
  
62
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ภาคผนวก 1 
การฝกโปรแกรมเทนนิสของกลุมฝกโปรแกรมเทนนิสควบคูกับโปรแกรมการฝกว่ิงรปูแบบตัว M 

และกลุมฝกโปรแกรมเทนนิสเพียงอยางเดียว 
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แบบแผนการฝกโปรแกรมเทนนิสของกลุมฝกโปรแกรมเทนนิสควบคูกับโปรแกรมการฝกว่ิง 
รูปแบบตัว Mและกลุมฝกโปรแกรมเทนนิสเพียงอยางเดียว 

สัปดาหท่ี 1 – 6 
 
1.  ชวงอบอุนรางกาย (Warm - up)    15  นาที  ประกอบดวย 
  

-  วิ่งเหยาะๆ รอบสนาม  5  นาที 
 -  อบอุนรางกาย  10  นาที (ภาคผนวก 4) 
 
2.  ชวงฝกโปรแกรมเทนนิส 
  

-  กลุมตัวอยางทั้ง 2  กลุม ฝกทักษะเทนนิสตามตารางฝกโปรแกรมเทนนิสที่ไดกําหนดไว
ในตารางการฝกเดียวกัน  แตแยกกลุมฝก  (ภาคผนวก 1)   
 
3.  ชวงผอนคลายกลามเนื้อ  (Cool – down)   15  นาที  ประกอบดวย 
 

-  วิ่งเหยาะๆ รอบสนาม  5  นาที 
 -  ยืดเหยียดกลามเนื้อ  10  นาที (ภาคผนวก 4) 
 
4.  ฝกสัปดาหละ 3  วันคือ วันจันทร   วันพุธ  และวันศุกร  เวลา 17.00 – 18.00 น.  เปนเวลา 6  
สัปดาหติดตอกัน 
 
 กลุมทดลอง   ฝกโปรแกรมเทนนิสควบคูกับโปรแกรมการฝกวิ่งรูปแบบตัว M 
 กลุมควบคมุ   ฝกโปรแกรมเทนนิสเพียงอยางเดียว 
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ตาราง 6    การฝกโปรแกรมเทนนิสของกลุมฝกโปรแกรมเทนนิสควบคูกับโปรแกรมการฝกว่ิง 
   รูปแบบตัว M และกลุมฝกโปรแกรมเทนนิสเพียงอยางเดียว 

สัปดาหที่ 1 – 2  
วันที่ฝก  จนัทร  พุธ  ศุกร  เวลา  17.00 – 18.00 น. 

ลําดับท่ี เนื้อหา เวลาท่ีฝก เวลารวม 
1.  ฝกทักษะ
(Skill) 

-  ตีโตฝาผนัง(board)ระยะหางจากฝาผนัง  
4  เมตร ดวยการตีลูกกระดอนพื้นหนามือ 
(Forehand Ground Strokes) และการตีลูก 
กระดอนพื้นหลังมือ(Backhand Ground Strokes) 
 
-  ฝกตีลูกกระดอนพื้นหนามือ(Forehand 
Ground Strokes) และตีลูกกระดอนพื้นหลังมือ
(Backhand Ground Strokes) โดยมีผูโยนลูก
เทนนิสขามตาขายระยะหางจากตัวผูตี 2-3 เมตร 
ผูตีจะตองกาวเทา 2 ถึง 3 กาวไปตามตําแหนง
ของลูกที่ลอยมาแลวตีขามตาขาย 
 
-  จั บคู ฝ ก ก า รตี ลู ก ก ร ะดอนพื้ นหน า มื อ 
(Forehand Ground Strokes) และตีลูกกระดอน
พื้นหลังมือ(Backhand Ground Strokes)โดยให
ลูกตกภายในบริเวณเสนเสิรฟ(Service Lines) 
 
-  จับคูฝกการตีลูกลอยในอากาศ(Volley) โดยให
ผูหนึ่งเปนผูตีอีกผูหนึ่งเปนเปนผูโยนลูกเทนนิส
ใหโดยผูโยนสงบอลถึงตัวผูรับและยืนหางจาก
ตาขายประมาณ  2 เมตร   โยนทั้งลูกลอยใน
อากาศหนามือ (Forehand Volley)  และลูกลอย
ในอากาศหลังมือ (Backhand Volley) ผูตียืนหาง
ตาขาย 1-2ม. 
 

