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บทคัดย่อ 
 

ชื่อวิทยานิพนธ์ ผลการฝึกบันไดลิงร่วมกับการฝึกรับลูกเสิร์ฟท่ีมีต่อความสามารถ          
ในการรับลูกเสิร์ฟเทนนิสของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา  

ชื่อ–สกุลผู้วิจัย  นางสาวหฤษนันท์ จันทร์ทอง 
ชื่อปริญญา  ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชา, คณะ  พลศึกษา, ศึกษาศาสตร์ 
ปีที่ส่งวิทยานิพนธ์ 2561 
ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อนุชิตร แท้สูงเนิน 
 
การวิจัยมีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) เพ่ือศึกษาผลการฝึกบันไดลิงร่วมกับการฝึกรับลูกเสิร์ฟเทนนิส

ของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา 2) เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟเทนนิสภายใน
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา และ 3) เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถ
ในการรับลูกเสิร์ฟเทนนิสระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา กลุ่ม
ตัวอย่าง คือ นักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ 
จ านวน 40 คน แบ่งเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง กลุ่มละ 20 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ แบบ
ฝึกบันไดลิงและแบบฝึกการรับลูกเสิร์ฟเทนนิส มีความเที่ยงตรงเท่ากับ 1.00 และแบบทดสอบ
ความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟเทนนิส มีความเที่ยงตรงเท่ากับ 1.00 และมีค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 
.96 วิเคราะห์ข้อมูลโดยเปรียบเทียบความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟเทนนิสภายในกลุ่มโดยการวิเคราะห์
ความแปรปรวนแบบวัดซ  าและเปรียบเทียบความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟเทนนิสระหว่างกลุ่มโดย
การทดสอบค่าที (Independent  t-test)  

ผลการวิจัย พบว่า 
1. ความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟเทนนิสของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ตั งแต่สัปดาห์ 

ที ่4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 ดีขึ นตามล าดับ 
2. เปรียบเทียบความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟเทนนิสภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

ตั งแต่สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 พบว่า มีความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟเทนนิส
แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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3. เปรียบเทียบความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟเทนนิสระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองมีความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟ
เทนนิสดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
ค าส าคัญ: การฝึกบันไดลิง การฝึกรับลูกเสิร์ฟเทนนิส ความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟเทนนิส   
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The objectives of this study were to 1) investigate the results of the ladder 
training combined with the training of returning serves, 2) compare the performance 
of returning serves within the control group and the experimental group, and          
3) compare the performance of returning serves between the control group and    
the experimental group. The subjects used in this study were forty students from 
Institute of Physical Education, Lampang Campus. They were divided into two groups, 
the control group and the experimental group, each of which comprised twenty 
subjects. The tools of this study consisted of the ladder training program and         
the training program of returning serves, the IOC value of which was found at 1.00, 
and the performance test of returning serves, the IOC value of which was found at 
1.00 and the reliability of which was 0.96. The data were analyzed and expressed by 
descriptive statistics including independent t-test and analysis of repeated variance. 

The findings revealed that: 
1. The performance of returning serves in the control group and the experimental 

group after the four-week, the six-week and the eight-week trainings was continuously 
developed.  

2. Significant differences in performance of returning serves were found 
within the control group and the experimental group after the four-week, the six-
week and the eight-week trainings at the level of .05.   
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3. After the four-week, the six-week and the eight-week trainings the performance 
of returning serves in the experimental group was better than that in the control group 
at the significant difference level of .05.  
 
Keywords: ladder training, training of returning serves, performance of returning serves 
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กิตติกรรมประกาศ 
  

รายงานการวิจัยฉบับนี ส าเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี เนื่องด้วยความเมตตากรุณาอย่างดียิ่ง จาก 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. อนุชติร แท้สูงเนิน อาจารย์ที่ปรึกษาที่ได้อนุมัติหัวข้อการท าวิจัย และทุกท่าน
ที่ช่วยเหลือและประสานงานต่าง ๆ ของการท าวิจัยตลอดจนให้ค าปรึกษา และคอยชี แนะช่วยเหลือ
งานวิจัยจนส าเร็จ ผู้วิจัยขอขอบพระคุณทุกท่านเป็นอย่างสูงมา ณ ที่นี  

ผู้วิจัยขอขอบพระคุณ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. สุธนะ ติงศภัทิย์ ผู้ช่วยศาสตราจารย์     
ธรรมรัฐ อากาศวิภาต ผู้ช่วยศาสตราจารย์พิเชษฐ์ นนทรักส์ นายพชรพล ค าสมาน และ             
นายพัฒนพงษ์ สุวรรณมงคล ผู้ทรงคุณวุฒิที่ได้เสียสละเวลาเพื่อให้ค าแนะน าปรึกษา ตรวจปรับปรุง
แก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ ซึ่งเป็นส่วนส าคัญท่ีท าให้งานวิจัยครั งนี ส าเร็จลุล่วงด้วยดี 

ผู้วิจัยขอขอบพระคุณ คุณพ่อวัชรินทร์ จันทร์ทอง คุณแม่นงคราญ จันทร์ทอง ญาติพ่ีน้อง 
และผู้มีส่วนเกีย่วข้องทุกท่าน ที่ช่วยให้ก าลังใจและให้ค าปรึกษา ซึ่งเป็นแรงบันดาลใจให้ผู้วิจัยได้ผ่าน
พ้นอุปสรรคต่าง ๆ ในการท าวิจัยครั งนี ได้เป็นอย่างดี จนท าให้รายงานการวิจัยฉบับนี ส าเร็จลุล่วงได้
ด้วยดี ผู้วิจัยมีความรู้สึกซาบซึ งในน  าใจและความกรุณาของทุกท่านเป็นอย่างสูง 
 
         หฤษนันท์ จันทร์ทอง 
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บทท่ี 1 
บทน ำ 

 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
การเล่นกีฬาเทนนสินั้นมีทักษะที่มีความส าคัญ ประกอบดว้ย การตีลูกหน้ามือ (The forehand)  

การตีลูกหลังมือ (The backhand) การตีลูกในอากาศ (The volley) การเสิร์ฟ (The serve) และ
หนึ่งในทักษะกีฬาเทนนิสที่ส าคัญไม่น้อยกว่าทักษะอื่น ๆ คือ การรับลูกเสิร์ฟ (The return of serve) 
ซึ่งจากการสัมภาษณ์ พชรพล ค าสมาน (2560: สัมภาษณ์) ว่า การรับลูกเสิร์ฟเปรียบเสมือนการเสิร์ฟ 
ส าหรับฝ่ายที่เป็นผู้รับในการเล่นเทนนิสเพราะฉะนั้นถ้านักกีฬาสามารถรับลูกเสิร์ฟได้ดีและควบคุม
การตีบอลกลับเข้าไปในสนามได้ตามพ้ืนที่เราต้องการซึ่งจะท าให้คู่ต่อสู้นั้นเสียเปรียบท าให้มีโอกาส
เปลี่ยนจากฝ่ายรับเป็นฝ่ายรุกและสามารถเบรกเกมเสิร์ฟได้ อีกท้ังอาจจะเป็นผู้ชนะในเกมนั้นได้ ซ่ึง
สอดคล้องกับ ธนากร อ่องสมบูรณ์ (2560: สัมภาษณ์) ว่า การรับลูกเสิร์ฟมีความส าคัญไม่น้อยกว่า
ทักษะอ่ืน ๆ เพราะถ้าสามารถรับลูกเสิร์ฟได้ดีและวางต าแหน่งได้จะท าให้ได้เปรียบในการแข่งขัน 
ดังนั้น ผู้รับลูกเสิร์ฟจึงต้องสังเกตวิธีการเสิร์ฟของ คู่ต่อสู้จากการโยนบอลเพ่ือที่จะคาดเดาว่าลูกเสิร์ฟ
ของผู้เสิร์ฟจะเสิร์ฟมาในลักษณะใด และยังสอดคล้องกับ ปกรณ์ ตุ้ยศรี (2560: สัมภาษณ์) ว่า การ 
รับลูกเสิร์ฟหรือการรีเทิร์นเสิร์ฟมีความส าคัญเป็นอย่างมาก ถ้าเรารับลูกเสิร์ฟไม่ได้หรือรับลูกเสิร์ฟได้ไม่ดี
จะท าให้เสียแต้ม เสียเซต และอาจท าให้แพ้ในรายการแข่งขันนั้น ๆ ได้ อาจกล่าวได้ว่าการรับลูกเสิร์ฟ
ที่ดีนั้น ถ้าผู้เล่นสามารถเคลื่อนไหวเข้าไปหาต าแหน่งของบอลได้อย่างคล่องแคล่วก็จะสามารถมีเวลา
ในการตัดสินใจในการควบคุมลูกบอลให้ไปในทิศทางที่ต้องการ ฉะนั้น การรับลูกเสิร์ฟจึงมีความส าคัญ
เพราะถา้ผู้เล่นสามารถรับลูกเสิร์ฟของคู่แข่งได้ดีและมีประสิทธิภาพ จะท าให้เป็นฝ่ายได้เปรียบและ
อาจชนะในการแข่งขันนั้นได้ ขณะเดียวกันถ้าผู้เล่นรับลูกเสิร์ฟได้ไม่ดีก็จะท าให้เสียแต้ม เสียเซต และ
อาจท าให้แพ้ในเกมนั้นได้ ดังนั้น การฝึกฝนทักษะความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟเทนนิสจึงไม่อาจ
มองข้ามไปได้ แม้กระทั่งการเรียนการสอนควรมีการสอดแทรกในเนื้อหาวิชานั้น ๆ ด้วย 

การเรียนวิชาเทนนิสของสถาบันการพลศึกษาได้มีการสอนทักษะการตีลูกหน้ามือ       
(The forehand) การตีลูกหลังมือ (The backhand) การเสิร์ฟ (The serve) และหนึ่งในนั้นคือ  
การรับลูกเสิร์ฟ (The return of serve) และจากการสังเกตการเรียนการสอนวิชาทักษะและการสอน
เทนนิส ประกอบกับการสัมภาษณ์ พบว่า นักศึกษาที่เรียนเทนนิสในรายการทักษะการรับลูกเสิร์ฟ 
ปัญหาหนึ่งที่พบ คือ การเตรียมตัวในการรับลูกเสิร์ฟช่วงก่อนการวิ่งเข้ารับลูกเสิร์ฟ ความเร็ว และ
ความคล่องตัวของเท้าในการเคลื่อนที่เข้ารับลูกเสิร์ฟ (พชรพล ค าสมาน.  2560: สัมภาษณ์) และ    
ยังสอดคล้องกับ ปกรณ์ ตุ้ยศรี (2560: สัมภาษณ์) ว่า นักศึกษาที่เรียนในรายวิชาเทนนิสไม่มีความ
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คล่องตัวในการก้าวเท้าเคลื่อนที่ให้ทันกับต าแหน่งบอลของผู้เสิร์ฟที่เสิร์ฟมาท าให้ความสามารถ      
ในการเคลื่อนที่เข้ารับลูกเสิร์ฟของนักศึกษาไม่สามารถท าได้ดีเท่าท่ีควร โดยแท้จริงแล้วการเคลื่อนที่
เข้าหาต าแหน่งในการรับเสิร์ฟมีความหลากหลายอย่างมาก และการที่จะท าให้นักศึกษามีความสามารถ  
ในการเคลื่อนที่เข้าหาต าแหน่งในการรับลูกเสิร์ฟได้ดีนั้น มีวิธีการฝึกความคล่องตัวของเท้าในการ
เคลื่อนที่เข้าไปหาบอลได้หลายวิธี เช่น การฝึกด้วยตารางเก้าช่อง การฝึกด้วยการวิ่งซิกแซก การฝึก
ด้วยการใช้บันไดลิง เป็นต้น จากการศกึษางานวิจัยของประจงจิต อุปจันโท; นัฐพล ไชยศร; 
Chandrakumar N.; & Ramesh C. และ Matthew Wagner C.; et al, Sethu S. พบว่า การฝึก
ความคล่องตัวของเท้าในการเคลื่อนที่ด้วยบันไดลิง (ladders) สามารถท าให้นักกีฬามีความคล่องตัว
ในการเคลื่อนที่เข้าหาเป้าหมายเพิ่มขึ้น ท าให้มีความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟได้ดีและในการศึกษา
เอกสารทีเ่กี่ยวข้องกับรูปแบบการฝึกด้วยบันไดลิง พบว่า มีรูปแบบในการฝึกการเคลื่อนที่ของเท้าด้วย
บันไดลิงที่หลากหลายซึ่งช่วยพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา ดังนั้นผู้วิจัยได้เลือกรูปแบบ
การด้วยบันไดลิง จ านวน 8 แบบ ซ่ึงการฝึกการเคลื่อนที่ของเท้าด้วยบันไดลิง มีความเหมาะสมและ  
มีความสอดคล้องกับความสามารถในการเคลื่อนที่เข้าหาบอลเพื่อรับลูกเสิร์ฟได้ดีกว่าการฝึกแบบอื่น 
โดยบันไดลิงเป็นอุปกรณ์ท่ีใช้ฝึกความคล่องแคล่วในการเคลื่อนที่ของเท้า การเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทาง 
และการปรับเปลี่ยนต าแหน่งได้อย่างรวดเร็ว และสามารถเคลื่อนที่เข้าหาบอลได้อย่างรวดเร็ว อีกทั้ง
ยังช่วยฝึกความสัมพันธ์ระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ สามารถฝึกได้คราวละหลายคน และยังสอดคล้อง
กับความสามารถในการเคลื่อนที่ในการรับลูกเสิร์ฟทีต่้องอาศัยความคล่องตัวในการเคลื่อนที่เข้าหา
เป้าหมาย ซ่ึงลูกเสิร์ฟที่คู่ต่อสู้เสิร์ฟมาจะมีทั้งลูกเสิร์ฟลูกที่ 1 และลูกเสิร์ฟที่ 2 ถ้าเป็นลูกเสิร์ฟที่ 1  
จะมีความเร็วค่อนข้างสูง ดังนั้น ผู้รับลูกเสิร์ฟจะต้องมีความคล่องตัวในการที่จะเคลื่อนที่ไปรับลูกเสิร์ฟ
ให้ทันในมุมต่าง ๆ ที่คู่ต่อสู้เสิร์ฟมา (พชรพล ค าสมาน.  2560: สัมภาษณ์) สอดคล้องกับ ธนากร อ่องสมบูรณ์ 
(2560: สัมภาษณ์) ว่า นักกีฬาเทนนิสควรฝึกความคล่องแคล่วว่องไวด้วยบันไดลิงเพราะจะช่วยให้มี
ความคล่องตัวในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งด้วยความรวดเร็วเพ่ือเข้าไปตีบอลได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ อาจกล่าวได้ว่าการฝึกการเคลื่อนที่ของเท้าด้วยบันไดลิง มีประโยชน์ต่อความสามรถ  
ในการเคลื่อนที่เข้าหาบอลเพ่ือรับลูกเสิร์ฟ โดยที่ความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟจ าเป็นต้องอาศัย
ความคล่องตัวในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งด้วยความรวดเร็วเพ่ือเคลื่อนที่เข้าหาบอล  
ในการรับลูกเสิร์ฟได้อย่างมีประสิทธิภาพ  

ผู้วิจัยเป็นนักกีฬาเทนนิสและเป็นผู้สอนเทนนิสจึงมีความสนใจที่จะศึกษาเกี่ยวกับผลการฝึก
บันไดลิงร่วมกับการฝึกรับลูกเสิร์ฟที่มีต่อความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟเทนนิสของนักศึกษาสถาบัน  
การพลศึกษา ทั้งนี้เพ่ือจะได้น าผลจากการศึกษาวิจัยไปใช้ให้เกิดประโยชน์ในการพัฒนาการเรียนการสอน
กีฬาเทนนิส ในเรื่องของความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟเทนนิส ซึ่งจะเป็นทางเลือกใหม่ที่สนับสนุนให้     
ผู้ฝึกสอนและผู้สนใจได้เลือกรูปแบบการฝึกได้อย่างเหมาะสมและสามารถน าข้อมูลที่ได้จากการศึกษา
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ไปใช้เป็นแนวทางในการพัฒนาศักยภาพการฝึกซ้อมของนักกีฬาเทนนิสให้มีความสามารถในการรับลูก
เสิร์ฟเทนนิสที่ดตี่อไป 

  

วัตถุประสงค์ของกำรวิจยั 
ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ตั้งความมุ่งหมายไว้ ดังนี้ 
1. เพ่ือศึกษาผลการฝึกบันไดลิงร่วมกับการฝึกรับลูกเสิร์ฟเทนนิสของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา  
2. เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟเทนนิสภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง

ของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา  
3. เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟเทนนิสระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง

ของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา 
 

ขอบเขตของกำรวิจัย 
ประชำกรที่ใช้ในกำรวิจัย 
นักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ 

ประจ าปีการศึกษา 2560 ที่ผ่านการเรียนวิชาเทนนิส จ านวน 170 คน 
กลุ่มตัวอย่ำงที่ใช้ในกำรวิจัย 
นักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ 

ประจ าปีการศึกษา 2560 จ านวน 40 คน 
ตัวแปรที่ศึกษำ 
1. ตัวแปรอิสระ  

                1.1 แบบฝึกบันไดลิง 
                1.2 แบบฝึกการรับลูกเสิร์ฟเทนนิส 

2. ตัวแปรตำม  
2.1  ความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟเทนนิส 

   ข้อตกลงเบื้องต้น 
1. ในการทดสอบการรับลูกเสิร์ฟผู้วิจัยจะใช้เครื่องยิงลูกเทนนิสแทนคนเสิร์ฟเพ่ือไม่ให้

เกิดการได้เปรียบเสียเปรียบ โดยมีความเร็วเฉลี่ย 55-60 กม./ชม. โดยได้จากการส ารวจความเร็วใน
การเสิร์ฟของบุคคลทั่วไปที่ไม่ใช่นักกีฬา จ านวน 20 คน 

2. ผู้วิจัยไม่สามารถท่ีจะควบคุมการพักผ่อน การรับประทานอาหาร การออกก าลังกาย
ในชีวิตประจ าวันของนักศึกษาที่เข้าร่วมวิจัย 
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3. ผู้วิจัยไม่สามารถควบคุมตัวแปรแทรกซ้อนระหว่างการทดสอบการรับลูกเสิร์ฟได้ เช่น 
ความตื่นเต้นในระหว่างการทดสอบ ความกลัว เป็นต้น 

4. ในการท าวิจัยผู้วิจัยได้เตรียมความพร้อมการฝึกทักษะการตีลูกหน้ามือและหลังมือ    
ก่อนการฝึกทั้งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง จ านวน 1 สัปดาห์  
 

นิยำมศัพท์เฉพำะ 
กำรรับลูกเสิร์ฟ หมายถึง การฝึกทักษะการรับลูกเสิร์ฟ ประกอบด้วย 1. การฝึกทักษะ 

การตีลูกหน้ามือและลูกหลังมือ 2. ฝึกเคลื่อนที่รับลูกเสิร์ฟเทนนิสด้วยมือเปล่า 3. ฝึกเคลื่อนที่รับลูกเสิร์ฟ
เทนนิสด้วยไม้เทนนิส 

บันไดลิง หมายถึง การฝึกการเคลื่อนที่ของเท้า จ านวน 8 แบบฝึก ประกอบด้วย 1. run 
through 2. lateral 3. one foot lateral 4. in out lateral 5. lateral in , in out , out          
6. lateral feet 7. hop scotch 8. in-out ฝึกการเคลื่อนที่เข้าไปรับลูกเสิร์ฟ โดยฝึกเคลื่อนที่ไป
ทางด้านหน้าและเคลื่อนที่ไปทางด้านข้าง 

แบบฝึกบันไดลิงร่วมกับกำรฝกึรับลูกเสิร์ฟเทนนิส หมายถึง การฝึกการเคลื่อนที่ของเท้าด้วย
บันไดลิง จ านวน 8 แบบฝึก ร่วมกับการฝึกรับลูกเสิร์ฟเทนนิส  

ควำมสำมำรถในกำรรับลูกเสิร์ฟเทนนิส หมายถึง การเคลื่อนที่เข้ารับลูกเสิร์ฟด้วยการต ี 
ลูกหน้ามือจ านวน 10 ลูก และหลังมือจ านวน 10 ลูก รวมทั้งหมดจ านวน 20 ลูก ให้ลงในกรอบคะแนน 
ที่ก าหนด ตามแบบทดสอบความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟที่ได้ปรับปรุงมาจาก พจนีย์ ธนาคม  
(ประเสรฐิ ข่ายม่าน.  2547: 68) 

นักศึกษำ หมายถึง นักศึกษาคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ สถาบันการพลศึกษา 
วิทยาเขตล าปาง ประจ าปีการศึกษา 2560 ที่ผ่านการเรียนวิชาเทนนิส จ านวน 170 คน  

                                              

สมมติฐำนของกำรวิจัย 
1.  กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟเทนนิสดีกว่าก่อนการฝึก 
2.  กลุ่มทดลองมีความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟเทนนิสดีกว่ากลุ่มควบคุม 

 

ประโยชน์ที่ได้รับจำกกำรวิจัย 
1.  สถาบันการศึกษาที่สอนกีฬาเทนนิสได้แบบฝึกบันไดลิงร่วมกับการฝึกรับลูกเสิร์ฟเทนนิส

ไปใช้กับนักศึกษาท่ีเรียนวิชาเทนนิส 
2.  ผู้ฝึกสอนและผู้ที่สนใจกีฬาเทนนิสสามารถน าไปพัฒนาและปรับปรุงการฝึกซ้อมเพ่ือพัฒนา

ทางด้านความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟเทนนิส  
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กรอบแนวคิดกำรวิจัย 

 
กลุ่มควบคุม                                
- ฝึกการรับลูกเสิร์ฟเทนนิส                                      
กลุ่มทดลอง                                               ความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟเทนนิส           
- ฝึกบันไดลิงร่วมกับฝึกการรับลูกเสิร์ฟเทนนิส 

 
ภาพ 1.1  กรอบแนวคิดการวิจัย 
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บทท่ี 2 
เอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
ในการท าวิจัย เรื่อง ผลการฝึกบันไดลิงร่วมกับการฝึกรับลูกเสิร์ฟที่มีต่อความสามารถ     

ในการรับลูกเสิร์ฟเทนนิสของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่
เกี่ยวข้อง และได้น าเสนอตามหัวข้อ ต่อไปนี้ 
            1. แนวคิดเก่ียวกับกีฬาเทนนิส 

1.1 กติกาเทนนิสของสหพันธ์เทนนิสนานาชาติ 
1.2 ทักษะในการเล่นกีฬาเทนนิส 
1.3 หลักการฝึกซ้อมกีฬา 

2. แนวคิดเก่ียวกับการฝึกบันไดลิง 
2.1 บันไดลิงกับความคล่องแคล่วว่องไว 
2.2 ประโยชน์ของความคล่องแคล่วว่องไว 
2.3 รูปแบบการฝึกการเคลื่อนที่ของเท้าด้วยบันไดลิง 
2.4 หลักการฝึกบันไดลิง 
2.5 องค์ประกอบการฝึกการเคลื่อนที่ของเท้าด้วยบันไดลิง 
2.6 ประโยชน์ของการฝึกบันไดลิง 

3. แนวคิดเก่ียวกับแบบทดสอบ 
3.1 ความหมายของแบบทดสอบ 
3.2 การสร้างแบบทดสอบ 
3.3 คุณสมบัติของแบบทดสอบ 
3.4 แบบทดสอบทักษะการตีเทนนิส 

4. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
4.1 งานวิจัยในประเทศ 
4.2 งานวิจัยต่างประเทศ 
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แนวคิดเกี่ยวกบักีฬำเทนนิส 
1. กติกำเทนนิสของสหพันธ์เทนนิสนำนำชำติ 

จากการศึกษากติกาเทนนิสของสหพันธ์เทนนิสนานาชาติเทนนิสมีทั้งหมด 40 ข้อ    
การแข่งขันประเภทเดี่ยวข้อ 1-32 และการแข่งขันประเภทคู่ ข้อ 33–40 ผู้วิจัยได้เสนอเนื้อหากติกา
เทนนิสที่เก่ียวข้องกับการท าวิจัย ดังนี้ (พรหมินทร์ เมธากาญจนศักดิ์.  2553: 147-167) 

1.1  ผู้เสิร์ฟและผู้รับ (server & receiver) ผู้เล่นจะต้องอยู่คนละข้างของตาข่าย ผู้เล่น 
ซึ่งเป็นผู้ส่งลูกก่อนเรียกว่า “ผู้เสิร์ฟ” (Sever) ส่วนอีกฝ่ายเรียกว่า “ผู้รับ” (receiver) 

1.2  การเลือกข้างและการเลือกเสิร์ฟ (choice of ends & server) การเลือกข้าง การ
เลือกสิทธิ์ที่จะเป็นผู้เสิร์ฟหรือผู้รับในเกมแรกก็ดีให้ชี้ขาดด้วยการเสี่ยงทาย (toss) ผู้เล่นที่ชนะในการ
เสี่ยงทายจะมีสิทธิ์เลือกหรือบังคับให้คู่ต่อสู้เลือก 

1.3 การเสิร์ฟ (The serve) การเสิร์ฟจะต้องท าดังนี้ คือ ก่อนเสิร์ฟผู้เสิร์ฟต้องยืนด้วย
เท้าท้ังสองข้างหลังเส้นหลัง (คือให้เส้นหลังอยู่ระหว่างตาข่ายกับผู้เสิร์ฟ) และยืนอยู่ระหว่างเส้นสมมติ
ที่ลากตรงต่อออกไปจากจุดก่ึงกลาง (center mark) และเส้นข้าง ต่อจากนั้นให้ผู้เสิร์ฟใช้มือโยนลูกข้ึน
ไปในอากาศไปในทิศทางใดก็ได้แล้วใช้ไม้เทนนิสตีลูกนั้นก่อนตกถึงพ้ืน เมื่อไม้เทนนิสสัมผัสลูก ก็ถือว่า
การเสิร์ฟครั้งนั้นเสร็จสิ้นแล้ว ถ้าผู้เล่นมีแขนข้างเดียวจะใช้ไม้เทนนิสช่วยโยนลูกในการเสิร์ฟได้ 

1.4  ฟุตฟอลท์ (foot fault) ตลอดการเสิร์ฟผู้เสิร์ฟจะต้องไม่เปลี่ยนจุดยืนด้วยการเดิน
หรือการวิ่ง ผู้เสิร์ฟที่เคลื่อนไหวเท้าเพียงเล็กน้อยโดยไม่ท าให้เท้าเคลื่อนจากจุดเดิม จะไม่ถือว่า 
“เปลี่ยนจุดยืนด้วยการเดินหรือการวิ่ง” ไม้สัมผัสที่พ้ืน ส่วนอ่ืนใดนอกจากพ้ืนที่อยู่หลังเส้นในระหว่าง
เส้นสมมติที่ลากตรงต่อออกไปจากจุดกึ่งกลาง (center mark) และขอบนอกของเส้นข้าง 

1.5 วิธีการเสิร์ฟ (delivery of service) 
1.5.1 ในการเสิร์ฟ ผู้เสิร์ฟจะต้องยืนหลังสนามด้านขวาและซ้ายสลับกันไป เริ่มจาก

ด้านขวาก่อนทุกเกม ถ้ามีการเสิร์ฟผิดด้านโดยไม่มีผู้ทักท้วงแต้มและการเสิร์ฟที่ผ่านไปคงใช้ได้ทั้งหมด 
แต่เมื่อพบข้อผิดพลาดให้เปลี่ยนไปเสิร์ฟในด้านที่ถูกต้องทันที 

1.5.2 ลูกที่เสิร์ฟจะต้องข้ามตาข่ายไปสัมผัสพ้ืนสนามภายในคอร์ตเสิร์ฟ ซึ่งอยู่ทแยงกัน
หรือบนเส้นหนึ่งเส้นใดที่ล้อมรอบคอร์ตเสิร์ฟนั้น ก่อนผู้รับจะตีโต้ลูกกลับ 

1.6 การขานเล็ท (The let) ทุกกรณีที่ขานว่า “เล็ท” ตามกติกานี้หรือขานเพ่ือหยุดยั้ง
การเล่นครั้งใดก็ตามให้ตีความหมายดังนี้ 

1.6.1 เมื่อการขานนั้นบ่งชี้เฉพาะลูกเสิร์ฟลูกหนึ่งลูกใด ให้เสิร์ฟลูกนั้นใหม่ 
1.6.2 เมื่อขานขึ้นในกรณีอ่ืน ๆ ให้เล่นแต้มนั้นใหม่ 
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1.7  การเปลี่ยนข้าง (when players change ends) ผู้เล่นจะต้องเปลี่ยนข้างเมื่อจบ
เกมที่หนึ่ง เกมทีส่าม และทุก ๆ เกมค่ีของแต่ละเซต (set) และต้องเปลี่ยนข้างเมื่อจบเซต นอกจาก
จ านวนเกมในเซตนั้นรวมกันแล้วเป็นเลขคู่ในกรณีนีจ้ะไม่เปลี่ยนข้างจนกว่าจะจบเกมที่หนึ่งของเซต
ต่อไป ถ้าเกิดข้อผิดพลาดท าให้ล าดับการเปลี่ยนข้างไม่ถูกต้อง ผู้เล่นต้องเปลี่ยนข้างให้ถูกต้องทันทีที่
พบข้อผิดพลาดและด าเนินการต่อไปตามล าดับการเปลี่ยนข้างที่เลือกไว้แต่เดิม 

1.8  วิธีนับแต้มในแต่ละเกม (score in a game) ถ้าผู้เล่นคนใดได้แต้มแรก ให้ขานว่า 
15 ส าหรับผู้เล่นนั้น เมื่อเขาได้แต้มท่ีสองขานแต้มว่า 30 ส าหรับผู้เล่นนั้น เมื่อเขาได้แต้มที่สามให้ขาน
แต้ม 40 ส าหรับผู้เล่นนั้น และถ้าเขาได้แต้มท่ีสี่ก็ถือว่าผู้เล่นนั้นชนะในเกมนั้น ทั้งนี้เว้นแต่ในกรณี
ดังต่อไปนี้ ถ้าผู้เล่นทั้งสองฝ่ายได้ท้ังสามแต้มเท่ากันให้ขานแต้มว่า“ดิวส”์(deuce) ถ้าผู้เล่นฝ่ายใดได้
แต้มต่อไป ให้ขานแต้มได้เปรียบว่า “แอ็ดแวนเท็ค” (adventage) ส าหรับผู้เล่นนั้น ถ้าผู้เล่นคนเดียวกัน
นั้นได้แต้มต่อไปอีกหนึ่งแต้มก็ถือว่าผู้เล่นคนนั้นชนะในเกมนั้น แต่ถ้าผู้เล่นอีกฝ่ายหนึ่งกลบัเปน็ผู้ได้แต้ม
ได้เปรียบให้ขานแต้มเป็นดิวส์อีก และจะเป็นเช่นนี้ต่อไปจนกระทั่งผู้เล่นคนใดคนหนึ่งได้สองแต้ม 
ติดต่อกันหลังจากดิวส์แล้ว จึงถือว่าผู้เล่นคนนั้นเป็นผู้ชนะในเกมนั้น  

1.9 วิธีนับแต้มในแต่ละเซต (score in a set) 
1.9.1 ผู้เล่นฝ่ายที่ชนะหกเกมก่อนถือว่าชนะในเซตนั้น และต้องเป็นการชนะคู่ต่อสู้ 

อย่างน้อยห่างกันสองเกม 
1.9.2 อาจน าการนับแต้มระบบไท-เบรก (The tiebreak system) มาใช้แทนการนับ

ของกติกานี้ได้ แต่ต้องมีการประกาศให้ทราบล่วงหน้าก่อนเริ่มการแข่งขันคู่นั้น 
1.10  วิธีนับแต้มระบบไท-เบรก จะใช้การนับแต้มระบบไท-เบรก ต่อเมื่อแต้มเป็นหกเกม

เท่ากันไม่ว่ากรณีใด ยกเว้นเซตที่สามหรือห้าของการแข่งขันที่เล่นในระบบชนะกันสองในสามเซตหรือ
สามในห้าเซตตามล าดับ ซึ่งจะต้องใช้การนับแต้มแบบต่อเซต (adventage set) คือมีการชนะห่างกัน
สองเกมตามกติกา ยกเว้นในกรณีที่ได้ประกาศล่วงหน้าก่อนการแข่งขันคู่นั้นว่าจะใช้การนับแต้มแบบ
ไท-เบรก ในทุกเซต 

2. ทักษะในกำรเล่นกีฬำเทนนิส 
2.1  กำรจับไม้ พรหมินทร์ เมธากาญจนศักดิ ์(2553: 37-41) กล่าวว่า ทักษะพื้นฐาน

การเล่นกีฬาเทนนิส มีความส าคัญอย่างยิ่งในการฝึกและการเล่นเทนนิสให้มีการพัฒนาไปอย่างถูกต้อง
และรวดเร็ว ประกอบด้วย การจับไม้เทนนิส การเคลื่อนไหวเท้า และการท าความคุ้นเคยลูกบอล 

การจับไม้เทนนิสเป็นทักษะพ้ืนฐานในการเล่นเทนนิส การจับไม้ที่ดีและถูกต้องควร
จับให้เป็นธรรมชาติ ไม่จับแน่นหรือหลวมเกินไป จะช่วยให้การตีลูกได้แม่นย าและสามารถบังคับลูกบอล
ได้ดี แต่ทั้งนี้ข้ึนอยู่กับความถนัดของตนเองด้วย การจับไม้เทนนิสมีด้วยกัน 3 แบบ คือ การจับไม้แบบ
อีสเทิร์น (eastern grip) การจับไม้แบบนี้เหมาะส าหรับผู้ที่เริ่มฝึกเล่นเทนนิส เพราะหน้าไม้จะกระทบ
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ลูกบอลให้ลักษณะตั้งฉากกับพ้ืนสะดวกในการตีลูกบอลที่กระดอนขึ้นมาระดับเอวหรือลูกบอลที่กระดอน
ลงต่ า มี 2 วิธี คือ วิธีการจับไม้แบบ อีสเทิร์นหน้ามือ (eastern forehand) และวิธีการจับไม้แบบ  
อีสเทิร์นหลังมือ (eastern backhand) 

2.1.1 วิธีการจับไม้แบบอีสเทิร์นหน้ามือ (eastern forehand) ให้เอามือซ้ายจับที่
คอไม้เทนนิสให้หน้ามือตั้งฉากกับพ้ืน ยื่นไม้ไปข้างหน้าให้ยกหัวไม้ข้ึนเล็กน้อย ด้ามชี้เข้ามาล าตัว โดย
ใช้ฝ่ามือขวาวางบนเอ็นแล้วค่อย ๆ เลื่อนต่ ามาที่ด้ามจับ นิ้วหัวแม่มือกับนิ้วชี้แยกกันเป็นรูปตัววี (V)  
นิ้วที่เหลือก ารอบด้ามให้แน่น 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพ 2.1  การจับไม้แบบอีสเทิร์นหน้ามือ 
ที่มา:  พรหมินทร์ เมธากาญจนศักดิ์ (2553: 38) 
 

2.1.2 วิธีการจับไม้แบบอีสเทิร์นหลังมือ (eastern backhand) วิธีการจับโดยใช้
มือซ้ายจับที่คอไม้แล้วยื่นออกไปข้างหน้าตัว ที่จุดกระทบลูกบอลโดยให้หน้าไม้ขนานกับตาข่าย 
เหยียดมือขวาไปวางที่ด้ามจับในลักษณะที่มือสบาย ๆ ฐานมือนิ้วชี้จะอยู่บนสันไม้เทนนิสและอุ้งฝ่ามือ
ด้านชิดนิ้วก้อยจะอยู่ใต้สันไม้ นักเทนนิสชั้นน าของโลกนิยมการจับวิธีนี้  

 
 

 
 
 
 

                          
ภาพ 2.2  การจับไม้แบบอีสเทิร์นหลังมือ  
ที่มา:  พรหมินทร์ เมธากาญจนศักดิ์ (2553: 38) 
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2.1.3 การจับไม้แบบคอนติเนนตัล (continental grip) เป็นการจับไม้คล้ายกับ
การจับไม้แบบอีสเทิร์นในการตีลูกหน้ามือแต่ให้หมุนด้ามไม้เทนนิสไปทางซ้ายประมาณ 1 ใน 4 ของ
ด้ามจับ การจับไม้แบบนี้หน้าไม้จะอยู่ในลักษณะที่สะดวกในการตีลูกกระดอนต่ า ข้อดีเวลาตีลูกหน้ามือ
และหลังมือ ไม่ต้องเปลี่ยนมือที่จับ ข้อเสียเวลาตีลูกหน้ามือและหลังมือ มีความยากท่ีจะตีลูกบอล    
ทีก่ระดอนมาในระดับสูงและต้องใช้ก าลังข้อมือมาก ผู้เล่นที่เล่นได้ดี ในการจับไม้เทนนิสลักษณะนี้
สามารถเปลี่ยนลักษณะการจับไม้เทนนิสในระหว่างการเล่นได้ดี ไม่ว่าลูกนั้นจะมาระดับต่ าหรือสูงและ
ลูกนั้นจะมาในต าแหน่งใดก็สามารถตีได้ทุกรูปแบบ 

 
 
 

 
 
 

 
ภาพ 2.3  การจับไม้แบบคอนติเนนตัล 
ที่มา:  พรหมินทร์ เมธากาญจนศักดิ์ (2553: 39) 

 
2.1.4 การจับไม้เทนนิสเวสเทิร์น (western grip) เหมาะส าหรับการตีลูกหน้ามือ        

ที่กระดอนสูงระดับเอว ไม่เหมาะส าหรับการตีลูกกระดอนต่ า ๆ เพราะต้องใช้แรงจากแขนและข้อมือ  
ในการตีมาก ซึ่งท าให้ผู้เล่นเกิดการบาดเจ็บได้ง่าย วิธีการจับไม้แบบเวสเทิร์น วางไม้เทนนิสลงราบ 
บนพื้น แล้วเอามือจับด้ามไม้เทนนิสขึ้นมาก าให้แน่น ซึ่งการจับไม้เทนนิสแบบนี้จะท าให้หน้าไม้อยู่ใน                      
ลักษณะที่เรียกว่า หน้าไม้ปิด ปัจจุบันการจับไม้แบบนี้ไม่ค่อยนิยมกันแล้ว แต่ปัจจุบันนิยมการจับไม้
แบบเซม-ิเวสเทิร์น (semi-western forehand) เป็นการจับไม้ท่ีเลื่อนมือเล็กน้อยจากการจับไม้แบบ
เวสเทิร์นหน้ามือ ไปทางอีสเทิร์นหลังมือ ฐานมือนิ้วและอุ้งฝ่ามือด้านชิดนิ้วก้อยจะอยู่ระหว่างสันไม้  
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             การจับไม้แบบเซมิ-เวสเทิร์น                              การจับไม้แบบเวสเทิร์น  
 
ภาพ 2.4  การจับไม้แบบเวสเทิร์น            
ที่มา:  พรหมินทร์ เมธากาญจนศักดิ์ (2553: 40)        

 
กรรชิต บุญสุวรรณ (2555: 43-44) กล่าวว่า การจับไม้แต่ละแบบจะแตกต่างกันไป

ตามลักษณะของผู้สนใจและผู้ตีที่สนใจจะฝึกการจับไม้แบบใดมากกว่าแบบ 3-4 แบบ 
แบบที่ 1 การจับไม้แบบอิสเทิร์น เป็นที่นิยมใช้กับชาวต่างประเทศโดยส่วนมากแถบ

ทวีบยุโรป จะใช้การจับไม้แบบนี้มากโดยมีลักษณะการตีลูกหน้ามือ (โฟร์แฮนด์) โต้หนักมาก ส่วนใหญ่
จะเป็นการตีลูกหลังมือ (แบคแฮนด์) จะตีโต้พอควร ไม่หนักมาก 

แบบที่ 2 การจับไม้แบบคอนติเนนตัล เป็นการจับแบบมีข้อดีในการตีลูกตีกระดอน
ต่ า ตีทั้งหน้ามือและหลังมือ (โฟร์แฮนด์และแบคแฮนด์) 

