีกวา่การฝึกโปรแกรมเทนนิสเพียงอย่าง
เดียว 
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งานวจิัยต่างประเทศ   
ฟาเรลล์ (Farrell, 1970) ได้ศกึษาเร่ือง การเปรียบเทียบผลการสอนทกัษะทางกีฬาเทนนิส

ในการตีโฟร์แฮนด์และแบคแฮนด์ โดยการสอนด้วยโปรแกรมกบัการสอนโดยครูผู้สอน แบ่งกลุม่
ตวัอย่างออกเป็น 4 กลุม่ คือกลุม่ควบคมุ 2 กลุม่ จ านวน 45 คน และกลุม่ทดลอง 2 กลุม่ จ านวน 
46 คน แตล่ะกลุม่ผู้สอนมีความช านาญมาสอน ท าการทดสอบก่อนและหลงัการสอน โดยการใช้
แบบทดสอบโบรเออร์และมิลเลอร์ ( The Broer-Miller forehand-Backhand Test) และการ
ทดสอบการตีกระทบฝาผนงั ( The Wall Board Test) ผลการวิจยัพบวา่ การสอนทัง้สองแบบนี ้
ให้ผลไมแ่ตกตา่งกนัเมื่อเปรียบเทียบจ านวนทัง้หมดของกลุม่ท่ีมีทกัษะสงูด้วยการสอนทัง้ 2 แบบนี ้
การสอนแบบโปรแกรมจะสง่ผลให้เกิดการพฒันามากกวา่ 

ทีฟฟ์  (Teaff, 1970) ได้ท าการศกึษาในเร่ือง “การเปรียบเทียบวิธีการสอน 2 วิธี ส าหรับ
นกัศกึษาชายท่ีเร่ิมเรียนแบดมินตนั และทศันคติท่ีมีตอ่พลศกึษา ” เพ่ือจะหาความแตกตา่งของ
ความส าเร็จในนกัศกึษาท่ีเร่ิมหดัเลน่แบดมินตนั โดยใช้นกัศกึษาชายท่ีเรียนวิชาพลศกึษา จ านวน 
210 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุม่ ให้กลุม่ท่ีจ านวน 102 คนได้รับการสอนตามแบบของเกสตลัท์ กลุม่ท่ี 
2 จ านวน 108 คนได้รับการสอนแบบตอบสนองตอ่สิ่งเร้า โดยก่อนการสอนนกัศกึษาจะต้อง
ทดสอบตามแบบทดสอบ 4 รายการ คือ แบบทดสอบสมัฤทธ์ิผลในกีฬาแบดมินตนัของสก๊อต แบบ
สอบทกัษะของสก๊อต แบบวดัทศันคติของแวร์ และแบบวดัความสามารถทางสมองของ ควิก สก
อร่ิง ของโอทิส(ฉบบั เอฟ เอม็) เสียก่อน ผลการวิจยัสรุปวา่ การสอนทัง้สองวิธีให้ผลคล้ายกนั คือ
ความฉลาดและความรอบรู้ในกีฬาแบดมินตนัมีความสมัพนัธ์กนัมาก สว่นความฉลาดกบัความ
คลอ่งตวัมีความสมัพนัธ์เพียงสว่นน้อย และความฉลาดกบัความสนใจไมม่ีความสมัพนัธ์กนัเลย 

ราลี เลนโดฟ (Larry, 1978) ได้ท าเร่ือง การเปรียบเทียบการสอนเทนนิสด้วยวิธีสอนแบบ
ใช้คอมพิวเตอร์กบัสอนวิธีแบบธรรมดาในกลุม่ผู้ เร่ิมเรียนเทนนิส โดยใช้กลุม่ตวัอย่างซึ่ง
ประกอบด้วยกลุม่ท่ีสอนแบบธรรมดา 26 คน กลุม่ท่ีสอนด้วยคอมพิวเตอร์คือสอนและบนัทึกการ
ปฏิบตัิทกัษะของผู้เรียนลงในโปรแกรมคอมพิวเตอร์ เพ่ือดผูลวา่จะต้องปรับปรุงแก้ไขหรือเพ่ิมเติม
สิ่งใดแล้วให้ปฏิบตัิตามนัน้ จ านวน 23 คน ท าการสอนทัง้หมด 14 ครัง้ ในเวลา 3สปัดาห์ มีการ
ทดสอบPre test ก่อนการฝึก และทดสอบ Post test เมื่อเสร็จโครงการในการฝึกทกัษะท่ีท าการ
ทดสอบคือ การตีลกูโฟร์แฮนด์ ลกูหลงัมือ การเสิร์ฟแมน่ เสิร์ฟแรง และทดสอบข้อเขียนเก่ียวกบั
ความรู้ทางด้านเทนนิส ผลการวิจยัพบวา่ ความสามารถของทกัษะเพ่ิมขึน้อย่างมีนยัส าคญั แตผ่ล
การสอนทัง้สองวิธีไมม่ีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญั 

ออลเรด ( Allrad, 1979) ท าการวิจยัเร่ือง พฤติกรรม การสอนของครูท่ีมีผลตอ่การเรียน
วิชาพลศกึษาในชัน้เรียน โดยมีเพศและการร่วมมือของนกัเรียนเป็นตวัแปร จากการวิเคราะห์
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พฤติกรรมของครูเป็นรายบคุคล เก่ียวกบัพฤติกรรมทางการให้ก าลงัใจและสนบัสนนุนกัเรียนการ
รับฟังความคิดเห็นของนกัเรียน การตอบค าถามของนกัเรียน การบรรยาย การให้ค าแนะน าให้
ความรักความยตุิธรรม ผลการศกึษาพบวา่ ครูสว่นใหญ่ใช้การบรรยายร้อยละ 60 นกัเรียนและ
หญิงให้ความคิดเห็นท่ีตา่งกนัเก่ียวกบัพฤติกรรมการบรรยายของครูวา่มีการยกย่องและให้ก าลงัใจ
และการให้ค าแนะน า และแนะแนว มีผลตอ่การให้ความร่วมมือของนกัเรียนในชัน้เรียน 

เอด็เวิร์ดส์และล ี(Edwards, Lee 1985) ได้ท าเร่ือง การเปรียบเทียบการสอนเทนนิสด้วย
วิธีสอนแบบใช้คอมพิวเตอร์กบัสอนวิธีแบบธรรมดาในกลุม่ผู้ เร่ิมเรียนเทนนิส โดยใช้กลุม่ตวัอย่าง
ซึ่งประกอบด้วยกลุม่ท่ีสอนแบบธรรมดา 26 คน กลุม่ท่ีสอนด้วยคอมพิวเตอร์คือสอนและบนัทึก
การปฏิบตัิทกัษะของผู้เรียนลงในโปรแกรมคอมพิวเตอร์ เพ่ือดผูลวา่จะต้องปรับปรุงแก้ไขหรือ
เพ่ิมเติมสิ่งใดแล้วให้ปฏิบตัิตามนัน้ จ านวน 23 คน ท าการสอนทัง้หมด 14 ครัง้ ในเวลา 3สปัดาห์ 
มีการทดสอบPre test ก่อนการฝึก และทดสอบ Post test เมื่อเสร็จโครงการในการฝึกทกัษะท่ีท า
การทดสอบคือ การตีลกูโฟร์แฮนด์ ลกูหลงัมือ การเสิร์ฟแมน่ เสิร์ฟแรง และทดสอบข้อเขียน
เก่ียวกบัความรู้ทางด้านเทนนิส ผลการวิจยัพบวา่ ความสามารถของทกัษะเพ่ิมขึน้อย่างมี
นยัส าคญั แตผ่ลการสอนทัง้สองวิธีไมม่ีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญั 

วิลเลี่ยมสนัและคณะ ( Williamson, et al.1985) ศกึษาผลของการใช้ผลย้อนกลบั
(Feedback) โดยใช้ค าพดูของนกัศกึษาฝึกสอนในชัว่โมงเรียนพลศกึษา การศกึษานีมุ้ง่ส ารวจหา
ประสิทธิผลของการย้อนกลบัแบบง่ายๆ และการตัง้เป้าหมายตอ่การใช้ผลย้อนกลบัโดยค าพดู โดย
นกัศกึษาฝึกสอนวิชาพลศกึษาท าการบนัทึกบทเรียนท่ีนกัศกึษาฝึกสอน ซึ่งสอนบนัทึกไว้ใน
วีดีโอเทป และประเมินการใช้ผลย้อนกลบัทางบวก ความถกูต้อง และการหยดุการย้อนกลบั การ
ตัง้เป้าหมาย การใช้ค ากลา่วชมและวิธีการสอนอ่ืนๆ นกัศกึษาฝึกสอนจะถกูสอนในเร่ืองลกัษณะ
ของการย้อนกลบั การตัง้เป้าหมาย การย้อนกลบัทางวีดีโอ และการให้ค าชมทางสงัคม พบวา่
ภายหลงัการให้ความรู้แก่นกัศกึษาฝึกสอนแล้ว มีการพฒันาการเลือกใช้เทคนิคการสอนอย่างมี
นยัส าคญั 

เดอน็อพ (De knop, 1986) ได้ท าการศกึษาพฤติกรรมการสอนของครูแบบตา่งๆ วา่แบบ
ไหนมีประสิทธิภาพท่ีสดุในการเรียนการสอนเทนนิส การศกึษาครัง้นีด้ าเนินไปในระหวา่งท่ีนกักีฬา
ของมหาวิทยาลยัเข้าแคมป์ กลุม่ทดลองประกอบด้วยครูสอนเทนนิส 8 คน แตล่ะคนจะท าการสอน
นกัศกึษาของมหาวิทยาลยั ซึ่งไมม่ีพืน้ฐาน หรือประสบการณ์ในการเลน่เทนนิสมาก่อนเลยกลุม่ละ 
6 คน การสอนด าเนินไป 5 ครัง้ ครัง้ละ 3 ชัว่โมง นกัศกึษาทกุคนจะต้องมีการรับการทดสอบก่อน
การฝึก ก่อนการเรียนการสอน และทดสอบหลงัการฝึกในชัว่โมงสดุท้ายของการเรียนการสอน การ
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ทดสอบก่อนการฝึก การด าเนินการสอน และทดสอบหลงัการฝึก จะถกูบนัทึกวีดีโอเทป ผล
การศกึษาพบวา่  

1. ระยะเวลาการสอน 15 ชัว่โมง เพียงพอส าหรับการทดลอง  
2. ระยะเวลาการสอนเทคนิคตา่งๆ ของครูท่ีมีประสิทธิภาพ และครูท่ีมีประสิทธิภาพน้อย

กวา่ ตา่งกนัอย่างไมมี่นยัส าคญัทางสถิติ แตก่ลุม่นกัศกึษาท่ีมีผลสมัฤทธ์ิสงู ครูผู้สอนจะใช้เวลา
ของคาบเรียนกบัการสอนนานกวา่กิจกรรมอ่ืน  

3. มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติระหวา่งการใช้เวลาในการป้อนข้อมลูกลบั 
ของครูทัง้สองกลุม่ ครูท่ีสอนได้อย่างมีประสิทธิภาพจะใช้เวลา 35 เปอร์เซ็นต์ของโปรแกรมกบัการ
ป้อนข้อมลูย้อนกลบั ในขณะท่ีอีกกลุม่หนึ่ง ใช้เวลาเพียง 30.4 เปอร์เซ็นต์  

4. พฤติกรรมของนกัศกึษาในกลุม่ท่ีมีผลสมัฤทธ์ิสงูจะใช้เวลาในการรับฟังข้อมลู
รายละเอียดตา่งๆมากกวา่ (10.9 เปอร์เซ็นต์ : 5.3 เปอร์เซ็นต์) 

เอด็วาร์ดส ( Edwards, 1986) ได้ศกึษาค้นคว้าเร่ือง ผลของการฝึกความอดทนท่ีมีตอ่
ทกัษะการตีลกูโฟร์แฮนด์ กราวสโตรคคอร์สคอร์ทในกีฬาเทนนิส โดยกลุม่ตวัอย่าง เป็นนกัเรียน
อาสาสมคัรชายหญิง อาย ุ18-48 ปี จ านวน 45 คน แบ่งเป็น 3 กลุม่ กลุม่ละ 15 คน กลุม่ท่ี 1 ฝึก
ร่างกายท่อนกลาง และท่อนลา่ง กลุม่ท่ี 2 ฝึกร่างกายทัง้หมด และกลุม่ควบคมุ การฝึกจะสปัดาห์
ละ 3 ครัง้ ติดตอ่กนั 9 สปัดาห์ โดยเพ่ิมความเข้มของการฝึกร้อยละ 60-90 ในรอบสปัดาห์ และ
เพ่ิมขึน้ทีละน้อยจนครบก าหนดโปรแกรม กลุม่ตวัอย่างต้องท าการทดสอบก่อน และหลงัการฝึกวดั
ความเร็ว และความแมน่ย าของการตีลกู ผลการศกึษาพบวา่ มีความแตกตา่งกนัอย่างไมม่ี
นยัส าคญัระหวา่งทัง้กลุม่ทดลองทัง้สองหรือกลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุในด้านทกัษะการเลน่  

บราว ( Brown, 1990) ได้ท าการวิจยัเร่ือง การศกึษาเปรียบเทียบผลของวิธีการในการ
เรียนรู้ทัง้สองอย่าง ท่ีมีตอ่ความรู้ความเข้าใจทางด้านอารมณ์ และทกัษะการเคลื่อนไหวของ
นกัเรียนท่ีเรียนทกัาะเทนนิสเบือ้งต้น วิธีการทัง้สองอย่างคือ การเรียนโดยอาศยัความร่วมมือของ
กลุม่ (CO-operative) และการเรียนเฉพาะบคุคล (Individualistic) ผลการศกึษาวิจยัพบวา่  

1.ในชัน้เรียนระดบัเบือ้งต้นเช่นนี ้ทศันคติของนกัเรียนทัง้สองกลุม่ในขณะเข้าร่วมการเรียน
การสอนไมแ่ตกตา่งกนั 

2.ผลการทดสอบข้อเขียนทางด้านความรู้เก่ียวกบัเทนนิสระดบัเบือ้งต้นของนกัเรียนทัง้
สองกลุม่ไมแ่ตกตา่งกนั 

3.กลุม่ท่ีได้รับการเรียนการสอนแบบการเรียนโดยอาศยัความร่วมมือของกลุม่ ( CO-
Operative) ได้คะแนนจากแบบทดสอบทกัษะ ( Skill Test) สงูกวา่กลุม่ท่ีได้รับการเรียนการสอน 
แบบการเรียนการสอนเฉพาะบคุคล (Individualistic)  
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4.จากการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียก่อนการฝึกและคะแนนหลงัการฝึก ( Pretest-
Posttest) พบวา่ นกัเรียนท่ีมีระดบัความสามารถปานกลางหรือต ่า จะมีความก้าวหน้าเพ่ิมขึน้ 
ในขณะท่ีนกัเรียนท่ีมีความสามารถสงูจะไมม่ีความก้าวหน้า 

5.จากการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียก่อนการฝึกและคะแนนหลงัการฝึก ( Pretest-
Posttest) นกัเรียนชายจะมีคะแนนเฉล่ียสงูกวา่นกัเรียนหญิง 

โยงมิน (Yongmin, 1996) ท าการวิจยัเร่ือง ผลการให้ข้อมลูย้อนกลบัในรูปแบบท่ีแตกตา่ง
กนัท่ีมีตอ่ความสามารถในการตีลกูหน้ามือและหลงัมือส าหรับผู้ เร่ิมเลน่ในกีฬาเทนนิส กลุม่
ตวัอย่างเป็นอาสาสมคัร จ านวน 72 คน แบ่งเป็น 4 กลุม่ กลุม่ละ 18 คน โดยกลุม่ท่ี 1 ให้ข้อมลู
ย้อนกลบัจากวีดิทศัน์และแบบตรวจสอบรายการ กลุม่ท่ี 2 ให้ข้อมลูย้อนกลบัจากวีดิทศัน์ในทนัที 
กลุม่ท่ี 3 ให้ข้อมลูย้อนกลบัโดยครู และกลุม่ท่ี 4 ไมใ่ห้ข้อมลูย้อนกลบั ผลการวิจยัพบวา่  

1.กลุม่ท่ีให้ข้อมลูย้อนกลบัโดยวีดิทศัน์ไมม่ีอิทธิพลตอ่การปรับปรุงรูปแบบและทกัษะการตี
ลกูหน้ามือและหลงัมือมากวา่กลุม่ท่ีให้ผลย้อนกลบั โดยวีดิทศัน์ในทนัทีและกลุม่ท่ีให้ข้อมลู
ย้อนกลบัโดยครู  

2.กลุม่ท่ีให้ข้อมลูย้อนกลบัโดยวีดิทศัน์และให้ข้อมลูย้อนกลบัโดยครูมีอิทธิพลตอ่การ
ปรับปรุงรูปแบบและทกัษะการตีลกูหน้ามือและหลงัมือดีกวา่กลุม่ไมใ่ห้ข้อมลูย้อนกลบั 

3.กลุม่ท่ีให้ข้อมลูย้อนกลบัโดยวีดิทศัน์และกลุม่ท่ีให้ข้อมลูย้อนกลบัโดยวีดิทศัน์ในทนัทีไม่
มีอิทธิพลตอ่การปรับปรุงรูปแบบและทกัษะการตีลกูหน้ามือและหลงัมือมากกวา่กลุม่ท่ีให้ข้อมลู
ย้อนกลบัโดยครู 

คลาร์กและคณะ ( Clark, et al 1998) ได้ศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งแบบทดสอบความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไวทีบอลโฟร์แฮนด์เทสต์    (T ball forehand test) ซึ่งเป็นแบบทดสอบสมรรถภาพ
เฉพาะด้านของกีฬาเทนนิสกบัการทดสอบความเร็วในระยะ  5 เมตร  10 เมตร  และ 20 เมตร  ใน
นกักีฬาเทนนิสเยาวชนทัง้เพศชายและเพศหญิง พบวา่ ในเพศชายคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ท่ีได้
จะอยู่ในระดบัสงู  (r=0.55-0.94) และในเพศหญิงคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์จะอยู่ในระดบัปาน
กลาง(r=0.35-0.65) นอกจากนัน้ จากความสมัพนัธ์ดงักลา่วจะพบวา่  คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์
ระหวา่งการทดสอบความคลอ่งแคลว่วอ่งไวกบัการทดสอบความเร็วท่ีระยะ  20 เมตร  จะมีคา่
สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์สงูท่ีสดุรองลงมา คือท่ีระดบั  10 เมตร  และ 5 เมตร  ตามล าดบัทัง้เพศชาย
และเพศหญิง 
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บทที่  3 
วิธีด าเนินการวิจยั 

 
 การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental research) โดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือ

ศกึษาผลของการฝึกเทนนิสด้วยโปรแกรมการจบัไม้มือเดียวและโปรแกรมการจบัไม้สองมือ และ
เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกเทนนิสระหวา่งโปรแกรมการจบัไม้มือเดียวกบัโปรแกรมการจบัไม้
สองมือท่ีมีตอ่ความสามารถของผู้เร่ิมฝึกกีฬาเทนนิสวยัเดก็  ซึ่งผู้ วิจยัได้เสนอขัน้ตอนในการวิจยั
ดงัตอ่ไปนี ้ 

 
กลุ่มตัวอย่าง 

กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้เป็นผู้สมคัรเรียนเทนนิสในโครงการพฒันาเยาวชนสูน่กั
เทนนิสอาชีพของลอนเทนนิสสมาคมแห่งประเทศไทย อายรุะหวา่ง 7-10 ปี จ านวนกลุม่ตวัอย่าง
จากตารางของโคเฮน ( Cohen, 1969) ท่ีระดบัความมีนยัส าคญั .05 อ านาจของการทดสอบ 
(Power of the test) เท่ากบั . 75 และขนาดของผลกระทบ ( Effect size) เท่ากบั 1.00 ได้จ านวน
กลุม่ตวัอย่างกลุม่ละ 15 คน ในการวิจยัครัง้นีใ้ช้กลุม่ตวัอย่าง 30 คน แบ่งเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 15 
คน  
เกณฑ์การคัดเข้าและเกณฑ์การคัดออกของกลุ่มตัวอย่าง 

