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บทคัดย่อ 

  
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพที่มีผล

ต่อความแม่นยำในการเสิร์ฟของนักกีฬาเซปักตะกร้อชาย ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 ของกลุ่ม
ควบคุม และกลุ่มทดลอง และเปรียบเทียบผลของความแม่นยำในการเสิร์ฟ หลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 
ระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง  กลุ่มประชากรเป็นนักกีฬาเซปักตะกร้อชาย มหาวิทยาลัยการ
กีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเพชรบูรณ์ จำนวน 20 คน  แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ10 คน  ได้แก่ กลุ่ม
ควบคุมฝึกเสิร์ฟเพียงอย่างเดียว และกลุ่มทดลองฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพ เป็นเวลา 8 
สัปดาห์ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ การฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพ และแบบทดสอบความ
แม่นยำในการเสิร์ฟ  แล้วนำข้อมูลมาวิเคราะห์สถิติ ได้แก่ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ
เปรียบเทียบด้วยสถิติ Dependence t-test และ Independence t-test 

ผลการวิจัย พบว่า 

1. ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มประชากร กลุ่มควบคุม ด้านอายุมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 20.15 ด้าน
ส่วนสูงมีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 170.20  ด้านน้ำหนักมีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 62.40 และกลุ่มทดลอง ด้านอายุมี
ค่าเฉลี่ย เท่ากับ 20.30 ด้านส่วนสูงมีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 170.90 และด้านน้ำหนักมีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 
64.20  พบว่า กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ไม่มีความแตกต่างกัน 

2. ผลการทดสอบของความแม่นยำในการเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพของนักกีฬาเซปัก
ตะกร้อชาย กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 24.10 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  มีค่าเฉลี่ย 
เท่ากับ 30.10 และกลุ ่มทดลอง ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี ่ย เท่ากับ 25.30 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มี
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ค่าเฉลี่ย เท่ากับ 38.10 พบว่า ทั้งกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแม่นยำ
ในการเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพสูงกว่าก่อนการฝึก   

3. เปรียบเทียบผลการทดสอบความแม่นยำในการเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพของ
นักกีฬาเซปักตะกร้อชาย ระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า กลุ่ม
ทดลองมีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 38.10 สูงกว่ากลุ่มควบคุม ที่มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 30.10 อย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  
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ABSTRACT 

  
The purpose of this research was to study the effects of serving training in 

combination with imagery training on accuracy of sepak takraw serving in male sepak 
takraw athletes before and after 8 weeks and to compare the result of accuracy on 
serving after 8 weeks between control group and experimental group. The population 
is 20 male sepak takraw athletes on bachelor’s degree of Thailand National Sports 
University Phetchabun Campus devided into 2 groups, 10 for each. The control group 
received only serving training. The experimental group were provided the serving 
training in combination with imagery training for 8 weeks. 
The instruments were the serving training in combination with imagery training and 
serving accuracy test. The data was analyzed by comparing the mean and standard 
deviation with Dependence t-test and Independence t-test statistics. 

The results revealed that: 

1. The general information of the control group and the experimental group 
was not different. The control group had mean of age, height and weight for 20.15, 
170.20 and 62.40. The experimental group had mean of age, height and weight for 
20.30, 170.90 and 64.20 respectively. 
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2. The result of serving accuracy test in combination with imagery training of 
the control group and the experimental group after the 8th week of the training was 
better than before. For the mean scores of control group was 24.10, after 8 weeks it 
was 30.10 and the experimental group had 25.30 and 38.10 after 8 weeks. 

3. The comparison of serving accuracy test in combination with imagery 
training between the control group and the experimental group after 8 weeks, the 
mean of the experimental group was higher than the control group with the statistical 
significance at the level of .05. The control group had the mean for 30.10 and the 
experimental group for 38.10. 
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ประกาศคุณูปการ 
 

ประกาศคุณูปการ 
  

ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูงในความกรุณาของ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ขจรศักดิ์ 
รุ่นประพันธ์ ประธานที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ที่ได้สละเวลาอันมีค่าในการเป็นที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ พร้อม
ทั้งให้ความรู้และคำแนะนำตลอด ระยะเวลาในการทำวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ 

ขอกราบขอบพระคุณ กรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.พงษ์เอก สุขใส 
ที่ได้กรุณาให้คำแนะนำตลอดจนแก้ไขข้อบกพร่องของวิทยานิพนธ์ด้วย  ความเอาใจใส่ จนทำให้
วิทยานิพนธ์ฉบับนี้สำเร็จลุล่วงได้อย่างสมบูรณ์และทรงคุณค่า ขอขอบพระคุณ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.
สาธิน ประจันบาน ประธานกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ ผู ้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ทวีศักดิ์ สว่างเมฆ 
กรรมการสอบวิทยานิพนธ์ ที ่กรุณาให้ความรู้ คำแนะนำตลอดจนช่วยตรวจสอบวิทยานิพนธ์ใน 
การศึกษาครั้งนี ้อันส่งผลให้มีความถูกต้องและสมบูรณ์มากยิ่งขึ้น 

ขอขอบพระคุณ รองอธิการบดี มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเพชรบูรณ์ ผู้ฝึกสอน
กีฬาเซปักตะกร้อชาย นักกีฬาเซปักตะกร้อชาย มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเพชรบูรณ์ ที่ให้
ความอนุเคราะห์ และความร่วมมือในการเก็บข้อมูลสำหรับการทำการวิจัยในครั้งนี้ 

เหนือสิ่งอื่นใดขอกราบขอบพระคุณครอบครัว คณาจารย์ และเพ่ือนๆ ที่ให้กำลังใจและให้การ
สนับสนุนใน ทุกๆ ด้านอย่างดีท่ีสุดเสมอมา 

อนึ่ง ผู้วิจัยหวังว่า คุณค่าและคุณประโยชน์อันพึงจากวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ผู้วิจัยขอมอบและ
อุทิศแด่ผู้มีพระคุณทุกๆ ท่าน ผู้วิจัยหวังเป็นอย่างยิ่งว่า งานวิจัยนี้จะเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนางานแก่ผู้
ที่สนใจไม่มากก็น้อย และยินดีรับฟังข้อแนะนำจากทุกท่านที่ได้เข้ามาศึกษาเพื่อเป็นประโยชน์ในการ
พัฒนางานวิจัยต่อไป 

  
  

เศกสิทธิ์  ถาวรศิริ 
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บทที่ 1  
บทนำ 

 
ความเป็นมาของปัญหา 

กีฬาตะกร้อ ที่มีการจัดแข่งขันขึ้นอย่างเป็นทางการในปัจจุบันนั้น สามารถแบ่งออกได้เป็น 3 
ประเภท ได้แก่ เซปักตะกร้อ เซปักตะกร้อคู่ และตะกร้อลอดห่วง ซึ่งในแต่ละประเภทก็มีความ
แตกต่างกันในรูปแบบการเล่น เซปักตะกร้อจะประกอบไปด้วยผู้เล่นในสนามจำนวน 3 คน มีตำแหน่ง
หนา้ขวา หน้าซ้าย และตัวหลัง ซึ่งแต่ละตำแหน่งก็จะมีหน้าที่แตกต่างกันไป ทักษะพ้ืนฐานที่สำคัญใน
กีฬาเซปักตะกร้อมีอยู่ 4 ทักษะ คือ การเสิร์ฟ  การรับลูก การตั้งลูก และการเข้าทำคะแนน การเข้า
ทำคะแนนมีอยู่หลายรูปแบบ เช่น การโหม่ง  การฟาดแบบต่างๆ การเตะขาสลับหลัง และการเหยียบ 
เป็นต้น (คู่มือกีฬาเซปักตะกร้อ กรมพลศึกษา, 2555)  

การเล่นกีฬาเซปักตะกร้อ จะเป็นการฝึกให้เกิดความคล่องแคล่วว่องไว ปราดเปรียว  เพราะ
ต้องระมัดระวังตัวเตรียมพร้อมที่จะเข้าเล่นลูกในลักษณะต่างๆ อยู่ตลอดเวลาและการเคลื่อนไหวก็ต้อง
กระทําด้วยความรวดเร็ว ท่าทางต้องกระฉับกระเฉงเพ่ือให้ทันกับจังหวะของลูก  โดยมีการเคลื่อนไหว
ในทุกทิศทางจะช้า หรือเร็วขึ้นอยู่กับจังหวะของลูก และลีลาของผู้เล่น  นอกจากนี้ยังเป็นการฝึกให้
เป็นผู้เล่นมีอารมณ์เยือกเย็น สุขุม รอบคอบ เพราะการเล่น หรือการเตะลูกแต่ละครั้งต้องอาศัยความ
ตั้งใจอย่างแน่วแน่ กำหนดสมาธิ จิตใจไปสู่การกระทําอย่างดี แต่ในบางสถานการณ์ นักกีฬามักใจร้อน 
หรือลุกลี้ลุกลน การเล่นแต่ละครั้งก็จะเสียไปจึงทำให้เกิดผลเสียกับทีม (ไตรมิตร โพธิแสน และ ชาญ
เวช ธรรมเสาวภาคย์, 2555) จึงเห็นได้ว่านอกจากการฝึกทักษะต่าง ๆ แล้วนั้น นักกีฬาควรมีการฝึก
ควบคุมอารมณ์ สมาธิ จิตใจ เพื่อลดความกดดันในตัวเอง และสภาพแวดล้อมจริงในการแข่งขัน เพ่ือ
ส่งผลดีต่อการแข่งขันที่มีประสิทธิภาพ  

การเสิร์ฟ ถือได้ว่าเป็นทักษะที่สำคัญในการแข่งขันกีฬาเซปักตะกร้อ เนื่องจากการเสิร์ฟเป็น
การเริ่มเกมส์ หากนักกีฬาในทีมมีทักษะการเสิร์ฟที่ดีก็จะสามารถทำแต้มได้โดยง่าย ดังนั้นผู้ฝึกสอนจึง
ให้ความสำคัญกับการฝึกเสิร์ฟมากกว่าทักษะอื่น การเสิร์ฟที่ดีต้องมีทั้งความเร็ว แรง และแม่นยำ 
ดังนั้น จึงควรมีการพัฒนาโปรแกรมการฝึกซ้อมโดยเน้นทักษะการเสิร์ฟ เพื่อพัฒนาความแม่นยำใน
การเสิร์ฟ ดังนั้น จึงควรประกอบด้วยการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ทักษะการเสิร์ฟ และทักษะ
ทางด้านจิตใจ ถ้าภาพในใจที่สร้างขึ้นชัดเจน และมีชีวิตชีวามากจะช่วยให้การแสดงทักษะจริงได้ผลดี
ขึ้นตามไปด้วย รวมถึงการฝึกจินตภาพจะช่วยให้นักกีฬามีสมาธิ และรู้สึกผ่อนคลายกับการฝึกจินต
ภาพเพิ่มมากขึ้น ซึ่งต้องใช้เวลาอย่างน้อย 8 สัปดาห์ จึงจะเห็นผลการพัฒนาทักษะจากการฝึกจินต
ภาพดังกล่าว เมื่อมีการจินตภาพที่ชัดเจน  มากขึ้น จะทำให้มีการกระตุ้นระบบประสาทสั่งการไปยัง
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กล้ามเนื้อที่ใช้ในการเสิร์ฟในกีฬาเซปักตะกร้อ เพื่อให้กล้ามเนื ้อทำงานในลักษณะเดียวกับการ
เคลื่อนไหวร่างกายในสถานการณ์จริง (ศราวุฒิ โภคา และ สุธนะ ติงศภัทิย์, 2557)  

การจินตภาพทางการกีฬา (Sport Imagery) เป็นการสร้างภาพเหตุการณ์ ประสบการณ์ 
และการเคลื่อนไหวขึ้นภายในใจก่อนแสดงทักษะจริง การจินตภาพทางการกีฬาช่วยให้นักกีฬาได้ 
ฝึกซ้อมในใจ (Mental rehearsal) สร้างความทรงจำที่ดีในการฝึกซ้อม และการแข่งขันให้นักกีฬาได้
ฝึกการแก้ไขปัญหาสถานการณ์ต่างๆ การจินตภาพจึงเป็นทักษะการฝึกทางจิตวิทยาการกีฬาที่มี
ประสิทธิภาพสามารถลดความวิตกกังวลของนักกีฬารวมถึงเพิ่มความสามารถทางการกีฬาได้อีกด้วย 
ในปัจจุบันมีการฝึกจินตภาพจะทำควบคู่กับการฝึกทักษะทางกายซึ่งจะช่วยส่งเสริมการรับรู้เรียนรู้ 
การพัฒนาด้านจิตใจ และร่างกายของนักกีฬาได้ดีกว่าการฝึกทักษะทางกาย หรือการฝึกทางจิตใจ
เพียงอย่างเดียว แต่ในปัจจุบันนี้ยังไม่มีการศึกษาเกี่ยวกับความต่อเนื่องของการฝึกจินตภาพ และการ
ฝึกทักษะทางกายซึ่งอาจมีผลต่อกระบวนการการเรียนรู้ทักษะทางการกีฬา เช่น ในกีฬาเซปักตะกร้อ 
ยังไม่พบงานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับการฝึกทักษะต่าง ๆ ควบคู่กับการฝึกจินตภาพมากนัก ซึ่งถือเป็น
แนวทางในการพัฒนาทักษะการเสิร์ฟในกีฬาเซปักตะกร้อเพ่ือส่งผลต่อความแม่นยำในการเสิร์ฟให้กับ
นักกีฬาได้  (ธนากร อ่องสมบูรณ์, 2558) 

จากความสำคัญ และที่มาของปัญหาข้างต้น การเสิร์ฟเป็นทักษะสำคัญในการทำคะแนน
ให้กับทีม การเสิร์ฟที่มีประสิทธิภาพทางความแม่นยำจำเป็นต้องอาศัยองค์ประกอบหลายด้านทั้งด้าน
ร่างกาย และจิตใจ การฝึกเพื่อพัฒนาความแม่นยําในการเสิร์ฟลูกตะกร้อ และการลดความวิตกกังวล
ขณะเสิร์ฟนั้นจึงเป็นการฝึกทั้งด้านทักษะทางกาย และทักษะทางใจ ซึ่งการฝึกแบบควบคู่กันระหว่าง
การฝึกทักษะ และการฝึกจินตภาพนั้นสามารถส่งเสริม และทำให้มีทักษะการเสิร์ฟที่แม่นยํารวมถึงลด
ความเครียดในขณะเสิร์ฟได้ เพื่อนําผลที่ได้จากการวิจัยไปใช้ให้เกิดประโยชน์ในการฝึกซ้อม และเพ่ือ
เป็นแนวทางในการพัฒนาความสามารถของผู้เล่นกีฬาเซปักตะกร้อต่อไป 

 
จุดมุ่งหมายของการศึกษา 
 1. เพ่ือศึกษาผลของการฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพที่มีผลต่อความแม่นยำในการ
เสิร์ฟของนักกีฬาเซปักตะกร้อชาย ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 ของกลุ่มควบคุม และกลุ่ม
ทดลอง  
 2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพที่มีผลต่อความแม่นยำ
ในการเสิร์ฟของนักกีฬาเซปักตะกร้อชาย ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มควบคุม 
และกลุ่มทดลอง  

 
  



 3 

ขอบเขตของงานวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้ศึกษาผลของการฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพที่มีผลต่อความแม่นยำใน

การเสิร์ฟลูกตะกร้อ ของนักกีฬาเซปักตะกร้อชาย 
ขอบเขตด้านกลุ่มประชากร 
  กลุ่มประชากรเป็นนักกีฬาเซปักตะกร้อชาย ระดับปริญญาตรี ของมหาวิทยาลัยการ

กีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเพชรบูรณ์ จำนวน 20 คน แบ่งเป็นกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง  
ขอบเขตด้านตัวแปร 
  ตัวแปรต้น ได้แก่ การฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพของนักกีฬาเซปักตะกร้อชาย 
  ตัวแปรตาม ได้แก่ ความแม่นยำในการเสิร์ฟลูกตะกร้อของนักกีฬาเซปักตะกร้อชาย 
  ขอบเขตด้านสถานที่ ได้แก่ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเพชรบูรณ์ 
  ขอบเขตด้านเนื้อหา ได้แก่ การฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพที่มีผลต่อความ

แม่นยำในการเสิร์ฟของนักกีฬาเซปักตะกร้อชาย 
ข้อตกลงเบื้องต้น 
  1. กลุ่มประชากรทดสอบความสามารถด้วยความเข้าใจ และเต็มความสามารถ 
  2. กลุ่มประชากรสามารถเข้าร่วมได้อย่างต่อเนื่องจนจบการวิจัย ไม่มีอาการบาดเจ็บ

หรือป่วยระหว่างการเข้าร่วมวิจัย 
  3. การวิจัยในครั้งนี้มีการชี้แจงรายละเอียดการเข้าร่วมงานวิจัยรวมถึงมีเอกสารการ

ยินยอมเข้าร่วม และไม่มีผลกระทบต่อการเรียนของนักศึกษาทุกคน 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
1. การฝึกเสิร์ฟ หมายถึง การฝึกทักษะการเสิร์ฟในกีฬาเซปักตะกร้อ ประกอบด้วย 

การฝึกเสิร์ฟด้วยข้างเท้าด้านใน หลังเท้า หน้าเท้าหรือฝ่าเท้า ในแบบฝึกการเสิร์ฟท้ัง 4 ชุด โดยฝึกเป็น
เวลา 2 สัปดาห์ต่อ 1 แบบฝึกตามลำดับ รวมเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์   

2. การฝึกจินตภาพ หมายถึง การสร้างภาพเคลื่อนไหวในใจด้วยบรรยายสถานการณ์ตั้งแต่
เริ่มต้นเสิร์ฟลูกตะกร้อจนสิ้นสุดการเสิร์ฟ โดยใช้เวลาในการฝึกควบคู่การฝึกเสิร์ฟ  เป็นระยะเวลา 
8 สัปดาห์    

3. การฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพ หมายถึง แบบฝึกทักษะการเสิร์ฟควบคู่การฝึก
จินตภาพที่ผู้วิจัยได้สร้างขึ้นจากการสังเคราะห์ตำรา และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง นำมาประยุกต์ใช้ทดลอง
กับนักกีฬาเซปักตะกร้อชาย เพ่ือพัฒนาความแม่นยำในการเสิร์ฟ   
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4. ความแม่นยำ หมายถึง ผลคะแนนที่ได้จากการทดลอง ของนักกีฬาเซปักตะกร้อชาย 
ที่สามารถบังคับทิศทางในการเสิร์ฟ ให้ลูกตะกร้อเคลื ่อนที ่ไปยังเป้าหมายที่กำหนดได้อย่างถูก 
และแม่นยำ   

5. นักกีฬาเซปักตะกร้อชาย หมายถึง นักกีฬาเซปักตะกร้อ เพศชาย ช่วงอายุ 19 – 21 ปี 
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเพชรบูรณ์ จำนวน 20 คน 

 
สมมติฐานของการวิจัย 

1. ผลของการฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพหลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลอง มีความแม่นยำเพิ่มขึ้น 

2. ผลของการฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพที่มีผลต่อความแม่นยำในการเสิร์ฟของกลุ่ม
ควบคุมซึ่งได้รับการฝึกเสิร์ฟเพียงอย่างเดียว กับกลุ่มทดลองซึ่งได้รับการฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึก 
จินตภาพ มีความแตกต่างกัน 
 



บทที่ 2  
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
ในการศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องเพื่อเป็นพื้นฐานในการ

ดำเนินการวิจัยและรวบรวมมานําเสนอ  ดังนี้  
1. ความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับกีฬาเซปักตะกร้อ 

1.1. ประวัติความเป็นมาและวิวัฒนาการกีฬาเซปักตะกร้อ 
1.2. ประโยชน์ของการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อ  
1.3. องค์ประกอบที่เก่ียวกับทักษะกีฬาเซปักตะกร้อ 

2. การเสิร์ฟ 
2.1. ความหมายการเสิร์ฟกีฬาเซปักตะกร้อ 
2.2. ประเภทของการเสิร์ฟกีฬาเซปักตะกร้อ 
2.3. วิธีการเสิร์ฟกีฬาเซปักตะกร้อ  
2.4. ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องการเสิร์ฟกีฬาเซปักตะกร้อ  
2.5. หลักการสร้างโปรแกรมการเสิร์ฟกีฬาเซปักตะกร้อ 
2.6. สมรรถภาพท่ีช่วยส่งเสริมความสามารถในการเสิร์ฟกีฬาเซปักตะกร้อ  

3. การจินตภาพ 
3.1. ความหมายของการจินตภาพ  
3.2. ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับการจินตภาพ 
3.3. ขั้นตอนการฝึกจินตภาพ  

4. การฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพ    
5. ความแม่นยำ 

5.1. ความหมายของความแม่นยำ  
5.2. ปัจจัยที่มีผลต่อความแม่นยำ  

6. วิจัยที่เกี่ยวข้อง 
6.1. งานวิจัยในประเทศ 
6.2. งานวิจัยต่างประเทศ 

7. กรอบแนวความคิดในการวิจัย  
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1. ความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับกีฬาเซปักตะกร้อ 
1.1 ประวัติความเป็นมาและวิวัฒนาการกีฬาเซปักตะกร้อ  
ประวัติความเป็นมากีฬาเซปักตะกร้อ 
กีฬาเซปักตะกร้อ  ในการหาหลักฐานแหล่งต้นกำเนิดยังไม่สามารถสรุปได้ว่ามีต้นกำเนิด

จากประเทศใด แต่เป็นกีฬาที่คนไทยรู้จักกันมานานนับศตวรรษ  ในสมัยโบราณนั้นประเทศไทยมี
กฎหมายและวิธีการลงโทษ โดยนำนักโทษลงไปอยู่ในหวายที่สานกลมๆให้ช้างเตะเพื่อเป็นการลงโทษ 
ซึ่งในสมัยรัชกาลที่ 2 พระราชนิพนธ์เรื่องอิเหนา มีบางตอนในเรื่องได้กล่าวถึงการเล่นกีฬาตะกร้อไว้
ด้วย และที่ระเบียงพระอุโบสถวัดพระศรีรัตนศาสดาราม ซึ่งเขียนเรื่องรามเกียรติ์ ที่มีภาพการเล่น
ตะกร้อแสดงไว้ให้อนุชนรุ่นหลังได้รับรู้ สอดคล้องกับ รังสฤษฎิ์ บุญชลอ (2553) กล่าวไว้ดังนี้   

เมื่อประมาณ  พ.ศ. 2310 ทหารพม่ามาตั้งค่ายอยู่ที่โพธิ์สามต้น จึงเล่นเตะตะกร้อในเวลา
ว่าง ซึ่งทางประเทศเมียนมาเรียกว่า ชินลง ประเทศมาเลเซียก็ประกาศว่า  ตะกร้อเป็นกีฬาของ
ประเทศมาลายู เดิมเรียกว่า ซีปักรากา (Sapak Raga) คำว่า Raga หมายถึง ตะกร้อ ประเทศ
ฟิลิปปินส์ก็นิยมเล่นกันมานานเรียกว่า Sipak ประเทศจีนมีกีฬาที่คล้ายกีฬาตะกร้อ แต่ลักษณะเป็น
ลูกหนังปักด้วยขนไก่ ซึ ่งศึกษาจากภาพเขียน และพงศาวดารจีน ชาวจีนกวางตุ้งที่เดินทางไปตั้ง
รากฐานในประเทศสหรัฐอเมริกา ได้นำการเล่นตะกร้อลูกหนังปักด้วยขนไก่ไปเผยแพร่แต่เรียกว่า เตก
โก (Tekk’au) ซึ่งหมายถึงการเตะลูกขนไก่  ประเทศเกาหลีก็มีลักษณะคล้ายกับประเทศจีน แต่
ลักษณะของลูกตะกร้อจะใช้ดินเหนียวห่อด้วยผ้าสำลีแล้วปักด้วยหางไก่ฟ้า ประเทศไทย สมัยโบราณ
นั้นมีกฎหมายและวิธีการลงโทษ โดยนำนักโทษลงไปอยู่ในหวายที่สานกลมๆให้ช้างเตะเพื่อเป็นการ
ลงโทษ ซึ่งในสมัยรัชกาลที่ 2 พระราชนิพนธ์เรื่องอิเหนา มีบางตอนในเรื่องได้กล่าวถึงการเล่นกีฬา
ตะกร้อไว้ด้วย และที่ระเบียงพระอุโบสถวัดพระศรีรัตนศาสดาราม ซึ่งเขียนเรื่องรามเกียรติ์ ที่มีภาพ
การเล่นตะกร้อ ซึ่งเป็นสิ่งที่ช่วยสนับสนุนประวัติของกีฬาตะกร้อที่นิยมเล่นกันมายาวนาน และ
ประยุกต์ให้เข้ากับประเพณีของชนชาวไทย โดยภูมิศาสตร์ของประเทศไทยอุดมไปด้วยไม้ไผ่ และหวาย
จำนวนมาก คนไทยนิยมนำมาสานเป็นสิ่งของเครื่องใช้รวมถึงการละเล่นพื้นบ้าน และกีฬาไทย กีฬา
ตะกร้อของประเทศไทยมีหลายประเภท เช่น ตะกร้อวง ตะกร้อชิงธง ตะกร้อลอดห่วง ตะกร้อข้ามตา
ข่าย และตะกร้อพลิกแพลงต่างๆ ซึ่งวิธีการเล่นกีฬาตะกร้อของประเทศไทยมีวิวัฒนาการอย่าง
ต่อเนื่องมาตามลำดับ ทั้งด้านรูปแบบ และวัตถุดิบในการทำ จากสมัยก่อนเป็นผ้า หนังสัตว์ และหวาย 
พัฒนามาถึงประเภทสารสังเคราะห์ (พลาสติก) 

ปิยศักดิ์ มุทาลัย (2550) ได้กล่าวถึง ประวัติศาสตร์กีฬาตะกร้อของประเทศไทย ดังนี้  
เมื่อบรรพกาล อนุมานว่า ปี พ.ศ. 2133 - 2149 ประเทศไทยเดิมชื่อว่า ประเทศสยาม เมื่อครั้ง สมเด็จ
พระนเรศวรมหาราช ทรงเป็นพระมหากษัตริย์ในยุคสมัยกรุงศรีอยุธยา เป็นเมืองหลวง คนไทยหรือคน
สยามมีการเริ่มเล่นตะกร้อ    ที่ทำด้วยหวาย ซึ่งเป็นการเล่นตะกร้อวง 
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ไพรวัน ผาเวช (2557)  ได้กล่าวไว้ว่า ความเป็นมาของกีฬาตะกร้อนั้น ถือต้นกำเนิด ตะกร้อ
เกิดขึ ้นเมื ่อใด สมัยใด และประเทศใด  ไม่สามารถบอกได้แน่ชัดเพราะไม่ได้มีการจดบันทึกไว้ 
“ตะกร้อ” ตามพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน ปี2542 ได้ให้คำนิยามไว้ว่า ลูกกลม สานด้วย
หวายเป็นตาๆ สำหรับเตะ  ในการค้นคว้าหาหลักฐานเกี่ยวกับแหล่งกำเนิดในกีฬาตะกร้อในอดีตนั้น 
ยังไม่สามารถหาข้อสรุปได้อย่างชัดเจนว่า “ตะกร้อ” นั้นมีต้นกำเนิดมาจากไหน แต่มีข้อสันนิษฐาน
เบื้องต้น กล่าวไว้คือ “วัฒนธรรมร่วม” ของลูกหวายที่มีปรากฏการเล่นอยูในหลายประเทศ  

ศักยภาพ  บุญบาล (2554) ตะกร้อเป็นกีฬาที่คนนิยมเล่นกันตั้งแต่สมัยโบราณจนถึงปัจจุบัน 
เป็นกีฬาดงัเดิมของไทย จากข้อมูลต่างๆ ทางประวัติศาสตร์และจดหมายเหตุ พอสรุปได้ว่ากีฬาจะกร้อ
มีการเล่นในประเทศไทยมานาน ในขณะเดียวกันก็มีประเทศแถบเอเชียได้มีการเล่นในลักษณะ
เดียวกันกับการละเล่นตะกร้อของไทย แต่มีชื่อเรียกแตกต่างกันตามภาษาถ่ิน  

ตะกร้อที่ทำด้วยหวายนิยมเล่นกันในประเทศแถบเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ มีการเรียกชื่อ
ของกีฬาตะกร้อในประเทศต่างๆ ดังนี้   

สาธารณรัฐแห่งสหภาพพม่า  สานด้วยหวาย เป็นแบบหลวมโป่ง น้ำหนักเบา ขนาดเท่ารู
ตะกร้อของไทย เรียกว่า ชินลง (Ching Loong)   

สาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว  สานด้วยหวายเส้นเล็ก มีรูถี่ยิบ น้ำหนักเบาขนาด
เท่าลูกตะกร้อของไทย เรียกว่า กะต้อ (Kator) 

สาธารณรัฐสิงคโปร์  สานด้วยหวาย มีสองหรือสามชั้น ไม่มีรู ลูกเล็กอยู่ข้างใน น้ำหนักเบา 
มีความยืดหยุนน้อย ขนาดเล็กกว่าลูกตะกร้อของไทย เรียกว่า โบลา เซปัก รากา ( Bola Sepak 
Raga)  

สหพันธรัฐมาเลเซีย และประเทศบรูไน  สานด้วยหวาย มีสองหรือสามชั้น มีรู ลูกเล็ก 
น้ำหนักเบา มีความยืดหยุนน้อย ขนาดเล็กกว่าลูกตะกร้อของไทย เรียกว่า เซปักรากาจาริ่ง (Sepak 
Raga Jaring)  

สาธารณรัฐอินโดนีเซีย  เรียกวา ราโก (Rago) 
สาธารณรัฐฟิลิปปินส์  เรียกวา ซีป้า (Sipa)  
สาธารณรัฐประชาชนจีน นำเอาขี้เถ้ามาปั้นเป็นกอนกลมๆ แล้วห่อด้วยสำลีหรือผ้านุ่ม นำ

ขนหางไก่ฟ้ามาปัก  ลักษณะคล้ายหัวหอมที่มีใบอยู่  เรียกว่า  แตกโก  (Tek ko) 
สาธารณรัฐเกาหลี นำเอาดินหรือขี ้เถ้าห่อด้วยสำลีหรือผ้านุ ่ม นำขนหางไก่ฟ้ามาปัก 

ลักษณะคล้ายหัวหอมที่มีใบอยู่ ชื่อเรียก มาจากภาษาจีน แตกโก  (Tek ko)   
ประเทศไทย  สานด้วยหวายเป็นตาๆ ลักษณะลูกทรงกลมมีรู เรียกว่า ตะกร้อ (Takraw) ซ่ึง

คำว่า Raga หมายถึง ตะกร้อ ใกล้เคียงกับคำว่า ตะกร้อของประเทศไทย  คนไทยนิยมเล่นตะกร้อวง 
ตะกร้อลอดห่วง และตะกร้อข้ามตาข่าย (คู่มือกีฬาเซปักตะกร้อ กรมพลศึกษา, 2555)  
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วิวัฒนาการกีฬาเซปักตะกร้อ  
การเล่นตะกร้อได้มีวิวัฒนาการในการเล่นมาอย่างต่อเนื่องในสมัยแรกๆ เป็นการเล่นช่วยกัน

ไม่ให้ลูกตกพื้น  ต่อมาเมื่อเกิดความชำนาญ เริ่มพลิกแพลงเล่นด้วยศีรษะ เข่า ศอก ไหล่ และเพิ่มท่า
ยากสวยงามขึ ้นตามลำดับ  และได้มีการคิดกติกาการเล่นโดยเอื ้ออำนวยต่อผู ้เล่น อาจมีการ
เปลี่ยนแปลงตามสภาพพ้ืนที่เพ่ือความสนุกสนาน และท้าทาย แต่มีความคล้ายเคียงกันมากพอสมควร 
รังสฤษฎิ์ บุญชะลอ (2553)  

ตะกร้อนั้นมีการเล่น และแข่งขันหลายประเภท เช่น ตะกร้อเตะทน ตะกร้อวง ตะกร้อลอด
ห่วง และตะกร้อข้ามตาข่าย เมื่อมีการตั้งกติการ และท่าทางการเล่นอย่างลงตัวก็เริ่มมีการแข่งขัน
เกิดข้ึนในประเทศไทย ตามประวัติของการเล่นกีฬาตะกร้อตั้งแต่อดีตที่ได้บันทึกไว้ดังนี้  

พ.ศ. 2472 ได้คิดวิธีเล่น และกติกากีฬาตะกร้อข้ามตาข่ายขึ้น โดยดัดแปลงมาจากกีฬา
ตะกร้อกับกีฬาแบดมินตัน และเริ่มมีการแข่งขันครั้งแรกภายในสมาคมกีฬาสยาม 

พ.ศ. 2475 - 2479 ได้ร่างกฎ กติกา และจัดการแข่งขันกีฬาไทยร่วมกับกีฬาตะกร้อข้ามตา
ข่ายประเภทประชาชนชายขึ้นเป็นครั้งแรก ซึ่งได้รับความสนใจ และนิยมเล่นกันทั่วไป เช่น กีฬาว่าว 
ตะกร้อลอดห่วง ตะกร้อวงใหญ่ ตะกร้อวงเล็ก ตะกร้อชิงธง และตะกร้อข้ามตาข่าย ที่ท้องสนามหลวง 

พ.ศ. 2476 กระทรวงธรรมการ ปัจจุบันเปลี ่ยนชื ่อเป็นกระทรวงศึกษาธิการ ได้ก่อตั้ง  
กรมพลศึกษาขึ้น และแต่งตั้งให้นาวาเอก หลวงศุภชลาศัย ร.น. ดำรงตำแหน่งอธิบดีกรมพลศึกษา  
เป็นคนแรก  

พ.ศ. 2479 มีการปรับปรุงแก้ไขกติกากีฬาตะกร้อข้ามตาข่ายให้สมบูรณ์ยิ่งขึ้น  
พ.ศ. 2480 กรมพลศึกษาได้ประกาศใช้กติกากีฬาตะกร้อข้ามตาข่ายอย่างเป็นทางการ และ

จัดให้มีการแข่งขันระหว่างโรงเรียนมัธยมชายขึ้นทั่วประเทศ  
พ.ศ. 2501 หลวงสุขุมนัยประดิษฐ เป็นผู้คิดริเริ่มจัดการแข่งขันกีฬาระหว่างชาติในกลุ่ม

ประเทศแหลมทอง คล้ายคลึงกับกีฬาเอเชียนเกมส์ และโอลิมปิกเกมส์ เพื่อยกระดับมาตรฐานกีฬา
ของกลุ่มประเทศแหลมทองให้สูงขึ้น มติที่ประชุมเห็นชอบให้จัดการแข่งขันโดยใช้ชื่อว่า การแข่งขัน
กีฬาเซียปเกมส์  

พ.ศ. 2502 ได้มีการแข่งขันกีฬาของกลุ่มประเทศแหลมทอง  โดยใช้ชื่อว่า การแข่งขันกีฬา
เซียปเกมส์ ครั้งที่ 1 ปัจจุบันใช้ชื่อว่า การแข่งขันกีฬาซีเกมส์ ประเทศไทยเป็นเจ้าภาพในการจัดการ
แข่งขันในครั้งนั้น แต่ยังไม่ได้บรรจุกีฬาตะกร้อเข้าในการแข่งขัน มีการเชิญนักตะกร้อชาวเมียนมามา
แสดงความสามารถในการเล่นตะกร้อพลิกแพลง และได้แลกเปลี่ยนวัฒนธรรมโดยการให้ชมการ
แข่งขันกีฬาตะกร้อลอดห่วงไทย และตะกร้อข้ามตาข่ายแบบไทย และพยายามผลักดันกีฬาตะกร้อให้
ได้บรรจุในการแข่งขันกีฬาเซียปเกมส์ ครั้งต่อไป 
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พ.ศ. 2504 การแข่งขันกีฬาเซียปเกมส์ ครั้งที่ 2 ณ กรุงย่างกุ้ง ประเทศเมียนมา ได้รับ
เกียรติให้เป็นเจ้าภาพแต่ยังไม่พร้อมจัดการแข่งขันกีฬาเซปักตะกร้อ เป็นเพียงการสาธิตการเล่น
ตะกร้อของแต่ละประเทศสมาชิกเท่านั้น 

พ.ศ. 2508 ประเทศมาเลเซีย ได้รับเกียรติให้เป็นเจ้าภาพจัดการแข่งขันกีฬาเซียปเกมส์  
ครั้งที่ 3 และได้บรรจุกีฬาเซปักตะกร้อเข้าแข่งขันเป็นครั้งแรก โดยมีการแข่งขันประเภททีมชุดชาย
เพียงประเภทเดียว ซึ่งมีทีมส่งเข้าร่วมการแข่งขัน 3 ประเทศ  ได้แก่ ประเทศมาเลเซีย ประเทศ
สิงคโปร์ และประเทศไทย การแข่งขันครั้งนั้นทีมชาติไทย และทีมชาติมาเลเซียเป็นคู่ชิงชนะเลิศ  
ผลการแข่งขันทีมชาติมาเลเซียชนะ 3 ต่อ 0 ทีม ได้ครองเหรียญทอง 

พ.ศ. 2510 ประเทศไทย ได้รับเกียรติให้เป็นเจ้าภาพจัดการแข่งขันกีฬาเซียปเกมส์ ครั้งที่ 4  
ซึ่งมีทีมส่งเข้าร่วมการแข่งขัน 3 ประเทศ  ได้แก่ ประเทศมาเลเซีย ประเทศสิงคโปร์ ประเทศลาว และ
ประเทศไทย  การแข่งขันครั้งนั้นทีมชาติไทย และทีมชาติมาเลเซียเป็นคู่ชิงชนะเลิศ ผลการแข่งขันทีม
ชาติไทยชนะ 3 ต่อ 0 ทีม ได้ครองเหรียญทอง 

พ.ศ. 2512 ประเทศเมียนมา ได้รับเกียรติให้เป็นเจ้าภาพจัดการแข่งขันกีฬาเซียปเกมส์  
ครั้งที่ 5  แต่ไม่มีการแข่งขันกีฬาเซปักตะกร้อ เป็นเพียงการเล่นตะกร้อของแต่ละประเทศสมาชิก
เท่านั้น ซึ่งประเทศไทยได้นำทีมตะกร้อลอดห่วงไปแสดงโชว์  

พ.ศ. 2014 ประเทศมาเลเซีย ได้รับเกียรติให้เป็นเจ้าภาพจัดการแข่งขันกีฬาเซียปเกมส์  
ครั้งที่ 6 ได้บรรจุกีฬาเซปักตะกร้อไว้ในการแข่งขันและมีการแข่งขันอย่างต่อเนื่องตลอดมาจนถึง
ปัจจุบัน 

พ.ศ. 2534 ประเทศฟิลิปปินส์ ได้รับเกียรติให้เป็นเจ้าภาพจัดการแข่งขันกีฬาซีเกมส์ ครั้งที่ 
16 มีการเปลี่ยนแปลงลูกตะกร้อที่ใช้ในการแข่งขันกีฬาเซปักตะกร้อ  โดยใช้ลูกตะกร้อใยสังเคราะห์ 
แทนลูกตะกร้อหวายเป็นครั้งแรก และใช้ทำการแข่งขันมาจนถึงปัจจุบัน       