แบบที่ 3 การจับไม้แบบเวสเทิร์น เป็นลักษณะการตีลูกหน้ามือท็อปสปิน ท าให้ลูก
กระดอนสูงขึ้นกว่าปกติ การจับไม้แบบนี้ในการตีทั้งหน้ามือและหลังมือ อาจจะต้องใช้ข้อมือมาก   
เมื่อเป็นการตีลูกเทนนิสโต้ลูกเทนนิสและต้องบิดข้อมือมากพอควร ท าให้คู่ต่อสู้รับยากกว่าปกติ      

แบบที่ 4 การจับไม้แบบสองมือ เป็นการตีลูกที่มีการใช้แรงของหัวไหล่ทั้ง 2 ข้าง 
รวมทั้งต้องบิดสะโพกอีกด้วย เป็นลักษณะการตีลูกที่รุนแรงแต่ก็มีหัวเสียบ้างถ้าเราวิ่งเข้าไปตีลูกควรมี
ความพร้อมที่จะก้าวเข้าไปตีลูกมากกว่าปกติ ที่จะตีโต้ลูกเทนนิสในการจับไม้ทั้งสามแบบก่อน  

2.2 กำรตีลูกหน้ำมือ กรรชิต บุญสุวรรณ (2555: 45-48) กล่าวว่า ทักษะการเล่นเทนนิส 
การตีลูกโฟร์แฮนด์เป็นทักษะพ้ืนฐานที่ส าคัญในการเล่นกีฬาเทนนิส ซึ่งเป็นทักษะที่ทุกคนควรศึกษา
ด้วยตนเองได้ ถ้าได้อ่านจากหนังสือเล่มนี้และได้บอกถึงการจับไม้เทนนิสมี 4 แบบ การตีลูกหน้ามือ     
ยังมีความสัมพันธ์ในการจับไม้และยังควบคู่ใช้กับการเหวี่ยงไม้ในการตีโฟร์แฮนด์อีกด้วย 

ทักษะและท่าทางในการตีลูกหน้ามือ ดังนี้ 
จังหวะที่ 1 ท่าเตรียมพร้อม ยืนแยกปลายเท้าทั้ง 2 ข้าง 
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จังหวะที่ 2 เหวี่ยงไม้บิดปลายเท้า (เหวี่ยงไม้ไปด้านหลังขวาและให้แขนตึงให้หัวไม้ 
สูงกว่าข้อมือเล็กน้อย) 

จังหวะที่ 3 ก้าวเท้าซ้ายไปด้านข้างประมาณ 45 องศา (โล้ตัวไปข้างหน้าเล็กน้อย) 
จังหวะที่ 4 เหวี่ยงไม้ไปตีกระทบลูกบอลหน้าล าตัว (จุดกระทบลูกบอลอยู่ตรงหน้า

เท้าซ้าย) 
จังหวะที่ 5 เหวี่ยงไม้ขึ้นเหนือไหล่ (น ามือซ้ายจับที่คอไม้แล้วลากไม้ข้ึนเหนือไหล่) 
พรหมินทร์ เมธากาญจนศักดิ์ (2553: 47-50) กล่าวว่า การตีลูกหน้ามือเป็นทักษะ

พ้ืนฐานที่ผู้เริ่มเล่นเทนนิสจะต้องฝึกฝนให้เกิดความช านาญเพราะว่าผู้เล่นเทนนิสส่วนมากจะชอบเล่น
ลูกหน้ามือมากกว่าลูกหลังมือ และในการเล่นก็สามารถตีลูกบอลได้รุนแรง เนื่องจากมีระยะการเหวี่ยง
ไม้ที่ยาวกว่า โดยเริ่มจากท่าเตรียมพร้อม การเหวี่ยงไม้ไปข้างหลัง การเหวี่ยงไม้มาข้างหน้า จุดหน้าไม้
กระทบลูกบอล การเหวี่ยงไม้ติดตาม และการเคลื่อนที่ โดยใช้ไม้เทนนิสตีลูกบอลจากด้านข้างล าตัว
ด้านขวาของตนเอง (ผู้เล่นถนัดขวา) ภายหลังจากท่ีลูกบอลกระดอนขึ้นจากพ้ืนสนามครั้งแรก 

1. การเตรียมพร้อม (getting ready) เริ่มในท่าเตรียมพร้อม โดยการยืนหันหน้า
เข้าหาตาข่าย ให้เท้าห่างกันประมาณหนึ่งช่วงไหล่ น้ าหนักตัวอยู่บนปลายเท้าท้ังสอง ล าตัวไม่เกร็ง  
ย่อเข่าเล็กน้อย ล าตัวโน้มไปข้างหน้าพอเหมาะ จับไม้เทนนิสด้วยมือขวา มือซ้ายจับคอไม้หลวม ๆ   
ให้หัวไม ้ชี้ไปที่ตาข่ายสูงระดับสายตา สายตามองอยู่ที่ลูกบอลตลอดเวลา 

2. การเหวี่ยงไม้ (The swing) การเหวี่ยงไม้มี 2 จังหวะ คือ การเหวี่ยงไม้ไปข้างหลัง 
เมื่อเตรียมพร้อมจะตีลูกหน้ามือ และเหวี่ยงไม้มาข้างหน้าเมื่อลูกบอลลอยมาได้ระดับที่จะตีลูกบอล 
โดยหมุนปลายเท้าทั้งสองไปด้านขวาเป็นมุมประมาณ 45 องศา ให้หัวไหล่หันเข้าหาตาข่าย สายตา
มองดูลูกบอลที่ลอยมา วิธีการตีหน้าลูกมือเริ่มจากท่าเตรียมพร้อมแล้วเหวี่ยงไม้ไปด้านหลังให้ไม้อยู่
ระดับสะโพก หัวไม้สูงกว่าข้อมือเล็กน้อย แขนเหยียดตามสบาย ศอกไม่งอ เริ่มก้าวเท้าซ้ายตามทิศทาง  
ที่ปลายเท้าชี้ ถ่ายน้ าหนักตัวลงบนเท้าซ้าย จัดหัวไม้ให้ชี้ขึ้นและขนานกับพ้ืน ใช้มือข้างที่ไม่ได้จับไม้
กางออกเล็กน้อย ชี้ลูกบอลที่ก าลังลอยมา แล้วเริ่มเหวี่ยงไม้กลับมาด้านหน้าจากต่ าขึ้นหาสูงและถ่าย
น้ าหนักจากเท้าหลังไปยังเท้าหน้า ให้หน้าไม้กระทบลูกบอลขณะหน้าไม้เปิดตรงในแนวเดียวกับปลาย
เท้าซ้าย สายตาต้องจ้องมองลูกบอล 

3. จุดหน้าไม้กระทบลูกบอล (The point of impact) ในขณะเหวี่ยงไม้มาข้างหน้า 
เพ่ือให้หน้าไม้กระทบลูกบอล ควรให้หัวไม้อยู่ต่ ากว่าลูกบอลเล็กน้อย สายตามองลูกบอลตลอดเวลา 
จับไม้ให้แน่นเมื่อลูกกระทบหน้าไม้ เพื่อบังคับข้อมือให้ตีลูกไปตามทิศทางที่ต้องการ และท าให้ไม้ไม่
บิดไปมาหรือไม้หลุดจากมือ ให้ตีลูกบอลในขณะที่ลูกบอลกระดอนสูงสุดหรือขณะที่ลูกบอลก าลังตก           
ลงมาเล็กน้อยจุดที่หน้าไม้กระทบลูกบอลควรอยู่ระหว่างปลายเท้าหน้าและห่างจากปลายมือที่ชี้ออกไป
เล็กน้อย ลูกจะพุ่งตรงไปด้านหน้า แต่ถ้าตีจุดลูกบอลอยู่ด้านหน้าห่างจากเท้าซ้ายมากลูกจะพุ่งไปด้านซ้าย 
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ถ้าจุดตีลูกบอลเลยล าตัวไปทางหลังหรือตีลูกบอลชิดล าตัวมากเกินไปลูกบอลจะพุ่งไปด้านขวา ถ้าตี 
ลูกบอลแล้วโด่งข้ามบอร์ดหรือออกนอกสนาม แสดงว่าหน้าไม้เปิดมากหรือหงายหน้าไม้มากเกินไป 
แต่ถ้าตีลูกบอลแล้วลูกพุ่งลงต่ าหรือติดตาข่ายแสดงว่าหน้าไม้ปิดหรือหน้าไม้คว่ ามาก 

4. การเหวี่ยงไม้ติดตาม (The follow-through) เมื่อหน้าไม้กระทบลูกบอลให้ดัน
ไปข้างหน้าเล็กน้อย แล้วให้เหวี่ยงไม้ส่งแรงไปข้างหน้าจนสุดวงสวิง โดยไม่ต้องเกร็งข้อมือและแขน 
แล้วจึงหันสันไม้ด้านในเข้าหาล าตัวและส่งแรงออกไปจนไม้อยู่เหนือไหล่ห่างกันพอประมาณ ให้ศอก
มือที่จับไม้ชี้ไปที่ตาข่าย มือซ้ายจับที่คอไม้ แล้วเหวี่ยงกลับมาสู่ท่าเตรียมพร้อมต่อไป 

2.3 กำรตีลูกหลังมือ พรหมินทร์ เมธากาญจนศักดิ์ (2553: 61-64) กล่าวว่า การตีลูก
หลังมือเป็นทักษะพ้ืนฐานที่ส าคัญส าหรับการเล่นเทนนิสไม่น้อยกว่าลูกหน้ามือ เพราะการเล่นเทนนิส
จะต้องตีลูกบอลทั้งลูกหน้ามือและลูกหลังมือ การตีลูกหลังมือส่วนใหญ่จะเป็นจุดอ่อนของผู้เล่นเทนนิส 
ดังนั้นการป้องกันจุดอ่อนต้องพยายามฝึกการตีลูกหลังมือให้ดีและถูกวิธีจะท าให้การเล่นเทนนิสได้ดี
และเกิดการได้เปรียบในการแข่งขันด้วย 

การตีลูกหลังมือมีหลักในการตลีูกเหมือนกับการตีลูกหน้ามือ ซึ่งประกอบไปด้วยหลักการ
ต่อไปนี้ คือ การเตรียมพร้อม การเหวี่ยงไม้ จุดกระทบบอล การเหวี่ยงไม้ติดตาม และการเคลื่อนที่ 

1. การเตรียมพร้อม (getting ready) เริ่มในท่าเตรียมพร้อม โดยการยืนหันหน้าเข้า
หาตาข่าย ให้เท้าห่างกันประมาณหนึ่งช่วงไหล่ น้ าหนักตัวอยู่บนปลายเท้าทั้งสอง ล าตัวไม่เกร็ง ย่อเข่า
เล็กน้อย ล าตัวโน้มไปข้างหน้าพอเหมาะ การจับไม้ควรจับแบบหน้ามืออีสเทิร์น หรือแบบคอนติเนนตัล
ด้วยมือขวา (ผู้เล่นถนัดมือขวา) มือซ้ายจับคอไม้หลวม ๆ ให้หัวไม้ชี้ไปที่ตาข่ายสูงระดับสายตา สายตา
มองที่ลูกบอลตลอดเวลา      

2. การเหวี่ยงไม้ (The swing) การเหวี่ยงไม้มี 2 จังหวะ คือ การเหวี่ยงไม้ไปข้างหลัง
เมื่อเตรียมพร้อมจะตีลูกหลังมือ และเหวี่ยงไม้มาข้างหน้าเมื่อลูกบอลลอยมาได้ระดับที่จะตีลูกบอล 
โดยหมุนปลายเท้าทั้งสองไปด้านซ้ายเป็นมุมประมาณ 45 องศา ให้หัวไหล่ขวาหันเข้าตาข่าย สายตา
มองดูลูกท่ีลอยมา 

3. จุดหน้าไม้กระทบลูกบอล (The point of impact) จุดตีบอลควรตีเมื่อลูกบอล
อยู่ห่างจากสะโพกประมาณ 10-15 นิ้ว เมื่อหน้าไม้กระทบลูกบอลต้องล็อคข้อมือให้แน่น การตีลูกหลังมือ
ควรยืนตีให้ห่างกับลูกบอลพอประมาณ 

4. การเหวี่ยงไม้ติดตาม (The follow through) เมื่อหน้าไม้กระทบลูกบอลแล้ว 
ส่งแรงไปข้างหน้า เหวี่ยงไม้เหยียดขึ้นตามลูกบอลไปจนแขนเหยียดสุดมาทางด้านขวา ให้หัวไม้ชี้ขึ้น  
แล้วกลับสู่ท่าเตรียม 
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5. การเคลื่อนที่ตีลูกหลังมือ (footwork for backhand ground stroke) การเคลื่อนที่
ตีลูกหลังมือกับการตีลูกหน้ามือเพียงแต่สลับเท้ากันเท่านั้น คือ การตีลูกหลังมือนั้นเท้าขวาจะอยู่หน้า
เสมอ 

กรรชิต บุญสุวรรณ (2555: 51-52) กล่าวว่า ท่าทางการตีลูกหลังมือ หรือเรียกว่า 
การตีแบ็คแฮนด์ เป็นทักษะอีกอย่างหนึ่งส าหรับการเล่นเทนนิส ซึ่งค่อนข้างจะยากกว่าการตีลูกหน้ามือ 
การตีลูกหลังมือเป็นทักษะที่จะต้องท าความเข้าใจให้มากข้ึนและต้องปฏิบัติมากกว่าปกติ 

การตีลูกหลังมือ (stroke backhand) เป็นทักษะเบื้องต้นที่ผู้หัดเล่นกีฬาเทนนิสต้อง
หัดตีให้เกิดความช านาญ การตีลูกหลังมือให้ได้ดีขึ้นผู้ตีจะต้องจับไม้ให้มั่นคง หลักการเหวี่ยงไม้ต้องใช้
ล าตัวและหัวไหล่ โดยมีขั้นตอน ดังนี้ 

จังหวะที่ 1 ท่าเตรียมพร้อม ยืนแยกปลายเท้าทั้ง 2 ข้าง 
จังหวะที่ 2 เหวี่ยงไม้บิดปลายเท้า (เหวี่ยงไม้ไปด้านหลังขวาและให้แขนตึง ให้หัวไม้

สูงกว่าข้อมือเล็กน้อย) 
จังหวะที่ 3 ก้าวเท้าขวาไปด้านข้างประมาณ 45 องศา (โล้ล าตัวไปข้างหน้าเล็กน้อย) 
จังหวะที่ 4 เหวี่ยงไม้ไปตีกระทบลูกบอลหน้าล าตัว (จุดกระทบลูกบอลอยู่ตรงหน้า

เท้าขวา) 
จังหวะที่ 5 เหวี่ยงไม้ขึ้นเหนือไหล่ (น ามือซ้ายจับที่คอไม้แล้วลากไม้ข้ึนเหนือไหล่) 

2.4 กำรตีลูกตบเหนือศีรษะ พรหมินทร์ เมธากาญจนศักดิ์ (2553: 98-100) กล่าวว่า 
การตบลูกเป็นการตีลูกเมื่อลูกลอยมาอยู่เหนือศีรษะสามารถใช้ไม้เทนนิสตีได้ การเล่นลูกตบใช้หลักการ
พ้ืนฐานเดียวกันกับการเสิร์ฟลูก การตบลูกเป็นการเล่นของฝ่ายที่ได้เปรียบในการเล่นเกมในสภาพ 
การเล่นที่แท้จริง เมื่อฝ่ายหนึ่งเป็นฝ่ายที่ได้เปรียบอยู่หน้าตาข่ายและสามารถท าให้อีกฝ่ายหนึ่งเสีย
หลัก ฝ่ายที่เสียหลักต้องแก้ไขสถานการณ์เล่นโดยการโยนลูกบอลข้ามศีรษะ ถ้าการโยนไม่ดีหรือโยน
พลาด ก็ถูกอีกฝ่ายหนึ่งตบท าให้ฝ่ายที่ตบลูกนั้นสามารถตบลูกท าแต้มได้อย่างเด็ดขาด แต่ถ้าผู้เล่น  
คนใดตบไม่เป็นหรือตบลูกไม่ดีพอ ฝ่ายตรงข้ามอาจใช้วิธีการโยนลูกให้ตบผู้เล่นคนนั้นอาจแพ้ได้     
แต่ถ้าผู้เล่นคนใดเล่นลูกตบได้ดี เค้าอาจจะพร้อมเสมอที่จะรับลูกโยนข้ามศีรษะ อาจกล่าวได้ว่า      
ในการเล่นเทนนิสนั้น ไม่มีสิ่งใดที่จะให้ความพอใจได้มากเท่ากับการที่ได้ตบลูกอย่างรุนแรงและ
เด็ดขาดโดยคู่แข่งขันรับไม่ได้ 

หลักการเล่นลูกตบ 
1. การจับด้ามไม้เทนนิสเพ่ือตบลูกเทนนิสนิยมแบบเดียวกับการเสิร์ฟลูก 
2. ในทันทีท่ีมีคู่แข่งตีลูกโยนข้ามศีรษะ ผู้เล่นจะต้องเคลื่อนที่อย่างรวดเร็วไปอยู่ใน

ต าแหน่งที่จะตบลูกได้อย่างถนัด โดยต้องตัดสินใจว่าจะตีลูกขณะที่ลอยอยู่ในอากาศหรือให้ลูก
กระดอนขึ้นก่อน 
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3. ถ้าคู่แข่งขันตีลูกบอลสูงข้ามศีรษะ เพื่อความแม่นย าควรให้ลูกกระดอนขึ้นเสียก่อน
จึงตีลูกในขณะที่ลอยอยู่ในอากาศ 

4. ถ้าคู่แข่งขันโยนลูกข้ามศีรษะควรฉวยโอกาสตบลูกในขณะที่ลูกยังไม่ตกถึงพ้ืน 
5. เมื่อตัดสินใจที่จะตบลูกแล้วต้องเคลื่อนตัวไปอยู่หลังจุดที่ลูกกระทบพ้ืน ปล่อยให้

มันกระดอนขึ้น เมื่อวิถีของลูกกระดอนขึ้นเกือบเป็นเส้นตรง ผู้เล่นต้องกระโดดขึ้นตีลูกในจุดสูงสุดที่จะ
สามารถท าให้การตีลูกที่จุดที่มีลักษณะเดียวกันกับการเสิร์ฟลูก 

6. การขยับไม้เทนนิสและการกระโดดตบต้องเคลื่อนไหวให้สัมพันธ์กัน อย่ากระโดด
ขึ้นแล้วจึงเหวี่ยงไม้เทนนิสขึ้น จะท าให้ผิดพลาดได้ง่าย 

7. การตบลูกควรตบลูกในลักษณะการตีลูกหน้ามือ ดังนั้น การเคลื่อนตัวเข้าไปตี   
ลูกบอลต้องให้ลูกบอลลอยอยู่เหนือศีรษะทางด้านไหล่ขวาส าหรับผู้ที่ถนัดขวา ให้ลูกบอลอยู่เหนือ
ศีรษะทางด้านไหล่ซ้ายส าหรับผู้ที่ถนัดซ้าย 

8. ในขณะที่ตบลูกต้องตีอย่างเต็มที่ไม่ว่าจะอยู่ในสิ่งแวดล้อมใดใด ลูกตบมีไว้เพ่ือ    
ผู้ชนะหรือไม่ก็แพ้ไปเลย จึงต้องเล่นอย่างจริงจังและตีให้แรงเต็มท่ี 

9. ในการฝึกเล่นตบต้องฝึกตบลูกในทุกจุดของสนาม ทั้งการตบหน้าตาข่ายหรือไกล
จากตาข่ายจนถึงเส้นหลัง 

ท่าทางในการตบลูกนั้น ใช้พื้นฐานเดียวกับท่าทางในการเสิร์ฟลูก คือ เมื่อลูกบอล
ลอยสูงให้หันหัวไหล่เข้าหาตาข่าย เหวี่ยงไม้เทนนิสไปข้างหลังยกขึ้นข้างบน และหยุดคอยตีลูกบอล 
อยู่เหนือศีรษะ เมื่อลูกบอลตกลงมาในระดับที่พอดีก็ให้เหวี่ยงไม้เทนนิสตีลูกท่ีจุดตี แล้วส่งไม้ติดตาม
ลูกตามแนวแรงการตบของข้างหน้าผู้ตี การตบลูกควรตีลูกบอลก่อนที่จะตกพ้ืน เพราะถ้าหากลูกบอล
ตกพ้ืนก็เป็นการเปิดโอกาสให้คู่แข่งขันได้เตรียมตัวรับลูกนั้นต่อไป แต่ถ้าตีลูกนั้นไม่ทันหรือลูกที่คู่ 
แข่งขันตีมาโด่ง ลูกตกลงมาตรงตรงก็ควรปล่อยให้ลูกบอลตกถึงพ้ืนก่อนและต้องตีลูกกลับไปอย่าง
รวดเร็ว เพราะถ้าตีลูกบอลช้า คู่แข่งขันก็จะวิ่งขึ้นมาเล่นลูกหน้าตาข่าย ส าหรับการตบลูกหลังมือ      
ผู้เล่นเทนนิสจะหลีกเลี่ยง นอกจากมีความจ าเป็นจริงจึงจะเล่นลูกนี้ เพราะว่าการตบลูกหลังมือจะไม่มี
ความรุนแรงเท่ากับการตีลูกหน้ามือ ส าหรับการตบลูกท่ีได้ผลมาก ผู้เล่นควรอยู่บริเวณหน้าตาข่าย
ภายในบริเวณเส้นเสิร์ฟ ยิ่งยืนใกล้ตาข่ายมากเท่าใดก็มีโอกาสท าแต้มได้มากข้ึน 

กรรชิต บุญสุวรรณ (2555: 73-74) กล่าวว่า การตีลูกตบเหนือศีรษะของเกมกีฬา
เทนนิส หมายความว่า เป็นลักษณะการตีลูกเทนนิสเหนือศีรษะของเราเองที่เป็นการตีลูกด้วยความ
รวดเร็วและความรุนแรง ต้องใช้ก าลังมากกว่าปกติเล็กน้อย การใช้ลูกตบต่อเมื่อต้องโต้ท าเกมบุก      
คู่ต่อสู้และขึ้นไปหน้าตาข่าย คู่ต่อสู้ได้ท าการโยนลูกโด่งเหนือศีรษะมาให้เราจึงตบได้ ซึ่งเราจะต้อง  
ตบลูกท่ีอยู่เหนือศีรษะเรามากพอถึงจะตบได้ ลักษณะการตบลูกเหนือศีรษะคล้าย ๆ ลักษณะของ  
การเสิร์ฟแต่จะยากกว่าเพราะการตบลูกเหนือศีรษะคู่ต่อสู้จะเป็นคนตีลูกโด่งเหนือศีรษะมาให้เราตบ
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ซ่ึงต่างจากการเสร์ิฟ เราจะเป็นผู้โยนลูกเองซึ่งจะง่ายกว่ามาก จะมีลักษณะการเหวี่ยงไม้เพ่ือเตรียมท่า
ตีลูกทันทีท่ีมีการตีลูกโด่งข้ามศีรษะไม่ว่าจะเป็นการตีเพ่ือป้องกันตัวหรือท าแต้มก็ตาม ผู้เล่นฝ่าย   
ตรงข้ามที่ไม่สามารถแก้สถานการณ์โดยการวิ่งกลับไปตีลูกกระดอนพ้ืนได้ก็ต้องแก้ไขสถานการณ์โดย
การตบลูกเหนือศีรษะ ซึ่งการตบลูกเหนือศีรษะนี้อาจจะท าได้ทั้งการแก้ไขสถานการณ์หรือท าแต้มได้
เช่นเดียวกัน เมื่อเทคนิคพ้ืนฐานทั้งสองอย่างนี้มีโอกาสใช้น้อยการฝึกหัดก็มักจะน้อยลงด้วย และ
แน่นอนว่าเมื่อต้องใช้จริงประสิทธิภาพในการตีลูกจึงไม่ค่อยดี จึงเป็นความจ าเป็นว่าจะต้องมีความรู้
และเข้าใจเกี่ยวกับการตีลูกทั้งสองอย่างแล้วท าการฝึกเพ่ือให้เกิดความช านาญต่อไป 

2.5 กำรตีลูกวอลเลย์ กรรชิต บุญสุวรรณ (2555: 77-82) กล่าวว่า การตีลูกวอลเลย์
เป็นลักษณะการตีลูกกลางอากาศ ส่วนใหญ่การเล่นลูกวอลเลย์จะเป็นการเล่นลูกหน้าตาข่ายและลูก
วอลเลย์มีอยู่หลายลักษณะของการเล่น มีทั้งการตีลูกหน้ามือและหลังมือ สามารถแยกลักษณะการตี
ลูกวอลเลย์ได้ ดังนี้ 

การตีลูกวอลเลย์ระดับต่ ากว่าตาข่าย เป็นการตีลูกวอลเลย์ที่ต้องหงายมือมากและ
ต้องกระแทกลูกไม่ให้แรงนัก มีลักษณะท่าทางที่ต้องเตรียมพร้อมให้มากจะเป็นการตีลูกวอลเลย์ระดับ
ต่ ากว่าตาข่าย มีทั้งการตีลูกหน้ามือและหลังมือโดยมีลักษณะท่าทางประกอบ ดังนี้ 
 
  
 
 
 
             
 
                  ยืนเตรียมพร้อม           เหวี่ยงไม้บิดปลายเท้า          ตีลูกกระทบหน้าไม้   
         
ภาพ 2.5  การตีลูกวอลเลย์ระดับต่ ากว่าตาข่าย 
               

การตีลูกวอลเลย์ระดับหัวไหล่ หรือสูงกว่าหัวไหล่หรือสูงกว่าหัวไหล่หน้ามือเป็น 
การตีลูกที่ค่อนข้างล าบาก ซึ่งไม่สามารถตีลูกได้ถนัด นักกีฬาจะต้องให้ไม้ปะทะลูกหน้าล าตัวเล็กน้อย
เพ่ือที่จะให้เห็นลูกตลอดเวลา ขณะที่ตีควรตีลูกให้ตกลึกถึงท้ายคอร์ท และเตรียมพร้อมที่จะตีลูกต่อไป  
ดังรูป 
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                 ยืนเตรียมพร้อม            เหวี่ยงไม้บิดปลายเท้า          ตีลูกกระทบหน้าไม้ 
 
ภาพ 2.6  การตีลูกวอลเลย์ระดับหัวไหล่ หรือสูงกว่าหัวไหล่              
         

2.6 กำรรับลูกเสิร์ฟ สนธยา สีละมาด (2550: 161-163) กล่าวว่า หลังจากท่ีการเสิร์ฟ  
มีการพัฒนาให้มีความเร็วและพลังมากข้ึน การรับลูกเสิร์ฟก็ควรที่จะมีการพัฒนาให้มีประสิทธิภาพขึ้น
ด้วย ผู้เสิร์ฟปกติจะพยายามเสิร์ฟให้แรงและให้ผู้รับรับไม่ได้ เช่นเดียวกัน ผู้รับก็พยายามจะรับลูกเสิร์ฟ
ให้ได้ การเตรียมการรับลูกเสิร์ฟที่ดีจึงมีความส าคัญ การศึกษาในปัจจุบันแสดงให้เห็นว่าปจัจัยส าคัญในการที่
จะท าให้รับลูกเสิร์ฟได้อย่างมีประสิทธิภาพจะขึ้นอยู่กับความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อที่
ใช้ในการรับลูกเสิร์ฟ โดยดูได้จากช่วงเวลาที่มีการใช้เวลาของนักกีฬาในการรับลูกเสิร์ฟ ซึ่งการศึกษา
ทางด้านชีวกลศาสตร์โดยการบันทึกการรับลูกเสิร์ฟประมาณ 1000 ครั้งของนักกีฬาอาชีพ 30 คน 
ด้วยกล้องถ่ายภาพความเร็วสูงระบบ 3 NAC ระหว่างการแข่งขันหลายรายการ เช่น World Team 
และ Davis Cup ตลอดช่วงเวลา 10 กว่าปี กล้องถ่ายภาพด้วยความเร็วสูงตัวที่ 1 เชื่อมต่อกับ
ไมโครโฟนตรวจจับภาพ และดูการใช้เวลาในการรับลูกเสิร์ฟ เวลาตั้งแต่ลูกเทนนิสกระทบหน้าไม้ของ 
ผู้เสิร์ฟจนกระทั่งลูกเทนนิสข้ามไปลงยังฝั่งตรงข้ามในคอร์ทเสิร์ฟ โดยความเร็วเฉลี่ยของลูกเสิร์ฟท่ี 1 
และลูกเสิร์ฟที่ 2 เท่ากับ 160+-15 กม./ชม. และ 117+-10 กม./ชม. ตามล าดับ ความเร็วสูงสุดของ
ลูกเสิร์ฟที่ 1 และลูกเสิร์ฟที่ 2 เท่ากับ 187+-1.41 กม./ชม. และ 127+-5.66 กม./ชม. ตามล าดับ 
แสดงให้เห็นว่า นักกีฬามีเวลาการรับลูกเสิร์ฟเฉลี่ยประมาณ 900 มิลลิวินาที (ms) ส าหรับลูกเสิร์ฟท่ี 
1 และ 1,200 มิลลิวินาที (ms) ส าหรับลูกเสิร์ฟท่ี 2 ซึ่งเป็นค่าที่ได้จากการรับลูกเสิร์ฟสนามดิน ในขณะที่
บนสนามที่มีความเร็ว เวลาในการรับลูกเสิร์ฟจะลดลงประมาณ 200 มิลลิวินาที (ms) ซึ่งนักกีฬาเทนนิส
ควรมีความคล่องตัวในการเคลื่อนที่เข้าไปรับลูกเสิร์ฟและมีทักษะที่ดีในการรับลูกเสิร์ฟเป็นอย่างมาก
แต่ในการฝึกทักษะการรับลูกเสิร์ฟที่พัฒนาความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟของนักกีฬาเทนนิสมือใหม่ 
หรือนักศึกษาที่เรียนกีฬาเทนนิสควรมีความเร็วที่ต่ ากว่า โดยจากการส ารวจความเร็วในการเสิร์ฟของ
ผู้คนทั่วไป ผู้วิจัยได้ไปเก็บข้อมูล จ านวน 20 คน จากหลายสถานที่ พบว่า ความเร็วที่ใช้ในการทดสอบ
ความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟ มีความเร็วประมาณ 50-60 กม./ชม. ผู้วิจัยจึงใช้ความเร็วนี้ในการ
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ทดสอบก่อนฝึก ระหว่างฝึก และหลังฝึก ในการเสิร์ฟมีค่าเฉลี่ยความเร็วประมาณ 55 กม./ชม. โดยใช้
โปรแกรมวัดความเร็วจากมือถือ “TENNIS Serve Speed Radar Gun By CS SPORTS” 

พรหมินทร์ เมธากาญจนศักดิ์ (2553: 91-92) กล่าวว่า การรบัลูกเสิร์ฟย่อมมีความส าคัญ
เท่ากับการเสิร์ฟเพราะถ้าสามารถรับลูกเสิร์ฟได้ดีก็สามารถที่จะตีโต้ลูกบอลกลับไปได้และสามารถวาง
ทิศทางของลูกบอลได้ตามที่ต้องการ และไม่จ าเป็นต้องตีลูกบอลโต้กลับไปให้มีความรุนแรงอย่างเดียว
เท่านั้น อาจจะตีลูกหยอดหรือโด่งกลับก็ได้ ซึ่งขึ้นอยู่กับการเสิร์ฟแบบใด และวิถีของลูกแบบใด ดังนั้น 
ผู้รับจะต้องสังเกตวิธีการเสิร์ฟจากการโยนบอล การแอ่นตัวของผู้เสิร์ฟเป็นอย่างไรเพ่ือที่จะได้เตรียม
วางแผนในการรับลูกเสิร์ฟต่อไป 
 ต าแหน่งการยืนรับลูกเสิร์ฟ 

การยืนรับลูกเสิร์ฟที่ดีจะต้องยืนในท่าเตรียมพร้อมและขึ้นอยู่กับความถนัดในการตีลูก 
เช่น ถนัดตีลูกหน้ามือก็จะยืนปิดมุมด้านหลังมือให้แคบเปิดพ้ืนที่ทางด้านหน้ามือให้มากขึ้น ถ้าถนัดตีลูก
หลังมือ ก็จะยืนปิดมุมทางด้านหน้ามือ เปิดพ้ืนที่ทางด้านหลังมือ ถ้ามีความถนัดตีทั้งลูกหน้ามือและ
ลูกหลังมือเท่า ๆ กัน ก็ให้ยืนในลักษณะที่เปิดพ้ืนด้านหน้ามือและหลังมือใกล้เคียงกัน 

การยืนรับลูกเสิร์ฟการแข่งขันประเภทเดี่ยว การยืนรับลูกเสิร์ฟยืนให้ห่างจากเส้น
หลังเล็กน้อย แต่ถ้ามีการเสิร์ฟรุนแรงก็ควรถอยห่างออกไปอีก จุดยืนรับลูกเสิร์ฟที่เหมาะสม คือ 
บริเวณจุดกึ่งกลางคอร์ทเสิร์ฟ เพราะว่าถ้าหากคู่แข่งขันเสิร์ฟลูกมาทางด้านหลังมือ ก็สามารถตีโต้
กลับไปได้ด้วยหลังมือได้ ถ้าหากคู่แข่งขันเสิร์ฟมาทางด้านหน้ามือก็สามารถตีโต้กลับไปด้วยลูกหน้ามือ 
ในการรับลูกเสิร์ฟตาต้องมองลูกบอลตลอดเวลา 

การยืนรับลูกเสิร์ฟการแข่งขันประเภทคู่ การยืนรับลูกเสิร์ฟต้องยืนให้ใกล้กับเส้นหลัง 
ถ้ามีการเสิร์ฟรุนแรงก็ควรให้คู่เราถอยห่างออกมาอยู่ที่บริเวณเส้นหลัง ถ้ามีผู้เล่นเสิร์ฟลูกเบาก็ให้คู่
ของเราขึ้นไปยืนรอที่หน้าตาข่ายเพื่อที่จะตีลูกบอล และเมื่อรับลูกเสิร์ฟแล้วต้องรีบวิ่งขึ้นไปยืนขนาน
กับคู่ของเราต่อไป 

กรรชิต บุญสุวรรณ (2555: 69-71) กล่าวว่า การรับลูกเสิร์ฟ (return) เป็นสิ่งทีส่ าคัญ 
ที่รองๆ จากการเสิร์ฟ ถ้าเรารับลูกเสิร์ฟดีจะท าให้เรามีโอกาสชนะคู่ต่อสู้ได้มาก การรับลูกเสิร์ฟนั้น
อาจจะส่งผลถึงเกมการเล่นการแข่งขัน ท าให้เกมการแข่งขันได้เปรียบโดยทันที ซึ่งขึ้นอยู่กับปัจจัยของ
ผู้เล่นเองหลาย ๆ อย่าง เช่น ต าแหน่งการยืนรับลูกเสิร์ฟ การมองลูกหรือการจ้องลูกขณะผู้เสิร์ฟโยน
ลูกที่จะเสิร์ฟขึ้นกลางอากาศ สิ่งที่เรามองลูกและสังเกตการณ์โยนลูกขึ้นกลางอากาศของคู่ต่อสู้ ท าให้
เราได้เห็นถึงลักษณะลูกที่จะเสิร์ฟออกมาและท าให้เราได้ตั้งหลัก ตั้งสมาธิ ความพร้อมของร่างกายท่ี
รับลูกเสิร์ฟได้เป็นอย่างดียิ่ง ในการรับลูกเสิร์ฟพอเห็นได้ว่ามีหลักการในการรับลูกเสิร์ฟพอสังเขป ดังนี้ 

1. การยืนเตรียมพร้อมในการรับลูกเสิร์ฟ ลักษณะการยืนรับลูกเสิร์ฟควรดูว่าคู่ต่อสู้
เสิร์ฟแรง หรือเบา หรือเสิร์ฟพอประมาณ จะท าให้เราค านึงถึงการรอรับลูกเสิร์ฟ ถ้าเสิร์ฟแรงมาก ๆ 
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การยืนควรถอยหลังจากเส้นประมาณ 2-3 ก้าว แต่ถ้าคู่ต่อสู้เสิร์ฟแรงพอประมาณ เราควรยืนรับลูกเสิร์ฟ
ประมาณเส้นหลังสนาม ถ้าคู่ต่อสู้เสิร์ฟเบา ๆ เราควรยืนเข้าไปในเส้นหลังสนาม 1-2 ก้าว หรือยืนตรง
เส้นหลังสนามก็ได้แต่ต้องมีความพร้อมเข้าไปรับลูกเสิร์ฟ โดยเฉพาะการยืนรับลูกเสิร์ฟเราควรยืนจุด
กึ่งกลางของด้านขวาหรือจุดกึ่งกลางของด้านซ้าย เพ่ือที่จะได้เข้ารับลูกเสิร์ฟทั้งด้านหน้ามือหรือ   
หลังมือทัน 

2. การมองลูกเทนนิสหรือการมองหน้าไม้ของผู้ที่จะเสิร์ฟ เป็นส่วนประกอบอย่าง
หนึ่งที่ผู้รับลูกเสิร์ฟควรปฏิบัติ ในการมองลูกเสิร์ฟและการมองหน้าไม้ของผู้ที่จะเสิร์ฟเราต้องมอง     
คู่ต่อสู้จะโยนลูกเทนนิสหรือท าการเสิร์ฟ เพราะการมองลูกเทนนิสและการมองหน้าไม้ของผู้ที่จะเสิร์ฟ
ของคู่ต่อสู้ จะท าให้เราทราบถึงลักษณะการโยนลูกว่าคู่ต่อสู้จะโยนลูกแบบใดและตีหน้าไม้แบบใด     
คู่ต่อสู้อาจจะเสิร์ฟแบบหมุนออกข้าง (slice) หรือเสิร์ฟลูกแบบตรง (flat) ถ้าเรามองลูกเทนนิสและ
สามารถคาดเดาหน้าไม้ของผู้ที่จะเสิร์ฟท าให้เรารับลูกเสิร์ฟได้ดียิ่งขึ้นเพราะเป็นการเตรียมตัวที่จะ  
รับลูกเสิร์ฟได้ทันในช่วงเวลา 1 วินาที 