เกณฑ์การคัดเข้าของกลุ่มตัวอย่าง (Inclusion criterial)  
                  1. เป็นผู้สมคัรท่ียงัไมเ่คยหดัเลน่เทนนิสมาก่อน 
                  2. อายรุะหวา่ง 7-10 ปี 
                  3. ไมเ่ป็นโรคประจ าตวัท่ีเป็นอปุสรรคตอ่การออกก าลงักาย เช่น โรคหวัใจ โรคหอบหืด 
                  4. ยินดีและเตม็ใจให้ความร่วมมือในการท าวิจยั 
              เกณฑ์การคัดออกของกลุ่มตัวอย่าง ( Exclusion criteria) 
                   1.เกิดเหตสุดุวิสยัท่ีท าให้ไมส่ามารถเข้าร่วมการวิจยัตอ่ไปได้ เช่น เกิดการบาดเจ็บ  
                   2. ผู้เข้าร่วมวิจยัไมส่ามารถเข้าร่วมการฝึกตามโปรแกรมมากกวา่ 80% 
                   3. เป็นผู้ ท่ีมีโรคประจ าตวั เช่น โรคหวัใจ โรคหอบหืด 
        4. ผู้เข้าร่วมการฝึกจะต้องมีสขุภาพสมบรูณ์ ไมเ่ป็นโรคประจ าตวั  
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วธีิด าเนินการวจิัย 
 1.ท าการทดสอบกลุม่ตวัอย่างจ านวน 30 คน มาท าการทดสอบ ก่อนการฝึก (Pre-test) 
ด้วยแบบทดสอบวดัสมัฤทธ์ิผลทางทกัษะกีฬาเทนนิสของเฮวิทท์ ( Hewitt’s Tennis Achievement 
Test) 

2.แบ่งกลุม่ตวัอย่างท่ีได้จากการทดสอบ ก่อนการฝึก  (Pre-test) ออกเป็น  2 กลุม่ๆละ 15 
คน โดยใช้ผลจากการทดสอบตามข้อ 1 วดัความสามารถทางทกัษะกีฬาเทนนิส ก่อนการฝึก
เท่ากนัหรือใกล้เคียงกนัมากท่ีสดุ ด้วยวิธีจบัคู ่(matching group) โดยแบ่งกลุม่ทดลองเป็น 2 กลุม่ 
กลุม่ทดลองท่ี 1 ฝึกด้วยโปรแกรมการจบัไม้มือเดียว กลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึกด้วยโปรแกรมการจบัไม้
สองมือ 
 3.การปฐมนิเทศ มีการปฐมนิเทศก่อนเข้าสูโ่ปรแกรมฝึกโดยใช้เวลา 15 นาที ท่ีสนาม
เทนนิสลอนเทนนิสสมาคมแห่งประเทศไทย โดยผู้ วิจยัได้อธิบายวตัถปุระสงค์ของการวิจยั ขัน้ตอน
ท่ีจ าเป็นในการเข้ารับการทดลอง การเก็บข้อมลูแก่ผู้ เข้ารับการทดลองทกุคนดงันี  ้

3.1อธิบายวตัถปุระสงค์เพ่ือจะศกึษาและเปรียบเทียบ ผลของโปรแกรมการฝึกการจบัไม้
มือเดียวและการจบัไม้สองมือท่ีมีตอ่ความสามารถของผู้เร่ิมฝึกกีฬาเทนนิสวยัเดก็ โดยขอให้ผู้ เข้า
รับการฝึกทกุคนตัง้ใจฝึกและพยายามให้ดีท่ีสดุ  

3.2อธิบายขัน้ตอนท่ีจ าเป็นในการฝึกคือ การอบอุน่ร่างกาย การฝึกทกัษะใช้เวลาในการ
ฝึกทัง้หมดครัง้ละ 60 นาที 

3.3ท าการทดสอบภายหลงัการฝึก 4 สปัดาห์และ 8 สปัดาห์ 
 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวจิัย 
1. แบบทดสอบวดัสมัฤทธ์ิผลในการเลน่เทนนิสของเฮวิทท์ (Hewitt’s Achievement Test) 

ใช้วดัความสามารถในการเลน่เทนนิสซึ่งมีคา่ความตรงระหวา่ง .52 - .93 และคา่ความเท่ียง
ระหวา่ง .75 - .94  

2. โปรแกรมการฝึกทกัษะกีฬาเทนนิส มีคา่ความตรง เท่ากบั 0.88ด้วยการประเมินของ
ผู้ทรงคณุวฒุิจ านวน 5 ท่าน  และหาคา่ดชันีความสอดคล้อง ( Index of Item Objective 
Congruence, IOC)   

3.  อปุกรณ์ประกอบการวิจยั 
 3.1 ลกูเทนนิส (ผู้ วิจยัเตรียมไว้ให้) 
 2.2 ไม้เทนนิส รองเท้าเทนนิส (ผู้เข้าร่วมวิจยัเตรียมมาเอง) 

3.3 ตะกร้าใสล่กูบอล กรวย (ผู้ วิจยัเตรียมไว้ให้) 
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ขัน้ตอนในการสร้างเคร่ืองมือ 

1. ศกึษาเอกสาร ต ารา บทความ และรายงานการวิจยัตา่ง ๆ  
2. ผู้ วิจยัได้ปรึกษากบั อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ ในการสร้างโปรแกรมการฝึกทกัษะ

กีฬาเทนนิส 8 สปัดาห์ โดยอ้างอิงจากข้อมลูท่ีได้ศกึษามา 
3. น าเคร่ืองมือท่ีสร้างขึน้ มาปรึกษาและขอข้อเสนอแนะจากผู้ทรงคณุวฒุิ จ านวน  5 

ท่าน เพ่ือน าข้อเสนอแนะมาปรับปรุงโปรแกรมให้มีความเหมาะสมย่ิงขึน้ 

4. น าโปรแกรมการฝึก ไปใช้กบัผู้สมคัรท่ีไมใ่ช่กลุม่ตวัอย่าง จ านวน 10 คน แล้วปรับปรุง
แก้ไขให้มีความเหมาะสมย่ิงขึน้ 

5. ตรวจสอบโปรแกรมการฝึก หาคณุภาพของโปรแกรมการฝึกในด้านความตรง 
(Validity) ด้วยการประเมินของผู้ทรงคณุวฒุิจ านวน 5 ท่าน  และหาคา่ดชันีความ
สอดคล้อง (Index of Item Objective Congruence, IOC)  

6. น าเคร่ืองมือไปใช้กบักลุม่ตวัอย่างของการวิจยัตอ่ไป 
 

รูปแบบของการวจัิย 
การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงทดลองโดยการออกแบบการทดลองท่ีมีการจดัด าเนินการ

แบบสุม่และมีกลุม่ทดลองไว้ส าหรับเปรียบเทียบ (True – Experimental Designs) มีการทดสอบ
เพ่ือท าการเก็บรวบรวมข้อมลู 3 ครัง้ คือ ครัง้ท่ี 1 ก่อนการ ฝึก ครัง้ท่ี  2 หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์  
และครัง้ท่ี 3 หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 

 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 การเก็บรวบรวมข้อมลูในการวิจยัครัง้นี ้ผู้ วิจยัด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมลูด้วยตนเอง 
โดยมีขัน้ตอนดงันี ้
 1. ผู้ วิจยัได้ด าเนินการประสานงานกบัผู้ เรียนท่ีเป็นกลุม่ตวัอย่าง ในการวิจยัครัง้นีด้้วย
ตนเอง และได้รับความร่วมมืออย่างดีย่ิง 
 2. ผู้ วิจยัท าหนงัสือขอความร่วมมือในการท าวิจยั ไปยงัลอนเทนนิสสมาคมแห่งประเทศ
ไทย เพ่ือขออนมุตัิในการใช้สถานท่ีท าการทดลอง และเก็บข้อมลู 
 3. ผู้ วิจยัชีแ้จงและท าหนงัสืออธิบาย วตัถปุระสงค์ และประโยชน์ท่ีได้รับจากการวิจยั 
รวมถึงขัน้ตอนการเก็บรวบรวมข้อมลู พร้อมทัง้ขอความร่วมมือในการวิจยัตอ่กลุม่ตวัอย่าง และผู้มี
สว่นร่วมในการวิจยั เมื่อกลุม่ตวัอย่างยินยอมเข้าร่วมวิจยั ผู้ วิจยัให้กลุม่ตวัอย่าง ลงนามในหนงัสือ
ยินยอมเข้าร่วมวิจยั 
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 4. ผู้ วิจยัด าเนินการฝึกตามโปรแกรมการฝึก เป็นเวลา 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั คือวนั
จนัทร์ วนัพธุ และวนัศกุร์ ช่วงเวลา 17.00 – 18.00 น. เก็บรวบรวมข้อมลู โดยท าการทดสอบ ก่อน
การฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 

การทดสอบทัง้ 3 ครัง้ใช้แบบทดสอบวดัสมัฤทธ์ิผลในการเลน่เทนนิสของเฮวิทท์ (Hewitt’s 
Achievement Test)  

 
การวเิคราะห์ข้อมูล 

ผู้ วิจยัน าข้อมลูท่ีเก็บรวบรวมได้จากกลุม่ตวัอย่างมาท าการวิเคราะห์โดยใช้ โปรแกรม
ส าเร็จรูปคอมพิวเตอร์ วิเคราะห์ข้อมลูหาคา่ตา่งๆดงันี ้

1. ทดสอบความแตกตา่งของคะแนนจากแบบทดสอบทกัษะเทนนิสก่อนการฝึก หลงัการ
ฝึก 4 สปัดาห์  และหลงัการฝึก  8 สปัดาห์  ของกลุม่ตวัอย่างแตล่ะกลุม่ วิเคราะห์ข้อมลูด้วยสถิติ 
การวิเคราะห์ความแปรปรวน ชนิดวดัซ า้  (One-way analysis of variance with repeated 
measures) และเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคู ่โดยวิธี แอลเอสดี ( LSD : Least significant 
differences) 

2. ค านวณหาคา่เฉล่ีย ( Mean) และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน ( Standard deviation) ท่ี
ประเมินด้วยคะแนนของแบบทดสอบทกัษะกีฬาเทนนิสก่อนการฝึก หลงัการฝึก  4 สปัดาห์  และ
หลงัการฝึก  8 สปัดาห์  ของกลุม่ตวัอย่างแตล่ะกลุม่  ทดสอบความแตกตา่งระหวา่งคา่เฉล่ียด้วย
สถิติ ทดสอบคา่ “ ที ” (Independent t-test) 
  3. น าเสนอข้อมลูในรูปของตารางประกอบความเรียงและแผนภมูิกราฟ 

4. ทดสอบความมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 
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กรอบแนวคดิในการท าวจิัย 
 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ผูเ้ร่ิมฝึกกีฬาเทนนิสวยัเด็ก 
           (ส่วนใหญ่มีปัญหาในการเร่ิมสอนวิธีการจบัไมใ้นวยัเด็ก) 

 
 
 

แนวคิดการจบัไมม้ือเดียวจะท าใหผู้เ้ล่นมี
ความพร้อม มีเวลา มีความสามารถท่ีจะตี
และเล่นแต่ละลกูไดม้าก  (ลกูสไลด ์ลกู
ดรอป ลกูวอลเล่ย)์ (Bolletteri, 1988) 
 

แนวคิดการจบัไมส้องมือจะสามารถ
เอาชนะปัญหาของขอ้มืออ่อนแอได ้ง่าย
ต่อการเปล่ียนทิศทางของลกูโดยการตี
บอลง่ายกว่า   (Heldman, 1975) 

 

โปรแกรมการฝึกการจบัไมม้ือเดียว  
 

โปรแกรมการฝึกการจบัไมส้องมือ 

ความสามารถในการตีเทนนิส 
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แผนผังแสดงขัน้ตอนการท าวจิัย 
ใช้วิธีการเลือกแบบสุม่ตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) 

  
 

 
ทดสอบทกัษะกีฬาเทนนิสเฉพาะลกูหน้ามือ หาคา่ทางสถิติเพ่ือจดักลุม่โดยวิธีจดักลุม่รายบคุคล  

(Matching group) 
 

 
  

     ทดสอบครัง้ท่ี 1 ท าการทดสอบก่อนการฝึก 
  
  
  
  
 
  
 

    ทดสอบครัง้ท่ี 2 ท าการทดสอบหลังการฝึก 4 สัปดาห์ 
   
 
 
   
 
 

      ทดสอบครัง้ท่ี 3 ท าการทดสอบหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
  
 

 
 

ผู้สมคัรเรียนเทนนิสในโครงการพฒันาเยาวชนสูน่กัเทนนิสอาชีพของลอนเทนนิสสมาคมแห่งประเทศไทย 

กลุม่ท่ี 1 มี 15 คน กลุม่ท่ี 2 มี 15 
คน 

กลุม่ทดลองท่ี 1  กลุม่ทดลองท่ี 2  

โปรแกรมการจบั
ไมม้ือเดียว 

โปรแกรมการจบั
ไมส้องมือ 

กลุ่มทดลองท่ี 1 
 

กลุม่ทดลองท่ี 2  

โปรแกรมการจบั
ไมม้ือเดียว 

โปรแกรมการจบั
ไมส้องมือ 

กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 

โปรแกรมการ
จบัไมม้ือเดียว 

โปรแกรมการ
จบัไมส้องมือ 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
การวิจยัครัง้นี ้ ผู้ วิจยัได้เก็บรวบรวมข้อมลูและน าเสนอข้อมลูผลของ โปรแกรมการฝึกการ

จบัไม้มือเดียวและการจบัไม้สองมือท่ีมีตอ่ความสามารถของผู้เร่ิมฝึกกีฬาเทนนิสวยัเดก็ ก่อนการ
ฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์โดยเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง
และแผนภมูิดงันี ้
 
ตารางท่ี 1 คา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบการตีลกูหน้ามือก่อนการ

ฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ของกลุม่ทดลองท่ี 1 
 ลกูหน้ามือ  

การทดสอบ X  SD.  
ก่อนการฝึก 19.06 9.39  

หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ 19.06 6.11  
หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 22.86 9.03  

 
จากตารางท่ี 1 แสดงวา่คา่เฉล่ียของคะแนนการทดสอบการตีลกูหน้ามือ ก่อนการฝึก หลงั

การฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ เท่ากบั 19.06  19.06 และ 22.86 ตามล าดบั 
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ตารางท่ี  2 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวน ชนิดวดัซ า้ของคะแนนการทดสอบ การตีลกูหน้า มือ  
ระหวา่งก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ของกลุม่ทดลองท่ี 1 

แหลง่ของความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหวา่งบคุคล 14 2568.667 183.476 

  ภายในบคุคล 30 477.333 15.911 
  ระหวา่งทดลอง 2 144.400 72.200 6.072 0.006* 

ท่ีเหลือ 28 332.933 11.890 
  รวม 44 3046.000 69.227     

*p < .05  
 

จากตารางท่ี  2 แสดงวา่คา่ เอฟ (F) ท่ีได้จากการวิเคราะห์ความแปรปรวน ชนิดวดัซ า้  
เท่ากบั 6.072 และคา่ความน่าจะเป็น  (p) เท่ากบั .006 ซึ่งน้อยกวา่ .05 แสดงวา่คา่เฉล่ียของ
คะแนนการทดสอบการตีลกูหน้ามือ ระหวา่งก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 
สปัดาห์ของกลุม่ทดลองท่ี 1แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เพ่ือทราบความ
แตกตา่งของคา่เฉล่ียจึงท าการเปรียบเทียบรายคู ่โดยวิธีแอล เอส ดี (LSD) ปรากฏผลดงัตารางท่ี 3 
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ตารางท่ี 3 ผลการทดสอบความแตกตา่งรายคู่ระหวา่งคา่เฉล่ีย ของ คะแนนการทดสอบ การตีลกู
หน้ามือก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์เป็นรายคูโ่ดยวิธีแอล 
เอส ดี (LSD) ของกลุม่ทดลองท่ี 1 

คะแนนเฉล่ีย   ก่อนการฝึก   หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 
 X  19.06              19.06         22.86 

ก่อนการฝึก 19.06 --   .000   -3.800* 
 
หลงัการฝึก 4 สปัดาห์   

 
19.06 

  
              (p=1.000) 

-- 
 

(p=.007) 
            -3.800* 

 
หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 

 
22.86 

      
              (p=.011) 

-- 
*p<.05 
 

 จากตารางท่ี 3 คะแนนเฉล่ียของ คะแนนการทดสอบ การตีลกูหน้ามือ  หลงัการฝึก 8 
สปัดาห์  แตกตา่งจากคะแนนเฉล่ียก่อนการฝึก และ คะแนนเฉล่ีย หลงัการฝึก  4 สปัดาห์ อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ี ระดบั  .05 สว่นคะแนนเฉล่ี ยหลงัการฝึก  4 สปัดาห์  ไม่แตกตา่งจากคะแนน
เฉล่ียก่อนการฝึก  
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ตารางท่ี 4 คา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบการตีลกูหลงัมือ ก่อนการ
ฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ของกลุม่ทดลองท่ี 1 

 ลกูหลงัมือ  
การทดสอบ X  SD.  
ก่อนการฝึก 21.93 4.66  

หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ 22.46 5.71  
หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 24.26 8.11  

 
จากตารางท่ี 4 แสดงวา่คา่เฉล่ียของคะแนนการทดสอบการตีลกูหลงัมือ ก่อนการฝึก หลงั

การฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ เท่ากบั 21.93  22.46 และ 24.26 ตามล าดบั 
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ตารางท่ี  5 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวน ชนิดวดัซ า้ของคะแนนการทดสอบ การตีลกูห ลงัมือ
ระหวา่งก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ของกลุม่ทดลองท่ี 1 

แหลง่ของความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหวา่งบคุคล 14 1457.111 104.079 

  ภายในบคุคล 30   273.333     9.111 
  ระหวา่งทดลอง 2     44.844   22.422    2.748 0.081 

ท่ีเหลือ 28   228.489     8.160 
  รวม 44 1730.444   39.328     

 p > .05  
 

จากตารางท่ี  5 แสดงวา่คา่ เอฟ  (F) ท่ีได้จากการวิเคราะห์ความแปรปรวน ชนิดวดัซ า้  
เท่ากบั 2.748 และคา่ความน่าจะเป็น  (p) เท่ากบั .081 ซึ่งมากกวา่ .05  แสดงวา่คา่เฉล่ียของ
คะแนนการทดสอบการตีลกูหลงัมือ ระหวา่งก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 
สปัดาห์ของกลุม่ทดลองท่ี 1 ไมแ่ตกตา่งกนั 
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ตารางท่ี 6 คา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบการตีลกูหน้ามือก่อนการ
ฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ของกลุม่ทดลองท่ี 2  

 ลกูหน้ามือ  
การทดสอบ X  SD.  
ก่อนการฝึก 18.53 8.60  

หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ 19.80 8.82  
หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 26.33 11.81  

 
จากตารางท่ี 6 คา่เฉล่ียของคะแนนการทดสอบการตีลกูหน้ามือก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4  

สปัดาห์และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ เท่ากบั 18.53  19.80 และ 26.33 ตามล าดบั 
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ตารางท่ี  7 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวน ชนิดวดัซ า้ของคะแนนการทดสอบ การตีลกูหน้า มือ
ระหวา่งก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ของกลุม่ทดลองท่ี 2 

แหลง่ของความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหวา่งบคุคล 14 3628.444 259.175 

  ภายในบคุคล 30 976.667 32.556 
  ระหวา่งทดลอง 2 525.644 262.822 16.316 0.000* 

ท่ีเหลือ 28 451.022  16.108 
  รวม 44 4605.111 104.662     

*p < .05  
 

จากตารางท่ี  7 แสดงวา่คา่ เอฟ  (F) ท่ีได้จากการวิเคราะห์ความแปรปรวน ชนิดวดัซ า้  
เท่ากบั 16.316 คา่ความน่าจะเป็น (p) เท่ากบั .000 ซึ่งน้อยกวา่ .05 แสดงวา่คา่เฉล่ียของคะแนน
การทดสอบการตีลกูหน้ามือ ระหวา่งก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์
ของกลุม่ทดลองท่ี 2 แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เพ่ือทราบความแตกตา่ง
ของคา่เฉล่ียจึงท าการเปรียบเทียบรายคู ่โดยวิธีแอล เอส ดี (LSD) ปรากฏผลดงัตารางท่ี 8 
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ตารางท่ี 8 ผลการทดสอบความแตกตา่งรายคู่ระหวา่งคา่เฉล่ีย  ของคะแนนการทดสอบ การตีลกู
หน้ามือก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์เป็นรายคูโ่ดยวิธีแอล 
เอส ดี (LSD) ของกลุม่ทดลองท่ี 2 

