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 งานวจิยัน้ีมีวตัถุประสงค ์1.เพื่อศึกษาผลการฝึกเสริมความอ่อนตวัควบคู่กบัการจินตภาพท่ีมีต่อความ
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เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 1.โปรแกรมการเสิร์ฟเพื่อฝึกความแม่นย  าท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึน2.โปรแกรมการฝึกความ
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กบัการจินตภาพและคะแนนการเสิร์ฟก่อนการทดลองสัปดาห์ท่ี1 (Pre- test) และหลงัการทดลอง

สัปดาห์ท่ี8 (Pro-testค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน(Standard Deviation) พบว่านักกีฬาเซปัก

ตะกร้อชายของมหาวิทยาลยัราชภฏัเพชรบูรณ์มีความอ่อนตวัและความแม่นย  าเพิ่มข้ึน 
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บทท่ี 1 

บทน ำ 

ความส าคัญของปัญหาในวจัิย 

                การเล่นตะกร้อแบบเซปักนั้นน ามาเล่นแสดงต่อคณะกรรมการจดัการแข่งขนักีฬาแหลมทองท่ี
ประเทศมาเลเซีย (รังสฤษฎ์ิ บุญชลอ, 2540) จึงปรากฎใหมี้การแข่งขนักีฬาเซปักตะกร้อชาย นบัจากนั้นมาก็
มีการแข่งขนักนัอยา่งต่อเน่ืองประเทศท่ีมีความช านาญและผลดักนัแพช้นะมาตลอดก็คือ ประเทศไทยกบั
ประเทศมาเลเซีย แต่ในปัจจุบนักีฬาเซปักตะกร้อไดรั้บการพฒันาจนเป็นท่ีแพร่หลายไปเกือบทัว่โลกและได้
บรรจุเป็นกีฬาชนิดหน่ึงในการแข่งขนักีฬาเอ 
เซ่ียนเกมส์ เม่ือ พ.ศ.2533 ณ ประเทศจีน และมีการขยายไปสู่ประเทศในทวปีต่าง ๆ มากยิง่ข้ึนทั้งในอเมริกา 
แคนนาดา และออสเตรเลีย (บุญลือ หล่อพิพฒัน์, 2541) 

       ปัจจุบนัการแข่งขนักีฬาไม่วา่จะเป็นการแข่งขนักีฬาระดบัชาติหรือในระดบันานาชาติ ไดมี้การ
พฒันามาตรฐานการแข่งขนัข้ึนมาอยา่งรวดเร็ว ทั้งในดา้นการพฒันาเทคนิคการฝึกซ้อม อุปกรณ์ท่ีใชใ้นการ
แข่งขนั ซ่ึงเป็นผลมาจากการนาเอาวทิยาศาสตร์การกีฬามาใชใ้นการฝึกซอ้มและการแข่งขนัเพื่อเพิ่มขีด
ความสามารถของนกักีฬาใหม้ากข้ึน รวมทั้งใชใ้นการทานายความน่าจะเป็นของผลการแข่งขนัได ้และ
ความสามารถสูงสุดของนกักีฬา เป็นส่ิงท่ีผูฝึ้กสอนและนกักีฬาทุกคนตอ้งการอยากใหเ้กิดข้ึนในขณะท่ี
แข่งขนั ศิลปชยั สุวรรณธาดา (2531: 5-8) ไดส้รุปวา่สมรรถภาพทางกายและทกัษะเป็นองคป์ระกอบท่ีส าคญั
โดยตรงของการแสดงความสามารถดา้นกีฬา ซ่ึงพฒันามาจากการเรียนรู้และการฝึกซ้อมอยา่งมีระบบท่ี
ถูกตอ้ง นกักีฬาท่ีมีสมรรถภาพทางกายและทกัษะสูงก็จะแสดงความสามารถออกมาไดสู้ง ตรงขา้มกบั
นกักีฬาท่ีมีสมรรถภาพทางกายและทกัษะต ่าก็จะแสดงความสามารถออกมาไดต้ ่า 

       ในเกมการเล่นและการแข่งขนักีฬาเซปักตะกร้อนั้น การเสิร์ฟมีความส าคญัไม่ยิง่หยอ่นไปกวา่
การกระท า หรือผูฟ้าด เพราะถา้หากสามารถเสิร์ฟไดอ้ยา่งรุนแรง และแม่นย  า ก็เป็นขั้นตอนท่ีสร้างความ
กดดนัใหเ้กิดข้ึนกบัฝ่ายรับมากท่ีสุด ถา้หากรับไม่ดีหรือรับเสียจะส่งใหเ้สียคะแนนไปเลย หรือการรุกตอบ
ไม่ดี ดงันั้น การเสิร์ฟจึงตอ้งพิถีพิถนัละเอียดและรอบคอบมากท่ีสุด เพื่อส่งผลใหเ้กิดการไดเ้ปรียบทุก ๆ คร้ัง
ท่ีไดท้  า การเสิร์ฟ การเตรียมตวัในการเสิร์ฟจะตอ้งวางเทา้ขา้งใดขา้งหน่ึงในวงกลมส่งลูก หากวางเทา้ไม่
ถูกตอ้ง จะส่งผลใหป้ระสิทธิภาพของการเสิร์ฟไม่ดีแต่ถา้หากวางเทา้ถูกตอ้ง จะท า ให้การเสิร์ฟมีความ
รุนแรงแม่นย  า สามารถก าหนดทิศทางไดต้ามเป้าหมาย และถูกตอ้งตามกฎกติกา ลกัษณะการเสิร์ฟมีสาม
แบบ คือ การเสิร์ฟแบบรุนแรง การเสิร์ฟเปล่ียนทิศทาง การเสิร์ฟแบบลูกสั้น หรือลูกหยอด การเสิร์ฟจึงเป็น
ทกัษะท่ีส าคญัมากในการฝึกซอ้มและการแข่งขนั แต่การเสิร์ฟจะเป็นปัญหาในขณะฝึกซอ้มและการแข่งขนั
เช่น การโยนจงัหวะการเตะแรงส่ง และสถานการณ์การแข่งขนัผูเ้ล่นหรือนกักีฬาบางคนเกิดความต่ืนเตน้การ



 
 

ฝึกทกัษะการเสิร์ฟขณะฝึกซอ้มตอ้งสังเกตดูท่าทางทุกขั้นตอน โดยเฉพาะจงัหวะเตะลูกจากการโยน สายตา
จอ้งมองดูลูกท่ีโยนลอยมาหาจุดเป้าหมายท่ีจะเตะตลอดเวลา สูดอากาศหายใจใหย้าว ๆ ลึก ๆ จิตใจตอ้งจด
จ่อตลอดเวลา มีสมาธิ มีความมัน่ใจ ใจกลา้ ไม่ต่ืนเตน้ ใชส้ถานการณ์คลา้ยกบัการแข่งขนัจริง โดยเนน้ให้
เกิดความคิดและการควบคุมอารมณ์ ดงันั้น ทกัษะทางจิตวทิยาการกีฬาจึงมีบทบาทและมีส่วนท่ีจะช่วย
พฒันาทกัษะทางกีฬาในการแข่งขนั นกักีฬามีระดบัทกัษะดีเท่ากนัความพร้อมของสมรรถภาพทางกายดี
เท่ากนัแต่นกักีฬาท่ีมีความเขม้แขง็ทางดา้นจิตใจท่ีเหนือกวา่จะแสดงความสามารถในการแข่งขนัไดสู้งกวา่ 
และจะเป็นผูช้นะ (สุพจน์ปราณี, 2539) 

          การจินตภาพเป็นการใชป้ระสาทสัมผสัทั้งหมดเพื่อการสร้างประสบการณ์ต่าง ๆ ใหเ้กิดในใจ 
นอกจากน้ียงักล่าวไวด้ว้ยวา่ จุดมุ่งหมายท่ีส าคญัในการสร้างจินตภาพ คือความชดัเจนและการควบคุมจินต
ภาพได ้จินตภาพ หมายถึงการมองเห็นไดด้ว้ยตาของใจ โดยผา่นประสาทสัมผสัต่าง ๆ การไดย้นิ ซ่ึงเก่ียวกบั
เสียง เช่น รับรู้ถึงเสียงปืนปล่อยตวั การไดก้ล่ิน ซ่ึงเก่ียวกบักล่ินเช่น การรับรู้กล่ินคลอรีนในสระวา่ยน ้า การ
สัมผสั ซ่ึงเก่ียวกบัการรับรู้จากการสัมผสั เช่นการรับรู้ถึงมือท่ีปะทะกบัลูกวอลเลยบ์อลในขณะตบลูก น้ิวท่ี
ไกปืน หรือฝ่ามือท่ีจบัปืน การรู้สึกถึงการเคล่ือนไหว ซ่ึงเก่ียวกบัการรับรู้ถึงการเคล่ือนไหวของร่างกาย เช่น 
การรับรู้ช่วงการเคล่ือนไหวขณะลอยตวัในกลางอากาศของนกัยมินาสติค การรู้รส ซ่ึงเก่ียวกบัการรับรู้รส
โดยทางล้ิน (สืบสาย บุญวรีบุตร, 2541) 