กีฬาเซปักตะกร้อ มีลักษณะคล้ายกับการเล่นตะกร้อข้ามตาข่ายของไทย  ในการแข่งขั น
กีฬาเซปักตะกร้อนั้น ตามกติกาสากลพื้นที่สนาม และขอบเขตสนาม มีความยาว 13.40 เมตร และ  
มีความกว้าง 6.10 เมตร จะต้องไม่มีสิ่งกีดขวางใดๆ วัดจากพื้นสนามสูงขึ้นไป 8 เมตรเส้นสนามทุก
เส้นมีความกว้างไม่เกิน 4 เซนติเมตร ยกเว้นเส้นกึ่งกลางสนาม มีความกว้างไม่เกิน 2 เซนติ เมตร 
เสี้ยววงกลม จุดศูนย์กลางอยู่ที่เส้นกลางสนามตัดกับเส้นข้างสนามทั้ง 2 ด้าน รัศมี 90 เซนติเมตร 
วงกลมเสิร์ฟ วัดจากจุดกึ่งกลางของเส้นหลังสนามเข้าไปยาว 2.45 เมตร และวัดจากเส้นข้างสนาม 
3.05 เมตร เขียนเส้นวงกลมให้มีรัศมี 30 เซนติเมตร   

เสา (The Post) เสาจะต้องทำมาจากวัตถุที่มีความแข็งแกร่งและมีรัศมีไม่เกิน 4 เซนติเมตร 
มีความสูง 1.55 เซนติเมตร ของประเภทชาย ตั้งหรือวางไว้อย่างมั่นคงนอกสนามตรงแนวกึ่งกลาง
สนามท่ีห่างจากเส้นข้างสนาม 30 เซนติเมตร   
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ตาข่าย (The Net) ตาข่ายทำด้วยเชือกไนลอน มีความกว้างของผืนตาข่าย 70 เซนติเมตร  
ความยาว ไม่น้อยกว่า 6.10 เมตร รูตาข่ายแต่ละรูกว้าง 6 - 8 เซนติเมตร มีแถบทั้งด้านบน ด้านล่าง 
และด้านข้างของตาข่ายทั้ง 2 ด้าน  แถบมีความกว้าง 5 เซนติเมตร ตาข่ายจะต้องขึงเหนือเสาตึงใหม้ี
ความสูง 1.52 เซนติเมตร ของประเภทชาย โดยวัดจากพ้ืนถึงส่วนบนของตาข่ายที่ก่ึงกลางสนาม    

ตะกร้อ (The Takraw Ball) ลูกตะกร้อของประเภทชาย มีลักษณะทรงกลม ทำด้วยหวาย
หรือใยสังเคราะห์ชั้นเดียว มี รู 12 รู 20 จุดตัดไขว้ มีน้ำหนัก 170 - 180 กรัม   

ชุดที่ใช้ในการแข่งขัน เสื้อยืดแขนสั้น และกางเกงขาสั้น ขนาดพอดีกับ ผู้ใส่ ไม่รัดรูปหรือ
หลวมจนเกินไปให้สามารถเคลื่อนไหวได้สะดวกและจะต้องเอาชายเสื้อใส่ในกางเกง   

ถุงเท้า ใช้ถุงเท้าสั้นหรือยาวก็ได้ ควรมีความหนาพอสมควรเพ่ือป้องกันการบาดเจ็บจากแรง
กระทบของลูกตะกร้อ  การเสียดสีระหว่างรองเท้ากับผิ วหนัง และช่วยรับน้ำหนักตัวจากการ
เคลื่อนไหวในการเล่น  

 รองเท้า ใช้รองเท้าผ้าใบทั้งหุ้มส้น และหุ้มข้อเท้า รองเท้าควรพอดีกับผู้ใส่ ไม่คับหรือหลวม
จนเกินไปและให้สามารถเคลื่อนไหวได้สะดวก   

กีฬาเซปักตะกร้อ  เป็นกีฬาประเภททีม  มีผู้เล่นอย่างน้อยจำนวน 3 คนในสนาม แบ่งเป็น 
2 ฝั่งสนามเพื่อแข่งขันผู้เล่นจะต้องมีความสัมพันธ์กันเป็นอย่างดี  ทั้งเกมรุก และเกมรับ สามารถ
ปรับปรุงวิธีการเล่นให้เป็นไปตามสถานการณ์ที่เกิดขึ้น  สามารถแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าได้โดยใช้
ปฏิภาณ ไหวพริบ และความสามารถเฉพาะตัว  ซึ ่งเกิดจากการฝึกฝนมาเป็นอย่างดี   ผู ้เล่นที่มี
ประสบการณ์สูงสามารถใช้ชั ้นเชิงกลยุทธ์  เทคนิค  และแทกติกต่างๆ  เพื่อการเป็นผู้ได้เปรียบคู่
แข่งขันในเกมการเล่น  ซึ่งประกอบไปด้วยผู้เล่นตำแหน่งหน้าขวา หน้าซ้าย และตำแหน่งหลัง  

ผู้เล่นตำแหน่งหน้าขวา หรือผู้เล่นตำแหน่งตัวชง ทำหน้าที่ในการส่งลูกเริ่มเล่น ให้เพื่อนใน
ตำแหน่งตัวเสิร์ฟ เมื่อทีมเป็นฝ่ายส่งลูก รวมถึงการตั้งรับเพ่ือเปลี่ยนเป็นเกมรุก และสร้างสรรค์เกมรุก
ให้ผู้เล่นหน้าซ้ายทำคะแนนหน้าตาข่าย  

ผู้เล่นตำแหน่งหน้าซ้าย หรือผู้เล่นตำแหน่งตัวทำ ทำหน้าที่รับผิดชอบในเรื่องของเกมรุก
หน้าตาข่าย และการรับกึ่งรุก เพ่ือทำคะแนนให้กับทีม 

ผู้เล่นตำแหน่งหลัง หรือผู้เล่นตำแหน่งเสิร์ฟ ทำหน้าที่ในการเสิร์ฟลูก การเริ่มเล่นในเกมรุก
เพื่อทำคะแนนจากฝ่ายต้องข้าม จึงเป็นตำแหน่งสำคัญมาก หากผู้เล่นตำแหน่งเสิร์ฟ มีความแม่นยำ 
และรุนแรงในการเสิร์ฟ โอกาสที่จะพาทีมชนะคู่แข่งในเกมสูงมาก โดยทั่วไปนิยมเสิร์ฟด้วยข้างเท้า 
ด้านใน  

การแข่งขันทั้งหมดจำนวน 5 เซต แต่ละเซตแข่งขันกัน 21 คะแนน โดยเปลี่ยนกันเสิรฟ์ลูก 
ทีมละ 3 ครั้งจนกว่าจะจบเซต ในการแข่งขันในเซตใดที่ทำคะแนนเท่ากันที่ 20 ต่อ 20 คะแนน  
ให้แข่งขันกันโดยทีมใดทำคะแนนนำห่าง 2 คะแนนจะเป็นผู้ชนะในเซตนั้น โดยคะแนนสูงสุดไม่เกิน 
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25 คะแนน ทีมใดชนะได้ 3 เซตก่อนจะเป็นผู้ชนะในการแข่งขันนั้น ในหนึ่งทีมสามารถเปลี่ยนตัวเข้า 
และออกได้ไม่เกิน 2 ครั้งต่อเซต และขอเวลานอกได้ 1 ครั้งต่อเซต ผู้เล่นที่อยู่ในสนามเมื่อทำการ
แข่งขันเสร็จในเซตนั้น จะต้องลงในสนามเหมือนเดิม แต่ถ้ามีการเปลี่ยนตัวผู้เล่นลงในเซตใหม่นั้น  
จะถือว่าเป็นการใช้สิทธิ์เปลี่ยนตัว ตามจำนวนผู้เล่นที่ลงสนามทันที และสามารถเล่นลูกได้ไม่เกิน  
3 ครั้ง ห้ามผู้เล่นใช้มือ หรือแขนสัมผัสลูกจะเสียคะแนนทันที ยกเว้นการโยนลูกเริ่มเล่นในการเสิร์ฟ 
สอดคล้องกบั ธาวุฒิ ปลื้มสำราญ (2550)  ซึ่งมีวิธีการเล่นเหมือนวอลเลย์บอล คือ ฝ่ายหนึ่งฝ่ายใดรับ
ลูกได้จำนวน 3 ครั้ง ต้องโต้กลับไปยังฝ่ายตรงข้าม มิฉะนั้นจะเสียคะแนน กีฬาเซปักตะกร้อเป็นกีฬา  
ที่เริ่มเล่นจากการเสิร์ฟเสมอ การเสิร์ฟที่มีพลัง และมีประสิทธิภาพสามารถชิงความได้เปรียบจากฝ่าย
รับเพื่อสร้างความกดดันในการเล่นได้  จุดประสงค์ของการเสิร์ฟอยู่ที่การทำคะแนนโดยตรง ทำลาย
ยุทธวิธีการรุกฝ่ายตรงข้าม ลดภาระการตั้งรับของฝ่ายตน สร้างโอกาสที่ได้เปรียบในการตอบโต้  
การเสิร์ฟที่ดีสามารถทำความหนักใจให้ฝ่ายตรงข้าม อันเป็นการทำลายขวัญ และจิตใจของคู่แข่ง 
ทำให้เกิดความกังวลขาดความสัมพันธ์ในการรุกได้ทางหนึ่งด้วย ผู้เล่นจำเป็นต้องหาความชำนาญ  
โดยการฝึกหัดเสิร์ฟด้วยวิธีใดวิธีหนึ่งที่เหมาะสม หรือตามความถนัดของผู้เล่นแต่ละคน ดังนั้นผู้เล่น  
ทุกคนจะต้องฝึกหัดการเสิร์ฟให้มีความชำนาญ และแม่นยำ 

1.2 ประโยชน์ของการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อ 
กีฬาเซปักตะกร้อ  เป็นกีฬาที ่ม ีประโยชน์ต ่อผู ้ เล ่นอย่างมากในเรื ่องทักษะ กลไก

ความสามารถ ของผู้เล่นที่สามารถนำไปเป็นพื้นฐานในการเล่นกีฬาอื่นๆ และช่วยส่งเสริมในเรื่องของ
สังคม คือ มีการพัฒนาทางกาย ทางจิตใจ และทางสังคม  รวมถึงได้รับการปลูกฝังทัศนคติที่ดีต่อการ
ออกกำลังกาย 

สันติวัฒน์  พันทา  (2548)  ได้พูดถึงประโยชน์ของกีฬาเซปักตะกร้อไว้ดังนี้ 
1.  เป็นกีฬาที่เล่นง่าย ไม่เลือกเวลา และไม่เปลืองสถานที่ 
2.  เป็นกีฬาที่ประหยัดทั้งเวลา และค่าใช้จ่าย 
3.  เป็นกีฬาที่มีความปลอดภัยในการเล่น 
4.  เป็นกีฬาที่ทำส่งผลต่อผู้เล่น ดังนี้ 
    4.1 มีบุคลิกภาพที่ดี มีความคล่องแคล่วว่องไว 
    4.2 มีความสุขุม รอบคอบ เยือกเย็น  
    4.3 การตัดสินใจรวดเร็วแน่นอน 
    4.4 มีความประพฤติเรียบร้อย ซื่อตรง มีศีลธรรม 
    4.5 มีระบบประสาทดี 
    4.6 ปฏิภาณไหวพริบดี 
    4.7 ผ่อนคลายอารมณ์ มีความเพลิดเพลิน 
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    4.8 สุขภาพพลานมัยแข็งแรง 
    4.9 มีความสามัคคี 
    4.10 ปรับตัวเข้ากับสังคมได้ดี ไม่ประมาท 
5.  กีฬาตะกร้อเป็นพื้นฐานในการนำไปสู่กีฬาอ่ืนๆ คือ 
    5.1 การทรงตัวที่ดี 
    5.2 มีสายตาที่ดี 
    5.3 ความแม่นยำที่ดี 

5.4 การเคลื่อนที่ และการใช้เท้าท่ีดี 
1.3 องค์ประกอบที่เกี่ยวกับทักษะกีฬาเซปักตะกร้อ 
ทักษะกีฬาเซปักตะกร้อ  
สุพจน์ ปราณี (2539) ได้กล่าวถึงทักษะพ้ืนฐานในการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อ พอสรุปได้ดังนี้ 
1. ลูกหลังเท้า เป็นลูกพื้นฐานที่สำคัญอย่างยิ่งทักษะหนึ่งที่ควรฝึกให้เกิดทักษะหรือชำนาญ

อย่างแท้จริงทั้งซ้ายและขวา จะทำให้ผู ้ฝึกหัดมีความมั่นใจสูง และเชื่อมั่นในตนเอง ความสำคัญ  
ของลูกหลังเท้าคือ ใช้ในการรับลูกเสิร์ฟที่เป็นลูกหยอด ลูกสั้น หรือลูกพุ่งที่มีลักษณะต่ำ ใช้ประโยชน์
ในการเป็นฝ่ายรุกโดยการเตะลูกกลางอากาศ และใช้ในการเสิร์ฟ  

2. ลูกข้างเท้าด้านใน หรือลูกแป เป็นลูกพื้นฐานที่สำคัญที่สุดเนื่องจากเป็นลูกที่มีประโยชน์ 
และใช้ในระหว่างเกมการแข่งขันมากที่สุด เป็นลูกที่มีการเล่นผิดพลาดน้อยมาก สามารถลดปัญหา 
ในการรับลูกเสิร์ฟหรือเกมการตั้งรับได้ และนิยมใช้ในการตั ้งลูก หากฝึกได้ดีก็จะสามารถใช้ได้  
อย่างแม่นยำตามทิศทางที่ต้องการ ซึ่งจะเป็นการส่งเสริมให้เกมรับมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น  

3. ลูกศีรษะ เป็นลูกพื้นฐานหลัก มีความสำคัญ และมีประโยชน์มากมายใช้ได้ง่าย และ
แก้ปัญหาเฉพาะหน้าได้ดีในเกมรุก สามารถที่จะกำหนดจุดได้ หรือเปลี่ยนทิศทางได้ จะใช้รับลูกที่พุ่ง
เข้าหาตัวในระดับตั้งแต่กลางตัว (เอว) ถึงศีรษะขึ้นไป นอกจากนั้นยังใช้ในการตั้งลูกรองลงมาจากการ
ตั้งลูกด้วยลูกหน้าเท้า 

4. ลูกเข่า ถือว่าเป็นลูกที่มีความสำคัญรองจากการเล่นลูกหลังเท้า ข้างเท้าด้านใน และ
ศีรษะมีความจำเป็นที่ต้องใช้ในยามคับขัน ในการรับลูกที่พุ่งเข้าหาตัวในระดับกลาง และใช้ในการตั้ง
รับลูกจากเกมรุกที่พุ่งเข้าหาลำตัว ซึ่งไม่สามารถท่ีจะถอยได้ทันอีกแล้ว 

5. ลูกข้างเท้าด้านนอก เป็นลูกหนึ่งที่มีโอกาสใช้น้อยมาก เป็นลูกที่ใช้รับลูกที่อยู่ห่างตัว 
ค่อนไปข้างหลัง หากผู้ฝึกมีความพร้อม ระวังตัวอยู่เสมอ ไม่ประมาท จะใช้ลูกอ่ืนเล่นแทนได้ดีกว่า เมื่อ
จำเป็นจวนตัว จึงจำเป็นต้องใช้ลูกข้างเท้าด้านนอก 

6. ลูกไหล่หรือลูกพักอก เป็นลูกที่ไม่ใช้เลยก็ได้หากไม่จวนตัวจริงๆ การใช้ไหล่ และลูกพัก
อกเป็นการใช้อวัยวะที่ไม่ผิดกติกา แต่ไม่นิยมเพราะมีประโยชน์น้อย 
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สุพจน์ ปราณี (2539) ได้แยกทักษะขั้นพ้ืนฐานสำคัญในการแข่งขันกีฬาเซปักตะกร้อ ดังนี้  
1. ลูกพ้ืนฐานหลัก ประกอบด้วย 

1) ลูกข้างเท้าลูกเสิร์ฟ 
2) การตั้ง หรือการชงลูก ลูกแปร 
3) การรุก 
4) การบล็อก หรือการสกัดก้ัน 
5) การเก็บลูกบล็อก 
6) การตั้งรับ 

2. ทักษะในการเสิร์ฟ ประกอบด้วย 
1) เสิร์ฟด้วยข้างเท้าด้านใน 
2) เสิร์ฟด้วยฝ่าเท้า 
3) เสิร์ฟด้วยหลังเท้า 

3. ทักษะในการรุก ประกอบด้วย 
1) ท่ากระโดดเตะม้วนตัวกลางอากาศ 
2) ท่ากระโดดเตะสลับเท้า 
3) ท่ากระโดดตบด้วยฝ่าเท้า 
4) ท่ากระโดดเหยียบด้วยฝ่าเท้า 
5) ท่ากระโดดใช้ศีรษะ  

4. ทักษะในการบล็อก ประกอบด้วย 
1) การบล็อกด้วยศรีษะ 
2) การบล็อกด้วยแผนหลัง 
3) การบล็อกด้วยลำตัวและขา 

บุญยงค์ เกศเทศ (2547) ได้กล่าวถึง ทักษะสำคัญในการแข่งขันกีฬาเซปักตะกร้อ ได้แก่ 
1. ลูกศีรษะ (ลูกโหม่ง) 
2. การปาดลูก 
3. การเหยียบลูกหน้าตาข่าย 
4. การฟาดลูก 
5. การเตะลูกสลับหลัง 
6. การบล็อกลูก 
7. การเสิร์ฟ 
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ทักษะพื้นฐานกีฬาเซปักตะกร้อเบื ้องต้นเพื ่อสร้างความชำนาญในการเล่น คู ่มือกีฬา  
เซปักตะกร้อ กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (2555) ซึ่งประกอบด้วย 4 ทักษะ  
ที่สำคัญ เป็นทักษะหลักเบื้องต้น เพื่อใช้เชื ่อมโยงไปสู่กระบวนการเล่น และก่อให้เกิดประโยชน์  
กับทีมอย่างมาก ดังนี้ 

1. ข้างเท้าด้านใน 
2. หลังเท้า 
3. เข่า 
4. ศีรษะ 
การเตะลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน 
การเตะลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน หรือที่นิยมเรียกกันว่า “ลูกแป” นับว่าเป็นลูกครู ของ

การเล่นตะกร้อเลยก็ว่าได้ เพราะเป็นการเตะลูกท่ีง่ายที่สุด เนื่องจากข้างเท้าด้านในเป็นอวัยวะส่วนที่มี
พ้ืนที่อยู่ใกล้เคียงตาตุ่มด้านในของเท้า มีบริเวณกว้างกว่าพ้ืนที่อวัยวะอ่ืน ที่ใช้ในการเตะลูกตะกร้อ วิท
เวช วงศ์เพม  (2547)  ได้เสนอวิธีปฏิบัติตามข้ันตอนดังนี้ 

1. ผู้เตะทรงตัว ย่อเข่า กางแขนออก อยู่บนพื้นในลักษณะย่ำเท้าอยู่กับที่ด้วยปลายเท้าหรือ
จะใช้คำทับศัพท์ว่า “ฟุตเวิร์ค” อาจจะเข้าใจง่ายกว่า หันหน้าจ้องดูลูกตลอดเวลา  

2. ขณะที่ลูกลอยมาให้เคลื่อนที่เข้าไปหา โดยควบคุมร่างกายให้เคลื่อนที่ไปอยู่ในตำแหน่ง  
ที่ลูกอยู่ทางด้านข้างของลำตัว หากถนัดเท้าขวาให้ลูกอยู่ทางขวา หากถนัดเท้าซ้ายให้ลูกอยู่ทางซ้าย 

3. เมื่อเคลื่อนที่ไปถึงตำแหน่งที่จะเตะลูกเท้าข้างที่ ไม่ถนัดจะวางบนพื้น เฉียงออกข้างได้
ระยะประมาณเท่ากับลูกลอยลงมาพอดี ส่วนเท้าข้างถนัดนั้นถูกก้าวไปข้างหน้าเล็กน้อย และสัมผัสพ้ืน
อยู่ด้วยปลายเท้า 

4. เมื่อลูกลอยต่ำลงมาประมาณความสูงของเข่าข้างที่ไม่ถนัด ให้ยกขาข้างที่จะใช้เตะขึ้น
แล้วเคลื่อนขาข้างนั้นเข้าหาลูกพร้อมทั้งงอเข่า งุ้มปลายเท้า เกร็งข้อเท้าเล็กน้อย 

5. ส่งแรงจากสะโพกผ่านข้อเข่า ดีดขาท่อนล่างให้ข้างเท้าด้านในปะทะลูกในขณะที่ลูก 
กำลังลอยย้อยลงต่ำแล้วปล่อยขาท่อนล่างนั้นไปตามแรงส่ง 

การเตะลูกตะกร้อด้วยหลังเท้า 
บริเวณหลังเท้าคือส่วนที่ต่อจากข้อเท้าลงไปจนถึงปลายเท้า การเตะลูกตะกร้อด้วยหลังเท้า

เป็นการเตะลูกตะกร้อที่ยากกว่าการเตะลูกด้วยข้างเท้าด้านใน เพราะหลังเท้ามีบริเวณที่จะใช้สัมผัส
ลูกน้อยกว่าทำให้ความแม่นยำ และการบังคับทิศทางเป็นไปได้ยากกว่าการเตะด้วยข้า งเท้าด้านใน 
สำหรับการฝึกหัดเดาะหรือเลี้ยงลูกตะกร้อด้วยหลังเท้าเป็นทักษะพื้นฐานที่สำคัญ เพราะจะนำไป  
สู ่กระบวนการเล่นเกมที่มีความผิดพลาดน้อย  สนั ่น เชื ้อเจ้าทรัพย์ (2546) ได้เสนอวิธีปฏิบัติ 
ตามข้ันตอนดังนี ้
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1. ผู้เตะทรงตัว ย่อเข่า กางแขนออก อยู่บนพื้นในลักษณะย่ำเท้าอยู่กับที่ด้วยปลายเท้า 
หันหน้าจ้องดูลูกตลอดเวลา 

2. ขณะที่ลูกลอยมาให้เคลื่อนที่เข้าไปหา โดยควบคุมร่างกายให้เคลื่อนที่ไปอยู่ในตำแหน่ง  
ที่ลูกอยู่ทางด้านหน้าเฉียงไปทางข้างของลำตัวเล็กน้อย 

3. เมื่อเคลื่อนที่ไปถึงตำแหน่งที่จะเตะลูก เท้าข้างที่ไม่ถนัดจะวางบนพื้น ปลายเท้าเฉียง 
เข้าหาลูกได้ระยะประมาณเท่ากับลูกที่กำลังลอยลงมาพอดี ส่วนเท้าข้างถนัดนั้นถูกก้าวไปทางด้าน
หลัง และสัมผัสพ้ืนอยู่ด้วยปลายเท้า 

4. เมื่อลูกลอยต่ำลงมาประมาณความสูงของเข่าข้างที่ไม่ถนัด ให้ยกขาข้างที่จะใช้เตะขึ้น
แล้วเคลื่อนขาข้างนั้นเข้าหาลูกพร้อมทั้งงอเข่า งุ้มปลายเท้า เกร็งข้อเท้าเล็กน้อย 

5. ส่งแรงจากสะโพกผ่านข้อเข่า ดีดขาท่อนล่างให้หลังเท้าปะทะลูกในขณะที่ลูกกำลังลอย 
ย้อยลงต่ำแล้วปล่อยขาท่อนล่างนั้นไปตามแรงส่ง 

การเล่นลูกตะกร้อด้วยเข่า 
การเล่นลูกตะกร้อด้วยเข่านับเป็นท่าที่ง่าย และเป็นท่าพื้นฐานท่าหนึ่ง ส่วนของเข่าที่จะใช้

เล่นลูกตะกร้อ คือบริเวณหน้าขาที่ติดกับลูกสะบ้าหรือ “เหนือหัวเข่า” แต่ถ้าเป็นการพักลูกด้วยเข่า
ต้องใช้ส่วนที่สูงเลยขึ้นมาอีก คือขาท่อนบนนั่นเอง สำหรับวิธีการเล่นลูกตะกร้อด้วยเข่า สุพจน์ ปราณี 
(2550)  โดยเริ่มจากท่าเตรียม และการทรงตัว ยืนอยู่ในท่าตรง เท้าทั้งสองแยกห่างจากกันประมาณ
ช่วงไหล่ ยกเข่าข้างที่ถนัดขึ้นมาโดยให้ช่วงขาท่อนบนขนานกับพ้ืน ปลายเท้างอเล็กน้อย แขนกางออก
เพื่อความสมดุลและการทรงตัวที่ดี ก้มตัวโดยน้ำหนักตัวค่อนมาด้านหน้าเท้าที่เป็นหลัก ย่อเข่าลง
เล็กน้อยสายตามองที่ลูกตะกร้อและจุดกระทบที่เข่า 

การเล่นลูกตะกร้อด้วยศีรษะ 
การเล่นลูกตะกร้อด้วยศีรษะ เรียกว่า ลูกโหม่ง เป็นการเล่นลูกด้วยศีรษะบริเวณหน้าผาก

ปะทะลูก เหมาะสำหรับการรับ และโต้ลูกในระดับสูง ซึ่งโอกาสที่จะเล่นลูกโหม่งนั้นมีพอๆ กับการเล่น
ลูกด้วยเท้า        

บุญยงค์ เกศเทศ (2541) ยังได้กล่าวอีกว่า การใช้หัวออกลูกเสิร์ฟจะได้ผลมากไม่ว่าจะเป็น
ลูกเสิร์ฟที่รุนแรง หรือลูกหมุนก็ตามนอกจากจะใช้รับลูกเสิร์ฟแล้ว ยังใช้ชงหรือตั้งได้อีก แต่นิยมการใช้
หัว เพ่ือทำคะแนน เรียกว่า “ลูกเขก” ซึ่งจะใช้หัวส่วนด้านข้างระหว่างค้ิวกับขมับ จะเป็นด้านซ้ายหรือ
ขวาก็ได้ ขึ ้นอยู่กับความถนัด การใช้หัวเขกได้ดี และมีประสิทธิภาพจะต้องได้รับลูกที่ชงมาจาก
ด้านข้าง วิธีการเล่นลูกโหม่งให้ปฏิบัติดังนี้  เริ่มที่ท่าเตรียม และการทรงตัวการเล่นลูกศีรษะยืนอยู่ใน
ท่าตรง เท้าแยกห่างกันประมาณช่วงไหล่ เท้าที่ไม่ถนัดเป็นเท้านำอยู่ด้านหน้าสำหรับการเคลื่อนที่ย่อ
ตัวลงพอประมาณ ยกแขนทั้งสองข้างขึ้นในลักษณะตั้ง เพื่อประคองร่างกายให้สมดุล และการทรงตัว 
เพื่อเป็นการเล่นลูกตะกร้อให้เกิดความชัดเจน และเพิ่มความแน่นอนมากยิ่งขึ้น ใบหน้าเงยเล็กน้อย 
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เปิดส้นเท้าเพ่ือความรวดเร็วในการเคลื่อนที่ สายตามองลูกตะกร้อ    และคาดคะเนจุดกระทบระหว่าง
ลูกตะกร้อกับบริเวณศีรษะให้พอดี จะทำให้ลูกที่เล่นแล้วเป็นลูกดี ไม่หลุดออกไปด้านหลัง ซึ่งจะทำให้
การติดตามเล่นของคู่แข่งยากขึ้น 

อุทัย สงวนพงศ์ (2541) กล่าวว่า ทักษะพ้ืนฐานในการเล่นตะกร้อ ผู้เล่นควรมีทักษะ ในการ
สร้างความคุ้นเคยกับลูกตะกร้อ การยืนเตรียมพร้อมที่จะเล่นตะกร้อ การเคลื่อนที่เพื่อเล่นตะกร้อ 
รวมทั้งการเตะลูกและการเล่นลูกตะกร้อในลักษณะต่าง ๆ ดังต่อไปนี้ 

1. การเตะลูกด้วยข้างเท้าด้านใน บางคนก็เรียกว่าลูกหน้าเท้าหรือลูกแป เป็นท่าพ้ืนฐานที่ใช้
มากที่สุด สามารถเตะได้แม่นยำ และฝึกเตะได้ง่าย 

2. การเตะลูกด้วยหลังเท้า เป็นท่าพ้ืนฐานที่สำคัญท่าหนึ่ง มักใช้เล่นกับลูกที่อยู่ในระยะห่าง
ตัว และไม่สามารถเล่นด้วยท่าอ่ืนได้ทัน การเตะลูกด้วยหลังเท้าถือว่าเป็นท่าเล่นที่บังคับทิศทางของลูก
ให้แน่นอนได้ยาก 

3. การเตะลูกด้วยข้างเท้าด้านนอกหรือลูกข้าง เป็นลักษณะการเตะลูกตะกร้ออีกแบบหนึ่งที่
นิยมเล่นกัน เพราะท่าทางการเตะลูกจะดูสวยงาม การเตะลูกด้วยท่านี้มักจะใช้กับลูกที่พุ่งเข้ามาหาตัว
ด้านข้างอย่างแรง 

4. การเล่นลูกด้วยเข่า เป็นท่าพ้ืนฐานที่เล่นง่าย มักใช้เล่นเมื่อต้องการจะตั้งลูกไว้เพ่ือจะเล่น
ลูกด้วยท่าอื่นต่อไปหรือในโอกาสที่เสียการทรงตัวก็พักลูกไว้ก่อนที่จะเล่นลูกด้วยท่าอื่น ๆ เนื่องจาก 
ลูกเข่าเป็นลูกที่เล่นให้แม่นยำไปตามทิศทางที่ต้องการได้ยาก ดังนั้นการเล่นลูกด้วยเข่าจึงเหมาะ
สำหรับการส่งลูกในระยะใกล้ ๆ 

5. การเล่นลูกด้วยศีรษะหรือการโหม่ง ผู้เล่นมักจะใช้เล่นกับลูกที่ลอยมาเหนือศีรษะและ
เป็นท่าทีผู่้เล่นเกือบทุกคนใช้เล่นทั้งตะกร้อวง ตะกร้อลอดห่วงและเซปักตะกร้อ 

พรรณี สมน้อย (2548) ได้กล่าวว่า ทักษะพ้ืนฐานในการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อ มีดังนี้  
1. การยืน 
การยืนเตรียมพร้อมหรือการทรงตัวที่ดี จะทำให้ผู้เล่นมีความพร้อม คล่องแคล่วว่องไว ต่อ

การตอบสนองลูกไม่ว่าจะมาในทิศทางใด ลักษณะในการยืนให้ปลายเท้าเสมอกัน หรือปลายเท้าทั้ง
สองข้างเหลี่ยมกันบ้างเล็กน้อย เท้าทั้งสองข้างห่างกันประมาณ 1 ช่วงไหล่ ย่อเข่าทั้งสองข้างลง
เล็กน้อย ลำตัวตรงหรือเอนไปข้างหน้า น้ำหนักตัวจะตกอยู่ที่ฝ่าเท้าทั้งสองข้าง แขนทั้งสองข้างปล่อย
ตามสบาย แต่กางออกจากข้างลำตัวเล็กน้อย เพื่อการทรงตัวที่ดีและพร้อมที่จะเคลื่อนที่ไปในทิศทาง
ต่างๆ ได้อย่างสะดวก ตามองที่ลูกตะกร้อตลอดเวลา 

2. การเตะลูกด้วยข้างเท้าด้านใน 
การเตะลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน บางคนเรียกว่า ลูกหน้าเท้าหรือลูกแป เป็นท่าพ้ืนฐาน

ที่ใช้มากที่สุดสามารถเตะได้แม่นยำ และฝึกเตะได้ง่าย 
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3. การเตะลูกด้วยหลังเท้า 
การเตะลูกด้วยหลังเท้า เป็นท่าที่สำคัญอีกท่าหนึ่ง มักใช้เล่นกับลูกท่ีในระยะห่างตัว และไม่

สามารถเล่นท่าอ่ืนได้ทัน การเตะลูกด้วยหลังเท้าถือว่าเป็นท่าเล่น ที่บังคับทิศทางของลูกให้แน่นอนได้
ยาก จึงมักมีผู้เล่นใช้ท่านี้กันน้อย แต่ท่าฝึกจนชำนาญแล้วก็สามารถเล่นได้ดี ส่วนใหญ่ใช้ในการเสิร์ฟ
ลูกเริ่มเล่น  

4. การเตะลูกด้วยข้างเท้าด้านนอก 
การเตะลูกด้วยข้างเท้าด้านนอกหรือ ลูกข้าง เป็นลักษณะการเตะลูกตะกร้ออีกแบบหนึ่งที่

นิยมเล่นกัน เพราะท่าทางการเตะลูกจะดูสวยงาม การเตะลูกด้วยท่านี้ มักจะใช้กับลูกที่พุ่งเข้ามาหา
ตัวด้านข้างอย่างแรง 

5. การเล่นลูกด้วยเข่า 
การเล่นลูกด้วยเข่าเป็นท่าพ้ืนฐานที่เล่นง่าย มักใช้เล่นเมื่อต้องการจะตั้งลูกไว้ เพ่ือจะเล่นลูก

ด้วยท่าอ่ืนต่อไป หรือในโอกาสที่เสียการทรงตัวก็พักลูกไว้ก่อนที่จะเล่นลูกด้วยท่าอ่ืนๆเนื่องจากลูกเข่า
เป็นลูกที่เล่นให้แม่นยำไปตามทิศทางที่ต้องการได้ยาก ดังนั้นการเล่นลูกด้วยเข่าจึงเหมาะสำหรับการ
ส่งลูกในระยะใกล้ๆ 

6. การเล่นลูกด้วยศีรษะ 
การเล่นลูกด้วยศีรษะหรือ การโหม่งลูก ผู้เล่นมักใช้เล่นกับลูกท่ีลอยมาเหนือศีรษะ และเป็น

ท่าท่ีเกือบทุกคนใช้เล่น ทั้งตะกร้อวง ตะกร้อลอดห่วง และเซปักตะกร้อ 
บุญยงค์ เกศเทศ (2547) เสนอว่าทักษะที่สำคัญที่ใช้ในการทำคะแนนในการแข่งขัน

ประกอบด้วย 
1. ลูกศีรษะ (ลูกเขก) 
2. การปาดลูก 
3. การเหยียบลูกหน้าตาข่าย 
4. การฟาดลูก 
5. การเตะลูกสลับหลัง 
6. การสกัดก้ัน (การบล็อกลูก) 
7. การเสิร์ฟ 
สำนักงานพัฒนาการกีฬา และนันทนาการ (2550) ได้กล่าวถึงหลักการฝึกทักษะการเล่น

กีฬาเซปักตะกร้อ ระดับพื ้นฐาน 8 ขั ้นตอนที ่สำคัญในการนำไปสู ่การเล่นกีฬาเซปักตะกร้อ  
และการแข่งขัน ในแต่ละขั้นตอนจะมีความสำคัญที่แตกต่างกันแต่จะมีความต่อเนื่อง และสัมพันธ์กัน 
ไม่ควรมองข้ามความสำคัญในขั้นตอนใดขั ้นตอนหนึ่งโดย 8 ขั้นตอน ในการนำไปสู่การเล่นกีฬา 
เซปักตะกร้อ มีดังนี้ 
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1. การโยน 
2. การเสิร์ฟ 
3. การรับลูกเสิร์ฟ 
4. การตั้งหรือการชงลูกตะกร้อ 
5. การรุก 
6. การสกัดก้ัน 
7. การรับลูกที่เกิดขึ้นจากการสกัดก้ัน 
8. การตั้งรับ  
 
1. การโยน หมายถึง การโยนลูกตะกร้อ ซึ่งเป็นการเริ่มต้นครั้งแรกในการนำเข้าสู่การเล่น

เกม หรือปล่อยลูกตะกร้อออกจากมือให้ผู้โยน เพื่อส่งให้ผู้เสิร์ฟ ลักษณะของการโยนที่ดีผู้โยนจะต้อง
โยนให้พอดีมีความสัมพันธ์ก ับจังหวะของการเสิร ์ฟ ซึ ่งการโยนที ่ด ีนั ้นจะส่งผลให้การเสิร์ฟ  
มีประสิทธิภาพสูง คะแนนที่ได้จากการเสิร์ฟมีผลมาจากคุณภาพของการโยนเป็นสำคัญ ซึ่งวิธีการโยน
ตะกร้อมีดังนี้  

1) โยนให้ลูกตะกร้อพุ่งและเร็ว มีความโค้งเล็กน้อย  
2) โยนให้ลูกตะกร้อโค้งพอประมาณ 
3) โยนลูกตะกร้อให้โค้ง และย้อยลงมายังผู้เตะ  
2. การเสิร ์ฟ หมายถึง การเตะลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน  หลังเท้า  หรือฝ่าเท้า  

โดยให้ลูกตะกร้อข้ามตาข่ายไปตกยังบริเวณขอบเขตที่กำหนดไว้ตามกติกา การเสิร์ฟเป็นขั้นตอนที่
ต่อเนื่องจากการโยนในบางครั้งการเสิร์ฟถือว่าเป็นลักษณะของการรุกอีกอย่างหนึ่ง คือ รุกด้วยการ
เสิร์ฟ การเสิร์ฟที่มีประสิทธิภาพสูงมีความแน่นอนแม่นยำย่อมมีผลตอบแทนที่มีค่าสูงอย่างยิ่ง คือ การ
ได้รับคะแนน  

3. การรับลูกเสิร ์ฟ หมายถึง การรับลูกตะกร้อครั ้งแรกจากการเสิร ์ฟของคู ่แข่งขัน  
โดยอวัยวะส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกาย  ได้แก่ ศีรษะ เข่า หลังเท้า และหน้าเท้า หรือส่วนอื่นๆ  
โดยไม่ทำผิดกติกา การรับลูกตะกร้อควรเป็นลูกดีเสมอเพื่อส่งผลให้กับการเล่นลูกในครั้งที่ 2 และ 3 
ได้ง่ายขึ้น และมีประสิทธิภาพในการโต้กลับ 

4. การตั ้ง (การชง) หมายถึง การเล่นลูกตะกร้อครั ้งที ่ 2 หรืออาจเป็นครั ้งแรกก็ได้  
โดยมากจะใช้ทักษะข้างเท้าด้านในหรือศีรษะในการตั้งลูก เพราะจะทำให้การตั้งลูกนั้นๆ  มีความ
แน่นอนและแม่นยำ จุดมุ ่งหมายของการตั ้งลูกตะกร้อ เพื ่อส่งผลถึงเกมรุกที ่มีประสิทธิภาพ 
หากการตั้งลูกดีจะส่งผลถึงการรุกที่มีประสิทธิภาพ 
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5. การรุก หมายถึง การเล่นลูกตะกร้อครั้งที่ 1 , 2 และ3 ก็ได้เมื ่อมีโอกาสหรือแล้วแต่
สถานการณ์ของเกม ประสิทธิภาพในการรุกนั้นขึ้นอยู่กับกระบวนการการตั้งลูก 