คะแนนเฉล่ีย   ก่อนการฝึก   หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 
 X  18.53              19.80         26.33 

ก่อนการฝึก 18.53 --   -1.267   -7.800* 
 
หลงัการฝึก 4 สปัดาห์   

 
19.80 

  
(p=.800) 

-- 
 

(p=.000) 
-6.533* 

 
หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 

 
26.33 

      
(p=.000) 

-- 
*p<.05 
 

จากตารางท่ี 8 คะแนนเฉล่ี ยของการทดสอบ การตีลกูหน้ามือ  หลงัการฝึก 8 สปัดาห์  
แตกตา่งจากคะแนนเฉล่ียก่อนการฝึก และ คะแนนเฉล่ีย หลงัการฝึก  4 สปัดาห์ อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 สว่นคะแนนเฉล่ียหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ ไมแ่ตกตา่งจากคะแนนเฉล่ียก่อนการ
ฝึก  
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ตารางท่ี 9 คา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบ การตีลกูหลงัมือก่อนการ
ฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ของกลุม่ทดลองท่ี 2 

 ลกูหลงัมือ  
การทดสอบ X  SD.  
ก่อนการฝึก 21.60 5.46  

หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ 22.53 5.93  
หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 24.86 5.52  

 
จากตารางท่ี 9 แสดงวา่คา่เฉล่ียของคะแนนการทดสอบการตีลกูหลงัมือก่อนการฝึก หลงั

การฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ เท่ากบั 21.60  22.53 และ 24.86 ตามล าดบั 
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ตารางท่ี 10 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวน ชนิดวดัซ า้ของคะแนนการทดสอบ การตีลกูห ลงัมือ
ระหวา่งก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ของกลุม่ทดลองท่ี 2 

แหลง่ของความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหวา่งบคุคล 14 1188.667 84.905 

  ภายในบคุคล 30   235.333   7.844 
  ระหวา่งทดลอง 2     84.933  42.467 7.906 0.002* 

ท่ีเหลือ 28   150.400    5.371 
  รวม 44 1424.000  32.364     

*p < .05  
 

จากตารางท่ี  10 แสดงวา่คา่ เอฟ (F) ท่ีได้จากการวิเคราะห์ความแปรปรวน ชนิดวดัซ า้  
เท่ากบั 7.906 และคา่ความน่าจะเป็น  (p) เท่ากบั .002 ซึ่งน้อยกวา่ .05 แสดงวา่คา่เฉล่ียของ
คะแนนการทดสอบการตีลกูหลงัมือ ระหวา่งก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 
สปัดาห์ของกลุม่ทดลองท่ี 2 แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เพ่ือทราบความ
แตกตา่งของคา่เฉล่ียจึงท าการเปรียบเทียบรายคู ่โดยวิธีแอล เอส ดี ( LSD) ปรากฏผลดงัตารางท่ี  
11 
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ตารางท่ี 11 ผลการทดสอบความแตกตา่งรายคูร่ะหวา่งคา่เฉล่ีย ของคะแนนการทดสอบ การตีลกู
หลงัมือก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์เป็นรายคูโ่ดยวิธีแอล 
เอส ดี (LSD) ของกลุม่ทดลองท่ี 2 

 

คะแนนเฉล่ีย   ก่อนการฝึก   หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 
 X  21.60              22.53         24.86 

ก่อนการฝึก 21.60 --   -.933   -3.267* 
 
หลงัการฝึก 4 สปัดาห์   

 
22.53 

  
(p=.280) 

-- 
 

(p=.002) 
-2.333* 

 
หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 

 
24.86 

      
(p=.017) 

-- 
*p<.05 
 

จากตารางท่ี 11 คะแนนเฉล่ียของ คะแนนการทดสอบ การตีลกูห ลงัมือ หลงัการฝึก 8 
สปัดาห์  แตกตา่งจากคะแนนเฉล่ียก่อนการฝึก และ คะแนนเฉล่ีย หลงัการฝึก  4 สปัดาห์ อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ี ระดบั  .05 สว่นคะแนนเฉล่ี ยหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  4 ไม่แตกตา่งจากคะแนน
เฉล่ียก่อนการฝึก  
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ตารางท่ี 12 คา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของ คะแนน การทดสอบ การตีลกูหน้ามือ        
ก่อนการฝึก ของกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 

กลุม่ 

จ านวน ลกูหน้ามือ 

(คน)   X   SD. 
กลุม่ทดลองท่ี 1 15 19.06 9.39 
กลุม่ทดลองท่ี 2 15 18.53 8.60 

 
จากตารางท่ี 12 แสดงวา่คา่เฉล่ียของคะแนนการทดสอบการตีลกูหน้ามือก่อนการฝึก ของ

กลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 เท่ากบั 19.06 และ 18.53 ตามล าดบั 
 
 
 
 
 
 
 

ตารางท่ี 13 การทดสอบคา่  ”ที” ของคะแนนการทดสอบการตีลกูห น้ามือ ก่อนการฝึก  ระหวา่ง       
กลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 

  จ านวน กลุม่ทดลองท่ี1   กลุม่ทดลองท่ี2 t p 

  (คน)    X  
S.D.    X  S.D.     

การตีลกู 
หน้ามือ 15 19.06 9.39   18.53 8.60 .162 .872 

p> .05 
 

จากตารางท่ี 13 แสดงวา่คา่”ที” (t) ท่ีได้จากการวิเคราะห์สถิติ เท่ากบั .162 และคา่ความ
น่าจะเป็น (p) เท่ากบั .872 ซึ่งมากกวา่ .05 แสดงวา่คา่เฉล่ียของคะแนนการทดสอบการตีลกูหน้า
มือก่อนการฝึก ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 ไมแ่ตกตา่งกนั 
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ตารางท่ี 14 คา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของ คะแนน การทดสอบ การตีลกูหลงัมือ       
ก่อนการฝึก ของกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 

กลุม่ 

จ านวน ลกูหลงัมือ 

(คน)   X   SD. 
กลุม่ทดลองท่ี 1 15 21.93 4.66 
กลุม่ทดลองท่ี 2 15 21.60 5.46 

 
จากตารางท่ี  14 แสดงคา่เฉล่ียของคะแนนการทดสอบ การตีลกูหลงัมือก่อนการฝึก ของ

กลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 เท่ากบั 21.93 และ 21.60 ตามล าดบั 

 

 

 

ตารางท่ี 15 การทดสอบคา่ ”ที” ของคะแนนการทดสอบการตีลกูหลงัมือ ก่อนการฝึก ระหวา่งกลุม่
ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 

  จ านวน กลุม่ทดลองท่ี1   กลุม่ทดลองท่ี2 t p 

  (คน)    X  
S.D.    X  S.D.     

การตีลกู 
หลงัมือ 15 21.93 4.66   21.60 5.46 .180 .859 

p> .05 
 

จากตารางท่ี 15 แสดงวา่คา่”ที” (t) ท่ีได้จากการวิเคราะห์ สถิติเท่ากบั  .180 และคา่ความ
น่าจะเป็น (p) เท่ากบั .859 ซึ่งมากกวา่ .05 แสดงวา่คา่เฉล่ียของคะแนนการทดสอบการตีลกูห ลงั
มือก่อนการฝึก ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 ไมแ่ตกตา่งกนั  
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ตารางท่ี 16 คา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของ คะแนน การทดสอบ การตีลกูหน้ามือ       
หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ ของกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 

กลุม่ 

จ านวน ลกูหน้ามือ 

(คน)   X   SD. 
กลุม่ทดลองท่ี 1 15 19.06 6.11 
กลุม่ทดลองท่ี 2 15 19.80 8.82 

 
จากตารางท่ี  16 แสดงคา่เฉล่ียของคะแนนการทดสอบ การตีลกูหน้ามือหลงั การฝึก  4 

สปัดาห์ของกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 เท่ากบั 19.06 และ 19.80 ตามล าดบั 

 

  

 

ตารางท่ี 17 การทดสอบคา่ ”ที” ของคะแนนการทดสอบการตีลกูห น้ามือ หลงัการฝึก  4 สปัดาห์  
ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1และกลุม่ทดลองท่ี 2 

  จ านวน กลุม่ทดลองท่ี1   กลุม่ทดลองท่ี2 t p 

  (คน)    X  
S.D.    X  S.D.     

การตีลกู 
หน้ามือ 15 19.06 6.11   19.80 8.82 .265 .793 

p> .05 
 

จากตารางท่ี 17 แสดงวา่คา่”ที” (t) ท่ีได้จากการวิเคราะห์สถิติ เท่ากบั .265 และคา่ความ
น่าจะเป็น (p) เท่ากบั .793 ซึ่งมากกวา่ .05 แสดงวา่คา่เฉล่ียของคะแนนการทดสอบการตีลกูหน้า
มือหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 ไมแ่ตกตา่งกนั  
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ตารางท่ี 18 คา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของ คะแนน การทดสอบ การตีลกูหลงัมือ        
หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ของกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 

กลุม่ 

จ านวน ลกูหลงัมือ 

(คน)   X   SD. 
กลุม่ทดลองท่ี 1 15 22.46 5.71 
กลุม่ทดลองท่ี 2 15 22.53 5.93 

 
จากตารางท่ี  18 แสดงคา่เฉล่ียของคะแนนการทดสอบ การตีลกูหลงัมือหลงั การฝึก  4 

สปัดาห์ของกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 เท่ากบั 22.46 และ 22.53 ตามล าดบั 

 

 

 

 

ตารางท่ี 19 การทดสอบคา่  ”ที” ของคะแนนการทดสอบการตีลกูหลงัมือ  หลงัการฝึก  4 สปัดาห์  
ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1และกลุม่ทดลองท่ี 2 

  จ านวน กลุม่ทดลองท่ี1   กลุม่ทดลองท่ี2 t p 

  (คน)    X  
S.D.    X  S.D.     

การตีลกู 
หลงัมือ 15 22.46 5.71 

 
22.53 5.93 .031 .975 

p> .05 
 

จากตารางท่ี 19 แสดงวา่คา่”ที” (t) ท่ีได้จากการวิเคราะห์ สถิติ เท่ากบั .031 และคา่ความ
น่าจะเป็น (p) เท่ากบั .975 ซึ่งมากกวา่ .05 แสดงวา่คา่เฉล่ียของคะแนนการทดสอบการตีลกูห ลงั
มือหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 ไมแ่ตกตา่งกนั  
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ตารางท่ี 20 คา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของ คะแนน การทดสอบ การตีลกูหน้ามือ       

หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ของกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2  

กลุม่ 

จ านวน ลกูหน้ามือ 

(คน)   X   SD. 
กลุม่ทดลองท่ี 1 15 22.86 9.03 
กลุม่ทดลองท่ี 2 15 26.33 11.81 

 
จากตารางท่ี  20 คา่เฉล่ียของคะแนนการทดสอบ การตีลกูหน้ามือหลงั การฝึก  8 สปัดาห์

ของกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 เท่ากบั 22.86 และ 26.33 ตามล าดบั 

 

 

 
 
ตารางท่ี 21 การทดสอบคา่ ”ที” ของคะแนนการทดสอบการตีลกูห น้ามือ หลงัการฝึก  8 สปัดาห์

ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 
  จ านวน กลุม่ทดลองท่ี1   กลุม่ทดลองท่ี2 t p 

  (คน)    X  
S.D.    X  S.D.     

  การตีลกู 
  หน้ามือ 15 22.86 9.03 

 
26.33 11.81 .903 .374 

p>.05 
 

จากตารางท่ี 21 แสดงวา่คา่”ที” (t) ท่ีได้จากการวิเคราะห์สถิติ เท่ากบั .903 และคา่ความ
น่าจะเป็น (p) เท่ากบั .374 ซึ่งมากกวา่ .05 แสดงวา่คา่เฉล่ียของคะแนนการทดสอบการตีลกูห น้า
มือหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 ไมแ่ตกตา่งกนั 
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ตารางท่ี 22 คา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของ คะแนน การทดสอบ การตีลกูหลงัมือ                           
หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ของกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 

กลุม่ 

จ านวน ลกูหลงัมือ 

(คน)   X   SD. 
กลุม่ทดลองท่ี 1 15 24.26 8.11 
กลุม่ทดลองท่ี 2 15 24.86 5.52 

 
จากตารางท่ี  22 แสดงคา่เฉล่ียของคะแนนการทดสอบ การตีลกูหลงัมือหลงั การฝึก  8 

สปัดาห์ของกลุม่ทดลองท่ี 1และกลุม่ทดลองท่ี 2 เท่ากบั 24.26 และ 24.86 ตามล าดบั 

 

  

 

ตารางท่ี 23 การทดสอบคา่  ”ที” ของคะแนนการทดสอบการตีลกูหลงัมือ  หลงัการ ฝึก 8 สปัดาห์  
ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 

  จ านวน กลุม่ทดลองท่ี1   กลุม่ทดลองท่ี2 t p 

  (คน)    X  
S.D.    X  S.D.     

การตีลกู 
หลงัมือ 15 24.26 8.11 

 
24.86 5.52 .237 .815 

p> .05 
 

จากตารางท่ี 23 แสดงวา่คา่”ที” (t) ท่ีได้จากการวิเคราะห์สถิติ เท่ากบั .237 และคา่ความ
น่าจะเป็น (p) เท่ากบั .815 ซึ่งมากกวา่ .05 แสดงวา่คา่เฉล่ียของคะแนนการทดสอบการตีลกูห ลงั
มือหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 ไมแ่ตกตา่งกนั  

 



50 
 
 
 
 

 

 
แผนภูมิท่ี 1 กราฟแสดงคา่เฉล่ียของผลการทดสอบการตีลกูหน้ามือ ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4     
                  สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ของกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 
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แผนภูมิท่ี 2 กราฟแสดงคา่เฉล่ียของผลการทดสอบการตีลกูหลงัมือ ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4   

                   สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ของกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจยั อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การวิจยัครัง้นีม้ีวตัถปุระสงค์ เพ่ือศกึษาผลของการฝึกเทนนิสระหวา่งโปรแกรมการจบัไม้มือ

เดียวกบัโปรแกรมการจบัไม้สองมือท่ีมีตอ่ความสามารถของผู้เร่ิมฝึกกีฬาเทนนิสวยัเดก็ 
              กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีเ้ป็น ผู้สมคัรเรียนเทนนิสในโครงการพฒันาเยาวชนสูน่กั
เทนนิสอาชีพของลอนเทนนิสสมาคมแห่งประเทศไทย อายรุะหวา่ง 7-10 ปี จ านวน  30 คน ซึ่งได้จาก
การสุม่ตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง  (Purposive Sampling) ทกุคนไมเ่คยมีประสบการณ์ในการฝึก
ทกัษะกีฬาเทนนิสมาก่อน จากนัน้ท าการทดสอบก่อนการฝึกด้วยแบบวดัสมัฤทธ์ิผลในการเลน่เทนนิส
ของเฮวิทท์  (Hewitt’s Achievement Test) โดยการตีลกูหน้ามือและหลงัมือ น าคะแนนการทดสอบ
ความสามารถในการตีลกูหน้ามือและหลงัมือมาจดัเรียงคะแนน เพ่ือจดัเป็น 2 กลุม่ โดยวิธีจบัคู ่
(Matching group) คือกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 กลุม่ละ 15 คน กลุม่ทดลองท่ี  1 ท าการ
ฝึกเทนนิสด้วยการตีลกูหน้ามือและหลงัมือโดย การจบัไม้มือเดียว  กลุม่ทดลองท่ี 2 ท าการฝึกเทนนิส
ด้วยการตีลกูหน้ามือและหลงัมือโดย การจบัไม้สองมือ  ทัง้ 2 กลุม่ท าการฝึกสปัดาห์ละ  3 ครัง้ ครัง้ละ 
60 นาที เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ โดยฝึกซ้อมในวนัจนัทร์ วนัพธุและวนัศกุร์ ในสว่นของการทดสอบ
ผลการฝึกนัน้ ได้ท าการทดสอบผลการฝึกทัง้หมด  3 ครัง้ คือ ก่อนการฝึก หลงัการฝึก  4 สปัดาห์ และ
หลงัการฝึก 8 สปัดาห์  

น าข้อมลูท่ีได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปคอมพิวเตอร์ หาคา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบน
มาตรฐาน การทดสอบคา่ “ที” (Independent t-test) วิเคราะห์ความแปรปรวน ชนิดวดัซ า้  (One-way 
analysis of variance with repeated measures) และหากพบวา่มีความแตกตา่งจึงเปรียบเทียบ
ความแตกตา่งของคา่เฉล่ียรายคู ่ด้วย วิธีแอล เอส ดี ( LSD : Least significant differences) น าเสนอ
ข้อมลูด้วยรูปของตารางความเรียงและแผนภมูิกราฟ 
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ผลการวจิัยพบว่า 
 1. คา่เฉล่ียของคะแนนการทดสอบการตีลกูหน้ามือของกลุม่ทดลองท่ี 1 มีความแตกตา่งกนั
ระหวา่งก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 สว่นคา่เฉล่ียของคะแนนการทดสอบการตีลกูหลงัมือของกลุม่ทดลองท่ี 1 ระหวา่งก่อนการ
ฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ไมแ่ตกตา่งกนั 

  2. คา่เฉล่ียของคะแนนการทดสอบการตีลกูหน้ามือและการตีลกูหลงัมือของกลุม่ทดลองท่ี 2 มี
ความแตกตา่งระหวา่งก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 

  3. คา่เฉล่ียของคะแนนการทดสอบการตีลกูหน้ามือและหลงัมือ ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 และ
กลุม่ทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ไมแ่ตกตา่งกนั 

อภปิรายผลการวจิัย 
 1.คา่เฉล่ียของคะแนนการทดสอบการตีลกูหน้ามือของกลุม่ทดลองท่ี 1 มีความแตกตา่งกนั
ระหวา่งก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 สว่นคา่เฉล่ียของคะแนนการทดสอบการตีลกูหลงัมือของกลุม่ทดลองท่ี 1 ระหวา่งก่อนการ
ฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ไมแ่ตกตา่งกนั 

จากผลการเปรียบเทียบของคะแนนการทดสอบการตีลกูหน้ามือ จาก ผลการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนชนิดวดัซ า้ ( One – Way analysis of variance with repeated measures) ของคะแนนการ
ทดสอบทกัษะเทนนิสของกลุม่การฝึกการจบัไม้มือเดียว หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ แตกตา่งจากคะแนน
เฉล่ียก่อนการฝึก และคะแนนเฉล่ียหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ โดยมีคา่เฉล่ียของคะแนนการทดสอบการตี
ลกูหน้ามือเพ่ิมสงูขึน้อย่างเห็นได้ชดั มีการพฒันาการตีลกูหน้ามือเพ่ิมมากขึน้ การเรียนรู้ทกัษะจะช่วย
ให้ผู้ เรียนมีการพฒันาการทางด้านทกัษะในการตีเทนนิส ตามค ากลา่วของศิลปชยั สวุรรณธาดา 
(2523) กลา่ววา่ การเรียนรู้ หมายถึง ขบวนการท่ีท าให้พฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไปในลกัษณะคอ่นข้าง
ถาวร ซึ่งเป็นผลเน่ืองมาจากการฝึกหดัและประสบการณ์ ซึ่งสอดคล้องกบับอลเลตเตอร่ี ( Bolletteri, 
1988) แนะน าวา่ การตีลกูหน้ามือเป็นธรรมดาท่ีจดัให้ผู้ เลน่พร้อมมีเวลาเข้าถึงได้มาก มีความสามารถ
ท่ีจะตี และเลน่แตล่ะลกูได้มาก เช่น ลกูสไลซ์ ลกูดรอป ลกูวอลเลย์่ และจากผลการเปรียบเทียบของ
คะแนนการทดสอบการตีลกูหลงัมือ จาก ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนชนิดวดัซ า้ ( One – Way 
analysis of variance with repeated measures) ของคะแนนการทดสอบทกัษะเทนนิสของกลุม่การ
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ฝึกการจบัไม้มือเดียว หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ไมแ่ตกตา่งกนั คอร์เนอร์ช ( Kornreich, 1970) กลา่ววา่ 
วยัเดก็บางคนไมม่ีก าลงัมากพอในการจบัไม้แร็กเก็ต เพ่ือพฒันาให้เป็นลกูหลงัมือท่ีดีได้ และผู้หญิง
หลายคนไมส่ามารถท าการฝึกฝนตามปกติได้หลงัจากได้เรียนมาแล้ว การตีลกูหลงัมือด้วยการจบัไม้
มือเดียวจะท าให้ผู้ เลน่เหลา่นีจ้ าเป็นต้องใช้ก าลงั เพ่ือให้ทนัตอ่การตีท่ีเตม็สะโตรก ( Stroke) จึงท าให้
ผู้ เรียนมีการแสดงทกัษะท่ีผิดพลาดอยู่เสมอ 

