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 การวิจัยครั้งน้ีมีความมุงหมาย เพ่ือศึกษาการเปรียบเทยีบโปรแกรมการฝกตบลูก
วอลเลยบอล และโปรแกรมการฝกตบลูกวอลเลยบอลควบคูกบัการฝกจินตภาพ ที่มีตอทักษะการ
กระโดดตบลกูวอลเลยบอล กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย เปนนักเรียนหญิงระดับชวงชั้นที่ 3 ที่ผาน
การเรียนวิชาวอลเลยบอลมาแลว จากโรงเรียนมาแตรเดอีวิทยาลัย และโรงเรียนวาสุเทววีิทยาลัย 
ซ่ึงเปนโรงเรียนอยูในโรงเรียนเครืออุรสุลนิ เขตกรงุเทพมหานคร จํานวน 30 คน ไดมาโดยใชวิธีการ
เลือกกลุมตวัอยางแบบแบงชั้น (Stratified Random Sampling) โดยเลือกกลุมตวัอยางจากโรงเรียน
แตละโรงเรียน โรงเรียนละ 15 คน โดยจัดใหแตละกลุมที่ไดมาจากโรงเรียนแตละโรงเรียน มีคะแนน
เฉลี่ยการกระโดดตบลูกวอลเลยบอลไมแตกตางกัน จากนั้นจับสลากเพื่อกําหนดใหเปนกลุมทดลอง 
2 กลุม คือ 
     กลุมทดลองที่ 1 : ฝกโดยใชโปรแกรมฝกตบลูกวอลเลยบอลที่ผูวจัิยสรางขึ้นเอง 
  กลุมทดลองที ่2 : ฝกโดยใชโปรแกรมฝกตบลูกวอลเลยบอลควบคูกับการฝก 

  จินตภาพที่ผูวิจัยสรางขึ้นเอง 
 ผลการวิจัยพบวา   
 1. ผลการทดสอบความสามารถในการตบลูกวอลเลยบอล จากการฝกตามโปรแกรมจาก
การฝกตบลูกวอลเลยบอล กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ย ( X ) เทากับ 31.87, 33.40, 35.53 และ 37.20 มีคา
ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) เทากับ 1.80, 2.55, 1.99 และ 1.85 ตามลําดับ 
 สวนผลการทดสอบความสามารถในการตบลูกวอลเลยบอล จากการฝกตบตามโปรแกรม
การฝกตบลูกวอลเลยบอลควบคูกบัการฝกจินตภาพ กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2 หลังการ
ฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที ่6 ของกลุมทดลองมีคาเฉลีย่ ( X ) เทากับ 31.40, 34.93, 
39.73 และ 42.87 มีคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.76, 2.05, 1.28 และ 0.99 ตามลําดับ 
 2. ความสามารถในการตบลกูวอลเลยบอล จากการฝกตบตามโปรแกรมการฝกตบลกู
วอลเลยบอลของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 หลังการฝกสปัดาหที่ 2 ไมแตกตางกัน  
แตหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 3. ความสามารถในการตบลกูวอลเลยบอล จากการฝกตบตามโปรแกรมการฝกตบลกู
วอลเลยบอลของกลุมทดลองที่ 1 กอนการฝก กับหลังการฝกสัปดาหที่ 2 ไมแตกตางกัน  



 สวนกอนการฝกกับหลังการฝกสปัดาหที ่4 และหลังการฝกสปัดาหที ่6 หลังการฝกสัปดาห
ที่ 2 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 หลังการฝกสัปดาหที ่4 กับหลังการฝก
สัปดาหที่ 6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 4. ความสามารถในการตบลกูวอลเลยบอลของกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก กับหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 2 กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 หลังการฝก
สัปดาหที่ 2 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลัง
การฝกสัปดาหที่ 6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 The purpose of this study was to compare the effects of two methods of volleyball 
smashing training program: a regular smashing training program and a regular smashing 
training program plus an imagery training program on volleyball smashing skills. 
 The subjects were 30 girl students of level 3 who passed the volley course before. 
They were stratified randomly sampled 15 each from Mater Dei Institute and from 
Vasutewee School. They were divided into two groups equally by their jump-smashing 
abilities and drawn for the Experimental Group I, trained by the regular smashing training 
program and the Experimental Group II, trained by the regular smashing program plus 
imagery training program. 

 It was found as follows: 
 1.  For the Experimental Group I, the means of pre-test, post-test I,  post-test II  

and post-test III were 31.87, 33.40, 35.53 and 37.20, respectively. The standard deviations 
were 1.80, 2.55, 1.99 and 1.85, respectively.  For the Experimental Group II, the means of 
pre-test, post-test I, post-test II and post-test III were 31.40, 34.93, 39.73 and 42.87, 
respectively. The standard deviations were 1.76, 2.05, 1.28 and 0.99, respectively. 
 2. After 2 weeks of training, both groups did not show differences in their  
smashing abilities However, after 4 weeks of training and 6 weeks of training, their  
smashing abilities were significantly different, at .05 level. 

3.  When compared the smashing abilities of the Experimental Group I between the  
pre-test mean and the post-test I mean, there were no differences However, when 
compared smashing ability means among pre-test, post-test II; and  post-test III; among 
posttest I,  post-test II and  post-test III, between post-test II and post-test III were 
significantly different, at .05 level. 
 4.  When compared the smashing abilities of the Experimental Group II between  
pre-test and post test I, among pre-test, post-test II and post-test III, among post-test I, 
post-test II and post-test III, between post-test II and post-test III were significantly different, 
at .05 level. 
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กกกกก ปริญญานิพนธฉบบัน้ีสําเร็จเรียบรอย และสมบูรณ เพราะผูวิจัยไดรับความเมตตากรุณา
เปนอยางสูงจากผูชวยศาสตราจารย ดร.นําชัย  เลวลัย  ประธานควบคุมปริญญานิพนธ 
ผูชวยศาสตราจารยธาวุฒิ  ปลื้มสําราญ กรรมการควบคุมปริญญานิพนธ รองศาสตราจารย 
สุนทร  แมนสงวน และรองศาสตราจารยไพบูลย  ศรชียัสวัสดิ์ กรรมการแตงตั้งเพ่ิมเติม และเปน
ประธานกรรมการสอบปริญญานิพนธ ที่ไดกรุณาใหคําแนะนําชวยเหลือ แกไข และปรับปรุง
ขอบกพรองตางๆ ดวยความเอาใจใสเปนอยางดี ผูวิจัยรูสึกซาบซึ้งในความกรุณาของทานเปน 
อยางมาก จึงขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูงไว ณ ที่น้ี 
 

 ขอกราบขอบพระคุณ ผูชวยศาสตราจารย ดร. ประณมพร  จวงพานิช                           
อาจารย ดร. พิมพา  มวงศริิธรรม และอาจารยทศพล  ธานี ผูเชี่ยวชาญที่ไดใหความกรุณาชวยเหลือ
ตรวจสอบและแกไขเครื่องมือในการทําวิจัย 
 

 ขอกราบขอบพระคุณ คณะซิสเตอร อาจารยสุมิตรา  พงศธร  อาจารยปานทิพย  โสภาษิต
คณะคร ูนักเรยีนระดับชวงชั้นที่ 3 (ม.1-3) โรงเรียนมาแตรเดอีวิทยาลัย และคณะครู นักเรียนระดับ
ชวงชั้นที่ 3 (ม.1-3) โรงเรียนวาสุเทววีิทยาลัย ที่กรุณาใหความอนุเคราะหสถานที่และอุปกรณที่ใชใน
การทําวิจัย และไดใหความรวมมือเปนอยางดีในการฝกตลอดระยะเวลา 6 สัปดาห จนสําเร็จลุลวงไป
ไดดวยด ี
  

 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคณุ ครู อาจารยทุกทานที่เคยสอนในระดับประถมศึกษา  
มัธยมศึกษา และคณาจารยภาควิชาพลศึกษา คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ   
ที่ประสิทธิ์ประสาทวชิาความรูใหจนกระทั่งผูวิจัยสามารถศึกษาคนควา และจัดทําปริญญานิพนธ 
จนสําเร็จลุลวงดวยดี  
 

กกกก สุดทายนี้ผูวิจัยขอนอมรําลึกถึงพระคุณ คุณพอทอน  สุดจํา คุณแมทองเหรียญ  สุดจํา 
นางสาวสุวิมล  สุดจํา  นางสาวเบญจมาศ  สุดจํา ที่ใหกําเนิดเลี้ยงดูสนับสนุน และใหกําลังใจมาโดย
ตลอด และขอขอบคุณ ญาต ิพ่ีนอง เพ่ือนๆ ทุกคนที่คอยเปนกําลังใจ และสงเสริมผูวิจัยมาโดยตลอด 
ผูวิจัยขออุทิศคุณงามความดีน้ีแดผูมีพระคุณทุกทาน 
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สารบัญ 
บทที่                      หนา 
 

      1 บทนํา..................................................................................................................  1 
                     ภูมิหลัง........................................................................................................  1 
                     ความมุงหมายของการวิจัย...........................................................................  3 
                     ความสําคัญของการวิจัย ..............................................................................  3 
                     ขอบเขตของการวิจัย....................................................................................  3 

   ประชากรที่ใชในการวิจัย…………………………….....................…….......     3 
   กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย…………….……………….............................     3 

    ตัวแปรที่ศกึษา...........………………………………………………………......    4 
           นิยามศัพทเฉพาะ.........................................................................................    4        
               กรอบแนวคิดในการวจัิย………………………………………………………...    5 

 

       2   เอกสารและงานวจิัยที่เก่ียวของ.........................................................................  6 
                    ประวตัิยอและความเปนมาของกีฬาวอลเลยบอล ...........................................  6 
                    หลักการสอนทักษะกฬีาวอลเลยบอล .............................................................  8 
                    ความสําคัญของการตบลูกวอลเลยบอล .........................................................  8 
                    จินตภาพ ......................................................................................................  21 
                    การสรางจินตภาพ ........................................................................................  22 
                    จินตภาพกับการกีฬา ....................................................................................  28 
                    จิตวิทยาการกีฬา ..........................................................................................  31 
                    งานวิจัยที่เกี่ยวของ .......................................................................................  36 

 งานวิจัยในตางประเทศ.............................................................................  36 
 งานวิจัยในประเทศ...................................................................................  39 

 

       3   วิธีดําเนินการวิจยั ..............................................................................................  43 
                   การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตวัอยาง..............................................  43 

   ประชากรที่ใชในการวิจัย…………………………….....................…….......   43 
   กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย…………….……………….............................   43 

                   การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย ...................................................................  44 
                   เครื่องมือที่ใชในการวิจัย.................................................................................  44 

   การเก็บรวบรวมขอมูล..............................................…...................................   44 
                   การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล.................................................... .   45 
 



