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The purposes of this research were to study and compare the result of the 

program starting with backhand then forehand and starting with forehand then backhand on the 

ability of beginning tennis player. Volunteered students(aged between 18-24 years)of the Faculty 

of Sport Science, Chulalongkorn University were purposively sample to be subjects in this study. 

They were divided into two group : each group of 20 persons by Hewitt's Tennis Achievement test 

and Match group method process. The first group was trained by starting with backhand then 

forehand program. The second group was trained by starting with forehand then backhand 

program. The total duration of training was eight weeks. The obtained data were analyzed in term 

of means, standard deviation, One-way analysis of variance with repeated measures and multiple 

comparison by L S D  was also employed for statistical significant at the .05 level. 

  The results were as follow : 

1. The comparison of forehand and backhand training program within group 

showed that ability after eight weeks of both groups were significantly better than before 

experiment at the .05 level. 

2. The comparison of forehand and backhand training program between 

groups showed that ability after four and eight weeks were not any differences. 
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บทท่ี 1 

 บทน า    

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

ปัจจบุนักีฬาเทนนิสเป็นกีฬาท่ีมีคนสนใจกนัอย่างแพร่หลายทัง้ในประเทศและ
ตา่งประเทศ จะเห็นได้จากจ านวนผู้ชมท่ีมากขึน้อย่างตอ่เน่ือง เน่ืองจากกีฬาเทนนิสนัน้มีความตื่นเต้น
ตลอดเวลา สถานการณ์ในการแขง่ขนัสามารถเปลี่ยนแปลงได้ตลอดเวลา นอกจากนัน้กีฬาเทนนิสยงั
เป็นกีฬาท่ีต้องใช้ทกัษะทางด้านร่างกายและสติปัญญาอย่างมาก ในการวางแผนเกมการแขง่ขนั การ
แก้ไขสถานการณ์ การควบคมุอารมณ์ในการแขง่ขนั และนอกจากการแขง่ขนัยงัมีคนหนัมาเลน่กีฬา
เทนนิสเพ่ือสขุภาพ เพ่ือความสนกุสนานและกระทัง่ประกอบเป็นอาชีพได้ เพราะกีฬาเทนนิสนัน้เป็น
กีฬาท่ีเลน่กนัได้ทกุเพศทกุวยั 

กีฬาเทนนิสในไทยนัน้มีการสนันิฐานวา่น่าจะเร่ิมเลน่กนัในสมยัพระบาทสมเดจ็พระ
จลุจอมเกล้าเจ้าอยู่หวั โดยชาวองักฤษและชาวอเมริกนัท่ีเดินทางเข้ามาในประเทศไทย แตใ่นขณะนัน้
คนไทยยงัไมส่นใจการเลน่เทนนิสกนัมากนกั คงเลน่กนัในหมูค่นตา่งชาติ จนกระทัง่ในราวพ.ศ. 2460 
ประชาชนให้ความสนใจมากขึน้จึงมีการตัง้สโมสรเทนนิสขึน้อย่างเป็นทางการแห่งแรกท่ีพระราช
อทุยานสราญรมย์ จนท าให้มีผู้คนรู้จกักีฬาเทนนิสมาโดยตลอด จนถึงปัจจบุนัท่ีกีฬาเทนนิสได้รับความ
นิยมอย่างมากในช่วงท่ี ภราดร ศรีชาพนัธุ์ได้สร้างช่ือให้กบัประเทศไทย โดยได้ขึน้เป็นมือวางอนัดบัต้น 
ๆ ของโลกท าให้กระแสวงการเทนนิสไทยถกูกระตุ้นเป็นอย่างมาก หรือจะเป็นฝ่ายหญิงท่ีคนไทยรู้จกักนั
มานานอย่าง แทมมารีน ธนสกุาญจน์ หรือคลื่นลกูใหมอ่ย่างน้องนก (นพวรรณ เลิศชีวกานต์) ซึ่งคว้า
แชมป์หญิงจเูนียร์ทัง้ประเภทหญิงเดี่ยวและหญิงคูใ่นรายการระดบัแกรนแสลมด์อย่างวิมเบิลดนั เป็น
เหตใุห้มีคนสนใจท่ีจะเลน่กีฬาเทนนิสมากขึน้ทัง้ผู้ ท่ีเลน่อยู่ก่อนแล้ว และมีผู้หดัเลน่ใหมอ่ย่างมากมาย 
กีฬาเทนนิสนัน้เป็นกีฬาท่ีมีท่วงท่าท่ีสวยงาม มีการประสานงานของอวยัวะตา่งๆอย่างตอ่เน่ือง ในสว่น
นีโ้ค้ชจึงเข้ามามีอิทธิพลอย่างย่ิงตอ่พฒันาการของผู้เลน่ 

ในกีฬาเทนนิสนัน้การใช้ทกัษะพืน้ฐานได้อย่างถกูต้องทนัเวลานัน้เป็นสิ่งท่ีจ าเป็น
อย่างมาก และทกัษะท่ีเป็นพืน้ฐานนัน้มีอยู่ด้วยกนัหลายทกัษะ อาทิเช่น การเสริฟ การตีลกูหน้ามือ
(โฟร์แฮนด์) การตีลกูหลงัมือ(แบคแฮนด์) การตีลกูวอลเลย์ การตบและการหยอด สว่นทกัษะท่ีเป็น
ทกัษะหลกั ๆ ท่ีผู้ เลน่นัน้ต้องใช้บ่อยท่ีสดุก็คือการตีลกูหน้ามือกบัการตีลกูหลงัมือ 

การท่ีนกัเทนนิสจะมีความสามารถท่ีดีนัน้จะต้องมีความพร้อมในหลาย ๆ ด้าน 
ประกอบกนั ประการแรก  ได้แก่ สมรรถภาพทางร่างกาย  คือ  ระบบไหลเวียนโลหิต  ระบบหายใจ  
ความทนทาน และความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ทัง้แขนและขา  ซึ่งจะท าให้นกัเทนนิสสามารถท่ีจะ
ควบคมุทกัษะในการเลน่เทนนิสได้เป็นอย่างดี  ดงัท่ี ศิลปชยั  สวุรรณธาดา ( 2521) กลา่วไว้วา่ตวัแปร
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ของร่างกายสมัพนัธ์กบัหน้าท่ีของร่างกายในแตล่ะบคุคล  การเพ่ิมความทนทานของระบบไหลเวียน  
ความออ่นตวัหรือความแขง็แรงเป็นตวัแปรทางร่างกายซึ่งมีผลตอ่การกระท าในท านองเดียวกนัถ้าเขา
หยดุการออกก าลงักายไมร่ักษาตนเองให้อยู่ในสภาพท่ีสมบรูณ์จะท าให้ความสามารถของการกระท า
นัน้ลดน้อยลงไปอย่างรวดเร็วความแมน่ย าในการเลน่เทนนิสก็เป็นสิ่งท่ีส าคญันกักีฬาเทนนิสท่ีดีจะต้อง
มีทกัษะในการตีลกูหน้ามือ และ หลงัมือท่ีแมน่ย า ซึ่งต้องอาศยัจงัหวะในการเข้าหาลกู  การวางเท้า
การเหว่ียงไม้เข้าตี  การสง่ไม้ตามลกูบอล  และการถ่ายน า้หนกัตวัจะต้องมีความสมัพนัธ์กนัตลอด  สิ่ง
หนึ่งท่ีจะช่วยให้เกิดความแมน่ย าคือ ความแขง็แรงของมือและเท้า  และร่างกายต้องมีความออ่นตวั 

โค้ชกีฬาเทนนิสทกุคนย่อมต้องการให้นกักีฬาของตนเองนัน้มีพฒันาการท่ีรวดเร็ว 
สามารถเลือกใช้ทกัษะตา่ง ๆ ได้อย่างถกูต้องและเหมาะสมกบัเวลาท่ีต้องการ การท่ีจะใช้ทกัษะ
พืน้ฐานได้อย่างถกูต้องนัน้ขึน้อยู่กบัพืน้ฐานตัง้แตเ่ร่ิมเลน่เทนนิส และทกัษะทัง้สองทกัษะดงัท่ีได้กลา่ว
มา การตีลกูหน้ามือและการตีลกูหลงัมือเป็นทกัษะท่ีจ าเป็นจะต้องใช้มากท่ีสดุผู้ เลน่สว่นใหญ่นัน้จะมี
ความชอบหรือความถนดัในการตีลกูหน้ามือมากกวา่การตีลกูหลงัมือ การตีลกูหน้ามือนัน้ถือวา่เป็น
อาวธุหลกัของนกัเทนนิสแทบทกุคนเพราะมีความมัน่ใจในการตีลกูมากกวา่ และการตีลกูหลงัมือถือวา่
เป็นจดุออ่นของการเลน่เทนนิสเลยก็วา่ได้ ซึ่งสอดคล้องกบั อรรถวฒุิ กงัวานตระกลู ( 2548) ท่ีท าการ
วิจยัเก่ียวกบัการวิเคราะห์และสงัเคราะห์กลยทุธ์และยทุธวิธีในการเลน่เทนนิสประเภทชายเดี่ยวและ
หญิงเดี่ยวในการแขง่ขนัรายการแกรนด์แสลมปี พ.ศ. 2548 พบวา่ในการแขง่ขนันัน้ความถ่ีในการตีโต้
ด้วยลกูหน้ามือจะมีมากกวา่การตีโต้ประเภทอ่ืน และต าแหน่งพืน้ท่ีท่ีลกูลงในการตีโต้นัน้จะเป็นพืน้ท่ีใน
คอร์ดด้านซ้ายหรือด้านท่ีเป็นการตีลกูหลงัมือมากท่ีสดุเป็นเคร่ืองบ่งชีไ้ด้วา่การตีลกูหน้ามือนัน้เป็นด้าน
ท่ีนกักีฬาถนดั การตีลกูหลงัมือนัน้เป็นจดุออ่นท่ีนกักีฬาสว่นใหญ่ไมถ่นดั และจะเห็นได้อย่างชดัเจนใน
ผู้เลน่ท่ีหดัใหมห่รือผู้ ท่ีเร่ิมแขง่ขนัก็ตามเมื่อลกูท่ีถกูตีมายงัฝ่ังท่ีตนเองไมถ่นดัหรือด้านท่ีต้องตีด้วยลกู
หลงัมือนัน้ ก็จะเป็นการตีแบบป้องกนัตวัหรือตีประคองให้ลกูข้ามไปหรือบางคนถึงขัน้ท่ีวา่พยายาม
หลีกเลี่ยงลกูท่ีต้องตีด้วยลกูหลงัมือโดยการยืนปิดฝ่ังด้านนัน้และเปิดฝ่ังท่ีเป็นการตีลกูหน้ามือให้มี
พืน้ท่ีมากขึน้ หรือพยายามว่ิงอ้อมเพ่ือท่ีจะตีด้วยลกูหน้ามือนัน่เอง ในการฝึกของโค้ชนัน้จึงจ าเป็นท่ี
จะต้องหาวิธีท่ีจะป้องกนัจดุออ่นในการตีลกูหลงัมือให้ได้มากท่ีสดุหรือมีการพฒันาการตีลกูหลงัมือให้
เทียบเท่าหรือใกล้เคียงกบัการตีลกูหน้ามือให้ได้มากท่ีสดุ  

ดงันัน้ผู้ วิจยัจึงสนใจท่ีจะสร้างโปรแกรมการฝึกเพ่ือท่ีจะพฒันาการตีลกูหลงัมือให้ดีมากขึน้
หรือใกล้เคียงกบัการตีลกูหน้ามือให้ได้มากท่ีสดุ โดยมีสองปัจจยัท่ีน่าจะมีผลตอ่การพฒันาการตีลกูหลงัมือ 
ปัจจยัท่ีหนึ่งก็คือการจดัล าดบัขัน้ตอนการสอนซึ่งโดยปกติแล้วโค้ชทกุคนจะจดัล าดบัขัน้โดยการท่ีสอนการตีลกู
หน้ามือก่อนเพราะเป็นทกัษะท่ีง่ายตอ่การฝึก ตามหลกัการสอนทกัษะของดีเชคโก (DeCecco. 1974) ท่ีวา่ ควร
จดัล าดบัขัน้ตอนในการฝึกให้เป็นไปตามล าดบัขัน้จากง่ายไปยาก ท าให้ผู้ เรียนเกิดความรู้สกึสนกุกบัการเรียนรู้
ทกัษะ ไมเ่กิดความเบ่ือหน่ายแล้วหลงัจากนัน้จึงสอนทกัษะการตีลกูหลงัมือตอ่ท าให้เกิดการเปรียบเทียบกบั
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ทกัษะแรกท่ีมีความง่ายกวา่ หรือบางครัง้โค้ชก็จะเน้นท่ีการฝึกการตีลกูหน้ามือมากจนละเลยหรือให้ความส าคญั
น้อยกบัการฝึกการตีลกูหลงัมือ จนท าให้เกิดความแตกตา่งของความสามารถท่ีจะใช้ทัง้สองทกัษะนี ้แตผู่้ วิจยัมี
ความสนใจท่ีวา่น่าจะสามารถท่ีจะสอนการตีลกูหลงัมือให้กบัผู้ เร่ิมฝึกก่อนได้เพราะผู้เร่ิมฝึกนัน้ไมเ่คยเรียนรู้
ทกัษะทางกีฬาเทนนิสมาก่อนก็จะยงัไมเ่กิดการเปรียบเทียบความยากง่ายกนัระหวา่งสองทกัษะ คือ การตีลกู
หน้ามือกบัการตีลกูหลงัมือ ซึ่งน่าจะมีสว่นให้การตีลกูหลงัมือดีขึน้เพราะได้มีการฝึกให้คุ้นเคยกบัทกัษะการตี
ลกูหลงัมือก่อนท่ีจะเรียนรู้ทกัษะอ่ืนๆตอ่ไป 

ปัจจยัท่ีสองท่ีมีผลตอ่การตีลกูหลงัมือก็คือความถนดัในการใช้ร่างกายทัง้สองซีก โดย
ปกติมนษุย์เราสว่นใหญ่แล้วจะถนดัการใช้ร่างกายเพียงด้านเดียว ยกตวัอย่างเช่นคนท่ีถนดัด้านขวาก็
จะเขียนหนงัสือด้วยมือขวาจบัช้อนด้วยมือขวาเลน่กีฬาก็จะใช้ร่างกายในซีกขวาเป็นสว่นใหญ่ โดย
สาเหตมุาจากสมองทัง้สองซีก ส าหรับคนท่ีถนดัด้านขวานัน้ก็จะถกูสัง่งานมาจากสมองซีกซ้าย สว่นใน
การตีลกูหลงัมือนัน้จะเป็นการตีท่ีเราต้องหนัตีลกูเทนนิสในฝ่ังท่ีไมถ่นดั ย่ิงกบัผู้ ท่ีตีด้วยการตีลกูหลงัมือ
แบบสองมือนัน้ จะต้องมีการผสานงานของมือทัง้สองข้างท าให้ผู้ เลน่สว่นใหญ่นัน้ไมถ่นดัในการตีลกู
หลงัมือ วนิษาเรซ(2550) สนบัสนนุให้มีการฝึกร่างกายสลบัซีกเพ่ือเป็นการช่วยพฒันาการผสานงาน
กนัของสมองทัง้สองซีกและจะสง่ผลตอ่ร่างกายโดยตรงเพราะร่างกายกบัสมองนัน้ท างานร่วมกนัอย่าง
เลี่ยงไมไ่ด้ ในการฝึกการตีลกูหลงัมือนัน้ก็คือการฝึกการผสานงานของทัง้ร่างกายและสมองทัง้สองซีก
เช่นกนั ย่ิงถ้าเราฝึกมากขึน้สมองก็จะเกิดการพฒันา เกิดความเคยชินท่ีจะใช้ทกัษะก็จะท าให้การตีลกู
หลงัมือดีขึน้อีกด้วย 

วัตถุประสงค์ 

 1. เพ่ือศกึษาผลของโปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือแล้วตามด้วยลกูหน้ามือกบั
โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือแล้วตามด้วยลกูหลงัมือท่ีมีตอ่ความสามารถในการตีเทนนิส
 2. เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการตีเทนนิสลกูหลงัมือและลกูหน้ามือระหวา่งกลุม่ท่ีฝึก
ด้วยโปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือตามด้วยลกูหน้ามือ กบักลุม่ท่ีฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกท่ี
เร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือตามด้วยลกูหลงัมือ 
ขอบเขตของการวจิัย 

1. การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการศกึษาและเปรียบเทียบความสามารถตีเทนนิสของผู้ ท่ีฝึกด้วย
โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือตามด้วยลกูหน้ามือ กบัโปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกู
หน้ามือตามด้วยลกูหลงัมือ 

2. ทัง้สองโปรแกรมการฝึกมีความแตกตา่งกนัท่ีล าดบัขัน้ตอนในการฝึกเท่านัน้ โดยท่ีโปรแกรม
การฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือตามด้วยลกูหน้ามือจะเป็นการสอนการตีลกูหลงัมือในชัว่โมงแรกและ
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สอนการตีลกูหน้ามือในชัว่โมงท่ีสอง และโปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือตามด้วยลกูหลงั
มือจะเป็นการสอนการตีลกูหน้ามือในชัว่โมงแรกและสอนการตีลกูหลงัมือในชัว่โมงท่ีสอง 

3. กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นนิสิตอาสาสมคัรจฬุาลงการณ์มหาวิทยาลยั คณะ
วิทยาศาสตร์การกีฬา อายรุะหวา่ง 18–24 ปี จ านวน 40 คน โดยการเลือกกลุม่ตวัอย่างแบบเจาะจง 
(Purposive sampling) จากนัน้ท าการแบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็นสองกลุม่ กลุม่ละ 20 คนโดยวิธีการ
สุม่แบบก าหนด (Randomized assignment) โดยเรียงสลบัตามคะแนนท่ีได้จากการทดสอบ ด้วย
แบบทดสอบของแจค อี เฮวิทท์ (Hewitt’s Tennis Achievement Test)เพ่ือให้แตล่ะกลุม่มีคา่เฉล่ีย
ความสามารถก่อนการฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสและจ านวนเพศไมแ่ตกตา่งกนัหรือใกล้เคียงกนัมากท่ีสดุ 
โดยทัง้สองกลุม่จะมีเพศชาย 10 คนและเพศหญิง 10 คน 

4. ตวัแปรในการวิจยัประกอบด้วย 
4.1 ตวัแปรทดลอง มีสองตวัแปร 
       1.1 โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือตามด้วยลกูหน้ามือ 
       1.2 โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือตามด้วยลกูหลงัมือ 
4.2 ตวัแปรควบคมุ 
1.1 นิสิตอาสาสมคัร ต้องเป็นนิสิตทัง้ไมเ่คยเรียน ฝึก หรือเลน่กีฬาเทนนิสมาก่อน 
1.2 กลุม่ทดลองทัง้สองกลุม่มีจ านวนผู้หญิงและผู้ชายท่ีเท่ากนั 
4.3 ตวัแปรตาม 
       ความสามารถในการตีเทนนิสทัง้การตีลกูหลงัมือ และการตีลกูหน้ามือโดย ใช้        

แบบทดสอบของแจค อี เฮวิทท์(Hewitt’s Tennis Achievement Test, 2006) 
5. การวิจยัครัง้นีใ้ช้เวลาในการฝึกทัง้สิน้ 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 2 วนั วนัละ 2 ชัว่โมง 

ค าส าคัญ 

  โปรแกรมการฝึกการตีลกูหลงัมือ  
  โปรแกรมการฝึกการตีลกูหน้ามือ 
  ความสามารถในการตีเทนนิส  

ผู้ เร่ิมฝึกกีฬาเทนนิส 

ข้อตกลงเบือ้งต้น 

1.   กลุม่ตวัอย่างทัง้หมดให้ความร่วมมือด้วยความเตม็ใจและฝึกเตม็ความสามารถ 
2.   การเก็บข้อมลูทกุครัง้ท าโดยผู้ วิจยัชดุเดียวกนัและสภาพแวดล้อมใกล้เคียงกนั 
3.   ในการฝึกทกุครัง้ใช้สถานท่ีและช่วงเวลาเดียวกนั 
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4.   อปุกรณ์และสถานท่ีฝึกมีสภาพและมาตรฐานเดียวกนั 
5.   ผู้ วิจยัไมส่ามารถควบคมุการประกอบกิจกรรม การพกัผอ่น และการบริโภคของผู้มีสว่น

ร่วมการวิจยัได้ 

ข้อจ ากัดในการวจิัย 

  การวิจยัครัง้นีมุ้ง่ศกึษาความสามารถในการตีเทนนิสลกูหลงัมือและลกูหน้ามือ
ระหวา่งกลุม่ท่ีฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือตามด้วยลกูหน้ามือ กบักลุม่ท่ีฝึกด้วย
โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือตามด้วยลกูหลงัมือโดยเป็นการฝึกเฉพาะการตีลกูกระดอน
พืน้เท่านัน้ 

ค าจ ากัดความของการวจิัย 

โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลูกหลังมือตามด้วยลูกหน้ามือหมายถึง การ
สอนการตีลกูหลงัมือในชัว่โมงแรกและสอนการตีลกูหน้ามือในชัว่โมงท่ีสองของทกุครัง้การฝึก 

โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลูกหน้ามือตามด้วยลูกหลังมือหมายถึง การ
สอนการตีลกูหน้ามือในชัว่โมงแรกและสอนการตีลกูหลงัมือในชัว่โมงท่ีสองของทกุครัง้การฝึก 

นักเทนนิสผู้เร่ิมฝึกหมายถึงผู้หดัเลน่ท่ียงัไมเ่คยเลน่กีฬาเทนนิสมาก่อนเลย 
การตีลูกหลังมือ (Backhand)หมายถึง การตีลกูทางด้านซ้ายมือของนกัเทนนิสท่ี

ถนดัด้านขวา หรือการตีลกูทางด้านขวาของนกัเทนนิสท่ีถนดัด้านซ้าย มีทัง้การตีแบบ 1 มือ และ 2 มือ 
การตีลูกหน้ามือ (Forehand)หมายถึงการตีลกูทางด้านขวามือ ของผู้เลน่ท่ีถนดั

ด้านขวา หรือการตีทางด้านซ้ายของผู้เลน่ท่ีถนดัซ้าย นิยมตีแบบ 1 มือ 

ปัญหาในการวจิัย 

  การตีลกูหลงัมือคือปัญหาท่ีนกัเทนนิสสว่นใหญ่ไมถ่นดัในการตีลกูนี ้การฝึกด้วย
โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือแล้วตามด้วยลกูหน้ามือจะช่วยขจดัปัญหาความไมถ่นดัได้
หรือไม ่
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กรอบแนวความคดิในการวจิัย 

 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วธีิด าเนินการวจิัย 

การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงทดลอง ท่ีเก่ียวข้องกบัมนษุย์ได้ผา่นการพิจารณาและ
รับรองให้ด าเนินการวิจยัจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัในมนษุย์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
ออกแบบการทดลองโดย มีสองกลุม่ทดลองไว้ส าหรับเปรียบเทียบ (True – Experimental designs) เพ่ือศกึษา
และเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือตามด้วยลกูหน้ามือกบัโปรแกรมท่ี
เร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือตามด้วยลกูหลงัมือท่ีมีตอ่ความสามารถในการตีเทนนิสของนิสิตจฬุาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั 

สมมติฐานในการวจิัย 
  ผลของโปรแกรม การฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือแล้วตามด้วยลกูหน้ามือ จะท าให้ผู้
เร่ิมเลน่กีฬาเทนนิสมีความสามารถในการตีลกูหลงัมือและหน้ามือดีกวา่โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการ
ตีลกูหน้ามือแล้วตามด้วยลกูหลงัมือ 

ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับ 
1.เป็นข้อมลูเชิงประจกัษ์ให้โค้ชสามารถเลือกใช้วิธีการฝึกเทนนิสส าหรับผู้ เร่ิมฝึกเทนนิสได้

อย่างเหมาะสม 

ผู้ เร่ิมฝึกเทนนิส 

(สว่นใหญ่มีปัญหาในการตีลกูหลงัมือ) 

 

 

แนวคิดเร่ืองการเร่ิมฝึกก่อนจะท าให้เกิด
ความคุ้นเคย และการฝึกใช้ร่างกายสลบั ซีก 

แนวคิดเร่ืองการเร่ิมฝึกจากสิง่ที่ถนดัหรือ
จากง่ายไปยาก  

โปรแกรมการฝึกที่เร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือตาม
ด้วยลกูหน้ามือ 

โปรแกรมที่เร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือ  

ตามด้วยลกูหลงัมือ  

มีความสามารถในการตีเทนนิสทัง้ลกูหลงัมือ
และลกูหน้ามือดี 

มีความสามรถในการตีลกูหน้ามือดี แต่การ
ตีลกูหลงัมือยงัมีปัญหาอยู่  
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2. โค้ชสามารถน าผลของโปรแกรมการฝึกจากงานวิจยันีไ้ปประยกุต์ใช้ให้เหมาะสมกบักลุม่ผู้
เร่ิมฝึกกีฬาเทนนิสได้ 

3. สามารถเป็นแนวทางในการศกึษาวิจยัเก่ียวกบัการสร้างโปรแกรมการตีลกูหลงัมือและลกู
หน้ามือในกีฬาประเภทอ่ืนๆเช่น แบดมินตนั เทเบิลเทนนิส สควอช 
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บทที่2 
เอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวข้อง 

 
ในการวิจยัเร่ืองเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกระหวา่งโปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิม

ด้วยการตีลกูหลงัมือแล้วตามด้วยลกูหน้ามือ กบัโปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือแล้วตาม
ด้วยการตีลกูหลงัมือท่ีมีตอ่ความสามารถในการตีเทนนิส ผู้ วิจยัได้ศกึษาค้นคว้าเอกสารและงานวิจยัท่ี
เก่ียวข้องดงันี ้ 
เอกสารงานวจิัยท่ีเก่ียวข้อง 
ตอนท่ี 1 ความรู้เบือ้งต้นเก่ียวกบัการเรียนรู้ 
  1.1 ขัน้ตอนการเรียนรู้ 
  1.2 การถ่ายโยงการเรียนรู้ 
  1.3 ผลย้อนกลบั 
ตอนท่ี 2 การโค้ช 
ตอนท่ี 3 ความถนดัในการใช้มือและการสัง่งานของสมอง  
ตอนท่ี 4 การฝึกหดัหลกัการเรียนรู้ทกัษะกีฬาเทนนิส 
ตอนท่ี 5 ทกัษะกีฬาเทนนิส 
ตอนท่ี 6 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง  
  6.1 งานวิจยัในประเทศ 
  6.2 งานวิจยัตา่งประเทศ 
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ตอนท่ี 1 ความรู้เบือ้งต้นเก่ียวกับการเรียนรู้ 

ศิลปชยั สวุรรณธาดา ( 2528) กลา่ววา่การเรียนรู้ หมายถึง การเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมไปในทางลกัษณะคอ่นข้างถาวรซึ่งเป็นผลมาจากการฝึกหดั หรือประสบการณ์ การท างาน
ตา่ง ๆ หรือการท ากิจกรรมท่ีต้องอาศยัทกัษะ อาจขึน้อยู่กบัตวัแปรหลาย ๆ ประการท่ีมีผลตอ่การ
เรียนรู้ทกัษะซึ่งประกอบไปด้วยผลย้อนกลบั ( Feedback) การจ า ( Retention) การระลกึถึง ( Recall) 
การฝึกหดั (Schedule of Practice) การถ่ายโยงการเรียนรู้ (Transfer of Learning)  

ตวัแปลดงักลา่วมีผลอย่างมากตอ่การฝึกหดั ในขณะท าการเรียนการสอนผู้ฝึกหดัต้อง
มีความเข้าใจ และค านึงถึงองค์ประกอบดงักลา่วเพ่ือประโยชน์ในการเรียนการสอนเพราะจ าเป็นต้อง
เช่ือมโยงผสมผสานให้เข้ากบัตวัแปลตา่ง ๆ  วลัลีย์ภทัโรวาส ( 2525) กลา่วถึงองค์ประกอบท่ีมีผลตอ่
การเรียนรู้ไว้ คือ 

องค์ประกอบทางด้านร่างกาย ( Body Composition) หมายถึง สภาพร่างกายท่ีมีผล
ตอ่การกระท า เช่น ความแขง็แรง ความเร็ว ความทนทาน ความออ่นตวั ระบบกล้ามเนือ้ ประสาทและ
ข้อตอ่สว่นตา่ง ๆ ผลของสภาพร่างกายจะสง่ผลในการปฏิบตัิด้วยเสมอ คนท่ีมีสภาพร่างกายไม่
สมบรูณ์ จะไมส่ามารถพฒันาร่างกายตนเองได้อย่างรวดเร็ว จะต้องใช้เวลาในการฝึกหดัมาก 

1. วฒุิภาวะและการเสื่อมช ารุด ( Maturity and Degeneration) หมายถึง ขีดขัน้ของ
ความเจริญเติบโตเตม็ท่ีระยะใดระยะหนึ่ง และพร้อมท่ีจะประกอบกิจกรรมอย่างใดอย่างหนึ่งได้
เหมาะสมกบัวยันัน้ ๆ วยัเดก็ไมส่ามารถท ากิจกรรมท่ียุ่งยากซบัซ้อนได้จนกวา่จะมีระดบัวฒุิภาวะ
พอเพียงกบัวยั 

2. ความบงัคบัของงาน (Task Requirement) หมายถึง สภาพของอปุกรณ์ สภาพของ
การฝึกหดั อากาศ และอ่ืน ๆ มีผลตอ่การฝึกปฏิบตัิเสมอ เช่น สภาพของสระวา่ยน า้ท่ีมีระดบัความลกึ 
หรือตืน้ หากมีความลกึมากเกินไปจะท าให้เกิดความกลวัไมม่ัน่ใจสง่ผลให้ประสิทธิภาพตอ่การเรียนรู้
ด้อยลงไป 

3. แรงจงูใจ  ( Motivation)  แรงจงูใจเป็นสิ่งท่ีจ าเป็นมากส าหรับการเรียนรู้ในการ
ปฏิบตัิหากผู้เรียนไมอ่ยากกระท าตามบทเรียน การเรียนก็จะไมเ่กิดขึน้ หรือเกิดขึน้ก็ไมเ่ป็นไปตาม
วตัถปุระสงค์ท่ีก าหนดไว้ ดงันัน้แรงจงูใจจึงมีผลทนัทีตอ่การกระท า และจะท าให้การเรียนรู้เกิดขึน้เป็น
เวลาถาวรมากขึน้ 

ชยัพร  วิชชาวธุ (2525)  กลา่ววา่ ปัจจบุนัสงัคมมนษุย์มีความเจริญก้าวหน้ามากขึน้   
เน่ืองจากมนษุย์มีการเรียนรู้   และได้ศกึษาค้นพบสิ่งใหม ่ๆ ท่ีเป็นประโยชน์และอ านวยความสะดวก
ตอ่ตนเอง การเรียนรู้จะเกิดขึน้ตัง้แตแ่รกเกิดไปจนตลอดชีวิต ส่ิงท่ีมนษุย์เรียนรู้นัน้มีมากมายการเรียนรู้
บางอย่างนัน้เกิดขึน้อย่างจงใจและบางอย่างนัน้เกิดขึน้อย่างไมรู้่ตวั นอกจากนีก้ารเรียนรู้ยงัหมายถึง  
การท่ีบคุคลหรือผู้เรียนได้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรมท่ีคอ่นข้างจะถาวรภายใต้สถานการณ์  
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และเง่ือนไขท่ีเหมาะสม  การเรียนรู้เกิดขึน้ได้เมื่อได้สงัเกตเห็นบคุคลสามารถท าสิ่งใดได้โดยท่ีเขาไม่
เคยท าได้มาก่อน  นัน่คือ  ได้สงัเกตเห็นถึงพฤติกรรมท่ีเปลี่ยนแปลงไปของผู้เรียนท่ีได้แสดงออกมา 

การเรียนรู้จะเกิดขึน้ได้ง่ายและเกิดขึน้ได้ดีย่ิงขึน้  เมื่อผู้ เรียนได้มีโอกาสผา่นพ้น
ประสบการณ์ของขบวนการณ์เรียนรู้  4  ขัน้ตอน  ดงัตอ่ไปนี ้

1. ขัน้สนใจปัญหา (Motivation) ผู้ เรียนถกูชกัจงูให้มีความสนใจและเกิดความพร้อมท่ี
จะเรียนโดยได้พบกบัปัญหาท่ีแปลกใหมซ่ึ่งยัว่ยคุวามสนใจ  เขาประสบกบัปัญหาและมีความสนใจท่ี
จะแก้ปัญหานัน้ 

2. ขัน้ศกึษาข้อมลู (Information) ปัญหาท่ีเขามีความสนใจท่ีจะแก้นัน้  จะกระตุ้นให้
เขาต้องคิดค้นศกึษา  หาข้อมลูและความรู้ตา่ง ๆ  ท่ีจ าเป็นตอ่การน ามาใช้ในการแก้ปัญหานัน้ 

3. ขัน้พยายาม (Application) ข้อมลูตา่งๆท่ีเขาศกึษามาได้นัน้จ าเป็นต้องน ามาใช้ใน
การแก้ปัญหา  เขาจะพยายามใช้ข้อมลูเหลา่นัน้มากระท าหรือฝึกหดัเพ่ือท่ีจะแก้ปัญหาท่ีประสบอยู่ 

4. ขัน้ส าเร็จผล ( Progress) ความส าเร็จของความพยายามแก้ปัญหานัน้เป็นสิ่งท่ี
ผู้ เรียนต้องการ  การประเมินผลความส าเร็จจึงจ าเป็นเพ่ือท่ีจะบอกถึงพฤติกรรมของการเรียนรู้ 

นอกจากนี ้วารินทร์ สายโอบเอือ้ ( 2522) ได้ให้ความหมายของการเรียนรู้ไว้วา่  การ
เรียนรู้เป็นขบวนการส าคญัอย่างหนึ่งของมนษุย์  เพราะการเข้าใจหลกัการเรียนรู้นอกจากจะช่วยให้
ผู้ เรียนสามารถปรับตวัให้เข้ากบัสิ่งแวดล้อมได้อย่างเหมาะสมแล้ว ยงัช่วยให้ผู้สอนสามารถจดั
ประสบการณ์และสิ่งแวดล้อมให้เหมาะสมกบัผู้ เรียนอนัจะเป็นผลให้การเรียนการสอนด าเนินไปอย่างมี
ประสิทธิภาพ  

การเรียนรู้ หมายถึง กระบวนการท่ีท าให้พฤติกรรมเปลี่ยนแปลงในลกัษณะคอ่นข้าง
ถาวรซึ่งเป็นผลเน่ืองมาจากการฝึกหดั และประสบการณ์ 

การเรียนรู้ประกอบด้วยพฤติกรรมท่ีกว้างขวาง  จะรู้วา่เกิดการเรียนรู้ขึน้ก็ด้วยการ
สงัเกตและการวดัการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม การเปลี่ยนแปลงนีจ้ะด าเนินไปเร่ือย ๆและสม ่าเสมอแต่
ถ้าพฤติกรรมเปลี่ยนไปมากในครัง้หนึ่ง ครัง้ตอ่ไปกลบัมาสูร่ะดบัเดิม พฤติกรรมท่ีเปลี่ยนแปลงไปนัน้
ไมไ่ด้เกิดจากการเรียนรู้ในระดบันัน้  เพราะไมส่ามารถท าซ า้ได้เช่น การท าลายสถิติกีฬาตา่ง ๆ 
พฤติกรรมท่ีสะท้อนถึงการเรียนรู้จึงสามารถท่ีจะพยากรณ์ได้ 

ในทกุวงการศกึษาตา่งก็มุง่ท่ีจะพฒันาการเรียนการสอน  เพ่ือให้ผู้ เรียนได้เกิดการ
เรียนรู้อย่างรวดเร็วและสามารถน าสิ่งท่ีได้จากการเรียนรู้ไปใช้ในชีวิตประจ าวนั  การท่ีเราจะรู้วา่มีการ
เรียนรู้เกิดขึน้หรือไมก่็สงัเกตได้จากการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมโดยเปรียบเทียบพฤติกรรมก่อนและหลงั
การเรียนรู้  วา่มีความแตกตา่งกนัหรือไม ่ ซึ่งการเรียนรู้นัน้  บลมู(Bloom, 1956)ได้จ าแนกจดุมุง่หมาย
ของการเรียนรู้ไว้3ด้าน (Domain) คือ 
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1. ประชานวิสยั ( Cognitive Domain)  คือผลของการเรียนรู้ท่ีเป็นความสามารถ
ในทางสมอง  เช่น  การจ า ความเข้าใจ ความคิดในรูปตา่งๆ 

2. วิภาวิสยั ( Affective Domain)  คือผลการเรียนรู้ท่ีเป็นการเปลี่ยนแปลงทางด้าน
ความรู้สกึหรือจิตใจ  เช่น  ในเร่ืองทศันคติ  ความเช่ือถือ  หรือคา่นิยม 

3. จลนวิสยั ( Psychomotor Domain)  คือผลของการเรียนรู้ท่ีเป็นความสามารถ
ทางด้านการปฏิบตัิ  โดยใช้อวยัวะของร่างกาย  เช่น  การใช้มือ  การพดู  และการเคลื่อนไหวอวยัวะ
ตา่งๆ 

เอด็เวิร์ด แอลธอร์นไดค์ (Thorndike, 1968)ได้ให้ความหมายของการเรียนรู้ คือ การ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมท่ีคอ่นข้างถาวรเป็นการเปลี่ยนแปลงอนัเกิดจากความตัง้ใจ ไมใ่ช่เกิดโดย
ธรรมชาติและเป็นการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมซึ่งเป็นไปในทางบวก อนัเน่ืองมาจากการปรับตวัให้เข้า
กบัสิ่งแวดล้อมและในทฤษฏีของธรอนไดค์นีม้ีกฎการเรียนรู้ (Law of Learning) ท่ีส าคญั 3 ข้อดงันี ้

1. กฎแห่งผล (Law of Effect) เป็นกฎท่ีมีช่ือเสียง และให้ความสนใจมากท่ีสดุ ในการ
ท างานท่ีอธิบายเร่ืองการเรียนรู้ท่ีส าคญั จากการทดลองแก้ปัญหาของแมว ธรอนไดค์ พบวา่แมวจะท า
กิจกรรมตา่งๆอย่างไมม่ีจดุหมาย หรือท าแบบลองผิดลองถกูแล้วเผอิญไปแสดงการตอบสนองท่ีถกูต้อง
โดยบงัเอิญ ในท่ีสดุแมวสามารถเปิดประตกูลออกไปได้และได้รับรางวลัอนัหมายถึงการได้กินอาหารซึ่ง
เป็นสิ่งท่ีน าความพอใจมาให้ ตามกฎข้อนีแ้สดงให้เห็นวา่ผลจากการกระท าหรือผลท่ีเกิดจากการเรียนรู้
ซึ่งหากประสบความส าเร็จ ก็จะจดจ าหรือเลือกน าไปใช้ในการเรียนรู้ครัง้ตอ่ไป แตห่ากประสบความ
ล้มเหลวก็จะพยายามปรับปรุงแก้ไขหรือท าความเข้าใจใหมเ่พ่ือท าให้เกิดความส าเร็จขึน้ 

2. กฎแห่งการฝึก(Law of Practice or Law of Exercise) ธรอนไดค์ได้ทราบวา่ถ้าน า
แมวไปใสใ่นหีบกลอีก หลงัจากท่ีแมวได้เคยออกจากหีบกลมาแล้ว เวลาท่ีใช้ในการหาทางออกไปใน
ครัง้หลงัจะลดลงเร่ือยๆจนในท่ีสดุเอาแมวไว้ในหีบกล มนัก็จะออกมาได้ทนัที การท าเวลาได้เช่นนี ้
ธรอนไดค์ถือวา่เป็นการเช่ือมโยงหรือข้อตอ่ระหวา่งสิ่งเร้ากบัการตอบสนองได้ถกูกระชบัให้สมัพนัธ์กนั
แน่นแฟ้นย่ิงขึน้ และเกิดความคณุเคยกบัสิ่งท่ีตนเองได้ท าอยู่เป็นประจ า ดงัค ากลา่วไว้วา่ “สิ่งใดก็
ตามท่ีคนเราท าบ่อยๆซ า้ๆหรือมีการฝึกบ่อยๆซ า้ๆเราย่อมท าสิ่งนัน้ได้ดีกวา่สิ่งใดท่ีเราไมไ่ด้ท านานๆ” 

3. กฎแห่งความพร้อม (Law of Readiness) กฎข้อนีห้มายถึงสภาพความพร้อมของ
ร่างกายในอนัท่ีจะแสดงพฤติกรรมใดๆออกมา ซึ่งธรอนไดค์มีความเช่ือวา่ความพร้อมเป็นปัจจยัส าคญั
ย่ิงในอนัท่ีจะก่อให้เกิดพฤติกรรมหนึ่งพฤติกรรมใดขึน้มา ธรอนไดค์ได้พิจารณา “ความพร้อม ” 
(Readiness) ในรูปของความเจริญเติบโต และพฒันาทางร่างกายมากกวา่สว่นอ่ืนใด ในการทดลอง
ย่อมเห็นได้วา่แมวมีความหิว แมวจึงดิน้รนหาทางออกไปกินอาหารแสดงวา่แมวจะต้องมีประสาท
สมัผสัท่ีจะรับความรู้สกึจากสิ่งท่ีจะน าความพึงพอใจมาให้มนัและในสถานการณ์อย่างนี ้แมวอยู่ใน
สภาพท่ีพร้อมท่ีจะรับรู้และเรียนรู้อย่างเตม็ท่ี เพ่ือความอยู่รอดในการศกึษาปัจจบุนั ได้มีการน ากฎแห่ง
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ความพร้อมไปประยกุต์ใช้กนัอย่างกว้างขวาง เช่น ดคูวามพร้อมของนกัเรียน ความพร้อมท่ีเราจะน าไป
ประยกุต์ใช้ก็คงไมไ่ด้เน้นเฉพาะในเร่ืองของร่างกายเท่านัน้ เราสามารถดคูวามพร้อมทัง้ในทางด้าน วยั 
อารมณ์ สงัคมและอ่ืน ๆ ด้วย 

การประยกุต์ทฤษฎีของธรอนไดค์ในการฝึกการสอนกีฬานัน้ เราสามารถน ามา
ประยกุต์ใช้ได้อย่างดี เร่ิมตัง้แตค่วามพร้อม ขัน้แรกเราคงต้องตรวจดคูวามพร้อมของนกัเรียนทัง้ในเร่ือง
ของร่างกาย อารมณ์ และส่ิงแวดล้อม เช่น ห้องเรียนสนาม และบรรยากาศรอบนอก หากสว่นหนึ่งสว่น
ใดบกพร่องไปเราต้องหาวิธีการเพ่ือให้เกิดความพร้อมเสียก่อน มิฉะนัน้การฝึกหรือการสอนนัน้อาจจะ
ไมไ่ด้ผลเท่าท่ีควร นอกจากนีใ้นการเรียนการสอนครูควรสอนในสิ่งคล้ายๆกบัโลกแห่งความจริงท่ีเดก็
จะออกไปเผชิญให้มากท่ีสดุเท่าท่ีจะมากได้เพ่ือเดก็จะได้เกิดการถ่ายโอนการเรียนในชัน้ไปสูส่งัคม
ภายนอกได้เป็นอย่างดี 

กฎแห่งการฝึกถือวา่เป็นกฎท่ีส าคญัอีกอย่างหนึ่ง เพราะกีฬาเป็นวิชาท่ีต้องใช้ทกัษะ
เป็นอย่างมาก ล าพงัการเรียนรู้แคท่ฤษฎีอย่างเดียวคงไมพ่อ เราจึงสามารถหยิบเอากฎข้อท่ีสองของ
ธรอนไดค์มาใช้อย่างได้ผล การฝึกปฏิบตัิเป็นประจ าจะท าให้เกิดความเคยชินและเกิดการเรียนรู้ในตวั
ด้วย มีอยู่บ่อยครัง้ท่ีเรารู้วา่จะต้องท าอะไร แตร่่างกายนัน้ไมต่อบสนองตามท่ีใจต้องการเน่ืองจากเรา
ขาดการฝึกหดันัน่เองการเรียนรู้ทางด้านกีฬาก็เหมือนกบัการวา่ยน า้ถ้าตราบใดท่ีท่านยงัไมล่งไปวา่ย
น า้ตอ่ให้อา่นทฤษฎีจนหมดห้องสมดุ ท่านก็ไมส่ามารถวา่ยน า้ได้ เพราะฉะนัน้จ าเป็นเหลือเกินท่ีท่าน
จะต้องน าหลกัแห่งการฝึกฝนอย่างเนืองนิจเป็นตวัตัง้แล้วตามด้วยทฤษฎีหรือดจูากตวัอย่างท่ีดี ตาม
ทฤษฎีจิตวิทยาของกลุม่มนษุยนิยมเช่ือวา่มนษุย์เป็นสตัว์ท่ีฝึกได้ และเลือกได้วา่จะเป็นอย่างไร จะฝึก
หรือไมฝึ่ก จะแพ้หรือชนะดงันัน้มนษุย์จึงเป็นสตัว์ท่ีประเสริฐเพราะการฝึกฝนนีเ้อง  