 2. คา่เฉล่ียของคะแนนการทดสอบการตีลกูหน้ามือและการตีลกูหลงัมือของกลุม่ทดลองท่ี 2 
มีความแตกตา่งระหวา่งก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 จากผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนชนิดวดัซ า้  (One – Way analysis of variance with 
repeated measures) เพ่ือเปรียบเทียบคา่เฉล่ียของคะแนนการทดสอบการตีลกูหน้ามือและหลงัมือ
ของกลุม่ทดลองท่ี 2 ท่ีฝึกเทนนิสโดยการจบัไม้สองมือในพฒันาการครัง้ท่ี 2 และ  3 ซึ่งอยู่ในสปัดาห์ท่ี  4
และ 8 ตามล าดบั  พบวา่กลุม่ทดลองท่ี 2 มีคา่เฉล่ียของคะแนนการทดสอบการตีลกูหน้ามือและหลงั
มือ  ก่อนการฝึก หลงัการ ฝึก 4 สปัดาห์และหลงัการ ฝึก 8 สปัดาห์  แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 ทดสอบความแตกตา่งเป็นรายคูโ่ดยวิธีแอล เอส ดี (LSD) พบวา่หลงัการฝึก 8 สปัดาห์
แตกตา่งจากคะแนนเฉล่ียก่อนการฝึก และคะแนนเฉล่ียหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ ซึ่งเป็นไปตาม
สมมติฐานท่ีตัง้ไว้ 

ผลการวิจยัดงักลา่วอธิบายได้วา่หลงัจากกลุม่ทดลอง ท่ี 2 ได้รับการฝึ กเป็นระยะเวลา 8 
สปัดาห์แล้ว มีคะแนนการทดสอบการตีลกูหน้ามือและหลงัมือเพ่ิมมากขึน้ คือคะแนนการทดสอบ การ
ตีลกูหน้ามือและหลงัมือในการทดสอบสงูขึน้กวา่ก่อนการฝึก มีการพฒันาการตีลกูหน้ามือและหลงัมือ
เพ่ิมมากขึน้ การเรียนรู้ทกัษะจะช่วยให้ผู้ เรียนมีการพฒันาการทางด้านทกัษะในการตีเทนนิส ตามค า
กลา่วของศิลปชยั สวุรรณธาดา ( 2523) กลา่ววา่ การเรียนรู้ หมายถึง ขบวนการท่ีท าให้พฤติกรรม
เปลี่ยนแปลงไปในลกัษณะคอ่นข้างถาวร ซึ่งเป็นผลเน่ืองมาจากการฝึกหดัและประสบการณ์ ซึ่ง
สอดคล้องกบัเฮ็ลด์แมน (Heldman, 1975) กลา่ววา่ ความได้เปรียบของลกูหน้ามือและลกูหลงัมือของ
การจบัไม้สองมือ คือสามารถเอาชนะปัญหาของข้อมือออ่นแอได้ เป็นการง่ายในการเปลี่ยนทิศทาง
ของแตล่ะลกูโดยการตีบอลง่ายกวา่ ซึ่งตรงกบัค ากลา่วของ อนนัต์ อตัชู  (2523)  ท่ีกลา่ววา่ การเรียนรู้
เกิดจากการเปลี่ยนแปลงและปรับปรุงของระบบประสาท ซึ่งมาจากประสบการณ์ แล้วท าให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลง ในระบบประสาทนัน่เอง การเรียนรู้ประกอบด้วยพฤติกรรมท่ีกว้างขวาง การท่ีจะรู้วา่การ
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เรียนรู้ได้เกิดขึน้ก็ด้วยการสงัเกตและวดัการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมหรือการเปลี่ยนแปลงความสามารถ
ท่ีแสดงออก ลกัษณะของการพฒันาการเรียนรู้ทกัษะกีฬาเทนนิสในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นต้น ตามผล
การศกึษาของ ฟิทท์ และ พอสเนอร์ (Fitt and Posner, 1967) ท่ีวา่การพฒันาการของการเรียนรู้ทกัษะ
สามารถแบ่งออกได้เป็น 3 ขัน้ คือขัน้ความรู้ความเข้าใจ (Cognitive Phase) ซึ่งเป็นช่วงของการฝึกหดั
ท่ีมีความผิดพลาดเกิดขึน้เป็นอย่างมาก ขัน้การเช่ือมโยง ( Associative Phase) จะตอ่จากขัน้ท่ี 1 ซึ่ง
ความผิดพลาดในการฝึกหดัเร่ิมลดน้อยลงแตค่วามคงท่ีของทกัษะก็ยงัไมม่ีมากนกั และขัน้อตัโนมตัิ 
(Autonomouse Phase) เป็นขัน้ตอนท่ีตอ่จากขัน้ท่ี 2 ผู้เรียนฝึกหดัจนเกิดความช านาญในทกัษะ เป็น
สิ่งท่ีติดจนเป็นนิสยั และสามารถท่ีจะแสดงออกได้ โดยไมต้่องคิดถึงหลกัและวิธีการท่ีเป็นพืน้ฐานอีก
ตอ่ไป ลกัษณะของการพฒันาขัน้นีค้ือ ผู้ เรียนมีมาตรฐานของทกัษะหรือมีความสม ่าเสมอและความ
คงท่ีของระดบัความสามารถสงู  

3. คา่เฉล่ียของคะแนนการทดสอบการตีลกูหน้ามือและหลงัมือ ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 และ
กลุม่ทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ไมแ่ตกตา่งกนั 

 จากผลการเปรียบเทียบของคะแนนการทดสอบการตีลกูหน้ามือและการตีลกูหลงัมือ จากการ
ทดสอบคา่”ที” (t-test) ของคะแนนการทดสอบทกัษะเทนนิสระหวา่งกลุม่การฝึกการจบัไม้มือเดียวกบั
กลุม่การฝึกการจบัไม้สองมือภายหลงัการฝึก 4 สปัดาห์และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์  ไมแ่ตกตา่งกนั  ซึ่ง
เป็นไปตามสมมตุิฐานท่ีตัง้ไว้ แสดงให้เห็นวา่การฝึกทกัษะการตีลกูหน้ามือและการตีลกูหลงัมือหลงั
การฝึก 8 สปัดาห์ของกลุม่การฝึกการจบัไม้มือเดียวมีความสามารถไมแ่ตกตา่งกบักลุม่การฝึกการจบั
ไม้สองมือ สาเหตท่ีุเป็นเช่นนีอ้าจเน่ืองมาจากโปรแกรมการฝึกทกัษะการตีลกูหน้ามือและการตีลกูหลงั
มือทัง้สองโปรแกรมท่ีสร้างขึน้มีการใช้เวลารูปแบบ และความหนกัในการฝึกท่ีเหมือนกนัจะตา่งกนัท่ี
การจบัไม้ โดยกลุม่ทดลองท่ี 1 การจบัไม้มือเดียว กลุม่ทดลองท่ี 2 การจบัไม้สองมือ ในการฝึกครัง้นี ้
ผู้ เรียนทัง้สองกลุม่ อยู่ในขัน้ความรู้ ความเข้าใจ คือ เมื่อผู้ เร่ิมเรียนทกัษะใหม ่จะพบกบัค าถามตวัเอง
เก่ียวกบัความรู้ในทกัษะพืน้ฐานของกีฬานัน้ๆ เช่น ทกัษะพืน้ฐานท่ีส าคญัมีอะไรบ้าง จะแสดงทกัษะ
เหลา่นัน้อย่างไร ท าอย่างไรถึงจะเลน่ได้ดี และอ่ืนๆ ค าถามเหลา่นีผู้้ เรียนจะต้องคิดค้นหาค าตอบ ซึ่ง
อาจได้จากครูผู้สอน จากหนงัสือ หรือจากวารสารอ่ืนๆ นอกจากนีอ้าจจะได้รับค าตอบจากการฝึกหดั
ของตนเอง จึงท าให้ผู้ เรียนยงัอยู่ในขัน้หาความรู้ความเข้าใจจากสิ่งเร้าในการเรียนรู้ทกัษะ ซึ่งผู้ เรียนจะ
มีการแสดงทกัษะท่ีผิดพลาดอยู่เสมอ (ศิลปชยั สวุรรณธาดา, 2523) กลา่ววา่ ผู้ เรียนจะต้องตอบสนอง
จากสิ่งเร้า นกัเทนนิสบางคนฝึกหดัทัง้เช้าและเย็น บางคนเมื่อมีโอกาสอ านวยเท่านัน้ การฝึกหดัจึงเป็น
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การสร้างความสมัพนัธ์กนัระหวา่งสิ่งเร้าและการตอบสนองสิ่งเร้านัน้ ซึ่งสิ่งเร้า คือ ลกูเทนนิส ความเร็ว
ของลกูเทนนิส ลกัษณะการหมนุของลกู การเลน่ของคูต่อ่สู้  ความกดดนัตา่งๆ ซึ่งสิ่งเร้า ( Stimulus) 
เป็นสิ่งแวดล้อมท่ีเกิดขึน้ในสถานการณ์ตา่งๆ ซึ่งเป็นตวัการท่ีท าให้บคุคลมีปฏิกิริยา หรือพฤติกรรม
ตอบสนองออกมา ในสภาพการเรียนการสอน ส่ิงเร้าจะหมายถึงครู กิจกรรมการสอน และอปุกรณ์การ
สอนตา่งๆท่ีครูน ามาใช้ ผลย้อนกลบัอาจจะได้รับตรงจากนกักีฬาเองและจากแหลง่อ่ืนๆ เช่น ครู เพ่ือน 
และโสตทศันปูกรณ์ อ่ืนๆ ผลย้อนกลบัจากตวันกักีฬาสว่นมากได้รับจากการมองเห็น การได้ยิน การ
สมัผสั และการรับความรู้สกึภายในร่างกายของข้อตอ่ กล้ามเนือ้ หชูัน้ใน และผลย้อนกลบัในลกัษณะนี ้
ไมเ่พียงพอในการปรับปรุงตนเองให้ดีขึน้  เพราะฉะนัน้ผลย้อนกลบัเสริมจากแหลง่อ่ืนโดยเฉพาะ อย่าง
ย่ิงจากครูผู้สอน  จึงมีความส าคญัในการพฒันาทกัษะกีฬาเทนนิส  ครูจะต้องมีความรู้ความเข้าใจและ
แสดงทกัษะท่ีถกูต้องหรือมาตรฐานได้เป็นอย่างดีและต้องมีความรู้  และต้องใช้ผลย้อนกลบัแก่ผู้ เรีย น
ได้อย่างถกูต้องในการสอนเทนนิส  ครูผู้สอนจะให้ผลแก่ผู้ เรียนได้หลายโอกาสด้วยกนั  อาจจะให้ผล
ย้อนกลบัในขณะท่ีแสดงทกัษะแล้ว  หรือก่อนการแสดงทกัษะแล้ว  หรือก่อนการแสดงทกัษะขึน้เพ่ือ
เป็นการทบทวนการเลือกให้ผลย้อนกลบัท่ีส าคญัๆ เก่ียวกบัหลกัใหญ่ๆ จะเหมาะสมกบัผู้หดัใหมม่าก
ท่ีสดุการแก้ไขส่ิงบกพร่องเลก็ๆ น้อยๆ มากเกินไป จะท าให้ผู้ เรียนเกิดความสบัสนไมส่ามารถยึดหลกั
ส าคญัๆได้ แตส่ าหรับนกัเทนนิสระดบักลางและระดบัสงู  การให้ผลย้อนกลบัท่ีละเอียดจะท าให้การ
ฝึกหดัมีพฒันาการเร็วขึน้ ส าหรับผลย้อนกลบัท่ีผู้ เรียนให้กบัตนเองนัน้  ผลย้อนกลบัจากการมองเห็น
จะมีอิทธิพลตอ่ผู้ เรียนท่ีหดัใหมม่ากท่ีสดุก่อนหดัตีเทนนิสขัน้สงู จะเห็นวา่ผลย้อนกลบัจากประสาทรับ
ความรู้สกึภายในคือ ท่ีข้อตอ่ตา่งๆ กล้ามเนือ้ และหชูัน้ในจะมีบทบาทส าคญัมากกวา่  ในขณะท่ี เลน่
เทนนิสนกักีฬาขัน้สงูจะรู้ได้ทนัทีหลงัจากท่ีแร็กเก็ตกระทบลกูวา่ลกูท่ีตีไปนัน้จะลงบนสว่นหนึ่งสว่นใด
ของสนามและขณะท่ีว่ิงตีลกูต าแหน่ง และการทรงตวัของร่างกายได้เปลี่ยนแปลงไป แตผู่้ เลน่ก็
สามารถตีลกูกลบัไป ได้ด้วยความแมน่ย า  ความสามารถเหลา่นีเ้กิดจากผลย้อนกลบัท่ีได้รับจาก
ประสาทรับความรู้สกึภายในร่างกาย (Proprioceptor) ในบางครัง้นกัเทนนิสอาจจะมีภารกิจมากหรือ
เกิดการเจ็บป่วย  ท าให้ต้องงดเลน่เทนนิสชัว่คราวจะเกิดลืมหรือการจ าทกัษะลดลง  ช่วงเวลาท่ีหยดุ
ฝึกหดันัน้ไมไ่ด้มีอิทธิพลตอ่การลืมมากนกั  แตกิ่จกรรมท่ีกระท าในระหวา่งหยดุฝึกนัน้มีความส าคญั
มาก  ถ้าจ าเป็นต้องท างานท่ีใช้ความคิด  และตัง้ใจมากจะท าให้เกิดการลืมมากกวา่  นอกจากนีร้ะดบั
ความสามารถของนกัเทนนิส  ก็มีความส าคญัตอ่การลืมนกัเทนนิสหดัใหมจ่ะลืมได้ง่ายกวา่  อาจจะลืม
แม้กระทัง้ล าดบัของการแสดงท่าการตี  การสง่ไม้แรกเก็ตตามลกูสว่น  นกัเทนนิสก็จะเกิดกา รลืม
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เก่ียวกบัจงัหวะการตีท าให้จงัหวะการตีไมร่าบร่ืนเหมือนกนับางครัง้นกัเทนนิสอาจจะรู้สกึเบ่ือหน่ายตอ่
การฝึกซ้อม ทัง้นีเ้น่ืองมาจากการฝึกหนกัจนเกินไป  ไมไ่ด้พกัผอ่นอย่างเพียงพอ  ท าให้ความสามารถ
ลดต ่าลง  ควรจะหยดุเลน่สกัระยะหนึ่ง  หรือเน่ืองมาจากสาเหตหุนึ่งสาเหตใุดท าให้ต้องหยดุการเลน่  
เมื่อกลบัมาเลน่ใหมอ่าจจะเกิดเหตกุารณ์ประหลาดขึน้ส าหรับบางคน อาจจะเลน่ได้ดีกวา่ครัง้สดุท้ายท่ี
หยดุเลน่ชนะคูต่อ่สู้ ท่ีเคยแพ้มาก่อนก็ได้ เหตกุารณ์นีเ้กิดขึน้เน่ือง  จากก่อนหยดุเลน่ นกักีฬาให้ฝึกหดั
การตีท่ีถกูต้อง ท าให้การตีท่ีผิดถกูขจดัออกไปจึงมีความสามารถมาก กวา่ครัง้สดุท้ายก่อนท่ีจะหยดุ
เลน่ 

(วรศกัดิ์ เพียรชอบ, 2527) กลา่ววา่ กฎของการฝึก ( Law of Exercise)  กฎการเรียนรู้กลา่ววา่ 
ถ้าความพยายาม (การตอบสนองตอบ) อนัเป็นความพยายามท่ีเกิดขึน้ตอ่สภาพการณ์ (สิ่งเร้า) และ
เป็นท่ีพอใจ ความพยายาม (การตอบสนองตอบ)นัน้จะเกิดความสมัพนัธ์กบัสภาพการณ์ (สิ่งเร้า) นัน้ 
และในลกัษณะเช่นนี ้ถ้ามีการฝึกหดัเพ่ิมขึน้อีก ความพยายาม (การตอบสนองตอบ) จะย่ิงมี
ความสมัพนัธ์กบัสภาพการณ์ (สิ่งเร้า) มากย่ิงขึน้  ในการเรียนรู้ทกัษะกีฬาเช่น เทนนิส บาสเกตบอล 
วอลเลย์่บอล นกัเรียนจะต้องฝึกหดั ซึ่งการฝึกหดัอย่างเดียวอาจจะไมเ่ป็นการเพียงพอ  การฝึกหดัท่ีจะ
ท าให้เกิดผลดีนัน้จะต้องเป็นการฝึกหดันัน้จะต้องเป็นการฝึกในท่าท่ีถกูต้องด้วย การท่ีจะท าให้มีทกัษะ
ท่ีดีขึน้นัน้ ไมเ่พียงแตจ่ะค้นหาวา่วิธีการของทกัษะนัน้เป็นอย่างไรเท่านัน้ แตจ่ะต้องพยายามท าให้ดีขึน้
ตามล าดบัด้วย ฉะนัน้ ทกัษะจึงเป็นเร่ืองของการเรียนรู้ให้มากขึน้และมากขึน้ ( Overlerning) และ
ปัจจยัอนัเดียวท่ีมีความส าคญัท่ีสดุในการเรียนรู้ก็คือกฎของการฝึก 

จากการศกึษาจากหนงัสือนิตยสารเทนนิส เกมเซตแมท โดยแฟรง ครูสต้า (2553) กลา่ววา่เรา
ได้เปรียบเทียบหลากทฤษฎีกบัความสามารถนกักีฬามาเป็นเวลาพอสมควรและผลปรากฏวา่  ขึน้อยู่
กบัตวันกักีฬาจะตีมือเดียวหรือสองมือก็ไมต่า่งกนั หากวิเคราะห์ตอ่ยอดถึงคณุคา่ทัง้สองสไตล์ เราคง
ต้องมุง่ประเดน็ไปท่ีอนาคตของเกมเทนนิสวา่ก าลงัไปในทิศทางใด นกัเทนนิสยคุใหมจ่ะมีร่างกายท่ี
แขง็แรงกวา่เทียบกบันกัเทนนิสในปัจจบุนั (เร็วกวา่ แรงกวา่ และกระฉบัเฉงกวา่) ซึ่งท าให้การสง่บอล
ในภาพรวมนัน้เร็วขึน้ เน่ืองมาจากเทรนด์แบบนี ้นกัเทนนิสจะตีจากสมดลุท่ีเคลื่อนไหว (ตีจากการ
เคลื่อนไหว) กนัมากขึน้ นกัเทนนิสจะตีลกูกลางอากาศหรือขณะลกูก าลงักระดอนกนัมากขึน้ เทรนด์
พืน้สนามท่ีช้าลงจะสง่ผลให้ลกูเทนนิสกระดอนสงูมากขึน้ 

ซึ่งสอดคล้องกบังานวิจยัของเนตรนภา เรืองไชย ( 2546) ได้ท าการศกึษาการเปรียบเทียบผล
ของโปรแกรมการฝึกด้วยมือเดียว และสองมือท่ีมีตอ่ความสามารถในการตีลกูกระดอนพืน้ทาง
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ด้านหน้ามือในกีฬาเทนนิส ผลการวิจยัพบวา่  ความสามารถในการตีลกูกระดอนพืน้ทางด้านหน้ามือ
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 ของกลุม่ท่ีฝึกด้วยมือเดียว ดีกวา่การฝึกตีด้วยสองมือ อย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั 
.05 และความสามารถในการตีลกูกระดอนพืน้ทางด้านหน้ามือหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 ระหวา่งกลุม่ท่ี
ฝึกตีด้วยมือเดียว และกลุม่ท่ีฝึกตีด้วยสองมือ ไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 