10  นาที 
 
 
 
 

10  นาที 
 
 
 
 
 
 

10 นาที 
 
 
 
 

10  นาที 
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ลําดับท่ี เนื้อหา เวลาท่ีฝก เวลารวม 
 -  ฝกการเสิรฟ (Service) โดยใหยนืเสิรฟ

หลังเสนเสิรฟ(Service Courts) โดยใหเสิรฟ
ดังนี้ยนืตําแหนงดานขวาของเสนเสิรฟให
เสิรฟลงในพื้นที่ในการเสิรฟบริเวณเสนขาง
ของสนามยืนตําแหนงดายซายของเสน
เสิรฟใหเสิรฟลงบริเวณเสนแบงครึ่งของ
เสนเสิรฟ 
 
-  ฝกตีโตลูกกระดอนพืน้กับคูโดยใหลูก
ขามตาขายและตกภายในบรเิวณเสนเสิรฟ
สลับกับสงบอลเริ่มเลน 
 

10  นาที 
 
 
 
 
 
 
 

10  นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 รวมเวลาในการฝก  60  นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  
67

ตาราง 6    การฝกโปรแกรมเทนนิสของกลุมฝกโปรแกรมเทนนิสควบคูกับโปรแกรมการฝกว่ิง 
   รูปแบบตัว M และกลุมฝกโปรแกรมเทนนิสเพียงอยางเดียว (ตอ) 

สัปดาหที่ 3 - 4 
วันที่ฝก  จนัทร  พุธ  ศุกร  เวลา 17.00 – 18.00 น. 

ลําดับท่ี เนื้อหา เวลาท่ีฝก เวลารวม 
1.  ฝกทักษะ
(Skill) 

-  ตีโตกับฝาผนัง(Board) ระยะหางจากฝา
ผนัง 5-6  เมตร ดวยการตีลูกกระดอนพื้น
หนามือ (Forehand Ground Strokes) และ
การตีลูกกระดอนพื้นหลังมือ(Backhand 
Ground Strokes) 
 
-  จับคูฝกการตีลูกกระดอนพื้นหนามือ
(Forehand Ground Strokes) และตีลูก
กระดอนพื้นหลังมือ(Backhand Ground 
Strokes)ขามตาขายโดยใหลูกลงในบริเวณ
ระหวางตาขายกับเสนเสิรฟ 
 
-  จับคูฝกการตีลูกลอยในอากาศ(Volley) 
โดยใหผูหนึ่งเปนผูตี ผูหนึ่งเปนผูโยนลูก
เทนนิสใหโดยผูโยนสงบอลไมถึงตวัผูตีซ่ึงผู
ตีตองกาวเทาเขาหาลูกและยนืหางจากตา
ขายประมาณ 2 เมตร โยนทัง้ลูกลอยใน
อากาศหนามือ(Forehand Volley)  และลูก
ลอยในอากาศหลังมือ(Backhand Volley) 
 
- จับคูฝกขางหนึ่งตีลูกลอยในอากาศยืนดาน
หนาตาขายและอีกขางหนึ่งตลูีกกระดอน
พื้นหนามือ สลับกันคนละ 5 นาที 
 
 

10  นาที 
 
 
 
 
 

10  นาที 
 
 
 
 
 

10  นาที 
 
 
 
 
 

 
 

10  นาที 
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ลําดับท่ี เนื้อหา เวลาท่ีฝก เวลารวม 
 -  ฝกการเสิรฟ (Service) โดยใหยนืเสิรฟ

หลังเสนเสิรฟ(Service Courts) โดยใหเสิรฟ
ดังนี้ยนืตําแหนงดานขวาของเสนเสิรฟให
เสิรฟลงในพื้นที่ในการเสิรฟบริเวณเสนขาง
ของสนามยืนตําแหนงดายซายของเสนเสิรฟ
ใหเสิรฟลงพื้นที่ในการเสิรฟบริเวณเสนแบง
คร่ึงของเสนเสิรฟ 
 
-  ฝกตีโตลูกกระดอนพืน้กับคูขามตาขายให
ระยะลูกบอลตกอยูระหวางตาขายกับเสน
เสิรฟสลับกับสงบอลเริ่มเลน 

10  นาที 
 
 
 
 
 
 
 

10  นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 รวมเวลาในการฝก  60  นาที 
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ตาราง 6    การฝกโปรแกรมเทนนิสของกลุมฝกโปรแกรมเทนนิสควบคูกับโปรแกรมการฝกว่ิง 
   รูปแบบตัว M และกลุมฝกโปรแกรมเทนนิสเพียงอยางเดียว (ตอ) 

สัปดาหที่ 5 - 6 
วันที่ฝก  จนัทร  พุธ  และศุกร  เวลา  17.00 – 18.00 น. 

ลําดับท่ี เนื้อหา เวลาท่ีฝก เวลารวม 
1.  ฝกทักษะ 
(Skill) 

-  ตีโตกับฝาผนัง(Board) ระยะหางจากฝาผนัง  5-6 
เมตร ดวยการตีลูกกระดอนพื้นหนามือ(Forehand 
Ground Strokes) และการตลูีกกระดอนพืน้หลังมือ
(Backhand Ground Strokes) 
 
-  ฝกตีลูกกระดอนพื้นหนามอื(Forehand Ground 
Strokes) และการตีลูกกระดอนพื้นหลังมือ
(Backhand Ground Strokes)โดยมีผูโยนลูกเทนนิส
ขามตาขายระยะชิดตัวผูตี  ผูตีจะตองถอยหรือหลบ
แลวตีลูกขามตาขาย 
 