กฎข้อสดุท้ายคือกฎแห่งผล เพราะผลเป็นตวักระตุ้นให้คนอยากจะท าหรือไมอ่ยากจะ
ท าซ า้ เช่น ถ้าเขาฝึกแล้วเขาท าได้ดี มีความก้าวหน้าในแตล่ะครัง้ท่ีเขาฝึก หรือแขง่แล้วได้รับชยัชนะ
ได้รับการยอมรับ ก็จะท าให้เขาเกิดความมมุานะ พยายามกระท าอยู่ร ่าไป แตถ้่าวนัใดท่ีเขาพยายาม
แล้วไมส่ าเร็จ ไมก้่าวหน้า ไมช่นะ ก าลงัใจและแรงจงูใจก็จะน้อยลง ครูผู้สอนต้องเอาหลกัการนีไ้ปใช้ใน
การค้นหาตอ่วา่ อะไรคือเหตผุลท่ีท าให้เขาไมก้่าวหน้าหรือท่ีท าให้เขาถอยหลงั เป็นการหาสาเหตแุละ
แก้ข้อบกพร่องท่ีเกิดขึน้ เมื่อเราท าได้เช่นนีก้็จะท าให้นกัเรียนคนนัน้เขาใจตนเองดีขึน้และพยายามท่ีจะ
ดงึเอาจดุดีท่ีมีอยู่ในตวัมาใช้ให้เกิดประโยชน์ ครูต้องพยายามบอกกบันกัเรียนให้รู้วา่ผลท่ีเกิดขึน้กบั
นกัเรียนทัง้บวกและลบนัน้ล้วนแล้วแตม่ีประโยชน์ทัง้นัน้ หากเรามองผลนัน้แบบผู้เรียนรู้ คือ มองผลลบ
แล้วแก้ไขเพ่ือปรับปรุงให้ดีขึน้มองผลบวกให้เกิดก าลงัใจไมม่ีใครท่ีจะประสบความส าเร็จในวนัเดียว ผู้
ประสบความส าเร็จทกุคนล้วนแล้วแตต้่องฝึกฝนอย่างจริงจงัและตอ่เน่ืองทัง้นัน้ เมื่อเขาทราบดงันีแ้ล้ว
ก็จะเกิดก าลงัใจในการเรียนและในการฝึกฝนตอ่ไป 
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1.1 ขัน้ตอนการเรียนรู้ 
การเรียนรู้ในทฤษฎีของ  ฟิทท์  และ  พอสเนอร์  (Fittis and Posner, 1967) มีขัน้ตอนในการ

เรียนรู้ทกัษะของมนษุย์ 3 ระยะ  ดงันี ้ 
1. ระยะท่ี 1 เป็นระยะเร่ิมต้นหรือความเข้าใจ ( Cognitive Phase) ตามแนวคิดคนท่ี

จะเรียนรู้ทกัษะใด ๆ ก็ตาม  ตัง้แตก่ารเคลื่อนไหวเบือ้งต้นไปจนถึงการเคลื่อนไหวท่ีสลบัซบัซ้อนโดย
จะต้องเห็นสิ่งเร้า  หรือตวัอย่างก่อนเมื่อเห็นแบบอย่างจากของจริงหรือภาพ  จะเป็นสิ่งเร้าท่ีมา
ตามล าดบัเข้าไปจนถึงสมองผา่นกระบวนการตา่ง ๆ  ในสมอง มีการแยกแยะการกระท า  หรือทกัษะใน
รูปของความรู้ ความเข้าใจกบัขา่วสารหรือข้อมลูนัน้ ๆ จะเป็นระยะแรก 

2. ระยะท่ี 2 เป็นระยะตอ่เน่ือง-เช่ือมโยง ( Intermediate of Associative Phase) เป็น
ระยะท่ีเช่ือมโยงทกัษะตา่ง ๆ เข้าด้วยกนัซึ่งเป็นผลท่ีได้จากการสัง่งานของสมอง กลา่วได้วา่เป็นระยะ
ฝึกฝน ฝึกปฏิบตัิให้เกิดความช านาญ 

3. ระยะท่ี 3 เป็นระยะช านาญ ( Automomous Phase) เป็นระยะท่ีองค์ประกอบของ
ทกัษะ และสว่นท่ีได้รับมีการจดัระเบียบ( Organized) เป็นอย่างดี หรืออาจกลา่วได้วา่ “มีทกัษะ ” 
(Skills) ตามลกัษณะการตอบสนองในระยะท่ีสาม มีลกัษณะความเฉพาะเจาะจง มากย่ิงขึน้  เช่น คน
หดัขี่จกัรยาน เข้าอาจจะทราบได้วา่จะข่ีจกัรยานอย่างไร  จากค าบอกเลา่  จากค าอธิบายวิธีการ จาก
การสาธิตให้ด ูคือผลการท างานของสมองในระยะท่ี 1 แล้วเขาก็ลองจบัมือถือ ( Hands) ของรถลองจงู 
ลองเหยียบบนัไดลองนัง่ ฯลฯ จนถึงขัน้หดัขบัขี่ในตอนแรกจะดเูก้งก้างเกะกะตอนนีก้ารตอบสนองยงั
ไมเ่ฉพาะเจาะจง  คือ  ยงัไมม่ีทกัษะ เป็นระยะท่ี 2  เมื่อขบัขี่จนช านาญแล้วสามารถปลอ่ยมือ  หรือถือ
ของไปด้วยขณะขบัขี่ได้ เรียกวา่เป็นระยะท่ีมีทกัษะมีความช านาญเป็นระยะท่ี 3 

การเรียนรู้ในทฤษฏีของ เรนเนอร์มาร์เทน ( Martens, 2004) มีขัน้ตอนในการเรียนรู้
ทกัษะ 3 ระยะดงันี ้

  1. ระยะท่ี 1ระยะกระบวนการคิด( Mental Stage) ในขัน้นีผู้้ เรียนรู้ทกัษะจ าเป็นท่ี
จะต้องได้เห็นทกัษะโดนรวมเสียก่อน ในระยะนีเ้ป็นขัน้ตอนการวางแผนในจิตใจวา่จะแสดงทกัษะ
ออกมาอย่างถกูต้องได้อย่างไร 
  2. ระยะท่ี 2 ระยะฝึกฝน (Practice Stage) เป็นการเร่ิมฝึกขัน้พืน้ฐานมีการแสดงออก
ของทกัษะคอ่นข้างตอ่เน่ืองจะมีการเรียนรู้ผา่นทางผลย้อนกลบัภายใน และภายนอก มีการแก้ไข
ข้อผิดพลาดบ่อยครัง้ โดยโค้ชมีหน้าท่ีช่วยให้ผลย้อนกลบัแตเ่มื่อได้รับการฝึกอย่างตอ่เน่ืองก็จะ
สามารถพฒันาตอ่ไปได้ 
  3. ระยะท่ี 3 ระยะอตัโนมตัิ ( Automatic Stage) เป็นระยะท่ีสามารถแสดงทกัษะได้
อย่างตอ่เน่ืองเป็นอตัโนมตัิ และเมื่อเกิดข้อผิดพลาดผู้เรียนทกัษะจะสามารถค้นหาข้อผิดพลาด และ
ปรับแก้ได้ด้วยตนเอง แตย่งัคงต้องการการฝึกอย่างตอ่เน่ือง 
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1.2 การถ่ายโยงการเรียนรู้ 
การถ่ายโยงการเรียนรู้เป็นตวัแปลส าคญัอย่างหนึ่งท่ีมีอิทธิพลตอ่การเรียนรู้ทกัษะการ

เคลื่อนไหว กลา่วโดยทัว่ไปแล้ว การถ่ายโยงการเรียนรู้ หมายถึง อิทธิพลของการเรียนรู้แตก่่อนท่ีมีตอ่
การแสดงออกหรือการเรียนรู้สถานการณ์ใหม ่ทิศทางการถ่ายโยงการเรียนรู้จะแยกออกเป็น 3 
ลกัษณะ คือ ประการแรก ถ้าการเรียนรู้ในงานแรกมีสว่นช่วยเหลือ หรือประโยชน์ตอ่การเรียนรู้หรือ
แสดงออกในสิ่งใหมจ่ะเป็นการถ่ายโยงการเรียนรู้ในทางบวก สว่นการถ่ายโยงการเรียนรู้ในทางลบนัน้
จะตรงกนัข้าม กลา่วคือ ผลการเรียนรู้เก่ารบกวนการเรียนรู้ใหมซ่ึ่งจะท าให้การเรียนรู้ใหมเ่ป็นไปได้ช้า 
หรือยากขึน้ และประสบการณ์สดุท้ายก็คือ การถ่ายโยงท่ีเป็นศนูย์ หมายถึง การเรียนรู้เก่าท่ีมิได้สง่ผล
ใด ๆ ตอ่การเรียนรู้ใหมเ่ลย  
  การถ่ายโยงการเรียนรู้นัน้นบัวา่เป็นความสามารถของมนษุย์และสตัว์ชัน้สงูอย่างหนึ่ง 
กลา่วคือ ความสามารถพิเศษในการปรับตวัตอ่สถานการณ์หรือเหตกุารณ์ใหม ่ๆ ท่ีค้นพบ โดย
ประยกุต์สิ่งตา่ง ๆ ในหลาย ๆ อย่าง ท่ีตนเองได้เคยเรียนรู้มาแล้วในอดีตมาใช้ความส าเร็จตาม
ประสิทธิภาพของอินทรีย์ ในฐานะท่ีเป็นผู้เรียนจะมีมากแคไ่หนนัน้ ย่อมขึน้กบัวา่มนษุย์สามารถท่ีจะ
ประยกุต์ในสิ่งท่ีตนเรียนไปแล้วไปแก้ปัญหาในการเรียนสิ่งใหมไ่ด้กว้างแคไ่หน 
  การถ่ายโยงการเรียนรู้ สว่นมากจะมีลกัษณะของการถ่ายโยงท่ีเฉพาะเจาะจงซึ่งเป็น
ลกัษณะของการตอบสนองในสถานการณ์หนึ่งของงานอย่างใดอย่างหนึ่งโดยเฉพาะซึ่งผลของการ
ตอบสนองจะตามมาด้วยการได้มาซึ่งทกัษะใหม ่และนอกจากนัน้การถ่ายโยงการเรียนรู้ยงัอยู่ในรูป
ของการดงึเอาคณุคา่ของทกัษะ ตลอดจนอปุนิสยั การแสดงออกทางอารมณ์ตอ่สิ่งท่ีเรียนรู้ ซึ่งถือวา่
เป็นประสบการณ์เก่ามาปรากฏในการเรียนรู้ใหมอี่กด้วย 

ได้มีผู้กลา่วถึงทฤษฎีการถ่ายโยงการเรียนรู้ไว้ดงันี ้

 ทฤษฎีการถ่ายโยงการเรียนรู้  (Theory of  Transfer)   
  การถ่ายโยงการเรียนรู้เกิดขึน้ได้อย่างไรนัน้ ได้มีนกัวิชาการก าหนดทฤษฎีและ
หลกัการในการอธิบายไว้อย่างมากมาย ทฤษฎีและหลกัการเก่ียวกบัการถ่ายโยงการเรียนรู้ สว่นมาก
มกัจะเก่ียวกบัปัญหาในการหากฎเกณฑ์เพ่ือท่ีจะใช้ท านาย การร่วมกนัของสภาพของงานท่ีมีความ
เก่ียวข้องซึ่งจะเป็นสาเหตท่ีุก่อให้เกิดการถ่ายโยงการเรียนรู้ขึน้ ทฤษฎีการถ่ายโยงการเรียนรู้จะมีสว่น
เก่ียวข้องกบัทฤษฎีการศกึษาอยู่มาก นกัศกึษาปัจจบุนัเช่ือวา่ ทกุสิ่งทกุอย่างท่ีนกัเรียนได้เรียน ถือเป็น
ประสบการณ์ของนกัเรียน และประสบการณ์เหลา่นีเ้ป็นประโยชน์ตอ่นกัเรียนมากไมเ่พียงแตเ่ป็น
ประโยชน์ในแง่ความรู้ท่ีเกิดขึน้ในโรงเรียนเท่านัน้ นกัเรียนยงัสามารถน าเอาประสบการณ์ตา่ง ๆ 
เหลา่นัน้ไปใช้ในชีวิตประจ าวนัหรือเมื่อนกัเรียนไปพบสภาพการณ์ท่ีคล้ายคลงึกนันอกห้องเรียนได้   
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ทฤษฎีการตัง้สมมุติฐาน (Hypothesis Theory) 
  เลวีนเคริท ( Kurt, 1968)  ได้เสนอทฤษฎีท่ีเขาเรียกวา่ ทฤษฎีการตัง้สมมตุิฐาน ซึ่งใช้
อธิบายการเกิดการถ่ายโยงการเรียนรู้ ใจความของทฤษฎีก็คือ ถ้ามนษุย์จ าต้อง เผชิญกบัปัญหาใด
ปัญหาหนึ่ง อนัดบัแรกเขาจ าต้องตดัสินใจลงไปวา่จะท าอย่างไรกบัปัญหา ชิน้นัน้ ตวัอย่างเช่น ผู้ขบัรถ
พบวา่ รถของตนสตาร์ทไมต่ิด เขาผู้นัน้ก็จะนึกทบทวนถึงสาเหตท่ีุน่าจะเป็นไปได้เน่ืองจากได้มี
ประสบการณ์เรียนรู้ในอดีตมาก่อน ถ้าหากเขาพบวา่สิ่งท่ีเขาคิดวา่เป็นสาเหต ุกลบัไมใ่ช่เขาก็จะคิดหา
สาเหตอ่ืุน ๆ ท่ีพอจะเป็นไปได้ขึน้มาแทนจนกวา่จะพบสาเหตท่ีุแท้จริง เลวีน ได้สงัเกตล าดบัขัน้ของการ
กระท าในลกัษณะนีแ้ล้ว อาจกลา่วสรุปได้วา่ มนษุย์จะเร่ิมแก้ปัญหาโดยการส ารวจในมิติ 
(Dimension)  ใดมิติหนึ่งแล้วก็คอ่ย ๆ ลองส ารวจมิติอ่ืน ๆ ตอ่ไป เป็นลกัษณะของการตัง้สมมตุิฐาน
ของมนษุย์ โดยการตัง้สมมตุิฐานอย่างง่าย ๆ จากมิติ 1 มิติ การตัง้ปัญหาถามตวัเองในแตล่ะค าถามก็
เป็นสมมตุิฐานอนัหนึ่ง ซึ่งเขาเรียกวา่   ทฤษฎีการตัง้สมมตุิฐาน  (Hypothesis Theory)  กลา่วโดยสรุป
ของทฤษฎีนีก้็คือ มนษุย์จะใช้ข้อมลูตา่ง ๆ ท่ีเคยเรียนรู้มาแล้วในอดีต น ามาเป็นข้อสมมตุิฐานของการ
แก้ไขปัญหาในปัจจบุนัเป็นการถ่ายโยงจากประสบการณ์การแก้ปัญหาในอดีตมาตัง้เป็นข้อสมมตุิฐาน
ในการแก้ปัญหาในปัจจบุนันัน่เอง 

 ทฤษฎีความเหมือนกันในหลักเกณฑ์ (Identical Element Theory) 
  เอด็เวิร์ด แอลธอร์นไดค์ ( Thorndike, 1968) ได้ตัง้ทฤษฎีความเหมือนกนัใน
หลกัเกณฑ์ขึน้ ซึ่งใช้อธิบายการถ่ายโยงการเรียนรู้ในทฤษฎีนีก้ าหนดวา่ การเรียนรู้ทัง้หมดจะมี
ลกัษณะเฉพาะ หรือการเรียนรู้จะมีลกัษณะทัว่ไปก็ตอ่เมื่อสถานการณ์การกระท าหรือการเรียนรู้ใหม ่
รวมเอาหลกัการของการเรียนรู้ในสถานการณ์เก่า ลกัษณะเช่นนีเ้ป็นลกัษณะของการถ่ายโยงการ
เรียนรู้ กลา่วโดยสรุปก็คือ การถ่ายโยงการเรียนรู้จะเกิดขึน้ก็ตอ่เมื่อหลกัการและกฎเกณฑ์ของการ
เรียนรู้ในสถานการณ์เก่าเข้ามาเก่ียวข้องหรือมีอิทธิพลตอ่การเรียนรู้ในสถานการณ์ใหมแ่ละตวัการ
ส าคญัท่ีท าให้เกิดการถ่ายโยงการเรียนรู้ก็คือ ความคล้ายคลงึกนัระหวา่งสถานการณ์การเรียนรู้ใหมก่บั
สถานการณ์การเรียนรู้เก่านัน่เอง 

 ทฤษฎีการส่งผ่าน (Transmission Theory)   
  ความคิดรวบยอดในทฤษฎีนีไ้ด้มาจากแนวความคิดของนกัจิตวิทยาในสาขา 
เกสตลัท์ ( Gestail Psychology) ซึ่งเป็นทฤษฎีท่ีใช้อธิบายการถ่ายโยงการเรียนรู้ตามความเช่ือของ
นกัจิตวิทยาสาขานีก้็คือ การเรียนรู้จะเกิดขึน้เมื่อผู้ เรียนได้ทราบถึงความสมัพนัธ์โดยสว่นรวมระหวา่ง
สิ่งแวดล้อมรอบ ๆ ตวัของเขาและมองความสมัพนัธ์นัน้อย่างมีความหมายซึ่งความเข้าใจและทราบถึง
ความสมัพนัธ์อนันีท้ าให้มนษุย์มีความสามารถท่ีจะหยัง่รู้ ท าให้เกิดความเข้าใจในสิ่งตา่ง ๆ และใน
ท่ีสดุก็จะรู้วิธีแก้ปัญหา การเข้าใจในรูปแบบความสมัพนัธ์ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลง ในสถานการณ์การ
เรียนรู้อย่างหนึ่ง อาจน าเอาความเข้าใจนัน้มาประยกุต์ใช้กบัสถานการณ์อีกสถานการณ์หนึ่งได้ การ
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ถ่ายโยงการเรียนรู้จะเกิดขึน้เมื่อสถานการณ์การเรียนรู้ของงานแรกและงานท่ีสอง หรืองานตอ่ ๆ ไปมี
องค์ประกอบร่วมกนัอยู่ และองค์ประกอบท่ีร่วมกนัอยู่นัน้จะร่วมกนัแบบรูปแบบภายนอกหรือร่วมกนั
ในลกัษณะท่ีเป็นความสมัพนัธ์ภายนอก มิใช่เป็นลกัษณะร่วมกนัเองของรายละเอียดหรือกฎเกณฑ์
พวกเกสตลัท์ ถือวา่การเรียนรู้ด้วยความเข้าใจจะเป็นการเรียนรู้ท่ีดีท่ีสดุ ทัง้นีก้็เพราะพวกเขาถือวา่
ความเข้าใจจะเป็นการเรียนรู้ถึงสถานการณ์หนึ่งท่ีจะสามารถจะถ่ายทอดไปยงัสถานการณ์อ่ืนได้อย่าง
กว้างขวาง และนอกจากนัน้ความผิดพลาดเน่ืองจากน าเอาความเข้าใจไปประยกุต์ใช้ (ซึ่งเป็นลกัษณะ
ของการถ่ายโยงการเรียนรู้) จะมีน้อย   

 องค์ประกอบท่ีมีผลต่อการถ่ายโยงการเรียนรู้ 
  1. ประสบการณ์ในอดีต  (Past Experience)  ประสบการณ์ในการเรียนรู้ท่ีผา่นมาไม่
วา่จะเป็นสถานการณ์ของการเรียนรู้โดยทัว่ ๆ ไป หรือสถานการณ์ของการเรียนรู้ เฉพาะท่ีมี
ความสมัพนัธ์กบัการเรียนรู้ในงานใหม ่ย่อมมีอิทธิพลตอ่การถ่ายโยงการเรียนรู้ทัง้สิน้ มนษุย์ย่ิงมี
ประสบการณ์ในการเรียนรู้งานแรกมาก และหลาย ๆ รูปแบบ แล้วจะท าให้เกิดการการถ่ายโยงการ
เรียนรู้ในทางบวกของการเรียนรู้ในงานใหมม่ีมากและนอกจากนัน้บคุคลจ าต้องรู้วิธีเรียนและวิธี
แก้ปัญหาตา่ง ๆ ท่ีอาจเกิดขึน้ 
  2. ธรรมชาติของงาน ( Nature  of  Task) การถ่ายโยงการเรียนรู้จะเกิดขึน้มากท่ีสดุ
เมื่องานใหม ่มีความคล้ายคลงึกบังานเก่ามากท่ีสดุ ถ้าบคุคลถกูให้ตอบสนองตอ่สิ่งเร้าใหมเ่หมือนเช่น
สิ่งเร้าเดิม หรือสิ่งเร้าใหมน่ัน้เร่ิมมีความใกล้เคียงกบัสิ่งเร้าเดิมมากเท่าไรก็จะท าให้เกิดการถ่ายโยงการ
เรียนรู้ทางบวกมากขึน้ แตส่ าหรับการถ่ายโยงในทางลบของการเรียนรู้ทกัษะนัน้มกัจะไมเ่กิดขึน้หรือ
เกิดขึน้ได้ยากมาก 
  3. ความรู้เก่ียวกบัหลกัการ( Knowledge of Principles) ธรรมชาติของงาน
ประกอบด้วย หลกัการ กฎเกณฑ์ หรือความสมัพนัธ์ภายในงาน ถ้าหากเรามีความเข้าใจในเร่ืองเหลา่นี ้
ดีแล้ว ประกอบกบัใช้ความคิดความสามารถประยกุต์เอาสิ่งเหลา่นีไ้ปใช้กบังานใหม ่การถ่ายโยงการ
เรียนรู้ทางบวกก็จะเกิดขึน้ สมมตุิวา่ในอดีตเราเคยมีประสบการณ์เลน่เทเบิลเทนนิส แตใ่นปัจจบุนัเรามี
ความต้องการท่ีจะเรียนเทนนิส ก่อนอ่ืนเราต้องศกึษาให้เข้าใจถึงหลกัการเบือ้งต้นของการตีเทนนิส
เสียก่อน เช่น หลกัของการเงือ้ไม้ การก้าวเท้า การถ่ายน า้หนกัตวั ประการตอ่ไป เมื่อเราเร่ิมท่ีจะตี
เทนนิส เราก็จะเร่ิมนึกถึงความสมัพนัธ์ระหวา่งการเลน่เทเบิลเทนนิสกบัเทนนิสวา่มีอะไรสมัพนัธ์กนั
บ้าง เราก็อาจพบวา่ความสมัพนัธ์ระหวา่งมือกบัตา ช่วงเวลาท่ีเหมาะสมท่ีสดุในการเงือ้ไม้ จงัหวะการ
ท างานของเท้า แล้วเราก็จะทราบทนัทีวา่ ส่ิงเหลา่นีม้ีลกัษณะท่ีเป็นองค์ประกอบร่วมกนัอยู่ ( Factors 
in Common ) ระหวา่งการเรียนเทเบิลเทนนิส ซึ่งจะท าให้การเรียนเทนนิสง่ายขึน้ นัน่แสดงวา่ได้มีการ
ถ่ายโยงการเรียนรู้เกิดขึน้ 
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  4. การเรียนรู้แรกเร่ิม  ( Initial Learning)  ความส าคญัของการเรียนรู้แรกเร่ิมก็คือ 
ประการแรกท าให้เราสามารถมองประสบการณ์ใหมไ่ด้กว้างขึน้ และประการท่ีสอง ก็คือ ระดบัการ
เรียนรู้ในขัน้แรก กลา่วโดยทัว่ ๆ ไปก็คือ ถ้าการเรียนรู้ในขัน้แรกอยู่ในระดบัย่ิงสงูเท่าไร โอกาสท่ีจะเกิด
การถ่ายโยงการเรียนรู้ในทางบวกก็จะมีมากขึน้เท่านัน้ 
  5. ความตัง้ใจ  ( Attention)  ความตัง้ใจหรือความเอาใจใสม่ีบทบาทส าคญัย่ิงตอ่
จ านวนเปอร์เซ็นต์ของการถ่ายโยง ในการเรียนการสอนไมว่า่จะเป็นวิชาใดก็ตาม ถ้าครูผู้สอนหรือ
แม้แตต่วัผู้ เรียนเอง หากมองเห็นความส าคญัและเข้าใจในหลกัการท่ีวา่การเรียนรู้ในงานหนึ่งสามารถ
ท่ีจะถ่ายทอดไปสูง่านอ่ืน ๆ ได้ และเข้าใจตอ่ไปอีกวา่ การถ่ายทอดนัน้จะอยู่ในลกัษณะของหลกัการ 
กฎเกณฑ์ซึ่งตา่งจะมีความสมัพนัธ์กนัเป็นองค์ประกอบร่วมกนัแล้ว  ในการจดัการเรียนการสอน
ครูผู้สอนมีความตัง้ใจ และนึกอยู่เสมอวา่ทกุสิ่งทกุอย่างท่ีเราสอนให้กบันกัเรียนมิใช่แตเ่พียงวา่ให้
นกัเรียนรู้เพียงเฉพาะในห้องเรียน แตเ่น้นถึงวา่นกัเรียนสามารถน าเอาความรู้ท่ีได้ไปประยกุต์ในการ
เรียนในสิ่งอ่ืนตอ่ไป ความตัง้ใจในอนัท่ีจะให้เกิดการถ่ายโยงการเรียนรู้อนันีจ้ะมีอิทธิพลตอ่การจดัการ
เรียนการสอน ซึ่งจะมีผลตอ่จ านวนเปอร์เซ็นของการถ่ายโยงการเรียนรู้ได้ 
  6. ปริมาณการฝึก  (Amout of Practices)  ความมากน้อยของการฝึกหดัในงานแรก
จะมีสว่นสมัพนัธ์กนักบัจ านวนธรรมชาติของการถ่ายโยง ซึ่งเป็นสิ่งท่ีเราสามารถจะคาดหวงัได้ การฝึก
อย่างหนกัในงานหนึ่งจะมีอิทธิพลท าให้ผลการกระท าในงานท่ีสองเป็นไปตามทิศทางท่ีได้คาดหมาย
เอาไว้ 
  7. วิธีการฝึก  (Method of Training)   วิธีการฝึกอาจมีอิทธิพลบ้างตอ่ประสิทธิภาพใน
การถ่ายโยงการเรียนรู้ ในปัจจบุนัได้มีการศกึษาเปรียบเทียบวิธีการฝึกแบบรวมกบัแบบแยกสว่น  
(Wholeand Part Learning Method)  เพ่ือดผูลท่ีมีตอ่ประสิทธิภาพของการถ่ายโยงการเรียนรู้ ในการ
ทดลองของ บริกส์ และ วอล์เตอร์ ( Briggs and Walter, 1962) พบวา่ถ้าต้องการให้การถ่ายโยงการ
เรียนรู้เกิดขึน้ในระดบัสงูสดุของศกัยภาพของมนัแล้ว การฝึกควรจะเป็นแบบรวม การฝึกแบบแยกสว่น 
(Part Practice) ไมส่ามารถท าให้เกิดความผสมผสานในการรวมกนัเข้า  (Integrate)  ของสว่นประกอบ
ของทกัษะได้  บริกส์ และนาย์เยอร์ ( Briggs and Nayer, 1962)  ได้ทดสอบความแตกตา่งใน
ประสิทธิภาพของการถ่ายโยงการเรียนรู้ จากวิธีการฝึก 3 วิธี คือ แบบรวมสว่นสมัพนัธ์ ( Progressive 
Part Method)  แบบแยกสว่น  ( Pure Part Method)  และแบบรวม ( Whole Method)  พบวา่ การฝึก
แบบวิธีรวม กบัรวมสว่นสมัพนัธ์ ท าให้เกิดประสิทธิภาพในการถ่ายโยงการเรียนรู้เท่ากนัและการฝึกใน
สองวิธีนีจ้ะดีกวา่วิธีแยกสว่นอย่างมีนยัส าคญั 
  8. องค์ประกอบทางด้านจิตวิทยา ปรากฎการณ์ การถ่ายโยงการเรียนรู้มิได้จ ากดั
เฉพาะทางด้านทกัษะทางภาษาและหลกัการเคลื่อนไหวเท่านัน้ สว่นท่ีเป็นการกระท า และการเรียนรู้
ทางด้านจิตใจ อาทิเช่น ทศันคติ การคาดหวงั อดุมคติความเกลียดและแรงจงูใจล้วนเป็นเนือ้หาของ
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การถ่ายโยงทัง้สิน้ บคุคลท่ีประสบความส าเร็จในอนาคตในทางกลบักนั นกัเรียนท่ีพบกบัเหตกุารณ์ไม่
พึ่งพอใจ ตวัอย่างเช่น เขาพบกบัความเบ่ือหน่าย มีความท้อแท้ในชัว่โมงพลศกึษาเขาก็ไมพ่ึงพอใจใน
กิจกรรมพลศกึษาในชัว่โมงตอ่ไป ทศันคติตอ่การเรียน วิธีการเรียน และวิธีการตดัสินใจ ส่ิงเหลา่นี ้
สามารถท่ีจะถ่ายโยงการเรียนรู้จากวิชาหนึ่งไปสูอี่กวิชาหนึ่งได้เช่นกนั 
  9. แรงจงูใจ มีสว่นส าคญัอย่างย่ิงโดยเฉพาะการมีสว่นร่วมในการเรียน แรงจงูใจท่ีดี
จะเป็นตวักระตุ้นให้นกัเรียนสนใจท่ีจะเรียน การให้คะแนนและรางวลัล้วนเป็นแรงจงูใจท่ีครูสว่นมากใช้ 
ในกิจกรรมพลศกึษาจะมีแรงจงูใจในตวัเอง เช่น ความสนกุ ตื่นเต้น การได้ออกก าลงักายของนกัเรียน 
ในขณะท่ีกิจกรรมอ่ืน  ๆ แรงจงูใจจ าต้องถ่ายโยงมาจากประสบการณ์ในอดีต 
  10. ระดบัความยากของงาน  ( Level of Difficulties)  การศกึษาการถ่ายโยงการ
เรียนรู้ได้มีการส ารวจถึงผลการจดัระดบัความยากของงานซึ่งจะก าหนดให้ระดบัของงานอยู่ในระดบัท่ี
ง่ายกวา่หรือยากกวา่กนั ก่อนท่ีจะให้ผู้รับการทดลองท าการฝึกหดัในสถานการณ์ปกติ การก าหนด
ระดบัความยากของงานในการฝึกเก่ียวกบัทกัษะแล้วมกัจะใช้วิธี เพ่ิม-ลด ขนาดของเป้าหมาย 
เปลี่ยนแปลงความเร็ว หรือเพ่ิม-ลดระยะทาง เช่น การก าหนดระยะทางห่างจากเป้าหมายยิงปืน หรือ
ยิงธน ูจากการศกึษาท่ีผา่น ๆ มา บางรายพบวา่ การเร่ิมเรียนจากระดบัของงานท่ีง่ายก่อนจะมีผลตอ่
การถ่ายโยงการเรียนรู้มากกวา่การเร่ิมเรียนจากระดบัท่ียากก่อน แตก่ารศกึษาบางรายได้ผลตรงข้าม 
จากผลการวิจยัจ านวนมากพอท่ีจะสรุปผลได้วา่ ไมว่า่จะเร่ิมต้นด้วยเรียนงานง่ายก่อน หรือจะเร่ิมต้น
เรียนด้วยการเรียนงานยากก่อนจะไมม่ีความแตกตา่งกนัในผลของการถ่ายโยงการเรียนรู้อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ 
  ในความคิดเร่ืองการถ่ายโยงการเรียนรู้จากระดบัความยากง่ายของงานนัน้การจดั
สภาพการณ์ใด ๆ จะมีผลมากกวา่กนันัน้ย่อมขึน้อยู่กบัชนิดของงานหรือกิจกรรม กิจกรรมบางชนิดจะมี
การถ่ายโยงการเรียนรู้อยู่ในระดบัสงูเมื่อการฝึกเป็นแบบง่ายไปยากหรือทางตรงข้าม กิจกรรมบางชนิด
จะมีการถ่ายโยงการเรียนรู้อยู่ในระดบัสงูเมื่อฝึกจากยากไปง่าย  

 1.3 ผลย้อนกลับ (Feedback) 
ท่านอาจได้ยินค ากลา่ววา่ “การฝึกหดัท าให้สมบรูณ์ ” ซึ่งมกัจะพดูถึงเสมอ ๆ ในการ

ฝึกซ้อมหรือเรียนรู้ทกัษะกีฬา ค ากลา่วนีอ้าจหมายความวา่ ถ้าฝึกหดัมากเท่าใด ความสามารถก็จะ
พฒันาขึน้มากเท่านัน้ จะเป็นจริงมากน้อยเพียงใดลองพิจารณาดใูห้ดี ในการฝึกหดัย่อมจะมีความ
ผิดพลาดไปจากการแสดงทกัษะท่ีถกูต้องเกิดขึน้ ถ้าผู้ เรียนรู้จกัแก้ไข ความผิดพลาดก็จะลดน้อยลงไป
จนกระทัง่การแสดงทกัษะนัน้ถกูต้อง ถ้าเป็นเช่นนีก้ารฝึกหดัมากครัง้ จะท าให้ความสามารถพฒันาขึน้
เป็นล าดบัตรงกนัข้ามถ้าผู้ เรียนฝึกหดัอย่างผิด ๆ ไมรู้่ข้อบกพร่องของตนเองหรือถึงแม้จะรู้แต ่ไมอ่าจ
แก้ไขให้ถกูต้องได้ การฝึกหดัมมากครัง้ท านองนี ้ก็ไมไ่ด้ช่วยให้มีความสามรถมากขึน้การรู้ความ
ผิดพลาดในการแสดงทกัษะครัง้หนึ่ง แล้วน ามาปรับปรุงแก้ไขการกระท าครัง้ตอ่ไปให้ดีขึน้เป็นสิ่ง
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ส าคญัในการเรียนรู้ทกัษะ ดงันัน้ค ากลา่วท่ีถกูต้องควรจะเป็น “ การฝึกหดัด้วยผลย้อนกลบัจะท าให้
สมบรูณ์ ”  
  ผลย้อนกลบั หมายถึง ข้อมลูหรือขา่วสารท่ีบคุคลได้รับในระหวา่งแสดงทกัษะ หรือ
ภายหลงัการแสดงทกัษะ แสดงถึงขบวนการขา่วสารอย่างง่าย ๆ ได้แก่ เสียง สมัผสั ความรู้สกึภายใน
จากข้อตอ่ปลายเอน็ของกล้ามเนือ้ กล้ามเนือ้กระสวย เป็นต้น จะถกูสง่ไปยงักลไกกระบวนการขา่วสาร
สว่นกลาง เป็นผลให้เกิดการตอบสนอง ตอ่สิ่งเร้าหรือขา่วสารนัน้ขึน้ การตอบสนองนีไ้ด้ย้อนกลบัมา
เป็นข้อมลูเพ่ือช่วยให้ผู้ เรียนเปรียบเทียบกบัการตอบสนองท่ีถกูต้อง ซึ่งได้ก าหนดไว้ก่อน การยิงลกูโทษ
บาสเกตบอลห่างจากตาขา่ย 2 ฟตุ การให้คะแนนในการแสดงทกัษะ 8 จาก 10 คะแนน การปรบมือ
แสดงความยินดี กลา่วช่ืนชม การบอกข้อผิดพลาดจากครู เหลา่นีเ้ป็นตวัอย่างของผลย้อนกลบั 
  ชนิดของผลย้อนกลบัผลย้อนกลบัท่ีเกิดขึน้ในการแสดงทกัษะหนึ่ง ๆ นัน้ สามารถ
จ าแนกออกตามแหลง่ท่ีมาของผลย้อนกลบัได้ 2 ชนิดใหญ่ ๆ คือ 
  1. ผลย้อนกลบัภายใน (Intrinsic Feedback) 
  2. ผลย้อนกลบัเสริม (Augmented Feedback) 
  และในผลย้อนกลบัแตล่ะชนิดนี ้ก็สามารถแยกออกเป็นผลย้อนกลบัชนิดย่อย ๆ ตาม
เวลาท่ีเกิดขึน้ได้อีกหลายชนิดด้วยกนั  

 ผลย้อนกลับภายใน (Intrinsic Feedback) 
  ผลย้อนกลบัภายใน หมายถึง ผลย้อนกลบัท่ีเกิดจากตวัผู้ เรียนเอง แบ่งออกได้เป็น 2 
ชนิด ดงัตอ่ไปนี ้
  1. ผลย้อนกลบัภายในขณะแสดงทกัษะ  ( Intrinsic Concurrent Feedback) เป็น
ข้อมลูหรือขา่วสารท่ีเกิดขึน้กบัผู้ เรียนขณะแสดงทกัษะ ขา่วสารนีย้้อนกลบัไปเป็นขา่วสารใหมใ่ห้ผู้ เรียน
ใช้เปรียบเทียบกบัเกณฑ์หรือมาตรฐานท่ีวางไว้ เพ่ือแก้ไขการแสดงทกัษะให้ถกูต้อง ขา่วสารนีไ้ด้รับ
จากประสาทรับความรู้สกึตา่ง ๆ ท่ีส าคญัได้แก่ การมองเห็น การได้ยิน และความรู้สกึ ภายในเก่ียวกบั
การเคลื่อนไหวดงัตวัอย่างขณะเลีย้งฟตุบอลเข้าไปยิงประต ูผู้ เลน่จะต้องเลีย้งหลบคูต่อ่สู้  การมองเห็น
คูต่อ่สู้ เข้ามาสกดักัน้ จะเป็นข้อมลูย้อนกลบัไปให้ผู้ เลน่เปลี่ยนทิศทางการเลีย้งลกู ปรับการเลีย้งลกูเพ่ือ
หาโอกาสการยิงประต ูในขณะเดียวกนัผู้ เลน่อาจจะได้ยินเสียงเรียกจากเพ่ือนร่วมทีมเพ่ือช่วยในการ
ตดัสินใจท่ีจะสง่ลกูหรือเลีย้งลกูตอ่ไป นอกจากนีผู้้ เลน่ยงัได้รับผลย้อนกลบัเก่ียวกบัการเคลื่อนไหวจาก
ประสาทรับความรู้สกึภายในท่ีอยู่ตามข้อตอ่ ปลายเอน็ของกล้ามเนือ้ กล้ามเนือ้กระสวยและหชูัน้ใน 
เพ่ือช่วยให้กล้ามเนือ้ท างานสมัพนัธ์กนัดีย่ิงขึน้ 
  2. ผลย้อนกลบัภายในหลงัการแสดงทกัษะ ( Intrinsic Terminal Feedback) เป็น
ขา่วสารท่ีเกิดขึน้กบัผู้ เรียนภายหลงัการแสดงทกัษะได้สิน้สดุลงแล้ว ตวัอย่างเช่น ภายหลงัการยิงประตู
ฟตุบอล ผู้ เลน่จะรู้วา่ลกูบอลเข้าหรือไมเ่ข้าประต ูห่างจากประตใูนทิศทางใด และมากน้อยเพียงใดและ
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ในการเสริฟลกูเทนนิสเมื่อเสริฟไปแล้ว ผู้ เลน่จะรู้วา่ลกูลงในคอร์ทเสริฟหรือไม ่การแสดงทกัษะท่ี
ถกูต้องหรือผิดพลาดนีจ้ะเป็นข้อมลูท่ีผู้ เลน่ได้รับ และสามารถน ามาปรับปรุงการแสดงทกัษะครัง้ตอ่ไป 

 ผลย้อนกลับเสริม (Augmented Feedback)  
ผลย้อนกลบัเสริม หมายถึง ผลย้อนกลบัท่ีได้รับจากแหลง่ภายนอก อาจเป็นครูผู้สอน

หรือเคร่ืองมือโสตทศันปูกรณ์ เช่น วีดีโอเทป ภาพยนตร์ รูปภาพ และอ่ืน ๆ ผลย้อนกลบัชนิดนีม้ี
ความส าคญัตอ่การเรียนรู้การสอนมาก ทัง้นีเ้พราะผลย้อนกลบัท่ีเกิดขึน้ในตวัผู้ เรียนเองนัน้ ยงัไม่
เพียงพอ ท่ีจะปรับปรุงแก้ไขข้อผิดพลาดยงัต้องการผลย้อนกลบัเสริมจากครู หรืออปุกรณ์
โสตทศันปูกรณ์เพ่ิมเติมผลย้อนกลบัเสริมชนิดนีย้งัแบ่งออกได้เป็น 2 ชนิด คือ 
  1. ผลย้อนกลบัเสริมขณะแสดงทกัษะ ( Augmented Concurrent Feedback) เป็น
ผลย้อนกลบัท่ีได้จากแหลง่ภายนอก ในขณะท่ีผู้ เรียนก าลงัแสดงทกัษะ ตวัอย่างเช่น ครูบอกให้นกัเรียน 
เลีย้งลกูต ่าลง สงูขึน้ ว่ิงเร็วขึน้ ว่ิงช้าลงในขณะท่ีฝึกเลีย้งลกูบาสเกตบอล และโค้ชบอกให้นกัเทนนิส
ถอยหลงั ก้าวไปข้างหน้าในการฝึกหดัตบลกูเทนนิส เป็นต้น 
  2. ผลย้อนกลบัเสริมหลงัการแสดงทกัษะ  ( Augmented Terminal Feedback) เป็น
ผลย้อนกลบัท่ีได้จากแหลง่ภายนอกหลงัจากแสดงทกัษะได้สิน้สดุลงแล้วผลย้อนกลบัชนิดนีแ้บ่ง
ออกเป็น 2 ชนิด คือ  
  2.1 การรู้ผล ( Knowledge of Result) เป็นผลย้อนกลบัเสริมท่ีได้รับจากแหลง่
ภายนอก ภายหลงัการแสดงทกัษะได้สิน้สดุลง ขา่วสารนีจ้ะบอกถึงผลการกระท าขนาดความผิดพลาด
ท่ีเกิดขึน้ เพ่ือเปรียบเทียบกบัเกณฑ์มาตรฐาน หรือจดุมุง่หมายท่ีก าหนดไว้ เช่น ครูบอกให้ผู้ เรียนทราบ
วา่ ในการแสดงทกัษะหนึ่งผู้ เรียนได้คะแนน 8 คะแนน จาก 10 คะแนน หรือผู้ เรียนเสริฟลกูเทนนิสได้
เกือบถกูต้องแล้ว 
  2.2 การรู้ท่าทาง ( Knowledge of performance) เป็นผลย้อนกลบัเสริมจากแหลง่
ภายนอกท่ีให้ขา่วสาร เก่ียวกบัรูปแบบการเคลื่อนไหว เช่น จงัหวะ ระยะทาง ล าดบัและขนาดของแรง
เป็นต้นดงัตวัอย่างในการเรียนยืดหยุ่น ครูบอกผู้เรียนวา่ การแสดงท่าม้วนหน้า มีผู้ เรียนได้ 8 คะแนน 
จาก 10 คะแนนนัน้ หรือเกือบถกูต้องแล้ว จะเป็นการบอกการรู้ผล แตถ้่าครูอธิบายให้ผู้ เรียนทราบวา่ 
ควรเก็บคางให้มากขึน้ และถีบเท้าให้แรงขึน้อีกเลก็น้อยจะเป็นการบอกการรู้ท่าทาง 

บทบาทของผลย้อนกลับ  
  เป็นท่ียอมรับวา่ ผลย้อนกลบัท าหน้าท่ีช่วยให้การเรียนรู้ทกัษะเป็นไปอย่างมี
ประสิทธิภาพ ความส าคญัของผลย้อนกลบันัน้ อาจกลา่วได้ 3 บทบาท คือ  
  1.ผลย้อนกลบัท าหน้าท่ีแก้ไขข้อผิดพลาด ผลย้อนกลบัจะเป็นข้อมลูท่ีบอกให้เรียนรู้วา่
การแสดงทกัษะของตนอยู่ห่างจากเกณฑ์มาตรฐาน หรือเป็นการแสดงทกัษะท่ีถกูต้องมากน้อยเพียงใด
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ผู้เรียนจะได้น าข้อมลูเหลา่นีม้าแก้ไขการกระท าของตนเองในครัง้ตอ่ไป ความผิดพลาดท่ีเกิดขึน้ครัง้
ก่อน ๆ ก็จะถกูขจดัออกไป จนกระทัง้แสดงทกัษะนัน้ถกูต้องถึงเกณฑ์หรือมาตรฐานท่ีวางไว้ 
  2. ผลย้อนกลบัท าหน้าท่ีเสริมแรง ในท่ีนีห้มายถึง การท่ีผลย้อนกลบักระตุ้นให้ผู้ เรียน
รักษาการแสดงทกัษะท่ีถกูต้องคงเส้นคงวา่อยู่เสมอ การท่ีครูบอกผู้เรียนวา่ ถกูต้องแล้ว ดีแล้วหรือการ
ได้คะแนนเตม็จะช่วยให้ผู้ เรียนตัง้ใจท่ีจะแสดงทกัษะให้ถกูต้องสม ่าเสมอ เป็นผลให้ผู้ เรียนรู้ทกัษะนัน้ มี
การเปลี่ยนแปลงคอ่นข้างถาวร การแสดงทกัษะก็จะมีประสิทธิภาพมากขึน้พร้อมท่ีจะเรียนรู้ในระดบัท่ี
สงูตอ่ไป 
  3. ผลย้อนกลบัท าหน้าท่ีเป็นแรงจงูใจ จะกระตุ้นให้ผู้ เรียนมีความพยายามขยนั
ฝึกซ้อมมากขึน้ จนกระทัง้มีทกัษะเป็นตามเกณฑ์ท่ีก าหนดไว้ การท่ีครูแจ้งให้ผู้ เรียนทราบวา่ได้คะแนน 
8 จาก 10 คะแนนนัน้จะเป็นข้อมลูบอกวา่ ตนเองอยู่ห่างจากจดุหมายปลายทางเพียง 2 คะแนนเท่านัน้ 
ข้อมลูนีจ้ะช่วยกระตุ้นให้ผู้ เรียนพยายามฝึกหดัมากขึน้ เพ่ือบรรลเุป้าหมายปลายทางท่ีวางไว้ 