การวิจยัครัง้นีผู้้ วิจยัได้ศกึษา วยัเดก็อาย ุ7-10 ปี ซึ่งไมม่ีประสบการณ์ในการเลน่ เทนนิสมา
ก่อน เดก็มีการใช้ไม้ท่ีมีขนาด น า้หนกั ท่ีแตกตา่งกนั และวิธีการจบัไม้ตามความถนดั เดก็ท่ีเร่ิมฝึกหดั
เทนนิสไมม่ีความรู้การเลือกใช้ไม้ และวิธีการจบัไม้ซึ่งยงัไมม่ีความถนดัเฉพาะอย่าง ผลของโปรแกรม
การฝึกทัง้สองกลุม่จึงไมแ่ตกตา่งกนั แตอ่ย่างไรก็ตามเมื่อพิจารณาถึงคา่เฉล่ียความสามารถในการตี
ลกูหน้ามือและการตีลกูหลงัมือ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบวา่กลุม่ท่ีฝึก
การจบัไม้สองมือมีคา่เฉล่ียสงูกวา่กลุม่ท่ีฝึกการจบัไม้มือเดียวเลก็น้อย 

ข้อเสนอแนะจากการวจิัย 
1.  ในการฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสส าหรับผู้ เร่ิมฝึกหดัทกัษะใหม่ๆ  จ าเป็นอย่างย่ิงท่ีจะต้องได้รับ 

 การสอนอย่างถกูวิธีและได้รับการเอาใจใสอ่ย่างใกล้ชิดจากผู้สอน เพราะเป็นช่วงท่ีผู้ เรียนจะจดจ าและ 
ใช้ความพยายาม การฝึกซ้อมอย่างสม ่าเสมอ ใช้เวลาคุ้มคา่อย่างเพียงพอและมีการทบทวนซ า้ จะท า
ให้เกิดการเรียนรู้และจดจ าทกัษะได้รวดเร็ว 

2. ในการฝึกอาจจะเพ่ิมระยะเวลาในการฝึกออกไปอีกเพ่ือให้ผู้ เรียนมีประสบการณ์ในการฝึก
ทกัษะมากเพียงพอท่ีจะพฒันาการเรียนรู้ทกัษะไปสูร่ะดบัท่ีสงูขึน้  

             3. การฝึกการจบัไม้มือเดียวหรือการจบัไม้สองมือ จะใช้การฝึกการสอนแบบการจบัไม้มือเดียว
หรือการจบัไม้สองมือก็ได้ แตค่วรค านึงถึงองค์ประกอบอย่างอ่ืนด้วย เช่น ร่างกาย รูปร่าง อาย ุเพศ 
เพ่ือเป็นแนวทางในการตดัสินใจเลือกวิธีสอนเทนนิสแก่ผู้ เร่ิมต้นหดัใหม่ๆ  

4. การเลือกใช้ไม้เทนนิส เป็นองค์ประกอบอย่างหนึ่ง ต้องดขูนาดและน า้หนกัท่ีเหมาะสมกบั
ผู้ เรียนท่ีเร่ิมต้นฝึกหดัใหม่ๆ  

5. สภาพอากาศ เป็นองค์ประกอบอย่างหนึ่งในการฝึกส าหรับเดก็ๆ ต้องไมฝึ่กกลางแดดจดัๆ 
ควรเลือกฝึกในตอนเย็น หรือหาคอร์ทท่ีมีฝ่ังร่มให้กบัเดก็ เพราะจะท าให้เดก็ไมร้่อน และต้องการท่ี
อยากจะเรียนในครัง้ตอ่ๆไป  

  6. ในการฝึกต้องพยายามกระตุ้นผู้ เรียนให้ท าการฝึกอย่างตอ่เน่ืองสม ่าเสมอตลอดเวลาและ
เตม็ความสามารถ  
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  7. การใช้จิตวิทยาในการสอนมีความส าคญัเป็นอย่างมาก เพราะผู้เรียนฝึกเป็นกลุม่ใหญ่ ต้อง
ให้สนกุ มีเกมการฝึกเทนนิส ให้ผู้ เรียนไมเ่บ่ือหน่ายในการฝึก จะได้มีการพฒันาการเรียนเทนนิสได้เป็น
อย่างดี 

ข้อเสนอแนะส าหรับการวจิัยครัง้ต่อไป 
1. ศกึษาการวิจยันีเ้พ่ิมเติม อาจเพ่ิมระยะเวลาการฝึกจากเดิม 8 สปัดาห์เป็น 12 สปัดาห์ หรือ

เปลี่ยนแปลงจากการแสดงทกัษะแบบเปิด ไปเป็นการแสดงทกัษะแบบปิด 
2. ศกึษาเปรียบเทียบผลการฝึกระหวา่งเพศชายหรือเพศหญิง 
3. ศกึษาการเปรียบเทียบผลการฝึกทกัษะอ่ืนๆ ในกีฬาเทนนิส เช่น การตีลกูวอลเลย์่ การเสิร์ฟ 

ท่ีมีตอ่นกักีฬาระดบัสงู 
                4. ศกึษาเปรียบเทียบผลการฝึกการจบัไม้มือเดียวและการจบัไม้สองมือท่ีมีตอ่ทกัษะกีฬา

ประเภทอ่ืนๆ เช่น ซอฟท์เทนนิส สควอซ  
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รายชื่อผู้ทรงคุณวุฒแิละผู้ เชี่ยวชาญตรวจเคร่ืองมือการวิจยั 

1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ศิลปชยั สวุรรณธาดา     
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ไชยรัตน์ คณุาชีวะ                         
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

3. นายวิทยา ส าเร็จ                                                      
โค้ชเทนนิสทีมชาติไทย ลอนเทนนิสสมาคมแห่งประเทศไทย 

4. นายพชรพล ค าสมาน                                                        
โค้ชเทนนิสเยาวชนทีมชาติไทย ลอนเทนนิสสมาคมแห่งประเทศไทย 

5. อ.มงคล ใจดี                                                           
หวัหน้าฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา ลอนเทนนิสสมาคมแห่งประเทศไทย  
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ภาพท่ี 3 การจบัไม้เทนนิส (The grip) 
การจบัไม้แบบอิสเทอร์นโฟร์แฮนด์ (Eastern Forehand Grip)  (ศภุฤกษ์ มัน่ใจตน, 2540) 
  
 

 
 
 
 
 
 

การจบัไม้แบบอิสเทอร์นแบคแฮนด์  (Eastern Backhand Grip)  (ศภุฤกษ์ มัน่ใจตน, 2540) 
  

 
 
 
 
 
 

 
การจบัไม้แบบสองมือ  (Two-Handed Grip)  (ศภุฤกษ์ มัน่ใจตน, 2540) 
                     

            
การจบัไม้แบบมือเดียว (One-Handed Grip) (วิสนศกัดิ์ อว่มเพ็ง, 2543) 
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การจบัไม้แบบเวสเทอร์นโฟร์แฮนด์ (Western Forehand Grip)  (วิสนศกัดิ์ อว่มเพ็ง, 2543) 

       
การจบัไม้แบบเวสเทอร์นแบคแฮนด์ (Western Backhand Grip)  (วิสนศกัดิ์ อว่มเพ็ง, 2543) 

 
ทกัษะการตีโฟร์แฮนด์ (ForeHand Ground Stroke)  (สธุนะ ติงศภทิัย์, 2548) 
 

 
 
ทกัษะการตีแบคแฮนด์ (BackHand Ground Stroke)  (สธุนะ ติงศภทิัย์, 2548)  
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แบบทดสอบวัดสัมฤทธ์ิผลกีฬาเทนนิสของเฮวทิท์ 
(Hewitt’s Tennis Achievement Test) 

ภาพท่ี 4 แสดงแผนผงัสนามในการทดสอบวดัสมัฤทธ์ิผลกีฬาเทนนิสของเฮวิทท์ (Hewitt’s Tennis 
Achievement Test) ของ แจค อี เฮวิทท์ (Jack E. Hewitt) 
 

                           
 
                      หมายเหต ุ                       P-ผู้รับการทดสอบ                C-ผู้สอน 
 
อุปกรณ์ เสาตัง้ขึน้จากพืน้ลา่งของเนตเท่ากบั 7 ฟตุ จ านวน 2 เสา แล้วขงึเชือกขนาด ¼ นิว้ ตาม
ความยาวของเนต มีเคร่ืองหมายแบ่งเขตคะแนนในสนามเป็น 4 สว่นๆละ 4 ฟตุ 6 นิว้ โดยก าหนด
คะแนนเป็น 5, 4, 3, 2, 1 (ดงัรูป) 
 
วธีิการทดสอบ  ผู้รับการทดสอบ ( P) ยืนหลงัเส้นท้ายคอร์ท ( Base Line) ตรงจดุท่ีก าหนด ให้
ผู้สอน (C) ยืนในสนามฝ่ังตรงข้ามสง่ลกูบอลไปตกบริเวณเส้นเสิร์ฟ ผู้รับการทดสอบพยายามเข้า
มาตีลกูให้ข้ามตาขา่ยมายงัสนามฝ่ังตรงข้าม ลกูตกกระทบลงเขตคะแนนใดจะได้คะแนนตามท่ี
ก าหนดไว้ การสอบให้ตีลกูหน้ามือและตีลกูหลงัมือทกัษะละ 10 ครัง้ 
 
การนับคะแนน 
1. ลกูท่ีตีผา่นระหวา่งเชือกกบัตาขา่ย ลกูตกกระทบลงเขตคะแนนใดจะได้คะแนนตามท่ีก าหนดไว้ 
2. ตีลกูข้ามเหนือเชือกจะได้คะแนนเพียงคร่ึงหนึ่งของเขตคะแนนท่ีลกูนัน้ตกกระทบพืน้ 
3. ลกูท่ีตีไมล่งในคอร์ททัง้ด้านยาวและด้านข้างนบัเป็น 0 คะแนน ลกูท่ีตีติดตาขา่ยให้ทดสอบใหม่ 
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โปรแกรมการฝึกการจับไม้มือเดียวและการจับไม้สองมือ
ของผู้เร่ิมฝึกกีฬาเทนนิสวัยเด็ก 
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การอบอุ่นร่างกายส าหรับการเล่นเทนนิส 

การอบอุน่ร่างกาย หมายถึง การเตรียมร่างกายให้พร้อมก่อนท่ีจะออกก าลงักาย ก่อนการ
ฝึกซ้อมกีฬา และก่อนท่ีจะท าการแขง่ขนั เพ่ือท่ีจะท าให้อวยัวะและระบบตา่ง ๆ ของร่างกายพร้อม
ท่ีจะท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ และเป็นการช่วยป้องกนัการบาดเจ็บจากการออกก าลงักาย
และการเลน่กีฬาได้ (พรหมินทร์ เมธากาญจนศกัดิ์, 2553) 
 การอบอุน่ร่างกายเป็นการกระตุ้นระบบร่างกายท่ีเก่ียวข้องกบัเอน็ ข้อตอ่ตา่ง ๆ และ
กล้ามเนือ้ให้มีการเตรียมพร้อม เพ่ือให้มีความยืดหยุ่น และลดปัญหาการบาดเจ็บท่ีอาจจะเกิดขึน้
ขณะออกก าลงักายเพราะการออกก าลงักายท าให้กล้ามเนือ้หดตวัสัน้ ฉะนัน้กล้ามเนือ้ท่ีแขง็
เกร็งตวัมีโอกาสบาดเจ็บมากกวา่กล้ามเนือ้ท่ีมีการยืดหยุ่น ตลอดจนหวัใจ หลอดเลือดและปอด
คอ่ย ๆ เพ่ิมการขยายให้เลือดถ่ายเทได้สะดวกเพ่ือเตรียมพร้อมท่ีจะออกก าลงักายและท าให้การ
ออกก าลงักายนัน้ได้ผลอย่างเตม็ท่ีและปลอดภยั 
 การอบอุน่ร่างกายควรท ากายบริหารการยืดข้อตอ่ การเหยียดกล้ามเนือ้ และเส้นเอน็ของ
กล้ามเนือ้มดัใหญ่ ๆ ประมาณ 5-10 นาที ซึ่งขึน้อยู่กบัอณุหภมูิของสถานท่ีท่ีออกก าลงักายด้วย ถ้า
อากาศเย็นอาจต้องเพ่ิมเวลา เพ่ือกระตุ้นกล้ามเนือ้มดัตา่ง ๆ อย่างเป็นระเบียบ จากสว่นบนไปหา
สว่นลา่งและจากสว่นต้นไปหาสว่นหลายของร่างกาย เพ่ือให้อยู่ในสภาพพร้อมท่ีจะท าการ
เคลื่อนไหว จากนัน้จึงเร่ิมการออกก าลงักายเบา ๆ ในลกัษณะคล้ายกบัการออกก าลงักายอย่าง
จริงจงัตอ่ไป เช่นการออกกลงักายด้วยการว่ิง ก็ให้ออกก าลงักายด้วยการเดินก่อน แล้วก็วิ่งเหยาะ 
ๆ ประมาณ 3-5 นาที ก่อนเพ่ือเป็นการกระตุ้นระบบไหลเวียนเลือดและหวัใจคอ่ย ๆ เต้นเร็วขึน้ 
การท่ีร่างกายอบอุน่ช่วยให้หน่วยกล้ามเนือ้และเอน็สามารถยืดตวัได้ดี 
 
การยืดกล้ามเนือ้ส าหรับการเล่นเทนนิส 
 การยืดกล้ามเนือ้เป็นการท าให้กล้ามเนือ้ผอ่นคลาย โดยการเคลื่อนไหวแบบคอ่ยเป็นคอ่ย
ไปอย่างช้า ๆ การออกแรงในการยืดกล้ามเนือ้ต้องยืดเบา ๆ และช้า ๆ ค้างไว้เมื่อเกิดอาการตงึใน
กล้ามเนือ้ ในการยืดแตล่ะครัง้ต้องค้างไว้ประมาณ 5-30 วินาที และเมื่อปลอ่ยให้กล้ามเนือ้คลาย
ตวัคอ่ย ๆ ลดแรงยืดลง หลงัจากนัน้หยดุพกัสกัครู่ ก่อนเร่ิมปฏิบตัิซ า้อีกในแตล่ะครัง้ และให้
หลีกเลี่ยงการยืดแบบกระตกุ เพราะจะท าให้กล้ามเนือ้ไมผ่อ่นคลายและเกิดการบาดเจ็บได้ การยืด
กล้ามเนือ้ควรยืดก่อนและหลงัการเลน่เทนนิสทกุครัง้  
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การยืดกล้ามเนือ้ในส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย (พรหมินทร์ เมธากาญจนศกัดิ์, 2553) 

ท่าท่ี 1 การยืดกล้ามเนือ้แขนสว่นบน ไหลแ่ละซ่ีโครง เหยียดแขนทัง้สองเหนือศีรษะ ฝ่ามือ
ประสานกนั ยืดแขนขึน้ข้างบนและไปข้างหลงัเลก็น้อย หายใจเข้าขณะเหยียดแขนขึน้ข้างบน 
ปฏิบตัิค้างไว้ประมาณ 5 วินาที จ านวน 5-10 ครัง้ ภาพท่ี 5 การยืดกล้ามเนือ้สว่นตา่งๆ 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพท่ี 1 การยืดกล้ามเนือ้แขนสว่นบน ไหลแ่ละซ่ีโครง 
 

 ท่าท่ี 2 การยืดกล้ามเนือ้บริเวณแขน ไล ่หลงัสว่นบน นิว้ประสานกนัเหนือศีรษะ ฝ่ามือ
หงายขึน้ข้างบน ดนัแขนไปข้างหลงัและขึน้ข้างบน ปฏิบตัิค้างไว้ประมาณ 10 วินาที จ านวน 5-10 
ครัง้ 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ภาพท่ี 2 การยืดกล้ามเนือ้บริเวณแขน ไหล ่หลงัสว่นบน 
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ท่าท่ี 3  การยืดกล้ามเนือ้ด้านข้างจากแขนถึงสะโพก ยืดแยกเท้าห่างกนัประมาณ 1 ช่วง
ไหล ่ให้ปลายเท้าชีไ้ปข้างหน้าฝ่ามือประสานกนั ยืดแขนทัง้สองข้างขึน้ข้างบนเหนือศีรษะ แล้วเอน
ตวัจากสว่นเอวไปยงัด้านซ้ายช้า ๆ ให้แขนซ้ายดงึแขนขวาข้ามศีรษะ ดงึให้ต ่ามากท่ีสดุ ปฏิบตัิ
สลบักนัทัง้สองด้าน ค้างไว้แล้วคอ่ย ๆ ผอ่นคลายประมาณ 10 วินาที จ านวน 5-10 ครัง้ 

 
 
 
 

 

 
 
 
 

ภาพท่ี 3 การยืดกล้ามเนือ้ด้านข้างจากแขนถึงสะโพก 
 

 
 
ท่าท่ี 4  การยืดกล้ามเนือ้ต้นแขนด้านหลงัและไหลส่ว่นบน แขนทัง้สองอยู่เหนือศีรษะ ดงึ

ศอกด้วยมือข้างนึ่ง ให้ดงึข้อศอกข้างหลงัอย่างช้า ๆ  ท าย่างช้า ๆ ปฏิบตัิสลบักนัทัง้สองข้าง ค้างไว้ 
15 วินาที จ านวน 5-10 ครัง้ 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 4 การยืดกล้ามเนือ้ต้นแขนด้านหลงัและไหลส่ว่นบน 
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ท่าท่ี 5  การยืดกล้ามเนือ้สว่นหน้าของไหลแ่ละแขน อปุกรณ์ท่ีต้องการ คือรัว้หรือฝาพนงั 
ยึดฝาพนงัในระดบัเอวด้วยมือซ้าย และเอือ้มมือขวาข้ามศีรษะ จบัฝาพนงัมือ ซ้ายควรจะงอ แตม่ือ
ขวาเหยียด เขา่ทัง้สองงอเลก็น้อย ปฏิบตัิค้างไว้ 10 วินาที จ านวน 5-10 ครัง้ 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ภาพท่ี 5  การยืดกล้ามเนือ้สว่นหน้าของไหลแ่ละแขน 
 

ท่าท่ี 6  การยืดกล้ามเนือ้น่อง เป็นการยืดสว่นหลงัของเขาท่อนลา่งและข้อเท้า ให้หนัหน้า
เข้าหารัว้หรือฝาพนงั ยืนห่างจากฝาพนงัเลก็น้อย เขา่ข้างหนึ่งงอไปยงัฝาพนงั สว่นขาท่ีอยู่ข้างหลงั
ตรง เท้าวางราบกบัพืน้และปลายเท้าชีต้รงไปข้างหน้า ขณะปฏิบตัิค้างไว้ 30 วินาที อย่ากระแทขึน้
ลง ให้ท าสลบัข้างกนัไป จ านวน 5-8 ครัง้ 

 
 
 
 
 
 

 
 

 ภาพท่ี 6  การยืดกล้ามเนือ้น่อง 
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ท่าท่ี 7  การยืดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัสว่นบนและสะโพก ให้เอามือยึดฝาพนงัและดงึ
ขาเข้าหาหน้าอก อย่าเอนตวับริเวณเอวหรือสะโพกไปข้างหน้า เท้าท่ีวางกบัพืน้ชีไ้ปข้างหน้า โดยให้
เขา่งอเลก็น้อย ปฏิบตัิทัง้สองข้าง ค้างไว้ประมาณ 30 วินาที จ านวน 5-8 ครัง้ 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

ภาพท่ี 7  การยืดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงัสว่นบนและสะโพก 
 

 การผอ่นคลายกล้ามเนือ้ หมายถึงการท่ีคอ่ย ๆ ลด การออกก าลงักายให้เบาลงทีละน้อย
จนกระทัง่หายเหน่ือย เพ่ือให้กล้ามเนือ้และหวัใจท่ีท างานมากขณะออกก าลงักายได้คอ่ย  ๆ 
ท างานน้อยลงเร่ือย ๆ จนกระทัง่อยู่ในภาวะปกติ ดงันัน้เมื่อออกก าลงักายเสร็จเรียบร้อยแล้ว อย่า
หยดุการออกก าลงักายในทนัทีทนัใด นอกจากนัน้เมื่อระบบหายใจและหวัใจสามารถกลบัคืนสู่
สภาวะปกติ ก็ให้มีการเหยียดยืดกล้ามเนือ้อีกครัง้ เพ่ือคอ่ย ๆ ปรับสภาพกล้ามเนือ้คืนสูส่ภาพปกติ 
(พรหมินทร์ เมธากาญจนศกัดิ์, 2553) 
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ภาพท่ี 6 การสอนในแต่ละล าดับของการเร่ิมเล่นเทนนิส เร่ิมสอนต่ังแต่จากโซน1 ไป
เร่ือยๆจนถงึโซน5 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
การเรียกชื่อแต่ละเส้นของสนามเทนนิส 
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อุปกรณ์ท่ีใช้ในการสอน 
 
ลกูเทนนิส เป็นลกูท่ีใช้ตามหลกัของ ITF (International Tennis Federation) ไว้ให้เดก็ฝึกทกัษะ
การตีเทนนิส และประกอบกิจกรรมตา่งๆในการเลน่เกมตา่งๆของเทนนิสได้ 
 
กรวย ไว้ประกอบกิจกรรมในการฝึกทกัษะให้ตีตรงเป้าหมาย 
 
ไลส์เส้น หรือท่ีวางให้เดก็ยืนให้ตรงต าแหน่ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 7 อุปกรณ์ท่ีใชใ้นการสอนเทนนิส 
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ตารางแบบฝึกโปรแกรมการจบัไม้มือเดียว 
 

สปัดาห์ท่ี 1  วนัจนัทร์      เวลา 17.00-18.00 น. 
 