3. ลักษณะการยืนการเคลื่อนไหวรับลูกเสิร์ฟ การยืนรับลูกเสิร์ฟเราจะต้องมีความ
พร้อมของร่างกายในการเคลื่อนไหวของร่างกายเป็นสิ่งส าคัญ ลักษณะการยืน การย่อเข่าเล็กน้อย 
และยืนเขย่งปลายเท้าเล็กน้อย พร้อมที่จะสไลด์ด้านซ้ายหรือขวาและด้านหน้า ลักษณะการยืนแบบนี้
ท าให้การเคลื่อนที่ไปรับลูกเสิร์ฟได้ดีหรือท าให้เป็นส่วนประกอบในการเคลื่อนที่มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
 ในการที่จะรับลูกเสิร์ฟได้ดีนั้นต้องมีการเตรียมพร้อมโดยการยืนแยกเท้าทั้งสองข้าง
ห่างกันประมาณช่วงไหล่ของตนเอง โดยยืนบนปลายเท้าทั้งสองข้างพร้อมย่อเข่าทั้งสองข้างเล็กน้อย
เตรียมพร้อมตลอดเวลา สายตาจะต้องมองที่ลูกบอลจนกระทั่งลูกบอลถูกเสิร์ฟออกมาจากคู่แข่งและ
สามารถตีโต้กลับไปลงในสนามได้ 
 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปางได้เปิดการสอนวิชาเทนนิส พล 031202 โดยมี
สาระในค าอธิบายรายวิชาว่า ศกึษาประวัติและประโยชน์ของกีฬาเทนนิส การบริหารร่างกาย การเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกาย การเลือก การดูแลรักษาอุปกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวก มารยาท และความ
ปลอดภัยในการเล่น การฝึกทักษะเทคนิคเบื้องต้น กฎ และกติกาการแข่งขันเบื้องต้น (สถาบันการพลศึกษา.  
2553: 62)  มีทักษะที่ส าคัญ  คือ การตีลูกหน้ามือ การตีลูกหลังมือ การวอลเลย์ การเสิร์ฟ และหนึ่งใน
ทักษะกีฬาเทนนิสที่ส าคัญ คือ การรับลูกเสิร์ฟ ซึ่ง พชรพล ค าสมาน (2560: สัมภาษณ์) อธิบายว่า        
การรับลูกเสิร์ฟเปรียบเสมือนการเสิร์ฟส าหรับฝ่ายที่เป็นผู้รับในการเล่นเทนนิส เพราะฉะนั้นถ้านักกีฬา
สามารถรับลูกเสิร์ฟได้ดี น าพาบอลกลับไปในสนามได้แน่นอนและแม่นย าในจุดที่จะท าให้คู่ต่อสู้นั้น
เสียเปรียบก็จะท าให้สามารถมีโอกาสเบรกเกมเสิร์ฟได้ง่ายขึ้น และสามารถที่จะเป็นผู้ชนะในเกมนั้นได้ 
สอดคล้องกับ ธนากร อ่องสมบูรณ์ (2560: สัมภาษณ์) ว่า การรับลูกเสิร์ฟมีความส าคัญไม่น้อยกว่าทักษะ
อ่ืน ๆ เพราะถ้าสามารถรับลูกเสิร์ฟได้ดีและวางต าแหน่งได้จะท าให้ได้เปรียบในการแข่งขัน ดังนั้น          
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ผู้รับจริงต้องสังเกตวิธีการเสิร์ฟของคู่ต่อสู้จากการโยนบอลเพ่ือที่จะคาดเดาว่าลูกเสิร์ฟของคู่ต่อสู้จะเสิร์ฟ
มาในรูปแบบใด นอกจากนี้ยังสอดคล้องกับ ปกรณ์ ตุ้ยศรี (2560: สัมภาษณ์) ว่า การรับลูกเสิร์ฟหรือการ 
รีเทิร์นเสิร์ฟ มีความส าคัญเป็นอย่างมาก ถ้าเรารับลูกเสิร์ฟไม่ได้หรือรับลูกเสิร์ฟได้ไม่ดีก็จะท าให้เสียแต้ม 
เสียเซต และอาจท าให้แพ้ในรายการแข่งขันนั้นได้ ดังนั้น การรับลูกเสิร์ฟที่ดีจึงมีความส าคัญเพราะ ถ้า    
ผู้เล่นสามารถเคลื่อนที่เข้ารับลูกเสิร์ฟของคู่แข่งได้ดีและตีลงตามต าแหน่งที่ต้องการได้อย่างมีประสิทธิภาพจะ
ท าให้เป็นฝ่ายได้เปรียบ และสามารถชนะในการแข่งขันได้ ขณะเดียวกันถ้าผู้เล่นเคลื่อนที่รับลูกเสิร์ฟไม่ดี 
ก็จะท าให้เสียแต้ม เสียเซต และอาจท าให้แพ้ในรายการแข่งขันนั้นได้ 

3. หลักกำรฝึกซ้อมกีฬำ 
การฝึกกีฬาต้องท าการฝึกหัดตามแบบแผนตามรายละเอียดที่ศึกษามา ฝึกหัดตามสิ่งที่

ถูกต้องและต้องท าการฝึกซ้อมบ่อย ๆ ระลึกอยู่เสมอว่า ทักษะและความสามารถจะเกิดขึ้นได้นั้น
ขึ้นอยู่กับการฝึกฝน การฝึกฝนเป็นประจ าจะท าให้เกิดความช านาญสามารถปฏิบัติทักษะต่าง ๆ ได้ดี  
มีประสิทธิภาพ (ธวัช วีระศิริวัฒน์.  2538: 8-9) สอดคล้องกับ เจริญ กระบวนรัตน์ (2548: 28-29) 
กล่าวว่า การซ้อมอย่างสม่ าเสมอและมีระบบแบบแผนที่ถูกต้องรัดกุม เมื่อนักกีฬาท าการฝึกซ้อมอย่าง
สม่ าเสมอต่อเนื่องจะส่งผลให้ร่างกายสามารถปรับตัวรับความหนักหรือความกดดันในการฝึกได้อย่าง
รวดเร็ว ท าให้ง่ายต่อการที่จะพัฒนาความสามารถของนักกีฬาให้ก้าวหน้าสูงยิ่ง ๆ ขึ้นไป สอดคล้องกับ 
สถาบันพัฒนากีฬาตะกร้อแห่งชาติ (2559: ออนไลน์) กล่าวว่า การฝึกหัดหรือกระท าบ่อย ๆ ด้วยความ
เข้าใจจะท าให้เกิดการเรียนรู้นั้นคงทนถาวร ถ้าไม่ได้กระท าซ้ า ๆ การเรียนรู้นั้นจะไม่คงทนถาวร และ
ในที่สุดอาจจะลืมได้ ส าหรับนักกีฬาที่การฝึกซ้อมซ้ า ๆ ย้ า ๆ ก็เพ่ือให้กลไกของร่างกายมีการจดจ าจนเกิด
เป็นลักษณะท่าทางตามธรรมชาติมากที่สุด เมื่อร่างกายมีการจดจ ารูปแบบดังกล่าวได้แล้วการเคลื่อนไหว
ไม่ว่าการซ้อมหรือการแข่งขันจริงจะไม่เกิดข้อผิดพลาดใด ๆ อ านวย บุญเส็ง (2560: 185) กล่าวว่า เมื่อ
นักกีฬาฝึกซ้อมอย่างสม่ าเสมอต่อเนื่องจะส่งผลให้ร่างกายสามารถปรับตัวรับความหนักหรือความกดดัน
ในการฝึกได้อย่างรวดเร็ว ท าให้ง่ายต่อการที่จะพัฒนาความสามารถของนักกีฬาให้ก้าวหน้าสูงยิ่งขึ้นไปได้ 
การหยุดชะงักหือการหยุดซ้อม 2-3 วัน จะมีผลท าให้ร่างกายต้องสูญเสียความอดทนและความตึงตัวของ
กล้ามเนื้อที่เคยได้รับการฝึก และยังสอดคล้องกับ สนธยา สีละมาด (2560: 181) กล่าวว่า การวางแผน
การฝึกซ้อมเป็นแนวทางและวิธีการน านักกีฬาไปสู่จุดมุ่งหมายที่ก าหนดไว้ การวางแผนที่ดีจะช่วยเพิ่ม
ความรอบคอบ ท าให้ทราบถึงความต้องการและผลการฝึกซ้อมตลอดช่วงของการฝึกซ้อม 

จากท่ีกล่าวมาสามารถสรุปได้ว่า การฝึกซ้อมกีฬาเพ่ือให้เกิดการพัฒนาการทางด้าน
ทักษะและพัฒนาการทางด้านความสามารถในแต่ละชนิดกีฬา ควรมีการวางแผนการฝึกซ้อมอย่าง
ถูกต้อง โดยท าการฝึกซ้อมตามแบบแผนอย่างสม่ าเสมอและต่อเนื่อง   

 
 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



    21 
 

แนวคิดเกี่ยวกับกำรฝึกบนัไดลิง 
1. บันไดลิงกับควำมคล่องแคล่วว่องไว 

Benjamin Gleason Med H. (2012: ออนไลน์) กล่าวว่า บันไดลิงถูกน ามาใช้เพื่อ
พัฒนานักกีฬาและทักษะการเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐาน เป็นวิธีการที่มีประสิทธิภาพและต้นทุนต่ าเพื่อ
พัฒนาทักษะความคล่องตัว ความสมดุล ความรวดเร็ว และการเปลี่ยนแปลงทักษะความคล่องตัวที่
จ าเป็นเพื่อให้สามารถด าเนินการฝึกซ้อมได้อย่างเต็มท่ีโดยไม่มีข้อผิดพลาด 

Mercola (2015: ออนไลน์) กล่าวว่า การเคลื่อนไหวโดยการฝึกด้วยบันไดลิงจะช่วย
เสริมสร้างข้อต่อเอ็นและเอ็นกล้ามเนื้อใน ในขณะเดียวกันการฝึกความคล่องตัวด้วยบันไดลิงยัง       
มีประโยชน์ในการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาอีกด้วย 

David Dack (2016: ออนไลน์) กล่าวว่า เมื่อต้องการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว
แนะน าให้ใช้การฝึกซ้อมโดยใช้บันไดลิงซึ่งเป็นหนึ่งในเครื่องมือการออกก าลังกายที่ดีที่สุดที่สามารถ
พัฒนาความคล่องตัวของเท้าได้ ดังนั้น ถ้าจะพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวไปอีกระดับหนึ่งควรที่จะ
เพ่ิมลงในโปรแกรมการฝึกบันไดลิงลงในการฝึกด้วย 

จากการศึกษาบันไดลิงกับความคล่องแคล่วว่องไวสามารถสรุปได้ว่า บันไดลิงสามารถ
พัฒนานักกีฬาและทักษะการเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐาน ช่วยพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว 
ความคล่องตัวของเท้า และเพ่ิมประสิทธิภาพในการฝึกกีฬา ในขณะเดียวกันการฝึกความคล่องแคล่ว
ว่องไวด้วยบันไดลิงยังให้ประโยชน์ในการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาอีกด้วย 

2. ประโยชน์ของควำมคล่องแคล่วว่องไว 
ภานุ กุศลวงศ์ กล่าวว่า นักกีฬาที่มีระดับความคล่องแคล่วว่องไวสูงจะมีข้อได้เปรียบใน

การแข่งขัน ซึ่งการมีความคล่องแคล่วว่องไวสูงจะช่วยลดระดับการบาดเจ็บ การปรับปรุง
ความสามารถและเพ่ิมความสามารถในการหลบหลีกคู่ต่อสู้ (ภานุ กุศลวงศ์.  2552.  18; อ้างอิงจาก 
Bill.  2001.  High-Performance Sports Conditioning.  unpaged) 

ทวิช ไกลถิ่น (2552: 16) กล่าวว่า ผทูี่มีความคลองแคลววองไวดีจะสามารถเลนกีฬาได้
อย่างมีประสิทธิภาพ เช่น กีฬาฟุตบอลตองมีการเคลื่อนไหวอยูตลอดเวลาในเกมการแขงขัน ถาผู้เล่น
หรือนักกีฬาที่มีความคลองแคลววองไวก็จะแสดงออกถึงพฤติกรรมในการใชทักษะตาง ๆ ไดอยางมี
ประสิทธิภาพ เชน การรับลูกบอลแลวเปลี่ยนทิศทางการสง หรือวิ่งหนีตัวประกบของคู่ตอสูใน
ระยะเวลาสั้น ๆ 

สารัช ดีงาม (2554: 15) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไวมีประโยชน์ในการเล่นกีฬา
เนื่องจากกีฬาเป็นกิจกรรมที่ต้องอาศัยการเคลื่อนไหวทางด้านร่างกายได้อย่างรวดเร็ว ถูกต้อง และ   
มีประสิทธิภาพ 
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จตุรงค์ เหมรา (2560: 6) กล่าวว่า ผู้ที่มีความคล่องตัวดีจะมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อสิ่ง
กระตุ้นได้ดี มีประสิทธิภาพในการเคลื่อนที่ในทิศทางที่ดี สามารถเปลี่ยนทิศทางหรือหยุดได้อย่าง
รวดเร็วท าให้การเคลื่อนไหวเป็นไปอย่างรวดเร็วและถูกต้อง ซึ่งความคล่องตัวเป็นองค์ประกอบส าคัญ
ในการเล่นกีฬาที่ต้องใช้ความคล่องตัวส าหรับหลบหลีกคู่ต่อสู่ หรือเคลื่อนที่เข้าไปยังต าแหน่งต่าง ๆ 
ในการแข่งขันกีฬา เช่น กีฬาเทนนิส กีฬาฟุตบอล กีฬาบาสเกตบอล เป็นต้น 

จากการศึกษาประโยชน์ของความคล่องแคล่วว่องไวสามารถสรุปได้ว่า ความคล่องแคล่ว
ว่องไวนั้นให้คุณประโยชน์แก่นักศึกษา ผู้เรียน หรือแม้กระทั่งนักกีฬา และเป็นปัจจัยส าคัญช่วยในการ
เคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทาง ต าแหน่งของแต่ละบุคคล เป็นไปอย่างรวดเร็ว ถูกต้อง และมีประสิทธิภาพ     
ในการเคลื่อนที่เข้าหาเป้าหมาย กล่าวคือเป็นการเคลื่อนที่ในการรับลูกเสิร์ฟเทนนิสได้ดียิ่งขึ้น 

3. รูปแบบกำรฝึกกำรเคลื่อนที่ของเท้ำด้วยบันไดลิง 
จากงานวิจัยของประจงจิต อุปจันโท; นัฐพล ไชยศร; Chandrakumar N.; & Ramesh 

C., Matthew Wagner C.; et al, Sethu S. ได้น าการฝึกการเคลื่อนที่ของเท้าด้วยบันไดลิงมาใช้ฝึก
ในงานวิจัย มีรูปแบบการฝึก ดังนี้  
 

รูปแบบการฝึก วัตถุประสงค์ 
1. ankle bounces เคลื่อนที่ไปด้านหน้า 
2. ankle skips เคลื่อนที่ไปด้านหน้า 
3. high knee runs เคลื่อนที่ไปด้านหน้า 
4. lateral high knee runs high knee skip เคลื่อนที่ไปด้านข้าง 
5. 2 in-2 out  เคลื่อนที่เท้าคู่ไปด้านหน้า 
6. bunny hops เคลื่อนที่เท้าคู่ไปด้านหน้า 
7. one foot hops เคลื่อนที่เท้าเดียวไปด้านหน้า 
8. zig zags เคลื่อนที่ซิกแซกไปด้านหน้า 
9. one-in sprint เคลื่อนที่ไปด้านหน้า 
10. sprint out เคลื่อนที่ไปด้านหน้า 
11. high knee runs เคลื่อนที่ยกเข่าสูงไปด้านหน้า 
12. one foot lateral เคลื่อนที่เท้าเดียวไปด้านข้าง 
13. one-in sprint เคลื่อนที่เท้าเดียวไปด้านหน้า 
14. run through (one foot) เคลื่อนที่ไปด้านหน้า 
15. run through (two foot) เคลื่อนที่ไปด้านหน้า 
16. hop scotch เคลื่อนที่ไปด้านหน้า 
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รูปแบบการฝึก วัตถุประสงค์ 
17. laky shuffle เคลื่อนที่ไปด้านหน้า 
18. wide cross over shuffle เคลื่อนที่ไปด้านหน้าแบบซิกแซก 
19. in,in out,out forward เคลื่อนที่ไปด้านหน้า 
20. in,out lateral  เคลื่อนที่ไปด้านข้าง 
21. single leg slalom right เคลื่อนที่ขาเดียวไปด้านหน้า 
22. walk through shuffle left and right เคลื่อนที่ไปด้านหน้า 
23. shuffle-left and right เคลื่อนที่ไปด้านหน้า 
24. in and out-left and right เคลื่อนที่เข้าและออกไปด้านหน้า 
25. rotational twist–left and right เคลื่อนที่บิดหมุนเท้าคู่ไปด้านหน้า 
26. shuffle–left and right foot only เคลื่อนที่สับเปลี่ยนเท้าขวา 

และซ้ายไปด้านหน้า 
27. in,in out,out–left and right foot only เคลื่อนที่เข้าเข้าและออกไปด้านหน้า 
28. rotational twist–left and right foot only เคลื่อนที่บิดหมุนเท้าเดียวไปด้านหน้า 

 
Twenty One S-twist Shop (2016: ออนไลน์) กล่าวว่า การฝึกบันไดลิงมีรูปแบบใน

การฝึกหลากหลายแบบ เช่น การเคลื่อนที่ในแนวตรงหรือการเคลื่อนที่ไปด้านข้างสลับกับเคลื่อนที่ใน
แนวตรงจะท าให้มีความว่องไวในการก้าวเท้ามากขึ้นและมีรูปแบบในการฝึก ดังนี้ 
 

รูปแบบการฝึก วัตถุประสงค์ 
1. lateral high knees เคลื่อนที่ไปด้านข้าง 

2. lcky shuffle เคลื่อนที่ไปด้านหน้า 

3. backward lcky shuffle เคลื่อนที่ถอยหลัง 

4. lateral in and out เคลื่อนที่ไปด้านข้าง 

5. forward in and out เคลื่อนที่ไปด้านหน้า 

6. backward in and out เคลื่อนที่ถอยหลัง 

7. lateral scissor hops เคลื่อนที่ไปด้านข้าง 

8. cross behind เคลื่อนที่ไปด้าน 

9. scissor feet transfer  เคลื่อนที่ไปด้านหน้า 

10. slalom jumps เคลื่อนที่ไปด้านหน้า 
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รูปแบบการฝึก วัตถุประสงค์ 
11. single leg lateral in and out เคลื่อนที่ขาเดียวไปด้านข้าง 

12. lateral jump เคลื่อนที่ไปด้านข้าง 

 
Philipp Halfman (2016: ออนไลน์) กล่าวว่า การฝึกการเคลื่อนที่ของเท้าด้วยบันไดลิง

เป็นการเรียนรู้วิธีการเคลื่อนไหวของเท้าที่ดีข้ึนและเพ่ือปรับปรุงการเคลื่อนไหว ความเร็วของนักกีฬา 
ซ่ึงมีรูปแบบในการฝึก ดังนี้   

 
รูปแบบการฝึก วัตถุประสงค์ 

1. lateral fast feet เคลื่อนที่ไปด้านข้าง 
2. jump over fast feet เคลื่อนที่ไปด้านหน้า 
3. slalom เคลื่อนที่ไปด้านข้างและด้านหน้า 
4. fast feet เคลื่อนที่ไปด้านหน้า 

 
McTeer Video (2010: ออนไลน์) กล่าวว่า การฝึกการเคลื่อนที่ของเท้าด้วยบันไดลิง

ส าหรับนักกีฬาเทนนิสมีรูปแบบในการฝึก ดังนี้   
 

รูปแบบการฝึก วัตถุประสงค์ 
1. in–out เคลื่อนที่ไปด้านหน้า 
2. run through เคลื่อนที่ไปด้านหน้า 
3. lateral เคลื่อนที่ไปด้านข้าง 
4. in–out Lateral เคลื่อนที่ไปด้านข้าง 
5. backward in and out เคลื่อนที่ถอยหลัง 
6. forward in and out เคลื่อนที่ไปด้านหน้า 
7. slalom เคลื่อนที่ไปด้านข้างและด้านหน้า 
 

Sportsfreelancer (2017: ออนไลน์) กล่าวว่า มีการฝึกการเคลื่อนที่ของเท้าด้วย
บันไดลิงจ านวน 44 แบบฝึก ผู้วิจัยได้ยกตัวอย่างแบบฝึกที่สามารถฝึกได้ง่ายไม่ยากจนเกินไป          
มีรูปแบบในการฝึก ดังนี้   
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รูปแบบการฝึก วัตถุประสงค์ 
1. one-in linear run through เคลื่อนที่ไปด้านหน้า 
2. lateral feet เคลื่อนที่ไปด้านข้าง 
3. lateral in-in  out-out เคลื่อนที่ไปด้านข้าง 
4. two-in two-out เคลื่อนที่ไปด้านหน้า 
5. hip switch เคลื่อนที่ไปด้านหน้า 
6. cross in front forward เคลื่อนที่ไปด้านหน้า 
7. cross in front backward เคลื่อนที่ถอยหลัง 
8. scissors เคลื่อนที่ไปด้านหน้า 
9. one-leg linear hops เคลื่อนที่ขาเดียวไปด้านหน้า 
10. one-leg lateral hops เคลื่อนที่ขาเดียวไปด้านข้าง 
11. lateral two feet jumps เคลื่อนที่เท้าคู่ไปด้านข้าง 
12. shuffle forward เคลื่อนที่ไปด้านหน้า 
13. shuffle forward and stick เคลื่อนที่ไปด้านหน้า 
14. shuffle backward เคลื่อนที่ถอยหลัง 

 
จากการศึกษารูปแบบการฝึกการเคลื่อนที่ด้วยบันไดลิง สรุปได้ว่า การฝึกการเคลื่อนที่

ด้วยบันไดลิงมีหลากหลายรูปแบบ มีทั้งการฝึกเคลื่อนที่ในแนวตรง การฝึกเคลื่อนที่ไปด้านข้าง การฝึก
เคลื่อนที่ถอยหลัง หรือการฝึกเคลื่อนที่ไปด้านข้างสลับกับเคลื่อนที่ในแนวตรง ในแต่ละแบบฝึกจะมี
วิธีการฝึกที่แตกต่างกันไป ซึ่งการเล่นกีฬาเทนนิสในทักษะการรับลูกเสิร์ฟควรที่จะมีความคล่องตัว   
ในการเคลื่อนที่เข้าไปตีบอลในต าแหน่งต่าง ๆ ทั้งทางด้านข้างและทางตรงได้อย่างมีประสิทธิภาพ  

4. หลักกำรฝึกบันไดลิง 
บันไดลิงเป็นอุปกรณ์ส าหรับการฝึกซ้อมเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว 

ความคล่องแคล่วว่องไว และวิธีการเพ่ิมความเร็ว (methods for speed development) มหีลักการฝึก ดังนี้ 
(ประจงจิต อุปจันโท.  2558.  35; อ้างอิงจาก ชัยสิทธิ์ ภาวิลาศ.  2544.  สรีรวิทยาและสมรรถภาพ
ทางกาย.  หน้า 48) 

1. การท าซ้ า ๆ (repetition) วิธีนี้ถือว่าเป็นพ้ืนฐานของการฝึกความเร็วแต่มีความส าคัญ
เพราะเวลามีการฝึกหรือการแข่งขันจะมีการเคลื่อนไหวซ้ า ๆ แบบนี้เหมือนกัน อย่างไรก็ตาม การฝึก
ด้วยวิธีนี้จะไม่สามารถเพ่ิมความเร็วสูงสุดในระยะเวลาสั้น ๆ ดังนั้นนักกีฬาต้องใช้ความมุ่งมั่นทางด้าน
จติใจ ตั้งใจในการฝึก นักกีฬาจะต้องมีการเคลื่อนไหวเฉพาะส่วน เช่น การยกเท้า ขาและการแกว่ง
แขนที่ช่วยเพ่ิมความเร็วในขณะวิ่ง ควบคุมกับทักษะและเทคนิคชนิดกีฬา นักกีฬาจะต้องฝึกวิ่งความเร็วใน
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พ้ืนราบสองทิศทางไป-กลับก่อนแล้วจึงมีการเพ่ิมความเร็วขึ้นเรื่อย ๆ จนถึงสูงสุด การท าซ้ ายังควร
ค านึงถึงตัวแปรสองอย่าง คือ 

1.1 การฝึกความเร็วสูงสุดโดยการลดแรงต้าน (decreased  resistance) วิธีนี้ใช้กับ
หลายชนิดกีฬา เช่น การลดแรงไม้พายของเรือพาย (rowing) เรือแคนู (canoeing) การลดการต้าน
ของกระแสลมเพ่ือเพ่ิมความเร็วสูงสุดจริง ๆ (superior speed) เช่น การฝึกปั่นจักรยานตามหลัง 
มอเตอร์ไซด์ที่วิ่งน าโดยใช้กระแสลมช่วยดึงให้รถจักรยานเคลื่อนที่ได้เร็วขึ้น 

1.2 การฝึกความเร็วสูงสุดโดยการเพ่ิมแรงต้าน (increased resistance) โดยวิธีนี้จะ
ท าให้การฝึกความเร็วเพ่ิมได้เร็วขึ้น เช่น การฝึกกล้ามเนื้อโดยการฝึกกล้ามเนื้อเฉพาะส่วน (weight  
training) การใช้ยางแถบยาว (anchored rubber) ในการฝึกว่ายน้ าหรือการใช้เสื้อผ้าที่หนักกว่าปกติ 
ในการเล่นสกี (sky) หรือสเก็ต (skate) เมื่อนักกีฬามีการเคลื่อนที่แบบอิสระขณะแข่งขันจะท าให้
นักกีฬารู้สึกว่าเบาและเพ่ิมความเร็วได้ 

2. การเปลี่ยนจังหวะ (alternative method) การเลือกจังหวะการเคลื่อนไหวโดยใช้
ความหนักที่มาก (height) หรือใช้ความหนักที่เบา (low) นักกีฬาสามารถที่จะเลือกฝึกด้วยการเพ่ิม
หรือลดความหนักอย่างค่อยเป็นค่อยไปในขณะฝึกเพ่ือรักษาความเร็วสูงสุดให้ได้ รวมถึงการเลือก
ตอบสนองต่อสิ่งเร้า (selection reaction) ถือว่าเป็นส่วนส าคัญ เช่น นักมวยสากลที่มีการเลือก
จังหวะในการฝึกหรือฉากออกจากคู่ต่อสู้ 

3. การท าให้ยากขึ้น (handicap method) เป็นวิธีที่นักกีฬาใช้ความสามารถในการท างาน
ที่แตกต่างกันไปพร้อม ๆ กัน ซึ่งจะต้องใช้แรงจูงใจอย่างมาก ดังเช่นในขณะที่นักกีฬามีการก้าววิ่ง
อาจจะเป็นการเคลื่อนไหวไปข้างหน้าข้างหลังก็ตามแต่จะต้องพยายามถึงจุดที่ก าหนดในเวลาที่ตั้งไว้ 

4. การแข่งขันและเกม (relays and game) ผู้ฝึกสอนสามารถสร้างเกมประลองให้
นักกีฬาใช้ในการฝึกความเร็วได้ แต่ต้องค านึงถึงสิ่งหนึ่งก็คือการลดความเร็วและช่วยก าหนดให้มีความ
สนุกสนานระหว่างเกม 

ประจงจิต อุปจันโท (ประจงจิต อุปจันโท.  2558.  36; อ้างอิงจาก มาโนช บุตรเมือง.  
2550.  สารวิทยาศาสตร์การกีฬา.  หน้า 3) กล่าวว่า หลักการฝึกการเคลื่อนที่ของเท้าด้วยบันไดลิงจะ
ช่วยพัฒนาการฝึกความเร็วด้วยบันไดลิงของนักกีฬามากที่สุด คือ ผู้ฝึกสอนกีฬา โดยจะต้องเป็นผู้ก าหนด
รูปแบบการฝึกการเคลื่อนไหวของร่างกาย ก าหนดระยะเวลาในการฝึก การปรับเพิ่มความยากในการ
ปฏิบัติล าดับขั้นตอนการฝึกปฏิกิริยาการเคลื่อนไหว การจัดรูปแบบการฝึกให้สอดคล้องกับการเคลื่อนไหว
ในการเล่นกีฬาในแต่ละประเภท ฯลฯ ซึ่งผู้ฝึกสอนกีฬาควรจะต้องมีการค้นคว้าศึกษาหาข้อมูลเพ่ิมเติม
เกี่ยวกับการฝึกความเร็วด้วยบันไดลิงของนักกีฬา เพ่ือที่จะได้สามารถพัฒนาการเคลื่อนไหวของ
ร่างกายให้มีประสิทธิภาพสูงสุด อันจะส่งผลดีต่อการพัฒนาขีดความสามารถในการเล่นกีฬาได้ดีอีก
ด้วย นอกจากนี้การฝึกความเร็วด้วยบันไดลิงยังตอบสนองความเร็วให้นักกีฬาเป็นประจ า ต่อเนื่อง และมี
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ความสม่ าเสมอ ยังเป็นการช่วยพัฒนาสมองหรือพัฒนาระบบประสาทสั่งการของนักกีฬาให้ดีขึ้นได้ด้วย 
ดังนั้น หลักการฝึกความเร็วด้วยบันไดลิงควรมี ดังต่อไปนี้ 

1. ผู้ฝึกสอนจะต้องก าหนดรูปแบบการเคลื่อนไหวให้สอดคล้องกับการเคลื่อนไหวในกีฬา
ที่ตนเองรับผิดชอบ 

2. รูปแบบการเคลื่อนไหวแต่ละท่าจะต้องมีความต่อเนื่องในการปฏิบัติจนครบตามเวลา
หรือจ านวนครั้งที่ก าหนดไว้ 

3. หากต้องการฝึกความเรว็ด้วยบันไดลิงควรจะใชร้ะยะเวลาในการฝึกในแตล่ะเซต ไม่เกิน  
8-10 วินาทีต่อคน ขึ้นอยู่กับความถูกต้องในการฝึกปฏิบัติความเร็วในการเคลื่อนที่ของนักกีฬา 
สมรรถภาพทางกายและความพร้อมของนักกีฬาเป็นส าคัญ 

4. สิ่งที่ผู้ฝึกสอนจะต้องปฏิบัติเป็นอันดับแรก คือ จะต้องเน้นความถูกต้องในการเคลื่อนไหว
ในแต่ละท่าเป็นส าคัญก่อนที่จะท าการฝึกเพ่ือเน้นทางด้านความเร็วในการเคลื่อนไหวให้กับนักกีฬา
เป็นล าดับต่อไป 

5. ควรเริ่มฝึกปฏิบัติในแต่ละท่าอย่างช้า ๆ ให้ถูกต้อง เมื่อนักกีฬาปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง 
แล้วจึงปรับเปลี่ยนความเร็วในการเคลื่อนไหวให้เพ่ิมข้ึนตามล าดับ ถ้าหากนักกีฬาเริ่มใช้ความเร็วใน
การเคลื่อนไหวมากข้ึนแล้วเกิดความผิดพลาดหรือบกพร่องในการเคลื่อนไหว ผู้ฝึกสอนกีฬาควรให้
นักกีฬาหยุดฝึกปฏิบัติทันทีและเริ่มฝึกอย่างช้า ๆ อีกครั้ง จนกว่านักกีฬาจะปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง 

6. การฝึกความเร็วด้วยบันไดลิงจะต้องท าการฝึกท้ังด้านซ้ายและด้านขวาของร่างกาย 
เพ่ือให้เกิดความสมดุลกันในการเคลื่อนไหว  

7. ควรท าการฝึกจ านวน 2-3 เซตต่อท่า 
8. ในแต่ละวันควรฝึก 4-6 ท่า 
9. การฝึกการเคลื่อนที่ของเท้าด้วยบันไดลิงจะต้องการฝึกภายหลังที่นักกีฬาท าการ

อบอุ่นร่างกายเป็นที่เรียบร้อยแล้ว 
10. ผู้ฝึกสอนกีฬาจะต้องสร้างแรงจูงใจและพยายามกระตุ้นให้นักกีฬาเกิดความมุ่งมั่น  

ที่จะใช้ความเร็วในการฝึกให้ดีที่สุด แต่จะต้องอยู่บนความถูกต้องในการเคลื่อนไหวในทุก ๆ ท่า 
11. ผู้ฝึกสอนกีฬาจะต้องมีการปรับเปลี่ยนรูปแบบการฝึกเคลื่อนที่ให้มีความยากเพ่ิม

มากขึ้นตามล าดับ เพ่ือให้นักกีฬาเกิดความท้าทาย ท าให้นักกีฬาต้องใช้ความพยายามเพ่ิมขึ้นและ
ส่งผลต่อการเพ่ิมประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวของนักกีฬาต่อไป 

12. การฝึกความเร็วการเคลื่อนที่ด้วยบันไดลิง สามารถก าหนดเป็นโปรแกรมการ
ฝึกซ้อมได้ทุกวันก่อนที่จะเริ่มท าการฝึกซ้อมกีฬา 

จากการศึกษาหลักการฝึกบันไดลิงสามารถสรุปได้ว่า หลักการฝึกการเคลื่อนที่ของเท้า
ด้วยบันไดลิงจะช่วยพัฒนาการฝึกความเร็วของนักกีฬามากที่สุด ผู้ฝึกสอนจะต้องเป็นผู้ก าหนดรูปแบบ
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การฝึกการเคลื่อนไหวของร่างกายให้สอดคล้องกับทักษะการฝึก ก าหนดระยะเวลาในการฝึก การปรับ
เพ่ิมความยากในการปฏิบัติล าดับขั้นตอน การฝึกปฏิกิริยาการเคลื่อนไหว การจัดรูปแบบการฝึก     
ให้สอดคล้องกับการเคลื่อนไหวการเล่นกีฬาแต่ละประเภท 

5. องค์ประกอบกำรฝึกกำรเคลื่อนที่ของเท้ำด้วยบันไดลิง 
                การฝึกการเคลื่อนที่ของเท้าด้วยบันไดลิง (speed ladder training) เป็นการพัฒนา
ความเร็ว ถ้าไม่ค านึงถึงปัจจัยทางด้านพันธุกรรม ความเร็วจะขึ้นอยู่กับเวลาปฏิกิริยา ความสามารถในการ
เอาชนะแรงต้านทานภายนอกของนักกีฬา เทคนิค สมาธิ ความตั้งใจ และความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ 
ซึ่งมีองค์ประกอบ ดังนี้ (ประจงจิต อุปจันโท.  2558.  37; อ้างอิงจาก สนธยา สีละมาด.  2547.  
หลักการฝึกส าหรับผู้ฝึกสอนกีฬา.  หน้า 394-396)  

1. เวลาปฏิกิริยา (reaction time)  เวลาปฏิกิริยาเป็นเวลาตั้งแต่เริ่มมีการกระตุ้น (เสียง
แสง) และนักกีฬารับรู้ (การได้ยิน การมองเห็น) จนกระทั่งนักกีฬามีการตอบสนองต่อการกระตุ้น เช่น 
การเคลื่อนออกจากแท่นปล่อยตัวของนักวิ่งส าหรับนักกีฬา การมีเวลาปฏิกิริยามากหรือน้อยจะขึ้น  
อยู่กับความสามารถในการท างานของระบบประสาท (nervous system) 
                2. ความสามารถในการเอาชนะแรงต้านทานภายนอก (ability to overcome external 
resistance) การเคลื่อนไหวส่วนใหญ่ทางการกีฬา พลังจะเป็นปัจจัยอย่างหนึ่งที่เป็นตัวก าหนดความสามารถ
ในการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว ขณะฝึกซ้อมหรือการแข่งขัน แรงต้านทานภายนอกที่มาท าให้นักกีฬาไม่
สามารถเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็วจะมาจากแรงดึงดูดของโลก อุปกรณ์ สิ่งแวดล้อม (น้ า ลม) และคู่แข่งขัน 
การเอาชนะแรงต้านทานดังกล่าว นักกีฬาจะต้องมีการปรับปรุงพลังเพ่ือจะเพ่ิมแรงในการหดตัวของ
กล้ามเนื้อและท าให้นักกีฬาสามารถเพ่ิมอัตราความเร็วได้ อย่างไรก็ตามในการฝึกซ้อมของนักกีฬาจะมี 
การปฏิบัติการฝึกซ้อมที่มีความเร็วและท าซ้ าจ านวนหลายเที่ยว ฉะนั้นในการฝึกซ้อมความเร็ว ถ้านักกีฬา
ต้องการที่จะพัฒนาให้ได้อย่างสมบูรณ์ นักกีฬาควรจะมีการพัฒนาความอดทนของกล้ามเนื้อด้วย 
เพ่ือที่จะสนับสนุนให้นักกีฬามีความเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว ได้ระยะทางยาวขึ้น หรือได้จ านวนครั้ง
เพ่ิมข้ึน 

3. เทคนิค (technique) ความสามารถทางด้านความเร็วและเวลาปฏิกิริยาบ่อยครั้ง   
จะข้ึนอยู่กับเทคนิคทักษะ ทั้งนี้เนื่องจากการจัดต าแหน่งร่างกายอย่างมีประสิทธิภาพจะสนับสนุน  
การปฏิบัติทักษะที่ต้องการความเร็ว การรักษาต าแหน่งของจุดศูนย์ถ่วงให้ถูกต้อง และการใช้พลังงาน
อย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ยังช่วยให้การปฏิบัติการเคลื่อนไหวมีความง่ายขึ้น 
                4. สมาธิและความตั้งใจ (concentration and willpower)  การมีความสามารถทางด้าน
พลังระดับสูงจะช่วยสนับสนุนให้นักกีฬาเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็ว ดังนั้น ความเร็วของการเคลื่อนไหว 
จึงถูกก าหนดโดยความสามารถในการเคลื่อนไหว (mobility) ลักษณะของกระบวนการทางระบบ
ประสาท และสมาธิที่ตั้งมั่น ความตั้งใจและสมาธิที่ตั้งมั่นเป็นปัจจัยที่ส าคัญท่ีจะท าให้นักกีฬาได้รับ
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ความเร็วระดับสูง การฝึกซ้อมความเร็วในบางครั้งนักกีฬาจึงควรได้รับการพัฒนาทักษะทางด้าน
จิตวิทยาด้วยเช่นกัน 

     5. ความยืดหยุ่นตัวของกล้ามเนื้อ (muscle elasticity) ความยืดหยุ่นตัวของกล้ามเนื้อ 
และความสามารถในการคลายตัวของกล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่ (agonist) และกล้ามเนื้อมัดตรงข้าม 
(antagonist) จะเป็นสิ่งที่ส าคัญในการที่จะท าให้นักกีฬาเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วและปฏิบัติเทคนิคได้
ถูกต้อง ขณะเดียวกัน ความอ่อนตัวของข้อต่อจะเป็นสิ่งที่ส าคัญส าหรับการเพ่ิมความยาวของช่วงก้าว 
ซึ่งเป็นสิ่งส าคัญอย่างหนึ่งของการเพ่ิมความเร็วในการวิ่ง  

การฝึกการเคลื่อนที่ของเท้าด้วยบันไดลิงมีองค์ประกอบต่าง ๆ ดังนี้ (หงส์ทอง บัวทอง.  
2559.  15; อ้างอิงจาก ไตรมิตร โพธิแสน.  2555.  ผลของการฝึกเสริมด้วยอุปกรณ์ห่วงพลาสติกท่ีมี
ต่อความคล่องแคล่วว่องไวและพลังกล้ามเนื้อขาในนักกีฬาเซปักตะกร้อ.  ไม่ปรากฏเลขหน้า)  

1. การท างานประสานกันอย่างมีประสิทธิภาพของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ต้องให้ 
เกิดการพัฒนาของระบบประสาทและกล้ามเนื้อในการเคลื่อนไหวในกิจกรรมนั้น ๆ คือ การฝึกซ้อม
ตามแต่ละชนิดกีฬา เพ่ือให้นักกีฬาเกิดความเคยชินกับรูปแบบการเคลื่อนไหวหรือท่าทางในการเคลื่อนที่
ในชนิดกีฬาที่ท าการฝึกซ้อมนั้น ๆ และสามารถแสดงออกในการเคลื่อนไหวได้อย่างเต็มที่ในขณะการ
ฝึกซ้อมและการแข่งขัน   

2. พลังกล้ามเนื้อ คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อที่มีการเคลื่อนที่ได้อย่างรวดเร็ว    
โดยการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็วต้องใช้ก าลังมากเพ่ือที่จะหยุดหรือเปลี่ยนทิศทางของร่างกายจะช่วยเพิ่ม
ความคล่องแคล่วในการเคลื่อนที่ ต้องอาศยัก าลัง (power) แต่การที่จะมีก าลังได้นั้นต้องมีความแข็งแรง 
(strength) และความเร็ว (speed)  

3. เวลาปฏิกิริยาในการเคลื่อนไหวที่ตอบสนองต่อการกระตุ้นนั้น มีความส าคัญต่อ  
การพัฒนาความคล่องแคล่ว การตอบสนองอย่างรวดเร็วในการฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬา ถ้าเรามี
การตอบสนองได้รวดเร็วก็จะท าให้เกิดความได้เปรียบคู่ต่อสู้ในการแข่งขัน  

4. ความอ่อนตัว คือ การที่กล้ามเนื้อสามารถท่ีจะเคลื่อนไหวได้อย่างเต็มช่วงของการ 
เคลื่อนไหวได้อย่างราบเรียบและมีประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหว ถ้ามีความอ่อนตัวดีนั้นยังช่วยลด
ความเสี่ยงในการบาดเจ็บจากการฝึกซ้อมหรือจากการแข่งขันได้ด้วย 

5. ความเร็วนั้นเป็นปรากฏการณ์ท่ีแสดงถึงความสัมพันธ์ของการท างานประสานกันของ
ระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ซึ่งการพัฒนาที่จะท าให้เกิดความเร็วในการเคลื่อนไหวของความเร็วขา
นั้นขึ้นอยู่กับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า (quadriceps) และกล้ามเนื้อน่อง (calf muscle) 
ซึ่งเป็นปัจจัยที่ส าคัญที่มีส่วนช่วยในการพัฒนาก าลังในแต่ละช่วงก้าวของการเคลื่อนไหว 
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จากการศึกษาองค์ประกอบการฝึกการเคลื่อนที่ของเท้าด้วยบันไดลิง สรุปได้ว่า 
องค์ประกอบการฝึกการเคลื่อนที่ของเท้าด้วยบันไดลิงมีองค์ประกอบหลายประการ คือ ความเร็วจะ
ขึ้นอยู่กับเวลาปฏิกิริยาความสามารถในการเอาชนะแรงต้านทานภายนอกของนักกีฬา พลังกล้ามเนื้อ 
เทคนิค สมาธิและความตั้งใจ และความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ  

6. ประโยชน์ของกำรฝึกบันไดลิง 
      ประจงจิต อุปจันโท (ประจงจิต อุปจันโท.  2558.  36; อ้างอิงจาก มาโนช บุตรเมือง.  