(สุกญัญา พานิชเจริญนาม, 2546) ไดก้ล่าวไวว้า่ ความอ่อนตวัของร่างกายหมายถึง 
ความสามารถของขอ้ต่างๆท่ีสามารถเคล่ือนไหวไดใ้นมุมกวา้ง (Flexibility = The range of motionavailable 
at a joint) บุคคลใดท่ีความอ่อนตวัของร่างกายดี ก็จะมีผลดีต่อการเคล่ือนไหวในชีวิตประจ าวนั เช่นการงอ 
การเหยยีด การกม้ การบิด การหมุน การเหวีย่ง การดึง การดน้ การขวา้ง ตลอดทั้งการปา และ (สุกญัญา 
พานิชเจริญนาม, 2546) ยงักล่าวไวอี้กวา่ บุคคลใดท่ีมีความอ่อนตวัของขอ้ต่อและกลา้มเน้ือ (Flexibility or 
Stretching Exercise) ท่ีดียงัมีผลดีโดยตรงกบัร่างกาย กล่าวคือ ความอ่อนตวัสามารถความตึงเครียดของ
กลา้มเน้ือ ลดความเครียด ลดการบาดเจบ็ ลดกรดแลกติค (กรดไม่ดี) ท่ีหลงเหลืออยูต่ามกลา้มเน้ือ เพิ่ม
ประสิทธิภาพของการไหลเวียนโลหิต เพิ่มความยาวของเอน็และกลา้มเน้ือเพิ่มมุมของการเคล่ือนไหว ตลอด
ทั้งรักษาความตึงของกลา้มเน้ือไดอี้กดว้ย 
                    จากเหตุผลดงักล่าวประสิทธิภาพในการเสิร์ฟยงัไม่ค่อยดีจึงเป็นปัญหาของทีมในการแข่งขนั ท า
ใหผู้ว้จิยัสนใจศึกษาเร่ือง ผลการฝึกความอ่อนตวัควบคู่กบัการจินตภาพท่ีมีต่อความแม่นย  าในการเสิร์ฟของ
นกักีฬาเซปักตะกร้อมหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบูรณ์ผลการวจิยัคร้ังน้ีจะน าไปเป็นขอ้มูลในการวางแผนการ
พฒันาการทางดา้นการส่งเสริมนกักีฬา ของมหาวทิยาลยัใหป้ระสบความส าเร็จในการแข่งขนั อีกทั้งเพื่อใช้
ในการเรียนการสอนรายวชิาตะกร้อต่อไป 
 

 



 
 

1.2 วตัถุประสงค์งานวจัิย          

1. เพื่อศึกษาผลการฝึกเสริมความอ่อนตวัควบคู่กบัการจินตภาพท่ีมีต่อความแม่นย  าในการเสิร์ฟของนกักีฬา

เซปักตะกร้อมหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบูรณ์  

2. เพื่อเปรียบเทียบความแม่นย  า ในการเสิร์ฟเซปักตะกร้อก่อนและหลงัการฝึก 

ขอบเขตของงานวจัิย 

1. การวจิยัคร้ังน้ีมุ่งศึกษาเฉพาะทกัษะการเสิร์ฟเซปักตะกร้ออยา่งเดียว เพื่อเปรียบเทียบ

ความสามารถในการเสิร์ฟก่อนและหลงัการฝึกของกลุ่มตวัอยา่ง 

2. ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี ไดแ้ก่ นกักีฬาเซปักตะกร้อชายมหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบูรณ์ 

จ านวน 20 คน 

3. กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี ไดแ้ก่ นกักีฬาเซปักตะกร้อชายผูเ้ล่นต าแหน่งตวัเสร์ิฟ

มหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบูรณ์ จ านวน 5 คน คดัเลือกโดยวธีิการการสุ่มตวัอยา่งแบบเฉพาะเจาะจง  

(Purposive Sampling) 

ตวัแปรอิสระ ไดแ้ก่ โปรแกรมการฝึกความอ่อนตวั และการฝึกจินตภาพในการเสร์ิฟตะกร้อ 

ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ ความแม่นย  า ในการเสิร์ฟเซปักตะกร้อ 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

บทที ่2 
การทบทวนวรรณกรรม/สารสนเทศ (information) ทีเ่กีย่วข้อง 

ผูว้จิยัไดร้วบรวมแนวคิด และทฤษฎี และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งจากแหล่งอา้งอิงต่างๆ เพื่อเป็น

แนวทางการศึกษา ดงัน้ี 

 9.1 จิตวทิยาการกีฬา การจินตภาพ 

 9.2 สมรรถภาพทางกาย การฝึกความอ่อนตวั การพฒันาความอ่อนตวัดว้ยการยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ  

9.3 กีฬาตะกร้อ ทกัษะกีฬาตะกร้อ การเล่นตะกร้อ ทกัษะการเสร์ิฟตะกร้อ 

 9.1 จิตวทิยาการกฬีา  

กีลล ์(Gill, 1986; อา้งถึงใน สมบติั กาญจนกิจ, 2542) ไดใ้หค้วามหมาย จิตวทิยา 

การกีฬา เป็นสหวทิยาการในสาขาของวทิยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลงักาย เป็นการศึกษาวธีิทาง

วทิยาศาสตร์เก่ียวกบัพฤติกรรมของมนุษยใ์นสภาพการณ์กีฬา และการออกก า ลงักายซ่ึงใชท้ฤษฎี งานวจิยั 

การสร้างและประเมินจากวทิยาศาสตร์ การกีฬา และจิตวทิยา เพื่อเขา้ใจพฤติกรรมการกีฬา อิทธิพลของ

บุคลิกภาพ และปัจจยัทางสังคมหรือพฤติกรรมทางสังคมในสภาพการณ์กีฬา 

บทัเลอร์ (Butler, 1997; อา้งถึงใน สืบสาย บุญวรีบุตร, 2541) กล่าววา่ จิตวทิยาการกีฬามี

ความหมายเหมือนการฝึกทกัษะทางจิต ซ่ึงอธิบายไดใ้นรูปแบบของการสร้างความคิดทางบวก การสร้าง

ความมัน่ใจในตนเอง การฝึกสมาธิ การควบคุมความเครียด การสร้างจินตภาพเป็นตน้ ซ่ึงถือเป็นส่วนหน่ึง

ของการปฏิบติัทางดา้นจิตวทิยา จิตวทิยาการกีฬา สามารถท่ีจะเพิ่มทกัษะความเป็นเลิศในทางการกีฬา 

กรมพลศึกษา (2527) ไดส้รุปวา่จิตวทิยาการกีฬา เป็นวทิยาศาสตร์วา่ดว้ยการศึกษา 

พฤติกรรมทางการกีฬาและส่ิงแวดลอ้มท่ีสัมพนัธ์กบัการกีฬา 

ศิลปชยั สุวรรณธาดา (2532) ใหนิ้ยามของจิตวทิยาการกีฬาวา่เป็นการศึกษาแขนงหน่ึงท่ีน า 

เอาหลกัจิตวทิยามาประยกุตใ์ชใ้นสถานการณ์การกีฬาเพื่อช่วยใหน้กักีฬามีความสามารถสูงข้ึน 

สืบสาย บุญวรีบุตร (2541) เสนอวา่ จิตวทิยาการกีฬาเป็นการวเิคราะห์พฤติกรรม 

เพื่อท่ีจะเขา้ใจพฤติกรรมมนุษยท่ี์มีส่วนเก่ียวขอ้งกบัการกีฬา ไดแ้ก่ นกักีฬา ผูฝึ้กสอน และผูดู้กีฬา 

  การฝึกจินตภาพ 



 
 

          การฝึกจินตภาพ (Mental Imagery)การฝึกสร้างจินตภาพเป็นการเพิ่มความสามารถในการเล่น

กีฬา จินตภาพเป็นการใชป้ระสาทสัมผสัทั้งหมด ในการท่ีจะสร้างหรือรวบรวมเพื่อการสร้างประสบการณ์

ใหเ้กิดในใจ  

ซ่ึงจินตภาพ หมายถึง การมองเห็นดว้ยภาพของใจ ซ่ึงการเห็นน้ีประกอบดว้ยดงัต่อไปน้ี 

1. การไดย้นิ (Auditory) เก่ียวกบัเสียง เช่น การรับรู้ถึงเสียงปืน การปล่อยตวัของนกักีฬา 

2. การไดก้ล่ิน (Olfactory) เก่ียวกบักล่ิน เช่น การรับรู้กล่ินคลอรีนของนกัวา่ยน ้า 

          3. การสัมผสั (Tactile) เก่ียวกบัการรับรู้จากการสัมผสั เช่น การรับรู้ถึงการปะทะกบัลูก

วอลเลยบ์อลในขณะตบลูก 

          4. การรู้สึกถึงการเคล่ือนไหว (Kinethetic) เก่ียวกบัการรับรู้ถึงการเคล่ือนไหวของร่างกาย 

เช่น การรับรู้ช่วงการเคล่ือนไหวขณะลอยตวัในอากาศของนกัยมินาสติก 

5. การรู้รส (Taste) เก่ียวกบัการรู้รสทางล้ินการจินตภาพในการกีฬาคือ การสร้าง

ภาพเคล่ือนไหวในใจก่อนการแสดงทกัษะจริงถา้ภาพในใจท่ีสร้างข้ึนชดัเจนและมีชีวติชีวามาก จะช่วยให้

การแสดงทกัษะจริงไดผ้ลดีข้ึนไปดว้ยดงันั้นการรับรู้ต่าง ๆ เหล่าน้ี จะช่วยใหน้กักีฬาในการสร้างจินตภาพ

ใหช้ดัเจนยิง่ข้ึน นอกจากน้ีการสร้างจินตภาพยงัช่วยในการควบคุมความวติกกงัวล ความโกรธหรือความ

เจบ็ปวดอีกดว้ยนกักีฬาจึงควรมีความสามารถในการสร้างอารมณ์เหล่าน้ีในใจได ้เพราะเม่ือสร้างไดน้กักีฬา

จะหาวธีิการแกไ้ขวา่ท า ไมจึงเกิดความวติกกงัวล และท า ใหค้วามวติกกงัวลน้ีท า ใหก้ารเล่นของเขาเสียไป 