เน้ือหา กิจกรรม เวลา (นาที) หมายเหตุ 
-สอนการตี
ลกูมือเดียว 

- อบอุ่นร่างกาย วิ่งรอบสนาม 2 รอบ 
- อธิบายของการเล่นเทนนิส 
- การจบัไม ้เหวี่ยงไม ้การจบัมือเดียว จุด
กระทบการ  ตี 
- ใหเ้ด็กเร่ิมจบัไมมื้อเดียวแลว้เหวี่ยงลม ฝึก
ท่าใหถ้กูตอ้งก่อนโดยเร่ิมจาก 
1. ท่าเตรียมพร้อม 2.การกา้วเทา้ไปขา้งหนา้ 
3. เหวี่ยงไม ้ส่งไมใ้หสุ้ดแขน ใหป้ฏิบติัไป
เร่ือยๆเหวี่ยงลมไปก่อน 
- พกัด่ืมน ้ า 2 นาที 
- เร่ิมใหเ้ด็กตีดว้ยลกูบอล  โดยจะโยนใหเ้ด็ก
ตีคนละ 5 บอล แลว้เปล่ียนกนัไปเร่ือยๆ ให้
เด็กฝึกจนเกิดความคุน้เคยท่าทางใหไ้ด ้ดู
ขอ้ผดิพลาดและแกไ้ขเด็กทนัที 
- สรุปทบทวนการตีวนัน้ี  เสนอแนะใหเ้ด็ก
กลบัไปฝึกเหวี่ยงลมท่ีบา้น 

       5  นาที 
 
      10 นาที 
 
         
 
      15  นาที 
 
 
 
    20  นาที 
 
      
 
    5  นาที 
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วนัพุธ    เวลา 17.00 – 18.00 น. 
 
เน้ือหา กิจกรรม เวลา (นาที) หมายเหตุ 

-สอนการตี
ลกูมือเดียว 
 
 
-ฝึกเดาะลกู
เทนนิส 

-อบอุ่นร่างกาย warm – up 
 
-ฝึกการเหวี่ยงบอลก่อน ก่อนท่ีจะตี
ลกูดว้ยลกูบอล 
-โยนลกูบอลสั้นๆ ใหเ้ด็กตีคนละ 2 
บอลแลว้เปล่ียนกนั 
-พกัด่ืมน ้ า 3 นาที 
-เร่ิมใหเ้ด็กเคล่ือนท่ีเขา้หาลกูบอล
เลก็นอ้ย  โดนโยนบอลห่างจากเด็ก
ไกลอีกนิด  ตีคนละ 2 บอล แลว้
เปล่ียน 
-ใหเ้ด็กฝึกเดาะลกูเทนนิสดว้ยไม้
เทนนิสฝึกความเคยชินลกูบอลกบัจุด
กระทบของไมเ้ทนนิส 
-cool down 
-สรุป แกไ้ขขอ้ผดิพลาดของแต่ละ
คน     

5  นาที 
 

5  นาที 
 

15  นาที 
 
 

15  นาที 
 

 
 

10  นาที 
 
 

5  นาที 
5  นาที 

 

 
วนัศุกร์      เวลา 17.00 – 18.00 น. 
โปรแกรม  ฝึกเหมือนวนัพุธ เพ่ือใหเ้ด็กตีบอลดว้ยการโยนสั้นๆ  เพ่ือใหเ้กิดความคุน้เคย  

ชินบอลมากข้ึน 
 
 
 
 
 
 
 



89 
 

               สปัดาห์ท่ี 2  วนัจนัทร์    เวลา 17.00 – 18.00 น. 
 

เน้ือหา กิจกรรม เวลา (นาที) หมายเหตุ 
-สอนการตีลกูมือ
เดียว 
 
 
-ฝึกโยนรับส่งลกู
เทนนิส 

-อบอุ่นร่างกาย 
 
-อธิบายการฝึก แบ่งทีม 7 คน ทีมแรก
เหวี่ยงลม อีกทีมตีบอลก่อน 
-ทีมท่ีตีบอล จะโยนบอลใหตี้คนละ 2 
ลกูจะเร่ิมเคล่ือนท่ีมากข้ึน จนหมด
ตะกร้าแลว้เปล่ียนกนั 
-ทีมท่ีเหวี่ยงลม เหวี่ยงดว้ยมือเดียวไป
เร่ือยๆ 
-พกัด่ืมน ้ า 3 นาที 
-เร่ิมปล่อยบอลไกลมากข้ึน  ใหเ้ด็กวิ่ง
เขา้หาบอลมากข้ึน โดยเร่ิมวิ่งมากข้ึน 
2 ตะกร้า 
-ใหเ้ด็กฝึกโยนรับลกูบอลดว้ยกนัโดย
ไม่ใชไ้มฝึ้กการตกของลกูบอลโดยให้
ตก 1 คร้ัง 
-cool down 

5  นาที 
 

5  นาที 
 

15  นาที 
 
 

15  นาที 
 
 

10  นาที 
 
 

   5 นาที 
 
 
    5 นาที 
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วนัพุธ    เวลา 17.00 – 18.00 น. 
 
เน้ือหา กิจกรรม เวลา (นาที) หมายเหตุ 

-สอนการวิ่งตีลกู 
 
-ฝึกตีโต ้
 

-อบอุ่นร่างกาย  วิ่งรอบสนาม 2 รอบ 
-จบัคู่โยนลกูบอล    โดยใหต้กได ้1 
คร้ัง  ใครตก 2 คร้ังแพ ้
-โยนลกูบอลใหเ้ด็กตี คนละ 3 บอล  
โดยใหว้ิ่งเขา้บอลทุกลกู โดยมี
เป้าหมายการตี คือ กรวย โดยจะวาง
กรวยไวตี้ 2 ตะกร้า 
-พกัด่ืมน ้ า 3 นาที 
-ใหเ้ด็กตีโตค้นละ 1 ลกูดว้ย โดยท่ียงั
ไม่ตอ้งขา้มเน็ต  แลว้เปล่ียนกนั 
 -ใหเ้ด็กตีโตค้นละ 1 ลกู  โดยใหข้า้ม
เน็ต แลว้เปล่ียนกนั 
-cool down 

5  นาที 
5  นาที 

 
20  นาที 

 
 
 
 

15  นาที 
 

10  นาที 
 

5  นาที 

 

 
วนัศุกร์   เวลา 17.00 – 18.00 น. 
โปรแกรมการฝึกเหมือนวนัพุธ 
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สปัดาห์ท่ี 3 วนัจนัทร์   เวลา 17.00 – 18.00 น. 
 
เน้ือหา กิจกรรม เวลา (นาที) หมายเหตุ 

-วิ่งตีลกูมีการ
เคล่ือนท่ีมากข้ึน 
 
-ฝึกตีโต ้
 

-อบอุ่นร่างกาย   
-ปล่อยบอลตีมือเดียว โดยเร่ิมจากเสน้
คร่ึงคอร์ทถอยหลงัไป 2 กา้ว ตีคนละ 
2 บอล 1 ตะกร้า 
-เร่ิมปล่อยบอลโดยใหเ้คล่ือนท่ีกา้ววิ่ง
ตีมากข้ึน คนละ 2 ลกู ตี 2 ตะกร้า 
 -พกั 3 นาที 
-ใหเ้ด็กตีโตก้บัครู  คนละ 2 ลกู รวม
ใหไ้ด ้4สโตรก 
 -cool down 
-สรุปการเล่นวนัน้ี 

5 นาที 
    15  นาที 
 

 
20  นาที 

 
 

15  นาที 
 

5  นาที 

 

 
วนัพุธ     เวลา 17.00 – 18.00 น. 
ฝึกเหมือนวนัจนัทร์  แต่เพ่ิมการตีโตก้บัเด็กเป็น 20 นาที 
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วนัศุกร์    เวลา 17.00 – 18.00 น. 
 
เน้ือหา กิจกรรม เวลา (นาที) หมายเหตุ 

-เนน้การตีลกูมือ
เดียวโดยเนน้การ
เคล่ือนท่ีใหไ้ด ้
 
 
 

-อบอุ่นร่างกาย   
-เดาะบอลดว้ยโฟร์แฮนด ์ใหไ้ด ้5 คร้ัง 
2 เซต 
-พกั 2 นาที 
-ปล่อยบอลตะกร้า  ตีโฟแฮนด ์1 ลกู 
แลว้วิ่งตีแบคแฮนด ์1 ลกู 
-ตีโฟร์แฮนด ์1 ลกู แลว้วิ่งเขา้มาตีหนา้
เน็ต ตีแบคแฮนดอี์ก 1 ลกู คนละ 2 ลกู 
โดยมีเป้าหมายตีใหโ้ดนกรวย 
-พกั 3 นาที 
-เล่นเกมส์แบ่งขา้ง ขา้งละ 7 คน อีก
ขา้ง 8 คนตีโตก้นัดว้ยโฟร์แฮนดใ์ครตี
แบคแฮนดเ์สียแตม้เล่น 10 แตม้ 
-cool down 

5  นาที 
5  นาที 

 
 

15  นาที 
 

15  นาที 
 
 
 

15  นาที 
 
 

5  นาที 
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สปัดาห์ท่ี 4  วนัจนัทร์   เวลา 17.00 – 18.00 น. 
 
เน้ือหา กิจกรรม เวลา (นาที) หมายเหตุ 

-ตีลกูมือเดียว 
โดยเนน้ความ
อดทนเพ่ิมข้ึน 
-ฝึกตีโต ้
 
 
 

-อบอุ่นร่างกาย   
-ปล่อยบอลตะกร้าตีโฟร์แฮนดก์บั
แบคแฮนดโ์ดยยนืเกือบถึงทา้ยคอร์
ทคนละ 2 ลกู 1 ตะกร้า 
-ปล่อยตะกร้าตีโฟร์แฮนดก์บัแบค
แฮนดโ์ดยใหเ้คล่ือนท่ีมากข้ึนคนละ 2 
ลกู 1 ตะกร้า 
-พกัด่ืมน ้ า 2 นาที 
-ตีไดโ้ดยใหเ้ด็กเด็กเขา้มาตีคนละ 1 
ลกูใครเสียเปล่ียนเลย 
-เล่นเกมส์โดยไม่ตอ้งใชไ้มเ้ทนนิส 
เอาลกูไวท่ี้เน็ต เดก้ยนืทา้ยคอร์ท วิ่ง
เก็บบอล คนละ 3 ลกู ใครเก็บเสร็จ
ก่อนชนะ 
-cool down 

5  นาที 
10  นาที 

 
 

10  นาที 
 
 
 

15  นาที 
 

10  นาที 
 
 
 

5  นาที 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



94 
 

วนัพุธ    เวลา 17.00 – 18.00 น. 
 
เน้ือหา กิจกรรม เวลา (นาที) หมายเหตุ 

-ตีลกู มือเดียว 
เพ่ิมข้ึน 
-ฝึกตีโตใ้หไ้ด ้3 
สโตรก 
 
 
 

-อบอุ่นร่างกาย   
-ปล่อยบอลตะกร้าตีโฟร์แฮนดก์บั
แบคแฮนดโ์ดยยนืกลางคอร์ทตี คนละ 
2 ลกู แลว้เปล่ียน1 ตะกร้า 
-ใหเ้ด็กถอยหลงัจากกลางคอร์ทอีก 3 
กา้ว ตีโฟร์แฮนดค์นละ 2 ลกู เร่ิมจาก
อยูก่บัท่ี วิ่งตีดา้นขา้ง 1 ลกู แลว้ออ้ม
กรวยวิ่งตีดา้นหนา้อีก 1 ลกู  
-พกั 3 นาที 
-ฝึกตีโตใ้หไ้ดค้นละ 3 สโตรก แลว้
เปล่ียน 
-เล่นเกมส์โดยใหเ้ด็กใชไ้มเ้ทนนิส 
จบัคู่โยนบอลโดยใหใ้ชก้รวยรับ เพื่อ
ฝึกความว่องไว วิ่งเขา้ไปรับลกู รู้
จงัหวะตกของบอลใหดี้ยิง่ข้ึน 
-cool down 

5  นาที 
10  นาที 

 
 

    10  นาที 
 

 
 
     
   15 นาที     
     
  10  นาที 

 
 

    
   5  นาที 

 

 
วนัศุกร์ ทดสอบหลงัการฝึกไป 4 สปัดาห์ 
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สปัดาห์ท่ี 5  วนัจนัทร์    เวลา 17.00 – 18.00 น. 
 
เน้ือหา กิจกรรม เวลา (นาที) หมายเหตุ 

-ตีลกู มือเดียวไป
ยงัเป้าหมาย 
 
 
 

-อบอุ่นร่างกาย   
-ใหเ้ด็กยนืกลางคอร์ทปล่อยบอล
ตะกร้าตีโฟร์แฮนดม์ือเดียวคนละ 2 
ลกู 
-ใหเ้ด็กยนืห่างจากกลางคอร์ทถอย
หลงัมา 3 กา้ว 
-ปล่อยบอลใหเ้ด็กเคล่ือนท่ีตีโฟแฮนด ์
1 ลกูและวิ่งมาตีแบคแฮนดล์กูสั้นอีก 1
ลกูไปยงัเป้าหมายคือกรวย แลว้เปล่ียน 
-พกัด่ืมน ้ า 3 นาที 
-โยนบอลใหเ้ด็กตีโฟร์แฮนดแ์ละแบค
แฮนดใ์หตี้ใหล้งคอร์ทคนละ 4 ลกู ตี
ลงก็นบัเป็น 1 เอาลง 4 ลกูและก็
เปล่ียน 
-จบักลุ่ม กลุ่มละ 3 คน 
-แข่งวิ่งสปีดจากเสน้ทา้ยคอร์ทมา
แตะเน็ตและก็กลบั 1 รอบ ทีมไหนท า
เวลาชา้สุด กระโดดตบทั้งทีม 10 คร้ัง 
-cool down 
 

5  นาที 
     10 นาที 
 
 
    
 
 10 นาที 
 
    
 
15 นาที 
 
 
 
 
  5 นาที 
 
 
   5 นาที 
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วนัพุธ    เวลา 17.00 – 18.00 น.  
 
เน้ือหา กิจกรรม เวลา (นาที) หมายเหตุ 

-เคล่ือนท่ีตีลกูมือ
เดียว 
-ฝึกตีโต ้
 
 
 

-อบอุ่นร่างกาย   
-ปล่อยบอลตะกร้าใหเ้ด็กยนืกลาง
คอร์ท ตีคนละ 1 ลกู คนแรกตีโฟร์
แฮนด ์คนท่ีสองตีแบคแฮนดส์ลบัไป
เร่ือยๆ 
-ใหเ้ด็กถอยหลงัไป 3 กา้ว 
-ใหเ้ด็กยนืดา้นขา้งตรงเสน้เด่ียว วิ่ง
ตีโฟร์แฮนดค์นละ 2 ลกู แลว้เปล่ียน
ต่อทา้ยแถว 
-รูปแบบเดิม ยนืตรงเสน้เด่ียวอีกขา้ง 
เปล่ียนมาตีแบคแฮนดค์นละ 2 ลกู
แลว้ปล่ียน 
-พกั 3 นาที 
-แบ่งเป็น 2 แถว 
-ฝึกตีโตก้บัครู คนละ 1 ลกูแลว้เปล่ียน
ต่อทา้ยแถวเดิมเลย 
-แบ่งแถว 2 แถวเหมือนเดิม ฝึกตีโต้
ใครเสียก็ออกไปนัง่ขา้งๆแถว แถว
ไหนหมดก่อนแพเ้ลย ทีมนั้นวิ่งรอบ
สนาม 1 รอบ 
-cool down 
 

5  นาที 
      10 นาที 
 
 
 
     
  5  นาที 
 
      
 5 นาที 
 
 
 
   
  10 นาที 
 
   15 นาที 
 
 
   
  5 นาที 

 

  
 วนัศุกร์ เวลา 17.00-18.00 น. 
 
 -โปรแกรมการฝึกเหมือนวนัพุธ เพ่ิมการตีโตเ้ล่นเกมเป็น 20 นาที เพื่อใหเ้ด็กเกิดความ
สนุกสนาน ไดเ้ล่นเพ่ิมเป็น 2 รอบ 
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สปัดาห์ท่ี 6  วนัจนัทร์    เวลา 17.00 – 18.00 น. 
 
เน้ือหา กิจกรรม เวลา (นาที) หมายเหตุ 

-ฝึกถอยหลงัตี
ลกูมือเดียว 
 
 
 

-อบอุ่นร่างกาย   
-อธิบายเร่ืองการถอยหลงัโดยการ
สไลดเ์ทา้ถอยหลงัแลว้ตีลกู 
-ใหเ้ด็กยนืกลางคอร์ทตีลกูโฟร์แฮนด์
และแบคแฮนดค์นละ 2 ลกูแลว้
เปล่ียน 
-ใหเ้ด็กยนืกลางคอร์ทปล่อยบอล
โรยๆโด่งๆใหเ้ด็กฝึกสไลดเ์ทา้ถอย
หลงัตีโฟร์แฮนดค์นละ 1 ลกู 
-พกั 3 นาที 
-เปล่ียนมาเป็นสไลดถ์อยหลงัแลว้ตี
แบคแฮนดค์นละ 1 ลกู แลว้เปล่ียน 
-ฝึกวิ่งทุกเสน้รอบคอร์ทคนละ 2 
รอบ 
-cool down  
 

5 นาที 
       5 นาที 
 
      10 นาที 
 
    
   15 นาที 
 
 
 
      15 นาที 
 
      15 นาที 
     
    5 นาที 
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วนัพุธ  เวลา  17.00-18.00 น. 
 

เน้ือหา กิจกรรม เวลา (นาที) หมายเหตุ 

-ฝึกวิ่งตีลกู 
 
 
 

-อบอุ่นร่างกาย   
-ใหเ้ด็กยนืกลางคอร์ทตีโฟร์แฮนด์
และแบคแฮนดค์นละ 2 ลกูแลว้
เปล่ียน 
-ใหเ้ด็กถอยหลงัไป 3 กา้ว ตีรูป
แบบเดิม คนละ 2 ลกูแลว้เปล่ียน 
-พกั 3 นาที 
-ปล่อยบอลดว้ยมือใหเ้ด็กวิ่งตีลกูโฟร์
แฮนดแ์ละต่อดว้ยแบคแฮนด ์โดย
โยนใหเ้ด็กวิ่งตีใหม้ากๆ ใครลงคอร์ท 
6 ลกูก็พกัเลย 
-จดัทีม ทีมละ 4 คน วิ่งสปีดเร่ิมจาก
เสน้ทา้ยคอร์ทไปยงัเน็ต และกลบัมา 
1 รอบ ทีมไหนท าเวลาชา้สุด 
กระโดดตบ 10 คร้ัง เล่น 2 รอบ 
-cool down 
 

5 นาที 
     10 นาที 
 
     
  10 นาที 
 
 
    15 นาที 
 
 
      
  10 นาที 
 
 
 
   5 นาที 
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วนัศุกร์  เวลา  17.00-18.00 น.  
 
