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บทคดั ย่อภาษาไทย  

ช่ือเรือ่ง เปรยีบเทียบการฝึกตารางเกา้ช่อง 2 วิธี เทา้กบัมือและเทา้รว่มกบัการโยนลกู
เทนนิสที่มีตอ่ทกัษะและสมรรถภาพทางกายของคนวยัท างานท่ีเลน่กีฬาเทนนิส 

ผูว้ิจยั อภิวฒุิ เชนรตัน ์
ปรญิญา วิทยาศาสตรมหาบณัฑติ 
ปีการศกึษา 2566 
อาจารยท์ี่ปรกึษา ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร. ประสทิธ์ิ ปีปทมุ  

  
การวิจัยครัง้นีศ้ึกษาและเปรียบเทียบโปรแกรมการฝึกทัง้  2 โปรแกรม ที่ส่งผลต่อทกัษะการเลน่

เทนนิสและสมรรถภาพทางกาย ก่อนการฝึก หลงัสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 กลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นีเ้พศชาย 
จ านวน 36 คน ที่เลน่เทนนิสที่สถาบนัฝึกกีฬาเทนนิสดนยั อายรุะหว่าง 22–35 ปี โดยแบ่งกลุม่ตวัอยา่งออกเป็น
สามกลุม่ โดยใชว้ิธีการสุม่อย่างง่าย คือ กลุม่ทดลองที่ 1 ฝึกตารางเกา้ช่องเทา้กบัมือ กลุม่ทดลองที่ 2 ฝึกตาราง
เก้าช่องเทา้ร่วมกับการโยนลูกเทนนิส และกลุ่มควบคุมเล่นเทนนิสเพียงอย่างเดียว  วิเคราะหข์อ้มูลโดยหา
คา่เฉลีย่และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียว และวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซ า้ 
ก าหนดนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ผลการศึกษาพบว่า เปรียบเทียบความแตกต่างหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 
และ 8 พบว่า กลุม่ทดลองที่ 1 กบักลุม่ทดลองที่ 2 ต่อทกัษะการตีโฟรแ์ฮนดแ์ละแบคแฮนด  ์กราวดส์โตรค ความ
คลอ่งแคลว่ว่องไว เวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือและเทา้ แรงเหยียดขา ความอ่อนตวั ไม่มีความแตกต่างกนั และ
เมื่อน ามาเปรียบกับกลุ่มควบคุมที่เล่นเทนนิสเพียงอย่างเดียว พบว่า ความคล่องแคล่วว่องไว เวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองมือและเทา้ ของกลุม่ทดลองที่ 1 เวลาปฏิกิรยิาตอบสนองมือและเทา้ ของกลุม่ทดลองที่ 2 ดีกวา่อยา่ง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และจากการเปรียบเทียบภายในกลุ่ม  พบว่า ความคล่องแคล่วว่องไว เวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองมือและเทา้ ของกลุม่ทดลองที่ 1 เวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือและเทา้ ของกลุม่ทดลองที่ 2 ดี
ขึน้ตามล าดบัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 สว่นกลุม่ควบคมุเลน่เทนนิสเพียงอยา่งเดียว ไม่แตกตา่งกนั 
ดงันัน้กลุม่ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองที่ 2 สง่ผลดีต่อเวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือและเทา้อย่างมากในกลุม่คน
วยัท างานท่ีมีการออกก าลงักายดว้ยกีฬาเทนนิส 

 
ค าส าคญั : โปรแกรมการฝึกตารางเกา้ช่องเทา้กบัมือ, โปรแกรมการฝึกตารางเกา้ช่องเทา้รว่มกบัการโยนลกู
เทนนิส, ทกัษะกีฬาเทนนิส, สมรรถภาพทางกายส าหรบักีฬาเทนนิส, ผูช้ายวยัท างาน 
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บทคดั ย่อภาษาองักฤษ  
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This research was intended to study and compare the 2 training programs. That affects 

tennis skills and physical fitness before training and after 4 and 8 weeks of training. The sample group 
used in this research were 36 males who played tennis at the Danai Tennis Institute, ages 22–35, by 
dividing the sample into 3 groups using a simple random sampling method. The first experimental 
group is nine-square feet and hands movement training program. The second experimental group is 
nine-square feet and tennis ball tossing training program , and the control group only playing tennis. 
The training period was 3 times a week, 60 minutes each time, for a period of 8 weeks. The data were 
statistically analyzed by calculating the mean and standard deviation. One-way analysis of variance 
and repeated measures analysis of variance with statistical significance were set at the .05 level. The 
results of the study found that, comparing the differences after the 4th and 8th weeks of training, it was 
found that the first and second experimental group is developing of forehand and backhand 
groundstroke skills, Agility, hand and feet reaction times, leg extension strength, and flexibility were 
not significantly. And when compared with a control group. Agility, hand and feet reaction time of the 
first experimental group and hand and feet reaction time of The second experimental group better than 
control group with statistical significance. Comparing within the group, it was found that agility, and 
hand and feet reaction times of The first experimental group and The hand and feet reaction times of 
the second experimental group improved with statistical significance. while the control group, which 
was not statistically different. Thus, the first and second experimental group have a positive effect on 
hand and feet reaction time of working adult tennis practitioners. 

 
Keyword : nine-square feet and hand training program, nine-square feet and tennis ball tossing 
program, tennis skills, physical fitness for tennis, working men 
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กิตติกรรมประ กาศ 
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ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณบิดา  มารดา ผู้ท่ีอบรมสั่ งสอนให้เป็นคนดี  มีความอดทน 
ขยนัหมั่นเพียร และเป็นผูส้นบัสนุนหลกัทัง้แรงกายและแรงใจ ญาติพ่ีนอ้งท่ีคอยห่วยใย เพ่ือน ๆ ท่ี
คอยใหก้ าลงัใจและค าปรกึษา ซึ่งเป็นแรงบนัดาลใจใหผู้ว้ิจยัฟันฝ่าอปุสรรคตา่งๆ ในการวิจยัครัง้นีไ้ด้
เป็นอยา่งด ีจนท าใหป้รญิญานิพนธฉ์บบันีส้  าเร็จลลุ่วงไดด้ว้ยดี ผูว้ิจยัมีความรูส้ึกซาบซึง้ในน า้ใจและ
ความกรุณาของทกุทา่นเป็นอยา่งสงู 
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บทที ่1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
ในปัจจบุนักีฬาเทนนิสเป็นท่ีนิยมอย่างแพร่หลายเพราะเป็นกีฬาท่ีนกักีฬาสญัชาติไทย ท่ี

ไปแข่งกีฬาเทนนิสระดบัโลก จึงท าใหกี้ฬาเทนนิสเป็นท่ีนิยมตอ่คนไทยเป็นอย่างมาก จึงท าใหเ้กิด
นกัเทนนิสเยาวชนหนา้ใหม่ขึน้เป็นจ านวนมาก ดว้ยการท่ีเคยมีนกักีฬาไทยไปสรา้งช่ือเสียงใหก้ับ
ประเทศไทยและเป็นท่ีรูจ้กัของคนทั่วโลก คือ ภราดร ศรีชาพนัธุ ์แทมมารีน ธนสกุาญจน ์หรือ ดนยั 
อดุมโชค จากการมีช่ือเสียงนกัเทนนิสสญัชาตไิทย 3 คนนี ้ท่ีไปแขง่ขนัเทนนิสในระดบัอาชีพ ท าให้
นกัเรียน นิสิต นกัศกึษา และประชาชนทั่วไป ท่ีตดิตามใหค้วามสนใจเลน่เทนนิสมากขึน้  

ซึ่งผูว้ิจยัไดเ้ล็งเห็นวา่กีฬาเทนนิสเป็นกีฬายอดนิยมท่ีไมใ่ช่แคส่  าหรบัผูต้อ้งการเป็นนกักีฬา
เท่านัน้ มีคนอีกหลายๆวยั หลายๆกลุ่ม ท่ีช่ืนชอบในกีฬาเทนนิสซึ่งจะมีมากในกลุ่มคนวยัท างานท่ี
ชอบมาเล่นกีฬาเทนนิสในช่วงเย็นหลงัเลิกท างาน ดว้ยทางผูว้ิจยัไดท้  างานอยู่ท่ี สถาบนัฝึกกีฬา
เทนนิสดนยั ไดส้งัเกตเห็นการตีและการเล่นของกลุ่มคนวยัท างานเหล่านัน้ท่ีมีช่วงอายุประมาณ 
22-35 ปี (พีระเกียรติ ศิริฤทยัวฒันา, 2559) ไดท้  าการวิจยัเพ่ือศึกษาพฤติกรรมการซือ้ไมเ้ทนนิส
ของผูบ้ริโภคในเขตกรุงเทพมหานคร ท าใหเ้ห็นว่า คนส่วนมากท่ีซือ้ไมเ้ทนนิสเป็นเพศชาย อายุ
ระหวา่ง 20-29ปี และมีคา่เฉล่ียเลน่เทนนิสตอ่สปัดาหม์ากกว่า 4 ครัง้ และมีคา่เฉล่ียระยะเวลาการ
เล่นเทนนิส 6ปี ทั้งท่ีบางคนเล่นมาหลายปีหรือถึงขั้นไปแข่งขันระดับมือสมัครเล่นทั่วไปหรือ
ระดบัสงูอาย ุแตย่งัเล่นไดไ้ม่คอ่ยดีไม่สามารถจบัจงัหวะการตกของลกูและการจดัตวัของแขนและ
ขาใหส้มัพนัธก์ับการตีลูกได ้ท าใหเ้กิดการตีท่ีไม่ต่อเน่ืองมีโอกาสผิดพลาดง่าย ผูว้ิจยัจึงไดเ้ขา้ไป
สอบถามกลุ่มคนเหล่านั้นท่ีมาเล่นในสถานท่ีผูว้ิจัยท างานอยู่ ซึ่งหลังจากสอบถามกลุ่มคนวัย
ท างานหลายๆคน สว่นใหญ่หรือเกือบจะทัง้หมด ไมเ่คยไดร้บัการฝึกสมรรถภาพทางกายดา้นตา่งๆ
เลย และดว้ยเน่ืองจากแบบฝึกสมรรถภาพทางกายส่วนใหญ่จะเป็นแบบฝึกส าหรบันกักีฬาไมค่อ่ย
มีแบบฝึกสมรรถภาพส าหรบับคุคลทั่วไปส าหรบักีฬาเทนนิส ซึ่งการเล่นกีฬาเทนนิสเป็นกีฬาท่ีตอ้ง
อาศยัทกัษะพืน้ฐานของการเคล่ือนไหวเกือบจะทุกส่วนของร่างกายและการเคล่ือนท่ีท่ีจะท าให้
แขนและขาสมัพนัธก์บัจงัหวะการตี เน่ืองจากกีฬาเทนนิสเป็นกีฬาท่ีตอ้งฝึกสมรรถภาพใหดี้ก่อนจึง
จะสามารถเลน่ไดดี้ แตว่ิธีการท่ีผูว้ิจยัจะน ามาใชคื้อ การฝึกตารางเกา้ชอ่ง ท่ีมีการวิจยัและน าไปใช้
จริงและมีผลการทดสอบท่ีออกมาแลว้ว่าสามารถช่วยพฒันาในดา้นทักษะและสมรรถภาพทาง
กายตา่งๆไดดี้โดยเฉพาะเวลาปฏิกิริยาตอบสนองและระบบประสาทสั่งการกลา้มเนือ้ ซึ่งผูว้ิจยัจะ
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น ามาประยุกตใ์หม่ให้เหมาะสมกับบุคคลทั่วไปท่ีสนใจในการเล่นกีฬาเทนนิส และออกแบบ
โปรแกรมใหส้อดคลอ้งสมัพนัธก์บัทกัษะการตี และสมรรถภาพทางกายท่ีส าคญัในกีฬาเทนนิส 
 ACSM (2010) ไดใ้หค้วามหมาย สมรรถภาพร่างกายท่ีเช่ือมโยงกับทกัษะกีฬา (Skill - 
Related Physical Fitness) คือ ความคล่องแคล่วว่องไว พลงัแรงระเบิด ความเร็ว ความสมดลุ 
เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง และระบบประสาทสั่งการกลา้มเนือ้ และสมรรถภาพท่ีส าคญัในกีฬา
เทนนิสคือความคล่องแคล่วว่องไวกับเวลาปฏิกิริยาตอบสนองท่ีจะช่วยในการอ่านบอล การจัด
ทา่ทางเพ่ือปฏิบตัทิกัษะการตีไดส้อดคลอ้งกบัสถานการณท่ี์เกิดขึน้ในรูปแบบตา่งๆ  

วิธีการฝึกท่ีจะน ามาประยุกตผ์สมคือ การฝึกการเคล่ือนไหวด้วยตารางเก้าช่องท่ีมี
ผลการวิจยักับการน าไปใชจ้ริงว่าสามารถช่วยพฒันาทัง้ทางดา้นทกัษะกีฬาและสมรรถภาพทาง
กายได ้ดงัท่ี เจริญ กระบวนรตัน ์(2552) ไดก้ล่าวไวว้่า การฝึกดว้ยตารางเกา้ช่องเป็นรูปแบบการ
ฝึก ท่ีเพิ่มความสามารถในการเรียนรูข้องสมอง และยงัมีสว่นชว่ยกระตุน้และพฒันาความสามารถ
ในการเคล่ือนไหว ความสามารถในการคิดวิเคราะหต์ดัสินใจ รวมทัง้การจดัล าดบัความสมัพนัธ์
ของการเคล่ือนไหวไดต้ามแบบแผนของรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีก าหนดไวเ้ท่ากับเป็นการสรา้ง
แผนท่ีหรือก าหนดรูปแบบการท างานใหส้มอง (Brain Mapping) ดงันัน้การฝึกดว้ยตารางเกา้ช่อง
จะท าใหช้่วยพัฒนาในดา้นสมองและการเคล่ือนไหวของร่างกาย ส่งผลใหมี้ความคล่องแคล่ว
วอ่งไวขึน้ เวลาปฏิกิรยิาของรา่งกายพฒันามากขึน้ โดยเป็นการพฒันาการประสานการเคล่ือนไหว 
เป็นสิ่งท่ีมีความส าคญัและจ าเป็นส าหรบันกักีฬาเกือบทกุประเภท ซึ่งสอดคลอ้งกบักีฬาเทนนิสท่ี
ตอ้งใชก้ารเคล่ือนไหวท่ีมีคล่องแคล่วว่องไวและเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเป็นพืน้ฐานส าคญัในการ
เลน่กีฬาเทนนิส  
 เจริญ กระบวนรตัน ์(2552) ระบวุ่าตารางเกา้ช่องสนบัสนนุการเคล่ือนไหวของรา่งกายได้
หลากหลาย หาก บคุคลท่ีสนใจหากศกึษาและเขา้ใจวิธีการจะสามารถคิด และจดัการเคล่ือนไหว
ได ้จากการศึกษางานวิจัยท่ีเก่ียวขอ้งตารางเก้าช่องจะมีหลายรูปแบบทัง้ฝึกร่วมกับทักษะหรือ
ร่วมกับสมรรถภาพทางกายดา้นต่าง ตารางเก้าช่องสามารถช่วยพัฒนาทั้งในดา้นทักษะและ
สมรรถภาพทางกาย (ทวีศกัดิ ์หนสูวุรรณ, 2555) พบว่านกักีฬาเซปักตะกรอ้ท่ีฝึกโปรแกรมตาราง
เกา้ช่อง รว่มกบัฝึกโปรแกรมเชปักตะกรอ้มีความคล่องแคล่วว่องไวสงูกว่ากลุ่มฝึกโปรแกรมเชปัก
ตะกรอ้อยา่งเดียว (สคุนธท์ิพย ์เกิดเจรญิ, 2551) พบวา่ หลงัจากการฝึกตารางเกา้ช่องบนโต๊ะเรียน
สามารถพฒันาเวลาตอบสนองของมือดีขึน้กว่ากลุ่มควบคมุ และ  (ภาคภูมิ พิลึก, 2552) การวิจยั
ครัง้นีส้รุปไดว้่าการฝึกดว้ยตารางเกา้ช่อง ขนาด 60 x 60 ชม. มีผลการพฒันาดา้นเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองดีท่ีสดุ (กิตตภิมูิ บรสิทุธ์ิ, 2555) พบวา่การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวมีผลท าใหจ้  านวน
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ของการก้าวเท้าเคล่ือนไหวด้วยการทดสอบตารางเก้าช่องดีขึน้ ซึ่งสามารถน าโปรแกรมนีไ้ป
ประยุกตใ์ชร้่วมกับการฝึกทกัษะดา้นกีฬาเทเบิลเทนนิสได ้และยงัมีงานวิจยัต่างประเทศท่ีศึกษา
เก่ียวขอ้ง ฟานซิสโก ้โทมสั และคนอ่ืนๆ (González-Fernández, Sarmento, Castillo-Rodríguez, 
Silva, & Clemente, 2021) พบว่าการฝึกโปรแกรมแบบผสมนีท้  าให้เกิดการปรับตัวในดา้น
พละก าลงัและความคลอ่งแคล่วว่องไว วอง โทเวล และคนอ่ืนๆ  (Wong et al., 2019) และลิว และ
คนอ่ืนๆ (Liu et al., 2017) พบว่า เวลาตอบสนองของมือและคะแนนการแข่งขันของนักกีฬา
คาราเตเ้พิ่มขึน้หลงัฝึกโปรแกรมการตอบสนองรว่มกับการฝึกกีฬาคาราเต ้และฟารโ์รล  ดี และคน
อ่ืนๆ (Farrow D and others, 2004) พบว่า ความว่องไวในการตอบสนองของนกักีฬาเนตบอล 
กลุ่มท่ีมีทกัษะระดบัสงูมีความว่องไวท่ีสงูกว่ากลุม่ท่ีมีทกัษะระดบัต ่า ทัง้ในดา้นของการตอบสนอง
และการทดสอบโดยทั่วไป ฟอกทแ์มนน,์ เฟรทช์ และคอรท์แบก (Farrow, Young, & Bruce, 2005) 
พบวา่ ปฏิสมัพนัธก์ารรบัรูก้ารเคล่ือนไหว เป็นกลไลการท างานของสมองท่ีรบัรูแ้ละเลือกขอ้มลูท่ีจะ
ตอบสนองสั่งงานการเคล่ือนไหวของรา่งกายกบัสิ่งเรา้ท่ีเกิดขึน้ 

จากการคน้ควา้งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง ท าใหมี้ความสนใจท่ีจะน าโปรแกรมการฝึกตารางเกา้
ช่องมาพฒันาใหมี้ความหลากหลายมากขึน้และใหเ้หมาะสมกับบุคคลวยัท างาน และดว้ยท่ีการ
วิจยัท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมตารางเกา้ชอ่งส่วนใหญ่ฝึกเพียงแคเ่ทา้หรือมืออย่างเดียว หรือบางงานวิจยั
จะฝึกควบคูก่บัทกัษะกีฬา  ซึ่งในกีฬาเทนนิสไม่ว่าจะเป็นการเคล่ือนไหวหรือเคล่ือนท่ีปฏิบตัิทกัษะ 
จะตอ้งมีการรบัรูต้อบสนองของตา มือ และเทา้ เคล่ือนไหวรว่มกนัอย่างมีความสมัพนัธใ์นการเลน่
เทนนิส ทางผูว้ิจยัจึงไดค้ิดโปรแกรมแบบฝึกตารางเกา้ช่องแบบผสมผสานเทา้รว่มกับการใชมื้อซึ่ง
จะเป็นโปรแกรมใหม ่2 โปรแกรมท่ียงัไมมี่ใครน ามาฝึกหรือท าการวิจยัมาก่อน โดยจะเป็นโปรแกรม
การฝึกตารางเกา้ช่องระหว่างเทา้กบัมือและโปรแกรมการฝึกตารางเกา้ช่องเทา้รว่มกับการโยนลูก
เทนนิส ท่ีมีตอ่ทกัษะและสมรรถภาพทางกายของคนในวยัท างานท่ีเล่นกีฬาเทนนิส โดยโปรแกรมนี้
จะเป็นการฝึกเพ่ือใสข่อ้มลูการเคล่ือนไหวเขา้ไปในสมอง ซึ่งโปรแกรมจะเป็นการฝึกท าซ า้ ๆ ใหเ้กิด
กลไกการเรียนรู ้(Motor Learning) จนเกิดความช า้นานและท าไดต้่อเน่ืองอย่างยาวนานมากขึน้ 
และเพ่ือเป็นรูปแบบการฝึกใหบุ้คคลอ่ืน ๆ ท่ีสนใจในการเล่นกีฬาเทนนิสสามมรถน าไปท าการฝึก
เพ่ือพฒันาตนเองหรือบคุคลตา่งๆ ท่ีตอ้งการฝึก 

 
ความมุ่งหมายในการวิจัย 

1.เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกด้วยตารางเก้าช่องระหว่างเท้ากับมือและ
โปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่องเทา้ร่วมกับการโยนลูกเทนนิสท่ีมีผลต่อทักษะกีฬาเทนนิสและ
สมรรถภาพทางกาย 
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2.เพ่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกดว้ยตารางเกา้ช่องระหว่างเทา้กบัมือและ
โปรแกรมการฝึกตารางเกา้ช่องเทา้รว่มกบัการโยนลกูเทนนิส ท่ีสง่ผลตอ่ทกัษะและสมรรถภาพทาง
กาย 
 
ความส าคัญของการวิจัย 
 ท าใหท้ราบผลลพัธจ์ากการฝึกตารางเกา้ช่อง ระหว่างเทา้กับมือ และร่วมกับการโยนลูก
เทนนิสท่ีมีต่อทักษะและสมรรถภาพทางกายของกลุ่มคนวัยท างานท่ีออกก าลังกายดว้ยกีฬา
เทนนิสหลงัเลิกงาน และเพ่ือเป็นประโยชนส์  าหรบักลุ่มคนวัยท างานและบุคคลท่ีชอบออกก าลัง
กายดว้ยกีฬาเทนนิสใหมี้พฒันาการท่ีดีขึน้ 
 
ขอบเขตของการวิจัย 

 ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยั 
ผู้ท่ีเป็นเพศชายช่วงวัยเริ่มท างานท่ีท ากิจกรรมมในสถาบันฝึกกีฬาเทนนิสดนัย 

ทัง้หมด 60 คน 
กลุม่ตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยั 

เพศชายวยั 22-35 ปี ท่ีออกก าลงักายดว้ยกีฬาเทนนิสท่ีสถาบนัฝึกกีฬาเทนนิสดนยั มี 
จ  านวน 36 คน และแบง่กลุม่ตวัอยา่งโดยวิธีการสุม่อยา่งง่าย  

ตวัแปรท่ีศกึษา 
1.ตวัแปรอิสระ  

1.1 โปรแกรมการฝึกตารางเกา้ชอ่งระหว่างเทา้กบัมือ 
1.2 โปรแกรมการฝึกตารางเกา้ชอ่งเทา้รว่มกบัการโยนลกูเทนนิส 

2.ตวัแปรตาม  
2.1 ทกัษะกีฬาเทนนิสโฟรแ์ฮนดแ์ละแบคแฮนดน์ด ์กราวดส์โตรค 
2.2 ความคล่องแคล่ววอ่งไว 

  2.3 เวลาปฏิกิรยิาตอบสนองของมือและเทา้ 
  2.4 แรงเหยียดขา 
  2.5 ความอ่อนตวั 
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นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1. การฝึกตารางเกา้ชอ่ง หมายถึง การเคล่ือนไหวไปมาอยา่งรวดเร็วในพืน้ท่ีตารางก าหนด  

(เจรญิ กระบวนรตัน,์ 2552) 
2. สมรรถภาพทางกายและมาตรฐานการทดสอบ หมายถึง 7 องคป์ระกอบไดแ้ก่ 

2.1. ความเรว็ คือ การเคล่ือนท่ีท่ีเรว็ในระยะเวลาสัน้ในการเลน่เทนนิส 
2.2. พลงัระเบิดของกลา้มเนือ้ คือ การออกแรงสงูสดุในระยะเวลาอนัสัน้  
2.3. ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ คือ ความสามารถในการออกแรงตา้นแรง

กระท า ท่ีตอ้งการความทนทาน เชน่ การยกของ การดนั การดงึ 
2.4. ความอดทนของกลา้มเนือ้ คือ ความอึดของการเคล่ือนไหวตา่งๆ ท่ีตอ้งการ

ความตอ่เน่ือง 
2.5. ความคลอ่งแคลว่ว่องไว คือ การขยบั หรือเปล่ียนจดุยืนอย่างรวดเร็ว 
2.6. ความออ่นตวั คือ การเคล่ือนไหวตา่งๆ ท่ีตอ้งการความยืดหยุ่น  
2.7. เวลาปฏิกิรยิาตอบสนอง คือ ระยะเวลาท่ีเริ่มเห็นหรือไดย้ินสิ่งเรา้ไปจนถึงเริ่ม

ออกแรงตอบสนอง 
3. กลุม่ทดลอง หมายถึง กลุ่มท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกตารางเกา้ชอ่งระหวา่งเทา้-มือและ

เทา้-การโยนลกูเทนนิส 
4. กลุม่คนวยัท างาน หมายถึง ผูช้ายวยั 22-35 ปี ท่ีชอบออกก าลงักายดว้ยกีฬาเทนนิส 

และมีเคยเลน่เทนนิสไมน่อ้ยกวา่ 1 ปี 
5. โปรแกรมการฝึกตารางเกา้ชอ่งเทา้-มือ หมายถึง การเคล่ือนไหวระหว่างเทา้-มือ ตาม

รูปแบบท่ีฝึกกบัตารางเกา้ชอ่ง 
6. โปรแกรมตารางเกา้ช่องเทา้-การโยนลกูเทนนิส หมายถึง การเคล่ือนไหวของเทา้ใน

รูปแบบท่ีฝึกกบัตารางเกา้ชอ่ง และการโยนลกูเทนนิสระหวา่งมือทัง้ 2 ขา้ง 
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       กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดในการวิจยั 
 
สมมุตฐิานในการวิจัย 

การฝึกตารางเกา้ช่อง ระหวา่งเทา้กบัมือและเทา้รว่มกบัการโยนลกูเทนนิส สง่ผลตอ่ทกัษะ
และสมรรถภาพทางกายของคนวยัท างานท่ีเลน่กีฬาเทนนิสแตกตา่งกนั 

การฝึกตารางเก้าช่องเท้ากับมือ 
การฝึกตารางเก้าช่องเท้า
ร่วมกับการโยนลูกเทนนิส 

ทักษะกีฬาเทนนิส 
-การตโีฟรแ์ฮนดแ์ละแบคแฮนดก์ราวดส์โตรค 

สมรรถภาพทางกาย 
-ความคล่องแคล่วว่องไวและเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 

เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือและเท้า 
แรงเหยยีดขาและความอ่อนตัว 

สมรรถภาพทางกาย 

สมรรถภาพทางกายกีฬาเทนนิส 

? 

เล่นเทนนิสอย่างเดยีว 

“สมรรถภาพรา่งกายท่ีเช่ือมโยงกบัทกัษะ ซึ่งไดแ้ก่ ความคลอ่งแคลว่ 
พลงัระเบดิของกลา้มเนือ้ ความเรว็ ความสมดลุ เวลาปฏิกิรยิา
ตอบสนอง และระบบประสาทสั่งการกลา้มเนือ้ (ACSM, 2010)” 
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บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่กีย่วข้อง 

บทท่ี 2 เป็นเนือ้หาเก่ียวกบัวรรณกรรมเพื่ออธิบายถึงท่ีมาของแนวคดิและองคป์ระกอบ
ของแตล่ะแนวคิดท่ีส าคญัตอ่การศกึษา 

1. เอกสารท่ีเก่ียวขอ้ง 
1.1 ประวตักีิฬาเทนนิส 
1.2 ทกัษะกีฬาเทนนิส 
1.3 ความหมายสมรรถภาพทางกาย 
1.4 หลกัการฝึกเพ่ือสรา้งสมรรถภาพทางกาย 
1.5 หลกัการฝึกความคลอ่งตวัและความสมัพนัธข์องระบบประสาทและกลา้มเนือ้ 
1.6 ความหมายของความสามารถทางกลไก 
1.7 ตารางเกา้ชอ่ง คืออะไร 
1.8 วิวฒันาการและบทบาทส าคญัของตารางเกา้ชอ่ง 
1.9 คณุสมบตัขิองแบบทดสอบท่ีดี 
1.10 การเลือกเครื่องมือทดสอบ 
1.11 แนวคดิเก่ียวกบัตาราง 9 ชอ่ง 
2. งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 2.1 งานวิจยัในประเทศ 
 2.2 งานวิจยัตา่งประเทศ 

 
1.เอกสารทีเ่กี่ยวข้อง 

กีฬาเทนนิส เป็นอีกหนึ่งกีฬาท่ีไดร้บัความนิยมจากคนไทย และมาบมูอยา่งมากในช่วง 10 
ปีหลงัมานี ้หลงัจาก "ภราดร ศรีชาพนัธุ"์ นกัเทนนิสชาวไทยไปสรา้งผลงานยอดเย่ียม จนกา้วขึน้ไป
ถึงมือวางอนัดบั 9 ของโลก ท าใหเ้ด็ก ๆ และเยาวชนสนใจการเล่นกีฬาเทนนิสมากขึน้ เพราะเป็น
กีฬาท่ีสนกุสนานไม่แพกี้ฬาประเภทอ่ืน วนันีก้ระปกุดอทคอม ก็ไม่พลาดท่ีจะพาทกุท่านมารูจ้กักบั
กีฬาเทนนิสในเบือ้งตน้ พรอ้มกตกิาการการแขง่ขนัท่ีจะชว่ยใหเ้ราชมเกมการแขง่ขนัลกูสกัหลาดได้
สนกุขึน้ไปอีก  
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นกักีฬาเทนนิสไทยท่ีเคยประสบความส าเรจ็  
ภราดร ศรีชาพนัธุ ์ภราดรเกิดท่ีจงัหวดัขอนแก่น เตบิโตท่ีกรุงเทพมหานคร เป็นบตุรชายคน

สุดทอ้งในจ านวน 3 คน ของชนะชยั และอุบล ศรีชาพนัธุ ์มีพ่ีชายสองคน คือ ธนากร และนราธร 
จบการศึกษาชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายท่ี โรงเรียนอรรถวิทย์พณิชยการ เขตบางนา ส าเร็จ
การศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะรฐัศาสตร ์มหาวิทยาลยัรามค าแหง เขาเริ่มเล่นเทนนิสครัง้แรก
ตัง้แต่อายุ 4 ปี นอกจากนี ้ภราดรไดป้รากฏตวัในโฆษณาหลายครัง้ ไดแ้ก่ โฆษณาของกระทรวง
วฒันธรรม เชฟโรเลต เทเลคอมเอเซีย ซมัซุง ธนาคารกรุงศรีอยธุยา ในปี 2547 มีขา่วออกมาวา่เป็น
แฟนกบัทาทายงั แตท่างบา้นไม่เห็นดว้ย ปีถัดมามีขา่ววา่ควงกบั โอเดต็ แจ็คโคมิน นางแบบสาวท่ี
มกัเดินทางไปเชียรภ์ราดรเม่ือมีโอกาส ภราดรสมรสกับนาตาลี เกลโบวา วนัท่ี 24 เมษายน พ.ศ. 
2550 และมีงานแตง่งานเม่ือวนัท่ี 29 พฤศจิกายน พ.ศ. 2550 ตอ่มาไดห้ย่ากนั ภราดรไดส้มรสอีก
ครัง้กับหญิงสาวนอกวงการและมีบุตรสาวด้วยกัน 1 คน ในปี 2547 ภราดรไดเ้ป็นตวัแทนของ
ประเทศไทยในการถือธงชาติในกีฬาโอลิมปิก ท่ีเอเธนส ์ประเทศกรีซ ผลงานในทีมชาติไทยคือ 
เหรียญทอง ชายเด่ียว ซีเกมส ์ครัง้ท่ี 19 ท่ีอินโดนีเซีย , 3 เหรียญทอง ซีเกมส ์ครัง้ท่ี 20 ท่ีบรูไน, 
เหรียญทอง ชายคู ่เอเชียนเกมส ์ครัง้ท่ี 13 ท่ีประเทศไทย, เหรียญทอง ชายเด่ียว เอเชียนเกมส ์ครัง้
ท่ี 14 เมืองปซูาน ประเทศเกาหลีใต,้ ทีมชาตไิทย ชดุแชมป์ เดวิส คพั โซนเอเชีย เดือนมีนาคม พ.ศ. 
2549 ภราดรสามารถเอาชนะมือวางถึง 4 คน จนเขา้สู่รอบรองชนะเลิศการแข่งขนัรายการแปซิฟิก
ไลฟ์โอเพน ท าใหอ้นัดบัโลกท่ีตกลงไปท่ี 61 ดีดกลบัมาอยู่ท่ี 38 สูงกว่าอนัดบัโลกเม่ือสิน้ปี 2548 
เล็กนอ้ย อย่างไรก็ตามภราดรประสบปัญหาเจ็บขอ้มือเรือ้รงั จนขณะนี ้(19 มีนาคม พ.ศ. 2550) 
อนัดบัโลกตกไปอยูท่ี่ 83 กลายเป็นมืออนัดบัสองของไทยตามหลงั ดนยั อดุมโชค ซึ่งอยูท่ี่อนัดบั 79 
และในปี 2550 ภราดรแทบไม่ไดล้งแข่งเทนนิสเลย จนกระทั่งปัจจุบนัอนัดบัไดห้ล่นลงไปท่ี 900 
กว่าแลว้ เพราะไม่มีคะแนนสะสม อย่างไรก็ตามภราดรจะไดส้ิทธ์ิลงแข่งในรายการระดบั ATP 9 
รายการในการกลบัมาเล่นอีกครัง้ โดยระหว่างพกัอาการบาดเจ็บนัน้ภราดรรบัหนา้ท่ีเป็นพิธีกรใน
รายการ เชา้นี.้..ท่ีหมอชิต เดือนตลุาคม  

พ.ศ. 2552 ภราดรสามารถกลบัมาลงแข่งขนัไดอี้กครัง้ในรายการ พีทีที ไทยแลนด ์โอเพ่น 
2009 หลงัจากห่างหายจากการเล่นเทนนิสไป 2 ปี โดยเล่นประเภทชายคู ่คูก่บั ดนยั อดุมโชค แพ้
ตกรอบแรกอย่างหวดุหวิด 1-2 เซต ดว้ยคะแนน 6-2, 1-6, 6-10 เดือนมกราคม พ.ศ. 2553 ภราดร
ไดก้ลบัมาแข่งเทนนิสอีกครัง้ 2 รายการในประเทศไทยและฮ่องกง โดยรายการแรกแข่งเทนนิสนดั
พิเศษฉลองครบ 100 ปีหวัหิน "หวัหิน เซ็นเท็นเนียล อินวิเทชั่น" ท่ีสนามเซ็นเท็นเนียลปารค์ อ.หวั
หิน จ.ประจวบคีรีขนัธ ์เม่ือวนัท่ี 2 มกราคม พ.ศ. 2553 ประเภทคู่ผสม ซึ่งแข่งขนักนัเพียงเซตเดียว
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เท่านัน้ โดยภราดร คู่กับ วีนัส วิลเลียมส ์ชนะคู่ของ ดนัย อุดมโชค กับ มาเรีย ชาราโปวา ดว้ย
คะแนน 7-6 ไทเบรก 8-6 รายการท่ี 2 แขง่เทนนิสรายการพิเศษ "ฮอ่งกง เทนนิส คลาสสิก 2010" ท่ี
วิคตอเรีย พารค์ เทนนิส สเตเดีย้ม ฮ่องกง เม่ือวันท่ี 6-9 มกราคม พ.ศ. 2552 โดยการแข่งขัน
รายการดงักล่าวเป็นการแข่งขนัประเภททีม ซึ่งประกอบดว้ยทีมท่ีเขา้ร่วม 4 ทีม ไดแ้ก่ ทีมเอเชีย 
แปซิฟิก ประกอบดว้ย เจีย เชง, อายมูิ โมริตะ และ ภราดร ศรีชาพนัธุ ์ทีมรสัเซีย ประกอบดว้ย มา
เรีย ชาราโปว่า เวร่า ซโวนาเรว่า และ เยฟเกน่ี คาเฟลนิคอฟ ทีมอเมริกา ประกอบดว้ย วีนสั วิล
เล่ียมส,์ จีเซล่า ดลุโก ้และ ไมเคิ่ล ชาง ทีมยุโรป ประกอบดว้ย แคโรไลน ์วอซเนีย้คกี้, วิคตอเรีย 
อซาเรนก้า และ สเตฟาน เอ็ดเบิรก์ ผลการแข่งขันทีมเอเชีย แปซิฟิกไดร้องแชมป์กลุ่มเงิน โดย
ภราดรลงสนามนดัแรกประเภทเด่ียวชนะเยฟเกน่ี คาเฟลนิคอฟ ดว้ยคะแนน 6-2, 1-6, 10-4 นดั
สองประเภทคูผ่สมคูก่บัอายมูิ โมรติะ แพ ้มาเรีย ชาราโปวา่ กบั เยฟเกน่ี คาเฟลนิคอฟ ดว้ยคะแนน 
4-6, 5-7 นดัสามประเภทเด่ียวชนะไมเคิ่ล ชาง ดว้ยคะแนน 6-4, 2-6, 10-6 นดัส่ีประเภทคู่ผสมคู่
กบัเจีย เชง แพ ้วีนสั วิลเล่ียมส ์กบั ไมเคิ่ล ชาง ดว้ยคะแนน 6-4, 3-6, 9-11 หลงัจากนัน้ภราดรไดมี้
ผลงานแสดงภาพยนตรเ์รื่องแรกคือ บางระจนั 2 และเป็นผูป้ั้นนกักีฬาโครงการ "เดอะสตาร"์ ของ
ลอนเทนนิสสมาคมฯ เป็นกัปตนัทีมเดวิสคพัใหก้ับทีมชาติไทยอีกดว้ย แต่เม่ือวนัท่ี 24 เมษายน 
พ.ศ. 2553 ภราดรประสบอบุตัิเหตมุอเตอรไ์ซคค์ว ่าแขนหกั 2 ขา้ง และขาหกั 1 ขา้ง ท าใหก้ระดกู
ข้อมือทั้ง 2 ข้างเคล่ือน และเท้าซ้ายฉีก ท าให้ภราดรไม่มีความพรอ้มท่ีจะกลับสู่สนามแข่งขัน
เทนนิสอาชีพไดต้ามท่ีตัง้ใจไวต้ัง้แตแ่รก และประกาศแขวนแร็กเก็ตอยา่งเป็นทางการในรายการ พี
ทีที ไทยแลนด ์โอเพน 2010  โดยปัจจบุนัภราดรผนัตวัเองมาจบัธุรกิจหลายตอ่หลายดา้น ไม่ว่าจะ
เป็นศนูยฝึ์กสอนเทนนิส รา้นอาหาร รวมไปถึง บรษิัทผลิตยาสมนุไพรบ ารุงก าลงัเพศชาย "แมจิก ไอ
รสิ" เดือนตลุาคม  

พ.ศ. 2553 ภราดรไดก้ลบัมาแข่งเทนนิสอีกครัง้ในรายการพิเศษ "เอทีพี แชมเป้ียนส ์ทวัร"์ 
ท่ีศนูยเ์ทนนิสนานาชาตนิครเฉิงต ูสาธารณรฐัประชาชนจีน เม่ือวนัท่ี 21-24 ตลุาคม พ.ศ. 2553 ซึ่ง
เป็นรายการท่ีไดเ้ชิญนกัเทนนิสอดีตมือ 1 โลก และ นกัเทนนิสท่ีมีช่ือเสียงในอดีตและไดเ้ลิกเล่น
เทนนิสไปแลว้มาลงสนามแขง่ขนั โดยมีขอ้ก าหนดว่า นกัหวด 6 คน ตอ้งเคยเป็นมือ 1 โลก, เขา้ชิง
ชนะเลิศแกรนดส์แลม หรือเป็นแชมป์เดวิส คพั มาแลว้ ขณะท่ีอีก 2 คนจะเป็นนกักีฬารบัเชิญ ซึ่ง
รวมถึง"เจา้บอล" ภราดร ศรีชาพนัธุ ์อดีตมือ 9 ของโลก และมือ 1 เอเชีย ขวญัใจชาวไทยในครัง้นี ้
โดยทัง้สองกลุ่มจะแข่งขนัแบบพบกนัหมด ผูช้นะของสองกลุ่มเขา้ไปชิงชนะเลิศ และอนัดบั 2 ของ
แตล่ะกลุม่ชิงท่ี 3 โดยเลน่ในระบบ 2 ใน 3 เซต และเซตตดัสินใชร้ะบบแชมเป้ียนไทเบรก ใครถึง 10 
แตม้ก่อนชนะ ภราดรอยู่กลุ่ม A ลงสนามนดัแรกพบกบั กี ฟอรเ์ชต ์อดีตมือ 4 ของโลก ภราดรเป็น
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ฝ่ายแพไ้ป 0-2 เซต ดว้ยคะแนน 4-6, 6-7 (1) นดัสองพบกบั แพช แคช อดีตมือ 4 ของโลก ภราดร
เป็นฝ่ายชนะไป 2-1 เซต ดว้ยคะแนน 6-4, 5-7, 10-5 นดัสามพบกบั พีท แซมพราส อดีตมือ 1 ของ
โลก ภราดรเป็นฝ่ายแพไ้ป 0-2 เซต ดว้ยคะแนน 3-6, 2-6 ไดอ้นัดบั 3 ของกลุ่ม A เดือนมกราคม 
พ.ศ. 2555 ภราดรไดก้ลบัมาแข่งเทนนิสอีกครัง้ในการแข่งขนัเทนนิสการกศุล "เวิลด ์เทนนิส แชริตี ้
อินวิเทชั่น" เพ่ือระดมทนุช่วยเหลือผูป้ระสบภยัน า้ท่วมใหญ่ ท่ีสนามเซ็นเทนเนียล ปารค์ อินเตอร์
คอนติเนนตลั หวัหิน รีสอรท์ จ.ประจวบคีรีขนัธ ์เม่ือวนัท่ี 1 มกราคม พ.ศ. 2555 ชนะ จอหน์ อิส
เนอร ์(มือ 18 ของโลก) 2-0 เซต ดว้ยคะแนน 6-4, 7-5 