2550.  สารวิทยาศาสตร์การกีฬา.  หน้า 3) กล่าวว่า บันไดลิง (speed ladder) เป็นอุปกรณ์การ
ฝึกซ้อมความคล่องตัวซึ่งเป็นวิธีการฝึกเพ่ือปรับปรุงความเร็วในการก้าวเท้ามีความคล่องตัว ความ
รวดเร็ว โดยรวมเป็นการประสานงานของ กล้ามเนื้อและประสาท เป็นการฝึกความเร็วที่มีคุณภาพ 
และมีรูปแบบการฝึกที่หลากหลาย ถึงแม้การฝึกซ้อมจะไม่ท าให้เหนื่อยในระหว่างการฝึกซ้อม แต่การ
ฝึกจะท าให้กล้ามเนื้อและประสาทสามารถด าเนินการฝึกได้ยาวนานและอดทนขึ้น จึงเป็นทางเลือก
หนึ่งที่สามารถฝึกความคล่องแคล่วว่องไวในการรับลูกเสิร์ฟได้ 

นัฐพล ไชยศร (2559: 81-82) กล่าวว่า บันไดลิงถือได้ว่าเป็นการฝึกรูปแบบหนึ่งของ 
การฝึกการเคลื่อนที่ของเท้าโดยบันไดลิงจะสามารถช่วยฝึกระบบประสาทในการกระตุ้นให้กล้ามเนื้อ
สามารถหดตัว ได้อย่างรวดเร็ว และสามารถช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการเคลื่อนที่ของเท้า จนท าให้   
ผู้ที่ได้รับการฝึกมีความสามารถในการวิ่งที่เร็วขึ้น นอกจากนี้ ยังเป็นการฝึกที่ต้องอาศัยความถูกต้อง 
และปฏิบัติด้วยความแม่นย าเพ่ือให้สามารถเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งได้อย่างรวดเร็ว       
ซึ่งเป็นการฝึกที่ช่วยพัฒนาทางด้านทักษะในการเคลื่อนไหวได้ สามารถที่จะก าหนดขนาดของช่อง   
ให้มีความเหมาะสมกับรูปร่างและความสามารถของนักกีฬาที่จะเข้ารับการฝึก ข้อดีของบันไดลิงอีก
อย่างหนึ่งนั้นสามารถพับเก็บและพกพาไปใช้ในที่ใดก็ได้ เนื่องจากใช้พื้นที่ไม่มาก สามารถฝึกได้   
คราวละหลายคน เป็นการประหยัดไม่ต้องเสียค่าใช้จ่ายมากเพราะราคาของอุปกรณ์ไม่แพง    
สามารถท าขึ้นมาใช้เองได้ 

จากการสัมภาษณ์ผู้ฝึกสอนเทนนิสเกี่ยวกับประโยชน์ของการฝึกบันไดลิง อธิบายไว้ดังนี้ 
1. พชรพล ค าสมาน (2560: สัมภาษณ์) กล่าวว่า ในการรับลูกเสิร์ฟควรจะต้องมีความ

คล่องตัว ปฏิกิริยาตอบสนอง การออกตัวต้องมีผสมผสานกัน เนื่องจากลูกเสิร์ฟที่มานั้นจะมีทั้ง       
ลูกเสิร์ฟลูกที่ 1 และลูกเสิร์ฟที่ 2 ถ้าเป็นลูกเสิร์ฟที่ 1 นั้นมีความเร็วค่อนข้างสูง นักกีฬาจะต้องมคีวาม
คล่องตัวในการที่จะออกไปรับลูกเสิร์ฟให้ทันในมุมต่าง ๆ ที่คู่ต่อสู้เสิร์ฟมา ดังนั้น นักกีฬาควรมีการ  
ฝึกบันใดลิงเพื่อท าให้ตนเองมีความคล่องแคล่วว่องไวในการรับลูกเสิร์ฟ 

2. ธนากร อ่องสมบูรณ์ (2560: สัมภาษณ์) กล่าวว่า นักกีฬาเทนนิสควรฝึกความคล่องแคล่ว
ว่องไวด้วยบันไดลิงเพราะจะได้มีความคล่องตัวในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งด้วยความ
รวดเร็ว เพ่ือเข้าไปตีบอลได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
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จากการศึกษางานวิจัยเกี่ยวข้องกับการฝึกบันไดลิงของประจงจิต อุปจันโท;            
นัฐพล ไชยศร; Chandrakumar N.; & Ramesh C., Matthew C.; et al, Sethu S. พบว่า การฝึก
ความคล่องตัว ในการเคลื่อนที่ด้วยบันไดลิง (ladder) สามารถท าให้นักกีฬามีความสามารถในการรับ 
ลูกเสิร์ฟได้ดี และในการศึกษาเอกสารที่เกี่ยวข้องกับรูปแบบการฝึกบันไดลิง พบว่า มีรูปแบบในการ
ฝึกการเคลื่อนที่ของเท้าด้วยบันไดลิงที่หลากหลายซึ่งช่วยพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา 
ดังนั้น ผู้วิจัยจึงเลือกแบบฝึกบันไดลิงที่ไม่ยากเกินไปส าหรับการฝึกและเลือกให้สอดคล้องกับทักษะ
การเคลื่อนที่ในการเข้ารับลูกเสิร์ฟ คือ มีการเคลื่อนที่ไปทั้งทางด้านหน้าและเคลื่อนที่ไปทางด้านข้าง 
จ านวน 8 แบบฝึก ประกอบด้วย 1. run through 2. lateral 3. one foot lateral 4. in out 
lateral 5. lateral in, in out, out 6. lateral feet 7. hop scotch 8. in-out และผู้วิจัยสนใจใน
การศึกษาวิจัยเรื่องนี้ โดยการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้องต้องการฝึกตามแบบฝึก จ านวน 8 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 3 วัน และทดสอบก่อนฝึก หลังฝึก 4 สัปดาห์ 6 สัปดาห์ และ 8 สัปดาห์ 

จากการศึกษาประโยชน์ของการฝึกบันไดลิงสามารถสรุปได้ว่า การฝึกบันไดลิงมีการฝึก
หลากหลายรูปแบบเป็นการฝึกการเคลื่อนที่ของเท้าเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทาง และเปลี่ยนต าแหน่งได้
อย่างรวดเร็ว สามารถช่วยฝึกระบบประสาทและช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการวิ่งของเท้าได้เร็วขึ้น
สามารถฝึกได้คราวละหลายคน และยังสอดคล้องกับกีฬาเทนนิสต้องมีความสามารถในการเคลื่อนที่
เข้าไปยังเป้าหมายต้องอาศัยความคล่องตัวนั้นคือการรับลูกเสิร์ฟ  

 
แนวคิดเกี่ยวกับแบบทดสอบ 

1. ควำมหมำยของแบบทดสอบ 
แบบทดสอบเป็นส่วนหนึ่งของการวัดและประเมินผล ท าหน้าที่เป็นสื่อในการให้ข้อมูล

เกี่ยวกับการด าเนินการทางด้านการศึกษา มีนักวิชาการได้ให้ค าจ ากัดความหมายของแบบทดสอบไว้
ว่าแบบทดสอบ (test) หมายถึง แบบ (form) หรือเครื่องมือ (tool) เป็นขบวนการส าหรบัวัดความสามารถ 
ความสัมฤทธิ์ผล หรือความสนใจของบุคคลที่แสดงออก แบบทดสอบนี้ใช้วัดสิ่งที่ไม่สามารถวัดโดยตรง
ได้ซึ่งจะวัดได้ก็ต่อเมื่อบุคคลนั้นแสดงผลหรือการกระท าออกมาก่อน แบบทดสอบที่ใช้ในการวัดและ
ประเมินผลทางพลศึกษามีความแตกต่างกันหลายประเภทแลว้แต่หลักเกณฑ์ท่ีใช้ในการวัดและประเมินผล 
สามารถจ าแนกกระบวนการในการสร้างแบบทดสอบโดยแบ่งแบบทดสอบออกเป็น 2 ประเภท ดังนี้ 
(ประเสริฐ ข่ายม่าน.  2547.  6-7; อ้างอิงจาก วิริยา บุญชัย.  2529.  การทดสอบและวัดผลทาง     
พลศึกษา.  หน้า 8) 
                  1. แบบทดสอบที่เป็นมาตรฐาน (standardized test)  หมายถึง แบบทดสอบที่มีวิธีการ 
เครื่องมือ และการให้คะแนนคงท่ี สามารถน าข้อสอบไปใช้ทดสอบในต่างสถานที่ และต่างเวลาได้ การ
สร้างแบบทดสอบที่เป็นมาตรฐานนั้นมีความจ าเป็นที่ผู้ออกข้อสอบต้องออกข้อสอบหลาย ๆ ข้อ และ
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น าข้อสอบไปใช้ท าการทดสอบกับคนเป็นจ านวนมากแล้วน าผลของข้อสอบกลับมาวิเคราะห์แล้วคัดเลือก
ข้อสอบที่มีคุณภาพดีเก็บไว้ แบบทดสอบที่เป็นมาตรฐานนี้นอกจากจะมีวิธีการ เครื่องมือ และการให้
คะแนนคงท่ีแล้วยังต้องมีความเที่ยงตรง (validity) ความเชื่อถือได้ (reliability) ความเป็นปรนัย 
(objectivity) และเกณฑ์ปกติ (norm) 

2. แบบทดสอบท่ีครูสร้างข้ึนเอง (teacher-made test) หมายถึง แบบทดสอบทั่วไป  
ที่ครูสร้างขึ้นเพ่ือใช้กับนักเรียนของตนเอง ซึ่งมีลักษณะดังนี้ 

         2.1 เหมาะสมกับหน่วยงานของการสอนที่ครูก าหนดเนื้อหาและความยากง่าย 
 2.2 การสร้างแบบทดสอบนั้นมีวิธีการ เครื่องมือ และการให้คะแนนที่ข้ึนอยู่กับ   

การก าหนดของครูเอง โดยอาศัยความเท่ียงตรงจากหลักสูตรเป็นเกณฑ์ 
 2.3 แบบทดสอบอาจจะไม่เป็นไปตามคะแนนมาตรฐานของส่วนการศึกษานั้น ๆ    

แต่เป็นคะแนนที่ครูรวบรวมไว้ตลอดทั้งปีและสร้างคะแนนมาตรฐานขึ้นใช้เอง 
 2.4 เป็นแบบทดสอบที่สร้างขึ้นได้เร็ว วิธีการอาจจะไม่เท่ากับแบบทดสอบมาตรฐาน
เหมาะส าหรับใช้ในส่วนการศึกษาหรือท้องถิ่นนั้น 

แบบทดสอบสามารถจ าแนกตามความมุ่งหมายในการใช้ประโยชน์ โดยแบ่งออกเป็น    
3 ประเภท ดังนี้ (ประเสริฐ ข่ายม่าน.  2547.  7-8; อ้างอิงจาก ภัทรา นิคมานนท์.  2532.  การ
ประเมินผลและการประเมินผลพลศึกษา.  หน้า 22-23) 
                 1. แบบทดสอบความสัมฤทธิ์ผล (achievement) หมายถึง แบบทดสอบที่วัดปริมาณ 
ความรู้ ความสามารถทักษะเกี่ยวกับด้านวิชาการท่ีได้เรียนรู้มาในอดีตว่าได้รับรู้ได้มากน้อยเพียงใด 
โดยทั่วไปจะใช้แบบทดสอบวัดหลังจากท ากิจกรรมเรียบร้อยแล้ว เพื่อประเมินผลการเรียนการสอนว่า
ได้ผลเพียงใด 

2. แบบทดสอบความถนัด (aptitude test) หมายถึง แบบทดสอบท่ีใช้วัดความสามารถ
ที่เกิดจากการสะสมประสบการณ์ท่ีได้เรียนรู้มาในอดีต แบบทดสอบความถนัดนี้ส่วนมากใช้ในการท านาย
สมรรถภาพทางสมองของบุคคลว่ามีความสามารถในการเรียนไปได้ไกลเพียงใด แบบทดสอบความ
ถนัดนี้มีจุดมุ่งหมายเพ่ือพยากรณ์อนาคตของผู้เรียน โดยอาศัยข้อเท็จจริงในปัจจุบันและประสบการณ์
ในอดีต เพ่ือเป็นรากฐานในการท านายจึงใช้วัดก่อนการเรียนการสอน แบบทดสอบความถนัดสามารถ
แบ่งออกเป็น 2 ประเภท ดังนี้ 

2.1 แบบทดสอบความถนัดทางการเรียน (scholastic aptitude test) หมายถึง 
แบบทดสอบวัดความถนัดทางด้านวิชาการต่าง ๆ เช่น ความถนัดทางด้านภาษา ด้านคณิตศาสตร์ 
เหตุผลเพราะแบบทดสอบความถนัดประเภทนี้ใช้วัดเพ่ือท านายว่าผู้เรียนสามารถเรียนต่อในสาขาวิชา
ใดและสามารถจะเรียนไปได้มากน้อยเพียงใดของผู้เรียนแต่ละคน 
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2.2 แบบทดสอบความถนัดเฉพาะอย่างหรือความถนัดพิเศษ (specific aptitude 
test) หมายถึง แบบทดสอบวัดความถนัดที่เกี่ยวข้องกับอาชีพหรือความสามารถพิเศษที่นอกเหนือจาก
ความสามารถด้านวิชาการ เช่น ความถนัดด้านเชิงกล ความถนัดทางด้านศิลปะ ด้านการแกะสลัก 
ด้านกีฬา เป็นต้น ซึ่งความถนัดประเภทนี้มีความสัมพันธ์กับความถนัดทางด้านเรียนด้วย 

3. แบบทดสอบวัดบุคลิกภาพ (personal social test) เป็นแบบทดสอบที่มีอยู่หลาย
ประเภท คือ 

3.1 แบบทดสอบทัศนคติ (attitude test) เป็นแบบทดสอบที่ใช้วัดทัศนคติของบุคคลที่
มีต่อบุคคล สิ่งของ การกระท า รวมถึงสังคม ศาสนา ประเทศ เป็นต้น 

3.2 แบบทดสอบวัดความสนใจ (interest test) เป็นแบบทดสอบที่ใช้วัดความสนใจ
ในสิ่งต่าง ๆ เช่น ความสนใจในอาชีพ งานอดิเรก หรือกิจกรรมต่าง ๆ เป็นต้น 

3.3 แบบทดสอบวัดความสามารถในการปรับตัว (adjustment test) เป็นแบบทดสอบ
ที่ใช้วัดสถานภาพทางอารมณ์ ความเชื่อม่ันในตนเอง เป็นต้น การวัดผลและประเมินผลทางพลศึกษามี
ประโยชน์ในด้านการเรียนการสอนของครู นักเรียน และผู้ปกครอง ซึ่ง คอลลินส์ (Collins) กล่าวว่า
ประโยชน์ของการทดสอบทักษะควรมีอย่างน้อย 9 ประการ ดังนี้ 

1. วัดผลสัมฤทธิ์ (measurement of achievement) ความมุ่งหมายอันดับ
แรกของแบบทดสอบทักษะเพ่ือวัดความก้าวหน้าของนักเรียนหรือระดับของผลสัมฤทธิ์ เนื้อหา ทฤษฎี 
หลักการต่าง ๆ ของแต่ละรายวิชา   

2. ให้เกรดหรือคะแนน (grading or marking) จะเป็นเครื่องมือชี้ให้เห็นระดับ
ความก้าวหน้าหรือผลสัมฤทธิ์ของนักเรียนที่แสดงออกให้เห็นตามการทดลองทักษะนั้น ๆ  

3. เพ่ือแบ่งกลุ่ม (classification) ผู้สอนจะใช้ทดสอบเพ่ือแบ่งกลุ่มผู้เรียนตาม
ระดบั เช่น ระดับต่ า ระดับปานกลาง ระดับสูง เป็นต้น   

4. การจูงใจ (motivation) การทดสอบทักษะเป็นสิ่งจูงใจที่จะท าให้นักเรียน
เกิดการพัฒนาและก้าวหน้า   

5. การฝึกและการปฏิบัติ (practice)  คือ การฝึกซ้อมตามรายการของการ
ทดสอบเพ่ือให้ได้คะแนนมากขึ้น เป็นการสร้างความก้าวหน้าให้กับตัวเองและเป็นการทดสอบตัวเอง 
(self-testing)  ซึ่งเป็นคุณสมบัติที่ส าคัญที่สุดที่จะท าให้ประสบผลส าเร็จในการฝึกทักษะกีฬาต่าง ๆ   

6. การวินิจฉัย (diagnosis) เป็นการพัฒนาทางทักษะกีฬาอย่างหนึ่ง ซึ่งจะ   
ท าให้ผู้สอนรู้จุดบกพร่องของนักเรียนเพื่อการแก้ไขต่อไป  

7. เครื่องช่วยสอน (teaching aids)  โดยธรรมชาติของการสอนทักษะกีฬา 
นักเรียนจะต้องรู้ถึงความก้าวหน้าและการพัฒนาทางทักษะของตัวเองทุกขณะ   
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8. เครื่องมือในการแปลความหมาย (interpretative toll) คือ การแปลผลหรือ
แปลความหมายจากผลการเรียนของนักเรียนให้กับผู้บริหาร ผู้ปกครองของนักเรียน และนักเรียน
ทราบ ซึ่งการแปลความหมายที่ดีต้องได้ผลมาจากการทดสอบทักษะที่มีคุณภาพ   

9. ใช้ประเมินการแข่งขัน (competition) นักเรียนที่จะท าการแข่งขันหรือท า
คะแนนได้มาก ๆ ในแต่ละรายการทดสอบ จะเป็นเครื่องชี้ให้เห็นความส าคัญของโครงการพลศึกษา 

จากการศึกษาความหมายของแบบทดสอบทักษะ สามารถสรุปได้ว่า แบบทดสอบ 
หมายถึง แบบ (form) หรือเครื่องมือ เป็นขบวนการส าหรับวัดความสามารถ แบบทดสอบที่ใช้ในการ
วัดและประเมินผลทางพลศึกษามีความแตกต่างกันหลายประเภท แล้วแต่หลักเกณฑ์ที่ใช้ในการวัด
และประเมินผล สามารถจ าแนกกระบวนการในการสร้างแบบทดสอบโดยแบ่งแบบทดสอบออกเป็น  
2 ประเภท คือ แบบทดสอบที่เป็นมาตรฐานและแบบทดสอบที่ครูสร้างขึ้นเอง แบบทดสอบสามารถ
จ าแนกตามความมุ่งหมายในการใช้ประโยชน์โดยแบ่งออกเป็น 3 ประเภท คือ แบบทดสอบความ
สัมฤทธิ์ผล แบบทดสอบความถนัด และแบบทดสอบวัดบุคลิกภาพ 

2. กำรสร้ำงแบบทดสอบ 
การวัดและประเมินผลทางพลศึกษาเป็นสิ่งส าคัญอีกอย่างหนึ่งที่ท าให้ครูผู้สอนสามารถ 

รู้ผลการเรียนการสอนโดยตรง กิจกรรมทางด้านวิชาพลศึกษาเป็นวิชาที่ต้องอาศัยร่างกาย เพ่ือก่อให้เกิด
การเคลื่อนไหวที่แสดงผลออกมาให้เห็นวา่ผู้เรียนจะมีความสามารถอยู่ในระดับใด จึงต้องอาศัยแบบทดสอบ
เฉพาะกีฬาในวิชานั้น ๆ เพื่อท าให้การวัดและประเมินผลที่ได้รับนั้นเป็นไปตามจุดมุ่งหมายที่วางไว้
ตั้งแต่แรกหรือไม่ 

การสร้างแบบทดสอบทักษะกีฬาจะต้องเป็นไปตามวัตถุประสงค์ มีการวางแผนล่วงหน้า
และด าเนินการทดลองใช้แบบทดสอบ ตลอดจนการประเมินผลเพ่ือการปรับปรุงแก้ไขหรือการสร้าง
เกณฑ์ปกติต่อไป ดังนั้นแบบทดสอบที่สร้างขึ้นต้องมีองค์ประกอบ ดังนี้ (วรชิต พรหมน้อย.  2544.  5; 
อ้างอิงจาก พยุงศักดิ์ สนเทศ.  2533.  การสร้างแบบทดสอบทักษะพลศึกษา.  หน้า 20)  

1. ความเที่ยงตรง 
2. ความเชื่อมั่น 
3. ความเป็นปรนัย 
4. มีเกณฑ์ปกติ 
5. มีความสะดวกในการใช้ เช่น การใช้อุปกรณ์น้อยขึ้น 
6. มีประโยชน์ในการใช้ตามวัตถุประสงค์ 
7. มีจ านวนแบบทดสอบย่อยน้อยที่สุด 
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ประเสริฐ ข่ายม่าน (ประเสริฐ ข่ายม่าน.  2547.  9; อ้างอิงจาก Meyer and Blesh.  
1972.  Measurement in Physical Education.  p. 181) กล่าวว่า การสร้างแบบทดสอบเป็น
แนวทางให้ผู้สอนค้นคว้าเกี่ยวกับวิธีการสร้างและด าเนินการสร้างแบบทดสอบเพ่ือวัดการเรียนรู้ของ
ผู้เรียนและการวัดทักษะกีฬาของผู้เรียน ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งในการเรียนการสอนพลศึกษา เพราะทักษะ
กีฬาต้องอาศัยการท างานประสานกันระหว่างส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น การท างานประสานกัน
ระหว่างระบบประสาทกับระบบกล้ามเนื้อ ความคล่องตัว ความเร็ว ลักษณะท่าทางประกอบการเล่น
กีฬา เป็นต้น พ้ืนฐานทางด้านทักษะที่ดีจะช่วยส่งเสริมให้การปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ เป็นไปอย่างมี
ประสิทธิภาพ  

มีนักวิชาการได้กล่าวถึงวิธีการด าเนินการสร้างแบบทดสอบ ดังนี้ (ประเสริฐ ข่ายม่าน.  
2547.  9; อ้างอิงจาก Will goose.  1961.  Evaluation in Health Education and Physical   
Education.  p. 37-38)  
                1. เลือกสถานการณ์ทดสอบให้สอดคล้องกับความมุ่งหมายของการปฏิบัติ ควรจะ
ประกอบด้วยรายการ ต่อไปนี้ 

1.1 รายการทดสอบทุกรายการควรจะวัดทักษะพื้นฐาน คือ ความยากง่ายและไม่
ซับซ้อน 

1.2 แบบทดสอบควรจะวัดการทดสอบเพียงคนเดียวในขณะปฏิบัติ 
1.3 แบบทดสอบควรจะวัดความสามารถที่คล้ายกับสถานการณ์จริงให้มากท่ีสุด 
1.4 คะแนนของการทดสอบควรจะเป็นปรนัยให้มากที่สุด 

                2. หาความเชื่อมั่นของแต่ละรายการทดสอบ 
                3. หาความเป็นปรนัยของแต่ละรายการทดสอบ 
                4. เลือกหาตัวที่จะเป็นเกณฑ์ในการหาความเที่ยงตรงกับเกณฑ์ของแบบทดสอบ 
                5. ค านวณค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของความเที่ยงตรงกับเกณฑ์ของแบบทดสอบ 
                6. ค านวณค่าสหสัมพันธ์ภายในระหว่างรายการทดสอบทั้งหมด 
                7. จัดล าดับรายการทดสอบให้เหมาะสมจากการค านวณในขั้นตอนที่ 6 
                8. ค านวณสูตรส าหรับการทดสอบเพ่ือด าเนินการในเรื่องคะแนน 
                9. ตั้งเกณฑ์ปกติส าหรับแบบทดสอบ 
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มีนักวิชาการได้กล่าวถึงการสร้างแบบทดสอบทางพลศึกษามีข้ันตอนสรุปได้ ดังนี้   
(พิชัย พัฒนาพงศ์ชัย.  2553.  11; อ้างอิงจาก วิริยา บุญชัย.  2529.  การทดสอบและวัดผลทาง   
พลศึกษา.  หน้า 27-29)  

1. วิเคราะห์เกมหรือลักษณะทางกายเพ่ือจะได้ทราบเกี่ยวกับทักษะหรืองค์ประกอบต่าง ๆ 
ที่มีผลต่อการปฏิบัติกิจกรรมนั้น ๆ 
                 2. เลือกข้อทดสอบที่สามารถวัดคุณภาพที่ต้องการ เป็นขั้นตอนที่มีความส าคัญมากหรือ
กล่าวได้ว่าอยู่ในระหว่างหัวเลี้ยวหัวต่อของการสร้างแบบทดสอบในการเลือกข้อทดสอบต้องเลือก
ความส าคัญและความแม่นตรงในการวัดด้วย 
                 3. การด าเนินการทดสอบและการคิดคะแนน ในระยะแรกผู้สร้างแบบทดสอบอาจจะ
ลองผิดลองถูกหลายครั้ง หลังจากนั้นก็วางแผนด าเนินการและการคิดคะแนนโดยทดสอบกับบุคคล
เพียง 2-3 คน วิธีด าเนินการทดสอบและการคิดคะแนนควรชัดเจนและเข้าใจง่าย 
                 4. ทดสอบความเชื่อม่ันของข้อทดสอบในแต่ละรายการโดยการทดสอบซ้ า 
                 5. ทดสอบความเป็นปรนัยของข้อทดสอบโดยใช้ผู้ทดสอบอย่างน้อย 2 คน 
                 6. สร้างความเท่ียงตรงของแบบทดสอบ 
                 7. ปรับปรุงแบบทดสอบอีกครั้งหนึ่ง หลังจากนั้นให้บันทึกปฏิบัติและการคิดคะแนน 
                 8. สร้างเกณฑ์ปกติโดยเปลี่ยนคะแนนให้เป็นคะแนนที (T-score) หรือเปอร์เซ็นต์ไทล์ 
(percentile) 

จากการศึกษาการสร้างแบบทดสอบสามารถสรุปได้ว่า การสร้างแบบทดสอบเป็นแนวทาง
ให้ผู้สอนค้นคว้าเกี่ยวกับวิธีการสร้างและด าเนินการสร้างแบบทดสอบ เพ่ือวัดการเรียนรู้ของผู้เรียน
และการวัดทักษะกีฬาของผู้เรียน ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งในการเรียนการสอนพลศึกษา เป็นวิชาที่ต้องอาศัย
ร่างกาย เพื่อก่อให้เกิดการเคลื่อนไหวที่แสดงผลออกมาให้เห็นว่าผู้เรียนจะมีความสามารถอยู่ในระดับ
ใด จึงต้องอาศัยแบบทดสอบเฉพาะกีฬาในวิชานั้น ๆ เพื่อท าให้การวัดและประเมินผลที่ได้รับนั้น
เป็นไปตามจุดมุ่งหมายที่วางไว้ 

3. คุณสมบัติของแบบทดสอบ 
ประเสริฐ ข่ายม่าน (ประเสริฐ ข่ายม่าน.  2547.  12; อ้างอิงจาก พูนศักดิ์ ประถมบุตร.  

2532.  การทดสอบและวัดผลทางพลศึกษา.  หน้า 24-28) กล่าวว่า การสร้างแบบทดสอบทักษะกีฬา
จะต้องเป็นไปตามความมุ่งหมาย มีการวางแผนล่วงหน้า และด าเนินการทดลองใช้แบบทดสอบ 
ตลอดจนการประเมินผลเพ่ือปรับปรุงแก้ไขหรือการสร้างเกณฑ์ปกติต่อไป ดังนั้น แบบทดสอบที่สร้าง
ขึ้นควรมีคุณสมบัติ ดังนี้   

1. ความเที่ยงตรง (validity) หมายถึง ความถูกต้องที่ข้อสอบวัดได้ตรง ตามความ     
มุ่งหมายที่ต้องการจะวัด ความเที่ยงตรงของเครื่องมืออาจจ าแนกได้ ดังนี้ 
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                    1.1 ความเที่ยงตรงเชิงประจักษ์ (face validity) หมายถึง คุณสมบัติของเครื่องมือ  
ที่พิจารณาอย่างผิวเผินว่าสามารถใช้วัดได้ในสิ่งที่ต้องการจะวัด 
                    1.2 ความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (content validity) หมายถึง คุณสมบัติของเครื่องมือ
ที่ใช้วัดเนื้อหาได้ครบตามขอบเขตท่ีก าหนดไว้ 
                    1.3 ความเที่ยงตรงเชิงหลักสูตร (curriculum validity) หมายถึง คุณสมบัติของ
เครื่องมือทีว่ัดพฤติกรรมหรือทักษะต่าง ๆ ได้ครบตามจุดมุ่งหมายของหลักสูตรที่ก าหนดไว้ 
                    1.4 ความเที่ยงตรงเชิงสภาพ (concurrent validity) หมายถึง คุณสมบัติของเครื่องมือ
ทีส่ามารถวัดพฤติกรรมต่างๆ ให้สอดคล้องกับพฤติกรรมที่เกิดข้ึนจริง ๆ ในระยะเวลาเดียวกัน 
                    1.5 ความเที่ยงตรงเชิงพยากรณ ์(predictive validity) หมายถึง คุณสมบัติของ
เครื่องมือทีส่ามารถพยากรณ์พฤติกรรมต่าง ๆ ให้สอดคล้องกับพฤติกรรมที่เกิดขึ้นจริง ๆ ในอนาคต 
                    1.6 ความเที่ยงตรงเชิงโครงสร้าง (construct validity) หมายถึง คุณสมบัติของ
เครื่องมือที่สามารถวัด หรืออธิบายพฤติกรรม หรือสิ่งที่ต้องการจะวัดได้ตรงตามทฤษฎี 

2. ความเชื่อมั่น (reliability) เป็นคุณสมบัติของแบบทดสอบหรือข้อสอบ เมื่อสอนไป
แล้วผู้ตรวจสามารถให้คะแนนได้คงที่และแน่นอน จะใช้แบบทดสอบชุดเดิมนี้ท าการทดสอบกับผู้เรียน
กลุ่มเดิมอีก ผู้เรียนก็จะตอบหรือท าได้เหมือนเดิม ความเชื่อมั่นของเครื่องมือหาได้หลายวิธี ดังนี้  
                    2.1 การวัดความคงที ่(measure of stability) วิธีนี้ใช้การวัดซ้ า (test-retest) โดย
ให้ผู้สอบกลุ่มเดียวกัน สอบข้อสอบชุดเดียวกันสองครั้ง โดยเว้นระยะห่าง 2-3 สัปดาห์ 
                    2.2 การวัดความเท่ากัน (measure of equivalence) วิธีนี้ใช้ผู้สอบกลุ่มเดียวกัน 
สอบข้อสอบสองชุดในเวลาใกล้เคียงกัน ข้อสอบทั้งสองชุดนี้มีความคล้ายคลึงกัน วัดในเรื่องเดียวกัน
และมีระดับความยากง่ายเท่า ๆ กัน ข้อสอบลักษณะนี้เรียกว่า แบบทดสอบคู่ขนาน 
                    2.3 การวัดความคงที่ภายใน (measure of internal consistency) เป็นการหา
ความเที่ยงตรงของแบบทดสอบโดยใช้การทดสอบเพียงครั้งเดียว ซึ่งค านวณหาได้หลายวิธี เช่น      
วิธีแบ่งครึ่ง (split half method)  วิธีของคูเดอร์-ริชาร์ตสัน (Kuder Richardson) วิธีของครอนบาค 
(Cronbach) เป็นต้น 

3. ความเป็นปรนัย (objectivity) หมายถึง มาตรฐานของการวัด แบบทดสอบต้องแน่นอน
ชัดเจนในการด าเนินการและการให้คะแนน การวัดจากคนหลายคนไม่ว่าผู้ใดจะน าไปใช้สอบ ค าตอบ
หรือคะแนนที่ได้เหมือนกัน ซึ่งขึ้นอยู่กับคุณสมบัติ 3 ประการ ดังนี้ 
                    3.1 ความแจ่มชัดในความหมายของแบบทดสอบ 
                    3.2 ความแจ่มชัดในวิธีตรวจหรือมาตรฐานการให้คะแนน 
                    3.3 ความแจ่มชัดในการแปลความหมาย 
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4. เกณฑป์กต ิ(norm) หมายถึง มาตรฐานที่ก าหนดไว้ในเรื่องใดเรื่องหนึ่งของประชากร   
กลุ่มใดกลุ่มหนึ่ง ซึ่งครูสามารถน าผลจากการทดสอบไปเปรียบเทียบกับประชากรในลักษณะเดียวกัน
ได้ ในการสร้างเกณฑ์ สิ่งที่ต้องควรพิจารณา มีดังนี้ 

4.1 ท าจากกลุ่มตัวอย่างมีมากพอ 
4.2 การสุ่มตัวอย่างเป็นตัวแทนประชากร 
4.3 เกณฑ์ต้องใช้เฉพาะกลุ่มที่ก าหนดเท่านั้น 
4.4 หาเกณฑ์ของแบบทดสอบแต่ละรายการก่อนจึงหาเกณฑ์ของแบบทดสอบ 

คุณลักษณะของแบบทดสอบทักษะทางกลไกควรมีลักษณะ ดังนี้ (พิชัย พัฒนาพงศ์ชัย.   
2553.  8; อ้างอิงจาก ผาณิต บิลมาศ.  2530.  เอกสารประกอบการเรียนการสอนวิชา พล 514     
การทดสอบและการวัดผลขั้นสูงทางพลศึกษา.  หน้า 50-51)  

    1. เปนแบบทดสอบที่คลายการเลนจริง (tests should link game situations)  
    2. เปนการทดสอบที่วัดการกระท าของบุคคลหนึ่ง ๆ โดยเฉพาะ (tests should 

involve one performance only)  
    3. เปนแบบทดสอบที่เนนทางท่ีดี (tests should encourage good from)  
    4. เปนแบบทดสอบที่มีการใหคะแนนแมนย า (tests should provide accurate 

scoring)  
    5. เปนแบบทดสอบที่ก าหนดครั้งในการทดสอบเพียงพอ (tests should provide a 

sufficient number of trials) 
6. เปนแบบทดสอบที่นาสนใจและมีความหมาย (tests should interesting and 

meaningful)  
    7. เปนแบบทดสอบที่มีความยากเหมาะสม (tests should be of suitable difficulty)  
    8. เปนแบบที่มีคะแนน สามารถน ามาตัดสินโดยใชคาสถิติ (tests should be judged 

partly by statistical evidence)  
    9. เปนแบบทดสอบที่มีคาเฉลี่ยส าหรับการเปลี่ยนแปลงผลของการกระท า (tests 

should be provide a mean for interpreting performance) 
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4. แบบทดสอบทักษะกำรตีเทนนิส 
แบบทดสอบทักษะการตีลูกหน้ามือ (forehand) และการตีลูกหลังมือ (backhand) 

ของพจนีย์ ธนาคม (ประเสริฐ ข่ายม่าน.  2547: 68) มีดังนี้    
1. การเตรียมสนาม    

       1.1 การท าสนามใช้สนามเทนนิสประเภทเดี่ยวแบ่งระยะและเส้นแบ่งเขตคะแนน  
(ดังรูป)  
  
 
 
 
 
 
 
                                         
ภาพ 2.7  การแบ่งระยะและเส้นแบ่งเขตคะแนน   
ที่มา:  ประเสริฐ ข่ายม่าน (2547: 68) 
 

     1.2 เส้นเขตประกอบด้วยเส้นเขตสนามประเภทเดี่ยวและมีส่วนโยง ระหว่างเสาไม้ไผ่
ซึ่งผูกติดกับเสาเทนนิสทั้งสองข้าง เชือกสูงเหนือตาข่าย 4 ฟุต   

 
2. วิธีการสอบ   

2.1 ผู้รับการทดสอบ (subject) ยืนหลังเส้นหลัง (base line) ตรงจุดที่ก าหนดให้    
2.2 ผู้สอบ (tester) ยืนอยู่ในสนามด้านตรงข้ามกับผู้รับการสอบ ผู้สอบจะตีลูก 

ไปให้ผู้รับการสอบในบริเวณหลังเส้นเสิร์ฟ (service line) ให้ผู้รับการสอบเข้ามาตีลูกที่กระดอนครั้ง 
ที่ 1 และตีกลับไปยังสนามด้านตรงข้าม    

2.3 การสอบ ให้ผู้รับการสอบตีลูกหน้ามือ 10 ครั้งและตีลูกหลังมือ 10 ครั้งและ   
แต่ละทักษะให้ทดลองสอบก่อน 3 ครั้ง  

3. การให้คะแนน    
  3.1 ผู้รับการสอบตีลูกกระดอนครั้งที่ 1 กลับไปยังสนามตรงข้ามโดยลูกผ่านระหว่าง

เชือกกับตาข่าย ลูกตกกระทบลงเขตคะแนนใดจะได้คะแนนตามท่ีก าหนดไว้    
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  3.2 ถ้าตีลูกข้ามเหนือเชือกไปตกในเขตคะแนนใดจะได้คะแนนเพียงครึ่งหนึ่งของเขต
คะแนนที่ลูกตกกระทบ   

  3.3 ถ้าตีลูกกระทบกับเชือกให้ท าใหม่     
  3.4 ถ้าตีลูกเฉียดถูกตาข่าย (let) ลงในเขตใดจะได้คะแนนตามที่ก าหนดให้    
  3.5 ถ้าตีลูกตกลงบนเส้นเขตแบ่งคะแนนให้นับคะแนนในเขตท่ีมีคะแนนมาก    
  3.6 ถ้าตีลูกติดตาข่ายหรือออกนอกเส้นเขตที่ก าหนดให้ จะไม่ได้คะแนน  

หมายเหตุ    
1. เพ่ือให้การสอบเกิดความสะดวกและรวดเร็วจึงได้แบ่งหน้าที่กันโดยให้ผู้รับการสอบ

เปลี่ยนกันท าหน้าที่ คือ    
   1.1 เป็นผู้เก็บลูกเทนนิส    
   1.2 เป็นผู้สังเกตลูกที่ผู้รับการสอบตีระหว่างเชือกกับตาข่ายหรือข้ามตาข่าย    
   1.3 เป็นผู้สังเกตลูกออกนอกเขตที่ก าหนดไว้หรือไม่  
2. การท าแบบสอบทักษะการตีลูกหน้ามือและทักษะการตีลูกหลังมือ ผู้รับการสอบ   

แต่ละคนจะใช้เวลาประมาณ 4 นาที     
3. การสอบ ผู้ช่วยจะท าหน้าที่บันทึกคะแนน 
 
วันที่…………เดือน……………………พ.ศ. ……… ชื่อ……………………………  

        จ านวน 
ทักษะ 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 รวม 

โฟร์แฮนด์            
แบคแฮนด์            

เสิร์ฟ            
ลูกวอลเลย์  1.......................................2......................................3........................................  
 