ตวัแปรท่ีมีอิทธิพลตอ่ผลย้อนกลบั 
  ศิลปชยั  สวุรรณธาดา ( 2523)ผลย้อนกลบัจะช่วยสง่เสริมการเรียนรู้มากน้อยขึน้อยู่
กบัตวัแปล ดงัตอ่ไปนี ้
  1. ความถ่ีของการให้ผลย้อนกลบั ถึงแม้วา่การให้ผลย้อนกลบัจะช่วยให้การเรียนรู้
ทกัษะดีขึน้ แตไ่มไ่ด้หมายความวา่ จ านวนครัง้ท่ีครูให้ผลย้อนกลบัหลงัการแสดงทกัษะจะท าทกัษะนัน้
พฒันาเป็นสดัสว่นโดยตรง ในกรณีท่ีผู้ เรียนมีเวลาฝึกหดัมาก การให้ผลย้อนกลบัหลงัการแสดงทกัษะ 
2 ครัง้จะมีผลดีเช่นเดียวกบัการให้ผลย้อนกลบัหลงัการแสดงทกัษะทกุครัง้ นอกจากนีก้ารให้ผล
ย้อนกลบัทกุครัง้จะท าให้ผู้ เรียนเป็นคนท่ีขึน้อยู่กบัผลย้อนกลบั ถ้าไมไ่ด้ผลย้อนกลบัจากครูก็ไม่
สามารถแก้ไขข้อผิดพลาดได้ด้วยตวัเอง ในขณะท่ีฝึกหดัเป็นกลุม่ใหญ่ครูไมส่ามารถให้ผลย้อนกลบักบั
นกัเรียนทกุคนได้ตลอดเวลา การให้ผลย้อนกลบัเป็นครัง้คราวจะช่วยแก้ไขข้อบกพร่องได้ 
  2. การหยดุให้ผลย้อนกลบั ถ้าหยดุให้ผลย้อนกลบัหลงัจากได้ให้ผลย้อนกลบัมาชัว่
ระยะหนึ่ง จะท าให้การเรียนรู้ลดต ่าลง ปรากฏการณ์นีจ้ะเกิดขึน้กบัผู้ เรียนท่ีหดัใหมแ่ตใ่นผู้เรียน
ระดบัสงูจะสามารถใช้ผลย้อนกลบัท่ีเกิดขึน้กบัตนเองให้เป็นประโยชน์ได้การหยดุให้ผลย้อนกลบัจาก
ครูก็จะไมเ่กิดผลเสียหายมากเกินไป 
  3. ความละเอียดของผลย้อนกลบั ผลย้อนกลบัท่ีมีประโยชน์ จะต้องเป็นผลย้อนกลบั
ท่ีผู้ เรียนสามารถน าไปใช้ได้ ผลย้อนกลบัท่ีบอกความผิดพลาดและรายละเอียดมากเกินไป อาจไม่
เหมาะสมกบัผู้ เรียนหดัใหม ่เกิดความสบัสน ไมส่ามารถน าผลย้อนกลบัไปใช้ได้ สว่นผู้เรียนขัน้สงูผล
ย้อนกลบัคอ่นข้างละเอียดจะเหมาะสมและเป็นประโยชน์ในการพฒันาความสามารถ 
  4. การถ่วงเวลาให้ผลย้อนกลบั หมายถึง การยืดเวลาให้ผลย้อนกลบัก่อนท่ีจะแสดง
ทกัษะครัง้ตอ่ไปลองนึกภาพดวูา่เวลาพดูแล้วไมไ่ด้ยินเสียงตนเอง จะรู้สกึขาดความเช่ือมัน่ไมรู้่วา่พดูถกู
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หรือพดูผิด เช่นเดียวกบัการถ่วงเวลาให้ผลย้อนกลบัในการแสดงทกัษะกีฬาเวลาย่ิงผา่นไปนานเท่าใด
การเรียนรู้ก็ย่ิงจะลดลง ความจริงแล้วเวลาท่ีผา่นไปไมม่ีผลกระทบกระเทือนมากนกั แตกิ่จกรรมท่ี
คัน่กลางระหวา่งนัน้ จะท าให้ผู้ เรียนลืมวา่ ก่อนนัน้ได้แสดงทกัษะอย่างไรจึงท าให้การน าเอาผล
ย้อนกลบัจากครูมาแก้ไขการแสดงทกัษะครัง้ตอ่ไปไมด่ีเท่าท่ีควร ดงันัน้ควรให้ผลย้อนกลบัทนัทีทนัใด
หลงัการแสดงทกัษะ 
  จะเห็นวา่ ผลย้อนกลบัมีสว่นส าคญัในการแก้ไขข้อผิดพลาดและพฒันาการเรียนรู้ให้
สงูขึน้ ผลย้อนกลบัจากตวัผู้รับเองไมเ่พียงพอ ท าให้เกิดการลองผิดลองถกูต้องใช้เวลานาน อาจท าให้
เกิดการเรียนรู้ท่ีผิด ๆ ได้ ครูมีบทบาทส าคญัในการให้ผลย้อนกลบัเสริมแก่ผู้ เรียน เพ่ือให้การฝึกหดั
พฒันา และมีปะสิทธิภาพ ดงันัน้การฝึกหดัท่ีแก้ไขความผิดพลาดด้วยผลย้อนกลบั จะท าให้
ความสามารถสงูขึน้     
 
ตอนท่ี 2 การโค้ช (Coaching) 
  การโค้ช ความหมายโดยทัว่ไป คือ การเตรียมความพร้อมให้กบัใครบางคนหรือบาง
กลุม่เพ่ือจดุประสงค์ทางการกีฬา ดงันัน้ การฝึกสอนกีฬา จึงหมายถึง การจดัเตรียมความพร้อมหรือให้
ความช่วยเหลือนกักีฬาเป็นรายบคุคลหรือเป็นกลุม่ เพ่ือพฒันาเสริมสร้างสมรรถภาพและขีด
ความสามารถให้กบันกักีฬา 
  การสอน คือ วิธีท่ีท าให้ผู้ เรียนเกิดความรู้ ความเข้าใจ ความสามารถในการแก้ปัญหา 
ความสนกุสนาน และความรู้สกึดีตอ่สิ่งท่ีเรียน การสอนไมใ่ช่เป็นเพียงการให้หรือถ่ายทอดเพียงอย่าง
เดียว แตก่ารสอนยงัมีการแลกเปลี่ยนด้วย เช่น การแลกเปลี่ยนความคิดเห็นระหวา่งผู้สอนกบัผู้ เรียน
ด้วย เป็นต้น การสอนจึงต้องใช้ทัง้หลกัและวิธีท่ีดีมีประสิทธิภาประกอบด้วยความถกูต้อง ซึ่งสิ่งเหลา่นี ้
ช่วยสง่เสริมให้ครูสามารถสอนนกัเรียนให้บรรลเุป้าหมายท่ีตัง้ไว้อย่างสมบรูณ์ครบถ้วนได้ 
  ดร. อจัฉรา ประไพตระกลู ( 2521) ให้ความหมายของการสอนวา่ การสอนคือการ
ถ่ายทอดความรู้และประสบการณ์ให้ผู้ เรียน หรือการสอนคือการพฒันาบคุคลให้มีความเจริญงอกงาม
ขึน้เพ่ือให้เป็นบคุคลท่ีมีความสมบรูณ์ผาสกุ เป็นก าลงัของประเทศชาติและสงัคมนัน้ๆตอ่ไป  
  วรศกัดิ์ เพียรชอบ ( 2523) ได้กลา่วถึงกระบวนการสอนทกัษะไว้วา่การเรียนรู้ทกัษะ
ใหม ่ๆ ของนกัเรียนในระยะแรก ๆ ครูควรเน้นมโนทศัน์ของทกัษะโดยสว่นรวมมากกวา่ในรายละเอียด
ของทกัษะมากเกินไป เพราะอาจท าให้นกัเรียนเกิดความเบ่ือหน่ายหรือท้อถอย เพราะไมส่ามารถท า
ทกัษะนัน้ให้ได้ดีก็ได้ การเรียนรู้ทกัษะในระยะแรก ๆ ควรเน้นคณุภาพในเร่ืองการเคลื่อนไหวให้ถกูต้อง
เสียก่อน เช่น การสอนทกัษะเก่ียวกบัการยิงประตใูนกีฬาบาสเกตบอล ครูควรเน้นด้านเทคนิคและ
วิธีการเคลื่อนไหวของแขน ขา และมือ ในการเข้ายิงประตนูอกจากนัน้ยงักลา่วถึงการสอนไว้อีกวา่ การ
จะสอนทกัษะให้ได้ผลดี ควรให้นกัเรียนได้เห็นลกัษณะการเคลื่อนไหวของทกัษะนัน้ ๆ โดยสว่นรวม
เสียก่อน แล้วจึงคอ่ยแยกแยะทกัษะนัน้ออกเป็นสว่น ๆ เพ่ือให้นกัเรียนสามารถเข้าใจได้ง่ายย่ิงขึน้ตอ่ไป 



 
23 

 

ทัง้นีเ้พ่ือช่วยให้นกัเรียนได้เห็นจดุหมายปลายทาง หรือท าให้ทกัษะนัน้ ๆ มีความหมายตอ่นกัเรียนมาก
ย่ิงขึน้ ซึ่งจะท าให้นกัเรียนมีแรงจงูใจในการเรียนมากขึน้ ๆ อีกประการหนึ่ง การเรียนรู้ในทกัษะแตล่ะ
อย่างนัน้เป็นกระบวนการท่ีเป็นลกัษณะกลุม่ก้อนอนัเดียวกนั แทนท่ีจะเกิดขึน้ในแตล่ะสว่น ฉะนัน้ ถ้า
นกัเรียนได้เห็นสภาพของทกัษะโดยสว่นรวมในสภาพการณ์ท่ีแท้จริง จะช่วยให้นกัเรียนสามารถเรียนรู้
ทกัษะท่ีครูสอนได้ดีขึน้ 
  ในการสอนกิจกรรมพลศกึษา เช่น สอนการตีลกูกระดอนพืน้หน้ามือ ในกีฬาเทนนิส 
เมื่อเร่ิมต้นฝึกหดั นกัเรียนหลายคนอาจแสดงการตีลกูท่ีถกูต้องได้ในบางครัง้ การตีลกูท่ีถกูต้องนีย้งั
ไมไ่ด้เกิดการเรียนรู้ตามวตัถปุระสงค์ท่ีครูตัง้ไว้ ตอ่เมื่อการฝึกหดัด าเนินไป นกัเรียนตีได้ถกูต้อง
บ่อยครัง้จนในท่ีสดุตีลกูถกูต้องเกือบทกุครัง้แสดงวา่นกัเรียนเกิดการเรียนรู้ตามวตัถปุระสงค์ท่ีครู
ก าหนดไว้เพราะมีการเปลี่ยนแปลงท่ีคอ่นข้างสม ่าเสมอซึ่งเป็นผลจากการฝึกหดั 
  จากสภาพการสอนของครูพลศกึษาในปัจจบุนั ผลท่ีได้รับออกมายงัได้ผลไมเ่ป็นท่ี
พอใจซึ่งอาจจะมาจากสาเหตหุลายประการ แตส่าเหตท่ีุส าคญัประการหนึ่งก็คือการสอนของครู ดงัค า
วิจารณ์ของ สกินเนอร์ นกัจิตวิทยาท่ีมีช่ือเสียงท่านหนึ่ง ได้วิจารณ์ถึงความล้มเหลวของการศกึษาใน
ปัจจบุนัวา่  
  1. การเรียนการสอนในปัจจบุนัไมไ่ด้รับการวิเคราะห์เพ่ือท่ีจะท าการปรับปรุงอย่าง
แท้จริง และการปรับปรุงสว่นใหญ่ไมไ่ด้ปรับปรุงในด้านเก่ียวกบัวิธีการสอนให้ดีขึน้ 
  2. สว่นใหญ่มกัจะเข้าใจวา่ ครูท่ีมีความรู้ในเนือ้หาวิชาท่ีดี จะสามารถสอนได้ดี โดย
ไมจ่ าเป็นต้องมีหลกัการในการสอนวิชานัน้ ๆ 
  วิธีการสอนท่ีมีประสิทธิภาพนัน้เป็นหวัใจท่ีส าคญัย่ิงท่ีจะท าให้นกัเรียนมีความตื่นตวั  
กระตือรือร้น  และสนใจท่ีจะเรียน  หรืออาจกลา่วอีกนยัหนึ่งวา่  นกัเรียนจะชอบเรียนหรือสนใจในการ
เรียนพลศกึษามากน้อยเพียงใด ขึน้กบัวิธีการสอนของครูวา่มีประสิทธิภาพเพียงใดวิธีการสอนท่ีไมม่ี
ประสิทธิภาพ  นอกจากจะท าให้นกัเรียนไมม่ีความสนใจแล้ว  ยงัอาจท าให้เกิดปัญหาในการปกครอง
ขึน้อีกด้วย  ฉะนัน้ในการสอนวิชาพลศกึษาท่ีดีนัน้  ครูควรก าหนดวตัถปุระสงค์ให้ชดัเจน  เพ่ือนกัเรียน
จะสามารถบรรลวุตัถปุระสงค์นัน้ได้  มีการเลือกวิธีการสอน  การจดัชัน้  การฝึก  ตลอดจนอปุกรณ์การ
เรียนการสอนและสถานท่ีในการสอนท่ีมีประสิทธิภาพและเพียงพอ  เพ่ือให้ทกุคนมีสว่นร่วมและได้
เรียน  และฝึกทกัษะด้วยความสนกุสนานอย่างทัว่ถึงพร้อมๆ  กนัโดยไมเ่บ่ือหน่าย  และใน
ขณะเดียวกนันกัเรียนรู้สกึวา่ตนสามารถฝึกหดัหรือเรียนในสิ่งท่ีครูก าหนดให้ได้  

 หลักการสอนทักษะ (Principle of Teaching Sport Skills) 
การสอนทกัษะกีฬาจดัเป็นสิ่งท่ีมีความส าคญัอย่างหนึ่งของโค้ช โค้ชสว่นมากมี

ความรู้ความเข้าใจในทกัษะกีฬาเป็นอย่างดีเพราะเป็นผู้เลน่มาก่อน แตก่็ขาดความสามารถในการสอน
เมื่อมาเป็นโค้ชหรือไมก่็ขาดความรู้เก่ียวกบัหลกัของการสอนทกัษะจึงสง่ผลให้การพฒันาทางทกัษะ
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ของนกักีฬาไมด่ าเนินไปอย่างท่ีควรจะเป็น ดงันัน้ถ้าท่านต้องการปรับปรุงความสามารถในการสอน
ทกัษะให้ได้อย่างมีประสิทธิภาพควรจะด าเนินไปตามขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี ้
 ขัน้ท่ี 1 การแนะน าทกัษะ(Introduction) 
  การแนะน าทกัษะอย่างตัง้ใจทัง้ท่าทางและค าพดู การใช้ค าพดูท่ีชดัเจนและภาษาท่ี
นกักีฬาสามารถเข้าใจได้ง่าย ใช้เวลาสัน้และกระชบัได้ใจความไมม่ากกวา่ 3 นาที หลีกเลี่ยงถ้อยค าท่ี
ท าให้นกักีฬาไมส่บายใจวิธีการท่ีน่าร าคาญและภาษาท่ีไมส่ภุาพ เพราะจะท าให้บรรยากาศในการ
เรียนรู้เป็นไปในทางท่ีไมด่ีวิธีการ 3 ประการนีจ้ะท าให้การแนะน าดีขึน้ 
      ก. การกระท าท่ีท าให้นกักีฬาภายในทีมมีความตัง้ใจ เช่น การให้สญัญาณท่าทาง 
ต าแหน่งการยืน ถ้ามีนกักีฬาบางคนไมใ่ห้ความสนใจโค้ชควรใช้การมอง เดินเข้าไปหาถามช่ือและ
เหตผุลของการเข้าร่วมอย่างสภุาพ แตถ้่าการปฏิบตัิดงักลา่วไมไ่ด้ผล ให้แยกนกักีฬาดงักลา่วออกไปยงั
บริเวณท่ีไมส่ามารถรบกวนการสอนได้และหาโอกาสพดูกบันกัเรียนภายหลงัจากสิน้สดุการฝึกซ้อม 
      ข. การจดัให้นกักีฬาทกุคนมองเห็นได้และได้ยินเมื่อโค้ชพดูกบันกักีฬา นกักีฬาหนั
หลงัให้กบัพระอาทิตย์และสิ่งท่ีชวนให้นกักีฬาสนใจ และควรเป็นสถานท่ีท่ีไมม่ีเสียงรบกวน และถ้าไม่
จ าเป็นไมค่วรจดัให้นกักีฬายืนอยู่รอบ ๆ หรือจบักลุม่ห้อมล้อมเพราะจะเป็นการยากท่ีโค้ชจะควบคมุ
นกักีฬาท่ียืนอยู่ด้านหลงัให้มีความตัง้ใจได้ตลอดเวลา 
      ค. การบอกช่ือทกัษะและเหตผุลในการเรียนรู้ทกัษะ การบอกช่ือทกัษะเป็นสิ่งท่ี
ส าคญัท่ีจะท าให้นกักีฬาจ าได้ แตส่ าหรับเหตผุลของการเรียนรู้ทกัษะบางครัง้ก็ไมจ่ าเป็นท่ีจะต้อง
อธิบายอย่างแจ่มแจ้ง โดยเฉพาะนกักีฬาท่ีมีประสบการณ์น้อย แตส่ าหรับนกักีฬาท่ีมีประสบการณ์
ความเข้าใจวา่ท าไมเขาต้องเรียนรู้ทกัษะและท าอย่างไรถึงจะได้รับ จะมีสว่นช่วยให้นกักีฬามีจิตใจท่ี
อยากจะเรียนรู้ทกัษะและยงัคงช่วยเพ่ิมแรงจงูใจในการเรียนรู้เพราะนกักีฬาจะรู้วา่ท าไมเขาจึงต้อง
เรียนรู้  

ขัน้ท่ี 2 การอธิบายและสาธิตทกัษะ(Explain and Demonstrate) 
การสาธิตและอธิบายเป็นแนวทางเบือ้งต้นในการท่ีจะช่วยให้นกักีฬามีการวางแผนใน

ใจทกัษะควรจะถกูสาธิตโดยใครบางคนท่ีจะปฏิบตัิได้อย่างคลอ่งแคลว่และเป็นผู้ ท่ีนกักีฬาให้ความนบั
ถือวา่มีความสามารถทางการกีฬา อย่างไรก็ตาม ถ้าโค้ชไมส่ามารถแสดงทกัษะได้เป็นอย่างดีโค้ชจะมี
ทางเลือกดงัตอ่ไปนี ้
  ก. ปฏิบตัิทกัษะจนสามารถแสดงทกัษะได้อย่างถกูต้อง  
  ข. เลือกนกักีฬา ผู้ช่วยโค้ช หรือเพ่ือนท่ีมีความสามารถท่ีจะสาธิตทกัษะได้มาเป็นคนสาธิต 
  ค. น าภาพหรือวีดีโอมาใช้แทนการสาธิตทกัษะ  

การอธิบายและสาธิตท่ีมีประสิทธิภาพจะมีขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี ้
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  1. การกระท าท่ีท าให้นกักีฬาภายในทีมมีความตัง้ใจ เช่น การบอกให้นกักีฬาทราบวา่
จะท าอย่างไรและสงัเกตอะไร 
  2. การสาธิตและการอธิบาย ในการสาธิตโค้ชควรด าเนินไปตามขัน้ตอนดงัตอ่ไปนี ้

2.1 สาธิตทกัษะรวมท่ีจะใช้ในการแขง่ขนั 
  2.2 สาธิตหลาย ๆ เท่ียว แสดงให้เห็นวา่ทกัษะนัน้ท าอย่างไรในมมุตา่ง ๆ 
  2.3 ถ้าทกัษะสามารถสงัเกตได้อย่างชดัเจนจากทางด้านข้าง ควรแสดงทัง้ด้านขวา
และซ้ายและถ้าเป็นทกัษะท่ีซบัซ้อนแสดงสว่นท่ีส าคญัทีละสว่นแยกออกจากกนั 
  2.4 ถ้าเป็นทกัษะท่ีต้องปฏิบตัิอย่างรวดเร็วพยายามสาธิตทกัษะด้านความเร็วท่ีต ่า
ท่ีสดุท่ีนกักีฬาสามารถเห็นล าดบัขัน้ตอนของการเคลื่อนไหวได้อย่างชดัเจน 
  ขณะท่ีโค้ชสาธิตควรท่ีจะอธิบายทกัษะไปด้วย จ าไว้เสมอวา่การท่ีนกักีฬาได้ยินค าพดู
แล้วแปลงเป็นภาพท่ีชดัเจนในใจจะมีความยากมากกวา่การท่ีนกักีฬาเห็นภาพการสาธิต การอธิบาย
โค้ชควรด าเนินไปตามขัน้ตอนตอ่ไปนี ้
  2.5 ก่อนท่ีจะสาธิต ชีใ้ห้เห็นถึงสิ่งท่ีมีความส าคญัหนึ่งหรือสองอย่างท่ีนกักีฬาควรท่ี
จะให้ความสนใจ 
2.6 ใช้การอธิบายท่ีง่ายและสัน้กระชบัได้ใจความ 
  2.7 ท าให้การอธิบายด าเนินควบคูไ่ปกบัการสาธิตโดยไมม่ีการหยดุ 
  2.8 อธิบายวา่นกักีฬาจะเป็นอย่างไรหรือเพ่ิมแรงจงูใจวา่นกักีฬาควรมองอะไร 
  3. โยงเข้ากบัทกัษะท่ีเคยเรียนรู้มาก่อน 
  4. ตรวจสอบความเข้าใจก่อนท่ีจะปลอ่ยให้นกักีฬามีการฝึกปฏิบตัิ ควรได้มีการ
สอบถาม หรือเปิดโอกาสให้นกักีฬาได้สอบถามเพ่ือตรวจสอบความเข้าใจ 

ขัน้ท่ี 3 การฝึกปฏิบตัิทกัษะ(Practice) 
นกักีฬาควรเร่ิมต้นการฝึกปฏิบตัิทกัษะทนัทีท่ีการอธิบายและสาธิตจบลง ในขัน้ของ

การฝึกปฏิบตัิทกัษะ โค้ชจะต้องพิจารณาวา่ทกัษะมีความยากหรือง่าย และจะใช้วิธีอย่างไรท่ีจะท าให้
นกักีฬาได้รับทกัษะนัน้ ๆ บางทกัษะท่ีมีความง่ายโค้ชอาจจะให้นกักีฬาปฏิบตัิตลอดทัง้ทกัษะ (Whole) 
บางทกัษะมีความซบัซ้อนอาจต้องมีการตดัทอนทกัษะออกเป็นสว่นย่อย (Part) 
 ขัน้ท่ี 4แก้ไขข้อผิดพลาดให้ถกูต้อง(Correction) 
  การปฏิบตัิอย่างเดียวไมเ่พียงพอท่ีจะท าให้การเรียนรู้มีความถกูต้อง ส าหรับการฝึก
ปฏิบตัิให้ได้ผล โค้ชต้องให้รายละเอียดเก่ียวกบัข้อผิดพลาดของนกักีฬาสองอย่าง คือ หนึ่ง ท าอย่างไร
จึงจะปฏิบตัิได้สมบรูณ์เปรียบเทียบกบัการปฏิบตัิท่ีต้องการ สอง ท าอย่างไรถึงจะเปลี่ยนข้อผิดพลาดท่ี
เกิดขึน้ให้ถกูต้องใกล้เคียงกบัการปฏิบตัิท่ีต้องการ 
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การวางแผนการฝึกซ้อม  
  สว่นในการวางแผนการฝึกซ้อมในแตล่ะครัง้ จะต้องมุง่น าไปสูเ่ป้าหมายเฉพาะด้าน
ของชนิดหรือประเภทกีฬานัน้ ๆ ไมว่า่จะเป็นความหนกัเบาของการฝึก เวลาพกัระหวา่งช่วงฝึก โดย
แบ่งขัน้ตอนในการฝึกแตล่ะครัง้ ออกเป็น 4 ขัน้ตอน ดงันี ้
 1. ขัน้อบอุน่ร่างกาย (Warm up) 

ในขัน้แรกของการปฏิบตัิกิจกรรมการออกก าลงักายทกุครัง้ จะต้องเร่ิมด้วยการอบอุน่
ร่างกายก่อนเสมอ เพ่ือเพ่ิมอตัราการเต้นของชีพจรและเพ่ิมการไหลเวียนไปสูก่ล้ามเนือ้ นอกจากนีค้วร
ยืดเอน็กล้ามเนือ้และข้อตอ่ตา่ง ๆ ของร่างกายเพ่ือรองรับการเคลื่อนไหวท่ีรวดเร็วหรือท่ีต้องการความ
ออ่นตวัสงูสดุ ถ้าขาดหรือบกพร่องซึ่งการอบอุน่ร่างกายท่ีดี ท่านจะไมส่ามารถปฏิบตัิทกัษะหรือ
กิจกรรมการเคลื่อนไหวด้วยประสิทธิภาพหรือขีดความสามารถสงูสดุได้ ขณะเดียวกนัอตัราการเสี่ยง
ตอ่การเกิดการบาดเจ็บย่อมมีโอกาสเกิดขึน้ได้สงู อย่างไรก็ตาม จะต้องมีการยืดกล้ามเนือ้สว่นท่ี
จ าเป็นต้องใช้งานในกิจกรรมการเคลื่อนไหวด้วยทกุครัง้ เช่น แขน ไหล ่ขา หลงั สะโพก ล าตวั เป็นต้น 
ส าหรับขัน้ตอนในการอบอุน่ร่างกาย ควรเร่ิมด้วยการยืดกล้ามเนือ้เบาๆ( Gentle Stretching) จากนัน้
จึงเร่ิมท าการอบอุน่ร่างกายทัว่ไป โดยอาจจะใช้การเคลื่อนไหวท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะประเภทกีฬาด้วย
ความเร็วเร่ิมต้นช้า ๆ เช่น นกักีฬาเทนนิสหรือแบดมินตนั อาจจะใช้การเคลื่อนไหวไม้แร็กเก็ตควบคูก่บั
การเต้นฟตุเวิร์คในรูปแบบท่ีเก่ียวข้องกบัการเคลื่อนไหวเป็นการอบอุน่ร่างกาย หลงัจากนัน้ จึงกระตุ้น
กล้ามเนือ้ด้วยการบริหารร่างกายในท่าตา่ง ๆ เช่นกระโดดแยกเท้าตบมือเหนือศรีษะ กระโดดแยกเท้า
สลบัหน้าหลงักลางอากาศ เป็นต้น ลกัษณะของการอบอุน่ร่างกาย ให้เร่ิมปฏิบตัิจากช้าไปเร็ว เบาไป
หาหนกั ตามล าดบั จนกระทัง่เร่ิมรู้สกึร้อนหรือมีเหง่ือซึม จึงเร่ิมกายบริหารยืดกล้ามเนือ้เฉพาะสว่นหรือ
เฉพาะประเภทกีฬาตอ่ไป 
 2. ขัน้ฝึกทกัษะ(Skill Practice) 

ถือเป็นหวัใจส าคญัของการฝึกกีฬาทกุประเภท โดยแตล่ะประเภทจะมีเทคนิคทกัษะ
เฉพาะด้านแตกตา่งกนัไป และการฝึกแตล่ะครัง้ควรเน้นทกัษะอย่างมากไมเ่กิน 1-2 ทกัษะ เช่น 
ต้องการพฒันาการเลน่กอร์ฟให้ดีขึน้ ส่ิงแรกท่ีควรเรียนรู้และให้ความส าคญั คือ ทกัษะการจบัไม้ 
(Grip) ท่ีถกูต้องจากนัน้ฝึกทกัษะการควบคมุวงสวิงและความสมัพนัธ์ในการเคลื่อนไหวให้ถกูต้องเป็น
ล าดบัตอ่ไป 
 3. ขัน้ฝึกคล้ายคลงึกบัสถานการณ์แขง่ขนัจริง(Match – Related Practice) 

ในขัน้นีจ้ะต้องพยายามจ าลองรูปแบบสถานการณ์การฝึกซ้อมให้คล้ายคลงึกบั
สถานการณ์ในเกมการแขง่ขนัจริงซึ่งไมเ่พียงแตก่ระตุ้นให้นกักีฬาพยายามแสดงออกซึ่งความสามารถ
ท่ีแท้จริงอย่างเตม็ท่ีเท่านัน้แตย่งัช่วยจงูใจให้นกักีฬาเกิดความกระตือรือร้นในการฝึกซ้อมอยู่เสมอ การ
ฝึกซ้อมในขัน้นีอ้าจใช้เวลาเพียงช่วงสัน้ ๆ ประมาณ 10 - 15 นาทีเพ่ือท าการฝึกเทคนิคทกัษะท่ีจะใช้ใน
การแขง่ขนัจริง 
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4. ขัน้คลายอุน่ร่างกายภายหลงัการฝึกซ้อมหรือแขง่ขนั (Cool Down) 
ขัน้คลายอุน่ร่างกายภายหลงัการฝึกซ้อมหรือแขง่ขนันบัเป็นความส าคญัสว่นหนึ่งของ

การฝึกซ้อมหรือแขง่ขนัทกุครัง้ เพราะเหตวุา่ ภายหลงัจากเสร็จสิน้การฝึกซ้อมแตล่ะครัง้ กล้ามเนือ้จะ
เกิดการรัดตงึ( Tight) ดงันัน้การกายบริหารยืดกล้ามเนือ้ ( Stretching Exercise) หรือการเคลื่อนไหว
เบาๆ ภายหลงัการฝึกซ้อม จะช่วยผอ่นคลายกล้ามเนือ้และช่วยระบายกรดแลคติกออกจากร่างกาย 
นอกจากนีก้ารคลายอุน่ร่างกายภายหลงัเสร็จสิน้การฝึกซ้อมจะช่วยให้อตัราการเต้นของหวัใจคอ่ยๆ
ปรับตวัลดลง ซึ่งเป็นผลดีตอ่การช่วยระบายของเสียออกจากร่างกายช่วยให้ร่างกายฟืน้สภาพสูภ่าวะ
ปกติได้เร็วขึน้โดยทัว่ไปการคลายอุน่ร่างกายในช่วงนีจ้ะใช้ระยะเวลาประมาณ 10 -15 นาที ด้วย
กิจกรรมการเคลื่อนไหวหรือการบริหารกายท่ีคอ่ยๆช้าหรือเบาลงตามล าดบั 
 
ตอนท่ี 3 ความถนัดในการใช้มือและการส่ังงานของสมอง  
  อวยัวะท่ีถือวา่ส าคญัท่ีสดุในการควบคมุสัง่การระบบตา่งๆภายในร่างกายนัน่ก็คือ 
สมอง สมองคนเรานัน้แบ่งเป็นสองซีก  คือ ซีกซ้ายและซีกขวา สมองซีกซ้ายท าหน้าท่ีควบคมุการ
เคลื่อนไหวของร่างกายซีกขวา รวมทัง้ทางด้านสติปัญญาแบบเหตผุล  ตวัเลข  การคิดแบบนามธรรม 
การคิดวิเคราะห์ไมใ่ช้จินตนาการ การคิดแบบตอ่เน่ืองเป็นล าดบั ฯลฯ สว่นสมองซีกขวาท าหน้าท่ี
ควบคมุการเคลื่อนไหวของร่างกายซีกซ้าย  การอปุมาอปุมยั  การคิดแบบรูปธรรม การสงัเคราะห์  การ
ใช้จินตนาการ การคิดไมเ่ป็นตามล าดบั  โดยสมองทัง้สองซีกอาจเช่ือมโยงไปถึงความถนดัในการใช้มือ
หรืออวยัวะด้านตา่งๆของร่างกาย 
  อดมัเบอล์ ได้บนัทึกไว้ในหนงัสือเร่ือง The Master hand โดยกลา่ววา่ การจะถนดัใช้
มือข้างไหนไมไ่ด้เกิดจากพนัธกุรรม แตเ่ป็นเร่ืองของความเคยชิน ถ้าหากเจ้าตวัเลก็ได้รับการโน้มน้าว
จากผู้ใหญ่ตัง้แตเ่ขาเร่ิมหดัใช้มือ โดยให้ใช้มือขวาจนติดเป็นนิสยั ก็จะท าให้เขาชินกบัการใช้มือขวา 
  นพ.กมล แสงทองศรีกมล( 2547) กมุารแพทย์ จิตแพทย์เดก็และวยัรุ่น โรงพยาบาล
กรุงเทพ  ได้กลา่วไว้วา่การถนดัขวาไมไ่ด้สง่ผลให้การควบคมุมือซ้ายหายไปหมด เพราะกิจวตัร
ประจ าวนัโดยทัว่ไป ยงัจ าเป็นต้องใช้มือซ้ายในการประคบัประคอง หรือ สนบัสนนุมือขวา เช่น การใช้
มือซ้ายถือส้อม เพ่ือให้มือขวาใช้ช้อนตกัอาหารขึน้ไปกินได้ หรือการใช้มีดกบัส้อมหัน่เนือ้ จะใช้มือซ้าย
ถือส้อม เพ่ือให้มือขวาหัน่มีดได้สะดวกขึน้ นอกจากนีเ้รายงัใช้ทัง้ 2 มือ ประสานงานกนัในการกลดั
กระดมุเสือ้ การขบัรถ ฯลฯ โดยท่ีหลกัการดงักลา่วข้างต้นเช่ือวา่ความถนดัในการใช้มือนัน้เร่ิมจากการ
ฝึกฝนตัง้แตค่รัง้เร่ิมแรก โดยท่ีควรเร่ิมฝึกตัง้แตเ่ดก็ ๆแตใ่นบางทฤษฎีมีความเห็นท่ีขดัแย้งโดยเช่ือวา่
ความถนดัของคนเรานัน้ถกูถ่ายทอดผา่นทางพนัธกุรรม 
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ความถนัดในการใช้มือกับพันธุกรรม 
  มาเรียน แอนเนตต์ แห่งมหาวิทยาลยั ฮลัล์ในองักฤษได้เสนอแนะรูปแบบทาง
พนัธกุรรมของความถนดัในการใช้มือ เธอให้สมมตุิฐานท่ีวา่ไมม่ียีนท่ีแสดงถึงความถนดัในการใช้มือ
ซ้ายหรือมือขวา แตม่ียีนท่ีเหนือกวา่(RS+) ซึ่งรับผิดชอบตอ่การพฒันาการพดูในสมองซีกซ้าย ซึ่งท าให้
เพ่ิมโอกาสมากขึน้ในการเกิดทกัษะในมือข้างขวา แอนเนตต์เรียกทฤษฎีของเธอวา่ “ทฤษฎีเปลี่ยนไป
ขวา” (right shift) เธอเสนอวา่ยีนท่ีมีความด้อยกวา่(RS-) ท าให้ขาดการโน้มเอียงอย่างเป็นระบบไปสู่
ข้างใดข้างหนึ่งทัง้ด้านการพดูและความถนดัในการใช้มือปัจจยัทางโอกาสจึงด าเนินไปโดยอิสระไปสู่
ทิศทางการแยกข้างส าหรับการพดูและความถนดัในการใช้มือ 
  ถ้าอลัลีลทัง้สองอนัเกิดขึน้เท่า ๆ กนัในพลเมือง และการผสมพนัธุ์กนัเป็นไปตามบญุ
ตามกรรมในเร่ืองของยีน  ร้อยละ 50 ของพลเมืองจะเป็น RS+ RS- ร้อยละ 25 จะเป็น RS+ RS+ และ
ร้อยละ25 จะเป็น RS- RS- ผู้ ท่ีอยู่ในสองกลุม่แรก(RS+ RS- และ RS+ RS+)จะมุง่ไปทางขวา (หน้าท่ี
ทางภาษาอยู่ท่ีสมองซีกซ้ายและถนดัมือขวา)อย่างไรก็ตามกลุม่ RS- RS- คงไมม่ีการมุง่ไปทางขวา 
และในความคิดเห็นของ แอนเนตต์ ในแง่ของผลทางสิ่งแวดล้อมคงท าให้เกิดการเลือกใช้มือ ในขณะท่ี
ไมม่ีแนวโน้มทางสิ่งแวดล้อมท่ีรุนแรง หวงัได้วา่คร่ึงหนึ่งของร้อยละ 25 นีจ้ะถนดัซ้ายและอีกคร่ึงหนึ่ง
ขวา คา่เฉล่ียท่ีร้อยละ 12.5 ท่ีเป็นคนถนดัซ้ายท่ีท านายโดยแบบรูปของแอนเนตต์นัน้ใกล้เคียงมากกบั
จ านวนของคนถนดัซ้ายท่ีพบจริงในพลเมืองทัว่ไป เหตผุลเดียวกนันีส้ามารถน าไปสนบัสนนุความจริง
ท่ีวา่ประมาณร้อยละ 50 ของลกูท่ีมีพ่อแมถ่นดัซ้ายจะเป็นเดก็ถนดัซ้าย และข้อท่ีวา่คนถนดัมือซ้าย
แสดงลกัษณะความอสมมาตรของด้านอ่ืนๆท่ีปะปนกนั เช่น การแยกข้างการพดู (ในซีกสมอง) และ
การใช้สายตาเหนือกวา่ในด้านใดด้านหนึ่ง 

 ความเชี่ยวชาญเฉพาะด้านของสมองซีกต่างๆ 
  สมองใหญ่ซีกซ้ายและขวามีความแตกตา่งในแง่ของขนาด รูปร่าง และบทบาทหน้าท่ี 
อย่างแรกคือ สมองใหญ่ซีกขวาควบคมุร่างการซีกซ้าย และในทางกลบักนั สมองใหญ่ซีกซ้ายควบคมุ
การท าการซีกขวา การติดตอ่เช่ือมโยงระหวา่งสมองใหญ่สองข้างอาศยัเส้นใยประสาทท่ีมดัรวมกนั
แน่น ซึ่งเรียกวา่ คอร์พสัคลัโลซมั สมองใหญ่แตล่ะซีกมีความสามรถท่ีเฉพาะไมเ่หมือนกนัซีกซ้ายถนดั
ในเร่ืองภาษา คณิตศาสตร์ และความคิดเชิงเหตผุล สว่นซีกขวามีความถนดัในเร่ืองการรับรู้ด้านพืน้ท่ี 
ความซาบซึง้ในศิลปะดนตรี ตลอดจนความสามารถในการสร้างสรรค์ ไมม่ีใครทราบเหตผุลแน่นชดัวา่
ท าไมถึงเป็นเช่นนัน้ แตท่ี่แน่ๆคือ มนัช่วยให้เราท าหลายๆสิ่งพร้อมกนัได้ 

 ทฤษฎีการถ่ายโยงระหว่างสมองซีกซ้ายและซีกขวา (Interhemispheric Transfer) 
  สมองของคนเราถกูแบ่งออกเป็นสองสว่นหรือเรียกวา่ เฮมอิสเฟีย ( Hemispheric) 
เฮมอิสเฟียซีกซ้ายจะมีอิทธิพลตอ่การท างานของร่างกายในด้านขวาและท านองเดียวกนัสมองด้านขวา
จะเก่ียวข้องกบัการท างานของร่างกายด้านซ้าย ในสมองสองสว่นนี ้เปรียบเสมือนภาพสะท้อนจาก
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กระจกเงาซึ่งกนัและกนัในเร่ืองของรูปร่างและหน้าท่ี หน้าท่ีของสมองทัง้สองสว่นจะมีความคล้ายคลงึ
กนั กลา่วคือ ถ้าซีกขวามีการสัง่การอย่างไร ซีกซ้ายก็มีหน้าสัง่การอย่างนัน้ จะแสดงให้เห็นวา่ สมอง
สามารถท าหน้าท่ีซ า้ซ้อนกนัได้ในเกณฑ์สงูซึ่งในข้อนีจ้ะเป็นประโยชน์อย่างย่ิงในกรณีท่ีสมองสว่นใด
สว่นหนึ่งได้รับการกระทบกระเทือน เราอาจมีการคาดการได้วา่ระบบของความจ าอาจมีการท างานท่ี
ซ า้ซ้อนหรือคาบเก่ียวกนัในระหวา่งสมองแตล่ะซีกก็เป็นได้ 
  มีการคาดหมายเก่ียวกบัระบบการท างานของ เฮมอีสเฟีย ประการหนึ่งก็คือในบรรดา
สตัว์ชัน้สงูทัง้หลาย อาทิเช่น ลิงและมนษุย์ โดยเฉพาะอย่างย่ิงในมนษุย์สว่นมากแล้ว สมองสว่นหนึ่ง
อาจแขง็แรงหรือมีลกัษณะเดน่กวา่อีกสว่นหนึ่ง และท่ีพบในสว่นมากในมนษุย์ก็คือสมองหรือเฮมอีส
เฟียด้านซ้ายจะมีการท างานท่ีมีลกัษณะเดน่ หรือขม่เฮมอีสเฟียด้านขวา ดงันัน้ จึงท าให้มนษุย์
สว่นมากจะถนดัมือขวา ทัง้นีเ้พราะสมองด้านซ้ายควบคมุสว่นของร่างกายซีกขวา สมองทัง้สองซีกมี
การเช่ือมโยงกนัโดยเส้นใยประสาทและมดัเส้นใยของเส้นประสาทหลาย ๆ มดัรวมกนั เรียกวา่ คอมมิส
เซอร์ (Commissures) ซึ่งคอมมิสเซอร์นีเ้ป็นเส้นใยประสาทท่ีเช่ือมระหวา่งสมองทัง้สองซีก และคอม
มิสเซอร์ท่ีส าคญัท่ีสดุก็คือคอร์ปัส แกลโรซัม่(Corpus Callosum) หน้าท่ีหลกัของคอร์ปัสแกลโรซัม่นีค้ือ 
สง่ผา่นขา่วสารจากสมองสว่นหนึ่งไปยงัอีกสว่นหนึ่ง กระบวนการท่ีขา่วสารจากสมองสว่นหนึ่งถกูสง่ไป
ยงัสมองอีกสว่นหนึ่ง โดยท่ีผา่น คอร์ปัสแกลโรซัม่ ขบวนการนีเ้รียกวา่ การถ่ายโยงระหวา่งสมองซีก
ซ้ายและสมองซีกขวา (InterhemispherceTransfer) ซึ่งกระบวนการนีเ้ราอาจใช้อธิบายปรากฎการณ์
การถ่ายโยงการเรียนรู้ท่ีเราเรียกวา่การถ่ายโยงระหวา่งซีกซ้ายและซีกขวาของร่างกาย     ( Bilateral 
Transfer) 

 การถ่ายโยงการเรียนรู้ระหว่างซีกซ้ายและซีกขวาของร่างกาย ( Bilateral Transfer) 
  การถ่ายโยงการระหวา่งซีกของร่างกาย ก็คือ การถ่ายโยงการเรียนรู้จากแขนขา 
(Limb) ทางซีกใดซีกหนึ่งของร่างกาย เช่น การเรียนรู้ในการขว้างลกูบอลจากแขนขวาถ่ายโยงไปแขน
ซ้าย นอกจากนัน้การถ่ายโยงการเรียนรู้ระหวา่งซีกของร่างกายนีย้งัรวมถึงความสามารถในการถ่ายโยง
การเรียนรู้จากแขนไปสูข่าอีกด้วย และการถ่ายโยงการเรียนรู้แบบนีจ้ะเกิดมากท่ีสดุในกลุม่กล้ามเนือ้
ด้านตรงข้ามท่ีมีความสมมาตรกนั(Sysmetrical Muscle Group) ซึ่งการถ่ายโยงการเรียนรู้ในลกัษณะ
นีจ้ะเป็นลกัษณะตามธรรมชาติของมนษุย์ในอนัท่ีจะสร้างความสมดลุในหน้าท่ีและการท างานของ
ร่างกาย 

 อัจฉริยะภาพทางด้านสมองและทฤษฎีพหุปัญญา 
  ทฤษฎีพหปัุญญากลา่วไว้วา่มนษุย์เรามีอจัฉริยภาพอย่างน้อยแปดด้านและในคน
หนึ่งคนจะมีครบทัง้แปดด้านเพียงแตว่า่จะมีบางด้านท่ีเดน่กวา่ด้านอ่ืนขึน้อยู่กบักายภาพและ
สภาพแวดล้อมของการฝึกฝนท่ีเราได้รับมาตัง้แตเ่ยาว์วยั อจัฉริยภาพแปดด้านมีดงันี ้
 1. อจัฉริยภาพด้านภาษาและการส่ือสาร (Linguistics Intelligence) 
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 2. อจัฉริยภาพทางด้านร่างกายและการเคลื่อนไหว (Bodily-Kinesthetic Intelligence) 
 3. อจัฉริยภาพทางด้านมิติสมัพนัธ์และจินตภาพ (Spatial Intelligence) 
 4. อจัฉริยภาพทางด้านตรรกะและคณิตศาสตร์ (Logical-Mathematical Intelligence) 
 5. อจัฉริยภาพทางด้านการเข้าใจตวัเอง (Intrapersonal Intelligence) 
 6. อจัฉริยภาพทางด้านมนษุยสมัพนัธ์และการเข้าใจผู้ อ่ืน (Interpersonal Intelligence) 
 7. อจัฉริยภาพทางด้านเข้าใจธรรมชาติ (Naturalist Intelligence) 
 8. อจัฉริยภาพทางด้านดนตรีและจงัหวะ (Musical Intelligence) 
  สิ่งท่ีจะหยิบมาน าเสนอคือด้านอจัฉริยภาพทางด้านร่างกายและการเคลื่อนไหว ก็คือ 
คนท่ีสมองสามารถท างานได้อย่างรวดเร็วและทรงพลงัเป็นพิเศษเมื่อร่างกายของเขาการเคลื่อนไหว 
เมื่อเขาได้เลน่ ได้เต้น ได้ออกก าลงักายและยงัรวมถึงการบงัคบัเคร่ืองยนต์กลไก การท างานหตัถกรรม 
การก่อสร้าง ซ่อมแซมส่ิงของตา่ง ๆ คนกลุม่นีช้อบใช้ร่างกายในการเรียนรู้ มีกิจกรรมมากมายท่ีช่วย
สง่เสริมอจัฉริยภาพด้านสมองหนึ่งในกิจกรรมนัน้คือ การใช้ร่างกายสลบัซีก หากเราถนดัท ากิจกรรมใด 
ๆ ด้วยมือขวา ให้ลองฝึกเปลี่ยนมาใช้มือซ้าย ในทางกลบักนั หากถนดัท ากิจกรรมใด ๆ ด้วยมือซ้าย ก็
ให้เปลี่ยนมาใช้มือขวา มือสองข้างของคณุจะเพ่ิมความแขง็แรงขึน้เร่ือย ๆ จนสามารถเกือบใช้แทนกนั
ได้ ประสิทธิภาพการท างานของคณุจะเพ่ิมมากขึน้ลองเร่ิมต้นด้วยขณะทานอาหารลองสลบัข้างใช้ช้อน
และส้อมซกั 3 ครัง้ คณุจะรู้สกึวา่มนัง่ายขึน้เร่ือยๆ เพราะสมองมีศกัยภาพในการเปลี่ยนแปลงอยู่แล้ว  
 
