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ทักษะกฬีาเทเบิลเทนนิส 

 1. การจับไม้ การจบัไมใ้นการเล่นเทเบิลเทนนิสมีสองลกัษณะคือ 
            1.1 การจับไม้แบบสากล (SHAKE HAND STYLE)  
เป็นวิธีการจบัไมท่ี้ไดรั้บความนิยมอยา่งแพร่หลายโดยเฉพาะอยา่งยิง่ส าหรับ 
นกักีฬาเทเบิลเทนนิสในกลุ่มประเทศแถบทวีปยโุรป การจบัไมแ้บบน้ีเหมาะส าหรับผูเ้ล่นท่ีเพิ่งเร่ิมตน้ฝึกหดัการเล่น 

วิธีปฏิบัติ 
           1. 
ใชมื้อขวาหรือมือขา้งท่ีถนดัจบัไมเ้หมือนกบัวา่ก าลงัจะจบัมือคนอีกคนหน่ึงโดยจบัดา้มไมใ้หอ้ยูใ่นระหวา่งหัวแม่มือ
กบัน้ิวช้ี 
           2. วางน้ิวหวัแม่มือบนหนา้ไมด้า้นหน่ึงของบริเวณส่วนโคนไม ้
โดยท่ีหนา้ไมด้า้นท่ีวางน้ิวหัวแม่มือน้ีจะเป็นดน้ส าหรับการตีลูกหนา้มือ 
           3. วางน้ิวช้ีขนานไปตามแนวขวางของส่วนปลายโคนไมบ้นหนา้ไมอี้กดา้นหน่ึง 
โดยท่ีหนา้ไมท่ี้วางน้ิวช้ีน้ีจะเป็นดา้นส าหรับการตีลูกหลงัมือ และงอน้ิวท่ีเหลืออีก 3 น้ิว คือ น้ิวกลาง น้ิวนาง 
และน้ิวกอ้ยก ารอบดา้มไม ้
           4. จบัไมใ้หพ้อดีมือ สบายๆ ไม่เกร็ง 

 
                                 ดา้นหลงัมือ (Back hand)                                         ดา้นหนา้มือ (Fore hand) 

ใบความรู้ 

ทักษะกฬีาเทเบนเทนนิส 

https://saifaaon.files.wordpress.com/2013/02/jubm1.jpg


พลศึกษา ม.1  เทเบิลเทนนิส    เทอม 1   ปีการศึกษา 2563 

 
 
 1.2 การจับไม้แบบจับปากกา  (CHINESE STYLE) 
            การจบั ไมแ้บบจบัปากกา หรือการจบัแบบห้ิวไม ้เป็นวิธีการจบัไมท่ี้ผูเ้ล่นในประเทศแถบทวีปเอเซียนิยม 
การจบัไมแ้บบน้ีช่วยใหผู้เ้ล่นตีลูกไดเ้ร็วขึ้น และมีความคล่องตวัในการเคล่ือนท่ีเพื่อรับลูกจากฝ่ายตรงขา้ม 
การจบัไมแ้บบจบัปากกาจึงเหมาะสมส าหรับการเล่นลกัษณะจู่โจม หรือการเล่นรุกอยา่งรุนแรง 
        วิธีปฏิบัติ 
             1. จบัไมค้ลา้ยวา่ก าลงัจบัปากกา โดยจบัใหส้บายๆ พอดีมือ ไม่เกร็ง 
             2. วางน้ิวหวัแม่มือและน้ิวช้ีประกบกนัจบัดา้มไมไ้วด้า้นหน่ึง 
             3. งอน้ิวอีก 3 น้ิวท่ีเหลือ คือน้ิวกลาง น้ิวนาง และน้ิวกอ้ย บนหนา้ไมอี้กดา้นหน่ึงเพื่อช่วยประคองไม ้
หรืออาจวางราบบนส่วนล่างของไมก้็ได ้
  