สารบัญ(ตอ) 
บทที่                      หนา 
  

      4    ผลการวิเคราะหขอมูล................................................................................…… 46  
                     สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล.............................................................  46       
                     การวิเคราะหขอมูล.......................................................................................  46  
                     ผลการวิเคราะหขอมูล ..................................................................................  47  

 

     5     สรุปผล  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ............................................................  50 
                     ความมุงหมายของการวิจัย...........................................................................  50 
                     การกําหนดประชากรและเลือกกลุมตวัอยาง..................................................  50 

ประชากรที่ใชในการวิจัย…………………………….....................…….......   50 
   กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย......................................................................  50  

                     เครื่องมือที่ใชในการวิจัย...............................................................................  50 
                  การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล ...................................................    51 
                     สรุปผลการวิจัย............................................................................................  51 
                     อภิปรายผล .................................................................................................  52 
                     ขอเสนอแนะที่ไดจากการวจัิย .......................................................................  53 
                     ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป.............................................................  54 

บรรณานุกรม............................................................................................................  55 

 

ภาคผนวก.................................................................................................................  60 
 ภาคผนวก ก โปรแกรมการฝกจินตภาพ.............................................................    61 

           ภาคผนวก ข แบบทดสอบทักษะการกระโดดตบลูกวอลเลยบอล 
         ของสุกิจ  ปริเวก .......................................................................   107 

 ภาคผนวก ค  ใบบันทึกคะแนน........................................................................   109 
 ภาคผนวก ง  รายชื่อผูเชี่ยวชาญ......................................................................     111 

     

     ประวัติยอผูวิจัย......................................................................................................     113  
 

 

 
 



บัญชีตาราง 

ตาราง                หนา  

 

1 คาเฉลีย่ และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการทดสอบความสามารถในการฝกตบตาม 
โปรแกรมการฝกตบลูกวอลเลยบอล และโปรแกรมการฝกตบลูกวอลเลยบอลควบคูกับ
การฝกจินตภาพ ระหวางกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2…………………….…… 

 
 

46 
2 เปรียบเทียบของความสามารถในการตบลกูวอลเลยบอล กอนการฝกของกลุมทดลอง

ที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2………………………………………...........…………..……...  
 

47 

3 เปรียบเทียบความสามารถในการตบลูกวอลเลยบอลของกลุมทดลองที่ 1 กอนการฝก
หลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4 และ 6…………………………………………………..…….. 

 
47 

 
4 

เปรียบเทียบความสามารถในการตบลูกวอลเลยบอลของกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก 
หลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4 และ 6……………………………………………………..….. 

 
48 

 
5 

เปรียบเทียบความสามารถในการฝกตบตามโปรแกรมการตบลูกวอลเลยบอลของกลุม
ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4 และ 6………. 

 
48 
 

   
 
 

   
 

   
 
 

   
 
 

   
 
 

   
 
 



 
 

บัญชีภาพประกอบ 
 
ภาพประกอบ       หนา 
    1  ภาพประกอบ 1  กรอบแนวคิดในการวิจัย.......................................................................  5 
    2  ภาพประกอบ 2  แสดงลักษณะการเตรียมตวักระโดดขึ้นตบ............................................. 10               
    3  ภาพประกอบ 3  แสดงลักษณะการเกาเทาวิ่งเขาตบ........................................................ 11               
    4  ภาพประกอบ 4  แสดงลักษณะการเหวี่ยงแขน................................................................ 12               
    5  ภาพประกอบ 5  แสดงภาวะความสมดุลยของขอศอกในการตบลูกบอล………………….. 13   
    6  ภาพประกอบ 6  แสดงลักษณะการลอยตวักลางอากาศ................................................... 15               
    7  ภาพประกอบ 7  แสดงลักษณะการบังคับทศิทางของลูกบอล...........................................  16               
    8  ภาพประกอบ 8  แสดงลักษณะของการตบลูก (ลกู A, B และ C)...................................... 17               
    9  ภาพประกอบ 9  แสดงลักษณะของการตบลูกยาว (ลูก C)............................................... 18 
   10  ภาพประกอบ 10  แสดงลักษณะของการตบลูกระยะกลาง (ลูก B)................................... 19               
   11  ภาพประกอบ 11  แสดงลักษณะของการตบลูกสั้น (ลูก A).............................................. 20               
   12  ภาพประกอบ 12 กราฟแสดงความสามารถในการตบลูกวอลเลยบอล.............................. 49 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 1  
บทนํา  

ภูมิหลัง 
กีฬาวอลเลยบอลเปนกีฬาที่ไดรับความนิยมอยางแพรหลาย เลนงาย เปนกีฬาหมูคณะ 

เหมาะสําหรับทุกเพศทกุวัย เปนกีฬาที่เลอืกเรียนในระดับประถมศึกษาจนถึงระดับมหาวิทยาลยั 
เปนกีฬาที่นิยมกันมานานมีผูนิยมเลนและชมกันอยางมากมาย ทั้งชวยเสริมสรางสมรรถภาพไดดวย 
พิชิต ภูติจันทร (2535: 15) กลาววา กีฬาวอลเลยบอลนับเปนกีฬาประเภทหนึ่งซ่ึงมีผูนิยมเลนแทบ
ทุกประเทศทัว่โลก ทั้งน้ีเพราะจัดหาอุปกรณงาย สนามที่เลนไมใชเน้ือที่มาก นอกจากนี้  
วิโรจน มุทุกันต (2535: 20) กลาววา กฬีาวอลเลยบอลไดรับความสนใจและเปนทีนิ่ยมแพรหลาย
อยางกวางขวาง ทั้งในประเทศและตางประเทศ ซ่ึงจะเห็นไดจากการแขงขันกีฬาโอลิมปก กีฬา
เอเซ่ียนเกมส กีฬาซีเกมส และการแขงขนัของสถานศกึษาตั้งแตระดับประถมศึกษา จนถึงระดับ
มหาวิทยาลัย   
 กีฬาวอลเลยบอลเปนเกมการเลนชนิดหนึ่งที่เลนเปนทมี ทีมหน่ึงๆ จะประกอบดวยผูเลน 
12 คน เปนตวัจริงลงแขงขนัในสนามทีมละ 6 คน และแตละทีมจะมีผูเลนสํารองนั่งอยูนอกขอบ
สนามอีกฝายละ 6 คน แตละทีมสามารถเปลี่ยนตวัได ซ่ึงตองกระทําในเขตเปลีย่นตัว สนามแขงขัน
ตองเปนรูปสี่เหลี่ยมผืนผา พ้ืนที่ตองเรียบไมมีสิ่งกีดขวาง รวมทั้งบริเวณรอบๆดวย สนามแขงขันมี
ขนาด 18 x 9 เมตร สนามแบงออกเปน 2 สวนเทา ๆ กัน โดยมีเสนกึ่งกลางสนามจากเสนกึ่งกลาง
สนามไปยังดานขางของทั้งสองดาน ยังมีเสนแบงแดนเปนแดนหนาและแดนหลังอีกดานละ 1 เสน 
เหนือเสนกึ่งกลางสนามจะขงึตาขายไวโดยมีเสาตั้งอยูนอกสนามตรงเสนกึ่งกลางสนามดานขางดาน
ละ 1 ตน ความสูงของตาขายขึ้นอยูกับประเภทการแขงขัน ผูเลนทั้ง 2 ฝาย จะตองยืนเปนลักษณะ 
2 แถว แถวหนา 3 คน แถวหลัง 3 คน การเริ่มเลนใหผูเลนในตําแหนงขวาของฝายหนึ่งฝายใดเปน
คนเสิรฟ (อภิศักดิ์  ขําสุก.  2544: 13) 

จินตภาพ (Imagery) เปนกศุโลบายเรียนรูทักษะที่ไดรับการยอมรับวา ชวยใหการเรียนรู
ทักษะดําเนินไปอยางรวดเร็ว มีการจําทักษะไดนานและสามารถนําไปใชตามสถานการณที่เกี่ยวของ
ในอนาคตไดดวย โดยทั่วไปแลวการสรางจินตภาพ หมายถึง ความสามารถในการสรางภาพการ
เคลื่อนไหวในใจกอนการแสดงทางทักษะจริง ถาภาพในใจที่สรางขึ้นมามีความแจมแจง ชัดเจน และ
มีชีวิตชีวา ก็จะทําใหความสามารถในการแสดงทักษะจริงไดผลมากขึ้น  
(ศิลปชัย  สุวรรณธาดา.  2533: 16) 
 การสรางจินตภาพเปนประสบการณดานความรูสึกนึกคิด เชน การไดเห็น การไดยิน การได
ฟงความ ซ่ึงไดจากประสบการณในการนึกคิดโดยอาศัยความจํา การเห็นภาพจากภายในโดยการ
การระลึกถึง หากเปนภาพที่เกิดจากสิ่งเราภายนอกก็จะเปนประสบการณที่ไดรับมากอน การสราง
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จินตภาพจะเปนสภาวะความรูสึกตางๆ ทางดานรางกาย เชน การเคลื่อนไหวอยางมีจังหวะ การจัด
ลักษณะทาทาง และแมกระทั่งความรูสึกทางดานจิตใจ เชน การดีใจเม่ือไดรับชัยชนะหรือเม่ือเลนได
ดีเปนตน (สุพิตร  สมาหิโต.  2546: 16) 

การตบลูกบอล (Hitting or Smashing) เปนทักษะการรุกที่นับเปนอาวุธสําคญัในการเลน
เกมรุก ทักษะการตบบอล เปนทักษะหนึ่งที่ผูเลนมีจุดมุงหมายที่ตองการทําคะแนนใหแกทีม โดยผู
ตบบอลจะตองเลนใหลูกบอลพนจากการสกัดกั้นของฝายตรงขาม และตองตลีูกบอลที่กําลังลอยอยู 
เหนือตาขายใหพุงลงต่ํา หรือตกลงพื้นอยางรวดเร็ว (อมรพงศ  สุธรรมรักษ.  2539: 104) 
             การตบเปนวธิีทีดี่ที่สุดของการแขงขันวอลเลยบอล เปนการเปดเกมรุกของฝายที่กําลัง
ครอบครองลกูบอล  ซ่ึงผูเลนสามารถทีจ่ะกระโดดไดสูงที่สุดบริเวณที่ใกลและเหนือตาขาย เม่ือตบ
หรือตีลูกบอลใหลงบนพื้นสนามของฝายตรงขามดวยความรวดเรว็และรุนแรง  การตบลกูบอลมักจะ
กระทําในจังหวะที่ 3 เปนสวนใหญหรือจังหวะสุดทายของการเลน โดยจังหวะแรกผูเลนคนหนึ่ง
จะตองพยายามหยุดลูกหรือตั้งลูกขึ้นไปใหจังหวะที่ 2 ผูเลนอีกคนหนึ่งซ่ึงมักจะเปนตัวเซทของทีม 
จะพยายามตัง้ลูกบอลขึ้นใหสูงเหนือตาขายใหไดระยะที่พอดี โดยใหลูกบอลหางจากตาขาย
พอสมควรประมาณ 1-2 ฟุต ความสูงใหไดตามความถนัดของผูตบเขาทําการตบลูกบอลได ซ่ึงเปน
การเลนครั้งสดุทายคือครั้งที่ 3 ของฝายครอบครองลกูบอล เพ่ือเปดเกมรุกในการเลนวอลเลยบอล 
ในการตบลูกบอลหนาตาขายไมแนเสมอไมวาจะตองทาํการตบลูกบอลในจังหวะที ่3 เทานั้นขึ้นอยู
กับโอกาสผูตบอาจจะทําการตบลูกบอลหนาตาขายในจงัหวะลูกแรก หรือลูกที่ 2 เลยก็ได ดังน้ันการ
ตบจะนําทีมไปสูชัยชนะไดหรือไมน้ันขึ้นอยูกับการรุกดวยการตบ การตบจะมีประสิทธิภาพนั้นขึน้อยู
กับความสัมพันธของจังหวะแรกและจังหวะที่สอง ทั้งน้ีตองขึ้นอยูกับความเร็วของลกูบอล  ความแรง
ของการตบ  ความสูงของการกระโดด  และความคลองตัวของผูตั้ง (อภิศักดิ์  ขําสุก.  2544: 239) 