เน้ือหา กิจกรรม เวลา (นาที) หมายเหตุ 

-ฝึกเคล่ือนท่ี
ดา้นขา้งและ
ดา้นหนา้ 
-ฝึกตีโต ้
 
 

-อบอุ่นร่างกาย   
-ยนืกลางคอร์ทตีคนละ 1 ลกู คนแรก
ตีโฟร์แฮนด ์คนท่ีสองตีแบคแฮนด์
สลบัไปเร่ือยๆ 
-ใหเ้ด็กถอยหลงัไป 3 กา้ว ยนืตรงเสน้
เด่ียวขา้งหน่ึง วิ่งดา้นขา้งตีโฟร์แฮนด ์
1 ลกู และข้ึนมาตีบอลสั้นโฟร์แฮนด์
อีก 1 ลกู แลว้เปล่ียน 
-พกั 3 นาที 
-รูปแบบเดิมเปล่ียนมาตีแบคแฮนด ์
-ฝึกตีโตก้บัครู คนละ 1 ลกูแลว้เปล่ียน 
-ยนื 2 แถว แถวละ 7 คน ฝึกตีโตก้บัครู
คนละ 1 ลกูแลว้เปล่ียน จากนั้นครูก็จะ
ป้อนใหอี้กแถวหน่ึงสลบัไปเร่ือยๆ 
ใครเสียไปนัง่ขา้งๆแถวตนเอง แถว
ไหนหมดก่อนแพเ้ลย แถวไหนแพ้
กระโดดตบคนละ 10 คร้ัง 
-เล่นเกมวิ่งเป้ียวใชที้มเดิม เล่น 2ใน3
คร้ัง ทีมแพว้ิ่งรอบสนามคนละ 1 รอบ 
-cool down 
 

5 นาที 
     10 นาที 
 
     
  10 นาที 
 
 
 
 
     10 นาที 
     10 นาที 
     15 นาที 
 
 
 
 
    
  10 นาที 
 
    5 นาที 
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สปัดาห์ท่ี 7  วนัจนัทร์    เวลา 17.00 – 18.00 น. 
 
เน้ือหา กิจกรรม เวลา (นาที) หมายเหตุ 

-ฝึกวิ่งตีบอล 
-ฝึกตีโต ้
 
 
 

-อบอุ่นร่างกาย   
-จบัไมฝึ้กเคาะบอลกระดอนพ้ืน 
-จบัไมฝึ้กเคาะบอลไม่ตกพ้ืน 
-ใหเ้ด็กยนืเลยกลางคอร์ทไป 3 กา้ว 
โยนบอลใหตี้โฟร์แฮนและแบค
แฮนดค์นละ 2 ลกูแลว้เปล่ียน 
-พกั 3 นาที 
-จบัทีม ทีมละ 4 คน ฝึกตีโตก้บัครู
ใหเ้วลาโตที้มละ 3 นาที โตค้นละ 1 
สโตรกแลว้เปล่ียน 
ถา้เด็กเสียนบัใหม่ และเร่ิม 1 ใหม่ 
เอาคร้ังท่ีโตไ้ดม้ากท่ีสุด ทีมไหนได้
คะแนนนอ้ยวิ่งทีมละ 1 รอบ 
-รูปแบบเดิม เพ่ิมเวลาเป็นโตที้มละ 
4 นาที ทีมไหนไดค้ะแนนนอ้ยสุด ก็
วิ่งทีมละ 1 รอบ 
-cool down  
 

5 นาที 
      5 นาที 
      5 นาที 
     10 นาที 
 
 
 
      10 นาที 
 
 
 
 
     
  20 นาที 
 
       
    5 นาที 
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วนัพุธ  เวลา  17.00-18.00 น.  
 
เน้ือหา กิจกรรม เวลา 

(นาที) 
หมายเหตุ 

-เคล่ือนท่ีเร่ิม
วิ่งตีบอลทา้ย
คอร์ท 
-ฝึกตีโต ้
 
 

-อบอุ่นร่างกาย   
-ฝึกเคล่ือนท่ีวิ่งทา้ยคอร์ทโดยยงัไม่ตอ้งตีบอล 
-โยนบอลส่งบอลดว้ยมือตีบอลกลางคอร์ท
โฟร์แฮนดแ์ละแบคแฮนดค์นละ 2 ลกู 
-ถอยไปยงัทา้ยคอร์ท รูปแบบเดิม โยนบอล
ส่งบอลดว้ยมือเคล่ือนท่ีวิ่งสไลดตี์โฟร์แฮนด์
และตีแบคแฮนดค์นละ 2 ลกูแลว้เปล่ียน 
พกัด่ืมน ้ า 3 นาที 
-ใหเ้ด็กยนืกลางคอร์ทและถอยหลงัไป 3 กา้ว 
ฝึกตีโตค้นละ 2 สโตรกแลว้เปล่ียน 
-แบ่งทีม ทีมละ 7 คน เล่นแตม้ใหเ้ด็กยนืโซน
เดิมวางกรวยท าเหมือนเป็นเสน้ออกหลงั ถา้
เลยกรวยก็ออกหลงัเสียคะแนน ออกขา้งเสน้
เด่ียวก็เสียคะแนน ใครเสียก็เสียคะแนน แลว้คู่
ใหม่มาเล่นต่อ ทีมไหนถึง 10 แตม้ก่อนชนะ 
เล่น 2 รอบ 
-cool down 
 

5 นาที 
     5 นาที 
 
    10 นาที 
 
     
   10 นาที 
 
 
 
      
 15 นาที 
 
      
 15 นาที 
 
 
 
 
    
  
 5 นาที 

 

  
วนัศุกร์ เวลา 17.00-18.00 น. 

 -โปรแกรมการฝึกเหมือนวนัพุธ  
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สปัดาห์ท่ี 8  วนัจนัทร์    เวลา 17.00 – 18.00 น. 
 
เน้ือหา กิจกรรม เวลา (นาที) หมายเหตุ 

-ตีบอลกลาง
คอร์ทและทา้ย
คอร์ท 
-ฝึกตีโต ้
 
 
 

-อบอุ่นร่างกาย   
-ฝึกเคาะบอลกระดอนพ้ืนดว้ยมือ
ก่อน 
-ฝึกเคาะบอลกระดอนพ้ืนโดยจบัไม ้
-ใหเ้ด็กยนืกลางคอร์ท ปล่อยบอลตี
กลางคอร์ทโฟร์แฮนดแ์ละแบคแฮนด์
คนละ 2 ลกู 
-ใหเ้ด็กยนืทา้ยคอร์ทปล่อยบอลส่ง
ดว้ยมือตีโฟร์แฮนดท์า้ยคอร์ท 1 ลกู 
และวิ่งมาตีกลางคอร์ทอีก 1 ลกู 
-พกั 3 นาที 
-ใหเ้ด็กยนืทา้ยคอร์ทปล่อยบอลส่ง
ดว้ยมือตีโฟร์แฮนดท์า้ยคอร์ท 1 ลกู
และวิ่งมาตีกลางคอร์ทแบคแฮนดอี์ก 
1 ลกู 
-ฝึกตีโตก้บัครู ใหเ้ด็กยนืกลางคอร์
ทถอยหลงัไป 3 กา้ว ฝึกตีโตก้บัครู 
คนละ 3 สโตรกแลว้เปล่ียน ใครตีเสีย 
ไม่ถึง 3 สโตรก กระโดดตบ 10 คร้ัง 
-cool down 
 

5 นาที 
      5 นาที 
      
  5 นาที 
  10 นาที 
 
    
  10 นาที 
 
     
 
 10 นาที 
 
    
 
 10 นาที 
 
 
 
  5 นาที 
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วนัพุธ  เวลา  17.00-18.00 น.  
 
เน้ือหา กิจกรรม เวลา (นาที) หมายเหตุ 

-วิ่งเคล่ือนท่ีตี
บอลกลางคอร์ท
และเคล่ือนท่ีตี
บอลทา้ยคอร์ท 
-ฝึกตีโต ้
 
 

-อบอุ่นร่างกาย   
-ฝึกเคาะบอลกระดอนพ้ืนโดยการจบั
ไมแ้ละเดินเคล่ือนท่ีไปรอบๆไปดว้ย 
-ใหเ้ด็กยนืกลางคอร์ทส่งบอลตีโฟร์
แฮนดแ์ละแบคแฮนดค์นละ 2 ลกู 
-ใหเ้ด็กยนืทา้ยคอร์ทส่งบอลตีโฟร์
แฮนดค์นละ 2 ลกู 
-พกัด่ืมน ้ า 3 นาที 
-ใหเ้ด็กยนืกลางคอร์ทถอยหลงัไป 3 
กา้ว ฝึกตีโตค้นละ 3 สโตรก แลว้
เปล่ียน 
-แบ่งทีม ทีมละ 7 คน ยนืโซนเดิม 
เล่นแตม้ใครตีเสียไปนัง่รอเพ่ือน
ขา้งๆ ทีมไหนหมดก่อนแพ ้วิ่งรอบ
สนาม 1 รอบ เล่น 2 คร้ัง 
-cool down 
 

5 นาที 
      5 นาที 
 
      10 นาที 
 
      10 นาที 
 
 
     10 นาที 
 
        
   20 นาที 
 
 
         
  5 นาที 

 

  
วนัศุกร์ ทดสอบหลงัการฝึกไป 8 สปัดาห์ 
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ตารางแบบฝึกโปรแกรมการจบัไม้สองมือ 
 

สปัดาห์ท่ี 1  วนัจนัทร์      เวลา 17.00-18.00 น. 
 

เน้ือหา กิจกรรม เวลา (นาที) หมายเหตุ 
-สอนการตีลกู
สองมือ 

- อบอุ่นร่างกาย วิ่งรอบสนาม 2 รอบ 
- อธิบายของการเล่นเทนนิส 
- การจบัไม ้เหวี่ยงไม ้การจบัมือเดียว จุด
กระทบการ  ตี 
- ใหเ้ด็กเร่ิมจบัไมส้องมือแลว้เหวี่ยงลม ฝึก
ท่าใหถ้กูตอ้งก่อนโดยเร่ิมจาก 
1. ท่าเตรียมพร้อม 2.การกา้วเทา้ไปขา้งหนา้ 
3. เหวี่ยงไม ้ส่งไมใ้หสุ้ดแขน ใหป้ฏิบติัไป
เร่ือยๆเหวี่ยงลมไปก่อน 
- พกัด่ืมน ้ า 2 นาที 
- เร่ิมใหเ้ด็กตีดว้ยลกูบอล  โดยจะโยนใหเ้ด็ก
ตีคนละ 5 บอล แลว้เปล่ียนกนัไปเร่ือยๆ ให้
เด็กฝึกจนเกิดความคุน้เคยท่าทางใหไ้ด ้ดู
ขอ้ผดิพลาดและแกไ้ขเด็กทนัที 
- สรุปทบทวนการตีวนัน้ี  เสนอแนะใหเ้ด็ก
กลบัไปฝึกเหวี่ยงลมท่ีบา้น 

       5  นาที 
 
      10 นาที 
 
     15  นาที 
 
 
 
 
 
    20  นาที 
 
      
 
  5  นาที 
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วนัพุธ    เวลา 17.00 – 18.00 น. 
 
เน้ือหา กิจกรรม เวลา (นาที) หมายเหตุ 

-สอนการตีลกู
สองมือ 
 
 
-ฝึกเดาะลกู
เทนนิส 

-อบอุ่นร่างกาย warm – up 
 
-ฝึกการเหวี่ยงบอลก่อน ก่อนท่ีจะตีลกู
ดว้ยลกูบอล 
-โยนลกูบอลสั้นๆ ใหเ้ด็กตีคนละ 2 
บอลแลว้เปล่ียนกนั 
-พกัด่ืมน ้ า 3 นาที 
-เร่ิมใหเ้ด็กเคล่ือนท่ีเขา้หาลกูบอล
เลก็นอ้ย  โดนโยนบอลห่างจากเด็ก
ไกลอีกนิด  ตีคนละ 2 บอล แลว้
เปล่ียน 
-ใหเ้ด็กฝึกเดาะลกูเทนนิสดว้ยไม้
เทนนิสฝึกความเคยชินลกูบอลกบัจุด
กระทบของไมเ้ทนนิส 
-cool down 
-สรุป แกไ้ขขอ้ผดิพลาดของแต่ละคน     

5  นาที 
 

5  นาที 
 

15  นาที 
 
 

15  นาที 
 

 
 

10  นาที 
 
 

5  นาที 
5  นาที 

 

 
 
            วนัศุกร์      เวลา 18.00 – 19.00 น. 
            โปรแกรม  ฝึกเหมือนวนัพุธ เพ่ือใหเ้ด็กตีบอลดว้ยการโยนสั้นๆ  เพ่ือใหเ้กิดความคุน้เคย    
ชินบอลมากข้ึน 
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สปัดาห์ท่ี 2  วนัจนัทร์    เวลา 17.00 – 18.00 น. 
 
เน้ือหา กิจกรรม เวลา (นาที) หมายเหตุ 

-สอนการตีลกู
สองมือ 
 
 
-ฝึกโยนรับส่งลกู
เทนนิส 

-อบอุ่นร่างกาย 
 
-อธิบายการฝึก แบ่งทีม 7 คน ทีมแรก
เหวี่ยงลม อีกทีมตีบอลก่อน 
-ทีมท่ีตีบอล จะโยนบอลใหตี้คนละ 2 
ลกูจะเร่ิมเคล่ือนท่ีมากข้ึน จนหมด
ตะกร้าแลว้เปล่ียนกนั 
-ทีมท่ีเหวี่ยงลม เหวี่ยงดว้ยมือเดียวไป
เร่ือยๆ 
-พกัด่ืมน ้ า 3 นาที 
-เร่ิมปล่อยบอลไกลมากข้ึน  ใหเ้ด็กวิ่ง
เขา้หาบอลมากข้ึน โดยเร่ิมวิ่งมากข้ึน 
2 ตะกร้า 
-ใหเ้ด็กฝึกโยนรับลกูบอลดว้ยกนัโดย
ไม่ใชไ้มฝึ้กการตกของลกูบอลโดยให้
ตก 1 คร้ัง 
-cool down 

5  นาที 
 

5  นาที 
 

15  นาที 
 
 

15  นาที 
 

 
   10 นาที 

 
 

   5  นาที 
 
 

    5 นาที 
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วนัพุธ    เวลา 17.00 – 18.00 น. 
 
เน้ือหา กิจกรรม เวลา (นาที) หมายเหตุ 

-สอนการวิ่งตีลกู 
 
-ฝึกตีโต ้
 

-อบอุ่นร่างกาย  วิ่งรอบสนาม 2 รอบ 
-จบัคู่โยนลกูบอล    โดยใหต้กได ้1 
คร้ัง  ใครตก 2 คร้ังแพ ้
-โยนลกูบอลใหเ้ด็กตี คนละ 3 บอล  
โดยใหว้ิ่งเขา้บอลทุกลกู โดยมี
เป้าหมายการตี คือ กรวย โดยจะวาง
กรวยไวตี้ 2 ตะกร้า 
-พกัด่ืมน ้ า 3 นาที 
-ใหเ้ด็กตีโตค้นละ 1 ลกูดว้ย โดยท่ียงั
ไม่ตอ้งขา้มเน็ต  แลว้เปล่ียนกนั 
 -ใหเ้ด็กตีโตค้นละ 1 ลกู  โดยใหข้า้ม
เน็ต แลว้เปล่ียนกนั 
-cool down 

5  นาที 
5  นาที 

 
20  นาที 

 
 
 
 

15  นาที 
 

10  นาที 
 

5  นาที 

 

 
วนัศุกร์   เวลา 18.00 – 19.00 น. 
โปรแกรมการฝึกเหมือนวนัพุธ 
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สปัดาห์ท่ี 3 วนัจนัทร์   เวลา 17.00 – 18.00 น. 
 
เน้ือหา กิจกรรม เวลา (นาที) หมายเหตุ 

-วิ่งตีลกูมีการ
เคล่ือนท่ีมากข้ึน 
 
-ฝึกตีโต ้
 

-อบอุ่นร่างกาย   
-ปล่อยบอลตีสองมือ โดยเร่ิมจากเสน้
คร่ึงคอร์ทถอยหลงัไป 2 กา้ว ตีคนละ 
2 บอล 1 ตะกร้า 
-เร่ิมปล่อยบอลโดยใหเ้คล่ือนท่ีกา้ววิ่ง
ตีมากข้ึน คนละ 2 ลกู ตี 2 ตะกร้า 
 -พกั 3 นาที 
-ใหเ้ด็กตีโตก้บัครู  คนละ 2 ลกู รวม
ใหไ้ด ้4สโตรก 
 -cool down 
-สรุปการเล่นวนัน้ี 

5 นาที 
   15  นาที 

 
 

20  นาที 
 
 

15  นาที 
 

5  นาที 

 

 
วนัพุธ     เวลา 18.00 – 19.00 น. 
ฝึกเหมือนวนัจนัทร์  แต่เพ่ิมการตีโตก้บัเด็กเป็น 20 นาที 
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วนัศุกร์    เวลา 17.00 – 18.00 น. 
 
เน้ือหา กิจกรรม เวลา (นาที) หมายเหตุ 

-เนน้การตีลกู
สองมือโดยเนน้
การเคล่ือนท่ีให้
ได ้
 
 
 

-อบอุ่นร่างกาย   
-เดาะบอลดว้ยโฟร์แฮนด ์ใหไ้ด ้5 
คร้ัง 2 เซต 
-พกั 2 นาที 
-ปล่อยบอลตะกร้า  ตีโฟแฮนด ์1 ลกู 
แลว้วิ่งตีแบคแฮนด ์1 ลกู 
-ตีโฟร์แฮนด ์1 ลกู แลว้วิ่งเขา้มาตี
หนา้เน็ต ตีแบคแฮนดอี์ก 1 ลกู คนละ 
2 ลกู โดยมีเป้าหมายตีใหโ้ดนกรวย 
-พกั 3 นาที 
-เล่นเกมส์แบ่งขา้ง ขา้งละ 7 คน อีก
ขา้ง 8 คนตีโตก้นัดว้ยโฟร์แฮนดใ์ครตี
แบคแฮนดเ์สียแตม้เล่น 10 แตม้ 
-cool down 

5  นาที 
5  นาที 

 
 

15  นาที 
 

15  นาที 
 
 
 

15  นาที 
 
 

5  นาที 
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สปัดาห์ท่ี 4  วนัจนัทร์   เวลา 17.00 – 18.00 น. 
 
เน้ือหา กิจกรรม เวลา (นาที) หมายเหตุ 

-ตีลกูสองมือโดย
เนน้ความอดทน
เพ่ิมข้ึน 
-ฝึกตีโต ้
 
 
 

-อบอุ่นร่างกาย   
-ปล่อยบอลตะกร้าตีโฟร์แฮนดก์บั
แบคแฮนดโ์ดยยนืเกือบถึงทา้ยคอร์
ทคนละ 2 ลกู 1 ตะกร้า 
-ปล่อยตะกร้าตีโฟร์แฮนดก์บัแบค
แฮนดโ์ดยใหเ้คล่ือนท่ีมากข้ึนคนละ 
2 ลกู 1 ตะกร้า 
-พกัด่ืมน ้ า 2 นาที 
-ตีไดโ้ดยใหเ้ด็กเด็กเขา้มาตีคนละ 1 
ลกูใครเสียเปล่ียนเลย 
-เล่นเกมส์โดยไม่ตอ้งใชไ้มเ้ทนนิส 
เอาลกูไวท่ี้เน็ต เดก้ยนืทา้ยคอร์ท วิ่ง
เก็บบอล คนละ 3 ลกู ใครเก็บเสร็จ
ก่อนชนะ 
-cool down 

5  นาที 
10  นาที 

 
 

10  นาที 
 
 
 

15  นาที 
 

10  นาที 
 
 
 

5  นาที 
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วนัพุธ    เวลา 17.00 – 18.00 น. 
 
เน้ือหา กิจกรรม เวลา (นาที) หมายเหตุ 

-ตีลกู สองมือ 
เพ่ิมข้ึน 
-ฝึกตีโตใ้หไ้ด ้3 
สโตรก 
 
 
 

-อบอุ่นร่างกาย   
-ปล่อยบอลตะกร้าตีโฟร์แฮนดก์บั
แบคแฮนดโ์ดยยนืกลางคอร์ทตี คน
ละ 2 ลกู แลว้เปล่ียน1 ตะกร้า 
-ใหเ้ด็กถอยหลงัจากกลางคอร์ทอีก 3 
กา้ว ตีโฟร์แฮนดค์นละ 2 ลกู เร่ิมจาก
อยูก่บัท่ี วิ่งตีดา้นขา้ง 1 ลกู แลว้ออ้ม
กรวยวิ่งตีดา้นหนา้อีก 1 ลกู  
-พกั 3 นาที 
-ฝึกตีโตใ้หไ้ดค้นละ 3 สโตรก แลว้
เปล่ียน 
-เล่นเกมส์โดยใหเ้ด็กใชไ้มเ้ทนนิส 
จบัคู่โยนบอลโดยใหใ้ชก้รวยรับ เพื่อ
ฝึกความว่องไว วิ่งเขา้ไปรับลกู รู้
จงัหวะตกของบอลใหดี้ยิง่ข้ึน 
-cool down 

5  นาที 
10  นาที 

 
 

    10  นาที 
 

 
 
    
   15  นาที 
     
    10  นาที 

 
 

    
    5  นาที 

 

  
 วนัศุกร์ ทดสอบหลงัการฝึกไป 4 สปัดาห์  
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สปัดาห์ท่ี 5  วนัจนัทร์    เวลา 17.00 – 18.00 น. 
 