ตอนท่ี 4 การฝึกหัดหลักการเรียนรู้ทักษะกีฬาเทนนิส 
  การเรียนรู้ทกัษะการเคลื่อนไหว เป็นพฤติกรรมด้านหนึ่งของการเรียนรู้ท่ีมี
ความส าคญัเช่นเดียวกบัพฤติกรรมการเรียนรู้ความคิด และเหตผุล พฤติกรรมการเรียนรู้ทางความรู้สกึ
และทศันคติเพ่ือให้เข้าใจดีย่ิงขึน้  
  ในทางสรีระวิทยาเช่ือวา่ระบบประสาทและกล้ามเนือ้ ( Neuromuscular System) 
เปรียบเสมือนแนวหน้าเพราะกล้ามเนือ้เป็นอวยัวะท่ีท าหน้าท่ีออกก าลงักายในการท างานขัน้ตอนนี ้
ต้องอยู่ภายใต้  การควบคมุของระบบประสาท  เมื่อทกัษะเกิดขึน้จากการฝึก  ระบบประสาทท่ีใช้
ควบคมุการเคลื่อนไหวก็อาศยัศนูย์ประสาทสว่นตา่งๆเพ่ิมขึน้และอาศยัศนูย์ประสาทสว่นบนๆน้อยลง
การท างานของสมองสว่นใหญ่ ( Cerebrum) อาศยัทางเดินประสาททางตรงมากขึน้คือเก่ียวข้องกบั
เซลล์ประสาทน้อยลงท าให้เวลาน้อยลงไปด้วย  และอาศยัการท างานของระบบประสาทท่ีอยู่ใต้อ านาจ
จิตใจน้อยลงนอกจากในตอนเร่ิมต้นของการเคลื่อนไหวนัน้ๆ  เมื่อมีทกัษะอยู่ในขัน้สงูแล้วการกระท า
นัน้ๆจะเปลี่ยนเป็นการกระท าของรีเฟลก็ซ์ฝึก(Conditioned reflex) 

การฝึกหดั (Practice) 
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  การฝึกหดัเป็นวิธีเดียวท่ีจะก่อให้เกิดการเรียนรู้ เพราะการฝึกหดัท าให้พฤติกรรมการ
เคลื่อนไหวเปลี่ยนแปลงไปในลกัษณะท่ีคอ่นข้างถาวร ซึ่งเป็นกระบวนการของการเรียนรู้เพ่ือให้เกิดการ
ฝึกหดัได้ผลดีท่ีสดุจะต้องพิจารณา 1) ปริมาณของการฝึกหดั 2) ช่วงของการฝึกหดั 
  1. ปริมาณของการฝึกหดั 
  ท่านคงเคยได้ยินค าวา่ “ฝึกมากย่ิงเก่งมาก ” ดเูหมือนจะเป็นค ากลา่วท่ีมีเหตผุลมาก
ทีเดียว  ถ้าผู้ เรียนต้องการยิงลกูโทษในกีฬาบาสเกตบอลได้ดี ก็ต้องฝึกยิงลกูโทษให้มาก นกัฟตุบอล
ต้องการโหมง่ลกูบอลให้มีประสิทธิภาพ ก็ต้องฝึกการโหมง่ให้มาก นกัเทนนิสต้องการเสริฟลกูเทนนิส
ให้แมน่ย าก็ต้องฝึกให้มาก 
  ถึงแม้วา่จะเป็นค ากลา่วท่ีมีเหตผุล แตก่ารฝึกมากก็ต้องใช้เวลาในการฝึกมาก ซึ่งใน
เวลาปฏิบตัิไมส่ามารถท าได้ เพราะเวลาท่ีใช้ในการเรียนการสอนมีจ ากดั ผู้ เรียนจะต้องเรียนทกัษะท่ี
ส าคญัอ่ืน ๆ อีก ดงันัน้ครูจึงประสบปัญหาเก่ียวกบัปริมาณการฝึกหดัท่ีจะท าให้การเรียนรู้สงูสดุในเวลา
อนัสัน้ 
  ในการแก้ปัญหานี ้จะต้องพิจารณาถึงการเรียนเกิน ( Overlearning) ซึ่งการเรียนเกิน 
หมายถึง เวลาท่ีใช้เกินไปจากเวลาท่ีผู้ เรียนถึงเกณฑ์ท่ีก าหนดไว้ ตวัอย่าง เช่น ผู้ เรียน เรียน 10 ครัง้ ก็
ถึงเกณฑ์ท่ีก าหนดไว้ คือ สามารถแสดงทกัษะได้ถกูต้อง ครูให้ผู้ เรียนเรียน 15 ครัง้ จึงเกิดการเรียนเกิน
ขึน้ 5 ครัง้ 
  ได้มีการศกึษาพบวา่การเรียนเกิน 50 % 100 %  และ 250 % ให้ผลดีไมต่า่งกนั 
ดงันัน้จึงอาจสรุปได้วา่ การเรียนเกินเพียง 50 % ก็เป็นการเพียงพอท่ีจะก่อให้เกิดการเรียนรู้สงูสดุใน
เวลาอนัสัน้ 
  2. ช่วงของการฝึกหดั 
  ถ้าท่านเป็นครูพลศกึษาในชัน้ประถมศกึษา ทางโรงเรียนได้ก าหนดให้มีการสอนวิชา
พลศกึษา 2 ชัว่โมงตอ่สปัดาห์ ท่านจะต้องจดัตารางสอนอย่างไร จะสอนคาบเดียว 2 ชัว่โมง หรือ 2 
คาบๆละ 1ชัว่โมง หรือ  4 คาบๆละ 30 นาทีนกักีฬาก าหนดตารางการฝึกซ้อม 2 ชัว่โมงตอ่กนั เขาจะ
วางแผนการฝึกซ้อมอย่างไร จะฝึกซ้อมโดยไมห่ยดุพกั 2 ชัว่โมง หรือจะฝึก 2 ช่วงๆละ 1 ชัว่โมง พกั 10 
นาที หรือจะฝึก 4 ช่วง ๆ ละ 30 นาที จากตวัอย่างทัง้สองท่ีกลา่วมานี ้ครูจะต้องมีหลกัการและเหตผุล
ท่ีจะเลือกวิธีฝึกหดั 
  ช่วงของการฝึกหดัอาจแบ่งออกได้ 2 ลกัษณะคือ 1) การฝึกหดัช่วงยาว( Massed 
Practice) 2) การฝึกหดัช่วงสัน้ (Distributed Practice) 
  การฝึกหดัช่วงยาว คือ การฝึกหดัท่ีกระท าตอ่เน่ืองโดยไมม่ีหยดุพกั ผู้ เรียนฝึกหดั 1 
ครัง้ เป็นเวลา 1 ชัว่โมง สว่นการฝึกหดัช่วงสัน้ คือการฝึกหดัท่ีแบ่งออกเป็นช่วง ๆ และมีการหยดุพกั
ระหวา่งช่วง เวลาฝึกหดั  1 ชัว่โมง จะแบ่งออกเป็น 3 ช่วง ๆ ละ20 นาที พกั 2 นาทีเป็นต้น 
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  ได้มีการเปรียบเทียบประสิทธิภาพระหวา่งการฝึกทัง้สองวิธี พบวา่ความสามารถท่ี
แสดงออกจากการฝึกหดัด้วยวิธีการฝึกช่วงสัน้ๆสงูกวา่ความสามารถท่ีแสดงออก จากการฝึกช่วงยาว
อย่างไรก็ตาม หลงัจากหยดุไป ท าการทดสอบแล้วเปรียบเทียบกนัอีก พบวา่ทัง้สองวิธีไมแ่ตกตา่งกนั 
การทดสอบครัง้หลงัเป็นการวดัการคงอยู่ของการเรียนรู้ จึงสรุปได้วา่ความสามารถท่ีแสดงออกในการ
ฝึกหดัด้วยการฝึกหดัช่วงสัน้ จะให้ผลดีกวา่ แตก่ารเรียนรู้ซึ่งวดัจากการคงอยู่การเรียนรู้ไมแ่ตกตา่งกนั  
  สาเหตท่ีุการแสดงความสามารถจากการฝึกหดัช่วงยาวต ่ากวา่ความสามารถจากการ
ฝึกหดัช่วงสัน้ 3 ประการ คือ ประการแรก ผู้ เรียนใช้เวลาในการฝึกหดันานจะรู้สกึเหน่ือยท าให้แสดง
ความสามารถออกไมไ่ด้เตม็ท่ี ประการท่ีสองผู้เรียนขาดแรงจงูใจ ไมต่ัง้ใจฝึกหดัเตม็ความสามารถและ
ประการท่ีสาม ผู้ เรียนไมม่ีโอกาสท่ีจะส ารวจความผิดพลาดของตนเอง และไมม่ีโอกาสแก้ไขความ
ผิดพลาด ตรงกนัข้ามผู้เรียนท่ีการฝึกช่วงสัน้ ได้มีโอกาสพกัระหวา่งการฝึกหดั มีแรงจงูใจท่ีจะฝึกหดั 
และสามารถน าผลย้อนกลบัมาแก้ไขข้อผิดพลาดของตนเอง จึงมีความสามารถท่ีแสดงออกสงูกวา่กลุม่
ท่ีฝึกหดัด้วยการฝึกหดัช่วงยาวอย่างไรก็ตาม หลงัจากหยดุไปแล้ว ท าการทดสอบการเรียนรู้พบวา่ ทัง้
สองกลุม่ไมแ่ตกตา่งกนัทัง้นีเ้พราะในระหวา่งหยดุพกันัน้ กลุม่ฝึกด้วยการฝึกหดัช่วงยาว ได้มีโอกาส
แก้ไขข้อผิดพลาดได้พกัผอ่นและมีแรงจงูใจในการกีฬา จึงเกิดการเรียนรู้ท่ีไมแ่ตกตา่งกนั 
  ศิลปชยั สวุรรณธาดา ( 2523) กลา่ววา่ ในการพิจารณาวางแผนการฝึกพบวา่ จะเลือก
วิธีฝึกหดัช่วงสัน้ หรือวิธีฝึกหดัช่วงยาวนัน้ จะต้องค านึงถึงองค์ประกอบ4ประการด้วยกนั คือ  
1)ความยากง่ายของทกัษะถ้าทกัษะยากซบัซ้อนควรฝึกหดัด้วยการฝึกหดัช่วงสัน้ ถ้าทกัษะง่ายควร
ฝึกหดัด้วยการฝึกหดัช่วงยาว 2) ระดบัของทกัษะผู้เรียน ถ้าผู้ เรียนมีทกัษะสงู ควรฝึกหดัด้วยการฝึกหดั
ช่วงยาวถ้ามีทกัษะต ่า ควรฝึกหดัด้วยการฝึกหดัช่วงสัน้ 3) แรงจงูใจ ถ้าผู้ เรียนมีแรงจงูใจควรฝึกหดัด้วย
การฝึกหดัช่วงยาว และถ้ามีแรงจงูใจต ่าก็ฝึกหดัด้วยการฝึกหดัช่วงสัน้ 4) ความต้องการพลงังาน ถ้า
ผู้ เรียนแขง็แรง อดทน ควรใช้วิธีการฝึกหดัช่วงยาว และถ้าออ่นแอควรใช้วิธีการฝึกหดัช่วงสัน้  
  3. ตารางฝึกหดั (Schedules of Practices) 
  นกัเทนนิสบางคนฝึกทัง้เช้าและเย็น บางคนเลน่เมื่อโอกาสอ านวยการฝึกหดัเป็นการ
สร้างความสมัพนัธ์กนัระหวา่งสิ่งเร้า และการตอบสนองสิ่งเร้า ส่ิงเร้า คือ ลกูเทนนิส ความเร็วของลกู
เทนนิส ลกัษณะการหมนุของลกู ทิศทางของลกู การเลน่ของคูต่อ่สู้  ความกดดนัตา่ง ๆ ฯลฯ 
  การตอบสนอง คือ การท่ีนกัเทนนิสต้องแสดงตอ่สิ่งเร้านัน้ ๆ ถ้ามีความสมัพนัธ์กนั
อย่างแน่นแฟ้นก็จะท าให้เลน่ได้ดีขึน้ ทัง้นีต้้องขึน้อยู่กบัผลย้อนกลบั 
  การฝึกหดัจะต้องค านึงถึงความถ่ีของการฝึกหดั และระยะเวลาของการฝึกหดัแตล่ะ
ครัง้ส าหรับความถ่ีของการฝึกหดันัน้จะต้องระมดัระวงัไมใ่ห้เกิดการฝึกหดัเกิน ซึ่งจะท าให้เกิดความ
เบ่ือหน่าย และความสามารถลดลงสว่นระยะเวลาของการฝึกหดัแบ่งออกได้เป็น 2 ระยะ 1) การฝึก
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ช่วงสัน้ซึ่งหมายถึง การฝึกหดัท่ีใช้เวลาน้อยกวา่ 30 นาที และ 2) การฝึกหดัช่วงยาว หมายถึง การ
ฝึกหดัท่ีใช้เวลามากกวา่ 30 นาที อาจจะใช้เวลาฝึกหดั 1 หรือ 2 ชัว่โมง เป็นต้น 
  เป็นท่ียอมรับกนัดีวา่การฝึกช่วงสัน้ให้ผลดีกวา่ ส าหรับผู้หดัใหมเ่มื่อทกัษะมีลกัษณะ
ซบัซ้อนยุ่งยากต้องการพลงังานในการฝึกทกัษะมาก และผู้เรียนมีความตัง้ใจ และแรงจงูใจต ่าสว่นการ
ฝึกช่วงยาวให้ผลดีกวา่ ส าหรับนกัเทนนิสท่ีมีความสามารถสงู มีความตัง้ใจและแรงจงูใจสงู 
  ศิลปชยั สวุรรณธาดา ( 2523) กลา่ววา่นอกจากนีน้กัเทนนิสอาจฝึกหดัในใจ(Imagery 
Practice) เพ่ิมเติมได้ในโอกาสวา่ง หรือในเวลาท่ีฝนตกไมส่ามารถเลน่ตามปกติได้ การนัง่นึกถึงการตี
ลกูเป็นล าดบั ๆ จบเสร็จสิน้การตีโดยไมต้่องเคลื่อนไหวร่างกายสว่นหนึ่งสว่นใดเพียงวนัละ 5 นาที จะ
ท าให้มีความสามารถเพ่ิมขึน้ถ้าฝึกหดัในใจเป็นประจ าจะท าให้นกัเทนนิสมองเห็นการตีลกู ทิศทาง 
การหมนุของลกูและจดุตกของลกูท่ีเกิดขึน้ในใจได้อย่างชดัเจนก่อนเลน่เทนนิสหรือแขง่ขนักบัคูต่อ่สู้ ท่ี
ไมเ่คยเลน่ด้วยกนัมาก่อนสงัเกตท่าทางการตี ลกัษณะของการตีลกูและวิธีการเลน่ของคูต่อ่สู้แล้วมาฝึก
แขง่ขนัในใจ จะท าให้การแขง่ขนัจริงกบัคูต่อ่สู้คนนัน้มีโอกาสชนะมากขึน้  
  4  หลกัการสร้างโปรแกรมการฝึก 
  สิ่งท่ีส าคญัในการฝึกนกักีฬา ท่ีโค้ชจะต้องมีความรู้และความเข้าใจอย่างย่ิง เพ่ือผลท่ี
จะเกิดตอ่ตวัของนกักีฬา และเพ่ือผลท่ีเกิดตอ่การฝึกซ้อม ก็คือ หลกัการสร้างโปรแกรมการฝึก เพ่ือ
พฒันาความสามารถของนกักีฬาให้บรรลตุามจดุมุง่หมาย จะต้องค านึงถึงสภาวะความพร้อมของ
นกักีฬาเป็นส าคญั อาทิ อาย ุเพศ รูปร่าง และระดบัความพร้อมของร่างกาย เป็นต้น ฉะนัน้การก าหนด
โปรแกรมในการฝึกให้ถกูต้องและเหมาะสมจึงเป็นสิ่งจ าเป็นท่ีจะต้องมีการวางแผนให้ตรงตามสภาพ
นกักีฬาในแตล่ะประเภท เพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพสงูสดุในการฝึกซ้อม  
  ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ ( 2539) ได้ก าหนดองค์ประกอบท่ีเป็นพืน้ฐานในการสร้างโปรแกรม
การฝึกไว้ ดงันี ้  
  1. กิจกรรมการออกก าลงักาย หรือชนิดของการฝึกซ้อมขึน้อยู่กบัจดุมุง่หมายของการ
ฝึกซ้อมจะต้องสร้างโปรแกรมให้ตรงจดุประสงค์ท่ีจะต้องการสร้าง 
  2. ระยะเวลาในการฝึกแตล่ะวนัส าหรับนกักีฬาจะต้องค านึงถึงระดบัสภาพความ
พร้อมของนกักีฬาเป็นสิ่งส าคญั ถ้าฝึกมากหรือฝึกนานเกินไปท าให้ร่างกายทรุดโทรม บาดเจ็บท่ี
กล้ามเนือ้ เอน็ ข้อตอ่ และเกิดความเบ่ือหน่ายในการฝึกซ้อม ในทางกลบักนัการฝึกซ้อมท่ีเหมาะสมกบั
ผู้ ฝึกก็สามารถพฒันาทกัษะท่ีฝึกนัน้ได้ดีย่ิงขึน้ 
  3. ช่วงเวลาการฝึกใน 1 สปัดาห์ การฝึกแตล่ะสปัดาห์นัน้ขึน้อยู่กบัระยะเวลาในการ
ฝึกแตล่ะวนั และความหนกัเบาของกิจกรรม โดยทัว่ไประยะเวลาในการฝึกควรเป็น 3 วนัตอ่สปัดาห์ 
แตถ้่าฝึก 2 วนัตอ่สปัดาห์ ร่างกายก็จะเปลี่ยนแปลงไปตามท่ีต้องการได้เหมือนกนัแตน้่อยกวา่ 3 วนัตอ่
สปัดาห์ หรือถ้าฝึกให้มากขึน้เป็น 4 วนัตอ่สปัดาห์ อาจเป็นการสญูเปลา่มากกวา่ผลดี 
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  4. ความหนกั-เบาของกิจกรรม การก าหนดความหนกั-เบาของกิจกรรมท่ีจะฝึกต้อง
ค านึงถึงความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ของบคุคลนัน้ๆ 
  5. ระยะเวลาของการฝึกทัง้โปรแกรม ต้องค านึงถึงความสามารถของบคุคลซึ่งขึน้กบั
ธรรมชาติของคนๆ นัน้ และขีดจ ากดัความสามารถสงูสดุเฉพาะคน โค้ชไมค่วรจะเร่งเร้าให้นกักีฬาเร่ง
ท าสถิติให้ดีขึน้เกินไป และต้องค านึงเสมอวา่ความสามารถของการฝึกแตล่ะด้านแตล่ะคนใช้ระยะเวลา
ไมเ่ท่ากนั โดยทัว่ไปแล้วการฝึกในช่วงระยะเวลา 4-6 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั ก็ท าให้มีการเปลี่ยนแปลงและ
พฒันาในเร่ืองของความแขง็แรงและก าลงัเพ่ิมขึน้  
  6. ระดบัสมรรถภาพของร่างกายก่อนการฝึก จะเป็นสิ่งท่ีชีใ้ห้เห็นการเปลี่ยนแปลงได้
เป็นอย่างดี การทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึก จึงเป็นสิ่งจ าเป็นเพราะจะเปรียบเทียบได้วา่ดี
ขึน้มากน้อยเพียงใด ในลกัษณะเดียวกนั จ าเป็นต้องมีการทดสอบเบือ้งต้นก่อนการเขียนโปรแกรมวา่
ความสามารถของนกักีฬาอยู่ระดบัใด จากนัน้คอ่ยปรับเปลี่ยนในระยะสปัดาห์ท่ี 2 , 3 หรือ 4 สปัดาห์ 
ภายหลงัท่ีเร่ิมโปรแกรม นอกจากนี ้การทดสอบความสามารถของนกักีฬาในแตล่ะช่วงฝึกให้มีความ
เหมาะสมกบัการเปลี่ยนแปลงของระดบัความสามารถของนกักีฬาให้มากย่ิงขึน้ตอ่ไป   
 หลกัการเรียนรู้ทกัษะเทนนิส  
  ตวัแปรท่ีท าให้เกิดการเรียนรู้ทกัษะเทนนิสน้อยหรือมาก ประกอบด้วย  ผลย้อนกลบั
(Feedback) การจ า ( Retention) การถ่ายโยงการเรียนรู้ ( Transfer of Learning) ตารางฝึกหดั 
(Schedules of Practices) ศิลปชยั สวุรรณธาดา (2523) กลา่วดงัรายละเอียดตอ่ไปนี ้ 
  1. ผลย้อนกลบั (Feedback) 
  นกัเทนนิสทัง้หลายคงจะได้ยินค ากลา่วท่ีวา่ “การฝึกหดัจะท าให้ดีขึน้ ”ค ากลา่วนีไ้ม่
เป็นจริงเสมอไป ดงัเช่น นกัเทนนิสคนหนึ่งฝึกหดัด้วยตนเองมาเป็นเวลานานแตไ่มไ่ด้มีความสามารถ
เพ่ิมขึน้ เขาต้องการผลย้อนกลบัเพ่ือจะได้รู้วา่ความสามารถท่ีแสดงออกของตนเองแตกตา่งกนัจากการ
เลน่ท่ีถกูต้อง หรือท่ีมีมาตรฐานมากน้อยเพียงใด ลกัษณะการตีท่ีถกูต้องหรือมาตรฐานนัน้ได้รับผล
ย้อนกลบัจากครูผู้สอนเทนนิสเอง หรือจากการอา่นหนงัสือ รูปภาพ ภาพยนตร์ และการเลน่ของนกั
เทนนิสฝีมือทัง้หลาย 
  ในกีฬาเทนนิส ครูผู้สอนจะให้ผลย้อนกลบัแก่ผู้ เรียน ได้หลายโอกาสด้วยกนั อาจจะ
ให้ผลย้อนกลบัในขณะท่ีก าลงัแสดงทกัษะ หรือหลงัจากการแสดงทกัษะแล้ว หรือก่อนการแสดงทกัษะ
ขึน้เพ่ือเป็นการเตรียมตวั 
  การเลือกให้ผลย้อนกลบัท่ีส าคญั ๆ เก่ียวกบัหลกัใหญ่ ๆ จะเหมาะสมกบัผู้ ท่ีหดัใหม่
มากท่ีสดุ การแก้ไขส่ิงบกพร่องเลก็ ๆ น้อย ๆ มากเกินไปจะท าให้ผู้ เรียนเกิดการสบัสนไมส่ามารถยึด
หลกัส าคญั ๆ ได้ แตส่ าหรับนกัเทนนิสระดบักลางและระดบัสงู การให้ผลย้อนกลบัท่ีละเอียดจะท าให้
การฝึกหดัมีการพฒันาท่ีเร็วขึน้ 
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  ส าหรับผลย้อนกลบัท่ีผู้ เรียนให้กบัตนเองนัน้ ผลย้อนกลบัจากการมองเห็นจะมี
อิทธิพลตอ่ผู้ เรียนท่ีหดัใหมม่ากท่ีสดุก่อนหดัตีเทนนิสขัน้สงู  จะเห็นวา่ผลย้อนกลบัจากประสาทรับ
ความรู้สกึภายใน คือ มีข้อตอ่ตา่ง ๆ กล้ามเนือ้ และหชูัน้ในจะมีบทบาทส าคญัมากกวา่ ในขณะท่ีเลน่
เทนนิสนกักีฬาขัน้สงูจะรู้ได้ทนัทีหลงัจากไม้แร็คเกตกระทบลกู ลกูท่ีตีไปนัน้จะลงบนสว่นหนึ่งสว่นใด
ของสนามและขณะท่ีว่ิงตีลกู ต าแหน่งและการทรงตวัของร่างกายได้เปลี่ยนไป แตผู่้ เรียนก็สามารถตี
กลบัไปได้ด้วยความแมน่ย า ความสามารถเหลา่นีเ้กิดจากผลย้อนกลบัท่ีได้รับจากประสาทรับ
ความรู้สกึภายในร่างกาย 
   ครูผู้สอนสว่นมากบอกให้เดก็ดลูกูเทนนิสอยู่ตลอดเวลา ค าวา่  “ตามองดลูกูบอล ” 
ความจริงแล้วไมไ่ด้ให้ความรู้อะไรมากนกัค าวา่ “ตามาองลกูบอล ” จะมีความหมายส าคญัถ้าครู
ชีใ้ห้เห็นข้อมลูท่ีได้รับจากการมองดลูกูเทนนิส คือ 1) ความเร็วของลกูบอล 2) ทิศทางของลกูบอล 3)
ระดบัสงูต ่าของลกูเทนนิสและ 4) ลกัษณะการหมนุของลกูบอล และจะท าให้ผลย้อนกลบัจากการ
มองเห็นถกูต้องและแมน่ย ามากขึน้  

2. การจ า (Retention) 
  ในบางครัง้นกัเทนนิสอาจจะมี ภารกิจประจ าวนัมากหรือเกิดการเจ็บป่วย ท าให้ต้อง
งดเลน่เทนนิสชัว่คราวจะเกิดลืมหรือการจ าทกัษะลดลง ช่วงเวลาท่ีหยดุฝึกหดันัน้ไมไ่ด้มีอิทธิผลตอ่การ
ลืมมากนกั แตกิ่จกรรมท่ีกระท าในระหวา่งหยดุฝึกหดันัน้มีความส าคญัมาก ถ้าจ าเป็นต้องท างานท่ีใช้
ความคิด และความตัง้ใจมากจะท าให้เกิดการลืมมากกวา่ นอกจากนีร้ะดบัความสามารถของนกั
เทนนิส ก็มีสว่นส าคญัตอ่การลืมนกัเทนนิสหดัใหมจ่ะลืมได้ง่ายกวา่ อาจจะลืมแม้กระทัง่ล าดบัของการ
แสดงท่าทางการตี การสง่ไม้แร็คเกตตามลกูสว่นนกัเทนนิสระดบัสงูก็จะเกิดการลืมเก่ียวกบัจงัหวะการ
ตี ท าให้จงัหวะการตีไมร่าบร่ืนเหมือนกนั บางครัง้นกัเทนนิสอาจจะรู้สกึเบ่ือหน่าย ตอ่การฝึกซ้อมทัง้นี ้
เน่ืองจากการฝึกหดัหนกัจนเกินไป ไมไ่ด้พกัผอ่นอย่างเพียงพอ ท าให้ความสามารถลดต ่าลง ควรจะ
หยดุเลน่ซกัระยะหนึ่ง หรือเน่ืองมาจากสาเหตใุดสาเหตหุนึ่งท าให้ต้องหยดุการเลน่ เมื่อกลบัมาเลน่
ใหมอ่าจเกิดเหตกุารณ์ประหลาดขึน้ส าหรับบางคน อาจจะเลน่ได้ดีกวา่ครัง้สดุท้ายท่ีหยดุเลน่ ชนะคู่
ตอ่สู้ ท่ีเคยแพ้มาก่อนก็ได้ เหตกุารณ์นีเ้กิดขึน้เน่ืองจากก่อนหยดุการเลน่ นกักีฬาให้ฝึกหดัการตีท่ี
ถกูต้องและฝึกปะปนกนั เมื่อหยดุเลน่ซกัระยะหนึ่ง ให้มีโอกาสทบทวนการเลน่ท่ีถกูต้อง ท าให้การเลน่
ท่ีผิดถกูขจดัออกไป จึงมีความสามารถมากกวา่ครัง้สดุท้ายก่อนท่ีจะหยดุเลน่  
  3. การถ่ายโยงการเรียนรู้ (Transfer of Learning) 
  นกักีฬาเทนนิสหลายคนเคยเลน่กีฬาชนิดอ่ืนมาก่อน การเรียนรู้ทกัษะกีฬานัน้ จะมีผล
ถ่ายโยงการเรียนรู้ตอ่กีฬาเทนนิส ถ้าการเรียนรู้ทกัษะกีฬาท่ีเรียนมาก่อน ได้ช่วยสง่เสริมให้เรียนเทนนิส
เร็วขึน้แสดงวา่มีการถ่ายโยงการเรียนรู้ในทางบวก ตรงกนัข้าม ถ้าการเรียนรู้ทกัษะกีฬาท่ีเรียนมาก่อน
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เป็นอปุสรรคขดัขวาง ท าให้การเรียนรู้เทนนิสยากขึน้ เรียกได้วา่มีการถ่ายโยงการเรียนรู้ทางลบ ไม่
สง่เสริมหรือเป็นอปุสรรคขดัขวางในการเรียนรู้แตอ่ย่างใด ก็แสดงวา่ไมม่ีการถ่ายโยงการเรียนรู้เกิดขึน้ 
  การถ่ายโยงการเรียนรู้ในทางบวกจะเกิดขึน้เมื่อทกัษะกีฬาท่ีเรียนมาก่อนมีลกัษณะ
คล้ายคลงึกนั และผู้เรียนมีความสามารถน าเอาทกัษะตา่ง ๆ มาใช้ในการเรียนกีฬาเทนนิส กีฬาเทเบิล
เทนนิสช่วยสง่เสริมท าให้การเรียนรู้กีฬาเทนนิสได้เร็วการตีลกู การสง่ไม้ตาม ซึ่งมือและแขนจะต้องเป็น
หน่วยเดียวกนั ข้อศอกจะงอเลก็น้อย การเลน่กีฬาเทเบิลเทนนิสจะท าให้การเรียนตีลกูในกีฬาเทนนิส
เร็วขึน้เพราะมีลกัษณะคล้ายคลงึกนัสว่นกีฬาแบดมินตนัการตีลกูจะต้องสะบดัข้อมือซึ่งมีลกัษณะ
ตรงกนัข้าม จะเป็นอปุสรรคหรือขดัขวางการเรียนเทนนิสแตอ่ย่างไรก็ตามการเรียนรู้เร่ืองกติกาของกีฬา
แบดมินตนั จะช่วยสง่เสริมการเรียนเร่ืองนีใ้นกีฬาเทนนิสการท่ีจะพิจารณาวา่กีฬาใดมีผลถ่ายโยงการ
เรียนในลกัษณะใดจะต้องค านึงถึงสว่นรวมของการถ่ายโยงการเรียนรู้ทัง้หมดหลกัการถ่ายโยงนี ้
อาจจะช่วยในการเลือกล าดบักิจกรรมท่ีจะสอนหรือเรียน  
  4. ตารางการฝึกหดั (Schedules of practices)  

นกัเทนนิสบางคนฝึกหดัทัง้เช้าและเย็น บางคนเลน่เมื่อมีโอกาสอ านวยการฝึกหดัเป็น
การสร้างความสมัพนัธ์กนัระหวา่งสิ่งเร้า และการตอบสนอง ส่ิงเร้า คือ ลกูเทนนิส ความเร็วของลกู
เทนนิส ลกัษณะการหมนุของลกู ทิศทางของลกูการเลน่ของคูต่อ่สู้  ความกดดนัตา่ง ๆ ฯลฯ 
  การตอบสนอง คือ การท่ีนกัเรียนต้องแสดงตอ่สิ่งเร้านัน้ ๆ ถ้ามีความสมัพนัธ์กนัอย่าง
แน่นแฟ้นก็จะท าให้เลน่ได้ดีขึน้ ทัง้นีต้้องขึน้อยู่กบัผลย้อนกลบัด้วย 
  การฝึกหดัจะต้องค านึงถึงความถ่ีในการฝึกหดั และระยะเวลาของการฝึกหดัแตล่ะ
ครัง้ส าหรับความถ่ีของการฝึกหดันัน้จะต้องระมดัระวงัไมใ่ห้เกิดการฝึกหดัเกินซึ่งจะท าให้เกิดความเบ่ือ
หน่ายและความสามารถลดลงสว่นระยะเวลาของการฝึกหดัแบ่งออกได้เป็น 2 ช่วงระยะ 1)การฝึกช่วง
สัน้ซึ่งหมายถึงการฝึกหดัท่ีใช้เวลาน้อยกวา่ 30 นาที และ 2)การฝึกช่วงยาวหมายถึงการฝึกหดัท่ีใช้
เวลามากกวา่ 30 นาที อาจจะใช้เวลาฝึกหดั 1 หรือ 2 ชัว่โมง เป็นต้น   
  เป็นท่ียอมรับวา่การฝึกช่วงสัน้ให้ผลดีกวา่ส าหรับผู้หดัใหมเ่มื่อทกัษะมีความซบัซ้อน
ยุ่งยากต้องการพลงังานในการฝึกทกัษะมาก และผู้เรียนมีความตัง้ใจและจงูใจต ่าสว่นการฝึกช่วงยาว
ให้ผลดีกวา่ ส าหรับนกัเทนนิสท่ีมีความสามารถสงู มีความตัง้ใจและแรงจงูใจสงู 

ตอนท่ี 5 ทักษะกีฬาเทนนิส 
  การจบัไม้เทนนิส ( The Grip) 
  การจบัไม้เทนนิสเป็นพืน้ฐานส าคญัส าหรับการเลน่เทนนิส ผู้ เลน่จะต้องจบัไม้ให้
กระชบั และเป็นไปตามธรรมชาติสามารถท่ีจะเปลี่ยนวิธีจบัไม้ได้โดยนุ่มนวลไมต่ิดขดั ตามวิธีการตีลกู
ตา่ง ๆ ลกัษณะของสนาม การกระดอนของลกูสงู หรือต ่า ความเร็วหรือช้า ของลกูท่ีตีเพราะวา่การจบั
ไม้จะมีผลตอ่มมุของหน้าไม้ในขณะกระทบลกูบอล ดงันัน้ การจบัไม้จึงมีหลายแบบ และย่ิงนานวนั
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วิวฒันาการของการจบัไม้เทนนิสก็ย่ิงมากขึน้ แตก่ารจบัไม้ทกุแบบมีจดุประสงค์อนัเดียวกนั คือ หาทาง
ให้ผู้ เลน่สามารถตีลกูได้อย่างรุนแรงแมน่ย า และเป็นธรรมชาติท่ีสดุ การจบัไม้ท่ีนบัได้วา่เป็นพืน้ฐาน
ของการเลน่เทนนิส มี 3 แบบ คือ 

 
ภาพท่ี 1ต าแหน่งในการวางมือภาพท่ี 2เหลี่ยมด้ามไม้เทนนิส(สธุนะ ติงศภทิัย์,2550) 

  1. แบบอิสเทอร์น (The Eastern) หรือ เชคแฮนด์กร๊ิป (Shake Hand Grip) การจบัไม้
แร็กเกตให้โคนนิว้ชี ้(A) อยู่ท่ีเลข 3 และสนัมือ (B) อยู่ท่ีเลข 2 หรืออาจท าโดยเอามือทาบบนไม้แร็กเกต
แล้วคอ่ยๆเลื่อนมือลงมาท่ีด้ามไม้แร็กเกต ซึ่งเป็นการจบัไม้แร็กเกตท่ีขอแนะน าให้ผู้ ท่ีเร่ิมหดัใหมไ่ด้ใช้
เพ่ือการฝึกตี เพราะง่ายท่ีจะใช้ตีโฟร์แฮนด์ (Forehand) 

 
ภาพท่ี 3 การจบัไม้แบบอิสเทอร์น (Eastern) (สธุนะ ติงศภทิัย์,2550) 

  2. แบบคอนติเนลตนั (The Continental) การจบัไม้แร็กเกตให้โคนนิว้ชี ้( A) อยู่ท่ีเลข 
1 และสนัมือ (B) อยู่ท่ีเลข 8 หรือท ามือขวาเป็นตวั V ระหวา่งนิว้หวัแมม่ือและนิว้ชี ้จบัท่ีคอไม้แร็กเกต
แล้วเลื่อนมือลงมาท่ีด้ามไม้แร็กเกต ก็จะเป็นกร๊ิปคอนติเนนตลัเช่นกนั สงัเกตวา่กร๊ิปคอนติเนนตลัค
ล้ายกบักร๊ิปอีสเทอร์นแบ็คแฮนหรืออาจจะใกล้เคียงกนัมากโดยกร๊ิปคอนติเนนตลันีม้ีข้อดีท่ีเหมาะ
ส าหรับการตีโดยไมม่ีการเปลี่ยนการจบัไม้แร็กเกต ใช้ได้ทัง้โฟร์แฮนด์และแบคแฮนด์  เหมาะกบัการ
เลน่บนสนามท่ีมีความเร็ว เช่น สนามหญ้า เพราะลกูบอลท่ีตกบนสนามหญ้าจะแฉลบไปอย่างรวดเร็ว 
ดงันัน้การเปลี่ยนการจบัไม้แร็กเกตไปมาระหวา่งโฟร์แฮนด์และแบคแฮนด์อาจท าให้เราตีลกูบอลไมท่นั
แตก่็มีข้อเสียในเวลาตีโฟร์แฮนด์ท่ีเส้นท้ายสนามหน้าไม้จะคอ่นข้างเปิดมากต้องปรับข้อมือมิให้ลกูบอล
ลอยออกท าให้ยากในการบงัคบัลกูบอลส าหรับผู้ ท่ีหดัเลน่ใหม ่  
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ภาพท่ี 4 การจบัไม้แบบคอนติเนลตนั (Continental) (สธุนะ ติงศภทิัย์,2550) 

  3. แบบเวสเทอร์น (The Western) การจบัไม้แร็กเกตให้โดนนิว้ชี ้( A)อยู่ท่ีเลข 4 และ
สนัมือ (B) อยู่ท่ีเลข 3 หรือให้วางไม้แร็กเกตลงบนพืน้แล้วใช้มือขวาจบัไมแ่ร็กเกตขึน้มา กร๊ิปท่ีจบัได้คือ 
กร๊ิปเวสเทอร์น เป็นการจบัไม้แร็กเกตท่ีท าให้ผู้ เลน่ได้ตีโฟร์แฮนด์ได้อย่างเตม็ท่ีเหมาะส าหรับสนามท่ีมี
สภาพพืน้ผิวช้าหรือใช้ตีลกูบอลท่ีกระดอนขึน้สงูได้อย่างง่ายดาย มีข้อเสียคือการเปิดไม้แร็กเกตไปข้าง
หลงัจะใช้เวลานานและวงกว้างดงันัน้การจบัไม้แร็กเกตแบบเวสเทอร์นผู้เลน่จะต้องเตรียมตวัอย่างเร็ว
มิฉะนัน้จะตีลกูบอลไมท่นัและหากคูต่อ่สู้ตีลกูบอลท่ีต ่ามากผู้ ท่ีจบัไม้แร็กเกตแบบนีจ้ะมีความ
ยากล าบากในการย่อเขา่ลงไปตีลกูบอลด้วย  

 
ภาพท่ี 5 การจบัไม้แบบเวสเทอร์น (The Western) (สธุนะ ติงศภทิัย์,2550) 

  
การตีโฟร์แฮนด์ (Forehand) 
  1. ท่าเตรียมพร้อมการหมนุไหล ่ 

ท าเท้าให้เบาไว้แล้วโน้มตวัไปข้างหน้า ก่อนการตีบอลให้ยืดตวัขึน้สกัครู่ การเร่ิมต้น
ด้วยการเปิดไม้แร็กเกตไปข้างหลงัอย่างดีให้ความสนใจตอ่รายละเอียดทกุอย่างของท่าเตรียมพร้อมยืด
ตวัตรงสกัครู่หนึ่งจบัไม้แร็กเกตแบบอีสเทอร์นมือซ้ายช่วยพยงุไม้แร็กเกตตรงบริเวณคอไม้แร็กเกตหน้า
ไม้แร็กเกตควรตัง้ฉากกบัพืน้สนามไมค่วรขนานแบนราบไปกบัพืน้สนามมือขวาอยู่ต ่ากวา่ระดบัเอว
เลก็น้อย หวัไม้แร็กเกตอยู่ระดบัหน้าอกหวัไม้แร็กเกตอาจพุ่งตรงไปข้างหน้าหรือเอียงไปทางซ้าย
เลก็น้อยแตไ่มค่วรให้หวัไม้แร็กเกตตกชีล้งพืน้สนามหรือเฉไปทางด้านใดด้านหนึ่งอย่างเห็นได้ชดัเจน 
  ปลอ่ยมือซ้ายให้อยู่กบัไม้แร็กเกตหนัหวัไหลไ่ปทางขวาไม้แร็กเกตจะหมนุไปกบัเรา
โดยอตัโนมตัิ ถ้าจ าเป็นเราควรตีลกูบอลในขณะนี ้ถ้าเปิดไม้แร็กเกตกว้างเพ่ิมมากย่ิงขึน้ เราต้องเพ่ิม
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จงัหวะและเพ่ิมก าลงัในการตี แตส่ิ่งเหลา่นีไ้มใ่ช้สิ่งจ าเป็นในการท่ีจะตีลกูบอลข้ามตาขา่ย แตก่ารหมนุ
ตวัเป็นสิ่งท่ีส าคญัมากในการท่ีจะตีลกูบอลให้ดีได้ พยายามอา่นให้ออกวา่เมื่อลกูบอลพ้นไม้แร็กเกต
ของคูต่อ่สู้แล้วจะมาด้านใดของเรา และย่ิงหมนุตวัได้เร็วเท่าใดเราจะมีเวลาเหลือมากพอทีเดียวในการ
รับลกูบอล  
  เมื่อพิจารณาต าแหน่งของเท้า เท้าขวาอาจจะเปลี่ยนท่ีโดยหวัเท้าชีไ้ปทางขวาหรืออยู่
กบัท่ีสะโพกหมนุรอบแตน้่อยกวา่หวัไหลถ้่าเราจะเป็นต้องก้าวสองถึงสามก้าวเพ่ือให้ถึงลกูบอลให้ว่ิง
ด้วยการหนัข้างให้ตาขา่ย 

 
ภาพท่ี 6 ท่าเตรียมพร้อม (สธุนะ ติงศภทิัย์, 2550) 

2. จงัหวะการตีลกูบอล 
      2.1 การเปิดไม้แร็กเกตไปข้างหลงั ควรเป็นจงัหวะท่ีตอ่เน่ืองกบัท่าเตรียมพร้อมกบั
การหมนุตวัในท่าเตรียมพร้อม หวัไม้แร็กเกตอยู่ระดบัประมาณหน้าอกเมื่อเราหมนุตวัไม้แร็กเกตควร
มาอยู่ในระดบัเดียวกนัถ้าลกูบอลท่ีก าลงัจะตีกระดอนอยู่ในระดบัเอว หวัไม้แร็กเกตจะอยู่ประมาณ 1
ฟตุ หรือสงูกวา่เลก็น้อยของระดบัลกูบอล ในจงัหวะนีแ้ขนควรจะเร่ิมท่ีจะท างานคือเร่ิมตีลกูบอล 
ไม้แร็กเกตอยู่ในแนวระดบัอกจนกระทัง่เปิดไม้แร็กเกตไปข้างหลงัจนหวัไม้แร็กเกตชีไ้ปท่ีแนวรัว้
ด้านหลงัของเราหรือประมาณ 180 องศา ข้อศอกท่ีอยู่ใกล้ชิดกบัล าตวัตัง้แตท่่าเตรียมพร้อมคอ่ยๆยืด
ออก ปลอ่ยให้หวัไม้แร็กเกตเคลื่อนท่ีลงต ่ากวา่ระดบัของลกูบอลท่ีมาการเปิดไม้แร็กเกตไปด้านหลงั
ของเราควรจะเป็นรูปโค้งคล้ายตวัซี (C) ลกัษณะตวัซีให้ประโยชน์กบัเราหลายประการ 1. จงัหวะการตี
มีความตอ่เน่ืองกนัและได้จงัหวะ 2. เราสามารถสร้างพลงัได้ตามธรรมชาติโดยแทบไมต้่องใช้แรงมาก
นกัจากการเคลื่อนท่ีของไม้แร็กเกตอย่างตอ่เน่ืองนี ้ 3. เราสามารถเปิดไม้แร็กเกตไปข้างหลงัอย่าง
ง่ายดายและท าได้อย่างสะดวกขณะว่ิงก็จะไมต่ิดขดั 4. เราสามารถจะยกไม้แร็กเกตขึน้สงูเพ่ือจะรับลกู
บอลท่ีกระดอนมาสงูอย่างไมย่ากเย็นนกั 
  ในขณะเดียวกนัจงัหวะตวัซี( C)สามารถสร้างปัญหากบัเราได้นัน่ก็คือเรามกัจะมี
แนวโน้มท่ีจะเปิดไม้แร็กเกตไปด้านหลงัสงูมากเกินไปซึ่งก็เป็นสาเหตใุห้เราช้าเกินส าหรับลกูบอลมาเร็ว 
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  ดงันัน้หากมีความช านาญมากขึน้แล้วแทนท่ีจะเปิดไม้แร็กเกตไปข้างหลงัในลกัษณะ
รูปตวัซี เราสามารถเปิดไม้แร็กเกตไปด้านหลงัตรงๆซึ่งท่าเตรียมพร้อมของการเปิดไม้แร็กเกตลกัษณะนี ้
ไม้แร็กเกตจะอยู่ในระดบัเอวในลกัษณะนีก้ารเปิดไม้แร็กเกตไปข้างหลงัเหมือนกบัการเปิดปิดบาน
ประตนูัน่เองหรือเราอาจจะอยู่ในท่าเตรียมพร้อมปกติซึ่งไม้แร็กเกตอยู่ระดบัอกและดงึหน้าไม้แร็กเกต
เฉียงลงให้ต ่ากวา่และดงึหน้าไม้แร็กเกตเฉียงลงให้ต ่าวา่ระดบัลกูบอลก็ได้ไมว่า่จะตีด้วยวิธีใดก็ตามเรา
ต้องมีจงัหวะอยู่เสีย้วหนึ่งของวินาทีก่อนท่ีจะน าไม้แร็กเกตออกไปข้างหน้าเพ่ือสร้างความแน่นอนใน
การตีทกุครัง้ 