-  จับคูฝกการตีโตลูกกระดอนพื้นหนามือ
(Forehand Ground Strokes) และการตีลูกกระดอน
พื้นหลังมือ(Backhand Ground Strokes) ขามตาขาย
โดยทั้งคูยืนบนเสน(Base Lines)  
 
-  จับคูฝกการตีลูกตบโดยใหผูหนึ่งเปนผูโยนและ
อีกผูหนึ่งตีลูกตบ สลับเปลี่ยนกัน 5  นาท ี
 
-  ฝกการเสิรฟ (Service) โดยใหยนืเสิรฟหลังเสน
เสิรฟ(Service Courts) โดยใหเสิรฟดังนี ้
ยืนตําแหนงดานขวาของเสนเสิรฟใหเสิรฟลงใน
พื้นที่ในการเสริฟบริเวณเสนขางของสนาม 
ยืนตําแหนงดายซายของเสนเสิรฟใหเสิรฟลงพื้นที่
ในการเสิรฟบริเวณเสนแบงครึ่งของเสนเสิรฟ 

10  นาที 
 
 
 
 

10 นาที 
 
 
 
 
 

10  นาที 
 
 
 
 

10  นาที 
 
 

10 นาที 
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ลําดับท่ี  เนื้อหา เวลาท่ีฝก เวลารวม 
 -  ฝกตีโตลูกกระดอนพืน้กับคูขามตาขายให

ระยะลูกบอลตกอยูระหวางตาขายกับเสน
เสิรฟสลักับสงบอลเริ่มเลน 
 

10  นาที 
 

 
 
 

 รวมเวลาในการฝก  60  นาที 
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ภาคผนวก 2   
การฝกว่ิงรปูแบบตัว M 
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การฝกว่ิงรปูแบบตัว M 
 
วัตถุประสงค ใชฝกวิ่งเพื่อเพิ่มความสามารถในการเปลี่ยนตําแหนงและทิศทางการเคลื่อนไหวได
อยางรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ 
 
แผนผังสนาม 
 

1. เปนรูปตัว M ขนาดความยาวจากจุด (start)  ทํามุม  45  องศา จากจุดกึ่งกลางไปยัง   
ระยะทาง  4  เมตร 

2. ทําตารางรูป   จัตุรัส  ขนาดกวาง x  ยาว   10 x 10  นิ้ว 
3. วางลูกเทนนิสไวใน   A  และที่  C 
4. ตําแหนงกึ่งกลางจุด (start)      ขนาดรัศมี  20  นิ้ว 
 

C    A 

                                             
  4  เมตร 
 
                                                                                                                                                                               
            D                                                                       45°                                                         B                                    
             Start , Finish  
                 
 
ภาพประกอบ 1    แผนผังและทิศทางการวิ่งรูปแบบตัว M 
 
วิธีการวิ่ง 
ทาเตรียม   ใหผูรับการฝกยืนในจุด (Start)    เตรียมพรอมที่จะวิ่งไปยังมุม A 
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เร่ิม 
 

1. เมื่อไดยินสัญญาณเริ่ม (Start)  ใหผูรับการฝกวิ่งอยางรวดเร็วไปยังมุม A  แลวเก็บลูก 
เทนนิสวิ่งไปยังมุม B  วางลูกเทนนิสลงใน  ที่กําหนดไว และวิ่งกลับตัวไปมุม A  และวิ่งตอไป 

 
 

2. วิ่งจาก   ไปยังมุม C  เพื่อเก็บลูกเทนนิสแลววิ่งไปยังมุม D  วางลูกเทนนิสลงในที่ 
กําหนดไว แลวกลับตัววิ่งไปมุม C  และวิ่งตอไปถึง   เปนการสิ้นสุด (Finish)  การวิ่ง  1 เที่ยว  
(รวมระยะทางวิ่ง  1 รอบ  32  เมตร) 
 
หมายเหต ุ
 

1. การวิ่งผูฝกตองวิ่งดวยความเร็วเต็มที่  และวิ่งกลับตัวไปตามทิศทางที่กําหนดไวอยาง 
ตอเนื่องกันไป  จนสิ้นสุดการวิ่งในแตละรอบ 

2. สัญลักษณ             หมายถึง  ทิศทางการวิ่งไป  -  กลับ 
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การฝกโปรแกรมเทนนิสควบคูกับโปรแกรมการฝกว่ิงรปูแบบตัว  M 
 

1. ชวงอบอุนรางกาย  15  นาที  ประกอบดวย 
- วิ่งเหยาะๆ รอบสนาม  5  นาที 
- อบอุนรางกาย  10  นาที (ภาคผนวก 4 ) 

 
2. ฝกโปรแกรมฝกวิ่งรูปแบบตัว  M   

สัปดาหท่ี 1 - 3 
- เซตที่ 1  ฝกวิ่งรูปแบบตัว  M  ตามความเร็วสูงสุดในแตละเที่ยว  จํานวน  4  เที่ยว 
- เซตที่ 2  ฝกวิ่งรูปแบบตัว  M  ตามความเร็วสูงสุดในแตละเที่ยว  จาํนวน  4  เที่ยว 
 