แทมมารีน ธนสุกาญจน์ แทมมารีนเกิดเม่ือวันท่ี 24 พฤษภาคม พ.ศ. 2520 ท่ี
ลอสแอนเจลิส สหรฐัอเมริกา เป็นบุตรของคณุวีระชยั และคณุสุเนตรา ธนสุกาญจน ์มีพ่ีสาวสอง
คนและน้องชายหนึ่งคน แทมมารีนเล่นเทนนิสตัง้แต่วัยเด็กเพราะเล่นเทนนิสกันทั้งครอบครวั 
ส าเรจ็การศกึษาปริญญาโท คณะบรหิารธุรกิจ มหาวิทยาลยักรุงเทพ (รุน่ 33 / ปีท่ีส  าเรจ็การศกึษา 
2542) แทมมารีนเริ่มเล่นอาชีพเม่ือ พ.ศ. 2537 โดยมีบิดาเป็นผู้ฝึกสอนซึ่งไดล้าออกจากงาน
ประจ าและพาแทมมารีนออกตระเวนแขง่ขนัในตา่งประเทศดว้ยทนุส่วนตวั ตอ่มาแทมมารีนไดร้อง
ชนะเลิศประเภทเยาวชนในรายการเทนนิสวิมเบิลดนั เม่ือ พ.ศ. 2538 โดยแพ ้Aleksandra Olsza 
จากโปแลนด ์7-5, 7-6 (6) ในรอบชิงชนะเลิศ แทมมารีนเป็นท่ีรูจ้กัอย่างกวา้งขวางในการแข่งขนั
นดัแรกของ สนามอารเ์ธอร ์แอช เซ็นเตอรค์อรต์ท่ีเพิ่งสรา้งเสร็จใหม่ เพ่ือเป็นเกียรติแก่อารเ์ธอร ์
แอช นกัเทนนิสผิวด าชาวอเมริกนัผูเ้คยเป็นมือหนึ่งของโลกช่วงทศวรรษ 1970 ในการแข่งขนัยเูอส
โอเพน 1997 นดัเปิดสนามเมื่อวนัท่ี 25 สิงหาคม 2540 ก่อนการแขง่ขนัมีการแสดงดนตรีโดยวิตนีย ์
ฮิวสตนั เป็นท่ีคาดหมายกนัว่า ผูเ้ลน่ในนดัแรกควรจะเป็นนกัเทนนิสผิวด า คือ วีนสั วิลเลียมส ์และ
ชานดา รูบนิ (Chanda Rubin) นกัเทนนิสดาวรุง่สหรฐั แตแ่ลว้ก็มีการเปล่ียนแปลงตารางผูเ้ล่นจาก
วิลเลียมสเ์ป็นแทมมารีนแทน ผลการแข่งขนัปรากฏว่าแทมมารีนเอาชนะรูบินได ้6-4, 6-0 อย่าง
พลิกความคาดหมายและกลายเป็นข่าวใหญ่ การแข่งขนัครัง้นัน้เป็นครัง้แรกท่ีแทมมารีนไดเ้ล่นใน
เซ็นเตอรค์อรต์ของรายการใหญ่และมีการถ่ายทอดสดไปทั่วโลก แทมมารีนเป็นนกัเทนนิสท่ีแมจ้ะ
เคล่ือนท่ีไดไ้ม่ว่องไวและเสิรฟ์ไม่แรง แต่เธอควบคมุลูกไดแ้ม่นย าโดยเฉพาะในสนามคอรต์หญ้า 
เธอเคยท าผลงานไดดี้ในรายการเทนนิสวิมเบิลดนั ผ่านเขา้รอบ 4 ไดเ้ขา้ไปเล่นในสปัดาหท่ี์สอง
ติดตอ่กนัถึง 5 ปี ระหว่าง พ.ศ. 2541 ถึง 2545 (เวน้ปี 2546 ซึ่งตกรอบแรกและท าไดอี้กครัง้ในปี 
2547) ซึ่งเป็นผลงานท่ีเธอภาคภูมิใจมาก เธอเคยจบัคู่เล่นเทนนิสประเภทคู่กบัมาเรีย ชาราโปวา 
และไดแ้ชมป์ประเภทคู ่2 รายการ ท่ีโตเกียว และลกัเซมเบิรก์ เม่ือ พ.ศ. 2546 (ในปีนัน้ มาเรีย ชา
ราโปวา ไดแ้ชมป์ทัง้ประเภทเด่ียวและประเภทคู ่ในรายการเจแปนโอเพน ท่ีโตเกียว และเป็นแชมป์
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ดบัเบิลยูทีเอแรกในการเล่นอาชีพของชาราโปวา) หลงัตอ้งเผชิญกับปัญหาอาการบาดเจ็บรุมเรา้
ในช่วงปี พ.ศ. 2549-2550 จนท าท่าว่าจะแขวนแร็กเก็ต แต่ทว่าในปี พ.ศ. 2551 แทมมารีนก็
กลบัมาสรา้งผลงานไดอ้ย่างโดดเด่นอีกครัง้ โดยเฉพาะในช่วงกลางฤดกูาลแข่งขนั เม่ือตดัสินใจ
ปรบัโปรแกรมการแข่งขนั ลดรายการบนคอรต์ดินและลดระดบัตวัเองลงไปแข่งในรายการระดบั
ชาลเลนเจอรบ์นคอรต์หญา้ แทนรายการระดบัดบัเบิลยทีูเอทวัรใ์นช่วงฤดกูาลบนคอรต์ดิน และก็
สามารถควา้แชมป์หญิงเด่ียวมาครองได ้ในรายการท่ีจิฟู ประเทศญ่ีปุ่ น ตน้เดือนพฤษภาคม พ.ศ. 
2551 แทมมารีน กลา่วถึงสาเหตท่ีุกลบัมาเลน่ไดดี้อีกครัง้ สว่นหนึ่งคงจะมาจากการท่ีตดัสินใจจา้ง 
นายฐิติพันธุ์ ทรพัยก์ลา้ อดีตนักกีฬาวิ่งขา้มรัว้มหาวิทยาลัยศรีปทุม มาเป็น เทรนเนอรส์่วนตัว 
ตัง้แตช่ว่งการแขง่ขนัเทนนิสในกีฬาซีเกมส ์ครัง้ท่ี 24 ท่ี จ.นครราชสีมา ท าใหส้ภาพรา่งกายกลบัมา
แข็งแกรง่มากขึน้ น า้หนกัตวัลดลง ความคล่องตวัมีสงูขึน้กว่าเดิม จากนัน้แมว้่าเธอจะตกรอบแรก
ในรายการคอรต์ดิน ท่ีโรลงัด ์การร์อส ประเทศฝรั่งเศส แตก็่ไม่ไดท้  าใหค้วามมั่นใจของเธอสญูเสีย
ไป แทมม่ีวางโปรแกรมแข่งขนัเทนนิสบนคอรต์หญา้ ก่อนถึงรายการวิมเบิลดนัในปีนีไ้ว ้3 รายการ 
และ 2 รายการแรก ท่ีเซอรบ์ิตัน และเบอรม์ิงแฮม สามารถเข้าถึงรอบก่อนรองชนะเลิศ เดือน
มิถุนายน พ.ศ. 2551 ก่อนการแข่งขันเทนนิสวิมเบิลดัน แทมมารีนคว้า แชมป์ท่ีประเทศ
เนเธอรแ์ลนด ์โดยเอาชนะ ดินารา ซาฟินา มือวางอนัดบั 3 ของรายการ มืออนัดบั 9 ของโลก และ
รองแชมป์เฟรนชโ์อเพน 2008 ดว้ยคะแนน 7-5, 6-3 ซึ่งแทมมารีนเขา้ไปเล่นเมนดรอวใ์นฐานะผู้
เลน่จากรอบคดัเลือก นบัเป็นแชมป์ดบัเบลิยทีูเอรายการท่ีสองและเป็นแชมป์แรกบนคอรต์หญา้ ใน
การแข่งขนัเทนนิสวิมเบิลดนั แทมมารีนสรา้งประวตัิศาสตรด์ว้ยการเป็นนกัเทนนิสชาวไทยคนแรก
ท่ีเขา้ถึงรอบก่อนรองชนะเลิศในรายการแกรนดแ์สลม ดว้ยการเอาชนะเยเลนา แยนโควิช มือวาง
อันดบั 2 ของรายการ ก่อนไปแพใ้หก้ับวีนัส วิลเลียมสห์ลังจากนัน้แทมมารีนไดร้ับเชิญไปแข่ง
โอลิมปิกฤดูรอ้น 2008 ซึ่งจัดขึน้ท่ีปักก่ิง แมว้่าก่อนหนา้นัน้จะไดร้บัการปฏิเสธและไม่มีช่ือของ
แทมมารีนในรายช่ือตวัส ารอง นบัเป็นการเขา้รว่มกีฬาโอลิมปิกครัง้ท่ี 4 ของแทมมารีน 
 ดนัย อุดมโชค ดนัยเป็นบุตรของ นายวุฒิพันธ์ และนางกาญจนา อุดมโชค จบชั้น
ประถมศกึษาปีท่ี 6 จากโรงเรียนสวนเด็ก จบชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ จากโรงเรียนทิวไผ่งาม จบชัน้
มธัยมศกึษาตอนปลาย จากการศกึษานอกโรงเรียน (กศน.) และส าเร็จการศกึษาปริญญาตรี จาก 
คณะนิติศาสตร ์มหาวิทยาลยักรุงเทพ ดนยัเริ่มเล่นเทนนิสเม่ืออาย ุ8 ปี ขณะก าลงัศึกษาชัน้ ม.2 
เน่ืองจากมีอาการหอบหืดเป็นโรคประจ าตวั และแพทยแ์นะน าใหอ้อกก าลงักาย รวมถึงครอบครวัก็
เลน่เทนนิสอยูแ่ลว้ โดยมีอาจารยม์านิตย ์รตันมงคลกลุ เป็นผูฝึ้กสอนคนแรก และ อาจารยช์ยัวฒัน ์
คงกิจภากรณ ์เป็นผูฝึ้กสอนคนต่อมา เขาเริ่มเล่นเทนนิสอาชีพเม่ือ พ.ศ. 2540 โดยลงแข่งขัน
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รายการเดวิส คพั 1997 ท่ีประเทศฟิลิปปินส ์เป็นรายการแรก ไดเ้ขา้ถึงรอบชิงชนะเลิศ แต่แพน้กั
เทนนิสจากปากีสถาน ดนยัมีผลงานดีเด่นในรายการแกรนดส์แลมรายการวิมเบิลดนั 2005 เม่ือ
วนัท่ี 21 มิถนุายน พ.ศ. 2548 ชนะสเตฟาน คเูบค็ มือวางอนัดบั 78 ของโลก 5-7, 6-4, 4-6, 6-3, 8-
6 เขา้รอบสองเป็นครัง้แรก และในการแข่งขนัเทนนิสออสเตรเลียนโอเพน ประจ าปี 2006 ดนยัท า
ผลงานไดค้อ่นขา้งดี โดยในรอบแรกชนะ เดวิด นลับนัเดียน มืออนัดบั 3 ของโลก หลงัจากถกูน าไป 
2-0 ในสองเซตแรก แตส่ามารถกลบัมาชนะในเซตท่ี 3-4 แตแ่พใ้นเซตท่ี 5 ดว้ยคะแนน 2-6, 2-6, 6-
1, 7-6 (4), 1-6 ดนยัลงแข่งขนัเอเชียนเกมส ์2006 ท่ีเมืองโดฮา ประเทศกาตาร ์ระหว่างวนัท่ี 1 ถึง 
15 ธันวาคม พ.ศ. 2549 ไดร้บัเหรียญทองประเภทชายเด่ียว โดยเอาชนะลี ฮงุ -เตก มือวางอนัดบั
หนึ่งของรายการ และมืออนัดบัหนึ่งของเอเชีย 7-5, 6-3 ในรอบชิงชนะเลิศ ส่งผลใหไ้ดร้บัรางวลั
นักกีฬาสมัครเล่นชายดีเด่น เน่ืองในวันนักกีฬาแห่งชาติ ได้รับถ้วยรางวัลพระราชทานของ
พระบาทสมเดจ็พระเจา้อยูห่วั เม่ือวนัท่ี 16 ธนัวาคม พ.ศ. 2549 นอกจากนีด้นยัยงัไดร้บัเกียรติเชิญ
ธงชาติไทยในพิธีเปิดการแข่งขนัเอเชียนเกมส ์2010 ณ นครกว่างโจว ประเทศจีนอีกดว้ย ดนยัมีผู้
ฝึกสอน คือ แจน สโตเซ็ก ชาวสาธารณรฐัเช็ก มีเพ่ือนสนิท คือ ลู เยน-ชุน (Yen-Hsun Lu) นัก
เทนนิสชาวไตห้วนั ทัง้คู ่ฝึกซอ้มดว้ยกนั และลงแข่งขนัประเภทคูด่ว้ยกนั ดนยัประกาศยตุิการเล่น
เทนนิสไปในกลางเดือนกรกฎาคม พ.ศ. 2558 โดยประกาศผ่านเฟซบุ๊กส่วนตวัระหว่างท่ีพาทีม
เทนนิสเยาวชนลงแขง่ขนัท่ีประเทศเวียดนาม เพราะถึงจดุอ่ิมตวั โดยจะหนัไปเป็นผูฝึ้กสอนแทน 
 
1.1 ประวัตกิีฬาเทนนิส  
 ลอนเทนนิสมาคมแห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปภัมภ์ (2551)  กีฬาเทนนิสเป็น
เกมกีฬาอย่างหนึ่งท่ีใชไ้มแ้ร็กเก็ต และเป็นการแข่งขนัแบบเดี่ยวหรือแบบคูเ่ลน่ในรม่หรือกลางแจง้
โดยมีผูเ้ล่น 2 คนในการเล่นประเภทเด่ียว และ 4 คนในการเล่นประเภทคู่  ใชไ้มตี้สลับกันไปมา
เทนนิส หรืออีกช่ือหนึ่ง ลอนเทนนิส (Lawn Tennis) ไดมี้การบนัทกึไวเ้ป็นลายลกัษณอ์กัษรไวว้่า มี
การเล่นครัง้แรกในประเทศอิตาลี เม่ือปี พ.ศ. 2098 จนกระทั่งในศตวรรษท่ี 16 และ 17 ไดแ้พรสู่่
ประเทศองักฤษ แต่ในช่วงศตวรรษท่ี 18 ไดซ้บเซาลง และเริ่มหนัมาเป็นท่ีนิยมกันอีกครัง้เม่ือราว
ศตวรรษท่ี 19 โดยในปี พ.ศ. 2416 พนัตรี Walter C. Wingfield แห่งกองทพับกองักฤษไดน้ ากีฬา
เทนนิสมาดัดแปลงการเล่นใหม่ จากแต่เดิมเล่นกันในท่ีร่มมีหลังคา ย้ายไปเล่นกันในสนาม
กลางแจง้แทน 
            ในปี พ.ศ. 2417 กีฬาเทนนิสไดเ้ริ่มแพรห่ลายเขา้สูป่ระเทศสหรฐัอเมรกิา จงึไดมี้การจดัการ
แขง่ขนัเทนนิสครัง้แรกในสหรฐัอเมริกาท่ีสนามนาฮนัต ์ในเดือนสิงหาคม พ.ศ. 2419 ตอ่มาในเดือน
พฤษภาคม พ.ศ. 2424 ไดมี้การประชุมเพ่ือก่อตัง้สมาคมลอนเทนนิสแห่งสหรฐัอเมริกาขึน้ โดย 
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James White และ F. Artier Junior ก่อนท่ีทางสมาคมไดจ้ดัการแขง่ขนัเทนนิสแหง่ชาตขิึน้ครัง้แรก
ท่ีโรดไอรแ์ลนด ์เม่ือวนัท่ี 31 สิงหาคม พ.ศ. 2424 แลว้จึงยา้ยไปจดัการแข่งขนัท่ีเวสตไ์ซด ์เทนนิส
คลบั ฟอเรสตฮ์ิล นิวยอรก์   
            ในส่วนของประเทศองักฤษเอง ไดมี้การก่อตัง้สมาคมลอนเทนนิสแห่งชาติขึน้เม่ือปี พ.ศ. 
2431 ใชช่ื้อว่า "ลอนเทนนิสสมาคม" พรอ้มกบัจดัพิมพก์ติกาของเลนเทนนิสขึน้เป็นทางการเม่ือปี 
พ.ศ. 2437 และมีการจดัแข่งขนัชิงชนะเลิศแห่งชาติเป็นครัง้แรก จนในท่ีสุดกีฬาเทนนิสก็ไดแ้พร่
ขยายไปทั่วอาณานิคมทกุแห่งขององักฤษและเกือบทั่วโลก ตอ่มาในปี พ.ศ. 2455 ไดมี้การก่อตัง้
องคก์ารเทนนิสสากลขึน้ เพ่ือตดิตอ่ประสานงานระหวา่งสมาคมในประเทศตา่ง ๆ 

เทนนิสแกรนดส์แลม หรือ แกรนดส์แลม (องักฤษ: Grand Slam) เป็นช่ือเรียกการแข่งขนั
เทนนิสรายการใหญ่ท่ีสดุ 4 รายการของโลก บนพืน้ผิวคอรท์และภมูิอากาศท่ีแตกตา่งกนั ค าวา่ "แก
รนดส์แลม" ถูกใชใ้นวงการเทนนิสเป็นครัง้แรกในปี ค.ศ. 1933 โดยจอหน์ คีราน คอลมันิสตข์อง
หนงัสือพิมพน์ิวยอรก์ไทม ์ในปัจจบุนัทัง้ส่ีรายการใชเ้วลาแขง่ขนัสองสปัดาห ์ในการแขง่ขนัประเภท
เด่ียวจะมีนกัเทนนิสเขา้รว่มแข่งขนัในรอบเมนดรอว ์128 คน นั่นคือผูช้นะเลิศตอ้งชนะติดตอ่กนั 7 
ครัง้ติดตอ่กันจึงจะไดค้รองต าแหน่ง นอกจากจะเป็นช่ือเรียกรายการแข่งขนัแลว้ แกรนดส์แลมยงั
ถูกน ามาใชเ้รียกแสดงความประสบความส าเร็จของนกัเทนนิสท่ีชนะเลิศครบทัง้ส่ีรายการ ความ
แตกตา่งกนัของพืน้ผิวสนามและสภาพอากาศ (ออสเตรเลียนโอเพนอากาศรอ้น วิมเบลิดนัมกัมีฝน
ตก ยเูอสโอเพนอากาศเย็น) ท าใหเ้ป็นการยากท่ีนกัเทนนิสคนใดจะไดแ้กรนดส์แลม และยากยิ่งขึน้
ถ้าจะชนะทั้งส่ีรายการในปีเดียวกัน ในประวัติศาสตรมี์นักเทนนิสประเภทเด่ียวเพียงห้าคนท่ี
ชนะเลิศแกรนดส์แลมทุกรายการในปีเดียวกัน คือ ดอน บดัจ ์และ รอด เลเวอร ์ในประเภทชาย
เดี่ยว มวัรีน คอนนอลลี, มารก์าเรต สมิธ คอรท์ และ สเตฟี กราฟ ในประเภทหญิงเด่ียว 

การแข่งขันเทนนิสออสเตรเลียนโอเพน (อังกฤษ: Australian Open) เป็นการแข่งขัน
เทนนิสแกรนด์สแลมรายการแรกของปี จัดขึน้ท่ีเมลเบิร ์น พาร์ค ในนครเมลเบิร ์น ประเทศ
ออสเตรเลีย ในชว่งเดือนมกราคม ท าการแขง่ขนับนฮารด์คอรท์ จดัการแขง่ขนัเป็นครัง้แรกใน ค.ศ. 
1905 ลกัษณะเดน่ของการแขง่ขนัออสเตรเลียนโอเพน คือเป็นการแขง่ขนัในสภาพอากาศท่ีรอ้นอบ
อา้ว เน่ืองจากในเดือนมกราคมเป็นฤดูรอ้นของประเทศแถบซีกโลกใต ้เสมือนเป็นการทดสอบ
สภาพร่างกายของนกัเทนนิสท่ีกลบัจากการพกัผ่อนในช่วงปิดฤดกูาล พืน้ผิวคอรท์ท่ีใชแ้ข่งขนัใน
ตอนเริ่มตน้ใชพื้น้ผิวหญ้า ต่อมาเม่ือยา้ยสถานท่ีมาท่ีเมลเบิรน์ พารค์ในปี 1988 จึงเปล่ียนมาใช้
พืน้ผิว Rebound Ace Hardcourt ท่ีสรา้งขึน้จากสว่นผสมของชัน้ยางและไฟเบอรก์ลาส บนผิวยาง
มะตอยหรือคอนกรีต แมทส ์วิแลนเดอร ์เป็นนกัเทนนิสคนเดียวท่ีชนะเลิศไดบ้นสองพืน้ผิวคอรท์ ใน
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ปี 2008 จะมีการเปล่ียนแปลงพืน้ผิวท่ีใช้แข่งขันเป็น Plexicushion ท่ีถูกวิจารณ์ว่ามีความ
คลา้ยคลงึกบัพืน้ผิวท่ีใชแ้ขง่ ยเูอสโอเพน ออสเตรเลียนโอเพน เคยถกูยา้ยไปจดัการแขง่ขนัในเดือน
ธันวาคมระหว่าง ค.ศ. 1977-1985 ก่อนจะยา้ยกลบัไปจดัในเดือนมกราคมในปี 1987 ท าใหไ้ม่มี
การแขง่ขนัในปี 1986 

การแข่งขนัเทนนิสเฟรนชโ์อเพน หรือในช่ืออย่างเป็นทางการว่า โรลงัด ์การร์อส (ฝรั่งเศส: 
Tournoi de Roland-Garros, องักฤษ: Roland Garros Tournament) เป็นการแข่งขนัเทนนิสท่ี
จัดการแข่งขันขึน้ในช่วงเดือนพฤษภาคม-มิถุนายนของทุกปี ท่ีสนามโรลังด ์การร์อส กรุงปารีส 
ประเทศฝรั่งเศส เฟนชโ์อเพนเริ่มจดัการแข่งขนัครัง้แรกเม่ือปี ค.ศ. 1891 โดยมีแชมป์คนแรกใน
ประเภทชายเด่ียวคือ Henry Briggs ชาวฝรั่งเศส ส่วนในประเภทหญิงเด่ียว เริ่มมีการจัดการ
แข่งขนัครัง้แรกขึน้ในปี ค.ศ.1897 โดยมีแชมป์คนแรกคือ Adine Masson ชาวฝรั่งเศส เฟรนชโ์อ
เพน หรือ โรลงัด ์การร์อส เป็นการแขง่ขนัแกรนดส์แลมรายการท่ีสองของปี ถดัจากออสเตรเลียนโอ
เพน และเป็นการแข่งขนัแกรนดส์แลมรายการเดียวท่ีแข่งบนคอรท์ดิน ดว้ยลกัษณะพืน้ฐานของ
คอรท์ดินท่ีแตกต่างไปจากประเภทอ่ืน ทัง้ความเร็วและการกระดอนของลกู ทกัษะการเคล่ือนไหว
ของนกัเทนนิสบนผิวคอรท์ดินจึงแตกตา่ง ท าใหเ้ฟรนชโ์อเพน มกัเป็นรายการท่ีขดัขวางนกัเทนนิส
หลายคน เชน่ พีท แซมพราส จิมมี คอนเนอร ์มารต์นิา ฮินกิส และรวมไปถึง โรเจอร ์เฟเดอเรอร ์ใน
การเป็นผูช้นะเลิศรายการแกรนดส์แลมครบทัง้ส่ีรายการ หลงัจากก่อนหนา้นีเ้ขา้ถึงรอบชิงชนะเลิศ
มาแลว้ 3 ปีตดิตอ่กนั (2006, 2007, 2008) แลว้แพใ้หก้บั ราฟาเอล นาดาล ทัง้ 3 ปีท่ีเขา้ชิงชนะเลิศ 
ไดแ้คต่  าแหน่งรองแชมป์ ไม่เคยไดต้  าแหน่งแชมป์เฟรนชโ์อเพนเลย จนกระทั่งปี ค.ศ.2009 โรเจอร ์
เฟเดอเรอร ์ท่ีเข้าถึงรอบชิงชนะเลิศเป็นปีท่ี 4 ติดต่อกัน (2006 , 2007, 2008, 2009) จึงคว้า
แชมป์เฟรนชโ์อเพนไดส้  าเร็จ เม่ือ ราฟาเอล นาดาล ไปพลาดท่าตกรอบ 16 คนสุดทา้ย โดยแพ้
ใหก้ับ โรบิน โซเดอลิง 1-3 เซต 2-6, 7-6(2), 4-6, 6-7(2) ท าใหใ้นรอบชิงชนะเลิศ โรเจอร ์เฟเดอ
เรอร ์ชนะ โรบิน โซเดอลิง 3-0 เซตรวด 6-1, 7-6(1), 6-4 ควา้แชมป์เฟรนชโ์อเพนมาครองได้ส  าเรจ็
เป็นครัง้แรก และเป็นผูช้นะเลิศรายการแกรนดส์แลมครบทัง้ส่ีรายการเป็นคนท่ี 6 ต่อจาก องัเดร 
แอกอซัซี ผูค้รองต าแหนง่ชนะเลิศประจ าปี 2021 คนปัจจบุนัในประเภทชายเด่ียวไดแ้ก่ นอวาก จอ
กอวิช สว่นในประเภทหญิงเด่ียวไดแ้ก่ บารโ์บรา่ เครยช์ิโควา่ 
              การแข่งขนัเทนนิสวิมเบิลดนั (องักฤษ: The Championships, Wimbledon) เป็นการ
แขง่ขนัเทนนิสท่ีเก่าแก่ท่ีสดุในโลก[1] โดยจะจดัการแขง่ขนัขึน้ในชว่งเดือนมิถนุายน-กรกฎาคมของ
ทุกปี วิมเบิลดนัเป็นการแข่งขนัเทนนิสแกรนดส์แลมรายการท่ีสามของปี ถัดจากออสเตรเลียนโอ
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เพน และเฟรนชโ์อเพน ก่อนจะปิดท้ายปีดว้ยรายการยูเอสโอเพน และเป็นการแข่งขันแกรนด์
สแลมรายการเดียวในปัจจบุนัท่ีแขง่ขนับนคอรท์หญา้ 

การแข่งขันวิมเบิลดนัเริ่มจดัมาตัง้แต่ ค.ศ.  1877 ท่ีคอรท์เทนนิสในย่านวิมเบิลดนั กรุง
ลอนดอน สหราชอาณาจกัร เป็นการแข่งขนัท่ีมีธรรมเนียมปฏิบตัิมากมายและยาวนาน เช่น ชุด
แข่งขันของนักเทนนิสจะตอ้งมีสีขาวเป็นส่วนใหญ่ ไม่แข่งขันในวันอาทิตยข์องสัปดาหแ์รก (วัน
อาทิตยข์องสัปดาหท่ี์สองใช้แข่งขันรอบชิงชนะเลิศชายเด่ียว) ตัง้แต่เริ่มจัดมีการแข่งขันในวัน
อาทิตยข์องสปัดาหแ์รกเพียงสามปีคือ ค.ศ. 1991 ค.ศ. 1997 และ ค.ศ. 2004 [2] เน่ืองจากมีฝน
รบกวนท าให้การแข่งขันล่าช้า เน่ืองจากเป็นการแข่งขันบนพืน้หญ้า ท่ีจะมีการแฉลบของลูก
มากกว่าพืน้ผิวประเภทอ่ืน และมีความเร็วของลกูสงู เอือ้อ านวยตอ่นกัเทนนิสท่ีมีความหนกัหน่วง
ของลกูเสิรฟ์ และลกูกราวดส์โตรก ท าใหผู้ช้นะเลิศในการแข่งขนัวิมเบิลดนัมกัจะมีรูปแบบการเลน่
ท่ีหนกัหนว่ง ดดุนั เชน่ พีท แซมพราส และ มารต์นิา นาฟราตโิลวา 

การแข่งขันเทนนิสยูเอสโอเพน (อังกฤษ: U.S.Open หรือ US Open) เป็นการแข่งขัน
เทนนิสแกรนดส์แลมรายการสุดทา้ยของปี จดัขึน้ท่ีฟลชัชิง เมโดว์ ในนครนิวยอรก์ สหรฐัอเมริกา 
ในเดือนสิงหาคมถึงกันยายนของทุกปี ในช่วงเวลาสองสัปดาห(์หนึ่งสัปดาหก์่อนและหลังสุด
สปัดาหแ์รงงานของสหรฐัฯ) ปัจจบุนัแข่งขนับนฮารด์คอรท์ และเป็นการแข่งขนัแกรนดส์แลมราย
การเดียวท่ีเซตสุดทา้ยใชไ้ทเบรกตดัสิน ยูเอสโอเพนเริ่มจัดการแข่งขันครัง้แรกในเดือนสิงหาคม 
ค.ศ. 1881 โดยครั้งแรกมีการแข่งขันชายเด่ียวเพียงประเภทเดียวพื ้นผิวท่ีใช้แข่งขันมีการ
เปล่ียนแปลงมาแลว้สามครัง้ เริ่มจากแขง่ขนับนคอรท์หญา้ เปล่ียนมาใชค้อรท์ดนิในปี 1975 ตอ่มา
ในปี 1978 การแข่งขนัยา้ยมาจดัท่ี ฟลชัชิง เมโดว ์จึงมีการเปล่ียนมาแข่งขนับนฮารด์คอรท์ (พืน้
คอรท์ท่ีใชใ้นการแข่งขนัมีช่ือเรียกว่า DecoTurf Hardcourt) จิมมี คอนเนอรส์ เป็นนกัเทนนิสคน
เดียวท่ีชนะเลิศยเูอสโอเพนทัง้สามพืน้ผิวคอรท์ 
 

ประวตัเิทนนิสโลก 
มีการเล่าขานกนัตา่งๆนานาเก่ียวกบัความเป็นมาของเทนนิส เช่น ชาวโรมนัมีการเล่นไตร

กอน (Trigon) ซึ่งเกมนีผู้เ้ล่นจะใชไ้มห้นักๆดีลูกบอลบรรจุดว้ยฝ้าย แต่ในท่ีสุดหลายๆคนก็เห็น
เหมือนกนัว่ากัน ว่าจดุก าเนิดของเทนนิสนัน้มีช่ือและเกมท่ีมีรากฐานมาจากกีฬาตาข่ายและแร็ก
เก็ตโบราณของฝรั่งเศสท่ี มีช่ือว่า เกมฝ่ามือ (Le Jeu Du Paume) ในศตวรรษท่ี 13 และถกูจ ากัด
อยูใ่นกลุม่ขนุนางเทา่นัน้ เลน่ดว้ยลกูกลม ๆ อยา่งผลสม้ในสนามในรม่ตีลกูดว้ยมือตอ่มาไมน่านจึง
เปล่ียนมาใชแ้ร็กเก็ต ในศตวรรศท่ี 17 มีสนามขึน้หลายรอ้ยแห่งในกรุงปารีสและการแพรห่ลายนีก็้
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ท าใหม้นักลายเป็นเกมการพนนัจงึถกูสั่งหา้มมิใหมี้การเล่นกนัในท่ีสาธารณะจะเลน่กนัก็แตใ่นกลุ่ม
พวกผูดี้เท่านัน้ จึงถือว่าก าเนิดของเทนนิสท่ีมาของค าว่าเทนนิสก็มาจากการท่ีก่อนผูเ้สิรฟ์จะเสิรฟ์
จะตะโกนเตือนผูร้บัเป็นภายาฝรั่งเศสว่า ทีเนส (Tenez) ซึ่งแปลว่าจบั หรือ รบั ค  าว่า ดิว (Deuce) 
ค าว่า Serve มาจากการท่ีในสมยัก่อนการเล่นจะเริ่มจากคนใช ้เซอแวน (Servant) เป็นผูโ้ยนบอล
ให ้การนับแตม้ แตม้ละ 15 มีประวัติยอ้นหลังไปในสมัยยุคกลางท่ีเปล่ียนมาใช ้40 แทน 45ใน
ภายหลงัในภาษาฝรั่งเศสค าว่า ลา เจอนี (La Journee) มีความหมาย 2 อย่างคือ หมายถึง วนั 
และหมายถึง การแขง่ขนัการนบัแตม้เปรียบไดก้บั 1 วันมี 24 ชั่วโมง และ 1 ชั่วโมง มี 60 นาที การ
เล่นในสมยัแรก ๆ ประกอบดว้ย 24 เกม แตล่ะเกมมี 4 แตม้แตล่ะแตม้มีค่าเท่ากบั 15 คะแนนแต่
เน่ืองจาก 1 ชั่วโมง มี 60 นาที เม่ือแตม้เป็น 45 เท่ากนัผูช้นะจะตอ้งท าได ้2 แตม้ติดตอ่กนัซึ่งแตม้
รวมจะเกิน 60 ดงันัน้เพ่ือใหแ้ตม้รวมเป็น 60 พอดีจึงเปล่ียนแตม้จาก 45 เป็น 40 และเพิ่มอีก 2 
แตม้แตม้ละ 10 เช่นเดียวกับจ านวนเกม ถา้ 23 เกมเท่ากันผูช้นะจะตอ้งชนะ 2 เกมติดต่อกันจึง
เปล่ียนเป็น 22 เกมเพื่อไมใ่หเ้กิน 24 เกม แตเ่พราะการกินเวลาท่ียาวนานจงึลดลงเหลือ 12 และ 6 
เกมในท่ีสดุ  

สโมสรลอนเทนนิสแห่งแรกตัง้ขึน้ในปี ค.ศ.1872 ท่ีเมืองเลมมิงตนั ใกล ้เบอรม์ิ่งแฮมใน
องักฤษ โดยพนัตรีเฮนรี่ จึม และเพ่ือนชาวสเปนช่ือ พีเรรา ในค.ศ. 1875 สมาคมคลิกเกตแมรี่เลอ
บอน (Marylebone Cricket Club) ซึ่งเป็นคณะกรรมการปกครองเกมแห่งชาติของอังกฤษได้
พยายามเขา้ควบคมุจากสมาคมโครเก็ด แห่งประเทศองักฤษ ก่อตัง้ขึน้ใน ค.ศ.1868 บริเวณรอบ
เมืองลอนดอนมีช่ือว่า วิมเบิลดัน พันตรีวิงฟิลดจ์ะได้รับการยอมรับในเกมเทนนิสของเขาถ้า
ประนีประนอมบา้งแตเ่ขากลบัยืนยนัท่ีจะรกัษาสภาพคอรด์ทรงนาฬิกาทรายและนบั 15 แตม้เอาไว้
ท าใหใ้น ค.ศ.1876 สมาคมคลิกเกตแมรี่ เลอบอน และสมาคมโครเก็แหง่ประเทศองักฤษถือโอกาส
เลียนแบบเกมเทนนิสมาโดยใชร้ะบบการนับแตม้เป็น "15 - 30 - 40 - เกม" สมาคมโครเก็ดแห่ง
ประเทศองักฤษ ไดต้ดัสินใจทุ่มทนุจดัการแข่งขนัขึน้ท่ีวิมบิลดนัมีช่ือว่า เดอะ แชมป์เป้ียนชิพ (The 
Championship) เม่ือ 19 กรกฎาคม ค.ศ.1877 ไดร้บัความนิยมในเทนนิสอย่างสงูทั่วองักฤษและ
ทั่วโลกมากวา่ 100 ปี ตาขา่ยท่ีใชใ้นขณะนัน้สงู 5 ฟตุท่ีดา้นขา้ง ตรงกลางสงู 3 ฟตุ 3 นิว้ ลกูเทนนิส
มี เสน้ผา่ศนูยก์ลางระหวา่ง 2  นิว้ถึง 2 5/8 นิว้ ก าหนดใหล้กูมีน า้หนกั 35 - 43 กรมั ท าดว้ยขนแกะ
และยดึตดิกนัดว้ยขอบยาง ผลิตโดยบรษิัท เจฟฟรี่ และวลูวิช จ ากดั 

สหพนัธเ์ทนนิสแหง่ประเทศองักฤษ (England's National Tennis Federation) มีประเทศ
สมาชิกผู้ก่อตัง้ไดแ้ก่ ออสเตรเลีย ออสเตรีย เบลเย่ียม สหราชอาณาจักร เดนมารค์ ฝรั่งเศส 
เยอรมัน ฮอลแลนด ์รัสเซีย แอฟริกาใต ้สวีเคน และสวิสเซอรแ์ลนด ์โดยสหพันธ์ลอนเทนนิส
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นานาชาติ และประเทศสมาชิกไดพ้ยายามท่ีจะรักษาสถานภาพของเทนนิสให้เป็นเพียงกีฬา
สมคัรเลน่เทา่นัน้ การพฒันากีฬาเทนนิสในในประเทศนี ้

ในช่วงตน้ศตวรรษท่ี 19 เทนนิสเป็นท่ีนิยมในสหรฐั โดยดร.เจมส ์ดีไวท ชาวอเมริกัน ได้
ริเริ่มจดัตัง้สมาคมลอนเทนนิสแห่งประเทศในประเทศนี ้(USLTA) ขึน้ในปี ค.ศ.1881 และจดัการ
แข่งขนัเทนนิสนานาชาติในในประเทศนีา้ ยเูอส โอเพ่น (U.s. Open) ครัง้แรกในปี ค.ศ.1881 ท่ีนิว
พอรท์ คาซิโน (Newport Casino) การแข่งขนัยเูอส โอเพ่น และถือเป็นการแข่งขนัเทนนิสท่ีเก่าแก่
ท่ีสุดในโลก โดยในช่วงแรก การแข่งขนัจดัขึน้บนสนามหญ้า ต่อมาในปี ค.ศ.1976 เปล่ียนพืน้ผิว
สนามเป็นดินเทียมสีด า (Har - Tru) และในปี ค.ศ.1978 เปล่ียนเป็นสนามยาง (Hard Court) การ
พฒันากีฬาเทนนิสในในประเทศนีา้ ท าใหเ้ทนนิสกลายเป็นกีฬาเป็นท่ียอมรบัในทวีปอเมริกาเหนือ 
และส่งผลใหก้ารแขง่ขนัแกรนดส์แลม ไดแ้ก่ “ออสเตรเลียน โอเพน่ เฟรนช โอเพน่ และวิมเบิลดนั” 
ไดจ้ดัขึน้ท่ีทวีปอเมริกาเหนือตามล าดบั โดยมี คลิฟ ดรายดาเร เป็นประธานคนแรก ในปีเดียวกัน
นัน้ สมาคมนกัเทนนิสอาชีพหญิง (WTA) ก็ไดร้บัการจดัตัง้ขึน้ โดยการน าของบิลล่ี จีน กิง (Billie 
Jean King) การจดัตัง้สมาคมนกัเทนนิสอาชีพ ท าใหน้กัเทนนิสสามารถรบัเงินรางวลั  
 

ประวตัเิทนนิสในประเทศไทย 
สืบเน่ืองจากปลายปีพ.ศ. 2462 นกัศึกษาไทยท่ีไดศ้ึกษาในยุโรปและกลบัมาท่ีไทย และ

ขา้ราชการชัน้สงูเริ่มเลน่ลอนเทนนิสกนั ตอ่มาในชว่ง พ.ศ. 2443 มีนกัเทนนิสผูห้นึ่งใชก้างเกงขาสัน้
เป็นครัง้แรก ซึ่งท าใหค้นอ่ืนมองกอ้น และบางคนถึงกบัใหค้  าตกัเตือน แต่ในท่ีสุด กางเกงขาสัน้ก็
เป็นฝ่ายซนะ และมี ผูน้ิยมมาจบตราบเทา่ทกุวนันี ้

ในราวประมาณ พ.ศ. 2460 ไดมี้การจดัตัง้สโมสรเทนนิสขึน้อย่างเป็นทางการแห่งแรกท่ี
พระราชอุทยานสราญรมย ์มีสมาชิกครัง้แรกเพียงสิบคน ตอ่มาจ านวนสมาชิกไดเ้พิ่มขึน้จึงไดย้า้ย
ไปเล่นท่ีสนามของพิพิธภณัฑส์ถานแห่งชาติ สโมสรนีรุ้ง่เรืองอยู่หลายปี แตใ่นท่ีสดุปรากฏว่าตอ้ง
ลม้เลิกไป ต่อมาจึงมีสโมสรเทนนิสเพิ่มขึน้หลายแห่ง เช่นโรงเรียนนายเรือ กระทรวงศึกษาการ 
บริษัทบอเนียว บริษัทบอมเบยเ์บอรม์่า ธนาคารฮ่องกงและเซ่ียงไฮ บา้นมิสเตอรล์อฟตสัซึ่งอยู่ใกล้
โรงเรียนนายเรือธนบุรี บา้นหมอแม็กฟาแลนดท่ี์ โรงพยาบาลศิริราช บา้นมิสเตอรบ์ลัโฟรห์ลัง
กองทพัเรือ และท่ีบา้นมิสเตอรค์อลลินส ์เวลานัน้ลกูเทนนิสท่ีใชถ้กูบรรจอุยู่ในกลอ่งกระดาษกลอ่ง
หนึ่งมีหกลกู เลน่กนัตามสนามเอกชนของชาวฝรั่งท่ีเขา้มาอาศยัหรือท างานอยูใ่นประเทศไทย 

การแข่งขันเทนนิส พีทีที ไทยแลนด ์โอเพน (อังกฤษ: PTT Thailand Open) เป็นการ
แข่งขนัเทนนิสท่ีจดัการแข่งขนัในสปัดาหส์ดุทา้ยของเดือนกนัยายนตอ่เน่ืองไปยงัเดือนตลุาคมของ
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ทุกปี (เดิมจัดในสัปดาหท่ี์สามของเดือนกันยายน) เป็นการแข่งขันของนักเทนนิสอาชีพชาย ใน
ระดบั เทนนิสอินเตอรเ์นชั่นแนล ซีรีส ์ในสงักดัของ เอทีพี ทวัร ์ของสมาคมนกัเทนนิสอาชีพ (เอทีพี) 
โดยผูช้นะจะไดร้บัคะแนนสะสม 250 คะแนน 

เทนนิสไทยแลนด ์โอเพ่น จดัการแข่งขนัโดย บริษัท บีอีซี-เทโร เอนเตอรเ์ทนเมน้ท ์จ  ากัด 
(มหาชน) ไดร้บัลิขสิทธ์ิจดัการแข่งขนัจากเอทีพี โดยจดัแทนการแข่งขนัท่ี อุซเบกิสถาน ท่ีประสบ
ปัญหาขาดทุน และจดัการแข่งขนัครัง้แรก เม่ือ พ.ศ. 2546 ต่อมาเม่ือ พ.ศ. 2548 ไดเ้ซ็นสญัญา
จดัการแขง่ขนัอีก 5 ปี จนถึง พ.ศ. 2553 โดยไทยแลนดโ์อเพนทกุครัง้จะจดัท่ี อิมแพ็ค อารีนา่ เมือง
ทองธานี ตัง้แตปี่ พ.ศ. 2551 บรษิัท ปตท. จ ากดั (มหาชน) ไดเ้ขา้รว่มเป็นผูส้นบัสนนุหลกั และในปี 
พ.ศ. 2552 ไดเ้ปล่ียนช่ือการแขง่ขนัเป็น พีทีที ไทยแลนด ์โอเพน ในปี พ.ศ. 2553 ราฟาเอล นาดาล 
นกัเทนนิสมือวางอนัดบัหนึ่งของโลก ไดเ้ขา้ร่วมการแข่งขนั หลงัจากไม่ไดเ้ขา้ร่วมการแข่งขนัเม่ือ
สองปีท่ีผา่นมาเน่ืองจากอาการบาดเจ็บ ตัง้แตก่ารแขง่ขนัเทนนิส พีทีที ไทยแลนด ์โอเพน่ จดัขึน้ใน
ปีพ.ศ. 2546 เป็นตน้มา ทางผูจ้ดัไดเ้ปิดใหมี้การรบัอาสาสมคัร โดยไม่จ  ากดัอายแุละเชือ้ชาติ เพ่ือ
รว่มสรา้งประสบการณก์ารท างานในการแข่งขนัเทนนิสรายการนี ้แตล่ะปีจะมีอาสาสมคัรเขา้ร่วม
โดยประมาณ 150 คน ท างานในหนา้ท่ีตา่งๆกว่า 10 ต าแหนง่ ไมว่า่จะเป็นผูช้ว่ยเจา้หนา้ท่ีจากเอที
พี เจา้หนา้ท่ีประจ าจดุใหข้อ้มลู เจา้หนา้ท่ีช่วยเหลือส่ือมวลชน เจา้หนา้ท่ีประจ าหอ้งทวัรน์าเม้นต์
ออฟฟิศ เจา้หนา้ท่ีประจ าหอ้งอาหารนกักีฬา เจา้หนา้ท่ีท าบตัร ฯลฯ อาสาสมคัรแตล่ะคนจะไดร้บั
เสือ้ยนูิฟอรม์คนละ 2 ตวั คปูองอาหารในกะท่ีท างาน บตัรเจา้หนา้ท่ี บริการรถรบัส่งไป-กลับจาก
สถานีรถไฟฟ้าหมอชิตถึงเมืองทองธานี บตัรชมการแข่งขัน และประกาศเกียรติบตัร เกณฑก์าร
คดัเลือกอาสาสมคัรในแต่ละปีจะเนน้ไปท่ีความสะดวกในการท างานของอาสาสมคัรในช่วงงาน 
(ท าไดต้ัง้แต ่6 กะขึน้ไป) จ านวนผูส้มคัรในแตล่ะต าแหน่ง ทศันคติของผูส้มคัรเม่ือไดร้บัสมัภาษณ ์
ความสามารถในการใช้ภาษาโดยเฉพาะภาษาอังกฤษ รวมถึงความประพฤติของผู้สมัครใน
ระหวา่งการท างาน 
 