ภาพ 2.8  ใบบันทึกคะแนนแบบสอบทักษะทางกีฬาเทนนิส 
ที่มา:  ประเสริฐ ข่ายม่าน (2547: 68) 
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แบบทดสอบทักษะการตีลูกหน้ามือและการตีลูกหลังมือกราวด์สโตรค แบบทดสอบ
ทักษะเทนนิสส าหรับนิสิตระดับอุดมศึกษา (ประเสริฐ ข่ายม่าน.  2547: 56) 

วัตถุประสงค  
1. เพ่ือวัดความสามารถทักษะการตีลูกหน้ามือและการตีลูกหลังมือกราวด์สโตรค 

(forehand and backhand ground stroke) 
อุปกรณ  

  1. สนามเทนนิส  
  2. ไมเทนนิส  
  3. ลูกเทนนิส    
  4. ตะกราใสลูกเทนนิส  
  5. กระดาษกาว ชอลค  
  6. เสาสูง 3 เมตร 2 ตน เชือกยาว 40 หลา 1 เสน  
  7. พ้ืนที่การใหคะแนน ดานตรงขามผูรับการทดสอบ  
  8. ใบบันทึกการใหคะแนน  
  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
ภาพ 2.9  พ้ืนที่การใหคะแนน ดานตรงขามผูรับการทดสอบ 
ที่มา:  ประเสริฐ ข่ายม่าน (2547: 56) 
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วิธีการทดสอบ   
ผูรับการทดสอบปฏิบัติดังนี้   

  1. ยืนในพื้นที่สี่เหลี่ยมบริเวณก่ึงกลางเสนหลัง   
  2. จับลูกเทนนิสตีโฟรแฮนดกราวดสโตรคใหผานชองระหวางตาขายกับเชือกที่สูง 7 ฟุต  
ไปยังพื้นที่ที่ก าหนดดานตรงขาม   
  3. แบงพ้ืนที่ดานตรงขามออกเปน 4 สวน   
  4. พ้ืนที่ 1 คะแนน 2 สวน และ 2 คะแนน 2 สวน  
  5. การใหคะแนนครั้งละ 2 คะแนน  
  6. ใหปฏิบัติ 10 ครั้ง     

วิธีการใหคะแนน   
ก าหนดการใหคะแนนมี ดังนี้  

  1. ตีลงพื้นที่ 1 คะแนน ได 1 คะแนน  
  2. ตีลงพื้นที่ 2 คะแนน ได 2 คะแนน  
  3. ตีติดตาขาย ตีออกนอกสนามประเภทเดี่ยว และตีขามเชือกที่สูง 7 ฟุต ไมมีคะแนน  
  4. ตีสัมผัสตาขายหรือโดนเชือกเหนือตาขายลงในพ้ืนที่ก าหนด ใหตีครั้งนั้นใหม  
  5. ตีสัมผัสตาขายหรือโดนเชือกเหนือตาขายไมลงพ้ืนที่ก าหนด ไมมีคะแนน  
  6. โยนแลวตีไมไดใหตีครั้งนั้นใหม  

แบบทดสอบทักษะการตีลูกหน้ามือ แบบทดสอบเทนนิสส าหรับนิสิตระดับอุดมศึกษา 
(ธวัชศักย์ ตั้งปณิธานวัฒน์; และ จารึก สระอิส.  2556: 39) 

วัตถุประสงค์   
เพ่ือทดสอบทักษะเบื้องต้นการตีลูกหน้ามือ ซึ่งเป็นทักษะที่ส าคัญ การตีลูกหน้ามือจะมี

ความรุนแรง มีพลัง และสามารถตีเลือกต าแหน่งในสนามที่ต้องการได้ง่ายกว่าทักษะอื่น ๆ           
สถานที่และอุปกรณ์         
1. สนามเทนนิส (hard court) ที่มีผนังคอนกรีต ขนาดกว้าง 27 ฟุต สูง 12 ฟุต                            
2. เทปกาว จ านวน 1 ม้วน                                 
3. นาฬิกาจับเวลา จ านวน 1 เรือน  
4. สายวัดระยะ จ านวน 1 ตลับ                            
5. ไม้และลูกเทนนิส จ านวน 1 ชุด  
6. ใบบันทึกการทดสอบและนกหวีด จ านวน 1 ชุด       
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วิธีการด าเนินการทดสอบ  
1. วัดระยะต าแหน่งเป้าทดสอบที่ 1, 2 และ 3 ให้มีความกว้าง 5 ฟุต สูง 2 ฟุต และสูง

จากพ้ืน 3 ½ ฟุต  
2. ผู้ทดสอบอธิบายชี้แจง สาธิตลักษณะการตีลูกเทนนิสไปยังต าแหน่งที่ท าการทดสอบ   
3. ผู้เข้ารับการทดสอบเตรียมพร้อมในต าแหน่งของผู้เข้ารับการทดสอบ  
4. ผู้เข้ารับการทดสอบฟังเสียงนกหวีดและปล่อยลูกเทนนิสลงพ้ืนแล้วตีลูกเทนนิสให้

ข้ามเส้นแนวระดับตาข่าย 3½ ฟุต ไปยังต าแหน่งเป้าทดสอบ ลูกเทนนิสสะท้อนและกระดอนพ้ืน
กลับมา เลยเส้นบังคับ 15 ฟุต ผู้เข้ารับการทดสอบต้องตีลูกเทนนิสกลับไป เป็นเช่นนี้เรื่อยไปและท า
จ านวนครั้งให้มากที่สุดตามเวลาที่ก าหนด โดยจะนับจ านวนครั้งให้ก็ต่อเมื่อลูกเทนนิสถูกเอ็นไม้
แร็กเกตในการตีแต่ละครั้งแล้วโดนต าแหน่งที่ท าการทดสอบเท่านั้น  

5. ผู้ทดสอบจะต้องคอยบันทึกจ านวนนครั้งของลูกเทนนิสที่ตีของผู้เข้ารับการทดสอบ    
โดยเริ่มจับเวลา 1 นาทีจากการให้สัญญาณนกหวีด บันทึกจ านวนครั้ง และนับเฉพาะลูกเทนนิสที่ถูก
ต าแหน่งเป้าหมายเท่านั้น หากถูบริเวณเส้นขอบต าแหน่งเป้าหมายถือว่าได้คะแนน ส าหรับนักศึกษา
ชายหากสามารถท าได้ 20 ครั้งขึ้นไปได้ 7 คะแนน 15-19 ครั้งได้ 5 คะแนน 14 ครั้งลงไป ได้          
3 คะแนน ให้ทดสอบได้ 2 ครั้ง ส าหรับนักศึกษาหญิงหากสามารถท าได้ 17 ครั้งข้ึนไปได้ 7 คะแนน 
12-16  ครั้งได้ 5 คะแนน 11 ครั้งลงไปได้ 3 คะแนน ให้ทดสอบได้ 2 ครั้ง น าคะแนนมารวมกัน  

แบบทดสอบการตีลูกสไลซ์หน้ามือ แบบทดสอบเทนนิสส าหรับนิสิตระดับอุดมศึกษา 
(ธวัชศักย์ ตั้งปณิธานวัฒน์; และ จารึก สระอิส.  2556: 43) 

วัตถุประสงค์   
เพ่ือทดสอบทักษะการตีลูกสไลซ์หน้ามือ ลูกท่ีตีไปจะท าลายจังหวะการตีของคู่ต่อสู้        

มีประโยชน์ในการรับลูกเสิร์ฟ การตีโต้ ลูกหยอด ไปสู่ต าแหน่งที่ต้องการได้ ลูกท่ีพุ่งไปจะไม่แรงนัก  
ท าให้ผู้ตีมีเวลากลับมาตั้งรับในท่าเตรียม     

สถานที่และอุปกรณ์         
1. สนามเทนนิส (hard court) ที่มีผนังคอนกรีตขนาดกว้าง 27 ฟุต สูง 12 ฟุต                         
2. เทปกาว จ านวน 1 ม้วน                                 
3. นาฬิกาจับเวลา จ านวน 1 เรือน  
4. สายวัดระยะ จ านวน 1 ตลับ                            
5. ไม้และลูกเทนนิส จ านวน 1 ชุด  
6. ใบบันทึกการทดสอบและนกหวีด จ านวน 1 ชุด        
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วิธีการด าเนินการทดสอบ  
1. วัดระยะต าแหน่งเป้าทดสอบที่ 1, 2 และ 3 ให้มีความกว้าง 5 ฟุต สูง 2 ฟุต และสูง

จากพ้ืน 3 ½ ฟุต  
2. ผู้ทดสอบอธิบายชี้แจง สาธิตลักษณะการตีลูกเทนนิสไปยังต าแหน่งที่ท าการทดสอบ   
3. ผู้เข้ารับการทดสอบเตรียมพร้อมในต าแหน่งของผู้เข้ารับการทดสอบ  
4. ผู้เข้ารับการทดสอบฟังเสียงนกหวีดและปล่อยลูกเทนนิสลงพ้ืน แล้วตีลูกเทนนิส 

ให้ข้ามเส้นแนวระดับตาข่าย 3 ½ ฟุต ไปยังต าแหน่งเป้าทดสอบลูกเทนนิสสะท้อนและกระดอนพื้น
กลับมาเลยเส้นบังคับ 15 ฟุต ผู้เข้ารับการทดสอบ ต้องตีลูกเทนนิสกลับไปเป็นเช่นนี้เรื่อยไป และท า
จ านวนครั้งให้มากที่สุดตามเวลาที่ก าหนด โดยจะนับจ านวนครั้งให้ก็ต่อเมื่อลูกเทนนิสถูกเอ็นไม้
แร็กเกตในการตีแต่ละครั้งแล้วโดนต าแหน่งที่ท าการทดสอบเท่านั้น  

5. ผู้ทดสอบจะต้องคอยบันทึกจ านวนครั้งของลูกเทนนิสที่ตีของผู้เข้ารับการทดสอบ 
โดยเริ่มจับเวลา 1 นาทีจากการให้สัญญาณนกหวีด บันทึกจ านวนครั้ง และนับเฉพาะลูกเทนนิสที่ถูก
ต าแหน่งเป้าหมายเท่านั้น หากถูบริเวณเส้นขอบต าแหน่งเป้าหมายถือว่าได้คะแนน ส าหรับนักศึกษา
ชายหากสามารถท าได้ 20 ครั้งขึ้นไปได้ 7 คะแนน 15-19 ครั้งได้ 5 คะแนน 14 ครั้งลงไป ได้          
3 คะแนน ให้ทดสอบได้ 2 ครั้ง ส าหรับนักศึกษาหญิงหากสามารถท าได้ 17 ครั้งข้ึนไปได้ 7 คะแนน 
12-16  ครั้งได้ 5 คะแนน 11 ครั้งลงไปได้ 3 คะแนน ให้ทดสอบได้ 2 ครั้ง น าคะแนนมารวมกัน 

แบบทดสอบทักษะการตีลูกโด่ง แบบทดสอบเทนนิสส าหรับนิสิตระดับอุดมศึกษา   
(ธวัชศักย์ ตั้งปณิธานวัฒน์; และ จารึก สระอิส.  2556: 47) 

วัตถุประสงค์ 
เพ่ือทดสอบทักษะเบื้องต้นการตีลูกโด่งซึ่งเป็นทักษะที่ส าคัญอีกทักษะหนึ่ง การตีลูกโด่ง

จะมีลักษณะลูกลอยข้ามศีรษะไปยังพ้ืนที่ด้านหลังท าให้ฝ่ายตรงข้ามตีลูกได้ไม่ถนัด การตีลูกโด่งเป็น
การตั้งรับเมื่อเป็นฝ่ายเสียเปรียบ ผู้เล่นสามารถตีเลือกต าแหน่งในสนามที่ต้องการเพื่อให้ฝ่ายตรงข้าม
เล่นได้ยากท่ีสุด 

สถานที่และอุปกรณ์ 
1. สนามเทนนิส (hard court) ที่มีผนังคอนกรีต ขนาดกว้าง 27 ฟุต สูง 12 ฟุต 
2. เทปกาว จ านวน 1 ม้วน 
3. นาฬิกาจับเวลา จ านวน 1 เรือน 
4. สายวัดระยะ จ านวน 1 ตลับ 
5. ไม้และลูกเทนนิส จ านวน 1 ชุด 
6. ใบบันทึกคะแนนและนกหวีด จ านวน 1 ชุด 
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วิธีการด าเนินการทดสอบ  
1. วัดระยะต าแหน่งเป้าทดสอบ ขนาดต าแหน่งเป้าทดสอบ มีความกว้าง 27 ฟุต สูง 2 ฟุต 

ความสูงจากพ้ืนถึงต าแหน่งเป้าทดสอบ 11 ฟุต                               
2. ผู้ทดสอบอธิบายชี้แจง สาธิตลักษณะการตีลูกเทนนิสไปยังต าแหน่งที่ท าการทดสอบ   
3. ผู้เข้ารับการทดสอบเตรียมพร้อมในต าแหน่งของผู้เข้ารับการทดสอบ  
4. ผู้เข้ารับการทดสอบฟังเสียงนกหวีดและปล่อยลูกเทนนิสลงพ้ืน แล้วตีลูกเทนนิสให้

ข้ามเส้นแนวระดับตาข่าย 3 ½ ฟุต ไปยังต าแหน่งเป้าทดสอบ ลูกเทนนิสสะท้อนและกระดอนพ้ืน
กลับมา เลยเส้นบังคับ 15 ฟุต ผู้เข้ารับการทดสอบต้องตีลูกเทนนิสกลับไปเป็นเช่นนี้เรื่อยไปและท า
จ านวนครั้งให้มากที่สุดตามเวลาที่ก าหนด โดยจะนับจ านวนครั้งให้ก็ต่อเมื่อลูกเทนนิสถูกเอ็นไม้
แร็กเกตในการตีแต่ละครั้งแล้วโดนต าแหน่งที่ท าการทดสอบเท่านั้น  

5. ผู้ทดสอบจะต้องคอยบันทึกจ านวนครั้งของลูกเทนนิสที่ตีของผู้เข้ารับการทดสอบ 
โดยเริ่มจับเวลา 1 นาที ให้สัญญาณนกหวีด บันทึกจ านวนครั้งและนับเฉพาะลูกเทนนิสที่ถูกต าแหน่ง
เป้าหมายเท่านั้น หากถูกบริเวณเส้นขอบต าแหน่งเป้าหมาย ถือว่าได้คะแนน ส าหรับนักศึกษาชาย 
หากสามารถท าได้ 20 ครั้งขึ้นไปได้ 7 คะแนน 15-19 ครั้งได้ 5 คะแนน 14 ครั้งลงไป ได้ 3 คะแนน 
ให้ทดสอบได้ 2 ครั้ง ส าหรับนักศึกษาหญิง หากสามารถท าได้ 17 ครั้งข้ึนไปได้ 7 คะแนน 12-16 ครั้ง
ได้ 5 คะแนน 11 ครั้ง ลงไป ได้ 3 คะแนน ให้ทดสอบได้ 2 ครั้ง น าคะแนนมารวมกัน  

แบบทดสอบทักษะการตีลูกวอลเลย์หน้ามือ แบบทดสอบเทนนิสส าหรับนิสิตระดับ 
อุดมศึกษา (ธวัชศักย์ ตั้งปณิธานวัฒน์; และ จารึก สระอิส.  2556: 41) 

วัตถุประสงค์    
เพ่ือทดสอบทักษะการตีลูกวอลเลย์หน้ามือหน้าตาข่าย ลูกที่ตีไปจะมีความเร็ว และแรง

พอสมควร สามารถควบคุมทิศทางการตีไปสู่ต าแหน่งที่ต้องการได้ ท าให้คู่ต่อสู้รับไดย้าก      
สถานที่และอุปกรณ์         
1. สนามเทนนิส (hard court) ที่มีผนังคอนกรีต ขนาดกว้าง 27 ฟุต สูง 12 ฟุต                        
2. เทปกาว จ านวน 1 ม้วน                                 
3. นาฬิกาจับเวลา จ านวน 1 เรือน  
4. สายวัดระยะ จ านวน 1 ตลับ                            
5. ไม้และลูกเทนนิส จ านวน 1 ชุด  
6. ใบบันทึกการทดสอบและนกหวีด จ านวน 1 ชุด       
วิธีการด าเนินการทดสอบ  
1. วัดระยะต าแหน่งเป้าทดสอบที่ 1, 2 และ 3 ให้มีความกว้าง 5 ฟุต สูง 2 ฟุต และสูง

จากพ้ืน 3 ½ ฟุต  
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2. ผู้ทดสอบอธิบายชี้แจง สาธิตลักษณะการตีลูกเทนนิสไปยังต าแหน่งที่ท าการทดสอบ   
3. ผู้เข้ารับการทดสอบเตรียมพร้อมในต าแหน่งของผู้เข้ารับการทดสอบ  
4. ผู้เข้ารับการทดสอบฟังเสียงนกหวีดและปล่อยลูกเทนนิสลงพ้ืนแล้วตีลูกเทนนิสให้

ข้ามเส้นแนวระดับตาข่าย 3 ½ ฟุต ไปยังต าแหน่งเป้าทดสอบ ลูกเทนนิสสะท้อนกลับมาโดยที่ลูก
เทนนิสไม่ตกลงพ้ืน ผู้เข้ารับการทดสอบต้องตีลูกเทนนิสกลับไปเป็นเช่นนี้เรื่อยไปและท าจ านวนครั้งให้
มากที่สุดตามเวลาที่ก าหนด โดยจะนับจ านวนครั้งให้ก็ต่อเมื่อลูกเทนนิสถูกเอ็นไม้แร็กเกตในการตี   
แต่ละครั้งแล้วโดนต าแหน่งที่ท าการทดสอบเท่านั้น ผู้ทดสอบต้องอยู่หลังแนวเส้น 3 ฟุต   

5. ผู้ทดสอบจะต้องคอยบันทึกจ านวนนครั้งของลูกเทนนิสที่ตีของผู้เข้ารับการทดสอบ 
โดยเริ่มจับเวลา 1 นาที จากการให้สัญญาณนกหวีด บันทึกจ านวนครั้งและนับเฉพาะลูกเทนนิสที่ถูก
ต าแหน่งเป้าหมายเท่านั้น หากถูกบริเวณเส้นขอบต าแหน่งเป้าหมายถือว่าได้คะแนน หากลูกตกลงพ้ืน
แล้วตีถือว่าไม่ได้คะแนน ส าหรับนักศึกษาชายหากสามารถท าได้ 17 ครั้งขึ้นไปได้ 7 คะแนน 12-16 
ครั้งได้ 5 คะแนน 11 ครั้งลงไปได้ 3 คะแนน ให้ทดสอบได้ 2 ครั้ง ส าหรับนักศึกษาหญิงหากสามารถ
ท าได้ 14 ครั้งข้ึนไปได้ 7 คะแนน 9-13  ครั้งได้ 5 คะแนน 8 ครั้งลงไปได้ 3 คะแนน ให้ทดสอบได้ 2 
ครั้ง น าคะแนนมารวมกัน  

แบบทดสอบทักษะการเสิร์ฟ (The serve) แล้วตีลูกหน้ามือกราวด์สโตรค (forehand 
ground stroke) แบบทดสอบเทนนิสส าหรับนิสิตระดับอุดมศึกษา (วรชิต พรหมน้อย.  2544: ภาคผนวก) 

วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือวัดทักษะของการเรียนวิชาเทนนิส คือ การตีลูกหน้ามือกราวด์สโตรค (forehand 
ground stroke) 

อุปกรณ์ 
1. ผนังคอนกรีตสูง 10 ฟุต กว้าง 20 ฟุต มีพ้ืนที่หน้าผนังกว้าง 20 ฟุต  
2. บนผนังมีเส้นขนานกับพ้ืนสูง 3 ฟุต 
3. ตะกร้าใส่ลูกเทนนิส 
4. ไม้เทนนิส 
5. ลูกเทนนิส 30 ลูก 
6. นาฬิกาจับเวลา 
7. บนพื้นหน้าผนังมีเส้นเริ่มหรือเส้นก ากับการตีที่ระยะ 25 ฟุต 
วิธีการทดสอบ 
1. ผู้รับการทดสอบเริ่มทดสอบทักษะที่ 1 โดยยืนถือลูกบอล 1 ลูก อยู่หลังเส้น 25 ฟุต 
2. เสิร์ฟลูกไปยังผนังจะใช้วิธีเสิร์ฟแบบเหนือศีรษะ 
3. ให้ผู้ช่วยในการท าวิจัยเริ่มจับเวลาเมื่อลูกเทนนิสกระทบไม้เทนนิส 
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4. ในทักษะที่ 2 จะตีหน้ามือกราวด์สโตรคไปที่ผนังได้เพียง 1 ครั้ง หากลูกบอลออกไป
นอกทิศทางในทักษะที่ 1 หรือในทักษะที่ 2 ให้ผู้รับการทดสอบใช้ลูกบอลที่เตรียมไว้ในตะกร้า เมื่อ
ผู้รับการทดสอบหยิบลูกบอลลูกใหม่จากตะกร้า ผู้รับการทดสอบจะต้องเริ่มต้นด้วยการเสิร์ฟไปยังผนัง
ทุกครั้ง 

5. ผู้รับการทดสอบจะท าการทดสอบจากทักษะที่ 1 ไปยังทักษะที่ 2 หมุนเวียนจนครบ 1 นาที  
6. ใช้เวลาในการท าการทดสอบ 1 นาที 
การให้คะแนน 
1. การทดสอบทักษะที่ 1 เมื่อตีลูกเทนนิสไปกระทบผนังเหนือเส้นผนัง 3 ฟุต ให้นับ    

1 คะแนน  
2. การทดสอบทักษะที่ 2 เมื่อตีลูกเทนนิสไปกระทบผนังเหนือเส้นผนัง 3 ฟุต ให้นับเพ่ิม  

1 คะแนน 
3. เมื่อผู้รับการทดสอบท าการทดสอบทั้งทักษะที่ 1 และทักษะที่ 2 หมุนเวียนสลับไป  

จะนับคะแนนเพ่ิมทักษะละ 1 คะแนน เมื่อผู้รับการทดสอบตีลูกเทนนิสข้ามเส้นผนัง 3 ฟุต 
4. ไม่นับคะแนนเมื่อลูกบอลกระทบผนังใต้เส้นผนัง 3 ฟุต 
แบบทดสอบทักษะการเสิร์ฟ (The serve) แล้วตีลูกหลังมือกราวด์สโตรค (backhand 

ground stroke) แบบทดสอบเทนนิสส าหรับนิสิตระดับอุดมศึกษา (วรชิต พรหมน้อย.  2544: ภาคผนวก) 
วัตถุประสงค์ 
1. เพ่ือวัดทักษะของการเรียนวิชาเทนนิส คือ ทักษะที่ 1 การเสิร์ฟ และทักษะที่ 2 การตี 

หลังมือกราวด์สโตรค (backhand ground stroke) 
อุปกรณ์ 
1. ผนังคอนกรีตสูง 10 ฟุต กว้าง 20 ฟุต มีพ้ืนที่หน้าผนังกว้าง 20 ฟุต  
2. บนผนังมีเส้นขนานกับพ้ืนสูง 3 ฟุต 
3. ตะกร้าใส่ลูกเทนนิส 
4. ไม้เทนนิส 
5. ลูกเทนนิส 30 ลูก 
6. นาฬิกาจับเวลา 
7. บนพื้นหน้าผนังมีเส้นเริ่มหรือเส้นก ากับการตีที่ระยะ 25 ฟุต 
วิธีการทดสอบ 
1. ผู้รับการทดสอบเริ่มทดสอบทักษะที่ 1 โดยยืนถือลูกบอล 1 ลูก อยู่หลังเส้น 25 ฟุต 
2. เสิร์ฟลูกไปยังผนังจะใช้วิธีเสิร์ฟแบบเหนือศีรษะ 
3. ให้ผู้ช่วยในการท าวิจัยเริ่มจับเวลา เมื่อลูกเทนนิสกระทบกับไม้เทนนิส 
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4. ในทักษะที่ 2 จะตีหลังมือกราวด์สโตรคไปที่ผนังได้เพียง 1 ครั้ง หากลูกบอล 
ออกไปนอกทิศทางในทักษะที่ 1 หรือในทักษะที่ 2 ให้ผู้รับการทดสอบใช้ลูกบอลที่เตรียมไว้ในตะกร้า 
เมื่อผู้รับการทดสอบหยิบลูกบอลลูกใหม่จากตะกร้า ผู้รับการทดสอบจะต้องเริ่มต้นด้วยการเสิร์ฟลูกไป
ยังผนังทุกครั้ง 

5. ผู้รับการทดสอบจะท าการทดสอบจากทักษะที่ 1 ไปยังทักษะที่ 2 หมุนเวียนจนครบ  
1 นาที 

แบบทดสอบทักษะการเสิร์ฟแล้วตีลูกหน้ามือและตีลูกหลังมือกราวด์สโตรค (forehand 
and backhand ground stroke) แบบทดสอบเทนนิสส าหรับนิสิตระดับอุดมศึกษา (วรชิต พรหมน้อย.  
2544: ภาคผนวก) 

วัตถุประสงค์ 
เพ่ือวัดทักษะของการเรียนวิชาเทนนิส คือ ทักษะที่ 1 การตีลูกหน้ามือกราวด์สโตรค 

ทักษะที่ 2 การตีลูกหลังมือกราวด์สโตรค และทักษะที่ 3 การตีลูกหน้ามือวอลเลย์ 
อุปกรณ์ 
1. ผนังคอนกรีตสูง 10 ฟุต กว้าง 20 ฟุต มีพ้ืนที่หน้าผนังกว้าง 20 ฟุต ยาว 25 ฟุต  
2. บนผนังมีเส้นขนานกับพ้ืนสูง 3 ฟุต 
3. ตะกร้าใส่ลูกเทนนิส 
4. ไม้เทนนิส 
5. ลูกเทนนิส 30 ลูก 
6. นาฬิกาจับเวลา 
7. เทปกาว 
8. บนพื้นหน้าผนังมีเส้นเริ่มที่ระยะ 22 ฟุต 
วิธีการสดสอบ 
1. ผู้รับการดสอบเริ่มทดสอบทักษะที่ 1 โดยยืนถือลูกบอล 1 ลูก อยู่หลังเส้น 22 ฟุต ที่ 

จุดเริ่มทดสอบ แล้วปล่อยลูกเทนนิสลงพื้น เมื่อลูกเทนนิสกระดอนขึ้นมาให้ตีหน้ามือกราวด์สโตรคไป
ยังผนังให้ข้ามเส้น 3 ฟุต 

2. ให้ผู้ช่วยในการวิจัยเริ่มจับเวลาเมื่อลูกเทนนิสกระทบไม้เทนนิสไปยังผนัง หากลูก 
เทนนิสออกไปนอกทิศทางไม่ข้ามเส้นผนัง 3 ฟุต ก็ให้เริ่มตีหน้ามือกราวด์สโตรคใหม่จนกว่าจะข้ามเส้น
ผนัง 3 ฟุต โดยให้ผู้รับการทดสอบใช้ลูกเทนนิสที่เตรียมไว้ในตะกร้าท าการทดสอบต่อไป 

3. ในทักษะที่ 2 ซึ่งต่อเนื่องจากทักษะที่ 1 จะตีหลังมือกราวด์สโตรคใหม่จนกว่าจะ 
ข้ามเส้นผนัง 3 ฟุต โดยให้ผู้รับการทดสอบใช้ลูกเทนนิสที่เตรียมไว้ในตะกร้าท าการทดสอบต่อไป 

4. ในทักษะที่ 3 ซึ่งต่อเนื่องจากทักษะที่ 2 จะเป็นการตีหน้ามือวอลเลย์ไปที่ผนังให้ 
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ข้ามเส้น 3 ฟุต จะต้องตีลูกเทนนิสในขณะที่ยังไม่ตกถึงพ้ืน หากลูกบอลออกไปนอกทิศทางหรือไม่ข้าม
เส้นผนัง 3 ฟุต ก็ให้ผู้รับการทดสอบเริ่มทดสอบในทักษะที่ 1 ใหม่โดยใช้ลูกเทนนิสที่เตรียมไว้ใน
ตะกร้าท าการทดสอบต่อไป 

5. สรุปการทดสอบโดยรวม ผู้รับการทดสอบจะท าการทดสอบจากทักษะที่ 1 ต่อเนื่อง 
ไปยังทักษะที่ 2 และทักษะที่ 3 แต่ในทักษะที่ 3 จะต้องตีลูกเทนนิสในขณะที่ยังไม่ตกถึงพ้ืนไปที่ผนัง
ให้ข้ามเส้นผนัง 3 ฟุต  

6. หากลูกบอลออกไปนอกทิศทางหรือไม่ข้ามเส้นผนัง 3 ฟุต ในทักษะใด ๆ ก็ให้ผู้รับ
การทดสอบเริ่มทดสอบในทักษะที่ 1 เสมอ โดยให้ผู้รับการทดสอบใช้ลูกเทนนิสที่เตรียมไว้ในตะกร้า
ท าการทดสอบต่อไป 

7. ท าการทดสอบหมุนเวียนกันไปจนครบ 1 นาที ใช้เวลาในการทดสอบ 1 นาที 
การให้คะแนน 
1. การทดสอบทักษะที่ 1 เมื่อตีลูกเทนนิสไปกระทบผนังเหนือเส้นผนัง 3 ฟุต ให้นับ     

1 คะแนน 
2. การทดสอบทักษะที่ 2 เมื่อตีลูกเทนนิสไปกระทบผนังเหนือเส้นผนัง 3 ฟุต ให้นับเพิ่ม 

1 คะแนน 
3. การทดสอบทักษะที่ 3 เมื่อตีลูกเทนนิสไปกระทบผนังเหนือเส้นผนัง 3 ฟุต ให้นับเพิ่ม  

1 คะแนน 
4. เมื่อผู้รับการทดสอบท าการทดสอบทั้งทักษะที่ 1 ทักษะที่ 2 และทักษะที่ 3  

หมุนเวียนสลับกันไป จะนับคะแนนเพ่ิมทักษะละ 1 คะแนน เมื่อรับการทดสอบตีลูกเทนนิสข้ามเส้น
ผนัง 3 ฟุต  

5. ไมน่ับคะแนนเมื่อลูกบอลกระทบผนังใต้เส้นผนัง 3 ฟุต  
6. หากตีลูกบอลไปถูกเส้นผนัง 3 ฟุต ให้คะแนนด้วย 
จากการศึกษาแบบทดสอบทักษะการตีลูกหน้ามือและทักษะการตีลูกหลังมือ ลูกบอลจะ

ถูกจ่ายโดยการให้คนเสิร์ฟบอลส่งให้กับผู้รับการทดสอบซึ่งไม่มีความแน่นอนในการส่งบอลอาจท าให้ผล
ของการทดสอบไม่เป็นไปตามที่ต้องการได้ ผู้วิจัยจึงได้น าแบบทดสอบทักษะการตีลูกหน้ามือและทักษะ
การตีลูกหลังมือ ของ ของพจนีย์ ธนาคม มาปรับใช้ในการทดสอบการรับลูกเสิร์ฟหน้ามือและหลังมือ
โดยใช้เครื่องยิงลูกเทนนิสที่มีความเที่ยงตรง น้ าหนักบอล และความเร็วที่เท่ากันเป็นตัวส่งบอลให้ผู้รับ
การทดสอบ  
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งำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
   งำนวิจัยในประเทศ 

วรชิต พรหมน้อย (2544: บทคัดย่อ) ได้ท าวิจัยเรื่อง การสร้างแบบทดสอบทักษะกีฬา
เทนนิสส าหรับนักศึกษาระดับอุดมศึกษา มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาการสร้างแบบทดสอบทักษะกีฬา
เทนนิสส าหรับนักศึกษาระดับอุดมศึกษา กลุ่มตัวอย่างที่ใช้เปน็นักศึกษาวิชาเอกพลศึกษาของมหาวิทยาลัย 
ศรีนครินทรวิโรฒ ที่ผ่านการเรียนเทนนิส 1 มาแล้ว จ านวนนักศึกษาชาย 30 คน นักศึกษาหญิง 30 คน 
การเลือกกลุ่มตัวอย่างใช้กลุ่มตัวอย่างโดยการการสุ่มอย่างง่าย (simple random sampling) พบว่า 
กลุ่มตัวอย่างหญิงรายการทดสอบครั้งท่ี 1 ที่มีความคลาดเคลื่อนในการวัดไม่เกิน 1 มี 4 ล าดับ 
ตามล าดับความคลาดเคลื่อนในการวัดจากน้อยไปหามาก ได้แก่ รายการที่ 3, 2, 9 และ 1, 4 เทา่กนั 
และท้ัง 5 รายการอยู่ในส่วนโคออดิเนท (coordinate) จุดตัดระหว่างค่าระดับความยากง่าย .40-.60 
กับค่าอ านาจจ าแนก .20-.50 และกลุ่มตัวอย่างชายรายการทดสอบครั้งที่ 1 ที่มีค่าความคลาดเคลื่อน  
ในการวัดไม่เกิน 1 มี 5 ล าดับ ตามล าดับความคลาดเคลื่อนในการวัดจากน้อยไปหามาก ได้แก่ รายการที่ 
3, (1, 9) เท่ากัน 7, 5 และ 4 และท้ัง 6 รายการอยู่ในส่วนโคออดิเนท จุดตัดระหว่างค่าระดับความ
ยากง่าย .40-.60 กับค่าอ านาจจ าแนก .20-.50 ยกเว้นรายการที่ 9 ไม่ได้อยู่ในจุดตัดระหว่างค่าระดับ
ความยากง่าย .40-.60 กับค่าอ านาจจ าแนก .20-.50 รายการทดสอบที่มีคุณสมบัติเหมาะสมมากท่ีสุด
จากการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ รายการที ่3 ทั้งกลุ่ม 2 กลุ่ม โดยกลุ่มตัวอย่างหญิงมีค่าสัมประสิทธิ์การ
กระจายร้อยละ 52.2 ความเป็นปรนัย .991–997 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความคลาด
เคลื่อนของความเชื่อมั่น +-.721 ระดับความยากง่าย .45 และค่าอ านาจจ าแนก .34 และกลุ่มตัวอย่าง
ชายมีค่าสัมประสิทธิ์การกระจายร้อยละ 42.3 ความเป็นปรนัย .958-.985 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 ความคลาดเคลื่อนของความเชื่อมั่น +-.645 ระดับความยากง่าย .56 และค่าอ านาจจ าแนก 
.41  

ประเสริฐ ข่ายม่าน (2547: บทคัดย่อ) ได้ท าวิจัยเรื่อง การสรางแบบทดสอบทักษะ
เทนนิสส าหรับนิสิตระดับอุดมศึกษา มีวัตถุประสงค์เพ่ือสรางแบบทดสอบทักษะเทนนิสส าหรับนิสิต
ระดับอุดมศึกษา กลุมตัวอยางเปนนิสิตระดับอุดมศึกษาของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ที่ผ่านการ
ลงทะเบียนเรียนเทนนิส 1 มาแล้ว กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาคุณภาพของแบบทดสอบเปนนิสิต
ชาย 30 คน และนิสิตหญิง 30 คน กลุ่มตัวอย่างที่ใช้สร้างเกณฑ์ปกติ เปนนิสิตชาย 100 คน และนิสิต
หญิง 100 คน ไดมาโดยวิธีการสุมอยางงาย ใช้แบบทดสอบทักษะเทนนิสส าหรับนิสิตระดับอุดมศึกษา
ที่ผู้วิจัยสรางขึ้นประกอบดวย 5 รายการ คือ การตีโฟรแฮนดกราวดสโตรค การตีแบคแฮนดกราวดสโตรค 
การตีโฟรแฮนดวอลเลย การตีแบคแฮนดวอลเลย พบว่า 1. แบบทดสอบทักษะเทนนิสส าหรับนิสิต
ระดับอุดมศึกษาของนิสิตชาย นิสิตหญิง มีความเที่ยงตรงเชิงนิมานระดับสูง อยางมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 (r=0.688-0.866 และ 0.650-0.935 ตามล าดับ) 2. แบบทดสอบทักษะเทนนิสส าหรับ
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นิสิตระดับอุดมศึกษาของนิสิตชาย นิสิตหญิง แตล่ะรายการและรวมทุกรายการ มีความเชื่อมั่น       
เชิงนิมานระดับสูง อยางมีนัยส าคัญเชิงสถิติ ที่ระดับ .05 (r=0.689-0.879 และ 0.701-0.956 ตามล าดับ) 
3. แบบทดสอบทักษะเทนนิสส าหรับนิสิตระดับอุดมศึกษาของนิสิตชาย นิสิตหญิงรวมทุกรายการ      
มีความเปนปรนัยเชิงนิมานระดับสูงอยางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 (r=0.646-0.970 และ 
0.794-0.989 ตามล าดับ) 4. เกณฑปกติในการแบงระดับความสามารถดานทักษะเทนนิสของ
แบบทดสอบทักษะเทนนิสส าหรับนิสิตระดับอุดมศึกษาของนิสิตชาย นิสิตหญิง แบงเปน 5 ระดับ    
คือ สูงมาก สูง ปานกลาง ต่ า และต่ ามาก 

สารัช ดีงาม (2554: บทคัดย่อ) ได้ท าวิจัยเรื่อง ผลของการฝึก เอส เอ ควิ ที่มีต่อ
ความสามารถในกีฬาฟุตซอล มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึก เอส เอ คิว ที่มีต่อ
ความสามารถในนักกีฬาฟุตซอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตซอลโรงเรียนธรรมศาสตร์คลองหลวงวิทยาคม 
จ านวน 30 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มควบคุมจ านวน 15 คน กลุ่มทดลองจ านวน 15 คน 
ท าการทดสอบความเร็วโดยการทดสอบความเร็ว 50 เมตร ทดสอบความคล่องตัวโดยใช้แบบทดสอบ
ของแอร์โรเฮด (Arrowhead) ทดสอบความว่องไวโดยใช้แบบทดสอบความว่องไวแบบซิกแซก และ
ทดสอบความสามารถในการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน ใช้แบบทดสอบของ RAST test พบว่า 
ความเร็ว ความคล่องตัว และความว่องไวขณะเลี้ยงลูกบอลระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว สามารถ
พัฒนาความเร็ว ความคล่องตัว และความว่องไวขณะเลี้ยงลูกบอลของกลุ่มทดลองดีขึ้นกว่ากลุ่ม
ควบคุม ส่วนการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน 
เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม พบว่า ความเร็วขณะเลี้ยงลูกบอล ความคล่องตัว และความว่องไวขณะ
เลี้ยงลูกบอล ในกลุ่มทดลอง มีความแตกต่างกัน ทั้งก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 5 และ
สัปดาห์ที่ 10 แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมฝึก เอส เอ คิว ช่วยพัฒนาความเร็ว ความคล่องตัว และความ
ว่องไวขณะเลี้ยงลูกฟุตบอลให้ดีขึ้น เมื่อเปรียบเทียบภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า 
ความสามารถในการน าไปใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 5 และสัปดาห์ที่ 10    
ไม่แตกต่างกันกับก่อนการฝึก แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมฝึก เอส เอ คิว ไม่สามารถพัฒนาระบบการใช้
พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 

ธวัชศักย์ ตั้งปณิธานวัฒน์; และ จารึก สระอิส (2556: บทคัดย่อ) ได้ท าวิจัยเรื่อง       
การสร้างแบบทดสอบทักษะกีฬาเทนนิส: กรณีศึกษารายวิชา 281-162 ทักษะและวิธีสอนเทนนิส 
และ 281-214 เทนนิส มีวัตถุประสงค์เพ่ือสร้างแบบทดสอบทักษะกีฬาเทนนิสส าหรับนักศึกษา 
รายวิชา 281-162 ทักษะและวิธีสอนเทนนิส และ 281-214 เทนนิส เปรียบเทียบเกณฑ์ปกติทักษะ
กีฬาเทนนิสส าหรับนักศึกษา รายวิชา 281-162 ทักษะและวิธีสอนเทนนิส และ 281-214 เทนนิส กับ
แบบทดสอบทักษะกีฬาเทนนิสอ่ืน ๆ กลุ่มประชากรจ านวน 50 คน เครื่องมือที่ใช้เป็นแบบทดสอบ
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ทักษะกีฬาเทนนิส มี 6 รายการ ประกอบด้วย แบบทดสอบทักษะการตีลูกหน้ามือ ทักษะการตีลูก  
วอลเลย์หน้ามือ ทักษะการตีลูกสไลด์หน้ามือ ทักษะการตีลูกสไลด์หลังมือ ทักษะการตีลูกโด่ง และ
ทักษะการตีลูกเสิร์ฟ พบว่า แบบทดสอบทักษะกีฬาเทนนิสที่สร้างข้ึนมีค่าความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา 
จากการให้คะแนนของผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 คน วิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าเฉลี่ย ความเบี่ยงเบน
มาตรฐาน มีค่าความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาทั้ง 6 รายการ เท่ากับ 0.95, 0.93, 0.93, 0.93, 0.95, และ 0.91 
ตามล าดับ และค่าความเชื่อมั่นจากกลุ่มที่ใช้ในการศึกษา (try-out) จ านวน 30 คน โดยการทดสอบซ้ า 
(test-retest) มีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ด้วยวิธีของเพียร์สัน (pearson product moment correlation 
coefficient) เท่ากับ 0.92, 0.83, 0.88, 0.84, 0.85 และ 0.83 ตามล าดับ และค่าความเป็นปรนัย 
(objectivity) โดยหาค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ด้วยวิธีของเพียรสัน มีค่าเท่ากับ 0.99, 0.99, 0.96, 
0.96, 0.96, และ 0.96 ตามล าดับ และได้เกณฑ์ปกติทักษะกีฬาเทนนิส ดังนั้นแบบทดสอบทักษะที่
ผู้วิจัยสร้างข้ึน มีความเหมาะสมและสามารถน าไปใช้ทดสอบกับนักศึกษาที่ลงทะเบียนเรียนรายวิชา 
281-162 ทักษะและวิธีสอนเทนนิสและ 281-214 เทนนิส ในมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขต
ปัตตานีได้ 