6. การสกัดก้ัน (การบล็อก) หมายถึง การนำเอาอวัยวะส่วนต่างๆของร่างกาย ยกเว้นส่วนที่
เป็นแขน ขึ้นสกัดกั้นการรุกของคู่แข่งขันเหนือตาข่าย เป็นการตั้งรับเฉพาะคู่แข่งขันสร้างเกมรุกใน
ระยะใกล้ตาข่าย 

7. การรับลูกจากการสกัดกั้น หมายถึง การตั้งรับลูกตะกร้อซึ่งเป็นผลที่เกิดจากการสกดักั้น
ของผู้แข่งขันฝ่ายรุก โดยมีจุดมุ่งหวังเพ่ือรับลูกตะกร้อกลับมาเล่นเพื่อกลับมาเป็นฝ่ายรุกอีกครั้งหนึ่ง 

8. การตั้งรับ หมายถึง การวางแผนในการตั้งรับลูกตะกร้อจากเกมรุกของคู่แข่งขัน ซึ่ง
อาจจะเป็นการรุกท่ีรุนแรงหรือขนาดปานกลาง ซึ่งอยูในเขตการรุกระยะไกล โดยไม่มีการสกัดกั้นฝ่าย
ตั้งรับจะต้องวางแผนในการตั้งรับจากจุดต่างๆท่ีฝ่ายรุกโต้ตอบกลับมา 

การเป็นผู้เล่นที่สมบูรณ์แบบนั้นจำเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องศึกษา และเรียนรู้ในกระบวนการทั้ง
เชิงรุก และเชิงรับให้ดี จึงจะประสบความสำเร็จในการสร้างสรรค์เกมการเล่น และการแข่งขันเซปัก
ตะกร้อต่อไป 

 
2. การเสิร์ฟ 

2.1 ความหมายการเสิร์ฟเซปักตะกร้อ  
การเสิร์ฟ หมายถึง การส่งลูกด้วยเท้า การเสิร์ฟเป็นขั้นตอนที่ต่อเนื่องจากการโยน บางครั้ง

เร ียกการเส ิร ์ฟว ่าเป ็นล ักษณะของการร ุกอย ่างหนึ ่ง ค ือ การร ุกด ้วยการ เส ิร ์ฟ การเส ิร์ฟ 
ที่มีประสิทธิภาพสูง มีความแน่นอนแม่นยำย่อมมีผลตอบแทนที่มีค่าสูงอย่างยิ่ง คือการได้รับคะแนน
ถือว่าเป็นคะแนนที่มีความโชคดีที่ผู้เล่นไม่ต้องออกแรงกันทั้งทีม หากได้คะแนนจากการเสิร์ฟมาก  
ในหนึ่งเกมก็จะทำให้เป็นผู้ชนะในเกมการแข่งขันได้โดยไม่ยาก  การเสิร์ฟเซปักตะกร้อเป็นทักษะ 
ที่สำคัญในการลงเล่นเป็นทีม เพราะการเสิร์ฟมีผลต่อการแพ้ชนะได้ ผู้เล่นทีมใดมีทักษะความสามารถ
ในการเสิร์ฟดีกว่าหรือมากกว่า มีเทคนิคที่ดีกว่าคือ มีความรุนแรง มีความแม่นยำ ก็จะมีโอกาสชนะ  
ได้มากกว่า ดังนั้น จึงเป็นเหตุผลที่ทำให้ผู้เล่นตำแหน่งผู้เสิร์ฟต้องมีการฝึกซ้อมการเสิร์ฟลูกเซปัก
ตะกร้อให้มากยิ่งขึ้น เพื่อลูกเสิร์ฟนั้นจะมีประสิทธิภาพภาพ  สอดคล้องกับ สุพจน์ ปราณี (2550)  
ได้กล่าวว่า การเสิร์ฟ หมายถึง การเตะตะกร้อโดยใช้อวัยวะส่วนใดก็ได้ที่อยู่ต่ำกว่าข้อเท้าส่งลูกตะกร้อ
ข้ามตาข่ายไปตกยังบริเวณขอบเขตที่กำหนดไว้ตามกติกา การเสิร์ฟเป็นขั้นตอนที่ต่อเนื่องจากการ  
โยนการเสิร์ฟที ่นิยม คือ ข้างเท้าด้านใน หลังเท้า หรือฝ่าเท้า การเสิร์ฟเป็นลักษณะของการรุก  
อย่างหนึ ่ง การเสิร ์ฟที ่มีประสิทธิภาพสูง และมีความแน่นอนแม่นยำ  ย่อมส่งผลทำให้เกมรุก 
มีประสิทธิภาพที่ดีด้วย  
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สถาพร เกษแก้ว (2543) ได้กล่าวว่า การเสิร์ฟ หมายถึง การเริ่มเล่นตะกร้อโดยผู้เล่นที่ยืน
อยู่ในเขตที่กำหนดให้ตามกติกาแล้วให้ตำแหน่งหน้าขวา หรือหน้าซ้ายโยนตะกร้อให้ผู้เล่นตำแหน่งตัว
เสิร์ฟ ใช้เท้าเตะลูกตะกร้อข้ามตาข่ายไปยังฝั่งตรงข้าม โดยมีเท้าข้างหนึ่งอยู่ในวงกลมที่กำหนดให้ 

สุวัตร สิทธิหล่อ (2551) กล่าวว่า การเสิร์ฟตะกร้อถือได้ว่าเป็นหัวใจสำหรับการแข่งขัน คือ 
เป็นการเล่นเกมรุกที ่อยู ่ในการควบคุมของทีมตนเอง โดยโอกาสที ่จะได้คะแนนนั ้นมาจาก
ความสามารถในการเสิร์ฟที่ทำให้ทีมฝ่ายตรงข้ามไม่สามารถรับลูกได้ ดังนั้น ทีมที่มีโอกาสจะได้
คะแนน คือทีมท่ีทำการเสิร์ฟลูกโดยสมบูรณ์ในเบื้องต้น การเสิร์ฟเป็นเทคนิคที่สำคัญในการทำคะแนน
ระหว่างการแข่งขันตะกร้อ ผู้ที่เสิร์ฟได้เร็ว แรง และแม่นยำ จะทำให้ฝ่ายตรงข้ามไม่สามารถรับลกูได้ 
เกิดการได้เปรียบต่อการทำคะแนนในเชิงเป็นฝ่ายรุก 

เอกสุจินต์ แก้วสว่าง (2548) กล่าวถึงการเสิร์ฟว่าเป็นการรุกที่สำคัญอันดับแรกเพราะถ้า
เสิร์ฟดีทีมอาจจะได้คะแนนทันทีจากการเสิร์ฟ หรือทีมตรงข้ามรุกกลับไม่ได้ต้องส่งลูกกลับมาง่ายๆ ให้
ทีมเรารุกกลับได้อีก ผู้ฝึกสอนและนักกีฬาจึงจำเป็นที่จะต้องฝึกซ้อมวิธีการเสิร์ฟที่มีประสิทธิภาพสูงใน
การทำคะแนน ซึ่งต้องอาศัยจังหวะความสัมพันธ์ระหว่างผู้โยนกับผู้เสิร์ฟ ในการโยนส่งลูกตะกร้อและ
ต้องอาศัยสมรรถภาพทางกายที่ดีของผู้เสิร์ฟ และภาวะจิตใจที่มั่นคง ทักษะการเสิร์ฟในกีฬาเซปั ก
ตะกร้อ นักกีฬาจะต้องเป็นผู้ที ่มีทักษะในเสิร์ฟที่ดี และต้องมีสมรรถภาพทางกายที่ดีอีกด้วย ซึ่ง
สอดคล้องกับ วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) กล่าวไว้ว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาพของร่างกาย
ที่สามารถประกอบกิจกรรมหรือการงานอย่างหนึ่งอย่างใดได้เป็นอย่างดี มีประสิทธิภาพ โดยไม่เหนื่อย
ล้าจนเกินไปและในขณะเดียวกันก็สามารถที่จะถนอมกำลังให้เหลือไว้ใช้ในกิจกรรมที่จำเป็นสำหรับ
ชีวิต รวมทั้งกิจกรรมในเวลาว่างเพ่ือความสนุกสนานในชีวิตประจำวันได้อีกด้วย 

เกียรติวัฒน์ วัชญากาญจน์ (2560) ได้กล่าวว่า จุดมุ่งหมายของการเสิร์ฟในการเล่นกีฬา
เซปักตะกร้อที่สำคัญที่สุดคือ ต้องการได้คะแนนเพื่อชัยชนะในการแข่งขัน โดยเฉพาะการเล่นกีฬา
เซปักตะกร้อทุกวันนี้ แพ้หรือชนะของทีมส่วนใหญ่มาจากการเสิร์ฟ หลักการเสิร์ฟตะกร้อที่ดี มี
ดังต่อไปนี้ 

1. เสิร์ฟลูกให้ข้ามตาข่ายไปลงยังฝั่งตรงข้าม 
2. เสิร์ฟลูกไปยังที่ว่างของฝ่ายตรงข้าม 
3. เสิร์ฟลูกเฉียดตาข่าย รุนแรง และรวดเร็ว 
4. เสิร์ฟลูกหลากหลายวิธี เช่น สั้น ยาว รุนแรง และเบา 
5. เสิร์ฟลูกให้ลงไปที่เท้าที่ไม่ถนัดของผู้เล่นฝ่ายตรงข้าม 
6. เสิร์ฟลูกให้ลงไปที่เข่า หรือหน้าแข้งของผู้เล่นฝ่ายตรงข้าม 
7. เสิร์ฟลูกลงจุดเกรงใจ ช่องระหว่างผู้เล่นในแต่ละตำแหน่ง 
8. เสิร์ฟลูกไปยังผู้เล่นฝ่ายตรงข้ามที่เห็นว่าทักษะไม่ดี 
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9. เสิร์ฟลูกจี้ไปยังผู้เล่นตำแหน่งผู้เล่นที่มีหน้าที่ทำหลัก 
10. เสิร์ฟลูกหลายๆ ลักษณะ เช่น หลังเท้า ข้างเท้าด้านใน หรือฝ่าเท้า  
สรุปได้ว่า การเสิร์ฟ หมายถึง การเตะลูกตะกร้อด้วยเท้า โดยใช้อวัยวะตั้งแต่ข้อเท้าลงไปส่ง

ลูกตะกร้อ โดยเท้าอีกข้างหนึ่งต้องอยู่ในวงกลมเสิร์ฟขณะเตะลูกตะกร้อ ซึ่งกระทำต่อเนื่องจากการ
โยนลูกตะกร้อของผู้เล่นตำแหน่งหน้า ให้ลูกตะกร้อข้ามตาข่ายไปลงในแดนตรงข้ามเพ่ือทำคะแนน ซึ่ง
มีวิธีการเสิร์ฟ 3 ประเภท  

2.2 ประเภทของการเสิร์ฟเซปักตะกร้อ  
สุพจน์ ปราณี (2550) ได้กล่าวไว้ว่า ผู้เล่นในตำแหน่งตัวเสิร์ฟนอกจากจะมีหนึ่งลักษณะที่

เด่นๆ ของตัวเองแล้ว จะต้องมีการฝึกหัดการเสิร์ฟได้หลายๆ รูปแบบ เพ่ือให้ลูกเสิร์ฟมีความน่ากดดัน
ต่อฝ่ายตรงข้ามมากยิ่งขึ้น และได้แบ่งลักษณะการเสิร์ฟไว้ 3 ประเภท ดังนี้ 

1. การเสิร์ฟแบบรุนแรง  
2. การเสิร์ฟแบบเปลี่ยนทิศทาง  
3. การเสิร์ฟแบบลูกสั้น หรือลูกหยอด  
การเสิร์ฟแบบรุนแรง หมายถึง การเสิร์ฟแบบเสี่ยงได้เสี่ยงเสีย ถ้าเสิร์ฟดีก็ได้แต้ม ถ้าเสิร์ฟ

เสียก็เสียแต้ม เนื่องจากการเสิร์ฟแบบรุนแรงเป็นการเสิร์ฟที่ผู้เสิร์ฟคาดหวังว่า ผู้รับจะไม่สามารถรับ
ได้หรือถ้ารับได้ก็จะทำให้การโต้ตอบกลับมาไม่ดี การเสิร์ฟแบบรุนแรงผู้เสิร์ฟจะเสิร์ฟลงจุดใดของ
สนามก็ได้ ไม่ต้องคิดมากในการเลือกกำหนดจุดลง เพียงแต่เมื่อตัดสินใจเลือกที่จะเสิร์ฟแล้ว ต้องมั่นใจ
มีสมาธิ ตัดสินใจเสิร์ฟอย่างเต็มที ่

การเสิร์ฟแบบเปลี่ยนทิศทาง หมายถึง การเสิร์ฟที่ไม่รุนแรงมาก และไม่เบามากเกินไป เป็น
ลูกเสิร์ฟที่ลดความรุนแรงจากการเสิร์ฟ เช่น จากร้อยละ 100 เหลือประมาณร้อยละ 70 - 80 และ
จะต้องเป็นลูกเสิร์ฟดี ถ้าเลือกเสิร์ฟลูกเสิร์ฟลักษณะนี้จะต้องเสิร์ฟไม่เสีย เพราะได้ลดความรุนแรงลง
มาแล้ว ผู้เสิร์ฟจะต้องเสิร์ฟให้แม่นยำตรงกับจุดที่ตนเองได้กำหนดไว้ เพราะจะต้องย้ายจุดเสิร์ฟอยู่
เรื่อย ๆ ความรุนแรงปานกลาง และทิศทางความแม่นยำเป็นเป้าหมายในการเสิร์ฟ  

การเสิร์ฟแบบลูกสั้น หรือลูกหยอด หมายถึง ลักษณะการเสิร์ฟอีกวิธีหนึ่ งที่จะทำให้ฝ่ายรับ
เกิดความสับสนในตำแหน่งจุดยืนของตนเอง การตัดสินใจใช้ลูกเสิร์ฟลักษณะนี้ ให้พิจารณาดังนี้ 

1. ควรใช้ลูกเสิร์ฟสั้นภายหลังที่ได้ใช้ลูกเสิร์ฟประเภทรุนแรงแล้ว จะทำให้ฝ่ายรับเปลี่ยน
จุดยืนใหม่หรือถอยหลังเพ่ือรับลูกรุนแรง ผู้เสิร์ฟต้องคอยสังเกตจุดยืนของฝ่ายรับให้ดี ซึ่งจะทำให้เกิด
พ้ืนที่ว่างด้านหน้า จึงใช้ลูกเสิร์ฟสั้นลงตามจุดที่ว่างนั้น 

2. ให้ใช้เมื่อผู้รับเกิดความสับสนในตำแหน่งจุดยืน หรือมีอาการเกร็ง เครียด และเป็นกังวล
ในการเตรียมจะรับลูกเสิร์ฟ ผู้เสิร์ฟต้องคอยสังเกตตลอดเวลา ความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ คือ ผู้
เสิร์ฟต้องสามารถเสิร์ฟได้แม่นยำ มีการกำหนดทิศทางการเสิร์ฟ สามารถเสิร์ฟลงในจุดที่กำหนดได้ ไม่
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ว่าจะเป็นการเสิร์ฟลูกแบบยาวๆ หรือ การเสิร์ฟลูกหยอดก็สามารถทำได้ทั้งนั้น ซึ่งวิธีการเสิร์ฟกีฬา
เซปักตะกร้อนั้นมีทั้งหมด 3 ท่า 4 รูปแบบ ดังหัวข้อต่อไปนี้   

2.3 วิธีการเสิร์ฟเซปักตะกร้อ 
การเสิร์ฟในกีฬาเซปักตะกร้อ ในระยะแรกเป็นเพียงการเสิร์ฟเพื่อให้ข้ามตาข่ายเท่านั้น

ระยะต่อมาได้พัฒนาการเสิร์ฟมาเป็นอาวุธที่สำคัญในการรุกเพื่อทำคะแนนอีกวิธีหนึ่งเพราะการเสริ์ฟ
ที่มีประสิทธิภาพจะทำให้การเล่นเหนือกวาคู่ต่อสู้ ดังนั้น การเสิร์ฟในยุคปัจจุบันจะพบว่ามีความเร็ว 
ความแม่นยำ รุนแรง ความสามารถในการบังคับทิศทาง และกลยุทธ์ต่างๆ รูปแบบการเสิร์ฟเซปัก
ตะกร้อมี 4 รูปแบบ ดังนี้ 

1. การเสิร์ฟลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน (The Lateral Inside-Foot Serve) การเสิร์ฟ
ลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในเป็นทักษะที่นักกีฬาในทุกระดับนิยมใช้เสิร์ฟตะกร้อมากที่สุดการ
เคลื่อนที่ของตะกร้อจะเคลื่อนที่รวดเร็วและรุนแรง ลักษณะการเคลื่อนที่ของลูกตะกร้อ มี 2 ลักษณะ 
คือ 

 
 
 
 
 

 
ภาพ 1 การเสิร์ฟลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน 

(ที่มา: จตุพันธ์ ปัญจมนัส, 2556) 
 

1.1 การเคลื่อนที่ลูกตะกร้อแบบหมุนบน (Top Spin) คือการเคลื่อนที่ของตะกร้อเมื่อออก
จากเท้าตะกร้อจะพุ่ง และหมุนไปข้างหน้า คู่แข่งขันที่รับลูกเสิร์ฟส่วนมาก เมื่อตะกร้อกระทบผู้รับลูก
เสิร์ฟตะกร้อ จะลอยโด่ง และพุงออกด้านหลังผู้รับ สังเกตเห็นได้ชัดเจนจากการรับลูกเสิร์ฟด้วยศีรษะ 

1.2 การเคลื่อนที่ลูกตะกร้อหมุนล่าง (Back Spin) หรือลูกตัดล่าง (Under-cut Spin) คือ 
การเคลื่อนที่ของตะกร้อเมื่อออกจากเท้าจะหมุนและพุ่งไปด้านหน้า แต่เป็นการหมุนกลับ เมื่อกระทบ
ผู้รับลูกเสิร์ฟแล้วตะกร้อจะพุงกลับมายังตาข่าย  

2. การเสิร์ฟลูกตะกร้อด้วยหลังเท้า (The Back-Foot Serve) 
การเสิร์ฟลูกตะกร้อด้วยหลังเท้า เป็นทักษะที่นักกีฬาในระดับสูงจำเป็นจะต้องฝึกนักกีฬา

บางคนฝึกฝนจนเกิดความชำนาญสามารถนำมาใช้เป็นการเสิร์ฟเป็นหลัก ลักษณะการเคลื่อนที่ของ
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ตะกร้อจะมีความเร็ว ความรุนแรง และจะหมุนเข้าหาตัวผู้รับลูกเสิร์ฟ ซึ่งยากแก่การรับลูกเสิร์ฟมาก 
ดังนั้น โอกาสที่จะได้คะแนนจากการเสิร์ฟสูงมาก 

 

 
ภาพ 2 การเสิร์ฟลูกตะกร้อด้วยหลังเท้า 

(ที่มา: จตุพันธ์ ปัญจมนัส, 2556) 
 
3. การเสิร์ฟลูกตะกร้อด้วยหน้าเท้า หรือฝ่าเท้า (The Fore-Foot Serve) 
การเสิร์ฟด้วยหน้าเท้า หรือฝ่าเท้า เป็นทักษะที่นักกีฬาไม่ค่อยนิยมเล่นกันมากนัก การเสิร์ฟ

ลักษณะนี้มีความสำคัญในการเล่นระดับสูงอย่างยิ่ง เพราะลักษณะการเคลื่อนที่ของตะกร้อมีหลาย
ลักษณะด้วยกัน  

 

 
ภาพ 3 การเสิร์ฟลูกตะกร้อด้วยหน้าเท้าหรือฝ่าเท้า 

(ที่มา: จตุพันธ์ ปัญจมนัส, 2556) 
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3.1 การเคลื่อนที่ของตะกร้อมีลักษณะหมุนข้าง (Side Spin) เป็นการเสิร์ฟตัดด้วยหนา้เท้า 
หรือฝ่าเท้า จากซ้ายไปขวาหรือจากขวาไปซ้าย การเคลื่อนที่ตะกร้อจะหมุนหนีจากจุดศูนย์กลางลอย
ข้ามตาข่ายอย่างรวดเร็วและพุ่งสู่ลำตัวของผู้รับลูกเสิร์ฟซึ่งยากต่อการรับลูกเสิร์ฟ 

3.2 การเคลื่อนที่ของตะกร้อลักษณะลูกหมุนล่าง (Back Spin) หรือลูกตัดล่าง (Under-Cut 
Spin) เป็นการเสิร์ฟด้วยหน้าเท้า หรือฝ่าเท้าใต้ตะกร้อ ลักษณะการเคลื่อนที่ของตะกร้อจะพุ่งไป
ข้างหน้าอย่างรวดเร็ว รุนแรง คู่แข่งขันที่รับลูกเสิร์ฟนี้ ส่วนมากตะกร้อจะพุ่ง และวิ่งย้อนกลับ เข้าหา
ตาข่าย จะเห็นได้ชัดเจนในการรับลูกเสิร์ฟด้วยศีรษะ 

4. การเสิร์ฟลูกตะกร้อสั้น (The Drop Shot Serve) 
การเสิร์ฟสั้น คือ ผู้เสิร์ฟลูกตะกร้อเสิร์ฟให้เคลื่อนที่ไปยังผู้รับโดยให้ตกแดนหน้า การเสิร์ฟ

ลักษณะนี้ มีจุดประสงค์ให้ผู้รับ ซึ่งมีอาการตื่นตัวของระบบกล้ามเนื้อ และระบบประสาท การตั้งใจที่
จะรับลูกเสิร์ฟแบบรุนแรงแต่เหตุการณ์กลับพลิกผันอย่างกะทันหัน จึงทำให้เกิ ดการปรับเปลี่ยน
ตำแหน่งการรับลูกเสิร์ฟอย่างกะทันหันเป็นเหตุให้การรับลูกเสิร์ฟผิดพลาด บางครั้งทำให้ฝ่ายรับลูก
เสิร์ฟเสียคะแนนได้ การเสิร์ฟสั้นที่นิยม    มี 2 แบบ คือ 

4.1 การเสิร์ฟตัดสั้นด้วยหน้าเท้า หรือฝ่าเท้า (Fore-Cut Spin Drop Serve) เป็นการเสิร์ฟ
โดยการใช้หน้าเท้าเสิร์ฟ ลักษณะการเคลื่อนที่ของตะกร้อจะหมุนลอยโด่งเล็กน้อย และมุดลงพื้น (เป็น
การเสิร์ฟที่นิยมใช้กันมากในทุกระดับการเล่น)  

4.2 การเสิร์ฟสั้นด้วยข้างเท้าด้านใน (Lateral Inside-Foot Drop Shot Serve) เป็นการ
เสิร์ฟโดยการใช้ข้างเท้าด้านในเสิร์ฟลูกตะกร้อ ลักษณะการเคลื่อนที่ของตะกร้อ ส่วนใหญ่จะลอยนิ่ง
หรือหมุนเล็กน้อย(ไม่เป็นที่นิยมเล่น) 

เกียรติวัฒน์ วัชญากาญจน์ (2560) ได้กล่าวว่า การเสิร์ฟตะกร้อที่นิยมใช้กันมี 3 วิธี ดังนี้ 
1. การเสิร์ฟลูกแป หรือข้างเท้าด้านใน ลักษณะวิธีการเสิร์ฟด้วยข้างเท้าด้านในมีข้อดีคือ ทำ

ให้ลูกที่เสิร์ฟเต็มเท้า สามารถควบคุมลูกตะกร้อได้มากกว่า กำหนดทิศทางได้ดีกว่าการเสิร์ฟลักษณะ
อ่ืนสามารถใช้ได้ทั้งการเสิร์ฟลูกเหนือศีรษะ และลูกล่าง 

2. การเสิร์ฟลูกหลังเท้า ลักษณะวิธีการเสิร์ฟด้วยลูกหลังเท้าจะใช้ได้ทั้งในการเสิร์ฟลูกที่
รุนแรงหรือลูกคล้องหยอดได้ แต่วิธีการเสิร์ฟลักษณะนี้ทำให้ควบคุมทิศทางการลงของลูกได้ค่อนข้าง
ยาก และอาจจะเตะไม่ค่อยเต็มหลังเท้า ซึ่งการเสิร์ฟลูกด้วยหลังเท้าต้องให้ลูกโดนตรงกลางหลังเท้า
ส่วนมากจะโดนโคนเท้า หรือโดนปลายเท้าได้ ดังนั้นต้องได้รับการฝึกท่ีดีอย่างสม่ำเสมอจึงจะสามารถ
เสิร์ฟได้ดี และการเสิร์ฟด้วยหลังเท้าจำเป็นต้องยกขาให้สูงเหนือศีรษะด้วย  

3. การเสิร์ฟด้วยฝ่าเท้า ลักษณะวิธีการเสิร์ฟด้วยฝ่าเท้านั้นส่วนมากจะใช้ในการเสิร์ฟลูก
หยอดเพื่อให้ลูกลงหน้าตาข่าย และเป็นลักษณะลูกตัดหยอดเพื่อให้ลูกตะกร้อลงข้างหน้า ทำให้ผู้รับ
เกิดความสับสนในการรับลูกเสิร์ฟมากข้ึน 



 25 

2.4 ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องการเสิร์ฟกีฬาเซปักตะกร้อ 
แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับการเสิร์ฟ 
สมรรถชัย น้อยศิริ (2535) กล่าวถึง การเสิร์ฟเซปักตะกร้อว่า การเสิร์ฟลูกตะกร้อมีวิธีการ

เสิร์ฟหลากหลายๆวิธี ซึ่งเป็นหัวใจในการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อ ถ้ามีการเสิร์ฟที่ดีมีความรุนแรง มี
ความแม่นยำแล้ว จะทำให้คู่ต่อสู้รับได้โดยความยากลำบาก นอกจากนี้ยังกล่าวถึงตำแหน่งของการ
เสิร์ฟที่ดีว่าการเสิร์ฟลูกทุกครั้งควรจะเสิร์ฟให้ลงตามจุดที่ต้องการได้ทุกครั้ง จะทำให้คู่ต่อสู้รับไดย้าก 
ยิ่งถ้ามีความรุนแรงด้วยแล้วก็จะเกิดผลดี ตำแหน่งต่างๆที่ผู้เสิร์ฟควรคำนึงถึงให้มาก คือจุดบอดของคู่
ต่อสู้ซึ่งเป็นรอยต่อระหว่างคนต่อคน หรือเสิร์ฟไปยังด้านที่คู่ต่อสู่ไม่ถนัด ดังจุดต่างๆ ต่อไปนี้  

1. บริเวณมุมด้านหลังทั้งสองข้าง 
2. บริเวณของเส้นหลังตลอดแนว 
3. บริเวณแนวเส้นทั้งสองข้าง 
4. บริเวณใกล้กับตาข่าย 
วิสนศักดิ์ อ่วมเพ็ง (ม.ป.ป.) กล่าวถึงหลักการเสิร์ฟเซปักตะกร้อว่า หลักการเสิร์ฟลูกในการ

เล่นเซปักตะกร้อ ตามกติกาต้องมีคนโยนซึ่งอยู่ภายในเสี่ยววงกลมที่กำหนดให้ ผู้เสิร์ฟจะต้องยืนขาข้าง
หนึ่งอยูในวงกลมตามกติกา มีหลักการดังนี้  

1. เสิร์ฟลูกเฉียดเน็ตเร็วและแรง 
2. เสิร์ฟลูกสั้นหน้าเน็ตสลับลูกยาว 
3. เสิร์ฟไปยังมุมซ้ายมุมขวาของแดนหลัง 
4. เสิร์ฟไปยังจุดอ่อนของคู่แข่งขัน เช่น คนที่รับลูกไม่เก่งหรือเสิร์ฟไปทางซ้ายของคู่แข่งขัน

ถ้าเขาถนัดขาขวา เสิร์ฟไปยังเท้าขวา ถ้าเขาถนัดซ้าย 
5. เสิร์ฟไปยังที่ว่าง ระหว่างตัวผู้เล่น 
6. ผู้เสิร์ฟควรใช้ส่วนหน้าของเท้า เช่น ข้างเท้าด้านในเสิร์ฟลูก เพ่ือให้เกิดความแม่นยำ 
7. ควรเสิร์ฟลูกให้หมุนเพ่ือให้ตั้งลูกลำบาก 
อภิชัย วันล้วน (2540) การเสิร์ฟเป็นทักษะที่สำคัญในการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อ เป็นทักษะ

ที่มีผลให้แพ้ชนะได้ในการแข่งขัน ผู้เล่นทีมใดมีเทคนิคมีความสามารถในการเสิร์ฟมากกว่า คือ มีความ
รุนแรง และการเสิร์ฟที่แม่นยำกว่า ก็จะมีโอกาสประสบชัยชนะได้มากกว่าดังนั้นจึงเป็นเหตุผลที่ทำให้
ผู้เสิร์ฟต้องมีการฝึกซ้อมการเสิร์ฟให้มีประสิทธิภาพ 

อารมณ์ นาวากาญจน์ (ม.ป.ป.) กล่าวว่า การเสิร์ฟลูกตะกร้อเป็นยุทธวิธีอย่างหนึ่งของการ
เล่นเซปักตะกร้อ เพราะการเสิร์ฟก็คือหัวใจของการเล่นเซปักตะกร้อ ซึ่งเป็นการแพ้ชนะอยูที่การเสิร์ฟ
เป็นสิ่งสำคัญ ถ้าการเสิร์ฟดี รุนแรง แม่นยำ คู่ต่อสู้รับได้ยากลำบาก หรือรับลูกไม่ดี โอกาสที่จะทำ
คะแนนมีมาก 
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สุพจน์ ปราณี (2551) การเสิร์ฟในการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อ ถือเป็นขั้นตอนที่สร้างความ
กดดันให้ฝ่ายรับมากที่สุด เพราะสาเหตุในการรับลูกเสิร์ฟนั้น ถ้าหากรับไม่ดี หรือเสียจะส่งผล  
ให้การรุกตอบโต้ไม่ดีด้วย และสูญเสียคะแนน ซึ่งมีอยูทางเดียวเท่านั้น คือ จะต้องรับลูกเสิร์ฟให้ดี
เท่านั้น ในการเสิร์ฟจึงต้องพิถีพิถันละเอียดและรอบคอบมากที่สุดเพื่อส่งผลให้เกิดการได้เปรียบ  
ในทุก ๆ ครั้งที่ได้ทำการเสิร์ฟ นอกจากนี้การแข่งขันในทุกระดับ กว่าจะทำคะแนนมาได้แต่ละคะแนน
ของกีฬาเซปักตะกร้อ จะพบว่า การเสิร์ฟ หรือการรุกด้วยการเสิร์ฟเป็นส่วนที่สามารถทำคะแนน  
ได้ง่ายที่สุด และจะทำให้การเล่นในเกมนั้น ๆ ง่ายขึ้นด้วยถ้ามองอีกมุมหนึ่ง คือ หากประสิทธิภาพ  
ของการเสิร์ฟ ไม่สามารถทำคะแนนได้เลยภายในเกมนั้น ๆ จะทำให้การเล่นเกมนั้น ๆ ลำบากมาก 
และมีโอกาสแพ้มากกว่าชนะ หากพบกับทีมที่มีความสมบูรณ์แบบในเรื่องของการเสิร์ฟ ถึงแม้ว่าจะ  
มีคู่หน้าที่ดีกว่าก็ตาม โอกาสที่คู ่หน้าจะได้เล่นมีน้อยมาก เพราะรับลูกเสิร์ฟไม่ได้ และการเสิร์ฟ 
ไม่สามารถกดดันคู่แข่งขันได้เลย  

สันติวัฒน์ พันทา (2548) ได้ให้ข้อเสนอแนะเกี่ยวกบการเสิร์ฟลูก ไว้ดังนี้ 
1. ผู้โยนลูกต้องค่อย ๆ บรรจงโยนลูกตะกร้อไปยังผู้เสิร์ฟให้เที่ยงตรงที่สุด ไม่ควรรีบร้อน

จนเกินไป 
2. ผู้เตะลูกเสิร์ฟ ควรยกมือเป็นเครื่องหมายให้ผู้โยนซึ่งจะโยนลูกไปที่จุดหมายนั้น เพื่อเตะ

ลูกเสิร์ฟจะได้เตะลูกได้ถนัดที่สุด 
3. ให้เสิร์ฟลงตรงที่ว่างของฝ่ายคู่ต่อสู้ เช่น ใกล้ๆตาข่ายมุมหน้า หรือมุมหลังสุด และช่อง

วางระหว่าง ตัวผู้เล่น 3 คน ของฝ่ายคู่ต่อสู้ 
4. ให้เสิร์ฟใส่ผู้เล่นฝ่ายคู่ต่อสู้ที่เห็นว่าอ่อนแอที่สุด หรือคนที่รับลูกแล้วทำผิดพลาดบ่อยๆ 

ให้เสิร์ฟใส่ ผู้ที่เปิดลูกเสิร์ฟไม่ค่อยได้ หรือผู้เล่นที่ไม่มีความมั่นใจ ตื่นสนาม  
5. พยายามเปลี่ยนทิศทางของการเสิร์ฟให้หลากหลาย เช่น เสิร์ฟใกล้ เสิร์ฟไกล เสิร์ฟซ้าย 

เสิร์ฟขวา เสิร์ฟสูง เสิร์ฟต่ำ เสิร์ฟหยอดเบาๆ และเสิร์ฟแรงบ้างสลับกันไป 
6. เมื่อเสิร์ฟไปแล้วต้องเตรียมความพร้อมที่จะเล่นต่อไปได้ทันที มิฉะนั้นอาจจะถูกคู่ต่อสู้โต้

ลูกสวนกลับมาอย่างฉับพลัน ในขณะที่ฝ่ายเสิร์ฟลูกไม่ทันเตรียมตัวเล่นลูกได้ทันท่วงที 
7. การเสิร์ฟลูกที่มีประสิทธิภาพจะทำให้ฝ่ายเสิร์ฟได้คะแนน ทำนองเดียวกันถ้าเสิร์ฟเสี่ยก็

จะพลาดโอกาสที่จะได้คะแนน 
ชัยสิทธิ์ ภาวิลาศ (2542) ได้ศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อประสิทธิภาพในการเสิร์ฟลูกของนักกีฬา

เซปักตะกร้อหญิงระหว่างการแข่งขันกีฬาเอเชี่ยนเกมส์ ครั้งที่ 13 ได้ข้อสรุปพบว่าอย่างน้อย 4 ปัจจัย
ที่มีผลต่อการเสิร์ฟลูกตะกร้อ ได้แก่ 

1. การใช้พลังงานขณะแข่งขนัจากสมรรถภาพนักกีฬา  
2. ความเร็วสูงสุดของลูกเสิร์ฟ  
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3. จำนวนลูกท่ีมีโอกาสได้เสิร์ฟ  
4. การกระจายของลูกที่ลงในพ้ืนที่เป้าหมายของคู่แข่งขัน 
2.5 หลักการสร้างโปรแกรมการเสิร์ฟกีฬาเซปักตะกร้อ 
การฝึกซ้อมเพ่ือพัฒนาด้านร่างกายเป็นสิ่งที่ควรได้รับการพิจารณาจัดลำดับขั้นตอนของการ

ฝึกซ้อม ให้เหมาะสมถูกต้องตามหลักวิธี และต่อเนื่องกันเพราะผลจากการจัดสภาพการฝึกซ้อมอย่างมี
รูปแบบสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางร่างกายให้สมบูรณ์พร้อมทุกด้านได้มากที่สุดช่วยให้ระบบการ
ทำงานของอวัยวะต่างๆ ภายในร่างกายทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ และสัมพันธ์กั นมากยิ่งขึ้น 
สอดคล้องกับ เจริญ กระบวนรัตน์ (2548) ได้กล่าวถึงขั้นตอนการฝึกซ้อมของนักกีฬาที่สำคัญไว้ 3 
ขั้นตอน ดังนี้ 

1. การฝึกขั ้นพื ้นฐาน (Basic Training) มุ่งเน้นการเสริมสร้างสมรรถภาพพื้นฐานของ
ร่างกายที่สำคัญและจำเป็นต่อการเคลื่อนไหว 

2. การฝึกขั้นก้าวหน้า (Advanced Training) มุ่งเน้นการพัฒนาสมรรถภาพ และเทคนิค
ทักษะเฉพาะประเภทกีฬา 

3. การฝึกเพื่อพัฒนาขีดความสามารถสูงสุดในการเคลื่อนไหวของร่างกาย (Training to 
build up Performance) เป็นการฝึกที่มุ ่งเน้นการพัฒนาขีดความสามารถเฉพาะตัว หรือเฉพาะ
ตำแหน่งของนักกีฬาแต่ละบุคคลให้ก้าวไปสู่ความสำเร็จ หรือความสามารถสูงสุดซึ่งสอดคล้องกับ กร
รวี บุญชัย (2540) ได้กล่าวถึงหลักการฝึกท่ีสำคัญ ๆ ไว้ดังนี้ 

1. หลักของความพร้อม (readiness principle) คุณค่าของการฝึกขึ้นอยู่กับความพร้อม
ด้านสรีระวิทยาของแต่ละบุคคล หรือของนักกีฬาแต่ละคน ความพร้อมจะเกิดขึ้นพร้อมกับวุฒิภาวะ 

2. หล ักของการตอบสนองของบ ุคคล ( individual response principle) บ ุคคลจะ
ตอบสนองแตกต่างกันต่อการฝึกแบบเดียวกัน เนื่องจากเหตุผลหลายประการ เช่นพันธุกรรม ลักษณะ
รูปร่าง ลักษณะของเส้นใยกล้ามเนื้อ ขนาดของหัวใจ และปอดและองค์ประกอบอื่นๆ ที่มีต่อกิจกรรม
ทางกีฬาที่เป็นมรดกตกทอดมาบุคคลที่มีวุฒิภาวะสามารถที่จะปฏิบัติต่อการฝึกได้ดี  

3. โภชนาการ การฝึกจะเกี ่ยวข้องกับการเปลี ่ยนแปลงเนื้อเยื่อ และอวัยวะต่างๆ การ
เปลี่ยนแปลงเนื้อเยื่อ และอวัยวะต่างๆ การเปลี่ยนแปลงดังกล่าว ต้องการโปรตีน และสารอาหารอ่ืนๆ 
ถ้าโภชนาการไม่ดีแล้วแม้แต่การฝึกที่ดี ๆ อาจจะล้มเหลวได้  

3.1 การพักผ่อน และการนอนหลับ อาจจะต้องการการนอนวันละ 8 ชั่วโมง แต่บางคน
อาจจะต้องการเวลานอนมากกว่านั้น โดยเฉพาะเวลาที่ฝึกหนัก ต้องสังเกตสภาพของผู้เข้ารับการฝึก
ถ้ามีอาการเหน็ดเหนื่อยมากให้หยุดพัก หรือหยุดฝึกซ้อม เช่น 1 - 2 วัน  
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3.2 ระดับสมรรถภาพทางกาย การปรับปรุงการฝึกจะเป็นไปอย่างรวดเร็วเมื ่อระดับ
สมรรถภาพทางกายในตอนเริ่มต้นการฝึกต่ำ เมื่อสมรรถภาพทางกายเพ่ิมขึ้นหลังจากนั้นต้องการเวลา
มากที่จะให้มีการปรับปรุง หรือพัฒนาเพียงเล็กน้อย  