1.2 ทักษะกีฬาเทนนิส   

ทกัษะพืน้ฐานในการเลน่เทนนิส 
 การกีฬาแห่งประเทศไทย (2544)  เทนนิสไม่ใช่แค่กีฬาเท่านัน้ แตเ่ป็นการวดัความเฉียบ
แหลมทางความคิดและการวางแผน และเม่ือผูเ้ล่นกา้วเขา้สู่สนาม กีฬาเทนนิส ซึ่งแต่ละจงัหวะ
ตอ้งใชท้กัษะและความเฉียบคมในการจบัมือกับแร็กเก็ตซึ่งถือไดว้่าเป็นการท าหนา้ท่ีเป็นรากฐาน
ส าหรบัช็อตทัง้โฟรแ์ฮนดแ์ละแบ็คแฮนด ์การยึดเกาะท่ีดเูหมือนเรียบง่ายนีปิ้ดทา้ยความซบัซอ้นท่ี
เป็นรากฐานของกีฬาชนิดนี ้ผูเ้ลน่ปรบัแตง่ดา้มจบั ท่ีสะทอ้นถึงความชอบและสไตลก์ารเลน่ของแต่
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ละคน ส่วนหนา้ซึ่งเป็นรากฐานท่ีส าคญั รวบรวมแก่นแทข้องพลงัและความแม่นย า การวางเทา้ท่ี
เหมาะสม การถ่ายโอนน า้หนัก การหมุนสะโพกและไหล่เป็นจังหวะในระหว่างการติดตามจะ
เปล่ียนจังหวะใหเ้ป็นการเคล่ือนไหวแบบบลัเล่ต ์ลูกบอลโดยการวางเทา้และการวางต าแหน่ง
ร่างกายมีบทบาทส าคญั แบ็คแฮนดแ์สดงใหเ้ห็นถึงไหวพริบของผูเ้ล่น การเสิรฟ์ท่ีสม ่าเสมอและ
ทรงพลังตอ้งการความแม่นย าในการจับ การยืน การโยน ผูเ้ล่นคลา้ยกับผูค้วบคุมวงท่ีมีทักษะ 
จดัเตรียมประเภทการเสิรฟ์ท่ีแตกตา่งกนั เช่น การเสิรฟ์แบบแบน การสไลซห์รือการเสิรฟ์แบบเตะ 
เพ่ือใหคู้ต่อ่สูค้าดเดาและรกัษาการควบคมุจงัหวะการแข่งขนั การวอลเลยเ์ป็นศิลปะในตวัเอง ซึ่ง
เก่ียวขอ้งกบัการตีลกูบอลก่อนท่ีจะสมัผสัสนาม  

วิธีการเลน่ 
การเลือกแดน/เลือกเสิรฟ์ ผูต้ดัสินจะโยนเหรียญเพ่ือตดัสินหาผูช้นะ ซึ่งจะไดเ้ลือก 

1 ใน 3 ตวัเลือกต่อไปนี ้เลือกเสิรฟ์หรือรบัเสิรฟ์ก่อนในเกมแรก โดยคู่แข่งจะไดเ้ลือกแดน
แทน เลือกแดนในเกมแรก โดยคู่แข่งจะไดเ้ลือกเสิรฟ์หรือรบัเสิรฟ์ในเกมแรกแทน เลือกให้
คูแ่ขง่เป็นฝ่ายเลือก 1 ใน 2 ขอ้ดา้นบน 
การเสิรฟ์ลกูเทนนิส 

การเสิร ์ฟ (Serving) คือ การตีส่งบอลครั้งแรกของคะแนนนั้นๆไปให้คู่แข่ง 
ประเภทผูเ้ลน่เดี่ยวจะผลดักนัเสิรฟ์ฝ่ายละ 1 เกมไปเรื่อยๆ สว่นในการเลน่ประเภทคู ่ผูเ้ลน่
ทัง้สองคนในฝ่ายเดียวกนัจะตอ้งผลดัเสิรฟ์คนละ 1 เกมดว้ย (ฝ่ายหนึ่งผลดัเสิรฟ์ในเกมค่ี 
ฝ่ายหนึ่งผลดัเสิรฟ์ในเกมคู)่ การเสิรฟ์ โยนบอลและตีกลางอากาศ การเสิรฟ์ หา้มเดิน วิ่ง 
หรือเคล่ือนท่ีไปมาขณะเสิรฟ์ (Foot Fault) ยกเวน้เทา้เคล่ือนท่ีเล็กนอ้ย ส่วนฝ่ายรบัจะยืน
บริเวณใดก็ไดใ้นฝ่ายของตน การเสิรฟ์ ยืนหลงัเสน้หลงัในดา้นท่ีก าหนดไวส้  าหรบัคะแนน
นัน้ๆ หา้มเหยียบเสน้ใดๆ รวมทัง้หา้มยืนเลยแนวเสน้ขา้งและแนวขีดกลางของเสน้หลัง 
(Foot Fault) การเสิรฟ์โดยตีไมโ่ดนบอล จะถือวา่การเสิรฟ์ครัง้นัน้เสีย แตก่ารโยนบอลแลว้
ปล่อยบอลตกลงพืน้โดยท่ีไม่พยายามตีบอลสามารถท าไดแ้ละสามารถเริ่มเสิรฟ์ใหม่ได้ 
การเสิรฟ์โดยตีบอลแลว้บอลไปโดนหรือสมัผสัวตัถอ่ืุนก่อนตกลงพืน้สนามถือว่าเสิรฟ์เสีย 
เช่น โดนเสาตาข่าย โดนผูเ้ล่นฝ่ายเดียวกบัเรา เป็นตน้ การเสิรฟ์ จะตอ้งเสิรฟ์โดยสลบัฝ่ัง
ขวา/ซา้ยของเสน้เสิรฟ์กลางไปทุกคะแนน กล่าวคือ ในเกมทั่วไปเริ่มเสิรฟ์คะแนนแรกท่ี
ดา้นหลงัสนามดา้นขวาของเสน้เสิรฟ์กลาง (ดา้น Deuce Court) และในคะแนนถดัไปตอ้ง
สลบัไปเสิรฟ์ท่ีหลงัสนามดา้นซา้ยของเสน้เสิรฟ์กลาง(ดา้น Advantage Court) การเสิรฟ์
เม่ือเลน่เกมไทเบรก(โปรดดท่ีูไทเบรก) ฝ่ายแรกจะเสิรฟ์แคค่ะแนนท่ี 1 ก่อน จากหลงัสนาม
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ดา้นขวาของเสน้เสิรฟ์กลาง (ดา้น Deuce Court) และตอ่จากนีจ้ะผลดัการเสิรฟ์ฝ่ายละ 2 
คะแนนไปเรื่อยๆสลับกัน โดยตัง้แต่คะแนนท่ี 2 จะให้อีกฝ่ายเริ่มเสิรฟ์จากหลังสนาม
ดา้นซา้ยของเสน้เสิรฟ์กลาง (ดา้น Advantage Court) และตอ้งสลบัดา้นเสิรฟ์ซา้ย/ขวาไป
ทุก 1 คะแนนเช่นกัน หากเล่นประเภทคู่ก็ตอ้งสลบักันเสิรฟ์คนละ 2 คะแนนเช่นกัน การ
เสิรฟ์จะตอ้งเสิรฟ์ใหบ้อลลงในกรอบพืน้ท่ีเสิรฟ์ (Service Box) ของฝ่ายตรงขา้มในแนว
ทแยง เช่น กรณีเราเสิรฟ์จากดา้นซา้ย ลูกเสิรฟ์จะตอ้งไปตกในกรอบพืน้ท่ีเสิรฟ์ดา้นซา้ย
ของฝ่ายตรงขา้มดว้ยเช่นกนั(ดา้นขวามือเรา) เป็นตน้ เสิรฟ์เล็ต (Let) จะตอ้งท าการเสิรฟ์
ลกูนัน้ใหม ่ไดแ้ก่ การเสิรฟ์โดยท่ีลกูสมัผสัตาข่ายแลว้ตกลงในกรอบพืน้ท่ีเสิรฟ์ท่ีถกูตอ้งใน
แนวทแยง หรือลกูสมัผสัตาข่ายแลว้ไปโดนผูเ้ล่นฝ่ังตรงขา้มโดยท่ีลกูยงัไม่ตกพืน้ หรือการ
เสิรฟ์เม่ือผูเ้ล่นฝ่ายตรงขา้มยงัไม่พรอ้ม ยกเวน้การเสิรฟ์ท่ีลูกสัมผสัตาข่ายแลว้ตกนอก
กรอบพืน้ท่ีเสิรฟ์ท่ีถกูตอ้งจะถือว่าลกูนัน้เสียทนัที (Fault) การเสิรฟ์ มีสิทธ์ิเสิรฟ์ไดค้ะแนน
ละ 2 ครัง้ หากเสิรฟ์ครัง้แรกเสีย จะตอ้งเสิรฟ์ครัง้ท่ี 2 และหากเป็นการเสียของลกูเสิรฟ์ครัง้
ท่ี 2 ของคะแนนนัน้ (Double Fault) จะตอ้งเสียคะแนนนัน้ใหคู้แ่ขง่ดว้ย 
การตีลกูกลบั 

เม่ือลกูขา้มตาขา่ยมาแลว้ สามารถตีลกูกลบัไปในแดนคูแ่ขง่ โดยท่ีลกูบอลอาจจะ
ยงัไม่กระทบพืน้สนามเลยก็ได ้หรือลกูกระทบพืน้สนามฝ่ายของเรามาแลว้ไมเ่กิน 1 ครัง้ก็
ได ้ตอ้งตีลกูบอลกลบัภายในครัง้เดียว การตีลกูบอลกลบัแลว้ลกูสมัผสัตาข่ายขา้มไปยงัฝ่ัง
ตรงขา้มไม่ถือว่าผิดกติกา ผูเ้ล่นฝ่ายใดไม่สามารถตีลูกบอลกลับไปยงัแดนของฝ่ายตรง
ขา้มไดโ้ดยถกูกตกิา จะตอ้งเสียคะแนนนัน้ใหคู้แ่ขง่  
การสลบัแดน 

การสลบัแดน สลบัแดนเม่ือเกมรวมกันเป็นเลขค่ีและเม่ือจบเซ็ต แต่หากจบเซ็ต
โดยเกมรวมกนัเป็นเลขคู ่จะสลบัแดนหลงัจากจบเกมแรกของเซ็ตถดัไป สว่นการสลบัแดน
ในการเลน่ไทเบรกจะสลบัเม่ือคะแนนรวมกนัไดท้กุ 6 คะแนน 
การตดัสินผูช้นะ 

แผนผังการนับคะแนนกีฬาเทนนิสการตัดสินผู้ชนะของการแข่งขัน  (Match) 
ตัดสินจากจ านวนเซ็ต  (Set) ท่ีได้ก าหนดไว้ในการแข่งขันนั้นโดยในแต่ละเซ็ตจะ
ประกอบดว้ยหลายๆเกม (Game) และในแต่ละเกมจะประกอบไปดว้ยการนับคะแนน 
(Point) จากการเลน่ ดงันี ้
การนบัเกมของเซ็ต 
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ในแต่ละเซ็ต ฝ่ายใดท าได ้6 เกมก่อนและอีกฝ่ายท าไดไ้ม่เกิน 4 เกม จะเป็นฝ่าย
ชนะในเซ็ตนัน้ เช่น ชนะ 6-4 เกม หรือ 6-3 เกม เป็นตน้ กรณีเซ็ตนัน้ เสมอกันท่ี 5-5 เกม 
จะตอ้งเล่นต่อจนฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งท าได ้7 เกมก่อนก็จะเป็นฝ่ายชนะเซ็ตนัน้ เช่น ชนะ 7-5 
เกม กรณีเซ็ตนัน้ เสมอกนัท่ี 6-6 เกม จะตอ้งเล่นไทเบรกตอ่ในเกมท่ี 7 เพ่ือตดัสินผูช้นะเซ็ต 
ซึ่งจะชนะ 7-6 เกม หรือแพ ้6-7 เกม (ยกเวน้ในเซ็ตสดุทา้ยของรายการแกรนดส์แลมจะไมมี่
การเล่นไทเบรก จะเล่นจนกว่าฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งน าคูแ่ข่งได ้2 เกม) จ านวนเกมในแตล่ะเซ็ต
อาจแปรเปล่ียนไดต้ามกตกิาของบางรายการแขง่ขนัท่ีก าหนดขึน้เฉพาะกิจ 
การนบัคะแนนของเกม 

ในเกมหนึ่งๆ ไม่ว่าฝ่ายใดก็ตามท าคะแนนได้จะนับคะแนนของฝ่ายนั้นเรียง
ตามล าดบัดงันี ้15, 30, 40, เกม (ซึ่งก็คือคะแนนท่ี 1, 2, 3, 4 ท่ีท าไดต้ามล าดบันั่นเอง) สว่น
คะแนนศนูย ์(0) ภาษาองักฤษขานว่า เลิฟ (Love) ในการขานคะแนน ใหข้านคะแนนของ
ฝ่ายท่ีเสิรฟ์ขึน้ก่อน เช่น 40-30 หมายถึง ฝ่ายเสิรฟ์ได ้40 คะแนน และฝ่ายรบัเสิรฟ์ได ้30 
คะแนน เป็นตน้ หากคะแนนเสมอกนัท่ี 40-40 จะตอ้งเล่นตอ่ไปอีก 2 คะแนน เรียกว่า ดิวซ ์
(Deuce) และเม่ือฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งท าคะแนนน า 1 คะแนนได้ก่อน เรียกว่า ได้เปรียบ 
(Advantage มกัใชอ้กัษรย่อ A หรือ Adv) เช่น 40-A หรือ A-40 และหากฝ่ายนัน้ท าไดอี้ก 1 
คะแนน ก็จะชนะในเกมนีไ้ป แตห่ากท าไม่ไดก็้ถือว่ากลบัมาเสมอกนัท่ี 40-40 อีกครัง้ และก็
ตอ้งเล่นดิวซต์อ่ไป (แตมี่กติกาพิเศษในบางรายการแข่งขนัท่ีก าหนดว่าจะไม่มีการเล่นตอ่ 2 
คะแนน ฝ่ายไหนไดค้ะแนนหลงัจากคะแนนท่ี 40 ก่อนถือว่าชนะเกมนัน้ ) หากเกมใดท่ีฝ่าย
เสิรฟ์ของเกมนัน้เป็นฝ่ายชนะ จะเรียกว่า รกัษาเกมเสิรฟ์ได ้แตห่ากฝ่ายเสิรฟ์แพเ้กมนัน้ จะ
เรียกว่า ถกูเบรกเกมเสิรฟ์ ไทเบรก (Tie Break) ใชเ้พ่ือตดัสินผูช้นะของเซ็ตนัน้ในกรณีท่ีทัง้
สองฝ่ายเสมอกันท่ี 6-6 เกม การเล่นเกมท่ี 7 เป็นเกมสุดทา้ยของเซ็ต เรียกว่าเล่น ไทเบรก 
โดยในเกมนีจ้ะนบัคะแนนเป็น 1, 2, 3,... ไปเรื่อยๆ ฝ่ายใดท่ีท าได ้7 คะแนนก่อนจะเป็นผู้
ชนะในเซ็ตนัน้ เชน่ ชนะ 7-4 คะแนนของเกมท่ี 7 ก็จะเป็นฝ่ายชนะในเซ็ตนัน้ เป็นตน้ แตห่าก
คะแนนของเกมนีเ้สมอกันท่ี 6-6 คะแนนอีก ผูเ้ล่นฝ่ายใดก็ตามท่ีท าคะแนนน าคู่แข่งได ้2 
คะแนนก่อนจะเป็นผูช้นะในเซ็ตนัน้ เชน่ ชนะ 8-6 คะแนน หรือแพ ้8-10 คะแนน เป็นตน้ เม่ือ
ไทเบรกจบลง ผลจะเป็นชนะ 7-6 เกม หรือแพ ้6-7 เกมในเซ็ตนัน้ๆ (ยกเวน้ในเซ็ตสุดทา้ย
ของรายการแกรนดส์แลมจะไมมี่การเลน่ไทเบรก) 
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1.3 ความหมายสมรรถภาพทางกาย  
American College Of Sports Medicine (2010) นิยามวา่เป็นความอดทนจากออกก าลงั

กาย ความสามารถในความเคล่ือนท่ีอย่างรวดเร็ว แข็งแรง มีความอดทน ความคล่องแคล่ว และมี
ความยืดหยุน่  
 
1.4 หลักการฝึกเพื่อสร้างสมรรถภาพทางกาย 

สบสนัติ ์มหานิยม (2555) ระบวุา่เป็นสิ่งท่ีเก่ียวขอ้งกบัหลกักายวิภาคของมนษุย ์สรีรวิทยา 
และชีวกลศาสตร ์จากการทบทวนวรรณกรรมไดใ้ห้ความกระจ่างเก่ียวกับการตอบสนองทาง
สรีรวิทยา จุดเน้นประการหนึ่งของวรรณกรรมคือศิลปะและวิทยาศาสตรข์องการออกแบบ
โปรแกรมท่ีมีกระบวนการสร้างโปรแกรมท่ีเหมาะสมเฉพาะบุคคล ไม่ว่าเป้าหมายคือการ
เจริญเติบโตมากเกินไป ความแข็งแกร่ง จากวรรณกรรมมีแนวโนม้ท่ีจะทุ่มเทความสนใจในการ
อธิบายความซบัซอ้นของแบบฝึกหดัตา้นทานตา่งๆ การเนน้เทคนิคนีไ้ม่เพียงแตเ่พิ่มประโยชนข์อง
การฝึกใหสู้งสุด นอกจากนีก้ารฝึกแบบมีแรงตา้นทาน เพราะฉะนัน้ ความสัมพันธ์ทางชีวภาพ
ระหว่างการฝึกความตา้นทานและโภชนาการ และความแตกต่างทางโภชนาการอ่ืนๆ นอกจากนี ้
วรรณกรรมนีย้งักลา่วถึงประเดน็ส าคญัของการฟ้ืนฟ ูโดยเจาะลกึแนวทางเฉพาะทางท่ีไดเ้นน้ย า้ถึง
ความส าคัญของกลยุทธ์การอบอุ่นร่างกาย คูลดาวน ์เนือ้หาในส่วนนีข้องวรรณกรรมใช้เป็น
แนวทางปฏิบตัสิ  าหรบัผูป้ฏิบตังิานในการน าทางการฝึกอบรมอยา่งปลอดภยั  
 
1.5 หลักการฝึกความคล่องตัวและความสัมพันธข์องระบบประสาทและกล้ามเนือ้ 

รากฐานท่ีส าคัญส าหรับการปรับตัวและการเพิ่มประสิทธิภาพประสิทธิภาพอย่างมี
ประสิทธิผล คือการโอเวอรโ์หลดแบบกา้วหนา้ จากวรรณกรรมอธิบายเพิ่มเติมถึงความจ าเป็นใน
การคอ่ยๆ เพิ่มความเขม้ขน้ ระยะเวลา หรือความถ่ีของการฝึกเพ่ือทา้ทายรา่งกายและกระตุน้การ
ปรบัตวั การท าความเขา้ใจความสมดลุท่ีละเอียดอ่อนระหวา่งความเครียดในการฝึกและการฟ้ืนตวั
เป็นสิ่งส าคญั หลกัการทั่วไปของการฝึกอบรมยอมรบัอย่างไม่ตอ้งสงสยัถึงบทบาทท่ีขาดไม่ไดข้อง
การฟ้ืนฟูและการฟ้ืนฟู หารือเก่ียวกับความส าคญัทางสรีรวิทยาและจิตวิทยาของช่วงเวลาพัก
ระหว่างการฝึกซอ้ม การรักษาสมดลุของความเครียดและการฟ้ืนตวัจะช่วยป้องกันการบาดเจ็บ 
รกัษาแรงจงูใจ มีความสม ่าเสมอและความมุ่งมั่นปรากฏเป็นเสาหลกัในรากฐานของการฝึกอบรม
ท่ีมีประสิทธิผล เนน้ย า้ถึงความส าคญัของการปฏิบตัิตามแผนการฝึกอบรมท่ีมีโครงสรา้งโดยรบัรู ้
ว่าการปรบัปรุงท่ียั่งยืนท่ีตอ้งทุ่มเทตลอด เป็นรากฐานท่ีนกักีฬาสามารถสรา้งความส าเร็จไดแ้ละ
ประเมินผล อนัเน่ืองมาจาก และความส าคญัของการประเมินความกา้วหนา้ของนกักีฬา  
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1.6 ความหมายของความสามารถทางกลไก (Motor Learning) 
จากนิยามของแนวคิดดงักล่าว เป็นพืน้ฐานของกิจกรรมของการเคล่ือนไหวรูปแบบตา่ง ๆ  

โดย ศิรินทร กาญจนัดา (2012) ชาญชยั ชอบธรรมสกลุ (2566) และ กรรวี บญุชยั (2557) ระบวุ่า
แนวคดินีส้ะทอ้นถึงกระบวนการท่ีนกักีฬาปรบัตวัและเพิ่มทกัษะดา้นการเคล่ือนไหวผา่นการฝึกฝน
ใน การบูรณาการขอ้มูลทางประสาทสมัผสัเป็นส่วนส าคญัของการเรียนรูด้า้นมอเตอร ์สญัญาณ
ภาพ เช่น การสงัเกตวิถีลกูเทนนิส และสญัญาณสมัผสั เช่น การรูส้ึกถึงการจบัไมเ้ทนนิส ใหข้อ้มลู
ท่ีจ  าเป็นแก่ผูเ้รียน  การเรียนรูด้า้นมอเตอรอ์ย่างมีประสิทธิผลตอ้งอาศยัผลตอบรบัท่ีสรา้งสรรค์
และการฝึกฝนอย่างตัง้ใจ เฮอรโ์บตแ์ละทีมงานหารือกันว่าข้อเสนอแนะ ไม่ว่าจะเป็นภาพหรื อ
สัมผัส ช่วยแก้ไขข้อผิดพลาด การศึกษายังให้ความกระจ่างเก่ียวกับความสมดุลท่ีเหมาะสม
ระหว่างการฝึกปฏิบตัิท่ีไดร้บัค าแนะน าและงานท่ีทา้ทาย ซึ่งเป็นความสมดุลอันละเอียดอ่อนท่ี
สง่เสรมิการไดม้าซึ่งทกัษะ  
 
1.7 ตารางเก้าช่อง คืออะไร 
 เจรญิ กระบวนรตัน ์(2552) กลา่ววา่ตารางเกา้ชอ่งในกีฬาเทนนิสออกแบบมาเพ่ือปรบัปรุง
ลกัษณะการวางเทา้ และผูเ้ลน่จะเคล่ือนท่ีอยา่งรวดเรว็และมีกลยทุธร์ะหวา่งช่องเหลา่นีเ้พ่ือจ าลอง
สถานการณใ์นเกมตา่งๆ เปา้หมายหลกัของตาราเกา้ช่องในกีฬาเทนนิส ดว้ยแนวคิดนีท้  าใหผู้เ้ล่น
สามารถตีช็อตไดห้ลากหลาย รวมถึงโฟรแ์ฮนด ์แบ็คแฮนด ์การวอลเลย ์และโอเวอรเ์ฮด โดยผูเ้ล่น
ตัง้เป้าท่ีจะรกัษาความสม ่าเสมอในการยิงขณะเคล่ือนท่ีระหว่างช่องส่ีเหล่ียม ความแม่นย า และ
การวางต าแหน่งการยิง แม้ว่าจะอยู่ภายใตแ้รงกดดันดา้นเวลาก็ตาม  ดา้นการตัดสินใจ โดย
ก าหนดใหผู้เ้ล่นตอ้งเลือกช็อตท่ีเหมาะสมตามต าแหน่งของลูกบอลและช่องส่ีเหล่ียม ซึ่งจะช่วย
พฒันาทกัษะการตดัสินใจในสนาม การฟ้ืนตวั ขณะท่ีผูเ้ล่นเคล่ือนท่ีอย่างรวดเร็วขา้มชอ่งส่ีเหล่ียม 
เพ่ือรองรบัผูเ้ล่นท่ีมีระดบัทกัษะต่างกนั มนัเป็นวิธีการท่ีมีโครงสรา้งและน่าดงึดดูในการท างานใน
หลาย ๆ ดา้นของเกมไปพรอ้ม ๆ กนั โคช้สามารถปรบัแตง่การฝึกซ้อมโดยเปล่ียนประเภทของช็อต 
เพิ่มความเร็ว ช่วยให้ผู้เล่นสามารถรับมือกับลักษณะการแข่งขันเทนนิสท่ีไม่คาดเดาไดแ้ละมี
ชีวิตชีวาอย่างมีประสิทธิภาพ มนัเป็นเครื่องมือท่ียอดเย่ียมส าหรบัการพฒันาทัง้ดา้นเทคนิคและ
ยทุธวิธีของเกมของผูเ้ลน่ไดเ้ป็นอยา่งดี 
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1.8 วิวัฒนาการและบทบาทส าคัญของตารางเก้าช่อง 
 เจรญิ กระบวนรตัน ์(2552) ระบวุา่โดยทั่วไปแลว้ แบบตารางในเทนนิสไดร้บัการออกแบบ
มาเพ่ือปรบัปรุงการวางเทา้ ความคล่องตวั การเลือกช็อต การฝึกซอ้มเหล่านี ้แมจ้ะแตกตา่งกนัไป
ในจ านวนกรดิท่ีใช ้แตก็่มีหลกัการพืน้ฐานทั่วไป 1. การปรบัปรุงดว้ยการน าทางอยา่งมีกลยทุธผ์่าน
โซนหรือตารางตา่งๆ บนสนาม ผูเ้ล่นสามารถปรบัปรุงความคล่องตวั ความเร็ว และประสิทธิภาพ
โดยรวมในการครอบคลุมพืน้ท่ีการเล่น การแบ่งสนามออกเป็นตารางท่ีแตกต่างกันยังในการ
ฝึกอบรมท่ีเน้นเรื่องการวางต าแหน่งลูกยิงและการตัดสินใจ โดยก าหนดให้ผู้เล่นต้องเข้าถึง
เป้าหมายเฉพาะ ดงันัน้จึงเป็นการเสริมความสามารถในการยิงท่ีแม่นย าในระหว่างสถานการณ์
แบบไดนามิกของการแข่งขนั ดว้ยการฝึกฝนดว้ยวิธีดงักล่าวจะเสริมสรา้งวิวฒันาการนีเ้ก่ียวขอ้ง
กับการแนะน ารูปแบบต่างๆ หรือการผสมผสานการเปล่ียนแปลงแบบไดนามิกเพ่ือจ าลอง
สถานการณก์ารแข่งขันท่ีสมจริงยิ่งขึน้ การบูรณาการเทคโนโลยียังแพร่หลายมากขึน้ในการฝึก
เทนนิส  โดยสรุป แมว้่าค าศพัทเ์ฉพาะเจาะจง เช่น แบบฝึกหดั ตาราง 9 ช่อง ท่ีครอบคลมุของการ
ฝึกเทนนิสแบบกริดเนน้ย า้ถึงธรรมชาติท่ีไม่หยุดนิ่งและการพฒันา การปรบัวิธีการเหล่านีอ้ย่าง
ต่อเน่ืองเพ่ือรวมความก้าวหนา้ทางเทคโนโลยี จดัการกับแง่มุมทางจิต มีส่วนส าคญัอย่างยิ่งต่อ
ความส าคญัเก่ียวกบัวิธีการฝึกอบรมและการฝึกซอ้มเฉพาะ  
 
1.9 คุณสมบัตขิองแบบทดสอบทีด่ี 

Johnson and Nelson Lyon et al. (1986)  และ Bonnell, Bate, Clarke, And Pringle 
(1997) ระบไุวถ้ึงคณุสมบตัขิองแบบทดสอบท่ีดี  

1. ความเท่ียงตรง หมายถึง ตวัชึว้ดัสามารถตอบวตัถปุระสงคไ์ดห้รือไม ่เชน่ 
แบบทดสอบวดัความรูค้วามสามารถทางเทนนิส ควรวดัความรูค้วามสามารถทางเทนนิส
จรงิ ๆ  

2. ความเช่ือมั่น คือ ตวัชีว้ดัความสอดคลอ้ง  
3. ความเป็นปรนยั คือ การวดัผลมีความยตุธิรรม ไมข่ึน้อยูก่บัอคตขิองผูใ้ห้

คะแนน เชน่ เฉลยขอ้สอบท่ีชดัเจน ไมค่ลมุเครือ และใหค้ะแนนไดเ้พียงค าตอบเดียว และ  
4. เกณฑป์กต ิหมายถึง เกณฑท่ี์ใชเ้ปรียบเทียบผลคะแนนของผูเ้ขา้สอบ เชน่ 

คะแนนมาตรฐาน คะแนนเทียบชัน้ 
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1.10 การเลือกเคร่ืองมือทดสอบ 
 บอรเ์นล และคนอ่ืนๆ Bonnell et al. (1997) ระบุว่า ความเช่ือมั่นหมายถึง ความมั่นคง 
และความเสถียรภาพของการวดัหรือการทดสอบในสถานการณท่ี์เหมือนกนัเป็นคณุสมบตัิท่ีวดัว่า
ผลลพัธจ์ากการทดสอบหรือการวดัสามารถท าซ า้ไดแ้ละไดผ้ลลพัธท่ี์เท่าเทียมกันในเวลาท่ีตา่ง ๆ  
หากนักวิจัยทดสอบการวัดความอดทนของวัตถุดว้ยเครื่องมือทดสอบท่ีมีความเช่ือมั่นสูง การ
ทดสอบหลายครัง้จะตอ้งใหผ้ลลพัธท่ี์ใกลเ้คียงกนั ความเป็นปรนยัหมายถึงความเป็นประโยชนใ์น
การวดัหรือทดสอบ ว่ามนัวดัหรือทดสอบสิ่งท่ีจริงๆ ตอ้งการวดัซึ่งเป็นคณุสมบตัิท่ีตอ้งการใหผ้ล
ลพัธท่ี์ไดจ้ากการทดสอบมีความสอดคลอ้งกบัความเป็นจรงิ หากนกัวิจยัตอ้งการวดัความสามารถ
ในการแกไ้ขปัญหา การทดสอบความคิดสรา้งความเป็นประโยชนถ์า้มนัสามารถท านายพฤติกรรม
การแกปั้ญหาในสถานการณจ์ริง โดยทัง้ความเช่ือมั่นและความเป็นปรนยัเป็นคณุสมบตัิท่ีส  าคญั
ในการประเมินความเหมาะสมของเครื่องมือทดสอบหรือการวดั เป็นเครื่องมือทดสอบท่ีมีความ
เช่ือมั่นสูงและเป็นประโยชนจ์ะมีความสามารถท่ีดีในการใหข้อ้มูลท่ีถูกตอ้งและมีความหมายตอ่
วตัถปุระสงคข์องการทดสอบหรือการวดั การทดสอบความเช่ือมั่นและความเป็นปรนยัตอ่เครื่องมือ
ทดสอบเป็นสว่นส าคญัของกระบวนการวิจยัและการพฒันาเครื่องมือทดสอบ 
 
1.11.แนวคิดเกี่ยวกับตารางเก้าช่อง 

เป็นแนวคดิท่ีชว่ยพฒันาสมองและการเคล่ือนไหวโดยการกระตุน้ระบบประสาทท่ีรบัรู ้
ขอ้มลูจะชว่ยชว่ย พฒันาทกัษะความสมัพนัธส์ง่เสรมิการแกไ้ขปัญหาและการตดัสินใจเฉพาะหนา้
ไดดี้ 

1. วิธีการฝึกตารางเกา้ชอ่ง 
2. เริ่มตน้ดว้ยการฝึกอยา่งชา้เพ่ือเขา้ใจรูปแบบการเคล่ือนไหว 
3. ฝึกโดยใชมื้อหรือเทา้ซา้ยและสลบัขา้ง 
4. เพิ่มความเรว็เป็น gradually 
5. หากท าผิดพลาดใหห้ยดุและเริ่มตน้ใหมอ่ยา่งชา้ ๆ 
6. ฝึกแตล่ะรูปแบบประมาณ 10-15 วินาที พกั 30-60 วินาที ซ า้ 3-5 รอบ 

 
งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 

 งานวิจัยในประเทศ 
ประดษิฐ์ ปาเลย ์(2541) ไดท้  าการเปรียบเทียบผลของการฝึกกระโดดเชือกและการ

ออกก าลงักายแบบเกา้จตัรุสัต่อระบบหวัใจและหลอดเลือด พรอ้มทัง้วดัความคล่องแคล่ว
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ว่องไวของผูเ้ขา้ร่วมการศึกษาดว้ยการทดลองแบ่งกลุ่มผูร้่วมการศึกษาเป็นสองกลุ่ม โดย
หนึ่งกลุ่มท าการฝึกกระโดดเชือก และกลุ่มท่ีสองท าการออกก าลงักายแบบเกา้จตัรุสักวิจยั
ท าการวดัขอ้มลูทางกายภาพและการทดสอบระบบหวัใจเพ่ือเปรียบเทียบผล ผลลพัธแ์สดง
ถึงปรบัปรุงความแข็งแกรง่ของหวัใจและหลอดเลือดท่ีท าใหเ้กิดการฝึกฝน การฝึกกระโดด
เชือกมีผลท่ีดีต่อการท างานของหวัใจ เน่ืองจากการกระตุน้การไหลเวียนของเลือดและการ
ท าใหห้วัใจท างานหนักขึน้ การออกก าลงักายแบบเกา้จัตรุสัมีผลท่ีดีต่อความคล่องแคล่ว
ของรา่งกาย การฝึกกระโดดเชือกและการออกก าลงักายแบบเกา้จตัรุสัมีผลต่อระบบหัวใจ
และหลอดเลือด การทดลองนีช้่วยเสริมสรา้งความเขา้ใจในการเลือกท่าออกก าลังกายท่ี
เหมาะสมกับการฝึกฝนต่าง ๆ นอกจากนีย้งัสามารถเนน้ความคล่องแคล่วของร่างกายใน
การออกก าลงักาย 

นภสร นีละไพจิตร (2549) ไดอ้ธิบายการใชต้ารางเกา้ช่องท่ีมีขนาดต่างกันในการ
ฝึกการท างานของเทา้ โดยวิเคราะหผ์ลของการฝึกซึ่งมีการเปรียบเทียบความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง 25 เมตรระหว่างกลุ่มท่ีใชต้ารางขนาดตา่ง ๆ หากการศกึษามีการวิเคราะหเ์ทียบ
กับกลุ่มทดลองท่ีใชต้ารางเกา้ช่องขนาดต่างกัน ผลลพัธแ์สดงถึงปรบัปรุงความแข็งแกร่ง 
ความสามารถในการตอบสนอง หรือความคล่องแคล่วของเทา้ ซึ่งการศึกษานีช้่วยในการ
เขา้ใจถึงผลของการฝึกการท างานของเทา้ดว้ยตารางเกา้ช่องท่ีมีขนาดต่างกันต่อความเร็ว
ในการวิ่งระยะทาง 25 เมตร และการทดลองนีมี้ผลกระทบต่อการฝึกซึ่งมีประโยชนใ์นการ
พัฒนาทักษะของนักกีฬาหรือผูท่ี้ตอ้งการปรบัปรุงการวิ่งของตนเอง ดงันัน้การวิเคราะห์
ขอ้มลูเพิ่มเติมเก่ียวกับการศึกษาท่ีถามมาเพ่ือเขา้ใจลึกซึ่งขอ้มลูและบทความตน้ฉบบัการ
ตรวจสอบข้อก าหนดของการทดลอง วิธีการวัดผล และสภาพแวดล้อมท่ีท าการทดลอง 
เพ่ือใหก้ารศกึษามีความนา่เช่ือถือสงู 

  นุกูล ฉายสุริยะ (2550) ไดฝึ้กการประสานงานระหว่างตากับมือดว้ยลูกบอลท่ีมี
 ตอ่เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง โดยวิเคราะหผ์ลของการฝึกซึ่งมีการวดัความแมน่ย า  ความไว
 ในการตอบสนอง หรือการปรับปรุงทักษะการประสานงาน การศึกษานี ้มีผลลัพธ์ท่ี
 เก่ียวขอ้งกับการปรับปรุงทักษะการประสานงานระหว่างตาและมือผลลัพธ์ท่ีคาดหวัง
 แสดงถึงความกา้วหนา้ในการปรบัปรุงการสงัเกตและตอบสนองตอ่สิ่งท่ีเห็น ผลการศกึษา
 นีช้ว่ยในการเขา้ใจถึงผลของการฝึกการประสานงานของตากบัมือดว้ยลกูบอลท่ีมีตอ่เวลา
 ปฏิกิริยาตอบสนอง การทดลองนีมี้ประโยชนใ์นการพฒันาทักษะของนักกีฬา  นกัศึกษา 
 หรือผูท่ี้ตอ้งการปรับปรุงการประสานงานระหว่างตาและมือ การตรวจสอบข้อมูลทาง
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 วิทยาศาสตรท่ี์เป็นพืน้ฐานเพ่ือเขา้ใจตวัชีว้ดัท่ีใชใ้นการวดัผล การปรบัปรุงแผนการฝึกซึ่ง
 สามารถน าไปใชใ้นการพฒันาทกัษะการประสานงานระหว่างตาและมือในสิ่งท่ีตอ้งการ 

สุคนธ์ทิพย ์เกิดเจริญ (2551)  พบว่า การฝึกตาราง 9 ช่องบนโต๊ะเรียนท่ีระดบั
ความเร็ว 90 และ 120 ครัง้ต่อนาทีต่อการปรบัปรุงความรวดเร็วและทกัษะการตอบสนอง
ของมือในนกัเรียนชายท่ีมีอายุ 7-8 ปี โดยนกัวิจยัท าการฝึกนกัเรียนชายท่ีมีอายุ 7-8 ปี ใน
การท าตาราง 9 ช่องบนโต๊ะเรียนท่ีระดบัความเร็ว 90 และ 120 ครัง้ต่อนาทีเพ่ือวัดความ
รวดเรว็และทกัษะการตอบสนองของมือของนกัเรียน การศกึษานีแ้สดงถึงการปรบัปรุงความ
รวดเรว็และทกัษะการตอบสนองของมือของนกัเรียนท่ีไดร้บัการฝึก ผลลพัธท่ี์คาดหวงัชว่ยให้
เราเขา้ใจวา่การฝึกตารางบนโต๊ะเรียนท่ีมีความเรว็ตา่ง ๆ สามารถมีผลต่อทกัษะพืน้ฐานของ
นักเรียนในช่วงอายุนีไ้ดอ้ย่างไร ผลการศึกษานีช้่วยในการสรุปถึงประโยชนข์องการฝึก
ตารางบนโต๊ะเรียนท่ีมีความเรว็ตา่ง ๆ ตอ่ความรวดเร็วและทกัษะการตอบสนองของมือของ
นักเรียน การศึกษครัง้นีไ้ดอ้าศยัเทคนิคทางวิทยาศาสตรท่ี์ใชใ้นการวดัผลและการศึกษา
เพ่ือใหค้วามเขา้ใจท่ีถูกตอ้งเก่ียวกับผลของการฝึกตารางบนโต๊ะเรียนท่ีมีความเร็วต่าง ๆ 
และสรุปวา่มีความสอดคลอ้งกบัวตัถปุระสงคข์องการศกึษา 

อาชวิทธ์ิ เจิงกลิ่นจันทน ์และชัชชัย โกมารทัต (2552) ไดอ้ธิบาย การศึกษานีมี้
วตัถปุระสงคเ์พ่ือศกึษาผลของโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวท่ีผสมผสานการเล่น
พืน้เมืองไทยตอ่การพฒันาความคล่องแคล่วว่องไวของนกักีฬาฟุตบอลท่ีมีอายรุะหว่าง 10 -
12 ปี นักวิจัยท าการศึกษาโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวท่ีผสมผสานการเล่น
พืน้เมืองไทยกบันกักีฬาฟุตบอลท่ีมีอายรุะหว่าง 10 -12 ปี วดัความคล่องแคล่วของนักกีฬา
และวดัประสิทธิภาพของโปรแกรมฝึกการศึกษานีแ้สดงถึงปรบัปรุงของความคล่องแคล่ว
และความรวดเร็วของนกักีฬาท่ีไดร้บัการฝึกตามโปรแกรมผลการศกึษานีช้่วยในการสรุปถึง
ประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวท่ีผสมผสานการเล่นพืน้เมืองไทย
ตอ่พฒันาความคลอ่งแคลว่ว่องไวของนกักีฬาฟตุบอลท่ีมีอาย ุ10-12 ปีการวิเคราะหผ์ลลพัธ์
เพ่ือเขา้ใจวา่โปรแกรมการฝึกท่ีผสมผสานการเลน่พืน้เมืองไทยมีผลตอ่ความคล่องแคล่วและ
ความรวดเร็วของนกักีฬาท่ีมีอายรุะหว่าง 10 -12 ปี ไดน้  าไปสู่การปรบัปรุงในการออกแบบ
โปรแกรมการฝึกท่ีมีประสิทธิภาพ 

ภาคภูมิ พิลึก (2552) ไดท้  าการศกึษาผลของการฝึกตารางเกา้ช่อง ขนาดแตกต่าง
กนัท่ีมีตอ่เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง การวิจยัครัง้นีมี้วตัถปุระสงคเ์พ่ือศึกษาและเปรียบเทียบ
ผลของการฝึกตารางเกา้ช่องขนาดแตกดา่งกนัท่ีมีตอ่เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง หลงัจากการ
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ฝึก สปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 ของกลุ่มตัวอย่างทัง้ 30 คน ท่ีไดจ้ากการสุ่มตวัอย่างแบบ
ง่าย (Simple  Random Sampling) จากนิสิตชายภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา 
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ องครกัษ์ ชัน้ปีท่ี 1-2 อายุระหว่าง 19-20 ปี และแบ่งกลุ่ม
ตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 10 คน โดยกลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกดว้ยตารางเกา้ช่อง 3 ขนาด 
คือ 90 x 90 เซนติเมตร 75 x 75 เซนติเมตร และ 60 x 60 เซนติเมตร กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึก
ดว้ยตารางเก้าช่อง 2 ขนาด คือ 75 x 75 เซนติเมตร และ 60 X 60 เซนติเมตร และ กลุ่ม
ทดลองท่ี 3 ฝึกดว้ยตารางเกา้ช่อง ขนาดเดียว คือ 60 x 60 เซนติเมตร โดยท าการฝึก 3 วนั
ต่อสัปดาห ์คือ วันจันทร ์วันพุธ และวันศุกร ์เวลา 16.00-18.00 น. ท าการทดสอบเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองของกลุ่มตวัอย่างทัง้หมดก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และหลงั
การฝึกสปัดาหท่ี์ 8 น าผลท่ีไดม้าวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวและความแปรปรวนทาง
เดียวแบบวดัซ า้และเปรียบเทียบความแดกตา่งเป็นรายคู ่ระหว่างกลุ่มและภายในกลุ่มโดย
ใชว้ิธีของ Tukey ผลการวิจยัทัง้ 3 กลุ่มพบว่า ภายหลงัการฝึก 8 สปัดาหส์่งผลต่อค่าเฉล่ีย
เวลาปฏิกิรยิาตอบสนองแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 โดยกลุม่ทดลอง
ท่ี 3 มีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองแตกต่างจากกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ในการวิจยัครัง้นีค้  าเฉล่ียเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของกลุ่ม
ทดลองทัง้ 3 กลุ่มเริ่มมีการพัฒนาดีขึน้ภายหลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 4 และภายหลังการฝึก
สปัดาหท่ี์ 8 ค่าเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองมีการพฒันาดีขึน้ ซึ่งจากการวิจัยครัง้นี ้
สรุปไดว้่า การฝึกดว้ยตารางเก้าช่อง ขนาด 60  x 60 ซม. เพียงขนาดเดียว ส่งผลต่อการ
พฒันาเวลาปฏิกิรยิาตอบสนองดีท่ีสดุ 