       
                                     ดา้นหลงัมือ                                                                         ดา้นหนา้มือ 
 
2. ฝึกการสร้างความคุ้นเคยกับลูกปิงปอง 
              ใหน้กัเรียนหดัโยนลูกปิงปองเล่น ไม่วา่จะทั้งโยนไปมา โยนใหลู้กปิงปองกระเดง้แลว้ใหน้กัเรียน 
พยายามจบัลูกปิงปองใหไ้ด ้หรือโยนลูกกระทบขา้งฝา ฯลฯ ซ่ึงแบบฝึกน้ีตอ้งการใหน้กัเรียน 
ไดคุ้น้เคยกบัจงัหวะการกระดอนของลูกปิงปอง รวมถึงไดส้ังเกตทิศทางของลูกปิงปองเม่ือกระทบกบัส่ิงต่างๆ 
โดยการฝึกจะใหน้กัเรียน ยนืเล่นหรือนัง่เล่นกบัลูกปิงปองก็ได ้
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3. ฝึกการตีลูกหลังมือ 
               ฝึกใหน้กัเรียน หดัตีลูกปิงปองดว้ยดา้นหลงัมือ โดยนัง่ลงกบัพื้น(ดงัรูป) 
โดยใหอี้กฝ่ายหน่ึงกลิ้งลูกไปกบัพื้นและใหอี้กฝ่ายหน่ึงหดัตีลูกปิงปองให ้โดน โดยใชด้า้นหลงัมือในการตีลูก 

 
  
4. ฝึกการตีลูกหน้ามือ 
            ใหน้กัเรียนหดัตีลูกดว้ยดา้นหนา้มือเช่นเดียวกนักบัการฝึกตีดา้นหลงัมือ  
ขา้งตน้ซ่ึงการฝึกลกัษณะเช่นน้ีจะช่วยใหเ้ด็กนกัเรียน เร่ิมเรียนรู้การใชไ้มปิ้งปองตีลูกดว้ยดา้นหนา้มือและหลงัมือ     
นกัเรียนจะรู้สึกวา่การเร่ิมเล่นปิงปองนั้น ไม่ใช่ส่ิงท่ียาก 

 
5. ฝึกการเดาะลูกปิงปองแบบต่างๆ 
           ใหน้กัเรียน หดัเดาะลูกปิงปองในลกัษณะต่างๆ ไม่วา่จะเป็นการใชด้า้นหนา้มือเดาะลูก 
หรือใชห้ลงัมือเดาะลูกหรืออาจจะเล้ียงลูกใหอ้ยูบ่นหนา้ไมโ้ดยไม่ใหลู้กตกลง 
พื้นก็ไดซ่ึ้งแบบฝึกน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อฝึกใหเ้ด็กนกัเรียน ฝึกการควบคุมลูกปิงปองให้ได ้
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 6. ฝึกให้รู้จักการตีลูกด้วยหน้ามือและหลงัมือ 
               หลงั จากท่ีนกัเรียน ช านาญการเดาะลูกแลว้ใหน้กัเรียน หดัตีลูกดว้ยหนา้มือ 
โดยใหน้กัเรียนอีกคนหน่ึงโยนลูกปิงปองใหอี้กคนหน่ึงตีลูกโดยใชด้า้นหนา้มือ และดา้นหลงัมือสลบักนัไปมา 

 
  
7. ฝึกการตีลูกปิงปองกบัผนังด้วยด้านหลงัมือ 
                 จาก นั้นลองให้นกัเรียน หัดตีลูกปิงปองกบัผนงัโดยการนัง่ เร่ิมตน้จากการใชด้า้นหลงัมือก่อน(ดงัรูป) 
นกัเรียนควรพยายามใหตี้โตไ้ดห้ลายๆ ลูกขึ้น 

 
 