บุญเจือ สินบุญมา; และ วุฒิชยั ประภากิตติรัตน์ (2558: บทคัดย่อ) ได้ท าวิจัยเรื่อง    
ผลการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลระดับ
ประถมศึกษา มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความเร็วและความคล่องแคล่ว
ว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลชาย ชั้นประถมศึกษาปีที่ 4–6 และเพ่ือเปรียบเทียบผลก่อนและหลัง
การฝึกแบบผสมผสานที่มีความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลชาย ชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 4–6 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษา ได้แก่ นักกีฬาวอลเลย์บอลชายของโรงเรียนวัดวิวิตตาราม 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ 4–6 อ าเภอบรรพตพิสัย จังหวัดนครสวรรค์ ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษา
นครสวรรค ์เขต 2 จ านวน 30 คน โดยวิธีการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจงเป็นกลุ่มตัวอย่าง เครื่องมือที่ใช้  
ในการศึกษาครั้งนี้ เป็นการฝึกแบบผสมผสานที่มีผลต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา
วอลเลย์บอลระดับประถมศึกษา ผลการศึกษาพบว่า 1. ผลการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความเร็วของ
นักกีฬาวอลเลย์บอล จากการทดสอบความเร็ว (speed) ด้วยการวิ่งระยะทาง 50 เมตร พบว่า ก่อน
การฝึกมีเวลาเฉลี่ย 8.89 วินาที และหลังการฝึกมีเวลาเฉลี่ย 8.44 วินาที ผลการฝึกแบบผสมผสานที่มี
ต่อความคล่องตัวของนักกีฬาวอลเลย์บอลด้วยการวิ่งเก็บของระยะทาง 10 เมตร ก่อนการฝึกมีเวลา
เฉลี่ยเท่ากับ 8.70 วินาที และหลังการฝึกมีเวลาเฉลี่ย 8.26 วินาที 2. ผลการเปรียบเทียบผลก่อนและ
หลังการฝึกแบบผสมผสานที่มีผลต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลชาย 
แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ประจงจิต อุปจันโท (2558: บทคัดย่อ) ได้ท าวิจัยเรื่อง ผลของการประยุกต์ใช้บันไดลิง
ร่วมกับการละเล่นพ้ืนเมืองไทยที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว และเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
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ของนักกีฬาฟุตซอล มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการประยุกต์ใช้บันไดลิงร่วมกับการเล่นพ้ืนเมือง
ไทย ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว ความเรว็ และเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬาฟุตซอล กลุ่มตัวอย่าง
เป็นนักเรียนชาย ที่มีอายุระหว่าง 10–12 ปี โรงเรียนเมืองอ านาจเจริญ จ านวน 30 คน ได้มาจาก  
การเลือกอย่างเป็นระบบ (systematic sampling) แบ่งกลุ่มออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน ได้แก่ 
กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกโปรแกรมบันไดลิง กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกโปรแกรมการเล่นพื้นเมืองไทย กลุ่มทดลอง
ที่ 3 ฝึกโปรแกรมควบคู่ทดสอบความคล่องแคลว่ว่องไว โดยใชแ้บบทดสอบ Arrowhead Test Agility Drill 
ทดสอบความเร็ว โดยใช้แบบทดสอบ 50 meter sprint และทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองด้วยเครื่อง 
reaction test ท าการทดสอบก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
พบว่า 1. ผลการฝึกของกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มทดลองที่ 3 มีการพัฒนาความคล่องแคล่ว
ว่องไว ความเร็ว และเวลาปฏิกิริยาตอบสนองดีขึ้น ส่วนกลุ่มทดลองที่ 3 ด้านความเร็ว ไม่เกิดการพัฒนา 
2. กลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม เมื่อท าการเปรียบเทียบก่อน–หลังการทดลอง ภายในกลุ่ม พบว่า หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 สมรรถภาพทางกายด้านความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว 
และเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเว้นกลุ่มทดลองที่ 3 
ด้านความเร็ว ไม่แตกต่างกัน 3. กลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม เมื่อเปรียบเทียบ ก่อน–หลังการทดลอง ภายหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลอง พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ด้าน
ความคล่องแคลว่ว่องไว กลุ่มทดลองที่ 2 กับกลุ่มทดลองที่ 3 แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิตทีร่ะดับ 
.05  

นัฐพล ไชยศร (2559: บทคัดย่อ) ได้ท าวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกบันไดลิงและรั้ว PVC  
ต่อความเร็ว ของนักกีฬาฟุตบอลชาย มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกบันไดลิง
และรัว้ PVC ต่อความเร็วของนักกีฬาฟุตบอลชาย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอลชาย มหาวิทยาลัย
ทักษิณ วิทยาเขตพัทลุง จ านวน 30 คน ท าการสุ่มแบ่งกลุ่ม (random assignment) แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ 
ละ 10 คน คือ กลุ่มควบคุมได้รับการฝึกโปรแกรมฟุตบอลปกติ กลุ่มทดลองกลุ่มท่ี 1 ได้รับการฝึก
โปรแกรมบันไดลิงร่วมกับฝึกโปรแกรมฟุตบอลปกต ิและกลุ่มทดลองกลุ่มท่ี 2 ได้รับการฝึกโปรแกรม
รั้ว PVC ร่วมกับฝึกโปรแกรมฟุตบอลปกติ ใช้แบบทดสอบมาตรฐานในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร 
โปรแกรมการใช้บันไดลิงและโปรแกรมการใช้รั้ว PVC ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น พบว่า นักกีฬาฟุตบอลที่ฝึก
โปรแกรมฟุตบอลปกติมีค่าเฉลี่ยของความเร็วหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ย 7.32 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.48 และหลังการ
ทดลองมีค่าเฉลี่ย 7.14 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.38 นักกีฬาฟุตบอลที่ฝึกโปรแกรมบันไดลิงร่วมกับฝึก
โปรแกรมฟุตบอลปกติมีค่าเฉลี่ยของความเร็วหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิตทิีร่ะดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ย 7.37 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.51 และหลังการทดลอง 
มีค่าเฉลี่ย 6.85 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.40 และนักกีฬาฟุตบอลที่ฝึกโปรแกรมรั้ว PVC ร่วมกับฝึก
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โปรแกรมฟุตบอลปกติมีค่าเฉลี่ยของความเร็วหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ย 7.43 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.51 และหลังการ
ทดลองมีค่าเฉลี่ย 6.41 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.42 จากการทดลองสรุปได้ว่า ทั้งการฝึกโปรแกรม
ฟุตบอลปกต ิการฝึกโปรแกรมบันไดลิงร่วมกับฝึกโปรแกรมฟุตบอลปกติ และการฝึกโปรแกรมรั้ว PVC 
ร่วมกับฝึกโปรแกรมฟุตบอลปกติ ต่างก็สามารถพัฒนาความเร็วของนักกีฬาฟุตบอลได้ แต่กลุ่มท่ีฝึก
โปรแกรมรั้ว PVC ร่วมกับฝึกโปรแกรมฟุตบอลปกติให้ผลการฝึกหรือพัฒนาความเร็วได้ดีกว่าการฝึก
โปรแกรมฟุตบอลปกติและการฝึกโปรแกรมบันไดลิงร่วมกับฝึกโปรแกรมฟุตบอลปกติ 

   งำนวิจัยต่ำงประเทศ 
Matthew Wagner C.; et al (2014: บทคัดย่อ) ได้ท าวิจัยเรื่อง การพัฒนาความคล่องแคลว่

ว่องไวด้วยการใช้การฝึกแบบผสมผสานไพรโอเมตริก มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของแบบจ าลอง
สองมิติของการฝึกอบรมไพรโอเมตริกเทียบกับแบบจ าลองแบบหนึ่งมิติในแง่ของการปรับปรุงความ
ว่องไว นักศึกษาจ านวน 15 คน คัดเลือกด้วยการสุ่มได้รับการฝึกอบรม cube (แบบหลายมิติ) และ
กลุ่มการฝึกบันไดลิง (มิติเดียว) ทดลองก่อน และหลังการฝึกโดยใช้การทดสอบความคล่องตัว 3 แบบ (L) 
และความคล่องตัวในการใช้งาน (pro agility) (5-10-5) พบว่า เวลาในการทดสอบความว่องไวเพ่ิมขึ้นทั้ง
ในกลุ่ม cube และกลุ่ม ladder (การทดสอบ L: F1, 12=35.60, p<.01; Shuttle: F1, 12=26.14,    
p <.01) สอดคล้องกับสมมติฐานว่า ความคล่องตัว การฝึกอบรมจะช่วยเพ่ิมเวลาทดสอบความคล่องตัว  
ไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (L test: F1, 12=0.02, p=.89; Shuttle: F1, 
12=1.45, p=25) ทั้ง cube และ ladder สามารถพัฒนาความว่องไวได้ดีขึ้น  

Sethu S. (2014: บทคัดย่อ) ได้ท าวิจัยเรื่อง การเปรียบเทียบการฝึกแบบไพรโอเมตริก
และการฝึกแบบบันไดลิงที่มีผลต่อความเร็วในการวิ่งและความคล่องแคล่วว่องไว มีวัตถุประสงค์เพ่ือ
เปรียบเทียบผลของการฝึกไพรโอเมตริกสัปดาห์ที่ 8 และการฝึกบันไดลิงที่มีผลต่อความเร็วและความ
คล่องแคล่วว่องไวของผู้เล่นฟุตบอลวิทยาลัย นักกีฬาชาย 36 คน โดยการอาสาที่จะเข้าร่วมได้รับการ
สุ่มเข้ากลุ่มการฝึกไพรโอเมตริก (PTG; n=12) กลุ่มฝึกบันไดลิง (LTG; n=12) และกลุ่มควบคุม (CG; 
n=12) การฝึกไพรโอเมตริกและการฝึกบันไดลิงได้ด าเนินการสัปดาห์ละ 3 วัน เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
ผู้เข้าร่วมได้รับการทดสอบก่อนและหลังการฝึกระยะเวลา 8 สัปดาห์ การทดสอบความเร็ว sprinting 
35 ชม. การทดสอบกระโดดจ่าฝูงและความว่องไวของ Illinois การทดสอบวัดผลก่อนและหลังการ
ฝึกอบรม การทดสอบ t-test แบบคู่ผสม ANCOVA และการทดสอบของ Scheffe ใช้เพื่อประเมินผล
ของการฝึก พบว่า การฝึก plyometric และ ladder ท าให้นักกีฬาฟุตบอลมีพัฒนาการที่คล้ายคลึง
กันเมื่อเทียบกับความเร็วพลังและความคล่องตัว อันเนื่องมาจากผลของการฝึกซ้อม 8 สัปดาห์ กลุ่มการ
ฝึกอบรม plyometric มีพัฒนาการดีขึ้นในเรื่องของความเร็วและพลังการระเบิดของนักกีฬาฟุตบอลกลุ่ม
การฝึกบันไดลิงมีพัฒนาการดียิ่งขึ้น โดยนักกีฬาฟุตบอลมีความคล่องตัวเนื่องจากผลของการฝึกซ้อม 
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ทั้งสองการฝึกสามารถใช้ส าหรับการพัฒนาความเร็วพลังงานและความคล่องตัวในการเล่นฟุตบอล
วิทยาลัย 

Chandrakumar N.; & Ramesh C. (2015: บทคัดย่อ) ได้ท าวิจัยเรื่อง ผลของการฝึก
บันไดลิงและการฝึกซ้อม SQA เกี่ยวกับความเร็วและความว่องไวของนักกีฬาแบดมินตันสปอร์ตคลับ    
มีวัตถุประสงคเ์พ่ือหาผลของการฝึกบันไดลิงและการฝึกซ้อม SAQ เกี่ยวกับความเร็วและความว่องไว
ของนักกีฬาแบดมินตันสปอร์ตคลับ และเพ่ือให้บรรลุวัตถุประสงค์ของการศึกษานักกีฬาแบดมินตัน
สปอร์ตคลับ 30 คน ได้รับการสุ่มเลือกจากสโมสรกีฬา Dindugal city และแบ่งเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ  
10 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
ได้รับการฝึกตามปกติและนอกจากนั้นกลุ่มทดลองที่ 1 ได้รับการฝึกบันไดลิง และกลุ่มทดลองท่ี 2 
ได้รับการฝึกอบรม SAQ พบว่า การฝึกบันไดลิงและการฝึกซ้อม SAQ ช่วยเพิ่มความเร็วและความ
คล่องตัวในการเล่นแบดมินตันของนักกีฬา 
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 บทท่ี 3 
 วิธีด ำเนินกำรวิจัย  

 
การวิจัยเรื่อง ผลการฝึกบันไดลงิร่วมกับการฝึกรับลูกเสิร์ฟที่มีต่อความสามารถในการรับลูกเสริ์ฟ

เทนนิสของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-experimental research)        
มีข้ันตอนการวิจัย ดังต่อไปนี้ 
 

ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
ประชำกร 
นักศึกษาของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ      

ปีการศึกษา 2560 ที่ผ่านการเรียนวิชาเทนนิส จ านวน 170 คน 
กลุ่มตัวอย่ำง 
ผู้วิจัยได้เลือกสถาบนัการพลศึกษาที่เปิดสอนวชิาเทนนิสในภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2560 ดังนี้ 

1. วิทยาเขตล าปาง 2. วิทยาเขตเชียงใหม่ 3. วิทยาเขตชลบุรี 4. วิทยาเขตอุดรธานี 5. วิทยาเขตยะลา      
6. วิยาเขตตรัง 7. วิทยาเขตชุมพร และหลังจากที่ได้ประสานงาน มีวิทยาเขตล าปางที่ให้ความร่วมมือใน
การทดลอง กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักศึกษาคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ ที่ผ่าน
การเรียนวิชาเทนนิส จ านวน 170 คน อาสาสมัครเข้ามา จ านวน 65 คน ท าการสุ่มอย่างง่ายโดยการ
จับฉลากจ านวน 40 คน แบ่งกลุ่มละ 20 คน โดยมีเกณฑ์คัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 1) ผู้เข้าร่วมวิจัย
จะต้องมีสุขภาพแข็งแรงไม่เป็นโรคภัยไข้เจ็บ 2) ผู้เข้าร่วมจะต้องให้ความร่วมมือตลอดจนสิ้นสุด
งานวิจัย เกณฑ์การคัดออก ดังนี้ 1) ขาดการเข้าร่วมการฝึกเกิน 4 ครั้ง 2) เกิดการบาดเจ็บจนไม่สามารถ
เข้าร่วมการฝึกได้ 3) เกิดการเจ็บป่วยในขณะเข้าร่วมท าการทดสอบ 4) ผู้เข้าร่วมวิจัยสามารถออกจาก
การฝึกได้ตลอดเวลาหากไม่พึงพอใจ จากนั้นท าการทดสอบกลุ่มที่เข้าร่วมวิจัย น าผลที่ได้จากการทดสอบ
มาเรียงล าดับจากน้อยสุดไปหามากสุด จากคนที่มีคะแนนของการทดสอบความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟ
เทนนิสในล าดับที่ 1-40 และแบ่งกลุ่มเพ่ือให้ได้กลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม คือ กลุ่ม A และกลุ่ม B โดยวิธีการจับคู่ 
(matching) วิธีนี้จะท าให้มั่นใจว่ากลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม มีค่าเฉลี่ยคะแนนความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟ
เทนนิสที่ไม่แตกต่างกัน (อัชฌา สุวรรณกาญจน์.  2557: ออนไลน์) จากนั้นท าการทดสอบค่า “ที” 
(Independent t-test) และจับฉลากเลือกกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง กลุ่มละ 20 คน โดยกลุ่มควบคุม
ให้ฝึกการรับลูกเสิร์ฟเทนนิสและกลุ่มทดลองให้ฝึกบันไดลิงร่วมกับการฝึกรับลูกเสิร์ฟเทนนิส  
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         ตัวอย่างแบบการจับคู่ (matching) 
                               1                           2 
                                  4                           3 
                                  5                           6 
                                  8                           7 
                                  9                          10 
                                  12                        11 
                                  13                        15 
                                  14                        16 
                                  17                        19 
                                  18                        20 
                                  22                        21 
                                  24                        23 
                                  25                        26 
                                  28                        27 
                                  29                        30 
 31       32  
 33                        35    
 34       36   
 37                        39 
 38                        40 
 
เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย  

ขั้นตอนกำรสร้ำงแบบฝึกกำรรับลูกเสิร์ฟ 
1. ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

1.1  ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องเกี่ยวข้องกับทักษะการตีลูกหน้ามือและการตี
ลูกหลังมือ  

1.2  ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับทักษะการรับลูกเสิร์ฟเทนนิส 
2. ด าเนินการสร้างแบบฝึกการรับลูกเสิร์ฟ  

2.1  แบบฝึกการเคลื่อนที่รับลูกเสิร์ฟเทนนิสด้วยมือเปล่า   
2.2  แบบฝึกการเคลื่อนที่รับลูกเสิร์ฟเทนนิสด้วยการใช้ไม้ตี 

3. น าแบบฝึกทักษะการรับลูกเสิร์ฟเทนนิสที่สร้างขึ้นเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาเพ่ือตรวจสอบ 
แก้ไขเพ่ิมเติมและปรับปรุงให้ดีขึ้น 

4. ด าเนินการหาค่าความเที่ยงตรง (validity) โดยน าแบบฝึกทักษะการรับลูกเสิร์ฟไปให้ 
ผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 ท่านพิจารณาเพ่ือตรวจสอบความสอดคล้องของผู้เชี่ยวชาญโดยต้องมีค่าดัชนี
ความสอดคล้องไม่ต่ ากว่า .50 (พิสณุ ฟองศรี.  2557: 20) แบบฝึกการรับลูกเสิร์ฟเทนนิส ได้ค่าความ
สอดคล้องจากผู้เชี่ยวชาญ หรือค่า IOC (Index of consistency : IOC) เท่ากับ 1 โดยผูเ้ชี่ยวชาญมี
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ข้อเสนอแนะบางประการคือให้ปรับเวลาในการฝึก โดยให้มีช่วงพักระหว่างการฝึกมากข้ึน และควร
ก าหนดต าแหน่งในการยืนรับลูกเสิร์ฟ 

5. น าแบบฝึกการรับลูกเสิร์ฟที่ผ่านการตรวจสอบความสอดคล้องจากผู้เชี่ยวชาญไปทดลอง
ใช้กับกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษา เพ่ือหาข้อบกพร่องและปรับปรุงให้มีความสมบูรณ์  

6. น าแบบฝึกการรบัลูกเสิร์ฟไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างและด าเนินการทดสอบก่อนการฝึก 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 สัปดาห์ที่ 8 

7. ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล น ามาวิเคราะห์ และอภิปรายผลในการวิจัยต่อไป 
ขั้นตอนกำรสร้ำงแบบฝึกบันไดลิง 
1. ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

1.1  ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการฝึกการเคลื่อนที่ของเท้าด้วยบันไดลิง 
2. ด าเนินการสร้างแบบฝึกบันไดลิงที่สอดคล้องกับการเคลื่อนที่เข้ารับลูกเสิร์ฟ 

เทนนิส จ านวน 8 แบบฝึก ได้แก่ 
2.1  แบบฝึก run through (ฝึกความคล่องตัวในการก้าวเท้าไปรับลูกเสิร์ฟด้านหน้า) 
2.2  แบบฝึก lateral (ฝึกความคล่องตัวในการก้าวเท้าไปรับลูกเสิร์ฟด้านข้าง) 
2.3  แบบฝึก one foot lateral (ฝึกความคล่องตัวในการก้าวเท้าไปรับลูกเสิร์ฟด้านข้าง) 
2.4  แบบฝึก in out lateral (ฝึกความคล่องตัวในการก้าวเท้าไปรับลูกเสิร์ฟด้านข้าง) 
2.5  แบบฝึก lateral in, in out, out (ฝึกความคล่องตัวในการก้าวเท้าไปรับลูกเสิร์ฟ

ด้านข้าง) 
2.6  แบบฝึก lateral feet (ฝึกความคล่องตัวในการก้าวเท้าไปรับลูกเสิร์ฟด้านข้าง) 
2.7  แบบฝึก hop scotch (ฝึกความคล่องตัวในการก้าวเท้าไปรับลูกเสิร์ฟด้านหน้า) 
2.8  แบบฝึก in-out (ฝึกความคล่องตัวในการก้าวเท้าไปรับลูกเสิร์ฟด้านหน้า) 

3. น าแบบฝึกบันไดลิงที่สร้างขึ้นเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษา เพ่ือตรวจสอบแก้ไขเพ่ิมเติม 
และปรับปรุงให้ดีขึ้น 

4. ด าเนินการหาค่าความเที่ยงตรง (validity) โดยน าแบบฝึกการรับลูกเสิร์ฟ ไปให้ผู้เชี่ยวชาญ 
จ านวน 5 ท่าน พิจารณาเพ่ือตรวจสอบความสอดคล้องของผู้เชี่ยวชาญ โดยต้องมีค่าดัชนีความสอดคล้อง
ไม่ต่ ากว่า .50 (พิสณุ ฟองศรี.  2557: 20) แบบฝึกการรับลูกเสิร์ฟกับวัตถุประสงค์ของการฝึกโดยได้
ค่าความสอดคล้องจากผู้เชี่ยวชาญ หรือค่า IOC (Index of consistency : IOC) เท่ากับ 1 โดย
ผู้เชี่ยวชาญมีข้อเสนอแนะบางประการคือให้ปรับวัตถุประสงค์ของการฝึกการเคลื่อนที่ของเท้าด้วย
บันไดลิงให้มีความชัดเจน  
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5. น าแบบฝึกบันไดลิงที่ผ่านการตรวจสอบความสอดคล้องจากผู้เชี่ยวชาญ ไปทดลองใช้กับ
กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษา  

6. น าแบบฝึกบันไดลิงไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาเพื่อเก็บรวบรวมข้อมูล  
7. น าข้อมูลมาวิเคราะห์และอภิปรายผลในการวิจัยต่อไป 

 
ศึกษาเอกสารที่เกี่ยวข้อง 

 
สร้างแบบฝึก 

 
เสนออาจารย์ที่ปรึกษา 

 
 

                                                  โปรแกรมฝึก           ไม่ผ่าน 
 
 

      หาค่าความเที่ยงตรง (validity) 
 

          ทดลองใช้ 
 
 

           ด าเนินการ 
 
 
ภาพ 3.1  ขั้นตอนการสร้างแบบฝึก 
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ขั้นตอนกำรสร้ำงแบบทดสอบควำมสำมำรถในกำรรับลูกเสิร์ฟ 
1. ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

1.1  ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องเกี่ยวข้องกับการสร้างและพัฒนาแบบทดสอบ 
1.2  ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องเกี่ยวข้องกับแบบทดสอบการตีเทนนิส 

2. ด าเนินการปรับปรุงแบบทดสอบทักษะการรับลูกเสิร์ฟ ของพจนีย์ ธนาคม        
(ประเสริฐ ข่ายม่าน.  2547: 68) ให้สอดคล้องกับการทดสอบความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟของ
ผู้วิจัย น าแบบทดสอบที่ผู้วิจัยปรับปรุงขึ้นเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาเพ่ือตรวจสอบแก้ไขเพ่ิมเติม  

3. ด าเนินการหาค่าความเที่ยงตรง (validity) โดยน าแบบทดสอบความสามารถในการรับลูก
เสิร์ฟไปให้ผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน พิจารณา เพ่ือตรวจสอบความสอดคล้องโดยต้องมีค่าดัชนีความ
สอดคล้องไม่ต่ ากว่า .50 (พิสณุ ฟองศรี.  2557: 20) โดยได้ค่าความสอดคล้องจากผู้เชี่ยวชาญ หรือ
ค่า IOC (Index of consistency : IOC) เท่ากับ 1  

4. น าแบบทดสอบความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟที่ผ่านการตรวจสอบความสอดคล้องจาก
ผู้เชี่ยวชาญไปหาค่าความเชื่อมั่น (reliability) โดยทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการทดสอบซ้ า   
ทิ้งช่วงห่างให้เหมาะสมประมาณ 1-2 สัปดาห์ (มลิวัลย์ ผิวคราม.  2561: ออนไลน์) ความเชื่อมั่นต้อง
มีค่าดัชนีความสอดคล้องไม่ต่ ากว่า .80 (ธานินทร์ ศิลป์จารุ.  2557: 419) โดยแบบทดสอบได้ค่า
ความเชื่อม่ัน เท่ากับ .96   

5. น าแบบทดสอบความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาเพื่อเก็บ
รวบรวมข้อมูล น ามาวิเคราะห์ และอภิปรายผลในการวิจัยต่อไป 

6. เกณฑ์การให้คะแนน  
6.1  ให้รับลูกเสิร์ฟกลับไปยังสนามตรงข้ามโดยลูกผ่านตาข่ายและลูกตกกระทบลงเขต

คะแนนใดจะได้คะแนนตามที่ก าหนดไว้ 
6.2  ถ้าตีลูกเฉียดถูกตาข่าย (let) ลงในเขตใดจะได้คะแนนตามที่ก าหนดให้ 
6.3  ถ้าตีลูกตกลงบนเส้นเขตแบ่งคะแนนให้นับคะแนนในเขตท่ีมีคะแนนมาก 
6.4  ถ้าตีลูกติดตาข่ายหรือตีลูกออกนอกสนามหรือออกนอกเส้นเขตที่ก าหนดให้จะไม่ได้

คะแนน 
6.5  น าผลคะแนนที่ผู้รับการทดสอบ (tester) รับลูกเสิร์ฟท้ังหมด 20 ลูก มารวมกัน  
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                                            ศึกษาเอกสารที่เกี่ยวข้อง 
 

ด าเนินการ 
 

เสนออาจารย์ที่ปรึกษา 
                                                               ไม่ผ่าน 

       ปรับปรุง 
 

หาค่าความเที่ยงตรง (validity) 
 

หาค่าความเชื่อมั่น (reliability) 
 

                                                     น าไปใช้  
             
         
ภาพ 3.2  ขั้นตอนการปรับปรุงแบบทดสอบความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟเทนนิส 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



    62 
 

กำรด ำเนินกำรทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
การศึกษาครั้งนี้ใช้รูปแบบในการทดลอง คือ The pretest-posttest control group design 

ซึ่งท าการทดลองนอกเวลาเรียน แบ่งออกเปนสองกล ุม โดยกล ุมควบคุมฝึกการรับลูกเสิร์ฟเทนนิส
เพียงอย่างเดียว และกล ุมทดลองท าการฝึกบันไดลิงร่วมกับการฝึกรับลูกเสิร์ฟเทนนิสเปนระยะเวลา    
8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน วันละ 1 ชั่วโมง โดยมีการทดสอบกอนฝก ระหว่างฝึก และหลังการฝกดวยเครื่องมือ
วัดชุดเดียวกัน ดังนี้ 

1. ก าหนดแบบแผนการทดลอง 
   

กลุ่ม       สอบก่อน ตัวแปรอิสระ สอบหลังสัปดาห์ 4, 6, 8 
                    E (R)            O1                X                       O2 
                    C (R)            O1                -                        O2 
 

E    คือ  กลุมทดลอง 
C    คือ  กลุมควบคุม 
R    คือ  การก าหนดกลุมตัวอยางแบบสุ่ม 
O1   คือ  การทดสอบกอนท าการทดลอง 
O2   คือ  การสอบหลังจากการทดลองสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 
X    คือ  แบบฝึกบันไดลิงร่วมกับการฝึกการรับลูกเสิร์ฟ 
 -    คือ  แบบฝึกการรับลูกเสิร์ฟเทนนิส 

2. ด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
การวิจัยครั้งนี้มีข้ันตอนด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล ดังนี้ 
2.1 น าหนังสือขอความร่วมมือในการท าวิจัยจากสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต

สุพรรณบุรี ไปติดต่อประสานงานกับคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ สถาบันการพลศึกษา   
วิทยาเขตล าปาง เพ่ือขอความอนุเคราะห์นักศึกษาเป็นกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย ในการเก็บข้อมูลและ
ทดลอง  

2.2 เปิดรับอาสาสมัครนักศึกษาคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ สถาบันการ 
พลศึกษา วิทยาเขตล าปาง เพื่อเข้าร่วมงานวิจัย เมื่อได้อาสาสมัครเข้ามาท าการตกลงวันและเวลาใน
การฝึกเพ่ือให้ได้กลุ่มตัวอย่างที่ว่างตรงกัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ เวลา 10.00น.–11.00 น.  

2.3 ปฐมนิเทศกลุ่มตัวอย่าง พร้อมทั้งให้นักศึกษากลุ่มตัวอย่างแสดงเจตนายินยอมเข้าร่วม
การวิจัยและชี้แจงขั้นตอนวิธีการฝึกโดยละเอียดแก่ผู้เข้ารับการทดสอบ 
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2.4 ท าการฝึกทักษะพ้ืนฐานการตีลูกหน้ามือและการตีลูกหลังมือให้กับกลุ่มตัวอย่าง 
จ านวน 40 คน  

2.5 ท าการทดสอบกลุ่มตัวอย่างก่อนการฝึกด้วยแบบทดสอบความสามารถในรับลูกเสิร์ฟ 
และแบ่งกลุ่มเพ่ือให้ได้กลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม คือ กลุ่ม A และกลุ่ม B โดยวิธีการจับคู่ (matching) 

2.6 ท าการทดสอบค่า “ที” (Independent t-test) และจับฉลากเลือกกลุ่มควบคุม 
และกลุ่มทดลอง  

2.7  ท าการฝึกตามแบบฝึกทั้ง 2 กลุ่ม ใช้เวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 1 ชั่วโมง  
คือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ เวลา 10.00–11.00 น. โดยแยกฝึกกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง    
(ใช้สนามกีฬาเทนนิสของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง) ขั้นตอนปฏิบัติ ดังนี้ 

2.7.1 ขั้นอบอุ่นร่างกาย (warm up) 5-10 นาที ประกอบด้วย 
                               - วิ่งเหยาะ ๆ รอบสนามเทนนิส (jogging)                      
                               - อบอุ่นร่างกายแบบเคลื่อนไหว (dynamic warm up) 

2.7.2 ขั้นฝึก 45 นาที ประกอบด้วย 
- กลุ่มควบคุม ฝึกการรับลูกเสิร์ฟเทนนิส  
- กลุ่มทดลอง ฝึกบันไดลิงร่วมกับฝึกการรับลูกเสิร์ฟเทนนิส 

                      2.7.3 ขั้นคลายกล้ามเนื้อ (cool down) 5-10 นาที 
- การคลายอุ่นกล้ามเนื้อ  

2.8 ทดสอบความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟ หลังการฝึกสัปดาห์ที ่4 หลังการฝึกสัปดาห์
ที ่6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  

2.9 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีผู้ออกจากการฝึก 4 คน ท าให้เหลือผู้ท าการฝึกในกลุ่มควบคุม 
จ านวน 18 คน และกลุ่มทดลอง จ านวน 18 คน 

2.10 น าผลการทดลองมาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ โดยใช้คอมพิวเตอร์โปรแกรมส าเร็จรูป 
2.11 สรุปผลการวิจัย ข้อเสนอแนะ และความคิดเห็นที่ได้จากงานวิจัยครั้งนี้ 

กำรวิเครำะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 
การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ 
น าข้อมูลที่เก็บรวบรวมได้มาวิเคราะห์และแปลผลโดยใช้คอมพิวเตอร์โปรแกรมส าเร็จรูป  

เพ่ือวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 
1. ค านวณหาค่าเฉลี่ย (mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) 

ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 
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2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟเทนนิสภาย 
ในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลัง
ฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (ANOVA) Measurement 
Repeated เมื่อพบความแตกต่างจะท าการเปรียบเทียบแบบรายคู่ด้วยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

3. เปรียบเทียบผลความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟกีฬา 
เทนนิส ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยใช้สถิติค่า “ที” (Independent t–test) 

4. ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

5. น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรูปตารางและความเรียง 
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       ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
2. สร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

 
       การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
                                               กลุ่มตัวอย่างจ านวน 40 คน 
         
                                      ทดสอบความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟเทนนิส 
 
                                      แบ่งกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการจับคู่ (matching) 
 
                                กลุ่ม A                                              กลุ่ม B 
 ทดสอบค่า “ที” (Independent t-test) 
 
                                                      จับฉลากเลือกกลุ่ม 
 
                             กลุ่มทดลอง                                        กลุ่มควบคุม 
 
              ฝึกบันไดลิงร่วมกับฝึกการรับลูกเสิร์ฟ                       ฝึกการรับลูกเสิร์ฟ 
                                       
                          ทดสอบความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟเทนนิสหลังการทดลอง 
 
       การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 

1. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยทักษะการรับลูกเสิร์ฟเทนนิสก่อนการฝึก ระหว่างการฝึกและหลังการฝึก    
ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยใช้การทดสอบความแปรปรวนแบบวัดซ้ า (ANOVA) 
Measurement Repeated เมื่อพบความแตกต่างจึงท าการเปรียบเทียบรายคู่โดยวธิีบอนเฟอโรนี  
2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟเทนนิสหลังการทดลอง ระหว่างกลุ่มควบคุม
กับกลุ่มทดลอง โดยใช้การทดสอบค่า “ที” (Independent t–test) 

                                                                 
                                            สรุป และอภิปรายผลการวิจัย  
 ภาพ 3.3  สรุปขั้นตอนในการท าวิจัย 
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บทท่ี 4 
ผลกำรวิเครำะห์ข้อมูล 

 
การวิจัยเรื่อง ผลการฝึกบันไดลิงร่วมกับการฝึกรับลูกเสิร์ฟที่มีต่อความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟ

เทนนิสของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา ท าการวิเคราะห์ข้อมูลและน าเสนอ ดังนี้ 
ตอนที่ 1 ค่าเฉลี่ย (mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของความสามารถ

ในการรับลูกเสิร์ฟ ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม 
ตอนที่ 2 เปรียบเทียบความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้สถิติ
การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ า (ANOVA) Measurement Repeated เมื่อพบความแตกต่าง
จะเปรียบเทียบรายคู่ด้วยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

ตอนที่ 3 เปรียบเทียบความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
โดยใช้สถิติการทดสอบค่า “ที” (Independent t–test) 

 

สัญลักษณ์ในกำรวิเครำะห์ข้อมูล 
X            แทน      คะแนนเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง 

SD      แทน       ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
n        แทน      จ านวนกลุ่มตัวอย่าง 
t         แทน      ค่าสถิติท่ีใช้พิจารณาการกระจายของค่าที 
F        แทน       ค่าสถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ความแปรปรวน 
df       แทน      ระดับของความอิสระ 
SS       แทน      ผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนก าลังสอง 
MS      แทน      ค่าเฉลี่ยของผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนยกก าลังสอง 
p         แทน      ค่าความน่าจะเป็น 
*         แทน       มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

ผลกำรวิเครำะห์ข้อมูล 
น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลเป็นตารางต่าง ๆ ดังนี้ 

1. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามวัตถุประสงค์การวิจัย 
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ตาราง 4.1  สถานภาพทั่วไปของนักศึกษา 
 

 
รายการ 

นักศึกษา 
n=36 

จ านวน ร้อยละ 
1. เพศ 
                     ชาย 
                     หญิง  
2. อายุ 

                 20 
                 21 
                 22 
                 23 

3. ส่วนสูง 
                      150 ซ.ม. – 160 ซ.ม. 
                      161 ซ.ม. – 170 ซ.ม. 
                      171 ซ.ม. – 180 ซ.ม.                                     
4. น้ าหนัก 
                      50 ก.ก. – 60 ก.ก. 
                      61 ก.ก. – 70 ก.ก. 
                      71 ก.ก. – 80 ก.ก. 