ผูวิจัยมีประสบการณเกี่ยวกับการฝกและการแขงขันวอลเลยบอลของโรงเรียนเครืออุรสุลิน      
เขตกรุงเทพมหานคร ซ่ึงเปนสถานที่ทํางานของผูวิจัย พบวานักเรียนมักมีปญหาเกี่ยวกับการกระโดดตบ
ลูกวอลเลยบอลโดยเฉพาะอยางยิ่งการตบโคงหัวเสา ผูตบมักจะวิ่งกระโดดขึ้นไปแลวไมสามารถตบลูก
บอลตามทีต่องการ เน่ืองจากการวิ่งกระโดดขึ้นตบไมสมัพันธกับตําแหนงของลูกบอล เชน ลูกบอลมาสูง
แตผูตบวิ่งเขาเร็วเกินไป ลกูบอลมาต่ําแตผูตบวิ่งเขาชา หรือลูกบอลหางตาขายเกนิ ผูตบวิ่งเร็วเลยลูกบอล
ไปขางหนา ทําใหตําแหนงของลูกบอลเอนไปขางหลังของผูตบ  จึงทําใหผูตบไมสามารถตบลูกบอลไดตาม
ความตองการ ผูวิจัยจึงเห็นวาถานักเรียนมีทักษะการตบลูกวอลเลยบอลที่ดีก็จะสงผลใหความแมนยําใน
การตีลูกบอลดียิ่งขึ้น จึงมีความคิดที่จะนาํความรูเกี่ยวกับจินตภาพ (Imagery) ซ่ึงเปนเทคนคิการฝกทักษะ
ทางจิตวิทยาการกีฬาประเภทหนึ่ง ที่เกี่ยวของกับการนําความรูสึกรับรูทุกดานมาใชในการทบทวน
ประสบการณเดิมเกี่ยวกับทกัษะกีฬา หรือสรางสรรคประสบการณ ใหมในจิตใจ เพ่ือประโยชนในการ
เพ่ิมพูนความสามารถในทักษะกีฬาประเภทนั้นๆ นอกจากนั้น จินตภาพ มักจะมีประสิทธิภาพในการ
พัฒนา การเรียนรูทักษะใหม หรือฝกฝนทักษะที่เรียนรูไปแลวได โดยเฉพาะอยางยิ่งเม่ือการฝกฝน  
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ทางกายไมสามารถกระทําไดในขณะนั้น โดยนํามาประยุกตเพ่ือสรางโปรแกรมการฝกการตบลูก
วอลเลยบอลควบคูกบัการฝกจินตภาพ เพ่ือเปรียบเทยีบกับโปรแกรมการฝกการตบลูกวอลเลยบอล เพ่ือ
หาขอคนพบวาวิธีการฝกแบบใดจะสงผลตอการกระโดดตบลูกวอลเลยบอลไดดี ซ่ึงจะเปนแนวทางให
นักกีฬา ผูฝกสอน ตลอดจนผูเกี่ยวของ สามารถนําผลการวิจัยในครั้งน้ีไปประยุกตใชใหเกิดประโยชนตอ
การฝกอยางมีประสิทธิภาพตอไป 
 

ความมุงหมาย 
1. เพ่ือทราบผลของการฝกตบลูกวอลเลยบอล ภายในกลุมของกลุมทดลองที่ 1 คือ 

โปรแกรมการฝกตบลูกวอลเลยบอลที่ผูวจัิยสรางขึ้นเอง และกลุมทดลองที่ 2 คือ โปรแกรมการฝก
ตบลูกวอลเลยบอลควบคูกบัการฝกจินตภาพที่ผูวิจัยสรางขึ้นเอง   

2. เพ่ือเปรียบเทียบทักษะการกระโดดตบลูกวอลเลยบอล จากการฝกตามโปรแกรมการฝก
ตบลูกวอลเลยบอล และโปรแกรมการฝกตบลูกวอลเลยบอลควบคูกบัการฝกจินตภาพ 
 

ความสําคญัของการวิจัย 
ทําใหทราบผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการตบลกูวอลเลยบอล โดยใช

โปรแกรมการฝกตบลูกวอลเลยบอล และโปรแกรมการฝกตบลูกวอลเลยบอลควบคูกับการฝกจินตภาพ  
ซ่ึงจะเปนประโยชนอยางยิ่งสําหรับนักกีฬา ผูฝกสอน และผูเกี่ยวของ  จะไดนําผลการวิจัยน้ีไปใชเปน
แนวทางในการฝกซอม เพ่ือพัฒนาและสงเสริมนักกีฬาใหมีความสามารถในการตบลูกวอลเลยบอลได ทั้ง
ในขณะฝกซอมและแขงขัน นอกจากนั้นยังเปนแนวทางในการศึกษาคนควาสําหรบักีฬาประเภทอื่นๆ 
ตอไป 
 

ขอบเขตของการวิจัย 

ประชากรที่ใชในการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้น้ี เปนนักเรียนหญิงในระดับชวงชั้นปที ่3 ที่ผานการเรียน

วิชาวอลเลยบอลมาแลว ของโรงเรียนมาแตรเดอีวิทยาลยั และโรงเรียนวาสุเทวีวทิยาลัยซ่ึงเปน
โรงเรียนอยูในโรงเรียนเครอือุรสุริน เขตกรุงเทพมหานคร จํานวนทัง้สิ้นประมาณ 890 คน 

กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ีเปนนกัเรียนหญิงระดับชวงชั้นปที ่3 ที่ผานการเรียนวิชา
วอลเลยบอลมาแลว จากโรงเรียนมาแตรเดอีวิทยาลัย และโรงเรียนวาสุเทววีิทยาลัย ซ่ึงเปนโรงเรียน
อยูในโรงเรียนเครืออุรสุลิน เขตกรุงเทพมหานคร จํานวน 30 คน ไดมาโดยใชวิธีการเลือกกลุม
ตัวอยางแบบแบงชั้น (Stratified Random Sampling)  
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ตัวแปรที่ศึกษา 
1. ตัวแปรอิสระ แบงเปนดังน้ี 

1.1 โปรแกรมการฝกตบลูกวอลเลยบอลที่ผูวิจัยสรางขึน้เอง 
1.2 โปรแกรมการฝกตบลูกวอลเลยบอลควบคูกบัการฝกจินตภาพทีผู่วิจัย 
     สรางขึ้นเอง 

2. ตัวแปรตาม ไดแก คะแนนการกระโดดตบลูกวอลเลยบอล  

 
ขอตกลงเบื้องตน 
 1. ผูวิจัยไมสามารถควบคุม ตัวแปรในเรื่อง อาหาร การพักผอน การออกกําลังกาย และการ
เขารวมกิจกรรมตางๆทางพลศึกษาในชวงกอนและในชวงหลังการทดสอบ  

2. ในการทดสอบครั้งน้ี ไมมีผูปองกันหนาตาขาย 
3. ผูทดสอบคนเดียวเปนผูโยนลูกบอลใหผูรับการทดสอบ 
 

นิยามศัพทเฉพาะ 
จินตภาพ (Imagery) หมายถึง การสรางประสบการณการรับรูในใจที่เกี่ยวของกับการ

เคลื่อนไหว และความรูสึกตางๆ โดยปราศจากสิ่งเรา หรือสิ่งกระตุนภายนอก เชนการนึกภาพจาก
ประสบการณ การรับรูถึงสมัผัสตางๆ ทกุดาน รวมถึงการสรางภาพใหม  

การฝกจินตภาพ หมายถึง การสรางภาพการเคลื่อนไหวในใจกอนการแสดงทักษะจริงถา
ภาพในใจที่สรางขึ้นชัดเจนและมีชีวติชวีามาก ก็จะชวยใหการแสดงทักษะจริงไดผลดีขึ้นไปดวยการ
ฝกการสรางจินตภาพเปนการเพิ่มความสามารถในการเลนกีฬา จินตภาพเปนการใชประสาทสัมผัส
ทั้งหมด ในการที่จะสรางหรือรวบรวมเพื่อการสรางประสบการณใหเกิดในใจ ซ่ึงการจินตภาพ คือ  
การมองเห็นดวยตาของใจ การรับรูตางๆ เหลานี้จะชวยนักกีฬาในการสรางจินตภาพใหชัดเจน
ยิ่งขึ้น 

การตบลูกวอลเลยบอล หมายถึง การตบลูกวอลเลยบอล ณ ตําแหนงตบลูกวอลเลยบอล
โคงหัวเสาหรอืการตบลูกยาว (ลูก C)  

โปรแกรมการฝกตบลูกวอลเลยบอล หมายถึง โปรแกรมทักษะการกระโดดตบลูก
วอลเลยบอลที่ผูวจัิยสรางขึน้ ตามแบบของการฝกทั่วๆ ไป ที่เนนเฉพาะการฝกทักษะทางกายเพียง
อยางเดียว  

โปรแกรมการฝกตบลูกวอลเลยบอลควบคูกับการฝกจินตภาพ หมายถึง  
โปรแกรมการฝกการตบลูกวอลเลยบอลควบคูกบัการฝกจินตภาพ ตามโปรแกรมการฝกที่ผูวิจัย
สราง และปรบัปรุงแกไข ตามคําแนะนําของผูเชี่ยวชาญ   
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นักเรียน หมายถึง นักเรียนชวงชั้นที่ 3 ของโรงเรียนในเครืออุรสุลินเขตกรุงเทพมหานคร 
คือ โรงเรียนมาแตรเดอีวิทยาลัย และโรงเรียนวาสุเทว ีที่ผานการเรียนวิชาวอลเลยบอลมาแลว 