 

ภาพท่ี 7-9 การเปิดไม้เป็นวงโค้งตวั C (สธุนะ ติงศภทิัย์,2550) 
      2.2 การทรงตวั จดุกระทบลกูบอล และการตามจงัหวะ 
ในขณะนีไ้ม้แร็กเกตของเราพร้อมท่ีจะถกูตีออกไปข้างหน้าและก าลงัท่ีจะโดนลกูบอลก่อนท่ีจะตีลกู
บอลต้องพยายามก้าวเข้าไปหาลกูบอลท่ีก าลงัพุ่งเข้ามาด้วยเท้าซ้ายของเราวิธีนีจ้ะท าให้เรามีฐานท่ี
มัน่คงก่อนท่ีจะตีลกูบอลพยายามท่ีจะก้าวในขณะท่ีไม้แร็กเกตเร่ิมจะตีออกไปข้างหน้าถ้าเราไม่
สามารถก้าวได้ทนัก็ให้ก้าวเอาไว้ลว่งหน้าก่อนลกูบอลจะมา แตไ่มค่วรกระท าหลงัจากท่ีได้ตีลกูบอลไป
แล้ว  
  ย่อเขา่หน้าลงเมื่อลกูบอลกระดอนต ่า ย่อเขา่ต ่าลงจนกระทัง้ไม้แร็กเกตอยู่ในแนว
ระดบัเดียวกบัลกูบอลท่ีลอยเข้ามาเพ่ือเป็นการป้องกนัการตีแบบช้อนลกูบอลและเป็นการรักษาการ
ทรงตวัของเราเอาไว้หรือแม้แตล่กูบอลท่ีมาในระดบัเอวหรือสงูกวา่การย่อเขา่ลงบ้างเลก็น้อยก็สามารถ
ช่วยการทรงตวัให้ดีขึน้ 
  เมื่อไม้แร็กเกตเคลื่อนท่ีขึน้ไปด้านบนไม้แร็กเกตจะกระทบลกูบอลข้างหน้าสะโพก
ด้านซ้ายส าหรับการบงัคบัลกูบอลท่ีดีและได้ความหนกัแน่นเร่งการเคลื่อนไม้แร็กเกตในจงัหวะตีลกู
บอลจงจ าไว้วา่ตีขึน้บนจะช่วยให้เกิดทอปสปินซึ่งเป็นสิ่งส าคญัมากส าหรับการบงัคบัลกูบอล 
ปัญหามีอยู่วา่เราจะท าอย่างไรบ้างในขณะท่ีลกูบอลอยู่บนหน้าไม้แร็กเกตและหลงัจากนัน้ซึ่งทัง้สองสิ่ง
นีจ้ะเป็นเคร่ืองก าหนดความแน่นอนสม ่าเสมอ พยายามรักษาหน้าไม้ให้เคลื่อนท่ีไปข้างหน้าให้ได้ไกล
ท่ีสดุในทิศทางท่ีเราต้องการให้ลกูบอลไปตกพยายามให้ไม้แร็กเกตชีไ้ปทางนัน้จนกระทัง้ชีข้ึน้ไปเหนือ
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รัว้ท่ีอยู่ด้านไกลของสนามงอแขนบ้างเลก็น้อยและเราสามารถมองข้ามแขนด้านหน้าได้หน้าไม้แร็กเกต
ตัง้ฉากกบัพืน้บนจดุสิน้สดุของจงัหวะการตีลกูบอล 

 

ภาพท่ี 10ไม้แร็กเกตกระทบลกูบอล  ภาพท่ี 11 การตามจงัหวะลกูบอล (สธุนะ ติงศภทิัย์,2550) 
  3. ต าแหน่งและจงัหวะเท้า 
  สิ่งท่ีได้กลา่วไปแล้วก็คือ 1. การจบัไม้แร็กเกต 2. ท่าเตรียมพร้อมในลกัษณะไม้
แร็กเกตในระดบัออก 3. การหมนุไหลเ่พ่ือเร่ิมเปิดไม้แร็กเกตไปด้านหลงั 4. การเปิดไม้แร็กเกตไป
ด้านหลงัในรูปตวัซี 5. การก้าวเข้าไปหาลกูบอลและ 6. พบกบัลกูบอลและตามจงัหวะ เราสามารถน า
ขัน้ตอนดงักลา่วทัง้ 6 ขัน้นีม้าฝึกได้แตต่ าแหน่งการยืนของเราจะต้องดีด้วยถ้าเรายืนน่ิงเฉยๆโอกาสลกู
บอลจะกระดอนเข้ามาหาไม้แร็กเกตของเราคงประมาณปีละครัง้ถึงแม้วา่ลกูบอลนัน้จะพุ่งตรงมาท่ีตวั
เราก็ตามโดยปกติเรายงัจ าเป็นต้องก้าวเท้าอีกประมาณสองสามก้าวแคบๆเราต้องปรับท่าทางและ
ต าแหน่งการยืนของเราเช่นเดียวกบัการปรับการรับคลื่นวิทยใุห้ดงัชดัเจนเราจะหมนุหาคลื่นท่ีเรา
ต้องการรับฟังเมื่อเราพบรายการท่ีเราต้องการฟังแล้วเรายงัต้องปรับคลื่นอีกเลก็น้อยเพ่ือให้ได้ยิน
ชดัเจนมากย่ิงขึน้ถ้าลกูบอลอยู่ห่างจากเราในระยะ 10 ฟตุหนัข้างแล้วคอ่ยๆว่ิงไปหาลกูบอลอย่าง
รวดเร็วเราสามารถไปถึงได้ถ้าก้าวเท้ายาวๆประมาณ 4 ก้าวโดยท่ีไมต้่องหนัข้างแตเ่ราควรจะก้าวเท้า
ประมาณ6หรือ8ก้าวและย่ิงถ้าเราเข้าไปใกล้กบัลกูบอลควรก้าวเท้าสัน้ลงและก้าวเท้าให้เกิดความ
แน่นอนมัน่คงย่ิงขึน้เพ่ือรักษาการทรงตวัท่ีดีการหนัไหลท่ าให้ขาของเราหนัตามไปด้วยจนสามารถว่ิง
ด้านข้างอย่างเป็นธรรมชาติย่ิงขึน้อย่าก้าวเท้าในลกัษณะจดสืบไปในด้านข้างในจงัหวะท่ีออกวิ่งคอ่ยๆ
เปิดไม้แร็กเกตไปข้างหลงัภายหลงัจากหนัไหลแ่ล้วน า้หนกัของเราควรอยู่ท่ีเท้า (หลงั)ขวาส าหรับผู้ ท่ีใช้
มือขวาตีเราก้าวเท้าเข้าไปหาตาขา่ยด้วยเท้าซ้ายก่อนท่ีจะท าการตีลกูบอลถ้าลกูบอลอยู่ห่างจากเราไป
ทางขวาประมาณ 3 ฟตุ เราสามารถเอือ้มไปถึงเพียงหนึ่งก้าวเท่านัน้  

 การตีแบคแฮนด์ ( Backhand )  
  คอร์เนอร์ช ( Kornreich, 1970) ได้เน้นลงไปวา่วยัเดก็ทัง้หลาย บางคนไมม่ีก าลงัมาก
พอในการจบัไม้แร็กเกต เพ่ือพฒันาให้เป็นลกูหลงัมือท่ีดีได้ และผู้หญิงหลายคนไมส่ามารถท าการ
ฝึกฝนตามปกติได้หลงัจากได้เรียนมาแล้ว ด้วยเหตผุลท่ีวา่ บ่อยครัง้ท่ีข้อศอกไมส่ง่ตามหรือเมื่อตีแล้ว
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ไมฟ่อลโล-่ท ู( Follow-Through) ให้ตลอด การตีลกูสองมือจะท าให้ผู้ เลน่เหลา่นีจ้ าเป็นต้องใช้ก าลงั
เพ่ือให้ทนัตอ่การตีท่ีเตม็สะโตรค (Stroke) และโดยทัว่ๆไป  จะป้องกนัไมใ่ห้ข้อศอกเป็นตวัน า  
ผู้ วิจยัจึงเน้นให้ฝึกการตีลกูหลงัมือด้วยการตีแบบสองมือเพ่ือให้ง่ายตอ่การเรียนรู้ของผู้เร่ิมฝึกเทนนิส 
  1. การจบัไม้แร็กเกต 

มือขวามีลกัษณะการจบัไม้แร็กเกตแบบแบคแฮนด์อีสเทอร์นและมือซ้ายอยู่ด้านบน
โดยจบัไม้แร็กเกตแบบอีสเทอร์นโฟร์แฮนด์ในบางครัง้เราจ าเป็นต้องตีลกูท่ีห่างตวัด้วยมือเดียว เรา
สามารถท าได้โดยการปลอ่ยมือซ้าย การจบัไม้แบบนีท้ าให้เราสามารถตีแบค์แฮนด์ได้อย่างมัน่คง 

 
ภาพท่ี 12 การจบัไม้แบคแฮนด์(สธุนะ ติงศภทิัย์,2550) 

  2. ท่าเตรียมพร้อมการหมนุไหล ่ 
เร่ิมด้วยท่าเตรียมพร้อม เร่ิมหมนุไหลไ่ปทางด้านซ้ายมือด้านซ้ายท่ีจบัอยู่ท่ีคอไม้

แร็กเกตเลื่อนต ่าลงมาท่ีด้ามไม้แร็กเกตให้อยู่เหนือมือขวาดงึไม้แร็กเกตไปด้านหลงัเลยรัว้หรือก าแพง
ด้านหลงัเราไป  

 
ภาพท่ี 13 ท่าเตรียมพร้อมในการตีแบคแฮนด์(สธุนะ ติงศภทิัย์,2550) 

  3. จงัหวะตีลกูบอล 
      3.1 การเปิดไม้แร็กเกตไปทางด้านหลงั ยงัคงใช้ลกัษณะรูปตวัซีเพราะเป็นการเปิด
โอกาสท าให้เราสามารถตีทอปสปิน ลกูสไลด์ หรือลกูหยอด เราจ าเป็นต้องก้าวเข้าใกล้ลกูบอลท่ีสดุเพ่ือ
ประสิทธิภาพในการตี 
      3.2 การทรงตวัจดุกระทบลกูและการตามจงัหวะ การทรงตวัด้วยการก้าวเท้าสัน้ๆ
จะท าให้การถ่ายน า้หนกัในการตีเป็นไปด้วยดี ย่อเขา่ลงเลก็น้อยเพ่ือการรักษาการทรงตวั  
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  จดุกระทบลกูบอลคล้ายกบัการตีโฟร์แฮนด์ถ้าเราตีลกูข้างหน้าล าตวัมากเกินไป เรา
อาจต้องเปิดล าตวัมากขึน้เพ่ือให้จงัหวะการเหว่ียงไม้แร็กเกตกว้างออกไปและถ้าเราเปิดไม้แร็กเกตช้า
เกินไปเราจ าเป็นท่ีจะต้องใช้มือข้างซ้ายเพ่ิมเข้ามาในการจบัไม้แร็กเกตอาจสามารถช่วยให้เราตีได้แรง
ขึน้ แตก่็อาจจะเป็นการยากในการควบคมุทิศทาง ดงันัน้จดุท่ีไม้แร็กเกตกระทบลกูบอลจะต้องอยู่ใกล้
ตวัมากกวา่การตีแบคแฮนด์มือเดียว  ใช้สะโพกช่วยในการตีลกูบอลออกมาคล้ายกบัการคลายเกลียว 
การเร่งจงัหวะด้วยสะโพกนีจ้ะท าให้ลกูบอลมีประสิทธิภาพมากขึน้ในการเลน่ และจบจงัหวะด้วยการ
หนัไหลจ่นหน้าอกหนัไปทางเสาตาขา่ยด้านซ้ายมือ 
  เท้าขวาจะเป็นเท้าท่ีลงน า้หนกัหลงัจากการตีเสร็จสิน้เท้าซ้ายควรเปิดส้นเท้าลอยเขา่
งอเลก็น้อยเพ่ือเป็นการถ่ายน า้หนกัท่ีสมบรูณ์ 

 

  ภาพท่ี 14 -16 การตีแบคแฮนด์2 มือ (สธุนะ ติงศภทิัย์,2550) 
 
ตอนท่ี 6 งานวจิัยท่ีเก่ียวข้อง  
 งานวจิัยในประเทศ 
  เอก เกิดเตม็ภมูิ ( 2523) ได้ท าการวิจยัเร่ือง “การเปรียบเทียบการถ่ายโยงการเรียนรู้
ระหวา่งการเรียนโฟร์แฮนด์ท่ีมีตอ่การเรียนแบคแฮนด์กบัการเรียนแบคแฮนด์ท่ีมีตอ่การเรียนโฟแฮนด์
ในกีฬาเทนนิส” การวิจยัครัง้นีม้ีวตัถปุระสงค์เพ่ือเปรียบเทียบลกัษณะและเปอร์เซ็นต์การถ่ายโยงการ
เรียนรู้ระหวา่งการเรียนโฟร์แฮนด์ท่ีมีตอ่การเรียนลกูแบคแฮนด์กบัการเรียนแบคแฮนด์ท่ีมีตอ่การ
เรียนโฟแฮนด์ และศกึษาเปรียบเทียบสมัฤทธ์ิผลในความสามารถการตีโฟร์แฮนด์แบคแฮนด์ ของกลุม่
ท่ีเร่ิมต้นด้วยการเรียนโฟร์แฮนด์ก่อน กบักลุม่ท่ีเร่ิมต้นเรียนแบคแฮนด์ก่อนในกีฬาเทนนิส กลุม่ตวัอย่าง
ท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นเพศหญิง ซึ่งประกอบด้วยอาสาสมคัรท่ีเป็นนิสิตชัน้ปีท่ี 1-4 ปีการศกึษา 2522 
และนิสิตเก่าจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั จ านวน 40 คน แบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 20 
คน โดยให้แตล่ะกลุม่มีคา่เฉล่ียความสามารถในการตีโฟร์แฮนแบคแฮนด์ก่อนการเรียนเท่ากนั แตล่ะ
กลุม่จะได้รับการฝึกทัง้สิน้ 12 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 2 วนั วนัละ 2 ชัว่โมง ท าการทดสอบความสามารถ
ในการตีลกูโฟร์แฮนด์แบคแฮนด์ ในชัว่โมงสดุท้ายของสปัดาห์ท่ี 12 กลุม่ท่ี 1 ใน 6 สปัดาห์แรกเรียนลกู
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แบคแฮนด์  สปัดาห์หลงัเรียนลกูโฟร์แฮนด์ และท าในท านองเดียวกนักบักลุม่ท่ี 2น าข้อมลูท่ีเก็บ
รวบรวมได้มาหาคา่มชัฌิมเลขคณิต สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบคา่ที และหาเปอเซ็นต์ของการ
ถ่ายโยงการเรียนรู้ ผลการวิจยัพบวา่ 
  1. ไมม่ีการถ่ายโยงการเรียนรู้ระหวา่งการเรียนรู้ลกูแบคแฮนด์ตอ่การเรียนโฟร์แฮนด์ 
และการเรียนลกูโฟร์แฮนด์ตอ่การเรียนลกูแบคแฮนด์ 
  2. การเร่ิมต้นเรียนลกูแบคแฮนด์ก่อนกบัเร่ิมต้นเรียนลกูโฟร์แฮนด์ก่อนในกีฬาเทนนิส 
มีผลตอ่ความสามารถในการตีโฟร์แฮนด์แบคแฮนด์ไมแ่ตกตา่งกนัท่ีระดบัความมีนยัส าคญั .01 
  นฤดี บญุพารอต ( 2524) การเปรียบเทียบผลของการสอนทกัษะการตีก่อนจงัหวะเท้า 
การสอนจงัหวะเท้าก่อนการตี และการสอนจงัหวะเท้าและการตีลกูหน้ามือและหลงัมือพร้อม ๆ กนั ใน
วิชาแบดมินตนั การวิจยัครัง้นีม้ีวตัถปุระสงค์ท่ีจะเปรียบเทียบผลของการสอนการตีก่อนจงัหวะเท้า กบั
การสอนจงัหวะเท้าก่อนการตี และการสอนจงัหวะเท้าและการตีพร้อมๆกนั ในลกูหน้ามือและหลงัมือ 
ในวิชาแบดมินตนั กลุม่ตวัอย่างประชากรเป็นนกัเรียนหญิงชัน้มธัยมปีท่ี 4 ของโรงเรียนสายน า้ผึง้ 
จ านวน 42 คน แบ่งกลุม่ประชากรออกเป็น 3 กลุม่ๆ ละ 14 คน โดยให้แตล่ะกลุม่มีคา่เฉล่ียของ
ความสามารถทางกลไก ( Barrow Motor Ability Test) และคา่เฉล่ียของผลการทดสอบทกัษะ
แบดมินตนั เพ่ือให้มีคา่เฉล่ียเท่ากนัทัง้ 3 กลุม่ โดยกลุม่ทดลองท่ี 1 สอนตีก่อนจงัหวะเท้า กลุม่ทดลอง
ท่ี 2 สอนจงัหวะเท้าก่อนการตี และกลุม่ทดลองท่ี 3 สอนจงัหวะเท้าและการตีพร้อมๆกนัเนือ้หาท่ีสอน
ได้แก่ ทกัษะการตีลกูโยนโดง่หน้ามือและหลงัมือ และทกัษะการตีลกูหยอดหน้ามือและหลงัมือ ท าการ
สอนเป็นเวลา 12 สปัดาห์ ๆ ละ 2 ชัว่โมง และให้มีการทดสอบทกัษะแบดมินตนัทกุๆ 4 สปัดาห์ คือ
สปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 และเมื่อจบโครงการสอน12สปัดาห์ น าข้อมลูท่ีเก็บรวบรวมได้มาวิเคราะห์ 
โดยหาคา่ มชัฌิมเลขคณิต สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ า้ 
(One – way Anaysis of Variance) และเปรียบเทียบรายคูโ่ดยวิธีของเชฟเฟ่ (Scheffe)  
  ผลการวิจยัพบวา่ ผลของการสอนวิชาแบดมินตนัระหวา่งการสอนตีก่อนจงัหวะเท้า 
การสอนจงัหวะเท้าก่อนการตี การสอนจงัหวะเท้าและการตีพร้อม ๆ กนั ไมม่ีความแตกตา่งกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
  พิเชษฐนนทรักษ์ , อดิศร คนัธรส และคณะ (2530) ได้ท าการวิจยัเร่ือง “ผลของการให้
ข้อมลูย้อนกลบัจากวีดีโอเทปท่ีมีตอ่ทกัษะกีฬาเทนนิส” การวิจยัครัง้นีม้ีวตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาผลของ
ข้อมลูย้อนกลบัท่ีมีผลตอ่การเรียนรู้ทกัษะกีฬาเทนนิส โดยใช้วิธีการให้ข้อมลูย้อนกลบัจากครู จาก
วีดีโอเทป และจากครูควบคูก่บัวีดีโอเทป และเพ่ือเปรียบเทียบ ประสิทธิผลการสอนวิชาเทนนิสระหวา่ง
วิธีการให้ข้อมลูย้อนกลบัจากครู จากวีดีโอเทป และจากครูควบคูก่บัวีดีโอเทป กลุม่ตวัอย่างประชากร
เป็นนกัเรียนชายอาสาสมคัรระดบัมธัยมศกึษาปีท่ี 5-6 จ านวน 60 คน ซึ่งไมเ่คยเรียนและฝึกซ้อม
เทนนิสมาก่อน และมีความสามารถในการเรียนรู้ทกัษะทางกลไกอยู่ในเกณฑ์เดียวกนั แบ่งกลุม่
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ตวัอย่างออกเป็น 4 กลุม่คือ กลุม่ท่ี 1 ไมใ่ห้ข้อมลูย้อนกลบั กลุม่ท่ี 2 ให้ข้อมลูย้อนกลบัโดยครู กลุม่ท่ี 3
ให้ข้อมลูย้อนกลบัโดยวีดีโอเทป กลุม่ท่ี 4 ให้ข้อมลูย้อนกลบัโดยครูควบคูก่บัวีดีโอเทป ขณะเรียนทกุ
กลุม่สอนด้วยวิธีการสอนแบบบรรยายประกอบการสาธิตเป็นระยะเวลา 12 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 2 
ชัว่โมง และมีการทดสอบผลการเรียนในสปัดาห์ท่ี 6 และสปัดาห์ท่ี 12 น าคะแนนท่ีได้มาวิเคราะห์ด้วย
การหาคา่เฉล่ียสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเปรียบเทียบรายคูโ่ดยวิธีของ 
ตกีู (Tukey) ผลการวิจยัพบวา่ 
  1. คะแนนความสามารถทางทกัษะกีฬาเทนนิส ระหวา่งกลุม่ท่ี 4 ไมแ่ตกตา่งกนัอย่าง
มีนยัส าคญัท่ีระดบั.05 
  2. คะแนนความสามารถทางทกัษะกีฬาเทนนิส ระหวา่งการทดสอบทัง้ 4 กลุม่มีความ
แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 
  พโยม จนัทนฤมาน( 2536) “การเปรียบเทียบการสอนโดยการให้ข้อมลูย้อนกลบัด้วย
วีดิทศัน์ กระจกเงา และครูผู้สอนท่ีมีตอ่ผลสมัฤทธ์ิในการเรียนทกัษะกระบ่ีกระบองของนกัศกึษาชาย 
วิทยาลยัพลศกึษา” การวิจยัครัง้นีม้ีวตัถปุระสงค์เพ่ือเปรียบเทียบการสอนโดยให้ข้อมลูย้อนกลบัด้วย
วีดิทศัน์ กระจกเงา และครูผู้สอนท่ีมีตอ่ผลสมัฤทธ์ิในการเรียนทกัษะกระบ่ีกระบองของนกัศกึษาชาย 
วิทยาลยัพลศกึษา 
  กลุม่ตวัอย่างเป็นนกัศกึษาชายชัน้ปีท่ี 1 วิชาเอกพลศกึษา วิทยาลยัพลศกึษา จงัหวดั
มหาสารคาม ท่ีก าลงัศกึษาในภาคปลาย ปีการศกึษา 2535 ได้จากการสุม่ตวัอย่างแบบง่าย จ านวน 
90 คน แบ่งเป็น 3 กลุม่ด้วยการทดสอบก่อนการทดลอง โดยให้แตล่ะกลุม่มีคา่เฉล่ียของผลการ
ทดสอบความสามารถในทกัษากระบ่ี กระบองเท่ากนัทัง้สามกลุม่ โดยแตล่ะกลุม่ประกอบด้วย
นกัศกึษา จ านวน 30 คน กลุม่ท่ี 1 ให้ข้อมลูย้อนกลบัโดยใช้วีดิทศัน์ กลุม่ท่ี 2 ให้ข้อมลูย้อนกลบัโดย
การใช้กระจกเงา และกลุม่ท่ี 3 ให้ข้อมลูย้อนกลบัโดยใช้ครู ขณะเรียนทกุกลุม่สอนด้วยวิธีสอนแบบ
อธิบายและสาธิตเป็นระยะเวลา 10 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 2 ชัว่โมง และให้มีการทดสอบทกัษะภายหลงั
การเรียนการสอน น าข้อมลูท่ีได้มาหาคา่เฉล่ีย (Mean) สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation: 
S.D.) วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ า้ ( One - Way Analysis of Variance) และ
เปรียบเทียบรายคูโ่ดยวิธีของตกีู (Tukey) ผลงานวิจยัพบวา่ 
  1. การให้ข้อมลูย้อนกลบัทัง้ 3 วิธี ท าให้นกัศกึษามีทกัษะแตกตา่งกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 การให้ข้อมลูย้อนกลบัโดยครูท าให้มีทกัษะดีท่ีสดุเกือบทกุทกัษะยกเว้น
การร าไม้ร าและการลงพรหมท่ีการให้ข้อมลูย้อนกลบัด้วยกระจกเงาท าให้ทกัษะดีท่ีสดุ 
  2. การให้ข้อมลูย้อนกลบัทัง้ 3 วิธี ท าให้นกัศกึษามีทกัษะโดยรวมทัง้ 10 ด้านแตกตา่ง
กนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 การให้ข้อมลูย้อนกลบัโดยครูท าให้นกัศกึษามีทกัษะโดยรวม
ทัง้ 10 ด้านดีท่ีสดุ รองลงมาเป็นการให้ข้อมลูย้อนกลบัโดยกระจกเงาและโดยวีดีทศัน์ตามล าดบั 
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  ประเสริฐ จัน่จินดา( 2537) “การเปรียบเทียบการสอนแบบแยกสว่นและรวมสว่นท่ีมี
ตอ่ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนทกัษะการตีลกูกระดอนพืน้ทางด้านหน้ามือและหลงัมือ ในกีฬาเทนนิสของ
นกัศกึษาหญิงในระดบัอดุมศกึษา”การวิจยัครัง้นีว้ตัถปุระสงค์เพ่ือเปรียบเทียบการสอนแบบแยกสว่น
และรวมสว่นท่ีมีผลตอ่ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนทกัษะการตีลกูกระดอนพืน้ทางด้านหน้ามือและหลงัมือ 
ในกีฬาเทนนิสของนกัศกึษาหญิงในระดบัอดุมศกึษา 
  กลุม่ตวัอย่างเป็นนิสิตหญิงระดบัปริญญาตรีชัน้ปีท่ี 1 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ 
บางเขน  ท่ีลงทะเบียนเรียนวิชาพลศกึษาทัว่ไป รหสั 175113 (เทนนิส) ในภาคปลาย ปีการศกึษาท่ี 
2536 จ านวน 45 คน โดยแบ่งเป็น 3 กลุม่ กลุม่ละ 15 คน โดยให้แตล่ะกลุม่มีคา่เฉล่ียของผลการ
ทดสอบความสามารถทางกลไกของสก็อทท์ การทดสอบทกัษะเทนนิสของคายเออร์และแบบประเมิน
คา่ความสามารถทางเทนนิส เพ่ือให้มีคา่เฉล่ียเท่ากนัทัง้ 3 กลุม่ โดยกลุม่ทดลองท่ี 1 สอนการเหว่ียงไม้
ก่อนการก้าวเท้า กลุม่ทดลองท่ี 2 สอนการก้าวเท้าก่อนการเหว่ียงไม้ และกลุม่ทดลองท่ี 3 สอนการ
เหว่ียงไม้พร้อมกบัการก้าวเท้า เนือ้หาท่ีสอนได้แก่ทกัษะการตีลกูหน้ามือและการตีลกูหลงัมือ ท าการ
สอนเป็นเวลา 10 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 2 ชัว่โมง และให้มีการทดสอบทกัษะกีฬาเทนนิสสปัดาห์ท่ี 6 8 
และ 10 และเมื่อจบโครงการสอน น าข้อมลูท่ีเก็บรวบรวมได้มาวิเคราะห์ โดยหาคา่เฉล่ีย และสว่น
เบ่ียงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ า้ ( One - way Analysis of Variance 
with Repeated Measures) และเปรียบเทียบรายคูโ่ดยวิธีของตกีู (Tukey) ผลงานวิจยัพบวา่ 
  1. ผลของการสอนทกัษะในวิชาเทนนิส โดยการสอนแบบแยกสว่นและรวมสว่นให้
ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
  2. ความสามารถทางทกัษะกีฬาเทนนิสแตล่ะกลุม่ จากผลการทดสอบก่อนการ
ทดลองและหลงัการทดลอง มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั . 05 แสดงวา่ทัง้ 3 
กลุม่ มีพฒันาการทางด้านทกัษะเทนนิสดีขึน้ 

ภราดร จีนชาวนา (2539) ได้ท าการวิจยัเร่ือง “การเปรียบเทียบผลการฝึกทกัษะการตี
ลกูหลงัมือระหวา่งตีด้วยมือเดียวกบัการตีด้วยสองมือในกีฬาเทนนิส” การวิจยัครัง้นีม้ีวตัถปุระสงค์เพ่ือ 
เปรียบเทียบผลการฝึกทกัษะการตีลกูหลงัมือระหวา่งการฝึกตีด้วยมือเดียวกบัการตีด้วยสองมือท่ีมีตอ่
ความแมน่ย าในการตีลกูเทนนิสกลุม่ตวัอย่างเป็นนกัเรียนอาสาสมคัรเพศชายระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี
1 โรงเรียนพทัลงุ จงัหวดัพทัลงุจ านวน 60 คน โดยการทดสอบความสามารถก่อนการทดลองด้วย
แบบทดสอบทกัษะลกูหน้ามือของเฮวิทท์(Hewitt) แบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็นสองกลุม่กลุม่ละ 30 คน 
คือกลุม่ท่ี 1 ฝึกตีด้วยมือเดียว และกลุม่ท่ี 2 ฝึกตีด้วยสองมือ ตามแบบฝึกท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้ทกุกลุม่ท า
การฝึกสปัดาห์ละ 3 วนัๆ ละ 1 ชัว่โมง ท าการฝึกทัง้สิน้ 8 สปัดาห์ เพ่ือทดสอบทกัษะเทนนิส ภายหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี  2,4,6และสปัดาห์ท่ี 8 น าข้อมลูท่ีเก็บรวบรวมได้มาท าการวิเคราะห์โดยการหา
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คา่เฉล่ียสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบคา่ “ที” วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้และ
ทดสอบความแตกตา่งรายคูโ่ดยวิธีตกีู(เอ) ผลการวิจยัพบวา่ 

1. ผลการฝึกในการตีลกูหลงัมือของกลุม่ฝึกด้วยตีมือเดียวกบักลุม่ฝึกตีด้วยสองมือ
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี2,4,6และสปัดาห์ท่ี 8 ไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

2. ผลการฝึกในการตีลกูหลงัมือของกลุม่ฝึกด้วยตีมือเดียวและกลุม่ฝึกตีด้วยสองมือมี
ความแตกตา่งกนัระหวา่งการทดสอบทกัษะก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2,4,6และสปัดาห์ท่ี 
8 มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จตพุร ยืนยง( 2549) “การศกึษาความเร็วของการเคลื่อนไหวตาและเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองแบบมีตวัเลือกของมือข้างท่ีถนดักบัความสามารถในการตีเทนนิสลกูวอลเลย์”การวิจยัครัง้นี ้
วตัถปุระสงค์ เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งความเร็วของการเคลื่อนไหวตา และเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองแบบมีตวัเลือกของมือข้างท่ีถนดักบัความสามารถในการตีเทนนิสลกูวอลเลย์ กลุม่ตวัอย่าง
เป็นนกัเทนนิสระดบัสงูท่ีมีประสบการณ์แขง่ขนัไมน้่อยกวา่ 2 ปี จ านวน 60 คน อายรุะหวา่ง 14 - 30 ปี 
แบ่งเป็นกลุม่ท่ีมีรูปแบบการเลน่เสิร์ฟแล้วตามขึน้วอลเลย์และแบบท้ายสนาม กลุม่ละ 30 คน ใช้
เคร่ืองมือท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้ในการเก็บรวบรวมข้อมลูความเร็วของการเคลื่อนไหวตาและเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองแบบมีตวัเลือกของมือข้างท่ีถนดั สว่นความสามารถในการตีเทนนิสลกูวอลเลย์่ใช้
แบบทดสอบมาตรฐานของไดร์เยอร์ วิเคราะห์ข้อมลูโดยการหาคา่ความเช่ือมัน่ของเคร่ืองมือโดยวิธี 
Scale Reliability Analysis มีคา่ความเช่ือมัน่เท่ากบั 0.78 ซึ่งมีความเช่ือถือได้ และหาความสมัพนัธ์
ระหวา่งความเร็วของการเคลื่อนไหว และเวลาปฏิกิริยาตอบสนองแบบมีตวัเลือกของมือข้างท่ีถนดั กบั
ความสามารถในการตีลกูวอลเลย์ด้วยวิธีการหาคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั หาคา่ความ
แตกตา่งเวลาเฉล่ียความเร็วของการเคลื่อนไหวตาและเวลาปฏิริยาตอบสนองแบบมีตวัเลือกของมือ
ข้างท่ีถนดัของกลุม่ตวัอย่างสองกลุม่ท่ีเป็นอิสระตอ่กนั และหาคา่ความแตกตา่งคะแนนเฉล่ีย
ความสามารถในการตีลกูเทนนิสลกูวอลเลย์ ของกลุม่ตวัอย่างสองกลุม่ท่ีเป็นอิสระตอ่กนั 

 ผลการวิจยัพบวา่  
  1.ความเร็วของการเคลื่อนไหวตาและปฏิกิริยาตอบสนองแบบมีตวัเลือกกบั
ความสามารถในการตีเทนนิสลกูวอลเลย์มีความสมัพนัธ์กนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติระดบั . 01 (r = -
.460) 
  2.เวลาเฉล่ียความเร็วของการเคลื่อนไหวตาและเวลาปฏิกิริยาตอบสนองแบบมี
ตวัเลือกของกลุม่นกัเทนนิสท่ีมีรูปแบบการเลน่เสิร์ฟแล้วตามขึน้วอลเลย์กบักลุม่นกัเทนนิส ท่ีมีรูปแบบ
การเลน่ท้ายสนาม มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (t=5.552) โดยนกัเทนนิส
ท่ีมีรูปแบบการเลน่เสิร์ฟแล้วตามขึน้วอลเลย์ เท่ากบั .48 มิลลิวินาที และนกัเทนนิสท่ีมีรูปแบบการเลน่
ท้ายสนาม มีเวลาเฉล่ียเท่ากบั .57 มิลลิวินาที 
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  3.คะแนนเฉล่ียความสามารถในการตีเทนนิสลกูวอลเลย์ของกลุม่นกัเทนนิส ท่ีมีรูป
อบบการเลน่เสิร์ฟแล้วตามขึน้วอลเลย์กบักลุม่นกัเทนนิส ท่ีมีรูปแบบการเลน่ท้ายสนาม มีความ
แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (t=-9.144) โดยนกัเทนนิสท่ีมีรูปแบบการเลน่เสิร์ฟ
แล้วตามขึน้วอลเลย์ มีคะแนนเฉล่ียความสามารถในการตีเทนนิสลกูวอลเลย์ เท่ากบั 42 ครัง้ และนกั
เทนนิสท่ีมีรูปแบบการเลน่ท้ายสนาม มีคะแนนเฉล่ียความสามารถในการตีเทนนิสลกูวอลเลย์ เท่ากบั 
32 ครัง้ 
  พฒันา นนัทขว้าง( 2549) “ผลของการเตรียมร่างกายแบบอบอุน่ร่างกายแบบทัว่ไป
ตามด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนือ้กบัการเตรียมร่างกายแบบยืดเหยียดกล้ามเนือ้ และตามด้วยการ
อบอุน่ร่างกายแบบทัว่ไปท่ีมีตอ่ความสามารถในการท างานแบบไมใ่ช้ออกซิเจนสงูสดุ” 
  การศกึษาครัง้นีม้ีจดุมุง่หมายเพ่ือเปรียบเทียบรูปแบบการเตรียมร่างกายท่ีมีผลตอ่
ความสามารถในการท างานแบบไมใ่ช้ออกซิเจนสงูสดุ กลุม่ตวัอย่างได้ คดัเลือกจากนกัศกึษาสถาบนั
พลศกึษา วิทยาเขตเชียงใหม ่เป็นนกัศกึษาชายจ านวน 20 คน โดยใช้การสุม่ตวัอย่างแบบเจาะจง 
(Purposive sampling) ซึ่งวางแผนการด าเนินงานศกึษา คือ ผู้ เข้ารับการทดสอบ กลุม่ท่ี 1 ท าการ
เตรียมร่างกายโดยใช้วิธีการเตรียมร่างกายแบบท่ี 1 (การอบอุน่ร่างกายแบบทัว่ไปและตามด้วยการยืด
เหยียดกล้ามเนือ้) แล้วท าการทดสอบความสามารถในการท างานแบบไมใ่ช้ออกซิเจนสงูสดุ ( Post-
test) ระหวา่ง 2 กลุม่ 
  พบวา่ คา่เฉล่ียความสามารถในการท างานแบบไมใ่ช้ออกซิเจนสงูสดุ หลงัทดสอบ 
(Post-test) ของวิธีการเตรียมร่างกายแบบท่ี 1 มีคา่เท่ากบั 15.99 สว่นคา่เฉล่ียความสามารถในการ
ท างานแบบไมใ่ช้ออกซิเจนสงูสดุหลงัทดสอบ ( Post-test) ของวิธีการเตรียมร่างกายแบบท่ี 2 มีคา่
เท่ากบั 17.38 อย่างไรก็ตาม คา่เฉล่ียความสามารถในการท างานแบบไมใ่ช้ออกซิเจนสงูสดุ ของทัง้ 2 
วิธีการไมม่ีความแตกตา่งกนั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
  จไุรรัตน์ อดุมวิโรจน์สิน ( 2550) “ผลการฝึกความสมัพนัธ์ระหวา่งตากบัมือ ด้วยเคร่ือง 
EYE-HAND COORDINATION TRAINER กบัโปรแกรมประยกุต์ตารางเก้าช่องท่ีมีตอ่เวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองในนกักีฬาเทเบิลเทนนิส” 
  การวิจยัครัง้นีม้ีวตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาและห่าคา่ความแตกตา่งของการฝึกฝน
ความสมัพนัธ์ระหวา่งตากบัมือ ด้วยเคร่ือง EYE-HAND COORDINATION TRAINER กบัโปรแกรม
ประยกุต์ตารางเก้าช่องท่ีมีตอ่เวลาปฏิกิริยาตอบสนองในนกักีฬาเทเบิลเทนนิส กลุม่ตวัอย่างเป็น
นกักีฬาเทเบิลเทนนิสของศนูย์กีฬาเพ่ือความเป็นเลิศ สถาบนัการพลศกึษา วิทยาเขตสพุรรณบรีุ มีอายุ
ระหวา่ง 16 - 19 ปี จ านวน 30 คน ได้มาจากการสุม่อย่างง่าย แบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็น 3 กลุม่ กลุม่
ละ 10 คน คือ กลุม่ควบคมุ ฝึกโปรแกรมการฝึกเทเบิลเทนนิส กลุม่ทดลองท่ี 1 ฝึกโปรแกรมการฝึกเท
เบิลเทนนิสควบคูไ่ปกบัโปรแกรมการฝึกความสมัพนัธ์ระหวา่งตากบัมือ ด้วยเคร่ือง EYE-HAND 
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COORDINATION TRAINER และกลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึกโปรแกรมการฝึกเทเบิลเทนนิสควบคูก่บั
โปรแกรมการฝึกความสมัพนัธ์ระหวา่งตากบัมือด้วยโปรแกรมประยกุต์ตารางเก้าช่อง แตล่ะกลุม่ใช้
เวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั ท าการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวา่งตากบัมือ 
ของกลุม่ทดลองทัง้ 3 กลุม่ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 
8 น าผลท่ีได้มาวิเคราะห์โดยใช้สถิติคา่เฉล่ียสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทาง
เดียวแบบวดัซ า้และวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวและเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคู ่โดยใช้
วิธีของ Tukeyซึ่งก าหนดความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
  ผลการวิจยัพบวา่ เวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวา่งตากบัมือ หลงัการทดลองสปัดาห์
ท่ี 4  และหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี ค ระหวา่งกลุม่ควบคมุ กบักลุม่ทดลองท่ี 1 กบักลุม่ทดลองท่ี 2 
แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในขณะท่ีกลุม่ทดลองท่ี 1 กบักลุม่ทดลองท่ี 2 เวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองระหวา่งตากบัมือ ไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั . 05 จากข้อ
ค้นพบดงักลา่วสามารถสรุปได้วา่ การฝึกความสมัพนัธ์ระหวา่งตากบัมือด้วยเคร่ือง EYE-HAND 
COORDINATION TRAINER และการฝึกความสมัพนัธ์ระหวา่งตากบัมือ ด้วยโปรแกรมประยกุต์
ตารางเก้าช่อง มีประสิทธิภาพในการพฒันาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวา่งตากบัมือได้ดีเหมือนกนั 
การวิจยัครัง้นีจ้ึงเป็นประโยชน์ตอ่การน าไปประยกุต์ใช้เพ่ือการฝึกพฒันาเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ระหวา่งตากบัมือให้กบันกักีฬาเทเบิลเทนนิสตอ่ไป 
  
งานวจิัยต่างประเทศ 
  โจเซฟ ( Joseph, 1980) ได้ศกึษาถึงการให้ข้อมลูย้อนกลบัโดยวีดีโอเทปท่ีมีตอ่อตัรา
ความเร็วและความแมน่ย าในการโดยลกูเบสบอล กลุม่ทดลองเป็นนกัศกึษาชายในระดบัปริญญาตรี
ของวิทยาลยัควีนส์ จ านวน 36 คนแบ่งเป็น 3 กลุม่ เท่าๆกนั ผลการศกึษาพบวา่ ผู้ถกูทดลองท่ีได้ข้อมลู
ย้อนกลบัจากวีดีโอเทปและกลุม่ท่ีใช้บตัรแนะน าอย่างเดียว มีการพฒันาขึน้อย่างมีนยัส าคญัเมื่อสิน้สดุ
การทดลอง ถึงอย่างไรก็ตามกลุม่ท่ีใช้วีดีโอเทปไมไ่ด้พฒันาขึน้แตกตา่งไปจากกลุม่ท่ีใช้บตัรแนะน า ย่ิง
ไปกวา่นัน้ผลการทดสอบหลงัจากสิน้สดุการทดลองไปแล้ว 1 สปัดาห์ ไมม่ีการพฒันาขึน้อย่างมี
นยัส าคญัทัง้สามกลุม่ข้อมลูส าหรับความแมน่ย าแสดงวา่มีการพฒันาขึน้ในทกุกลุม่แตไ่มม่ีความ
แตกตา่งกนัในระหวา่งกลุม่ 
  เดอน็อพ ( De Knop, 1986) ได้ท าการศกึษาพฤติกรรมการสอนของครูแบบตา่ง ๆ วา่ 
แบบไหนมีประสิทธิภาพท่ีสดุในการเรียนการสอนเทนนิส การศกึษาครัง้นีด้ าเนินไปในระหวา่งท่ีนกักีฬา
ของมหาวิทยาลยัเข้าแค้มป์ กลุม่ทดลองประกอบด้วยครูสอนเทนนิส 8 คน แตล่ะคนท าการสอน
นกัศกึษามหาวิทยาลยั  ซึ่งไมม่ีประสบการณ์หรือพืน้ฐานในการเลน่เทนนิสมาก่อนเลย กลุม่ละ 6 คน 
การสอนด าเนินไป 5 ครัง้ ครัง้ละ 3 ชัว่โมง นกัศกึษาทกุคนจะต้องมีการรับการทดสอบก่อนการฝึก และ
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ทดสอบหลงัการฝึกครัง้สดุท้าย การด าเนินการสอนและทดสอบหลงัการฝึกจะถกูบนัทึกโดยวีดีทศัน์ 
ผลการวิจยัพบวา่ 

 1. ระยะเวลาในการสอน 15 ชัว่โมง เพียงพอส าหรับการทดลอง 
 2. ระยะเวลาการสอนเทคนิคตา่ง ๆ ของครูท่ีมีประสิทธิภาพและครูท่ีมีประสิทธิภาพ

น้อยกวา่ ตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ แตล่ะกลุม่นกัศกึษาท่ีมีผลสมัฤทธ์ิสงู ครูผู้สอนจะใช้เวลา
ของคาบเรียนกบัการสอน นานกวา่กิจกรรมอ่ืน 

 3. มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ระหวา่งการใช้เวลาในการป้อน
ข้อมลูย้อนกลบัของครูทัง้สองกลุม่ ครูท่ีสอนได้อย่างมีประสิทธิภาพ จะใช้เวลา 35 % ของโปรแกรมกบั
การป้อนข้อมลูย้อนกลบั ในขณะท่ีอีกกลุม่หนึ่งใช้เวลาเพียง 30.4 %  