สัปดาหท่ี 4 - 6 
- เซตที่ 1  ฝกวิ่งรูปแบบตัว  M ตามความเร็วสูงสุดในแตละเที่ยว  จํานวน  6  เที่ยว 
- เซตที่ 2  ฝกวิ่งรูปแบบตัว  M ตามความเร็วสูงสุดในแตละเที่ยว  จํานวน  6  เที่ยว 

 
3. เวลาพัก 

- พักระหวางเที่ยว  2 นาที  และพักระหวางเซต  4 นาที 
- พักกอนการฝกโปรแกรมเทนนิส  5  นาที 

 
4. ชวงฝกโปรแกรมเทนนิส  ฝกทักษะเทนนิสตามโปรแกรมที่ไดกําหนดไวในตารางการฝก  

ในสัปดาหที่ 1  -  2  ,  3  –  4   และ  5  -  6   (ภาคผนวก 1) 
 

5. ผอนคลายกลามเนื้อ  15  นาที  ประกอบดวย 
- วิ่งเหยาะๆ รอบสนาม 5 นาที 
- ยืดเหยียดกลามเนื้อ  10  นาที (ภาคผนวก 4) 
 

6. ฝกสัปดาหละ  3  วันคือ  วันจันทร  วันพุธ  และวันศุกร  ทําการฝกระหวางเวลา 16.30 –  
18.00 น.  เปนเวลา  6  สัปดาห  ติดตอกัน 
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ภาคผนวก  3 
รูปแบบการทดสอบความคลองแคลววองไว Spider  Test 
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รูปแบบการทดสอบความคลองแคลววองไว Spider  Test 
 

แบบทดสอบ 
 การวิจัยในครั้งนี้  ผูวิจัยไดนําเอาแบบทดสอบความคลองแคลววองไวแบบ Spider Test  
โรเธอร (Roetert, 2002 : 257)  ที่สรางขึ้นสําหรับกีฬาเทนนิส เพื่อใชทดสอบความคลองแคลววองไว 
 
วัตถุประสงค     เพื่อวัดความคลองแคลววองไวในการวิ่งและการเปลี่ยนทิศทาง 
 
คาความเที่ยงตรง  .669 
 
คาความเชื่อม่ันอยูระหวาง .890 - .913 
 
อุปกรณ 

1. นาฬิกาจับเวลา 
2. ลูกเทนนิส 
3. เทปวัดระยะทาง 

สนาม                                                                       3                                              
                    4                   2 
 
          18 18ฟุต  

 
 
          5                    1 
                  Start,Finish 
      27 ฟุต 
ภาพประกอบ 2  แสดงรูปแบบการทดสอบความคลองแคลววองไวแบบ  Spider Test 
 
วิธีการทดสอบ 
 1.  ใหผูรับการทดสอบอยูในทาเตรียมวิ่ง ยืนที่จุดเริ่ม(Start)  เมื่อไดยินคําสั่ง “ไป”  ใหออก
วิ่งไปเก็บลูกเทนนิสจากจุดที่ 1, มาวางตรงจุด (Start)  ใหวิ่งไปเก็บลูกเทนนิสตําแหนงที่ 2  แลวนํามา
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วางไวที่ตําแหนงเริ่มตน(Start)  แลววิ่งไปตําแหนงที่ 3  เก็บลูกเทนนิสแลวนํามาวางไวในตําแหนง
เร่ิมตน(Start)   
 
 2.  จากจุดเริ่มตน(Start)  วิ่งไปเก็บลูกเทนนิสตําแหนงที่ 4   แลวนํามาวางไวในตําแหนง
เร่ิมตน(Start)  แลววิ่งไปตําแหนงที่ 5  เก็บลูกเทนนิสแลวนํามาวางไวในตําแหนงเริ่มตน(Start)  
ส้ินสุดการทดสอบ 
 
 3.  ใหบันทึกเวลาที่ทดสอบได   
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ภาคผนวก  4 
โปรแกรมการอบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ 
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โปรแกรมการอบอุนรางกาย 
 
ความสําคัญของการอบอุนรางกาย 
 การอบอุนรางกาย (warm – up)  คือ การเตรียมอวัยวะตางๆ ของรางกายใหพรอมที่จะทํางาน
ไดอยางมีประสิทธิภาพ  โดยเฉพาะอยางยิ่งระบบประสาทกลามเนื้อ  ระบบหายใจและระบบ
ไหลเวียนเลือด  ซ่ึงมีหนาที่ เกี่ยวของและควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกายอันจะมีผลตอ
ประสิทธิภาพในการทํางานของรางกายดวย  ดวยเหตุนี้การอบอุนรางกายจึงเปนสิ่งที่นักกีฬาพึง
ปฏิบัติกอนการฝกซอมหรือการแขงขันซึ่งนอกจากจะชวยใหการฝกซอมหรือการแขงขันไดผลเต็มที่
แลว  ยังชวยปองกันการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้นกับกลามเนื้อ  เอ็นและขอตอที่ใชในการเคลื่อนไหว
ไดอีกดวย (เจรญิ  กระบวนรัตน , 2540  : 28) 
 