8. ฝึกการตีลูกปิงปองกบัผนังด้วยด้านหน้ามือ 
              ฝึกตีนัง่ตีโตก้บัผนงัดว้ยดา้นหนา้มือ และเม่ือนกัเรียนเกิดความคล่องและช านาญขึ้นแลว้ 
ใหน้กัเรียนนัง่ตีโตก้บัผนงัโดยสลบัการตีดว้ยดา้นมือและหลงัมือสลบักนัไป 
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 9. ฝึกการตีโต้กบัผนังด้วยการยืน 
               จากนั้นใหน้กัเรียน เปล่ียนจากการนัง่เป็นการยนืตีโตก้บัก าแพง 
โดยใชฝึ้กตีโตโ้ดยใชท้ั้งดา้นหนา้มือและหลงัมือสลบักนัไป 

 
 
10. ฝึกก าหนดจุดกระทบบนผนัง 
นกั เรียนสามารถก าหนดจุดให ้ตีโตบ้นผนงัได(้ดงัรูป) โดยใหตี้โตก้บัก าแพงสลบัดา้นหนา้มือ-หลงัมือไปมา 
หรือนกัเรียนจะผลดักนัตีคนละทีก็ประยกุษใ์ชไ้ดเ้ช่นกนั 

 
 

11. ฝึกตีลูกไปข้างหน้า 
            ใหน้กัเรียน ตีลูกไปขา้งหนา้ โดยการปล่อยลูกปิงปองตกพื้นก่อนและค่อยตี(ดงัรูป) 
โดยสามารถฝึกใหตี้ไดท้ั้งดา้นหนา้มือและหลงัมือ 
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12. ฝึกตีโต้กลางอากาศ 
               เม่ือ นกัเรียน เกิดความช านาญมากยิง่ขึ้นแลว้ นกัเรียนควรหดัให้ตีลูกโตไ้ป-
มากลางอากาศโดยไม่ใหลู้กปิงปองตกลงพื้นดินซ่ึง สามารถฝึกตีโตไ้ดท้ั้งดา้นหนา้มือและหลงัมือสลบัไปมา 

 
 

13. ฝึกตีปิงปองบนพื้นก่อนฝึกบนโต๊ะ 
              ใหน้กัเรียนต่อแถวตีลูกคนละคร้ังโดยใชด้า้นหนา้มือหรือหลงัมือ เม่ือตีเสร็จก็ใหไ้ปต่อแถวดา้นหลงั (ดงัรูป) 
โดยใชก้ารฝึกแบบน้ีจะช่วยใหน้กัเรียน ไดเ้กิดการเรียนรู้เก่ียวกบักีฬาปิงปองไดเ้ร็วขึ้นกวา่ 
ท่ีนกัเรียนไปฝึกตีปิงปองบนโต๊ะปิงปองจริงทนัที 

 
14.  ฝึกตีปิงปองโดยมีครูฝึกป้อนหรือใช้เคร่ืองยิงป้อน 
              เม่ือนกัเรียน พร้อมท่ีจะเล่นกบัโต๊ะปิงปองจริงๆ ควรจะมีครูฝึกเป็นผูท่ี้คอยป้อนลูกจะดีกวา่ 
เพราะหากปล่อยใหน้กัเรียน เล่นกนัเองจะท าให้เกิดความช านาญไดช้า้และไม่มีผูท่ี้คอยบอกขอ้บกพร่องของนกั เรียน 
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 วิธีการเล่นและกติกากฬีาเทเบนเทนนิส  (ประเภทเดี่ยว) ฉบับย่อ 
 

1. การแข่งขัน  จะเล่น  11 คะแนนต่อเซต ใครถึง 11 คะแนนก่อนเป็นฝ่ายชนะ   แต่ถ้ามีคะแนน 10 เท่ากัน  
จะต้องดิวซ ์ ให้เล่นต่อไปเรื่อยๆ จนกว่าคะแนนจะห่างกัน 2 คะแนน  จึงจบการแข่งขันในเซตนั้นๆ (ยกตัวอย่าง  เช่น 
18:16  17:15  เป็นต้น)  จะแข่งขันกันแบบ ชนะ 2 ต่อ 3 เซต  (แต่หลักสากล จะแข่งขันแบบ 3 ใน 5 เซต  ขึ้นไป) 