  กาญจนา คนหมั่น (2553) พบว่าจากการศึกษาเด็กทั้งสองกลุ่มมีพัฒนาการ
 ความสามารถการเคล่ือนไหวของกลา้มเนือ้ใหญ่เพิ่มขึน้หลงัท ากิจกรรมเคล่ือนไหวและ
 จังหวะ แต่เด็กท่ีท ากิจกรรมการเคล่ือนไหวและจงัหวะแบบตารางเก้าช่องมีพฒันาการ
 เพิ่มขึน้มากกว่าเด็กท่ีท ากิจกรรมการเคล่ือนไหวและจงัหวะแบบปกติความแตกต่างของ
 พัฒนาการความสามารถการเคล่ือนไหวของกล้ามเนือ้ใหญ่ระหว่างเด็กทัง้สองกลุ่มมี
 นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01 จากผลการศึกษาดังกล่าว สรุปได้ว่า กิจกรรมการ
 เคล่ือนไหวและจงัหวะแบบตารางเก้าช่องสามารถพัฒนาความสามารถการเคล่ือนไหว
 ของกลา้มเนือ้ใหญ่ไดดี้กวา่และจงัหวะแบบปกต ิสาเหตท่ีุกิจกรรมการเคล่ือนไหวและ 
 จงัหวะแบบตารางเกา้ชอ่งสามารถพฒันาความสามารถการเคล่ือนไหวของกลา้มเนือ้ใหญ่
 ไดดี้กว่าและจงัหวะแบบปกติ เน่ืองจากกิจกรรมการเคล่ือนไหวและจงัหวะแบบตารางเกา้
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 ช่องมีลักษณะเฉพาะท่ีแตกต่างจากกิจกรรมการเคล่ือนไหวและจังหวะแบบปกติ ดงันี ้
 กิจกรรมการเคล่ือนไหวและจังหวะแบบตารางเก้าช่องมีรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ี
 หลากหลาย ครอบคลมุการเคล่ือนไหวของกลา้มเนือ้ใหญ่ทกุส่วนในรา่งกาย กิจกรรมการ
 เคล่ือนไหวและจังหวะแบบตารางเก้าช่องมีการใช้จังหวะดนตรีประกอบ ช่วยให้เด็ก
 เคล่ือนไหวร่างกายไดอ้ย่างสัมพันธ์กับจังหวะดนตรี และกิจกรรมการเคล่ือนไหวและ
 จังหวะแบบตารางเก้าช่องมีการใช้อุปกรณ์ประกอบ เช่น ตารางเก้าช่อง ช่วยให้เด็ก
 เคล่ือนไหวร่างกายไดอ้ย่างอิสระและปลอดภัย ครูผูส้อนควรน ากิจกรรมการเคล่ือนไหว
 และจังหวะแบบตารางเก้าช่องไปประยุกตใ์ช้กับการจัดการเรียนการสอนเพ่ือพัฒนา
 ความสามารถการเคล่ือนไหวของกลา้มเนือ้ใหญ่ใหก้บัเด็กปฐมวยั 

  สรญัรฐั มนุญญานนท  ์(2554) พบว่า การฝึกซอ้มกีฬาแบดมินตนัโดยใชต้าราง
 เก้าช่องขนาด 60 x 60 เซนติเมตร และ 90 x 90 เซนติเมตร เป็นเวลา 4 และ 8 สัปดาห ์
 ส่งผลใหน้ักกีฬาแบดมินตนัหญิงอายุระหว่าง 18-20 ปี มีพัฒนาการความคล่องแคล่ว 
 (agility) เพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 โดยผลการฝึกซอ้มโดยใชต้าราง
 เก้าช่องขนาด 60 x 60 เซนติเมตร ส่งผลให้นักกีฬาแบดมินตันมีพัฒนาการความ
 คล่องแคล่วเพิ่มขึน้มากกว่าการฝึกซอ้มโดยใชต้ารางเก้าช่องขนาด 90 x 90 เซนติเมตร 
 สรุปไดว้า่ การฝึกซอ้มกีฬาแบดมินตนัโดยใชต้ารางเกา้ช่องขนาด 60 x 60 เซนตเิมตร เป็น
 เวลา 4 และ 8 สปัดาห ์สามารถพฒันาความคล่องแคล่วของนกักีฬาแบดมินตนัหญิงอายุ
 ระหว่าง 18-20 ปี ไดดี้กว่าการฝึกซ้อมโดยใชต้ารางเก้าช่องขนาด 90 x 90 เซนติเมตร 
 สาเหตุท่ีการฝึกซ้อมโดยใช้ตารางเก้าช่องขนาด 60 x 60 เซนติเมตร ส่งผลให้นักกีฬา
 แบดมินตนัมีพฒันาการความคล่องแคลว่เพิ่มขึน้มากกว่าการฝึกซอ้มโดยใชต้ารางเกา้ช่อง
 ขนาด 90 x 90 เซนติเมตร นัน้ น่าจะเน่ืองมาจากตารางเกา้ชอ่งขนาด 60 x 60 เซนติเมตร 
 มีขนาดเล็กกว่าตารางเกา้ช่องขนาด 90 x 90 เซนติเมตร ส่งผลใหน้กักีฬาแบดมินตนัตอ้ง
 เคล่ือนไหวรา่งกายอย่างกระฉับกระเฉงมากขึน้ เพ่ือเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนท่ีใหท้นักับ
 จงัหวะดนตรี 

ทวีศกัดิ์ หนูสุวรรณ (2555) ศึกษาวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกตารางเก้าช่องท่ีมีต่อ
ความคล่องตัวของนักกีฬาเชปักตะกรอ้ชาย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาเซปักตะกรอ้ชาย 
โรงเรียนกีฬาจังหวัดนครศรีธรรมราช จ านวน 28 คน แบ่งกลุ่มด้วยวิธีสุ่ม (Random 
Assignment) แบง่เป็น 2 กลุ่มๆ ละ 14 คน คือ กลุ่มควบคมุฝึกโปรแกรมเซปักตะกรอ้ปกติ
และกลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมตารางเกา้ช่อง รว่มกบัฝึกโปรแกรมเซปักตะกรอ้ปกติ ใชเ้วลา
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ฝึก สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนั ผลการวิจยัพบว่า นกักีฬาเซปักตะกรอ้ท่ีฝึกโปรแกรมเชปักตะกรอ้
เพียงอย่างเดียวมีค่ามัธยฐานของความคล่องตวัหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.05 ส่วนนกักีฬาเซปักตะกรอ้ท่ีฝึกโปรแกรมตารางเกา้ชอ่ง 
ร่วมกับฝึกโปรแกรมเชปักตะกรอ้ปกติมีค  ามธัยฐานความคล่องตวัหลงัการทดลองสูงกว่า
ก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 และนักกีฬาเซปักตะกร้อท่ีฝึก
โปรแกรมตารางเกา้ชอ่ง รว่มกบัฝึกโปรแกรมเซปักตะกรอ้มีคา่มธัยฐานของความคล่องตวัสงู
กวา่กลุม่ฝึกโปรแกรมเซปักตะกรอ้อยา่งเดียว อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั.05 

  กิตติภูมิ บริสทุธ์ิ (2555) พบว่า การฝึกความคล่องแคล่วและว่องไวทางกายภาพ
 ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการท ากิจกรรมทางกีฬา เทนนิสตอ้งการความคลอ่งแคล่วในการ
 เคล่ือนไหวและการตอบสนองต่อสถานการณ์ท่ีเปล่ียนไปอย่างรวดเร็วโดยการศึกษา
 ชีใ้หเ้ห็นถึงผลการฝึกซอ้มทัง้กลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองมีผลท่ีดีขึน้ในทกัษะการกา้วเตีย้ 
 ทกัษะนีมี้ความส าคญัในการท ากีฬาเทนนิสเน่ืองจากการเคล่ือนไหวดีเป็นสว่นส าคญัของ
 การเลน่กีฬาขอ้มลูท่ีไดจ้ากการศกึษานีส้ามารถน าไปปรบัปรุงโปรแกรมการฝึกซอ้มในกีฬา
 เทนนิส. นกักีฬาและโคช้สามารถใชข้อ้มูลนีเ้พ่ือปรบัปรุงการฝึกซอ้มในดา้นท่ีจ าเป็น เช่น 
 การฝึกความคล่องแคล่วและการเพิ่มความว่องไว ซึ่งการใชต้ารางเกา้ช่องเป็นเครื่องมือ
 ทดสอบชว่ยในการวดัผลการฝึกซอ้ม ซึ่งเป็นขอ้มลูท่ีมีประโยชนใ์นการประเมินและติดตาม
 ความกา้วหนา้ของนกักีฬา และการฝึกความคล่องแคล่วและว่องไวช่วยเพิ่มระดบัพรอ้ม
 ทางกายภาพของนักกีฬา  ท าให้พร้อมท่ีจะรับมือกับสถานการณ์ท่ีต้องการความ
 คล่องแคล่วและการตอบสนองอย่างรวดเร็ว ซึ่งการศกึษานีมี้ประโยชนใ์นการเสริมทักษะ
 วิจยัและทฤษฎีในสาขาการฝึกซอ้มทางกีฬา โดยการน าเสนอหลกัฐานทางวิทยาศาสตรท่ี์
 สนบัสนนุการฝึกซอ้มทางกีฬา 
  ชูชีพ คงมีชนม ์(2560) ศึกษาผลของการฝึกซอ้มตารางเกา้ช่องต่อการเล่นกีฬา
 ตะกรอ้ดว้ยขา้งเทา้ดา้นในนกัเรียนหรือผูเ้ล่นกีฬาท่ีมีส่วนรว่มในการฝึกซอ้มตารางเกา้ช่อง
 และเลน่กีฬาตะกรอ้ โดยตวัอยา่งประกอบดว้ย 9 นกัเรียนท่ีมีอายใุนช่วง 9-10 ปี ประกอบ
 ไปดว้ย 4 ชายและ 5 หญิง ท่ีมีความบกพร่องในการเรียนรู ้โดยท่ีคัดเลือกตามวิธีการ
 จดัสเปคตา่ง ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัสภาพจิตวิทยาทางคลินิกตามประกาศของกระทรวงศึกษา
 ด าเนินการในระยะเวลา 8 สัปดาห ์ใชต้ารางเก้าช่องในการฝึกซอ้ม และมีการทดสอบ
 ทกัษะการเคล่ือนไหวท่ีประกอบดว้ยทดสอบทักษะการเคล่ือนไหวทดสอบความถูกตอ้ง 
 1.00 และความเช่ือถือ 0.91; ทดสอบทกัษะการเคล่ือนไหว ทดสอบความถูกตอ้ง 1.00 
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 และความเช่ือถือ 0.85; และทดสอบทกัษะการเคล่ือนไหวเซลล ์ทดสอบความถกูตอ้ง 1.00 
 และความเช่ือถือ 0.77 โดยคาดหวงัว่าการฝึกซอ้มตารางเกา้ช่องจะมีผลต่อการเล่นกีฬา
 ตะกรอ้ดว้ยขา้งเทา้ดา้นใน โดยท่ีทกัษะการเคล่ือนไหวทัง้หมดอาจมีการปรบัปรุง และผล
 จากระดับทักษะการเคล่ือนไหวทั้งหมดของนักเรียนท่ีถูกฝึกซอ้มดว้ยตารางเก้าช่องมี
 ระดบัสูงกว่าทุกดา้นของการเคล่ือนไหว การเคล่ือนไหว การเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนไหว
 และการเคล่ือนไหวเซลล ์มีความแตกตา่งท่ีมีนยัส าคญัท่ีระดบั 0.01 
  วชัรินทร ์เลิศนอก (2560) ส ารวจผลของการฝึกซอ้มแบบเก้าช่องต่อทักษะการ
 เคล่ือนไหวพืน้ฐานของนักเรียนท่ีมีความบกพร่องในการเรียนรูมี้วัตถุประสงคใ์นการ
 เปรียบเทียบผลของการฝึกซอ้มแบบตอ่ทกัษะการเคล่ือนไหวพืน้ฐานของนกัเรียนท่ีมีความ
 บกพร่องในการเรียนรูร้ะหว่างการทดลองก่อนและหลงัการทดลองวิธีการท าการวิจัยใช้
 ตวัอย่างนกัเรียนทัง้หมด 9 คน ท่ีอาย ุ9-10 ปี มี 4 ผูช้ายและ 5 ผูห้ญิง ท่ีมีความบกพรอ่ง
 ในการเรียนรู้ โดยเลือกตัวอย่างด้วยวิธีการจัดสเปคต่าง ๆ จากการวินิจฉัยจากทาง
 จิตวิทยาทางคลินิกตามประกาศของกระทรวงศึกษา. การทดลองมีระยะเวลา 8 สปัดาห ์
 และมีการทดสอบทกัษะการเคล่ือนไหวพืน้ฐานก่อนและหลงัการทดลอง.การวดัทกัษะการ
 เคล่ือนไหวใชโ้ปรแกรมการฝึกซอ้ม Nine-Square ท่ีมีความถูกตอ้งทางวิศวกรรม 0.92 
 เป็นเครื่องมือในการทดลอง มีการใชท้กัษะการเคล่ือนไหวพืน้ฐานทดสอบท่ีประกอบดว้ย
 ทดสอบทกัษะการเคล่ือนไหว ทดสอบความถกูตอ้ง 1.00 และความเช่ือถือ 0.91 ทดสอบ
 ทักษะการเคล่ือนไหว ทดสอบความถูกตอ้ง 1.00 และความเช่ือถือ 0.85; และทดสอบ
 ทกัษะการเคล่ือนไหวเซลล  ์ทดสอบความถูกตอ้ง 1.00 และความเช่ือถือ 0.77. ผลลพัธ์
 พบว่าทักษะการเคล่ือนไหวพืน้ฐานของนักเรียนท่ีมีความบกพร่องในการเรี ยนรู้ท่ีถูก
 ฝึกซอ้มดว้ยโปรแกรม Nine-Square ในการทดลองหลงั มีระดบัสูงกว่าทุกดา้นของการ
 เคล่ือนไหวการเคล่ือนไหว การเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนไหวและการเคล่ือนไหวเซลล ์มีความ
 แตกตา่งท่ีมีนยัส าคญัท่ีระดบั 0.01 
 
งานวิจัยต่างประเทศ 

คลารก์ และคนอ่ืนๆ (Clark et al., 2001)  ไดร้ะบุถึงความสมัพนัธอ์นัแข็งแกร่ง
ระหว่างความเร็วและความคล่องตวั ช่ือเรื่องแสดงใหเ้ห็นว่าการศกึษาพบความสมัพนัธท่ี์
แข็งแกร่งระหว่างความเร็วและความคล่องตัวในนักเทนนิสรุ่นเยาว ์ น่ีบอกเป็นนัยว่ า
นักกีฬาท่ีเร็วกว่าก็มีแนวโนม้ท่ีจะมีความคล่องตวัมากกว่าเช่นกัน และในทางกลับกัน 
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ความส าคัญของทั้งความเร็วและความคล่องตัวในการเล่นเทนนิส: ข้อเท็จจริงท่ีว่า
การศกึษามุ่งเนน้ไปท่ีผูเ้ล่นระดบัชาติชีใ้หเ้ห็นว่าทัง้ความเร็วและความคล่องตวัเป็นปัจจยั
ส าคัญต่อความส าเร็จในการแข่งขันเทนนิส ข้อมูลนีเ้ป็นประโยชน์ต่อโปรแกรมการ
ฝึกอบรมส าหรบันกัเทนนิสรุ่นเยาว ์โดยเนน้การพฒันาทัง้ทกัษะดา้นความเร็วและความ
คล่องตวั นอกจากนีค้วามแตกต่างระหว่างเพศในบทคัดย่อกล่าวถึงความแตกต่างใน
ความสมัพนัธร์ะหว่างความเรว็และความคล่องตวัของเด็กชายและเด็กหญิง ซึ่งบง่บอกได้
ว่าแตล่ะเพศจ าเป็นตอ้งใชว้ิธีการฝึกอบรมท่ีแตกตา่งกันเพ่ือเพิ่มประสิทธิภาพการท างาน 
และความจ าเพาะของความคล่องตวัในการเล่นเทนนิส การศกึษานีใ้ช ้"การทดสอบความ
คล่องตวัเฉพาะของเทนนิส" ซึ่งชีใ้หเ้ห็นว่าความคล่องตวัในการเล่นเทนนิสแตกต่างจาก
ความคล่องตัวทั่วไป ซึ่งมีผลกระทบต่อการออกแบบโปรแกรมการฝึกความคล่องตัว
ส าหรบันกัเทนนิส ส่งผลตอ่การตดัสินใจท่ีดีขึน้ความสามารถในการเคล่ือนท่ีอย่างรวดเรว็
และเปล่ียนทิศทางอย่างมีประสิทธิภาพสามารถช่วยใหน้กักีฬาตดัสินใจไดดี้ขึน้ในสนาม 
และความเหน่ือยลา้ลดลง โดยการเคล่ือนไหวท่ีมีประสิทธิภาพสามารถช่วยใหน้ักกีฬา
ประหยดัพลงังาน ท าใหพ้วกเขาสามารถท างานไดดี้ท่ีสดุเป็นระยะเวลานานขึน้ และความ
เพลิดเพลินในกีฬาท่ีเพิ่มขึน้ นกักีฬาท่ีเช่ียวชาญทัง้ความเร็วและความคล่องตวัมีแนวโนม้
ท่ีจะสนกุกบัการเล่นเทนนิสมากกว่าและพบว่ามนัคุม้คา่มากกว่า อย่างไรก็ตามสิ่งส าคญั
คือตอ้งทราบว่าผลกระทบเหล่านีข้ึน้อยู่กับสมมติฐานและขอ้มูลท่ีจ  ากัด หากไม่สามารถ
เข้าถึงเนือ้หาทั้งหมดของการศึกษาวิจัยนี ้ก็เป็นไปไม่ไดท่ี้จะสรุปผลท่ีชัดเจนเก่ียวกับ
ความสมัพนัธร์ะหว่างความเร็วและความคล่องตวัของนกัเทนนิสรุ่นเยาว ์นอกจากนี ้การ
คน้พบนีไ้มส่ามารถสรุปไดท้ั่วไปส าหรบันกักีฬาหรือกีฬาประเภทอ่ืนๆ 

ยงั แม็กโดเวลล ์และสการแ์ล็ต (Young, McDowell and Scarlett, 2001)  ได้
อธิบายถึงความเฉพาะเจาะจงของการฝึกซึ่งหมายความว่าจะช่วยปรบัปรุงความสามารถ
ในการฝึกเป็นหลกั น่ีบอกเป็นนยัว่านกักีฬาจ าเป็นตอ้งออกก าลงักายเฉพาะดา้นกีฬาเพ่ือ
ปรบัปรุงประสิทธิภาพความคล่องตวัจากบทคดัย่อกล่าวถึงว่าการฝึกวิ่ งระยะสัน้ส่งผลให้
ไดร้บัการทดสอบความคล่องตวัท่ีจ  ากัด และในทางกลับกัน น่ีบ่งบอกไดว้่านักกีฬาไม่
สามารถพึ่งพาการฝึกวิ่งระยะสัน้เพียงอย่างเดียวเพ่ือปรบัปรุงความคล่องตวัของตนเองได ้
และในทางกลบักนั ซึ่งผลการวิจยัชีใ้หเ้ห็นว่าเป็นสิ่งส าคญัส าหรบันกักีฬาท่ีจะรวมทัง้การ
ฝึกวิ่งและความคล่องตัวเข้ากับโปรแกรมของตนเพ่ือเพิ่มประสิทธิภาพการท างาน 
นอกจากนีบ้ทคดัย่อระบุว่าการถ่ายโอนเอฟเฟกตจ์ากการวิ่งไปสู่ความคล่องตวัโดยทั่วไป
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จะนอ้ยกว่าส าหรบังานความคล่องตวัท่ีซบัซอ้นมากขึน้ สิ่งนีชี้ใ้หเ้ห็นว่านกักีฬาแต่ละคน
ตอบสนองตอ่การฝึกซอ้มท่ีแตกตา่งกนั และโปรแกรมการฝึกซอ้มจ าเป็นตอ้งปรบัใหเ้หมาะ
กับความตอ้งการของแต่ละบุคคล ทัง้การวิ่งระยะสัน้และความคล่องตวัสามารถช่วยให้
นกักีฬาพฒันากลไกการเคล่ือนไหวไดดี้ขึน้ ซึ่งสามารถช่วยป้องกันการบาดเจ็บได ้การ
คน้พบนีน้  าไปใชก้ับกีฬาอ่ืนๆ ท่ีตอ้งใชท้ัง้ความเร็วและความคล่องตวั เช่น ฟุตบอล บาส
เก็ตบอล และเบสบอล การศึกษานีส้ามารถช่วยให้นักกีฬาและโคช้ตระหนักถึงความ
ตอ้งการการฝึกอบรมเฉพาะดา้นมากขึน้ เพ่ือปรับปรุงประสิทธิภาพการวิ่งและความ
คล่องตวั อย่างไรก็ตามสิ่งส าคญัคือตอ้งทราบว่าผลกระทบเหล่านีข้ึน้อยู่กับสมมติฐาน
และขอ้มลูท่ีจ  ากดั หากไมส่ามารถเขา้ถึงเนือ้หาทัง้หมดของการศกึษาวิจยันี ้ก็เป็นไปไม่ได้
ท่ีจะได้ข้อสรุปท่ีแน่ชัดเก่ียวกับความจ าเพาะของวิธีการฝึกวิ่งและความคล่องตัว 
นอกจากนี ้การคน้พบนีไ้ม่สามารถสรุปไดท้ั่วไปส าหรับประชากรนักกีฬาหรือกีฬาทุก
ประเภท 

ฟาร์โรล ดี และคนอ่ืนๆ (Farrow et al., 2005) ระบุถึงความคล่องตัวเป็น
องคป์ระกอบส าคญัของสมรรถภาพทางกีฬา โดยเฉพาะอยา่งยิ่งในกีฬาท่ีจ าเป็นตอ้งมีการ
เปล่ียนแปลงทิศทางอย่างรวดเร็วและการตดัสินใจท่ีรวดเร็ว ในบริบทของเน็ตบอล ซึ่งเป็น
กีฬาท่ีสลบัซบัซอ้นและมีพลวตั ความจ าเป็นในการทดสอบเฉพาะทางเพ่ือประเมินความ
คล่องตวัเชิงปฏิกิริยาไดก้ระตุน้ใหน้ักวิจัยส ารวจวิธีการท่ีเป็นนวัตกรรมใหม่ ผลงานชิน้
ส าคญัในขอบเขตนีคื้อการศึกษาท่ีด าเนินการ โดยมีเป้าหมายเพ่ือพฒันาแบบทดสอบท่ี
ออกแบบมาโดยเฉพาะเพ่ือประเมินความคล่องตัวในปฏิกิริยาในผู้เล่นเน็ตบอล การ
ทบทวนวรรณกรรมต่อไปนีใ้ห้ภาพรวมของการวิจัยท่ีมีอยู่เก่ียวกับการทดสอบความ
คล่องตวัในกีฬา โดยเนน้ช่องว่างท่ี Farrow และคณะ พยายามคน้หาท่ีอยู่และวิธีการใหม่
ท่ีพวกเขาใช้ในเรื่องของความคล่องตัวเป็นคุณลักษณะหลายมิติท่ีครอบคลุมการ
เปล่ียนแปลงทิศทาง การเร่งความเร็ว และการชะลอตวัอย่างรวดเร็ว ควบคู่ไปกับการ
ตดัสินใจท่ีแม่นย า กีฬาจ านวนมากตอ้งการความคล่องตวั และนักวิจัยไดค้น้หาวิธีท่ีมี
ประสิทธิภาพในการวัดปริมาณและประเมินความสามารถนี ้การทดสอบความคล่องตวั
แบบดัง้เดมิมกัจะขาดความเฉพาะเจาะจงท่ีจ าเป็นส าหรบักีฬาบางประเภท ซึ่งน าไปสู่การ
เรียกรอ้งใหมี้การประเมินความคล่องตวัเฉพาะกีฬา แมว้่าการทดสอบความคล่องตวัแบบ
ดัง้เดมิ เชน่ T-test และ Illinois Agility Test มีการใชก้นัอยา่งแพรห่ลาย แตก็่ยงัมีขอ้สงสยั
ถึงความเก่ียวข้องของการทดสอบเหล่านี ้กับกีฬาท่ีมีรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีเป็น
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เอกลกัษณ ์เช่น เน็ตบอล การทดสอบเหล่านีม้กัเก่ียวขอ้งกับการเคล่ือนไหวท่ีก าหนดไว้
ล่วงหนา้ และขาดองคป์ระกอบปฏิกิริยาและการตดัสินใจท่ีมีอยู่ในกีฬาเช่นเน็ตบอล เน็ต
บอลเป็นเกมท่ีด าเนินไปอยา่งรวดเรว็โดยมีการเปล่ียนแปลงทิศทางอย่างกะทนัหนัและการ
ตอบสนองต่อการเคล่ือนไหวของคู่ต่อสู้อย่างรวดเร็ว จ  าเป็นตอ้งมีการประเมินความ
คล่องตวัท่ีสะทอ้นความตอ้งการของกีฬา ช่องว่างท่ีมีอยู่ในการทดสอบความคล่องตัว
เฉพาะเน็ตบอลท าให้นักวิจัยส ารวจการพัฒนาการทดสอบใหม่ท่ีพิจารณารูปแบบการ
เคล่ือนไหวท่ีเป็นเอกลกัษณแ์ละความตอ้งการการรบัรูข้องผูเ้ล่นเน็ตบอล ดว้ยแนวคิดของ
ความคล่องตวัเชิงปฏิกิริยาเก่ียวขอ้งกับความสามารถในการเปล่ียนทิศทางอย่างรวดเร็ว
เพ่ือตอบสนองต่อสิ่งเรา้ภายนอก เช่น การเคล่ือนไหวของคู่ต่อสู ้แมว้่าการทดสอบแบบ
ดัง้เดมิจะวดัความคล่องตวัท่ีวางแผนไวห้รือท่ีไตรต่รองไวล้่วงหนา้ ความคลอ่งตวัเชิงรบัท า
ใหเ้กิดองคป์ระกอบท่ีไม่สามารถคาดเดาได ้ซึ่งสอดคลอ้งกับความตอ้งการของกีฬาแบบ
ไดนามิก เชน่ เน็ตบอล ซึ่งวรรณกรรมนีต้ระหนกัถึงความจ าเป็นในการทดสอบท่ีตอบสนอง
ความตอ้งการความคล่องตัวเชิงโตต้อบของเน็ตบอล การศึกษาของพวกเขาน าเสนอ
นวตักรรมดา้นระเบียบวิธีโดยผสมผสานภาพและองคป์ระกอบการตดัสินใจเพ่ือจ าลอง
สถานการณ์ในเกมท่ีคาดเดาไม่ได ้วิธีการใหม่นีส้รา้งเครื่องมือการประเมินท่ีมีความ
ถูกตอ้งทางนิเวศวิทยามากขึน้ ซึ่งสะทอ้นถึงขอ้ก าหนดดา้นความคล่องตวัของผูเ้ล่นเน็ต
บอลในระหว่างการแข่งขนัไดดี้ยิ่งขึน้ นอกจากนีก้ารศึกษาไม่เพียงแต่แนะน าวิธีการใหม่
ส าหรบัการทดสอบความคล่องตวัเชิงปฏิกิริยาในเน็ตบอล แตย่งัท าใหเ้กิดค าถามท่ีส าคญั
ส าหรบัการวิจยัในอนาคต การศกึษาครัง้ต่อไปส ารวจลกัษณะทั่วไปของแนวทางกับกีฬา
อ่ืนๆ ท่ีตอ้งการความคล่องตวัท่ีคลา้ยคลึงกนั หรือพิจารณาการปรบัแตง่เพิ่มเติมเพ่ือเพิ่ม
ความถกูตอ้งทางนิเวศวิทยาของการทดสอบ 

ตวานร ์(Twan, 2005) ระบวุ่า การฝึกจิตเก่ียวขอ้งกบัการฝึกซอ้มงานทางจิตโดย
ไม่ไดล้งมือท าจริง ซึ่งเก่ียวข้องกับการเห็นภาพการเคล่ือนไหว การมุ่งเน้นไปท่ีล าดับ
เหตกุารณ ์และการจินตนาการถึงความส าเร็จในการปฏิบตัิงาน การวิจยัพบว่าการฝึกจิต
เป็นวิธีท่ีมีประสิทธิภาพในการปรับปรุงประสิทธิภาพในงานต่างๆ รวมถึงทักษะการ
เคล่ือนไหว นอกจากนีก้ารฝึกฝนทางกายภาพเก่ียวขอ้งกับการปฏิบตัิงานท่ีคณุพยายาม
เรียนรู้ วิธีนีช้่วยให้คุณได้รับความคิดเห็นเก่ียวกับประสิทธิภาพของคุณและท าการ
ปรบัเปล่ียนไดต้ามตอ้งการ นอกจากนีย้ังช่วยสรา้งความจ าของกล้ามเนือ้ พัฒนาการ
ประสานงานและจงัหวะเวลาท่ีจ าเป็นในการท างาน และการผสมผสานการฝึกฝนทัง้กาย
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และใจมีประสิทธิผลมากกว่าการฝึกฝนเพียงอย่างเดียว วิธีนีช้่วยใหค้ณุไดร้บัประโยชน์
จากทัง้สองวิธี เช่น การปรบัปรุงการฝึกซ้อมทางจิตและการด าเนินการทางร่างกายซึ่ง
การศกึษาหลายชิน้ไดต้รวจสอบผลกระทบของการฝึกจิตใจและรา่งกายตอ่การเรียนรูง้าน
ตอบสนองความคล่องตวั การศกึษาเหล่านีแ้สดงใหเ้ห็นว่าการฝึกทัง้กายและใจสามารถ
ปรบัปรุงประสิทธิภาพได ้แตก่ารรวมทัง้สองอย่างเขา้ดว้ยกนัเป็นแนวทางท่ีมีประสิทธิผล
มากท่ีสดุ 

โรลลิงค ์(Rollins, 2006) ระบวุ่าความคล่องตวัท่ีเพิ่มขึน้ชดัเจนท่ีสดุคือโปรแกรม
ความคล่องตวัหา้ขัน้ตอนมีประสิทธิภาพในการปรบัปรุงความคล่องตวัของผู้เล่นฟุตบอล 
สิ่งนีน้  าไปสู่ประสิทธิภาพท่ีดีขึน้ในสนาม เน่ืองจากความคล่องตัวเป็นทักษะท่ีส าคัญ
ส าหรับต าแหน่งฟุตบอลหลายๆ ต าแหน่ง ช่ือของโปรแกรมบ่งบอกว่ามุ่งเน้นไปท่ีการ
ฝึกซ้อมหรือแบบฝึกหัดความคล่องตัวเฉพาะห้ารายการ น่ีหมายความว่าโปรแกรมมี
ประสิทธิผลมากกว่าโปรแกรมการฝึกอบรมความคล่องตวัอ่ืนๆ ทั่วไป และเป็นหนึ่งใน
การศึกษาก่อนหนา้นีท่ี้ตรวจสอบผลกระทบของการฝึกความคล่องตวัต่อนักฟุตบอล ซึ่ง
หมายความว่าการวิจัยในพืน้ท่ีนีย้ังอยู่ในช่วงเริ่มตน้ในขณะนั้น และผลการวิจัยไม่ได้
ข้อสรุปเท่ากับการศึกษาล่าสุด แม้ว่าวิทยานิพนธ์ของ เป็นหลักฐานเบือ้งตน้เก่ียวกับ
ประสิทธิผลของโปรแกรม Five Step Agility ก็มีแนวโนม้ว่าจ าเป็นตอ้งมีการวิจยัเพิ่มเติม
เพ่ือยืนยนัการคน้พบเหล่านี ้ซึ่งเก่ียวขอ้งกบัการศึกษาในวงกวา้ง การติดตามผลในระยะ
ยาว และการเปรียบเทียบกับโปรแกรมการฝึกอบรมความคล่องตัวอ่ืนๆ ปรับปรุง
ประสิทธิภาพในกีฬาอ่ืนๆ โดยประโยชนข์องโปรแกรมความคล่องตวัหา้ขัน้ตอนขยายไป
ไกลกวา่ฟตุบอล และใชไ้ดก้บักีฬาอ่ืนๆ ท่ีตอ้งใชค้วามคล่องตวั เชน่ ฟตุบอล บาสเก็ตบอล 
และเบสบอล เพ่ือลดความเส่ียงในการบาดเจ็บความคล่องตวัท่ีไดร้บัการปรบัปรุงสามารถ
ชว่ยใหน้กักีฬาหลีกเล่ียงการบาดเจ็บโดยปล่อยใหพ้วกเขาเปล่ียนทิศทางอย่างรวดเร็วและ
ตอบสนองต่อสถานการณ์ท่ีไม่คาดคิด ซึ่ งนักกีฬาท่ี รู ้สึกคล่องตัวและมั่ นใจใน
ความสามารถในการเคล่ือนไหวอย่างรวดเรว็และมีประสิทธิภาพมีแนวโนม้ท่ีจะท าผลงาน
ไดดี้ท่ีสดุในการแข่งขนั แตส่ิ่งส  าคญัคือตอ้งทราบว่าผลกระทบเหล่านีข้ึน้อยู่กบัสมมติฐาน
และขอ้มูลท่ีจ  ากัด หากไม่มีการเขา้ถึงเนือ้หาทัง้หมดของวิทยานิพนธ ์ก็เป็นไปไม่ไดท่ี้จะ
สรุปผลท่ีชดัเจนเก่ียวกบัประสิทธิผลของโปรแกรม Five Step Agility หรือผลกระทบในวง
กวา้ง 
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บารเ์นส และคนอ่ืนๆ (Barnes et al., 2007) ไดเ้จาะลึกบทบาทของการมีสติใน
บริบทของความสมัพนัธ์โรแมนติก โดยเนน้ไปท่ีความพึงพอใจในความสมัพันธแ์ละการ
ตอบสนองต่อความเครียดในความสัมพันธ ์การทบทวนวรรณกรรมสรุปงานวิจยัท่ีมีอยู่
เก่ียวกับสติ ผลกระทบต่อการเปล่ียนแปลงของความสัมพันธ์ และคุณูปการอันเป็น
เอกลกัษณข์อง Barnes และคณะ ศึกษา โดยการมีสติซึ่งมีรากฐานมาจากประเพณีทาง
พุทธศาสนา ไดร้บัความสนใจเพิ่มมากขึน้ในการวิจัยทางจิตวิทยา การฝึกสติไดร้บัการ
นิยามว่าเป็นความสามารถในการรักษาความสนใจและความตระหนักรู ้ในช่วงเวลา
ปัจจุบนัโดยไม่ใชว้ิจารณญาณ แสดงใหเ้ห็นว่ามีประโยชนต์่อความเป็นอยู่ท่ีดีของจิตใจ 
การลดความเครียด และการควบคมุอารมณท่ี์ดีขึน้ นอกจากนีใ้นขณะท่ีนกัวิจยัส ารวจการ
ประยกุตใ์ชก้ารมีสต ิความสนใจไดเ้ปล่ียนมาสูบ่ทบาทในความสมัพนัธร์ะหว่างบคุคล การ
มีสตชิว่ยเพิ่มความพึงพอใจในความสมัพนัธโ์ดยสง่เสริมการส่ือสารแบบเปิด การเอาใจใส่ 
และการควบคมุอารมณ ์การศกึษาก่อนหนา้นีไ้ดแ้สดงใหเ้ห็นความสมัพนัธร์ะหว่างการมี
สติของแต่ละบุคคลและคณุภาพความสมัพันธใ์นดา้นต่างๆ ดว้ยความคิดท่ีว่าการมีสติ
ส่งผลตอ่ความพงึพอใจในความสมัพนัธน์ัน้มีพืน้ฐานมาจากความเช่ือท่ีว่าบคุคลท่ีปรบัตวั
เข้ากับช่วงเวลาปัจจุบันได้ดีกว่าจะมีความพร้อมท่ีจะจัดการกับความซับซ้อนของ
ความสมัพนัธไ์ดดี้กว่า การวิจยัก่อนหนา้นีชี้ใ้หเ้ห็นถึงความสมัพนัธเ์ชิงบวกระหว่างการมี
สติและความพึงพอใจในความสมัพนัธ ์แต่กลไกท่ีเป็นรากฐานของความสมัพนัธนี์ย้งัคง
เป็นหวัขอ้ท่ีตอ้งตรวจสอบ ซึ่งความสมัพนัธต์อ้งเผชิญกบัความเครียดอย่างหลีกเล่ียงไม่ได ้
และวิธีท่ีแต่ละบุคคลตอบสนองต่อความเครียดเหล่านีส้ามารถส่งผลกระทบอย่างมี
นยัส าคญัตอ่ผลลพัธข์องความสมัพนัธ ์การมีสตถิกูเสนอใหมี้อิทธิพลตอ่การตอบสนองตอ่
ความเครียดในความสมัพนัธโ์ดยส่งเสริมการไม่เกิดปฏิกิริยา การตระหนกัรู ้ทางอารมณ ์
และกลยทุธก์ารรบัมือแบบปรบัตวั การท าความเขา้ใจว่าการมีสติส่งผลตอ่การตอบสนอง
ต่อความเครียดอย่างไรเป็นสิ่งส าคญัในการท าความเขา้ใจผลกระทบในวงกวา้งต่อการ
เปล่ียนแปลงของความสมัพนัธ ์โดยใชแ้นวทางแบบผสมผสาน โดยผสมผสานทัง้มาตรการ
เชิงปริมาณและการสัมภาษณ์เชิงคุณภาพ เพ่ือจับภาพความสัมพันธ์ท่ีละเอียดอ่อน
ระหวา่งการมีสตแิละพลวตัของความสมัพนัธ ์การออกแบบท่ีครอบคลมุของงานวิจยันีช้่วย
ใหส้ามารถส ารวจธรรมชาติของการมีสติในความสมัพนัธแ์บบโรแมนติกไดเ้ชิงลึกมากขึน้ 
และการศกึษาคือความเก่ียวขอ้งท่ีเกิดขึน้กบัการแทรกแซงทางคลินิก หากพบว่าการมีสติ
มีสว่นส าคญัตอ่ความพงึพอใจในความสมัพนัธแ์ละการจดัการความเครียด สตนิัน้บอกถึง
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กลยทุธก์ารรกัษาท่ีมุ่งเสริมสรา้งทกัษะการมีสติในบคุคลท่ีตอ้งการพฒันาความสมัพนัธโ์ร
แมนติก ดว้ยการศกึษานีใ้หข้อ้มลูเชิงลกึท่ีมีคณุคา่ และยงัถามค าถามเพิ่มเติมส าหรบัการ
วิจัยในอนาคตอีกดว้ย นักวิจัยส ารวจผลกระทบระยะยาวของการมีสติต่อพลวัตของ
ความสมัพนัธ ์พิจารณาบทบาทของการมีสตใินความสมัพนัธป์ระเภทตา่งๆ และตรวจสอบ
ตวัแปรกลั่นกรองท่ีสง่ผลตอ่ความสมัพนัธร์ะหวา่งการมีสตแิละผลลพัธข์องความสมัพนัธ์ 

ฟอกทแ์มนน,์ เฟรทช์ และคอรท์แบก (Fogtmann, Fritsch and Kortbek, 2008) 
อธิบายถึงฐานแนวคิดเรื่องการเคล่ือนไหวร่างกายและการมีส่วนร่วมทางกาย จึงเป็น
ประเด็นท่ีสนใจท่ีก าลังขยายตัวในขอบเขตท่ีกว้างขึน้ของการออกแบบปฏิสัมพันธ์ 
แนวทางนีร้บัทราบถึงบทบาทของร่างกายในการโตต้อบระหว่างมนุษยก์ับคอมพิวเตอร ์
และเน้นย ้าถึงศักยภาพในการออกแบบส่วนต่อประสานท่ีดึงดูดผู้ใช้ในระดับการ
เคล่ือนไหวรา่งกาย โดยในอดีต การออกแบบปฏิสมัพนัธม์ุ่งเนน้ไปท่ีอินเทอรเ์ฟซผูใ้ชแ้บบ
กราฟิกและอุปกรณ์อินพุตเป็นหลัก โดยมักจะละเลยแง่มุมของการโตต้อบของมนุษย ์
วิธีการแบบดัง้เดมิมุง่เนน้ไปท่ีอินเทอรเ์ฟซทัง้ภาพและเสียง ทิง้โอกาสท่ียงัไมไ่ดใ้ชใ้นการใช้
ประโยชนจ์ากความสามารถดา้นการเคล่ือนไหวรา่งกายของรา่งกายเพ่ือประสบการณผ์ูใ้ช้
ท่ีด่ืมด ่าและมีส่วนรว่มมากขึน้ การเกิดขึน้ของปฏิสมัพนัธท์างการเคล่ือนไหวรา่งกายเป็น
จดุโฟกสัในการวิจยัการออกแบบสะทอ้นใหเ้ห็นถึงการเปล่ียนแปลงไปสู่ความเขา้ใจแบบ
องคร์วมมากขึน้ของการโตต้อบระหว่างมนุษยก์ับคอมพิวเตอร ์รา่งกายไดร้บัการยอมรบั
ว่าเป็นเครื่องมือในการแสดงออก และบทความนี้ส  ารวจว่าปฏิสมัพนัธท์างการเคล่ือนไหว
ร่างกายสามารถเปิดเผยความเป็นไปไดใ้หม่ ๆ ในการออกแบบระบบโตต้อบท่ีเหนือกว่า
วิธีการปอ้นขอ้มลูแบบเดมิๆ ไดอ้ยา่งไร แมว้า่ประโยชนท่ี์เป็นไปไดข้องปฏิสมัพนัธท์างการ
เคล่ือนไหวร่างกายจะชัดเจน แต่วรรณกรรมยงักล่าวถึงความทา้ทายท่ีเก่ียวขอ้งกับการ
ด าเนินการดว้ย ความทา้ทายเหล่านีร้วมถึงประเด็นท่ีเก่ียวขอ้งกบัความสะดวกสบายของ
ผูใ้ช ้การตอบสนองของระบบ และความจ าเป็นส าหรบักระบวนทศันก์ารออกแบบใหม่ท่ี
แปลการเคล่ือนไหวทางรา่งกายใหเ้ป็นปฏิสมัพนัธท่ี์มีความหมายไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 
ซึ่งการศึกษานีไ้ดมี้ส่วนร่วมในสาขาท่ีก าลังพัฒนานีโ้ดยการเจาะลึกถึงศักยภาพทาง
รา่งกายของการมีปฏิสมัพนัธท์างการเคล่ือนไหวทางรา่งกาย การศกึษาของพวกเขานา่จะ
เก่ียวขอ้งกบัการสืบสวนเชิงประจกัษ ์การทดลองออกแบบ หรือกรณีศกึษาท่ีส ารวจว่าการ
ผสมผสานการเคล่ือนไหวทางรา่งกายสามารถปรบัปรุงประสบการณผ์ูใ้ชแ้ละการโตต้อบ
กับระบบดิจิทลัไดอ้ย่างไร การปฏิสมัพนัธท์างการเคล่ือนไหวร่างกายอาศยัขอ้มูลเชิงลึก
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จากสาขาวิชาตา่งๆ รวมถึงการออกแบบ จิตวิทยา และวิทยาการคอมพิวเตอร ์การทบทวน
วรรณกรรมกล่าวถึงแนวทางสหวิทยาการในการโตต้อบทางการเคล่ือนไหวร่างกาย โดย
เนน้ความจ าเป็นในการท างานร่วมกันระหว่างผูเ้ช่ียวชาญในสาขาต่างๆ เพ่ือปลดล็อก
ศกัยภาพสงูสดุ โดยการทบทวนวรรณกรรมเนน้การใชง้านจรงิและกรณีศกึษาท่ีปฏิสมัพนัธ์
ทางการเคล่ือนไหวร่างกายไดป้ระสบความส าเร็จ ตวัอย่างเหล่านีส้ามารถใช้เป็นแรง
บนัดาลใจส าหรบันักออกแบบและนักวิจัยได้ โดยแสดงใหเ้ห็นสถานการณใ์นโลกแห่ง
ความเป็นจริงท่ีการผสมผสานการเคล่ือนไหวทางรา่งกายส่งผลใหไ้ดร้บัประสบการณเ์ชิง
โตต้อบท่ีเป็นธรรมชาติและน่าดึงดูดยิ่งขึน้ เช่นเดียวกับสาขาท่ีก าลังพัฒนาอ่ืนๆ การ
ทบทวนวรรณกรรมสรุปโดยสรุปทิศทางในอนาคตและตัง้ค  าถามปลายเปิดท่ีรบัประกัน
การส ารวจเพิ่มเติม ซึ่งรวมถึงขอ้ควรพิจารณาในการปรบัปรุงวิธีการออกแบบ จดัการกับ
ความท้าทายท่ีเกิดขึน้ และการระบุพืน้ท่ีท่ีมีศักยภาพส าหรับนวัตกรรมในการโตต้อบ
ทางการเคล่ือนไหวรา่งกาย 