ศิลปชยั สุวรรณธาดา (2532) กล่าวถึงวธีิการฝึกจินตภาพในการกีฬา ไวด้งัน้ี 

1. การฝึกจินตภาพภายนอก เป็นการสร้างภาพการแสดงทกัษะของบุคคลอ่ืนในใจก่อน 

การแสดงทกัษะจริง อาจเป็นภาพการเคล่ือนไหวของผูฝึ้กสอน ผูส้าธิต หรือนกักีฬาท่ีมีความสามารถสูง 

วธีิการฝึกน้ีเหมาะส าหรับผูฝึ้กใหม่ท่ียงัไม่รู้วธีิการแสดงทกัษะท่ีถูกตอ้ง 

2. การฝึกจินตภาพภายใน เป็นการสร้างภาพการเคล่ือนไหวของตนเองในใจก่อนการ 

แสดงทกัษะจริง และใหเ้กิดความรู้สึกเก่ียวกบัการเคล่ือนไหวในขณะเดียวกนัดว้ย วธีิน้ีเหมาะสม 

กบันกักีฬาท่ีมีทกัษะสูง รู้การแสดงทกัษะท่ีถูกตอ้งใหผ้ลดีกวา่วธีิแรก เพราะเป็นการท า ใหค้วามรู้ 

สึกเคล่ือนไหวเกิดข้ึนควบคู่กบัจินตภาพ 

        9.2 สมรรถภาพทางกาย (Physical  Fitness) 
สมรรถภาพทางกายหมายถึง สภาวะความสมบูรณ์ของร่างกายท่ีจะประกอบกิจกรรมทาง

กายต่าง ๆ ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ และมีพลงังานเหลือไวใ้ชใ้นสภาวะท่ีจ าเป็น 



 
 

สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 
( Health – Related Physical Fitness) 

          ความสามารถของระบบต่างๆ ในร่างกายประกอบดว้ย ความสามารถเชิงสรีรวทิยาดา้นต่างๆ ท่ีช่วย
ป้องกนับุคคลจากโรคท่ีมีสาเหตุจากภาวะการขาดการออกก าลงักาย  นบัเป็นปัจจยัหรือตวับ่งช้ีส าคญัของ
การมีสุขภาพดี ความสามารถหรือสมรรถนะเหล่าน้ี สามารถปรับปรุงพฒันาและคงสภาพได ้โดยการออก
ก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมีองคป์ระกอบ ดงัน้ี 
  1.  องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) ตามปกติแลว้ในร่างกายมนุษยป์ระกอบ 
ดว้ย กลา้มเน้ือ กระดูก ไขมนั และ ส่วนอ่ืนๆ แต่ในส่วนของสมรรถภาพทางกายนั้น หมายถึง สัดส่วน
ปริมาณไขมนัในร่างกายกบัมวลร่างกายท่ีปราศจากไขมนั โดยการวดัออกมาเป็นเปอร์เซ็นตไ์ขมนั 

          2.  ความอดทนของระบบไหลเวยีนเลือด (Cardiorespiratory Endurance) หมายถึง 
สมรรถนะเชิงปฏิบติัของระบบไหลเวยีนเลือด (หวัใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการล าเลียงออกซิเจน
ไปยงัเซลลก์ลา้มเน้ือ ท าใหร่้างกายสามารถยนืหยดัท่ีจะท างานหรือออกก าลงักายท่ีใชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่เป็น
ระยะเวลายาวนานได ้

3.  ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น (Flexibility) หมายถึง พิสัยของการเคล่ือนไหวสูงสุด
เท่าท่ีจะท าไดข้องขอ้ต่อหรือกลุ่มขอ้ต่อ 

               4.  ความอดทนของกล้ามเน้ือ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของกลา้มเน้ือ
มดัใดมดัหน่ึงหรือกลุ่มกลา้มเน้ือ ในการหดตวัซ ้ าๆ เพื่อตา้นแรงหรือความสามารถในการหดตวัคร้ังเดียวได้
เป็นระยะเวลายาวนาน 

5. ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (Muscular Strength) หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรงท่ี
กลา้มเน้ือมดัใดมดัหน่ึงหรือกลุ่มกลา้มเน้ือสามารถออกแรงตา้นทานได ้ในช่วงการหดตวั 1 คร้ัง 

ความอ่อนตัว  หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อใหก้วา้งท่ีสุด การฝึก
ความอ่อนตวัจึงเท่ากบัเป็นการก าหนดรูปแบบการเพิ่มมุมการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อตามส่วนต่างๆ ของ
ร่างกาย ในลกัษณะของการเนน้เฉพาะเจาะจง เช่น หวัไหล่ สะโพก ล าตวั และตน้ขาดา้นหลงั เป็นตน้  

ความอ่อนตัวจะถูกจ ากดั โดยปัจจัยพืน้ฐาน 4 ประการ ได้แก่ 
1. ความยดืหยุน่ตวัของพงัผดืและเอน็ท่ีพาดผา่นขอ้ต่อส่วนนั้น 
2. ความยดืหยุน่ตวัของเส้นใยกลา้มเน้ือท่ีอยูโ่ดยรอบขอ้ต่อส่วนนั้น 
3. ลกัษณะโครงสร้างของกระดูกและขอ้ต่อส่วนนั้น 
4. ผวิหนงัของร่างกาย 
 การพฒันาความอ่อนตวัเพื่อเพิ่มมุมของการเคล่ือนไหวของร่างกาย สามารถกระท าไดโ้ดย

อาศยักิจกรรมการออกก าลงักายและการบริหารร่างกายหลายรูปแบบ และไม่วา่จะเป็นการฝึกความอ่อนตวั
แบบใดก็ตาม ตอ้งใชข้อ้ต่อในการเคล่ือนไหวมากเกินกวา่มุมปกติทั้งส้ิน โดยมุ่งเนน้ให้เกิดผลเฉพาะส่วน



 
 

ของร่างกายตามท่ีตอ้งการ ขณะเดียวกนัจะส่งผลใหเ้น้ือเยื่อเก่ียวพนัและกลา้มเน้ือท่ีเก่ียวขอ้งอยูโ่ดยรอบขอ้
ต่อส่วนนั้น มีความอ่อนตวัเพิ่มข้ึนดว้ย ในการฝึกเพิ่มความอ่อนตวัมากกวา่ปกติ จะตอ้งระมดัระวงัและ
ค านึงถึงความปลอดภยัเป็นส าคญั การปฏิบติัจะตอ้งกระท าอยา่งชา้ๆ และหยดุคา้งไวใ้นจุดท่ียดื (ท่ีรู้สึกตึง 
หรือเจบ็) จนไม่สามารถเคล่ือนไหวต่อไปไดอี้กแลว้ประมาณ 10-15 วนิาที และจะตอ้งไม่กลั้นลมหายใจ 

ความอ่อนตวั (Flexibility) นบัวา่เป็นสมรรถภาพทางกายอยา่งหน่ึงทีมมีความส าคญัต่อการ
เคล่ือนไหวในชีวติประจ าวนั หรือแมข้ณะออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา กรมพลศึกษา (2543: 172)ไดร้ะบุไวว้า่ 
ความอ่อนตวั 
คือความสามารถในการเหยยีดตวัของขอ้ต่อต่างๆของร่างกาย เพื่อใหส้ามารถเคล่ือนไหวในทิศทางต่างๆได ้

อยา่งอิสระ ส าหรับบุคคลทัว่ๆไปนั้นถา้หากร่างกาย ถา้มีสมรรถภาพทางดา้นความอ่อนตวั
ดีก็จะมีผลดีต่อการเคล่ือนไหวในชีวติประจ าวนั 

 (สุกญัญา พานิชเจริญนาม, 2546) ไดก้ล่าวไวว้า่ ความอ่อนตวัของร่างกายหมายถึง 
ความสามารถของขอ้ต่างๆท่ีสามารถเคล่ือนไหวไดใ้นมุมกวา้ง (Flexibility = The range of motionavailable 
at a joint) บุคคลใดท่ีความอ่อนตวัของร่างกายดี ก็จะมีผลดีต่อการเคล่ือนไหวในชีวิตประจ าวนั เช่นการงอ 
การเหยยีด การกม้ การบิด การหมุน การเหวีย่ง การดึง การดน้ การขวา้ง ตลอดทั้งการปา และ (สุกญัญา 
พานิชเจริญนาม, 2546) ยงักล่าวไวอี้กวา่ บุคคลใดท่ีมีความอ่อนตวัของขอ้ต่อและกลา้มเน้ือ (Flexibility or 
Stretching Exercise) ท่ีดียงัมีผลดีโดยตรงกบัร่างกาย กล่าวคือ ความอ่อนตวัสามารถความตึงเครียดของ
กลา้มเน้ือ ลดความเครียด ลดการบาดเจบ็ ลดกรดแลกติค (กรดไม่ดี) ท่ีหลงเหลืออยูต่ามกลา้มเน้ือ เพิ่ม
ประสิทธิภาพของการไหลเวียนโลหิต เพิ่มความยาวของเอน็และกลา้มเน้ือเพิ่มมุมของการเคล่ือนไหว ตลอด
ทั้งรักษาความตึงของกลา้มเน้ือไดอี้กดว้ย 

การพฒันาความอ่อนตัวด้วยการยืดเหยยีดกล้ามเน้ือ  
          จดัเป็นวธีิการท่ีมีประสิทธิภาพในการท่ีจะเพิ่มความสามารถในการท างานของ

กลา้มเน้ือและขอ้ต่อไดเ้ตม็มุมการเคล่ือนไหว อยา่งไรก็ตามการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือจะไดผ้ลดีก็ต่อเม่ือได้
ปฏิบติัอยา่งถูกตอ้ง 

          การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือสามารถกระท าไดทุ้กท่ี ทุกเวลา เช่น ขณะนัง่รอรถ การเดิน
บนถนน ท่ีท างาน หลงัจากการเดินทางไกล หรือท่ีชายหาด สามารถปฏิบติัก่อนและหลงัการออกก าลงักาย
และสามารถปฏิบติัได ้เช่น ในตอนเชา้ก่อนเร่ิมตน้ของวนัใหม่ ท่ีท  างานในการผอ่นคลายความตึงเครียดของ
ระบบประสาทหลงัจากนัง่ หรือยนืเป็นเวลานานๆ เม่ือรู้สึกปวดเม่ือย เป็นตน้ 

9.3 กฬีาตะกร้อ ทกัษะกฬีาตะกร้อ การเล่นตะกร้อ ทกัษะการเสร์ิฟตะกร้อ 

กีฬาตะกร้อในสมยัโบราณนั้นประเทศไทยเรามีกฎหมายและวธีิการลงโทษผูก้ระท า

ความผดิโดยการน าเอานกัโทษใส่ลงไปในส่ิงกลมๆท่ีสานดว้ยหวายใหช้า้งเตะ แต่ส่ิงท่ีช่วยสนบัสนุนประวติั



 
 

ของตะกร้อไดดี้ คือ ในพระราชนิพนธ์เร่ืองอิเหนาของรัชกาลท่ี 2 ในเร่ืองมีบางตอนท่ีกล่าวถึงการเล่น

ตะกร้อ และท่ีระเบียงพระอุโบสถวดัพระศรีรัตนศาสดาราม ซ่ึงเขียนเร่ืองรามเกียรต์ิ ก็มีภาพการเล่นตะกร้อ

แสดงไวใ้หอ้นุชนรุ่นหลงัไดรั้บรู้ 

โดยภูมิศาสตร์ของไทยเองก็ส่งเสริมสนบัสนุนใหเ้ราไดท้ราบประวติัของตะกร้อคือ

ประเทศของเราอุดมไปดว้ยไมไ้ผห่วายคนไทยนิยมน าเอาหวายมาสานเป็นส่ิงของเคร่ืองใชร้วมถึงการละเล่น

พื้นบา้นดว้ย อีกทั้งประเภทของกีฬาตะกร้อในประเทศไทยก็มีหลายประเภท เช่น ตะกร้อวง ตะกร้อลอดห่วง 

ตะกร้อชิงธงและการแสดงตะกร้อพลิกแพลงต่างๆ ซ่ึงการเล่นตะกร้อของประเทศอ่ืนๆนั้นมีการเล่นไม่หลาย

แบบหลายวธีิเช่นของไทยเรา การเล่นตะกร้อมีววิฒันาการอยา่งต่อเน่ืองมาตามล าดบัทั้งดา้นรูปแบบและ

วตัถุดิบในการท าจากสมยัแรกเป็นผา้ , หนงัสัตว ์, หวาย , จนถึงประเภทสังเคราะห์ ( พลาสติก ) 

ความหมาย ค าวา่ตะกร้อ ตามพจนานุกรมฉบบัราชบณัฑิตสถาน พ.ศ. 2525 ไดใ้หค้  าจ  ากดั

ความเอาไวว้า่ ” ลูกกลมสานดว้ยหวายเป็นตา ส าหรับเตะ “ 

ทกัษะกฬีาตะกร้อ 

สุพจน์ ปราณี (2539) ไดแ้ยกทกัษะขั้นพื้นฐานของการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อ ดงัน้ี 

1. ลูกพื้นฐานหลกั ประกอบดว้ย 

1) ลูกขา้งเทา้ลูกเสิร์ฟ 

2) การตั้ง หรือการชงลูก ลูกแปร 

3) การรุก 

4) การบล็อก หรือการสกดักั้น 

5) การเก็บลูกบล็อก 

6) การตั้งรับ 

2. ทกัษะในการเสิร์ฟ ประกอบดว้ย 

1) เสิร์ฟดว้ยขา้งเทา้ดา้นใน 

2) เสิร์ฟดว้ยฝ่าเทา้ 

3) เสิร์ฟดว้ยหลงัเทา้ 

3. ทกัษะในการรุก ประกอบดว้ย 

1) ท่ากระโดดเตะมว้นตวักลางอากาศ 

2) ท่ากระโดดเตะสลบัเทา้ 



 
 

3) ท่ากระโดดตบดว้ยฝ่าเทา้ 

4) ท่ากระโดดเหยยีบดว้ยฝ่าเทา้ 

5) ท่ากระโดดใชศ้รีษะ 

4. ทกัษะในการบล็อก ประกอบดว้ย 

1) การบล็อกดว้ยศรีษะ 

2) การบล็อกดว้ยแผน่หลงั 

3) การบล็อกดว้ยล า ตวัและขา 

การเสิร์ฟเซปักตะกร้อเป็นทกัษะท่ีส าคญัในการลงเล่นเป็นทีม เพราะการเสิร์ฟมีผลต่อ 

การแพช้นะได ้ ผูเ้ล่นทีมใดมีทกัษะความสามารถในการเสิร์ฟดีกวา่หรือมากกวา่ มีเทคนิคท่ีดีกวา่คือ มีความ

รุนแรง มีความแม่นย  า ทีมนั้น ๆ ก็จะมีโอกาสชนะไดม้ากกวา่ ดงันั้น จึงเป็นเหตุผลท่ีท าใหผู้เ้ล่นต าแหน่งผู ้

เสิร์ฟตอ้งมีการฝึกซอ้มการเสิร์ฟลูกเซปักตะกร้อใหม้าก ๆ ยิง่ข้ึน เพื่อลูกเสิร์ฟนั้นจะมีประสิทธิภาพภาพ 

 สมรรถชยั นอ้ยศิริ (2535) กล่าวถึงวธีิการเสิร์ฟเซปักตะกร้อท่ีดีนั้น ดงัน้ี 
1. การเสิร์ฟลูกธรรมดาหรือลูกแปร เป็นการเสิร์ฟลูกท่ีไม่มีความรุนแรง แต่การเสิร์ฟโดย

วธีิน้ีใหผ้ลดีในทิศทางสามารถบงัคบัลูกตะกร้อใหต้รงตามเป้าหมาย 
2. การเสิร์ฟลูกวอลเล่ยห์รือลูกหลงัเทา้ เป็นการเสิร์ฟลูกท่ีมีความรุนแรง ท า ใหคู้่ต่อสู้รับลูก

ไดย้าก ทิศทางจะมีลกัษณะกดลงสู่พื้น เป็นการเสิร์ฟท่ีเส่ียงไดเ้ส่ียงเสีย 
10. เอกสารอ้างองิของโครงการวิจัย 

ไกรสิทธิ เพช็รมณี. 2542. ผลของการฝึกจินตภาพท่ีมีต่อความแม่นย  า ในการเสิร์ฟ

วอลเลยบ์อล. วทิยานิพนธ์ปริญญาวทิยาศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวชิาวทิยาศาสตรการกีฬา บณัฑิตวทิยาลยั 

มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์. 

การเสิร์ฟเซปักตะกร้อ. วทิยานิพนธ์ปริญญาการศึกษามหาบณัฑิต สาขาวชิาพลศึกษา

บณัฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ. 

นาม จงเจียมจิตต.์ 2533. ตะกร้อ. วฒันาพานิช. กรุงเทพมหานคร. 

บุญเลิศ ใจทน. 2537. ผลของการฝึกจินตภาพท่ีมีต่อการแสดงความสามารถในการวา่ยน ้า

ระยะสั้น. วทิยานิพนธ์ปริญญาครุศาสตรมหาบณัฑิต สาขาวชิาพลศึกษา บณัฑิตวทิยาลยัจุฬาลงกรณ์

มหาวทิยาลยั. 



 
 

11. ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ เช่น ด้านวชิาการ ด้านนโยบาย ด้านเศรษฐกจิ/พาณชิย์ ด้าน

สังคมและชุมชน รวมถึงการเผยแพร่ในวารสาร จดสิทธิบัตร ฯลฯ และหน่วยงานทีใ่ช้ประโยชน์จาก

ผลการวจัิย 

1.1 สามารถน าแบบฝึกไปใชใ้นการฝึกซอ้มเพื่อพฒันาประสิทธิภาพในการแข่งขนัได ้

1.2 สามารถน าแบบฝึกไปใชใ้นการเรียนการสอนรายวชิาตะกร้อได้ 

1.3 เป็นประโยชน์ต่อผูฝึ้กสอน นกักีฬา และบุคคลท่ีสนใจไดน้ า วธีิการฝึกไปทดลองฝึกปฏิบติั 

เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการเสิร์ฟแก่ผูเ้ล่น และสามารถน า ไปใชไ้ด ้

12. แผนการถ่ายทอดเทคโนโลยหีรือผลการวจัิยสู่กลุ่มเป้าหมาย 

 ถ่ายทอดความรู้ และแบบพฒันาแบบฝึกทกัษะการเสร์ิฟของนกักีฬาเซปักตะกร้อและนกัศึกษา

ในมหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบูรณ์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

บทท่ี 3 

วธีิการด าเนินการวจิัย และสถานทีท่ าการทดลอง/เกบ็ข้อมูล 

วธิีด าเนินการวจิัย   

การวจิยัน้ีเป็นการวิจยัเชิงทดลองดว้ยการฝึกความอ่อนตวัควบคู่กบัการจินตภาพท่ีมีต่อความแม่นย  า

ในการเสิร์ฟของนกักีฬาเซปักตะกร้อมหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบูรณ์โดยผูว้ิจยัใชแ้บบทดสอบท่ีผูว้จิยัสร้าง

ข้ึนการสุ่มกลุ่มตวัอยา่งโดยเฉพาะเจาะจง(Purposive Sampling)นกักีฬาเซปักตะกร้อในต าแหน่งตวัเสิร์ฟ