แบบทดสอบทักษะ หมายถึง แบบวัดความแมนยําในการตบ หรือความสามารถในการตบ
ลูกวอลเลยบอล ในการวิจัยน้ีใชแบบทดสอบทักษะการกระโดดตบลกูวอลเลยบอล ของสุกิจ  ปริเวก 

ทักษะการกระโดดตบ หมายถึง ทักษะการกระโดดตบลูกโคงหัวเสา 

 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 

ภาพประกอบ 1  กรอบแนวคิดในการวจัิย 

สมมุติฐานในการวิจัย 
ทักษะการกระโดดตบลูกวอลเลยบอล ทีเ่กิดจากการฝกตามโปรแกรมการฝกตบลกู

วอลเลยบอล และโปรแกรมการฝกตบลูกวอลเลยบอลควบคูกบัการฝกจินตภาพ ภายหลังการฝก
แตกตางกัน 
 

 
คะแนนการกระโดด 
ตบลูกวอลเลยบอล 

แบบทดสอบทักษะกฬีาวอลเลยบอล 
ของ สุกิจ  ปริเวก 

ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม 

-โปรแกรมการฝกตบลูกวอลเลยบอล  
 

-โปรแกรมการฝกตบลูกวอลเลยบอล
ควบคูกับการฝกจินตภาพ 

 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
ผูวิจัยไดศึกษาคนควาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของทั้งในประเทศและ

ตางประเทศ เพ่ือนํามาสนับสนุนการศึกษาวิจัยครั้งน้ี พอสรุปหัวขอไดดังน้ี 
1. ประวัติยอและความเปนมาของกีฬาวอลเลยบอล 
2. หลักการสอนทักษะกีฬาวอลเลยบอล 
3. ความสําคญัของการตบลูกวอลเลยบอล 

3.1 ทักษะพื้นฐานของการตบลกูบอล 
3.2 ลักษณะของการตบลูกบอล 

4. จินตภาพ 
5. การสรางจินตภาพ 
6. จินตภาพกับการกีฬา 
7. จิตวิทยาการกีฬา 
8. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

8.1 งานวิจัยในตางประเทศ 
8.2 งานวิจัยในประเทศ 

 

ประวัติยอและความเปนมาของกีฬาวอลเลยบอล 
 กีฬาวอลเลยบอล (Volleyball) ไดเริ่มขึ้นในป พ.ศ. 2438 โดย วิลเลยีม จี มอรแกน 
(William G. Morgan) ผูอํานวยการดานพลศึกษาแหงสมาคม (Y.M.C.A.: Young Man 
Christian Association) เมืองโฮลโยค (Holyoke) มลรัฐแมสซาชูเซตส ประเทศ
สหรัฐอเมริกา ซ่ึงไดเกิดขึ้นเพียง 1 ป กอนการแขงขันกีฬาโอลิมปกสมัยใหม ครั้งที่ 1  
ณ กรุงเอเธนส โดยไดพยายามคิดและดัดแปลงกิจกรรมตางๆ เพ่ือใหใชเปนกิจกรรม
นันทนาการหรือผอนคลายความตึงเครียดใหเหมาะสมกับฤดูกาล และเกิดความคดิขึ้นใน
ขณะที่ไดดูเกมเทนนิส เพราะกีฬาเทนนสิเปนกีฬาทีต่องใชอุปกรณ เชน แร็กเกต ลูกบอล 
ตาขาย และอุปกรณอ่ืนๆ อีกมาก จึงไดมีแนวคิดที่จะใชตาขายสูง 6 ฟุต 6 น้ิว จากพื้นซุง
เปนระดับสูงกวาความสูงเฉลี่ยของผูชาย และไดใชยางในของลูกบาสเกตบอลมาทําเปนลูก
บอล แตปรากฏวายางในลูกบาสเกตบอลเบาและชาเกินไป จึงไดใชยางนอกของลูก
บาสเกตบอล ซ่ึงก็ปรากฏวาใหญและหนาเกนิไปไมเหมาะสม ดังน้ัน ในป พ.ศ. 2449  
มอรแกน ไดตดิตอบริษัท A.G.Spalding and Brother ใหทําลูกบอลตวัอยางขึ้น 1 ลูก โดย
มีขนาดเสนรอบวง 25-27 น้ิว นํ้าหนัก 9-12 ออนซ เพ่ือนํามาใชแทนลูกบาสเกตบอล 
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ในตนป พ.ศ. 2439 ไดมีการประชุมสัมมนาผูนําทางพลศึกษาทีว่ิทยาลัยสปริงฟลด 
ในครั้งน้ันดร.ลูเธอร กูลิค (Dr. Luther Gulick) ผูอํานวยการโรงเรียนฝก 
พลศึกษาอาชีพและกรรมการบริหารดานพลศึกษาของสมาคม Y.M.C.A.ไดเชิญให 
วิลเลียม จี มอรแกน นําเกมนี้เขารวมในการจัดนิทรรศการที่นิว คอลเลจ ยิมเนเซยีม  
(New College Gymnasium) โดยใชผูเลนฝายละ 5 คน มอรแกนไดอธิบายวาเกมใหมชนิด
น้ีเรียกวา มินโตเนต (Mintonette) เปนเกมที่ใชเลนลูกบอลในโรงยิมเนเชียม แตอาจจะใช
เลนในสนามกลางแจงก็ได ซ่ึงผูสามารถเลนลูกบอลโดยไมมีสิ่งกีดขวางเหนือความสูงของ
ตาขายจากดานหนึ่งไปอีกดานหนึ่ง การเลนเปนการผสมผสานกันระหวางเกม 2 ประเภท 
คือ เทนนิส และแฮนดบอล 

ป พ.ศ. 2453 เอลวูด เอส. บราวน (Elwood S. Brown) เดินทางไปฟลิปปนส ได
ชวยจัดตั้งสมาคม และริเริ่มการแขงขันครัง้แรกที่กรุงมะนิลา ในป พ.ศ. 2456 โดยเรียกการ
แขงขันครั้งน้ีวาฟาร อีสเทริน เกมส (Far Eastern Games)   
                                                                                         

ประวตัิวอลเลยบอลในประเทศไทย  

วอลเลยบอลไดแพรหลายเขามาในไทย ตั้งแตเม่ือใดไมมีหลักฐานยนืยันแนชัด
เพียงแตทราบกันวาในระยะแรกๆ เปนทีนิ่ยมเลนกันในหมูชาวจีนและชาวญวนมาก 
จนกระทั่งมีการแขงขันระหวางคณะ ชุมชน สโมสร และสมาคมขึ้น บางครั้งติดตอแขงขัน
กันไปในภาคเหนือ ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ และมีการแขงขันชิงถวยทองคําทางภาคใต 
ป พ.ศ. 2477 กรมพลศึกษาไดจัดพิมพกติกาวอลเลยบอลข้ึน โดยอาจารย 
นพคุณ  พงษสุวรรณ เปนผูแปล และทานเปนผูเชี่ยวชาญในกีฬาวอลเลยบอลเปนอยางยิ่ง 
จึงไดรับเชิญเปนผูบรรยายเกี่ยวกับเทคนคิวิธีการเลน ตลอดจนกติกาการแขงขัน
วอลเลยบอล แกบรรดาครูพลศึกษาทัว่ประเทศในโอกาสที่กระทรวงศึกษาไดเปดอบรมขึ้น 
ในปน้ีเองกรมพลศึกษาไดจัดใหมีการแขงขันกีฬาประจาํปขึ้น และบรรจุกีฬาวอลเลยบอล
หญิงเขาไวในรายการแขงขนัเปนครั้งแรก พรอมทั้งในหลักสูตรของโรงเรียนพลศึกษากลาง
ไดกําหนดวิชาบังคับใหนักเรียนหญิงเรียนวิชาวอลเลยบอลและเนตบอล สมัยน้ันมี   
น.อ.หลวงสุภชลาศัย ร.น. ดํารงตําแหนงอธิบดีกรมพลศึกษา  จนกระทั่งป พ.ศ. 2500 ไดมี
การจัดตั้ง "สมาคมวอลเลยบอลสมัครเลนแหงประเทศไทย" (Amature Volleyball 
Association of Thailand) โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือสนบัสนุนและเผยแพรกีฬาวอลเลยบอล
ใหเจริญรุดหนา และดําเนินการจัดการแขงขันวอลเลยบอลในระบบ 6 คน มีหนวยราชการ
อ่ืนๆ จัดการแขงขันประจําป เชน กรมพลศึกษา กรมการคณะกรรมการกีฬามหาวิทยาลยั 
เทศบาลนครกรุงเทพฯ สภากีฬาทหาร ตลอดจนการแขงขันกีฬาเขตแหงประเทศไทย ไดมี
การจัดแขงขันทั้งประเภททีมชายและทมีหญิงประจําปทุกป 
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หลักการสอนทักษะกีฬาวอลเลยบอล 
 วีระพงษ  บางทาไม (2545: 36) ไดเสนอแนะหลักการสอนทักษะกฬีาวอลเลยบอล
ไววาในการสอนทักษะกีฬาโดยทั่วไปอาศัยหลักการทีค่ลายคลึงกัน น่ันคือ ผูสอนจะตอง
รูจักวิธีแบงแยกขั้นตอนในการสอนประกอบกับหลักการ ซ่ึงมีผูเชี่ยวชาญทางการสอนกีฬา
ไดใหความเหน็ไวหลายประการ เชน 

1. การสอนควรเริ่มทักษะทีง่ายไปสูทักษะที่ยากตามลาํดับ 
2. ควรเริ่มฝกหัดแตนอยแลวคอย ๆ เพ่ิมปริมาณขึ้นเรื่อย ๆ  
3. ควรฝกหนกัและเบา สลบักันอยางละวัน มิใชหัดตดิตอกันหลาย ๆ วัน 
4. ในการฝก 1 สัปดาห ควรมีวันหยุด 1-2 วัน เพ่ือการผอนคลายประสาท  

และกลามเนื้อ 
5. ควรเริ่มฝกกีฬาตั้งแตเด็ก เพราะเปนชวงเวลาที่รางกายกําลังเจริญเติบโต 

สมองแจมใส เหมาะสมแกการเรียนรู หรือรับการถายทอด 
6. ควรกําหนดระยะเวลาในการฝกซอมแตละวันใหเหมาะสมกับเพศและวัย  

ตลอดจนสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา 
7. ตองรูจักการใชจิตวิทยาเพื่อการจูงใจนักกีฬาหรือเราใหเกิดความมมุานะที่จะ 

เอาดีในทางกีฬาใหได 
ในการสอนวอลเลยบอลก็อาศัยหลักการดงักลาวขางตน แตจะตองเนนถึงวิธีการ