ลิว และคนอ่ืนๆ (Liu et al., 2017) ระบุว่าเวลาตอบสนองดว้ยการมองเห็นเป็น
ปัจจัยส าคัญในกีฬาท่ีต้องใช้การตัดสินใจท่ีรวดเร็วและการตอบสนองของมอเตอรท่ี์
แม่นย า การศึกษาจ านวนมากไดส้  ารวจความสัมพันธ์ระหว่างเวลาตอบสนองทางการ
มองเห็นและการเล่นกีฬา โดยเนน้ความส าคญัของเวลาดงักล่าวในกิจกรรมต่างๆ เช่น 
ศลิปะการตอ่สู ้ซึ่งการตอบสนองอยา่งรวดเร็วตอ่สิ่งเรา้ทางสายตามีบทบาทส าคญัในอดีต 
วิธีการฝึกอบรมเพ่ือปรบัปรุงเวลาตอบสนองดว้ยสายตานัน้รวมถึงการฝึกซอ้ม การออก
ก าลังกาย และการจ าลองท่ีเพิ่มความสามารถของนักกีฬาในการประมวลผลและ
ตอบสนองต่อสิ่งเรา้ทางสายตา วิธีการแบบดัง้เดิมมักเก่ียวขอ้งกับสถานการณแ์บบได
นามิกหรือสิ่งเรา้ท่ีคาดเดาไม่ได ้ซึ่งเป็นการจ าลองสภาพในโลกแห่งความเป็นจริงเพ่ือ
เตรียมนักกีฬาให้พร้อมส าหรับความต้องการของกีฬาของตนได้ดียิ่ งขึ ้น  ด้วย
ความกา้วหนา้ทางเทคโนโลยีไดน้  าไปสู่การพฒันาเครื่องมือการฝึกอบรมท่ีเป็นนวตักรรม
ใหม่ซึ่งออกแบบมาเพ่ือเพิ่มประสิทธิภาพดา้นกีฬาโดยเฉพาะ การทบทวนวรรณกรรม
หารือถึงวิธีการใชเ้ทคโนโลยี เช่น การจ าลองแบบโตต้อบหรืออปุกรณฝึ์กซอ้ม เพ่ือก าหนด
เปา้หมายเวลาตอบสนองดว้ยภาพ และปรบัปรุงความสามารถโดยรวมของนกักีฬา แมว้่า
วิธีการฝึกซอ้มแบบเดมิๆ ไดร้บัการพิสจูนแ์ลว้วา่มีประสิทธิภาพในระดบัหนึ่ง แตมี่ขอ้จ ากดั
ในการจ าลองลกัษณะการแข่งขนักีฬาจรงิท่ีไม่คาดเดาไดแ้ละมีชีวิตชีวาอย่างแมน่ย า การ
ทบทวนวรรณกรรมสามารถเนน้ย า้ถึงความจ าเป็นในการใชแ้นวทางใหม่ท่ีช่วยใหน้กักีฬา
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ได้รับประสบการณ์การฝึกซ้อมท่ีตรงเป้าหมายและสมจริงมากขึน้ บทความนีไ้ด้น า
หุน่จ  าลองเปา้หมายท่ีตัง้โปรแกรมไวล้่วงหนา้ไวเ้ป็นเครื่องมือฝึกอบรมแบบใหมท่ี่ออกแบบ
มาเพ่ือจดัการกับขอ้จ ากัดของแนวทางดัง้เดิม การทบทวนวรรณกรรมหารือถึงรากฐาน
แนวคิดของเครื่องมือนี ้ความแตกต่างจากวิธีการท่ีมีอยู่อย่างไร และพืน้ฐานทางทฤษฎี
ส าหรบัประสิทธิผลท่ีเป็นไปไดใ้นการปรบัปรุงเวลาตอบสนองการมองเห็นของนักกีฬา
คาราเต้ โดยนักวิจัยใช้การศึกษาก่อนหน้านีซ้ึ่งมีการส ารวจการใช้การฝึกอบรมท่ีใช้
เทคโนโลยีช่วยในกีฬา ซึ่งรวมถึงการวิจยัเก่ียวกับความเป็นจริงเสมือน การฝึกอบรมตาม
สถานการณ์จ าลอง หรือแนวทางท่ีเป็นนวัตกรรมอ่ืนๆ ท่ีออกแบบมาเพ่ือเพิ่มทักษะ
เฉพาะท่ีเก่ียวข้องกับการแสดงกีฬา และจากการทบทวนวรรณกรรมมีแนวโน้มท่ีจะ
น าเสนอหลกัฐานเชิงประจกัษ์ท่ีมีอยู่ซึ่งสนบัสนุนประสิทธิภาพของหุ่นจ าลองเป้าหมาย
ท่ีตัง้โปรแกรมไวล้่วงหนา้แบบอยู่กับท่ีในการปรับปรุงเวลาตอบสนองดว้ยการมองเห็น 
นอกจากนีย้งัระบชุ่องว่างในวรรณกรรม ซึ่งปทูางใหก้ารศึกษาในปัจจบุนัมีส่วนสนบัสนุน
ขอ้มลูเชิงลึกใหม่ๆ และขอ้มลูเชิงประจกัษใ์นสาขานี ้นกัวิจยัสรุปการทบทวนวรรณกรรม
โดยอภิปรายถึงผลเชิงปฏิบตัิของขอ้คน้พบท่ีเกิดขึน้จากการศกึษาของตน ซึ่งรวมถึงขอ้ควร
พิจารณาในการบรูณาการหุน่จ  าลองเปา้หมายท่ีตัง้โปรแกรมไวล้่วงหนา้เขา้กบัแผนการฝึก
คาราเต ้และเสนอช่องทางส าหรบัการวิจยัในอนาคตในบริบทท่ีกวา้งขึน้ของการฝึกกีฬา
และเทคโนโลยี 

วอง โทเวล และคนอ่ืนๆ (Wong et al., 2019) ศึกษาเก่ียวกับการควบคมุสมดลุ 
ความคล่องตวั การประสานงานระหว่างตาและมือ และประสิทธิภาพการกีฬาของผูเ้ล่น
แบดมินตนัสมคัรเล่น การศกึษาแบบภาคตดัขวาง ดว้ยส ารวจความสมัพนัธร์ะหวา่งทกัษะ
ทางร่างกายและการเคล่ือนไหวต่างๆ และผลกระทบต่อประสิทธิภาพการเล่นกีฬาของผู้
เล่นแบดมินตนัสมคัรเล่น การทบทวนวรรณกรรมน่าจะใหภ้าพรวมท่ีครอบคลุมของการ
วิจยัท่ีมีอยูเ่ก่ียวกบัปัจจยัส าคญัท่ีมีอิทธิพลตอ่ประสิทธิภาพของแบดมินตนัและอิทธิพลซึ่ง
กนัและกนัระหว่างการควบคมุการทรงตวั ความคล่องตวั การประสานงานระหวา่งตาและ
มือ และความสามารถในการเล่นกีฬาโดยรวม โดยแบดมินตันเป็นกีฬาท่ีตอ้งการการ
ผสมผสานระหว่างสมรรถภาพทางกายและทกัษะการเคล่ือนไหวเฉพาะดา้น การทบทวน
วรรณกรรมหารือเ ก่ียวกับข้อก าหนดทักษะทางกายภาพและการเคล่ือนไหวเพ่ือ
ความส าเร็จในกีฬาแบดมินตนั โดยเนน้ความส าคญัของปัจจยัตา่งๆ เช่น ความคล่องตวั 
การควบคุมสมดุล และการประสานงานระหว่างตาและมือ และความคล่องตัวเป็น
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องคป์ระกอบส าคญัในกีฬาหลายประเภท รวมถึงแบดมินตนั วรรณกรรมท่ีมีอยู่เนน้ถึง
ความส าคญัของความคล่องตวัในการช่วยใหผู้เ้ล่นเคล่ือนท่ีไดอ้ย่างรวดเร็วและเปล่ียน
ทิศทางไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพบนสนาม การศึกษาหารือว่าการฝึกความคล่องตวัมีส่วน
ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในกีฬาแบบไดนามิกเช่นแบดมินตนัไดอ้ย่างไร การควบคมุการทรง
ตวัเป็นอีกแง่มมุพืน้ฐานของการเล่นแบดมินตนั การรกัษาสมดลุระหว่างการเคล่ือนไหวท่ี
รวดเร็วและหลายทิศทางถือเป็นสิ่งส าคญัส าหรบัการยิงท่ีแม่นย าและการเคล่ือนท่ีไป
รอบๆ สนาม การวิจยัก่อนหนา้นีส้  ารวจความสมัพนัธร์ะหว่างการควบคมุการทรงตวัและ
ความสามารถดา้นแบดมินตัน การประสานงานระหว่างตาและมือเป็นทักษะส าคญัใน
แบดมินตนั ซึ่งผูเ้ล่นจะตอ้งติดตามลูกขนไก่อย่างแม่นย าและตีลูกไดอ้ย่างแม่นย า การ
ทบทวนวรรณกรรมเจาะลึกการศกึษาท่ีตรวจสอบบทบาทของการประสานงานระหว่างตา
และมือในกีฬาประเภทตา่งๆ โดยเนน้ความส าคญัของความส าเร็จในการเล่นแบดมินตนั 
การทบทวนวรรณกรรมน่าจะสรุปการศึกษาก่อนหนา้นีท่ี้ตรวจสอบปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อ
ประสิทธิภาพแบดมินตนั ซึ่งรวมถึงการวิจยัเก่ียวกบัผูเ้ล่นชัน้ยอด นกักีฬาเพ่ือการพกัผอ่น
หย่อนใจ และการแทรกแซงการฝึกอบรมท่ีมุ่งพัฒนาทักษะเฉพาะท่ีเก่ียวข้องกับ
แบดมินตนั ผูว้ิจยัหารือถึงความเก่ียวขอ้งของการศกึษาภาคตดัขวางในสาขาวิทยาศาสตร์
การกีฬา โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการตรวจสอบความสมัพนัธร์ะหว่างตวัแปรตา่งๆ ภายใน
ประชากรเฉพาะ การทบทวนวรรณกรรมกล่าวถึงข้อดีและข้อจ ากัดของการออกแบบ
การศึกษาแบบภาคตัดขวางในการท าความเข้าใจปัจจัยท่ีส่งผลต่อประสิท ธิภาพ
แบดมินตนัของผูเ้ล่นสมัครเล่น ดว้ยความหมายเชิงปฏิบตัิส  าหรบัการฝึกอบรมและการ
ฝึกสอนแบดมินตนัมีการกล่าวถึงในการทบทวนวรรณกรรม ซึ่งเก่ียวขอ้งกับขอ้มูลเชิงลึก
จากการศึกษาท่ีระบุกลยุทธ์การฝึกท่ีมีประสิทธิภาพเพ่ือเพิ่มการควบคุมความสมดุล 
ความคล่องตัว และการประสานงานระหว่างตาและมือ ซึ่งแปลเป็นการปรับปรุง
ประสิทธิภาพการเล่นกีฬาโดยรวม และการทบทวนวรรณกรรมระบชุ่องว่างในการวิจยัท่ีมี
อยูแ่ละสรุปค าถามการวิจยัเฉพาะท่ีการศกึษาในปัจจบุนัมุง่หวงัท่ีจะแกไ้ข  

ฟานซิสโก ้โทมสั และคนอ่ืนๆ (González-Fernández et al., 2021) มุ่งเนน้ไปท่ี
ผลกระทบของโปรแกรมการฝึกอบรมการประสานงานและความคล่องตวัแบบผสมผสาน
เป็นเวลา 10 สปัดาหต์อ่นกัฟตุบอลชายอายนุอ้ย การทบทวนวรรณกรรมมีแนวโนม้ท่ีจะให้
ภาพรวมของการวิจยัท่ีมีอยู่เก่ียวกับการประสานงานและการฝึกความคล่องตวัในบริบท
ของฟตุบอล อภิปรายถึงความส าคญั ประโยชนท่ี์เกิดขึน้ และผลกระทบตอ่การพฒันาทาง
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กายภาพและประสิทธิภาพของนกักีฬารุน่เยาว ์การประสานงานและความคล่องตวัไดร้บั
การยอมรบัว่าเป็นองคป์ระกอบส าคญัของสมรรถภาพทางกายในฟุตบอล การทบทวน
วรรณกรรมเจาะลึกขอ้ก าหนดเฉพาะของทกัษะเหล่านีใ้นบริบทของฟุตบอล โดยเนน้ถึง
ความส าคญัของทกัษะเหล่านีส้  าหรบัผลงานท่ีประสบความส าเรจ็ รวมถึงแง่มมุตา่งๆ เช่น 
การเลีย้งบอล การเปล่ียนทิศทาง และประสิทธิภาพการเคล่ือนไหวโดยรวมในสนาม 
ฟุตบอลมีลกัษณะพิเศษคือการเคล่ือนไหวแบบไดนามิกหลายทิศทาง และผูเ้ล่นมกัจะมี
การเปล่ียนแปลงจังหวะและทิศทางอย่างรวดเร็วในระหว่างการแข่งขัน การวิจัยท่ีมีอยู่
หารือว่าความต้องการทางกายภาพของฟุตบอลจ าเป็นต้องมีการพัฒนาทักษะการ
ประสานงานและความคล่องตัวเพ่ือเพิ่มความสามารถของผู้เล่นในการตอบสนองต่อ
ความทา้ทายในสนามอย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ การทบทวนวรรณกรรมน่าจะสรุป
ผลการวิจยัจากการศึกษาก่อนหนา้นีท่ี้ไดต้รวจสอบผลกระทบของการประสานงานและ
การฝึกความคล่องตวัต่อผูเ้ล่นฟุตบอล ซึ่งรวมถึงการวิจยัเก่ียวกับกลุ่มอายุ ระดบัทกัษะ 
และระเบียบวิธีการฝึกอบรมท่ีแตกตา่งกนั เพ่ือท าความเขา้ใจผลกระทบท่ีหลากหลายของ
มาตรการฝึกอบรมดงักล่าว เม่ือพิจารณาจากความสนใจไปท่ีนกัฟุตบอลชายรุ่นเยาวใ์น
การศึกษานี ้การทบทวนวรรณกรรมอภิปรายถึงความส าคัญของการฝึกร่างกายแบบ
ก าหนดเป้าหมายในระหว่างการพัฒนาเยาวชน ส ารวจว่าการแทรกแซงการฝึกอบรม
สามารถมีส่วนช่วยไม่เพียงแตป่รบัปรุงประสิทธิภาพในทนัที แตย่งัรวมถึงการพฒันาทาง
กายภาพในระยะยาว การป้องกันการบาดเจ็บ และการพฒันาทกัษะอีกดว้ย ผูว้ิจยัไดใ้ช้
โปรแกรมการฝึกอบรมการประสานงานและความคล่องตวัแบบผสมผสาน โดยส ารวจผล
การท างานร่วมกันของการก าหนดเป้าหมายทัง้สององคป์ระกอบไปพร้อมๆ กัน การวิจยั
ก่อนหนา้นีเ้ก่ียวกบัแนวทางการฝึกอบรมแบบผสมผสานในกีฬา โดยเฉพาะฟตุบอล มีการ
อ้างอิงถึงการออกแบบการแทรกแซงในการศึกษาปัจจุบัน การทบทวนวรรณกรรม
เก่ียวขอ้งกบัระยะเวลาของโปรแกรมการฝึกอบรมท่ีไดร้บัการศกึษาในการศกึษาก่อนหนา้
นี ้และผลกระทบตอ่การปรบัปรุงการประสานงานและความคล่องตวั บริบทนีส้ามารถให้
ขอ้มลูเชิงลกึวา่ท าไมจงึเลือกระยะเวลาการฝึกอบรม 10 สปัดาหใ์นการศกึษาปัจจบุนั และ
วิธีท่ีสอดคลอ้งกับความรูท่ี้มีอยู่เก่ียวกับระยะเวลาการฝึกอบรมในฟุตบอลเยาวชน การ
ทบทวนหารือถึงวิธีการประเมินต่างๆ ท่ีใชใ้นการวิจยัก่อนหนา้นีเ้พ่ือวดัการประสานงาน
และความคล่องตัวในนักฟุตบอล การท าความเข้าใจเครื่องมือและเทคนิคท่ีใช้ในการ
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ประเมินทักษะเหล่านีเ้ป็นบริบทส าหรบัการตีความผลการศึกษาในปัจจุบนัและช่วยให้
มั่นใจวา่ระเบียบวิธีสอดคลอ้งกบัแนวทางปฏิบตัท่ีิก าหนดไวใ้นสาขานัน้  

โดยสรุป ผูว้ิจัยไดศ้ึกษาการศึกษาทัง้ในประเทศไทยและต่างประเทศ งานวิจยั
เหล่านี ้ครอบคลุมตัวแปรต่างๆ รวมถึงทักษะและสมรรถภาพทางกาย ซึ่งถือว่ามี
ความส าคัญในบริบทของเทนนิสท่ีดน าเสนอกรอบการท างานส าหรับนักวิจัยในการ
ก าหนดโปรแกรมการฝึกอบรมของตนในขอบเขตการวิจัยท่ีหลากหลาย โดยรวมแล้ว 
การศกึษาสว่นใหญ่เหล่านีแ้สดงใหเ้ห็นถึงความกา้วหนา้และการปรบัปรุง แมว้า่อาจมีบาง
แง่มุมท่ียังคงไม่เปล่ียนแปลง แต่การคน้พบโดยรวมมีส่วนสนับสนุนเชิงบวกต่อความ
พยายามในการวิจยัในอนาคต สิ่งนีไ้ม่เพียงเป็นประโยชนต์่องานของนกัวิจยัเท่านัน้ แต่
ยงัใหข้อ้มลูเชิงลกึท่ีมีคณุคา่ส าหรบันกัวิจยัคนอ่ืนๆ ท่ีก าลงัมองหาขอ้มลูในสาขาพลศกึษา 
และสง่เสรมิการพฒันาเพิ่มเตมิในการวิจยัภายในอตุสาหกรรม 
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บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

ในการวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการตามขัน้ตอนดงันี  ้
1. การก าหนดประชากรและการสุม่กลุม่ตวัอยา่ง 
2. การสรา้งเครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
3. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
4. การจดักระท าและการวิเคราะหข์อ้มลู 
 

การก าหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยั 
ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้ไดแ้ก่ ผูช้ายวยัท างาน ท่ีออกก าลงักายดว้ยกีฬาเทนนิสท่ี

สถาบนัฝึกกีฬาเทนนิสดนยั จ านวน 60 คน 
 
กลุม่ตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยั 
เป็นผูช้ายท่ีออกก าลงักายดว้ยกีฬาเทนนิสท่ีสถาบนัฝึกกีฬาเทนนิสดนยั อายรุะหวา่ง 22-35 

ปี มีประสบการณก์ารเล่นเทนนิสไม่นอ้ยกว่า 1 ปี จ  านวน 36 คน แบง่กลุ่มตวัอย่างโดยวิธีการสุ่ม
อย่างง่าย (Simple Random Sampling) การวัดค่าความคล่องแคล่วว่องไวและปฏิกิริยา
ตอบสนอง โดยแบง่กลุ่มตวัอย่างออกเป็นสามกลุ่ม จ  านวนกลุ่มละ 12 ราย 1. กลุ่มทดลองท าการ
ฝึกโปรแกรมตารางเกา้ช่องเทา้กับมือ  2. กลุ่มทดลองท าการการฝึกโปรแกรมตารางเกา้ช่องเทา้
ร่วมกับการโยนลูกเทนนิส และ 3. กลุ่มควบคมุเล่นเทนนิสเพียงอย่างเดียว  ซึ่งการค านวณกลุ่ม
ตวัอย่าง (Sample Size) และขนาดอิทธิพล (Effect size) โดยจ านวนกลุ่มตวัอย่างไดจ้ากการ
ค านวณโดยโปรแกรม G-Power 3.1.9.2 โดยการก าหนดค่าขนาดอิทธิพล คือ 1.12 อัตราส่วน
ความน่าจะเป็นของความ แปรปรวน คือ .05 อ านาจการทดสอบท่ี 0.85 โดย ขนาดตวัอย่างของ
ผูเ้ขา้รว่มคือ กลุ่มละ 10 คน และซดเชยการสญูเสียกลุ่มตวัอย่างระหว่างการท าวิจยั โดยการเพิ่ม
ขนาดตัวอย่างร้อยละ 20 จากกลุ่มตัวอย่างท่ีได้จากการค านวณ เท่ากับ 10 คน ซึ่งเท่ากับ 
10x20/100 = 2 คน) ดงันัน้ จ  านวนกลุม่ตวัอยา่งท่ีใชใ้นงานวิจยันี ้คือ กลุม่ละ 12 คน 
  

คณุสมบตัขิองกลุม่ตวัอยา่งมีดงันี ้
1. ผูช้ายวยั 22-35 ปี ท่ีออกก าลงักายดว้ยกีฬาเทนนิส 
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2. มีการเลน่เทนนิสอย่างนอ้ยสปัดาหล์ะ 3 ครัง้ 
3. มีประสบการณก์ารเลน่กีฬาเทนนิส 1 ไมน่อ้ยกวา่ 1 ปี 
4. ไมเ่คยผา่นการแขง่ขนัเทนนิสระดบัอาชีพหรือการแขง่ขนัในนามทีมชาตไิทย 
5. ผูเ้ขา้รว่มไมมี่อาการบาดเจ็บอย่างรุนแรงในกลา้มเนือ้ เอ็น หรือกระดกู จนท าให้
เคล่ือนไหวไมป่กติ 
6. ผูเ้ขา้รว่มการวิจยัตกลงยินยอมและลงนามในใบยินยอมเขา้รว่มการทดลอง 

  
การพกัและการคดัออกของกลุม่ประชากร 
1. ระหวา่งการท าวิจยัผูเ้ขา้รว่มการวิจยัประสบอบุตัเิหตหุรือเกิดอาการบาดเจ็บจากการ
ทดลองหรือการเลน่กีฬาเทนนิส 
2. ผูเ้ขา้รว่มวิจยัไดร้บัการฝึกนอ้ยกวา่ 80 เปอรเ์ซ็นต ์
3. ผูเ้ขา้รว่มการวิจยัสามารถถอนตวัไดต้ลอดเวลาท่ีเขา้รว่มการวิจยั 

  
จรยิธรรมการวิจยั 
กลุ่มตวัอย่างท่ีถูกเลือกมาเป็นผูเ้ขา้ร่วมในการศึกษาครัง้นีทุ้กคนยินยอมการเขา้ร่วม โดย

ผ่านความเห็นชอบจากคณะกรรมการจริยธรรมการศึกษางานวิจยัในมนุษย ์มหาวิทยาลยัศรีนคริ
นทรวิโรฒ โดยมีหมายเลขรับรอง SWUEC-G-438/2565E และผู้เข้าร่วมจะต้องทราบถึง
วตัถปุระสงคใ์นการศกึษาและรายละเอียดในงานวิจยัและสามารถถอนตวัออกไดท้กุกรณี  
 
การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
ขัน้ตอนการสรา้งเครื่องมือ (โปรแกรมการฝึกตาราง 9 ช่อง) 

1. ศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง  
2. ด าเนินการสรา้งแบบโปรแกรมฝึกตารางเกา้ช่อง ท่ีสอดคลอ้งกบัการเคล่ือนไหวของ
กีฬาเทนนิสจ านวน 5 แบบฝึก ไดแ้ก่ 

2.1 แบบฝึก การเคล่ือนไหวออกขา้ง  
  2.2 แบบฝึก การเคล่ือนไหวเป็นรูปส่ีเหล่ียมขา้วหลามตดั  
  2.3 แบบฝึก การเคล่ือนไหวทแยงมงุแบบรศัมีดาว 
  2.4 แบบฝึก การเคล่ือนไหวขึน้ลง  
  2.5 แบบฝึก การเคล่ือนไหวเป็นรูปตวัวี (เล็ก) 
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3. น าโปรแกรมฝึกตารางเกา้ชอ่ง ท่ีสรา้งขึน้เสนอตอ่ารยท่ี์ปรกึษา เพ่ือตรวจสอบแกไ้ข 
เพิ่มเตมิ และปรบัปรุงใหดี้ขึน้  
4.น าโปรแกรมฝึกตารางเกา้ชอ่งท่ีสรา้งขึน้ใหผู้เ้ช่ียวชาญ 5 ทา่นตรวจสอบ 

4.1 นาย เอกวิทย ์แสวงผล (อาจารยป์ระจ ามหาวิทยาลยัการกีฬาแหง่ชาต ิวิทยา
เขตศรีสะเกษ) 
4.2 ผศ.ถาวร กมทุศรี (อาจารยป์ระจ ามหาวิทยาลยัมหิดล) 
4.3 นาย ภราดร ศรีชาพนัธุ ์(อดีตนกักีฬาเทนนิสทีมชาตไิทยและมือวางอนัดบั 9 
ของโลก) 
4.4 ร.ต.อ.ดนยั อดุมโชค (อดีตนกักีฬาเทนนิสทีมชาตไิทยและมือวางอนัดบั 77 
ของโลก) 
4.5 นาย ยศพล พรมมนต ์(เทรนเนอรน์กักีฬาเทนนิสระดบัโลกจากสหพนัธ ์ATP / 
WTA) 

5. ปรบัปรุงแกไ้ขโปรแกรมการฝึกตารางเกา้ชอ่งระหวา่งเทา้กบัมือและโปรแกรมการฝึก
ตารางเกา้ชอ่งเทา้รว่มกบัการโยนลกูเทนนิส น าไปใหป้ระธานและกรรมการควบคมุ
ปรญิญานิพนธต์รวจสอบอีกครัง้หนึ่งก่อนท าการทดลอง 
 6. เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั 

  6.1 สนามเทนนิสขนาดมาตรฐาน 
  6.2 ลกูเทนนิส  

6.3 ตาราง 9 ชอ่ง ขนาดกวา้ง 90 ซม. ยาว 90 ซม. ขนาดชอ่งกวา้ง 30 ซม. ยาว 
30 ซม. จ  านวน 6 อนั 
6.4 ตาราง 9 ชอ่ง ขนาดกวา้ง 45 ซม. ยาว 45 ซม. ขนาดชอ่งกวา้ง 15 ซม. ยาว 
15 ซม. จ  านวน 3 อนั 

  6.5 เครื่อง Blazepod ส าหรบัทดสอบเวลาปฏิกิริยา (ดภูาคผนวก ง) 
  6.6 ไมเ้ทนนิส  
  6.7 ตระกรา้ใสล่กูเทนนิส 
  6.8 กระดาษกาว, ชอลค์ 
  6.9 เสาสงู 3 เมตร 2 ตน้ เชือกยาว 40 หลา 1 เสน้  
  6.10 กรวย 4 อนั 
  6.11 นาฬิกาจบัเวลา 
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  6.12 ใบบนัทกึผลการทดสอบ 
6.13 รูปแบบการการเคล่ือนไหวในตารางเกา้ช่อง (ดภูาคผนวก ก)   
6.14 โปรแกรมการฝึกตารางเกา้ชอ่งระหวา่งเทา้กบัมือและเทา้รว่มกบัการโยนลกู
เทนนิส (ดภูาคผนวก ข)  

6.15 แบบทดสอบทกัษะการตีโฟรแ์ฮนดแ์ละแบคแฮนดก์ราวดส์โตรค (ดู
ภาคผนวก ค) 
6.16 แบบทดสอบความคลอ่งแคลว่ว่องไว Agility T-test (ดภูาคผนวก ง) 
6.17 โปรแกรมการวอรม์อพัและการคลูดาวน ์(ดภูาคผนวก จ) 
6.18 เครื่องวดัความออ่นตวั (ดภูาคผนวก ง) 
6.19 เครื่องวดัแรงเหยียดขา (ดภูาคผนวก ง) 

 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. ขอหนงัสือขอความร่วมมือในการท าวิจยัจากบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินท
รวิโรฒ ประสานมิตร ถึงนายก ลอนเทนนิสสมาคมแหง่ประเทศไทย เพ่ือขอความอนเุคราะหใ์นการ
ใชส้ถานท่ีและสิ่งอ านวยความสะดวกในการวิจยั 

2. ศกึษารายละเอียดของโปรแกรมการฝึกตารางเกา้ช่องระหว่างเทา้กับมือและโปรแกรม
การฝึกตารางเกา้ชอ่งเทา้รว่มกบัการโยนลกูเทนนิส  

3. จดัเตรียมสถานท่ี อปุกรณ ์ตาราง ใบบนัทกึ เพ่ือใชใ้นการรวบรวมขอ้มลู 
4. ท าการทดสอบก่อนการวิจยัเพ่ือแบ่งกลุ่มโดยทดสอบหาน า้หนัก,ส่วนสูง,ค่าดชันีมวล

กาย และเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือและเทา้ แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็นสามกลุ่มโดยวิธีการ
สุม่อยา่งง่าย (Simple Random Sampling) จ านวนกลุม่ละ 12 คน 

5. ชีแ้จงรายละเอียดวิธีการฝึกแก่กลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่ดงันี ้
 กลุ่มทดลองท่ี 1 โปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่องระหว่างเท้ากับมือในช่วงก่อนการเล่น
เทนนิสในแตล่ะครัง้ 
 กลุ่มทดลองท่ี 2 โปรแกรมการฝึกตารางเกา้ช่องเทา้รว่มกบัการโยนลกูเทนนิสในช่วงก่อน
การเลน่เทนนิสในแตล่ะครัง้ 
 กลุ่มควบคุม ท าการเล่นเทนนิสตามปกติโดยปล่อยให้เล่นกันเองไม่มีการปฏิบัติตาม
โปรแกรมและการแนะน าทกัษะหรือเทคนิคการตีทกัษะการตีโฟรแ์ฮนดแ์ละแบคแฮนด ์กราวดส์
โตรค 
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6. ฝึกตามโปรแกรมการฝึก มีระยะเวลาการฝึก จ านวน 8 สปัดาห ์โดยจะมีการทดสอบ
ทกัษะและสมรรถภาพทางกายก่อนการวิจยั หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 และหลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 
ใน 1 สปัดาห ์จะมีการฝึก 6 วนั คือ  

กลุ่มโปรแกรมการฝึกตารางเกา้ช่องระหว่างเทา้กับมือท าการฝึก วนัจนัทร ์วนัพธุ และวนั
ศกุร ์เวลา 18.00 – 19.00 น. 1 ชั่วโมง  

กลุ่มโปรแกรมการฝึกตารางเกา้ช่องเทา้รว่มกบัการโยนลกูเทนนิสท าการฝึก วนัองัคาร วนั
พฤหสับดี และวนัเสาร ์เวลา 18.00 – 19.00 น.1 ชั่วโมง 

กลุม่ควบคมุเลน่เทนนิสตามปกตใินวนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศกุร ์
โดยใน 1 ชั่วโมง กลุม่ทดลองจะแบง่ออกเป็น 4 ขัน้ตอน  

ขัน้ตอนท่ี1. 8 นาทีแรก เป็นวอรม์อพั – วิ่งจ๊อกกิง้ 2 นาที แลว้ตอ่ดว้ยน็อคเทนนิสครึ่งคอรด์ 6 นาที 
โดยแบง่เป็นจบัคูตี่ Rally Mini Tennis คอรส์คอรท์ฝ่ังซา้ยกบัฝ่ังขวา ดา้นละ 3 นาที (โดยขัน้ตอนนี้
จะมีเดนิดรูอบๆและใหค้  าแนะน าเทคนิคการตีบา้งเล็กนอ้ย) 
ขัน้ตอนท่ี2. 15 นาที กลุ่มโปรแกรมการฝึกตารางเกา้ช่องระหว่างเทา้กบัมือ กบั กลุ่มโปรแกรมการ
ฝึกตารางเกา้ชอ่งเทา้รว่มกบัการโยนลกูเทนนิส ทัง้หมด 5 แบบฝึก 

สปัดาหท่ี์ 1-4 ท าแบบฝึกละ 20 วินาที 3 เซต พกัเซต 40 วินาที (ก าหนด 1 เซตตอ้งท าให้
ไดอ้ยา่งนอ้ย 7-8 ครัง้) 
สปัดาหท่ี์ 5-8 ท าแบบฝึกละ 30 วินาที 3 เซต พกัเซต 30 วินาที (ก าหนด 1 เซตตอ้งท าให้
ไดอ้ยา่งนอ้ย 11-12 ครัง้) 

ขัน้ตอนท่ี3. 30 นาที เป็นการเลน่เทนนิสทั่วไปตามปกติท่ีกลุม่ตวัอยา่งเลน่กนัอยู่แลว้ 
ขัน้ตอนท่ี4. 7 นาทีสดุทา้ย เป็นคลูดาวนยื์ดแบบสแตติค จ านวนทัง้หมด 7 ทา่ ดา้นซา้ยและขวาทา่
ละ 20 วินาที 1เซต พกัเปล่ียนดา้นและท่า 10 วินาที 
 สว่นกลุม่ควบคมุเลน่เทนนิสตามปกติตามท่ีท ามาอยูแ่ลว้ 

7. ใหโ้ปรแกรมการฝึกแก่กลุ่มทดลองแตล่ะกลุ่มแลว้ใหไ้ปลองปฏิบตัิเรียนรูต้ัง้แตข่ัน้ตอน
การวอรม์อพั จนถึงขัน้ตอนการยืดในขัน้ตอนสดุทา้ย ก่อนการทดลองจรงิ 1 สปัดาห ์

8. ท าการทดสอบทกัษะกีฬาเทนนิสและสมรรถภาพทางกายท่ีจะใชใ้นการวิจัย ขอผูร้บั
การฝึกทัง้ 3 กลุ่ม ก่อนท าการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และหลงัจากการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 โดยการ
ทดสอบ 2 ครัง้ จะบนัทกึผลท่ีดีสดุไวเ้ป็นสถิตมิาวิเคราะหเ์พ่ือสรุปผลการวิจยั 

8.1. มีระยะเวลาท าการทดสอบทัง้หมด 9 วนั แบ่งเป็น 3 วนัก่อนการวิจยั, 3 วนั
หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 และ 3 วนัหลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 กลุม่ฝึกตารางเกา้ชอ่ง
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เท้ากับมือจะท าการทดสอบวันแรก กลุ่มฝึกตารางเก้าช่องเท้ากับการโยนลูก
เทนนิสท าการทดสอบวนัท่ีสอง และกลุ่มควบคมุท่ีเล่นเทนนิสเพียงอย่างเดียวท า
การทดสอบวนัท่ีสาม 
8.2. ล าดบัการทดสอบ ล าดบัแรกความอ่อนตวั ล าดบัท่ีสองแรงเหยียดขา ล าดบั
ท่ีสามเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือและเทา้ ล าดบัท่ีส่ีความคล่องแคล่วว่องไว 
ล าดบัท่ีสดุทา้ยทดสอบทกัษะการตีโฟรแ์ฮนดแ์ละแบคแฮนด ์กราวดส์โตรค 

9. ด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มลูตามวนัเวลา ท่ีก าหนดไวต้ามโปรแกรมกบัตวัอยา่ง 
10. น าผลท่ีไดม้าวิเคราะหข์้อมูลทางสถิติ สรุปผลการวิจัยและข้อคิดเห็นท่ีไดจ้าการ

ศกึษาวิจยัในครัง้นี ้
 
การจัดกระท าและการวิเคราะหข้์อมูล 
ผูว้ิจยัน าผลท่ีไดจ้ากการทดสอบมาด าเนินการวิเคราะหข์อ้มลูดงันี ้

1. ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) อายุ น า้หนัก 
สว่นสงู และคา่ดชันีมวลกาย อายปุระสบการณก์ารเลน่เทนนิส ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่  

2. ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  จากผลการ
ทดสอบทกัษะการตีโฟรแ์ฮนดแ์ละแบคแฮนด ์กราวดส์โตรค ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว เวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองมือและเทา้ แรงเหยียดขา ความอ่อนตวัของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม ก่อนการวิจยั, หลงั
การวิจยัสปัดาหท่ี์ 4, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8  

3.วิเคราะหค์วามแปรปรวนจากผลการทดสอบทักษะการตีโฟรแ์ฮนดแ์ละแบคแฮนด์ 
กราวดส์โตรค ความคล่องแคล่วว่องไว เวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือและเทา้ แรงเหยียดขา ความ
อ่อนตัวระหว่างกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม ก่อนการวิจัย, หลังการวิจัยสัปดาหท่ี์ 4, หลังการวิจัย
สปัดาหท่ี์ 8 ดว้ยสถิตกิารวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียว  

4. วิเคราะหค์วามแปรปรวนจากผลการทดสอบทักษะการตีโฟรแ์ฮนดแ์ละแบคแฮนด์ 
กราวดส์โตรค ความคล่องแคล่วว่องไว เวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือและเทา้ แรงเหยียดขา ความ
อ่อนตัว ภายในกลุ่มตัวอย่างแต่ละกลุ่ม ก่อนการวิจัย, หลังการวิจัยสัปดาหท่ี์ 4, หลังการวิจัย
สปัดาหท่ี์ 8 ดว้ยสถิตกิารวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซ า้หากพบความแตกตา่งจะทดสอบราย
คู ่โดยสถิตขิอง บอนเฟอโรน่ี (Bonferroni) 

5. ก าหนดคา่นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
6.การวิเคราะหข์อ้มลูครัง้นีผู้ว้ิจยัไดค้  านวณหาคา่ทางสถิตโิดยใชโ้ปรแกรมส าเรจ็รูป  
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บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

 งานวิจัยเปรียบเทียบการฝึกตารางเก้าช่อง 2 วิธี เทา้กับมือและเทา้ร่วมกับการโยนลูก
เทนนิสท่ีมีตอ่ทกัษะสมรรถภาพทางกายของคนวยัท างานท่ีเลน่กีฬาเทนนิส มีวตัถปุระสงคง์านวิจยั
เพ่ือศกึษาผลของโปรแกรมการฝึกดว้ยตารางเกา้ชอ่งระหวา่งเทา้กบัมือและโปรแกรมการฝึกตาราง
เกา้ช่องเทา้รว่มกบัการโยนลกูเทนนิส ท่ีมีผลตอ่ทกัษะกีฬาเทนนิสและสมรรถภาพทางกายส าหรบั
กีฬาเทนนิสและเพ่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกดว้ยตารางเกา้ชอ่งระหว่างเทา้กบัมือและ
โปรแกรมการฝึกตารางเกา้ช่องเทา้รว่มกบัการโยนลกูเทนนิส ท่ีมีผลตอ่ทกัษะและสมรรถภาพทาง
กายส าหรบักีฬาเทนนิส 

วิธีวิจยัใชรู้ปแบบการวิจยัแบบทดลอง กลุ่มตัวอย่างท่ีใชใ้นการวิจยั คือ ผูช้ายท่ีออกก าลงั
กายดว้ยกีฬาเทนนิสท่ีสถาบนัฝึกกีฬาเทนนิสดนยั อายรุะหว่าง 22-35 ปี มีประสบการณก์ารเล่น
เทนนิสไมน่อ้ยกวา่ 1 ปี จ านวน 36 คน  แบง่กลุม่ตวัอยา่งออกเป็นสามกลุม่ จ  านวนกลุม่ละ 12 ราย 
1. กลุม่ทดลองท าการฝึกโปรแกรมตารางเกา้ช่องเทา้กบัมือ 2. กลุม่ทดลองท าการการฝึกโปรแกรม
ตารางเกา้ช่องเทา้รว่มกบัการโยนลกูเทนนิส และ 3. กลุ่มควบคมุท่ีเล่นเทนนิสเพียงอย่างเดียว ตวั
แปรในการศึกษา ตวัแปรอิสระ (Independent Variable)  ไดแ้ก่ โปรแกรมการฝึกตารางเกา้ช่อง
ระหว่างเทา้กับมือ และโปรแกรมการฝึกตารางเกา้ช่องเทา้รว่มกบัการโยนลูกเทนนิส ตวัแปรตาม 
(Dependent Variable) ประกอบดว้ย ทกัษะกีฬาเทนนิสโฟรแ์ฮนดแ์ละแบคแฮนดน์ด ์กราวดส์
โตรค ความคล่องแคล่วว่องไว เวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือและเทา้ แรงเหยียดขา และความอ่อน
ตวั 

สถิติในการวิเคราะหผ์ลใชส้ถิติเชิงพรรณนา อธิบายผลวิเคราะห ์ไดแ้ก่ การแจงความถ่ี 
รอ้ยละ คา่เฉล่ีย คา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหข์อ้มลูเชิงปรมิาณ ทดสอบความแตกตา่งวิเคราะห์
ความแปรปรวนแบบทางเดียว ใชส้ถิติทดสอบแบบ F- test และวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดั
ซ า้ หากพบความแตกต่างจะทดสอบรายคู่ โดยสถิติของบอนเฟอโรน่ี ประมวลผลข้อมูลจาก
โปรแกรมคอมพิวเตอรส์  าเรจ็รูปทางสถิต ิก าหนดใชส้ญัลกัษณ ์ในการวิเคราะหข์อ้มลูดงันี ้

n แทน  จ านวนผูต้อบแบบสอบถามท่ีเป็นกลุม่ตวัอยา่ง 
x  แทน  คา่เฉล่ีย 

S.D.  แทน  คา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน 
F – Test  แทน ค่าสถิติทดสอบความแตกต่างค่าเฉล่ียของกลุ่มตวัอย่างตัง้แต่ 3 
กลุม่ขึน้ไปวิเคราะหค์า่ความแปรปรวนทางเดียว  
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p-value แทน  คา่ความนา่จะเป็นอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
**  แทน  ผลทดสอบอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 
 

การน าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มลู และการแปลผลการวิเคราะหข์อ้มลูของการวิจยัครัง้นี ้
ผูว้ิจยัไดว้ิเคราะหแ์ละน าเสนอในรูปแบบตารางประกอบค าอธิบายแบง่เป็น 4 สว่น ดงัตอ่ไปนี ้ 

ส่วนท่ี 1 ผลการวิเคราะหเ์ปรียบเทียบความแตกต่างขอ้มูลผลการทดสอบกลุ่มฝึก
ตารางเกา้ช่องเทา้กบัมือ กลุ่มฝึกตารางเกา้ช่องเทา้ร่วมกับการโยนลกูเทนนิส และกลุ่มควบคมุท่ี
เลน่เทนนิสเพียงอยา่งเดียว 

ส่วนท่ี 2 เปรียบเทียบข้อมูลการทดสอบภายในกลุ่ม ก่อนการวิจัย, หลังการวิจัย
สปัดาหท่ี์ 4, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8  

ส่วนท่ี 3 เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มฝึกตารางเกา้ช่องเทา้กบัมือ กบักลุ่มฝึกตารางเกา้
ชอ่งเทา้รว่มกบัการโยนลกูเทนนิส ก่อนการวิจยั,หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 

ส่วนท่ี 4 เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มฝึกตารางเกา้ช่องเทา้กบัมือ กบักลุ่มควบคมุท่ีเล่น
เทนนิสเพียงอยา่งเดียว ก่อนการวิจยั, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 

สว่นท่ี 5 เปรียบเทียบระหวา่งกลุม่ฝึกตารางเกา้ช่องเทา้รว่มกบัการโยนลกูเทนนิส กบั
กลุ่มควบคมุท่ีเล่นเทนนิสเพียงอย่างเดียว ก่อนการวิจยั, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4, หลงัการวิจัย
สปัดาหท่ี์ 8 

 
ส่วนที ่1 ผลวิเคราะหเ์ปรียบเทยีบความแตกต่างข้อมูลการทดสอบกลุ่มฝึกตาราง

เก้าช่องเท้ากับมือ กลุ่มฝึกตารางเก้าช่องเท้าร่วมกับการโยนลูกเทนนิส และกลุ่มควบคุมที่
เล่นเทนนิสเพียงอย่างเดยีว 

ในส่วนนีแ้สดงผลเปรียบเทียบความแตกตา่งขอ้มลูการทดสอบกลุ่มฝึกตารางเกา้ช่องเทา้
กับมือ กลุ่มฝึกตารางเก้าช่องเทา้ร่วมกับการโยนลูกเทนนิส และกลุ่มควบคมุท่ีเล่นเทนนิสเพียง
อย่างเดียว โดยท าวิเคราะห ์น า้หนกั ส่วนสูงและค่า ดชันีมวลกาย (BMI) ของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 
กลุ่ม โดยท าวิเคราะหก์่อนการวิจยัท าการวิเคราะหห์าค่าเฉล่ีย (x ̄) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(S.D.) ใชส้ถิตทิ  าการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียว ใชส้ถิตทิดสอบแบบ F- Test  สรุปผล
การวิเคราะหไ์ดด้งันี ้
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ตาราง 1 แสดงผลวิเคราะหน์ า้หนกั, ส่วนสูง, ค่าดชันีมวลกาย และประสบการณก์ารเล่นเทนนิส
เปรียบเทียบตามโปรแกรมการฝึก 
 

 โปรแกรมการฝึก 

ตวัแปร 

กลุม่ฝึกตาราง 
เกา้ชอ่งเทา้กบัมือ 

(n = 12) 

กลุม่ฝึกตาราง 
เกา้ชอ่งเทา้รว่ม 

กบัการโยนลกูเทนนิส 
(n = 12) 

กลุม่ควบคมุเลน่เทนนิส
เพียงอยา่งเดียว 

(n = 12) 

 x  SD. x  SD. x  SD. 
 