จ านวน 5 คน จะท าการทดสอบก่อนและหลงัการฝึก (Pre and Post Test)ใหก้ลุ่มตวัอยา่งฝึก วนัจนัทร์ พุธ 

ศุกร์ วนัละ 1.30 ชัว่โมง ตั้งแต่เวลา 16.30 – 18.00 น. โดยใชร้ะยะเวลาการฝึก 8 สัปดาห์ โดยมีสถานท่ีท าการ

ทดลอง ณ มหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบูรณ์ มีกระบวนการทดลองดงัน้ี 

1. การก าหนดประชากร 

2. เคร่ืองมือท่ีใช(้ )ในการวจิยั 

3.การเก็บรวบรวมขอ้มูล 

4.วธีิการด าเนินการวจิยั 

ประชากร 

ประชากรไดแ้ก่นกักีฬาเซปักตะกร้อของมหาวิทยาลยัราชภฏัเพชบูรณ์จ านวน 20 คนจากการ

ด าเนินงานในการฝึก ผูว้ิจยัคดัเลือกกลุ่มตวัอย่าง กลุ่มตวัอย่างโดยเฉพาะเจาะจง(Purposive Sampling)

นกักีฬาเซปักตะกร้อในต าแหน่งตวัเสิร์ฟจ านวน 5 คน จะท าการทดสอบก่อนและหลงัการฝึก (Pre and Post 

Test)ให้กลุ่มตวัอย่างฝึก วนัจนัทร์ พุธ ศุกร์ วนัละ 1.30 ชั่วโมง บนัทึกผลการด าเนินงานวิจยัโดยใช้การ

ทดสอบการเสร์ิฟ ก่อนและหลงัการใชชุ้ดฝึกความอ่อนตวัและการฝึกจินตภาพ 

2. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 

1.โปรแกรมการเสิร์ฟเพื่อฝึกความแม่นย  าท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึน 

2.โปรแกรมการฝึกความอ่อนตวัของ อุดม จอกรอบ (2545 : 132) 



 
 

3.โปรแกรมการฝึกจินตภาพของ วารี นนัทสิงห์ (2556 : 72) 

4.อุปกรณ์วดัความอ่อนตวั 

5.แบบทดสอบการฝึกความแม่นการเสิร์ฟ 

          6.แล็คซีน 

7.ลูกตะกร้อ 

8.สนามตะกร้อ 

9.แบบบนัทึกการทดสอบ 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

1.ศึกษาคน้ควา้ต ารา หนงัสือ เอกสาร งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

2. น าโปรแกรมการฝึกท่ีผา่นการปรึกษาท่านประธาน และกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ์แลว้ไป

ใหผู้เ้ช่ียวชาญท าการตรวจสอบความถูกตอ้งอีกคร้ัง 

3. จดัเตรียมสถานท่ี อุปกรณ์และแบบบนัทึกผลเพื่อใชก้ารเก็บขอ้มูล 

4. ท าการทดสอบความแม่นย  าในการเสร์ิฟ และบนัทึกผลการทดสอบก่อนการเขา้โปรแกรมการฝึก

ในสัปดาห์ท่ี1 

5. สัปดาห์ท่ี 1-8 ใหน้ ากลุ่มตวัอยา่งเขา้โปรแกรมฝึกความอ่อนตวั 15 นาที จินตภาพ 15 นาทีเสร็จ

แลว้ท าการฝึกเสร์ิฟ 1 ชัว่โมง สัปดาห์ละ 3 วนั คือวนัจนัทร์ พุธ ศุกร์ ช่วงเวลา 16.30 – 18.00 น. 

6. ท าการทดสอบความแม่นย  าในการเสร์ิฟ และบนัทึกผลการทดสอบหลงัการฝึก 

การจัดกระท าและการวิเคราะห์ข้อมูล 

1.น าแบบทดสอบท่ีไดจ้ากการทดสอบการเสิร์ฟทั้งก่อนและหลงัฝึก โดยใชโ้ปรแกรมวเิคราะห์

ส าเร็จรูปทางสถิติดงัต่อไปน้ี 

2. วเิคราะห์ขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพของกลุ่มตวัอยา่งคือ จ านวน (Frequency) และร้อยละ 

(Percentage) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน(Standard Deviation) แลว้น าเสนอผลการวิเคราะห์ขอ้มูลรูปแบบ

ตารางประกอบค าบรรยาย 

3. วเิคราะห์ขอ้มูลเปรียบเทียบค่าคะแนนความสามารถในการฝึกความอ่อนตวัควบคู่กบัการจินต

ภาพและคะแนนการเสิร์ฟก่อนการทดลอง (Pre- test) และหลงัการทดลอง สถิติท่ีใชคื้อค่าเฉล่ียเลขคณิต 

(Mean) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน(Standard Deviation) แลว้น าเสนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูลรูปแบบตาราง

ประกอบค าบรรยาย 



 
 

บทที ่4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

การวจิยัเร่ือง ผลของการฝึกความอ่อนตวัควบคู่กบัการจินตภาพท่ีมีต่อความแม่นย  าในการเสิร์ฟของ

นกักีฬาเซปักตะกร้อชาย มหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบูรณ์ผูว้จิยัน าขอ้มูลท่ีไดจ้ากกลุ่มตวัอยา่งมาด าเนินการ

วเิคราะห์ขอ้มูลโดยใชโ้ปรแกรมวเิคราะห์ส าเร็จรูปทางสถิติ มาท าการวเิคราะห์ดงัน้ี 

การจัดกระท าและการวิเคราะห์ข้อมูล 

1.น าแบบทดสอบท่ีไดจ้ากการทดสอบการเสิร์ฟทั้งก่อนและหลงัฝึก โดยใชโ้ปรแกรมวเิคราะห์

ส าเร็จรูปทางสถิติดงัต่อไปน้ี 

2. วเิคราะห์ขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพของกลุ่มตวัอยา่งใชส้ถิติท่ีใชคื้อค่าเฉล่ียเลขคณิต ( ) ส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐาน(Standard Deviation) แลว้น าเสนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูลรูปแบบตารางประกอบค า

บรรยาย 

3. วเิคราะห์ขอ้แสดงขอ้มูลเปรียบเทียบความสามารถควบคู่กบัการจินตภาพและคะแนนการเสิร์ฟ

ก่อนการทดลอง (Pre- test) และหลงัการทดลอง สถิติท่ีใชคื้อค่าเฉล่ียเลขคณิต ( ) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน

(Standard Deviation) แลว้น าเสนอผลการวิเคราะห์ขอ้มูลรูปแบบตารางประกอบค าบรรยาย 

ตารางที่1 ค่าเฉลีย่และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานข้อมูลทัว่ไปของกลุ่มทดลอง 

ตารางที ่1 แสดงขอ้มูลพื้นฐานของนกักีฬาเซปักตะกร้อชายของมหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบูรณ์

ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

รายการ สัปดาห์ที่1 
Pre-test 

สัปดาห์ที่8 
Post-test 

  

อายุ 22.2 22.2 

น า้หนัก 82.2 82.2 

ส่วนสูง 174.4 174.4 
 

 จากตารางท่ีพบวา่ นกักีฬาเซปักตะกร้อชายของมหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบูรณ์ไม่มีขอ้มูล

พื้นฐานเพิ่มข้ึน 

 



 
 

ตารางที่2 แสดงขอ้มูลเปรียบเทียบความสามารถในการฝึกความอ่อนตวัควบคู่กบัการจินตภาพและ

คะแนนการเสิร์ฟก่อนการทดลองสัปดาห์ท่ี1 (Pre- test) และหลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี8 (Pro-testค่าเฉล่ีย

และส่วเบ่ียงเบนมาตรฐาน(Standard Deviation) 

ขอ้มูล สัปดาห์ท่ี1 
Pre-Test 

                      S.D 

สัปดาห์ท่ี8 
Post-Test 
                S.D 

ความอ่อนตวั              2.6        0.77     7.8       1.27 
ความแม่นย  า              1.2        0.28       3           0.24 
 

จากตารางที ่2 พบวา่นกักีฬาเซปักตะกร้อชายของมหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบูรณ์มีความอ่อนตวัและ

ความแม่นย  าเพิ่มข้ึน 

         

                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

บทที ่5 

สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

สรุปผล  

การวจิยัน้ีเป็นการวิจยัเชิงทดลองดว้ยการฝึกความอ่อนตวัควบคู่กบัการจินตภาพท่ีมีต่อความแม่นย  า

ในการเสิร์ฟของนกักีฬาเซปักตะกร้อมหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบูรณ์โดยผูว้ิจยัใชแ้บบทดสอบท่ีผุว้จิยัส้ราง

ข้ึนการสุ่มกลุ่มตวัอยา่งโดยเฉพาะเจาะจง(Purposive Sampling)นกักีฬาเซปักตะกร้อในต าแหน่งตวัเสิร์ฟ

จ านวน 5 คน จะท าการทดสอบก่อนและหลงัการฝึก (Pre and Post Test)ใหก้ลุ่มตวัอยา่งฝึก วนัจนัทร์ พุธ 

ศุกร์ วนัละ 1.30 ชัว่โมง ตั้งแต่เวลา 16.30 – 18.00 น. โดยใชร้ะยะเวลาการฝึก 8 สัปดาห์ โดยมีสถานท่ีท าการ

ทดลอง ณ มหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบูรณ์ มีกระบวนการทดลองดงัน้ีการวเิคราะห์ขอ้มูลผูว้จิยัน าเสนอผล

การทดลองท่ีไดม้าท าการวเิคราะห์และแบ่งการน าเสนอออกเป็น 2 ตอน ดงัน้ี 

2. วเิคราะห์ขอ้มูลเก่ียวกบัสถานภาพของกลุ่มตวัอยา่งใชส้ถิติท่ีใชคื้อค่าเฉล่ียเลขคณิต ( ) ส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐาน(Standard Deviation) แลว้น าเสนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูลรูปแบบตารางประกอบค า

บรรยาย 

3. วเิคราะห์ขอ้แสดงขอ้มูลเปรียบเทียบความสามารถควบคู่กบัการจินตภาพและคะแนนการเสิร์ฟ

ก่อนการทดลอง (Pre- test) และหลงัการทดลอง สถิติท่ีใชคื้อค่าเฉล่ียเลขคณิต ( ) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน

(Standard Deviation) แลว้น าเสนอผลการวิเคราะห์ขอ้มูลรูปแบบตารางประกอบค าบรรยาย 

จากการวเิคราะห์ผลการทดลองสามารถสรุปไดด้งัน้ี 

1. ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลพื้นฐานของนกักีฬาเซปักตะกร้อชายของมหาวิทยาลยัราชภฏัเพชรบูรณ์

ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานพบวา่ นกักีฬาเซปักตะกร้อชายของมหาวิทยาลยัราชภฏัเพชรบูรณ์ไม่มี

ขอ้มูลพื้นฐานเพิ่มข้ึน 

2. ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลเปรียบเทียบความสามารถในการฝึกความอ่อนตวัควบคู่กบัการจินตภาพ

และคะแนนการเสิร์ฟก่อนการทดลองสัปดาห์ท่ี1 (Pre- test) และหลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี8 (Pro-testค่าเฉล่ีย

และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน(Standard Deviation) พบวา่นกักีฬาเซปักตะกร้อชายของมหาวิทยาลยัราชภฏั

เพชรบูรณ์มีความอ่อนตวัและความแม่นย  าเพิ่มข้ึน 

 



 
 

 

การอภิปรายผล 

 จากการศึกษาผลของการฝึกความอ่อนตวัควบคู่กบัการจินตภาพท่ีมีต่อความแม่นย  าในการเสิร์ฟของ

นกักีฬาเซปักตะกร้อชาย มหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบูรณ์แลว้มาวเิคราะห์ขอ้มูลทางสถิติ ผลการศึกษาพบวา่ 

 1ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลพื้นฐานของนักกีฬาเซปักตะกร้อชายของมหาวิทยาลยัราชภฏัเพชรบูรณ์

ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานพบวา่ นกักีฬาเซปักตะกร้อชายของมหาวิทยาลยัราชภฏัเพชรบูรณ์ไม่มี

ขอ้มูลพื้นฐานเพิ่มข้ึนแต่มีการมีความแม่นย  าประสิทธิภาพในการเสิร์ฟเพิ่มข้ึนและมีการจินตภาพไดดี้กว่า

การทดสอบการเสิร์ฟสัปดาห์ท่ี1 สอดคล้องกบั ศศิมา พกุลานนท์1, นิภาวรรณ กนัทา, 2558. กล่าวว่าการ

จินตภาพพร้อมการฟังเพลงเป็นการฝึกทางจิตวิทยาการกีฬาที่มีประสิทธิภาพและเป็นที่ยอมรับแล้วว่า 

สามารถเพิ่มความสามารถทางการกีฬาได้ เน่ืองจากสามารถสร้างประสบการณ์ทกัษะกีฬาที่ถูกตอ้งข้ึน

ในใจ ทั้งน้ีการเพิ่ม การฝึกทางกายในลกัษณะเดียวกบัการฝึกทางใจขา้งตน้ จะช่วยกระตุน้เสริมให้

เกิดผลพฒันาความสามารถทางการกีฬาได้ งานวิจยัน้ีจึงมีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาผลการฝึกทกัษะการ

เสิร์ฟตะกร้อควบคู่กบัการฝึกจินตภาพพร้อมการฟังเพลงต่อความ แม่นย  าของการเสิร์ฟในนักกีฬา

เซปักตะกร้อมหาวิทยาลยัแม่ฟ้าหลวง กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกีฬาเซปักตะกร้อชาย ตวัแทน มหาวิทยาลยั

แม่ฟ้าหลวงท่ีเขา้ร่วมการแข่งขนักีฬาเซปักตะกร้อ 7 สถาบนั จ านวน 7 คน ซ่ึงได้รับการฝึกทกัษะเสิร์ฟ

ควบคู่ กบัการฝึกจินตภาพพร้อมการฟังเพลง เป็นเวลา 50 นาที โดยฝึกจินตภาพพร้อมการฟังเพลง 30 

นาที และฝึกทกัษะการ เสิร์ฟตะกร้อ20 นาทีต่อในทนัทีทั้งส้ิน 4 สัปดาห์ (3 คร้ัง/สัปดาห์) วิเคราะห์ผล

โดยก าหนดความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญั ทางสถิติที่ p<.05 ผลการวิจยัพบว่า หลงัจากการฝึกทกัษะ

การเสิร์ฟตะกร้อควบคู่กบัการฝึกจินตภาพพร้อมการฟังเพลงนั้น นักกีฬามีความแม่นย  าในการเสิร์ฟ

ตะกร้อดีข้ึนอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ(p<.05) การฟังเพลงช่วยให้นักกีฬาเกิดผ่อน คลายจึงท าให้การฝึก

จินตภาพมีประสิทธิภาพ และการฝึกทกัษะเสิร์ฟต่อจากการฝึกจิตอย่างทนัที นักกีฬาสามารถ ถ่ายทอด

ขอ้มูลที่ได ้จากการฝึกจิตใจสู่สถานการณ์จริง และสามารถพฒันาความแม่นย  าในการเสิร์ฟได้ใน

ระยะเวลาเพียง 4 สัปดาห์  

ข้อเสนอแนะส าหรับการท าวจัิยคร้ังต่อไป 
 1. ควรศึกษาและฝึกจินตภาพความแขง็แรงการเสิร์ฟและทกัษะกบัรุ่นอายตุ่างๆ 
 2. ควรศึกษาการฝึกจินตภาพภายในและภายนอกควบคู่กบักีฬาชนิดอ่ืนๆ 
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โปรแกรมการเสิร์ฟตะกร้อ แบบฝึกที1่ 

 โปรแกรมการเสิร์ฟตะกร้อ ท าการทดลองกบันกักีฬาเซปักตะกร้อ ฝึก8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วนั คือ

จนัทร์ พุธ ศุกร์ ใชเ้วลาในการเสิร์ฟ 30 นาที 

ขอ้ก าหนด 

 1. ผูท้ดสอบสามารถใชท้กัษะเสิร์ฟตามถนดั 

โปรแกรมการเสิร์ฟวนัจนัทร์ 

 ขั้นตอนการฝึกเสิร์ฟ 

 วธีิปฏิบติั  

 1 ใหผู้ท้ดสอบยนือยูใ่นวงกลมพร้อมท่ีจะเสิร์ฟ โดยการโยนเสิร์ฟเอง จุดท่ีมีความกวา้ง 2 เมตร 

ความยาว 4 เมตร จุดละ 10ลูก ใหเ้ร่ิมเสิร์ฟไปยงัจุดA ก่อน เม่ือเสิร์ฟลงตามจุดท่ีก าหนด ใหเ้สิร์ฟไปยงฺัB เม่ือ

เสิร์ฟลงตามจุดท่ีก าหนดแลว้ เม่ือเสิร์ฟครบ 3 จุด จุดละ 50 ลูก 

 

ภาพประกอบการเสิร์ฟของวันจันทร์  

                        4 เมตร 

 

 

2เมตร 



 
 

โปรแกรมการเสิร์ฟตะกร้อ แบบฝึกที่2 

 โปรแกรมการเสิร์ฟตะกร้อ ท าการทดลองกบันกักีฬาเซปักตะกร้อ ฝึก1-2 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วนั 

คือจนัทร์ พุธ ศุกร์ ใชเ้วลาในการเสิร์ฟ 30 นาที 

ขอ้ก าหนด 

 1. ผูท้ดสอบสามารถใชท้กัษะเสิร์ฟตามถนดั 

โปรแกรมการเสิร์ฟวนัจนัทร์ 

 ขั้นตอนการฝึกเสิร์ฟ 

 วธีิปฏิบติั  

 1 ใหผู้ท้ดสอบยนือยูใ่นวงกลมพร้อมท่ีจะเสิร์ฟ โดยการโยนเสิร์ฟเอง ไปยงัจุด A B และC ซ่ึงมีพื้นท่ี

ความยาว 4 เมตร และความกวา้ง 2 เมตร จุดละ 10ลูก เม่ือเสิร์ฟลงตามจุดท่ีก าหนด ใหเ้สิร์ฟไปยงฺัจุดD มี

ขนาดความยาว6 เมตร และความกวา้ง 2 เมตร เม่ือเสิร์ฟลงตามจุดท่ีก าหนดแลว้ เม่ือเสิร์ฟครบ 4  

จุด จุดละ 25 ลูก 

 

ภาพประกอบการเสิร์ฟของวันจันทร์ 

 

 

 

 

 

 



 
 

โปรแกรมการเสิร์ฟตะกร้อ แบบฝึกที่3 

 โปรแกรมการเสิร์ฟตะกร้อ ท าการทดลองกบันกักีฬาเซปักตะกร้อ ฝึก8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วนั คือ

จนัทร์ พุธ ศุกร์ ใชเ้วลาในการเสิร์ฟ 30 นาที 

ขอ้ก าหนด 

 1. ผูท้ดสอบสามารถใชท้กัษะเสิร์ฟตามถนดั 

โปรแกรมการเสิร์ฟวนัพุธ 

 ขั้นตอนการฝึกเสิร์ฟ 

 วธีิปฏิบติั  

 1 ใหผู้ท้ดสอบยนือยูใ่นวงกลมพร้อมท่ีจะเสิร์ฟ โดยการโยนเสิร์ฟเอง จุดท่ีมีขนาดความยาว 4 เมตร 