แบงแยกขั้นตอนในการสอนที่เหมาะสม ทั้งน้ีเพราะการสอนที่ถูกวธิทีี่ถูกหลักการจะชวยให
นักกีฬามีการพัฒนาตนเองอยางรวดเร็วในระยะเวลาอนัสั้น 
 

ความสําคญัของการตบลูกวอลเลยบอล 
 ทักษะการตบ (Spiking the Ball) ในการแขงขันวอลเลยบอลสมัยใหม การตบถือ
วาเปนสิ่งสําคญัประการหนึ่ง ซ่ึงผูตบจะตองมีความชํานาญ เขาใจวธิีการตบที่ถูกตองและมี
เทคนิคในการตบลูกบอลเปนอยางดี (อภิศักดิ์  ขําสุก.  2544: 239) การตบเปนวธิทีี่ดีที่สุด
ของการแขงขันวอลเลยบอล เปนการเปดเกมรุกของฝายที่กําลังครอบครองลูกบอล ซ่ึงผู
เลนสามารถทีจ่ะกระโดดไดสูงที่สุดบริเวณที่ใกลและเหนือตาขาย เม่ือตบหรือตลีกูบอลใหลง
บนพ้ืนสนามของฝายตรงขามดวยความรวดเร็วและรุนแรง การตบลกูบอลมักจะกระทําใน
จังหวะที่ 3 เปนสวนใหญหรือจังหวะสุดทายของการเลน โดยจังหวะแรกผูเลนคนหนึ่ง
จะตองพยายามหยุดลูกหรือตั้งลูกขึ้น (เรยีกวาการดรอบลูก) ไปใหจังหวะที่ 2 ผูเลนอีกคน
หน่ึง (มักจะเปนตัวเซตของทีม) จะตองพยายามตั้งลกูบอลขึ้นใหสงูเหนือตาขายใหไดระยะ
ที่พอดี  โดยใหลูกบอลหางจากตาขายพอสมควรประมาณ 1-2 ฟุต ความสูงใหไดตามความ
ถนัดของผูตบเขาทําการตบลูกบอลได  ซ่ึงเปนการเลนครั้งสุดทายคอืครั้งที่ 3 ของฝาย
ครอบครองลกูบอล  เพ่ือเปดเกมรุกในการเลนวอลเลยบอลในการตบลูกบอลหนาตาขายไม
แนเสมอไมวาจะตองทําการตบลูกบอลในจังหวะที่ 3 เทานั้นขึ้นอยูกับโอกาสผูตบอาจจะทํา
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การตบลูกบอลหนาตาขายในจังหวะลูกแรก หรือลูกที่ 2 เลยก็ได ดังน้ันการตบจะนาํทีมไปสู
ชัยชนะไดหรือไมน้ันขึ้นอยูกับการรุกดวยการตบ การตบจะมีประสทิธิภาพนั้นขึน้อยูกับ
ความสัมพันธของจังหวะแรกและจังหวะทีส่อง ทั้งน้ีตองขึ้นอยูกับความเร็วของลูกบอล 
ความแรงของการตบ ความสูงของการกระโดด และความคลองตัวของผูตั้ง  
(อภิศักดิ์  ขําสุก.  2544: 239) 

การตบลูกบอล (Hitting or Smashing) เปนทักษะการรุกที่นับเปนอาวุธสําคญัใน
การเลนเกมรกุ ทักษะการตบบอล เปนทกัษะหนึ่งที่ผูเลนมีจุดมุงหมายที่ตองการทําคะแนน
ใหแกทีม โดยผูตบบอลจะตองเลนใหลูกบอลพนจากการสกัดสกั้นของฝายตรงขาม และตอง
ตีลูกบอลที่กําลังลอยอยู เหนือตาขายใหพุงลงต่ํา หรือตกลงพื้นอยางรวดเร็ว   
(อมรพงศ  สุธรรมรักษ.  2539: 104) 
 

ทักษะพื้นฐานในการตบลูกบอล 
 กลวธิีการเลนวอลเลยบอล ไดรับการพัฒนาไดอยางกวางขวาง โดยเฉพาะการตบ
ไดนําเอาเทคนิคตางๆ มาชวยในการฝกดดัแปลง พลิกแพลง และคิดคนหาวิธีการใหม ๆ 
ขึ้นมาเพื่อใชเปนแบบอยางในการตบของแตละทีมเพ่ือการหลีกเลี่ยงการสกัดกั้นที่รัดกุม
แนนหนาของทีมฝายตรงขาม แมวาเทคนิคในการตบในปจจุบันไดพัฒนาและมี
ความกาวหนามากขึ้นเพียงใดก็ตาม สิ่งที่นักกีฬาวอลเลยบอลทุกคนจะหลีกเลี่ยงไมไดก็คือ 
“ทักษะพื้นฐานของการตบที่ถูกตอง” ซ่ึงเปนขั้นแรกในการกาวขึ้นสูการเปนผูตบที่ดี ทักษะ
พ้ืนฐานของการตบลกูบอล พอจะสรุปไดมีดังตอไปน้ี 

1. การยืนเตรียมตัว 
2. การวิ่งเขาหาลูกบอล 
3. การเหวี่ยงแขนขึ้นตบ 
4. การออกแรงตบ 
5. การลอยตัวกลางอากาศ 
6. การบังคับทศิทางของลูกบอล 
7. การลงสูพ้ืน 

 
การยืนเตรียมตัว 
 นักกีฬาหรือผูฝกหัดที่จะเขาทําการตบหนาตาขาย ผูตบจะตองมีการเตรียมพรอมที่
จะวิ่งเขาและกระโดดขึ้นตบ สายตาตองมองอยูที่ลูกบอล คาดคะเนทิศทางความสูงของ 
ลูกบอลทีเ่คลือ่นที่ไปยังจุดที่จะตบ ลักษณะของเทาจะตองยืนเทานําเทาตาม ผูตบจะตอง
กําหนดระยะกาวในการวิ่งเขาหาจุด กลาวคือ ถาผูตบถนัดขวา ระยะทางวิ่งเขาตบประมาณ 
3 กาว ในการเตรียมพรอมใหใชเทาทีไ่มถนัด คือเทาซายที่อยูหนาถายน้ําหนักตัวลงที่เทา
ซาย ผูตบจะตองกาวเทาขวาเปนกาวที่ 1 จากนั้นใหกาวเทาซายที่เปนเทาที่ 2 แลวกาวเทา
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ขวามาเกือบชดิเทาซายเปนกาวที่ 3 พรอมกับยอเขาเหวี่ยงแขนเตรียมกระโดดขึ้นตบ ใน
ขณะเดียวกันผูตบถนัดซายใหใชเทาขวาอยูหนาถายน้ําหนักตัวไวที่เทาขวา ผูตบจะตอง
กาวเทาซายเปนกาวที่ 1 กาวเทาขวาเปนกาวที่ 2 แลวกาวเทาซายเกือบชิดเทาขวาเปน
กาวที่ 3 ยอเขาเหวี่ยงแขน เตรียมกระโดดขึ้นตบ 
 ในทางตรงกันขามถาระยะทางในการวิ่งเขาตบ 2 กาว ใหผูฝกหัดตบยืน
เตรียมพรอมดวยการใชเทาที่ถนัดอยูดานหนา นํ้าหนักตัวอยูที่ เทาหนาเปนกาวที่ 1 แลว
กาวเทาทีถ่นัดไปอีกหนึ่งกาว เปนกาวที ่2 ยกเทาที่ไมถนัดมาเกือบชิดเทาทีถ่นดัที่ยอเขา
เตรียมเหวีย่งแขนเพื่อกระโดดขึ้นตบลูกบอลที่หนาตาขาย ถาเปนไปไดผูตบลูกบอลควรจะ
ชําเลืองมองฝายรับบางเล็กนอย เพ่ือใชเปนองคประกอบในการเลือกทิศทางที่จะตบลูกบอล
ลงไป     

 
 

ภาพประกอบ 2 แสดงลักษณะการเตรยีมตัวกระโดดขึ้นตบ 
ที่มา : อภิศักดิ์  ขําสุก.  (2544).  การฝกวอลเลยบอล 2000.  หนา  241. 

 
การวิ่งเขาหาลูกบอล     
 การวิ่งเขาหาลูกบอล ณ จุดที่จะทําการตบเมื่อผูตบไดคาดคะเนทศิทางของลูกบอล
ไดแลว การตบตองอาศัยการกระโดดอยางเต็มที่ ถานกักีฬาหรือผูฝกหัดตบยืนอยูกับที่แลว
กระโดดขึ้นตบจะทําใหกระโดดไดไมสูงเทาที่ควร ดังน้ันผูตบจึงตองอาศัยแรงจากการวิ่ง
ชวยในการกระโดด การวิ่งเขาตบของนักกีฬาวอลเลยบอล ใชวิธวีิ่งแบบเทาแผวๆ  คือวิ่งไม
ยกเทาสูงน่ันเอง โดยเฉพาะในขณะวิ่งลกัษณะลําตัวจะตั้งเกือบตรง เพราะตองเงยหนา
มองดูบอลตลอดเวลาการวิง่จะตองมีความสัมพันธกับการเหวี่ยงแขนดวย ในการวิ่งกาว
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สุดทายกับรองสุดทาย ถาผูตบใชระยะทางการวิ่ง 3 กาว ใหกาวที่ 2 กับกาวที่ 3 จะตองมี
ความสัมพันธกับการเหวี่ยงแขนเพราะกาวที่ 2 น้ัน ผูตบจะตองเหวี่ยงแขนทั้งสองไปขาง
หลังพอดี ในขณะที่ผูตบหยดุวิ่งยอเขานั้น เพ่ือเปนการเตรียมตวัเปลีย่นทิศทางในการ
เคลื่อนไหวจากแนวขนานไปเปนแนวดิ่งขึ้นจากพื้นเปนจังหวะเดียวกับแขนทั้งสองเหวี่ยง
กลับมาขางหนาแลวเลยขึ้นไปเหนือศีรษะ เพ่ือเปนการเสริมแรงในการกระโดด การทรง
ตัวกลางอากาศพรอมทั้งความสัมพันธ ประสานงานกับการสงแรงของเทาทั้งสองขางดวย 
 
 

 
 
 

ภาพประกอบ 3 แสดงลักษณะการกาวเทาวิ่งเขาตบ 
ที่มา : อภิศักดิ์  ขําสุก.  (2544).  การฝกวอลเลยบอล 2000.  หนา  242. 