อาย ุ(ปี) 27.2 3.31 27.5 2.93 28.1 3.12 
น า้หนกั (กก.) 70.50 6.17 70.08 5.90 70.25 6.30 
สว่นสงู (ซม.) 175.42 6.17 174.83 5.98 175.42 6.17 
ดชันีมวลกาย (BMI) 22.89 1.31 22.91 1.16 22.80 1.20 
ประสบการณ ์
การเลน่เทนนิส (ปี) 4.4 1.56 4.6 1.33 4.3 1.61 

       
ผลวิเคราะหเ์ปรียบเทียบอายุ น า้หนัก ส่วนสูง และค่าดัชนีมวลกายเปรียบเทียบตาม

โปรแกรมการฝึก พบว่า กลุ่มฝึกตารางเกา้ช่องเทา้กบัมือ มีอายเุฉล่ีย 27.2 ปี น า้หนกัเฉล่ีย 70.50 
กิโลกรมั สว่นสงูเฉล่ีย 175.42 เซนตเิมตร และดชันีมวลกาย (BMI) เฉล่ีย 22.89 ประสบการณเ์ล่น
เทนนิส 4.4 ปี กลุ่มฝึกตารางเก้าช่องเทา้ร่วมกับการโยนลูกเทนนิส มีอายุเฉล่ีย 27.5 ปี น า้หนัก
เฉล่ีย 70.08 กิโลกรมั ส่วนสูงเฉล่ีย 174.83 เซนติเมตร และดชันีมวลกาย (BMI) เฉล่ีย 22.91 
ประสบการณเ์ล่นเทนนิส 4.7 ปี และกลุ่มควบคมุเล่นเทนนิสเพียงอย่างเดียว มีอายเุฉล่ีย 28.1 ปี 
น า้หนักเฉล่ีย 70.25 กิโลกรมั ส่วนสูงเฉล่ีย 175.42 เซนติเมตร และดชันีมวลกาย (BMI) เฉล่ีย 
22.80 ประสบการณเ์ลน่เทนนิส 4.3 ปี 
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ตาราง 2 แสดงผลวิเคราะหข์อ้มลูดชันีมวลกายเปรียบเทียบตามโปรแกรมการฝึก 
 

โปรแกรมการฝึก n x  SD. p-value 
กลุม่ฝึกตารางเกา้ช่องเทา้กบัมือ 12 22.89 1.31 0.975 
กลุม่ฝึกตารางเกา้ช่องเทา้รว่มกบัการโยนลเูทนนิส 12 22.91 1.16  
กลุม่ควบคมุเลน่เทนนิสเพียงอยา่งเดียว 12 22.80 1.20  
รวม 36 22.87 1.19  

p-value < .05 
จากการวิเคราะหข์อ้มูลดชันีมวลกายเปรียบเทียบตามโปรแกรมการฝึก พบว่า กลุ่มฝึก

ตารางเกา้ช่องเทา้กบัมือ มีคา่ดชันีมวลกาย (BMI) เฉล่ีย 22.89 กลุ่มฝึกตารางเกา้ช่องเทา้รว่มกับ
การโยนลกูเทนนิส มีคา่ดชันีมวลกาย (BMI) เฉล่ีย 22.91 และกลุ่มควบคมุเล่นเทนนิสเพียงอย่าง
เดียว มีคา่ดชันีมวลกาย (BMI) เฉล่ีย 22.80 โดยผลการทดสอบคา่เฉล่ียความแตกตา่งมีคา่ F–Test 
เท่ากบั 0.025 และมีคา่ Sig. เท่ากบั 0.975 > 0.05 สรุปผลการทดสอบไดว้่า ขอ้มลูดชันีมวลกาย
ก่อนการฝึก ไมมี่ความแตกตา่งกนัเม่ือเปรียบเทียบตามโปรแกรมการฝึก  
 
ตาราง 3 แสดงผลวิเคราะหข์อ้มลูประสบการณก์ารเลน่เทนนิสเปรียบเทียบตามโปรแกรมการฝึก 
 

โปรแกรมการฝึก n x  SD. p-value 
กลุม่ฝึกตารางเกา้ช่องเทา้กบัมือ 12 4.4 1.56 0.859 
กลุม่ฝึกตารางเกา้ช่องเทา้รว่มกบัการโยนลเูทนนิส 12 4.6 1.33  
กลุม่ควบคมุเลน่เทนนิสเพียงอยา่งเดียว 12 4.3 1.61  
รวม 36 4.43 1.5  

p-value < .05 
จากการวิเคราะหข์อ้มูลประสบการณก์ารเล่นเทนนิสเปรียบเทียบตามโปรแกรมการฝึก 

พบว่า กลุ่มฝึกตารางเก้าช่องเทา้กับมือ มีประสบการณก์ารเล่นเทนนิส (ปี) เฉล่ีย 4.4 กลุ่มฝึก
ตารางเกา้ช่องเทา้ร่วมกับการโยนลูกเทนนิส มีประสบการณก์ารเล่นเทนนิส (ปี) เฉล่ีย 4.6 และ
กลุ่มควบคมุเล่นเทนนิสเพียงอย่างเดียว มีประสบการณก์ารเล่นเทนนิส (ปี) เฉล่ีย 4.3 โดยผลการ
ทดสอบค่าเฉล่ียความแตกต่างมีค่า F –test เท่ากับ 0.048 และมีค่า Sig. เท่ากับ 0.859 > 0.05 
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สรุปผลการทดสอบไดว้่า ขอ้มลูดชันีมวลกายก่อนการวิจยั ไม่มีความแตกตา่งกนัเม่ือเปรียบเทียบ
ตามโปรแกรมการฝึก  
 
ตาราง 4 แสดงผลวิเคราะหท์กัษะการตีโฟรแ์ฮนดแ์ละแบคแฮนด ์กราวดส์โตรค ความคล่องแคล่ว
วอ่งไว เวลาปฏิกิรยิาตอบสนองมือและเทา้ แรงเหยียดขา ความออ่นตวั ก่อนการวิจยั หลงัการวิจยั
สปัดาหท่ี์ 4, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 
 

 โปรแกรมการฝึก 

ตวัแปร 

กลุม่ฝึกตาราง 
เกา้ชอ่งเทา้กบัมือ 

(n = 12) 

กลุม่ฝึกตาราง 
เกา้ชอ่งเทา้รว่ม 

กบัการโยนลกูเทนนิส 
(n = 12) 

กลุม่ควบคมุเลน่เทนนิส
เพียงอยา่งเดียว 

(n = 12) 

 x    SD. x     SD.       x  SD. 
ทกัษะการตีโฟร ์  
และแบคแฮนด ์ 
ก่อนการวิจยั     12.45          2.42    12.83           2.19    12.75            2.42 
หลงัการวิจยั 4 สปัดาห ์    13.42         1.55    13.58           1.61    13.17           2.15 
หลงัการวิจยั 8 สปัดาห ์    15.17         1.67    14.17           1.52      14           1.96 
ความคลอ่งแคลว่ว่องไว 
ก่อนการวิจยั    15.24         0.84  15.24           0.84   15.24            0.84 
หลงัการวิจยั 4 สปัดาห ์   14.83         0.92  14.73           0.99   15.07            0.76 
หลงัการวิจยั 8 สปัดาห ์   13.08         0.78  14.22           1.40   14.95            0.82 
เวลาปฏิกิรยิาตอบสนองมือ 
ก่อนการวิจยั    48.7        2.81   48.7           2.81    48.7            2.81 
หลงัการวิจยั 4 สปัดาห ์   49.2        2.23   49.7           2.01    49.3            2.24 
หลงัการวิจยั 8 สปัดาห ์   52.6       1.80   53.5           2.93    49.9            1.98 
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ตาราง 4 (ตอ่) 
 

 โปรแกรมการฝึก 

ตวัแปร 

กลุม่ฝึกตาราง 
เกา้ชอ่งเทา้กบัมือ 

(n = 12) 

กลุม่ฝึกตาราง 
เกา้ชอ่งเทา้รว่ม 

กบัการโยนลกูเทนนิส 
(n = 12) 

กลุม่ควบคมุเลน่เทนนิส
เพียงอยา่งเดียว 

(n = 12) 

 x    SD. x     SD.       x  SD. 
เวลาปฏิกิรยิาตอบสนองเทา้ 
ก่อนการวิจยั   16.33       1.80  16.33          1.80          16.33            1.80 
หลงัการวิจยั 4 สปัดาห ์  16.67       1.60  17.75          1.79   16.67            1.80 
หลงัการวิจยั 8 สปัดาห ์  20.75        3.00  19.50          2.22   17.08          1.61 

แรงเหยียดขา 
ก่อนการวิจยั    2.72        0.37   2.27          0.37    2.72          0.37 
หลงัการวิจยั 4 สปัดาห ์   2.77        0.34   2.87          0.30    2.82          0.35 
หลงัการวิจยั 8 สปัดาห ์   2.87        0.42   3.05          0.45    2.88          0.31 
ความออ่นตวั 
ก่อนการวิจยั    22.8        14.34   22.8          14.34    22.8        14.34 
หลงัการวิจยั 4 สปัดาห ์   23.4        13.52   24.3          12.69    23.1        13.94 
หลงัการวิจยั 8 สปัดาห ์   24.5        12.44   25.2          12.19    23.3        13.63 

 
ผลวิเคราะหข์อ้มลูคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน พบว่า ผลการทดสอบของกลุม่ฝึก

โปรแกรมตารางเกา้ช่องเทา้กับมือ กลุ่มฝึกโปรแกรมตารางเกา้ช่องเทา้ร่วมกบัการโยนลกูเทนนิส 
และกลุ่มควบคมุเล่นเทนนิสเพียงอย่างเดียว ก่อนการวิจยั หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4, หลงัการวิจยั
สัปดาหท่ี์ 8 มีค่าเฉล่ียท่ีดีขึน้ตามล าดับในทักษะการตีโฟรแ์ฮนดแ์ละแบคแฮนด์ กราวดส์โตรค 
ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว เวลาปฏิกิรยิาตอบสนองมือและเทา้ แรงเหยียดขา ความออ่นตวั 
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ส่วนที ่2 เปรียบเทยีบข้อมูลการทดสอบภายในกลุ่มก่อนการวิจัย, หลังการวิจัย
สัปดาหท์ี ่4, หลังการวิจัยสัปดาหท์ี ่8 

ในส่วนนีท้  าการวิเคราะหค์วามแปรปรวนเปรียบเทียบภายในกลุ่มก่อนการวิจยั, หลงัการ
วิจยัสปัดาหท่ี์ 4, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 ของขอ้มลูการทดสอบโฟรแ์ฮนดแ์ละแบคแฮนด ์กราวดส์
โตรค ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว เวลาปฏิกิรยิาตอบสนองมือ เวลาปฏิกิรยิาตอบสนองเทา้ แรงเหยียด
ขา ความอ่อนตวั โดยใชส้ถิติวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ สรุปผลการวิเคราะหไ์ด้
ดงันี ้
 
ตาราง 5 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ ความคล่องแคล่วว่องไว  ก่อนการวิจยั, 
หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 ของกลุม่ฝึกโปรแกรมตารางเกา้ชอ่งเทา้กบัมือ 
 

ตวัแปร 
แหลง่ความ
แปรปรวน 

df SS MS F p-value 

ความคลอ่งแคลว่
วอ่งไว 

ระหวา่งเวลาท่ี
ทดสอบ 

2 31.722 15.86 20.229 0.001** 

ความคลาดเคล่ือน 33 28.875 0.784   

p-value < .05 
จากตารางท่ี 5 แสดงการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ เพ่ือทดสอบค่า 

ความแตกต่างของคา่เฉล่ีย ความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการวิจยั, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4, หลงั
การวิจัยสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มฝึกโปรแกรมตารางเก้าช่องเท้ากับมือ  พบว่า ค่าเฉล่ีย  ความ
คลอ่งแคลว่วอ่งไว แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ดงัแสดงในตารางท่ี 6 
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ตาราง 6 การเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคู่ ความคลอ่งแคล่วว่องไว ก่อนการวิจยั, หลงัการ
วิจยัสปัดาหท่ี์ 4, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 ของกลุม่ฝึกโปรแกรมตารางเกา้ชอ่งเทา้กบัมือ 
 

รายการ ระยะเวลาในการวิจยั คา่เฉล่ีย 

สปัดาหท่ี์ 

ก่อนวิจยั 4 8 

15.24 14.83 13.08 

ความคลอ่งแคลว่
วอ่งไว 

ก่อนการวิจยั 15.24 - 0.417 2.1667* 

หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 14.83  - 1.7500* 

หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 13.08   - 

p-value < .05    

จากตารางท่ี 6 พบว่า ค่าเฉล่ีย ความคล่องแคล่วว่องไว ภายในกลุ่มการฝึกโปรแกรม
ตารางเกา้ช่องเทา้กับมือ ก่อนการวิจยัแตกต่างกับหลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 อย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ี ระดบั .05 หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 แตกตา่งกับหลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 
ตาราง 7 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ เวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือ ก่อนการ
วิจยั, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 ของกลุม่ฝึกโปรแกรมตารางเกา้ชอ่งเทา้กบั
มือ 
 

ตวัแปร 
แหลง่ความ
แปรปรวน 

df SS MS F p-value 

เวลาปฏิกิรยิา
ตอบสนองมือ 

ระหวา่งเวลาท่ี
ทดสอบ 

2 109.056 54.53 9.31 0.001** 

ความคลาดเคล่ือน 33 193.250 5.86   

p-value < .05 
จากตาราง 7 แสดงการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ เพ่ือทดสอบค่า 

ความแตกต่างของค่าเฉล่ีย เวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือ ก่อนการวิจยั, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4, 
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หลังการวิจัยสัปดาหท่ี์ 8 ของกลุ่มฝึกโปรแกรมตารางเก้าช่องเท้ากับมือ พบว่า ค่าเฉล่ีย เวลา
ปฏิกิรยิาตอบสนองมือ แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ดงัแสดงในตารางท่ี 8 

 
ตาราง 8 การเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคู่ เวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือ ก่อนการวิจยั, หลงั
การวิจยัสปัดาหท่ี์ 4, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 ของกลุม่ฝึกโปรแกรมตารางเกา้ชอ่งเทา้กบัมือ 
 

รายการ ระยะเวลาในการวิจยั คา่เฉล่ีย 

สปัดาหท่ี์ 

ก่อนวิจยั 4 8 

48.67 49.17 52.58 

เวลาปฏิกิรยิา
ตอบสนองมือ  

ก่อนการวิจยั 48.67 - -0.500 -3.917* 

หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 49.17  - -3.417* 

หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 52.58   - 

p-value < .05    
จากตาราง 8 พบว่า ค่าเฉล่ีย เวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือ ภายในกลุ่มการฝึกโปรแกรม

ตารางเกา้ช่องเทา้กับมือ ก่อนการวิจยัแตกต่างกับหลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 อย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ี ระดับ .05 ภายหลังการวิจัยสัปดาห์ท่ี 4 แตกต่างกับหลังการวิจัยสัปดาห์ท่ี 8 อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 
ตาราง 9 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ เวลาปฏิกิริยาตอบสนองเทา้ ก่อนการ
วิจยั, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 ของกลุม่ฝึกโปรแกรมตารางเกา้ชอ่งเทา้กบั
มือ 

ตวัแปร 
แหลง่ความ
แปรปรวน 

df SS MS F p-value 

เวลาปฏิกิรยิา
ตอบสนองเทา้ 

ระหวา่งเวลาท่ี
ทดสอบ 

2 145.167 72.58 13.49 0.001** 

ความคลาดเคล่ือน 33 177.583 5.38   

p-value < .05 
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จากตารางท่ี 9 แสดงการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ เพ่ือทดสอบค่า 
ความแตกต่างของค่าเฉล่ีย เวลาปฏิกิริยาตอบสนองเทา้ ก่อนการวิจยั, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4, 
หลังการวิจัยสัปดาหท่ี์ 8 ของกลุ่มฝึกโปรแกรมตารางเก้าช่องเท้ากับมือ พบว่า ค่าเฉล่ีย เวลา
ปฏิกิรยิาตอบสนองเทา้ แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ดงัแสดงในตารางท่ี 10 
 
ตาราง 10 การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ เวลาปฏิกิริยาตอบสนองเทา้ ก่อนการวิจัย, 
หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 ของกลุม่ฝึกโปรแกรมตารางเกา้ชอ่งเทา้กบัมือ 
 

รายการ ระยะเวลาในการวิจยั คา่เฉล่ีย 

สปัดาหท่ี์ 

ก่อน
ทดสอบ 

4 8 

16.33 16.67 20.75 

เวลาปฏิกิรยิา
ตอบสนองเทา้ 

ก่อนการวิจยั 16.33 - -0.500 -3.917* 

หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 16.67  - -3.417* 

หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 20.75   - 

p-value < .05    
จากตารางท่ี 10 พบวา่ คา่เฉล่ีย เวลาปฏิกิรยิาตอบสนองเทา้ ภายในกลุม่การฝึกโปรแกรม

ตารางเกา้ช่องเทา้กับมือ ก่อนการวิจยัแตกต่างกับหลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 อย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ี ระดับ .05 หลังการวิจัยสัปดาห์ท่ี 4 แตกต่างกับภายหลัง การวิจัยสัปดาหท่ี์ 8 อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตาราง 11 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ ทกัษะการตีโฟรแ์ฮนดแ์ละแบคแฮนด ์
กราวดส์โตรค แรงเหยียดขา ความอ่อนตวั ก่อนการวิจยั, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4, หลงัการวิจยั
สปัดาหท่ี์ 8 ของกลุม่ฝึกโปรแกรมตารางเกา้ชอ่งเทา้กบัมือ 
 

ตวัแปร 
แหลง่ความ
แปรปรวน 

df SS MS F p-value 

ทกัษะการตีโฟรแ์ฮนด์
และแบคแฮนด ์
กราวดส์โตรค 

ระหวา่งเวลาท่ี
ทดสอบ 

2 37.389 18.69 4.64    0.067 

ความคลาดเคล่ือน 33 132.833 4.03   

แรงเหยียดขา 

ระหวา่งเวลาท่ี
ทดสอบ 

2 0.133 0.07 0.43 0.655 

ความคลาดเคล่ือน 33 5.133 0.16   

ความออ่นตวั 

ระหวา่งเวลาท่ี
ทดสอบ 

2 18.722 9.36 0.05 0.954 

ความคลาดเคล่ือน 33 6516.167 197.46   

p-value < .05 
จากตารางท่ี 11 แสดงการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ เพ่ือทดสอบคา่ 

ความแตกตา่งของคา่เฉล่ีย ทกัษะการตีโฟรแ์ฮนดแ์ละแบคแฮนด ์กราวดส์โตรค แรงเหยียดขา 
ความออ่นตวั ก่อนการวิจยั, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 ของกลุ่มฝึก
โปรแกรมตารางเกา้ชอ่งเทา้กบัมือ พบวา่ คา่เฉล่ีย ความอ่อนตวั ไมแ่ตกตา่งกนั  
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ตาราง 12 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ เวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือก่อนการ
วิจยั, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 ของกลุ่มฝึกตารางเกา้ช่องเทา้รว่มกบัการ
โยนลกูเทนนิส 
 

ตวัแปร 
แหลง่ความ
แปรปรวน 

df SS MS F p-value 

เวลาปฏิกิรยิา
ตอบสนองมือ 

ระหวา่งเวลาท่ี
ทดสอบ 

2 134.722 67.361 8.300 0.001** 

ความคลาดเคล่ือน 33 267.833 8.116   

p-value < .05 
จากตารางท่ี 12 แสดงการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ เพ่ือทดสอบค่า 

ความแตกต่างของค่าเฉล่ีย เวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือ ก่อนการวิจยั, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4, 
หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 ของกลุ่มฝึกตารางเกา้ช่องเทา้ร่วมกบัการโยนลูกเทนนิส พบว่า คา่เฉล่ีย 
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือ แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ดงัแสดงในตารางท่ี 
13 
 
ตาราง 13 การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ เวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือ ก่อนการวิจัย, 
หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 ของกลุม่ฝึกตารางเกา้ชอ่งเทา้รว่มกบัการโยนลกู
เทนนิส 
 

รายการ ระยะเวลาในการฝึก คา่เฉล่ีย 

สปัดาหท่ี์ 

ก่อน
ทดสอบ 

4 8 

48.67 49.92 53.25 

เวลาปฏิกิรยิา
ตอบสนองมือ 

ก่อนการวิจยั 48.67 - -1.250 -4.583* 

หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 49.92  - -3.333* 

หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 53.25   - 

p-value < .05    
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จากตารางท่ี 13 พบว่า คา่เฉล่ีย เวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือ ภายในกลุ่มการฝึกโปรแกรม
ตารางเก้าช่องเทา้ร่วมกับการโยนลูกเทนนิส ก่อนการวิจัย แตกต่างกับหลังการวิจยัสัปดาหท่ี์ 8 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ ระดบั .05 หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 แตกตา่ง กบัหลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 
8 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 
ตาราง 14 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ เวลาปฏิกิริยาตอบสนองเทา้ ก่อนการ
วิจยั, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 ของกลุ่มฝึกตารางเกา้ช่องเทา้รว่มกบัการ
โยนลกูเทนนิส 
 

ตวัแปร 
แหลง่ความ
แปรปรวน 

df SS MS F p-value 

เวลาปฏิกิรยิา
ตอบสนองเทา้ 

ระหวา่งเวลาท่ี
ทดสอบ 

2 51.722 25.861 5.773 0.007** 

ความคลาดเคล่ือน 33 147.833 4.480   

p-value < .05 
จากตารางท่ี 14 แสดงการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ า้ เพ่ือทดสอบค่า 

ความแตกต่างของค่าเฉล่ีย เวลาปฏิกิริยาตอบสนองเทา้ ก่อนการวิจยั, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4, 
หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 ของกลุ่มฝึกตารางเกา้ช่องเทา้ร่วมกับการโยนลูกเทนนิส พบว่า คา่เฉล่ีย  
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองเทา้ แตกตา่งกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ดงัแสดงในตาราง
ท่ี 15 
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ตาราง 15 การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ เวลาปฏิกิริยาตอบสนองเทา้ ก่อนการวิจัย, 
หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 ของกลุม่ฝึกตารางเกา้ชอ่งเทา้รว่มกบัการโยนลกู
เทนนิส 
 

รายการ ระยะเวลาในการวิจยั คา่เฉล่ีย 

สปัดาหท่ี์ 

ก่อน
ทดสอบ 

4 8 

16.33 18.08 19.25 

เวลาปฏิกิรยิา
ตอบสนองเทา้ 

ก่อนการวิจยั 16.33 - -1.750 -2.917* 

หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 18.08  - -1.167 

หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 19.25   - 

p-value < .05    
จากตารางท่ี 15 พบวา่ คา่เฉล่ีย เวลาปฏิกิรยิาตอบสนองเทา้ ภายในกลุม่การฝึกโปรแกรม

ตารางเก้าช่องเทา้ร่วมกับการโยนลูกเทนนิสก่อนการวิจัยแตกต่างกับหลังการวิจัย สัปดาหท่ี์ 8 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ ระดบั .05  
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ตาราง 16 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ ทกัษะการตีโฟรแ์ฮนดแ์ละแบคแฮนด ์
กราวดส์โตรค ความคล่องแคล่วว่องไว แรงเหยียดขา ความอ่อนตวั ก่อนการวิจยั, หลงัการวิจัย
สปัดาหท่ี์ 4, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 ของกลุม่ฝึกตารางเกา้ชอ่งเทา้รว่มกบัการโยนลกูเทนนิส 
 

ตวัแปร 
แหลง่ความ
แปรปรวน 

df SS MS F 
P-
value 

โฟรแ์ฮนดแ์ละแบค
แฮนด ์กราวดส์โตรค 

ระหวา่งเวลาท่ี
ทดสอบ 

2 13.722 6.861 1.999 0.152 

ความคลาดเคล่ือน 33 113.250 3.432   

ความคลอ่งแคลว่
วอ่งไว 

ระหวา่งเวลาท่ี
ทดสอบ 

2 8.741 4.371 3.174 0.055 

ความคลาดเคล่ือน 33 45.438 1.377   

แรงเหยียดขา 

ระหวา่งเวลาท่ี
ทดสอบ 

2 8.741 4.371 3.174 0.055 

ความคลาดเคล่ือน 33 45.438 1.377   

ความออ่นตวั 

ระหวา่งเวลาท่ี
ทดสอบ 

2 35.722 17.861 0.095 0.909 

ความคลาดเคล่ือน 33 6182.167 187.338   

p-value < .05 
จากตารางท่ี 16 แสดงการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ เพ่ือทดสอบค่า 

ความแตกตา่งของคา่เฉล่ีย ทกัษะการตีโฟรแ์ฮนดแ์ละแบคแฮนด ์กราวดส์โตรค ความคล่องแคล่ว
ว่องไว แรงเหยียดขา ความอ่อนตวั ก่อนการวิจยั, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 
8 ของกลุ่มฝึกตารางเก้าช่องเท้าร่วมกับการโยนลูกเทนนิส พบว่า ค่าเฉล่ีย  ความอ่อนตัว ไม่
แตกตา่งกนั  
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ตาราง 17 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ ทกัษะการตีโฟรแ์ฮนดแ์ละแบคแฮนด ์
กราวดส์โตรค ความคล่องแคล่วว่องไว เวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือและเทา้ แรงเหยียดขา ความ
อ่อนตวั ก่อนการวิจยั, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 ของกลุ่มควบคมุท่ีเล่น
เทนนิสเพียงอยา่งเดียว 
 

ตวัแปร 
แหลง่ความ
แปรปรวน 

df SS MS F p-value 

ทกัษะการตีโฟรแ์ฮนด์
และแบคแฮนด ์
กราวดส์โตรค 

ระหวา่งเวลาท่ี
ทดสอบ 

2 9.722 4.861 0.933 0.403 

ความคลาดเคล่ือน 33 171.917 5.210   

ความคลอ่งแคลว่
วอ่งไว 

ระหวา่งเวลาท่ี
ทดสอบ 

2 0.512 0.256 0.358 0.702 

ความคลาดเคล่ือน 33 23.576 0.714   

เวลาปฏิกิรยิา
ตอบสนองมือ 

ระหวา่งเวลาท่ี
ทดสอบ 

2 9.389 4.694 0.768 0.472 

ความคลาดเคล่ือน 33 201.833 6.116   

เวลาปฏิกิรยิา
ตอบสนองเทา้ 

ระหวา่งเวลาท่ี
ทดสอบ 

2 3.389 1.694 0.517 0.601 

ความคลาดเคล่ือน 33 108.250 3.280   

แรงเหยียดขา 

ระหวา่งเวลาท่ี
ทดสอบ 

2 0.140 0.070 0.547 0.584 

ความคลาดเคล่ือน 33 4.209 0.128   

ความออ่นตวั 

ระหวา่งเวลาท่ี
ทดสอบ 

2 2.056 1.028 0.005 0.995 

ความคลาดเคล่ือน 33 7027.833 212.965   

p-value < .05 
จากตารางท่ี 17 แสดงการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ เพ่ือทดสอบค่า 

ความแตกตา่งของคา่เฉล่ีย ทกัษะการตีโฟรแ์ฮนดแ์ละแบคแฮนด ์กราวดส์โตรค ความคล่องแคล่ว
วอ่งไว เวลาปฏิกิรยิาตอบสนองมือและเทา้ แรงเหยียดขา ความออ่นตวั ก่อนการวิจยั, หลงัการวิจยั
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สปัดาหท่ี์ 4, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 ของกลุม่ควบคมุท่ีเลน่เทนนิสเพียงอยา่งเดียว พบวา่ คา่เฉล่ีย 
ความออ่นตวั ไมแ่ตกตา่งกนั  
 

ส่วนที ่3 เปรียบเทยีบระหว่างกลุ่มฝึกตารางเก้าช่องเท้ากับมือ กับกลุ่มฝึกตาราง
เก้าช่องเท้าร่วมกับการโยนลูกเทนนิสก่อนการวิจัย, หลังการวิจัยสัปดาหท์ี ่4, หลังการ
วิจัยสัปดาหท์ี ่8 

ในส่วนนีว้ิเคราะหเ์ปรียบเทียบระหว่างกลุ่มฝึกตารางเกา้ช่องเทา้กบัมือ กบักลุ่ม ฝึกตาราง
เก้าช่องเทา้เทา้ร่วมกับการโยนลูกเทนนิส ก่อนการวิจัย, หลังการวิจัยสปัดาหท่ี์ 4, หลังการวิจยั
สัปดาห์ท่ี 8 โดยท าการทดสอบทักษะการตีโฟรแ์ฮนด์และแบคแฮนด์ กราวด์สโตรค ความ
คล่องแคล่วว่องไว เวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือ เวลาปฏิกิริยาตอบสนองเทา้ แรงเหยียดขา ความ
ออ่นตวั โดยใชส้ถิตวิิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซ า้ (Repeated Measure) สรุปผลวิเคราะหไ์ด้
ดงันี ้
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ตาราง 18การวิเคราะหค์วามแปรปรวนเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มฝึกตารางเกา้ช่องเทา้กับมือ กับ
กลุ่มฝึกตารางเก้าช่องเท้าร่วมกับการโยนลูกเทนนิสต่อ ทักษะการตีโฟรแ์ฮนดแ์ละแบคแฮนด ์
กราวดส์โตรค ความคล่องแคล่วว่องไว เวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือ เวลาปฏิกิริยาตอบสนองเทา้ 
แรงเหยียดขา ความออ่นตวั 
 

รายการ ชว่งเวลาการทดสอบ N �̄� SD. f. p-value 
ทกัษะการตีโฟร์
แฮนดแ์ละแบค
แฮนด ์กราวดส์โตรค 

ก่อนการวิจยั 12.00 12.75 2.53 2.170 0.165 
หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 12.00 13.17 2.25   
หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 12.00 14.00 2.04   

ความคลอ่งแคลว่
วอ่งไว 
 

ก่อนการวิจยั 12.00 15.24 0.87 1.245 0.329 
หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 12.00 15.07 0.80   
หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 12.00 14.95 0.86   

เวลาปฏิกิรยิา
ตอบสนองมือ 

ก่อนการวิจยั 12.00 48.67 2.93 1.00 0.402 
หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 12.00 49.25 2.34   
หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 12.00 49.92 2.07   

เวลาปฏิกิรยิา 
ตอบสนองเทา้ 

ก่อนการวิจยั 12.00 16.33 1.87 1.492 0.271 
หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 12.00 16.67 1.87   
หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 12.00 17.08 1.68   

แรงเหยียดขา ก่อนการวิจยั 12.00 2.72 0.38 1.179 0.347 
 หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 12.00 2.82 0.36   
 หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 12.00 2.88 0.32   
ความออ่นตวั ก่อนการวิจยั 12.00 22.75 14.97 1.207 0.339 
 หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 12.00 23.08 14.56   
 หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 12.00 23.33 14.24   

p-value < .05 
จากตารางท่ี 18 พบว่า เม่ือเปรียบเทียบการทดสอบความแตกตา่งกลุ่มฝึกตารางเกา้ช่อง

เทา้กับมือ กับกลุ่มฝึกตารางเกา้ช่องเทา้ร่วมกับการโยนลูกเทนนิส ต่อทกัษะการตีโฟรแ์ฮนดแ์ละ
แบคแฮนด ์กราวดส์โตรค ความคล่องแคล่วว่องไว เวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือ เวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองเทา้ แรงเหยียดขา ความออ่นตวั ไมมี่ความแตกตา่งกนั  
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ส่วนที ่4 เปรียบเทยีบระหว่างรูปแบบการฝึกตารางเก้าช่องเท้ากับมือกับกลุ่ม
ควบคุมเล่นเทนนิสอย่างเดยีวก่อนการวิจัย, หลังการวิจัยสัปดาหท์ี ่4, หลังการวิจัย
สัปดาหท์ี ่8 

ในส่วนนีท้  าการวิเคราะหค์วามแปรปรวนเปรียบเทียบระหว่างรูปแบบการฝึกตารางเก้า
ช่องเทา้กบัมือ กบักลุ่มควบคมุท่ีเล่นเทนนิสเพียงอย่างเดียว ก่อนการวิจยั, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 
4, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 โดยท าการทดสอบทกัษะการตีโฟรแ์ฮนดแ์ละแบคแฮนด ์กราวดส์โตรค 
ความคล่องแคล่วว่องไว เวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือ เวลาปฏิกิริยาตอบสนองเทา้ แรงเหยียดขา 
ความอ่อนตัว โดยใช้สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ า้ (Repeated Measure) สรุปผล
วิเคราะหไ์ดด้งันี ้
 
ตาราง 19 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนเปรียบเทียบระหว่าง กลุ่มฝึกตารางเกา้ช่องเทา้กบัมือ กบั
กลุม่ควบคมุท่ีเลน่เทนนิสเพียงอยา่งเดียว ตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 
 

รายการ ชว่งเวลาการทดสอบ N �̄� SD. f. p-value 
ความคลอ่งแคลว่
วอ่งไว 
 

ก่อนการวิจยั 12.00 48.67 2.93 20.663 0.001** 
หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 12.00 14.83 0.96   
หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 12.00 13.08 0.82   

p-value < .05 
จากตารางท่ี 19 พบว่า เม่ือเปรียบเทียบการทดสอบความแตกต่างของกลุ่มฝึกตารางเกา้

ช่องเทา้กบัมือ กบักลุ่มควบคมุท่ีเล่นเทนนิสเพียงอย่างเดียว ตอ่ความคล่องแคล่วว่องไว พบว่า มี
ค่า F = 20.663, p-value = 0.008 < .05 หรือกล่าวได้ว่า ผลการทดสอบความแปรปรวน มี
นยัส าคญั ดงันัน้ในการทดสอบจงึพิจารณาคา่ Greenhouse-Geisser ดงัแสดงในตารางท่ี 20 

 
 
 
 
 



  68 

ตาราง 20 ผลการทดสอบความแตกต่างรายคู่ระหว่าง ของกลุ่มฝึกตารางเกา้ช่องเทา้กับมือ กับ
กลุ่มควบคุมท่ีเล่นเทนนิสเพียงอย่างเดียวก่อนการวิจัย, หลังการวิจัยสัปดาหท่ี์ 4, หลังการวิจยั
สปัดาหท่ี์ 8 ตอ่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 
 

กลุม่ฝึกตารางเกา้ช่องเทา้กบัมือ กบั
กลุม่ควบคมุท่ีเลน่เทนนิสเพียงอยา่ง
เดียว 
ตอ่ความคลอ่งแคลว่ว่องไว 

x  
ก่อนการ
วิจยั 

หลงัการวิจยั
สปัดาหท่ี์ 4 

หลงัการวิจยั
สปัดาหท่ี์ 8 

 15.24 14.83 13.08 

ก่อนการวิจยั 15.24  -0.41 -2.16* 
หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 14.83   -1.75* 
หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 13.08    

p-value < .05 
จากตารางท่ี 20 พบว่า ผลการทดสอบค่าเฉล่ียความแตกต่างรายคู่การทดสอบความ

แตกตา่งของกลุ่มการฝึกตารางเกา้ช่องเทา้กับมือ กบักลุ่มควบคมุเล่นเทนนิสอย่างเดียวก่อนการ
วิจยั, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 ตอ่ความคล่องแคล่วว่องไว พบวา่ มีความ
แตกตา่งกนั จ านวน 2 คู ่ไดแ้ก่ 1) ผลการทดสอบก่อนการฝึกของกลุ่มฝึกตารางเกา้ช่องเทา้กบัมือ 
กับกลุ่มควบคุมท่ีเล่นเทนนิสเพียงอย่างเดียว เวลาความคล่องแคล่วว่องไวสูงกว่าหลังการวิจยั
สปัดาหท่ี์ 8 มีคา่เฉล่ียความแตกตา่งท่ี 2.16 และ 2) ผลการทดสอบหลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 กลุ่ม
ฝึกตารางเกา้ช่องเทา้กับมือ กบักลุ่มควบคมุท่ีเล่นเทนนิสเพียงอย่างเดียว เวลาความคล่องแคล่ว
ว่องไวสงูกว่าหลงัวิจยัฝึกสปัดาหท่ี์ 8 มีคา่เฉล่ียความแตกตา่งท่ี 1.75 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 
.05 
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ภาพประกอบ 2 แผนภมูิเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไว ระหวา่งกลุม่ฝึกตารางเกา้ชอ่งเทา้กบั
มือ กบักลุม่ควบคมุ 
 
ตาราง 21 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนเปรียบเทียบระหว่าง กลุ่มฝึกตารางเกา้ช่องเทา้กบัมือ กบั
กลุม่ควบคมุท่ีเลน่เทนนิสเพียงอยา่งเดียว ตอ่เวลาปฏิกิรยิาตอบสนองมือ 
 

รายการ ชว่งเวลาการทดสอบ N �̄� SD. f. p-value 
เวลาปฏิกิรยิา
ตอบสนองมือ 

ก่อนการวิจยั 12.00 48.67 2.93 7.654 0.010** 
หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 12.00 49.17 2.33   
หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 12.00 52.58 1.88   

p-value < .05 
จากตารางท่ี 21 พบว่า เม่ือเปรียบเทียบการทดสอบความแตกต่างของกลุ่มฝึกตารางเกา้

ช่องเทา้กบัมือ กบักลุ่มควบคมุท่ีเล่นเทนนิสเพียงอย่างเดียว ตอ่เวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือมีคา่ F 
= 7.654, p-value = 0.010 < .05 หรือกล่าวไดว้่า ผลการทดสอบความแปรปรวนมีนัยส าคัญ 
ดงันัน้ในการทดสอบจงึพิจารณาคา่ Greenhouse-Geisser ดงัแสดงในตาราง 22 
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ตาราง 22 ผลการทดสอบความแตกต่างรายคู่ระหว่าง กลุ่มฝึกตารางเกา้ช่องเทา้กับมือ กับกลุ่ม
ควบคมุท่ีเลน่เทนนิสเพียงอยา่งเดียวก่อนการวิจยั, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 
8 ตอ่เวลาปฏิกิรยิาตอบสนองมือ 

กลุม่ฝึกตารางเกา้ช่องเทา้กบัมือกบักลุม่
ควบคมุท่ีเลน่เทนนิสเพียงอย่างเดียว 
ตอ่เวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือ 

x  
ก่อนการ
วิจยั 

หลงัการวิจยั
สปัดาหท่ี์ 4 

หลงัการวิจยั
สปัดาหท่ี์ 8 

 48.67 49.17 52.58 
ก่อนการวิจยั 48.67  0.50 3.92* 
หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 49.17   3.42* 
หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 52.58    

p-value < .05 
จากตารางท่ี 22 พบว่า ผลการทดสอบค่าเฉล่ียความแตกต่างรายคู่การทดสอบความ