วิธีการอบอุนรางกาย 
 การอบอุนรางกายจะไดผล  ถารูจักเลือกทาของกิจกรรมที่ทําใหรางกายปรับตัวเขากับสภาพ
ที่รางกายตองทํางานหนัก  ทาอบอุนรางกายที่นํามาใชตองงาย  นักกีฬาหรือผูเลนไมตองใชทักษะ
หรือการตัดสินใจที่ยุงยาก  การอบอุนรางกายที่ดีนั้นจะตองทําใหรางกายสดชื่นกระปรี้กระเปรา  
รูสึกสบาย  คลองตัวและตองไมนํามาซึ่งความเมื่อยลา 
 

ภาพประกอบ  3   โปรแกรมการอบอุนรางกาย 
สัปดาหที่ 1 – 6  

ทําทุกครั้งกอนการฝก  ใชเวลา  10  นาที  ทั้ง  2  กลุม 
 

             กิจกรรม                                         กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน                       เวลาที่ใช 
1.  วิ่งอยูกับที่                พัฒนาความแข็งแรงกลามเนื้อขา                         1  นาที 
 

 
วิธีปฏิบัติ ใหผูบริหารอยูในทายืนตรง  เตรียมที่จะยกเขาขางหนึ่งสลับอีกขางหนึ่งโดยวิ่งอยู 
  กับที่  ฝกขางละ  30   คร้ัง 
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             กิจกรรม                                         กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน                        เวลาที่ใช 
2.  เขยงปลายเทา     ขาสวนลาง   1  นาที 
 

 
วิธีปฏิบัติ ใหผูบริหารยืนตรงมือทั้งสองขางทาวสะเอว และเขยงปลายเทาทั้งสองขางขึ้นพักไว  
  5  วินาทีแลวกลับมายืนในทาเตรียมทําตอเนื่อง  15  คร้ัง 
 
             กิจกรรม                                         กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน                         เวลาที่ใช 
3.  กระโดดบิดลําตัว  กลามเนื้อขาและความออนตัวของหลังสวนลาง             1  นาที 
 

 
วิธีปฏิบัติ   ใหผูบริหารยืนในทาตรง  งอเขาเล็กนอย  ปลายเทาจรดพื้น  แขนทั้งสองขนานกับ 
  พื้น  แลวกระโดดบิดลําตัวฝกสลับซาย – ขวา  ขางละ 30  คร้ัง 

 
             กิจกรรม                                         กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน                         เวลาที่ใช 
4.  กระโดดกาวเทา   กลามเนื้อตนขาและสะโพก                  1 นาที 
 

 
วิธีปฏิบัติ ใหผูบริหารยืนแยกเทาขวานําเทาซายมือขวานํามือซายขนานกับพื้นแลวกระโดด 
  กาวเทาสลับกัน  ฝกขางละ 30  คร้ัง 
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             กิจกรรม                                         กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน                        เวลาที่ใช 
5.  เตะเทา     สะโพก                                  1  นาที 

 
วิธีปฏิบัติ ใหผูบริหารยืนในทาตรงมือทั้งสองทาวสะเอว  แลวเตะเทาขาขางหนึ่งไปขางหนา 
  ใหขนานกับพื้นแลวเตะไปขางหลัง  ฝกขางละ 30  คร้ัง 
 
             กิจกรรม                                         กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน                     เวลาที่ใช 
6.  หมุนลําตัว                กลามเนื้อทองและหลังสวนลาง                 1 นาที      
 

 
วิธีปฏิบัติ ใหผูบริหารยืนกางขาทั้งสองขางออกเล็กนอย  มือทั้งสองทาวสะเอว  กมลําตัวลง 
  และหมุนรอบลําตัว  ฝก  30  คร้ัง 

 
             กิจกรรม                                         กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน                        เวลาที่ใช 
7.  แตะปลายเทา                 หลังสวนลางและขาสวนบน    1 นาที      

 
วิธีปฏิบัติ ใหผูบริหารยืนแยกเทาทั้งสองขางออก  แลวกมลําตัวลงโดยเอามือขวาแตะปลายเทา 
  ซาย  แลวยืดลําตัวขึ้นกางแขน โดยฝกสลับกันขางละ 30   คร้ัง 
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             กิจกรรม                                         กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน                           เวลาที่ใช 
8.  กระโดดตบมือเหนือศีรษะ      ไหล  แขนสวนบน  ขาสวนลาง  ขอเทา      1 นาที 

 
วิธีปฏิบัติ ใหผูบริหารยืนในทาตรงเตรียมที่จะแยกเทากระโดดตบมือเหนือศีรษะแลวกลับมา 
  ยืนในทาตรง 