เน้ือหา กิจกรรม เวลา (นาที) หมายเหตุ 

-ตีลกู สองมือไป
ยงัเป้าหมาย 
 
 
 

-อบอุ่นร่างกาย   
-ใหเ้ด็กยนืกลางคอร์ทปล่อยบอล
ตะกร้าตีโฟร์แฮนดส์องมือคนละ 2 
ลกู 
-ใหเ้ด็กยนืห่างจากกลางคอร์ทถอย
หลงัมา 3 กา้ว 
-ปล่อยบอลใหเ้ด็กเคล่ือนท่ีตีโฟ
แฮนด ์1 ลกูและวิ่งมาตีแบคแฮนดล์กู
สั้นอีก 1ลกูไปยงัเป้าหมายคือกรวย 
แลว้เปล่ียน 
-พกัด่ืมน ้ า 3 นาที 
-โยนบอลใหเ้ด็กตีโฟร์แฮนดแ์ละ
แบคแฮนดใ์หตี้ใหล้งคอร์ทคนละ 4 
ลกู ตีลงก็นบัเป็น 1 เอาลง 4 ลกูและก็
เปล่ียน 
-จบักลุ่ม กลุ่มละ 3 คน 
-แข่งวิ่งสปีดจากเสน้ทา้ยคอร์ทมา
แตะเน็ตและก็กลบั 1 รอบ ทีมไหน
ท าเวลาชา้สุด กระโดดตบทั้งทีม 10 
คร้ัง 
-cool down 
 

5  นาที 
     10 นาที 
 
 
 
     
   10 นาที 
 
 
 
    
   15 นาที 
 
 
 
      
   5 นาที 
 
 
      
  5 นาที 
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วนัพุธ    เวลา 17.00 – 18.00 น.  
 
เน้ือหา กิจกรรม เวลา (นาที) หมายเหตุ 

-เคล่ือนท่ีตีลกู
สองมือ 
-ฝึกตีโต ้
 
 
 

-อบอุ่นร่างกาย   
-ปล่อยบอลตะกร้าใหเ้ด็กยนืกลาง
คอร์ท ตีคนละ 1 ลกู คนแรกตีโฟร์
แฮนด ์คนท่ีสองตีแบคแฮนดส์ลบัไป
เร่ือยๆ 
-ใหเ้ด็กถอยหลงัไป 3 กา้ว 
-ใหเ้ด็กยนืดา้นขา้งตรงเสน้เด่ียว วิ่ง
ตีโฟร์แฮนดค์นละ 2 ลกู แลว้เปล่ียน
ต่อทา้ยแถว 
-รูปแบบเดิม ยนืตรงเสน้เด่ียวอีกขา้ง 
เปล่ียนมาตีแบคแฮนดค์นละ 2 ลกู
แลว้ปล่ียน 
-พกั 3 นาที 
-แบ่งเป็น 2 แถว 
-ฝึกตีโตก้บัครู คนละ 1 ลกูแลว้
เปล่ียนต่อทา้ยแถวเดิมเลย 
-แบ่งแถว 2 แถวเหมือนเดิม ฝึกตีโต้
ใครเสียก็ออกไปนัง่ขา้งๆแถว แถว
ไหนหมดก่อนแพเ้ลย ทีมนั้นวิ่งรอบ
สนาม 1 รอบ 
-cool down 
 

5  นาที 
    10 นาที 
 
 
 
     
  5  นาที 
 
     
  5 นาที 
 
 
 
     
  10 นาที 
 
  15 นาที 
 
 
    
 5 นาที 

 

  
 วนัศุกร์ เวลา 17.00-18.00 น. 
 -โปรแกรมการฝึกเหมือนวนัพุธ เพ่ิมการตีโตเ้ล่นเกมเป็น 20 นาที เพื่อใหเ้ด็กเกิดความ
สนุกสนาน ไดเ้ล่นเพ่ิมเป็น 2 รอบ 
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สปัดาห์ท่ี 6  วนัจนัทร์    เวลา 17.00 – 18.00 น. 
 
เน้ือหา กิจกรรม เวลา (นาที) หมายเหตุ 

-ฝึกถอยหลงัตีลกู
สองมือ 
 
 
 

-อบอุ่นร่างกาย   
-อธิบายเร่ืองการถอยหลงัโดยการ
สไลดเ์ทา้ถอยหลงัแลว้ตีลกู 
-ใหเ้ด็กยนืกลางคอร์ทตีลกูโฟร์แฮนด์
และแบคแฮนดค์นละ 2 ลกูแลว้
เปล่ียน 
-ใหเ้ด็กยนืกลางคอร์ทปล่อยบอล
โรยๆโด่งๆใหเ้ด็กฝึกสไลดเ์ทา้ถอย
หลงัตีโฟร์แฮนดค์นละ 1 ลกู 
-พกั 3 นาที 
-เปล่ียนมาเป็นสไลดถ์อยหลงัแลว้ตี
แบคแฮนดค์นละ 1 ลกู แลว้เปล่ียน 
-ฝึกวิ่งทุกเสน้รอบคอร์ทคนละ 2 
รอบ 
-cool down  
 

5 นาที 
     5 นาที 
 
     10 นาที 
 
     
   15 นาที 
 
 
 
    15 นาที 
 
    15 นาที 
      
   5 นาที 
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วนัพุธ  เวลา  17.00-18.00 น. 
 
เน้ือหา กิจกรรม เวลา (นาที) หมายเหตุ 

-ฝึกวิ่งตีลกู 
 
 
 

-อบอุ่นร่างกาย   
-ใหเ้ด็กยนืกลางคอร์ทตีโฟร์แฮนด์
และแบคแฮนดค์นละ 2 ลกูแลว้
เปล่ียน 
-ใหเ้ด็กถอยหลงัไป 3 กา้ว ตีรูป
แบบเดิม คนละ 2 ลกูแลว้เปล่ียน 
-พกั 3 นาที 
-ปล่อยบอลดว้ยมือใหเ้ด็กวิ่งตีลกูโฟร์
แฮนดแ์ละต่อดว้ยแบคแฮนด ์โดย
โยนใหเ้ด็กวิ่งตีใหม้ากๆ ใครลงคอร์ท 
6 ลกูก็พกัเลย 
-จดัทีม ทีมละ 4 คน วิ่งสปีดเร่ิมจาก
เสน้ทา้ยคอร์ทไปยงัเน็ต และกลบัมา 
1 รอบ ทีมไหนท าเวลาชา้สุด 
กระโดดตบ 10 คร้ัง เล่น 2 รอบ 
-cool down 
 

5 นาที 
     10 นาที 
 
     
   10 นาที 
 
 
     15 นาที 
 
 
       
  10 นาที 
 
 
 
     5 นาที 
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วนัศุกร์  เวลา  17.00-18.00 น.  
 
เน้ือหา กิจกรรม เวลา (นาที) หมายเหตุ 

-ฝึกเคล่ือนท่ี
ดา้นขา้งและ
ดา้นหนา้ 
-ฝึกตีโต ้
 
 

-อบอุ่นร่างกาย   
-ยนืกลางคอร์ทตีคนละ 1 ลกู คนแรก
ตีโฟร์แฮนด ์คนท่ีสองตีแบคแฮนด์
สลบัไปเร่ือยๆ 
-ใหเ้ด็กถอยหลงัไป 3 กา้ว ยนืตรง
เสน้เด่ียวขา้งหน่ึง วิ่งดา้นขา้งตีโฟร์
แฮนด ์1 ลกู และข้ึนมาตีบอลสั้นโฟร์
แฮนดอี์ก 1 ลกู แลว้เปล่ียน 
-พกั 3 นาที 
-รูปแบบเดิมเปล่ียนมาตีแบคแฮนด ์
-ฝึกตีโตก้บัครู คนละ 1 ลกูแลว้
เปล่ียน 
-ยนื 2 แถว แถวละ 7 คน ฝึกตีโตก้บั
ครูคนละ 1 ลกูแลว้เปล่ียน จากนั้นครู
ก็จะป้อนใหอี้กแถวหน่ึงสลบัไป
เร่ือยๆ ใครเสียไปนัง่ขา้งๆแถวตนเอง 
แถวไหนหมดก่อนแพเ้ลย แถวไหน
แพก้ระโดดตบคนละ 10 คร้ัง 
-เล่นเกมวิ่งเป้ียวใชที้มเดิม เล่น 2ใน3
คร้ัง ทีมแพว้ิ่งรอบสนามคนละ 1 
รอบ 
-cool down 
 

5 นาที 
     10 นาที 
 
       
   10 นาที 
 
 
 
 
     10 นาที 
     10 นาที 
     
    15 นาที 
 
 
 
 
    
   10 นาที 
 
     
   5 นาที 
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สปัดาห์ท่ี 7  วนัจนัทร์    เวลา 17.00 – 18.00 น. 
 
เน้ือหา กิจกรรม เวลา (นาที) หมายเหตุ 

-ฝึกวิ่งตีบอล 
-ฝึกตีโต ้
 
 
 

-อบอุ่นร่างกาย   
-จบัไมฝึ้กเคาะบอลกระดอนพ้ืน 
-จบัไมฝึ้กเคาะบอลไม่ตกพ้ืน 
-ใหเ้ด็กยนืเลยกลางคอร์ทไป 3 กา้ว 
โยนบอลใหตี้โฟร์แฮนและแบคแฮนด์
คนละ 2 ลกูแลว้เปล่ียน 
-พกั 3 นาที 
-จบัทีม ทีมละ 4 คน ฝึกตีโตก้บัครูให้
เวลาโตที้มละ 3 นาที โตค้นละ 1 
สโตรกแลว้เปล่ียน 
ถา้เด็กเสียนบัใหม่ และเร่ิม 1 ใหม่ เอา
คร้ังท่ีโตไ้ดม้ากท่ีสุด ทีมไหนได้
คะแนนนอ้ยวิ่งทีมละ 1 รอบ 
-รูปแบบเดิม เพ่ิมเวลาเป็นโตที้มละ 4 
นาที ทีมไหนไดค้ะแนนนอ้ยสุด ก็วิ่ง
ทีมละ 1 รอบ 
-cool down  
 

5 นาที 
      5 นาที 
      5 นาที 
     10 นาที 
 
 
 
     10 นาที 
 
 
 
 
   
    20 นาที 
 
 
     5 นาที 
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วนัพุธ  เวลา  17.00-18.00 น.  
 
เน้ือหา กิจกรรม เวลา (นาที) หมายเหตุ 

-เคล่ือนท่ีเร่ิมวิ่งตี
บอลทา้ยคอร์ท 
-ฝึกตีโต ้
 
 

-อบอุ่นร่างกาย   
-ฝึกเคล่ือนท่ีวิ่งทา้ยคอร์ทโดยยงัไม่ตอ้งตีบอล 
-โยนบอลส่งบอลดว้ยมือตีบอลกลางคอร์ทโฟร์
แฮนดแ์ละแบคแฮนดค์นละ 2 ลกู 
-ถอยไปยงัทา้ยคอร์ท รูปแบบเดิม โยนบอลส่งบอล
ดว้ยมือเคล่ือนท่ีวิ่งสไลดตี์โฟร์แฮนดแ์ละตีแบค
แฮนดค์นละ 2 ลกูแลว้เปล่ียน 
พกัด่ืมน ้ า 3 นาที 
-ใหเ้ด็กยนืกลางคอร์ทและถอยหลงัไป 3 กา้ว ฝึกตี
โตค้นละ 2 สโตรกแลว้เปล่ียน 
-แบ่งทีม ทีมละ 7 คน เล่นแตม้ใหเ้ด็กยนืโซนเดิม
วางกรวยท าเหมือนเป็นเสน้ออกหลงั ถา้เลยกรวยก็
ออกหลงัเสียคะแนน ออกขา้งเสน้เด่ียวก็เสียคะแนน 
ใครเสียก็เสียคะแนน แลว้คู่ใหม่มาเล่นต่อ ทีมไหน
ถึง 10 แตม้ก่อนชนะ เล่น 2 รอบ 
-cool down 
 

5 นาที 
     5 นาที 
    10 นาที 
 
    10 นาที 
 
 
 
    15 นาที 
 
   15 นาที 
 
 
 
 
  5 นาที 

 

  
วนัศุกร์ เวลา 17.00-18.00 น. 

 -โปรแกรมการฝึกเหมือนวนัพุธ  
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สปัดาห์ท่ี 8  วนัจนัทร์    เวลา 17.00 – 18.00 น. 
 
เน้ือหา กิจกรรม เวลา (นาที) หมายเหตุ 

-ตีบอลกลาง
คอร์ทและทา้ย
คอร์ท 
-ฝึกตีโต ้
 
 
 

-อบอุ่นร่างกาย   
-ฝึกเคาะบอลกระดอนพ้ืนดว้ยมือ
ก่อน 
-ฝึกเคาะบอลกระดอนพ้ืนโดยจบัไม ้
-ใหเ้ด็กยนืกลางคอร์ท ปล่อยบอลตี
กลางคอร์ทโฟร์แฮนดแ์ละแบคแฮนด์
คนละ 2 ลกู 
-ใหเ้ด็กยนืทา้ยคอร์ทปล่อยบอลส่ง
ดว้ยมือตีโฟร์แฮนดท์า้ยคอร์ท 1 ลกู 
และวิ่งมาตีกลางคอร์ทอีก 1 ลกู 
-พกั 3 นาที 
-ใหเ้ด็กยนืทา้ยคอร์ทปล่อยบอลส่ง
ดว้ยมือตีโฟร์แฮนดท์า้ยคอร์ท 1 ลกู
และวิ่งมาตีกลางคอร์ทแบคแฮนดอี์ก 
1 ลกู 
-ฝึกตีโตก้บัครู ใหเ้ด็กยนืกลางคอร์
ทถอยหลงัไป 3 กา้ว ฝึกตีโตก้บัครู 
คนละ 3 สโตรกแลว้เปล่ียน ใครตีเสีย 
ไม่ถึง 3 สโตรก กระโดดตบ 10 คร้ัง 
-cool down 
 

5 นาที 
     5 นาที 
       
    5 นาที 
     10 นาที 
 
     
   10 นาที 
 
 
 
    10 นาที 
 
 
      
   10 นาที 
 
 
 
    5 นาที 
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วนัพุธ  เวลา  17.00-18.00 น.  
 
เน้ือหา กิจกรรม เวลา (นาที) หมายเหตุ 

-วิ่งเคล่ือนท่ีตี
บอลกลางคอร์ท
และเคล่ือนท่ีตี
บอลทา้ยคอร์ท 
-ฝึกตีโต ้
 
 

-อบอุ่นร่างกาย   
-ฝึกเคาะบอลกระดอนพ้ืนโดยการ
จบัไมแ้ละเดินเคล่ือนท่ีไปรอบๆไป
ดว้ย 
-ใหเ้ด็กยนืกลางคอร์ทส่งบอลตีโฟร์
แฮนดแ์ละแบคแฮนดค์นละ 2 ลกู 
-ใหเ้ด็กยนืทา้ยคอร์ทส่งบอลตีโฟร์
แฮนดค์นละ 2 ลกู 
-พกัด่ืมน ้ า 3 นาที 
-ใหเ้ด็กยนืกลางคอร์ทถอยหลงัไป 3 
กา้ว ฝึกตีโตค้นละ 3 สโตรก แลว้
เปล่ียน 
-แบ่งทีม ทีมละ 7 คน ยนืโซนเดิม 
เล่นแตม้ใครตีเสียไปนัง่รอเพ่ือน
ขา้งๆ ทีมไหนหมดก่อนแพ ้วิ่งรอบ
สนาม 1 รอบ เล่น 2 คร้ัง 
-cool down 
 

5 นาที 
     5 นาที 
 
       
    10 นาที 
 
     10 นาที 
 
 
     10 นาที 
 
      
    20 นาที 
 
 
       
    5 นาที 

 

  
วนัศุกร์ ทดสอบหลงัการฝึกไป 8 สปัดาห์ 
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ใบบันทกึการทดสอบวัดสัมฤทธ์ิผลทางทักษะกีฬาเทนนิสของเฮวทิท์ 
 
ช่ือ  ………………………………………………………. 
อาย ุ…………………………. 
ชัน้ ..................................                โรงเรียน   ………………………………………………. 
 
กลุม่ทดลอง       
                            

   โปรแกรมการจบัไม้มือเดียว 
 
    โปรแกรมการจบัไม้สองมือ 
 
   การทดสอบการตีลกูหน้ามือ Forehand 
 
    การทดสอบการตีลกูหลงัมือ Backhand 

 
ผลการทดสอบ 
 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 รวม 

ก่อนการฝึก 
Pre - test 

           

     หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
 

           

หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 
Post - test 
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ใบบนัทึกการทดสอบก่อนการฝึก Pre – test 
 

โปรแกรมการจบัไม้มือเดียว 

        
ล าดับที ่ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 รวม 

1            
2            
3            
4            
5            
6            

        7            
8            
9            
10            
11            
12            
13            
14            

       15            
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ใบบนัทึกการทดสอบก่อนการฝึก Pre – test 
 

โปรแกรมการจบัไม้สองมือ 

 
ล าดับที ่ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 รวม 

1            
2            
3            
4            
5            
6            

        7            
8            
9            
10            
11            
12            
13            
14            

       15            
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แบบประเมินคุณภาพเคร่ืองมือในการวจิัย 
 
การประเมินคุณภาพเคร่ืองมือในการวจิัย 

 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวจิัยครัง้นีมี้ค่า IOC เท่ากับ                     

 
                 
                ข้อความ 

ระดับความคดิเหน็ IOC หมายเหตุ 
เหน็
ด้วย 
+1 

ไม่
แน่ใจ 

0 

ไม่เหน็
ด้วย 
- 1 

  

 1. โปรแกรมการฝึก มีความชดัเจน 
เข้าใจง่าย สามารถปฏิบตัิได้ 

       
     

    
     

  
       

 

 2. การฝึกมีความหลากหลายและ
น่าสนใจ 

      
     

      
     

   
       

 

 3. ความหนกัของโปรแกรมการฝึก
มีความเหมาะสม 

       
     

   
       

 

 4. ความถ่ีของโปรแกรมการฝึกตอ่
สปัดาห์มีความเหมาะสม 

       
     

   
       

 

 5. ระยะเวลาในการฝึกจ านวน 8 
สปัดาห์มีความเหมาะสม 

       
     

 
    

  
       

 

 6. โปรแกรมการฝึกมีระยะเวลาพกั
ระหวา่งการฝึกท่ีเหมาะสมส าหรับ
นกักีฬาเทนนิสวยัเดก็ 

       
     

          

 7. โปรแกรมการฝึกมีการอบอุน่
ร่างกายบริหารร่างกายและยืด
เหยียดกล้ามเนือ้ท่ีเหมาะสม 

      
     

 
    

        
      

 

 8. โปรแกรมการฝึกมีการสรุปและ
สขุปฏิบตัิท่ีเหมาะสม 

    
     

 
    

   
      

 

9. โปรแกรมการฝึกสามารถสง่เสริม
และพฒันาความสามารถของผู้เร่ิม
ฝึกกีฬาเทนนิสวยัเดก็ 
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ประวัติผู้เขียนวทิยานิพนธ์ 
 
ช่ือ   : นายชยัวิชญ์ เหลี่ยมไพรบรูณ์  
วนัเดือนปี ท่ีเกิด  : วนัองัคารท่ี 6 มกราคม พ.ศ.2530 

  ท่ีอยู่ปัจจบุนั             : บ้านเลขท่ี 35/1 ถ.สนัโค้งหลวง ต.เวียง อ.เมือง จ.เชียงราย  
     57000 

ประวตัิการศกึษา            : ส าเร็จการศกึษาระดบัมธัยมศกึษา จากโรงเรียนสามคัคี   
                                                 วิทยาคม ปีการศกึษา 2547 
                                                 ส าเร็จการศกึษาระดบัปริญญาตรี หลกัสตูรวิทยาศาตรบณัฑิต  

       คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ปี  
                        การศกึษา 2551 

              เข้ารับการศกึษาตอ่ระดบัปริญญาโท หลกัสตูรวิทยาศาสตร 
                                               มหาบณัฑิต คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั   
                                                ปีการศกึษา 2552   
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