3.3 อิทธิพลสิ่งแวดล้อม องค์ประกอบทั้งทางด้านกายภาพ และจิตวิทยามีอิทธิพลต่อการฝึก
ของบุคคลทางด้านจิตวิทยา  

4. หลักการทำงานมากกว่าปกติ (overload principle) ประโยชน์ที่จะได้รับในการปฏิบัติ 
คือ การปรับตัว (adaptation) ต่อระดับการทำงานที่มากกว่าปกติท่ีสามารถทนได้ และปลอดภัย 

5. หลักของความหนักของงาน (intensity principle) การทำงานมากกว่าปกติ (overload) 
หมายถึงจำนวนของงานเท่านั้น ในการประเมินความพอเพียงของสิ่งกระตุ้นของการฝึกไม่เพียง แต่
พิจารณาเฉพาะจำนวนของงานเท่านั้น แต่ต้องพิจารณาความหนักของงานด้วย ( Intensity) ความ
หนัก ในทางฟิสิกส์นั้นหมายถึงจำนวนของแรง หรือพลังงานที่ใช้ในต่อหนึ่งหน่วยเวลา พื้นที่ หรือ
ปริมาตร 

6. หลักเกี่ยวกับความบ่อย (frequency principle) จำนวนการฝึกควรจะเพียงพอที่จะทำ
ให้เนื้อเยื่อเจริญเติบโตได้รับอาหารอย่างเพียงพอ และการสังเคราะห์ทางเคมีอย่างเพียงพอที่จะทำให้
เกิดการพัฒนาด้านสรีรวิทยา โดยฝึกวันเว้นวันจะให้ผลมากที่สุด การฝึกทุกวันอาจทำให้เกิดผลเสียได้ 
การฝึก 2 วัน ถือว่าน้อยเกินไป และมีการวิจัยพบว่าการฝึก 3 วัน กับ 5 วัน มีผลเท่ากัน  

7. หลักการถ่ายโยง (transfer principle) องค์ประกอบของการปฏิบัติต่างๆ จะเป็นอิสระ
ไม่เกี่ยวข้องกัน จึงควรจะเลือกท่าฝึกเพื่อให้ความสามารถในการปฏิบัติถึงจุดที่ต้องการองค์ประกอบ
อย่างเดียวเพ่ือพัฒนาองค์ประกอบเฉพาะด้าน  

8. หลักของความเฉพาะ (specificity principle) ไม่มีองค์ประกอบสองอย่างที ่ต้องการ
องค์ประกอบของการปฏิบัติที่เหมือนกัน แต่อาจมีองค์ประกอบอ่ืนๆ เช่น ทางด้านจิตวิทยาการปฏิบัติ
ทั้งหมดจะไม่พัฒนาองค์ประกอบของแต่ละบุคคลถึงจุดที่ต้องการแต่การปฏิบัติที่ดีที่สุดต้องการแบบ
ฝึกที่ดีที่สุดเพียงอันเดียว  

9. หลักความก้าวหน้า (progression principle) คุณค่าของสิ่งกระตุ้นการฝึกมีแนวโน้มจะ
เปลี่ยนแปลงเป็นระยะ เมื่อมีความก้าวหน้าเกิดขึ้นเพ่ือพัฒนาองค์ประกอบด้านต่างๆ  

10. หลักเกี่ยวกับประสิทธิภาพ (efficiency principle) ต้องการลักษณะของการปฏิบตัิขั้น
สุดท้ายมากกว่าความพยายามในการฝึก โดยเฉพาะจะออกมาในรูปของพลังงาน ดังนั้นควรมีการฝึกถึง
ระดับ (Pace) ของการปฏิบัติ เพราะต้องการองค์ประกอบที่ใช้เพื่อประสิทธิภาพในการฝึกซึ่งบางที
อาจจะแยกกับหลักที่ว่าต้องปฏิบัติด้วยความเร็วสูงสุด กิจกรรมบางอย่างอาจจะไม่มีประสิทธิภาพถ้า
ปฏิบัติเร็ว หรือช้าเกินไป 
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11. หลักของการฝึกซ้อมมากเกินไป (overtraining principle) หมายถึง ระดับความ
เหนื่อยเรื้อรังซึ่งจะนำไปสู่การเปลี่ยนแปลงที่ไม่ต้องการในด้านจิตวิทยา รูปร่าง ลักษณะร่างกาย การที่
จะรักษาได้ คือ หยุดการฝึกชั่วคราว หรือเปลี่ยนหลักการฝึกพร้อมๆ กับผ่อนคลายด้วยกิจกรรม
นันทนาการ การฝึกซ้อมมากเกินไปอาจเกิดอันตรายได้มากกว่าการฝึกซ้อมน้อยเกินไป (Under 
training) นอกจากนั ้น เจริญ กระบวนรัตน์ (2548) กล่าวไว้ว ่า การฝึกซ้อมที ่ต ้องการพัฒนา
ความก้าวหน้าให้กับนักกีฬานั้น กิจกรรมที่นำมาให้นักกีฬาฝึก หรือปฏิบัตินั้น ควรมีลำดับขั้นตอนการ
ปฏิบัติดังนี้  

1. ฝึกจากง่ายไปหายาก 
2. ฝึกจากช้าไปเร็ว 
3. ฝึกโดยใช้ช่วงเวลาสั้น ๆ ไปสู่ช่วงเวลาที่ยาวนานขึ้น 
4. ฝึกจากสิ่งที่เรารู้แล้ว หรือคุ้นเคยไปหาสิ่งที่ยังไม่รู้ และสิ่งที่เป็นความรู้ใหม่ 
5. ฝึกจากการใช้ความสามารถทั่วไปพัฒนาไปสู่ความสามารถเฉพาะหน้า 
6. ฝึกจากจุดเริ่มต้นการเคลื่อนไหวของทักษะไปสู่จุดสิ้นสุดการเคลื่อนไหวของทักษะ 
เจริญ กระบวนรัตน์ (2548) กล่าวว่า หลักการฝึกเพื ่อให้บรรลุตามเป้าหมาย และมี

ประสิทธิภาพในการฝึกควรศึกษา และทำความเข้าใจในรายละเอียดดังต่อไปนี้  
1. ปริมาณและความหนักในการฝึก จะต้องมากพอที่จะกระตุ้นให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของ

กล้ามเนื้อ และระบบการทำงานของอวัยวะภายในร่างกาย 
2. การเพิ่ม หรือการเปลี่ยนแปลงปริมาณงาน และความหนักในการฝึกจะต้องเป็นไปอย่าง

ต่อเนื่องสัมพันธ์กับพัฒนาการทางด้านร่างกาย เพ่ือป้องกันการบาดเจ็บ และอันตรายที่อาจเกิดขึ้นกับ
นักกีฬา โดยเฉพาะการฝึกซ้อมมากเกินไป (Over Training) 

3. การหยุดพักในระหว่างการฝึกซ้อม ไม่ควรนานเกินกว่า 24 - 48 ชั่วโมง การหยุดซ้อม
นานเกินกว่านี้จะมีผลทำให้ความต่อเนื่องในการพัฒนาด้านร่างกายลดลง 

4. การเร่งการฝึกซ้อมแบบหักโหม โดยที่นักกีฬามิได้รับการพักฟื้น หรือพักผ่อนอย่าง
เพียงพอนอกจากไม่ก่อให้เกิดผลดีต่อการฝึกแล้ว ยังเป็นสาเหตุนำไปสู่ การบาดเจ็บ และความเสื่อม
สมรรถภาพของร่างกายอันเนื่องมาจากการฝึกซ้อมเกิน 

5. การฝึกควรพัฒนา หรือเพิ่มปริมาณความหนักขึ้นตามลำดับในแต่ละวัน แต่ละสัปดาห์ 
และแต่ละเดือน ด้วยการบันทึกผล และสถิติเอาไว้แต่ละวัน 

หลักการฝึกที่สำคัญ ๆ ที่กล่าวมาแล้วนั้น ล้วนเป็นสิ่งสำคัญที่นำมาใช้ในการจัด หรือสร้าง
โปรแกรมการฝึกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย และการฝึกซ้อมต้องเป็นไปตามหลักการ ซึ่งหลักการ
เปรียบเสมือนแกนหลัก หรือโครงสร้างสำคัญที่จะนำไปสู่ความสำเร็จในการฝึก สอดคล้องกับประเสริฐ 
ชมมอญ (2561) โปรแกรมการฝึกเสิร์ฟสร้างขึ้นมาเพื่อเน้น ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และ
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ความแม่นยำ โดยอิงจากหลักการ และทฤษฎีในการสร้างโปรแกรมการฝึกแบบที่นิยมในปัจจุบัน โดยมี
ลักษณะของการฝึก ดังนี้ การฝึกแบบเฉพาะเจาะจง การฝึกเหวี่ยงขา และเหยียดเข่าอย่างรวดเร็ว ใน
การเสิร์ฟ เป็นการฝึกในลักษณะของการเคลื่อนที่เชิงมุม ของข้อต่อที่สะโพก และของต่ออย่างรวดเร็ว
ฉับพลัน (Quickness) และฝึกการออกแรงสูงสุดในการเสิร์ฟ ในการยกขาได้สูงสุด รูปแบบการฝึก 
SSAQP สามารถใช้ฝึกควบคู่กับโปรแกรมเซปักตะกร้อ คงจะเป็นประโยชน์ให้กับผู้ฝึกสอน นักกีฬา
และผู้ที ่สนใจสามารถนำไปใช้ และปรับปรุงรูปแบบวิธีการฝึกทักษะเฉพาะในการเสิร์ฟ ความเร็ว 
ความคล่องแคล่วว่องไว พลัง ปฏิกิริยาตอบสนอง ความแข็งแรง และความแม่นยำในการเสิร์ฟลูก
ตะกร้อ และจะเป็นประโยชน์ในการพัฒนาความสามารถของนักกีฬาเซปักตะกร้อได้สูงสุดโดยมี
วัตถุประสงค์และมีองค์ประกอบที่เกี่ยวข้องกับการฝึก ต่อไปนี้คือ 

1. วัตถุประสงค์ของการฝึก  
1.1 การเพิ ่มขึ ้นของประสิทธิภาพทางกาย ทั ้งในด้านความแข็งแรง (Strength) กำลัง 

(Power) ความสมดุล (Balance) ความเร็ว (Speed) ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) เวลา และการ
ประสานสัมพันธ์ระหว่างอวัยวะที่ทำหน้าที่ต่าง ๆ (Coordination)  

1.2 การเพิ่มขึ้นของความอดทนในการออกกำลังกายแบบใช้ออกซิเจน หรือความสามารถ
ในการทำงานหรือการออกกำลังกายในระดับความหนักที่น้อยถึงปานกลางต่อเนื่องกันเป็นเวลานาน 

2. องค์ประกอบทางด้านสรีรวิทยา  
2.1 ระบบพล ังงาน พาวเวอร ์  และดอดด ์ (Power and Dodd. 1997: 189) สร ุปว่า 

พลังงานที่ใช้ในการ แข่งขันกีฬาประเภทฟุตบอลร้อยละ 90 มาจากระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน
ในรูปของ ATP-CP อีก ร้อยละ 10 ที่เหลือจะมาจากระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน ดังนั้นเป้าหมาย 
ของการฝึกจะเน้นไป ที่การใช้พลังงานจากระบบ ATP-CP ให้มีประสิทธิภาพสูงสุด  

2.2 การเสริมสร้างกล้ามเนื้อ คือ กล้ามเนื้อในร่างกายแบ่งออกเป็น 2 ชนิดใหญ่ ๆ คือ 
Type I Fiber หรือ เส้น ใยชนิดหดตัวได้ช้า (Slow Twitch Fiber) เป็นเส้นใยกล้ามเนื้อที่หดตัวได้ช้า 
ใช้พลังงานน้อยกว่า จึงเคลื่อนที่ได้ช้า ทนทานต่อความเมื่อยล้า ส่วนเส้นใยกล้ามเนื้ออีกชนิดหนึ่งคือ
เส้นใยชนิด Type II Fiber หรือเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหดตัวได้เร็วจะ เมื่อยล้าได้ง่าย จะถูกนำมาใช้ใน
การเคลื่อนไหวที่ต้องใช้ความเร็วสูง ๆ และต้องใช้พลังงานมาก ๆ ในช่วงเวลาสั้น ๆ เป็นกล้ามเนื้อที่
จะต้องสร้างเสริมให้มากท่ีสุดเมื่อมีการออกกำลังกายจะมีการระดมหน่วยยนต์เพื่อเสริมสร้างกล้ามเนื้อ
ทั้งสองชนิด แต่ไม่สามารถสร้างได้อย่างรวดเร็วกล้ามเนื้อชนิดหดตัว ช้าจะถูกระดมสร้างขึ้ นก่อนแล้ว
จึงสร้างกล้ามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว  

3. องค์ประกอบทางด้านชีวกลศาสตร์ การนำหลักทางชีวกลศาสตร์มาประยุกต์ใช้ในเรื่อง
ของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ของนักกีฬานั้นต้องคำนึงถึงความหมายของคำต่อไปนี้  
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3.1 ความเร่ง (Acceleration) เป็นการเพ่ิมความเร็ว (Velocity) หรืออัตราเร็ว (Speed)  
3.2 ความหน่วง (Deceleration) หมายถึง การลดความเร็วหรืออัตราเร็ว  
3.3 กำลัง (Power) เป็นความสามารถของระบบประสาทที่สัมพันธ์กับกล้ามเนื้อใน การ

ผลิตแรงผลักดันให้สูงสุดในช่วงเวลาจำกัด นั ่นคือนักกีฬาต้องสามารถออกแรงให้มากที่ส ุดใน 
ระยะเวลาสั้นๆ ในด้านของความคล่องแคล่วว่องไวนักกีฬาจะต้องพยายามเคลื่อนไหว ให้ร่างกายมี 
ความเร่งมากที่สุดในเวลาที่น้อยที่สุด 

เจร ิญ กระบวนรัตน ์ (2548) ได ้กล ่าวถ ึง แนวทางปฏิบ ัต ิท ี ่สำค ัญ 10 ประการ ที่
เปรียบเสมือนแกนหลักหรือโครงสร้างสำคัญท่ีจะนำไปสู่ความสำเร็จในการฝึก ดังนี้ 

1. กำหนดวัตถุประสงค์ในการฝึก คือ การกำหนดวัตถุประสงค์ หรือจุดมุ ่งหมาย (Set 
Goals) ที่ชัดเจนในขั้นตอนของการฝึก  

2. เลือกชนิด หรือประเภทกีฬาให้เหมาะสมกับความสามารถ และจุดมุ่งหมายของตนเอ 
งคือ การที่จะบรรลุวัตถุประสงค์ตามจุดมุ่งหมายที่ตั้งไว้ ควรจะได้มีการประเมินสมรรถภาพทางด้าน
ร่างกาย ทางด้านอารมณ์และทางด้านสังคม รวมทั้งความสามารถทางด้านกีฬาด้วย 

3. ตั้งเป้าหมายที่สามารถประสบความสำเร็จได้ในระดับที่ไม่ยากจนเกินไป คือ ควรจะมีการ
กำหนดเป้าหมายเอาไว้ในแต่ละขั้นตอน หรือแต่ละระดับอย่างชัดเจน ไม่ว่าจะเป็นเป้าหมายระยะสั้น 
เป้าหมายในแต่ละการแข่งขัน เป้าหมายแต่ละเดือน แต่ละสัปดาห์หรือแต่ละวันควรปฏิบัติได้จริงให้ผล
ในทางปฏิบัติได้จริง 

4. การวางแผนการฝึกซ้อม คือ การวางแผนการฝึกซ้อมทุกด้าน และทุกขั้นตอน จะต้องมุ่ง
ไปสู่เป้าหมายเฉพาะด้านของแต่ละชนิด และประเภทกีฬานั้น โดยแบ่งขั้นตอนการฝึกในแต่ละครั้ง
ออกเป็น 4 ขั้นตอน ดังนี้ 

4.1 ขั้นอบอุ่นร่างกาย (Warm up) ในขั้นแรกของการปฏิบัติกิจกรรมการออกกำลังกายทุก
ครั้งจะต้องเริ่มต้นด้วยการอบอุ่นร่างกายก่อนเสมอ เพื่อเพิ่มอัตราการเต้นของชีพจร และเพิ่มการ
ไหลเวียนเลือดไปสู่กล้ามเนื้อ อีกท้ังควรยืดกล้ามเนื้อกับเอ็นตามข้อต่อส่วนต่างๆ ของร่างกาย  

4.2 ขั้นฝึกทักษะ (Skill practice) ถือเป็นหัวใจสำคัญของการฝึกกีฬาทุกประเภทโดยแต่ละ
ประเภทจะมีเทคนิคทักษะเพราะด้านต่างกันออกไป และในการฝึกแต่ละครั้งควรเน้นทักษะอย่างมาก
ไม่เกิน 1- 2 ทักษะ 

4.3 ขั้นฝึกให้คล้ายคลึงกับสถานการณ์แข่งขันจริง (Match - Related Practice) ในขั้นนี้
จะต้องพยายามจำลองรูปแบบสถานการณ์การฝึกซ้อมให้คล้ายคลึงกับสถานการณ์ในเกมการแข่งขัน
จริง ซึ่งไม่เพียงแต่จะกระตุ้นให้นักกีฬาพยายามแสดงออกซ่ึงความสามารถท่ีแท้จริงอย่างเต็มที่เท่านั้น 
แต่ยังช่วยจูงใจให้นักกีฬาเกิดความกระตือรือร้นในการฝึกซ้อมอยู่เสมอ การฝึกข้ันนี้ใช้เวลาเพียงสั้น ๆ 
ประมาณ 10 - 15 นาที เพื่อนำการฝึกเทคนิคทักษะที่จะนำไปใช้ในการแข่งขันจริง 
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4.4 ขั้นคลายอุ่นร่างกายภายหลังการฝึกซ้อม หรือแข่งขัน (Cool Down) การคลายอุ่น
ร่างกายภายหลังการฝึกซ้อม หรือแข่งขันนับเป็นความสำคัญส่วนหนึ่งของการฝึกซ้อม และการแข่งขัน
ทุกครั้งใช้เวลาประมาณ 10 -15 นาที ด้วยกิจกรรมการเคลื่อนไหว หรือการบริหารร่างกายที่ค่อย ๆ 
ช้า หรือเบาลงตามลำดับ 

5. ขอคำแนะนำ และความช่วยเหลือจากผู้ฝึกสอนกีฬาที่มีความสามารถเป็นหนทางลัด 
(Short cut) ที่จะนำไปสู่การพัฒนาปรับปรุงแก้ไขท่ีดีขึ้น 

6. สมัครเข้าร่วมเป็นสมาชิกสโมสร หรือองค์กรทางการกีฬา ทำให้ได้แลกเปลี่ยนความ
คิดเห็น ความรู้ ทัศนคติกับสมาชิกที่อยู่ในองค์กรนั้นด้วย มีโอกาสเพิ่มพูนความรู้ ความสามารถ และ
ประสบการณ์ในการฝึกซ้อม  

7. การรักษาสมรรถภาพทางกาย ให้พร้อมตลอดการแข่งขัน (Off Season) ควรใช้เวลาใน
การพักฟื้นร่างกาย และเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรง ความอดทน รวมทั้งพัฒนา
ความสามารถแบบใช้ออกซิเจนให้ดีขึ้น 

8. การป้องกันการบาดเจ็บ 
9. จัดให้มีการฝึกเฉพาะด้าน หรือเฉพาะประเภทกีฬา เพื่อพัฒนาทักษะความสามารถ

เฉพาะด้านที่สำคัญ และจำเป็นในแต่ละประเภทกีฬาให้มีประสิทธิภาพสูงสุด  
10. สร้างความรู้สึกสนุกสนาน หรือความรู้สึกที่ดีในการฝึก 
 
คู่มือกีฬาเซปักตะกร้อ กรมพลศึกษา (2555) อธิบายเกี่ยวกับการวางแผนการฝึกซ้อม ดังนี้ 
ในการวางแผนการซ้อมทุกด้านและทุกขั้นตอน จะต้องมุ่งนำไปสู่เป้าหมายเฉพาะด้านของ

ชนิดหรือกีฬาประเภทนั้นๆ ไม่ว่าจะเป็นความหนัก-เบาในการฝึก เวลาพักระหว่างช่วงฝึกโดยแบ่ง
ขั้นตอนการฝึกในแต่ละครั้งเป็น  4 ขัน้ตอน ดังนี้ 

1 ขั้นอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) 
ในขั้นแรกของการปฏิบัติกิจกรรมการออกกำลังกายทุกครั้ง จะต้องเริ่มต้นด้วยการอบอุ่น

ร่างกายก่อนเสมอ เพื ่อเพิ ่มอัตราการเต้นของชีพจร และเพิ ่มการไหลเวียนเลือดไปสู ่กล้ามเนื้อ
นอกจากนี้ควรยืดกล้ามเนื้อ และเอ็นข้อต่อส่วนต่างๆ ของร่างกาย เพ่ือรองรับการเคลื่อนไหวที่รวดเร็ว 
หรือที่ต้องการความอ่อนตัวสูงสุด หากขาดการอบอุ่นร่างกายที่ดี จะไม่สามารถปฏิบัติทักษะ หรือ
กิจกรรมการเคลื่อนไหวด้วยประสิทธิภาพ หรือขีดความสามารถสูงสุดได้ ขณะเดียวกันอัตราการเสี่ยง
ต่อการบาดเจ็บย่อมมีโอกาสเกิดขึ้นได้สูง การอบอุ่นร่างกายโดยทั่วไป ควรใช้ระยะเวลาอย่างน้อย 15 
นาที เพื่อปรับอัตราการไหลเวียนเลือดไปสู่กล้ามเนื้อมากขึ้น และที่สำคัญคือ ช่วงปรับเพิ่มอุณหภูมิ
ของกล้ามเนื้อให้สูงขึ้นประมาณ 1-2 องศาเซลเซียส ซึ่งเชื่อกันว่าที่อุณหภูมิประมาณ 103 องศาฟา
เรนไฮต์ หรือประมาณ 39.5 องศาเซลเซียส กล้ามเนื้อจะสามารถทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด  



 33 

2 ขั้นฝึกทักษะ (Skill Practice) 
เป็นหัวใจสำคัญของการฝึกกีฬาทุกชนิด โดยแต่ละชนิดจะมีเทคนิคทักษะเฉพาะด้าน

แตกต่างกันออกไป และในการฝึกแต่ละครั้งควรเน้นทักษะอย่างมากไม่เกิน 1-2 ทักษะ จากนั้นฝึก
ทักษะการควบคุม และความสัมพันธ์ในการเคลื่อนไหวให้ถูกต้องเป็นลำดับต่อไป 

3 ขั้นฝึกให้คล้ายคลึงกับสถานการณ์แข่งขันจริง (Match-Related Practice) 
ในขั้นนี้จะต้องพยายามจำลองรูปแบบสถานการณ์การฝึกซ้อมให้คล้ายคลึงกับสถานการณ์

ในเกมการแข่งขันจริง ซึ่งไม่เพียงแต่จะกระตุ้นให้นักกีฬาพยายามแสดงออกซึ่งความสามารถที่แท้จริง
อย่างเต็มที่เท่านั้น แต่ยังช่วยจูงใจให้นักกีฬาเกิดความกระตือรือร้นในการฝึกซ้อมอยู่เสมอ การฝึกใน
ขั้นนี้ อาจจะใช้เวลาเพียงช่วงสั้นๆ ประมาณ 10-15 นาที เพื่อทำการฝึกเทคนิคทักษะที่จะนำไปใชใ้น
เกมการแข่งขนัจริง 

 4 ขั้นคลายความอุ่นร่างกายภายหลังการฝึกซ้อมหรือแข่งขัน (Cool Down) 
การคลายอุ่นร่างกายภายหลังการฝึกซ้อม หรือแข่งขัน นับเป็นความสำคัญส่วนหนึ่งของการ

ฝึกซ้อมหรือแข่งขันทุกครั้ง เพราะเหตุว่าภายหลังจากเสร็จสิ้นการฝึกซ้อมแต่ละครั้งกล้ามเนื้อจะเกิด
อาการรัดตึง (Tight) ดังนั้น การกายบริหารยืดกล้ามเนื้อ (Strething Exercise) หรือการเคลื่อนไหว
เบาๆ ภายหลังการฝึกซ้อม จะช่วยผ่อนคลายกล้ามเนื้อ และช่วยบรรเทากรดแลคติกออกจากร่างกาย 
นอกจากนี้การคลายอุ่นร่างกายหลังเสร็จสิ้น         การฝึกซ้อมจะช่วยให้อัตราการเต้นของหัวใจค่อยๆ 
ปรับตัวลดลง ซึ่งเป็นผลดีต่อการช่วยระบายของเสียออกจากร่างกาย ช่วยให้ร่างกายฟ้ืนสภาพกลับคืน
สู่สภาวะปกติได้เร็วขึ้น โดยทั่วไปการคลายอุ่นร่างกายในช่วงนี้จะใช้เวลาประมาณ10-15 นาที ด้วย
กิจกรรมการเคลื่อนไหวหรือการบริหารกายที่ค่อยๆ ช้าหรือเบาลงตามลำดับ 

คู่มือการฝึกซ้อมกีฬา สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชุมพร (2560) ได้ให้ความหมายว่า 
การฝึกซ้อมกีฬาเป็นกระบวนการ ที่จะต้องกระทำอย่างต่อเนื่อง เป็นระบบแบบแผนมีจุดประสงค์ที่
ชัดเจนสามารถตรวจสอบความก้าวหน้าได้ เพ่ือส่งเสริม และพัฒนานักกีฬาให้มีขีดความสามารถสูงสุด
ตามลำดับยิ่งกว่านั้นในการกำหนดจุดประสงค์ของการฝึกที่ชัดเจนจะทำให้สามารถเลือกรูปแบบการ
ฝึก และกิจกรรมการฝึกที่ถูกต้องเหมาะสมได้ เพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดของการฝึกนักกีฬา และผู้
ฝึกสอนจะต้องเข้าใจกฎของการฝึก ซึ่งประกอบด้วย 

1. กฎของการฝึกมากกว่าปกติ (Law of Overload) 
2. กฎของการย้อนกลับ (Law of Reversibility) 
3. กฎของความเฉพาะเจาะจง (Law of Specificity) 
สรุปได้ว่า การฝึกกีฬา หมายถึง กระบวนที่ต้องกระทำ หรือการปฏิบัติทักษะกีฬานั้น ซ้ำๆ 

อย่างต่อเนื่อง เป็นระบบ และมีแบบแผนการฝึกที่ชัดเจนเหมาะสม เพื่อรักษา หรือพัฒนาทักษะกีฬา
นั้นให้มีประสิทธิภาพที่ดีข้ึน 



 34 

ธีรศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล (2552) ได้กล่าวไว้ว่า โปรแกรมการฝึกจำเป็นต้องมีความคิด
สร้างสรรค์ มีความยืดหยุ่น และสามารถดัดแปลงเกณฑ์การฝึกนั้นได้โดยอยู ่บนพื้นฐานทางด้าน
เป้าหมาย พฤติกรรม และการตอบสนองต่อการฝึกซ้อมของผู้รับการฝึก การกำหนดปริมาณการฝึกท่ี
ถูกต้องเหมาะสมกับแต่ละบุคคล จึงจะเกิดผลต่อการพัฒนาการของสมรรถภาพทางกาย องค์ประกอบ
ที่สำคัญของโปรแกรมการฝึก ได้แก่ รูปแบบของกิจกรรมการฝึก ความเข้มข้นของการฝึก ระยะเวลาที่
ใช้ในการฝึกแต่ละครั้ง ความถี่ของการฝึกซ้อม และความก้าวหน้าของงการฝึกซ้อม 

1. รูปแบบของกิจกรรมการฝึก ความเฉพาะเจาะจงของการฝึก หมายถึง ชนิดของกิจกรรม
การฝึกที่นำมาใช้ในการฝึกนั้น จะต้องมีความเหมาะสมในแต่ละด้าน ปัจจัยสำคัญในการพิจารณาเลือก
รูปแบบของกิจกรรมการฝึกก็ คือ ความเหมาะสมที่จะนำมาใช้ ความสนุกสนาน และความเสี่ยงต่อการ
บาดเจ็บ 

2. ความเข้มข้นของการฝึกซ้อมหมายถึง ความเข้มข้นของการฝึกจะเป็นสิ่งที่กำหนดความ
เปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาการเผาผลาญพลังงานของร่างกาย เนื่องจากความเข้มข้นของการฝึกคือ
หน้าที่การทำงานของร่างกายในระหว่างการฝึก การพิจารณาความหนัก หรือความเข้มข้นของงานที่
จะแปรผันไปตามชนิดของกิจกรรมการฝึก ตามกำหนดความเข้มข้นในการฝึกจะขึ้นอยู่กับเป้าหมาย 
อายุความสามารถ และ ระดับความสมบูรณ์ของสมรรถภาพทางกายในตัวของผู้ฝึกเอง 

3. ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึกแต่ละครั้งหมายถึง ปัจจัยที่สำคัญต่อการกำหนดเกณฑ์การฝึกอีก
ประการหนึ่งก็คือ ความยาวนาน หรือระยะเวลาที่ใช้ในการฝึกซ้อมในแต่ละครั้ง ระยะเวลาที่ใช้ในการ
ฝึกซ้อมแต่ละครั้งจะต้องไม่นับรวมกับเวลาที่ใช้ในการอบอุ่นร่างกาย และการพักระหว่างฝึกซ้อม
โดยทั่วไประยะเวลา 20-30 นาที ของการฝึกซ้อมแต่ละครั้งเป็นระยะเวลาน้อยที่สุดที่มีผลต่อการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายได้อย่างมีนัยสำคัญ ด้วยความถี่อย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ระยะเวลา 
และความเข้มข้นของการฝึกซ้อมมีความสัมพันธ์กันในเชิงผกผัน กล่าวคือ ถ้ามีความเข้มข้นสูงมากข้ึน
จะต้องมีระยะเวลาในการฝึกลดลง แต่ระยะเวลาของการฝึกซ้อมก็ไม่ได้ขึ้นอยู่กับความเข้มข้นของการ
ฝึกเพียงอย่างเดียว 

4. ความถี่ในการฝึกซ้อมหมายถึง จำนวนครั้งของการฝึกรวมทั้งหมดในแต่ละสัปดาห์ จาก
การศึกษาวิจัยได้แสดงให้เห็นว่าการฝึกเป็นจำนวน 3 วันต่อสัปดาห์ แบบวันเว้นวันมีความเพียงพอต่อ
การพัฒนาสมรรถภาพทางกายในแต่ละด้าน ความถี่จะมีความสัมพันธ์กับระยะเวลา และความเข้มข้น
ของการฝึก ซึ่งขึ้นอยู่กับเป้าหมาย และวัตถุประสงค์ของโปรแกรมการฝึก ความจำเป็นด้านเวลา และ
ความสามารถในการปฏิบัติของผู้ฝึก 

5. ความก้าวหน้าของการฝึกซ้อม ตลอดระยะเวลาของการฝึกซ้อมตามโปรแกรมการฝึกจะ
มีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา และการใช้พลังงานของร่างกายที่ทำให้ผู้ฝึกสามารถฝึกได้มากขึ้น 
กรณีการฝึกเพื่อพัฒนาอย่างต่อเนื่องของระบบหัวใจ ปอด และกล้ามเนื้อ จำเป็นจะต้องมีการค่อยๆ 
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เพ่ิมความหนักของงานให้มากข้ึนเป็นลำดับตามช่วงระยะเวลาที่กำหนดอย่างเหมาะสม โดยวิธีการเพ่ิม
ความถี่ ความเข้มข้น และความนานของการฝึก ซึ่งจะค่อยๆ เพ่ิม อย่างค่อยเป็นค่อยไป  

ภัทรพร สิทธิเลิศพิศาล (2556) ได้กล่าวไว้ว่า การจัดโปรแกรมการฝึกซ้อมนั้น ควรยึดหลัก
ของการฝึกซ้อม และมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อประเมินความก้าวหน้าในการฝึกของการ
จัดโปรแกรม และมีวิธีการจัดโปรแกรมดังนี้ 

1. มีช่วงอบอุ่นร่างกาย เพื่อเตรียมความพร้อมของร่างกายตามโปรแกรมการฝึกที่มีการจัด
ไว้ควรเริ ่มจากมีการเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกายโดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ และวิ่ งอบอุ่น
ร่างกายประมาณ 5-10 นาที เพื่อป้องกันการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ และข้อต่อ ซึ่งหากมีการฝึกหนักๆ 
ทันทีอาจจะทำให้เกิดการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อได้ง่ายกว่า และหลังจากการฝึกควรจัดให้มีการ (cool 
down) ด้วยเป็นการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ อาจจะใช้วิธีการเดินผ่อนลมหายใจ การยืดคลายกล้ามเนื้อ
ช้า ๆประมาณ 5-10 นาที เพ่ือให้ร่างกายค่อยๆ คลายการทำงาน และฟ้ืนตัวการที่หยุดการฝึกในทันที
โดยไม่มีการ (cool down) อาจจะทำให้เกิดอาการหน้ามืด หรือเป็นลมได้   

2. จัดรูปแบบการฝึกให้เกิดแรงจูงใจที่จะฝึกอย่างได้ต่อเนื่อง เฉพาะเจาะจงกับบุคคล และ
วัตถุประสงค์ของการฝึก   

3. ความหนักให้หนักอย่างเหมาะสม สามารถเกิดการตอบสนองของระบบต่างๆ ของ
ร่างกาย 

4. โปรแกรมการฝึกควรมีความสม่ำเสมอ ปลอดภัย และทำให้ไม่เกิดความเครียดต่อร่างกาย 
และจิตใจน้อยที่สุด 

5. จัดโปรแกรมการเพิ่มความก้าวหน้าของการฝึกให้เหมาะสม กับผู้ที่ไม่เคยการฝึกมาก่อน 
อาจจะใช้ เวลาประมาณ 2-4 สัปดาห์ ในการปรับสภาพร่างกายช่วงแรก หลังจากนั ้นจะเริ ่มมี  
การพัฒนา ค่อยเพิ่มความก้าวหน้าของการฝึก อาจจะสามารถเพิ่มปริมาณในการฝึกขึ้นได้ประมาณ
ร้อยละ 10 ต่อสัปดาห์ หรือจากผลการทดสอบสมรรถภาพร่างกาย 

ชุติพันธ์ นามท้าว (2550) กล่าวว่า ชุดฝึก หรือแบบฝึกปฏิบัติด้วยความสนุกสนาน เพื่อให้
เกิดความรู ้ความเข้าใจ มีทักษะ และมีพัฒนาการในการเรียนรู ้สามารถนำความรู ้ไปสามารถ  
แก้ปัญหาได้  

วิไลวรรณ ธานี (2550) กล่าวไว้ว่า ชุดฝึกประเภทหนึ่งที่สร้างขึ้นเพื่อเป็นสิ่งเร้าสำหรับ 
ให้ฝึกปฏิบัติด้วยความสนใจ และเพ่ือเป็นการฝึกฝน หรือทบทวนความรู้ ให้เกิดความชำนาญ มีทักษะ
เพ่ิมข้ึน และสามารถนำไปใช้ในชีวิตประจำวันได้ 

รุ ่งกานต์ จ ันทา (2551) ได้ให้ความหมายของชุดฝึกทักษะว่า ช ุดฝึกทักษะเป็นฝึก 
ทักษะเพิ่มเติมสร้างแรงจูงใจให้เกิดขึ้นในการพัฒนาทักษะ ความรู้ความสามารถ และประสบการณ์ 



 36 

ด้วยความสนุกเร้าใจ จากกิจกรรมพัฒนาทักษะซึ ่งจะทำให้ผู ้เกิดประสบการณ์ใหม่ๆ ได้อย่าง  
มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 

เรืองรัตน์ โคสะสุ (2551) ได้สรุปไว้ว่า แบบฝึกที่สร้างขึ้นเป็นการฝึกทักษะที่ก่อให้เกิด
ความรู้ ความเข้าใจให้ และสามารถนำเอาความรู้ที่ได้ไปใช้อย่างถูกต้อง 

สุคนธ์ สินธพานนท์ (2552) ได้กล่าวไว้ว่า ชุดฝึกที่สร้างขึ้นเพื่อเป็นการเสริมเพิ่มเติมความรู้ 
หรือได้ฝึกทักษะหลาย ๆ รูปแบบ เพื่อสร้างเสริมประสบการณ์ ทักษะการคิด ทักษะการตัดสินใจ ชุ
ทักษะการแก้ปัญหา เป็นต้น 

 Guest และคณะ (2012 อ้างถึงใน ประไพรพิมพ์ สุทีวสินนท์ และ ประสพชัย พสุนนท์, 
2559) ที่กล่าวว่า ความคล้ายคลึงกันของกลุ่มตัวอย่างนั้น ช่วยให้ลดการแปรผันของข้อมูล และยังช่วย
ให้การวิเคราะห์ข้อมูลทำได้ง่ายขึ ้น จึงเป็นการพัฒนานักกีฬาให้เป็นในทางเดียวกันด้วยวิธ ีที่  
คล้ายคลึงกัน 

2.6 สมรรถภาพที่ช่วยส่งเสริมความสามารถในการเสิร์ฟกีฬาเซปักตะกร้อ  
 สุพจน์ ปราณี (2551) ได้กล่าวว่า การพัฒนาขีดความสามารถของผู ้เล่นตำแหน่ง 

ตัวเสิร์ฟ เพื่อให้บรรลุถึงขีดความสามารถสูงสุดของการเสิร์ฟนั้น เบื้องต้นจะต้องพัฒนารูปแบบของ  
วงสวิงของขา และการเคลื่อนที่ของร่างกายต้องถูกต้องเสียก่อน ดังนี้ 

1. ความอ่อนตัวของร่างกาย เป็นส่วนหลักในการยกเท้าให้ได้ในระดับที่สูงที่สุด และเป็น
ส่วนสนับสนุนการเคลื่อนที่ของร่างกาย และความอ่อนตัวจะช่วยเพิ่มขีดความสามารถทางด้าน
ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว เป็นคุณสมบัติที่จำเป็นสำหรับการเสิร์ฟ และยังช่วยป้องกันการ
บาดเจ็บอีกด้วย สอดคล้องกับ คู่มือกีฬาเซปักตะกร้อ กรมพลศึกษา (2555) กล่าวว่า ความอ่อนตัว
ของกล้ามเนื ้อนักกีฬาเซปักตะกร้อ มีความจำเป็นไม่แพ้ด้านอื่นๆ การที ่นักกีฬามีความอ่อนตัว 
ในระหว่างการเล่น ช่วยทำให้นักกีฬาสามารถเคลื่อนไหวร่างกายได้อย่างราบรื่น และมีโอกาสของ  
การฉีกขาดของกล้ามเนื้อน้อย ข้อต่อของร่างกายทำงาน เคลื่อนไหวในระยะทาง มุมที่ไกล และกว้าง 
ความอ่อนตัวนี้ช่วยลดการฉีกขาดของเอ็น และข้อต่อด้วย การอบอุ่นร่างกายที่ตามด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อก่อน และหลังการเล่นเซปักตะกร้อที่เหมาะสมเพียงพอจึงเป็นเรื่องจำเป็น 