 
             กิจกรรม                                         กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน                           เวลาที่ใช 
9.  หมุนไหล           ไหลและหลังสวนบน        1 นาที 

 
วิธีปฏิบัติ ใหผูบริหารยืนตัวตรง  กางแขนทั้งสองขางขนานกับพื้น  หมุนไหลไปดานหนาและ 
  หมุนกลับไปดานหลัง  ขางละ 30  คร้ัง 

 
             กิจกรรม                                         กลามเนื้อและขอตอที่อบอุน                          เวลาที่ใช 
10.  บิดลําตัว          ไหล        1 นาที 

 
วิธีปฏิบัติ ใหผูไปบริหารยืนกางขาทั้งสองขางหางกันเล็กนอยงอมือขวาเขาประชิดลําตัวเมื่อ 
บิดลําตัวไปดานซายแลวบิดลําตัวกลับโดยกางแขนทั้งสองออกขนานกับพื้น ฝกขางละ 30  คร้ัง 
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ภาพประกอบ  4  โปรแกรมการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
สัปดาหที่ 1 – 6 

ทําทุกครั้งหลังการฝก  ใชเวลา  10  นาที  ทั้ง  2  กลุม 
 

             กิจกรรม                                         กลามเนื้อและขอตอที่ยืดเหยยีด                 เวลาที่ใช 
1.  ยืดตนแขนดานหลัง               ตนแขนดานหลัง                                  1 นาที 

 
 
วิธีปฏิบัติ ใหผูบริหารใชมือขางหนึ่งจับขอศอกของแขนอีกขางหนึ่งทางดานหลังศีรษะ  
จากนั้นคอยๆ กดขอศอกของแขนขางนั้นลงไปทางหลังศีรษะ  กดนิ่งอยูในทานี้นานขางละ 30 วินาที 

 
 

             กิจกรรม                                         กลามเนื้อและขอตอที่ยืดเหยยีด                    เวลาที่ใช 
2.  ประสานมือเหนือศีรษะ         แขน  ไหล  หลังสวนบน     1 นาที 

 
 
วิธีปฏิบัติ ใหผูบริหารยกแขนทั้งคูเหยียดขึ้นเหนือศีรษะ 
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             กิจกรรม                                         กลามเนื้อและขอตอที่ยืดเหยยีด                    เวลาที่ใช 
3.  ดึงศอกเอนตัวไปขางหลัง     ลําตัวดานขาง     1 นาที 
 

 
 
วิธีปฏิบัติ ใหผูบริหารยืนแยกเทาหางกันพอสมควร  ใหแขนทั้งสองประสานกันโดยใชมือทั้ง
สองจับขอศอกของแตละขาง  แลวยกแขนที่ประสานกันทั้งสองขางขึ้นเหนือศีรษะ แลวเอียงตัว เอียง
ไปทางซายเต็มที่ โดยที่ขายังเหยียดตรง แลวกลับทาตั้งตน จากนั้นเอียงตัวไปขางขวา ทําสลับขางละ 
30 วินาที 

 
 

             กิจกรรม                                         กลามเนื้อและขอตอที่ยืดเหยยีด                    เวลาที่ใช 
4.  ยืนดึงขอเทา         ตนขาดานหนาและหัวเขา   1 นาที 
 
 

 
 

วิธีปฏิบัติ ใหผูบริหารยืนทําทาดังภาพ  โดยอาศัยเพื่อนๆ ชวยเปนหลักหรือกําแพงแทนก็ได  
จากนั้นใหโยกสะโพกเขาตามลูกศรชี้  แลวนิ่งอยูในทานี้นานขางละ 30 วินาที 
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             กิจกรรม                                         กลามเนื้อและขอตอที่ยืดเหยยีด                    เวลาที่ใช 
5.  ยืนดึงขอเทา          ตนขาดานหนาและหัวเขา      1 นาที 
 

 
 

วิธีปฏิบัติ ใหผูบริหารยืนแลวใชมือขางหนึ่งจับปลายเทาของขาฝงตรงขามทางดานหลัง  สวน
มืออีกขางหนึ่งใหเกาะฝาผนังเพื่อชวยพยุงลําตัว  ปฏิบัติทานี้นานขางละ 30 วินาที 
 
 
             กิจกรรม                                         กลามเนื้อและขอตอที่ยืดเหยยีด                    เวลาที่ใช 
6.  กมไปขางหนาจากสวนสะโพก                 สะโพก  ขาหนีบ  ตนขาดานหลัง   1 นาที 
 

 

 
วิธีปฏิบัติ ใหผูบริหารยืนแยกเทาหางพอสมควรแลวคอยๆ กมตัวลงมาใหมือทั้งสองแตะที่
ปลายเทาทั้งคู  โดยที่เขาไมงอ แขนเหยียดตึง  แตถากระทําไดยากก็ใหพยายามแยกเทาออกใหมากขึน้
ก็จะชวยทําไดงายขึ้น  
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             กิจกรรม                                         กลามเนื้อและขอตอที่ยืดเหยยีด                       เวลาที่ใช 
7.  นั่งยืดขา         สะโพกและดานขางของขา       1 นาที 
 