แตกตา่งของกลุม่ฝึกตารางเกา้ชอ่งเทา้กบัมือ กบักลุม่ควบคมุท่ีเลน่เทนนิสเพียงอยา่งเดียวก่อนการ
วิจยั, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 ต่อเวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือ พบว่า มี
ความแตกตา่งกนั จ านวน 2 คู ่ไดแ้ก่ 1) ผลการทดสอบก่อนการฝึก กลุ่มฝึกตารางเกา้ช่องเทา้กับ
มือ กับกลุ่มควบคุมเล่นเทนนิสเวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือต ่ากว่าหลังการวิจัยสัปดาหท่ี์ 8 มี
คา่เฉล่ียความแตกตา่ง 3.92 และ 2) ผลการทดสอบหลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 กลุม่ฝึกตารางเกา้ชอ่ง
เทา้กบัมือกบักลุม่ควบคมุท่ีเลน่เทนนิสเพียงอยา่งเดียว เวลาปฏิกิรยิาตอบสนองมือต ่ากว่าหลงัการ
วิจยัสปัดาหท่ี์ 8 มีคา่เฉล่ียความแตกตา่ง 3.42 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ .05 
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ภาพประกอบ 3 แผนภูมิเปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือ ระหว่างกลุ่มฝึกตารางเกา้ช่อง
เทา้กบัมือ กบักลุม่ควบคมุ 
 
ตาราง 23 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนเปรียบเทียบระหว่าง กลุ่มฝึกตารางเกา้ช่องเทา้กบัมือ กบั
กลุม่ควบคมุท่ีเลน่เทนนิสเพียงอยา่งเดียว ตอ่เวลาปฏิกิรยิาตอบสนองเทา้ 
 

รายการ ชว่งเวลาการทดสอบ N �̄� SD. f. p-value 
เวลาปฏิกิรยิา
ตอบสนองเทา้ 

ก่อนการวิจยั 12.00 16.33 1.87 9.788 0.004** 
หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 12.00 16.67 1.67   
หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 12.00 20.75 3.14   

p-value < .05 
จากตารางท่ี 23 พบว่า เม่ือเปรียบเทียบการทดสอบความแตกต่างของกลุ่มฝึกตารางเกา้

ชอ่งเทา้กบัมือ กบักลุม่ควบคมุท่ีเลน่เทนนิสเพียงอย่างเดียว ตอ่เวลาปฏิกิริยาตอบสนองเทา้มีคา่ F 
= 9.788, p-value = 0.004 < 0.05 หรือกล่าวไดว้่า ผลการทดสอบความแปรปรวนมีนัยส าคัญ 
ดงันัน้ในการทดสอบจงึพิจารณาคา่ Greenhouse-Geisser ดงัแสดงในตาราง 24 
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ตาราง 24 ผลการทดสอบความแตกต่างรายคู่ระหว่าง กลุ่มฝึกตารางเกา้ช่องเทา้กับมือ กับกลุ่ม
ควบคมุท่ีเลน่เทนนิสเพียงอยา่งเดียวก่อนการวิจยั, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 
8 ตอ่เวลาปฏิกิรยิาตอบสนองเทา้ 
 

กลุม่การฝึกตารางเกา้ชอ่งเทา้กบัมือกบั
กลุม่ควบคมุท่ีเลน่เทนนิสเพียงอยา่ง
เดียว ตอ่เวลาปฏิกิรยิาตอบสนองเทา้ 

x  
ก่อนการ
วิจยั 

หลงัการวิจยั
สปัดาหท่ี์ 4 

หลงัการวิจยั
สปัดาหท่ี์ 8 

 16.33 16.67 20.75 
ก่อนการวิจยั 16.33  0.33 4.42* 
หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 16.67   4.08* 
หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 20.75    

p-value < .05 
จากตารางท่ี 24 พบว่า ผลการทดสอบค่าเฉล่ียความแตกต่างรายคู่การทดสอบความ

แตกตา่งของกลุ่มฝึกตารางเกา้ช่องเทา้กบัมือ กบักลุ่มควบคมุเล่นเทนนิสอย่างเดียวก่อนการวิจยั, 
หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 ตอ่เวลาปฏิกิริยาตอบสนองเทา้ พบว่า มีความ
แตกตา่งกนั จ านวน 2 คู ่ไดแ้ก่ 1) ผลการทดสอบก่อนการวิจยั กลุม่ฝึกตารางเกา้ชอ่งเทา้กบัมือ กบั
กลุ่มควบคมุเล่นเทนนิส เวลาปฏิกิริยาตอบสนองเทา้ต ่ากว่าหลงัการวิจัยสัปดาหท่ี์ 8 มีค่าเฉล่ีย
ความแตกตา่ง 4.42 และ 2) ผลการทดสอบหลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 กลุ่มฝึกตารางเกา้ช่องเทา้กบั
มือกับกลุ่มควบคุมเล่นเทนนิส เวลาปฏิกิริยาตอบสนองเท้าต ่ากว่าหลังการวิจัยสัปดาหท่ี์ 8 มี
คา่เฉล่ียความแตกตา่ง 4.08 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ .05  
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ภาพประกอบ 4 แผนภูมิเปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเทา้ ระหว่างกลุ่มฝึกตารางเกา้ช่อง
เทา้กบัมือ กบักลุม่ควบคมุ 
 
ตาราง 25 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนเปรียบเทียบระหว่าง กลุ่มฝึกตารางเกา้ช่องเทา้กบัมือ กบั
กลุ่มควบคมุท่ีเล่นเทนนิสเพียงอย่างเดียว ตอ่ทกัษะการตีโฟรแ์ฮนดแ์ละแบคแฮนด ์กราวดส์โตรค 
แรงเหยียดขา ความออ่นตวั 
 

รายการ ชว่งเวลาการทดสอบ N �̄� SD. f. p-value  
ทกัษะการตีโฟร์
แฮนดแ์ละแบค
แฮนด ์กราวดส์โตรค 

ก่อนการวิจยั 12.00 12.75 2.53 2.256 0.155 
หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 12.00 13.42 1.62   
หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 12.00 15.17 1.75   

แรงเหยียดขา ก่อนการวิจยั 12.00 2.72 0.38 2.214 0.160 
 หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 12.00 2.77 0.36   
 หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 12.00 2.87 0.44   
ความออ่นตวั ก่อนการวิจยั 12.00 22.75 14.97 2.291 0.152 
 หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 12.00 23.42 14.12   
 หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 12.00 24.20 12.99   

p-value < .05 
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จากตารางท่ี 25 เม่ือเปรียบเทียบการทดสอบความแตกตา่งกลุ่มฝึกตารางเกา้ช่องเทา้กับ
มือ กับกลุ่มฝึกตารางเก้าช่องเทา้ร่วมกับการโยนลูกเทนนิส ต่อทักษะการตีโฟรแ์ฮนดแ์ละแบค
แฮนด ์กราวดส์โตรค แรงเหยียดขา ความออ่นตวั ไมมี่ความแตกตา่งกนั  

 
ส่วนที ่5 เปรียบเทยีบระหว่างรูปแบบการฝึกตารางเก้าช่องเท้าร่วมกับการโยนลูก

เทนนิส กับกลุ่มควบคุมเล่นเทนนิสอย่างเดียวก่อนการวิจัย, หลังการวิจัยสัปดาหท์ี ่4, 
หลังการวิจัยสัปดาหท์ี ่8 

ในสว่นนีท้  าการวิเคราะหเ์ปรียบเทียบระหว่างกลุม่ฝึกตารางเกา้ช่องเทา้รว่มกบัการโยนลกู
เทนนิส กบักลุ่มควบคมุท่ีเล่นเทนนิสเพียงอย่างเดียว ก่อนการวิจยั, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4, หลงั
การวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 โดยท าการทดสอบทกัษะการตีโฟรแ์ฮนดแ์ละแบคแฮนด ์กราวดส์โตรค ความ
คล่องแคล่วว่องไว เวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือ เวลาปฏิกิริยาตอบสนองเทา้ แรงเหยียดขา ความ
ออ่นตวั โดยใชส้ถิตวิิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซ า้ (Repeated Measure) สรุปผลวิเคราะหไ์ด้
ดงันี ้
 
ตาราง 26 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนเปรียบเทียบระหว่าง กลุม่ฝึกตารางเกา้ชอ่งเทา้รว่มกับการ
โยนลกูเทนนิส กบักลุม่ควบคมุท่ีเลน่เทนนิสเพียงอยา่งเดียว ตอ่เวลาปฏิกิรยิาตอบสนองมือ 
 

รายการ ชว่งเวลาการทดสอบ N �̄� SD. f. p-value  
เวลาปฏิกิรยิา
ตอบสนองมือ 

ก่อนการวิจยั 12.00 48.67 2.81 9.621 0.005** 
หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 12.00 49.67 2.01   
หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 12.00 53.50 2.93   

p-value < .05 
จากตารางท่ี 26 พบว่า เม่ือเปรียบเทียบการทดสอบความแตกต่างของกลุ่มฝึกตารางเกา้

ช่องเทา้ร่วมกับการโยนลูกเทนนิส กับกลุ่มควบคุมท่ีเล่นเทนนิสเพียงอย่างเดียว เวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองมือมีค่า F = 9.621, p-value = 0.005 < .05 หรือกล่าวได้ว่า ผลการทดสอบความ
แปรปรวนมีนัยส าคัญ ดังนั้นในการทดสอบจึงพิจารณาค่า Greenhouse-Geisser ดังแสดงใน
ตาราง 27 
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ตาราง 27 ผลการทดสอบคา่เฉล่ียความแตกตา่งรายคู่ระหว่าง กลุ่มฝึกตารางเกา้ช่องเทา้ร่วมกับ
การโยนลกูเทนนิส กบักลุม่ควบคมุท่ีเล่นเทนนิสเพียงอย่างเดียวก่อนการวิจยั, หลงัการวิจยัสปัดาห์
ท่ี 4, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 ตอ่เวลาปฏิกิรยิาตอบสนองมือ 
 

กลุม่ฝึกตารางเกา้ช่องเทา้รว่มกบัการ
โยนลกูเทนนิส กบักลุม่ควบคมุท่ีเลน่
เทนนิสเพียงอยา่งเดียว 
ตอ่เวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือ 

x  
ก่อนการ
วิจยั 

หลงัการวิจยั
สปัดาหท่ี์ 4 

หลงัการวิจยั
สปัดาหท่ี์ 8 

 48.67 49.67 53.50 

ก่อนการวิจยั 48.67  3.83* -1.00 
หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 49.67   -4.83* 
หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 53.50    

p-value < .05 
จากตารางท่ี 27 พบว่า ผลการทดสอบค่าเฉล่ียความแตกต่างรายคู่การทดสอบความ

แตกตา่งของกลุม่ฝึกตารางเกา้ชอ่งเทา้รว่มกบัการโยนลกูเทนนิส กบักลุม่ควบคมุท่ีเลน่เทนนิสเพียง
อย่างเดียว ก่อนการวิจัย, หลังการวิจัยสัปดาห์ท่ี 4, หลังการวิจัยสัปดาห์ท่ี 8 เวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองมือ พบว่า มีความแตกตา่งกนั จ านวน 2 คู ่ไดแ้ก่ 1) ผลการทดสอบก่อนการวิจยั กลุ่ม
ฝึกตารางเกา้ช่องเทา้รว่มกบัการโยนลกูเทนนิส กบักลุ่มควบคมุท่ีเล่นเทนนิสเพียงอย่างเดียว เวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองมือต ่ากว่าหลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 มีคา่เฉล่ียความแตกต่าง 3.83 และ 2) ผล
การทดสอบหลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 กลุ่มฝึกตารางเกา้ช่องเทา้รว่มกบัการโยนลูกเทนนิส กบักลุ่ม
ควบคมุท่ีเลน่เทนนิสเพียงอย่างเดียว เวลาปฏิกิรยิาตอบสนองมือต ่ากว่าหลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 มี
คา่เฉล่ียความแตกตา่ง 4.83 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ .05 

 



  76 

 
ภาพประกอบ 5 แผนภูมิเปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือ ระหว่างกลุ่มฝึกตารางเกา้ช่อง
เทา้รว่มกบัการโยนลกูเทนนิส กบักลุม่ควบคมุ 
 
ตาราง 28 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนเปรียบเทียบระหว่าง กลุม่ฝึกตารางเกา้ชอ่งเทา้รว่มกับการ
โยนลกูเทนนิส กบักลุม่ควบคมุท่ีเลน่เทนนิสเพียงอยา่งเดียว ตอ่เวลาปฏิกิรยิาตอบสนองเทา้ 
 

รายการ ชว่งเวลาการทดสอบ N �̄� SD. f. p-value 
เวลาปฏิกิรยิา
ตอบสนองเทา้ 

ก่อนการวิจยั 12.00 16.33 1.80 10.097 0.004** 
หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 12.00 17.75 1.79   
หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 12.00 19.50 2.22   

p-value < .05 
จากตารางท่ี 28 พบว่า เม่ือเปรียบเทียบการทดสอบความแตกตา่งกลุ่มฝึกตารางเกา้ช่อง

เท้าร่วมกับการโยนลูกเทนนิส กับกลุ่มควบคุม ท่ีเล่นเทนนิสเพียงอย่างเดียว เวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองเทา้มีคา่ F = 10.097, p-value = 0.004 < 0.05 หรือกลา่วไดว้่า หรือกลา่วไดว้่า ผลการ
ทดสอบความแปรปรวนมีนัยส าคญั ดงันัน้ในการทดสอบจึงพิจารณาค่า Greenhouse-Geisser 
ดงัแสดงในตาราง 29 
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ตาราง 29 ผลการทดสอบคา่เฉล่ียความแตกตา่งรายคู่ระหว่าง กลุ่มฝึกตารางเกา้ช่องเทา้ร่วมกับ
การโยนลูกเทนนิส กับกลุ่มควบคุมท่ีเล่นเทนนิสเพียงอย่างเดียว ก่อนการวิจัย, หลังการวิจัย
สปัดาหท่ี์ 4, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 เวลาปฏิกิรยิาตอบสนองเทา้ 
 

กลุม่ฝึกตารางเกา้ช่องเทา้รว่มกบัการ
โยนลกูเทนนิส กบักลุม่ควบคมุท่ีเลน่
เทนนิสเพียงอยา่งเดียว 
ตอ่เวลาปฏิกิริยาตอบสนองเทา้ 

x  
ก่อนการ
วิจยั 

หลงัการวิจยั
สปัดาหท่ี์ 4 

หลงัการวิจยั
สปัดาหท่ี์ 8 

 16.33 17.75 19.50 

ก่อนการวิจยั  16.33  1.75 -1.42 
หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 17.75   -3.17* 
หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 19.50    

p-value < .05 
จากตารางท่ี 29 พบว่า ผลการทดสอบค่าเฉล่ียความแตกต่างรายคู่การทดสอบความ

แตกตา่งของกลุม่ฝึกตารางเกา้ชอ่งเทา้รว่มกบัการโยนลกูเทนนิส กบักลุม่ควบคมุท่ีเลน่เทนนิสเพียง
อย่างเดียว ก่อนการฝึก, หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4, หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
เทา้ พบวา่ มีความแตกตา่งกนั จ านวน 2 คู ่ไดแ้ก่ 1) ผลการทดสอบก่อนการฝึก กลุม่ฝึกตารางเกา้
ช่องเทา้ร่วมกับการโยนลูกเทนนิส กับกลุ่มควบคุมท่ีเล่นเทนนิสเพียงอย่างเดียว เวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองเทา้ต ่ากวา่หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 มีคา่เฉล่ียความแตกตา่ง 1.42 และ 2) ผลการทดสอบ
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 กลุ่มฝึกตารางเกา้ช่องเทา้รว่มกบัการโยนลกูเทนนิส กบักลุ่มควบคมุท่ีเล่น
เทนนิสเพียงอย่างเดียว เวลาปฏิกิริยาตอบสนอเทา้ต ่ากว่าหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 มีคา่เฉล่ียความ
แตกตา่ง 3.17 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ .05 
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ภาพประกอบ 6 แผนภูมิเปรียบเทียบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเทา้ ระหว่างกลุ่มการฝึกตารางเกา้
ชอ่งเทา้รว่มกบัการโยนลกูเทนนิส กบักลุม่ควบคมุ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  79 

ตาราง 30 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนเปรียบเทียบระหว่าง กลุม่ฝึกตารางเกา้ชอ่งเทา้รว่มกับการ
โยนลูกเทนนิส กับกลุ่มควบคมุท่ีเล่นเทนนิสเพียงอย่างเดียว ต่อทกัษะการตีโฟรแ์ฮนดแ์ละแบค
แฮนด ์กราวดส์โตรค ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว แรงเหยียดขา ความออ่นตวั 
 

รายการ ชว่งเวลาการทดสอบ N �̄� SD. f. p-value 
ทกัษะการตีโฟรแ์ฮนด์
และแบคแฮนด ์
กราวดส์โตรค 

ก่อนการวิจยั 12.00 12.83 2.19 2.128 .170 
หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 12.00 13.58 1.61   
หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 12.00 14.17 1.52   

ความคลอ่งแคลว่
วอ่งไว 

ก่อนการวิจยั 12.00 15.24 0.84 2.397 .141 
หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 12.00 14.73 0.99   
หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 12.00 14.22 1.40   

แรงเหยียดขา ก่อนการวิจยั 12.00 2.75 2.53 2.535 .129 
 หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 12.00 2.87 1.62   
 หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 12.00 3.02 1.75   
ความออ่นตวั ก่อนการวิจยั 12.00 22.8 13.25 3.791 .060 
 หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 12.00 24.3 12.73   
 หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 12.00 25.2 14.97   

p-value < .05 
จากตารางท่ี 30 พบว่า เม่ือเปรียบเทียบการทดสอบความแตกต่างของกลุ่มฝึกตารางเกา้

ชอ่งเทา้รว่มกบัการโยนลกูเทนนิส กบักลุม่ควบคมุท่ีเล่นเทนนิสเพียงอยา่งเดียว ตอ่ทกัษะการตีโฟร์
แฮนดแ์ละแบคแฮนด ์กราวดส์โตรค ความคล่องแคล่วว่องไว แรงเหยียดขา ความอ่อนตวั  ไม่มี
ความแตกตา่งกนั  
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บทที ่5 
สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
ความมุ่งหมายในการวิจัย 

1.เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกดว้ยตารางเกา้ช่องระหว่างเทา้กับมือและโปรแกรม
การฝึกตารางเกา้ช่องเทา้ร่วมกับการโยนลูกเทนนิส ท่ีมีผลต่อทกัษะกีฬาเทนนิสและสมรรถภาพ
ทางกายส าหรบักีฬาเทนนิส 
 2.เพ่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกดว้ยตารางเก้าช่องระหว่างเท้ากับมือและ
โปรแกรมการฝึกตารางเกา้ช่องเทา้รว่มกบัการโยนลกูเทนนิส ท่ีมีผลตอ่ทกัษะและสมรรถภาพทาง
กายส าหรบักีฬาเทนนิส 
 
สมมุตฐิานในการวิจัย 

การฝึกตารางเกา้ช่อง ระหวา่งเทา้กบัมือและเทา้รว่มกบัการโยนลกูเทนนิส สง่ผลตอ่ทกัษะ
และสมรรถภาพทางกายของคนวยัท างานท่ีเลน่กีฬาเทนนิสแตกตา่งกนั 
 
วิธีการด าเนินการวิจัย 
 ผูว้ิจยัด าเนินการแบง่กลุม่ตวัอยา่งเป็น 3 กลุม่ กลุม่ละ 12 รายรวมทัง้สิน้ 36 คน ไดม้าโดย
วิธีการสุ่มอย่างง่าย จากผูช้ายท่ีออกก าลงักายดว้ยกีฬาเทนนิสท่ีสถาบนัฝึกกีฬาเทนนิสดนยั อายุ
ระหว่าง 22-35 ปี มีประสบการณ์การเล่นเทนนิสไม่น้อยกว่า 1 ปี จากนั้นท าการวัดค่าความ
คล่องแคล่วว่องไวและปฏิกิรยิาตอบสนอง เพ่ือแบง่กลุ่มตวัอย่างออกเป็นสามกลุม่ จ  านวนกลุม่ละ 
12 ราย1. กลุ่มทดลองท าการฝึกโปรแกรมตารางเกา้ช่องเทา้กับมือ 2. กลุ่มทดลองท าการการฝึก
โปรแกรมตารางเกา้ช่องเทา้รว่มกบัการโยนลกูเทนนิส และ 3. กลุม่ควบคมุท่ีเล่นเทนนิสเพียงอย่าง
เดียว การฝึกมีระยะเวลา 8 สปัดาห ์แต่ละกลุ่มจะมีวนัฝึกสปัดาหล์ะ 3 วนั กลุ่มโปรแกรมการฝึก
ตารางเกา้ช่องระหว่างเทา้กบัมือท าการฝึก วนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศกุร ์ส่วนกลุ่มโปรแกรมการฝึก
ตารางเกา้ช่องเทา้ร่วมกับการโยนลูกเทนนิสท าการฝึก วนัองัคาร วนัพฤหสับดี และวนัเสาร ์กลุ่ม
ควบคมุเลน่เทนนิสตามปกตใินวนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศกุร ์ก่อนการวิจยั, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 
,สปัดาหท่ี์ 8 บนัทึกผลการทดสอบสถิติของทักษะการตีโฟรแ์ฮนดแ์ละแบคแฮนด ์กราวดส์โตรค 
ความคลอ่งแคลว่ว่องไว เวลาปฏิกิรยิาตอบสนองมือและเทา้ แรงเหยียดขา ความออ่นตวั ของผูเ้ขา้
รบัการทดสอบท่ีไดแ้ละน ามาเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียทกัษะการตีโฟรแ์ฮนดแ์ละ
แบคแฮนด ์กราวดส์โตรค ความคล่องแคล่วว่องไว เวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือและเทา้ แรงเหยียด
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ขา ความอ่อนตัว ของกลุ่มตวัอย่างทั้ง 3 กลุ่ม ในแต่ละช่วง ไดแ้ก่ ก่อนการวิจัย, หลังการวิจัย
สปัดาหท่ี์ 4, สปัดาหท่ี์ 8 โดยใชส้ถิตกิารวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซ า้ หากพบความแตกตา่ง
จะทดสอบรายคู ่โดยสถิตขิอง บอนเฟอโรน่ี  
 
สรุปผลการวิจัย 
จากผลการวิเคราะหข์อ้มลูน ามาสรุปผลงานวิจยัไดด้งันี ้

1. เปรียบเทียบกลุ่มฝึกโปรแกรมตารางเกา้ช่องเทา้กับมือ กับกลุ่มควบคมุท่ีเล่นเทนนิส
เพียงอย่างเดียว จะพบว่าคา่การทดสอบ ความคล่องแคล่วว่องไว เวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือและ
เทา้ กลุ่มฝึกโปรแกรมตารางเก้าช่องเทา้กับมือ  ดีกว่ากลุ่มควบคุมท่ีเล่นเทนนิสเพียงอย่างเดียว 
หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 สว่นผลการทดสอบของทกัษะการตีโฟรแ์ฮนดแ์ละแบคแฮ
นดก์ราวดส์โตรค แรงเหยียดขา ความอ่อนตวั เม่ือน าไปเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคมุท่ีเล่นเทนนิส
เพียงอยา่งเดียว หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 และ สปัดาหท่ี์ 8 ไมแ่ตกตา่งกนั 

2. เปรียบเทียบกลุ่มฝึกโปรแกรมตารางเก้าช่องเท้าร่วมกับการโยนลูกเทนนิส กับกลุ่ม
ควบคมุท่ีเล่นเทนนิสเพียงอย่างเดียว จะพบว่าคา่การทดสอบ เวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือและเทา้ 
กลุ่มฝึกโปรแกรมตารางเกา้ช่องเทา้รว่มกบัการโยนลกูเทนนิสดีกว่ากลุ่มควบคมุท่ีเล่นเทนนิสเพียง
อย่างเดียว หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 ส่วนผลการทดสอบของทกัษะการตีโฟรแ์ฮนด์
และแบคแฮนดก์ราวดส์โตรค ความคล่องแคล่วว่องไว แรงเหยียดขา ความอ่อนตัว เม่ือน าไป
เปรียบเทียบกบักลุม่ควบคมุท่ีเล่นเทนนิสเพียงอย่างเดียว หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 
ไมแ่ตกตา่งกนั 

3. เปรียบเทียบภายในกลุ่มของกลุ่มฝึกโปรแกรมตารางเกา้ช่องเทา้กับมือ พบว่า ผลการ
ทดสอบ ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว เวลาปฏิกิรยิาตอบสนองมือและเทา้ หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 และ
สปัดาหท่ี์ 8 ดีขึน้ ส่วนผลการทดสอบแรงเหยียดขา ความอ่อนตวั เดียว หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 
สปัดาหท่ี์ 8 ไมแ่ตกตา่งกนั 

4. เปรียบเทียบภายในกลุ่มของกลุ่มฝึกโปรแกรมตารางเก้าช่องเทา้ร่วมกับการโยนลูก
เทนนิส พบว่า ผลการทดสอบ เวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือและเทา้ หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 และ
สปัดาหท่ี์ 8 ดีขึน้ ส่วนผลการทดสอบทกัษะการตีโฟรแ์ฮนดแ์ละแบคแฮนดก์ราวดส์โตรค ความ
คล่องแคล่วว่องไว แรงเหยียดขา ความอ่อนตวั เดียว หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 ไม่
แตกตา่งกนั 
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5. เปรียบเทียบภายในกลุ่มของกลุ่มควบคุมเล่นเทนนิสเพียงอย่างเดียว พบว่า ผลการ
ทดสอบทกัษะการตีโฟรแ์ฮนดแ์ละแบคแฮนด ์กราวดส์โตรค ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว เวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองมือและเทา้ แรงเหยียดขา ความอ่อนตวั หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 ไม่
แตกตา่งกนั 

6. การเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มการฝึกโปรแกรมตารางเกา้ช่องเทา้กบัมือ กบักลุ่มการฝึก
โปรแกรมตารางเกา้ช่องเทา้ร่วมกับการโยนลกูเทนนิส ต่อทกัษะการตีโฟรแ์ฮนดแ์ละแบคแฮนดก์
ราวดส์โตรค ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว เวลาปฏิกิรยิาตอบสนองมือและเทา้ แรงเหยียดขา ความอ่อน
ตวั พบวา่ หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 ไมแ่ตกตา่งกนั 
 
อภปิรายผล 

จากผลวิเคราะหเ์ปรียบเทียบความแตกตา่งขอ้มลูภายในกลุม่ พบวา่ กลุม่การฝึกโปรแกรม
ตารางเกา้ช่องเทา้กับมือ มีผลการทดสอบ ความคล่องแคล่วว่องไว เวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือ
และเทา้ หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 แตกตา่งกนั ส่วนกลุ่มการฝึกโปรแกรมตารางเกา้
ช่องเทา้รว่มกบัการโยนลูกเทนนิส มีผลการทดสอบ เวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือและเทา้ หลงัการ
วิจยัสปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 แตกตา่งกนั จะเห็นไดว้่าเวลาปฏิกิริยาของมือและเทา้ท่ีดีขึน้ของ
ทัง้สองกลุ่มสอดคลอ้งกับ วอง โทเวล และคนอ่ืนๆ (Wong et al., 2019) แสดงผลการทดสอบ
ภายในกลุ่ม พบว่าไม่แตกต่างกัน ซึ่งจะสอดคลอ้งความหมายของการฝึกกลไกการเรียนรู้การ
เคล่ือนไหว (Motor learning) ท่ีร่างกายเรียนรูก้ารเคล่ือนไหวต่างๆ แลว้สมองบนัทึกขอ้มูลเป็น
ความจ าชว่งระยะตา่งๆ จนสามารถสั่งการเคล่ือนไหวของรา่งกายซึ่งสง่ผลใหโ้ปรแกรมทัง้สองมีผล
การทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือและเทา้ท่ีดีขึน้ แตด่ว้ยความแตกตา่งของการเพิ่มความเร็ว
ในการฝึกในสัปดาหห์ลังๆ และกลุ่มท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมตารางเก้าช่องเท้ากับมือท่ีสามรถเพิ่ม
ความเร็วการฝึกไดม้ากขึน้ และความสมัพนัธใ์นรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีคลา้ยคลึงกนัระหว่างเทา้
และมือ ส่วนกลุ่มท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมเท้าร่วมกับการโยนลูกเทนนิส มีข้อจ ากัดไม่สามารถเพิ่ม
ความเร็วในการฝึกไดใ้นภายในสปัดาหห์ลงัๆ ท าใหก้ลุ่มท่ีฝึกดว้ยตารางเกา้ช่องเทา้กับมือ มีผล
การทดสอบท่ีดีกว่าในเรื่องความคล่องแคล่วว่องไว เม่ือเปรียบในระหว่างช่วงเวลากบักลุ่มควบคมุ
ท่ีเล่นเทนนิสเพียงอย่างเดียว และเม่ือน าโปรแกรมทัง้สองมาเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมท่ีเล่น
เทนนิสเพียงอยา่งเดียว  

จากการทดสอบพบว่า การเปรียบเทียบกลุ่มการฝึกโปรแกรมตารางเกา้ชอ่งเทา้กบัมือ กบั
กลุ่มควบคุมเล่นท่ีเทนนิสอย่างเดียว หลังการวิจัยสัปดาหท่ี์ 4, และสัปดาหท่ี์ 8 พบว่า มีความ
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แตกต่างกันในความคล่องแคล่วว่องไว และเวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือและเทา้ จากผลทดสอบ
พบว่าความคล่องแคล่วว่องไวท่ีมีความแตกต่างกัน สอดคล้องกับงานวิจัย (กิตติภูมิ บริสุทธ์ิ, 
2555) พบวา่ การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวมีผลท าใหจ้  านวนของการกา้วเทา้เคล่ือนไหวดว้ยการ
ทดสอบตารางเกา้ชอ่งดีขึน้ สว่นผลการทดสอบเวลาปฏิกิรยิาตอบสนองมือและเทา้ของกลุม่การฝึก
ดว้ยโปรแกรมตารางเกา้ช่องเทา้กับมือ ผลการทดสอบก่อนการวิจยัของกลุ่มท่ีฝึกดว้ยโปรแกรม
ตารางเกา้ช่องเทา้กับมือ กบักลุ่มควบคมุเล่นเทนนิสเพียงอย่างเดียว เวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือ
ไม่แตกตา่งกนั แตห่ลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4 และสปัดาหท่ี์ 8 มีผลการทดสอบท่ีดีกว่ากลุม่ควบคมุท่ี
เล่นเทนนิสเพียงอย่างเดียว สอดคลอ้งกบังานวิจยั (สคุนธท์ิพย ์เกิดเจริญ, 2551) พบว่า ภายหลงั
การฝึกตารางเกา้ช่องบนโต๊ะเรียนสามารถพฒันาเวลาตอบสนองของมือดีขึน้กวา่กลุม่ควบคมุ และ
งานวิจยั (ชชีูพ คงมีชนม,์ 2560) พบว่า การฝึกตารางเกา้ช่องควบคูก่บัการฝึกการเล่นกีฬาตะกรอ้
ดว้ยขา้งเขา้ดา้นในมีทกัษะท่ีดีขึน้  

ดงันัน้การฝึกโปรแกรมตารางเกา้ช่องเทา้กับมือควรใหค้วามส าคญัในการฝึกสมรรถภาพ
ทางกายในดา้นตา่งๆ เพิ่ม เชน่ ความแข็งแรง ความอดทน ของกลา้มเนือ้ และความเรว็ เพ่ือใหเ้กิด
การพฒันาการของสมรรถภาพทางกายในดา้นอ่ืนๆ ดงัท่ีฟานซิสโก ้โทมสั และคนอ่ืนๆ (González-
Fernández, Sarmento, Castillo-Rodríguez, Silva, & Clemente, 2021) พบวา่ การฝึกโปรแกรม
แบบผสมนีท้  าใหเ้กิดการปรบัตวัในดา้นพละก าลงัและความคล่องแคล่วว่องไว นอกจากนีผ้ลการ
เปรียบเทียบระหว่างรูปแบบการฝึกตารางเกา้ช่องเทา้ร่วมกับการโยนลูกเทนนิส กับกลุ่มควบคมุ
เล่นเทนนิสอย่างเดียวหลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 4, หลงัการวิจยัสปัดาหท่ี์ 8 พบว่ามีความแตกตา่งกนั
ของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือและเทา้  สอดคลอ้งกบั ลิว และคนอ่ืนๆ (Liu et al., 2017) พบว่า 
เวลาตอบสนองของมือและคะแนนการแข่งขนัของนักกีฬาคาราเตเ้พิ่มขึน้หลังฝึกโปรแกรมการ
ตอบสนองรว่มกบัการฝึกกีฬาคาราเต ้โดยผลการทดสอบพบวา่ การฝึกโปรแกรมตารางเกา้ช่องเทา้
ร่วมกับการโยนลูกเทนนิส กับกลุ่มควบคุมเล่นเทนนิสอย่างเดียว หลังการวิจัยสัปดาหท่ี์ 4 และ
สปัดาหท่ี์ 8 พบว่ามีความแตกตา่งกนัของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองมือและเทา้ ซึ่งงานวิจยัแสดงให้
เห็นวา่การฝึกชว่ยเพิ่มศกัยภาพและความสามารถในการท างานของระบบสมองสั่งการกลา้มเนือ้ท่ี
ใหร้า่งกายเคล่ือนไหวของเทา้และมือ การฝึกนีมี้ส่วนกระตุน้ใหเ้กิดการเรียนรูแ้ละรบัรูข้องสมองได้
ดียิ่งขึน้ โดยการวิธีการจดัการเคล่ือนไหวอย่างมีขัน้ตอนเคล่ือนไหวจากง่ายไปยากและพฒันาการ
เคล่ือนไหวจากชา้ไปเรว็ สามารถท าใหเ้กิดการเรียนรูท่ี้หลากหลายรูปแบบเพ่ือใหเ้กิดความสมัพนัธ์
ทางดา้นทักษะกลไกการเคล่ือนไหวร่างกาย ดงันัน้จึงควรออกแบบโปรแกรมการฝึกใหมี้ความ
หลากหลายเพ่ือใหส้มองเกิดการเรียนรูม้ากขึน้ ดงันัน้การฝึกตารางเกา้ช่องระหว่างเทา้กับมือและ
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เท้าหรือร่วมกับปุปกรณ์ต่างๆ ท่ีหลากหลายสามารถช่วยให้เกิดพัฒนาทักษะกีฬาต่างๆ และ
สมรรถภาพทางกายส าหรบักีฬาเทนนิสหรือหลายๆ กีฬาได ้ซึ่งตรงกบั ฟอกทแ์มนน์, เฟรทช์ และ
คอรท์แบก (Farrow, Young, & Bruce, 2005) กล่าวถึงปฏิสมัพนัธก์ารรบัรูก้ารเคล่ือนไหว เป็น
กลไลการท างานของสมองท่ีรบัรูแ้ละเลือกขอ้มลูท่ีจะตอบสนองสั่งงานการเคล่ือนไหวของรา่งกาย
กบัสิ่งเรา้ท่ีเกิดขึน้ และจากผลการเปรียบเทียบระหว่าง 2 กลุ่มท่ีไม่มีความแตกต่างเลยในทุกการ
ทดสอบ เน่ืองดว้ยระยะเวลาท่ีใชใ้นการฝึกเพียง 15 นาที และรูปแบบการเคล่ือนไหวของเทา้ท่ีใชใ้น
การฝึกเหมือนกนัแตกต่างเพียงการเคล่ือนไหวของแขนและมือท่ีแตกต่างกัน และท าเพียงสัน้ๆใน
ช่วงเวลาก่อนการเล่นเทนนิสของกลุ่มคนวยัท างานและดว้ยความเขม้ขน้ของการฝึกท่ียงัไม่สงูมาก
พอ จงึท าใหผ้ลการทดสอบของแตล่ะการทดสอบไมแ่ตกตา่งกนั  

จากผลการวิเคราะห์พบว่า เน่ืองจากงานวิจัยครั้งนี ้มุ่งศึกษาระบบประสาทสั่ งการ
กลา้มเนือ้และเวลาปฏิกิรยาตอบสนองเป็นหลงั จึงท าใหผ้ลการทดสอบทกัษะการตีโฟรแ์ฮนดแ์ละ
แบคแฮนด ์กราวดส์โตรค แรงเหยียดขา ความอ่อนตวั ท่ีไม่แตกตา่งกนัเลยทัง้จากการเปรียบเทียบ
ภายในกลุ่มระหว่างชว่งเวลา การเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคมุ และการเปรียบระหว่างกลุ่มทดลอง
ฝึกตารางเกา้ช่องทัง้สองกลุ่ม และการฝึกโปรแกรมทัง้สองเป็นเพียงการเพิ่มการฝึกเขา้ไปช่วงการ
เล่นเทนนิสปกติของกลุ่มวยัท างานเพียง 15 นาทีก่อนการเล่นเทนนิส และไม่มีการฝึกทกัษะการ
ตีโฟรแ์ฮนดแ์ละแบคแฮนด ์กราวดส์โตรค หรือสมรรถภาพรา่งกายในดา้นอ่ืนๆ ในการวิจยัครัง้นีท้  า
ใหผ้ลท่ีออกมาไม่แตกต่างกัน และการวิจัยครัง้นีท้  าใหเ้ห็นไดว้่าทักษะกาตีโฟรแ์ฮนดแ์ละแบค
แฮนด  ์กราวดส์โตรค ควรมีการฝึกท่ีเฉพาะเจาะจงเพ่ือพัฒนาทักษะใหเ้กิดความช านาญและ
แม่นย า ส่วนในดา้นสมรรถภาพทางกายบางอย่างจ าเป็นตอ้งฝึกในดา้นนัน้เฉพาะจึงจะสามารถ
เห็นการพัฒนาไดช้ัดเจน อย่างเช่นแรงเหยียดก็ควรจะฝึกในลักษณะท่ีมีการน าแรงตา้นเข้ามา
เก่ียวขอ้งกบัการฝึก ซึ่งจะสามารถช่วยใหพ้ฒันาใหเ้กิดความแข็งแรงโดยตรง หรือความอ่อนตวัก็
ควรจะเป็นการฝึกยืดเหยียดกลา้มเนือ้แบบจรงิจงั ซึ่งจะชว่ยใหเ้กิดการพฒันาในดา้นความอ่อนตวั 
ดงันัน้การฝึกโปรแกรมตารางเกา้ช่องทัง้สองแบบนัน้ช่วยใหเ้กิดการพฒันาอย่างมากในดา้นเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองของมือและเทา้ ซึ่งมีความส าคญัในการเล่นกีฬาเทนนิสท่ีจะตอ้งตอบสนองกบั
ลกูเทนนิสท่ีเคล่ือนท่ีเขา้มาใหตี้ ใชใ้นการกะระยะหว่างตวักบัลกูเทนนิส เพ่ือใหส้ามารถจดัตวัตีลกู
เทนนิสไดอ้ย่างเหมาะสมและถูกจงัหวะ จึงเห็นไดว้่าถา้หากน าตารางเกา้ช่องทัง้สอบแบบมาฝึก
ร่วมกับสมรรถภาพร่างกายดา้นต่างๆ จะมีผลใหเ้กิดการพฒันาของสมรรถภาพทางกายในดา้น
อ่ืนๆมากขึน้ หรือน ามาฝึกร่วมกับทกัษะการตีโฟรแ์ฮนดแ์ละแบคแฮนด  ์กราวดส์โตรค ซึ่งจะช่วย
พฒันาสมรรถภาพทางกายรว่มกบัทกัษะการตี และยงัสามารถน าโปรแกรมการฝึกตารางเกา้ช่องนี ้
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มาประยุกตพ์ัฒนาร่วมกับการฝึกสมรรถภาพทางกายดา้นต่างๆ เพ่ือใหเ้กิดความหลากหลาย
ทางการฝึก สามารถเพิ่มความหลากหลายรูปแบบในการเคล่ือนไหว จ านวนปริมาณในการฝึก ฝึก
รว่มกบัแรงตา้น หรือฝึกความเฉพาะเจาะจงท่ีเก่ียวกบัทกัษะกีฬาและรูปแบบการเฉพาะฝึกในการ
พฒันาสมรรถภาพทางกายเพ่ือใหก้ารพฒันาในหลายๆดา้น 

 
ข้อเสนอแนะงานวิจัยคร้ังนี ้
 ขณะท่ีการศกึษาเจาะลึกผลกระทบของวิธีการฝึกอบรมตา่งๆ ภายในโปรแกรมตารางเกา้
ชอ่ง จะเห็นไดช้ดัวา่ผลลพัธท่ี์ไดร้บัควรท าหนา้ท่ีเป็นกา้วส าคญัส าหรบัการส ารวจเพิ่มเตมิ ขอ้เสนอ
นีเ้นน้ย า้ถึงความส าคญัของการขยายความสนใจไปยงัดา้นอ่ืน ๆ ของสมรรถภาพทางกาย และ
แนะน าใหพ้ิจารณาวิธีการฝึกอบรมเพิ่มเติมเพ่ือใหแ้น่ใจว่าเป็นแนวทางการพฒันาแบบองคร์วม มี
การใหค้วามสนใจเป็นพิเศษกบัขอ้จ ากดัท่ีเกิดขึน้ในการมุง่เนน้ไปท่ีโปรแกรมตารางเกา้ตารางเพียง
อย่างเดียวและความส าคัญของการจัดการกับระบบประสาทเพ่ือให้ได้ผลลัพธ์ท่ีดีท่ีสุด โดย
ขอ้เสนอแนะงานวิจยัครัง้นี ้มีดงัตอ่ไปนี ้

1. ความส าคญัของการส ารวจพืน้ท่ีอ่ืนๆ ตามผลการศึกษา แมว้่าโปรแกรมการฝึกแบบ
ตารางเกา้ตารางจะใหผ้ลลพัธท่ี์น่าหวงัในการเสริมสรา้งทกัษะสมรรถภาพทางกายในนกัเทนนิส 
แต่สิ่งส  าคญัคือตอ้งรบัทราบถึงความจ าเป็นในการใชแ้นวทางท่ีครอบคลุมมากขึน้ ขอ้เสนอแนะ
แรกส าหรบัการวิจยัเพิ่มเติมเก่ียวขอ้งกบัการใชข้อ้มลูเชิงลึกท่ีไดร้บัจากการศกึษาปัจจบุนัเพ่ือระบุ
พืน้ท่ีเฉพาะท่ีตอ้งการความสนใจเพิ่มเติม ตวัอย่างเช่น หากการศึกษาเผยใหเ้ห็นจุดอ่อนเฉพาะ
หรือจุดท่ีมีการปรบัปรุงอย่างจ ากัดดว้ยวิธีการฝึกอบรมในปัจจุบนั นกัวิจยัสามารถออกแบบการ
แทรกแซงท่ีก าหนดเปา้หมายเพ่ือแกไ้ขช่องว่างเหล่านี ้แนวทางนีไ้ม่เพียงแตช่่วยใหมี้โปรแกรมการ
ฝึกอบรมท่ีปรบัใหเ้หมาะสมและเป็นรายบคุคลมากขึน้เท่านัน้ แตย่งัช่วยใหเ้กิดความเขา้ใจท่ีลกึซึง้
ยิ่งขึน้เก่ียวกับขอ้ก าหนดท่ีเหมาะสมยิ่งของบุคคลวยัท างานท่ีมีส่วนร่วมในกีฬาเทนนิส ดว้ยการ
ขยายขอบเขตใหเ้กินกว่าตารางเกา้ตาราง นกัวิจยัสามารถรบัประกนัแนวทางแบบองคร์วมมากขึน้
ในการปรบัปรุงสมรรถภาพทางกาย 