สโรชา สุทธิจิต (2551) อธิบายว่า ความอ่อนตัว หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติงาน
ของข้อต่อเพื่อการเคลื่อนไหวให้ได้มุมกว้างที่สุด ซึ่งขึ ้นอยู่กับเอ็น พังผืด เนื้อเยื่อเกี่ยวพัน และ
กล้ามเนื้อที่อยู่โดยรอบของข้อต่อส่วนนั้น สอดคล้องกับ ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล (2552) กล่าวว่า 
ความอ่อนตัว (Flexibility) คือ ความสามารถในการเคลื่อนไหวของข้อต่อได้อย่างอิสระเต็มตลอด 
ช่วงระยะการเคลื่อนไหวตามธรรมชาติของข้อต่อนั้นได้อย่างสมบูรณ์ เช่น สามารถงอ หรือบิดข้อต่อ
ส่วนนั้นได้อย่างง่ายและสะดวก 
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2. ความแข็งแรง เป็นสมบัติที ่ต้องการของตำแหน่งตัวเสิร์ฟ ความแข็งแรงของร่างกาย
ส่วนบนจะช่วยเพิ่มกำลังในแรงเหวี่ยง การบิดตัว หรือการเคลื่อนที่ของร่างกายตามลักษณะของการ
เสิร์ฟขณะที่ความแข็งแรงของร่างกายส่วนล่างจะเพิ่มความเร็ว และกำลังขาของผู้เล่นตาแหน่งเสิร์ฟ  
ได้ดี สอดคล้องกับ ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ (2547) กล่าวไว้ว ่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
(Muscular strength) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อ หรือกลุ่มกล้ามเนื้อที่ออกแรงกระทำต่อ
แรงต้านทานด้วยความพยายามมากท่ีสุดเพียงหนึ่งครั้ง 

วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) ให้ความหมายว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ( Muscular 
Strength ) คือ ความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื้อ เพื่อทำงานอย่างใดอย่างหนึ่งอย่างเต็มที่ 
โดยไม่จำกัดระยะเวลา การหดตัวของกล้ามเนื้อนี้อาจจะเป็นการหดตัวเฉพาะส่วน หรือ หลาย ๆ ส่วน 
เพื่อทำงานร่วมกันก็ได้ เช่นการงอแขนยกน้ำหนัก โดยใช้กล้ามเนื้อแขนท่อนบน การก้มตัวยกน้ำหนัก
โดยใช้กล้ามเนื้อหลัง หรือการงอเข่าท้ังสองข้างเพ่ือยกน้ำหนักโดยใช้ขาทั้งสองข้างร่วมกัน 

คู ่มือกีฬาเซปักตะกร้อ กรมพลศึกษา (2555) กล่าวว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
(Muscular Strength) คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อที่หดตัวเพื่อต้านน้ำหนัก หรือเคลื่อนน้ำหนัก
เพียงครั้งเดียวโดยไม่จำกัดเวลา เช่น แรงบีบมือ แรงเหยียดขา ซึ่งเป็นประสิทธิภาพของการใช้แรงของ
กล้ามเนื้อเพื่อที่จะเอาชนะความต้านทานต่าง ๆ สอดคล้องกับ ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล  (2552) 
กล่าวว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle Strength) คือ ความสามารถสูงสุดของกล้ามเนื้อใน
การพยายามออกแรงโดยการวัดหาค่าว่ากล้ามเนื้อ หรือกลุ่มกล้ามเนื้อนั้น จะสามารถหดตัวทำงาน  
1 ครั้ง ได้แรงสูงสุดมากเท่าใด ซึ่งความหมายในทางปฏิบัติก็คือ กล้ามเนื้อแต่ละแห่งจะสามารถ  
ยกน้ำหนักได้มากที่สุดเท่าใด จากการพยายามใช้แรงในการยกขึ้นได้เพียง 1 ครั้งเท่านั้น 

3. ความเร็ว หมายถึง ความเร็วของเท้าที่เสิร์ฟ เมื่อยกขาจากพื้นเพื่อปรับให้เป็นรูปวงสวิ ง
ของการเสิร์ฟ จนสิ ้นสุดการเคลื ่อนที ่ของเท้า เรียกว่า ความเร็วของเท้าในรูปวงสวิงการเสิร์ฟ  
ซึ ่งจะต้องฝึกซ้อมให้เกิดความสม่ำเสมอของความเร็ว  สอดคล้องกับ คู ่มือกีฬาเซปักตะกร้อ  
กรมพลศึกษา (2555) กล่าวว่า ความเร็ว (Speed) คือความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหว 
หรือเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่งในเวลาที่สั้นที่สุด ความเร็วมี 3 ชนิด คือ ความเร็วในการวิ่ง 
ความเร็วในการคลื่อนที่ และความเร็วในการตอบสนอง  

ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2554) กล่าวว่า ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถในการ
เคลื ่อนที ่ในเวลาอันสั ้น สอดคล้องกับ  สนธยา สีละมาด (2555) กล่าวไว ้ว ่า ความเร็ว คือ 
ความสามารถของกล้ามเนื้อในการที่จะหดตัวซ้ำ ๆ ติดต่อกันได้อย่างรวดเร็วเพื่อก่อให้เกิดแรง
ขับเคลื่อนร่างกายไปยังตำแหน่งที่ต้องการภายในระยะเวลาที่สั้นที่สุดความสามารถในการเคลื่อนไหว
อย่างรวดเร็วจากตำแหน่งหนึ่งไปยังตำแหน่งหนึ่ง  
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เกียรติวัฒน์ วัชญากาญจน์ (2560) ได้กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายสำหรับกีฬาตะกร้อมี 10
องค์ประกอบ ซึ ่งสามารถจำแนกออกเป็นสมรรถภาพที ่ความสำคัญต่อการเสิร ์ฟตะกร้อได้ 5 
องค์ประกอบ ดังนี้ 

1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หากผู้เล่นตำแหน่งเสิร์ฟมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ก็จะ
สามารถเตะลูกหรือเสิร์ฟลูกได้รุนแรง สอดคล้องกับ ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล (2552) กล่าวไว้ว่า 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ (Muscle Strength) คือ ความสามารถสูงสุดของกล้ามเนื ้อในการ
พยายามออกแรงโดยการวัดหาค่าว่ากล้ามเนื้อ หรือกลุ่มกล้ามเนื้อนั้น จะสามารถหดตัวทำงาน 1 ครั้ง 
ได้แรงสูงสุดมากเท่าใด ซึ่งความหมายในทางปฏิบัติก็คือ กล้ามเนื้อแต่ละแห่งจะสามารถยกน้ำหนัก
ได้มากที่สุดเท่าใด จากการพยายามใช้แรงในการยกขึ้นได้เพียง 1 ครั้งเท่านั้น สอดคล้องกับ เจริญ 
กระบวนรัตน ์ (2548) อธ ิบายไว ้ว ่า ความแข็งแรงของกล้ามเน ื ้อ (Muscular Strength) คือ 
ความสามารถของร่างกาย หรือกล้ามเนื้อที่พยายามจะออกแรงเอาชนะแรงต้านทาน หรือความ
ต้านทาน 

วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) ให้ความหมายว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ( Muscular 
Strength ) คือความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื้อ เพ่ือทำงานอย่างใดอย่างหนึ่งอย่างเต็มที่ โดย
ไม่จำกัดระยะเวลา การหดตัวของกล้ามเนื้อนี้อาจจะเป็นการหดตัวเฉพาะส่วน หรือหลาย ๆ ส่วน เพ่ือ
ทำงานร่วมกันก็ได้ เช่นการงอแขนยกน้ำหนัก โดยใช้กล้ามเนื้อแขนท่อนบน การก้มตัวยกน้ำหนักโดย
ใช้กล้ามเนื้อหลัง หรือการงอเข่าท้ังสองข้างเพ่ือยกน้ำหนักโดยใช้ขาท้ังสองข้างร่วมกัน เป็นต้น 

2. ความทนทานของกล้ามเนื้อ การทำงาน หรือหดตัวต่อเนื่องกันได้เป็นเวลานาน สามารถ
เสิร์ฟได้หลายๆ ครั้ง สอดคล้องกับ ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ (2547) กล่าวว่า ความทนทานของ
กล้ามเนื้อ (Muscular endurance) คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ ที่ออกแรงซ้ำ 
ๆ กัน แบบไอโซโทนิก หรือไอโซคิเนติก ต่อแรงต้านที่มีขนาดปานกลางได้เป็นระยะเวลานาน 

คู่มือกีฬาเซปักตะกร้อ กรมพลศึกษา (2555) ให้ความหมายว่า ความทนทานของกล้ามเนื้อ 
(Muscle Endurance) คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อในการออกแรงอย่างซ้ำ ๆ 
กันหลายครั้ง หรือในการทำให้การหดตัวของกล้ามเนื้อคงสภาพอยู่ได้นาน สอดคล้องกับ สนธยา สีละ
มาด (2555) กล่าวไว้ว่า ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscle Endurance) คือ ความสามารถของ
กล้ามเนื้อที่จะต้านทานความเมื่อยล้าในการปฏิบัติการออกกำลังกายที่ใช้ความแข็งแรงที่ยาวนาน 

3. ความอ่อนตัว การเคลื่อนไหวข้อต่อต่างๆ ได้อย่างอิสระ และยืดหยุ่นได้ไม่ติดขัด หรือ
เจ็บปวด นักกีฬาก็สามารถยกเท้า หรือขาได้สูง โอกาสในการเสิร์ฟลูกตะกร้อจะเสิร์ฟลูกได้ดีกว่า
นักกีฬาที่ยกเท้า และขาเสิร์ฟได้ต่ำ สอดคล้องกับ สโรชา สุทธิจิต (2551) กล่าวว่า ความอ่อนตัว 
หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติงานของข้อต่อเพ่ือการเคลื่อนไหวให้ได้มุมกว้างที่สุด ซึ่งขึ้นอยู่กับ
เอ็น พังผืด เนื้อเยื่อเกี่ยวพัน และกล้ามเนื้อท่ีอยู่โดยรอบของข้อต่อส่วนนั้น  
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ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล (2552) กล่าวไว้ว่า ความอ่อนตัว (Flexibility) คือ ความสามารถ
ในการเคลื่อนไหวของข้อต่อได้อย่างอิสระเต็มตลอดช่วงระยะการเคลื่อนไหวตามธรรมชาติของข้อต่อ
นั้นได้อย่างสมบูรณ์ เช่น สามารถงอ หรือบิดข้อต่อส่วนนั้นได้อย่างง่าย และสะดวก สอดคล้องกับ 
คู ่มือกีฬาเซปักตะกร้อ กรมพลศึกษา (2555) ให้ความหมายว่า ความอ่อนตัว (Flexibility) คือ 
ความสามารถในการเคลื่อนไหวของข้อต่อได้อย่างอิสระจนสุดช่วงของการเคลื่อนที่ข้อต่อส่วนนั้น ๆ 
โดยไม่รู้สึกติดขัด หรือเจ็บปวด 

4. การทรงตัว การควบคุมการเคลื่อนไหว หรือการเคลื่อนที่ให้ร่างกายรักษาการทรงตัวได้
ทั้งในขณะเคลื่อนที่ และอยู่กับที่ สอดคล้องกับ คู่มือกีฬาเซปักตะกร้อ กรมพลศึกษา (2555) ให้
ความหมายว่า การทรงตัว (Balance) คือ ความสามารถในการรักษาความสมดุลของร่างกาย หรือ
ควบคุมท่าทางของร่างกายทั้งในขณะอยู่กับที่ หรือเมื่อร่างกายมีการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว 

ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล (2552) กล่าวว่า ความสมดุลในการทรงตัว (Balance) คือ การ
ดำรงรักษาความสมดุลของร่างกายในขณะที่ร่างกายอยู่กับที่ หรือมีการเคลื่อนที่ ตัวอย่างของกิจกรรม
ที่ต้องใช้สมรรถภาพทางกายทางด้านความสมดุลในการทรงตัวมากเป็นพิเศษ เช่น การแสดงท่าทาง
ต่าง ๆ บนคานทรงตัวในกีฬายิมนาสติก และการเล่นสกีน้ำ เป็นต้น 

5. การทำงานประสานสัมพันธ์กันของระบบประสาท และกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อสามารถ
ทำงานได้ตามเส้นประสาทสั่งการ ขณะมองลูกที่ผู้โยน โยนมาให้เสิร์ฟ และยกขาเสิร์ฟได้อย่างถูก
จังหวะ สอดคล้องกับ  เจริญ กระบวนรัตน์ (2548) ได้อธิบายว่า การประสานงานการเคลื่อนไหว 
(Coordination) คือ ความสามารถในการปฏิบัติการเคลื่อนไหวที่มีการใช้ร่างกายหลายส่วนประกอบ
กัน เพื่อให้บังเกิดผลหรือทักษะตามต้องการ ด้วยจังหวะการเคลื่อนไหวที่เป็นไปตามลำดับในแต่ละ
ขั้นตอนของทักษะ และในแต่ละส่วนของร่างกายอย่างสัมพันธ์กันสิ่งที่ใช้เป็นข้อสังเกตเพ่ือพิจารณาว่า 
นักกีฬามีการประสานงานการเคลื่อนไหวได้ดีมากน้อยเพียงใดนั้น มิใช่พิจารณา หรือดูแต่เพียงการ
ปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวได้ดีมากน้อยเพียงใดเท่านั้น แต่ให้พิจารณารวมไปถึงการตัดสินใจในการ
ใช้ทักษะได้อย่างสัมพันธ์สอดคล้องเหมาะสมกับสถานการณ์ในแต่ละช่วงเวลา และนำไปสู่การแก้ไข
ปัญหาเฉพาะหน้าได้อย่างถูกต้องรวดเร็วเพียงใดด้วย สอดคล้องกับ คู่มือกีฬาเซปักตะกร้อ กรมพล
ศึกษา (2555) ได้อธิบายไว้ว่า ความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตา (Eyes-Hands Coordination) คือ 
ความสามารถของระบบประสาทในการทำงานประสานกันระหว่างตากับมือ และความสัมพันธ์
ระหว่างเท้ากับตา (Eyes-Foots Coordination) คือ ความสามารถของระบบประสาทในการทำงาน
ประสานกันระหว่างตากับเท้า 

ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2554) ได้กล่าวว่า การทำงานที่ประสานกัน (Coordination) คือ
ความสัมพันธ์ระหว่างการทำงานของระบบประสาท และกล้ามเนื้อในการที่จะปฏิบัติกิจกรรมทาง
กลไกท่ีสลับซับซ้อนในเวลาเดียวกันอย่างราบรื่น และแม่นยำ 
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สรุปได้ว่า สมรรถภาพที่ช่วยส่งเสริมความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ นอกเหนือจาก
ความสัมพันธ์อันดีระหว่างการโยน และการเสิร์ฟ องค์ประกอบทางด้านร่างกายที่จะช่วยให้ ผู้เล่นมี
ความสามารถในการเสิร์ฟเซปักตะกร้อ ได้แก่ ความแข็งแรง ความเร็ว กำลัง ความอดทน ความอ่อน
ตัว การทรงตัว การทำงานประสานสัมพันธ์กันของระบบประสาท และกล้ามเนื้อ เป็นต้น  

 
3. การจินตภาพ 

3.1 ความหมายของการจินตภาพ 
การฝึกทักษะทางจิตว ิทยาการกีฬา (Sport Imagery) เป็นการเตรียมนักกีฬาอย่าง 

เป็นระบบเพื่อที่จะให้นักกีฬาได้แสดงออกซึ่งความสามารถสูงสุดซึ่งมิใช่สำหรับนักกีฬาชั้นยอดเทา่นั้น 
หากสามารถให้ก ับน ักกีฬาทุกกล ุ ่ม ท ุกระดับความสามารถ ในการฝ ึกทักษะทางจ ิตว ิทยา 
เป็นกระบวนการที ่จะนำนักกีฬาให้บรรลุผลสำเร็จสูงสุด   การฝึกจินตภาพก็เป็นส่วนหนึ่งของ 
การฝึกทักษะทางจิตวิทยาการกีฬา 

การจินตภาพเป็นเทคนิคที่ช่วยในการฝึกเพื่อให้เกิดความสามารถและใช้ในการผ่อนคลาย 
โดยการนึกถึงภาพตัวเองขณะที่สามารถทำได้ดีและประสบความสำเร็จ โดยการใช้ประสาทสัมผัส
ทั้งหมด ในการกีฬาจินตภาพ คือ การสร้างภาพเคลื่อนไหวในใจก่อนการแสดงทักษะจริง ถ้าภาพในใจ
ที่สร้างขึ้นมีความชัดเจนและมีชีวิตชีวามาก ก็จะช่วยให้การแสดงทักษะจริงได้ผลดีขึ้นไปด้วย ดังนั้น 
การรับรู้ต่าง ๆ ในด้านการได้ยิน การได้กลิ่น การสัมผัส การรู้สึกถึงการเคลื่อนไหว และการรับรู้รสจะ
ช่วยให้นักกีฬาสร้างจินตภาพได้ชัดเจนยิ่งขึ ้น (สมบัติ กาญจนกิจและสมหญิง จันทรุไทย , 2542) 
นอกจากนี้ การสร้างจินตภาพยังช่วยในการควบคุมความวิตกกังวล ความโกรธหรือความเจ็บปวดอีก
ด้วย นักกีฬาจึงควรมีความสามารถในการสร้างอารมณ์เหล่านี้ในใจได้ เพราะเมื่อสร้างได้ นักกีฬา
ทราบว่าทำไมจึงเกิดความวิตกกังวล และสามารถหาวิธ ีการแก้ไขให้ความวิตกกังวลนี ้หายไป  
ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ สุพิตร สมาหิโต (2546) กล่าวว่า การจินตภาพ เป็นประสบการณด์้าน
ความรู้สึกนึกคิด เช่น การได้เห็น การได้ยินการได้ฟังความ ซึ่งได้จากประสบการณ์ในการนึกคิด  
โดยอาศัยความจำ การเห็นภาพจากภายในโดยการระลึกถึง หากเป็นภาพที่เกิดขึ้นจากสิ่งเร้าภายนอก
ก็จะเป็นประสบการณ์ที่ได้รับมาก่อนการสร้างจินตภาพจะเป็นสภาวะที่ทำให้เกิดความรู้สึกต่าง ๆ 
ทางด้านร่างกาย เช่น การเคลื่อนไหวอย่างมีจังหวะ การจัดลักษณะท่าทาง และแม้กระทั่งความรู้สึก
ทางด้านจิตใจ เช่น การดีใจเมื่อได้รับ ชัยชนะหรือเมื่อเล่นได้ดี เป็นต้น ศิลปชัย สุวรรณธาดา (2548) 
กล่าวว่า จินตภาพเป็นกุศโลบายการเรียนรู้ทักษะที่ได้รับการยอมรับว่าช่วยให้ก ารเรียนรู้ทักษะ 
เป็นไปอย่างรวดเร็วมีการจำทักษะได้นานและสามารถนำไปใช้ในสถานการณ์ที่เกี่ยวข้องในอนาคต  
ได้อีกด้วย   
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วรรณี เจิมสุรวงศ์ (2545) กล่าวว่า การจินตภาพเป็นทักษะทางจิตวิทยาการกีฬาที่สามารถ
ใช้ในการฝึกเพื่อเพิ่มความสามารถและใช้ในการผ่อนคลาย เป็นการมองเห็นภาพด้วยตาของใจ โดย
การใช้ประสาทสัมผัสทั้งหมดในการสร้างหรือรวบรวมข้อมูลเพื่อสร้างประสบการณ์ให้เกิดขึ้นในใจ 

สมบัติ กาญจนกิจ และสมหญิง จันทรุไทย (2542) กล่าวว่า จินตภาพเป็นการสร้าง
ภาพเคลื่อนไหวในใจก่อนการแสดงทักษะจริง ถ้าภาพในใจที ่สร้างขึ้นชัดเจนและมีชีวิตชี วามาก 
ก็จะช่วยให้การแสดงทักษะจริงได้ผลดีขึ้นไปด้วย นอกจากนี้การสร้างจินตภาพยังช่วยในการควบคุม
ความวิตกกังวล ความโกรธ หรือความเจ็บปวดอีกด้วย 

สืบสาย บุญวีรบุตร (2541) กล่าวว่า จินตภาพ เป็นการใช้ประสาทสัมผัสทั้งหมดในการที่จะ
สร้างและรวบรวม เพื่อการสร้างประสบการณ์ให้เกิดขึ้นในใจ หรือเป็นการมองเห็นได้ด้วยตาของใจ 
โดยผ่านประสาทสัมผัสทั้ง 5 คือ การได้ยิน การรู้สึกถึงการเคลื่อนไหวการได้กลิ่น การสัมผัส และการ
รู้รส การรับรู้ต่าง ๆ เหล่านี้ จะช่วยให้นักกีฬาสร้างภาพในใจให้ชัดเจนยิ ่งขึ ้น ซึ่งเมื่อสร้างภาพ  
ได้ชัดเจนก็จะช่วยให้การฝึกได้ผลดียิ่งขึ้นด้วย  

ในการสร้างจินตภาพนั้น Weinberg และ Richardson (1990) ได้แบ่งออกเป็น 2 แบบ 
ประกอบด้วย 

1. การสร้างจินตภาพภายนอก (External imagery) เป็นการสร้างภาพการแสดงทักษะของ
บุคคลอื่นในใจก่อนการแสดงทักษะจริง หรืออาจกล่าวได้ว่าเป็นการสร้างภาพที่สามารถมองเห็นภาพ
ข้างหน้าเหมือนกับว่าเรากำลังดูใครคนหนึ่งในภาพยนต์ อาจเป็นภาพการเคลื่อนไหวของผู้ฝึกสอน  
ผู ้สาธิต หรือนักกีฬาที ่มีความสามารถสูง ตัวอย่างเช่น Ryszard และ Krawczynski (2003) ได้
ทำการศึกษาเรื่อง การประยุกต์ใช้การมองเห็นภาพของนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนในเรื่องความพยายาม
ในการประเมินที่ใช้การวางเงื่อนไขทางจินตภาพเกี่ยวกับการฝึกฝนทักษะกีฬาฟุตบอลโดยกลุ่มตัวอย่าง
เป็นนักฟุตบอลชาย จำนวน 60 คน ทำการเตะลูกโทษทดสอบและแบ่งตามความสามารถ ออกเป็น 3 
กลุ่ม โดยกลุ่มที่ 1 ได้ฝึกฝนการเตะลูกโทษเป็นเวลา 1 เดือน กลุ่มที่ 2 เป็นกลุ่มควบคุม และกลุ่มที่ 3 
ได้ฝึกฝนการเตะลูกโทษเป็นเวลา 1 เดือนควบคู่กับการฝึกการมองเห็นภาพ พบว่า กลุ่มท่ีได้ฝึกฝนการ
เตะลูกโทษเป็นเวลา 1 เดือนควบคู่กับการฝึกการมองเห็นภาพดีกว่ากลุ่มที่ฝึกเตะลูกโทษอย่างเดียว
และกลุ่มควบคุม (P<.01) และเม่ือเปรียบเทียบการยิงลูกโทษใน 3 กลุ่ม ปรากฏว่าจำนวนการยิ่งประตู
เพ่ิมข้ึนร้อยละ 22.8 เป็นต้น 

2. การสร้างจินตภาพภายใน (Internal imagery) เป็นการสร้างภาพการเคลื่อนไหวของ
ตนเองในใจก่อนการแสดงทักษะจริง และให้เกิดความรู้สึกเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวในขณะเดียวกันด้วย 
หรืออาจกล่าวได้ว่าเป็นการสร้างภาพที่ผู้กระทำรับรู้การเคลื่อนไหวเหมือนกับขณะนั้นกำลังแสดง
ภาพยนต์นั้นอยู่ วิธีนี้เหมาะกับนักกีฬาที่มีทักษะสูง รู้การแสดงทักษะที่ถู กต้องให้ผลดีกว่าวิธีแรก 
เพราะเป็นการทำให้ความรู้สึกเคลื่อนไหวเกิดข้ึนควบคู่กับการจินตภาพ 
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3.2 ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับการจินตภาพ 
ทฤษฎีการสร้างจินตภาพในสาขาวิชาจิตวิทยา (สุพิตร สมาหิโต, 2546) 
 1. ทฤษฎีการตอบสนอง (Response Theory) ของลาซารัส (Lazarus) เชื ่อว่าการ

ตอบสนองต่อสิ่งเร้าใดๆ นั้น ขึ้นอยู่กับการสร้างจินตภาพต่อสิ่งเร้านั้นๆ ทฤษฎีอธิบายว่า บุคคลแต่ละ
บุคคลจะมีการตอบสนองต่อสิ่งเร้าชนิดเดียวกันแตกต่างกันออกไป สิ่งเร้าที่กล่าวถึง ได้แก่ภาวะของ
โรคการรักษาของแพทย์การนอนอยู่ในตึกผู้ป่วยหนัก เป็นต้น เมื่อใดก็ตามท่ีบุคคลถูกกระตุ้นโดยสิ่งเร้า
จะมีจินตภาพต่อสิ่งเร้านั้นๆ แตกต่างกันออกไป ทำให้การตอบสนองต่อสิ่งเร้าของแต่ละบุคคลแตกต่าง
กันออกไป   

 2. ทฤษฎีการสร้างจินตภาพ (Imagery Theory) ของดอสซี่ (Dossey) เชื่อว่า การสร้าง
จินตภาพมีพื้นฐานมาจากการเชื่อมต่อของช่องว่างระหว่างมิติของเวลา การสร้างจินตภาพ เกิดขึ้น 
เพราะมีการทะลุเข้าไปในช่องว่างระหว่างมิติของเวลา ทําให้ณ จุดนั้นไม่มีอดีต ปัจจุบันและ อนาคต
ขณะเกิดการสร้างจินตภาพเวลาจะคงอยู่อย่างนั้น ดังนั้นทฤษฎีนี้จึงเป็นการนําภาพในอดีต ของตนเอง
ที่เคยประสบมาจินตภาพใหม่เพ่ือแก้ไขให้ดีขึ้น  

 3. ทฤษฎีจิตสังเคราะห์(Psycho Synthesis) ของอาซาจิโอลี (Assagioli) เชื่อว่า รูปแบบ
ประกอบด้วยสามส่วน ส่วนแรกคือ ระดับต่ําสุดของจิตใต้สํานึกเป็นความจําที่ลืม ส่วนที่สอง คือ ระดับ
ที่ไม่รู้สึกตัวระดับปานกลางเป็นเหตุการณ์วันต่อวันในการติดต่อเกิดความมีเหตุมีผล ส่วนที่สามคือ 
ระดับสูงสุดเป็นส่วนของปัญญา ความรัก ความคิดสร้างสรรค์นําไปสู่การปฏิบัติตน ของแต่ละบุคคล 
การฝึกวิธีนี้จะใช้ในการบําบัดอาการต่างๆ เช่น ลดความวิตกกังวล โดยหลักการ สร้างจินตภาพนั้น 
เมื่อมีการสร้างภาพขึ้นมาแล้วจะเป็นการทํางานของจิตใต้สํานึกก่อให้เกิดการ สร้างภาพที่ชัดเจน  

 4. การบำบัดรักษาทางจิตด้วยความเป็นจริง (Eidetic Psychotherapy) เป็นของ เอ
สซิน (Ahseen) เชื่อว่า ร่างกายประกอบด้วยสามส่วนที่เป็นหนึ่งเดียวกันเกิดเป็นปฏิกิริยาต่อกัน ใน
ภาวะที่ไม่รู ้สึกประกอบด้วยภาพในใจ( Image) การตอบสนองทางด้านร่างกาย (Somatic) และ 
ความหมาย (Meaning) ภาพในใจกระตุ้นความรู้สึก เกิดการตอบสนองความจริงภายนอกและรอบๆ 
บุคคล  

 5. ทฤษฎีการสร้างจินตภาพของฮอโรวิส (Horowitz) ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง 
การสร้างจินตภาพและรูปแบบของความคิด 3 ลักษณะ ดังนี้  

  5.1 ความคิดมีอิทธิพลต่อการแสดงพฤติกรรม (Enactive Thought) ตัวอย่าง 
ที่แสดงให้เห็นว่าความคิดที ่มีการตอบสนองออกทางพฤติกรรมเช่น การกระตุ ้นความคิด เช่น  
การคิดถึงการยกของหนักๆ จะเกิดการเกร็งกล้ามเนื้อในส่วนไหล่และแขน หรือคิดถึงการฝานมะนาว 
แล้วคิดถึงรสเปรี้ยวของมะนาวกล้ามเนื้อบริเวณด้านหน้าของหูจะเกร็ง ซึ่งการควบคุมการแสดง 
พฤติกรรมจะอยู่ในสมองและคอติคอล เบรน (Cortical Brain) ส่วนลิมบิค  
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  5.2 ความคิดในเชิงเปรียบเทียบวิเคราะห์วิจารณ์ (Lexical Thought) เป็นความคิด 
ที่ทําให้มีความชัดเจนในการวิเคราะห์ความคิดในเชิงเหตุและผล การนับการคํานวณการจดจําเวลา 
การวางแผนและการวิเคราะห์วิจารณ์ซึ ่งความคิดส่วนนี ้จะถูกควบคุมโดยเปลือกสมองซีกซ้าย 
(Cerebral Cortex of Left Hemisphere)  

  5.3 ความคิดให้เห็นภาพ (Imaged Thought) เป็นความคิดที่เก่ียวกับการสร้าง จินต
ภาพและการสร้างสรรค์อยู่ในรูปของความฝัน เพ้อฝัน การเห็นภาพในใจ ความคิดส่วนนี้ถูก ควบคุม
โดยเปลือกสมองซีกขวาเกี่ยวกับอารมณ์โดยเฉพาะอารมณ์ด้านบวก โดยสามารถท่ีจะนํา ความรู้สึกใน
อดีตมาคิดเปลี่ยนแปลงอีกครั้ง 

เทียนชัย ชาญณรงค์ศักดิ์ (2554)  การฝึกจินตภาพ อาจเกิดผลแตกต่างกันแต่ละบุคคล 
แม้ว่าจะใช้โปรแกรมในการฝึกจินตภาพเดียวกัน ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับประสบการณ์ความคิด จินตนาการ 
การตอบสนองต่อสิ่งเร้าที่ สิ่งแวดล้อมขณะทำการฝึก รวมไปถึงพัฒนาการของสมองซีกซ้าย และสมอง
ซีกขวา ดังนั้นเพื่อให้เกิดประสิทธิภาพในการฝึกจินตภาพเพื่อการผ่อนคลาย ควรปฏิบัติตามหลัก
ดังต่อไปนี้ 

1. การฝึกจินตภาพควรใช้ภาพหรือวัตถุที่เหมาะสม ก่อนทำการฝึกปฏิบัติควรสอบถาม ผู้
เข้ารับการฝึกถึงสถานที่ชอบ หรือสิ่งที่ประทับใจ อาจให้ผู้ฝึกปฏิบัติอธิบายให้ฟังแล้วใช้สถานที่แบบ
นั้น หรือสิ่งที่ประทับใจนั้นๆ   ในการสร้างจินตภาพ 

2. การนึกถึงสถานที่ที่ประทับใจ ให้ผู้ฝึกปฏิบัติพยายามใช้ประสาทสัมผัสทั้ง 5 เช่น การ
มองเห็น การได้ยิน การได้กลิ่น การลิ้มรสและการสัมผัส ซึ่งจะทำให้ภาพที่เกิดขึ้นมีความชัดเจน และ
เกิดประสิทธิภาพมากในการสร้างจินตภาพ 

3. หากผู้เข้ารับการฝึกมีความมั่นใจและมีความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้แนะนํา จะทำให้มีความ
มั่นใจ และมีความร่วมมือในการฝึกปฏิบัติที่ดียิ่งขึ้น ส่งผลให้การฝึกปฏิบัติได้ผลดีดังนั้นผู้แนะนําควร 
จะมีความคุ้นเคยกับผู้เข้ารับการฝึกเป็นอย่างด ี

4. แจ้งให้ผู ้รับการฝึกทราบว่า การสร้างจินตภาพทุกครั้งจะอยู่ภายใต้การควบคุ มของ 
ตนเองตลอดระยะเวลาการฝึก เพราะผู้รับการฝึกมักจะคิดว่าตนเองจะถูกควบคุม และก่อให้เกิดความ
วิตกกังวลได้ 

5. ควรอธิบายให้ผู้เข้ารับการฝึกเข้าใจอย่างชัดเจน ในเรื่องของวิธีการลำดับขั้นตอนของ
กระบวนการ ตลอดจนจุดประสงค์และประโยชน์ของการฝึก เพื ่อให้ผู ้ร ับการฝึกตั ้งใจฝึกเต็ม
ความสามารถ 

6. ขณะฝึกปฏิบัติจะต้องไม่มีความรู้สึกเจ็บปวด หรือมีสิ่งใดที่ขัดขวางสมาธิดังนั้นจึง ต้องมี
การสอบถามผู้เข้ารับการฝึกเสียก่อนเพ่ือให้แน่ใจว่าไม่มีอาการบาดเจ็บ หรือสิ่งใดๆ รบกวน สมาธิควร
แนะนําให้สวมเสื้อผ้าหลวมๆ รับประทานอาหารให้พอดีไม่หิวหรืออ่ิมจนเกินไป 
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7. ควรเลือกสถานที่ฝึก ที่สงบ เงียบ อากาศไม่ร้อน หรือเย็นจนเกินไป มีแสงไฟพอ สลัวๆ 
เพ่ือให้ความรู้สึกสบายขณะฝึกปฏิบัติ และควรติดป้ายห้ามรบกวนเพ่ือความเป็นส่วนตัวในการฝึก โดย
แนะนําผู้เข้ารับการฝึกปฏิบัติกิจวัตรส่วนตัวให้เรียบร้อยก่อนการฝึก  

8. ขณะฝึกปฏิบัติควรให้ผู้เข้ารับการฝึกนั่งในท่าที่สบายๆ และควรหลับตาเพื่อป้องกัน การ
รบกวนสมาธิจากการเห็นสิ่งแวดล้อมรอบข้าง ในขณะที่ผู้แนะนําควรใช้น้ำเสียงนุ่มนวล เยือกเย็น ไม่
ใช้คําพูดรัว และเร็วเกินไปเพ่ือให้ผู้ฝึกปฏิบัติรู้สึกสงบ และผ่อนคลายได้ง่ายข้ึน 

9. เริ่มต้นการฝึกจินตภาพด้วยการผ่อนคลาย โดยการหายใจเข้า - ออกช้าๆ และลึก เพ่ือให้
เกิดความผ่อนคลายของร่างกายแต่ละส่วน โดยปล่อยวางความคาดหวัง ความกังวลใจ และภาระการ
งานต่างๆ ไว้ชั่วคราว 

10. ควรใช้ระยะเวลาที่เหมาะสมในการฝึกจินตภาพ ระดับเริ ่มต้นควรใช้เวลาประมาณ  
5 นาที และเมื่อเริ่มชํานาญกับการฝึกแล้วจึงเพิ่มเวลาเป็น 15 – 20 นาที/ วัน   

3.3 ขั้นตอนการฝึกจินตภาพ 
สมบัติ กาญจนกิจ และสมหญิง จันทรุไทย (2542) ได้อธิบายว่า แบบฝึกทักษะจินตภาพ

เป็นแบบฝึกหัดเพื่อสร้างพื้นฐานการรับรู้การจินตภาพอย่างมีกระบวนการมีเป้าหมายที่สร้างภาพการ
เคลื่อนไหวในใจของทักษะที่ต้องการแสดงออกได้อย่าง ชัดเจนและมีชีวิตชีวา เพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพ
ในการแสดงทักษะทางกายประสบผลสำเร็จ   

• แบบฝึกที่ 1 ฝึกการผ่อนคลาย 
1. ผ่อนคลายสภาวะร่างกายและจิตใจโดยการหายใจเข้าและหายใจออกลึกๆ และกำหนด

สติอยู่ที่ลมหายใจเพื่อสร้างสมาธิ 
2. สร้างภาพในใจของสถานที่ที่ตนเองชอบและมีความสุข เช่น ชายหาด ภูเขาหรือสถานที่

ส่วนตัว 
• แบบฝึกที่ 2 ฝึกการมองสี 
1. ฝึกสร้างภาพในใจของจุดสีแดง และการเคลื่อนที่เข้ามาหาตนเองจนภาพเต็มตาควบคุม

การเคลื่อนที่ของสีแดงให้ไกลจากสายตาอย่างช้าๆ จนภาพหายไปและปฏิบัติซ้ำๆ 
2. เปลี่ยนเป็นสีน้ำเงินและสีอ่ืนๆ โดยฝึกวิธีการฝึกเดียวกัน การฝึกมองสีจะช่วยให้ภาพในใจ

ที่สร้างขึ้นมีสีชัดเจน และเป็นการรู้วิธีควบคุมการเคลื่อนที่ของภาพด้วย 
• แบบฝึกที่ 3 ฝึกการควบคุมภาพ 
1. สร้างภาพในใจของอุปกรณ์กีฬาที่ตนเองใช้เป็นกิจวัตรเช่น รองเท้า กางเกง ว่ายน้ำเป็น

ต้น และสํารวจรายละเอียดของภาพในใจที ่สร้างขึ ้น ซึ ่งเกี ่ยวกับสีและสภาพของอุปกรณ์หรือ
รายละเอียดอื่นๆ 
  



 45 

2. ควบคุมภาพให้ชัดเจนและมีความคงท่ี 
• แบบฝึกที่ 4 ฝึกความรู้สึกสัมผัสกลิ่นและรส 
1. สร้างภาพในใจของตนเองถือมะนาวและรับรู้สัมผัสลักษณะของมะนาว 
2. สร้างภาพในใจตนเองดมกลิ่นมะนาวและรับรู้กลิ่นของมะนาว 
3. สร้างภาพในใจของตนเองกําลังรับประทานมะนาวและรับรู้รสของมะนาว 
• แบบฝึกที่ 5 ฝึกการสร้างภาพรายละเอียดของสิ่งแวดล้อม 
1. สร้างภาพในใจของตนเองอยู่ในห้องพักสํารวจรายละเอียดของห้องนอน เช่น สีตำแหน่ง

ของเฟอร์นิเจอร์ประตูหน้าต่างและแสงสว่าง เป็นต้น 
2. สร้างภาพในใจของสนามแข่งขันกีฬาสํารวจรายละเอียดเหมือนข้อ1 
• แบบฝึกที่ 6 ฝึกการพัฒนาทักษะ 
1. เลือกทักษะของกีฬาที่ต้องการพัฒนา 
2. สร้างภาพในใจของการแสดงทักษะครั้งที่ดีที่สุด และปฏิบัติซ้ำจนภาพชัดเจน 
3. มีความตั้งใจต่อสิ่งที่จะพัฒนาและถ้ามีโอกาสให้ปฏิบัติจริงหลังจากปฏิบัติในข้อ1 
• แบบฝึกที่ 7 ฝึกจินตภาพการเคลื่อนที่ 
1. เลือกทักษะในการกีฬาที่ตนเองต้องการฝึกเพ่ือให้การเคลื่อนไหวมีความสัมพันธ์กันอย่าง