 4. พฤติกรรมของนกัศกึษาในกลุม่ท่ีมีความสมัฤทธ์ิสงู จะใช้เวลาในการรับฟังข้อมลู 
รายละเอียดตา่ง ๆ มากกวา่ (10.9% :5.3%) 
  บราวน์ ( Brown, 1990) ได้ท าการวิจยัเร่ือง “การศกึษาเปรียบเทียบผลของของวิธีการ
ในการเรียนรู้ สองอย่าง ท่ีมีตอ่ความรู้ความเข้าใจทางด้านอารมณ์ และทกัษะการเคลื่อนไหวของ
นกัเรียนท่ีเรียนทกัษะเบือ้งต้น” วิธีการทัง้สองอย่าง คือ การเรียนโดยอาศยัความร่วมมือของกลุม่ ( Co-
operative) และการเรียนเฉพาะบคุคล (Individualistic) ผลของการศกึษาวิจยัพบวา่ 
  1. ในชัน้เรียนระดบัเบือ้งต้นเช่นนี ้ ทศันคติของนกัเรียนทัง้สองกลุม่ในขณะท่ีเข้าร่วม
การเรียนการสอนไมแ่ตกตา่งกนั 
  2. ผลการทดสอบข้อเขียนทางด้านความรู้เก่ียวกบัเทนนิสระดบัเบือ้งต้นของนกัเรียน
ทัง้สองกลุม่ไมแ่ตกตา่งกนั 
  3. กลุม่ท่ีรับการเรียนการสอนแบบการเรียนโดยอาศยัความร่วมมือของกลุม่( Co-
opeerative)ได้คะแนนจากแบบทดสอบทกัษะ (Skill Test) สงูกวา่กลุม่ท่ีรับการเรียนการสอนแบบการ
เรียนเฉพาะบคุคล (Idividualistic) 
  4. จากการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียก่อนการฝึกและคะแนนหลงัฝึก (Pre test – Post 
test)พบวา่ นกัเรียนท่ีมีระดบัความสามารถปานกลางหรือต ่า จะมีความก้าวหน้าเพ่ิมขึน้ ในขณะท่ี
นกัเรียนท่ีมีความสามารถสงูจะไมม่ีความก้าวหน้า 
  5. จากการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียก่อนการฝึกและคะแนนหลงัฝึก (Pre test – Post 
test) นกัเรียนชายจะมีคะแนนเฉล่ียสงูกวา่นกัเรียนหญิง 
  โยงมิน( Yongmin, 1996) ท าการวิจยัเร่ือง “ผลของการให้ข้อมลูย้อนกลบัในรูปแบบท่ี
แตกตา่งกนัท่ีมีตอ่ความสามารถในการตีลกูหน้ามือ และหลงัมือส าหรับผู้ เร่ิมเลน่ในกีฬาเทนนิส ” กลุม่
ตวัอย่างเป็นอาสาสมคัร จ านวน 72 คน แบ่งเป็น ส่ีกลุม่ กลุม่ละ 18 คน โดยกลุม่ท่ีหนึ่ง ให้ข้อมลู
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ย้อนกลบัจากวีดีโอเทป และแบบตรวจสอบรายการ กลุม่ท่ีสอง ให้ข้อมลูย้อนกลบัจากวีดีโอเทปในทนัที 
กลุม่ท่ีสาม ให้ข้อมลูย้อนกลบัโดยครู และกลุม่ท่ีสี่ ไมใ่ห้ข้อมลูย้อนกลบัผลพบวา่ 
  1. กลุม่ท่ีให้ข้อมลูย้อนกลบัโดยวีดีโอเทปไมม่ีอิทธิพบตอ่การปรับปรุงรูปแบบ และ
ทกัษะการตีลกูหน้ามือ และหลงัมือมากกวา่กลุม่ท่ีให้ผลย้อนกลบัในทนัที และกลุม่ท่ีให้ข้อมลูย้อนกลบัโดยครู 
  2. กลุม่ท่ีให้ข้อมลูย้อนกลบัโดยวิดีโอเทปและให้ข้อมลูย้อนกลบัโดยครูมีอิทธิพลตอ่
การปรับปรุงรูปแบบ และทกัษะการตีลกูหน้ามือ และหลงัมือดีกวา่กลุม่ท่ีไมใ่ห้ข้อมลูย้อนกลบั 
  3. กลุม่ท่ีให้ข้อมลูย้อนกลบัโดยวีดีโอเทปและกลุม่ท่ีให้ข้อมลูย้อนกลบัโดยวีดีโอเทป
ในทนัทีไมม่ีอิทธิพลตอ่การปรับปรุงรูปแบบ และทกัษะการตีลกูหน้ามือ และหลงัมือมากกวา่กลุม่ท่ีให้
ข้อมลูย้อนกลบัโดยครู 
  ชาริต( Sarit, 1998) ได้ท าการวิจยัเร่ือง”การเปรียบเทียบความสามารถทางกลไกของ
นกักีฬาเทนนิส บาสเกตบอล ฟตุบอล และวอลเลย์บอล ” การวิจยันีม้ีวตัถปุระสงค์เพ่ือเปรียบเทียบ
ความสามารถทางกลไกของนกักีฬาเทนนิส บาสเกตบอล ฟตุบอล และวอลเลย์บอลใน สามด้านคือ 
เวลาปฎิกิริยา  (Reaction time) เวลาการเคลื่อนไหว  (Movement) และความคลอ่งตวั ( Agility time) 
กลุม่ตวัอย่างจ านวน 32 คน ทดสอบในห้องทดลอง และในสนามเทนนิส ทกุประเภทกีฬาทดสอบซ า้ สองครัง้ 
ผลการวิจยัพบวา่ 
  1. นกักีฬาวอลเลย์บอลมีเวลาปฎิกิริยาเร็วท่ีสดุ ตามด้วยนกักีฬาบาลเกตบอล 
นกักีฬาฟตุบอล และนกักีฬาเทนนิส 
  2. นกักีฬาฟตุบอลมีการเคลื่อนท่ีเร็วท่ีสดุ ตามด้วยนกักีฬาบาสเกตบอล นกักีฬา
วอลเลย์บอล และนกัเทนนิส 
  3. นกัเทนนิสมีความคลอ่งแคลว่มากท่ีสดุ ตามนกักีฬาวอลเลย์บอล นกักีฬาฟตุบอล 
และนกักีฬาบาสเกตบอล 
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บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจยั 

 
ในการด าเนินการวิจยัครัง้นี ้ผู้ วิจยัได้ด าเนินตามล าดบั ดงันี ้     

1. กลุม่ตวัอย่าง 
 2.ขัน้ตอน และการเก็บรวบรวมข้อมลู 
 3. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวจิัย  

กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นนิสิตอาสาสมคัรจฬุาลงการณ์มหาวิทยาลยั 

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา อายรุะหวา่ง 18–24 ปี จ านวน 40 คน โดยการเลือกกลุม่ตวัอย่างแบบ
เจาะจง (Purposive sampling) จากนัน้ท าการแบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็นสองกลุม่ กลุม่ละ 20 คนโดย
วิธีการสุม่แบบก าหนด (Randomized assignment) โดยเรียงสลบัตามคะแนนท่ีได้จากการทดสอบ
ด้วยแบบทดสอบของแจค อี เฮวิทท์(Hewitt’s Tennis Achievement Test)เพ่ือให้แตล่ะกลุม่มีคา่เฉล่ีย
ความสามารถก่อนการฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสและจ านวนเพศไมแ่ตกตา่งกนัหรือใกล้เคียงกนัมากท่ีสดุ 
โดยทัง้สองกลุม่จะมีเพศชาย 10 คนและเพศหญิง 10 คน 

กลุม่ท่ี1 โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือแล้วตามด้วยลกูหน้ามือ 
กลุม่ท่ี2 โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือแล้วตามด้วยลกูหลงัมือ 

เกณฑ์การคัดเข้าและเกณฑ์การคัดออกของกลุ่มตัวอย่าง 
เกณฑ์การคดัเข้า 
1. เป็นผู้ ท่ีไมเ่คยเลน่กีฬาเทนนิสมาก่อน 
 2.เป็นนิสิตของจฬุาลงการณ์มหาวิทยาลยัอายรุะหวา่ง 18 - 24 ปีท่ีรับทราบและ

ยินยอมเข้ารับการวิจยัด้วยความสมคัรใจ 
เกณฑ์การคดัออก 
 1. เกิดเหตสุดุวิสยัท่ีท าให้ไมส่ามารถเข้าร่วมวิจยัตอ่ไปได้ เช่น เกิดการบาดเจ็บ 
 2.ผู้ เข้าร่วมวิจยัไมส่ามารถเข้าร่วมการฝึกตามโปรแกรมการฝึกมากกวา่ร้อยละ 20 

ตัวแปรในการวจิัย          
ตวัแปรในการวิจยัครัง้นีป้ระกอบด้วย 
1. ตวัแปรทดลอง มีสองตวัแปร 

1.1 โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือตามด้วยลกูหน้ามือ 
1.2 โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือตามด้วยลกูหลงัมือ 

2. ตวัแปรควบคมุ 
2.1 นิสิตอาสาสมคัรต้องเป็นนิสิตท่ีไมเ่คยเรียน ฝึก หรือเลน่กีฬาเทนนิสมาก่อน 
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2.2 กลุม่ทดลองทัง้สองกลุม่มีจ านวนผู้หญิงและผู้ชายท่ีเท่ากนั 
3. ตวัแปรตาม 

3.1 ความสามารถในการตีเทนนิสทัง้การตีลกูหลงัมือ และการตีลกูหน้ามือโดยใช้
แบบทดสอบของแจค อี เฮวิทท์(Hewitt’s Tennis Achievement Test) 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวจิัย   
1. แบบทดสอบวดัความสมัฤทธ์ิผลในการเลน่เทนนิสของแจค อี เฮวิทท์ (Hewitt’s 

Achievement Test)เคร่ืองมือวดัความสามารถท่ีใช้ในการทดลองครัง้นี ้ใช้แบบทดสอบของเฮวิทท์ ซึ่ง
มีคา่ความตรงระหวา่ง .52 - .93 และคา่ความเท่ียงระหวา่ง .75 - .94  

2. โปรแกรมการฝึกทกัษะกีฬาเทนนิส 2 โปรแกรมคือ 
2.1 โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือตามด้วยลกูหน้ามือ 
2.2 โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือตามด้วยลกูหลงัมือ 

ท าการฝึก  8 สปัดาห์ๆละ 2 วนัๆ ละ 2 ชัว่โมงในการฝึกทกุครัง้ใช้อปุกรณ์และสถานท่ีฝึกมี
สภาพและมาตรฐานเดียวกนั 

3. อปุกรณ์ท่ีใช้ในการท าวิจยั 
3.1 ลกูเทนนิส 
3.2 ตะกร้าใสล่กูเทนนิส 
3.3 ไม้เทนนิส 
3.4 สนามเทนนิส 

วธีิสร้างเคร่ืองมือในการวจิัย 
1. ศกึษารวบรวมข้อมลูจากบทความ เอกสาร หนงัสือต ารา และรายงานการวิจยัตา่ง ๆ ท่ี

เก่ียวข้องกบัการสอนทกัษะการตีลกูหลงัมือและการตีลกูหน้ามือ 
2. ปรึกษาอาจารย์ท่ีปรึกษาและผู้เช่ียวชาญทางด้านกีฬาเทนนิสในการวางแผนขัน้ตอนในการ

ฝึกทกัษะการตีลกูหลงัมือและการตีลกูหน้ามือ 
3. ด าเนินการสร้างโปรแกรมการฝึกซ้อมทัง้สองโปรแกรมจากข้อมลูท่ีได้ศกึษามา และน าเสนอ

อาจารย์ท่ีปรึกษาเพ่ือตรวจทานและแก้ไขปรับปรุงให้เหมาะสม 
4. น าโปรแกรมการฝึกท่ีได้รับการตรวจแก้ไขทัง้สองโปรแกรมเสนอตอ่ ผู้ทรงคณุวฒุิ ซึ่งมี

ความรู้ความเช่ียวชาญในเร่ืองท่ีเก่ียวกบัการฝึกทกัษะกีฬาเทนนิสจ านวน 8 ท่าน เพ่ือพิจารณาความ
ตรงเชิงเนือ้หา (Validity) โดยหาคา่ดชันีความสอดคล้อง ( Item Objective Congruence, IOC)ซึ่ง
โปรแกรมทัง้สองมีคา่ความตรงเชิงเนือ้หาในแตล่ะข้ออยู่ระหวา่ง( 0.75–1.0, 0.75 –1.0)ดงัแสดงใน
ตารางท่ี 2,3 

5. น าโปรแกรมทัง้สองมาปรับปรุงแก้ไขพร้อมกบัให้อาจารย์ท่ีปรึกษาตรวจทาน แล้วจึงน า
เคร่ืองมือไปใช้กบักลุม่ตวัอย่าง 
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จริยธรรมการวจิัย 
  การวิจยัในครัง้นีเ้ป็นการวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัมนษุย์ เพ่ือให้เป็นไปตามมาตรฐานสากล
ผู้ วิจยัได้น าเสนอโครงการตอ่คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัภายในคน จฬุาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั และได้รับความเห็นชอบ โดยอนมุตัิให้ด าเนินการวิจยัตามใบรับรองเลขท่ี COA 
No.144/2554 เมื่อวนัท่ี 6 กนัยายน 2554 
รูปแบบของการวจัิย 

การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงทดลอง(True – Experimental designs) ออกแบบการ
ทดลองโดยมีการจดัล าดบัคะแนน มีกลุม่ทดลองสองกลุม่ไว้ส าหรับเปรียบเทียบ ( Pretest – Posttest 
Control Group Design) ซึ่งมีลกัษณะการทดลองดงันี ้
ตารางท่ี 1ลกัษณะการทดลอง (Pretest – Posttest Control Group Design) 

กลุ่ม ทดสอบ
ก่อน 

ทดลอง ทดสอบหลัง                                       
4 สัปดาห์ 

ทดลอง ทดสอบหลัง 
8 สัปดาห์ 

ER1 O1 T1 O3 T1 O5 

ER2 O2 T2 O4 T2 O6 

 
ค าอธิบาย 
ER1        คือ กลุม่ท่ี 1 หรือกลุม่ตวัอย่างท่ี 1 

ER2 คือ กลุม่ท่ี 2 หรือกลุม่ตวัอย่างท่ี 2 

O1 – O2 คือ การทดสอบก่อนการทดลอง 
O3 – O4 คือ การทดสอบหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ 
O5 – O6 คือ การทดสอบหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 
T1         คือ การฝึกด้วยโปรแกรมท่ีเร่ิมด้วยลกูหลงัมือแล้วตามด้วยลกูหน้ามือ 

T2         คือ การฝึกด้วยโปรแกรมท่ีเร่ิมด้วยลกูหน้ามือแล้วตามด้วยลกูหลงัมือ 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. ท าการค้นคว้าข้อมลูและสร้างโปรแกรมการฝึก 2 โปรแกรมคือ โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วย
การตีลกูหลงัมือแล้วตามด้วยลกูหน้ามือ และโปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือแล้วตามด้วย
ลกูหลงัมือซึ่งได้เสนอตอ่ผู้ทรงคณุวฒุิ 8 ท่านซึ่งมีความรู้ความเช่ียวชาญด้านโปรแกรมการฝึกเทนนิส 
เพ่ือพิจารณาความตรงเชิงเนือ้หา ( Validity) โดยหาคา่ดชันีความสอดคล้อง( Item Objective 
Congruence, OIC) ซึ่งโปรแกรมทัง้สองมีคา่ความตรงเชิงเนือ้หาในแตล่ะข้ออยู่ระหวา่ง( 0.75 –1.0, 
0.75–1.0)ดงัแสดงในตารางท่ี 2,3 
 2. ผู้ วิจยัย่ืนเร่ืองขอใช้สถานท่ี คือ สนามเทนนิสคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
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 3. ติดตอ่อาสาสมคัรท่ีสนใจเข้าร่วมในการฝึกตามโปรแกรมด้วยความสมคัรใจท าการทดสอบ
โดยให้กลุม่ตวัอย่างมาท าการทดสอบทกัษะครัง้แรก  (Pre-test) ด้วยแบบทดสอบวดัความสมัฤทธ์ิผล
ทางทกัษะกีฬาเทนนิสของแจค อี เฮวิทท์ (Hewitt’s Tennis Achievement Test) 
 4. ท าการแบ่งกลุม่ตวัอย่างท่ีได้จากการท าการทดสอบครัง้แรก (Pre-test) ออกเป็น 2 กลุม่ๆ
ละ 20 คนโดยใช้ผลคะแนนจากการทดสอบตามข้อ 2 แล้วแบ่งเข้ากลุม่โดยวิธีจดัให้กลุม่ตวัอย่างมี
ทกัษะทางกีฬาเทนนิสให้ใกล้เคียงกนั ( Match Group Method) เรียงจากคนท่ีมีคะแนนมากท่ีสดุมา
จนถึงคนท่ีมีคะแนนน้อยท่ีสดุและทัง้สองกลุม่จะต้องมีจ านวนชายและหญิงท่ีเท่ากนั 
 5. ชีแ้จงขัน้ตอน รายละเอียดแก่กลุม่ตวัอย่าง และก าหนดวนัและช่วงเวลาในการฝึก เร่ิมตัง้แต่
วนัท่ี 14 กนัยายน –19 พฤศจิกายน 2554 โดยกลุม่ท่ี1 ท าการฝึกในวนัจนัทร์ เวลา 16.00–18.00น. 

และวนัพธุ เวลา 8.00–10.00น.และกลุม่ท่ี 2 ท าการฝึกในวนัพธุ เวลา 10.00 - 12.00น. และวนัศกุร์ 
เวลา 16.00–18.00น. 

ในแตล่ะกลุม่ใช้เวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ๆละ 2 วนัๆละ 2 ชัว่โมงและมีผู้ วิจยัเป็นผู้
ควบคมุการฝึกด้วยตวัเองและมีผู้ช่วยวิจยัจ านวน 1 คนท่ีผา่นการอบรมเพ่ือช่วยด าเนินการฝึกตาม
โปรแกรมด้วยมาตรฐานเดียวกนัและตรงตามวตัถปุระสงค์ท่ีได้ตัง้ไว้โดย 

กลุม่ท่ี1 โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือตามด้วยลกูหน้ามือ 
กลุม่ท่ี2 โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือตามด้วยลกูหลงัมือ 

 6. ผู้ วิจยัด าเนินการฝึกซ้อมและควบคมุการฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห์ และท าการเก็บรวบรวม
ข้อมลูโดยท าการทดสอบทกัษะในการตีเทนนิสลกูหน้ามือ และลกูหลงัมือ อีกสองครัง้ คือ หลงัการฝึก 
4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ด้วยแบบทดสอบวดัความสมัฤทธ์ิผลทางทกัษะกีฬาเทนนิสของ
แจค อี เฮวิทท์ (Hewitt’s Tennis Achievement Test) รวมเป็นทดสอบทัง้หมด 3 ครัง้ 
 7. น าผลการทดสอบทกัษะการตีเทนนิสลกูหน้ามือ และหลงัมือ ท าการวิเคราะห์ผลทางสถิติ 

8. สรุปผลการวิจยัและเสนอแนะความคิดเห็นท่ีได้จากการศกึษาวิจยัในครัง้นี ้ 
การวเิคราะห์ข้อมูล         

ใช้โปรแกรมส าเร็จรูปเอสพีเอสเอสเอก็ส์ SPSSX (Statistical Package For The Social 
Sciences) วิเคราะห์ข้อมลูตามล าดบัขัน้ดงันี ้

1. ค านวณหาคา่เฉล่ีย ( Mean)และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน( Standard Deviation) ของกลุม่
ตวัอย่างท่ี 1 และกลุม่ตวัอย่างท่ี 2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

2. เปรียบเทียบผลความแตกตา่งของคา่เฉล่ียของความสามารถในการตีเทนนิสภายในกลุม่
ของกลุม่ตวัอย่างท่ี 1 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 และกลุม่
ตวัอย่างท่ี 2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 โดยใช้สถิติการวิเคราะห์
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ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ า้ (one-way anova with repeated measures) ถ้าพบความ
แตกตา่งจะท าการเปรียบเทียบแบบรายคูด้่วยวิธี แอลเอสดี (LSD) 

3. เปรียบเทียบผลความแตกตา่งของคา่เฉล่ียของความสามารถในการตีเทนนิสระหวา่งกลุม่
ตวัอย่างท่ี 1 และกลุม่ตวัอย่างท่ี 2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ โดย
ใช้สถิติคา่ “ที” (independent sample t-test) 

4.  ทดสอบความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
5. น าเสนอข้อมลูในรูปตารางประกอบความเรียง 
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แผนผังแสดงขัน้ตอนการท าวจิัย 

 

 

 

ทดสอบครัง้ท่ี 1 ท าการทดสอบก่อนการทดลอง 

น าผลการทดสอบท่ีได้มาแบ่งนิสิตออกเป็นสองกลุม่ท่ีมีความสามารถใกล้เคียงกนั 

 

 

 

 

 

 

 

ทดสอบครัง้ท่ี 2 ท าการทดสอบหลังการฝึก 4 สัปดาห์ 

 

 

 

 

ทดสอบครัง้ท่ี 3 ท าการทดสอบหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 
 
 
 
 

นิสิตอาสาสมคัรระดบัปริญญาตรีจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

โปรแกรมท่ีเร่ิมด้วยการตีลกู

หลงัมือตามด้วยลกูหน้ามือ 

โปรแกรมท่ีเร่ิมด้วยการตีลกู

หน้ามือตามด้วยลกูหลงัมือ 

ท าการฝึกตามโปรแกรมท่ีได้ก าหนดไว้ใน

สปัดาห์ท่ี 1-4 

ท าการฝึกตามโปรแกรมท่ีได้ก าหนดไว้ใน

สปัดาห์ท่ี 5-8 
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บทที่ 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

การวิจยัครัง้นีผู้้ วิจยัได้เก็บรวบรวมข้อมลูและน าเสนอข้อมลู การเปรียบเทียบผลของ
การฝึกเทนนิสระหวา่งโปรแกรมท่ีเร่ิมด้วยการตี ลกูหลงัมือตามด้วยลกูหน้ามือ กบัโปรแกรมท่ีเร่ิมด้วย
การตีลกูหน้ามือตามด้วยลกูหลงัมือ ก่อนการฝึกหลงัการฝึก  4สปัดาห์และหลงัการฝึก  8 สปัดาห์ ของ
ทัง้2กลุม่โดยเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียงและแผนภมูิดงันี ้
 
  ตอนท่ี 1 ผลของการสร้างโปรแกรมการฝึก 1โปรแกรมท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือตาม
ด้วยลกูหน้ามือ และ2โปรแกรมท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือตามด้วยลกูหลงัมือ 
  1.1 การวิเคราะห์ความตรงเชิงเนือ้หา (Validity) โดยหาคา่ดชันีความสอดคล้อง (Item 
Objective Congruence, IOC) ของโปรแกรมท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือตามด้วยลกูหน้ามือ 
  1.2 การวิเคราะห์ความตรงเชิงเนือ้หา (Validity) โดยหาคา่ดชันีความสอดคล้อง (Item 
Objective Congruence, IOC) ของโปรแกรมท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือตามด้วยลกูหลงัมือ 

ตอนท่ี 2ผลการวิเคราะห์คา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และความแปรปรวนทาง
เดียวชนิดวดัซ า้(one-way anova with repeated measures) ภายในกลุม่ท่ี 1โปรแกรมท่ีเร่ิมด้วยการตี 
ลกูหลงัมือตามด้วยลกูหน้ามือ และกลุม่ท่ี 2โปรแกรมท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือตามด้วยลกูหลงัมือ ถ้า
พบความแตกตา่งจึงเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียเป็นรายคูด้่วยวิธีแอลเอสดี (L S D) 

ตอนท่ี 3 ผลการวิเคราะห์ คา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบความ
แตกตา่งของคา่เฉล่ียของผลการทดสอบทกัษะการตีลกูหน้ามือ และการตีลกูหลงัมือก่อนการฝึก หลงั
การฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์  ระหวา่งกลุม่ท่ี 1โปรแกรมท่ีเร่ิมด้วยการตี ลกูหลงัมือ
ตามด้วยลกูหน้ามือ กบักลุม่ท่ี 2โปรแกรมท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือตามด้วยลกูหลงัมือโดยใช้สถิติคา่ 
“ที”(independent t-test) 

ตอนท่ี 4 แผนภมูิแสดงคา่เฉล่ียของผลการทดสอบทกัษะการตีลกูหน้ามือ และการตี

ลกูหลงัมือก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์  ทัง้ภายในกลุม่และระหวา่ง

กลุม่ กลุม่ท่ี 1 โปรแกรมท่ีเร่ิมด้วยการตี ลกูหลงัมือตามด้วยลกูหน้ามือ และกลุม่ท่ี 2โปรแกรมท่ีเร่ิม

ด้วยการตีลกูหน้ามือตามด้วยลกูหลงัมือ 
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ตอนท่ี 1 ผลของการสร้างโปรแกรมการฝึก 1โปรแกรมท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือตามด้วยลกูหน้ามือ 
และ2โปรแกรมท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือตามด้วยลกูหลงัมือ 
ตารางท่ี 2 การวิเคราะห์ความตรงเชิงเนือ้หา (Validity) โดยหาคา่ดชันีความสอดคล้อง (Item 
Objective Congruence, IOC) ของโปรแกรมท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือตามด้วยลกูหน้ามือ 

จากตารางท่ี 2 แสดงผลการตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หาโดยการวิเคราะห์คา่ดชันีความ

สอดคล้องของความเหมาะสมของโปรแกรมท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือตามด้วยลกูหน้ามือ พบวา่มีคา่

IOC ระหวา่ง 0.75–1.00 แสดงให้เห็นวา่โปรแกรม ท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือตามด้วยลกูหน้ามือมี

ความตรงเชิงเนือ้หาเหมาะสม 

 
 
 

ข้อความ 

ระดับความคิดเห็น 

ค่า 
IOC 

เห็นด้วย 

+1 

ไม่
แน่ใจ 

0 

ไม่เห็น
ด้วย 
-1 

1. โปรแกรมการฝึกสามารถท าให้เกิดการพฒันาทกัษะกีฬา
เทนนิสได้ 

7 1 0 0.875 

2. เนือ้หาในการฝึกมีความเหมาะสมกบัวตัถปุระสงค์ของ
งานวิจยั 

6 2 0 0.75 

3. โปรแกรมการฝึก มีความชดัเจน เข้าใจง่าย สามารถปฏิบติัได้  6 2 0 0.75 

4. กิจกรรมการฝึกมีความหลากหลายและน่าสนใจ  6 2 0 0.75 

5. ความหนกัของโปรแกรมการฝึกมีความเหมาะสมต่อผู้ ฝึก  8 0   0 1.00 

6. ความถ่ีของโปรแกรมการฝึกต่อสปัดาห์มีความเหมาะสม 
ส าหรับผู้ ฝึก 

7 1 0 0.875 

7. ระยะเวลาในการฝึกแต่ละครัง้มีความเหมาะสม ส าหรับผู้ ฝึก  7 1 0 0.875 

8. ระยะเวลาพกัระหว่างการฝึกแต่ละครัง้มีความเหมาะสม 
ส าหรับผู้ ฝึก 

7 0 1 0.75 

9. โปรแกรมการฝึกมีระยะเวลาการอบอุ่นร่างกาย ( warm - up)ที่
เหมาะสม 

8 0 0 1.00 

10. โปรแกรมการฝึกมีระยะเวลาการคลายอุ่น ( cool down) ที่
เหมาะสม 

8 0 0 1.00 
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ตารางท่ี 3การวิเคราะห์ความตรงเชิงเนือ้หา (Validity) โดยหาคา่ดชันีความสอดคล้อง (Item 
Objective Congruence, IOC) ของโปรแกรมท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือตามด้วยลกูหลงัมือ 

 

จากตารางท่ี 3แสดงผลการตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หาโดยการวิเคราะห์คา่ดชันีความ
สอดคล้องของความเหมาะสมของโปรแกรมท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือตามด้วยลกูหลงัมือ พบวา่มีคา่

IOC ระหวา่ง 0.75–1.00 แสดงให้เห็นวา่โปรแกรม ท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือตามด้วยลกูหลงัมือมี
ความตรงเชิงเนือ้หาเหมาะสม 
 

 

 

 

ข้อความ 

ระดับความคิดเห็น 

ค่า 
IOC 

เห็นด้วย 
+1 

ไม่
แน่ใจ 

0 

ไม่เห็น
ด้วย 
-1 

1. โปรแกรมการฝึกสามารถท าให้เกิดการพฒันาทกัษะกีฬา
เทนนิสได้ 

7 1 0 0.875 

2. เนือ้หาในการฝึกมีความเหมาะสมกบัวตัถปุระสงค์ของงานวิจยั  6 2 0 0.75 

3. โปรแกรมการฝึก มีความชดัเจน เข้าใจง่าย สามารถปฏิบติัได้  6 2 0 0.75 

4. กิจกรรมการฝึกมีความหลากหลายและน่าสนใจ  6 2 0 0.75 

5. ความหนกัของโปรแกรมการฝึกมีความเหมาะสมต่อผู้ ฝึก  8 0 0 1.00 

6. ความถ่ีของโปรแกรมการฝึกต่อสปัดาห์มีความเหมาะสม 
ส าหรับผู้ ฝึก 

7 1 0 0.875 

7. ระยะเวลาในการฝึกแต่ละครัง้มีความเหมาะสม ส าหรับผู้ ฝึก  7 1 0 0.875 

8. ระยะเวลาพกัระหว่างการฝึกแต่ละครัง้มีความเหมาะสม ส าหรับ
ผู้ ฝึก 

7 0 1 0.75 

9. โปรแกรมการฝึกมีระยะเวลาการอบอุ่นร่างกาย ( warm - up)ที่
เหมาะสม 

8 0 0 1.00 

10. โปรแกรมการฝึกมีระยะเวลาการคลายอุ่น ( cool down) ที่
เหมาะสม 

8 0 0 1.00 
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ตอนท่ี 2ผลการวิเคราะห์คา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ า้

(one-way anova with repeated measures) ภายในกลุม่ท่ี1โปรแกรมท่ีเร่ิมด้วยการตี ลกูหลงัมือตาม

ด้วยลกูหน้ามือ และกลุม่ท่ี  2 โปรแกรมท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือตามด้วยลกูหลงัมือ ถ้าพบความ

แตกตา่งจึงเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียเป็นรายคูด้่วยวิธีแอลเอสดี (LSD) 

ตารางท่ี 4คา่เฉล่ีย และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบการตีลกูหน้ามือ ก่อนการฝึกหลงั
การฝึก 4สปัดาห์และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ของกลุม่ท่ี1โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือแล้ว
ตามด้วยลกูหน้ามือ 

              กอ่นการฝึก  หลงัการฝึก  หลงัการฝึก  
ตวัแปร                              สปัดาห์ท่ี 4  สปัดาห์ท่ี 8  

    X S.D. X       S.D. X S.D. 

คะแนนการทดสอบ 6.95   3.62 9.40     2.79 18.80     8.47 
ลกูหน้ามือ(คะแนน)     
  

จากตารางท่ี 4 แสดงให้เห็นวา่กลุม่ท่ี 1โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือแล้วตาม
ด้วยลกูหน้ามือมีคา่เฉล่ีย ผลการทดสอบการตีลกูหน้ามือก่อนการฝึกหลงัการฝึก  4สปัดาห์และหลงั
การฝึก 8 สปัดาห์ เท่ากบั6.95,9.40 และ 18.80 ตามล าดบั    
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ตารางท่ี 5 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ า้ ของผลการทดสอบการตีลกูหน้ามือ 
ก่อนการฝึกหลงัการฝึก 4สปัดาห์และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ของกลุม่ท่ี1โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการ
ตีลกูหลงัมือแล้วตามด้วยลกูหน้ามือ 
 
แหลง่ความแปรปรวน   df       SS       MS    F         p 
ระหวา่งบคุคล    9   391.508   43.501   
ภายในบคุคล    20 1225.833   61.292 
ระหวา่งทดลอง    2   782.617 391.308       15.892  .000* 
ท่ีเหลือ     18   443.217   24.623 
รวม     29 1617.342   55.770 
*p< .05 
  

จากตารางท่ี 5 แสดงให้เห็นวา่คา่เฉล่ียของผลการทดสอบการตีลกูหน้ามือ ก่อนการฝึกหลงั
การฝึก  4สปัดาห์และหลงัการฝึก  8 สปัดาห์ ของกลุม่ท่ี 1 โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือ
แล้วตามด้วยลกูหน้ามือแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เพ่ือทราบความแตกตา่งของ
คา่เฉล่ียจึงท าการเปรียบเทียบรายคู ่โดยวิธีแอลเอส ดี (L S D) ปรากฏผลดงัตารางท่ี 6 
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ตารางท่ี 6 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งรายคูร่ะหวา่งคา่เฉล่ีย ของทกัษะการตีลกูหน้ามือ ก่อน
การฝึกหลงัการฝึก4สปัดาห์และหลงัการฝึก8สปัดาห์ ของกลุม่ท่ี1โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกู
หลงัมือแล้วตามด้วยลกูหน้ามือ 
 
คะแนนเฉล่ีย                              ก่อนการฝึก        หลงัการฝึก 4 สปัดาห์      หลงัการฝึก 8 สปัดาห์  

X          6.95    9.40                             18.80 

ก่อนการฝึก  6.95           --    2.45*                  11.85* 
หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ 9.40        --         9.40* 
หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 18.80               -- 
*p< .05 
  

จากตารางท่ี 6 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตา่งรายคูร่ะหวา่งคา่เฉล่ีย ของทกัษะการตีลกูหน้า

มือ ก่อนการฝึกหลงัการฝึก4สปัดาห์และหลงัการฝึก 8สปัดาห์ ของกลุม่ท่ี 1โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วย

การตีลกูหลงัมือแล้วตามด้วยลกูหน้ามือ พบวา่หลงัการฝึก 4  สปัดาห์มีความสามารถในการตีลกูหน้า

มือดีกวา่ก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ มีความสามารถ

ในการตีลกูหน้ามือดีกวา่หลงัการฝึก 4สปัดาห์ และก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตารางท่ี 7 คา่เฉล่ีย และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบการตีลกูหลงัมือ ก่อนการฝึกหลงั

การฝึก  4สปัดาห์และหลงัการฝึก  8 สปัดาห์ ของกลุม่ท่ี 1โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือ

แล้วตามด้วยลกูหน้ามือ 

              กอ่นการฝึก  หลงัการฝึก  หลงัการฝึก  
ตวัแปร                              สปัดาห์ท่ี 4  สปัดาห์ท่ี 8  

   X         S.D.  X       S.D.              X ̅ S.D. 

คะแนนการทดสอบ  3.90      2.09 9.40    2.79 16.40     6.36 
ลกูหลงัมือ(คะแนน)     
  

จากตารางท่ี 7 แสดงให้เห็นวา่กลุม่ท่ี 1โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือแล้วตาม
ด้วยลกูหน้ามือ มีคา่เฉล่ีย ผลการทดสอบการตีลกูหลงัมือก่อนการฝึกหลงัการฝึก  4สปัดาห์และหลงั
การฝึก 8 สปัดาห์ เท่ากบั 3.90,9.40และ 16.40 ตามล าดบั   
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ตารางท่ี 8 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ า้ ของผลการทดสอบการตีลกูหลงัมือ 
ก่อนการฝึกหลงัการฝึก 4สปัดาห์และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ของกลุม่ท่ี1 โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการ
ตีลกูหลงัมือแล้วตามด้วยลกูหน้ามือ 
 
แหลง่ความแปรปรวน   df        SS       MS   F  p 
ระหวา่งบคุคล    9   104.867   11.652   
ภายในบคุคล    20 1154.333   57.717 
ระหวา่งทดลอง    2   785.000 392.500      19.129    .000* 
ท่ีเหลือ     18   369.333   20.519 
รวม     29 1259.200   43.421 
*p< .05 
  

จากตารางท่ี 8 แสดงให้เห็นวา่คา่เฉล่ียของผลการทดสอบการตีลกูหลงัมือ ก่อนการฝึกหลงั
การฝึก  4สปัดาห์และหลงัการฝึก  8 สปัดาห์ ของกลุม่ท่ี 1โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือ
แล้วตามด้วยลกูหน้ามือ  แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั . 05 เพ่ือทราบความแตกตา่ง
ของคา่เฉล่ียจึงท าการเปรียบเทียบรายคู ่โดยวิธีแอลเอส ดี (L S D) ปรากฏผลดงัตารางท่ี 9 
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ตารางท่ี 9 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งรายคูร่ะหวา่งคา่เฉล่ีย ของทกัษะการตีลกูหลงัมือ ก่อน
การฝึกหลงัการฝึก 4สปัดาห์และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ของกลุม่ท่ี1โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกู
หลงัมือแล้วตามด้วยลกูหน้ามือ 
 
คะแนนเฉล่ีย  ก่อนการฝึก       หลงัการฝึก 4 สปัดาห์      หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 

X  3.90  9.40                             16.40 

ก่อนการฝึก     3.90  --  5.50*                  12.50* 
หลงัการฝึก 4 สปัดาห์    9.40         --         7.00* 
หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 16.40       -- 
*p< .05 
  

จากตารางท่ี 9 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตา่งรายคู ่ของทกัษะการตีลกูหลงัมือ ก่อนการฝึก

หลงัการฝึก 4สปัดาห์และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ของกลุม่ท่ี 1 โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงั

มือแล้วตามด้วยลกูหน้ามือ พบวา่หลงัการฝึก 4 สปัดาห์มีความสามารถในการตีลกูหลงัมือดีกวา่ก่อน

การฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั. 05 และหลงัการฝึก  8 สปัดาห์ มีความสามารถในการตีลกู

หลงัมือดีกวา่ หลงัการฝึก 4สปัดาห์ และก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.05 
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ตารางท่ี 10 คา่เฉล่ีย และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบการตีลกูหน้ามือ ก่อนการฝึกหลงั

การฝึก 4 สปัดาห์และหลงัการฝึก  8 สปัดาห์ ของกลุม่ท่ี 2โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือ

แล้วตามด้วยลกูหลงัมือ 

              กอ่นการฝึก  หลงัการฝึก  หลงัการฝึก  
ตวัแปร                              สปัดาห์ท่ี 4  สปัดาห์ท่ี 8  

   X S.D.  X        S.D. X S.D. 

คะแนนการทดสอบ  6.10      3.66 8.40      4.40           22.90      5.10 
ลกูหน้ามือ(คะแนน)     
  

จากตารางท่ี 10 แสดงให้เห็นวา่กลุม่ท่ี 2โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือแล้วตาม

ด้วยลกูหลงัมือ มีคา่เฉล่ีย ผลการทดสอบการตีลกูหน้ามือก่อนการฝึกหลงัการฝึก  4 สปัดาห์และหลงั

การฝึก 8 สปัดาห์ เท่ากบั 6.10,8.40และ 22.90ตามล าดบั    
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ตารางท่ี 11 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ า้ ของผลการทดสอบการตีลกูหน้ามือ 
ก่อนการฝึกหลงัการฝึก 4 สปัดาห์และหลงัการฝึก  8 สปัดาห์ ของกลุม่ท่ี 2โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วย
การตีลกูหน้ามือแล้วตามด้วยลกูหลงัมือ 

 
แหลง่ความแปรปรวน   df        SS       MS   F     p 
ระหวา่งบคุคล      9   341.467   37.941   
ภายในบคุคล    20 1848.000   92.400 
ระหวา่งทดลอง      2 1659.267 829.633         79.124  .000* 
ท่ีเหลือ     18   188.733   10.485 
รวม     29 2189.467   75.499 
*p< .05 
 
 จากตารางท่ี 11 แสดงให้เห็นวา่คา่เฉล่ียของผลการทดสอบการตีลกูหน้ามือ ก่อนการฝึกหลงั

การฝึก 4สปัดาห์และหลงัการฝึก  8 สปัดาห์ ของกลุม่ท่ี 2โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือ

แล้วตามด้วยลกูหลงัมือแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เพ่ือทราบความแตกตา่งของ

คา่เฉล่ียจึงท าการเปรียบเทียบรายคู ่โดยวิธีแอลเอส ดี (L S D) ปรากฏผลดงัตารางท่ี 12 
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ตารางท่ี 12 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งรายคูร่ะหวา่งคา่เฉล่ีย ของทกัษะการตีลกูหน้ามือ ก่อน

การฝึกหลงัการฝึก 4 สปัดาห์และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ของกลุม่ท่ี 2โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตี

ลกูหน้ามือแล้วตามด้วยลกูหลงัมือ 

 
คะแนนเฉล่ีย   ก่อนการฝึก       หลงัการฝึก 4 สปัดาห์      หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 

  X  6.10       8.40              22.90  

ก่อนการฝึก     6.10 --       2.30   16.80* 
หลงัการฝึก 4 สปัดาห์    8.40            --   14.50* 
หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 22.90           -- 
*p< .05 
 
  จากตารางท่ี  12 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตา่งรายคูร่ะหวา่งคา่เฉล่ีย ของทกัษะการตีลกู
หน้ามือ ก่อนการฝึกหลงัการฝึก 4 สปัดาห์และหลงัการฝึก  8 สปัดาห์ ของกลุม่ท่ี 2โปรแกรมการฝึกท่ี
เร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือแล้วตามด้วยลกูหลงัมือ พบวา่หลงัการฝึก 4  สปัดาห์ไมม่ีความแตกตา่ง แต่
หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ มีความสามารถในการตีลกูหน้ามือดีกวา่หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และก่อนการฝึก 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตารางท่ี 13 คา่เฉล่ีย และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบการตีลกูหลงัมือ ก่อนการฝึก

หลงัการฝึก4สปัดาห์และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ของกลุม่ท่ี2โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือ

แล้วตามด้วยลกูหลงัมือ 

              กอ่นการฝึก  หลงัการฝึก  หลงัการฝึก  
ตวัแปร                              สปัดาห์ท่ี 4  สปัดาห์ท่ี 8 

   X        S.D.  X         S.D. X S.D. 

คะแนนการทดสอบ 4.60    3.41            7.70       3.86          19.10       8.21 
ลกูหลงัมือ(คะแนน)      
  

จากตารางท่ี 13 แสดงให้เห็นวา่กลุม่ท่ี 2โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือแล้วตาม
ด้วยลกูหลงัมือ มีคา่เฉล่ีย ผลการทดสอบการตีลกูหลงัมือ ก่อนการฝึกหลงัการฝึก  4 สปัดาห์และหลงั
การฝึก 8 สปัดาห์ เท่ากบั 4.60,7.70และ 19.10 ตามล าดบั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
71 

 

ตารางท่ี 14ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ า้ ของผลการทดสอบการตีลกูหลงัมือ 
ก่อนการฝึกหลงัการฝึก 4 สปัดาห์และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ของกลุม่ท่ี 2โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วย
การตีลกูหน้ามือแล้วตามด้วยลกูหลงัมือ 
 
แหลง่ความแปรปรวน   df SS        MS    F   p 
ระหวา่งบคุคล      9   426.633   47.404   
ภายในบคุคล    20 1585.333   79.267 
ระหวา่งทดลอง      2 1166.067 583.033        25.031   .000* 
ท่ีเหลือ     18   419.267   23.293 
รวม     29 2011.967   69.378 
*p< .05 
 
 จากตารางท่ี 14 แสดงให้เห็นวา่คา่เฉล่ียของผลการทดสอบการตีลกูหลงัมือ ก่อนการฝึกหลงั
การฝึก 4สปัดาห์และหลงัการฝึก  8 สปัดาห์ ของกลุม่ท่ี 2โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือ
แล้วตามด้วยลกูหลงัมือแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เพ่ือทราบความแตกตา่งของ
คา่เฉล่ียจึงท าการเปรียบเทียบรายคู ่โดยวิธีแอลเอส ดี (L S D) ปรากฏผลดงัตารางท่ี 15 
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ตารางท่ี 15 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งรายคูร่ะหวา่งคา่เฉล่ีย ของทกัษะการตีลกูหลงัมือ ก่อน
การฝึกหลงัการฝึก 4 สปัดาห์และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ของกลุม่ท่ี2โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกู
หน้ามือแล้วตามด้วยลกูหลงัมือ 
 
คะแนนเฉล่ีย                               ก่อนการฝึก        หลงัการฝึก 4 สปัดาห์    หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 

  X            4.60     7.70   19.10 

ก่อนการฝึก   4.60  --     3.10*                   14.50* 
หลงัการฝึก 4 สปัดาห์  7.70         --        11.40* 
หลงัการฝึก 8 สปัดาห์19.10                           -- 
*p< .05 
  

จากตารางท่ี 15 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตา่งรายคู ่ของทกัษะการตีลกูหลงัมือ ก่อนการฝึก

หลงัการฝึก 4สปัดาห์และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ของกลุม่ท่ี 2โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้า

มือแล้วตามด้วยลกูหลงัมือ พบวา่หลงัการฝึก 4  สปัดาห์มีความสามารถในการตีลกูหลงัมือดีกวา่ก่อน

การฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั. 05 และหลงัการฝึก  8 สปัดาห์ มีความสามารถในการตีลกู

หลงัมือมากกวา่หลงัการฝึก 4สปัดาห์ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.05 
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ตอนท่ี 3  ผลการวิเคราะห์ คา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบความแตกตา่งของ

คา่เฉล่ียของผลการทดสอบทกัษะการตีลกูหน้ามือ และการตีลกูหลงัมือก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 

สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์  ระหวา่งกลุม่ท่ี 1โปรแกรมท่ีเร่ิมด้วยการตี ลกูหลงัมือตามด้วยลกู

หน้ามือ กบักลุม่ท่ี2โปรแกรมท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือตามด้วยลกูหลงัมือโดยใช้สถิติ independent 

T-test 

ตารางท่ี 16 คา่เฉล่ีย และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบทกัษะการตีลกูหน้ามือ และการตี
ลกูหลงัมือก่อนการฝึกของกลุม่ท่ี1 โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือแล้วตามด้วยลกูหน้ามือ  
และกลุม่ท่ี 2โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือแล้วตามด้วยลกูหลงัมือ 
 
     ลกูหน้ามือ(คะแนน)     ลกูหลงัมือ(คะแนน) 

กลุม่       จ านวน(คน)  X   SD.  X  SD. 

กลุม่ทดลองท่ี 1  10            6.95 3.62    3.90 2.09 
กลุม่ทดลองท่ี 2  10            6.10 3.66  4.60            3.41 
รวม   20 6.52  3.64    4.25  2.75 
 

จากตารางท่ี 16 แสดงคา่เฉล่ียคะแนนการทดสอบทกัษะก่อนการฝึกการตีลกูหน้ามือ ของกลุม่
ท่ี1โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือแล้วตามด้วยลกูหน้า และกลุม่ท่ี 2โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิม
ด้วยการตีลกูหน้ามือแล้วตามด้วยลกูหลงัมือ6.95 และ 6.10 การตีลกูหลงัมือก่อนการฝึกของกลุม่ท่ี 1
โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือแล้วตามด้วยลกูหน้ามือและกลุม่ท่ี 2โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิม
ด้วยการตีลกูหน้ามือแล้วตามด้วยลกูหลงัมือ 3.90 และ 4.60 
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ตารางท่ี 17 คา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และคา่ทีจากการเปรียบเทียบของผลการทดสอบทกัษะ
การตีลกูหน้ามือ และการตีลกูหลงัมือก่อนการฝึกของกลุม่ท่ี 1โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงั
มือแล้วตามด้วยลกูหน้ามือกบักลุม่ท่ี 2โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือแล้วตามด้วยลกูหลงั
มือ 
 
     กลุม่ท่ี 1 (N=10)        กลุม่ท่ี 2(N=10) 

ตวัแปร    X      SD.             X  SD.   t p 

การตีลกูหน้ามือ 
ก่อนการฝึก(คะแนน)             6.95              3.62                6.10         3.66       .521 .608 
การตีลกูหลงัมือ 
ก่อนการฝึก(คะแนน)                  3.90            2.09        4.60         3.41      -.553 .587 
 

จากตารางท่ี 17 เมื่อวิเคราะห์ความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนนทกัษะการตีลกูหน้ามือ และ
การตีลกูหลงัมือก่อนการฝึกของกลุม่ท่ี 1โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือแล้วตามด้วยลกู
หน้ามือ และกลุม่ท่ี 2โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือแล้วตามด้วยลกูหลงัมือ พบวา่ทัง้สอง
กลุม่มีคา่เฉล่ียความสามารถท่ีไมแ่ตกตา่งกนั 
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ตารางท่ี 18 คา่เฉล่ีย และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบทกัษะการตีลกูหน้ามือ และการตี
ลกูหลงัมือหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ของกลุม่ท่ี1 โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือแล้วตามด้วย
ลกูหน้ามือ และกลุม่ท่ี2โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือแล้วตามด้วยลกูหลงัมือ 
 
     ลกูหน้ามือ(คะแนน)    ลกูหลงัมือ(คะแนน) 

กลุม่       จ านวน(คน)  X   SD.  X  SD. 