 
การเหวี่ยงแขนขึ้นตบ 
 การเหวี่ยงแขนขึ้นตบ นอกจากจะชวยใหมีแรงสงตัวลอยขึ้นแลว ยังชวยใหเกิดการ
ทรงตัวที่ดี โดยบังลําตวัไมใหพุงไปขางหนาถูกตาขายได และชวยใหลําตัวลอยอยูกลาง
อากาศไดนานการเหวี่ยงแขนจึงเปนกิจกรรมที่ชวยสงเสริมใหการกระโดดขึ้นตบลูกไดเปน
อยางดี การเหวี่ยงแขนที่ไดจังหวะจะมีความสัมพันธกบัการกระโดดแลวจะชวยใหนักกีฬา
หรือผูฝกหัดตบสามารถกระโดดไดสูง และการรักษาความสมดุลกลางอากาศไดดี หรือ
อาจจะชวยใหรางกายเคลื่อนที่ไปในตําแหนงที่ตองการได จากทาเตรียมการกระโดดแขนจะ
อยูดานหนา จะเหวี่ยงแขนออกหลังเล็กนอยเพ่ือเตรียมตัวจะเหวี่ยงแขนออกไปดานหนาให
สูงขึ้นเพ่ือชวยในการกระโดดขึ้น 
 การเหวี่ยงแขนจากจุดเริ่มตน มาสูจุดที่ 1 เปนการเริ่มตนของการเหวีย่งแขนเพื่อ
ชวยกระตุนกลามเนื้อขาใหออกแรง และชวยใหลําตวัเตรียมเคลื่อนที่ออกไปดานหนา พรอม
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กันนั้นการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งมาจุด 2 การเหวี่ยงแขนชวงนี้จะชวยลําตวัเคลื่อนที่ขึ้นใน
แนวดิ่ง ในขณะเดียวกันการเคลื่อนที่จากจุด 2 มาจุด 3 จะแบงออกเปน 2 ชวงดวยกัน คือ 
ชวงแรกจะชวยใหลําตวัขึ้นในแนวดิ่ง เม่ือขึ้นสูงสุดแลวจะชวยใหลําตวัเขาสูชวงที่ 2 คือ
ลักษณะลําตวัจะลอยกลับดานหลังเล็กนอยเพ่ือไมใหลําตัวลอยไปดานหนาถูกตาขายได 
 ดังน้ันในการฝกหัดการเหวี่ยงแขนจึงควรไดชี้แจงเหตุผลตางๆ ในการฝกหัดให
ชัดเจนเพื่อใหผูฝกหัดจะไดนําไปปรับปรงุแกไขตนเองตอไปได 
 
 

 
 
 

ภาพประกอบ 4 แสดงลักษณะการเหวีย่งแขน 
ที่มา : อภิศักดิ์  ขําสุก.  (2544).  การฝกวอลเลยบอล 2000.  หนา  243. 

 
 

การออกแรงตบลูก 
 การเลนวอลเลยบอล ทักษะการตบลูกขณะที่ลอยตวัอยูกลางอากาศ เปนเทคนิคที่
สําคัญอีกขั้นตอนหนึ่ง การแขงขันจะประสบความสําเร็จมากนอยขึ้นอยูกับการตบลกูบอล
เหนือตาขายของผูเลน บางโอกาสจะพบเห็นบอยๆ ในคุณสมบัติของนักกีฬา อาทิเชน 
นักกีฬาบางคนมีรูปรางสูงใหญแตตบลูกบอลไมแรง กลับเปนนักกฬีาที่มีรูปรางเลก็สามารถ
ตบลูกบอลไดแรงกวา ทั้งน้ีอาจเปนเพราะนักกีฬาวอลเลยบอลหรือผูฝกหัดตบขาดความ
เขาใจในเรื่องการใชแรงตบลูกบอลก็ได ซ่ึงในการออกแรงตบ ผูตบตองอาศัยแรงที่ใชในการ
ตบมาจากแหลงใหญๆ รวม 2 แหลงดวยกัน คือ  
 1. แรงจากการสะบัดของขอตอตางๆ  
 2. แรงจากน้ําหนักตัวของผูตบ  
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1. แรงจากการสะบัดของขอตางๆ  
 ในการตบลูกบอลผูตบตองใชแรงจากสวนตางๆ ของรางกาย เชน หัวไหล ขอศอก 
ขอมือ ฝามือ และรวมทั้งขอตอของนิ้วมือ ขณะตบลูกบอลนั้นแรงจะเกิดขึ้นจากการดึงตัว
ของมัดกลามเนื้อที่หอหุมขอตอเหลานั้น มีอิทธิพลตอการเคลื่อนไหวของขอตอในสวนนั้น 
การเคลื่อนไหวเพื่อทําการสงแรงในลักษณะเชนน้ี มีลกัษณะคลายกบัการทํางานของคานงัด
คานดีด กลาวคือ ขนาดของแรงกระทํา (P) คูณดวยระยะทางระหวางจุดหมุนถึงแรงกระทํา 
(R) เทากับขนาดของแรงตาน (W) คูณดวยระยะทางระหวางจุดหมุนแรงตาน (R) ดวยการ
เปรียบเทียบกบัรางกาย การตบลูกบอลโดยอาศัยการสะบัดขอศอก หมายถึง ขอศอกสะบัด
เปนจุดหมุน แรงสงที่ฝามือเปนแรงกระทาํสวนแรงตานก็จะแฝงอยูในรางกายทุกสวน ที่อยู
ถัดจากขอศอกเขามาหาตัว ระยะทางระหวางแรงสงกับจุดหมุนเทากับ1 ศอก ระยะทาง
ระหวางแรงตานกับจุดหมุนก็แฝงอยูในตวัเราเชนเดียวกัน 
 

 
 

ภาพประกอบ 5 แสดงภาวะความสมดุลยของขอศอกในการตบลกูบอล 
ที่มา : อภิศักดิ์  ขําสุก.  (2544).  การฝกวอลเลยบอล 2000.  หนา  243. 

 
 ดังน้ัน ถาตองการเพิ่มผลของแรงกระทําใหมากขึ้น ก็ใหใชวธิีการเพิม่ระยะทาง
ระหวางจุดหมุนกับแรงกระทําที่ฝามือ ฉะน้ัน คนที่ตบดวยการสะบัดขอมือยอมจะสงแรงได
นอยกวาคนทีต่บดวยการสะบัดขอศอก คนที่ตบดวยการสะบัดขอมือยอมจะสงแรงไดนอย
กวาการสะบัดแขนซึ่งใชหัวไหลเปนจุดหมุน และคนทีต่บโดยอาศัยหัวไหลเปนจุดหมุนก็สง
แรงไดนอยกวาคนที่ใชการพับเอวสะบัดรางกายทอนบนที่อาศัยอยูเหนือเอวทั้งหมด โดยใช
เอวเปนจุดหมุนจะชวยใหการใชแรงสงไดมากขึ้น ทําใหการตบลูกไดมีความรุนแรงมากขึ้น
ตามลําดับ 
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 2. แรงจากนํ้าหนักตัวของผูตบ 
 แรงนี้เกิดจากแรงดึงดูดของโลกกับตวันักกีฬาของแตละคนหมายถึง แรงที่เกิดจาก
นํ้าหนักตัวของนักกีฬานั่นเองนักกีฬาคนใดมีนํ้าหนักตัวมากก็ไดเปรียบในการใชแรงสวนนี้
มากในการกระโดดขึ้นตบลกูบอลนั้นสามารถแยกลักษณะการตบตามชวงเวลาของการตบ
ลูกบอลไดเปน 2 แบบดวยกันคือ 
  1.เม่ือกระโดดขึ้นถึงจุดสูงสุดแลวตบลูกบอลทันทีการตบลูกบอลในลกัษณะ
น้ีจะไมสามารถอาศัยแรงตบจากน้ําหนักตัวชวยไดคงอาศัยแตการใชแรงตบจากการสะบัด
ขอตอตางๆ เทานั้น 
  2.เม่ือผูตบกระโดดขึ้นจนถึงจุดสูงสุดแลวมีจังหวะลอยตัวไดเล็กนอยแลวจึง
ตบลักษณะการตบแบบนี้จะสามารถใชนํ้าหนักตัวของผูตบชวยเพิ่มแรงในการตบลูกบอล 
 ดังน้ันถานักกีฬาวอลเลยบอลคนใดกระโดดขึ้นตบมีจังหวะหรือชวงการลอยตัวได
นานผูตบก็จะสามารถผสมผสานจากแรงน้ําหนักตัวกับแรงของการสะบัดขอมือตางๆ 
รวมกันสงไปยังลูกบอลทําใหการตบลูกบอลไดแรงกวาผูที่กระโดดขึ้นตบลูกบอลทนัที โดย
ไมมีจังหวะการลอยตวัไดนานดวยเหตุผลดังกลาวจึงทําใหคนตวัเล็กมีความสามารถในการ
ตบลูกบอลไดแรงกวาคนทีมี่รูปรางสูงใหญ และทําไมบางจังหวะไมไดตั้งใจตบลูกบอลแต
กลับตบลูกบอลไดแรงบางจังหวะตั้งใจจะตบลูกบอลใหแรงกลับตบลกูบอลไดไมแรง
เทาที่ควร 
การลอยตัวกลางอากาศ 
 การที่นักวอลเลยบอลจะกระโดดขึ้นจากพื้นลอยตัวกลางอากาศ เพ่ือทําการตบนั้น
จะตองกระทําตอเน่ืองจากการวิ่งเขาหาตาขายพรอมกับการเหวี่ยงกระโดดขึ้นตบชวยเวลา
การลอยตัวอยูกลางอากาศเปนเทคนคิการเลนที่สําคญัอีกขั้นตอนหนึ่ง จะเปนการทํา
คะแนนใหกับทีมหรือเปนการปองกันจากการรุกของฝายตรงขามก็ตาม นักกีฬาจะใชวิธใีดๆ 
ในการตบ การหยอด การเดาะเบาๆ ลวนตองอาศัยชวยเวลาสําคญัน้ี นักกีฬาคนใดจะ
สามารถลอยตัวกลางอากาศไดนานจะไดเปรียบเพราะมีชวงเวลาในการเลือกที่จะทําคะแนน
ไดมาก ทําอยางไรนักกีฬาวอลเลยบอลหรือผูฝกหัดตบจะสามารถลอยตัวกลางอากาศได
นานๆ  
 การลอยตัวกลางอากาศไดนานพอจะสรุปสวนประกอบที่สําคัญออกไดเปน       
4  ประการ ไดคือ 
  1. นักกีฬาหรือผูหัดตบนั้น จะตองสามารถกระโดดไดสูง 
  2. เวลากระโดดขึ้นจากพื้นแลวตองไมเกร็งตัว ผอนกลามเนื้อใหรางกายอยู
ในลกัษณะผอนคลายใหลอยขึ้นตามธรรมดา จากนั้นคอยเกร็งกลามเน้ือเพ่ือการตบลูกบอล
ซ่ึงเปนจังหวะเดียวกันกับลาํตัวเริ่มจะลงสูพ้ืน 
  3. การลอยตัวขึ้นตองนิ่ง ไมด้ินไมกระตุกแขน ขา หรือลําตวัไป - มา 
ในขณะทีล่อยตัวอยูกลางอากาศ                    
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  4. ความสัมพันธของรางกาย เชน การวิ่งเขาสูจุดที่จะกระโดดขึ้น การ
เหวี่ยงแขนและการใชแรงสงจากสะโพก หัวเขา พรอมทั้งขอเทาจะตองมีความสัมพันธกัน
อยางตอเน่ืองจึงจะทําใหการลอยตวักลางอากาศไดนาน 
 

 
ภาพประกอบ 6 แสดงลักษณะการลอยตัวกลางอากาศ 

ที่มา : อภิศักดิ์  ขําสุก.  (2544).  การฝกวอลเลยบอล 2000.  หนา  246. 
 