2. บทบาทของระบบประสาทในการพฒันาสมรรถภาพทางกายระยะเวลาของการทดลอง
ในปัจจบุนัและการมุ่งเนน้ไปท่ีโปรแกรมตารางเกา้ตารางท าใหเ้กิดการพิจารณาท่ีส าคญัเก่ียวกับ
บทบาทของระบบประสาทในการควบคมุกลา้มเนือ้ แมว้่าโปรแกรมก าหนดเป้าหมายไปท่ีทกัษะ
ดา้นสมรรถภาพทางกายโดยเฉพาะเป็นหลัก แต่สิ่งส  าคญัคือตอ้งตระหนกัว่าระบบประสาทท่ีมี
ประสิทธิภาพเป็นพืน้ฐานของประสิทธิภาพการกีฬาโดยรวม การวิจยัพบว่าการฝึกระบบประสาท
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ชว่ยเพิ่มการประสานงาน เวลาตอบสนอง และการควบคมุกลา้มเนือ้ อยา่งไรก็ตาม การมุง่เนน้ไปท่ี
โปรแกรมตารางเก้าตารางเพียงอย่างเดียวไม่สามารถกระตุน้การพัฒนาระบบประสาทไดอ้ย่าง
เหมาะสมท่ีสุด ดังนั้นข้อเสนอแนะประการท่ีสองส าหรับการวิจัยเพิ่มเติมคือการรวมวิธีการ
ฝึกอบรมเพิ่มเติมท่ีก าหนดเปา้หมายไปท่ีระบบประสาทโดยเฉพาะ ซึ่งรวมถึงการออกก าลงักายท่ี
ออกแบบมาเพ่ือปรบัปรุงการรบัรูอ้ากัปกิริยา การประสานงานของประสาทและกลา้มเนือ้ และ
เวลาตอบสนอง ดว้ยการบูรณาการการออกก าลังกายดังกล่าวเข้ากับโปรแกรมการฝึกอบรม 
นกัวิจยัสามารถมั่นใจไดว้่าจะมีแนวทางท่ีรอบดา้นมากขึน้ ซึ่งตอบโจทยท์ัง้ทกัษะด้านสมรรถภาพ
ทางกายเป้าหมายและกลไกทางระบบประสาทท่ีซ่อนอยู่ซึ่งรบัผิดชอบในการควบคุมกลา้มเนือ้
อยา่งเหมาะสมท่ีสดุ 

3. คน้หาวิธีการฝึกอบรมเพิ่มเติมเพ่ือการพัฒนาท่ีครอบคลุม เพ่ือเอาชนะข้อจ ากัดท่ี
เกิดขึน้ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการมุง่เนน้เอกพจนใ์นโปรแกรมตารางเกา้ตาราง ขอ้เสนอแนะท่ีสามเก่ียวขอ้ง
กับการส ารวจและผสมผสานวิ ธีการฝึกอบรมเพิ่มเติม ควรเลือกวิธีการเหล่านี ้เ พ่ือเสริม
ลกัษณะเฉพาะของสมรรถภาพทางกายท่ีก าหนดเป้าหมายโดยตารางเกา้ตาราง เพ่ือใหม้ั่นใจว่า
การพฒันาจะครอบคลมุและสมดลุมากขึน้ ตวัอยา่งเช่น การฝึกความแข็งแกรง่ การออกก าลังกาย
แบบยืดหยุ่น และการปรบัสภาพหัวใจและหลอดเลือดสามารถรวมเข้ากับโปรแกรมการฝึกได ้
วิธีการท่ีหลากหลายนีช้่วยใหม้ั่นใจไดว้่าผู้เข้าร่วมไม่เพียงแต่เก่งในทักษะท่ีเน้นโดยตารางเก้า
ตารางเท่านัน้ แต่ยงัพฒันารากฐานท่ีแข็งแกร่งของสมรรถภาพทางกายโดยรวมอีกดว้ย การวิจยั
ควรตรวจสอบผลการท างานร่วมกันของการผสมผสานรูปแบบการฝึกท่ีแตกต่างกันเพ่ือให้เกิด
ประโยชนส์งูสดุ และสรา้งนกักีฬาท่ีปรบัตวัและยืดหยุน่ไดม้ากขึน้ 

แมว้า่การศกึษาผลกระทบของวิธีการฝึกอบรมตา่งๆ ภายในโปรแกรมนัน้มีคณุคา่ แตก็่ควร
ท าหนา้ท่ีเป็นตวัเร่งปฏิกิริยาส าหรบัการส ารวจและพัฒนาในวงกวา้ง นกัวิจยัสามารถออกแบบ
โปรแกรมการฝึกอบรมท่ีมีประสิทธิภาพมากขึน้โดยการยอมรบัขอ้จ ากัดท่ีเกิดขึน้จากการโฟกัส
เพียงจุดเดียว และตระหนักถึงความส าคัญของระบบประสาทในสมรรถภาพทางกายโดยรวม 
ข้อเสนอแนะท่ีน าเสนอเน้นถึงความจ าเป็นในการใช้ประโยชนจ์ากผลการศึกษาเพ่ือระบุพืน้ท่ี
เฉพาะท่ีตอ้งใหค้วามสนใจ จดัการกับบทบาทของระบบประสาทผ่านการฝึกอบรมแบบก าหนด
เปา้หมาย และรวมวิธีการเพิ่มเตมิเพ่ือการพฒันาท่ีครอบคลมุ จากการพิจารณาเหล่านี ้การวิจยัไม่
เพียงแต่ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการเล่นเทนนิสเท่านัน้ แต่ยังช่วยพัฒนาความเขา้ใจเก่ียวกับ
วิธีการฝึกอบรมแบบองคร์วมท่ีเป็นประโยชนต์อ่บคุคลในการแสวงหากีฬาตา่งๆ 
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ข้อเสนอแนะงานวิจัยคร้ังต่อไป 
สมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งส าคญัส าหรบัความเป็นอยู่ท่ีดีและประสิทธิภาพของแต่ละ

บคุคล โดยเฉพาะอย่างยิ่งส าหรบัผูท่ี้เล่นกีฬา เช่น เทนนิส โปรแกรมการฝึกอบรมเก้าตารางไดร้บั
ความสนใจว่ามีศกัยภาพในการปรบัปรุงทกัษะสมรรถภาพทางกาย และจ าเป็นตอ้งมีการวิจยัเพ่ือ
ส ารวจประสิทธิผลในบริบทต่างๆ ขอ้เสนอนีส้รุปแนวทางการวิจยัท่ีเป็นไปไดส่ี้ทิศทาง โดยแต่ละ
ทิศทางมุ่งเนน้ไปท่ีแง่มุมท่ีแตกต่างกันของโปรแกรมการฝึกอบรมเกา้ตาราง โดยใหค้วามเข้าใจ
อยา่งครอบคลมุเก่ียวกบัผลกระทบท่ีมีตอ่นกัเทนนิสวยัท างาน  
1. การวิเคราะหเ์ปรียบเทียบวิธีการฝึกอบรมตามลกัษณะงาน 

ขอ้เสนอแนะการวิจัยครัง้แรกเก่ียวข้องกับการศึกษาเปรียบเทียบโปรแกรมการฝึกเก้า
ตารางโดยใชส้องวิธีท่ีแตกตา่งกนั วิธีหนึ่งเก่ียวขอ้งกบัเทา้และมือ และอีกวิธีหนึ่งเป็นการใชเ้ทา้รวม
กับการขวา้งลูกเทนนิส การศึกษานีมี้วตัถุประสงคเ์พ่ือตรวจสอบผลกระทบของวิธีการเหล่านีต้่อ
ทกัษะสมรรถภาพทางกายของคนวยัท างานท่ีเล่นเทนนิส นอกจากนี ้ผูเ้ขา้ร่วมจะถูกจดัประเภท
ตามลักษณะของงานเพ่ือตรวจสอบว่าความตอ้งการดา้นอาชีพท่ีแตกต่างกันส่งผลต่อผลลัพธ์
สมรรถภาพทางกายอยา่งไร การวิจยันีจ้ะเก่ียวขอ้งกบัการประเมินพารามิเตอรส์มรรถภาพทางกาย
ต่างๆ เช่น ความคล่องตัว การประสานงาน ความแข็งแกร่ง และความอดทนของผู้เข้าร่วม 
การศกึษานีส้ามารถเปิดเผยรูปแบบเฉพาะและรูปแบบตา่งๆ ของทกัษะสมรรถภาพทางกาย ด้วย
การจ าแนกบุคคลตามอาชีพ โดยใหข้อ้มูลเชิงลึกในการปรบัแต่งโปรแกรมการฝึกอบรมส าหรบั
บคุคลท่ีมีความตอ้งการท่ีเก่ียวขอ้งกบังานท่ีแตกตา่งกนั 
2. ขยายระยะเวลาการฝึกอบรม 

ขอ้เสนอแนะการวิจยัประการท่ี 2 เนน้การขยายระยะเวลาของโครงการฝึกอบรม ดว้ยการ
เพิ่มเวลาพิเศษอีก 15 นาทีใหก้บัรูปแบบการฝึกซอ้มในปัจจบุนั การศกึษานีต้รวจสอบว่าระยะเวลา
การฝึกซอ้มท่ียาวนานขึน้จะน าไปสู่การปรบัปรุงประสิทธิภาพของนักเทนนิสหรือไม่ งานวิจัยนี ้
สามารถส ารวจระยะเวลาการฝึกท่ีเหมาะสมท่ีสดุซึ่งจ  าเป็นเพ่ือเพิ่มประโยชนด์า้นสมรรถภาพทาง
กายใหส้งูสดุ โดยใหข้อ้มูลเชิงลึกเชิงปฏิบตัิส  าหรบัการออกแบบโปรแกรมการฝึกท่ีมีประสิทธิภาพ
ส าหรบับคุคลวยัท างานท่ีเล่นเทนนิส นอกเหนือจากการประเมินพารามิเตอรส์มรรถภาพทางกาย
แล้ว การศึกษายังสามารถส ารวจแง่มุมทางจิตวิทยาและแรงจูงใจของการฝึกแบบขยายเวลา 
พิจารณาปัจจยัตา่งๆ เชน่ ความเหน่ือยลา้ ความสม ่าเสมอ และความพงึพอใจโดยรวมกบัโปรแกรม 
การท าความเขา้ใจผลกระทบของระยะเวลาการฝึกอบรมท่ีขยายออกไปถือเป็นสิ่งส าคญัส าหรบั
การพฒันาระเบียบวิธีการฝึกอบรมท่ียั่งยืนและมีประสิทธิภาพ 



  88 

3. ระยะเวลาการทดลองท่ียาวนาน 
ขอ้เสนอแนะการวิจยัท่ีสามเก่ียวขอ้งกบัการขยายระยะเวลาของการทดลองเกินกว่า 

8 สปัดาหท์ั่วไปท่ีเก่ียวขอ้งกบัการศกึษาการฝึกอบรมจ านวนมาก ระยะเวลาท่ียืดเยือ้นีจ้ะช่วยใหมี้
การส ารวจผลกระทบระยะยาวของโปรแกรมการฝึกอบรมเกา้สแควรแ์ละรูปแบบต่างๆ ในเชิงลึก
มากขึน้ การศึกษานีมุ้่งเป้าไปท่ีการเปล่ียนแปลงในดา้นต่างๆ ของสมรรถภาพทางกาย ดว้ยการ
ประเมินเป็นระยะเวลานาน ท าให้มีความเข้าใจท่ีครอบคลุมมากขึน้เก่ียวกับผลกระทบของ
โปรแกรม การวิจยันีเ้ก่ียวขอ้งกบัการประเมินอย่างสม ่าเสมอในช่วงเวลาท่ีก าหนด เพ่ือใหส้ามารถ
ระบุจุดราบท่ีเกิดขึน้หรือความผนัผวนในการปรบัปรุงสมรรถภาพทางกาย การคน้พบนีส้ามารถ
แจง้ถึงการพฒันาโปรแกรมการฝึกอบรมเป็นระยะๆ โดยพิจารณาถึงความตอ้งการท่ีเปล่ียนแปลง
ไปของนกัเทนนิสวยัท างานในระยะยาว 

4. การประเมินทกัษะการกีฬาและสมรรถภาพทางกายอย่างครอบคลมุ ขอ้เสนอแนะการ
วิจยัท่ีส่ีเสนอการประเมินท่ีครอบคลมุซึ่งนอกเหนือไปจากพารามิเตอรส์มรรถภาพทางกายแบบ
ดัง้เดมิ การศกึษานีมี้วตัถปุระสงคเ์พ่ือส ารวจผลกระทบของโปรแกรมการฝึกอบรมเกา้ตารางตอ่
ทกัษะกีฬาเฉพาะท่ีเก่ียวขอ้งกบัเทนนิส เชน่ ทกัษะแรก็เกต ความแมน่ย า และการตดัสินใจทาง
ยทุธวิธี ดว้ยการรวมชดุการประเมินท่ีกวา้งขึน้ การวิจยัมีวตัถปุระสงคเ์พ่ือใหม้มุมองแบบองคร์วม
เก่ียวกบัประสิทธิผลของโปรแกรม นอกจากนี ้การวิจยันีส้ามารถศกึษาความสามารถในการ
ถ่ายทอดการปรบัปรุงสมรรถภาพทางกายไปสูป่ระสิทธิภาพในสนาม การท าความเขา้ใจวา่การ
ปรบัปรุงสมรรถภาพทางกายเก่ียวขอ้งกบัทกัษะการกีฬาท่ีเพิ่มขึน้อยา่งไรเป็นสิ่งส  าคญัส าหรบัการ
พฒันาโปรแกรมการฝึกอบรมท่ีตรงเปา้หมายซึ่งตอบสนองทัง้สมรรถภาพทั่วไปและขอ้ก าหนด
เฉพาะดา้นกีฬา 

โดยสรุป แนวทางการวิจยัท่ีแนะน าใหค้วามเขา้ใจท่ีเหมาะสมยิ่งขึน้เก่ียวกบัผลกระทบของ
โปรแกรมการฝึกอบรมเกา้ตารางต่อนกัเทนนิสวัยท างาน ดว้ยการเปรียบเทียบวิธีการฝึกอบรมท่ี
แตกต่างกัน การขยายระยะเวลา และรวมการประเมินท่ีครอบคลุม การศึกษาเหล่านีส้ามารถให้
ขอ้มลูเชิงลึกท่ีมีคณุคา่ในสาขาวิทยาศาสตรก์ารกีฬาและการฝึกอบรม การปรบัแตง่โปรแกรมการ
ฝึกอบรมตามลักษณะของงาน การปรบัระยะเวลาการฝึกอบรมให้เหมาะสม และการพิจารณา
ระยะเวลาการทดลองท่ีขยายออกไปมากขึน้ ถือเป็นขัน้ตอนส าคญัในการเสริมสรา้งสมรรถภาพ
ทางกายและประสิทธิภาพการกีฬาของคนวยัท างานท่ีเลน่เทนนิส 



 

บรรณาน ุกรม 
 

บรรณานุกรม 
 

 

ACSM. (2010). Guideline for Exercise Testing and Prescription. American College of 
Sports Medicine Position Stand(17), 168-172.  

Barnes, S., Brown, K. W., Krusemark, E., Campbell, W. K., & Rogge, R. D. (2007). The role 
of mindfulness in romantic relationship satisfaction and responses to relationship 
stress. Journal of marital and family therapy, 33(4), 482-500.  

Bonnell, I., Bate, M., Clarke, C., & Pringle, J. (1997). Accretion and the stellar mass 
spectrum in small clusters. Monthly Notices of the Royal Astronomical Society, 
285(1), 201-208.  

Clark, S. (2001). Relationship between speed and agility in national ranks junior tennis 
player. Dissertation abstract. 

Drayer, J. I., Weber, M. A., & Hoeger, W. J. (1985). Whole-day BP monitoring in ambulatory 
normotensive men. Archives of internal medicine, 145(2), 271-274.  

Farrow, D., Young, W., & Bruce, L. (2005). The development of a test of reactive agility for 
netball: a new methodology. Journal of Science and Medicine in Sport, 8(1), 52-60.  

Fogtmann, M. H., Fritsch, J., & Kortbek, K. J. (2008). Kinesthetic interaction: revealing the 
bodily potential in interaction design. Paper presented at the Proceedings of the 
20th Australasian conference on computer-human interaction: designing for 
habitus and habitat. 

González-Fernández, F. T., Sarmento, H., Castillo-Rodríguez, A., Silva, R., & Clemente, F. 
M. (2021). Effects of a 10-Week Combined Coordination and Agility Training 
Program on Young Male Soccer Players. International Journal of Environmental 
Research and Public Health, 18(19), 10125.  

Liu, Y.-H., Chang, S.-T., Chen, S.-C., Lim, A.-Y., Chang, C.-W., & See, L.-C. (2017). 
Training effect of a stationary preprogrammed target dummy on visual response 
time and contest performance of karate athletes. The Journal of Sports Medicine 
and Physical Fitness, 57(11), 1445-1455.  

 



  90 

 

Lyon, J., Carreras, B., Chipley, K., Cole, M., Harris, J., Jernigan, T., . . . Rome, J. (1986). 
The advanced toroidal facility. Fusion Technology, 10(2), 179-226.  

Rollins,II,Stallworth. (2006). The effect of a five step agility program on agility level of 
football player. Dissertation abstract, (02):542. 

Twam, S. (2005). The effect of mental and physical practice on the learning of and agility 
response task. Dissertation abstracts, 50(04):897. 

Wong, T. K., Ma, A. W., Liu, K. P., Chung, L. M., Bae, Y.-H., Fong, S. S., . . . Wang, H.-K. 
(2019). Balance control, agility, eye–hand coordination, and sport performance of 
amateur badminton players: A cross-sectional study. Medicine, 98(2).  

Young, W. B., McDowell, M. H., & Scarlett, B. J. (2001). Specificity of sprint and agility 
training methods. The Journal of Strength & Conditioning Research, 15(3), 315-
319.  

กรมพลศกึษา. (2546). แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของการกีฬาแหง่ประเทศไทย 

กองวิทยาศาสตร.์ กรุงเทพฯ: กองวิทยาศาสตรก์ารกีฬา กรมพลศกึษา. 
กรรวี บญุชยั. (2557). การทดสอบและวดัผลทางพลศกึษา. กรุงเทพฯ: ไทยวฒันาพานิช. 

กระทรวงศกึษาธิการ, ก. (2543). กิจกรรมการทดสอบและสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกาย. กรุงเทพฯ. 
กาญจนา คนหมั่น. (2553). รายงานผลการวิจยัการเปรียบเทียบการจดักิจกรรมเคล่ือนไหวและ

จงัหวะแบบตารางเกา้ชอ่งกบัการจดักิจกรรมเคล่ือนไหวและจงัหวะแบบปกติในการพฒันา
กลา้มเนือ้มดัใหญ่เด็กปฐมวยั2565. Retrieved from สืบคน้จาก 

http:/www.kroobanmok.com/blog/37625. 

การกีฬาแหง่ประเทศไทย. (2544). นิยาค าศพัทกี์ฬา. กรุงเทพฯ บรษิัทนิวไทยมิตรการพิม(1996) 
จ ากดั. 

กิตตภิมูิ บรสิทุธ์ิ. (2555). ผลของการฝึกความคล่องแคลว่วอ่งไวตอ่การทดสอบตารางเกา้ชอ่งใน
นกักีฬาเทเบลิเทนนิสวิทยาศาสตรก์ารกีฬามหาวิทยาลยัเชียงใหม.่ (วิทยานิพนธ์
วิทยาศาสตรม์หาบณัฑิต). วิทยาศาสตรก์ารกีฬา มหาวิทยาลยัเชียงใหม่, เชียงใหม.่  

ประเสรฐิ ขา่ยม่าน. (2547). การสรา้งแบบทดสอบทกัษะเทนนิสส าหรบันิสิตอดุมศกึษา. (ปรญิญา
นิพนธ.์ กศ.ม. (พลศกึษา)). บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครนิทร 

วิโรฒ, กรุงเทพฯ.  

 

https://d.docs.live.net/61efcbce15873061/เอกสาร/www.kroobanmok.com/blog/37625


  91 

 

เจรญิ กระบวนรตัน.์ (2552). ตาราง 9 ช่อง กบัการพฒันาสมอง (พิมพค์รัง้ท่ี 2 ed.). กรุงเทพฯ: ศนูย์
พฒันาสขุภาพและทกัษะกลไกการเคล่ือนไหว มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร.์ 

ชาญชยั ชอบธรรมสกลุ. (2556). กีฬาเพ่ือสขุภาพ. In. กรุงเทพฯ: มหาวิทยาลยัรามค าแหง 

ชชีูพ คงมีชนม.์ (2560). ผลของการฝึกตารางเกา้ชอ่งท่ีมีตอ่การเลน่กีฬาตะกรอ้ดว้ยขา้งเทา้ดา้นใน. 
(วิทยานิพนธศ์กึษาศาสตรมหาบณัฑิต. คณะศกึษาศาสตร ์สถาบนัการพลศกึษา,  

ศรินิทร กาญจนัดา. (2553). การศกึษาความสามารถใชก้ลา้มเนือ้ใหญ่ของเดก็ท่ีมีความบกพรอ่งทาง 
สตปัิญญาระดบัรุนแรงจากการใชโ้ปรแกรมการฝึกกิจกรรมทกัษะกลไกของสเปเชียนโอ
ลิมปิค แหง่ ประเทศไทย รว่มกบักิจกรรมฝึกสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness).  

ทวีศกัดิ ์หนสูวุรรณ. (2555). ผลของการฝึกตาราง 9 ชอ่งท่ีมีตอ่ความคลอ่งตวัของนกักีฬาเซปัก
ตะกรอ้ชาย. วิทยานิพนธศ์กึษาศาสตรมหาบณัฑิต พลศกึษา. คณะศกึษาศาสตร ์
มหาวิทยาลยัทกัษิณ. 

เซปักตะกรอ้ชาย. (วิทยานิพนธศ์กึษาศาสตรมหาบณัฑิต พลศกึษา). คณะศกึษาศาสตร ์
มหาวิทยาลยัทกัษิณ, สงขลา.  

นภสร นีละไพจิตร. (2549). ผลการฝึกการท างานของเทา้โดยใชต้ารางเกา้ชอ่งท่ีมีขนาดตา่งกนัตอ่
ความเรว็ในการวิ่งระยะทาง25 เมตร. วิทยานิพนธว์ิทยาศาสตรมหาบณัฑิต. คณะ
วิทยาศาสตรก์ารกีฬามหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร.์ (วิทยานิพนธว์ิทยาศาสตรมหาบณัฑิต). 
คณะวิทยาศาสตรก์ารกีฬา มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร,์ นครปฐม.  

นกุลู ฉายสรุยิะ. (2550). ผลของการฝึกการประสานงานของตากบัมือดว้ยลกูบอลท่ีมีตอ่เวลา
ปฏิกิรยิาตอบสนอง. (วิทยานิพนธว์ิทยาศาสตรมหาบณัฑิต (วิทยาศาสตรก์ารกีฬา)). คณะ
วิทยาศาสตรก์ารกีฬา มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร,์  

ประดษิฐ์ ปาเลย.์ (2541). การเปรียบเทียบผลของการฝึกกระโดดเชือก และการออกก าลงักายแบบ
เกา้จตัรุสั ท่ีมีผลตอ่ระบบหวัใจและหลอดเลือด และความคลอ่งแคลว่ว่องไว. (ปรญิญา
นิพนธป์รญิญามหาบณัฑิต). มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร,์ กรุงเทพฯ.  

พีระเกียรต ิศริฤิทยัวฒันา. (2559). ปัจจยัสว่นประสมทางการตลาดท่ีมีผลตอ่พฤตกิรรมการซือ้ไม้
เทนนิสของผูบ้รโิภคในเขตกรุงเทพมหานคร. (ปรญิญานิพนธป์รญิญามหาบณัฑิต). 
มหาวิทยาลยัหอการคา้ไทย, กรุงเทพฯ.  

 



  92 

 

ภาคภมูิ พิลกึ. (2552). ผลของการฝึกตาราง 9 ชอ่ง ขนาดแตกตา่งกนัท่ีมีตอ่เวลาปฏิกิรยิาตอบสนอง. 
(วิทยานิพนธ ์วท.ม.(วิทยาศาสตรก์ารกีฬา)). บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร,์ 
กรุงเทพฯ.  

ลอนเทนนิสมาคมแหง่ประเทศไทยในพระบรมราชปูภมัภ.์ (2551). ประวตักีิฬาเทนนิส. Retrieved 

from สืบคน้จาก http://www.ltag.org 
วัชรินทร ์เลิศนอก. (2560). ผลของการฝึกตารางเก้าช่องท่ีมีต่อทักษะการเคล่ือนไหวพืน้ฐานของ

นักเรียนกลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้. (วิทยานิพนธ์ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต). คณะ
ศกึษาศาสตร ์สถาบนัการศกึษา. 

สบสนัติ ์มหานิยม. (2555). ผลของการฝึกดว้ยน า้หนกัท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายและสดัสว่นรา่งกาย
ของนิสิตมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์วิทยาเขตก าแพงแสนท่ีลงทะเบียนเรียนวิชาการฝึกดว้ย
น า้หนกั (ปรญิญานิพนธป์ริญญามหาบณัฑิต). มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์นครปฐม.  

สรญัรฐั มนญุญานนท.์ (2554). ผลการฝึกตารางเกา้ชอ่งท่ีมีขนาดตา่งกนัตอ่ความคล่องแคลว่วอ่งไว
ในกีฬาแบดมินตนั (วิทยานิพนธว์ิทยาศาสตรมหาบณัฑิต). คณะวิทยาศาสตรก์ารกีฬากีฬา
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร.์, กรุงเทพฯ.  

สคุนธท์ิพย ์เกิดเจรญิ. (2551). ผลของการฝึกตาราง 9 ช่องบนโต๊ะเรียนท่ีระดบัความเร็ว 90 และ 120 
ครัง้ ตอ่นาทีท่ีมีตอ่เวลาตอบสนองของมือในนกัเรียนชายท่ีมีอาย ุ7-8 ปี. (วิทยานิพนธ ์ศกึษา
ศาสตรมหาบณัฑิต). คณะศกึษาศาสตร ์มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร.์, กรุงเทพฯ.  

นิวฒัน ์เรือนอินทร.์ (2550). โปรแกรมการฝึกเพ่ือเพิ่มความเรว็และความคลอ่งแคลว่ว่องไวของ
นกักีฬาฟตุซอล อาย ุ10-14 ปี โรงเรียน บา้นเปียงหลวง จงัหวดัเชียงใหม่. Speed and 
agility development training program 10-14 years Banpiangluang School futsal 
playcrs, Chiang Mai Province.  

 
 

 

http://www.ltag.org/


 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  94 
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ภาคผนวก ก 
รูปแบบการเคล่ือนไหวทีใ่ช้ฝึกกับตารางเก้าช่อง 

รูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีใชใ้นการฝึก ประกอบดว้ยดว้ยการเคล่ือนไหว 5 รูปแบบ ดงันีคื้อ 
รูปแบบท่ี1 การเคล่ือนไหวออกขา้ง 
รูปแบบท่ี2 การเคล่ือนไหวเป็นรูปส่ีเหล่ียมขา้วหลามตดั  
รูปแบบท่ี3การเคล่ือนไหวทแยงมงุแบบรศัมีดาว 
รูปแบบท่ี 4 การเคล่ือนไหวขึน้ลง  
รูปแบบท่ี 5 การเคล่ือนไหวเป็นรูปตวัวี (เล็ก) 
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ภาคผนวก ข 
1.รูปแบบการฝึกตารางเก้าช่องเท้ากับมือ (ภาพผูว้ิจยั) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
วิธีปฏิบัต ิ

การปฏิบตัิรูปแบบการเคล่ือนไหวของเทา้และมือพรอ้มกันใน รูปแบบการเคล่ือนไหวท่ี
ก าหนดส าหรบัใชฝึ้กกบัตารางเกา้ช่องในแตล่ะทา่ 
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2. รูปแบบการฝึกตารางเก้าช่องเท้าร่วมกับการโยนลูกเทนนิส (ภาพผูว้ิจยั) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

วิธีปฏิบัต ิ
การปฏิบตัิรูปแบบการเคล่ือนไหวของเทา้ในรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีก าหนดส าหรบัใชฝึ้ก

กบัตารางเกา้ช่องในแตล่ะท่าและระหว่างการเทา้เคล่ือนไหว ใหโ้ยนลกูเทนนิส 2 ลกูสลบัไปมาโดย
ใชมื้อขา้งถนดัโยนลูกเทนนิสขึน้ไปในอากาศท่ีความสูงระดบัพอดี แลว้ไปหยิบลูกจากมืออีกขา้ง 
สว่นมืออีกขา้งรบัลกูเทนนิสท่ีมือขา้งถนดัโยนขึน้ไปกบัมือขา้งพรอ้มกนั 
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ภาคผนวก ค 
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ภาคผนวก ค 
แบบทดสอบทักษะการตโีฟรแ์ฮนดแ์ละแบคแฮนดก์ราวดส์โตรค  

(ประเสริฐ ข่ายม่าน, 2547) 
วิธีการทดสอบ (คา่ความเช่ือมั่น 0.89) 
1. ยืนในพืน้ท่ีส่ีเหล่ียมบรเิวณกึ่งกลางเสน้หลงั 
2. จบัลกูเทนนิสตีโฟรแ์ฮนดก์ราวดส์โตรคและแบคแฮนดก์ราวดส์โตรคใหผ้า่นช่องระหวา่งตาข่าย
กบัเชือกท่ีสงู 7 ฟตุ ไปยงัพืน้ท่ีท่ีก าหนดตา้นตรงขา้ม 
3. แบง่พืน้ท่ีดา้นตรงขา้มออกเป็น 4 สว่น 
4. พืน้ท่ี 1 คะแนน 2 สว่น และ 2 คะแนน 2 สว่น 
5. การใหค้ะแนนครัง้ละ 2 คะแนน 
6. ใหป้ฏิบตั ิ10 ครัง้ ท  าทีละดา้น ดา้นละ 5 ครัง้ 
 
วิธีการให้คะแนน ก าหนดการใหค้ะแนนมีดงันี ้

1. ตีลงพืน้ท่ี 1 คะแนน ได ้1 คะแนน 
2. ตีลงพืน้ท่ี 2 คะแนน ได ้2 คะแนน 
3. ตีติดตาขา่ย ตีออกนอกสนามประเภทเดี่ยวและตีขา้มเชือกท่ีสงู 7 ฟตุ ไมมี่คะแนน 
ตีสมัผสัตาขา่ยหรือโดนเชือกเหนือตาขา่ยลงในพืน้ท่ีก าหนดใหดี้ครัง้นัน้ใหม่ 
5. ตีสมัผสัตาขา่ยหรือโดนเชือกเหนือตาขา่ยไมล่งพืน้ท่ีก าหนดไมมี่คระแนน 
6. โยนแลว้ดีไมไ่ดใ้หดี้ครัง้นัน้ใหม่ 
7. ตีลงบนเสน้ระหวา่งคะแนน 1 กบั 2 ใหไ้ด ้2 คะแนน 
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ภาคผนวก ง 
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ภาคผนวก ง 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย (กรมพลศึกษา, 2546) 

1.Agility T-test ความคลอ่งแคลว่ว่องไว 
วัตถุประสงค ์(คา่ความเช่ือมั่น 0.91) 
เพ่ือวดัความเรว็ในการเปล่ียนทิศทางโดยการว่ิงทางตรงการวิ่งสไลดด์า้นขา้ง และการวิ่งถอยหลงั 
วิธีการทดสอบ (คา่ความเช่ือมั่น 0.89) 
เริ่มตน้ใหน้กักีฬาวิ่งตรงจากจุด A ไปจุด B จากนัน้เคล่ือนตวัสไลดไ์ปทางชา้ยท่ีจุด C สไลดข์วา
กลบัผ่านจุด B มายงัจุด D และสไลดช์า้ยกลบัมายงัจุด B อีกครัง้จากนัน้วิ่งถอยหลงักลบั มายงั
จดุเริ่มตน้ โดยทกุจดุท่ีเคล่ือนท่ีผ่าน ตัง้แตจ่ดุ B จดุ C และ จดุ D จะตอ้งใชมื้อขวาสมัผสัตรงฐาน
ของหลกัเสมอ ท าการทดสอบ2 เท่ียว พกัระหวา่งเท่ียว 5 นาที 
การบันทกึผล 
บนัทกึเวลาท่ีนกักีฬาวิ่งไดใ้นเท่ียวท่ีดีท่ีสดุจากการทดสอบ 2 ครัง้ หนว่ยเป็นวินาที 
 

รูปภาพอา้งอิงจากกรมพลศกึษา ปี 2546 
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2.Reaction time เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
วัตถุประสงค ์(คา่ความเช่ือมั่น 0.95) 
ทดสอบปฏิกิรยิาตอบสนองของระบบประสาทสั่งการของมือและเทา้ (ภาพผูว้ิจยั) 
วิธีการทดสอบ 
โดยใชเ้ครื่อง Blazepod โดยเป็นมีการทดสอบ 2 แบบ คือการทดสอบปฏิกิริยาตอบสนองของมือ
กับการทดสอบปฏิกิริยาตอบสนองของเทา้โดยแต่ละแบบใชเ้วลาทดสอบ 30 วินาที 2 เท่ียว และ
พกัระหวา่งเท่ียว 2 นาที 
การบันทกึผล 
ใหท้  าการทดสอบ 2 ครัง้ โดยน าคะแนนท่ีดีท่ีสดุท่ีประมวลผลโดยเครื่อง Blazepod มาบนัทกึลงใน
ใบบนัทกึผล 
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3. Leg strength การวดัแรงเหยยีดขา 
วัตถุประสงค ์(คา่ความเช่ือมั่น 0.89) 
เพ่ือชีว้ดัถึงความแข็งแรงของกลุม่กลา้มเนือ้ขา 
วิธีกาทดสอบ 
(1) ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบยืนบนท่ีวางเทา้ของเครื่องมือ 
(2) ยอ่เขา่ลงและแยกขาออกเล็กนอ้ยทหลงัและแขนตรงเขา่งอประมาณ 130-140องศา 
(3) จบัท่ีดงึในทา่มือคว ่าเหนือระหวา่งขาทัง้สองขา้ง  
(4) ออกแรงเหยียดขาใหเ้ตม็ท่ี 
การบันทกึผล 
ใหท้  าการทดสอบ 2 ครัง้ โดยน าคะแนนท่ีดีท่ีสดุมาบนัทึกไว ้
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  105 

4.Stand and reach test ยืนกม้ตวัลง  
วัตถุประสงค ์(คา่ความเช่ือมั่น 0.95) 
เพ่ือชีว้ดัถึงความยืดหยุน่ของกลุม่กลา้มเนือ้บรเิวณตน้ขาดา้นหลงัและหลงัสว่นลา่ง 
วิธีการทดสอบ 
(1) ยืนตรงแลว้เหยียดขาตรงกบัเหยียดแขนตรง ฝ่ามือชิดกนั 
(2) คอ่ยๆกม้ลง แลว้เหยียดมือออกไปใหไ้กลท่ีสดุโดยท่ีไมง่อเขา่คา้งไว ้2วินาที 
การบันทกึผล 
ใหท้  าการทดสอบ 2 ครัง้ โดยน าคะแนนท่ีดีท่ีสดุมาบนัทึกไว ้
 

รูปภาพอา้งอิงจากกรมพลศกึษา 2546 
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ภาคผนวก จ 
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ภาคผนวก จ 

โปรแกรมการวอรม์อัพและการคูลดาวน ์
การวอร์มอพัดว้ยน็อคเทนนิสครึ่งคอร์ด  

วิธีการปฏิบัต ิ 
ท าทัง้หมด 6 นาที โดยแบง่เป็นจบัคู่ตี Rally Mini Tennis คอรส์คอรท์ฝ่ังซา้ยกับฝ่ังขวา ดา้นละ 3 
นาที (โดยขัน้ตอนนีจ้ะมีการเดนิดรูอบๆ และแนะน าเทคนิคการตีบา้งเล็กนอ้ย) 
 

รูปภาพอา้งอิงจากสหพนัธเ์ทนนิสนานาชาติ ปี 2017 
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การคูลดาวนด์ว้ยการยดืยดืแบบสแตติค  
วิธีการปฏิบัต ิ 
ท าจ านวนทัง้หมด 7ทา่ แบง่เป็นการยืดดา้นซา้ยและขวาดา้นละ 20วินาที 1เซต พกัเปล่ียนดา้น
และเปลียนทา่ 10วินาที 
1.ทา่ศีรษะถึงเขา่ (ภาพผูว้ิจยั) 
 

 

 

 

 

 
วิธีการปฏิบัต ิ 
(1) นั่งเหยียดขาซา้ย ปลายเทา้ชีข้ึน้ดา้นบน ขอ้เข่าและขอ้เทา้อยูแ่นวตรงกนั 
(2) งอเข่าขวา วางสน้เทา้ขวาไวต้รงดา้นในของเขา่ซา้ย 

(3) กม้ตวัลงไปจบัเทา้ขาซา้ยใหม้ากท่ีสดุเสรจ็แลว้เปล่ียนขา้ง 
ประโยชน ์ชว่ยลดอาการตงึท่ีขาดา้นหลงั,กน้ และเอว 
 

2. นั่งแยกขากม้ตวั (ภาพผูว้ิจยั) 
 

 

 

 

 

(1) นั่งเหยียดขาและแยกขาออกทัง้สองขา้ง ปลายเทา้ทัง้สองขา้งชีข้ึน้ดา้นบน  

(2) กม้ตวัลงไปจบัเทา้ขาซา้ยใหม้ากท่ีสดุเสรจ็แลว้เปล่ียนขา้ง 
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ประโยชน ์ชว่ยลดอาการตงึท่ีขาดา้นหลงั,กน้ และยืดเหยียดล าตวั 
 

3. นั่งงอเข่าบิดล าตวั (ภาพผูว้ิจยั) 
 

 
 
 
 
 
 
วิธีการปฏิบัต ิ 
(1) นั่งขาซา้ยเหยียดตรง งอเขา่ขวาและเอาเทา้เทา้ขวามาวางไวต้ิดเขา่ซา้ยดา้นนอก 
(2) บดิตวัเอาแขนซา้ยไปตดิกบัเขา่ขวาดา้นนอกเสรจ็แลว้เปล่ียนขา้ง 
ประโยชน ์ชว่ยลดอาการตงึท่ีเอวและยืดล าตวัดา้นขา้ง 
 

4. นั่งงอไขวข้า (ภาพผูว้ิจยั) 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีการปฏิบตั ิ 

(1) นั่งงอ้เข่าขวา แลว้งอเข่าซา้ยพรอ้มบิด 
(2) เอาเทา้ขา้งซา้ยไปวางไวบ้นเข่าขวาท่ีงอ้อยู่เสรจ็แลว้เปล่ียนขา้ง 
ประโยชน ์ชว่ยลดอาการตงึท่ีเอว,กน้ 
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5.นั่งบิดหมนุตวั (ภาพผูว้ิจยั) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีการปฏิบตั ิ 
(1) นั่งทา่ขดัสมาธิ 
(2) บดิหมนุตวัไปทางดา้นซา้ยพรอ้มน ามือไปวางดา้นซา้ยของอีกฝ่ังเสรจ็แลว้เปล่ียนขา้ง 

ประโยชน ์ช่วยลดอาการตงึท่ีล  าตวั 
 

6. นั่งงอศอก (ภาพผูว้ิจยั) 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีการปฏิบตั ิ 
(1) นั่งทา่ขดัสมาธิ ยกแขนขวาขึน้ งอศอกลง 
(2) ใชมื้ออีกขา้งนงึดงึศอกไปดา้นขา้งเสรจ็แลว้เปล่ียนขา้ง 
ประโยชน ์ชว่ยลดอาการตงึท่ีไหล่, สะบกั และหนา้อก 
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7.นั่งบิดไหลไ่ปดา้นขา้ง (ภาพผูว้ิจยั) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
(1) นั่งทา่ขดัสมาธิ งอแขนซา้ย 
(2) ใชแ้ขนอีกไปวางไวบ้นระหวา่งท่ีแขนซา้ยงอ 
(3) บดิหมนุตวัไปดา้นขวาเสรจ็แลว้เปล่ียนขา้ง 
ประโยชน ์ชว่ยลดอาการตงึท่ีไหลแ่ละล าตวั 
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ภาคผนวก ฉ 
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ภาคผนวก ฉ 
หนังสือรับรองจริยธรรมโครงการวิจัยที่ท าในมนุษย ์
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ภาคผนวก ช 
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ภาคผนวก ช 
รายชื่อผู้เชี่ยวชาญ 
1. อาจารย ์เอกวิทย ์แสวงผล  
ต าแหนง่  อาจารยป์ระจ าคณะวิทยาศาสตรก์ารกีฬา สาขาวิทยาศาสตรก์ารกีฬา 

มหาวิทยาลยัการกีฬาแหง่ชาต ิวิทยาเขตศรีสะเกษ 
ผูฝึ้กสอนกรีฑาทีมชาตไิทย 

2. ผศ.ถาวร กมทุศรี  
ต าแหนง่  อาจารยป์ระจ าวิทยาลยัวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยีการกีฬา 

มหาวิทยาลยัมหิดล สาขาวิทยาศาตรก์ารกีฬา 
นกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬาทีมวอลเลยบ์อลหญิงทีมชาตไิทย 

3. นาย ภราดร ศรีชาพนัธุ ์
ต าแหนง่  อดีตนกักีฬาเทนนิสทีมชาตไิทยและมือวางอนัดบั 9 ของโลก  

ผูอ้  านวยการสถาบนัฝึกกีฬาเทนนิส Paradorn international  
tennis academy 

4. ร.ต.อ.ดนยั อดุมโชค  
ต าแหนง่  อดีตนกักีฬาเทนนิสทีมชาตไิทยและมือวางอนัดบั 77 ของโลก  

ผูอ้  านวยการสถาบนัฝึกกีฬาเทนนิส Danai tennis academy 
5. นาย ยศพล พรมมนต ์ 
ต าแหนง่  เทรนเนอรน์กักีฬาเทนนิสระดบัโลกในสหพนัธ ์ATP/WTA 
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ภาคผนวก ซ 
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ภาคผนวก ซ 
ใบบันทกึเวลา และผลการทดสอบ 
 
แบบทดสอบทกัษะการตีโฟรแ์ฮนด ์,แบคแฮนด ์กราวดส์โตรคและสมรรถภาพทางกาย 
 
ช่ือ……………………..…………………นามสกลุ…………………………………………… 
น า้หนกั…………….กก.  สว่นสงู…………………ซม. BMI……………….กก./ม 
 
 
ผลการทดสอบ 
แบบทดสอบ ก่อนการฝึก หลงัการฝึก

สปัดาหท่ี์ 4 
หลงัการฝึก
สปัดาหท่ี์ 8 

หมายเหต ุ

ทกัษะการตีโฟรแ์ฮนดแ์ละ
แบคแฮนดร์วมกนั 

    

Agility T-test     
Reaction ของมือและเทา้     
Leg strength     
ความออ่นตวั     

 
 

ลงช่ือผูเ้ขา้ท าการทดสอบ………………………………………… 
 

           ลงช่ือผูบ้นัทึกผล………………………………………………….



 

ประวัติผ ูเ้ขียน 
 

ประวัตผู้ิเขียน 
 

ชื่อ-สกุล อภิวฒุิ เชนรตัน ์   
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