 
วิธีปฏิบัติ ใหผูบริหารเหยียดขาขวาออกไปขางหนา  สวนขาซายใหไขวขวาไวในลักษณะไขว
หาง  โดยมีแขนขวาวางทับอยูบนขาซาย แขนซายชวยพยุงลําตัว ดังภาพ จากนั้นใหหันหนาไป
ทางซายพรอมกับพยายามดันขาซายใหไปทางดานขวามากๆ  

 
             กิจกรรม                                         กลามเนื้อและขอตอที่ยืดเหยยีด                    เวลาที่ใช 
8.  นั่งกดขาลงและโนมตัวไป    ดานในของขา และกลามเนื้อหลัง   1 นาที 
      ดานหนา 
 

 
วิธีปฏิบัติ ใหผูบริหารนั่งลงกับพื้น  แบะขาออกใชมือทั้งสองกุมฝาเทาใหชิดกัน ดังภาพ  แลว
กมหลังพยายามแบะหัวเขาออกยิ่งมากยิ่งดี   
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             กิจกรรม                                         กลามเนื้อและขอตอที่ยืดเหยยีด                    เวลาที่ใช 
9.  นั่งเหยียดขา                   ตนขาดานหลัง    1 นาที 

 
 
วิธีปฏิบัติ ใหผูบริหารนั่งเหยียดขาขางหนึ่งออกไปขางหนา  ขางที่เหลือใหงอเขาหาลําตัว ดัง
ภาพ  ใชขอมือจับปลายเทาขาขางที่เหยียดออกไปคอยๆ กมตัวลงเหยียดตัวลงไป 
 

 
             กิจกรรม                                         กลามเนื้อและขอตอที่ยืดเหยยีด                    เวลาที่ใช 
10.  บิดขอเทา              ขอเทา      1 นาที 

 
วิธีปฏิบัติ ใหผูบริหารนั่งแยกขาแลวยกเทาขางหนึ่งขึ้น  ใชมือจับขอเทา ดังภาพ  แลวคอยๆ 
หมุนขอเทาเปนวงกลม  ทําขางละ 30 รอบ 
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ภาคผนวก 5 
ใบบันทึกผลการทดสอบ 
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ใบบันทึกผลการทดสอบ 
 
ตาราง 7 เวลาในการทดสอบความคลองแคลววองไวของกลุมฝกโปรแกรมเทนนิสควบคูกับ 

โปรแกรมการฝกว่ิงรูปแบบตัว M (วินาที) 
 

ระยะเวลาในการทดสอบ ลําดับท่ี  
กอนการทดลอง หล ังการทดลอง 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 
14 
15 

15.51 
15.58 
16.53 
16.58 
17.28 
17.99 
18.47 
18.48 
18.81 
18.83 
19.12 
19.78 
20.21 
21.46 
22.28 

13.21 
13.45 
14.17 
14.53 
15.26 
15.78 
15.69 
15.80 
16.28 
16.29 
16.59 
17.24 
17.76 
19.01 
19.90 

X  

..DS  
18.46 
1.98 

16.06 
1.88 
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ใบบันทึกผลการทดสอบ 
 
ตาราง 8 เวลาในการทดสอบความคลองแคลววองไว ของกลุมฝกโปรแกรมเทนนิสเพียงอยางเดียว  

(วินาที) 
 

ระยะเวลาในการทดสอบ ลําดับท่ี  
กอนการทดลอง หล ังการทดลอง 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 
14 
15 

15.31 
16.09 
16.28 
16.97 
17.06 
18.43 
18.44 
18.51 
18.59 
18.92 
19.09 
19.89 
20.02 
21.97 
22.04 

15.09 
16.55 
16.93 
16.59 
16.96 
18.17 
18.89 
18.09 
18.27 
18.83 
18.29 
19.22 
20.08 
21.38 
21.89 

X  

..DS  
18.50 
1.97 

18.34 
1.83 
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สําเนา 
 
ที่  มอ.280/      ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร 
       มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 
       วิทยาเขตปตตานี   อําเภอเมือง 
       จังหวัดปตตานี  94000 
        มกราคม  2550 
 
เร่ือง ขอเชิญเปนผูเชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 
เรียน  
 
ส่ิงที่สงมาดวย  1.  โปรแกรมการฝกเทนนิส   
   2.  โปรแกรมการฝกเทนนิสควบคูกับโปรแกรมการฝกวิ่งรูปแบบตัว M 
 
 ดวย  นางสาวอัจฉรา   ชวยจันทร  นักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา  สาขาวิชาพลศึกษา  ภาควิชา
พลศึกษา  มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร  วิทยาเขตปตตานี  กําลังดําเนินการวิจัยเพื่อเสนอเปน
วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต  ในหัวขอ  “ผลของการฝกวิ่งรูปแบบตัว M  ที่มีตอการพัฒนา
ความคลองแคลววองไวของผูเลนกีฬาเทนนิส”  “Effects of M - Pattern Running Practice on Agility 
Growth of Tennis Player”  ภายใตการควบคุมของอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ คือ 