กลุม่ทดลองท่ี 1  10 9.40 2.79            9.40 2.79 
กลุม่ทดลองท่ี 2  10 8.40            4.40 7.70 3.86 
รวม   20 8.90 3.59 8.55 3.32 
 

จากตารางท่ี 18 แสดงคา่เฉล่ียคะแนนการทดสอบทกัษะหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ การตีลกูหน้า
มือ ของกลุม่ท่ี1โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือแล้วตามด้วยลกูหน้า กบักลุม่ท่ี 2โปรแกรม
การฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือแล้วตามด้วยลกูหลงัมือ9.40และ 8.40การตีลกูหลงัมือก่อนการฝึก
ของกลุม่ท่ี1 โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือแล้วตามด้วยลกูหน้ามือและกลุม่ท่ี 2โปรแกรม
การฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือแล้วตามด้วยลกูหลงัมือ 9.40 และ 7.70 
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ตารางท่ี 19คา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และคา่ทีจากการเปรียบเทียบของผลการทดสอบทกัษะ
การตีลกูหน้ามือ และการตีลกูหลงัมือ หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ของกลุม่ท่ี1โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการ
ตีลกูหลงัมือแล้วตามด้วยลกูหน้ามือกบักลุม่ท่ี 2โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือแล้วตาม
ด้วยลกูหลงัมือ 
 
     กลุม่ท่ี 1 (N=10)        กลุม่ท่ี 2( N=10) 

ตวัแปร    X  SD.                    X  SD.       t         p 

การตีลกูหน้ามือ 
หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ (คะแนน)   9.40         2.79       8.40            4.40        .606    .   552 
การตีลกูหลงัมือ 
หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ (คะแนน)     9.40         2.79                  7.70            3.86         1.12      .274 
 
 จากตารางท่ี 19 เมื่อวิเคราะห์ความแตกตา่งของคะแนนทกัษะการตีลกูหน้ามือและการตีลกู
หลงัมือหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ของกลุม่ท่ี 1โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือแล้วตามด้วยลกู
หน้ามือกบักลุม่ท่ี2โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือแล้วตามด้วยลกูหลงัมือ พบวา่ไม่
แตกตา่งกนั 
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ตารางท่ี 20คา่เฉล่ีย และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบทกัษะการตีลกูหน้ามือ และการตี
ลกูหลงัมือ หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ของกลุม่ท่ี1โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือแล้วตามด้วย
ลกูหน้ามือ และกลุม่ท่ี  2 โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือแล้วตามด้วยลกูหลงัมือ 
 
     ลกูหน้ามือ(คะแนน)    ลกูหลงัมือ(คะแนน) 

กลุม่       จ านวน(คน)  X   SD.  X   SD. 

กลุม่ทดลองท่ี 1  10 18.80 8.47           16.40            6.36 
กลุม่ทดลองท่ี 2  10 22.90            5.10                 19.10 8.21 
รวม   20 20.80 6.79                 17.75 7.287 
 

จากตารางท่ี 20 แสดงคา่เฉล่ียคะแนนการทดสอบทกัษะหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ การตีลกูหน้า
มือ ของกลุม่ท่ี1โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือแล้วตามด้วยลกูหน้า และกลุม่ท่ี 2โปรแกรม
การฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือแล้วตามด้วยลกูหลงัมือ18.80และ 22.90การตีลกูหลงัมือก่อนการฝึก
ของกลุม่ท่ี1โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือแล้วตามด้วยลกูหน้ามือและกลุม่ท่ี 2โปรแกรม
การฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือแล้วตามด้วยลกูหลงัมือ 16.40และ 19.10 
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ตารางท่ี 21คา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน และคา่ทีจากการเปรียบเทียบของผลการทดสอบทกัษะ
การตีลกูหน้ามือ และการตีลกูหลงัมือ หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ของกลุม่ท่ี1โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการ
ตีลกูหลงัมือแล้วตามด้วยลกูหน้ามือ กบักลุม่ท่ี 2โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือแล้วตาม
ด้วยลกูหลงัมือ 
 
     กลุม่ท่ี 1 (N=10)        กลุม่ท่ี 2( N=10) 

ตวัแปร    X            SD.                    X  SD.     t            p 

การตีลกูหน้ามือ 
หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ (คะแนน)  18.80     8.47               22.90       5.10       -1.310      .207                 
การตีลกูหลงัมือ 
หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ (คะแนน)  22.90 5.10 19.10        8.21      -.822       .422  
 
 จากตารางท่ี 21 เมื่อวิเคราะห์ความแตกตา่งของคะแนนทกัษะการตีลกูหน้ามือและการตีลกู
หลงัมือหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ของกลุม่ท่ี 1 โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือแล้วตามด้วยลกู
หน้ามือ และกลุม่ท่ี 2 โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือแล้วตามด้วยลกูหลงัมือ พบวา่ไม่
แตกตา่งกนั 
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ตอนท่ี 4 กราฟแสดงคา่เฉล่ียความสามารถในการตีเทนนิสลกูหน้ามือ และการตีลกูหลงัมือก่อนการ

ฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์  ของกลุม่ท่ี 1 และกลุม่ท่ี 2 

แผนภูมิท่ี 1กราฟเปรียบเทียบความแตกตา่งคา่เฉล่ียความสามารถในการตีเทนนิสลกูหน้ามือและ

การตีลกูหลงัมือภายในกลุม่ทดลองท่ี 1 

(*) เปรียบเทียบภายในกลุม่มีคา่เฉล่ียดีกวา่ก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

(**) เปรียบเทียบภายในกลุม่มีคา่เฉล่ียดีกวา่หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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แผนภูมิท่ี 2กราฟเปรียบเทียบความแตกตา่งคา่เฉล่ียความสามารถในการตีเทนนิสลกูหน้ามือและ

การตีลกูหลงัมือภายในกลุม่ทดลองท่ี 2 

 

 

(*) เปรียบเทียบภายในกลุม่มีคา่เฉล่ียดีกวา่ก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

(**) เปรียบเทียบภายในกลุม่มีคา่เฉล่ียดีกวา่หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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แผนภูมิท่ี 3 กราฟเปรียบเทียบความแตกตา่งคา่เฉล่ียความสามารถในการตีเทนนิสลกูหน้ามือ

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ของกลุม่ท่ี 1 และกลุม่ท่ี 2 

 

(*)   มีความแตกตา่งระหวา่งกลุม่ท่ี 1 และกลุม่ท่ี 2 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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แผนภูมิท่ี 4 กราฟเปรียบเทียบความแตกตา่งคา่เฉล่ียความสามารถในการตีเทนนิสลกูหลงัมือ

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ของกลุม่ท่ี 1 และกลุม่ท่ี2 

 

(*)   มีความแตกตา่งระหวา่งกลุม่ท่ี 1 และกลุม่ท่ี 2 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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บทที่ 5 

สรุปผลการวิจยั อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

สรุปผลการวิจยั 

  การวิจยัครัง้นีเ้ป็นเชิงทดลอง โดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือ ศกึษาและเปรียบเทียบผลของ
โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือแล้วตามด้วยลกูหน้ามือกบัโปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตี
ลกูหน้ามือแล้วตามด้วยลกูหลงัมือท่ีมีตอ่ความสามารถในการตีเทนนิสโดยการวิจยัในครัง้นีเ้ป็นการ
วิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัมนษุย์ เพ่ือเป็นไปตามมาตรฐานสากล ผู้ วิจยัได้น าเสนอโครงการตอ่คณะกรรมการ
พิจารณาจริยธรรมการวิจยัในคน จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยัและได้รับความเห็นชอบโดยอนมุตัิให้
ด าเนินการวิจยัตามใบรับลองเลขท่ี No.144/2554 เมื่อวนัท่ี 6 กนัยายน 2554 กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ในการ
ทดลองครัง้นีเ้ป็น นิสิตอาสาสมคัรจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา อายรุะหวา่ง 
18 - 24 ปี ท าการสุม่กลุม่ตวัอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จากจ านวนนิสิตอาสาสมคัร
ทัง้หมดคดัเหลือ 40 คน ด้วยแบบทดสอบวดัความสมัฤทธ์ิผลทางทกัษะกีฬาเทนนิสของ แจค อี เฮวิทท์ 
(Hewitt’s Tennis Achievement Test) ทดสอบการตีลกูหลงัมือ และลกูหน้ามือ น าคะแนนจากการ
ทดสอบครัง้นีม้าแบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็น 2 กลุม่ ท าการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ โดยกลุม่ท่ี 1 
โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือแล้วตามด้วยลกูหน้ามือ และกลุม่ท่ี 2 โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิม
ด้วยการตีลกูหน้ามือแล้วตามด้วยลกูหลงัมือ โดยฝึก 2 วนัตอ่สปัดาห์ คือกลุม่ท่ี 1 ฝึกในวนั จนัทร์ และ
วนัพธุ กลุม่ท่ี 2 ฝึกในวนั พธุ และวนัศกุร์ ในสว่นของการทดสอบนัน้ ได้มีการทดสอบทัง้หมด 3 ครัง้ 
คือ การทดสอบก่อนการฝึก การทดสอบหลงัการฝึก 4สปัดาห์ และ การทดสอบหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 
โดยท าการทดสอบทัง้การตีลกูหลงัมือ และลกูหน้ามือ 
  น าข้อมลูท่ีได้มาวิเคราะห์โดยใช้ระบบคอมพิวเตอร์ หาคา่เฉล่ียสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ า้ (one-way anova with repeated measures) ถ้าพบความ
แตกตา่งจึงเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียเป็นรายคู ่โดยใช้วิธีการทดสอบ แอลเอสดี (LSD) และ
ทดสอบคา่ “ที”(t-test)  
ผลการวจิัยพบว่า 

1.ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งภายในกลุม่ทดลองท่ี 1โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วย
การตีลกูหลงัมือแล้วตามด้วยลกูหน้ามือ กลุม่ท่ี 2 โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือแล้วตาม
ด้วยลกูหลงัมือ พบวา่ 
  1.1 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียความสามารถในการตีเทนนิสลกูหน้า
มือ ภายในกลุม่ท่ี 1 พบวา่ หลงัการฝึก 4 สปัดาห์และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ มีความสามารถในการตี
เทนนิสลกูหน้ามือดีกวา่ก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และหลงัการฝึก 8สปัดาห์  มี
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ความสามารถในการตีเทนนิสลกูหน้ามือดีกวา่หลงัการฝึก4 สปัดาห์ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05จึงน ามาเปรียบเทียบเป็นรายคูโ่ดยวิธีแอลเอสดี (LSD) ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี ้
   1.1.1 คา่เฉล่ียความสามารถในการตีเทนนิสลกูหน้ามือ ของกลุม่ทดลองท่ี 1

โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือแล้วตามด้วยลกูหน้ามือ หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ( X  = 

18.80) ดีกวา่ก่อนการฝึก ( X =6.95) และหลงัการฝึก 4สปัดาห์( X  =9.40) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ

ท่ีระดบั .05 
  1.2 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียความสามารถในการตีเทนนิสลกูหลงั
มือ ภายในกลุม่ท่ี 1 พบวา่หลงัการฝึก 4สปัดาห์และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ มีความสามารถในการตี
เทนนิสลกูหลงัมือดีกวา่ก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และหลงัการฝึก 8สปัดาห์  มี
ความสามารถในการตีเทนนิสลกูหลงัมือดีกวา่หลงัการฝึก4 สปัดาห์ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 จึงน ามาเปรียบเทียบเป็นรายคูโ่ดยวิธีแอลเอสดี (LSD) ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี ้
   1.2.1 คา่เฉล่ียความสามารถในการตีเทนนิสลกูหลงัมือ ของกลุม่ทดลองท่ี 1

โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือแล้วตามด้วยลกูหน้ามือ หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ( X  = 

16.40) ดีกวา่ก่อนการฝึก ( X  =3.90) และหลงัการฝึก 4สปัดาห์( X  =9.40) อย่างมีนยัส าคญัทาง

สถิติท่ีระดบั .05 
  1.3 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียความสามารถในการตีเทนนิสลกูหน้า
มือ ภายในกลุม่ท่ี 2 พบวา่หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ มีความสามารถในการตีเทนนิสลกูหน้ามือดีกวา่ก่อน
การฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั . 05 และหลงัการฝึก 8สปัดาห์  มีความสามารถในการตี
เทนนิสลกูหน้ามือดีกวา่หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แตห่ลงัการฝึก 4  
สปัดาห์ความสามารถในการตีเทนนิสลกูหน้ามือไมม่ีความแตกตา่งกบัก่อนการฝึก จึงน ามา
เปรียบเทียบเป็นรายคูโ่ดยวิธีแอลเอสดี (LSD) ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี ้
   1.3.1 คา่เฉล่ียความสามารถในการตีเทนนิสลกูหน้ามือ ของกลุม่ทดลองท่ี 2

โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือแล้วตามด้วยลกูหลงัมือ หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ( X  = 

22.90 ดีกวา่ก่อนการฝึก ( X  =6.10) และหลงัการฝึก 4สปัดาห์( X  =8.40) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ

ท่ีระดบั .05 
  1.4 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียความสามารถในการตีเทนนิสลกูหลงั
มือ ภายในกลุม่ท่ี 2 พบวา่ หลงัการฝึก 4 สปัดาห์และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ มีความสามารถในการตี
เทนนิสลกูหลงัมือดีกวา่ก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และหลงัการฝึก 8สปัดาห์  มี
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ความสามารถในการตีเทนนิสลกูหลงัมือดีกวา่หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 จึงน ามาเปรียบเทียบเป็นรายคูโ่ดยวิธีแอลเอสดี (LSD) ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี ้
   1.4.1 คา่เฉล่ียความสามารถในการตีเทนนิสลกูหลงัมือ ของกลุม่ทดลองท่ี 2

โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือแล้วตามด้วยลกูหลงัมือ หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ( X = 

19.10)ดีกวา่ก่อนการฝึก ( X  =4.60) และหลงัการฝึก 4 สปัดาห์( X =7.70) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ

ท่ีระดบั .05 
  2. ผลเปรียบเทียบความแตกตา่งคา่เฉล่ียระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 โปรแกรมการฝึกท่ี
เร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือแล้วตามด้วยลกูหน้ามือ และ กลุม่ทดลองท่ี 2 โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตี
ลกูหน้ามือแล้วตามด้วยลกูหลงัมือ พบวา่ 
      2.1 คา่เฉล่ียความสามารถในการตีลกูหน้ามือ ระหวา่งสองกลุม่ พบวา่คา่เฉล่ีย
ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ไมแ่ตกตา่งกนั 
  2.2 คา่เฉล่ียความสามารถในการตีลกูหลงัมือ ระหวา่งสองกลุม่ พบวา่คา่เฉล่ียก่อน
การฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ไมแ่ตกตา่งกนั 
อภปิรายผลการวจิัย 
  1. ผลการพฒันาโปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือแล้วตามด้วยลกูหน้ามือ
และโปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือแล้วตามด้วยลกูหลงัมือ โดยโปรแกรมทัง้สองมีคา่ดชันี
ความสอดคล้องอยู่ในระดบัสงู (0.75–1.0)และโปรแกรมทัง้สองมีคา่ความตรงเชิงเนือ้หาในแตล่ะข้อ
อยู่ระหวา่ง(0.75–10.75–1.0) อนัเน่ืองมาจากขัน้ตอนและกระบวนการในการสร้างโปรแกรมทัง้สอง
โปรแกรม ท่ีมีการศกึษาข้อมลูในเชิงลกึของวิธีการฝึกกีฬาเทนนิส มีขัน้ตอนการฝึกตามหลกัการสอน
ทกัษะโดยเร่ิมจาก ขัน้ท่ี 1 การแนะน าทกัษะ คือการบอกช่ือทกัษะและเหตผุลของการเรียนรู้ทกัษะการ
สร้างแรงจงูใจในการเรียนรู้ทกัษะ ขัน้ท่ี 2 ขัน้อธิบายและสาธิตทกัษะ การสาธิตและอธิบายเป็น
แนวทางเบือ้งต้นในการท่ีจะช่วยให้นกักีฬามีการวางแผนในใจทกัษะควรจะถกูสาธิตโดยใครบางคนท่ี
จะปฏิบตัิได้อย่างคลอ่งแคลว่และเป็นผู้ ท่ีนกักีฬา ขัน้ท่ี 3 การฝึกปฏิบตัิทกัษะ นกักีฬาควรเร่ิมต้นการ
ฝึกปฏิบตัิทกัษะทนัทีท่ีการอธิบายและสาธิตจบลง ในขัน้ของการฝึกปฏิบตัิทกัษะ ผู้ ฝึกสอนจะต้อง
พิจารณาวา่ทกัษะมีความยากหรือง่าย และจะใช้วิธีอย่างไรท่ีจะท าให้นกักีฬาได้รับทกัษะนัน้ ๆ ขัน้ท่ี 4 
แก้ไขข้อผิดพลาดให้ถกูต้อง การปฏิบตัิอย่างเดียวไมเ่พียงพอท่ีจะท าให้การเรียนรู้มีความถกูต้อง 
ส าหรับการฝึกปฏิบตัิให้ได้ผล ผู้ ฝึกสอนต้องให้รายละเอียดเก่ียวกบัข้อผิดพลาดของนกักีฬา นอกจากนี ้
ยงัผา่นการตรวจสอบ และประเมินความหนกัทางทฤษฎีใช้วิธีการประเมินโดยผู้ทรงคณุวฒุิ 8 ท่านท่ีมี
ความเช่ียวชาญทางด้านการฝึกสอนกีฬาเทนนิส จากนัน้จึงท าการสร้างโปรแกรมทัง้สองโปรแกรม ด้วย
ค าแนะน าของอาจารย์ท่ีปรึกษา จากนัน้น าโปรแกรมทัง้สองโปรแกรมมาประเมินคา่ความตรงเชิง
เนือ้หาจากผู้ทรงคณุวฒุิ 8 ท่าน และประเมินคา่ความเท่ียงตรงของโปรแกรม ซึ่งสอดคล้องกบั  ค๊อก 
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และวากสั (Cox and vargas, 1996)ท่ีกลา่ววา่ คา่ความตรงเชิงเนือ้หาในแตล่ะข้อต้องมีคา่มากกวา่ 
0.5 และในแตล่ะข้อต้องมีผู้ทรงคณุวฒุิเห็นด้วยมากกวา่สองในสามของผู้ทรงคณุวฒุิทัง้หมด อีกทัง้
ผู้ทรงคณุวฒุิทัง้หมดมีความเห็นสอดคล้องไปในทิศทางเดียวกนั ท าให้ทัง้สองโปรแกรมมีความ
เหมาะสมตามหลกัวิชาสามารถน าไปใช้ในการฝึกซ้อมได้จริง 
  2. ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิม
ด้วยการตีลกูหลงัมือแล้วตามด้วยลกูหน้ามือและกลุม่ทดลองท่ี 2โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกู
หน้ามือแล้วตามด้วยลกูหลงัมือ 
     2.1 จากสมมตุิฐานการวิจยัท่ีวา่ ผลของโปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือ
แล้วตามด้วยลกูหน้ามือ จะท าให้ผู้ เร่ิมเลน่กีฬาเทนนิสมีความสามารถในการตีลกูหน้ามือดีกวา่
โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือแล้วตามด้วยลกูหลงัมือซึ่งผลการวิจยัพบวา่ หลงัการฝึก 8 
สปัดาห์ กลุม่ทดลองท่ี1 โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือแล้วตามด้วยลกูหน้ามือ และกลุม่
ทดลองท่ี 2 โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือแล้วตามด้วยลกูหลงัมือ  มีพฒันาการ
ความสามารถในการตีเทนนิสลกูหน้ามือท่ีไมแ่ตกตา่งกนั ซึ่งหลกัการฝึกกีฬาของ อนนัต์ อตัช ู( 2538) 
กลา่ววา่การฝึกเป็นสิ่งเฉพาะของบคุคล และเหมาะสมในแตล่ะสถานการณ์เป็นการเฉพาะ วิธีการฝึก
อย่างเดียวกนัอาจจะใช้ไมไ่ด้กบัการฝึกกีฬาอย่างเดียวกนัก็ และสาเหตอีุกประการหนึ่งเน่ืองจากกีฬา
เทนนิสนัน้เป็นกีฬาท่ีมีความซบัซ้อน หรือความยากของทกัษะ ซึ่งมีหลายปัจจยัท่ีมีผลตอ่การแสดงออก
ของทกัษะดงัค ากลา่วของ เรนเนอร์มาร์เทน ( Martens,2004) ในการฝึกของนกักีฬานัน้นกักีฬา
จ าเป็นต้องอาศยัปัจจยัภายนอกในการท่ีจะประมวลผล และแสดงทกัษะออกมาได้อย่างถกูต้อง ในท่ีนี ้
ปัจจยัท่ีเป็นผลตอ่การแสดงออกของทกัษะก็คือ สภาพแวดล้อม ภมูิอากาศ ทิศทาง ความเร็วของลกู
เทนนิส ฯลฯ ส่ิงเหลา่นีน้ัน้ล้วนมีผลตอ่การตีเทนนิสของกลุม่ผู้ เร่ิมฝึกทัง้สิน้ท าให้ผลของการทดลอง
ออกมาจึงไมม่ีความแตกตา่งกนั  
   2.2 จากสมมตุิฐานการวิจยัท่ีวา่ ผลของโปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือ
แล้วตามด้วยลกูหน้ามือ จะท าให้ผู้ เร่ิมเลน่กีฬาเทนนิสมีความสามารถในการตีลกูหลงัมือดีกวา่
โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือแล้วตามด้วยลกูหลงัมือซึ่งผลการวิจยัพบวา่ หลงัการฝึก 8
สปัดาห์ กลุม่ทดลองท่ี1 โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือแล้วตามด้วยลกูหน้ามือ และกลุม่
ทดลองท่ี 2 โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือแล้วตามด้วยลกูหลงัมือ  มีพฒันาการ
ความสามารถในการตีเทนนิสลกูหลงัมือท่ีไมแ่ตกตา่งกนั ซึ่ง จอร์จ ( Geroge, 1977) ได้กลา่ววา่จาก
ผลการวิจยัเป็นจ านวนมากพอจะสรุปได้วา่ ไมว่า่จะเร่ิมต้นด้วยเรียนงานง่ายก่อน หรือจะเร่ิมต้นด้วย
เรียนงานยากก่อน จะไมม่ีความแตกตา่งกนัในผลการถ่ายโยงการเรียนรู้ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 
กิจกรรมบางชนิดจะมีการถ่ายโยงการเรียนรู้อยู่ในระดบัสงูเมื่อการฝึกเป็นแบบง่ายไปยากหรือทางตรง
ข้าม กิจกรรมบางชนิดจะมีการถ่ายโยงการเรียนรู้อยู่ในระดบัสงูเมื่อฝึกจากยากไปง่าย อีกปัจจยัหนึ่งท่ี
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มีผลคือ การทดลองในครัง้นีใ้ช้ระยะเวลาในการฝึกทัง้สิน้ 8 สปัดาห์ซึ่งเป็นไปได้ยากท่ีผู้ เร่ิมฝึกใหมจ่ะ
สามารถก้าวผา่นขัน้ความรู้ความเข้าใจ ตามทฤษฏีของฟิทท์  และ  พอสเนอร์  ( Fittis and Posner, 
1967) เพราะในขัน้นีผู้้ ฝึกจะต้องแสดงทกัษะ ลองผิดลองถกู ดงันัน้ในขัน้ความรู้ความเข้าใจนีผู้้ เรียนจะ
มีการผู้ เรียนจะมีการแสดงออกของทกัษะท่ีผิดพลาดอยู่เสมอ ความสามารถในการแสดงออกจะผิด
บ้างถกูบ้าง ก่อนการแสดงทกัษะทกุครัง้จะต้องคิดก่อนวา่จะท าอย่างไรท าให้การเคลื่อนไหวช้าลง ไมม่ี
ประสิทธิภาพ ซึ่งถ้าไมไ่ด้รับการฝึกก็จะไมส่ามารถพฒันาไปสูข่ัน้อตัโนมตัิได้ซึ่งในขัน้นีค้วามผิดพลาด
ในการแสดงทกัษะก็จะน้อยลง และยงัสอดคล้องกบัทฤษฏีชอง เรนเนอร์มาร์เทน ( Martens,2004)ซึ่ง
อยู่ในระยะของการฝึก (Practice steage) ผู้ เร่ิมฝึกยงัคงต้องมีการลองผิดลองถกูการแสดงผลของ
ทกัษะจะยงัคงไมแ่น่นอน 
  ดงัรายละเอียดข้างต้นจึงเป็นข้อสรุปท่ีเดน่ชดัวา่การสอนทกัษะทางด้านกีฬานัน้ ไม่
จ าเป็นต้องเร่ิมจากทกัษะท่ีง่ายก่อนเสมอไป บางครัง้การเร่ิมเรียนจากงานท่ียากกวา่ก็จะได้ทกัษะท่ีไม่
แตกตา่งกนั ขึน้อยู่กบันกักีฬาวา่ เหมาะกบัการเรียนรู้ในลกัษณะใดซึ่งโค้ชจะต้องหาวิธีท่ีเหมาะสมกบั
สภาพของทีมและนกักีฬาของเรามากท่ีสดุ ดงัค ากลา่วของอนนัต์ อตัช ู( 2538) สว่นของการฝึกตาม
โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือแล้วตามด้วยลกูหน้ามือ นัน้มีสว่นช่วยในการพฒันาสมอง
และร่างกายซีกท่ีไมถ่นดัซึ่งวนิษาเรซ (2550) ได้กลา่ววา่มนษุย์เราควรมีการฝึกการใช้ร่างกายสลบัซีก
เพ่ือเพ่ิมขีดความสามารถของสมอง เพราะสมองคนเรานัน้แบ่งหน้าท่ีอย่างชดัเจนวา่สมองซีกซ้ายท า
หน้าท่ีควบคมุการเคลื่อนไหวของร่างกายซีกขวา รวมทัง้ทางด้านสติปัญญาแบบเหตผุล  ตวัเลข  การ
คิดแบบนามธรรม การคิดวิเคราะห์ไมใ่ช้จินตนาการ การคิดแบบตอ่เน่ืองเป็นล าดบั ฯลฯ สว่นสมองซีก
ขวาท าหน้าท่ีควบคมุการเคลื่อนไหวของร่างกายซีกซ้าย  การอปุมาอปุมยั  การคิดแบบรูปธรรม การ
สงัเคราะห์  การใช้จินตนาการ การคิดไมเ่ป็นตามล าดบั ดงันัน้เมื่อเราฝึกร่างกายสลบัซีกก็จะเป็นการ
พฒันาสมองอีกทางหนึ่งด้วย 
ข้อเสนอแนะ 

1. โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือตามด้วยลกูหน้ามือ มีความเหมาะสม
ในระดบัหนึ่งเน่ืองจากไมพ่บความแตกตา่งกบัไปใช้ฝึกกบัโปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือ
ตามด้วยลกูหลงัมือสามารถไปใช้กบัผู้ ท่ีสนใจเร่ิมเลน่กีฬาเทนนิส โค้ชหรือผู้ฝึกสอนจึงควรน าไปปรับใช้
กบัโปรแกรมการฝึกให้เกิดประโยชน์สงูสดุ 

2. การน าโปรแกรมไปใช้โค้ชหรือผู้ฝึกสอน ต้องอธิบายถึงจดุประสงค์ของโปรแกรม
การฝึกอย่างชดัเจน โดยการอธิบายและสาธิตเป็นตวัอย่างก่อนการฝึกซ้อม เพ่ือให้ผู้รับการฝึกจะ
สามารถแสดงศกัยภาพได้อย่างเตม็ท่ี และต้องกระตุ้นให้ฝึกซ้อมอย่างเตม็ท่ี ตลอดระยะเวลาในการ
ฝึกซ้อม 
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3. โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือตามด้วยลกูหน้ามือให้คณุคา่ท่ี
หลากหลายเน่ืองจากสามารถพฒันาทกัษะเทนนิสส าหรับผู้ เร่ิมฝึกแล้วยงัช่วยพฒันาการในการใช้
ร่างกายสลบัซีก ช่วยในการพฒันาทางด้านสมองได้อีกด้วย 

4. โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือตามด้วยลกูหน้ามือ สามมาสารถน าไป
ฝึกให้กบัผู้ เร่ิมเลน่กีฬาเทนนิสท่ีกล้ามเนือ้แขนและข้อมือไมแ่ขง็แรงพอท่ีจะเร่ิมด้วยการตีลกูกระดอน
พืน้หน้ามือ 
ข้อเสนอแนะในการวจิัยครัง้ต่อไป 

1. ควรมีการศกึษาและเพ่ิมระยะเวลาในการฝึกจาก 8 สปัดาห์ เป็น 12 สปัดาห์  
2. ควรจะสลบัจากช่วงการฝึกยาว(1ทกัษะ/60นาที)เป็นการฝึกช่วงสัน้(1ทกัษะ / 30นาที)  
3. ควรมีการศกึษาการน าโปรแกรมการสอนท่ีเก่ียวกบัการพฒันาร่างกายด้านท่ีไม่

ถนดักบักีฬาประเภทอ่ืนๆบ้าง เช่น แบดมินตนั เทเบิลเทนนิส บาสเกตบอล ฟตุบอล 
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อรรถวฒุิ กงัวานตระกลู. การวิเคราะห์และสงัเคราะห์กลยทุธ์และยทุธวิธีในการเลน่เทนนิสประเพศชาย

เดี่ยวและหญิงเดี่ยวในการแขง่ขนัรายการแกรนด์แสลมปี. วิทยานิพนธ์ปริญญา
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เอก เกิดเตม็ภมูิ. การเปรียบเทียบการถ่ายโยงการเรียนรู้ระหวา่งการเรียนโฟร์แฮนด์ท่ีมีตอ่การเรียนแบค
แฮนด์กบัการเรียนแบคแฮนด์ท่ีมีตอ่การเรียนโฟแฮนด์ในกีฬาเทนนิส.  วิทยานิพนธ์
ปริญญามหาบณัฑิต,ภาควิชาพลศกึษา บณัฑิตวิทยาลยั จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 
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ภาคผนวก ก. 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒติรวจเคร่ืองมือวิจยั 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒติรวจเคร่ืองมือวจัิย 
1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ สธุนะ ติงศภทิัย์ 
 
 
2. นาย ศิรพชัร์ อนนัต์ประภาสิริ                     
 
 
 
 
3. รองศาสตราจารย์ ศภุฤกษ์ มัน่ใจตน 
 
 
 
4. รองศาสตราจารย์ วิสนศกัดิ์  อว่มเพ็ง 
 
 
 
5. ผู้ช่วยศาสตราจารย์มานิต โกศลอินทรีย์ 
 
 
 
6. อาจารย์ อนชุา คปุตะวานิช 
 
 
 
7. นาย สรุชยั เลิศเมตตา 
 
 
8. นาย รุ่งฤทธ์ิ ตาก้อง 

อาจารย์ประจ าคณะครุศาสตร์ 
จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั โค้ชกีฬาเทนนิส 
 
อาจารย์ท่ีปรึกษาชมรมเทนนิสและโค้ช   
มหาวิทยาลยักรุงเทพ             
โค้ชเทนนิสตวัแทนทีมมหาวิทยาลยัไทยในการ
แขง่ขนักีฬาอาเซียน 
 
อาจารย์ประจ าโรงเรียนสาธิต 
จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั (ฝ่ายมธัยม) 
ผู้ทรงคณุวฒุิด้านโปรแกรมการฝึกกีฬาส าหรับเดก็ 
 
รองผู้อ านวยการศนูย์กีฬาจฬุาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั 
ผู้ทรงคณุวฒุิด้านโปรแกรมการฝึกกีฬาส าหรับเดก็ 
 
อาจารย์ประจ าโรงเรียนสาธิตจฬุาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั (ฝ่ายประถม) 
โค้ชกีฬาเทนนิสส าหรับผู้ เร่ิมฝึก 
 
โค้ชเทนนิสสนามเทนนิส ซ.ลาดพร้าว 33  
อดีตแชมป์เยาวชนแห่งชาติ และแชมป์ชายเดี่ยว  
ทีมชาติไทย 
 
หวัหน้าโค้ชST Group ท่ี Racquet Clup  สขุมุวิท49 
อดีตลองแชมป์เยาวชนแห่งชาติ ปี 2525 
 
โค้ชทีม Fed cup ปี 2546 
อดีตโค้ชเยาวชนทีมชาติ และนพวรรณ เลิศ-ชีวกานต์ 
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ภาคผนวก ข. 

หนังสือขอความร่วมมือ 
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  บันทกึข้อความ 
 
ส่วนงาน แขนงวิชาการโค้ชกีฬา ส านกัวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
ท่ีกคก.๒๕๕๔/    วันท่ี   มิถนุายน ๒๕๕๔ 
เร่ือง    ขอใช้สถานท่ีในการท าวิจยั 
 
 
เรียน คณบดี ผา่นรองคณบดีฝ่ายวิชาการและวิจยั  
 
ด้วย นายณฐัพชัร ศรีสมัฤทธ์ิ นิสิตระดบับณัฑิตศกึษา ชัน้ปีท่ี ๓ แขนงวิชาการโค้ชกีฬา ส านกัวิชา
วิทยาศาสตร์การกีฬา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ได้รับอนมุตัิโครงร่างวิทยานิพนธ์เร่ือง “การ
เปรียบเทียบผลของการฝึกเทนนิสระหวา่งโปรแกรมท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือตามด้วยลกูหน้ามือ กบั
โปรแกรมท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือตามด้วยลกูหลงัมือ ท่ีมีตอ่ความสามารถในการตีเทนนิสของผู้เร่ิม
ฝึกกีฬาเทนนิส” ซึ่งเป็นสว่นหนึ่งของการศกึษาตามหลกัสตูรวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวิชา
วิทยาศาสตร์การกีฬา ภายใต้การควบคมุของ รองศาสตราจารย์ ชชัชยั โกมารทตั อาจารย์ท่ีปรึกษา
วิทยานิพนธ์หลกั ในการนีนิ้สิตมีความจ าเป็นต้องใช้ สนามเทนนิส คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาจ านวน 

๒ สนาม เพ่ือใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลูการวิจยั ในทกุวนัจนัทร์และพฤหสับดี เวลา๑๗.๐๐น. – 
๑๙.๐๐น. ตัง้แตว่นัท่ี ๒๐ มิถนุายน – ๒๕ สิงหาคม ๒๕๕๔ 
จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณา และและขอขอบคณุอย่างสงูมาในโอกาสนี ้
       ด้วยความเคารพอยา่งสงู  
       .......................................  
                 (นายณฐัพชัร ศรีสมัฤทธ์ิ)  
        ผู้ วิจยัหลกั  
       ......................................  
           (รศ.ชชัชยั โกมารทตั)  
              อาจารย์ท่ีปรึกษา 
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ภาคผนวก ค. 
หนังสือรับรองจริยธรรม 
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ภาคผนวก ง. 
แบบประเมินผู้ทรงคุณวุต ิ
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แบบประเมินโปรแกรมการฝึกทักษะกีฬาเทนนิส 
 “โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลูกหลังมือแล้วตามด้วยหน้ามือ” ขอความกรุณาผู้ทรงคณุวฒุิ
อา่นรายละเอียดของโปรแกรม ตามเอกสารท่ีแนบมานีแ้ล้วประเมินความคิดเห็นพร้อมให้ค าแนะน า
หรือข้อเสนอแนะ (ถ้ามี) จกัขอบพระคณุอย่างสงู 

ข้อเสนอแนะ 
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................  
 
 
 

 

ข้อความ 

ระดับความคดิเหน็ 
เหน็ด้วย 
+1 

ไม่แน่ใจ 
0 

ไม่เหน็ด้วย 
-1 

1. โปรแกรมการฝึกสามารถท าให้เกิดการพฒันาทกัษะกีฬา
เทนนิสได้ 

   

2. เนือ้หาในการฝึกมีความเหมาะสมกบัวตัถปุระสงค์ของ
งานวิจยั 

   

3. โปรแกรมการฝึก มีความชดัเจน เข้าใจง่าย สามารถปฏิบตัิ
ได้ 

   

4. กิจกรรมการฝึกมีความหลากหลายและน่าสนใจ    

5. ความหนกัของโปรแกรมการฝึกมีความเหมาะสมตอ่ผู้ ฝึก    

6. ความถ่ีของโปรแกรมการฝึกตอ่สปัดาห์มีความเหมาะสม 
ส าหรับผู้ ฝึก 

   

7. ระยะเวลาในการฝึกแตล่ะครัง้มีความเหมาะสม ส าหรับผู้
ฝึก 

   

8. ระยะเวลาพกัระหวา่งการฝึกแตล่ะครัง้มีความเหมาะสม 
ส าหรับผู้ ฝึก 

   

9. โปรแกรมการฝึกมีระยะเวลาการอบอุน่ร่างกาย (warm - 
up)ท่ีเหมาะสม 

   

10. โปรแกรมการฝึกมีระยะเวลาการยืดคลาย (cool 
down) ท่ีเหมาะสม 
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แบบประเมินโปรแกรมการฝึกทักษะกีฬาเทนนิส 
“โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลูกหน้ามือแล้วตามด้วยหลังมือ” ขอความกรุณาผู้ทรงคณุวฒุิ
อา่นรายละเอียดของโปรแกรม ตามเอกสารท่ีแนบมานีแ้ล้วประเมินความคิดเห็นพร้อมให้ค าแนะน า
หรือข้อเสนอแนะ (ถ้ามี) จกัขอบพระคณุอย่างสงู 

ข้อเสนอแนะ 
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................  
 
 
 

ข้อความ 

ระดับความคดิเหน็ 
เหน็ด้วย 

+1 
ไม่แน่ใจ 

0 
ไม่เหน็ด้วย 
-1 

1. โปรแกรมการฝึกสามารถท าให้เกิดการพฒันาทกัษะกีฬา
เทนนิสได้ 

   

2. เนือ้หาในการฝึกมีความเหมาะสมกบัวตัถปุระสงค์ของ
งานวิจยั 

   

3. โปรแกรมการฝึก มีความชดัเจน เข้าใจง่าย สามารถ
ปฏิบตัิได้ 

   

4. กิจกรรมการฝึกมีความหลากหลายและน่าสนใจ    

5. ความหนกัของโปรแกรมการฝึกมีความเหมาะสมตอ่ผู้ ฝึก    

6. ความถ่ีของโปรแกรมการฝึกตอ่สปัดาห์มีความเหมาะสม 
ส าหรับผู้ ฝึก 

   

7. ระยะเวลาในการฝึกแตล่ะครัง้มีความเหมาะสม ส าหรับผู้
ฝึก 

   

8. ระยะเวลาพกัระหวา่งการฝึกแตล่ะครัง้มีความเหมาะสม 
ส าหรับผู้ ฝึก 

   

9. โปรแกรมการฝึกมีระยะเวลาการอบอุน่ร่างกาย (warm - 
up)ท่ีเหมาะสม 

   

10. โปรแกรมการฝึกมีระยะเวลาการยืดคลาย (cool 
down) ท่ีเหมาะสม 
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ตารางท่ี22 คา่ความตรงเชิงเนือ้หาของโปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือแล้วตามด้วยหน้ามือ 

 
ผู้ทรงคณุวฒุิทัง้หมดมีความเห็นสอดคล้องไปในทิศทางเดียวกนั โปรแกรมท่ีสามารถ

น าไปใช้ได้ต้องมีคา่ความเท่ียง ตัง้แต ่.50สอดคล้องกบัขึน้ไป ค๊อก และวากสั (Cox and vargas, 
1996)ท่ีกลา่ววา่ คา่ความตรงเชิงเนือ้หาในแตล่ะข้อต้องมีคา่มากกวา่ 0.5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เนือ้หา ค่าความสอดคล้อง 
(IOC) 

1. โปรแกรมการฝึกสามารถท าให้เกิดการพฒันาทกัษะกีฬาเทนนิสได้ 0.875 

2. เนือ้หาในการฝึกมีความเหมาะสมกบัวตัถปุระสงค์ของงานวิจยั 0.75 

3. โปรแกรมการฝึก มีความชดัเจน เข้าใจง่าย สามารถปฏิบตัิได้ 0.75 

4. กิจกรรมการฝึกมีความหลากหลายและน่าสนใจ 0.75 

5. ความหนกัของโปรแกรมการฝึกมีความเหมาะสมตอ่ผู้ ฝึก 1.0 

6. ความถ่ีของโปรแกรมการฝึกตอ่สปัดาห์มีความเหมาะสม ส าหรับผู้ ฝึก 0.875 

7. ระยะเวลาในการฝึกแตล่ะครัง้มีความเหมาะสม ส าหรับผู้ ฝึก 0.875 

8. ระยะเวลาพกัระหวา่งการฝึกแตล่ะครัง้มีความเหมาะสม ส าหรับผู้ ฝึก 0.75 

9. โปรแกรมการฝึกมีระยะเวลาการอบอุน่ร่างกาย (warm - up)ท่ีเหมาะสม 1.0 

10. โปรแกรมการฝึกมีระยะเวลาการคลายอุน่ (cool down) ท่ี
เหมาะสม 

1.0 
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ตารางท่ี23 คา่ความตรงเชิงเนือ้หาของโปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือแล้วตามด้วยหลงัมือ 

 
ผู้ทรงคณุวฒุิทัง้หมดมีความเห็นสอดคล้องไปในทิศทางเดียวกนั โปรแกรมท่ีสามารถ

น าไปใช้ได้ต้องมีคา่ความเท่ียง ตัง้แต ่.50สอดคล้องกบัขึน้ไป ค๊อก และวากสั (Cox and vargas, 
1996)ท่ีกลา่ววา่ คา่ความตรงเชิงเนือ้หาในแตล่ะข้อต้องมีคา่มากกวา่ 0.5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เนือ้หา ค่าความสอดคล้อง 
(IOC) 

1. โปรแกรมการฝึกสามารถท าให้เกิดการพฒันาทกัษะกีฬาเทนนิสได้ 0.875 

2. เนือ้หาในการฝึกมีความเหมาะสมกบัวตัถปุระสงค์ของงานวิจยั 0.75 

3. โปรแกรมการฝึก มีความชดัเจน เข้าใจง่าย สามารถปฏิบตัิได้ 0.75 

4. กิจกรรมการฝึกมีความหลากหลายและน่าสนใจ 0.75 

5. ความหนกัของโปรแกรมการฝึกมีความเหมาะสมตอ่ผู้ ฝึก 1.0 

6. ความถ่ีของโปรแกรมการฝึกตอ่สปัดาห์มีความเหมาะสม ส าหรับผู้ ฝึก 0.875 

7. ระยะเวลาในการฝึกแตล่ะครัง้มีความเหมาะสม ส าหรับผู้ ฝึก 0.875 

8. ระยะเวลาพกัระหวา่งการฝึกแตล่ะครัง้มีความเหมาะสม ส าหรับผู้ ฝึก 0.75 

9. โปรแกรมการฝึกมีระยะเวลาการอบอุน่ร่างกาย (warm - up)ท่ีเหมาะสม 1.0 

10. โปรแกรมการฝึกมีระยะเวลาการคลายอุน่ (cool down) ท่ี
เหมาะสม 

1.0 
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ภาคผนวก จ. 
รายระเอียดและรูปแบบการอบอุ่นร่างกาย 
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ตัวอย่าง 
รายละเอียดรูปแบบการอบอุ่นร่างกายและคลายอุ่นกล้ามเนือ้ของทัง้สองโปรแกรม 
ตารางท่ี 24 รูปแบบการอบอุน่ร่างกายและคลายอุน่กล้ามเนือ้ โดยการเหยียดกล้ามเนือ้มีดงันี ้
ล าดับ / ชื่อท่า ลักษณะท่าทาง กลุ่มกล้ามเนือ้ เวลาท่ีใช้ 
1. กล้ามเนือ้ไหล ่
และหลงั 

 

- Shoulder 
- Middle of 

upper back 

ข้างละ 15 
วินาที  

2. กล้ามเนือ้ต้น
แขนด้านหลงัและ
ไหล ่  

- Triceps 
- Shoulder 

 

ข้างละ 15 
วินาที  

3.  กล้ามเนือ้ต้น
แขนหลงัและไหล ่
 

 

- Triceps 
- Middle of 

upperback 
- Shoulder 

ข้างละ 15 
วินาที 

4.กล้ามเนือ้หลงั
ด้านลา่งต้นขา
ด้านหลงั 

 

- Lower back  
- Groin 
- Hamstring 

ข้างละ 15 
วินาที  

5.  กล้ามเนือ้ 
สะโพก 

 

- Hip flexors 
- Rectus 

femoris 
- Iliopsoas 

ข้างละ 15 
วินาที  

6. กล้ามเนือ้ต้นขา
ด้านหน้าและหวั
เขา่ 

 