กลมกลืน เช่น การเสิร์ฟเทนนิสฝึกโดยการสร้างภาพการเคลื่อนไหวในใจและรับรู ้ความรู ้สึกใน
ขณะเดียวกันของขั ้นตอนการเสิร์ฟทั ้งหมด เริ ่มจากเป้าหมาย วิถีทางที ่ลูกลอยไปและกลับจาก
เป้าหมายกับจุดเสิร์ฟ และเสิร์ฟโดยรับรู้ความรู้สึกขณะเดียวกัน 

2. ก ีฬาประเภทใช ้ความถี ่หร ือระยะทางในการแข่งข ัน เช ่น ว ่ายน้ำฝึกโดยสร้าง
ภาพเคลื่อนไหวในใจของตนเองกําลังเตรียมตัวออกจากจุดเริ่มต้น กําลังว่ายน้ำไปแล้วกลับตัวที่ขอบ
สระตามระยะทางการแข่งขันของตัวเองสร้างภาพการเคลื่อนไหวในใจซ้ำรับความรู้สึกทุกขั้นตอนใน
ขณะเดียวกัน 

• แบบฝึกที่ 8 ฝึกแก้ไขความผิดพลาด 
1. เลือกส่วนของทักษะที่ต้องการแก้ไขและสร้างภาพเคลื่อนไหวในใจของตนเองกําลังแสดง

ทักษะที่ถูกต้อง แต่ถ้าเกิดความผิดพลาดให้จินตภาพโดยใช้ภาพครูหรือผู้สาธิตที่กําลังปฏิบัติทักษะ
อย่างถูกต้อง 

2. สร้างภาพการเคลื่อนไหวในใจตามแบบซ้ำ ๆ หลายครั้งจนชัดเจน และถ้ามีโอกาสควร
ปฏิบัติทักษะจริงหลังจากเสร็จสิ้นจินตภาพ 

• แบบฝึกที่ 9 บันทึกเหตุการณ์และความสามารถ 
1. บันทึกความรู้สึกทางกายและจิตใจ 
2. บันทึกเหตุการณ์ในขณะฝึกหัดและแข่งขัน 
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3. บันทึกรายการพัฒนาการทางกายท่ีเปลี่ยนแปลง เริ่มจากฝึกหัดจนมีทักษะที่ดี 
4. บันทึกคําเสนอแนะต่างๆ ในการฝึกหัด 
การจินตภาพเป็นทักษะทางจิตวิทยาการกีฬาที่ต้องได้รับการพัฒนาและการฝึกฝนเป็น 

ประจำโดยมีหลักเบื้องต้นในการฝึกดังนี้ (เชิดศักดิ์ แก้วแกมดา, 2547) 
1. การผ่อนคลาย (Relaxation) ร่างกายและจิตใจควรอยู่ในช่วงที่ผ่อนคลายให้มากที่สุดทั้ง

ก่อนและขณะฝึก 
2. ลักษณะที่เหมือนจริง (Realism) การสร้างภาพในการฝึกควรเป็นภาพที่เหมือนจริง

เสมือนว่ากําลังปฏิบัติทักษะนั้นจริงๆ ภาพที่เห็นควรมีองค์ประกอบดังนี้ 
2.1 ความชัดเจน (Clarity) ควรเป็นภาพที่ชัดเจนเหมือนจริงมากที่สุดเท่าที่จะทําได้รวมถึงสี 
2.2 ประสาทสัมผัส (Vividness) รวบรวมประสาทสัมผัสทั้ง 5 เท่าที่จะเป็นไปได้ใส่ในการ

จินตภาพ ดังนั้นภาพต้องชัดเจนเหมือนจริง (Clear and Realistic) เสมือนสิ่งที่เกิดขึ้นจริง 
2.3 อารมณ์ (Emotion) พยายามรวบรวมอารมณ์ความรู ้สึกใส่ในการจินตภาพสร้าง

ความรู้สึกท่ีดีกับการจดจํา 
2.4 ควบคุมภาพ (Control) แยกภาพสู่องค์ประกอบย่อย ๆ และพยายามควบคุมภาพ

องค์ประกอบที่เห็นไว้เช่น การวิ่งระยะสั้นให้มุ่งความสนใจที่ภาพการเคลื่อนไหวของแขน ขาลําตัว หัว 
เท้า มือ การหายใจ เป็นต้น 

2.5 มุ ่งความสนใจกับผลในทางบวก (Positive Outcome) สิ ่งที ่จําเป็นที ่ควรมุ ่งสนใจ
ความคิดเก่ียวกับการประสบความสำเร็จ 

3. ความสม่ำเสมอ (Regularity) ใช้เวลา 3-5 นาทีในการฝึกจินตภาพสามารถก่อให้เกิด
ประโยชน์และควรใช้เวลาในการฝึกทั้งในช่วงการฝึกซ้อมและเวลานอกเหนือจากการฝึกซ้อมอย่างน้อย 
10 – 15 นาทีต่อวัน 

4. การเสริมแรงหรือการหาวิธีการสนับสนุน (Reinforcement) ในการพัฒนาการจินตภาพ
สามารถเขียนองค์ประกอบต่างๆของภาพเป็นบทบรรยายเพื่อใช้ในการจินตภาพจะช่วยในการฝึกไดด้ี
ขึ้น ซึ่งเป็นวิธีการหนึ่งที่จะช่วยเพิ่มทักษะจินตภาพมากขึ้น 

4.1 บรรยายภาพพ้ืนฐานของทักษะที่ต้องการฝึก รวบรวมองค์ประกอบต่างๆ ของที่จะสร้าง
จินตภาพ 

4.2 เพิ่มรายละเอียดของประสาทสัมผัสทั้งห้า โดยการบรรยายรายละเอียดเพิ่มเติมเช่น 
สถานการณ์สภาพอากาศ ลักษณะการเคลื่อนไหวที่ส่งผลให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด 

4.3 แก้ไขบทบรรยายให้เหมาะสมอ่านทบทวนบทบรรยายอีกครั้งให้รู้สึกเสมือนว่ากําลัง
ปฏิบัติทักษะหรือมีประสบการณ์จริงตามเรื่องราว 

4.4 จัดทำเป็นเทปบันทึกเสียงเพื่อเป็นวัสดุพร้อมใช้ในการฝึกจินตภาพ 
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สุพิตร มหาหิโต (2546) ได้กล่าวว่า การจินตภาพเป็นสิ่งที่มีคุณค่าในทักษะด้านจิตวิทยา
นักกีฬาจะใช้การจินตภาพในโอกาสที่สมควรตั้งแต่กีฬาเกิดขึ้นครั้งแรก แต่ไม่ได้นำมาใช้อย่างเป็น
ระบบและนี่คือหัวใจของการจินตภาพที่จะต้องฝึกอย่างสม่ำเสมอและถูกต้อง ซึ่งมันจะช่วยให้นักกฬีา
ประสบผลสำเร็จได้ นอกจากนั้นยังกล่าวถึงลักษณะต่างๆ ของจินตภาพว่า 

1. การจินตภาพเป็นทักษะที่นักกีฬาสามารถปฏิบัติได้ไม่ยากหากได้มีการฝึกฝนกันอย่างมี
ระบบ 

2. การจินตภาพเป็นประสบการณ์อย่างหนึ่งเช่นเดียวกับประสบการณ์ที่เกิดขึ้นจากการใช้
ระบบประสาท แต่ผิดกันที่การจินตภาพจะเกิดขึ้นโดยไม่ต้องอาศัยการกระตุ้นจากภายนอก 

3. การจินตภาพเป็นสภาวะที่เกิดขึ้นจากระบบประสาทหลายๆ ระบบเช่น ประสาทตา 
ประสาทหูประสาทรับกลิ่น ประสาทสัมผัสและประสาทการรับรู้ 

4. การจินตภาพมีประโยชน์มากต่อการฝึกฝนทักษะการเคลื่อนไหวและการพัฒนาทักษะ
ทางจิต 

5. จากหลักฐานไม่ว ่าจะเป็นทางด้านประสบการณ์และทางด้านวิทยาศาสตร์เป็นสิ่ง 
ยืนยันว่า จินตภาพจะเป็นสิ่งช่วยให้นักกีฬาสามารถพัฒนาได้ทั้งทักษะทางด้านร่างกายและทักษะ
ทางด้านจิต 

6. ไม่สามารถบอกได้อย่างแน่ชัดว่า ทําไมการจินตภาพจึงเกิดขึ้นไม่ว่าจะโดยวิธีการวัด  
ความร้อนที่เกิดขึ ้นภายในกล้ามเนื ้อหรือสิ ่งที่ เกิดขึ ้นในระบบประสาทส่วนกลางแต่ทราบได้ว่า 
เมื่อเกิดการจินตภาพขึ้นก็จะเป็นการช่วยพัฒนาตัวแบบที่จะช่วยให้นักกีฬาสามารถปฏิบัติตามได้ 

7. โปรแกรมฝึกการจินตภาพทางกีฬาประกอบด้วย 3 ขั้นตอนด้วยกันคือ 
7.1 การฝึกการรับรู้ตำแหน่งของร่างกายโดยใช้ระบบประสาท 
7.2 การฝึกความสามารถในการหลับตามองเห็นภาพ 
7.3 การฝึกความสามารถในการควบคุมจินตภาพให้กระทำอย่างสอดคล้องกับท่าทาง 

การเคลื่อนไหวในทักษะกีฬานั้น 
8. นักกีฬาควรเริ ่มฝ ึกการจินตภาพ โดยจัดตนเองให้อยู ่ในสภาวะแวดล้อมที ่ทำให้  

เกิดความรู้สึกเป็นอิสระ 
9. นักกีฬาสามารถได้รับประโยชน์จาการฝึกการจินตภาพมากหากฝึกในสถานการณ์  

ที่ไม่เคร่งเครียด แต่ขณะเดียวกันก็ต้องมีความตั้งใจจริง 
10. ผู ้ฝึกสอนจะต้องเป็นผู ้ที ่มีบทบาทสำคัญในการช่วยให้มีแรงเสริมเพื ่อให้นักกีฬา  

ได้ฝึกการจินตภาพย่างสม่ำเสมอและกระทำอย่างต่อเนื่อง 
11. ผู ้ฝ ึกสอนและนักกีฬาจะต้องตั ้งความหวังอย่างมีเหตุผลว่าการเรียนรู ้เกี ่ยวกับ  

การทำจินตภาพจะต้องใช้เวลานานเท่าไรและการทำจินตภาพจะช่วยเหลือนักกีฬาได้อย่างไร 
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12.องค์ประกอบที่สำคัญที่สุดของการจินตภาพคือ ต้องมีการฝึกอย่างเป็นระบบมีข้ันตอน 
13. การจินตภาพจะใช้ได้ผลน้อยกว่าการฝึกทักษะใหม่ เทคนิคการจินตภาพมักจะใช้  

เพื่อปรับปรุงทักษะเก่าที่ได้มีการฝึกฝนอยู่เป็นประจำ เพื่อช่วยให้การฝึกทักษะนั้นมีความเหมาะสม
และสมบูรณ์ยิ่งขึ้น 

14. การจินตภาพจะเป็นเทคนิคที่ให้ประโยชน์อย่างมาก เมื่อนักกีฬาทำการฝึกฝนกับ 
การเคลื่อนไหวทางการกีฬา โดยเฉพาะขณะที่นักกีฬาเกิดความเมื่อยล้าจนไม่สามารถจะฝึกซ้อมได้
หรือเมื่ออุปกรณ์ที่ใช้ในการฝึกซ้อมและเครื่องอํานวยความสะดวกต่างๆ ไม่พร้อมที่จะทำการฝึกซ้อม
หรือแม้กระทั่งขณะที่นักกีฬาเกิดการบาดเจ็บ เพราะในช่วงเวลานี้เป็นช่วงที่นักกีฬาปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมประจำวันที่เขาต้องปฏิบัติเกี่ยวกับทางด้านร่างกายอยู่เป็นประจำ ซึ่งอาจใช้การจินตภาพ
เข้ามาเป็นประโยชน์ได้ 

15. นักกีฬาไม่ควรจะสร้างจินตภาพเฉพาะพฤติกรรม แต่ควรจะสร้างจินตภาพถึงประโยชน์
ที ่จะได้รับจากการแสดงพฤติกรรมการเคลื ่อนไหวด้วยและมีการให้รางวัลเมื ่อนักกีฬาประสบ
ความสำเร็จ 

16. ในการจินตภาพควรฝึกการจินตภาพอย่างช้าๆ เพราะจะช่วยให้นักกีฬาได้มองเห็น
ภาพพจน์ของการปรับเปลี่ยนทักษะต่างๆ ทางกีฬาได้อย่างชัดเจนมากยิ่งข้ึน 

17. เพื่อให้การสร้างจินตภาพมีความชัดเจนมากยิ่งขึ้น บางครั้ งผู้ฝึกอาจจะต้องจุดชนวน 
โดยใช้กรรมวิธีในการกระตุ้นในหลายๆ รูปแบบ 

18. การใช้วิดีโอ เป็นการช่วยให้การจินตภาพทักษะกีฬาที ่มีความสลับซับซ้อนมากๆ  
ได้ผลดียิ่งขึ้น ดังนั้นการนําเอาวิดีโอมาช่วยจึงเป็นประโยชน์มากสำหรับการฝึกจินตภาพ 

 
4. การฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพ    

การฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพ คือกระบวนการฝึกซ้อมเพ่ือพัฒนาทางด้านทักษะ 
ประกอบกับการฝึกจินตภาพ เพื่อให้ผู้ฝึกได้สร้างภาพก่อนการปฏิบัติจริง สอดคล้องกับ  

สุพิตร มหาหิโต (2546) ได้กล่าวว่า การจินตภาพเป็นสิ่งที่มีคุณค่าในทักษะด้านจิตวิทยานักกีฬาจะใช้
การจินตภาพในโอกาสที่สมควรตั้งแต่นครั้งแรก แต่ไม่ได้นำมาใช้อย่างเป็นระบบ และนี่คือหัวใจ  
ของการจินตภาพที่จะต้องฝึกอย่างสม่ำเสมอ และถูกต้อง ซึ่งจะช่วยให้นักกีฬาประสบผลสำเร็จได้ 
นอกจากนั้นยังกล่าวถึงลักษณะต่างๆ ของจินตภาพว่า 

1. การจินตภาพเป็นทักษะที ่นักกีฬาสามารถปฏิบัติได้ไม่ยากหากได้มีการฝึกฝนกัน 
อย่างมีระบบ 

2. การจินตภาพเป็นประสบการณ์อย่างหนึ่งเช่นเดียวกับประสบการณ์ที่เกิดขึ้นจากการ  
ใช้ระบบประสาท แต่ผิดกันที่การจินตภาพจะเกิดขึ้นโดยไม่ต้องอาศัยการกระตุ้นจากภายนอก 
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3. การจินตภาพเป็นสภาวะที่เกิดขึ้นจากระบบประสาทหลายๆ ระบบเช่น ประสาทตา 
ประสาทหู ประสาทรับกลิ่น ประสาทสัมผัส และประสาทการรับรู้ 

4. การจินตภาพมีประโยชน์มากต่อการฝึกฝนทักษะการเคลื่อนไหว และการพัฒนาทักษะ
ทางจิต 

5. จากหลักฐานไม่ว่าจะเป็นทางด้านประสบการณ์ และทางด้านวิทยาศาสตร์เป็นสิ่งยืนยัน
ว่า จินตภาพจะเป็นสิ ่งช่วยให้นักกีฬาสามารถพัฒนาได้ทั ้งทักษะทางด้านร่างกาย และทักษะ 
ทางด้านจิต 

6. ไม่สามารถบอกได้อย่างแน่ชัดว่า ทําไมการจินตภาพจึงเกิดขึ้นไม่ว่าจะโดยวิธีการวัด  
ความร้อนท่ีเกิดขึ้นภายในกล้ามเนื้อ หรือสิ่งที่เกิดข้ึนในระบบประสาทส่วนกลางแต่ทราบได้ว่าเมื่อเกิด
การจินตภาพขึ้นก็จะเป็นการช่วยพัฒนาให้นักกีฬาสามารถปฏิบัติตามได้ 

7. โปรแกรมฝึกการจินตภาพทางกีฬาประกอบด้วย 3 ขั้นตอนด้วยกันคือ 
7.1 การฝึกการรับรู้ตำแหน่งของร่างกายโดยใช้ระบบประสาท 
7.2 การฝึกความสามารถในการหลับตามองเห็นภาพ 
7.3 การฝึกความสามารถในการควบคุมจินตภาพให้กระทำอย่างสอดคล้องกับ 
ท่าทางการเคลื่อนไหวในทักษะกีฬา 
8. นักกีฬาควรเริ่มฝึกการจินตภาพ โดยจัดตนเองให้อยู่ในสภาวะแวดล้อมที่ทำให้เกิด

ความรู้สึกเป็นอิสระ  
9. นักกีฬาสามารถได้รับประโยชน์จาการฝึกการจินตภาพมากหากฝึกในสถานการณ์ 

ที่ไม่เคร่งเครียด แต่ขณะเดียวกันก็ต้องมีความตั้งใจจริง  
10. ผู ้ฝึกสอนจะต้องเป็นผู ้ที ่มีบทบาทสำคัญในการช่วยให้มีแรงเสริมเพื ่อให้นักกีฬา  

ได้ฝึกการจินตภาพอย่างสม่ำเสมอ และกระทำอย่างต่อเนื่อง  
11. ผู ้ฝ ึกสอน และนักกีฬาจะต้องตั ้งความหวังอย่างมีเหตุผลว่าการเรียนรู ้เกี ่ยวกับ 

การทำจินตภาพจะต้องใช้เวลานานเท่าไร และการทำจินตภาพจะช่วยเหลือนักกีฬาได้อย่างไร 
12. องค์ประกอบที่สำคัญที่สุดของการจินตภาพคือ ต้องมีการฝึกอย่างเป็นระบบมีข้ันตอน 
13. การจินตภาพจะใช้ได้ผลน้อยกว่าการฝึกทักษะใหม่ เทคนิคการจินตภาพมักจะใช้ 

เพื่อปรับปรุงทักษะเก่าที่ได้มีการฝึกฝนอยู่เป็นประจำ เพื่อช่วยให้การฝึกทักษะนั้นมีความเหมาะสม 
และสมบูรณ์ยิ่งขึ้น   

14. การจินตภาพจะเป็นเทคนิคที่ให้ประโยชน์อย่างมาก เมื่อนักกีฬาทำการฝึกฝนกับ  
การเคลื่อนไหวทางการกีฬา โดยเฉพาะขณะที่นักกีฬาเกิดความเมื่อยล้าจนไม่สามารถจะฝึกซ้อมได้ 
หรือเมื่ออุปกรณ์ที่ใช้ในการฝึกซ้อม และเครื่องอํานวยความสะดวกต่างๆ ไม่พร้อมที่จะทำการฝึกซ้อม 
หรือแม้กระทั่งขณะที่นักกีฬาเกิดการบาดเจ็บ เพราะในช่วงเวลานี้เป็นช่วงที่นักกีฬาปรับเปลี่ยน
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พฤติกรรมประจำวันที่เขาต้องปฏิบัติเกี่ยวกับทางด้านร่างกายอยู่เป็นประจำ ซึ่งอาจใช้การจินตภาพ
เข้ามาเป็นประโยชน์ได้   

15. นักกีฬาไม่ควรจะสร้างจินตภาพเฉพาะพฤติกรรม แต่ควรจะสร้างจินตภาพถึงประโยชน์
ที ่จะได้รับจากการแสดงพฤติกรรมการเคลื ่อนไหวด้วย และมีการให้รางวัลเมื ่อนักกีฬาประสบ
ความสำเร็จ  

16. ในการจินตภาพควรฝึกการจินตภาพอย่างช้าๆ เพราะจะช่วยให้นักกีฬาได้มองเห็น
ภาพพจน์ของการปรับเปลี่ยนทักษะต่างๆ ทางกีฬาได้อย่างชัดเจนมากยิ่งข้ึน  

17. เพ่ือให้การสร้างจินตภาพมีความชัดเจนมากยิ่งขึ้น บางครั้งผู้ฝึกอาจจะต้องจุดชนวนโดย
ใช้กรรมวิธีในการกระตุ้นในหลายๆ รูปแบบ  

18. การใช้วิดีโอ เป็นการช่วยให้การจินตภาพทักษะกีฬาที่มีความสลับซับซ้อนมากๆได้ผลดี
ยิ่งขึ้น ดังนั้นการนําเอาวิดีโอมาช่วยจึงเป็นประโยชน์มากสำหรับการฝึกจินตภาพ สอดคล้องกับ สุชาติ 
มาพันธ์ศรี (2547) กล่าวว่า จินตภาพ เป็นการใช้ประสาทสัมผัสทั้งหมดในการที่จะสร้างและรวบรวม
เพื่อการสร้างประสบการณ์ให้เกิดขึ้นในใจ เมื่อสร้างภาพได้ชัดเจนก็จะช่วยให้ผู้เล่นสามารถแสดง
ทักษะการเล่นกีฬานั้นได้ดียิ่งข้ึน  

 
5. ความแม่นยำ 

5.1 ความหมายของความแม่นยำ 
 ณัฐพล มาฬมงคลเสน (2550) กล่าวถึง ความแม่นยำ (accuracy) เป็นคุณภาพของการ

เรียนรู ้ ทักษะกลไกการเคลื ่อนไหว สามารถสรุปได้ว ่า การเรียนรู ้ และความสามารถทางการ
เคลื่อนไหว เป็นกระบวนการทำงานของระบบประสาท และกล้ามเนื้อร่วมกันเป็นอย่างดี ซึ่งเริ่มต้น
จากประสาทรับความรู้สึก 3 ส่วน คือ ประสาทตา ได้แก่ การเห็น ประสาทหู ที่รับรู้ การได้ยิน และ
กลไกการควบคุมการทรงตัวที ่มีอยู ่ในหูชั ้นใน และส่วนที ่ 3 ได้แก่ ประสาทรับความรู ้สึก การ
เคลื่อนไหวที่มีอยู่ตามเซลล์ประสาทกล้ามเนื้อ เอ็น และข้อต่อ ดังนั้นคุณภาพของการเรียนรู้ทักษะทาง
กลไกการเคลื่อนไหว จึงถือได้ว่า เป็นคุณภาพของสมอง การแสดงออกซึ่งการเคลื่อนไหวที่มีคุณภาพ
จึงหมายถึง การเคลื่อนไหวที่มีการพัฒนาการเคลื่อนไหวถึงระดับขั้นของความชำนาญ (Proficiency 
Level) คือ มีรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ถูกต้อง ประหยัดพลังงานที่ใช้ในการเคลื่อนไหว ไม่เกร็ง ผ่อน
คลาย สามารถบังคับควบคุมให้กล้ามเนื้อหลักที่ใช้ในการเคลื่อนไหวทำงานร่วมกับการทำงานของ
กล้ามเนื้อมัดอื่นๆ ได้ และสามารถกำหนดแรงที่กระทำต่อวัตถุมีความพอเหมาะ พอดีไม่มากเกินไป 
หรือน้อยเกินไป รวมทั้งสามารถบังคับให้วัตถุเคลื่อนที่ไปตรงตามทิศทาง หรือระยะที่กำหนดไว้ได้เป็น
อย่างดี สอดคล้องกับ สุรีย์ พันธ์รักษ์ (2546) กล่าวว่า ความแม่นยำคล้ายการเตะลูกฟุตบอลเพ่ือให้ลูก
ฟุตบอลเคลื่อนที่ จากจุดที่กำหนดไปยังเป้าหมายที่ต้องการ 
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บริคณฑ์ มายวัน (2550) กล่าวว่า ความแม่นยำ คือความสามารถในการบังคับสิ่งหนึ่งสิ่งใด 
หรือกระทำให้วัตถุเคลื่อนที่ไปยังจุดหมาย หรือเป้าหมายที่ต้องการได้อย่างถูกทิศทางและถูกต้อง 

ชยกร พาลสิงห์ (2555) กล่าวว่า ความแม่นยำ หมายถึง ความสามารถในการที่จะกระทำให้
วัตถุสิ่งใดสิ่งหนึ่งเคลื่อนไหวไปยังจุดหมาย และมีความสามารถในการที่จะบังคับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง หรือ
กระทำให้วัตถุเคลื่อนที่ไปยังเป้าหมายที่ต้องการได้อย่างถูกทิศทาง และถูกต้อง 

5.2 ปัจจัยท่ีมีผลต่อความแม่นยำ 
ปัจจัยที่มีส่วนในการแสดงออกทางด้านความแม่นยำ คุณลักษณะที่สำคัญประการหนึ่งที่

แสดงให้เห็นว่า การแสดงออกทางกายนั้นๆ เป็นไปอย่างชำนาญ หรือไม่ “ความแม่นยำ” เช่นผู้เล่น
บาสเกตบอลจะออกแรงเพียงพอเหมาะสมก็สามารถยิงลูกบาสเกตบอลลงห่วงได้หากผู้ยิงตั้งใจ หรือ
ต้องการให้ลงห่วงแต่บางคนยิงแล้วยิงอีกก็ไม่สามารถลงดังที่ต้องการได้ แสดงให้เห็นว่าความชำนาญ
ต่างกัน ความแม่นยำของการแสดงออกทางกาย ประกอบด้วยปัจจัยหลายประการ คือ 

1. การวินิจฉัยที่ดีเก่ียวกับทิศทางของการแสดงออกนั้นๆ 
2. การวินิจฉัยที่ดีเก่ียวกับระยะทางที่ต้องออกแรง และขนาดของแรงที่จะต้องใช้ 
3. การวินิจฉัยที่ดีเก่ียวกับจังหวะการแสดงออก 
4. การควบคุมท่ีดีเกี่ยวกับการทำงานของกล้ามเนื้อ 
ทั้ง 4 ข้อนี้เป็นคุณลักษณะสำคัญที่จะช่วยให้การแสดงออกนั้นๆ เกิดขึ้นได้อย่างมีความ

แม่นยำ ไม่ว่าท่าทางของการแสดงออกนั้นๆ จะเป็นท่าทางที่ทำได้เนื่องจากความเคยชิน หรือทำได้
ด้วยความยากลำบาก แม้เป็นท่ายากที่ต้องอาศัยความละเอียดอ่อน สอดคล้องกับ ณฐพล มาฬมงคล 
(2550) กล่าวว่า ความแม่นยำ (accuracy) เป็นคุณภาพของการเรียนรู้ทักษะกลไกการเคลื่อนไหว
ความสามารถสรุปได้ว่า การเรียนรู้และความสามารถทางการเคลื่อนไหว เป็นกระบวนการทำงานของ
ระบบประสาทและกล้ามเนื้อร่วมกันเป็นอย่างดีซึ ่งเริ ่มต้นจากประสาทรับความรู้สึก 3 ส่วน คือ
ประสาทตา ได้แก่การมองเห็น ประสาทหูที่รับรู้การได้ยิน และกลไกการควบคุมที่มีอยู่ในหูชั้นใน และ
ส่วนที่3 ได้แก่ ประสาทรับความรู้สึกการเคลื่อนไหวที่มีอยู่ตามเซลล์ประสาทกล้ามเนื้อเอ็น และสมอง 
การแสดงออกซึ่งการเคลื่อนไหวที่มีคุณภาพ จึงหมายถึงการเคลื่อนไหวที่มีพัฒนาการเคลื่อนไหวถึง
ระดับข้ันของความชำนาญ (proficiency level) กล่าวคือ มีรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ถูกต้อง ประหยัด
พลังงานที่ใช้ในการเคลื่อนไหว ไม่เกร็ง ผ่อนคลาย สามารถบังคับควบคุมให้กล้ามเนื้อหลักที่ใช้ในการ
เคลื่อนไหว ทำงานร่วมกับการทำงานของกล้ามเนื้อมัดอื่นๆ ได้และสามารถกำหนดแรงที่กระทำต่อ
วัตถุมีความพอเหมาะพอดีไม่มากเกินไป หรือน้อยเกินไป รวมทั้งสามารถบังคับให้วัตถุเคลื่อนที่ไปตรง
ตามทิศทางหรือระยะท่ีกำหนดไว้ได้เป็นอย่างดี  
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6. วิจัยที่เกี่ยวข้อง 
6.1 งานวิจัยในประเทศ 
นฤมล จันทร์สุข และ พีระพงศ์ บุญศิริ (2561)ได้ศึกษาเรื่องผลการฝึกจินตภาพที่มีต่อความ

แม่นยำของนักกีฬายิงธนูจังหวัดลำปาง โดยกลุ่มตัวอย่างคือนักกีฬายิงธนูในจังหวัดลำปางที่ผ่านการ
แข่งขันกีฬายิงธนูชิงแชมป์แห่งประเทศไทย จำนวน 30 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองได้รับการฝึกยิงธนู
ควบคู่กับการฝึกจินตภาพ และกลุ่มควบคุมที่ได้รับการฝึกยิงธนูปกติเพียงอย่างเดียว เป็นระยะเวลา 8 
สัปดาห์ เครื ่องมือที ่ใช้ในการวิจัยคือ โปรแกรมการฝึกจินตภาพและแบบทดสอบความแม่นยำ 
ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองมีความแม่นยำมากกว่ากลุ่มควบคุม และผลของการเปรียบเทียบคะแนน
ความแม่นยำของทั้ง 2 กลุ่มพบว่ามีความแตกต่างกัน  

ศศิมา พกุลานนท์ และ นิภาวรรณ กันทา (2558) ได้ศึกษาเกี่ยวกับผลการฝึกทักษะการ
เสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพพร้อมการฟังเพลง ต่อความแม่นยำของการเสิร์ฟในนักกีฬาเซปัก
ตะกร้อ มหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวง  กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาเซปักตะกร้อชาย ตัวแทนมหาวิทยาลัยแม่
ฟ้าหลวงที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเซปักตะกร้อ 7 สถาบัน จำนวน 7 คน ซึ่งได้รับการฝึกทักษะเสิร์ฟ
ควบคู่กับการฝึกจินตภาพพร้อมการฟังเพลง เป็นเวลา 50 นาที โดยฝึกจินตภาพพร้อมการฟังเพลง 30 
นาที และฝึกทักษะการเสิร์ฟตะกร้อ 20 นาทีต่อในทันทีท้ังสิ้น 4 สัปดาห์ (3 ครั้ง/สัปดาห์) ผลการวิจัย
พบว่า หลังจากการฝึกทักษะการเสิร์ฟตะกร้อควบคู่กับการฝึกจินตภาพพร้อมการฟังเพลงนั้นนักกีฬามี
ความแม่นยำในการเสิร์ฟตะกร้อดีขึ้น การฟังเพลงช่วยให้นักกีฬาเกิดผ่อนคลายจึงทำให้การฝึกจินต
ภาพมีประสิทธิภาพ และการฝึกทักษะเสิร์ฟต่อจากการฝึกจิตอย่างทันที นักกีฬาสามารถถ่ายทอด
ข้อมูลที่ได้จากการฝึกจิตใจสู่สถานการณ์จริง และสามารถพัฒนาความแม่นยำในการเสิร์ฟได้ใน
ระยะเวลาเพียง 4 สัปดาห์ 

รัชเดช เครือทิวา (2553) ได้ทําการวิจัยเรื่อง ผลการฟังดนตรีควบคู่บการฝึกจินตภาพที่มีต่อ
ความแม่นยําในการยิงประตูโทษ การวิจัยครั้งนี้มีความมุ่งหมายเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการฟัง
ดนตรีควบคู่กับการฝึกจินตภาพที่มีต่อความแม่นยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล กลุ่มตัวอย่างเป็น
นักกีฬาบาสเกตบอล ของโรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนและโรงเรียนทิวไผ่งามที่มีอายุระหว่าง 15 – 17 
ปีจํานวน 40 คน ทําการทดสอบความแม่นยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลกลุ่มทดลองที่ 1 มี
ค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความแม่นยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลแตกต่างกัน กลุ่มทดลอง
ที่ 2 มีค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความแม่นยําในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลแตกต่างกัน และ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 กลุ่มทดลองที่ 2 มีค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความ แม่นยําในการยิง
ประตโูทษบาสเกตบอลดีกว่ากลุ่มทดลองที่่ 1 

จรัลพงษ์  สาหร่ายทอง (2551) ผลการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกยิงประตูบาสเกตบอลควบคู่
กับการฝึกจินตภาพ และการควบคุมการหายใจ ที่มีต่อความแม่นยำในการยิงประตูบาสเกตบอล 3 
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คะแนน กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักเรียนชาย ระดับมัธยมศึกษาปีที่ 4 และ 5 ที่เคยเรียน
วิชาบาสเกตบอลมาแล้ว และเป็นสมาชิกชุมนุมบาสเกตบอล ของโรงเรียนสามัคคีวิทยาคม และ
โรงเรียนจุฬาภรณ์ราชวิทยาลัยอำเภอเมือง จังหวัดเชียงราย จำนวน 42 คน ผลการวิจัยพบว่า ความ
แม่นยำในการยิงประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน ของกลุ่มทดลองที่ 3 โดยทดสอบระหว่าง ก่อนการฝึก 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, และ 6 พบว่าแตกต่างกัน และเปรียบเทียบความแตกต่างของผลการ
ฝึกการยิงประตูบาสเกตบอล 3 คะแนน ระหว่างกลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่มโดยทดสอบ ก่อนการฝึก หลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 2 4 และ 6 โดยใช้สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว พบว่า ไม่มีความแตกต่าง
กันณฐพล มาฬมงคล (2550) ผลของการฝึกจินตภาพที่มีต่อความแม่นยําในการยิงจุดโทษ ณ จุดเตะ
โทษของนักกีฬาฟุตบอล กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักฟุตบอลชายทีมเยาวชนจังหวัดสมุทรปราการ ที่เตรียม
ทีมเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาแห่งชาติ พ.ศ. 2550 ซึ่งมีอายุระหว่าง 16-17 ปี จํานวน 20 คน โดยได้จาก
การสุ่มตัวอย่างแบบง่าย และแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม โดยการสุ่มเข้ากลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม 
จะฝึกการยิงลูกโทษ ณ จุดโทษ เพียงอย่างเดียว และกลุ่มทดลอง จะฝึกจินตภาพควบคู่กับการยิงลูก
โทษ ณ จุดโทษทั้งนี้ทุกกลุ่มจะฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ตั้งแต่เวลา 17.00 
– 18.00 น. ระยะเวลาเวลา 8 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และ
ภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลอง มีความแม่นยําในการยิงจุดโทษ ณ จุดโทษ ดีกว่ากลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อนําค่าความแม่นยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดโทษ 
มาศึกษาภายหลังการทดสอบสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุมกับภายหลังสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ของกลุ่ม
ทดลอง พบว่า ความแม่นยําในการยิงลูกโทษ ณ จุดโทษ แตกต่างกันอย่างนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

อานนท์ สีดาเพ็ง (2548) ได้ทำการวิจัยเรื่อง ผลการฝึกจินตภาพที่มีต่อความแม่นยำใน 
การกระโดดโยนประตูบาสเกตบอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชาย ระดับช่วงชั้นที่ 4 ที่เป็น

สมาชิกชุมนุมบาสเกตบอลของโรงเรียนจักรคำคณาทร และโรงเรียนส่วนบุญโญปถัมภ์ จังหวัดลำพูน 
จำนวน 40 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างการทดลองออกเป็น 2 กลุ่มๆละ 20 คน กำหนดให้กลุ่มทดลองที่ 1 
ฝึกการกระโดดโยนประตูบาสเกตบอล และ กลุ่มท่ี 2 ฝึกการกระโดดโยนประตูบาสเกตบอลควบคู่กับ
การฝึกจินตภาพ โดยใช้เวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ๆละ 3 วัน และทำการทดสอบความแม่นยำในการ
กระโดดโยนประตูบาสเกตบอล ผลการวิจัยพบว่า การฝึกกระโดดโยนประตูบาสเกตบอลและการฝึก
การกระโดดโยนประตูบาสเกตบอลควบคู่กับการฝึกจินตภาพ ทำให้ความแม่นยำในการกระโดดโยน
ประตูบาสเกตบอลของทั้ง 2 กลุ่มภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 , 6 และ 8 เพิ่มขึ้น และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 กลุ่มการฝึกการกระโดดโยนประตูบาสเกตบอลควบคู่กับการฝึกจินตภาพ มีความแม่นยำ
ในการกระโดดโยนประตูบาสเกตบอลสูงกว่าการกระโดดโยนประตูบาสเกตบอลเพียงอย่างเดียว  
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สุชาติ มาพันธ์ศรี (2547) ได้ศึกษาวิจัย ผลของการฝึกจินตภาพที่มีต่อความสามารถในการ
เสิร์ฟเซปักตะกร้อนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนวัดจำปาจังหวัดสุพรรณบุรี กลุ่มตัวอย่าง
เป็นนักเรียนชั้นมัธยมต้น จำนวน 30 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มควบคุม และกลุ่ม
ทดลอง โดยกลุ่มควบคุมฝึกเสิร์ฟเซปักตะกร้อเพียงอย่างเดียว กลุ่มทดลองฝึกจินตภาพควบคู่กับการ
ฝึกเสิร์ฟเซปักตะกร้อ ใช้ระยะเวลาในการทดลอง 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ผลการวิจัยพบว่าก่อนและ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ความสามารถในการเสิร์ฟเซปักตะกร้อ ภายในกลุ่มตัวอย่าง
ทั้ง 2 กลุ่ม แตกต่างกัน ส่วนการเปรียบเทียบความแม่นยำการเสิร์ฟเซปักตะกร้อ ก่อนการฝึกสัปดาห์ที่ 
4 และสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองไม่แตกต่างกัน จึงกล่าวได้ว่า จินตภาพ เป็น
การใช้ประสาทสัมผัสทั้งหมดในการที่จะสร้างและรวบรวมเพื่อการสร้างประสบการณ์ให้เกิดขึ้นในใจ 
เมื่อสร้างภาพได้ชัดเจนก็จะช่วยให้ผู้เล่นสามารถแสดงทักษะการเล่นกีฬานั้นได้ดียิ่งขึ้น  

อวยพร คล่องณรงค์ (2547) ได้ศึกษาและหาความแตกต่างผลของการจินตภาพก่อนและ
หลังการฝึกเสิร์ฟวอลเลย์บอลที่มีต่อความแม่นยำในการเสิร์ฟวอลเลย์บอล กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการ
วิจัยเป็นนักศึกษาเพศชาย วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดอ่างทอง มีอายุระหว่าง 18-20 ปี ที่ผ่านการเรียน
วอลเลย์บอล จำนวน 30 คน ซึ่งได้มาจากการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง แบ่งกลุ่มตัวอย่างโดยวิธีการสุ่ม
เข้ากลุ่มออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน ได้แก่ กลุ่มควบคุมฝึกเสิร์ฟวอลเลย์บอลอย่างเดียว กลุ่มทดลอง
ที่ 1 ฝึกการจินตภาพก่อนการฝึกเสิร์ฟวอลเลย์บอล และกลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกการจินตภาพหลังฝึกเสิร์ฟ
วอลเลย์บอล ใช้เวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ตั้งแต่เวลา 16.00-17.00 น. นำผลคะแนน
ความแม่นยำในการเสิร์ฟวอลเลย์บอลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูล ผลการวิจัยพบว่า หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 มีค่าเฉลี่ยของความแม่นยำในการ
เสิร์ฟวอลเลย์บอล แตกต่างกับกลุ่มควบคุม แต่ระหว่างกลุ่มทดลองที ่ 1 และกลุ่มทดลองที ่ 2 มี
ค่าเฉลี่ยของความแม่นยำในการเสิร์ฟวอลเลย์บอลไม่แตกต่างกัน แสดงว่าการฝึกจินตภาพช่วยพัฒนา
ความแม่นยำในการเสิร์ฟวอลเลย์บอล โดยการฝึกจินตภาพก่อนฝึกเสิร์ฟวอลเลย์บอล และการฝึกจินต
ภาพหลังการฝึกเสิร์ฟวอลเลย์บอลมีผลต่อความแม่นยำในการเสิร์ฟวอลเลย์บอลไม่แตกต่างกัน  