1. ผูชวยศาสตราจารย  ดร. ประชา  ฤาชุตกุล   ประธานที่ปรึกษา 
2. ผูชวยศาสตราจารยอรทิพย   เพ็ชรอุไร    ที่ปรึกษารวม 
ภาควิชาพลศึกษา  คณะศึกษาศาสตร  ไดพิจารณาเห็นวาทานเปนผูทรงคุณวุฒิ  มีความรู

ความสามารถและมีประสบการณเปนอยางดียิ่ง  จึงขอเรียนเชิญทานเปนผูเชี่ยวชาญพิจารณา
โปรแกรมฝกดังกลาวนี้  ทั้งนี้เพื่อใหงานวิจัยมีความถูกตองและสมบูรณตามวัตถุประสงคที่วางไว 

จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหแกนักศึกษาและหวังเปนอยางยิ่งวาจะ
ไดรับความรวมมือเปนอยางดี  จึงขอขอบพระคุณมา ณ  โอกาสนี้ 
 
       ขอแสดงความนับถือ 
 
              (ผูชวยศาสตราจารยสมเกียรติ  สุขนันตพงศ) 
                    หัวหนาภาควิชาพลศึกษา 
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สําเนา 
 
ที่  มอ.280/      ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร 
       มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 
       วิทยาเขตปตตานี   อําเภอเมือง 
       จังหวัดปตตานี  94000 
        กุมภาพันธ  2550 
เร่ือง ขอความรวมมือในการทําวิทยานิพนธ 
เรียน  
ส่ิงที่สงมาดวย  เคาโครงการทําวิทยานิพนธ  จํานวน  1  ฉบับ 
  

ดวย  นางสาวอัจฉรา   ชวยจันทร  นักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา  สาขาวิชาพลศึกษา  ภาควิชา
พลศึกษา  มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร  วิทยาเขตปตตานี  กําลังดําเนินการวิจัยเพื่อเสนอเปน
วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต  ในหัวขอ  “ผลของการฝกวิ่งรูปแบบตัว M  ที่มีตอการพัฒนา
ความคลองแคลววองไวของผูเลนกีฬาเทนนิส” “Effects of M - Pattern Running Practice on Agility 
Growth of Tennis Player”     ภายใตการควบคุมของอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ คือ 

3. ผูชวยศาสตราจารย  ดร. ประชา  ฤาชุตกุล   ประธานกรรมการ 
4. ผูชวยศาสตราจารยอรทิพย   เพ็ชรอุไร    กรรมการ 
ในการนี้  ผูศึกษาไดพิจารณาเห็นวามหาวิทยาลัยทักษิณ     จังหวัดสงขลามีความพรอมใน 

ดานสถานที่  อุปกรณ  และกลุมตัวอยาง  คณะศึกษาศาสตรจึงขอความอนุเคราะหใหผูศึกษาได
ดําเนินการเก็บขอมูลจากกลุมตัวอยางที่เปนนิสิตวิชาเอกพลศึกษา  ปการศึกษา  2548 จํานวน  30  คน  
ตั้งแตวันที่  4  กุมภาพันธ  2550  ถึงวันที่ 18  มีนาคม  2550  ทุกวันจันทร  พุธ  และศุกร  ระหวาง
เวลา  16.30 – 18.00  น. 

 
จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหและหวังเปนอยางยิ่งวาจะไดรับการ 

สนับสนุนเปนอยางดี  จึงขอขอบพระคุณมา  ณ  โอกาสนี้ 
 
       ขอแสดงความนับถือ 
 
              (ผูชวยศาสตราจารยสมเกียรติ  สุขนันตพงศ) 
                    หัวหนาภาควิชาพลศึกษา 
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รายนามผูเชี่ยวชาญ 
 

โปรแกรมการฝกว่ิงรปูแบบตัว M  และโปรแกรมการฝกเทนนิส 
 
 ลําดับท่ี                ชื่อ    สถานที่ทํางาน 
       1   รศ.นอม   สังขทอง  ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร   

มหาวิทยาลัยทกัษิณจังหวัดสงขลา 
 
       2  ผศ.เกษม   สุริยกณัฑ  ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร   

มหาวิทยาลัยทกัษิณจังหวัดสงขลา 
 

       3  อาจารยชํานาญ  ชินสีห  ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา  คณะวิทยาการ 
สุขภาพและการกีฬา มหาวิทยาลัยทักษิณจงัหวัด 
พัทลุง 
 

       4  อาจารยวิทยา  เหมพันธ  ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา  คณะวิทยาการ 
สุขภาพและการกีฬา มหาวิทยาลัยทักษิณจงัหวัด
พัทลุง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 