ความกวา้ง1 เมตร จุดละ 10ลูก ใหเ้ร่ิมเสิร์ฟไปยงัจุดA ก่อน เม่ือเสิร์ฟลงตามจุดท่ีก าหนด ใหเ้สิร์ฟไปยงฺัB 

เม่ือเสิร์ฟลงตามจุดท่ีก าหนดแลว้ ใหเ้สิร์ฟลงไปยงัจุด และจุด C เม่ือเสิร์ฟครบ 3 จุด จุดละ 25 ลูก 

ภาพประกอบการเสิร์ฟของวันพุธ 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

โปรแกรมการเสิร์ฟตะกร้อ แบบฝึกที่4 

 โปรแกรมการเสิร์ฟตะกร้อ ท าการทดลองกบันกักีฬาเซปักตะกร้อ ฝึก8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วนั คือ

จนัทร์ พุธ ศุกร์ ใชเ้วลาในการเสิร์ฟ 30 นาที 

ขอ้ก าหนด 

 1. ผูท้ดสอบสามารถใชท้กัษะเสิร์ฟตามถนดั 

โปรแกรมการเสิร์ฟวนัจนัทร์ 

 ขั้นตอนการฝึกเสิร์ฟ 

 วธีิปฏิบติั  

 1 ใหผู้ท้ดสอบยนือยูใ่นวงกลมพร้อมท่ีจะเสิร์ฟ โดยการโยนเสิร์ฟเอง จุดท่ีมีขนาดความยาว 4 เมตร 

ความกวา้ง1 เมตร จุดละ 10ลูกใหเ้ร่ิมเสิร์ฟไปยงัจุดA ก่อน เม่ือเสิร์ฟลงตามจุดท่ีก าหนด ใหเ้สิร์ฟไปยงฺัB เม่ือ

เสิร์ฟลงตามจุดท่ีก าหนดแลว้ ใหเ้สิร์ฟลงไปยงัจุด C และจุด D เม่ือเสิร์ฟครบ 4 จุด จุดละ 25 ลูก  

ภาพประกอบการเสิร์ฟของวนัพุธ 

 

 A 
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โปรแกรมการเสิร์ฟตะกร้อ แบบฝึกที่5 

 โปรแกรมการเสิร์ฟตะกร้อ ท าการทดลองกบันกักีฬาเซปักตะกร้อ ฝึก8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วนั คือ

จนัทร์ พุธ ศุกร์ ใชเ้วลาในการเสิร์ฟ 30 นาที 

ขอ้ก าหนด 

 1. ผูท้ดสอบสามารถใชท้กัษะเสิร์ฟตามถนดั 

โปรแกรมการเสิร์ฟวนัศุกร์ 

 ขั้นตอนการฝึกเสิร์ฟ 

 วธีิปฏิบติั  

 1 ใหผู้ท้ดสอบยนือยูใ่นวงกลมพร้อมท่ีจะเสิร์ฟ โดยการโยนเสิร์ฟเอง ใหเ้ร่ิมเสิร์ฟไปยงัจุดท่ีมีขนาด

ความกวา้ง1 เมตรและความยาว2 เมตรโดยเร่ิมจากจุดA ก่อน เม่ือเสิร์ฟลงตามจุดท่ีก าหนด ใหเ้สิร์ฟไปยงฺัB 

เม่ือเสิร์ฟลงตามจุดท่ีก าหนดแลว้ ใหเ้สิร์ฟลงไปยงัจุด C และจุด D เม่ือเสิร์ฟครบ 4 จุด จุดละ 50 ลูกแลว้ก็มา

ต่อแถวเพื่อรอเสิร์ฟในคร้ังต่อไป 

ภาพประกอบการเสิร์ฟของวันศุกร์ 

 
A 

B 

C 

 

D 



 
 

แบบทดสอบความแม่นย าการเสิร์ฟ 

วตัถุประสงค ์เพื่อทดสอบความแม่นย  าของการเสิร์ฟ 

อุปกรณ์  

1. สนามเซปักตะกร้อ 

2. ตาข่าย 

3 ลูกตะกร้อ 10 ลูก 

4. กระดาษกาวยน่ขนาด 2 น้ิว 

สถานท่ีด าเนินการ 

ใชส้นามตะกร้อ มหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบูรณ์ ตาข่ายสูง 1.45 เซนติเมตร ในแดนใดแดนหน่ึงใชก้ระดาษ

กาวยน่แบ่ง แลว้ตีชอ้งตารางส่ีเหล่ียมผนืผา้ความยาว 2 เมตร กวา้ง 1 เมตร จ านวน 4 ช่อง 

ช่องท่ี1 วดัจากเส้นขา้งสนาม 1.30 เมตร เส้นหลงัสนาม 1 เมตร แลว้ตีตารางส่ีเหล่ียมความกวา้ง 2 เมตร 

ความยาว 3 เมตร 

ช่องท่ี2 วดัจากเส้นขา้งสนาม 3 เมตร เส้นหลงัสนาม 1 เมตร แลว้ตีตารางส่ีเหล่ียมความกวา้ง 2 เมตร ความ

ยาว 3 เมตร 

ช่องท่ี3 วดัจากเส้นขา้งสนาม 1.30 เมตร เส้นหลงัสนาม 1 เมตร แลว้ตีตารางส่ีเหล่ียมความกวา้ง 2 เมตร 

ความยาว 3 เมตร 

ช่องท่ี4 วดัจากเส้นขา้งสนามขา้งละ 1.30 เมตร แลว้ตีตารางส่ีเหล่ียมความกวา้ง 2 เมตร ความยาว 3 เมตร 

 

 

 

 



 
 

แบบทดสอบความแม่นย าในการเสิร์ฟ 

สัญลกัษณ์  

ผู้ทดสอบ 

ผู้บันทกึ 

ลูกตะกร้อ 

วธีิการทดสอบ 

ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบยนือยูใ่นท่าท่ีพร้อมท าการเสิร์ฟโดยใหเ้สิร์ฟคนละ 20 ลูก เสิร์ฟจุดละ 5 ลูก 

โดยเร่ิมจากจุด A ก่อน 5 ลูก ครบ5 ลูกเสิร์ฟไปยงัจุด B,C,D ตามล าดบัจนครบ 20 ลูก 

การนับคะแนน  

เสิร์ฟลงจุดพื้นท่ีส่ีเหล่ียมท่ีก าหนดนบั 1 คะแนน 

การไม่นับคะแนน 

การเสิร์ฟไม่ลงจุดท่ีก าหนด 

 

 

 

 

A 

B 

C 

D 



 
 

โปรแกรมการฝึกความอ่อนตัว 

แบบฝึกที่1 

วธีิปฏิบัติ 

1. ยนืใหเ้ทา้ขวาอยูด่า้นหนา้เทา้ซา้ย 15 – 20 เซนติเมตร 

2. ยกปลายเทา้ขวาข้ึน ขาทั้งสองขา้งเหยยีดตึง 

3. กม้ตวัลง พยายามใหห้นา้อกสัมผสัขาขวา 

4. คา้งไว ้10 -  15 วนิาที แลว้เปล่ียนขา้งท าบา้ง 

แบบฝึกที่2 

วธีิปฏิบัติ 

1. นัง่ตวัตรง ขาเหยยีดตรงและกางออกใหม้ากท่ีสุด 

2. กม้ตวั ใชมื้อดึงปลายเทา้ขวาและลดหนา้อกต ่าลง 

3. คา้งไว ้10 วนิาที แลว้กลบัสู่ท่าเร่ิมตน้ 

4. กม้ตวัจบัขอ้เทา้ขวา ลดหนา้อกใหต้ ่าท่ีสุด พร้อมกบังุม้ปลายเทา้ 

5. คา้งไว ้10 วนิาทีแลว้กลบัสู่ท่าเร่ิมตน้ 

6. กม้ตวัไปขา้งหนา้ใหม้ากท่ีสุด มือขวาจบัขอ้เทา้ขวา มือซา้ยจบัขอ้เทา้ซา้ย 

7. คา้งไว ้10 วนิาที แลว้เปล่ียนขา้งท าบา้ง 

แบบฝึกที ่3 

วธีิปฏิบัติ 

1. นัง่ตวัตรงเหยยีดขาไปขา้งหนา้ 

2. เอนตวัไปขา้งหนา้จบัปลายเทา้ 

3. ดึงปลายเทา้เขา้หาล าตวัและลดหนา้อกสู่ขา คา้งไว ้10 วนิาที 

4. กลบัสู่ท่าเร่ิมตน้ 

5. กม้ตวัจบัท่ีขอ้เทา้ ลดหนา้อกลงใหต้ ่าท่ีสุด พร้อมกบังุม้ปลายเทา้ แลว้คา้งไว ้10 วนิาที 

 

 

 



 
 

แบบฝึกที่4 

วธีิปฏิบติั 

1. นัง่ตวัตรงเหยยีดขาไปขา้งหนา้ 

2. พบัขาซา้ยใหฝ่้าเทา้ซา้ยแตะท่ีหวัเข่าขวาดา้นใน 

3. กม้ตวัไปขา้งหนา้ จบัปลายเทา้ขวาดึงปลายเทา้ขวาเขา้หาล าตวัพร้อมลดหนา้อกลงสู่ขา 

4. คา้งไว ้10 วนิาที แลว้กลบัสู่ท่าเร่ิมตน้ 

5. กม้ตวัไปขา้งหนา้ จบัขอ้เทา้ขวา ลดหนา้อกลงใหต้ ่าท่ีสุด พร้อมกบังุม้ปลายเทา้ 

6. คา้งไว ้10 วนิาทีแลว้เปล่ียนท าอีกขา้งหน่ึง 

แบบฝึกที่5 

วธีิปฏิบติั 

1. นอนตะแคงขา้งซา้ย ขาทั้งสองเหยยีดตรง 

2. วางแขนขา้งซา้ยท่อนล่างวางลงกบัพื้น ท ามุม 45 องศา กบัล าตวั และแขนท่อนบนตั้งฉากกบัพื้น 