สุกัญญา ลิ ้มสุนันท์ (2543) ได้ทำการศึกษาวิจัยเรื ่อง ผลของการฝึกจินตภาพที ่ม ีต่อ
ความสามารถในการเสิร์ฟลูกสั้นและลูกยาวในกีฬาแบดมินตัน และเพื่อเปรียบเทียบความสามารถใน
การเสิร์ฟลูกแบดมินตันระหว่างกลุ่มทดลองที่หนึ่งกับกลุ่มควบคุมที่หนึ่ง กลุ่มทดลองที่สองกับกลุ่ม
ควบคุมที่สอง และกลุ่มทดลองที่สามกับกลุ่มควบคุมที่สาม กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตชายและหญิงที่
ลงทะเบียนเรียนวิชากิจกรรมกีฬาแบดมินตัน จำนวน 60 คน ทำการทดสอบทักษะก่อนการทดลอง
ด้วยแบบทดสอบการตีลูกกระทบผนังของล็อคฮาร์ท และแมคเฟอร์สัน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 6 
กลุ่ม ๆ ละ 10 คน กำหนดให้กลุ่มทดลองที่หนึ่ง ฝึกการเสิร์ฟลูกสั้นหน้ามือควบคู่กับการฝึกจินตภาพ 
กลุ่มทดลองที่สอง ฝึกการเสิร์ฟลูกสั้นหลังมือควบคู่กับการฝึกจินตภาพ กลุ่มทดลองที่สาม ฝึกการ
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เสิร์ฟลูกยาวควบคู่กับการฝึกจินตภาพ และกลุ่มควบคุมสามกลุ่มเรียนวิชากิจกรรมกีฬาแบดมินตัน
ตามปกติ ใช้ระยะเวลาการทดลอง 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ผลการวิจัยพบว่า การฝึกจินตภาพควบคู่กับ
การฝึกเสิร์ฟมีผลให้ความสามารถในการเสิร์ฟลูกสั้นและลูกยาวในกีฬาแบดมินตันเพิ่มขึ้นก่อนการฝึก 
และกลุ่มทดลองท้ังสามกลุ่มมีความสามารถในการเสิร์ฟลูกแบดมินตันสูงกว่ากลุ่มควบคุมทั้งสามกลุ่ม  

ไกรสิทธิ์ เพ็ชรมณี (2542) ได้ทําการศึกษาวิจัยเรื่อง ศึกษาผลของการฝึกจินตภาพที่มี ต่อ
ความแม่นยําในการเสิร์ฟวอลเลย์บอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียน
กุนนทีรุทธารามวิทยานิคม กรุงเทพมหานคร จํานวน 30 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่ม
ทดลองจินตภาพควบคู่กับการเสิร์ฟวอลเลย์บอลแบบมือบนเหนือศีรษะ ระยะเวลาในการฝึก 8 
สัปดาห์ ๆ ละ 20 ครั้ง ผลการวิจัยพบว่าความแม่นยําในการเสิร์ฟของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก หลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญ 

จรินทร์ โฮ่สกุล (2535) ได้ทําการวิจัยเรื ่องผลของการฝึกกุศโลบายจินตภาพที ่ม ีต่อ
ความสามารถในการเสิร์ฟวอลเลย์บอล การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกกุศโล
บายจินตภาพที่มีต่อความสามารถในการเสิร์ฟวอลเลย์บอล กลุ่มตัวอย่างประชากรเป็นนักศึกษาชาย
วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดสมุทรสาคร ที่มีทักษะการเสิร์ฟวอลเลย์บอลจํานวน 30 คน ทําการทดสอบ
ความสามารถในการเสิร์ฟผลการวิจัยพบว่าภายหลังการฝึกเสิร์ฟ 3 ทั้งกลุ่ม มีความสามารถในการ
เสิร์ฟวอลเลย์บอลสูงกว่าความสามารถก่อนฝึกและกลุ่มฝึกการเสิร์ฟควบคู่การฝึกกุศโลบายจินตภาพ 
มีความสามารถสูงกว่าทั้ง 2 กลุ่ม 

อัจฉรีพร พงษ์สุวรรณ (2533) ได้ศึกษาวิจัยเรื่องผลของการฝึกหัดจินตภาพหลังการฝึกเสิร์ฟ
ที่มีต่อความ แม่นยําในการเสิร์ฟเทนนิส มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลการฝึกจินตภาพหลังการฝึกเสิร์ฟ
ที่มีต่อความแม่นยําได้การเสิร์ฟเทนนิส กลุ่มตัวอย่างประชากรที่ใช้ในการวิจัยเป็นอาสาสมัครเข้ารับ
การฝึกทักษะกีฬาเทนนิส จํานวน 30 คน ทําการฝึกและทดสอบความแม่นยําการเสิร์ฟผลการวิจัย 
พบว่า ความแม่นยําของกลุ่มฝึกหัดในใจมีความแตกต่างกัน ความแม่นยําของกลุ่มที่ได้รับการฝึกเพียง
อย่างเดียวไม่มีความแตกต่างกันหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2 แต่ภายหลังการฝึกเสิร์ฟสัปดาห์ที่ 4 และ
สัปดาห์ที่ 6 ความแม่นยําของกลุ่มฝึกหัดในใจมีความแตกต่างกับกลุ่มที่ได้รับการฝึกเสิร์ฟอย่างเดียว 

6.2 งานวิจัยนอกประเทศ 
 Gorovaya and Veraksa (2016) ได้ศึกษาเก่ียวกับการฝึกจินตภาพและอธิบายถึงความ

เชื่อมโยงระหว่างการใช้จินตภาพของนักกีฬากับระดับจิการนตนาการของกลุ่มทดลอง โดยผู้วิจัยได้ใช้
แบบจำลองการจินตภาพที่เผยแพร่โดย Martin, Moritz และ Hall ซึ่งผู้วิจัยได้เลือกใช้ "The Sport 
Imagery Questionnaire" (SIQ) ฉบับภาษารัสเซียกับผู้เล่นฟุตบอลอายุ 8 , 10 และ 14 ปี ข้อมูล
แสดงให้เห็นว่ากลุ่มตัวอย่างที่มีระดับการจินตนาการในระดับสูงมีแนวโน้มที่จะใช้วิธีการจินตภาพใน
การฝึกฝนได้ดี และยังแสดงให้เห็นถึงความแตกต่างของอายุกลุ่มตัวในการเลือกรับการจินตภาพอีก
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ด้วย ผลการวิจัยช ี ้ให ้เห็นว่าการฝึกจินตภาพสามารถส่งผลให้นักกีฬารุ ่นเยาวชนสามารถมี
ประสิทธิภาพที่ดีข้ึนได้ 

 Alberto Filgueiras (2016) ได้ศึกษาการใช้แบบจำลองทางทฤษฎี 7 ปัจจัยในการฝึก
จินตภาพ เรียกว่า PETTLEP ซึ่งประกอบไปด้วย ร่างกาย สิ่งแวดล้อม การทำงาน เวลา การเรียนรู้ 
อารมณ์ และมุมมอง และยังใช้วิธีการฝึกจินตภาพของ Paivio เป็นการแทรกแซงเพื่อสร้างกิจวัตร
ประจำวัน ปรับปรุงเทคนิค และเพิ่มความมั ่นใจในตนเองในการเสิร์ฟของนักกีฬาความเป็นเลิศ
วอลเลย์บอลชายหาด กลุ่มตัวอย่างเพียงกลุ่มเดียวคือนักกีฬาอายุ 25 ปี ผู้วิจัยติดตามนักกีฬาใน
ระหว่างการฝึกซ้อมเป็นเวลา 4 เดือน ด้วยการฝึกจินตภาพ เก็บข้อมูลโดยการสัมภาษณ์ปลายเปิดสอง
คำถาม และแบบสอบถาม 6 ข้อ ผลลัพธ์แสดงให้เห็นว่าการฝึกจินตภาพด้วยวิธีดังกล่าวมานั้นสามารถ
ช่วยให้กลุ่มตัวอย่างนำไปใช้ในการแข่งขันและมีประสิทธิภาพในการเสิร์ฟได้ดีขึ้น 

VaezMousavi and Rostami (2009) ศึกษาผลของกระบวนการรับรู้และแรงจูงใจในการ
สร้างจินตภาพที่มีต่อการพัฒนาทักษะการจดจําและการถ่ายโยงของการยิงประตูโทษบาสเกตบอล 
นักเรียนหญิงจํานวน 78 คน แบ่งออกเป็น 3 กลุ่มตามผลของแบบสอบถามความสามารถทางกลไก 
การสร้างภาพแบบสอบถามจินตภาพทางกีฬา ทุกกลุ่มได้เข้าร่วมการฝึก 18 แบบฝึกและทําการ
ทดสอบการพัฒนาทักษะการจดจําและการถ่ายโยง ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนได้ระบุว่ากลุ่ม ที่
ได้รับการฝึกออกกำลังกายมีการพัฒนาทางด้านทักษะส่วนกลุ่มการรับรู้ทางจินตภาพมีผลการทดสอบ
การจดจําและการถ่ายโยงที่ดีกว่า ผลวิจัยแสดงให้เห็นว่ารูปแบบการรับรู้ของการจินตภาพภายในใจ
ไม่ใช่รูปแบบแรงจูงใจอาจจะพัฒนากระบวนการของการเรียนรู้ทักษะใหม่ 

Klug (2006) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกจินตภาพที่มีผลต่อประสิทธิภาพการยิงประตู
โทษบาสเกตบอลและสมรรถนะของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับมัธยมศึกษา ผลการวิจัยพบว่า การฝึก
จินตภาพนั้นทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงความสามารถใน การสร้างจินตภาพ การแข่งขัน และการฝึกยิง
ประตูโทษของแต่ละคน รวมถึงความมีประสิทธิภาพในการแข่งขันและการฝึกยิงประตูโทษอีกด้วย 

จากการศึกษาหลักการทฤษฎีงานวิจัยทั้งในประเทศและต่างประเทศ ทําให้ทราบได้ว่าใน
การฝึกทางด้านจินตภาพควบคู่กับการฝึกทักษะกีฬามีผลต่อความสามารถของนักกีฬาซึ่งจะทําให้ การ
เล่นกีฬาของนักกีฬามีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นเพราะจะช่วยให้นักกีฬามีสมาธิ และการจินตภาพยัง
ส่งผลต่อความเชื่อมั่น ส่งผลต่อความแม่นยํา และมีความสําคัญต่อกีฬาหลายประเภท นอกจากนี้ยัง  
ช่วยลดความผิดพลาดในการแสดงทักษะด้วย จากการที่ศึกษางานวิจัยที่ผ่านมายังมีผู้ที่ศึกษาเกี่ยวกับ
การฝึกการจินตภาพในกีฬาตะกร้ออยู่เพียงเล็กน้อย ผู้วิจัยจึงได้ศึกษาและสร้างโปรแกรมการฝึกจนิต
ภาพตามความรู้และหลักการต่างๆ ดังกล่าวข้างต้นเป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรมจินตภาพสําหรับ
ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้ 
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7. กรอบแนวความคิดในการวิจัย 
 
 

ตัวแปรต้น  ตัวแปรตาม 

 

 
 

  
 
 
 

ภาพ 4 กรอบแนวความคิดในการวิจัย 

 
 

ความแม่นยำในการเสิร์ฟ 
ลูกตะกร้อของนักกีฬา

เซปักตะกร้อชาย  

การฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพ 
ของนักกีฬาเซปักตะกร้อชาย 



บทที่ 3 
วิธีดำเนินงานวิจัย 

 
 งานวิจัยนี้เป็นงานวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental research) จัดทำขึ้นเพ่ือศึกษาผล
ของการฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพที่มีผลต่อความแม่นยำในการเสิร์ฟของนักกีฬาเซปักตะกร้อ
ชาย โดยมีขั้นตอนในการศึกษาวิจัยดังต่อไปนี้ 
 
ประชากร  
 ประชากร คือ นักกีฬาเซปักตะกร้อชาย ของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขต
เพชรบูรณ์ ประจำปี 2563 จำนวน 20 คน จากการเปิดตาราง Cohen (1988) โดย กำหนดอำนาจ
ของการทดสอบ (Power of Statistical) อยู่ที่ 0.7 ค่าขนาดอิทธิพล (Effect Size) เท่ากับ 1.20 และ
ระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 จึงกำหนดให้มีกลุ่มควบคุม จำนวนทั้งสิ้น 10 คน และกลุ่มทดลอง 10 
คน ซึ่งผู้วิจัยได้นำประชากร นักกีฬาเซปักตะกร้อชายทั้งหมดมาทดสอบความแม่นยำในการเสิร์ฟด้วย
แบบทดสอบความแม่นยำของ ชูชาติ คงมีชนม์ (2545) โดยใช้คะแนนเฉลี่ยของนักกีฬาแต่ละคนมา
เรียงลำดับ 1 – 20 ลำดับ ใช้การแบ่งกลุ ่มการสุ่มจำแนกกลุ ่ม (Random Assignment) จากนั้น
แบ่งกลุ่ม โดยแบ่ง ออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน 
 เกณฑ์ในการคัดเลือกประชากร 
 กลุ่มตัวอย่างได้รับการให้เข้าร่วมการวิจัยโดยประชากรที่ได้รับการคัดเลือกเข้าร่วม 
การทดลองจะเป็นไปด้วยความสมัครใจ และความพร้อมในการเข้าร่วมการวิจัย โดยผ่านการคัดเลือก 
ซึ่งมีเกณฑ์ในการคัดเข้าและคัดออก ดังนี้ 
 เกณฑ์ในการคัดเข้า (Inclusion criteria) 

1. ผู ้เข้าร่วมวิจัยมีส ุขภาพแข็งแรงปราศจากโรค หรืออาการป่วยที ่ทำให้ไม่พร้อม 
ที่จะเข้าร่วม  

2. ผู้เข้าร่วมวิจัยเป็นนักกีฬาเซปักตะกร้อ อายุ 19 – 21 ปี 
3. ผู ้เข้าร่วมวิจัยมีความสมัครใจเข้าร่วมในการวิจัย และยินดีทำการเซ็นต์ใบยินยอม  

เข้าร่วมการวิจัย  
 เกณฑ์ในการคัดออก (Exclusion criteria)  

1. ผู้ร่วมวิจัยเกิดเหตุสุดวิสัยที่ทำให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อได้ เช่น เกิดการบาดเจ็บ
จากอุบัติเหตุ มีอาการเจ็บป่วย เป็นต้น  

2. ผู้เข้าร่วมวิจัยไม่สมัครใจเข้าร่วมการทดลองต่อ 
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เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย      
1. แบบการฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพ 

 สร้างแบบการฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพ โดยการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้องซึ่งการ
ฝึกจินตภาพ ประยุกต์จาก เทียนชัย ชาญณรงค์ศักดิ์ (2554) เป็นการพูดบรรยายสถานการณ์จริงขณะ
เสิร์ฟลูกตะกร้ออย่างช้า เริ่มต้นตั้งแต่เดินเข้าสนามจนกระทั่งลูกถูกเสิร์ฟไปยังพื้นที่ตกของเป้าหมาย 
โดยผู้วิจัยได้ปรับคำบรรยายให้เป็นเนื้อหาของกีฬาเซปักตะกร้อ เป็นเวลา 30 นาที และแบบฝึกเสริ์ฟ 
ประยุกต์จาก ประเสริฐ  ชมมอญ (2561) ในส่วนของการลำดับช่วงการฝึก และการออกแบบการฝึก 
และ คู่มือเซปักตะกร้อ กรมพลศึกษา (2555) ในส่วนของวิธีการฝึก ท่าทาง และอุปกรณ์ในการฝึก 
จำนวน 4 แบบฝึก เป็นเวลา 60 นาที โดยหาค่าความเชื่อมั่น ซึ่งได้ผลจากผู้เชี่ยวชาญ จำนวน 5 ท่าน 
และมีค่าความเชื่อม่ันเท่ากับ 0.92  

2. แบบทดสอบความแม่นยำในการเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพ  
 การประเมินความแม่นยำควบคู่กับการฝึกจินตภาพของกลุ่มประชากรนั้น ได้ใช้แบบทดสอบ
ความแม่นยำในการเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพ  โดยอ้างอิงจาก  ชูชาติ คงมีชนม์ (2545) โดยแบ่ง
คะแนนบนพื้นสนามได้แก่ 1-5 คะแนน ซึ่งได้ผลจากผู้เชี่ยวชาญ จำนวน 5 ท่าน และมีค่าความเชื่อมั่น
เท่ากับ 1.0   
 โดยมีขั้นตอนการสร้างและหาคุณภาพของเครื่องมือดังนี้ 

1. นำแบบการฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพเสนอคณะกรรมการที่ปรึกษา และนำมา
ปรับปรุงแก้ไขตามคำแนะนำ 

2. นำแบบการฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพที่สร้างขึ้น เสนอคณะกรรมการที่ปรึกษา
อีกครั้ง 

3. ตรวจความเที ่ยงตรงตามเนื ้อหา (Content Validation) ของเครื่องมือทั ้งหมด โดย
ผู้ทรงคุณวุฒิจำนวน 5 ท่าน โดยค่าดัชนี Item Objective Congruence (IOC) โดยมีค่าความเชื่อมั่น
เท่ากับ 0.92  

4. นำแบบการฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพ ไปทดลองใช้ (Try out) ซึ่งไม่ใช่กลุ่ม
ประชากร เป็นเวลา 8 สัปดาห์  พบว่า ปัญหาของการทดลองใช้แบบการฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินต
ภาพ คือ เวลาในการฝึกจริงมากกว่าระยะเวลาที่กำหนด การลำดับสถานีการฝึกไม่เหมาะสมทำให้มี
การใช้กล้ามเนื้อมากเกินไป  ในส่วนของการฝึกจินตภาพ คือ ควรเพิ่มเวลาในการปรับความคิดเมื่อเริ่ม
การฝึก น้ำเสียงของผู้บรรยายและบรรยากาศภายในห้องส่งผลต่อสมาธิขณะฝึก และผู้เข้าร่วมฝึกบาง
คนยังไม่สามารถจินตภาพได้ดี  
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5. ผู้วิจัยนำมาปรับปรุง แก้ไขข้อบกพร่องก่อนนำไปทดลองจริงกับกลุ่มประชากร  
6. เก็บข้อมูลโดยการทดลองแบบการฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพ กับกลุ่มควบคุม 

และกลุ่มทดลอง ทั้งหมด 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน  
 

การเก็บรวบรวมข้อมูล       
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ 5 ขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 

 

 จากภาพ 5 แสดงขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูลดังนี้  
1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยนเรศวร เพ่ือขอความอนุเคราะห์ใช้สถานที่ 

อุปกรณ์ และประชาการ ในการเก็บข้อมูล  
2. นัดหมายกลุ่มประชากร ประชุมชี้แจงรายละเอียด วัตถุประสงค์ ขั้นตอนการเก็บข้อมูล 

ให้แก่กลุ่มประชากรรับทราบ และชี้แจงหนังสือยินยอมเข้าร่วมการทดลองในครั้งนี้ 
3. ดำเนินการจัดเตรียมสถานที่ เริ่มเก็บข้อมูลพื้นฐาน และทดสอบความแม่นยำในการ

เสิร์ฟ เพื่อนำข้อมูลที่ได้มาแบ่งกลุ่มประชากร   

นักกีฬาเซปักตะกร้อชาย 

ทดสอบหลังฝึก 

การฝึกเสิร์ฟควบคู่กับ
การฝึกจินตภาพ 

ระยะเวลา 8 สัปดาห ์

ทดสอบก่อนฝึก 

การฝึกเสิร์ฟ 
เพียงอย่างเดียว 

ระยะเวลา 8 สัปดาห ์

กลุ่มควบคุม 
(N=10) 

กลุ่มทดลอง 
(N=10) 

เก็บข้อมูลพื้นฐาน และทดสอบความ
แม่นยำในการเสิร์ฟควบคู่กับ 

การฝึกจินตภาพ 
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4. แบ่งกลุ่มประชากร 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง ทำการทดสอบความ
แม่นยำในการเสิร์ฟ ก่อนการฝึก 

5. ให้กลุ่มประชากรทั้ง 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง เริ่มการฝึกเสิร์ฟควบคู่กับ
การฝึกจินตภาพ เป็นเวลา 8 สัปดาห์  

6. ให้กลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง ทำการทดสอบความแม่นยำในการเสิร์ฟ หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8  เพ่ือนำผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมสำเร็จรูปทางสถิติ SPSS 

7. สรุปผลการวิจัย และนำมาอภิปรายผล 
 

ตาราง 1 การเก็บรวบรวมข้อมูลของกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง สัปดาห์ที่ 1-8 

การเก็บข้อมูล กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

สัปดาห์ที่ 1-2 1. แบบการฝึกเสิร์ฟ 1. แบบการฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึก

จินตภาพ ชุดที่ 1 

สัปดาห์ที่ 3-4 1. แบบการฝึกเสิร์ฟ 1. แบบการฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึก

จินตภาพ ชุดที่ 2  

สัปดาห์ที่ 5-6 1. แบบการฝึกเสิร์ฟ 1. แบบการฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึก

จินตภาพ ชุดที่ 3 

สัปดาห์ที่ 7-8 1. แบบการฝึกเสิร์ฟ 1. แบบการฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึก

จินตภาพ ชุดที่ 4  

 จากตารางที ่ 1 แสดงขั ้นตอนการเก็บข้อมูลจากกลุ ่มประชากร โดยงานวิจัยนี ้มีกลุ่ม
ประชากร คือ นักกีฬาเซปักตะกร้อ จำนวน 20 คน ที่ได้รับการฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพ เป็น
ระยะเวลา 8 สัปดาห์   

1. กลุ่มควบคุม ฝึกวันละ 60 นาที โดยแบบการฝึกเสิร์ฟเพียงอย่างเดียว  เวลา 16.30 -
17.30 น. เป็นเวลา 8 สัปดาห์    

2. กลุ ่มทดลอง ฝึกวันละ 90 นาที  โดยแบบการฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพ  
เวลา 17.30-19.00 น. เป็นเวลา 8 สัปดาห์   
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ตาราง 2 การเก็บรวบรวมข้อมูล ก่อนการฝึก และหลังการฝึก 

 ตาราง 2 แสดงข้อมูลและการตรวจวัดค่าต่างๆก่อนและหลังการฝึก ประกอบด้วย 
1. ข้อมูลทางประชากร ได้แก่ เพศ อายุ และ โรคประจำตัว  
2. ข้อมูลทางสรีรวิทยา ได้แก่ น้ำหนัก และส่วนสูง  
3. ความแม่นยำ ทดสอบด้วย แบบทดสอบความแม่นยำในการเสิร์ฟ ชูชาติ คงมีชนม์

(2545)  

การวิเคราะห์ข้อมูล       
 เมื่อผู้วิจัยได้ดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม
และกลุ่มทดลองแล้ว ได้นำผลการทดสอบความแม่นยำมาวิเคราะห์ ดังนี้ 

1. นำผลที่ได้จากการทดสอบความแม่นยำ ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มา

วิเคราะห์ทางสถิติ โดยหาค่าเฉลี่ย (x̅) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ด้วยโปรแกรมสำเร็จรูปทาง
สถิติ SPSS  

2. วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของการทดสอบความแม่นยำ ก่อนการฝึก และหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง โดยใช้วิธีทดสอบค่าที แบบรายคู่ (Dependent 
t-test) 

3. วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของการทดสอบความแม่นยำ ก่อนการฝึก และหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง โดยใช้วิธีการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่ม
ทั้งสองกลุ่มที่เป็นอิสระต่อกัน (Independent t-test) กำหนดความมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

การเก็บรวบรวมข้อมูลและการตรวจวัดค่าต่างๆ ก่อนและหลังการฝึก 

ข้อมูลลักษณะ 
ทางประชากร 

ข้อมูลทาง
สรีรวิทยา 

ข้อมูลแบบทดสอบ   

รายการ แบบทดสอบ 

1. เพศ  
2. อายุ  
3. โรคประจำตัว 

1. น้ำหนัก 
2. ส่วนสูง 

1.ความแม่นยำ แบบทดสอบความแมน่ยำในการเสิร์ฟ 
ชูชาติ คงมีชนม์ (2545) 

  



บทที่ 4 
ผลการวิจัย 

 
 การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้การเก็บรวบรวมข้อมูล โดยใช้การฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพ
เป็นเครื่องมือในการวิจัย เพื่อศึกษาผลของความแม่นยำในการเสิร์ฟของนักกีฬาเซปักตะกร้อชาย 
ทดสอบก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กับกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง จึงนำข้อมูลที่
ได้มาวิเคราะห์ค่าทางสถิติด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ โดยการหาค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เพื่อวิเคราะห์ความแตกต่างของข้อมูลและนำเสนอข้อมูลโดย แบ่งออกเป็น 4 ตอน ในรูปตาราง
ประกอบความเรียง ดังนี้ 
 ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มประชากร  
 ตอนที่ 2 ผลการทดสอบความแมน่ยำ ของกลุ่มควบคุม  และกลุ่มทดลอง  
 ตอนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของการทดสอบความแม่นยำหลังการฝึก 
ระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง 
 การวิเคราะห์ข้อมูลครั้งนี้ ผู้วิจัยได้กำหนดสัญลักษณ์ต่าง ๆ แทนความหมายเพื่อใช้ในการ
วิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้  
  x̅  แทน  ค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง  
  S.D.  แทน  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
  N   แทน  จำนวนกลุ่มประชากร 
  t  แทน  ค่าสถิติท่ีจะใช้เปรียบเทียบกับค่าวิกฤต เพ่ือทราบความมนัยสำคัญ  
  Sig.  แทน  ค่าความมีนัยสำคัญทางสถิต 
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูล  
ตาราง 3 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของอายุ ส่วนสูง และน้ำหนักของกลุ่มประชากร 
                                                               

กลุ่มประชากร 
(N=20) 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 
x S.D. x S.D. 

อายุ 20.15 0.75 20.30 0.67 

ส่วนสูง 170.20 5.83 170.90 9.26 
น้ำหนัก 62.40 9.74 64.20 11.86 

  
 จากตาราง 3 แสดงค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน กลุ่มควบคุม ด้านอายุมีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 20.15 ± 0.75  ด้านส่วนสูงมีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 170.20 ± 5.83 และด้านน้ำหนักมีค่าเฉลี่ย 
เท่ากับ 62.40 ± 9.74 และกลุ่มทดลอง ด้านอายุมีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 20.30 ± 0.67 ด้านส่วนสูงมี
ค่าเฉลี่ย เท่ากับ 170.90 ± 9.26 และด้านน้ำหนักมีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 64.20 ± 11.86 พบว่า กลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลอง ไม่มีความแตกต่างกัน 
 
ตาราง 4 แสดงผลการทดสอบความแม่นยำในการเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพควบคู่กับการฝึก
จินตภาพของนักกีฬา เซปักตะกร้อชาย กลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก และหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 

กลุ่มประชากร 
(N=20) 

ก่อนการฝึก หลังการฝึก 

x S.D. x S.D. 

กลุ่มควบคุม 24.10 3.48 30.10 4.04 

กลุ่มทดลอง 25.30 4.27 38.10 4.90 

 
จากตารางที ่ 4 แสดงผลการทดสอบของความแม่นยำในการเสิร ์ฟควบคู ่ก ับการฝึก                 

จินตภาพของนักกีฬาเซปักตะกร้อชาย กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 24.10 ± 3.48            
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  มีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 30.10 ± 4.04 และกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ย 
เท่ากับ 25.30 ± 4.27 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  มีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 38.10 ± 4.90  พบว่า ทั้งกลุ่ม
ควบคุม และกลุ่มทดลอง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแม่นยำในการเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพ
สูงกว่าก่อนการฝึก    
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ตาราง 5 แสดงเปรียบเทียบผลการทดสอบความแม่นยำในการเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพของ
นักกีฬาเซปักตะกร้อชาย ระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8   
 

กลุ่มประชากร
(N=20) 

หลังการฝึก 
t Sig. 

x S.D. 

กลุ่มควบคุม 30.10 4.04 
4.28* 0.00 

กลุ่มทดลอง 38.10 4.90 

     * มีนัยความสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

จากตารางที่ 5  เปรียบเทียบผลการทดสอบความแม่นยำในการเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินต
ภาพของนักกีฬาเซปักตะกร้อชาย ระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 38.10 ± 4.90 สูงกว่ากลุ่มควบคุม ที่มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 30.10 ± 
4.04 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  



บทที่ 5 บทสรุป 
 

การวิจัยเรื่อง  ผลของการฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพที่มีผลต่อความแม่นยำในการ
เสิร์ฟของนักกีฬาเซปักตะกร้อชาย  เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง  มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาการฝึกเสิร์ฟ
ควบคู่กับการฝึกจินตภาพที่มีผลต่อความแม่นยำในการเสิร์ฟลูกตะกร้อของนักกีฬาเซปักตะกร้อชาย 
ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8  กลุ่มประชากรในการวิจัยครั ้งนี้คือ นักกีฬาเซปักตะกร้อชาย 
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเพชรบูรณ์ จำนวน 20 คน ซึ่งแบ่งเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง (Jacob Cohen, 1988) กลุ่มละ 10 คน โดยกลุ่มควบคุมจะได้รับการฝึกเสิร์ฟเพียงอย่างเดียว 
ในขณะที่กลุ่มทดลองได้รับการฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์
ละ 3 วันคือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ เวลา 16.30 – 17.30 น. สำหรับกลุ่มควบคุม และ เวลา 
17.30 – 19.00 น. ผู้วิจัยทำการทดสอบความแม่นยำในการเสิร์ฟ (ชูชาติ คงมีชนม์, 2545) ก่อนและ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 นำผลที่ได้จากการทดสอบมาทำการวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เพ่ือเปรียบเทียบผลการทดสอบก่อนและหลังการฝึกเสิร์ฟของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
โดยใช้วิธีเปรียบเทียบหาค่าเฉลี่ยระหว่างก่อนและหลังของแต่ละกลุ่ม โดยการทดสอบหาค่าทีแบบ 
(Dependent t-test) และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่มที่เป็นอิสระต่อกัน 
(Independent t-test) ที่ระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 
สรุปผลการวิจัย 

1. ข้อมูลทั ่วไปของกลุ ่มประชากร กลุ ่มควบคุม ด้านอายุมีค ่าเฉลี ่ยเท่ากับ 20.15  
ด้านส่วนสูงมีค่าเฉลี ่ย เท่ากับ 170.20  ด้านน้ำหนักมีค่าเฉลี ่ย เท่ากับ 62.40 และกลุ ่มทดลอง  
ด้านอายุมีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 20.30 ด้านส่วนสูงมีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 170.90 และด้านน้ำหนักมีค่าเฉลี่ย 
เท่ากับ 64.20  พบว่า กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ไม่มีความแตกต่างกัน  

2. ผลการทดสอบของความแม่นยำในการเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพของนักกีฬาเซปัก
ตะกร้อชาย กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 24.10 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  มีค่าเฉลี่ย 
เท่ากับ 30.10 และกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 25.30 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8           มี
ค่าเฉลี่ย เท่ากับ 38.10 พบว่า ทั้งกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแม่นยำ
ในการเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพสูงกว่าก่อนการฝึก    

3. เปรียบเทียบผลการทดสอบความแม่นยำในการเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพของ
นักกีฬาเซปักตะกร้อชาย ระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า  
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กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 38.10 สูงกว่ากลุ่มควบคุม ที่มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 30.10 อย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05   

 
อภิปรายผล 

ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มประชากร กลุ่มควบคุม ด้านอายุมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 20.15 ด้านส่วนสูงมี
ค่าเฉลี่ย เท่ากับ 170.20  ด้านน้ำหนักมีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 62.40 และกลุ่มทดลอง ด้านอายุมีค่าเฉลี่ย 
เท่ากับ 20.30 ด้านส่วนสูงมีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 170.90 และด้านน้ำหนักมีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 64.20  พบว่า 
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ไม่มีความแตกต่างกัน สอดคล้องกับ Guest และคณะ (2012 อ้างถึงใน 
ประไพรพิมพ์ สุธีวสินนท์ และ ประสพชัย พสุนนท์, 2559) ที่กล่าวว่า ความคล้ายคลึงกันของกลุ่ม
ตัวอย่างนั้น ช่วยให้ลดการแปรผันของข้อมูล และยังช่วยให้การวิเคราะห์ข้อมูลทำได้ง่ายขึ้น   

ผลการทดสอบของความแม่นยำในการเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพของนักกีฬาเซปัก
ตะกร้อชาย กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 24.10 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  มีค่าเฉลี่ย 
เท่ากับ 30.10 และกลุ ่มทดลอง ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี ่ย เท่ากับ 25.30 หลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 8  
มีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 38.10 พบว่า ทั้งกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความ
แม่นยำในการเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพสูงกว่าก่อนการฝึก  สอดคล้องกับ เจริญ กระบวนรัตน์ 
(2540) ได้กล่าวถึง การฝึกซ้อม ให้เหมาะสมถูกต้องตามหลักวิธี และต่อเนื่องกันเพราะผลจากการจัด
สภาพการฝึกซ้อมอย่างมีรูปแบบสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางร่างกายให้สมบูรณ์พร้อมทุกด้านได้
มากที่สุดช่วยให้ระบบการทำงานของอวัยวะต่างๆ ภายในร่างกายทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ  และ 
ประเสริฐ ชมมอญ (2561) กล่าวว่า รูปแบบวิธีการฝึกทักษะเฉพาะในการเสิร์ฟตะกร้อนั้นต้องมี 
ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว พลัง ปฏิกิริยาตอบสนอง ความแข็งแรง และความแม่นยำในการ
เสิร์ฟลูกตะกร้อ จึงจะเป็นประโยชน์ในการพัฒนาความสามารถของนักกีฬาเซปักตะกร้อได้สูงสุด และ 
ธีรศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล (2552) ได้กล่าวไว้ว่า โปรแกรมการฝึกนั้นจำเป็นต้องมีการวางแผนเกี่ยวกับ 
รูปแบบของกิจกรรมการฝึก ความเข้มข้นของการฝึก ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึกแต่ละครั้ง และความถี่
ของการฝึกซ้อม ซึ่งในงานวิจัยครั้งนี้ กลุ่มควบคุมได้รับการฝึกเสิร์ฟเพียงอย่างเดียว โดยฝึกสัปดาห์ละ 
3 วัน วันละ 60 นาที สำหรับกลุ่มทดลองได้รับการเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพ โดยฝึกสัปดาห์ละ 
3 วัน วันละ 90 นาที โดยเมื่อฝึกผ่านไปเป็นระยะ 8 สัปดาห์ จะเห็นได้ว่า ผลของโปรแกรมการฝึกทำ
ให้การเสิร์ฟดีขึ้นได้จริง เนื่องจากกลุ่มประชากรในการวิจัยครั้งนี้ได้รับการฝึกเสิร์ฟเป็นประจำและ
สม่ำเสมอ เป็นระยะเวลาต่อเนื ่อง โดนมุ ่งเน้นไปที่ทักษะการเสิร์ฟ จึงทำให้กลุ ่มประชากรเกิด
พัฒนาการ จากการจดจำและทำซ้ำบ่อยๆ จนเกิดความชำนาญในทักษะการเสิร์ฟ 

 เปรียบเทียบผลการทดสอบความแม่นยำในการเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพของ
นักกีฬาเซปักตะกร้อชาย ระหว่างกลุ ่มควบคุม และกลุ ่มทดลอง หลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 8 พบว่า  
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กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 38.10 สูงกว่ากลุ่มควบคุม ที่มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 30.10 อย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05  โดยกลุ่มทดลองได้รับการฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพ สัปดาห์ละ 3 วัน ๆ 
ละ 90 นาที เป็นการฝึกอย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ จึงทำให้กลุ่มทดลองสามารถนำ
เทคนิคการจินตภาพไปใช้ในขณะทดสอบความแม่นยำควบคู่กับการฝึกจินตภาพได้ สอดคล้องกับ 
สมบัติ กาญจนกิจ และสมหญิง จันทรุไทย (2542)  กล่าวว่า การปฏิบัติซ้ำอย่างต่อเนื่อง อย่างเช่นการ
ฝึกจินตภาพในใจก่อนการแสดงทักษะจริงนั้น ถ้าภาพในใจที่สร้างขึ้นมีความชัดเจนก็จะช่วยให้การ
แสดงทักษะจริงได้ผลดีขึ้นไปด้วย ดังนั้น การฝึกจะช่วยให้นักกีฬาสร้างจินตภาพได้ชัดเจนยิ่งขึ้น และ 
ศิลปชัย สุวรรณธาดา (2548) กล่าวว่า จินตภาพเป็นกุศโลบายการเรียนรู้ทักษะที่ได้รับการยอมรบัว่า
ช่วยให้การเรียนรู้ทักษะเป็นไปอย่างรวดเร็วมีการจำทักษะได้นานและสามารถนำไปใช้ในสถานการณ์
ที่เกี่ยวข้องในอนาคตได้อีกด้วย  และ Klug (2006) ที่ได้สรุปว่า การฝึกจินตภาพนั้นทำให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงความสามารถใน การสร้างจินตภาพ การแข่งขัน รวมถึงความมีประสิทธิภาพในการ
แข่งขันอีกด้วย และ สุพิตร สมาหิโต (2546) ได้อธิบายไว้ว่า เทคนิคการจินตภาพมักจะใช้เพ่ือปรับปรุง
ทักษะเก่าที่ได้มีการฝึกฝนอยู่เป็นประจำ เพื่อช่วยให้การฝึกทักษะนั้นมีความเหมาะสม และสมบูรณ์
มากยิ่งขึ้น โดยเทคนิคการจินตภาพมักจะใช้เพ่ือปรับปรุงทักษะเก่าที่ได้มีการฝึกฝนอยู่เป็นประจำ เพ่ือ
ช่วยให้การฝึกทักษะนั้นมีความเหมาะสมและสมบูรณ์ยิ่งขึ้น 