- Quad 
- Knee 

ข้างละ 15 
วินาที  
 

7. กล้ามเนือ้ต้นขา
ด้านหลงั 

 

- Groin 
 

ข้างละ 15 
วินาที 
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ภาคผนวก ฉ. 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูล 
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ตารางท่ี25โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหลงัมือแล้วตามด้วยหน้ามือ 
สัปดาห์ท่ี 1 ครัง้ท่ี 1  

ขัน้ตอน กิจกรรม เวลาฝึก เวลารวม 
1. อบอุน่ร่างกาย ว่ิงเหยาะๆ 1 รอบสนามและยืดกล้ามเนือ้ 10 นาที 10 นาที 

2. ฝึกการ
ประสานงานของ
มือกบัตาและการ
เคลื่อน ไหว
เบือ้งต้น 

ท าการฝึกกิจกรรมท่ี 1 สร้างความคุ้นเคยกบัลกูเทนนิส 10 นาที 20 นาที 

3. ฝึกทกัษะในการ
ตีลกูหลงัมือ 

3.1 ฝึกทกัษะการตีลกูหลงัมือ 
3.2 ผู้ ฝึกสอนยืนปลอ่ยบอลข้างตวัผู้รับการฝึกกลางสนาม 

20 นาที 40 นาที 

หยดุพกั พกัเพ่ือให้ร่างกายได้ผอ่นคลายจากการเรียนรู้ทกัษะ 5 นาที 45 นาที 
 3.3 ผู้รับการฝึกปลอ่ยบอลข้างตวัเพ่ือนผู้รับการฝึกกลาง

สนาม 
20นาที 65 นาที 

4. ฝึกทกัษะในการ
ตีลกูหน้ามือ 

4.1 ฝึกทกัษะการตีลกูหน้ามือ 
4.2 ผู้ ฝึกสอนปลอ่ยบอลข้างตวัผู้รับการฝึกกลางสนาม 

20 นาที 85 นาที 

หยดุพกั พกัเพ่ือให้ร่างกายได้ผอ่นคลายจากการเรียนรู้ทกัษะ 5 นาที 90 นาที 
 4.3 ผู้รับการฝึกปลอ่ยบอลข้างตวัเพ่ือนผู้รับการฝึกกลาง

สนาม 

20 นาที 110นาที 

5.คลายกล้ามเนือ้ 
และทบทวน 

คลายกล้ามเนือ้จากการฝึกและชีแ้จงข้อบกพร่อง 10 นาที 120 
นาที 

 

   C  P

        P

        P
 = ทิศทางการตีลูก

 P = ผู้ รับการฝึก

 C = ผู้ ฝึกสอน
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สัปดาห์ท่ี 1 ครัง้ท่ี 2 
กิจกรรม เนือ้หา เวลาฝึก เวลารวม 
1. อบอุน่ร่างกาย ว่ิงเหยาะๆ1รอบสนามและยืดกล้ามเนือ้ 10 นาที 10 นาที 

2. ฝึกการ
ประสานงานของมือ
กบัตาและการ
เคลื่อน ไหวเบือ้งต้น 

ท าการฝึกกิจกรรมท่ี 1 สร้างความคุ้นเคยกบัลกูบอล 10 นาที 20 นาที 

3. ฝึกทกัษะในการตี
ลกูหลงัมือ 

3.1 ทบทวนวิธีจบัไม้เทนนิสในการตีลกูหลงัมือ 
3.2 ผู้ ฝึกสอนโยนบอลจากฝ่ังตรงข้ามไปยงักลางสนามให้
ผู้รับการฝึกตีบอลข้ามตาขา่ยกลบัมา 

20 นาที 40 นาที 

หยดุพกั พกัเพ่ือให้ร่างกายได้ผอ่นคลายจากการเรียนรู้ทกัษะ 5 นาที 45 นาที 
 3.3 ผู้รับการฝึกโยนบอลจากฝ่ังตรงข้ามไปยงักลางสนาม

ให้เพ่ือนผู้รับการฝึกตีบอลข้ามตาขา่ยกลบัมา 
20นาที 65 นาที 

4. ฝึกทกัษะในการตี
ลกูหน้ามือ 

4.1 ทบทวนวิธีจบัไม้เทนนิสในการตีลกูหน้ามือ 
4.2 ผู้ ฝึกสอนโยนบอลจากฝ่ังตรงข้ามไปยงักลางสนามให้
ผู้รับการฝึกตีบอลข้ามตาขา่ยกลบัมา 

20 นาที 85 นาที 

หยดุพกั พกัเพ่ือให้ร่างกายได้ผอ่นคลายจากการเรียนรู้ทกัษะ 5 นาที 90 นาที 
 4.3 ผู้รับการฝึกโยนบอลจากฝ่ังตรงข้ามไปยงักลางสนาม

ให้เพ่ือนผู้รับการฝึกตีบอลข้ามตาขา่ยกลบัมา 
20 นาที 110นาที 

5. คลายกล้ามเนือ้ 
และทบทวน 

คลายกล้ามเนือ้จากการฝึกและชีแ้จงข้อบกพร่อง 10 นาที 120 
นาที 

 
P P

P P

             C   

P P

P P

       P    P

    

 = ทิศทางการตีลูก

 P = ผู้ รับการฝึก

 C = ผู้ ฝึกสอน
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สัปดาห์ท่ี 2 ครัง้ท่ี 3 และ 4 
กิจกรรม เนือ้หา เวลาฝึก เวลารวม 
1. อบอุน่ร่างกาย ว่ิงเหยาะๆ 1 รอบสนามและยืดกล้ามเนือ้ 10 นาที 10 นาที 
2. ฝึกการ
ประสานงานของ
มือกบัตาและการ
เคลื่อน ไหว
เบือ้งต้น 

ท าการฝึกกิจกรรมท่ี 2 เลีย้งบอลไว้บนไม้ว่ิงรอบสนาม
เทนนิส 

10 นาที  20 นาที 

3. ฝึกทกัษะในการ
ตีลกูหลงัมือ 

3.1 ผู้รับการฝึกโยนบอลจากฝ่ังตรงข้ามไปยงักลางสนามให้
เพ่ือนผู้รับการฝึกตีบอลข้ามตาขา่ยกลบัมา 

20 นาที 40 นาที 

หยดุพกั พกัเพ่ือให้ร่างกายได้ผอ่นคลายจากการเรียนรู้ทกัษะ 5 นาที 45 นาที 
 3.2 ฝึกทกัษะการตีโต้แนวตรงระหวา่งผู้รับการฝึกด้วยกนั

กลางสนาม 
20นาที 65 นาที 

4. ฝึกทกัษะในการ
ตีลกูหน้ามือ 

4.1 ผู้รับการฝึกโยนบอลจากฝ่ังตรงข้ามไปยงักลางสนามให้
เพ่ือนผู้รับการฝึกตีบอลข้ามตาขา่ยกลบัมา 

20 นาที 85 นาที 

หยดุพกั พกัเพ่ือให้ร่างกายได้ผอ่นคลายจากการเรียนรู้ทกัษะ 5 นาที 90 นาที 
 4.2 ฝึกทกัษะการตีโต้แนวตรงระหวา่งผู้รับการฝึกด้วยกนั

กลางสนาม 

20 นาที 110นาที 

5. คลายกล้ามเนือ้ 
และทบทวน 

คลายกล้ามเนือ้จากการฝึกและชีแ้จงข้อบกพร่อง 10 นาที 120 
นาที 

 
 

 

P P

P P

P P

P P

P P

P P
 = ทิศทางการตีลูก

 P = ผู้ รับการฝึก

 C = ผู้ ฝึกสอน

 
 
 
 



 
118 

 

สัปดาห์ท่ี 3 ครัง้ท่ี 5 และ 6 
กิจกรรม เนือ้หา เวลาฝึก เวลารวม 
1. อบอุน่ร่างกาย ว่ิงเหยาะๆ 1 รอบสนามและยืดกล้ามเนือ้ 10 นาที 10 นาที 
2. ฝึกการ
ประสานงานของ
มือกบัตาและการ
เคลื่อน ไหว
เบือ้งต้น 

ท าการฝึกกิจกรรมท่ี 3 เดาะบอลว่ิงรอบสนาม 10 นาที 20 นาที 

3. ฝึกทกัษะในการ
ตีลกูหลงัมือ 

3.1 ฝึกทกัษะการตีโต้แนวตรงระหวา่งผู้รับการฝึกด้วยกนั
กลางสนาม 

20 นาที 40 นาที 

หยดุพกั พกัเพ่ือให้ร่างกายได้ผอ่นคลายจากการเรียนรู้ทกัษะ 5 นาที 45 นาที 
 3.2 ฝึกทกัษะการตีโต้แนวทแยงระหวา่งผู้รับการฝึกด้วยกนั

กลางสนาม 
20นาที 65 นาที 

4. ฝึกทกัษะในการ
ตีลกูหน้ามือ 

4.1 ฝึกทกัษะการตีโต้แนวตรงระหวา่งผู้รับการฝึกด้วยกนั
กลางสนาม 

20 นาที 85 นาที 

หยดุพกั พกัเพ่ือให้ร่างกายได้ผอ่นคลายจากการเรียนรู้ทกัษะ 5 นาที 90 นาที 
 4.2 ฝึกทกัษะการตีโต้แนวทแยงระหวา่งผู้รับการฝึกด้วยกนั

กลางสนาม 
20 นาที 110นาที 

5.คลายกล้ามเนือ้ 
และทบทวน 

คลายกล้ามเนือ้จากการฝึกและชีแ้จงข้อบกพร่อง 10 นาที 120 
นาที 

 
P P

P P

P P

P P

P P

P P

P P

P P

P P

P P

P P

P P
 = ทิศทางการตีลูก

 P = ผู้ รับการฝึก

 C = ผู้ ฝึกสอน

 
  
 
 
 



 
119 

 

สัปดาห์ท่ี 4 ครัง้ท่ี 7 และ 8 
กิจกรรม เนือ้หา เวลาฝึก เวลารวม 
1. อบอุน่ร่างกาย ว่ิงเหยาะๆ 1 รอบสนามและยืดกล้ามเนือ้ 10 นาที 10 นาที 
2.ฝึกการ
ประสานงานของมือ
กบัตาและการ
เคลื่อน ไหวเบือ้งต้น 

ท าการฝึกกิจกรรมท่ี 4 ว่ิงไปยงัต าแหน่งท่ีโค้ชสัง่แล้วท าท่า
ตีกราวนด์สโตร์ก 

10 นาที 20 นาที 

3. ฝึกทกัษะในการตี
ลกูหลงัมือ 

3.1 โค้ชตีบอลจากฝ่ังตรงข้ามไปยงัท้ายสนามให้ผู้รับการ
ฝึกตีบอลข้ามตาขา่ยกลบัมา 

20 นาที 40 นาที 

หยดุพกั พกัเพ่ือให้ร่างกายได้ผอ่นคลายจากการเรียนรู้ทกัษะ 5 นาที 45 นาที 
 3.2 ฝึกทกัษะการตีโต้แนวตรงระหวา่งผู้รับการฝึกด้วยกนั

ท้ายสนาม 

20นาที 65 นาที 

4. ฝึกทกัษะในการตี
ลกูหน้ามือ 

4.1 โค้ชตีบอลจากฝ่ังตรงข้ามไปยงัท้ายสนามให้ผู้รับการ
ฝึกตีบอลข้ามตาขา่ยกลบัมา 

20 นาที 85 นาที 

หยดุพกั พกัเพ่ือให้ร่างกายได้ผอ่นคลายจากการเรียนรู้ทกัษะ 5 นาที 90 นาที 
 4.2 ฝึกทกัษะการตีโต้แนวตรงระหวา่งผู้รับการฝึกด้วยกนั

ท้ายสนาม 

20 นาที 110นาที 

5. คลายกล้ามเนือ้ 
และทบทวน 

คลายกล้ามเนือ้จากการฝึกและชีแ้จงข้อบกพร่อง 10 นาที 120 
นาที 

P P

P P

P P

P P
 = ทิศทางการตีลูก

 P = ผู้ รับการฝึก

 C = ผู้ ฝึกสอน
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สัปดาห์ท่ี 5 ครัง้ท่ี 9 และ 10 

 
P P

P P

P P

P P
 = ทิศทางการตีลูก

 P = ผู้ รับการฝึก

 C = ผู้ ฝึกสอน

 
 
 
 
 
 
 
 

กิจกรรม เนือ้หา เวลาฝึก เวลารวม 
1. อบอุน่ร่างกาย ว่ิงเหยาะๆ 1 รอบสนามและยืดกล้ามเนือ้ 10 นาที 10 นาที 
2. ฝึกทกัษะในการ
ตีลกูหลงัมือ 

2.1 ฝึกทกัษะการตีโต้แนวตรงระหวา่งผู้รับการฝึกด้วยกนั
ท้ายสนาม 

25 นาที 35นาที 

หยดุพกั พกัเพ่ือให้ร่างกายได้ผอ่นคลายจากการเรียนรู้ทกัษะ 5 นาที 40 นาที 
 2.2 ฝึกทกัษะการตีโต้แนวทแยงระหวา่งผู้รับการฝึกด้วยกนั

ท้ายสนาม 
20นาที 60 นาที 

3. ฝึกทกัษะในการ
ตีลกูหน้ามือ 

3.1 ฝึกทกัษะการตีโต้แนวตรงระหวา่งผู้รับการฝึกด้วยกนั
ท้ายสนาม 

25 นาที 85 นาที 

หยดุพกั พกัเพ่ือให้ร่างกายได้ผอ่นคลายจากการเรียนรู้ทกัษะ 5 นาที 90 นาที 
 3.2 ฝึกทกัษะการตีโต้แนวทแยงระหวา่งผู้รับการฝึกด้วยกนั

ท้ายสนาม 
20 นาที 110นาที 

4. คลายกล้ามเนือ้ 
และทบทวน 

คลายกล้ามเนือ้จากการฝึกและชีแ้จงข้อบกพร่อง 10 นาที 120 
นาที 
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สัปดาห์ท่ี 6 ครัง้ท่ี 11 และ 12 
กิจกรรม เนือ้หา เวลาฝึก เวลารวม 
1. อบอุน่ร่างกาย ว่ิงเหยาะๆ 1 รอบสนามและยืดกล้ามเนือ้ 10 นาที 10 นาที 
2. ฝึกทกัษะในการ
ตีลกูหลงัมือ 

2.1 โค้ชตีบอลจากฝ่ังตรงข้ามให้ผู้รับการฝึกวิ่งจากท้าย
สนามมาตีบอลในกลางสนาม 

25 นาที 35นาที 

หยดุพกั พกัเพ่ือให้ร่างกายได้ผอ่นคลายจากการเรียนรู้ทกัษะ 5 นาที 40 นาที 
 2.2 โค้ชตีบอลจากฝ่ังตรงข้ามให้ผู้รับการฝึกวิ่งตีในแนวท้าย

สนาม 
20นาที 60 นาที 

3. ฝึกทกัษะในการ
ตีลกูหน้ามือ 

3.1 โค้ชตีบอลจากฝ่ังตรงข้ามให้ผู้รับการฝึกวิ่งจากท้าย
สนามมาตีบอลในกลางสนาม 

25 นาที 85 นาที 

หยดุพกั พกัเพ่ือให้ร่างกายได้ผอ่นคลายจากการเรียนรู้ทกัษะ 5 นาที 90 นาที 
 3.2 โค้ชตีบอลจากฝ่ังตรงข้ามให้ผู้รับการฝึกวิ่งตีในแนวท้าย

สนาม 

20 นาที 110นาที 

4. คลายกล้ามเนือ้ 
และทบทวน 

คลายกล้ามเนือ้จากการฝึกและชีแ้จงข้อบกพร่อง 10 นาที 120 
นาที 

 
P

P

              C 

           = ทศิทางการวิง่

 = ทิศทางการตีลูก

 C = ผู้ ฝึกสอน

 P = ผู้ รับการฝึก
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สัปดาห์ท่ี 7 ครัง้ท่ี 13 และ 14 
กิจกรรม เนือ้หา เวลาฝึก เวลารวม 
1. อบอุน่ร่างกาย ว่ิงเหยาะๆ 1 รอบสนามและยืดกล้ามเนือ้ 10 นาที 10 นาที 
2. ฝึกทกัษะในการ
ตีลกูหลงัมือ 

2.1 โค้ชตีบอลข้ามตาขา่ยไปยงั 4 ต าแหน่งเรียงจาก1-4ให้
ผู้รับการฝึกวิ่งเข้าตีลกู 

25 นาที 35นาที 

หยดุพกั พกัเพ่ือให้ร่างกายได้ผอ่นคลายจากการเรียนรู้ทกัษะ 5 นาที 40 นาที 
 2.2 โค้ชตีบอลข้ามตาขา่ยไปยงั 4 ต าแหน่งไมร่ะบ ุให้ผู้รับ

การฝึกวิ่งเข้าตีลกู 
20นาที 60 นาที 

3. ฝึกทกัษะในการ
ตีลกูหน้ามือ 

3.1 โค้ชตีบอลข้ามตาขา่ยไปยงั 4 ต าแหน่งเรียงจาก1-4ให้
ผู้รับการฝึกวิ่งเข้าตีลกู 

25 นาที 85 นาที 

หยดุพกั พกัเพ่ือให้ร่างกายได้ผอ่นคลายจากการเรียนรู้ทกัษะ 5 นาที 90 นาที 
 3.2 โค้ชตีบอลข้ามตาขา่ยไปยงั 4 ต าแหน่งไมร่ะบ ุให้ผู้รับ

การฝึกวิ่งเข้าตีลกู 
20 นาที 110นาที 

4. คลายกล้ามเนือ้ 
และทบทวน 

คลายกล้ามเนือ้จากการฝึกและชีแ้จงข้อบกพร่อง 10 นาที 120 
นาที 

 

 

p P

P P

          C 

           =  ผูรั้บการฝึกเคลือ่นทีเ่ขา้ตบีอล

 = ทิศทางการตีลูก

 P = ผู้ รับการฝึก

 C = ผู้ ฝึกสอน
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สัปดาห์ท่ี 8 ครัง้ท่ี 15 และ 16 
กิจกรรม เนือ้หา เวลาฝึก เวลารวม 
1. อบอุน่ร่างกาย ว่ิงเหยาะๆ 1 รอบสนามและยืดกล้ามเนือ้ 10 นาที 10 นาที 
2. การตีโต้ท้าย
สนามโดยเน้นใช้
ทกัษะหลงัมือ 

2.1 ท าการแขง่ขนัตีโต้ให้ได้มากท่ีสดุโดยพยายามใช้ทกัษะ
หลงัมือในการตีโต้และจะนบัจ านวนครัง้เฉพาะการตีด้วยลกู
หลงัมือ 

25 นาที 35 นาที 

หยดุพกั พกัเพ่ือให้ร่างกายได้ผอ่นคลายจากการเรียนรู้ทกัษะ 5 นาที 40 นาที 
 2.2 ท าการแขง่ขนัตีโต้ให้ได้มากท่ีสดุโดยพยายามใช้ทกัษะ

หลงัมือในการตีโต้และจะนบัจ านวนครัง้เฉพาะการตีด้วยลกู
หลงัมือ 

20นาที 60 นาที 

3. การตีโต้ท้าย
สนามโดยเน้นใช้
ทกัษะหน้ามือ 

3.1 ท าการแขง่ขนัตีโต้ให้ได้มากท่ีสดุโดยพยายามใช้ทกัษะ
หน้ามือในการตีโต้และจะนบัจ านวนครัง้เฉพาะการตีด้วย
ลกูหน้ามือ 

25 นาที 85 นาที 

หยดุพกั พกัเพ่ือให้ร่างกายได้ผอ่นคลายจากการเรียนรู้ทกัษะ 5 นาที 90 นาที 
 3.2 ท าการแขง่ขนัตีโต้ให้ได้มากท่ีสดุโดยพยายามใช้ทกัษะ

หน้ามือในการตีโต้และจะนบัจ านวนครัง้เฉพาะการตีด้วย
ลกูหน้ามือ 

20 นาที 110นาที 

4. คลายกล้ามเนือ้ 
และทบทวน 

คลายกล้ามเนือ้จากการฝึกและชีแ้จงข้อบกพร่อง 10 นาที 120 
นาที 
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ตารางท่ี 26 โปรแกรมการฝึกท่ีเร่ิมด้วยการตีลกูหน้ามือแล้วตามด้วยหลงั 
สัปดาห์ท่ี 1 ครัง้ท่ี 1  
ขัน้ตอน กิจกรรม เวลาฝึก เวลารวม 
1. อบอุน่ร่างกาย ว่ิงเหยาะๆ 1 รอบสนามยืดกล้ามเนือ้ 10 นาที 10 นาที 

2. ฝึกการ
ประสานงานของมือ
กบัตาและการเคลื่อน 
ไหวเบือ้งต้น 

ท าการฝึกกิจกรรมท่ี 1 สร้างความคุ้นเคยกบัลกูเทนนิส 10 นาที 20 นาที 

3. ฝึกทกัษะในการตี
ลกูหน้ามือ 

3.1 ฝึกทกัษะการตีลกูหน้ามือ 
3.2 โค้ชยืนปลอ่ยบอลข้างตวัผู้รับการฝึกกลางสนาม 

20 นาที 40 นาที 

หยดุพกั พกัเพ่ือให้ร่างกายได้ผอ่นคลายจากการเรียนรู้ทกัษะ 5 นาที 45 นาที 
 3.3 ผู้รับการฝึกปลอ่ยบอลข้างตวัเพ่ือนผู้รับการฝึกกลาง

สนาม 
20นาที 65 นาที 

4. ฝึกทกัษะในการตี
ลกูหลงัมือ 

4.1 ฝึกทกัษะการตีลกูหลงัมือ 
4.2 โค้ชปลอ่ยบอลข้างตวัผู้รับการฝึกกลางสนาม 

20 นาที 85 นาที 

หยดุพกั พกัเพ่ือให้ร่างกายได้ผอ่นคลายจากการเรียนรู้ทกัษะ 5 นาที 90 นาที 
 4.3 ผู้รับการฝึกปลอ่ยบอลข้างตวัเพ่ือนผู้รับการฝึกกลาง

สนาม 

20 นาที 110นาที 

5.คลายกล้ามเนือ้ 
และทบทวน 

คลายกล้ามเนือ้จากการฝึกและชีแ้จงข้อบกพร่อง 10 นาที 120 
นาที 

 

   C  P

        P

        P
 = ทิศทางการตีลูก

 P = ผู้ รับการฝึก

 C = ผู้ ฝึกสอน
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สัปดาห์ท่ี 1 ครัง้ท่ี 2 
กิจกรรม เนือ้หา เวลาฝึก เวลารวม 
1. อบอุน่ร่างกาย ว่ิงเหยาะๆ1 รอบสนามยืดกล้ามเนือ้ 10 นาที 10 นาที 
2. ฝึกการผสานงาน
ของมือกบัตาและ
การเคลื่อน ไหว
เบือ้งต้น 

ท าการฝึกกิจกรรมท่ี 1 สร้างความคุ้นเคยกบัลกูบอล 10 นาที 20 นาที 

3. ฝึกทกัษะในการตี
ลกูหน้ามือ 

3.1 ทบทวนวิธีจบัไม้เทนนิสในการตีลกูหน้ามือ 
3.2 โค้ชโยนบอลจากฝ่ังตรงข้ามไปยงักลางสนามให้ผู้รับ
การฝึกตีบอลข้ามตาขา่ยกลบัมา 

20 นาที 40 นาที 

หยดุพกั พกัเพ่ือให้ร่างกายได้ผอ่นคลายจากการเรียนรู้ทกัษะ 5 นาที 45 นาที 
 3.3 ผู้รับการฝึกโยนบอลจากฝ่ังตรงข้ามไปยงักลางสนาม

ให้เพ่ือนผู้รับการฝึกตีบอลข้ามตาขา่ยกลบัมา 
20นาที 65 นาที 

4. ฝึกทกัษะในการตี
ลกูหลงัมือ 

4.1 ทบทวนวิธีจบัไม้เทนนิสในการตีลกูหลงัมือ 
4.2 โค้ชโยนบอลจากฝ่ังตรงข้ามไปยงักลางสนามให้ผู้รับ
การฝึกตีบอลข้ามตาขา่ยกลบัมา 

20 นาที 85 นาที 

หยดุพกั พกัเพ่ือให้ร่างกายได้ผอ่นคลายจากการเรียนรู้ทกัษะ 5 นาที 90 นาที 
 4.3 ผู้รับการฝึกโยนบอลจากฝ่ังตรงข้ามไปยงักลางสนาม

ให้เพ่ือนผู้รับการฝึกตีบอลข้ามตาขา่ยกลบัมา 
20 นาที 110นาที 

5. คลายกล้ามเนือ้ 
และทบทวน 

คลายกล้ามเนือ้จากการฝึกและชีแ้จงข้อบกพร่อง 10 นาที 120 
นาที 
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สัปดาห์ท่ี 2 ครัง้ท่ี 3 และ 4 
กิจกรรม เนือ้หา เวลาฝึก เวลารวม 
1. อบอุน่ร่างกาย ว่ิงเหยาะๆรอบสนามและยืดกล้ามเนือ้ 10 นาที 10 นาที 
2. ฝึกการ
ประสานงานของมือ
กบัตาและการ
เคลื่อน ไหวเบือ้งต้น 

ท าการฝึกกิจกรรมท่ี 2 เลีย้งบอลไว้บนไม้ว่ิงรอบสนาม
เทนนิส 

10 นาที  20 นาที 

3. ฝึกทกัษะในการตี
ลกูหน้ามือ 

3.1 ผู้รับการฝึกโยนบอลจากฝ่ังตรงข้ามไปยงักลางสนาม
ให้เพ่ือนผู้รับการฝึกตีบอลข้ามตาขา่ยกลบัมา 

20 นาที 40 นาที 

หยดุพกั พกัเพ่ือให้ร่างกายได้ผอ่นคลายจากการเรียนรู้ทกัษะ 5 นาที 45 นาที 
 3.2 ฝึกทกัษะการตีโต้แนวตรงระหวา่งผู้รับการฝึกด้วยกนั

กลางสนาม 
20นาที 65 นาที 

4. ฝึกทกัษะในการตี
ลกูหลงัมือ 

4.1 ผู้รับการฝึกโยนบอลจากฝ่ังตรงข้ามไปยงักลางสนาม
ให้เพ่ือนผู้รับการฝึกตีบอลข้ามตาขา่ยกลบัมา 

20 นาที 85 นาที 

หยดุพกั พกัเพ่ือให้ร่างกายได้ผอ่นคลายจากการเรียนรู้ทกัษะ 5 นาที 90 นาที 
 4.2 ฝึกทกัษะการตีโต้แนวตรงระหวา่งผู้รับการฝึกด้วยกนั

กลางสนาม 

20 นาที 110นาที 

5. คลายกล้ามเนือ้ 
และทบทวน 

คลายกล้ามเนือ้จากการฝึกและชีแ้จงข้อบกพร่อง 10 นาที 120 
นาที 
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สัปดาห์ท่ี 3 ครัง้ท่ี 5 และ 6 
กิจกรรม เนือ้หา เวลาฝึก เวลารวม 
1. อบอุน่ร่างกาย ว่ิงเหยาะๆรอบสนามยืดกล้ามเนือ้ 10 นาที 10 นาที 
2. ฝึกการ
ประสานงานของ
มือกบัตาและการ
เคลื่อน ไหว
เบือ้งต้น 

ท าการฝึกกิจกรรมท่ี 3 เดาะบอลว่ิงรอบสนาม 10 นาที 20 นาที 

3. ฝึกทกัษะในการ
ตีลกูหน้ามือ 

3.1 ฝึกทกัษะการตีโต้แนวตรงระหวา่งผู้รับการฝึกด้วยกนั
กลางสนาม 

20 นาที 40 นาที 

หยดุพกั พกัเพ่ือให้ร่างกายได้ผอ่นคลายจากการเรียนรู้ทกัษะ 5 นาที 45 นาที 
 3.2 ฝึกทกัษะการตีโต้แนวทแยงระหวา่งผู้รับการฝึกด้วยกนั

กลางสนาม 
20นาที 65 นาที 

4. ฝึกทกัษะในการ
ตีลกูหลงัมือ 

4.1 ฝึกทกัษะการตีโต้แนวตรงระหวา่งผู้รับการฝึกด้วยกนั
กลางสนาม 

20 นาที 85 นาที 

หยดุพกั พกัเพ่ือให้ร่างกายได้ผอ่นคลายจากการเรียนรู้ทกัษะ 5 นาที 90 นาที 
 4.2 ฝึกทกัษะการตีโต้แนวทแยงระหวา่งผู้รับการฝึกด้วยกนั

กลางสนาม 
20 นาที 110นาที 

4.คลายกล้ามเนือ้ 
และทบทวน 

คลายกล้ามเนือ้จากการฝึกและชีแ้จงข้อบกพร่อง 10 นาที 120 
นาที 
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 P = ผู้ รับการฝึก

 C = ผู้ ฝึกสอน
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สัปดาห์ท่ี 4 ครัง้ท่ี 7 และ 8 
กิจกรรม เนือ้หา เวลาฝึก เวลารวม 
1. อบอุน่ร่างกาย ว่ิงเหยาะๆรอบสนามยืดกล้ามเนือ้ 10 นาที 10 นาที 
2.ฝึกการ
ประสานงานของ
มือกบัตาและการ
เคลื่อน ไหว
เบือ้งต้น 

ท าการฝึกกิจกรรมท่ี 4 ว่ิงไปยงัต าแหน่งท่ีโค้ชสัง่แล้วท าท่าตี
กราวนด์สโตร์ก 

10 นาที 20 นาที 

3. ฝึกทกัษะในการ
ตีลกูหน้ามือ 

3.1 โค้ชตีบอลจากฝ่ังตรงข้ามไปยงัท้ายสนามให้ผู้รับการฝึก
ตีบอลข้ามตาขา่ยกลบัมา 

20 นาที 40 นาที 

หยดุพกั พกัเพ่ือให้ร่างกายได้ผอ่นคลายจากการเรียนรู้ทกัษะ 5 นาที 45 นาที 
 3.2 ฝึกทกัษะการตีโต้แนวตรงระหวา่งผู้รับการฝึกด้วยกนั

ท้ายสนาม 

20นาที 65 นาที 

4. ฝึกทกัษะในการ
ตีลกูหลงัมือ 

4.1 โค้ชตีบอลจากฝ่ังตรงข้ามไปยงัท้ายสนามให้ผู้รับการฝึก
ตีบอลข้ามตาขา่ยกลบัมา 

20 นาที 85 นาที 

หยดุพกั พกัเพ่ือให้ร่างกายได้ผอ่นคลายจากการเรียนรู้ทกัษะ 5 นาที 90 นาที 
 4.2 ฝึกทกัษะการตีโต้แนวตรงระหวา่งผู้รับการฝึกด้วยกนั

ท้ายสนาม 

20 นาที 110นาที 

5. คลายกล้ามเนือ้ 
และทบทวน 

คลายกล้ามเนือ้จากการฝึกและชีแ้จงข้อบกพร่อง 10 นาที 120 
นาที 

P P

P P

P P

P P
 = ทิศทางการตีลูก

 P = ผู้ รับการฝึก

 C = ผู้ ฝึกสอน
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สัปดาห์ท่ี 5 ครัง้ท่ี 9 และ 10 
กิจกรรม เนือ้หา เวลาฝึก เวลารวม 
1. อบอุน่ร่างกาย ว่ิงเหยาะๆรอบสนามยืดกล้ามเนือ้ 10 นาที 10 นาที 
2. ฝึกทกัษะในการ
ตีลกูหน้ามือ 

2.1 ฝึกทกัษะการตีโต้แนวตรงระหวา่งผู้รับการฝึกด้วยกนั
ท้ายสนาม 

25 นาที 35 นาที 

หยดุพกั พกัเพ่ือให้ร่างกายได้ผอ่นคลายจากการเรียนรู้ทกัษะ 5 นาที 40 นาที 
 2.2 ฝึกทกัษะการตีโต้แนวทแยงระหวา่งผู้รับการฝึกด้วยกนั

ท้ายสนาม 
20นาที 60 นาที 

3. ฝึกทกัษะในการ
ตีลกูหลงัมือ 

3.1 ฝึกทกัษะการตีโต้แนวตรงระหวา่งผู้รับการฝึกด้วยกนั
ท้ายสนาม 

25 นาที 85 นาที 

หยดุพกั พกัเพ่ือให้ร่างกายได้ผอ่นคลายจากการเรียนรู้ทกัษะ 5 นาที 90 นาที 
 3.2 ฝึกทกัษะการตีโต้แนวทแยงระหวา่งผู้รับการฝึกด้วยกนั

ท้ายสนาม 
20 นาที 110นาที 

4. คลายกล้ามเนือ้ 
และทบทวน 

คลายกล้ามเนือ้จากการฝึกและชีแ้จงข้อบกพร่อง 10 นาที 120 
นาที 

 
P P

P P

P P

P P
 = ทิศทางการตีลูก

 P = ผู้ รับการฝึก

 C = ผู้ ฝึกสอน
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สัปดาห์ท่ี 6 ครัง้ท่ี 11 และ 12 
กิจกรรม เนือ้หา เวลาฝึก เวลารวม 
1. อบอุน่ร่างกาย ว่ิงเหยาะๆรอบสนามยืดกล้ามเนือ้ 10 นาที 10 นาที 
2. ฝึกทกัษะในการ
ตีลกูหน้ามือ 

2.1 โค้ชตีบอลจากฝ่ังตรงข้ามให้ผู้รับการฝึกวิ่งจากท้าย
สนามมาตีบอลในกลางสนาม 

25 นาที 35 นาที 

หยดุพกั พกัเพ่ือให้ร่างกายได้ผอ่นคลายจากการเรียนรู้ทกัษะ 5 นาที 40 นาที 
 2.2 โค้ชตีบอลจากฝ่ังตรงข้ามให้ผู้รับการฝึกวิ่งตีในแนวท้าย

สนาม 
20นาที 60 นาที 

3. ฝึกทกัษะในการ
ตีลกูหลงัมือ 

3.1 โค้ชตีบอลจากฝ่ังตรงข้ามให้ผู้รับการฝึกวิ่งจากท้าย
สนามมาตีบอลในกลางสนาม 

25 นาที 85 นาที 

หยดุพกั พกัเพ่ือให้ร่างกายได้ผอ่นคลายจากการเรียนรู้ทกัษะ 5 นาที 90 นาที 
 3.2 โค้ชตีบอลจากฝ่ังตรงข้ามให้ผู้รับการฝึกวิ่งตีในแนวท้าย

สนาม 

20 นาที 110นาที 

4. คลายกล้ามเนือ้ 
และทบทวน 

คลายกล้ามเนือ้จากการฝึกและชีแ้จงข้อบกพร่อง 10 นาที 120 
นาที 

 
P

P

              C 

           = ทศิทางการวิง่

 = ทิศทางการตีลูก

 C = ผู้ ฝึกสอน

 P = ผู้ รับการฝึก
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สัปดาห์ท่ี 7 ครัง้ท่ี 13 และ 14 
กิจกรรม เนือ้หา เวลาฝึก เวลารวม 
1. อบอุน่ร่างกาย ว่ิงเหยาะๆรอบสนามยืดกล้ามเนือ้ 10 นาที 10 นาที 
2. ฝึกทกัษะในการ
ตีลกูหน้ามือ 

2.1 โค้ชตีบอลข้ามตาขา่ยไปยงั 4 ต าแหน่งเรียงจาก1-4ให้
ผู้รับการฝึกวิ่งเข้าตีลกู 

25 นาที 35 นาที 

หยดุพกั พกัเพ่ือให้ร่างกายได้ผอ่นคลายจากการเรียนรู้ทกัษะ 5 นาที 40 นาที 
 2.2 โค้ชตีบอลข้ามตาขา่ยไปยงั 4 ต าแหน่งไมร่ะบ ุให้ผู้รับ

การฝึกวิ่งเข้าตีลกู 
20นาที 60 นาที 

3. ฝึกทกัษะในการ
ตีลกูหลงัมือ 

3.1 โค้ชตีบอลข้ามตาขา่ยไปยงั 4 ต าแหน่งเรียงจาก1-4ให้
ผู้รับการฝึกวิ่งเข้าตีลกู 

25 นาที 85 นาที 

หยดุพกั พกัเพ่ือให้ร่างกายได้ผอ่นคลายจากการเรียนรู้ทกัษะ 5 นาที 90 นาที 
 3.2 โค้ชตีบอลข้ามตาขา่ยไปยงั 4 ต าแหน่งไมร่ะบ ุให้ผู้รับ

การฝึกวิ่งเข้าตีลกู 
20 นาที 110นาที 

4. คลายกล้ามเนือ้ 
และทบทวน 

คลายกล้ามเนือ้จากการฝึกและชีแ้จงข้อบกพร่อง 10 นาที 120 
นาที 

 

 

p P

P P

          C 

           =  ผูรั้บการฝึกเคลือ่นทีเ่ขา้ตบีอล

 = ทิศทางการตีลูก

 P = ผู้ รับการฝึก

 C = ผู้ ฝึกสอน
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สัปดาห์ท่ี 8 ครัง้ท่ี 15 และ 16 
กิจกรรม เนือ้หา เวลาฝึก เวลารวม 
1. อบอุน่ร่างกาย ว่ิงเหยาะๆรอบสนามยืดกล้ามเนือ้ 10 นาที 10 นาที 
2. การตีโต้ท้าย
สนามโดยเน้นใช้
ทกัษะหน้ามือ 

2.1 ท าการแขง่ขนัตีโต้ให้ได้มากท่ีสดุโดยพยายามใช้ทกัษะ
หน้ามือในการตีโต้และจะนบัจ านวนครัง้เฉพาะการตีด้วย
ลกูหน้ามือ 

25 นาที 35 นาที 

หยดุพกั พกัเพ่ือให้ร่างกายได้ผอ่นคลายจากการเรียนรู้ทกัษะ 5 นาที 40 นาที 
 2.2 ท าการแขง่ขนัตีโต้ให้ได้มากท่ีสดุโดยพยายามใช้ทกัษะ

หน้ามือในการตีโต้และจะนบัจ านวนครัง้เฉพาะการตีด้วย
ลกูหน้ามือ 

20นาที 60 นาที 

3. การตีโต้ท้าย
สนามโดยเน้นใช้
ทกัษะหลงัมือ 

3.1 ท าการแขง่ขนัตีโต้ให้ได้มากท่ีสดุโดยพยายามใช้ทกัษะ
หลงัมือในการตีโต้และจะนบัจ านวนครัง้เฉพาะการตีด้วยลกู
หลงัมือ 

25 นาที 85 นาที 

หยดุพกั พกัเพ่ือให้ร่างกายได้ผอ่นคลายจากการเรียนรู้ทกัษะ 5 นาที 90 นาที 
 3.2 ท าการแขง่ขนัตีโต้ให้ได้มากท่ีสดุโดยพยายามใช้ทกัษะ

หลงัมือในการตีโต้และจะนบัจ านวนครัง้เฉพาะการตีด้วยลกู
หลงัมือ 

20 นาที 110นาที 

4. คลายกล้ามเนือ้ 
และทบทวน 

คลายกล้ามเนือ้จากการฝึกและชีแ้จงข้อบกพร่อง 10 นาที 120 
นาที 
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แบบทดสอบความสัมฤทธ์ิผลในการเล่นเทนนิสของแจค อี เฮวทิท์(Hewitt’s Achievement Test) 
เป็นแบบทดสอบวดัความสมัฤทธ์ิผลทางทกัษะกีฬาเทนนิสของแจค อีเฮวิทท์ 

(Hewitt’s Tennis Achievement Test)  มีวตัถปุระสงค์เพ่ือใช้วดัความสมัฤทธ์ิผลทางทกัษะกีฬา
เทนนิส 3 ทกัษะในระดบัอดุมศกึษา ทกัษะท่ีใช้วดัผลได้แก่การตีลกูหน้ามือ การตีลกูหลงัมือ และการเสิร์ฟ 

แบบทดสอบทกัษะการตีลกูหน้ามือ และการตีลกูหลงัมือ (Forehand and Backhand) 
 

 
หมายเหต ุ P - ผู้รับการทดสอบ  C – ผู้สอน 

ภาพท่ี 18 สนามเทนนิสและต าแหน่งในการนบัคะแนน 
อุปกรณ์ เสาตัง้ขึน้จากพืน้ลา่งของเนตเท่ากบั 7 ฟตุ จ านวน 2 เสา แล้วขงึเชือกขนาด ¼ นิว้ ตาม
ความยาวของเนต มีเคร่ืองหมายแบ่งเขตคะแนนในสนามเป็น 4 สว่น ๆ ละ 4 ฟตุ 6 นิว้ โดยก าหนด
คะแนนเป็น 5, 4, 3, 2 และ 1 (ดงัรูป) 
วธีิการสอบ  ผู้รับการทดสอบ (P) ยืนหลงัเส้นท้ายคอร์ท (Base Line) ตรงจดุท่ีก าหนด ให้ผู้สอน (C) 
ยืนในสนามฝ่ังตรงข้ามสง่ลกูบอลไปตกบริเวณเส้นเสิร์ฟ ผู้รับการทดสอบพยายามเข้ามาตีลกูให้ข้าม
ตาขา่ยมายงัสนามฝ่ังตรงข้าม ลกูตกกระทบลงเขตคะแนนใดจะได้คะแนนตามท่ีก าหนดไว้ การสอบให้
ตีลกูหน้ามือและตีลกูหลงัมือทกัษะละ 10 ครัง้ 
การนับคะแนน 

1. ลกูท่ีตีผา่นระหวา่งเชือกกบัตาขา่ย ลกูตกกระทบลงเขตคะแนนใดจะได้คะแนนตามท่ีก าหนด
ไว้ 

2. ตีลกูข้ามเหนือเชือกจะได้คะแนนเพียงคร่ึงหนึ่งของเขตคะแนนท่ีลกูนัน้ตกกระทบพืน้ 
3. ลกูท่ีตีไมล่งในคอร์ททัง้ด้านยาวและด้านข้างนบัเป็น 0 คะแนน ลกูท่ีตีติดตาขา่ยให้ทดสอบ

ใหม ่
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ต าแหน่งยืนในการส่งบอลของโค้ช 
ในการสอนผู้รับการฝึกจะมีการสง่บอลอยู่ 3 ประเภทดงันี ้
 1. การปลอ่ยลกูเทนนิสข้างตวัผู้รับการฝึก เพ่ือให้ผู้ ฝึกท่ีเร่ิมฝึกใหมเ่รียนรู้ถึงจดุท่ีหน้าไม้
กระทบลกูบอลได้ และสามารถเหว่ียงไม้ได้อย่างถกูต้อง และเมื่อผู้ ฝึกเหว่ียงไม้ไมถ่กูวิธีโค้ชสามารถ
บอกและสอนวิธีท่ีถกูต้องได้อย่างทนัที  

2. การโยนลกูเทนนิสจากฝ่ังตรงข้ามของตาขา่ยด้วยมือ เพ่ือเลียนแบบทิศทางของลกูบอล
ขณะท่ีท าการตีจริง  

3. การตีลกูเทนนิสจากฝ่ังตรงข้ามของตาขา่ย เพ่ือเลียนแบบทิศทางของลกูบอลขณะท่ีท าการ
ตีจริง โค้ชสามารถควบคมุทิศทางและความเร็วของบอลให้ง่ายส าหรับผู้ เร่ิมฝึกตีได้ 
 
 
 

 
ภาพท่ี 19  - 21การปลอ่ยลกูเทนนิสข้างตวัผู้รับการฝึก การโยนและการตีลกูเทนนิสจากฝ่ังตรงข้ามของ

ตาขา่ย 
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ตารางท่ี 27 ใบบันทกึคะแนน 
การทดสอบทกัษะ................................................  
ทดสอบเมื่อวนัท่ี......../.........../...........   เวลา................... 
การทดสอบก่อนการฝึก / หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี........ 
            กลุม่ทดลองท่ี 1  
            กลุม่ทดลองท่ี 2 

ล าดบั                                       ครัง้ท่ี  
คะแนนท่ีได้ 

รวม 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1.            
2.            
3.            
4.            
5.            
6.            
7.            
8.            
9.            
10.            
11.            
12.            
13.            
14.            
15.            
16.            
17.            
18.            
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ตัวอย่าง 
เคร่ืองมือในการเก็บข้อมูล 

 
 

 
ภาพท่ี 22 สนามเทนนิส        ภาพท่ี 23 ไม้เทนนิส  

  
                  ภาพท่ี 24 ลกูเทนนิส ภาพท่ี 25 เส้นแบ่งคะแนนทอสอบ 
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ภาคผนวก ช. 
ภาพบรรยากาศการวิจยั 
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ภาพบรรยากาศการท าวจิัย 
 

 

 

 
 

ภาพท่ี 26 บรรยากาศการท าวิจยั 
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ภาพบรรยากาศการท าวจิัย (ต่อ) 
 

 

 

 
 

ภาพท่ี 27 บรรยากาศการท าวิจยั 
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ภาพบรรยากาศการท าวจิัย (ต่อ) 
 

 

 

 
 

ภาพท่ี 28 บรรยากาศการท าวิจยั 
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ประวัตผิู้ เขยีนวิทยานิพนธ์ 
 
ชื่อ   : นายณฐัพชัร ศรีสมัฤทธ์ 
เกิดวันท่ี  : 21 มีนาคม พ.ศ. 2528 
สถานท่ีเกิด  : จงัหวดักรุงเทพฯ 
 
ประวัติการศึกษา  
ส าเร็จการศกึษาระดบัมธัยมศกึษา จากโรงเรียนราชวินิตบางเขน จ.กรุงเทพฯ    ปีการศกึษา 

2546 
 
ส าเร็จการศกึษาระดบัปริญญาตรี ปริญญาวิทยาศาสตรบณัฑิต คณะพลศกึษา มหาวิทยาลยั

ศรีนครินทรวิโรฒปีการศกึษา 2550 
 
เข้าศกึษาตอ่ในระดบัปริญญาโท ปริญญาวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต  
 สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา แขนงวิชาการโค้ชกีฬา  
 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั  
 ปีการศกึษา 2552 
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