
พลศึกษา ม.1  เทเบิลเทนนิส    เทอม 1   ปีการศึกษา 2563 

 
 

ช่ือ-นามสกุล..............................................................................................      ช้ัน ม.1/……. เลขท่ี........... 

 

1. สร้างความคุน้เคยกบัไมแ้ละลูก     ไม่ไดป้ฏิบติั  ไดป้ฏิบติั 

2. ฝึกการจบัไมแ้บบสากล (เปิดYouTube ศึกษาเพิ่มเติม) ไม่ไดป้ฏิบติั  ไดป้ฏิบติั 

3. ฝึกการเล้ียงลูกบนไม ้(อยูก่บัท่ีและเคล่ือนท่ี) 

- ดา้นหนา้มือ คา้งไว ้2 นาที         ปฏิบติัไม่ได ้ ปฏิบติัได ้  

- ดา้นหลงัมือ คา้งไว ้2 นาที   ปฏิบติัไม่ได ้ ปฏิบติัได ้

4. ฝึกการเดาะลูก (ถา้ลูกตกพื้นใหเ้ร่ิมนบั 1 ใหม่)      

- ดา้นหนา้มือ ต่อเน่ือง (จ านวน 100 คร้ัง)    ไม่ไดป้ฏิบติั  ปฏิบติั ได.้................คร้ัง 

- ดา้นหลงัมือ ต่อเน่ือง (จ านวน 100 คร้ัง)    ไม่ไดป้ฏิบติั  ปฏิบติั ได.้................คร้ัง 

- ดา้นหนา้มือสลบัหลงัมือ จ านวน 50 คร้ัง   ไม่ไดป้ฏิบติั  ปฏิบติั ได.้................คร้ัง 

5. ทกัษะอ่ืนๆ ท่ีฝึกฝนเพิ่มเติม 

     ................................................................................................................................................................................. 

     ................................................................................................................................................................................. 

 

       
หมายเหตุ   เทอม 1  เรียนเฉพาะหอ้งม.1/1 – 1/7  

แบบฝึกกจิกรรมเทเบิลเทนนิส 1 

บนัทึกจ านวนคร้ังท่ีเดาะลูกไดม้า
กท่ีสุด ภายใน 2 นาที 

พยายามฝึกฝนสม ่าเสมอนะคะ 
 