 
18 
18 
 

18 
5 
8 
5 
 
5 
25 
6 
 

24 
5 
7 

 
50 
50 
 

50.00 
13.88 
22.22 
13.88 

 
13.88 
69.44 
16.66 

 
66.66 
13.88 
19.44 

 
จากตาราง 4.1 พบว่า มีจ านวนประชากร 36 คน เป็นเพศชาย 18 คน เป็นเพศหญิง 18 คน  

มีอายุ 20 ปีจ านวน 18 คน คิดเป็นร้อยละ 50.00 อายุ 21 ปี จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 13.88 
อายุ 22 ปี จ านวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 22.22 อายุ 23 ปี จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 13.88 
ส่วนสูง 150–160 ซ.ม. จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 13.88 ส่วนสูง 161–170 ซ.ม. จ านวน 25 คน   
คิดเป็นร้อยละ 69.44 ส่วนสูง 171–180 ซ.ม. จ านวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 16.66 น้ าหนัก 50–60 
ก.ก. จ านวน 24 คน คิดเป็นร้อยละ 66.66 น้ าหนัก 61–70 ก.ก. จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 13.88 
น้ าหนัก 71–80 ก.ก. จ านวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 19.44  
 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



    68 
 

ตอนที่ 1 ค่าเฉลี่ย (mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของ
ความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟ ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม 
 
ตาราง 4.2  ผลการฝึกบันไดลิงร่วมกับการฝึกรับลูกเสิร์ฟเทนนิสของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา  

รายการ ช่วงเวลาการทดสอบ กลุ่ม n X SD 
ความสามารถในการ  
รับลูกเสิร์ฟเทนนิส 

ก่อนการฝึก 
 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 
 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 

กลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลอง 

18 
18 
18 
18 
18 
18 
18 
18 

17.94 
18.78 
25.61 
38.94 
30.22 
45.00 
35.44 
53.17 

3.53 
3.50 
3.34 
5.20 
2.64 
4.31 
3.16 
4.36 

 
จากตาราง 4.2 พบว่า ก่อนการฝึกกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟ 

17.94 ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.53 กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟ 
18.78 ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.50 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยการ      
รับลูกเสิร์ฟ 25.61 มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.34 กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยการรับลูกเสิร์ฟ 38.94         
ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 5.20 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยการรับลูกเสิร์ฟ 30.22  
ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.64 กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยการรับลูกเสิร์ฟ 45.00 ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
4.31 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยการรับลูกเสิร์ฟ 35.44 ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
3.16 กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยการรับลูกเสิร์ฟ 53.71 ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.36  
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ตอนที่ 2 เปรียบเทียบความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟภายในกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง 
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้สถิติ
การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ า (ANOVA) Measurement Repeatedเมื่อพบความแตกต่าง
จะเปรียบเทียบรายคู่ด้วยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
 
ตาราง 4.3  การวิเคราะห์ความแปรปรวนความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟเทนนิสภายในกลุ่มควบคุม  

ตัวแปร แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 
ความสามารถใน
การรับลูกเสิร์ฟ
เทนนิส 

ระหว่างเวลาที่ทดสอบ 
ความคลาดเคลื่อน 

3 
282.50 

2974.50 
51 

991.50 
5.53 

178.99 
 

.00* 

*p < .05 

จากตาราง 4.3 ก่อนวิเคราะห์ความแปรปรวน ผู้วิจัยได้ทดสอบข้อตกลงเบื้องต้น พบว่า    
ไม่เป็น Compound Symmetry ถือว่าเป็นการละเมิดข้อตกลงเบื้องต้นของการใช้สถิติ Repeated 
Measure ANOVA สามารถปรับแก้โดยใช้สถิติ Greenhouse-geisser Epsilon, Huynh-feldt 
Epsilon หรือ Lower-bound Epsilon ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยจะใช้วิธี Greenhouse-geisser 
Epsilon (Munro, 2005, p. 215, 223) พบว่า กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของความสามารถในการรับ   
ลูกเสิร์ฟระหว่างก่อนการฝึก ภายหลังการฝึก 4 สัปดาห์ ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ และภายหลัง  
การฝึก 8 สัปดาห์ แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้น จึงทดสอบความแตกต่าง
ค่าเฉลี่ยของความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟเป็นรายคู่โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni)      
ดังตาราง 4.4 
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ตาราง 4.4  การทดสอบความแตกต่างรายคู่ของความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟเทนนิสภายในกลุ่มควบคุม 

 
รายการ 

 
ระยะเวลาในการฝึก 

 
 

ค่าเฉลี่ย 

 
ก่อนการฝึก 

สัปดาห์ที่ 
4 6 8 

17.94 25.61 30.22 35.44 
ความสามารถ
ในการรับ    
ลูกเสิร์ฟ
เทนนิส 

ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

17.94 
25.61 
30.22 
35.44 

- 7.66* 
- 

12.27* 
4.61* 

- 

17.50* 
9.83* 
5.22* 

- 
*p < .05  

จากตาราง 4.4 พบว่า ผลการเปรียบเทียบก่อนการฝึก และสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และ
สัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เปรียบเทียบสัปดาห์ที่ 4 กับสัปดาห์ที่ 
6 และสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเปรียบเทียบสัปดาห์ที่ 6 กับ 
สัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ตาราง 4.5  การวิเคราะห์ความแปรปรวนความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟเทนนิสภายในกลุ่มทดลอง  

ตัวแปร แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 
ความสามารถใน
การรับลูกเสิร์ฟ
เทนนิส 

  ระหว่างเวลาที่ทดสอบ 
  ความคลาดเคลื่อน 

3 
51 

11621.38 
374.11 

 

3873.79 
7.33 

528.08 .00* 

*p < .05  

จากตาราง 4.5 ก่อนวิเคราะห์ความแปรปรวน ผู้วิจัยได้ทดสอบข้อตกลงเบื้องต้น พบว่า 
ความแปรปรวนมีลักษณะเป็น compound symmetry ดังนั้น การอ่านผลการวิจัยจะใช้วิธี 
sphericity assumed (Munro.  2005: 215-223) พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของความสามารถ      
ในการรับลูกเสิร์ฟระหว่างก่อนการฝึก ภายหลังการฝึก 4 สัปดาห์ ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ และ
ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิตทีร่ะดับ .05 ดังนั้น จึงทดสอบความ
แตกต่างค่าเฉลี่ยของความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟเป็นรายคู่โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
ดังตารางที่ 4.6 
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ตาราง 4.6  การทดสอบความแตกต่างรายคู่ของความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟเทนนิสภายในกลุ่มทดลอง 

 
รายการ 

 
ระยะเวลาในการฝึก 

 
 

ค่าเฉลี่ย 

 
ก่อนการฝึก 

สัปดาห์ที่ 
4 6 8 

18.78 38.94 45.00 53.17 
ความสามารถใน
การรับลูกเสิร์ฟ
เทนนิส 

ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

18.78 
38.94 
45.00 
53.17 

- 20.16
* 
- 

26.22* 
6.05* 

- 

34.38* 
14.22* 
8.16* 

- 
*p < .05 

จากตาราง 4.6 พบว่า ผลการเปรียบเทียบก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 
และสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เปรียบเทียบสัปดาห์ที่ 4 กับสัปดาห์ที่ 
6 และสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเปรียบเทียบสัปดาห์ที่ 6  
กับสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ตอนที่ 3 เปรียบเทียบความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟระหว่างกลุ่มกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้สถิติการ
ทดสอบค่า “ที” (Independent t–test) 
 
ตาราง 4.7  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟเทนนิสก่อนการฝึกของกลุ่มควบคุม    
               และกลุ่มทดลอง  
 

รายการ กลุ่ม n X SD t p 
ความสามารถในการรับ 
ลูกเสิร์ฟเทนนิส 

กลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลอง 

18 
18 

17.94 
18.78 

3.53 
3.50 

.71 
 

.48 
 

 
จากตาราง 4.7 พบว่า ก่อนการฝึกค่าเฉลี่ยของความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟระหว่างกลุ่ม

ควบคุมและกลุ่มทดลอง ไม่แตกต่างกัน ทีร่ะดับนัยส าคัญทางสถิติ .05  
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ตาราง 4.8  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความสามารถในการรบัลูกเสริ์ฟเทนนิสของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง     
               หลังการฝึก 4 สปัดาห์ หลังการฝึก 6 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 

รายการ ช่วงเวลาการทดสอบ กลุ่ม n X S.D. t p 
ความสามารถ
ในการรับลูก
เสิร์ฟเทนนิส 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 
 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 

กลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลอง 

18 
18 
18 
18 
18 
18 

25.61 
38.94 
30.22 
45.00 
35.44 
53.17 

3.34 
5.20 
2.64 
4.31 
3.16 
4.36 

9.14 
 

12.39 
 

13.93 

.00* 
 

.00* 
 

.00* 
 

*p < .05 

จากตาราง 4.8 พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05  

 

 
ภาพ 4.1  กราฟเปรียบเทียบความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
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บทที่ 5 
สรุป อภิปรำยผล และข้อเสนอแนะ 

 
การวิจัยเรื่อง ผลการฝึกบันไดลงิร่วมกับการฝึกรับลูกเสิร์ฟที่มีต่อความสามารถในการรับลูกเสริ์ฟ

เทนนิสของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา มีวัตถุประสงค์ คือ 1) เพ่ือศึกษาผลการฝึกบันไดลิงร่วมกับ
การฝึกรับลูกเสิร์ฟเทนนิสของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา 2) เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการ
รับลูกเสิร์ฟเทนนิสภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา และ 3) เพ่ือ
เปรียบเทียบความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟเทนนิสระหว่างกลุม่ควบคุมและกลุ่มทดลองของนักศึกษา
สถาบันการพลศึกษา กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง 
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ ที่เคยผ่านการเรียนวิชาเทนนิสจ านวน 170 คน อาสาสมัครเข้ามา 
จ านวน 65 คน ท าการสุ่มอย่างง่ายโดยการจับฉลากจ านวน 40 คน ท าการทดสอบก่อนเข้าร่วมวิจัย 
น าผลที่ได้จากการทดสอบมาเรียงล าดับแบ่งเข้ากลุ่มตัวอย่างโดยวิธีการจับคู่ (matching) กลุ่มละ 20 คน 
เป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยกลุ่มควบคุมให้ฝึกการรับลูกเสิร์ฟเทนนิสและกลุ่มทดลองให้ฝึก
บันไดลิงร่วมกับการฝึกรับลูกเสิร์ฟเทนนิส ใช้เวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ 
คือ  แบบฝึกการรับลูกเสิร์ฟและแบบฝึกบันไดลิง มีค่าความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (validity) โดยมีค่า
ดัชนีความสอดคล้อง (IOC) เท่ากับ 1 แบบทดสอบความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟ มีค่าความเที่ยงตรง
เชิงเนื้อหา (validity) โดยมีค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) เท่ากับ 1 และ  มีค่าความเชื่อมั่น (reliability) 
เท่ากับ .96 

 
สรุปผลกำรวิจัย 

1. ความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ตั้งแต่สัปดาห์ที่ 4  
สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 ดีขึ้นตามล าดับ 

2. เปรียบเทียบความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ตั้งแต่ 
สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 มีความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟ แตกต่างกัน อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

3. เปรียบเทียบความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง    
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองมีความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟ
ดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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อภิปรำยผลกำรวิจัย 

ผลวิจัยดังกล่าวสามารถอธิบายได้ว่า จากการศึกษาวิจัย เรื่อง ผลการฝึกบันไดลิงร่วมกับ
การฝึกรับลูกเสิร์ฟที่มีต่อความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟเทนนิสของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา    
ท าการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ และท าการทดสอบความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟ ในสัปดาห์ที่ 4 
สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 ทั้งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มีความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟดีขึ้นกว่า
ก่อนฝึกตามล าดับ อันเนื่องมาจากแบบฝึกที่ผู้วิจัยได้สร้างขึ้นได้ผ่านการตรวจสอบคุณภาพของแบบฝึก 
แบบฝึกจึงมีประสิทธิภาพ เมื่อน ามาใช้ในการวิจัยจึงท าให้ผู้เข้าร่วมวิจัยมีความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟ
ดีขึ้น สอดคล้องกับ ธวัช วีระศิริวัฒน์ (2538: 8-9) ว่า การฝึกกีฬาต้องท าการฝึกหัดตามแบบแผน ตาม
รายละเอียดที่ศึกษามา ฝึกหัดตามสิ่งที่ถูกต้องและต้องท าการฝึกซ้อมบ่อย ๆ ระลึกอยู่เสมอว่าทักษะและ
ความสามารถจะเกิดขึ้นได้นั้นขึน้อยู่กับการฝึกฝน การฝึกฝนเปน็ประจ าจะท าให้เกิดความช านาญสามารถ
ปฏิบัติทักษะต่างๆ ได้ดี มีประสิทธิภาพ สอดคล้องกับ อ านวย บุญเส็ง (2560: 185) กล่าวว่า เมื่อนักกีฬา
ฝึกซ้อมอย่างสม่ าเสมอต่อเนื่องจะส่งผลให้ร่างกายสามารถปรับตัวรับความหนักหรือความกดดันในการฝึก 
ได้อย่างรวดเร็ว ท าให้ง่ายต่อการที่จะพัฒนาความสามารถของนักกีฬาให้ก้าวหน้าสูงยิ่งขึ้นไปได้    
การหยุดชะงักหรือการหยุดซ้อม 2-3 วัน จะมีผลท าให้ร่างกายต้องสูญเสียความอดทนและความตึงตัวของ
กล้ามเนื้อที่เคยได้รับการฝึก สอดคล้องกับ สนธยา สลีะมาด (2560: 181) ว่า การวางแผนการฝึกซ้อม    
เป็นแนวทางและวิธีการน านักกีฬาไปสู่จุดมุ่งหมายที่ก าหนดไว้ได้ การวางแผนที่ดีจะช่วยเพ่ิมความรอบคอบ 
ท าให้ทราบถึงความต้องการและผลการฝึกซ้อมตลอดช่วงของการฝึกซ้อม และยังสอดคล้องกับ 
สถาบันพัฒนากีฬาตะกร้อแห่งชาติ (2559: ออนไลน์) ว่า การฝึกหัดหรือกระท าบ่อย ๆ ด้วยความเข้าใจ
จะท าให้การเรียนรู้คงทนถาวร ถ้าไม่ได้กระท าซ้ า ๆ  การเรียนรู้นั้นจะไม่คงทนถาวร ส าหรับนักกีฬาที่ท า
การฝึกซ้อมซ้ า ๆ ย้ า ๆ เพ่ือให้กลไกของร่างกายมีการจดจ าจนเกิดเป็นลักษณะท่าทางตามธรรมชาติมาก
ที่สุด เมื่อร่างกายมีการจดจ ารูปแบบดังกล่าวได้แล้ว การเคลื่อนไหวไม่ว่าจะเป็นการซ้อมหรือการแข่งขัน
จริงจะไม่เกิดข้อผิดพลาดใด ๆ และยังสอดคล้องกับ เจริญ กระบวนรัตน์ (2548: 28-29) ว่า การซ้อม 
อย่างสม่ าเสมอและมีระบบแบบแผนที่ถูกต้องรัดกุม จะส่งผลใหร้่างกายสามารถปรับตัวรับความหนักหรือ
ความกดดันในการฝึกได้อย่างรวดเร็ว ท าให้ง่ายต่อการที่จะพัฒนาความสามารถและสมรรถภาพทางกายของ
นักกีฬาให้ก้าวหน้าสูงยิ่ง ๆ ขึ้นไป กล่าวคือ การฝึกซ้อมการรับลูกเสิร์ฟเทนนิส มีการวางแผนการฝึก
อย่างถูกต้องและท าการฝึกซ้อมตามแบบฝึกอย่างสม่ าเสมอและต่อเนื่อง ส่งผลท าให้นักศึกษามีความ 
สามารถในการรับลูกเสิร์ฟที่ดีขึ้น เป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 1 คือ กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีความ 
สามารถในการรับลูกเสิร์ฟเทนนิสดีกว่าก่อนการฝึก  

เมื่อเปรียบเทียบความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองใน
สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 โดยกลุ่ม
ควบคุมท าการฝึกรับลูกเสิร์ฟเพียงอย่างเดียวและกลุ่มทดลองท าการฝึกบันไดลิงร่วมกับการรับลูกเสิร์ฟ 
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ผลการเปรียบเทียบความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟ พบว่า กลุ่มทดลองมีความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟ
ดีกว่ากลุ่มควบคุม เนื่องจากการฝึกการเคลื่อนที่ของเท้าด้วยบันไดลิงจะช่วยพัฒนาการฝึกความเร็ว
ของนักศึกษามากที่สุด ผู้ฝึกสอนจะต้องเป็นผู้ก าหนดรูปแบบการฝึกการเคลื่อนไหวของร่างกายให้สอดคล้อง
กับทักษะการฝึก การก าหนดระยะเวลาในการฝึก การปรับเพ่ิมความยากในการฝึก ล าดับขั้นตอนการฝึก 
ปฏิกิริยาการเคลื่อนไหว การจัดรูปแบบการฝึกให้สอดคล้องกับการเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬาเทนนิส 
ซึ่งช่วยให้การเคลื่อนไหว การเปลี่ยนทิศทาง และการเปลี่ยนต าแหน่งได้อย่างรวดเร็ว มีประสิทธิภาพ
ในการเคลื่อนที่เข้าหาเป้าหมาย สามารถพัฒนาการเคลื่อนที่เข้าไปรับลูกเสิร์ฟเทนนิสของนักศึกษาได้
เป็นอย่างดี สอดคล้องกับ นัฐพล ไชยศร (2559: 81-82) ว่า บันไดลิงช่วยฝึกระบบประสาทในการกระตุ้น
ให้กล้ามเนื้อสามารถหดตัวได้อย่างรวดเร็วและช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการเคลื่อนที่ของเท้าจนท าให้ 
ผู้ที่ได้รับการฝึกมีความสามารถในการวิ่งที่เร็วข้ึน สามารถเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งได้อย่าง
รวดเร็ว เป็นการฝึกที่ช่วยพัฒนาทางด้านทักษะในการเคลื่อนไหวได้เป็นอย่างดี และบันไดลิงยังเป็น
อุปกรณ์การฝึกซ้อมความคล่องตัวเพ่ือปรับปรุงความเร็วในการก้าวเท้า ความคล่องตัว ความรวดเร็ว
โดยรวมเป็นการประสานงานของกล้ามเนื้อและประสาท เป็นการฝึกความเร็วที่มีคุณภาพ การฝึก   
จะท าให้กล้ามเนื้อและประสาทสามารถด าเนินการฝึกได้ยาวนานและอดทนขึ้น (ประจงจิต อุปจันโท.  
2558.  1-2; อ้างอิงจาก มาโนช บุตรเมือง.  2550.  สารวิทยาศาสตร์การกีฬา.  หน้า 3) นอกจากนั้นยัง
สอดคล้องกับ สนธยา สลีะมาด (2547: 396) ว่า ในการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวดว้ยบนัไดลิงเป็นปัจจัย
ส าคัญที่จะช่วยให้การเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทาง เปลี่ยนต าแหน่งได้อย่างรวดเร็ว ซ่ึงจุดเด่นของแบบฝึกบันไดลิง
มีการฝึกเคลื่อนที่ไปทางด้านหน้าและเคลื่อนที่ไปทางด้านข้าง ท าให้พัฒนาความสามารถในการเคลื่อนที่
เข้าไปรับลูกเสิร์ฟได้ สอดคล้องกับ ธนากร อ่องสมบูรณ์ (2560: สัมภาษณ์) ว่า นักกีฬาเทนนิสควรฝึก
ความคล่องแคล่วว่องไวด้วยบันไดลิงเพราะจะได้มีความคล่องตัวในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีก  
จุดหนึ่งด้วยความรวดเรว็เพ่ือเข้าไปตีบอลได้อย่างมีประสิทธภิาพ สอดคล้องกับ พชรพล ค าสมาน (2560: 
สัมภาษณ์) ว่า ในการรับลูกเสิร์ฟควรจะต้องมีความคล่องตัว ปฏิกิริยาตอบสนอง การออกตัวต้อง      
มีผสมผสานกัน เนื่องจากลูกเสิร์ฟที่มานั้นจะมีทั้งลูกเสิร์ฟลูกที่ 1 และลูกเสิร์ฟที่ 2 ถ้าเป็นลูกเสิร์ฟที่ 1 
นั้นมคีวามเร็วค่อนข้างสูง นักกีฬาจะต้องมีความคล่องตัวในการที่จะออกไปรับลูกเสิร์ฟให้ทันในมุมต่าง ๆ 
ที่คู่ต่อสู้เสิร์ฟมา ดังนั้น นักกีฬาควรมีการฝึกบันใดลิงเพ่ือท าให้ตนเองมีความคล่องแคล่วว่องไวในการรับ
ลูกเสิร์ฟ นอกจากนัน้ยังสอดคลอ้งกับงานวิจัยของ ประจงจติ อุปจันโท; นัฐพล ไชยศร; Chandrakumar N.; 
& Ramesh C. and Matthew Wagner C.; et al, Sethu S. ทีว่่า การฝึกความคล่องตัวในการเคลื่อนที่
ด้วยบันไดลิง (ladders) สามารถท าให้นักกีฬามีความคล่องตัวในการเคลื่อนที่เข้าหาเป้าหมายเพ่ิมข้ึน
และช่วยท าให้นักศึกษากลุ่มทดลองที่ท าการฝึกบันไดลิงร่วมกับการรับลูกเสิร์ฟ มีความสามารถในการ
เคลื่อนที่เพ่ือเข้าไปรับลูกเสิร์ฟได้ดีขึ้นเป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 2 คือ กลุ่มทดลองมีความสามารถใน
การรับลูกเสิร์ฟเทนนิสได้ดีกว่ากลุ่มควบคุม  
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ข้อเสนอแนะจำกผลกำรวิจัย 
1. หลังการฝึกควรใช้การยืดเหยียดกล้ามเนื้อให้มากกว่าเดิมเนื่องจากการฝึกในแต่ละวัน   

มีความหนักและอาจท าให้นักกีฬามีอาการล้า ปวดเมื่อยตามร่างกาย ท าให้มีผลกระทบต่อการฝึกครั้ง
ต่อไปได้ 

2. เพ่ิมจ านวนผู้ฝึกสอนให้เพียงพอต่อจ านวนนักศึกษา เพ่ือที่จะสามารถควบคุมกลุ่ม 
นักศึกษาท้ังสองกลุ่มได้ 

3. ควรท าการฝึกที่สนามเทนนิสในร่มเนื่องจากการฝึกกลางแดดอาจท าให้กลุ่มตัวอย่าง 
แสดงความสามารถออกมาได้ไม่เต็มศักยภาพ 

4. การที่จะควบคุมความแรงของลูกในการทดสอบความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟเทนนิส 
ควรใช้ลูกเทนนิสที่มีน้ าหนักเท่ากันหรือใช้ลูกเทนนิสใหม่ 
 
ข้อเสนอแนะในกำรท ำวิจัยครั้งต่อไป 

1. ควรมีการเปรียบเทียบการรับลูกเสิร์ฟระหว่างการตีลูกหน้ามือ (The forehand) และ
การตีลูกหลังมือ (The backhand) หลังจากการฝึกด้วยบันไดลิงร่วมกับการรับลูกเสิร์ฟเทนนิส 

2. ควรมีการใช้บันไดลิงในการฝึกเคลื่อนที่เพ่ือเข้าไปตีลูกเทนนิสในทักษะต่าง ๆ เช่น     
การตีลูกในอากาศ (The volley) การตีลูกสไลด์ (The slide) การตีลูกตบ (The smash) เป็นต้น 
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ภำคผนวก ก 
- รำยนำมผู้ทรงคุณวุฒใินกำรตรวจเครื่องมือวิจัย/แบบทดสอบ 
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ภำคผนวก ข 

- หนังสือขอเชิญเป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือวิจัย/แบบทดสอบ 

- หนังสือยินยอมให้สิทธิเผยแพร่ภำพถ่ำย 
- หนังสือยินยอมเข้ำร่วมกำรวิจัย 
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ใบยินยอมให้เผยแพร่ภาพถ่าย 

 

การวิจัย เรื่อง ผลการฝึกบันไดลิงร่วมกับการฝึกรับลูกเสิร์ฟที่มีต่อความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟ    
                 เทนนิสของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา  

 
วันให้ค ายินยอม วันที่ ..........เดือน...................................พ.ศ. ............... 

ก่อนที่จะลงนามในใบยินยอมให้เผยแพร่ภาพถ่าย ข้าพเจ้าได้รับการอธิบายจากผู้วิจัยถึงวัตถุประสงค์
ของการถ่ายภาพวิจัยอย่างละเอียดและมีความเข้าใจดีแล้ว ข้าพเจ้ายินดีให้เผยแพร่ภาพถ่ายด้วยความ
เต็มใจ  
ข้าพเจ้าได้อ่านข้อความข้างต้นแล้ว และมีความเข้าใจทุกประการ และยังได้ลงนามในใบยินยอมนี้ด้วย
ความเต็มใจ 

 
ลงนาม....................................................................................ผู้ยินยอม  

(...............................................................................) 
 

ลงนาม....................................................................................พยาน 
(...............................................................................) 

 

ลงนาม....................................................................................ผู้ท าวิจัย  
(...............................................................................) 
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ใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 

 

การวิจัย เรื่อง  ผลการฝึกบันไดลิงร่วมกับการฝึกรับลูกเสิร์ฟที่มีต่อความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟ         
                  เทนนิสของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา  

 
วันให้ค ายินยอม วันที่ ..........เดือน...................................พ.ศ. ................... 

ก่อนที่จะลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัยนี้ ข้าพเจ้าได้รับการอธิบายจากผู้วิจัยถึงวัตถุประสงค์ 
ของการวิจัย วิธีการวิจัย ประโยชน์ที่จะเกิดขึ้นจากการวิจัยอย่างละเอียดและมีความเข้าใจดีแล้ว 
ข้าพเจ้ายินดีเข้าร่วมโครงการวิจัยนี้ด้วยความสมัครใจ และข้าพเจ้ามีสิทธิที่จะบอกเลิกการเข้าร่วมใน
โครงการวิจัยนี้เมื่อใดก็ได้ และการบอกเลิกการเข้าร่วมการวิจัยนี้ จะไม่มีผลใด ๆ ต่อข้าพเจ้า 

ผู้วิจัยรับรองว่าจะตอบค าถามต่าง ๆ ที่ข้าพเจ้าสงสัยด้วยความเต็มใจ ไม่ปิดบัง ซ่อนเร้น    
จนข้าพเจ้าพอใจ ข้อมูลเฉพาะเกี่ยวกับตัวข้าพเจ้าจะถูกเก็บเป็นความลับและจะเปิดเผยในภาพรวมที่
เป็นการสรุปผลการวิจัย 

ข้าพเจ้าได้อ่านข้อความข้างต้นแล้ว และมีความเข้าใจทุกประการ และยังได้ลงนามในใบ
ยินยอมนี้ด้วยความเต็มใจ 
 
                      ลงนาม....................................................................................ผู้ยินยอม  
                                (......................................................... ......................) 
 

                      ลงนาม....................................................................................พยาน  
                                 (...............................................................................) 
                       
                      ลงนาม....................................................................................ผู้ท าวิจัย  
                                 (...............................................................................) 
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ภำคผนวก ค 
- ประเมินควำมสอดคล้องของแบบฝึกและแบบทดสอบ  

(Index of consistency: IOC) จำกผู้เชี่ยวชำญ 
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ค่ำ IOC แบบฝึกบันไดลิงร่วมกับกำรฝึกรับลูกเสิร์ฟเทนนิส 
สัปดำห์

ที ่
คะแนนควำมเห็นของผู้เชี่ยวชำญ รวม ค่ำ 

IOC 
สรุปผล 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 
1 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 
1 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 
1 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 
2 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 
2 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 
2 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 
3 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 
3 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 
3 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 
4 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 
4 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 
4 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 
5 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 
5 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 
5 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 
6 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 
6 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 
6 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 
7 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 
7 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 
7 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 
8 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 
8 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 
8 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 
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ค่ำ IOC แบบทดสอบควำมสำมำรถในกำรรับลูกเสิร์ฟเทนนิส 
ส่วนที่ คะแนนควำมเห็นของผู้เชี่ยวชำญ รวม ค่ำ 

IOC 
สรุปผล 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 
1 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 
2 +1 +1 +1 +1 +1 5 1 ใช้ได้ 
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ภำคผนวก ง  
- กำรหำค่ำควำมเชื่อม่ันของแบบทดสอบ (reliability coefficients) 
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ภำคผนวก จ  
- กำรอบอุ่นร่ำงกำย (warm up) 

     - กำรคลำยอุ่นร่ำงกำย (cool down) 
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กำรอบอุ่นร่ำงกำย  

สัปดำห์ที่ 1  และ 2 
ล ำดับ วิธีท ำ รูปภำพ จ ำนวนครั้ง 

1 Arm Circles 
- ยืนตรง แยกเท้าออก

เสมอไหล่ และกางแขน
ทั้งสองข้างขนานกับพ้ืน
พร้อมหมุนแขนใน
ลักษณะเป็นวงกลมโดย
มีทิศทางทวนเข็มนาฬิกา 
และตามเข็มนาฬิกา   

2 เซต  
เซตละ     
10 ครั้ง 

2 Self Hugs 

- ยืนตรง แยกเท้าออก
เสมอไหล่ และกางแขน
ทั้งสองข้างออกขนานกับ
พ้ืน แล้วดึงแขนกลับเข้า
มาในท่ากอด ท าสลับกัน
ไปมา 

 2 เซต  
เซตละ      
10 ครั้ง 

3 Butt kicks on toes 
- ยืนท้ายสนามเทนนิส

พร้อมหันหน้าเข้าตาข่าย 
- ยกขาซ้ายไปด้านหลัง

โดยใช้มือจับดึงที่ข้อเท้า
ซ้าย โยกตัวมาด้านหน้า 
เขย่งเท้าขวาขึ้น จากนั้น
ปล่อยมือจากข้อเท้าแล้ว
ก้าวเท้าอีกข้าง ท าสลับ
กับขาขวา โดยเคลื่อนที่
ไปจนถึงหน้าตาข่าย 
แล้ววิ่งกลับมาท้ายสนาม 

 ไป–กลับ  
1 เซต 
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สัปดำห์ที่ 1  และ 2 
ล ำดับ วิธีท ำ รูปภำพ จ ำนวนครั้ง 

4 Marches on toes 
- ยืนท้ายสนามเทนนิส

พร้อมหันหน้าเข้าตาข่าย 
- ใช้มือท้ังสองข้าง

ประสานกันบริเวณใต้หัว
เข่า ยกขาซ้ายขึ้นทรงตัว 
พร้อมเขย่งเท้าข้ึน ท า
สลับกับขาขวาโดย
เคลื่อนที่ไปจนถึงหน้าตา
ข่าย แล้ววิ่งกลับมาท้าย
สนาม  

 ไป-กลับ  
1 เซต 

5 High knee with 
external rotation 

- ยืนท้ายสนามเทนนิส
พร้อมหันหน้าเข้าหาตา
ข่าย 

- พับขาขวามาด้านหน้าใช้
มือจับพร้อมเขย่งปลาย
เท้า ท าสลับกับพับขา
ซ้ายมาด้าน หน้าใช้มือ
จับพร้อมเขย่งปลายเท้า 
โดยมีการเคลื่อน ที่ไป
จนถึงหน้าตาข่าย แล้ววิ่ง
กลับมาท้ายสนาม 

 ไป–กลับ  
1 เซต 
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สัปดำห์ที่ 1  และ 2 
ล ำดับ วิธีท ำ รูปภำพ จ ำนวนครั้ง 

6 Teeter-totters 
- ยืนท้ายสนามเทนนิส

พร้อมหันหน้าเข้าหาตา
ข่าย 

- ยืนขาเดียว กางแขนทั้ง
สองข้างขนานกับพ้ืน 
พร้อมก้มตัวไปด้านหน้า 
ท าสลับเท้าซ้ายและขวา 
พร้อมกับกางแขนออก
ขนานกับพ้ืน โดย
เคลื่อนที่ไปจนถึงหน้า ตา
ข่าย แล้ววิ่งกลับมาท้าย
สนาม  

 ไป–กลับ  
1 เซต 
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สัปดำห์ที่ 3  และ 4 
ล ำดับ วิธีท ำ รูปภำพ จ ำนวนครั้ง 

1 Arm Circles 
- ยืนตรง และกางแขน

ขนานกับพ้ืนพร้อมหมุน
แขนเป็นวงกลม 

 
 

 

2 เซต  
เซตละ 10 

ครั้ง 

2 Lunge to overhead 
reach 

- ยืนท้ายสนามเทนนิส
พร้อมหันหน้าเข้าหาตา
ข่าย 

- ก้าวเท้าขวาไปด้านหน้า
ยอตัวลงต่ า ขาหลังตึง
พร้อมยกแขนทั้งสอง
ข้างขึ้นเหนือศีรษะ สลับ
กับก้าวเท้าซ้ายไป
ด้านหน้ายอตัวลง      
ขาหลังตึงพร้อมยกแขน
ทั้งสองข้างขึ้นเหนือ
ศีรษะโดยเคลื่อนที่ไป
จนถึงหน้าตาข่าย แล้ววิ่ง
กลับมาท้ายสนาม 

 ไป–กลับ  
1 เซต 

 

 

 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



    102 
 

สัปดำห์ที่ 3  และ 4 
ล ำดับ วิธีท ำ รูปภำพ จ ำนวนครั้ง 

3 Diagonal lunge with 
trunk rotation 

- ยืนท้ายสนามเทนนิส
พร้อมหันหน้าเข้าหา
ตาข่าย 

- ก้าวเท้าขวาไป
ด้านหน้าย่อตัวลง  
ขาหลังตึงพร้อมบิด
เอวไปด้านซ้ายและ
ด้านขวา สลับกับก้าว
เท้าซ้ายไปด้าน หน้า
ยอตัวลง ขาหลังตึง
พร้อมบิดเอวไปซ้าย
และขวา เคลื่อนที่ไป
จนถึงหน้าตาข่ายแล้ว 
วิ่งกลับมาท้ายสนาม 

 ไป–กลับ  
1 เซต 

4 Straight lag kicks 
- ยืนท้ายสนามเทนนิส

พร้อมหันหน้าเข้าหา
ตาข่าย 

- เดินยกขาขวาพร้อม
น ามือซ้ายมาแตะ
ปลายเท้าขวา สลับ
กับยกขาซ้ายพร้อม
น ามือขวามาแตะ
ปลายเท้าซ้าย โดย
เคลื่อนที่ไปจนถึง
หน้าตาข่าย แล้ววิ่ง
กลับมาท้ายสนาม 

 ไป–กลับ  
1 เซต 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



    103 
 

สัปดำห์ที่ 3  และ 4 
ล ำดับ วิธีท ำ รูปภำพ จ ำนวนครั้ง 

5 Single leg RDL & 
quad 

- ยืนท้ายสนามเทนนิส
พร้อมหันหน้าเข้าหา
ตาข่าย 

- เดินพับขาขวาพร้อม
ก้มแตะปลายเท้าซ้าย 
สลับกับเดินพับขา
ซ้ายพร้อมกับเดินก้ม
แตะปลายเท้าขวา 

 ไป–กลับ  
1 เซต 
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สัปดำห์ที่ 5  และ 6 
ล ำดับ วิธีท ำ รูปภำพ จ ำนวนครั้ง 

1 Arm Circles 
- ยืนตรง และกางแขน

ขนานกับพ้ืนพร้อม
หมุนแขนเป็นวงกลม 

 

 

2 เซต  
เซตละ     
10 ครั้ง 

2 Self Hugs 
- ยืนตรง และกางแขน

ออกขนานกับพ้ืน 
แล้วน าแขนเข้ามาใน
ท่ากอด ท าสลับกัน
ไปมา 
  

2 เซต  
เซตละ    10 

ครั้ง 

3 Lunge wake 
- ยืนท้ายสนามเทนนิส

พร้อมหันหน้าเข้าหา
ตาข่ายมือทั้งสองข้าง
จับที่บริเวณเอว ก้าว
เท้าขวาไปข้างหน้า
พร้อมย่อขาหลังตึง 
สลับกับการก้าวเท้า
ซ้ายโดยเคลื่อนที่ไป
จนถึงหน้าตาข่าย 
และวิ่งกลับมาท้าย
สนาม 

 ไป–กลับ  
1 เซต 
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สัปดำห์ที่ 5  และ 6 
ล ำดับ วิธีท ำ รูปภำพ จ ำนวนครั้ง 

4 Knee-Hight walking 
- ยืนท้ายสนามเทนนิส

พร้อมหันหน้าเข้าหา
ตาข่าย 

- ยกมือสองข้าง
ประสานกัน ระดับ
หน้าอก ท าการกระ- 
โดดยกยกขาขวาและ
ขาซ้ายสลับกันโดย
เคลื่อนที่ไปจนถึง
หน้าตาข่าย และวิ่ง
กลับมาท้ายสนาม 

 ไป–กลับ  
1 เซต 

5 Jump on tennis 
ball 

- กระโดดสลับเท้าไป
มาแตะลูกเทนนิส 

 

 

2 เซต 

เซตละ 10 
ครั้ง 

6          Sprint                
- ยืนท้ายสนามเทนนิส   
  พร้อมหันหน้าเข้าหา   
  ตาข่าย 
- วิ่ง Speedไป–กลับ   
 จากท้ายสนามไปยัง 

 หน้าตาข่าย 
 

 

 

 

 

 

 

ไป–กลับ  
1 เซต 
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สัปดำห์ที่ 7  และ 8 
ล ำดับ วิธีท ำ รูปภำพ จ ำนวนครั้ง 

1 Arm Circles 
- ยืนตรง และกางแขน

ขนานกับพ้ืนพร้อม
หมุนแขนเป็นวงกลม 

 

 

2 เซต  
เซตละ  
10 ครั้ง 

2 Lunge to overhead 
reach 

- ยืนท้ายสนามเทนนิส
พร้อมหันหน้าเข้าหา
ตาข่าย 

- ก้าวเท้าขวาไป
ด้านหน้ายอตัวลง ขา
หลังตึงพร้อมยกแขน
ทั้งสองข้างขึ้นเหนือ
ศีรษะ สลับกับก้าว
เท้าซ้ายไปด้านหน้า
ยอตัวลง ขาหลังตึง
พร้อมยกแขนทั้งสอง
ข้างขึ้นเหนือศีรษะ
โดยเคลื่อนที่ไปจนถึง
หน้าตาข่าย แล้ววิ่ง
กลับมาท้ายสนาม 

 ไป–กลับ  
1 เซต 
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สัปดำห์ที่ 7  และ 8 
ล ำดับ วิธีท ำ รูปภำพ จ ำนวนครั้ง 

3 Skipping 
- ยืนท้ายสนามเทนนิส

พร้อมหันหน้าเข้าหา
ตาข่าย 

- วิ่งกระโดดยกขาขวา
ลอยตัวขึ้นด้านบน 
ท าสลับกับขาซ้าย 
โดยเคลื่อนที่จนถึง
หน้าตาข่าย และวิ่ง
กลับมาท้ายสนาม 

 

 ไป–กลับ  
1 เซต 

4 Heel taps 
- ยืนท้ายสนามเทนนิส

พร้อมหันหน้าเข้าหา
ตาข่าย 

- น ามือสองข้าง
ประสานกันไว้
ด้านหลัง 

- กระโดดสลับเท้าซ้าย
และเท้าขวาแตะ
สัมผัสมือโดยเคลื่อน 
ที่จนถึงหน้าตาข่าย 
และวิ่งกลับมาท้าย
สนาม 

 ไป–กลับ  
1 เซต 
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สัปดำห์ที่ 7  และ 8 
ล ำดับ วิธีท ำ รูปภำพ จ ำนวนครั้ง 

5 Wedel 
- ยืนท้ายสนามเทนนิส

พร้อมหันหน้าเข้าหา
ตาข่าย 

- ยืนกระโดดขาคู่
ทิศทางสลับไป
ด้านซ้าย และ
ด้านขวา จนถึง
หน้าตาข่าย แล้ววิ่ง
กลับมาท้ายสนาม  

ไป–กลับ  
1 เซต 

6 Cross over step 
- ยืนท้ายสนามเทนนิส

หันด้านข้างล าตัวเข้า
หาสนาม 

- ก้าวเท้าขวาและเท้า
ซ้ายไขว้เท้าสลับกัน
ไปมาโดยเคลื่อนที่ไป
จนถึงหน้าตาข่าย 
และวิ่งกลับมาท้าย
สนาม 

 ไป–กลับ  
1 เซต 
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กำรคลำยอุ่นร่ำงกำย  

ล ำดับ วิธีท ำ รูปภำพ จ ำนวนครั้ง 

1 - ยืนในลักษณะแยกเท้าทั้งสอง
ข้างให้เสมอกับไหล่ พร้อมกับ
ประสานมือชูแขนทั้งสองข้าง
ยืดขึ้น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ค้างไว้ 10 
วินาที 

2 - ยืนในลักษณะแยกเท้าทั้งสอง
ข้างให้เสมอกับไหล่ มือขวาดึง
ข้อศอกซ้ายค้างไว้บริเวณศีรษะ
ด้านหลัง 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ค้างไว้ 10 
วินาที 

3 -  ยืนในลักษณะแยกเท้าท้ังสอง
ข้างให้เสมอกับไหล่ มือซ้ายดึง
ข้อศอกขวาค้างไว้บริเวณศีรษะ
ด้านหลัง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ค้างไว้ 10 
วินาที 
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ล ำดับ วิธีท ำ รูปภำพ จ ำนวนครั้ง 

4 - ยืนในลักษณะแยกเท้าทั้งสอง
ข้างให้เสมอกับไหล่ พร้อมงอ
ข้อศอกโดยใช้มือทั้งสองข้างจับ
บริเวณหัวไหล่ ท าการหมุนโดย
มีทิศทางไปทางด้านหน้า 

 หมุน 10 
ครั้ง 

5 - ยืนในลักษณะแยกเท้าทั้งสอง
ข้างให้เสมอกับไหล่ พร้อมงอ
ข้อศอกโดยใช้มือทั้งสองข้างจับ
บริเวณหัวไหล่ ท าการหมุนโดย
มีทิศทางไปทางด้านหลัง 

 หมุน 10 
ครั้ง 

6 - ยืนในลักษณะแยกเท้าทั้งสอง
ข้างให้เสมอกับไหล่  ใช้แขน
ซ้ายพาดผ่านล าตัวเป็นแนว 
ขนานกับพ้ืน ใช้แขนขวาอีก
ด้านดึงต้านให้เกิดแรงตึงที่
หัวไหล่ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ค้างไว้ 10 
วินาที 
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ล ำดับ วิธีท ำ รูปภำพ จ ำนวนครั้ง 

7 - ยืนในลักษณะแยกเท้าทั้งสอง
ข้างให้เสมอกับไหล่  ใช้
แขนขวาพาดผ่านล าตัวเป็น
แนวขนานกับพ้ืน ใช้แขนซ้าย
อีกด้านดึงต้านให้เกิดแรงตึงที่
หัวไหล่ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ค้างไว้ 10 
วินาที 

8 - ยืนในลักษณะตัวตรง เท้าชิด 
โน้มตัวก้มลงให้ขาตึง ใช้ปลาย
มือทั้งสองข้างแตะที่ปลายเท้า
ค้างไว้ 

 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

ค้างไว้ 10 
วินาที 

9 - ยืนทรงตัว ยกขาขวาไปด้าน 
หน้าโดยใช้มือท้ังสองข้างจับที่
บริเวณใต้หัวเข่าค้างไว้ 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ค้างไว้ 10 
วินาที 
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ล ำดับ วิธีท ำ รูปภำพ จ ำนวนครั้ง 