การบังคับทศิทางของลูกบอล 
 การบังคับทศิทางของลูกบอลลงในสนามฝายตรงกันขามตามที่ตองการเปน
สวนประกอบที่สําคัญของการตบเปนกลวธิีที่ยากตองอาศัยทักษะพื้นฐานหลายอยาง
ประกอบกัน เชน นักกีฬาจะตองลอยตวัไดนาน กระโดดไดสูงจึงจะสามารถเลือกทศิทางที่
จะตบไดตองอาศัยการฝกซอมที่ถูกวิธใีชเวลาการฝกนานจนเกิดความชํานาญและประการ
สําคัญนักกีฬาหรือผูฝกหัดตบจะตองมีความฉลาดมีไหวพริบในการเลน 
 โดยทั่วไปนักกีฬาหรือผูตบมักจะใชฝามือในการบังคับทิศทางและการสงแรงตบ
ตามที่ตองการจุดที่ฝามือสัมผัสกับลูกบอลนับวามีอิทธพิลตอการบังคับทศิทางของลูกบอล
อยางมากดวย ซ่ึงหลักการบังคับทศิทางของลูกบอล ดังน้ี 
 1. ถาตบลูกบอลใหฝามือสัมผัสดานตรงหลังกึ่งกลางของลูกบอล ทศิทางของแรง
จากฝามือผานจุดศูนยกลาง ลักษณะของลกูบอลจะพุงออกไปขางหนาตามทิศทางของ
ลูกศรหมายเลข 1  
 2. ถาตบลูกบอลใหฝามือสัมผัสดานหลังสวนลางของลกูบอล ทิศทางของแรงจาก
ฝามือผานจุดศูนยกลางของลูกบอล ทศิทางของลูกบอลจะพุงขึ้นขางบน ตามทศิทางของ
ลูกศรหมายเลข 2  



         16      
 

 3.ถาตบลูกบอลโดยสงผานใหฝามือสัมผัสดานหลังสวนบนของลูกบอลทิศทางของ
แรงจากฝามือผานจุดศูนยกลางของลูกบอล ทิศทางของลูกบอลจะพุงลงลาง ตามทศิทาง
ของลูกศรหมายเลข 3 
 4. ถาตบลูกบอลใหฝามือสัมผัสดานหลังจากแนวดิ่งทางซีกขวามือ ทิศทางของแรง
จากฝามือ ทิศทางของลูกบอลจะพุงไปทางซายมือ 
 5. ถาตบลูกบอลใหฝามือสัมผัสดานซีกซายมือ ทิศทางของแรงจากฝามือจะสงลูก
บอลใหพุงออกไปทางขวามอื 
 6. ในทํานองเดียวกัน ถานกักีฬาหรือผูฝกหัดตบ ตบลกูบอลใหฝามือสัมผัสสวนบน
สุดของลูกบอล ทิศทางของแรงจากฝามือจะทําใหลูกบอล ทิศทางของแรงจากฝามือจะทําให
ลูกบอลตกใกลตวัผูตบหรือใกลตาขายเปนตน 
 

 
 
 

ภาพประกอบ 7 แสดงลักษณะการบังคบัทิศทางของลูกบอล 
ที่มา : อภิศักดิ์  ขําสุก.  (2544).  การฝกวอลเลยบอล 2000.  หนา  247. 

 
การลงสูพื้น 
 การลงสูพ้ืนของผูตบลูกบอล โดยทั่วไปสวนใหญจะตบลูกบอลดวยมือขวาจะทําให
การลงสูพ้ืนของเทาไมพรอมกัน ขณะลอยตัวตบลูกบอล ผูตบจะมีลกัษณะกดไหลซายลง
เล็กนอย ยกไหลขวาขึ้นสูงกวาไหลซาย เพ่ือใชมือขวาตบลูกบอลทําใหการลงสูพ้ืนของผูตบ
มักจะลงดวยเทาซายถึงพ้ืนกอนเสมอดวยเหตุน้ีจึงจะทาํใหเทาซายตองรับนํ้าหนักตัวมาก 
นักกีฬาวอลเลยบอลมักจะไดรับบาดเจ็บจากขอเทาหรือหัวเขาซายมากกวาเทาขวา ดังน้ัน 
นักกีฬาวอลเลยบอลหรือผูฝกหัดตบลูกบอลเรียบรอยแลว ใหลงสูพ้ืนไดถูกวิธี และสามารถ
รักษาความปลอดภัยใหกับตนเองไดดวย 
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 การลงสูพ้ืนทีถู่กวิธใีหผูหัดตบหรือผูเลนลงสูพ้ืนดวยปลายเทาทั้งสองขางเกือบ
พรอมกันในลักษณะทิ้งยอ เขางอ สนเทาจะถึงพ้ืนหลังปลายเทาเล็กนอยอยูในทาการทรง
ตัวที่ดี และเตรียมพรอมที่จะเลนลกูบอลหรือเคลื่อนไหวตอไปไดทันที 
(อภิศักดิ์  ขําสุก.  2544: 240) 
 

ลักษณะของการตบลูกบอล 
ลักษณะของการตบลกูบอลในปจจุบันมีหลายรูปแบบ ซ่ึงแตละทีมไดศึกษาคนควา

พัฒนารูปแบบใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น การที่จะเลือกใชแบบแผนการตบไดน้ันขึ้นอยู
กับองคประกอบและความสัมพันธภายในทีม ซ่ึงประกอบดวยผูเซต หรือตัวเซต กับผูตบ 
จะตองมีการฝกฝนรวมกันจนเกิดความชํานาญ เชน ความสัมพันธระหวางผูเซตตั้งลูกบอล
ขึ้นกับผูตบ ความแมนยําในการตั้งเซตลกูบอลขึ้นใหเพ่ือนรวมทีมตบไดมากนอยเพียงใด
สญัญาณการตั้งเซตลูกบอล และรวมทั้งสมรรถภาพของผูตบดวยเปนตน   

ลักษณะของการตบลกูบอลพื้นฐานโดยทัว่ ๆ ไปแบงออกเปน 3 ชนิด คือ 
1. การตบลูกยาว  (ลูก C)  2. การตบลูกระยะกลาง  (ลูก  B) 
3. การตบลูกสั้น  (ลูก  A) 

 
 

ภาพประกอบ 8 แสดงลักษณะของการตบลูก A, B และ C 
ที่มา : อภิศักดิ์  ขําสุก.  (2544).  การฝกวอลเลยบอล 2000.  หนา 248. 

 
1. การตบลูกยาว  (ลูก C) 
การตบลูกยาว หรือที่นิยมเรียกกันในหมูนักกีฬาวอลเลยบอลวา “ลูก C” หรือ  

“ลูกหัวเสา” น่ันเอง การตบลูกยาวหรือลกู C น้ัน ผูตบกับตวัเซตตั้งรปูมาใหตบ ตองมี
ความสัมพันธและเขาใจกันเปนอยางด ีการตบลูกยาว (ลูก C) คือการตบลูกบอลทีถ่กูเซต
สงมาจากตัวเซตผูเลนในตําแหนงที่ 3 (กลางหนา) หรือผูเลนคนหนึง่คนใด เซตลกูบอลใหผู
ตบมีความสูงจากขอบบนของตาขายขึ้นไปประมาณ 2-3 เมตร มีความโคงยาวเกือบปลาย
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สุดของตาขาย โดยไมจํากัดวาลูกบอลนัน้จะถูกสงมาจากจุดใดๆ ของสนาม จะเปนทาง
ดานซายหรือดานขวาแลวแตโอกาสเพื่อใหผูตบสามารถวิ่งเขาตบได 

ขั้นตอนการตบลูกยาว (ลูก C) พอจะสรุปไดดังตอไปน้ี 
1. เม่ือลูกบอลสงไปถึงตวัเซต คนตบเตรยีมหาตําแหนงในการวิ่งเขาตบ   

ชําเลืองสํารวจสนามฝายตรงขามแลวกําหนดจุดตกของลูกบอล  พรอมกับมองตัวเซต 
2. เม่ือลูกบอลถูกเซตขึ้นถงึระดับที่ 2 คนตบเริ่มถายน้ําหนักตัวออกไปไวเทา 

หนาเพื่อเตรียมเคลื่อนที่วิ่งเขาตบ 
3. เม่ือลูกบอลเซตขึ้นไปถงึระดับที่ 3 ซ่ึงเปนจุดสูงสุดคนตบจะเริ่มวิง่เขาหาจุด 

กระโดดโดยใหจุดตกของลูกบอลอยูในแนวเดียวกบัไหลที่จะใชตบและใหอยูดานหนา
เล็กนอย 

4. เม่ือลูกบอลเริ่มตกลงมาถึงระดับที่ 4 คนตบเริ่มกระโดดจากพื้นพรอมกับ 
เหวี่ยงแขนออกขางหลังเล็กนอยดวยความรวดเร็ว 

5. เม่ือลูกบอลลงมาถึงระดับที่ 5 คนตบเหวี่ยงแขนกลบัมาขางหนาขึ้นเหนือ 
ศีรษะมาทําการตบลกูบอลที่อยูขางหนาในแนวไหลทีใ่ชตบบริเวณเหนือตาขายเลก็นอยใน
ทิศทางตามทีต่องการ 

 
 
 

ภาพประกอบ 9 แสดงลักษณะของการตบลูกยาว (ลกู C) 
ที่มา : อภิศักดิ์  ขําสุก.  (2544).  การฝกวอลเลยบอล 2000.  หนา 249. 