  
ข้อเสนอแนะจากการวิจัยครั้งนี้ 
 1. ควรเพิ่มโปรแกรมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ในทุกๆสัปดาห์ เพื่อเสริมสร้างความ
แข็งแรง และความทนทานของกล้ามเนื้อขา  
 2. ควรเพิ่มการทดสอบความแม่นยำในการเสิร์ฟลูกตะกร้อหลังสัปดาห์ที่ 4 เพ่ือให้ผู้ทำวิจัย
ทราบถึงความแตกต่างของพัฒนาการ ในหลังสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8   

 
ข้อเสนอแนะจากการวิจัยครั้งต่อไป 
 1. ควรเพิ่มจำนวนประชากร ในการศึกษาข้อมูล เพ่ือส่งผลให้การวิเคราะห์ข้อมูลมี
ประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 
 2. ควรนำแบบการฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพ ทำการวิจัยกับกีฬาอ่ืนที่คล้ายคลึงกัน 
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ภาคผนวก 
ภาคผนวก ก แบบการฝึกเสิร์ฟ 

การฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพ ชุดที่ 1 สัปดาห์ที่ 1 – 2  
วัน กิจกรรม จำนวน พัก เวลา 

(นาที) 

จันทร์ 
พุธ 
ศุกร์ 

การฝึกจินตภาพ  
(ผ่อนคลาย) 
- นั่งในท่าเตรียมพร้อม กำหนดลมหายใจเข้า-ออก และ
กำหนดสติอยู่ที่ลมหายใจเพื่อช่วยผ่อนคลายสภาวะ
ร่างกายและจิตใจ ปล่อยวางและจนิตนาการถึงการได้ยิน
เสียงต่างๆ จินตภาพเกี่ยวกับกีฬาเซปักตะกร้อ  
(ทักษะการเสิร์ฟ) 
- จินตนาการถึงอุปกรณ์การแข่งขัน สนามแข่งขัน พ้ืนท่ี
ในการแข่งขัน  
- จินตนาการถึงการแข่งขันจริง สิง่แวดล้อมรอบข้าง
สนามแข่งขัน 
- จินตนาการถึงตัวเองในการแข่งขัน (ท่าทางการเสิร์ฟ 
การเข้าวงเสริ์ฟ) 
- จินตนาการถึงเป้าหมายที่จะเสิรฟ์บนพ้ืนสนาม 
- จิตนาการถึงคู่แข่ง หรืออุปสรรค 
- จินตนาการถึงผู้เล่นตำแหน่งโยนลูก ลูกลอยบนอากาศ 
และท่าทางการเสิร์ฟสัมผัสลูก 
- จินตนาการถึงลูกสมัผสัพื้นสนามในทิศทางต่างๆที่มี
คะแนนบนพื้นสนาม และผ่อนคลายสู่สภาวะปกติ 

  30 

แบบการฝึกเสิร์ฟ    

Warm up  
1.ยืดเหยียดกลา้มเนื้อ กระตุ้นข้อต่อ  
2.วิ่งเบาๆ  
3.กายบริหาร 

 
10 ท่า 

3 รอบสนาม 
10 ท่า  

1 นาท ี 10 

แบบการฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพ ชุดที่ 1  10 ลูก 2ครั้ง 1 นาท ี 40 

Cool down  
 1.วิ่งเบาๆ ไป – กลับ 10 เมตร 
 2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

 
5 รอบ 
10 ท่า 

15 วินาที 
 

10 

อ. พฤ พักการฝึก 
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การฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพ ชุดที่ 2 สัปดาห์ที่ 3 – 4  
วัน กิจกรรม จำนวน พัก เวลา 

(นาที) 

จันทร์ 
พุธ 
ศุกร์ 

การฝึกจินตภาพ  
(ผ่อนคลาย) 
- นั่งในท่าเตรียมพร้อม กำหนดลมหายใจเข้า-ออก และ
กำหนดสติอยู่ที่ลมหายใจเพื่อช่วยผ่อนคลายสภาวะ
ร่างกายและจิตใจ ปล่อยวางและจนิตนาการถึงการได้ยิน
เสียงต่างๆ จินตภาพเกี่ยวกับกีฬาเซปักตะกร้อ  
(ทักษะการเสิร์ฟ) 
- จินตนาการถึงอุปกรณ์การแข่งขัน สนามแข่งขัน พ้ืนท่ี
ในการแข่งขัน  
- จินตนาการถึงการแข่งขันจริง สิง่แวดล้อมรอบข้าง
สนามแข่งขัน 
- จินตนาการถึงตัวเองในการแข่งขัน (ท่าทางการเสิร์ฟ 
การเข้าวงเสริ์ฟ) 
- จินตนาการถึงเป้าหมายที่จะเสิรฟ์บนพ้ืนสนาม 
- จิตนาการถึงคู่แข่ง หรืออุปสรรค 
- จินตนาการถึงผู้เล่นตำแหน่งโยนลูก ลูกลอยบนอากาศ 
และท่าทางการเสิร์ฟสัมผัสลูก 
- จินตนาการถึงลูกสมัผสัพื้นสนามในทิศทางต่างๆที่มี
คะแนนบนพื้นสนาม และผ่อนคลายสู่สภาวะปกติ 

  30 

แบบการฝึกเสิร์ฟ    
Warm up  
1.ยืดเหยียดกลา้มเนื้อ กระตุ้นข้อต่อ  
2.วิ่งเบาๆ  
3.กายบริหาร 

 
10 ท่า 

3 รอบสนาม 
10 ท่า  

1 นาท ี 10 

แบบการฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพ ชุดที่ 2  10 ลูก 2ครั้ง 1 นาท ี 40 

Cool down  
 1.วิ่งเบาๆ ไป – กลับ 10 เมตร 
 2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

 
5 รอบ 
10 ท่า 

15 วินาที 
 

10 

อ. พฤ พักการฝึก 
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การฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพ ชุดที่ 3 สัปดาห์ที่ 5 – 6  
วัน กิจกรรม จำนวน พัก เวลา 

(นาที) 

จันทร์ 
พุธ 
ศุกร์ 

การฝึกจินตภาพ  
(ผ่อนคลาย) 
- นั่งในท่าเตรียมพร้อม กำหนดลมหายใจเข้า-ออก และ
กำหนดสติอยู่ที่ลมหายใจเพื่อช่วยผ่อนคลายสภาวะ
ร่างกายและจิตใจ ปล่อยวางและจนิตนาการถึงการได้ยิน
เสียงต่างๆ จินตภาพเกี่ยวกับกีฬาเซปักตะกร้อ  
(ทักษะการเสิร์ฟ) 
- จินตนาการถึงอุปกรณ์การแข่งขัน สนามแข่งขัน พ้ืนท่ี
ในการแข่งขัน  
- จินตนาการถึงการแข่งขันจริง สิง่แวดล้อมรอบข้าง
สนามแข่งขัน 
- จินตนาการถึงตัวเองในการแข่งขัน (ท่าทางการเสิร์ฟ 
การเข้าวงเสริ์ฟ) 
- จินตนาการถึงเป้าหมายที่จะเสิรฟ์บนพ้ืนสนาม 
- จิตนาการถึงคู่แข่ง หรืออุปสรรค 
- จินตนาการถึงผู้เล่นตำแหน่งโยนลูก ลูกลอยบนอากาศ 
และท่าทางการเสิร์ฟสัมผัสลูก 
- จินตนาการถึงลูกสมัผสัพื้นสนามในทิศทางต่างๆที่มี
คะแนนบนพื้นสนาม และผ่อนคลายสู่สภาวะปกต ิ

  30 

แบบการฝึกเสิร์ฟ    
Warm up  
1.ยืดเหยียดกลา้มเนื้อ กระตุ้นข้อต่อ  
2.วิ่งเบาๆ  
3.กายบริหาร 

 
10 ท่า 

3 รอบสนาม 
10 ท่า  

1 นาท ี 10 

แบบการฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพ ชุดที่ 3  10 ลูก 2ครั้ง 1 นาท ี 40 

Cool down  
 1.วิ่งเบาๆ ไป – กลับ 10 เมตร 
 2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

 
5 รอบ 
10 ท่า 

15 วินาที 
 

10 

อ. พฤ พักการฝึก 
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การฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพ ชุดที่ 4 สัปดาห์ที่ 7 – 8  
วัน กิจกรรม จำนวน พัก เวลา 

(นาที) 

จันทร์ 
พุธ 
ศุกร์ 

การฝึกจินตภาพ  
(ผ่อนคลาย) 
- นั่งในท่าเตรียมพร้อม กำหนดลมหายใจเข้า-ออก และ
กำหนดสติอยู่ที่ลมหายใจเพื่อช่วยผ่อนคลายสภาวะ
ร่างกายและจิตใจ ปล่อยวางและจนิตนาการถึงการได้ยิน
เสียงต่างๆ จินตภาพเกี่ยวกับกีฬาเซปักตะกร้อ  
(ทักษะการเสิร์ฟ) 
- จินตนาการถึงอุปกรณ์การแข่งขัน สนามแข่งขัน พ้ืนท่ี
ในการแข่งขัน  
- จินตนาการถึงการแข่งขันจริง สิง่แวดล้อมรอบข้าง
สนามแข่งขัน 
- จินตนาการถึงตัวเองในการแข่งขัน (ท่าทางการเสิร์ฟ 
การเข้าวงเสริ์ฟ) 
- จินตนาการถึงเป้าหมายที่จะเสิรฟ์บนพ้ืนสนาม 
- จิตนาการถึงคู่แข่ง หรืออุปสรรค 
- จินตนาการถึงผู้เล่นตำแหน่งโยนลูก ลูกลอยบนอากาศ 
และท่าทางการเสิร์ฟสัมผัสลูก 
- จินตนาการถึงลูกสมัผสัพื้นสนามในทิศทางต่างๆที่มี
คะแนนบนพื้นสนาม และผ่อนคลายสู่สภาวะปกต ิ

  30 

แบบการฝึกเสิร์ฟ    
Warm up  
1.ยืดเหยียดกลา้มเนื้อ กระตุ้นข้อต่อ  
2.วิ่งเบาๆ  
3.กายบริหาร 

 
10 ท่า 

3 รอบสนาม 
10 ท่า  

1 นาท ี 10 

แบบการฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพ ชุดที่ 4  10 ลูก 2ครั้ง 1 นาท ี 40 

Cool down  
 1.วิ่งเบาๆ ไป – กลับ 10 เมตร 
 2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

 
5 รอบ 
10 ท่า 

15 วินาที 
 

10 

อ. พฤ พักการฝึก 
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ภาคผนวก ค แบบสอบถามการฝึกจินตภาพ ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  

ลำดับ รายการ 

ระดับการประเมิน 

5 4 3 2 1 

เกิดภาพ
ชัดเจน 

เกิดภาพ
มาก 

เกิดภาพ
บ้างไม่
เกิดบ้าง 

เกิดภาพ
น้อย 

ไม่เกิด
ภาพเลย 

1 ท่านสามารถจินตภาพตำแหน่งพื้นที่ตกของลูกเสิร์ฟ 
เมื ่อหลับตาสร้างภาพในใจแล้วเห็นพื ้นที ่ตกทั ้ง 3 
ตำแหน่ง 

     

2 ท่านสามารถสร้างภาพในใจถึงอุปกรณ์และพื ้นที่
สนามได้ เช่น ลูกตะกร้อ เสา ตาข่าย รองเท้า และวง
เสิร์ฟ 

     

3 ท่านสามารถสร้างภาพในใจและรู้สึกตนเองกำลังยืน
ในท่าเสิร์ฟ 

     

4 ท่านสามารถสร้างภาพในใจเห็นภาพสนามและเส้น
ต่าง ๆ บนสนามและสภาพแวดล้อมบรรยากาศกลิ่น
ไอในสนามตะกร้อ เช่น กลิ่นเหงื่อตนเองและนักกีฬา
คนอื่น ๆ ที่อยูโดยรอบ 

     

5 ท่านสามารถสร้างภาพในใจเห็นมุมมองสนาม ทั้ง
ความกว้างและความสูงของตะกร้อ 

     

6 ท่านสามารถสร้างภาพในใจมองเห็นฟอร์มการเสิร์ฟ
ของตนเอง เร่ิมตั้งแต่การยืน ท่าทางการเตรียมพร้อม
ของตนเองและเพื่อนร่วมทีมในตำแหน่งตัวโยนและ
ตำแหน่งเสิร์ฟตามลำดับได้อย่างถูกต้อง รู ้สึกใน
ขณะเดียวกัน 

     

7 ท่านสามารถสร้างภาพในใจถึงพื ้นที ่ตกของลูกที่
ตำแหน่งคะแนนสูงสุดได้อย่างชัดเจน 

     

8 ท่านสามารถสร้างภาพในใจของการสัมผัสลูกตะกร้อ
ในขณะเสิร์ฟและรู้สึกหลังจากที่เสิร์ฟลูกออกไปแล้ว 

     

9 ท่านสามารถสร้างภาพในใจโดยการมองตามลูกเสิร์ฟ
ที่ออกจากเท้า เข้าพื้นที่ตำแหน่งตก 3 คะแนน แล้ว
ได้ยินเสียงลูกตะกร้อกระทบพื้นที่พื้นที่นั้นอย่างมั่นใจ 

     

10 ท่านสามารถสร้างภาพในใจของการคงสภาพของท่า
การเสิร์ฟหลังจากปล่อยลูกออกจากเท้า 

     

11 ท่านสามารถสร้างภาพเคลื่อนไหวในใจตั้งแต่ข้อ 1-
10 ได้ต ิดต่อก ันโดยไม่ขาดช่วง 4 -5 รอบ และ
สามารถปฏิบัติได้ทันทีตามที่ท่านสร้าง 

     

12 ท่านสามารถฝึกจินตภาพไปใช้กับการเสิร์ฟตะกร้อได้
ถูกสถาณการณ์ 
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ภาคผนวก ง แบบการฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพ  
 
แบบการฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพ ชุดที่ 1  

การฝึกเสิร์ฟ ตามช่องแนวยาวแบ่งเขต สัปดาห์ที่ 1 และ 2   
 

อุปกรณ์ 
1. ลูกตะกร้อ จำนวน 10 ลูก 2. นกหวีด 3. แลคซีนสีขาว  
 

วิธีการฝึก 
1. ให้ผู้เข้ารับการฝึกแต่งกายในชุดกีฬาให้เรียนร้อย เช่น เสื้อ กางเกง ถุงเท้า รองเท้าผ้าใบ 
2. ให้ผู้เข้ารับการฝึกยืนประจำตำแหน่งเสิร์ฟ ในวงกลมที่กำหนด ในท่าทางที่พร้อมเสิร์ฟ 
3. เมื่อได้ยินเสียงนกหวีด ให้เริ่มเสิร์ฟ เมื่อเสิร์ฟเสร็จแต่ละครั้งให้ผู้เข้าร่วมวิจัย หยุดทำ

สมาธิทุกครั้ง ก่อนจะทำการเสิร์ฟครั้งต่อไป จำนวน 10 ลูก โดยให้ลูกตกกระทบพื้นบริเวณที่กำหนด
โดยมีผู้ช่วยผู้วิจัยที่ได้คัดเลือกมาเพ่ือทำหน้าที่ในการโยนลูก  

4. เมื ่อทุกคนทำครบ ให้พัก และรอปฏิบัติซ้ำ หลังจากที ่ทำครบทุกคนอีก 1 รอบ  
ดังภาพที่ 2 
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แบบการฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพ ชุดที่ 2 
การฝึกเสิร์ฟ 5 ทิศทาง สัปดาห์ที่ 3 และ 4 
 

อุปกรณ์ 
1.ลูกตะกร้อ จำนวน 15 ลูก 2.นกหวีด 3.เชือกเอ็นใส  4.เสา และคาน  

วิธีการฝึก 
1. ให้ผู้เข้ารับการฝึกแต่งกายในชุดกีฬาให้เรียนร้อย เช่น เสื้อ กางเกง ถุงเท้า รองเท้าผ้าใบ 
2. ให้ผู้เข้ารับการฝึกยืนประจำตำแหน่งเสิร์ฟ ในวงกลมที่กำหนด ในท่าทางท่ีพร้อมเสิร์ฟ 
3. เมื่อได้ยินเสียงนกหวีด ให้เริ่มเสิร์ฟ เมื่อเสิร์ฟเสร็จแต่ละครั้งให้ผู้เข้าร่วมวิจัย หยุดทำ

สมาธิทุกครั้ง ก่อนจะทำการเสิร์ฟครั้งต่อไป จำนวน  10 ลูก โดยให้ลูกสัมผัสลูกตะกร้อที่ผูกกับคาน 
เหนือตาข่าย  ระยะห่าง 10 เซนติเมตร  ในทิศทางที ่กำหนด โดยมีผู ้ช่วยผู้วิจัยที ่ได้คัดเลือกมา 
เพ่ือทำหน้าที่ในการโยนลูก   

4. เมื ่อทุกคนทำครบ ให้พัก และรอปฏิบัติซ้ำ หลังจากที ่ทำครบทุกคนอีก 1 รอบ  
ดังภาพที่ 3 
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แบบการฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพ ชุดที่ 3 
การเสิร์ฟ 10 จุด รูปสามเหลี่ยม สัปดาห์ที่ 5 และ 6  
 

อุปกรณ์  
1.ลูกตะกร้อ จำนวน 10 ลูก 2.นกหวีด 3.กรวย       

วิธีการฝึก 
1.ให้ผู้เข้ารับการฝึกแต่งกายในชุดกีฬาให้เรียนร้อย เช่น เสื้อ กางเกง ถุงเท้า รองเท้าผ้าใบ 
2.ให้ผู้เข้ารับการฝึกยืนประจำตำแหน่งเสิร์ฟ ในวงกลมที่กำหนด ในท่าทางที่พร้อมเสิร์ฟ 
3.เมื่อได้ยินเสียงนกหวีด ให้เริ่มเสิร์ฟ เมื่อเสิร์ฟเสร็จแต่ละครั้งให้ผู้เข้าร่วมวิจัย หยุดทำ

สมาธิทุกครั้ง ก่อนจะทำการเสิร์ฟครั้งต่อไป จำนวน  10 ลูก โดยให้ลูกเสิร์ฟข้ามตาข่ายไปสัมผัสกรวย 
ที่กำหนดในสนามจำนวน 10 จุด โดยมีผู้ช่วยผู้วิจัยที่ได้คัดเลือกมาเพ่ือทำหน้าที่ในการโยนลูก  

4.เมื่อทุกคนทำครบ ให้พัก และรอปฏิบัติซ้ำ หลังจากท่ีทำครบทุกคนอีก 1 รอบ ดังภาพที่ 4 
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แบบการฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพ ชุดที่ 4 
การเสิร์ฟ  5 จุด รูปดาว สัปดาห์ที่ 7 และ 8  
 

อุปกรณ์ 
 1.ลูกตะกร้อ จำนวน 10 ลูก 2.นกหวีด 3.กรวย   
วิธีการฝึก 
 1.ให้ผู้เข้ารับการฝึกแต่งกายในชุดกีฬาให้เรียนร้อย เช่น เสื้อ กางเกง ถุงเท้า รองเท้าผ้าใบ 
 2.ให้ผู้เข้ารับการฝึกยืนประจำตำแหน่งเสิร์ฟ ในวงกลมท่ีกำหนด ในท่าทางที่พร้อมเสิร์ฟ 
 3.เมื่อได้ยินเสียงนกหวีด ให้เริ่มเสิร์ฟ เมื่อเสิร์ฟเสร็จแต่ละครั้งให้ผู้เข้าร่วมวิจัย หยุดทำ
สมาธิทุกครั้ง ก่อนจะทำการเสิร์ฟครั้งต่อไป จำนวน  10 ลูก โดยให้ลูกเสิร์ฟข้ามตาข่ายไปสัมผัสกรวย 
ที่กำหนดในสนามจำนวน 5 จุด โดยมีผู้ช่วยผู้วิจัยที่ได้คัดเลือกมาเพ่ือทำหน้าที่ในการโยนลูก  

4.เมื่อทุกคนทำครบ ให้พักและรอปฏิบัติซ้ำ หลังจากท่ีทำครบทุกคนอีก 1 รอบ ดังภาพที่ 5 
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ภาคผนวก จ แบบทดสอบความแม่นยำในการเสิร์ฟเซปักตะกร้อ ก่อนและหลังการฝึก 
 

อุปกรณ์  
 1.ลูกตะกร้อ จำนวน 10 ลูก 2.นกหวีด 3.แลคซีนสี 4.ใบบันทึกคะแนน 
 
แบบทดสอบความแม่นยำในการเสิร์ฟเซปักตะกร้อ ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8   
วิธีการฝึก 
 1.ให้ผู้เข้ารับการฝึกแต่งกายในชุดกีฬาให้เรียนร้อย เช่น เสื้อ กางเกง ถุงเท้า รองเท้าผ้าใบ 
 2.ให้ผู้เข้ารับการฝึกยืนประจำตำแหน่งเสิร์ฟ ในวงกลมที่กำหนด ในท่าทางที่พร้อมเสิร์ฟ 
 3.เมื่อได้ยินเสียงนกหวีด ให้เริ่มเสิร์ฟ เมื่อเสิร์ฟเสร็จแต่ละครั้งให้ผู้เข้าร่วมวิจัย หยุดทำ
สมาธิทุกครั้ง ก่อนจะทำการเสิร์ฟครั้งต่อไป จำนวน 10 ลูก  โดยให้ลูกเสิร์ฟข้ามตาข่ายตกกระทบ 
และสัมผัสบริเวณพื้นสนามที่มีคะแนนกำหนดไว้ โดยมีผู ้ช่วยผู้วิจัยที่ได้คัดเลือกมาเพื่อทำหน้าที่  
ในการโยนลูก  

4.ผู้วิจัยทำหน้าที่บันทึกคะแนน ดังภาพ 
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ภาคผนวก ฉ คะแนนการทดสอบความแม่นยำกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 

รหัสผู้เข้าร่วมการวิจัย
กลุ่มทดลอง 

ก่อนการฝึก หลังการฝึก 

A1 32 47 

A2 32 43 

A3 29 37 

A4 26 38 

A5 24 37 

A6 23 40 

A7 21 42 

A8 21 30 

A9 22 33 

A10 23 40 

𝐱 25.30 38.70 

S.D. 4.27 4.90 
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รหัสผู้เข้าร่วมการวิจัย
กลุ่มควบคุม 

ก่อนการฝึก หลังการฝึก 

B1 32 37 

B2 27 35 

B3 26 30 

B4 22 30 

B5 20 28 

B6 22 30 

B7 24 30 

B8 22 28 

B9 22 22 

B10 24 31 

𝐱 24.10 30.10 

S.D. 3.48 4.04 
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ภาคผนวก ช ผลการการวิเคราะห์ความตรงเชิงเนื้อหา 
 ของแบบการฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพ  

 
การฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพ ชุดที่ 1 สัปดาห์ที่ 1 – 2  

รายการความคิดเห็น 
ประมาณค่าความคิดเห็น 

ของผู้เชี่ยวชาญคนที ่
ค่า IOC แปลผล 

1 2 3 4 5   

การฝึกจินตภาพ  

(ผ่อนคลาย) 
- นั่งในท่าเตรียมพร้อม กำหนดลมหายใจเข้า-ออก 
และกำหนดสติอยู่ที่ลมหายใจเพือ่ช่วยผ่อนคลาย
สภาวะร่างกายและจิตใจ ปล่อยวางและจินตนาการ
ถึงการได้ยินเสียงต่างๆจินตภาพเกี่ยวกบักีฬาเซปัก
ตะกร้อ 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

(ทักษะการเสิร์ฟ) 
- จินตนาการถึงอุปกรณ์การแข่งขัน สนามแข่งขัน 
พื้นที่ในการแข่งขัน  

-1 +1 +1 -1 +1 0.6 ใช้ได้ 

- จินตนาการถึงการแข่งขันจริง สิ่งแวดล้อมรอบข้าง
สนามแข่งขัน 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

- จินตนาการถึงตัวเองในการแข่งขัน (ทา่ทางการ
เสิร์ฟ การเข้าวงเสิร์ฟ) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

- จินตนาการถึงเป้าหมายทีจ่ะเสิร์ฟบนพื้นสนาม +1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

- จิตนาการถึงคู่แข่ง หรืออุปสรรค -1 +1 +1 +1 -1 0.6 ใช้ได้ 

- จินตนาการถึงผู้เล่นตำแหน่งโยนลูก ลกูลอยบน
อากาศ และท่าทางการเสิร์ฟสัมผัสลูก 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

- จินตนาการถึงลูกสัมผัสพื้นสนามในทิศทางต่างๆที่
มีคะแนนบนพื้นสนาม (ผอ่นคลายสู่สภาวะปกติ) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

แบบการฝึกเสิร์ฟ 

Warm up  
1.ยืดเหยียดกลา้มเน้ือ กระตุ้นข้อต่อ  
2.วิ่งเบาๆ  
3.กายบริหาร 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

แบบการฝกึเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพ ชุดที่ 1 +1 +1 -1 +1 +1 0.8 ใช้ได้ 

Cool down  
 1.วิ่งเบาๆ ไป – กลับ 10 เมตร 
 2.ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
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การฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพ ชุดที่ 2 สัปดาห์ที่ 3 – 4 
 

รายการความคิดเห็น 
ประมาณค่าความคิดเห็น 

ของผู้เชี่ยวชาญคนที ่
ค่า IOC แปลผล 

1 2 3 4 5   

การฝึกจินตภาพ  

(ผ่อนคลาย) 
- นั่งในท่าเตรียมพร้อม กำหนดลมหายใจเข้า-ออก 
และกำหนดสติอยู่ที่ลมหายใจเพือ่ช่วยผ่อนคลาย
สภาวะร่างกายและจิตใจ ปล่อยวางและจินตนาการ
ถึงการได้ยินเสียงต่างๆจินตภาพเกี่ยวกบักีฬาเซปัก
ตะกร้อ 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

(ทักษะการเสิร์ฟ) 
- จินตนาการถึงอุปกรณ์การแข่งขัน สนามแข่งขัน 
พื้นที่ในการแข่งขัน  

-1 +1 +1 -1 +1 0.6 ใช้ได้ 

- จินตนาการถึงการแข่งขันจริง สิ่งแวดล้อมรอบข้าง
สนามแข่งขัน 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

- จินตนาการถึงตัวเองในการแข่งขัน (ทา่ทางการ
เสิร์ฟ การเข้าวงเสิร์ฟ) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

- จินตนาการถึงเป้าหมายทีจ่ะเสิร์ฟบนพื้นสนาม +1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

- จิตนาการถึงคู่แข่ง หรืออุปสรรค -1 +1 +1 +1 -1 0.6 ใช้ได้ 

- จินตนาการถึงผู้เล่นตำแหน่งโยนลูก ลกูลอยบน
อากาศ และท่าทางการเสิร์ฟสัมผัสลูก 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

- จินตนาการถึงลูกสัมผัสพื้นสนามในทิศทางต่างๆที่มี
คะแนนบนพื้นสนาม (ผอ่นคลายสู่สภาวะปกติ) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

แบบการฝึกเสิร์ฟ 

Warm up  
1.ยืดเหยียดกลา้มเน้ือ กระตุ้นข้อต่อ  
2.วิ่งเบาๆ  
3.กายบริหาร 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

แบบการฝกึเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพ ชุดที่ 2 +1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

Cool down  
 1.วิ่งเบาๆ ไป – กลับ 10 เมตร 
 2.ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
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การฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพ ชุดที่ 3 สัปดาห์ที่ 5 – 6  
 

รายการความคิดเห็น 
ประมาณค่าความคิดเห็น 

ของผู้เชี่ยวชาญคนที ่
ค่า IOC แปลผล 

1 2 3 4 5   

การฝึกจินตภาพ  

(ผ่อนคลาย) 
- นั่งในท่าเตรียมพร้อม กำหนดลมหายใจเข้า-ออก 
และกำหนดสติอยู่ที่ลมหายใจเพือ่ช่วยผ่อนคลาย
สภาวะร่างกายและจิตใจ ปล่อยวางและจินตนาการ
ถึงการได้ยินเสียงต่างๆจินตภาพเกี่ยวกบักีฬาเซปัก
ตะกร้อ 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

(ทักษะการเสิร์ฟ) 
- จินตนาการถึงอุปกรณ์การแข่งขัน สนามแข่งขัน 
พื้นที่ในการแข่งขัน  

-1 +1 +1 -1 +1 0.6 ใช้ได้ 

- จินตนาการถึงการแข่งขันจริง สิ่งแวดล้อมรอบข้าง
สนามแข่งขัน 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

- จินตนาการถึงตัวเองในการแข่งขัน (ทา่ทางการ
เสิร์ฟ การเข้าวงเสิร์ฟ) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

- จินตนาการถึงเป้าหมายทีจ่ะเสิร์ฟบนพื้นสนาม +1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

- จิตนาการถึงคู่แข่ง หรืออุปสรรค -1 +1 +1 +1 -1 0.6 ใช้ได้ 

- จินตนาการถึงผู้เล่นตำแหน่งโยนลูก ลกูลอยบน
อากาศ และท่าทางการเสิร์ฟสัมผัสลูก 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

- จินตนาการถึงลูกสัมผัสพื้นสนามในทิศทางต่างๆที่
มีคะแนนบนพื้นสนาม (ผอ่นคลายสู่สภาวะปกติ) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

แบบการฝึกเสิร์ฟ 

Warm up  
1.ยืดเหยียดกลา้มเน้ือ กระตุ้นข้อต่อ  
2.วิ่งเบาๆ  
3.กายบริหาร 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

แบบการฝกึเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพ ชุดที่ 3 -1 -1 +1 +1 +1 0.6 ใช้ได้ 

Cool down  
 1.วิ่งเบาๆ ไป – กลับ 10 เมตร 
 2.ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
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การฝึกเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพ ชุดที่ 4 สัปดาห์ที่ 7 – 8  
 

รายการความคิดเห็น 
ประมาณค่าความคิดเห็น 

ของผู้เชี่ยวชาญคนที ่
ค่า IOC แปลผล 

1 2 3 4 5   

การฝึกจินตภาพ  

(ผ่อนคลาย) 
- นั่งในท่าเตรียมพร้อม กำหนดลมหายใจเข้า-
ออก และกำหนดสติอยู่ที่ลมหายใจเพื่อช่วย
ผ่อนคลายสภาวะร่างกายและจิตใจ ปลอ่ยวาง
และจินตนาการถึงการได้ยินเสียงต่างๆจนิตภาพ
เกี่ยวกบักีฬาเซปักตะกร้อ 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

(ทักษะการเสิร์ฟ) 
- จินตนาการถึงอุปกรณ์การแข่งขัน สนามแข่ง
ขัน พื้นที่ในการแข่งขัน  

-1 +1 +1 -1 +1 0.6 ใช้ได้ 

- จินตนาการถึงการแข่งขันจริง สิ่งแวดล้อมรอบ
ข้างสนามแข่งขัน 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

- จินตนาการถึงตัวเองในการแข่งขัน (ทา่ทาง
การเสิร์ฟ การเขา้วงเสิร์ฟ) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

- จินตนาการถึงเป้าหมายทีจ่ะเสิร์ฟบนพื้น
สนาม 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

- จิตนาการถึงคู่แข่ง หรืออุปสรรค -1 +1 +1 +1 -1 0.6 ใช้ได้ 

- จินตนาการถึงผู้เล่นตำแหน่งโยนลูก ลกูลอย
บนอากาศ และทา่ทางการเสิร์ฟสัมผัสลกู 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

- จินตนาการถึงลูกสัมผัสพื้นสนามในทิศทาง
ต่างๆที่มีคะแนนบนพื้นสนาม (ผอ่นคลายสู่
สภาวะปกติ) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

แบบการฝึกเสิร์ฟ 

Warm up  
1.ยืดเหยียดกลา้มเน้ือ กระตุ้นข้อต่อ  
2.วิ่งเบาๆ  
3.กายบริหาร 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

แบบการฝกึเสิร์ฟควบคู่กับการฝึกจินตภาพ ชุด
ที่ 4 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

Cool down  
 1.วิ่งเบาๆ ไป – กลับ 10 เมตร 
 2.ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
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ภาคผนวก ฌ ผลการวิเคราะห์ความตรงเชิงเนื้อหาของแบบวัดความแม่นยำการเสิร์ฟ 
 

รายการความคิดเห็น 
ประมาณค่าความคิดเห็น 

ของผู้เชี่ยวชาญคนที ่
ค่า IOC แปลผล 

1 2 3 4 5   

1.ให้ผู้เข้ารับการฝึกแต่งกายในชุดกีฬาให้เรียน
ร้อย เช่น เส้ือ กางเกง ถุงเท้า รองเท้าผา้ใบ 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

2.ให้ผู้เข้ารับการฝึกยืนประจำตำแหน่งเสิร์ฟ ใน
วงกลมที่กำหนด ในท่าทางที่พร้อมเสิร์ฟ 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

3.เมื่อได้ยินเสียงนกหวีด ให้เร่ิมเสิร์ฟ เมื่อเสิร์ฟ
เสร็จแต่ละคร้ังให้ผู้เข้าร่วมวิจัย หยุดทำสมาธิทุก
ครั้ง ก่อนจะทำการเสิร์ฟคร้ังต่อไป จำนวน 10 
ลูก โดยให้ลกูเสิร์ฟข้ามตาข่ายตกกระทบ และ
สัมผัสบริเวณพื้นสนามที่มีคะแนนกำหนดไว้ โดย
มีผู้ช่วยผู้วจิัยที่ได้คัดเลือกมาเพื่อทำหน้าที่ในการ
โยนลูก 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

3.ผู้วิจัยทำหนา้ที่บันทึกผลตามคะแนนบนพื้น
สนาม  

 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
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ภาคผนวก ญ การวิเคราะห์ความตรงเชิงเนื้อหาของแบบสอบถามเรื่องการฝึกจินตภาพ 
 

รายการความคิดเห็น 
ประมาณค่าความคิดเห็น 

ของผู้เชี่ยวชาญคนที ่ ค่า IOC แปลผล 
1 2 3 4 5 

1.ท่านสามารถจินตภาพตำแหน่งพื้นที่ตกของลูกเสิร์ฟ เมื่อ
หลับตาสร้างภาพในใจแล้วเห็นพื้นที่ตกทั้ง 3 ตำแหน่ง 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

2.ท่านสามารถสร้างภาพในใจถึงอุปกรณ์และพื้นที่สนามได้ 
เช่น ลูกตะกร้อ เสา ตาขา่ย รองเท้า และวงเสิร์ฟ 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

3.ท่านสามารถสร้างภาพในใจและรู้สึกตนเองกำลังยืนในท่า
เสิร์ฟ 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

4.ท่านสามารถสร้างภาพในใจเห็นภาพสนามและเส้นต่าง ๆ 
บนสนามและสภาพแวดล้อมบรรยากาศกลิ่นไอในสนาม
ตะกร้อ เช่น กลิ่นเหงื่อตนเองและนักกีฬาคนอื่น ๆ ทีอ่ยู
โดยรอบ 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

5.ท่านสามารถสร้างภาพในใจเห็นมุมมองสนาม ทั้งความกวา้ง
และความสูงของตะกร้อ 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

6.ท่านสามารถสร้างภาพในใจมองเห็นฟอร์มการเสิร์ฟของ
ตนเอง เริ่มต้ังแต่การยืน ท่าทางการเตรียมพร้อมของตนเอง
และเพื่อนร่วมทีมในตำแหน่งตัวโยนและตำแหน่งเสิร์ฟ
ตามลำดับได้อย่างถกูต้อง รู้สึกในขณะเดียวกัน 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

7.ท่านสามารถสร้างภาพในใจถึงพื้นที่ตกของลูกที่ตำแหน่ง
คะแนนสูงสุดได้อย่างชัดเจน 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

8.ท่านสามารถสร้างภาพในใจของการสมัผัสลูกตะกร้อในขณะ
เสิร์ฟและรู้สึกหลังจากที่เสิร์ฟลูกออกไปแล้ว 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

9.ท่านสามารถสร้างภาพในใจโดยการมองตามลูกเสิร์ฟที่ออก
จากเท้า เข้าพื้นที่ตำแหน่งตก 3 คะแนน แล้วได้ยินเสียงลูก
ตะกร้อกระทบพื้นที่พื้นที่นั้นอย่างมั่นใจ 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

10.ท่านสามารถสร้างภาพในใจของการคงสภาพของท่าการ
เสิร์ฟหลังจากปล่อยลกูออกจากเท้า 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

11.ท่านสามารถสร้างภาพเคลื่อนไหวในใจตั้งแต่ข้อ 1-10 ได้
ติดต่อกันโดยไม่ขาดชว่ง 4-5 รอบ และสามารถปฏบิัติได้ทันที
ตามที่ท่านสร้าง 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 

12.ท่านสามารถฝึกจินตภาพไปใช้กับการเสิร์ฟตะกร้อได้ถูกส
ถาณการณ์ 

+1 +1 +1 +1 +1 1.0 ใช้ได้ 
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รายนามผู้เชี่ยวชาญในการตรวจเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 

ในการวิจัยนี้ ผู้วิจัยได้รับความอนุเคราะห์จากผู้เชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรมการฝึก
เสิร์ฟ โปรแกรมการฝึกจินตภาพ แบบทดสอบความแม่นยำ และแบบประเมินการฝึกจินตภาพดังมี
รายนามต่อไปนี้ 

 
1. นายกมล    ตันกิมหงษ์ ผู้ฝึกสอนตะกร้อทีมชาติไทยทีมชาย 
  
2. ร้อยเอกสมพร    แสนยบุตร ผู้ฝึกสอนตะกร้อทีมชาติไทยทีมชาย 
 
3. ร้อยตรีนภา   แตงโต ผู้ฝึกสอนตะกร้อทีมชาติไทยทีมชาย 
 
4. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ศิริวรรณ    สุขดี อาจารย์ประจำคณะศึกษาศาสตร์  
   สาขาจิตวิทยาการแนะแนว  
   มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ   
   วิทยาเขตเพชรบูรณ์ 
 
5. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ธีระวัฒน์   สุขีสาร อาจารย์ประจำคณะศึกษาศาสตร์  
   สาขาการทดสอบและวัดผลการศึกษา 
   มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ   
   วิทยาเขตเพชรบูรณ์ 

 
 



ประวัติผู้ว ิจัย 
 

ประวัติผู้วิจัย 

 
ชื่อ-นามสกุล เศกสิทธิ์  ถาวรศิริ 
วัน เดือน ปี เกิด 25 มิถุนายน 2536 
ที่อยู่ปัจจุบัน 116 หมู่4 ต.ท่าข้าม อ.ชนแดน จ.เพชรบูรณ์ 67150 
ที่ทำงานปัจจุบัน มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเพชรบูรณ์ จังหวัดเพชรบูรณ์ 
ตำแหน่งหน้าที่ปัจจุบัน เจ้าหน้าที่ธุรการคณะศึกษาศาสตร์ 
ประสบการณ์การทำงาน 3 ปี 
ประวัติการศึกษา พ.ศ. 2559 ศษ.บ.(สาขาวิชาพลศึกษา) สถาบันการพลศึกษา   

                วิทยาเขตเพชรบูรณ์  
พ.ศ. 2563 กศ.ม. (พลศึกษาและวิทยาศาสตร์การออกกำลังกาย)   
                มหาวิทยาลัยนเรศวร   
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