3. งอขาขวา มือขวาจบัท่ีขอ้เทา้ แลว้ดึงส้นเทา้ขวาเขา้มาหาสะโพก ใหห้วัเข่าไปขา้งหลงัและข้ึน

ขา้งบนเล็กนอ้ย 

4. คา้งไว ้10-15 วนิาที แลว้เปล่ียนท าอีกขา้งหน่ึงบา้ง 

แบบฝึกที่6 

วธีิปฏิบัติ 

1. นอนหงายเหยยีดขา 

2. ยกขาขวางอข้ึน 

3. วางมือทั้งสองขา้งไวใ้ตห้วัเข่า แลว้ดึงเขา้หาหนา้อก 

4. คา้งไว ้10 – 15 วนิาทีแลว้เปล่ียนท าอีกขา้งหน่ึงบา้ง 

 

 

 



 
 

แบบฝึกทึ่7 

วธีิปฏิบัติ 

1. กา้วขาขวาไปขา้งหนา้ยาวๆ และงอเข่าขวาตรงเป็นแนวเดียวกนักบัเทา้ขวา 

2. เทา้ขวาวางราบกบัพื้น ขาหลงัเหยยีดตึง 

3. ปลายเทา้ทั้งสองขา้งช้ีไปในทางเดียวกนั 

4. พยายามตั้งตวัตรง มืออาจจะเทา้เอวหรือวางไวห้นา้ขาก็ได ้

5. เคล่ือนสะโพกไปขา้งหนา้ และลงขา้งล่างชา้ๆ 

6. คา้งไว ้10-15 วนิาที แลว้เปล่ียนท าอีกขา้งหน่ึงบา้ง 

แบบฝึกที่8 

วธีิปฏิบติั 

1. นัง่งอเข่าประมาณ 30 – 50 องศาใหห้วัเข่าทั้ง 2 ขา้งช้ีออกขา้งนอกปล่อยขาตามสบาย 

2. หวัเข่าอาจจะสัมผสัพื้นหรือไม่สัมผสัพื้นก็ได ้

3. กม้ตวัไปขา้งหนา้ แขนตึงคา้งไว ้10 – 15 นาที 

แบบฝึกที่9 

วธีิปฏิบัติ 

1. นัง่ตวัตรง งอเข่าทั้งสองขา้งหนัฝ่าเทา้เขา้หากนั 

2. ดึงปลายเทา้ทั้งสองขา้งเขา้หาล าตวั  

3. กม้ตวัไปขา้งหนา้เล็กนอ้ย พร้อมทั้งใชข้อ้ศอกกดขาลง 

4. คา้งไว ้10 – 15 วนิาที 

การฝึกความอ่อนตัวท่าที่10 

1. น่ังเยยีดขา วางเทา้ขวาไวท้างดา้นซา้ยและหวัเข่าขา้งขวา 

2. วางขอ้ศอกซา้ยทางดา้นขวาและหวัเข่าขา้งขวา 

3. วางมือขวาไวข้า้งหลงัห่างจากสะโพก 30 – 40 เซนติเมตร 

4. ใชข้อ้ศอกซา้ยดนัหวัเข่าขา้งขวาไปทางซา้ย พร้อมกบัปิดหวัไหล่และศรีษะไปทางขวาใหม้ากท่ีสุด 

5. คา้งไว ้10 – 15 นาที แลว้เปล่ียนท าอีกขา้งหน่ึงบา้ง 



 
 

ตวัอย่างแบบทดสอบความอ่อนตวัโดยการโค้งงอล าตวั 

อุปกรณ์ เคร่ืองทดสอบความอ่อนตวั 

เจา้หนา้ท่ี      1. ผูว้ดัระยะ 1 คน 

  2. ผูบ้นัทึก   1 คน 

  3. ผูช่้วยผูเ้ขา้รับการทดสอบ 1 คน 

 

 

 

 

 

วธีิปฏิบัติ ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบนัง่เหยยีดปลายเทา้ตรง ฝ่าเทา้สัมผสักบักล่องไมท่ี้เตรียมไว ้ชูมือข้ึนเหนือ

ศรีษะ จากนั้นใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบพยายามโนม้ตวัไปขา้งหนา้ ใหฝ่้ามือและแขนเหยียดตรง กม้ลงใหม้าก

ท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได ้โดยมีผูช่้วยคอยจบัไม่ใหต้น้ขาหรือหวัเข่างอ แลว้ผูบ้นัทึกท่ีผูเ้ขา้รับการทดลองท าได ้ให้

ท าการทดสอบ 2 โดยบนัทึกคร้ังท่ีดีท่ีสุด 

 

 

 

 

 

 



 
 

แบบบันทึกคะแนนความแม่นย าในการเสิร์ฟก่อนฝึกและหลงัฝึก 

ช่ือผู้เข้ารับการฝึก......................................................................................อายุ.........................ปี 

ส่วนสูง..............................เซนติเมตร น า้หนัก................................กโิลกรัม 

ก่อนฝึก 

จุด ลูกที่ คะแนน 
รวม 1 2 3 4 5 

A       

B       

C       

D       

รวม คะแนน 

 

หลงัฝึก 

จุด ลูกที่ คะแนน 
รวม 1 2 3 4 5 

A       

B       

C       

D       

รวม คะแนน 

 

 

 

 



 
 

 

แบบบันทึกคะแนนความอ่อนตวัในการเสิร์ฟก่อนฝึกและหลงัฝึก 

ช่ือผูเ้ขา้รับการฝึก……………………................................……………………….อาย.ุ.............................ปี 

ส่วนสูง.....................................เซนติเมตร…………………… น ้าหนกั....................................กิโลกรัม 

รายการ ผลการทดสอบคร้ังท่ี1 ซ.ม. ผลการทดสอบคร้ังท่ี2ซ.ม. 

การทดสอบความอ่อนตวั   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

ประวตัคิณะผู้วจิยั 

 
  1. ช่ือ - นามสกุล (ภาษาไทย) นางสาวสลกัจิตร คณะฤทธ์ิ 

ช่ือ - นามสกุล (ภาษาองักฤษ) Miss Salakjit Kanalit 

  2.         เลขหมายบตัรประจ าตวัประชาชน 1160200065162 

  3.         ต  าแหน่งปัจจุบนั อาจารย ์

 เงินเดือน 24,600 บาท 

เวลาท่ีใชท้  าวจิยั (ชัว่โมง : สัปดาห์) 

  4. หน่วยงานและสถานท่ีอยูท่ี่ติดต่อไดส้ะดวก  พร้อมหมายเลขโทรศพัท ์โทรสาร และไปรษณีย์

อิเล็กทรอนิกส์ สาขาวชิาพลศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภฏัเพชรบูรณ์     

 83 หมู่ 11 ถ.สระบุรี-หล่มสัก ต.สะเดียง อ.เมือง จ.เพชรบูรณ์ 67000 โทรศพัท ์056-717100  

ต่อ 2202   E-mail :  sepak_balli@hotmail.com 

  5. ประวติัการศึกษา 

ระดบัการศึกษา วฒิุการศึกษา 

ปริญญาโท ศึกษาศาสตรมหาบณัฑิต พลศึกษา  2555 มหาวทิยาลยัรามค าแหง 

ปริญญาตรี วทิยาศาสตรบณัฑิต พลศึกษา  2553 มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

ประวตัผู้ิร่วมวจิยั 
 1. ช่ือ - นามสกุล  นายวธิวรรธน์  สีช่ืน 

MR. WITHAWAT  SEECHUEN 

 2. เลขหมายบตัรประจ าตวัประชาชน 1-3203-00021-63-7 

 3. ต าแหน่งปัจจุบนั  อาจารย ์

 4. หน่วยงานและสถานท่ีอยูท่ี่ติดต่อไดส้ะดวก   

สาขาวชิาพลศึกษา  คณะครุศาสตร์  มหาวทิยาลยัราชภฏัดพชรบูรณ์     อ าเภอเมืองเพชรบูรณ์  จงัหวดั

เพพชรบูรณ์  7600   

โทรศพัท ์ 083-2223457   E-mail : W.seechuen@gmail.com 

 5. ประวติัการศึกษา วท.บ.(วิทยาศาสตร์การกีฬา) จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 

ค.ม. ครุศาสตรมหาบณัฑิต (สุขศึกษาและพลศึกษา)  จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 

             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

ประวตัผู้ิร่วมวจิยั 
1. ช่ือ - นามสกุล  นายพลากร ชาญณรงค์ 

MR. Palakorn Channarong 

 2. เลขหมายบตัรประจ าตวัประชาชน 5670100042291 

 3. ต าแหน่งปัจจุบนั  อาจารย ์

 4. หน่วยงานและสถานท่ีอยูท่ี่ติดต่อไดส้ะดวก   

สาขาวชิาพลศึกษา  คณะครุศาสตร์  มหาวทิยาลยัราชภฏัเพชรบูรณ์     อ าเภอเมืองเพชรบูรณ์  จงัหวดั

เพชรบูรณ์  7600   

โทรศพัท ์ 085-7282549 E-mail : Palakorn_C@hotmail.com 

5. ประวติัการศึกษา  

กศ.บ.(พลศึกษา) มหาวทิยาละยศรีนครินทรวิโรฒ 

กศ.ม. การศึกษามหาบณัฑิต (การจดัการกีฬา) มหาวทิยาลยันเรศวร 

 

 

 

 

 

 

 