2. ก่อนเริ่มการแข่งขัน  ในเซตที่ 1 จะทำการเสี่ยง โดยให้นักเรียนใช้วิธีการเป่ายิงชุบ   
ฝ่ายชนะจะมีสิทธิเลือกระหว่างเสิร์ฟกับเลือกแดน  เมื่อแข่งขันในเซตท่ี 1 เสร็จแล้ว เซตที่ 2 
ให้ทำการสลับแดนและเสิร์ฟ ถ้าเสมอกัน 1 ต่อ 1 เซต  ต้องมีเซตท่ี 3 (เซตตัดสิน) ก็ทำการสลับแดนและเสิร์ฟอีกครั้ง 
เฉพาะเซตที่ 3 ใครถึง 5 คะแนนก่อน ต้องเปลี่ยนแดนอีก 1 ครั้ง และเล่นต่อ  ใครถึง 11 คะแนนก่อนเป็นฝ่ายชนะ 

3. กติกาการเสิร์ฟ    
 - ลูกอยู่บนฝ่ามือ ไม่หมุนลูก  ไม่เอาอะไรมาบังขณะเสิร์ฟ  โยนลูกสูงไม่น้อยกว่า 16 เซนติเมตร  
 - ฝ่ายเสิร์ฟ เมื่อโยนลูกจากฝ่ามือแล้ว ต้องตีเท่านั้น  (ถ้าโยนแล้วตีไม่โดน หรือโยนแล้วไม่ตี เสียคะแนนทันที) 

- ผลัดกันเสิร์ฟกันคนละ  2  ครั้ง (ไม่เกี่ยวกับคะแนน)  ไปเรื่อยๆ จนกว่าใครจะได้ 11 คะแนนก่อน 
เป็นฝ่ายชนะในเซตนั้นๆ     

- กรณีท่ีมคีะแนน 10 เท่ากัน (ดิวซ์)  จะผลัดกันเสิร์ฟแค่คนละ 1 ครั้ง สลับไปเรื่อยๆ 
จนกว่าจะมีคะแนนห่างกัน 2 คะแนน  จึงจบการแข่งขันในเซตนั้นๆ  (ยกตัวอย่าง  เช่น 18:16  17:15  เป็นต้น)   
 - กรณีลูกพลิกเนต  ไม่มีใครได้แต้มเสียแต้ม ให้ทำการเสิร์ฟใหม่   
 4. ลูกตีโต้   ให้ผลักข้ามตาข่ายไปลงฝั่งตรงข้าม  ถ้าลูกโดนตาข่าย ให้เล่นต่อ (ไม่มีลูกพลิกเนต)   

5. ขณะแข่งขัน ร่างกายส่วนใดส่วนหนึ่งจะโดนโต๊ะไม่ได้  ยกเว้นไม้ปิงปอง 
6. มารยาทผู้เล่น   
- ก่อนเสิร์ฟ ให้ฝ่ายตรงข้ามพร้อมที่จะรับก่อน 
- รู้แพ้  รู้ชนะ  รู้อภัย  แสดงกิริยามารยาทที่ดี   เช่น  ไม่ทำเสียงโห่หรือหัวเราะเยาะเย้ยฝ่ายตกข้าม  

ไม่ชักสีหน้า  ไม่หาเรื่องทะเลาะวิวาท  เชื่อฟังกรรมการ  เป็นต้น   
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7. มารยาทผู้ชม  ไม่เข้าใกล้โต๊ะแข่งขันอย่างน้อย 5 เมตร  ไม่ส่งเสียงเชียร์ดังขณะฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งทำการเสิร์ฟ   
จะปรบมือเมื่อลูกเสียแล้วเท่านั้น  เป็นต้น 

 
 