10 - ยืนทรงตัว ยกขาซ้ายไปด้าน 
หน้าโดยใช้มือท้ังสองข้างจับที่
บริเวณใต้หัวเข่าค้างไว้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ค้างไว้ 10 
วินาที 

11 
 
 

 

- ยืนทรงตัวพับขาขวาไปด้าน 
หลังโดยใช้มือขวาจับที่ข้อเท้า
ขวาค้างไว้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ค้างไว้ 10 
วินาที 

12 - ยืนทรงตัวพับขาซ้ายไปด้าน 
หลังโดยใช้มือซ้ายจับที่ข้อเท้า
ซ้ายค้างไว้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ค้างไว้ 10 
วินาที 
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ล ำดับ วิธีท ำ รูปภำพ จ ำนวนครั้ง 

13 - ก้าวเท้าขวาย่อลงอยู่ในลักษณะ
มุมฉาก ขาซ้ายเหยียดตึง 

 

ค้างไว้ 10 
วินาที 

14 - ก้าวเท้าซ้ายย่อลงอยู่ในลักษณะ
มุมฉาก ขาขวาเหยียดตึง 

 

ค้างไว้ 10 
วินาที 

15 - ย่อตัวลงนั่งยองๆ เหยียดขาขวา
ออกในแนวด้านข้างล าตัว ใช้
มือขวากดบริเวณหน้าขาเหนือ
ข้อเข่าเล็กน้อย  

 

 

ค้างไว้ 10 
วินาที 
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ล ำดับ วิธีท ำ รูปภำพ จ ำนวนครั้ง 

16 - ย่อตัวลงนั่งยองๆ เหยียดขา
ซ้ายออกในแนวด้านข้าง
ล าตัว ใช้มือซ้ายกดบริเวณ
หน้าขาเหนือข้อเข่าเล็กน้อย 

 

ค้างไว้ 10 
วินาที 
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ภำคผนวก ฉ 
- แบบฝึกบันไดลิงร่วมกับกำรฝึกรับลูกเสิร์ฟ 
- แบบฝึกบันไดลิง 
- แบบฝึกกำรรับลูกเสิร์ฟเทนนิส  
- แบบทดสอบควำมสำมำรถในกำรรับลูกเสิร์ฟเทนนิส 
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แบบฝึกบันไดลิงร่วมกับกำรฝึกรับลูกเสิร์ฟ มีขั้นตอนดังนี้ 
สัปดำห์ที่ 1 

เวลำ 10.00 น.-11.00 น.   
กิจกรรม รำยกำรฝึก เวลำ 

ช่วงอบอุ่น
ร่างกาย 

(Warm up) 

1. วิ่งเหยาะๆ  
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

5-10 
นาท ี

ช่วงฝึก 
(Workout) 

 

วันจันทร์ 
1. ฝึกบันไดลิงร่วมกับการรับลูกเสิร์ฟด้วยมือเปล่า 

- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า Run through พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูก
เสิร์ฟโดยการใช้มือรับ (9 นาที) (คอร์ทขวาโฟร์แฮนด์) 

- พักระหว่างฝึก 2 นาที 
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า Run through พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูก

เสิร์ฟโดยการใช้มือรับ (9 นาที)  (คอร์ทขวาแบคแฮนด์) 
- พักระหว่างฝึก 5 นาที 
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า Lateral พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูกเสิร์ฟ

โดยการใช้มือรับ (9นาที) (คอร์ทซ้ายโฟร์แฮนด์) 
- พักระหว่างฝึก 2 นาที 
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า Lateral พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูกเสิร์ฟ

โดยการใช้มือรับ (9นาที) (คอร์ทซ้ายแบคแฮนด์) 

45 นาที 

วันพุธ 

1. ฝึกบันไดลิงร่วมกับการรับลูกเสิร์ฟด้วยมือเปล่า  

- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า One foot lateral พร้อมวิ่งเข้าไปรับ
ลูกเสิร์ฟโดยการใช้มือรับ (9 นาที) (คอร์ทขวาโฟร์แฮนด์) 

- พักระหว่างฝึก 2 นาที 
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า One foot lateral พร้อมวิ่งเข้าไปรับ

ลูกเสิร์ฟโดยการใช้มือรับ (9 นาที) (คอร์ทขวาแบคแฮนด์) 
- พักระหว่างฝึก 5 นาที 
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า In out lateral พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูก

เสิร์ฟโดยการใช้มือรับ (9นาที) (คอร์ทซ้ายโฟร์แฮนด์) 
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สัปดำห์ที่ 1 

เวลำ 10.00 น.-11.00 น. 
กิจกรรม รำยกำรฝึก เวลำ 

ช่วงฝึก 
(Workout) 

 

- พักระหว่างฝึก 2 นาที 
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า In out lateral พร้อมวิ่งเข้าไปรับ

ลูกเสิร์ฟโดยการใช้มือรับ (9นาที) (คอร์ทซ้ายแบคแฮนด์) 

45 นาที 

วันศุกร์ 
1. ฝึกบันไดลิงร่วมกับการรับลูกเสิร์ฟด้วยมือเปล่า  

- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า lateral พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูกเสิร์ฟ
โดยการใช้มือรับ (9 นาที) (คอร์ทขวาโฟร์แฮนด์) 

- พักระหว่างฝึก 2 นาที 
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า lateral พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูกเสิร์ฟ

โดยการใช้มือรับ (9 นาที) (คอร์ทขวาแบคแฮนด์) 
- พักระหว่างฝึก 5 นาที 
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า One foot lateral พร้อมวิ่งเข้าไป

รับลูกเสิร์ฟโดยการใช้มือรับ (9นาที) (คอร์ทซ้ายโฟร์แฮนด์) 
- พักระหว่างฝึก 2 นาที 
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า One foot lateral พร้อมวิ่งเข้าไป

รับลูกเสิร์ฟโดยการใช้มือรับ (9นาที) (คอร์ทซ้ายแบคแฮนด์) 
ช่วงคลายอุ่น 
(Cool down) 

1. ผ่อนคลายกล้ามเนื้อทุกส่วน 
 

5-10 นาที 
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สัปดำห์ที่ 2 

เวลำ 10.00 น.-11.00 น. 
กิจกรรม รำยกำรฝึก เวลำ 

ช่วงอบอุ่น
ร่างกาย 

(Warm up) 

1. วิ่งเหยาะๆ  
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

5-10 นาที 

ช่วงฝึก 
(Workout) 

วันจันทร์ 
1. ฝึกบันไดลิงร่วมกับการรับลูกเสิร์ฟด้วยมือเปล่า  

- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า Lateral in , in out , out พร้อม
วิ่งเข้าไปรับลูกเสิร์ฟโดยการใช้มือรับ (9 นาที) (คอร์ทขวาโฟร์
แฮนด์) 

- พักระหว่างฝึก 2 นาที 
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า Lateral in , in out , out พร้อม

วิ่งเข้าไปรับลูกเสิร์ฟโดยการใช้มือรับ (9 นาที) (คอร์ทขวา
แบคแฮนด์) 

- พักระหว่างฝึก 5 นาที 
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า Lateral Feet พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูก

เสิร์ฟโดยการใช้มือรับ (9นาที)  (คอร์ทซ้ายโฟร์แฮนด์) 
- พักระหว่างฝึก 2 นาที  
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า Lateral Feet พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูก

เสิร์ฟโดยการใช้มือรับ (9นาที)  (คอร์ทซ้ายแบคแฮนด์) 

45 นาที 

วันพุธ 
1. ฝึกบันไดลิงร่วมกับการรับลูกเสิร์ฟด้วยมือเปล่า  

- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า  Hop Scotch พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูก
เสิร์ฟโดยการใช้มือรับ (9นาที)  (คอร์ทขวาโฟร์แฮนด์) 

- พักระหว่างฝึก 2 นาที 
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า  Hop Scotch พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูก

เสิร์ฟโดยการใช้มือรับ (9นาที)  (คอร์ทขวาแบคแฮนด์) 
- พักระหว่างฝึก 5 นาที 
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า  In-Out พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูกเสิร์ฟ

โดยการใช้มือรับ (9นาที)  (คอร์ทซ้ายโฟร์แฮนด์) 
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สัปดำห์ที่ 2 

เวลำ 10.00 น.-11.00 น. 
กิจกรรม รำยกำรฝึก เวลำ 

ช่วงฝึก 
(Workout) 

-พักระหว่างฝึก 2 นาที 
-ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า  In-Out พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูกเสิร์ฟ

โดยการใช้มือรับ (9นาที)  (คอร์ทขวาแบคแฮนด์) 

45 นาที 

วันศุกร์ 
1. ฝึกบันไดลิงร่วมกับการรับลูกเสิร์ฟด้วยมือเปล่า  

- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่าLateral Feet พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูก
เสิร์ฟโดยการใช้มือรับ (9 นาที)  (คอร์ทขวาโฟร์แฮนด์) 

- พักระหว่างฝึก 2 นาที 
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่าLateral Feet พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูก

เสิร์ฟโดยการใช้มือรับ (9 นาที)  (คอร์ทขวาแบคแฮนด์) 
- พักระหว่างฝึก 5 นาที 
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า In-Out พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูกเสิร์ฟ

โดยการใช้มือรับ (9 นาที)  (คอร์ทซ้ายโฟร์แฮนด์) 
- พักระหว่างฝึก 2 นาที 
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า In-Out พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูกเสิร์ฟ

โดยการใช้มือรับ (9 นาที)  (คอร์ทขวาแบคแฮนด์) 
ช่วงคลายอุ่น 
(Cool down) 

1. ผ่อนคลายกล้ามเนื้อทุกส่วน 
 

5-10 นาที 
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สัปดำห์ที่ 3 

เวลำ 10.00 น.-11.00 น.   
กิจกรรม รำยกำรฝึก เวลำ 

ช่วงอบอุ่น
ร่างกาย 

(Warm up) 

1. วิ่งเหยาะๆ  
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

5-10 นาที 

ช่วงฝึก 
(Workout) 

วันจันทร์ 
1. ฝึกบันไดลิงร่วมกับการรับลูกเสิร์ฟ 

- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า Run through พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูก
เสิร์ฟโดยการใช้ไม้ตี (9 นาที)  (คอร์ทขวาโฟร์แฮนด์) 

- พักระหว่างฝึก 2 นาที 
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า Run through พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูก

เสิร์ฟโดยการใช้ไม้ตี (9 นาที)  (คอร์ทขวาแบคแฮนด์) 
- พักระหว่างฝึก 5 นาที 
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า Lateral พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูกเสิร์ฟ

โดยการใช้ไม้ตี (9 นาที)  (คอร์ทซ้ายโฟร์แฮนด์) 
- พักระหว่างฝึก 2 นาที 
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า Lateral พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูกเสิร์ฟ

โดยการใช้ไม้ตี (9 นาที)  (คอร์ทซ้ายแบคแฮนด์) 

45 นาที 

วันพุธ 
1. ฝึกบันไดลิงร่วมกับการรับลูกเสิร์ฟ 

- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า One foot lateral พร้อมวิ่งเข้าไป
รับลูกเสิร์ฟโดยการใช้ไม้ต ี(9 นาที) (คอร์ทขวาโฟร์แฮนด์) 

- พักระหว่างฝึก 2 นาที 
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า One foot lateral พร้อมวิ่งเข้าไป

รับลูกเสิร์ฟโดยการใช้ไม้ต ี(9 นาที) (คอร์ทขวาแบคแฮนด์) 
- พักระหว่างฝึก 5 นาที 
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า In out lateral พร้อมวิ่งเข้าไปรับ

ลูกเสิร์ฟโดยการใช้ไม้ต ี(9 นาที)  (คอร์ทซ้ายโฟร์แฮนด์) 
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สัปดำห์ที่ 3 

เวลำ 10.00 น.-11.00 น.   
กิจกรรม รำยกำรฝึก เวลำ 

ช่วงฝึก 
(Workout) 

- พักระหว่างฝึก 2 นาที 
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า In out lateral พร้อมวิ่งเข้าไปรับ

ลูกเสิร์ฟโดยการใช้ไม้ต ี(9 นาที)  (คอร์ทซ้ายแบคแฮนด์) 

45 นาที 

วันศุกร์ 
1. ฝึกบันไดลิงร่วมกับการรับลูกเสิร์ฟ (20 นาที) 
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า  One foot lateral  พร้อมวิ่งเข้า

ไปรับลูกเสิร์ฟโดยการใช้ไม้ตี (10 นาที) (คอร์ทขวาโฟร์แฮนด์
และแบคแฮนด์) 

- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า  One foot lateral  พร้อมวิ่งเข้า
ไปรับลูกเสิร์ฟโดยการใช้ไม้ตี (10 นาที)  (คอร์ทซ้ายโฟร์
แฮนด์และแบคแฮนด์) 

- พักระหว่างฝึก 5 นาที 
- ฝึกรับลูกเสิร์ฟโดยใช้ไม้ตี (20นาที) ท าการฝึกคอร์ทซ้ายตีโฟร์

แฮนด์ 5 นาที และแบคแฮนด์ 5 นาที และคอร์ทขวา ตีโฟร์
แฮนด์ 5 นาที และแบคแฮนด์ 5 นาท ี

ช่วงคลายอุ่น 
(Cool down) 

1. ผ่อนคลายกล้ามเนื้อทุกส่วน 
 

5-10 นาที 
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สัปดำห์ที่ 4 

เวลำ 10.00 น.-11.00 น. 
กิจกรรม รำยกำรฝึก เวลำ 

ช่วงอบอุ่น
ร่างกาย 

(Warm up) 

1. วิ่งเหยาะๆ  
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

5-10 นาที 

ช่วงฝึก 
(Workout) 

วันจันทร์ 
1. ฝึกบันไดลิงร่วมกับการรับลูกเสิร์ฟ  
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่าLateral in , in out , out พร้อมวิ่ง

เข้าไปรับลูกเสิร์ฟโดยการใช้ไม้ตี (9 นาที)  (คอร์ทขวาโฟร์
แฮนด์) 

- พักระหว่างฝึก 2 นาที 
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่าLateral in , in out , out พร้อมวิ่ง

เข้าไปรับลูกเสิร์ฟโดยการใช้ไม้ตี (9 นาที)   (คอร์ทขวาแบค
แฮนด์) 

- พักระหว่างฝึก 5 นาที 
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า Lateral Feet พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูก

เสิร์ฟโดยการใช้ไม้ตี (9 นาที)  (คอร์ทซ้ายโฟร์แฮนด์) 
- พักระหว่างฝึก 2 นาที 
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า Lateral Feet พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูก

เสิร์ฟโดยการใช้ไม้ตี (9 นาที)  (คอร์ทซ้ายแบคแฮนด์) 

45 นาที 

วันพุธ 
1. ฝึกบันไดลิงร่วมกับการรับลูกเสิร์ฟ  
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า  Hop Scotch พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูก

เสิร์ฟโดยการใช้ไม้ตี (9 นาที)  (คอร์ทขวาโฟร์แฮนด์) 
- พักระหว่างฝึก 2 นาที 
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า  Hop Scotch พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูก

เสิร์ฟโดยการใช้ไม้ตี (9 นาที)  (คอร์ทขวาแบคแฮนด์) 
- พักระหว่างฝึก 5 นาที 
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า  In-Out พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูกเสิร์ฟ

โดยการใช้ไม้ตี (9 นาที)  (คอร์ทซ้ายโฟร์แฮนด์) 
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สัปดำห์ที่ 4 

เวลำ 10.00 น.-11.00 น. 
กิจกรรม รำยกำรฝึก เวลำ 

ช่วงฝึก 
(Workout) 

- พักระหว่างฝึก 2 นาที 
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า  In-Out พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูกเสิร์ฟ

โดยการใช้ไม้ตี (9 นาที)  (คอร์ทซ้ายแบคแฮนด์) 

45 นาที 

วันศุกร์ 
1. ฝึกบันไดลิงร่วมกับการรับลูกเสิร์ฟ  (20 นาท)ี 

- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า  In-Out พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูกเสิร์ฟ
โดยการใช้ไม้ตี (10 นาที)  (คอร์ทขวาโฟร์แฮนด์และแบค
แฮนด์) 

- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า Lateral Feet พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูก
เสิร์ฟโดยการใช้ไม้ตี (10 นาที) (คอร์ทซ้ายโฟร์แฮนด์และ
แบคแฮนด์) 

- พักระหว่างฝึก 5 นาที 
- ฝึกรับลูกเสิร์ฟโดยใช้ไม้ตี (20นาที) ท าการฝึกคอร์ทซ้ายตีโฟร์

แฮนด์ 5 นาที และแบคแฮนด์ 5 นาที และคอร์ทขวา ตีโฟร์
แฮนด์ 5 นาที และแบคแฮนด์ 5 นาท ี

ช่วงคลายอุ่น 
(Cool down) 

1. ผ่อนคลายกล้ามเนื้อทุกส่วน 
 
 

5-10 นาที 
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สัปดำห์ที่ 5 

เวลำ 10.00 น.-11.00 น.   
กิจกรรม รำยกำรฝึก เวลำ 

ช่วงอบอุ่น
ร่างกาย 

(Warm up) 

1. วิ่งเหยาะๆ  
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

5-10 นาที 

ช่วงฝึก 
(Workout) 

 

วันจันทร์ 
1. ฝึกบันไดลิงร่วมกับการรับลูกเสิร์ฟ  

- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า Run though พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูก
เสิร์ฟโดยการใช้ไม้ตี (9 นาที)  (คอร์ทขวาโฟร์แฮนด์) 

- พักระหว่างฝึก 2 นาที 
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า Run though พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูก

เสิร์ฟโดยการใช้ไม้ตี (9 นาที)  (คอร์ทขวาแบคแฮนด์) 
- พักระหว่างฝึก 5 นาที 
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า Run though พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูก

เสิร์ฟโดยการใช้ไม้ตี (9 นาที)    (คอร์ทซ้ายโฟร์แฮนด์) 
- พักระหว่างฝึก 2 นาที 
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า Run though พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูก

เสิร์ฟโดยการใช้ไม้ตี (9 นาที)  (คอร์ทซ้ายแบคแฮนด์) 

45 นาที 

วันพุธ 

1. ฝึกบันไดลิงร่วมกับการรับลูกเสิร์ฟ  

- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า lateral พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูกเสิร์ฟ
โดยการใช้ไม้ตี (9 นาที)  (คอร์ทขวาโฟร์แฮนด์) 

- พักระหว่างฝึก 2 นาที 
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า lateral พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูกเสิร์ฟ

โดยการใช้ไม้ตี (9 นาที)   (คอร์ทขวาแบคแฮนด์) 
- พักระหว่างฝึก 5 นาที 
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า lateral พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูกเสิร์ฟ

โดยการใช้ไม้ตี (9 นาที)  (คอร์ทซ้ายโฟร์แฮนด์) 
- พักระหว่างฝึก 2 นาที 

 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



    125 
 

สัปดำห์ที่ 5 

เวลำ 10.00 น.-11.00 น.   
กิจกรรม รำยกำรฝึก เวลำ 

ช่วงฝึก 
(Workout) 

- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า lateral พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูกเสิร์ฟ
โดยการใช้ไม้ตี (9 นาที)  (คอร์ทซ้ายแบคแฮนด์) 

45 นาที 

วันศุกร์ 
1.  ฝึกบันไดลิงร่วมกับการรับลูกเสิร์ฟ (20นาที) 
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า One foot lateral พร้อมวิ่งเข้าไป               

รับลูกเสิร์ฟโดยการใช้ไม้ตี (10 นาที)  (คอร์ทขวาโฟร์แฮนด์และ            
แบคแฮนด์) 

- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า One foot lateral พร้อมวิ่งเข้าไป        รับลูก
เสิร์ฟโดยการใช้ไม้ตี (10 นาที)  (คอร์ทซ้ายโฟร์แฮนด์และ         แบค
แฮนด์) 

- พักระหว่างฝึก 5 นาที 
- ฝึกรับลูกเสิร์ฟโดยใช้ไม้ตี (20นาที) ท าการฝึกคอร์ทซ้าย              ตีโฟร์

แฮนด์ 5 นาที และแบคแฮนด์ 5 นาที และคอร์ทขวา                    
ตีโฟร์แฮนด์ 5 นาที และแบคแฮนด์ 5 นาท ี

ช่วงคลายอุ่น 
(Cool down) 

1. ผ่อนคลายกล้ามเนื้อทุกส่วน 
 

5-10 นาที 
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สัปดำห์ที่ 6 

เวลำ 10.00 น.-11.00 น.   
กิจกรรม รำยกำรฝึก เวลำ 

ช่วงอบอุ่น
ร่างกาย 

(Warm up) 

1. วิ่งเหยาะๆ  
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

5-10 นาที 

ช่วงฝึก 
(Workout) 

วันจันทร์ 
1. ฝึกบันไดลิงร่วมกับการรับลูกเสิร์ฟ  

- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า In-Out lateral พร้อมวิ่งเข้าไปรับ
ลูกเสิร์ฟโดยการใช้ไม้ตี (9 นาที)  (คอร์ทขวาโฟร์แฮนด์) 

- พักระหว่างฝึก 2 นาที 
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า In-Out lateral พร้อมวิ่งเข้าไปรับ

ลูกเสิร์ฟโดยการใช้ไม้ตี (9 นาที)  (คอร์ทขวาแบคแฮนด์) 
- พักระหว่างฝึก 5 นาที 
-ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า In-Out lateral พร้อมวิ่งเข้าไปรับ

ลูกเสิร์ฟโดยการใช้ไม้ตี (9 นาที)  (คอร์ทซ้ายโฟร์แฮนด์) 
- พักระหว่างฝึก 2 นาที 
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า In-Out lateral พร้อมวิ่งเข้าไปรับ

ลูกเสิร์ฟโดยการใช้ไม้ตี (9 นาที)  (คอร์ทซ้ายแบคแฮนด์) 

45 นาที 

วันพุธ 
1. ฝึกบันไดลิงร่วมกับการรับลูกเสิร์ฟ  

- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า Lateral in, in out, out พร้อมวิ่ง
เข้าไปรับลูกเสิร์ฟโดยการใช้ไม้ตี (9 นาที)  (คอร์ทขวาโฟร์
แฮนด์) 

- พักระหว่างฝึก 2 นาที 
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า Lateral in, in out, out พร้อมวิ่ง

เข้าไปรับลูกเสิร์ฟโดยการใช้ไม้ตี (9 นาที)  (คอร์ทขวาแบค
แฮนด์) 

- พักระหว่างฝึก 5 นาที  
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สัปดำห์ที่ 6 

เวลำ 10.00 น.-11.00 น.   
กิจกรรม รำยกำรฝึก เวลำ 

ช่วงฝึก 
(Workout) 

- พักระหว่างฝึก 2 นาที 
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า Lateral in, in out, out พร้อมวิ่ง

เข้าไปรับลูกเสิร์ฟโดยการใช้ไม้ตี (9 นาที)  (คอร์ทซ้ายแบค
แฮนด์) 

45 นาที 

วันศุกร์ 
1. ฝึกบันไดลิงร่วมกับการรับลูกเสิร์ฟ (20 นาที) 
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า Lateral Feet พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูก

เสิร์ฟโดยการใช้ไม้ตี (10 นาที)  (คอร์ทขวาโฟร์แฮนด์และแบค
แฮนด์)     

- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า Lateral Feet พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูก
เสิร์ฟโดยการใช้ไม้ตี (10 นาที) (คอร์ทซ้ายโฟร์แฮนด์และแบค
แฮนด์)                                                  

- พักระหว่างฝึก 5 นาที 
- ฝึกรับลูกเสิร์ฟโดยใช้ไม้ตี (20นาที) ท าการฝึกคอร์ทซ้ายตีโฟร์

แฮนด์ 5 นาที และแบคแฮนด์ 5 นาที และคอร์ทขวา ตีโฟร์
แฮนด์ 5 นาที และแบคแฮนด์ 5 นาท ี                                             

ช่วงคลายอุ่น 
(Cool down) 

1. ผ่อนคลายกล้ามเนื้อทุกส่วน 
 

5-10 นาที 
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สัปดำห์ที่ 7 

เวลำ 10.00 น.-11.00 น.   
กิจกรรม รำยกำรฝึก เวลำ 

ช่วงอบอุ่น
ร่างกาย 

(Warm up) 

1. วิ่งเหยาะๆ  
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

5-10 นาที 

ช่วงฝึก 
(Workout) 

วันจันทร์ 
1. ฝึกบันไดลิงร่วมกับการรับลูกเสิร์ฟ  

- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า Hop Scotch พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูก
เสิร์ฟโดยการใช้ไม้ตี (9 นาที)  (คอร์ทขวาโฟร์แฮนด์) 

- พักระหว่างฝึก 2 นาที 
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า Hop Scotch พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูก

เสิร์ฟโดยการใช้ไม้ตี (9 นาที)  (คอร์ทขวาแบคแฮนด์) 
- พักระหว่างฝึก 5 นาที 
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า Hop Scotch พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูก

เสิร์ฟโดยการใช้ไม้ตี (9 นาที)  (คอร์ทซ้ายโฟร์แฮนด์) 
- พักระหว่างฝึก 2 นาที 
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า Hop Scotch พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูก

เสิร์ฟโดยการใช้ไม้ตี (9 นาที)  (คอร์ทซ้ายแบคแฮนด์) 

45 นาที 

วันพุธ 

1. ฝึกบันไดลิงร่วมกับการรับลูกเสิร์ฟ  

- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า In Out  พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูกเสิร์ฟ
โดยการใช้ไม้ตี (9 นาที)  (คอร์ทขวาโฟร์แฮนด์) 

- พักระหว่างฝึก 2 นาที 
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า In Out  พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูกเสิร์ฟ

โดยการใช้ไม้ตี (9 นาที)  (คอร์ทขวาแบคแฮนด์) 
- พักระหว่างฝึก 5 นาที 
- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า In Out  พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูกเสิร์ฟ

โดยการใช้ไม้ตี (9 นาที)  (คอร์ทซ้ายโฟร์แฮนด์) 
- พักระหว่างฝึก 2 นาที 
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สัปดำห์ที่ 7 

เวลำ 10.00 น.-11.00 น. 
กิจกรรม รำยกำรฝึก เวลำ 

ช่วงฝึก 
(Workout) 

- ปฏิบัติท่าฝึกบันไดลิง ท่า In Out  พร้อมวิ่งเข้าไปรับลูกเสิร์ฟ
โดยการใช้ไม้ตี (9 นาที)  (คอร์ทซ้ายแบคแฮนด์) 

45 นาที 

วันศุกร์ 
1. ฝึกรับลูกเสิร์ฟโดยใช้ไม้ตี 
- ท าการฝึกคอร์ทขวาตีโฟร์แฮนด์ 10 นาที และแบคแฮนด์ 10 

นาท ี
- พักระหว่างฝึก 5 นาที 
- ท าการฝึกคอร์ทซ้ายตีโฟร์แฮนด์ 10 นาที และแบคแฮนด์ 10 

นาท ี
ช่วงคลายอุ่น 
(Cool down) 

1. ผ่อนคลายกล้ามเนื้อทุกส่วน 
 

5-10 นาที 

 
สัปดำห์ที่ 8 

เวลำ 10.00 น.-11.00 น.   
กิจกรรม รำยกำรฝึก เวลำ 

ช่วงอบอุ่น
ร่างกาย 

(Warm up) 

1. วิ่งเหยาะๆ  
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

5-10 นาที 

ช่วงฝึก 
(Workout) 

วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ 
1. ฝึกรับลูกเสิร์ฟโดยใช้ไม้ตี 
- ท าการฝึกคอร์ทขวาตีโฟร์แฮนด์ 10 นาที และแบคแฮนด์ 10 

นาที  
- พักระหว่างฝึก 5 นาที 
- ท าการฝึกคอร์ทซ้ายตีโฟร์แฮนด์ 10 นาที และแบคแฮนด์ 10 

นาท ี

45 นาที 

ช่วงคลายอุ่น 
(Cool down) 

1. ผ่อนคลายกล้ามเนื้อทุกส่วน 
 

5-10 นาที 
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แบบฝึกบันไดลงิ จ ำนวน 8 แบบฝึก 
ชื่อแบบฝึก รูปภำพ วัตถุประสงค์กำรฝึก วิธีปฏิบัติ 

1. Run through 

 

ฝึกความคล่องตัวใน
การก้าวเท้าไปรับลูก
เสิร์ฟด้านหน้า 

1. ยืนหันหน้าเข้าหา
บันได 

2. ก้าวเท้าขวา (เลข1) 
ลงในช่องที่ 1 
ตามด้วยเท้าซ้าย
(เลข2)  

3. ปฏิบัติจนครบทุก
ช่อง แล้ววิ่งไป
อ้อมกรวย  มา
เริ่มต้นช่องที่ 1 
ใหม่ 

2. Lateral  

 

ฝึกความคล่องตัวใน
การก้าวเท้าไปรับลูก
เสิร์ฟด้านข้าง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. ยืนหันข้างเข้าหา
บันได 

2. ก้าวเท้าขวา (เลข1)
ลงในช่องที่ 1 
ตามด้วยเท้าซ้าย
(เลข2)  

3. ปฏิบัติจนครบทุก
ช่อง แล้ววิ่งไป
อ้อมกรวย  มา
เริ่มต้นช่องที่ 1 
ใหม่ 
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ชื่อแบบฝึก รูปภำพ วัตถุประสงค์กำรฝึก วิธีปฏิบัติ 
3. One foot  

lateral                          

 

ฝึกความคล่องตัวใน
การก้าวเท้าไปรับลูก
เสิร์ฟด้านข้าง 
 

1. ยืนหันข้างเข้าหา
บันได 

2. กระโดดขาเดียว
เท้าขาลงไปช่อง  
ที่ 1 (เลข 1, 2, 3, 
4) ตามล าดับ 

3. ปฏิบัติจนครบทุก
ช่อง แล้ววิ่งไป
อ้อมกรวย  มา
เริ่มต้นช่องที่ 1 
ใหม่ 

4. In out lateral 
 

 

ฝึกความคล่องตัวใน
การก้าวเท้าไปรับลูก
เสิร์ฟด้านข้าง 
 

1. ยืนหันข้างเข้าหา
บันได 

2. กระโดดขาคู่ลงใน
ช่องที่ 1 (เลข1) 
จากนั้นกระโดด
ขาคู่ออกมา
ด้านหลังช่องท่ี 2 
(เลข2) และ
กระโดดขาคู่ลงใน
ช่องที่ 3 (เลข3) 

3. ปฏิบัติจนครบทุก
ช่อง แล้ววิ่งไป
อ้อมกรวยมา
เริ่มต้นช่องที่ 1 
ใหม่ 
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ชื่อแบบฝึก รูปภำพ วัตถุประสงค์กำรฝึก วิธีปฏิบัติ 
5. Lateral in ,  

in out , out                           
 ฝึกความคล่องตัวใน

การก้าวเท้าไปรับลูก
เสิร์ฟด้านข้าง 

 

1. ยืนหันข้างเข้าหา
บันได 

2. ก้าวเท้าขวาลงใน
ช่องที่ 1 (เลข1) 
และก้าวเท้าซ้าย
ตาม (เลข2) 
จากนั้นก้าวเท้า
ขวา (เลข3)
ออกมาด้านหลัง
ช่องที่ 2 ตามด้วย
เท้าซ้าย (เลข4) 

3. ปฏิบัติจนครบทุก
ช่อง แล้ววิ่งไป
อ้อมกรวยมา
เริ่มต้นช่องที่ 1 
ใหม่ 

6. Lateral Feet 
 

 

ฝึกความคล่องตัวใน
การก้าวเท้าไปรับลูก
เสิร์ฟด้านข้าง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. ยืนหันข้างเข้าหา
บันได 

2. กระโดดเท้าคู่ลงใน
ช่องที่ 1, 2, 3, 4 
ตามล าดับ 

3. ปฏิบัติจนครบทุก
ช่อง แล้ววิ่งไป
อ้อมกรวยมา
เริ่มต้นช่องที่ 1 
ใหม่ มห
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ชื่อแบบฝึก รูปภำพ วัตถุประสงค์กำรฝึก วิธีปฏิบัติ 
7. Hop Scotch                                                         
 

 

ฝึกความคล่องตัวใน
การก้าวเท้าไปรับลูก
เสิร์ฟด้านหน้า 
 
 
 
 
 
 
 

1. ยืนหันหน้าเข้าหา
บันได 

2. กระโดดขาเดียว
เท้าซ้าย (เลข1) 
ลงในช่องที่ 1 
จากนั้นกระโดด
ขาคู่ (เลข2) ลงใน
ช่องที่ 2 

3. ปฏิบัติจนครบทุก
ช่อง แล้ววิ่งไป
อ้อมกรวย มา
เริ่มต้นช่องที่ 1 
ใหม่ 

8. In-Out 
 

 

ฝึกความคล่องตัวใน
การก้าวเท้าไปรับลูก
เสิร์ฟด้านหน้า 

 

1. ยืนหันหน้าเข้าหา
บันได 

2. ก้าวเท้าซ้าย (เลข1) 
ลงในช่องที่ 1 ตาม
ด้วยเท้าขวา     
(เลข2) จากนั้นก้าว
เท้าซ้าย (เลข3) 
ออกด้านข้างซ้าย
ของช่องที่ 2 และ
ก้าวเท้าขวา (เลข4) 
ออกด้านข้างขวา
ของช่องที่ 2  

3. ปฏิบัติจนครบทุก
ช่อง แลว้วิ่งไปอ้อม
กรวย มา เริ่มต้น
ช่องที่ 1 ใหม ่

 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



    134 
 

แบบฝึกกำรรับลูกเสิร์ฟเทนนิส มีขั้นตอนดังนี ้
ชื่อแบบฝึก รูปภำพ วิธีปฏิบัติ 

การฝึกรับลูกเสิร์ฟ
โดยใช้มือรับ 

 

คอร์ทขวำ 
1. ยืนอยู่ในท่าเตรียมห่าง
จากท้ายสนาม ประมาณ  
1 เมตร 

2. เคลื่อนที่เข้าไป          
รับลูกเสิร์ฟโฟร์แฮนด์ 

3. เคลื่อนทีเ่ข้าไป          
รับลูกเสิร์ฟแบคแฮนด์ 

 

คอร์ทซ้ำย 

1. ยืนอยู่ในท่าเตรียมห่าง
จาก ท้ายสนาม ประมาณ 
1 เมตร 

2. เคลื่อนที่เข้าไป          
รับลูกเสิร์ฟโฟร์แฮนด์ 

3. เคลื่อนที่เข้าไป         
รับลูกเสิร์ฟแบคแฮนด์ มห
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ชื่อแบบฝึก รูปภำพ วิธีปฏิบัติ 
การฝึกรับลูกเสิร์ฟ
โดยใช้ไม้ตี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

คอร์ทขวำ 
1. ยืนอยู่ในท่าเตรียมห่าง
จากท้ายสนาม ประมาณ   
1 เมตร 

2. เคลื่อนที่เข้าไป          
รับลูกเสิร์ฟโฟร์แฮนด์ 

3. เคลื่อนที่เข้าไป          
รับลูกเสิร์ฟแบคแฮนด์ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

คอร์ทซ้ำย 

1. ยืนอยู่ในท่าเตรียมห่าง
จาก ท้ายสนาม ประมาณ 
1 เมตร 

2. เคลื่อนที่เข้าไป          
รับลูกเสิร์ฟโฟร์แฮนด์ 

3. เคลื่อนที่เข้าไป          
รับลูกเสิร์ฟแบคแฮนด์ 
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แบบทดสอบควำมสำมำรถในกำรรับลูกเสิร์ฟเทนนิส 
จุดประสงคเ์พ่ือประเมินความสามารถในการรับลูกเสิร์ฟเทนนิส  
อุปกรณ์และกำรทดสอบ 

1. ลูกเทนนิส  
2. เครื่องยิงลูกเสิร์ฟเทนนิส 
3. ป้ายบอกคะแนน 
4. เชือกท าช่องคะแนน 
5. ไม้เทนนิส 

1. กำรเตรียมสนำม    
 1.1 การท าสนาม ใช้สนามเทนนิสประเภทเดี่ยว  
         แบ่งระยะและเส้นแบ่งเขตคะแนนใช้หน่วยวัดเป็น “ฟุต”  (ดังรูป) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. วิธีกำรทดสอบ   
 2.1 ผู้รับการทดสอบ (subject) ยืนหลังเส้นท้ายสนาม (base Line) ตรงจุดที่ ก าหนดให้ 
และตีลูกบอลที่ตกลงในกรอบเส้นเสิร์ฟ    
 2.2 ผู้สอบ (tester) ยืนอยู่ในสนามด้านตรงข้ามกับผู้รับการสอบควบคุมเครื่องยิงลูก
เทนนิส ให้ส่งบอลไปในบริเวณกรอบเส้นเสิร์ฟ 
       2.3 การสอบให้ผู้รับการทดสอบรับลูกเสิร์ฟโฟร์แฮนด์คอร์ทด้านซ้าย 5 ครั้ง คอร์ทด้าน
ขวา 5 ครั้ง และรับลูกเสิร์ฟแบคแฮนด์คอร์ทด้านซ้าย 5 ครั้ง คอร์ทด้านขวา 5 รวมทั้งหมด 20 ลูก 
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3. กำรให้คะแนน    
 3.1 ให้รับลูกเสิร์ฟกลับไปยังสนามตรงข้ามโดยลูกผ่านตาข่ายและลูกตกกระทบลงเขต
คะแนนใดจะได้คะแนนตามที่ก าหนดไว้    
        3.2 ถ้าตีลูกเฉียดถูกตาข่าย (let) ลงในเขตใดจะได้คะแนนตามท่ีก าหนดให้    
       3.3 ถ้าตีลูกตกลงบนเส้นเขตแบ่งคะแนนให้นับคะแนนในเขตที่มีคะแนนมาก    
       3.4 ถ้าตีลูกติดตาข่ายหรือตีลูกออกนอกสนามหรือออกนอกเส้นเขตที่ก าหนดให้จะไม่ได้
คะแนน  
 3.5 น าผลคะแนนที่ผู้สอบ (tester) รับลูกเสิร์ฟท้ังหมด 20 ลูก มารวมกัน 
 
 หมำยเหตุ    
 1. เพ่ือให้การสอบเกิดความสะดวกและรวดเร็วจึงได้แบ่งหน้าที่กันโดยให้ผู้รับการสอบ
เปลี่ยนกันท าหน้าที่ คือ    
     1.1 เป็นผู้เก็บลูกเทนนิส    
    1.2 เป็นผู้สังเกตลูกที่ผู้รับการสอบตีระหว่างเชือกกับตาข่ายหรือข้ามตาข่าย    
     1.3 เป็นผู้สังเกตลูกออกนอกเขตท่ีก าหนดไว้หรือไม่  
 
 

 แบบบันทึกคะแนนควำมสำมำรถในกำรรับลูกเสิร์ฟเทนนิส 
 

        วันที…่………เดือน……………………พ.ศ. …...……ชื่อ……………………………................................ 
                  จ ำนวน 

    ทักษะ 

1 2 3 4 5 รวม 

โฟร์แฮนด์ คอร์ทซ้าย       

คอร์ทขวา       

แบคแฮนด์ คอร์ทซ้าย       

คอร์ทขวา       
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ภำคผนวก ช 
- เกียรติบัตรกำรเข้ำร่วมน ำเสนอผลงงำนวิจัย (Thailand Research Expo 2018) 
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ประวัติผู้วิจัย 
 
ชื่อ-สกุล  นางสาวหฤษนันท์ จันทร์ทอง 
เกิดวันที่  17 สิงหาคม 2535 
สถานที่เกิด  อ าเภอเมือง จังหวัดล าปาง 
ประวัติการศึกษา 

พ.ศ. 2554                   โรงเรียนบุญวาทย์วิทยาลัย จังหวัดล าปาง 
พ.ศ. 2558                   ศึกษาศาสตรบัณฑิต (5 ปี) 

                                            คณะศึกษาศาสตร์ สาขาวิชาพลศึกษา 
        มหาวิทยาลัยเชียงใหม ่
พ.ศ. 2561                   ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต  

                                            คณะศึกษาศาสตร์ สาขาวิชาพลศึกษา 
                                            สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี 
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