2.  การตบลูกระยะกลาง  (ลูก  B) 
การตบลูกระยะกลางหรือที่เรียกวา “ลูก  B” น้ันจะเปนการตบลูกบอลที่เรว็กวา 

ลูก C ทั้งตวัเซตและผูตบจะมีความสัมพันธและมีความเขาใจซึ่งกันและกัน ลักษณะของ 
ลูกตบ B คือ การตบลูกที่ถกูเซตสงมาจากตัวเซตซึ่งมีความสูงจากขอบบนของตาขาย
ประมาณ 1 เมตร โดยไมจํากัดวาลูกบอลนั้นจะถูกเซตมาจากจุดใดๆ ในสนาม หรือจะเปน
การเซตมาจากตัวเซตมาจากตัวเซตกต็าม 
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ขั้นตอนการตบลูกระยะกลาง (ลูก B) มีวิธีการตบดังตอไปน้ี 
1. เม่ือลูกบอลถูกสงมาถึงตัวเซตคนตบรีบถายน้ําหนกัตัวมาไวที่เทาหนาเตรียม 

เคลื่อนที ่
2. เม่ือตัวเซต เซตลูกบอลขึน้ถึงระดับที่ 2 คนตบเริ่มวิ่งเขาหาจุดกระโดด  

หรือจุดที่คาดวาลูกบอลจะตกลงมา 
3. เม่ือตัวเซต เซตลูกบอลขึน้สูงถึงระดับที่ 3 ซ่ึงลูกบอลขึ้นจุดสูงสุดคนตบ 

เริ่มเหวี่ยงแขนออกไปดานหนายอเขากระโดดขึ้นจากพื้น 
4. เม่ือลูกบอลตกลงถงึระดับที่ 4 คนตบเหวี่ยงแขนขึ้นเหนือศีรษะดานตบลูก 

บอลไปในทิศทางตามตองการ 

 
 

 
ภาพประกอบ 10 แสดงลักษณะของการตบลูกระยะกลาง (ลูก B) 

ที่มา : อภิศักดิ์  ขําสุก.  (2544).  การฝกวอลเลยบอล 2000.  หนา 250. 
3. การตบลูกสั้น  (ลูก  A) 
การตบลูกเร็วหรือที่เรียกวา “ลูก A” เปนการตบที่รวดเร็วระยะทางสัน้ๆ ทําใหฝาย

ตรงขามไมทนัตั้งรับ เปนการเลนที่เปดเกมรุกอยางรวดเร็ว ปจจุบันทีมนักกีฬาวอลเลยบอล
ทั่วๆ ไปนิยมเลนกันมากเพราะเปนการตบที่มีประสทิธภิาพมาก มีความเร็วจนฝายตรงกัน
ขามไมสามารถทําการสกัดกั้นไดทัน การตบลูกเร็วเปนการเลนที่มีความชํานาญระหวางตัว
เซตกับผูตบทีมี่ความสัมพันธกันเปนพิเศษดวยการนัดหมาย หรือการใหสัญญาณกันเปน
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อยางดี จึงจะมีความสัมพันธกัน การเลนลูกเร็ว ลูก A คือ การตบลูกบอลที่ถูกเซตขึ้นมา
เหนือระดับขอบตาขายประมาณ 1 ฟุต เพ่ือใหผูตบเขาทําการตบทนัที จะเปนการตบทีเ่ร็ว
กวาลูก B   

ข้ันตอนการตบลูกเร็ว (ลกู A) มีวิธีการตบดังตอไปน้ี 
1. เม่ือลูกบอลลูกสงถึงตัวเซต คนตบตองวิ่งเขาหาตวัเซตระยะหางประมาณ   

1 เมตร เหวี่ยงแขนดวยความรวดเร็วพรอมกระโดดขึ้นจากพื้น 
2. เม่ือลูกบอลลูกเซตขึ้นสงูสุด คนตบเหวี่ยงแขนขึ้นเหนือศีรษะดวยความ 

รวดเร็วตบลูกบอลขณะทีลู่กบอลเริ่มลงอยูระดับเหนือตาขายเล็กนอยใหลูกบอลไปตาม
ทิศทางทีต่องการ (อภิศักดิ์  ขําสุก.  2544: 248) 
 
 

 
 
 

ภาพประกอบ 11 แสดงลักษณะของการตบลูกสั้น (ลกู A) 
ที่มา : อภิศักดิ์  ขําสุก.  (2544).  การฝกวอลเลยบอล 2000.  หนา 251 

. 
 

ทักษะทางจิตวิทยาสําหรับนักกีฬา 
 การที่นักกีฬาจะแสดงความสามารถทางการกีฬาไดถึงจุดสุดยอดนั้น มี
องคประกอบที่สําคัญประการหนึ่งก็คือ จะตองเปนผูที่ไดรับการฝกฝน ทักษะทางจิตวิทยา 
(Psychological Skills Training) มาเปนอยางดีเยี่ยมดวย ทักษะทางจิตวิทยาที่ดีควรที่จะ
ไดรับการฝกอยูเสมอ คือ 
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1. ทักษะการจินตภาพ (Imagery Skill Training) 
2. ทักษะการควบคุมพลังจิต/พลังทางกาย (Psychic Power) 
3. ทักษะการควบคุมความเครียด (Stress Management) 
4. ทักษะความมุงม่ัน (Attentional Skill Training) 
5. ทักษะการตั้งเปาหมาย (Goal Setting Skill Training) 

 ซ่ึงทักษะทั้ง 5 น้ี เปนทักษะที่มีความสัมพันธเกี่ยวโยงกันอยางใกลชิด หากนักกีฬา
สามารถพัฒนาทักษะใดทักษะหนึ่งไดแลว ก็จะมีโอกาสใหทักษะอ่ืนไดพัฒนาตามไปดวย  
(สุพิตร  สมาหิโต.  2546: 16) 
 

จินตภาพ (Imagery) 
จินตภาพเปนกุศโลบายเรียนรูทักษะที่ไดรับการยอมรับวา ชวยใหการเรียนรูทักษะ

ดําเนินไปอยางรวดเร็ว มีการจําทักษะไดนานและสามารถนําไปใชตามสถานการณที่
เกี่ยวของในอนาคตไดดวย โดยทั่วไปแลวการสรางจินตภาพหมายถึงความสามารถในการ
สรางภาพการเคลื่อนไหวในใจกอนการแสดงทางทักษะจริง ถาภาพในใจที่สรางขึ้นมามี
ความแจมแจง ชัดเจน และมีชีวิตชีวา ก็จะทําใหความสามารถในการแสดงทักษะจริงไดผล
มากขึ้น (ศิลปชัย สุวรรณธาดา.  2533) 
 สมบัติ  กาญจนกิจ และ สมหญิง  จันทรุไทย (2545: 237-238) กลาววา จินตภาพ
เปนการสรางภาพการเคลื่อนไหวในใจกอนการแสดงทักษะจริง ถาภาพในใจที่สรางขึ้น
ชัดเจน และมีชีวติชีวามาก ก็จะชวยใหการแสดงทักษะจริงไดผลดีขึ้นไปดวย นอกจากนี้การ
สรางจินตภาพยังชวยในการควบคุมความวิตกกังวล ความโกรธ หรือความเจ็บปวด 

ธวัชชัย  มีศรี (2542: 3) กลาววา จินตภาพคือความสามารถในการสราง
ประสบการณการรับรูในใจ ที่เกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวและความรูสึกตางๆ โดยปราศจาก
สิ่งเรา หรือสิ่งกระตุนจากภายนอก 
 ชูศักดิ์  พัฒนมนตรี (2546: 15) กลาววา จินตภาพเปนการสรางภาพหรือยอนภาพ
เพ่ือสรางประสบการณใหเกิดขึ้นในใจ ทาํใหเกิดการเรียนรูที่ดี มีการพัฒนาความสามารถ
ทางการกีฬาไดดียิ่งขึ้น สามารถสรางความเขาใจในเหตุการณตางๆ ชวยในการควบคุม
อารมณ ลดความวติกกังวล ความโกรธ หรือความเจ็บปวด ชวยในการรวบรวมสมาธิ สราง
ความมั่นใจในตนเอง และชวยใน การวเิคราะหทบทวนทักษะกฬีาตางๆ 
 สพิุตร  สมาหิโต (2546: 16) กลาววา การสรางจินตภาพเปน ประสบการณดาน
ความรูสึกนึกคิด เชน การไดเห็น การไดยิน การไดฟงความ ซ่ึงไดจากประสบการณในการ
นึกคิดโดยอาศัยความจํา การเห็นภาพจากภายในโดยการระลึกถึง หากเปนภาพที่เกิดจาก
สิ่งเราภายนอกก็จะเปนประสบการณที่ไดรับมากอน การสรางจินตภาพจะเปนสภาวะ
ความรูสึกตางๆ ทางดานรางกาย เชน การเคลื่อนไหวอยางมีจังหวะ การจัดลักษณะทาทาง 
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และแมกระทั่งความรูสึกทางดานจิตใจ เชน การดีใจเม่ือไดรับชัยชนะหรือเม่ือเลนไดดี    
เปนตน 
 ซิงเกอร (Singer. 1979) กลาววา การสรางภาพจินตภาพเปนกระบวนการสราง
ภาพเคลื่อนไหวในใจเกี่ยวกับพฤติกรรมที่พึงประสงค เชน ตองการ ปาเปา 
(Dart Throwing) ผูเรียนสรางภาพในใจวาลูกดอกกําลังพุงตรงไปที่เปาแลวสรางภาพการ
ปฏิบัตทิักษะนั้น ดวยความรูสึก และความคิด ถาการสรางภาพในใจนั้นสามารถปฏิบัติอยาง
แจมแจงชัดเจนและมีชีวติชวีา จะชวยใหการแสดงทักษะจริงมีประสทิธิภาพดียิ่งขึน้ 
 คอกซ (Cox. 1985: 186) กลาววา จินตภาพคือ การนึกสรางภาพเคลือ่นไหวในใจ
ที่ทําใหมองเห็นและเกิดจากขาวสารทีเ่ก็บไวในความจํา จินตภาพจะปรากฏในรูปแบบของ
ภาพ และเสียงรวมไปถึงความรูสึกในการเคลื่อนไหวของกลามเนื้ออีกดวย 
 สตีเฟน (Stephen. 1993: 170) กลาววา การสรางจินตภาพเปนเทคนิคการรักษา 
เพ่ือกอใหเกิดความผอนคลาย ลดความวติกกังวล เปนความฝนทีเ่กดิขึ้นทั้งกลางวันและ
กลางคืน มีความจํา และการระลึกถึงและสบการณหรือความทรงจําในอดีต 
 ไทรแนน (Thainan. 1994: 47) กลาววา การสรางจินตภาพ คือ การมองเห็นภาพ
ในการคิด เห็นจากการรับรูจากการสัมผัสทั้งหาในขบวนการสรางจินตภาพ ไดแก การ
มองเห็น การไดยิน การไดกลิ่น การรับรส และการสัมผัส โดยขณะที่สรางจินตภาพนั้น
บุคคลจะมีกา+รตอบสนองทางดานสรีรวทิยาโดยไมรูสึกตัวทําใหผอนคลาย และหากสราง
จินตภาพเปนเวลานานพอก็จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของรางกายที่จะสามารถสังเกตได 

ชีคช (Shiekh. 1984) เปนนักกีฬากระโดดสูงในกีฬาโอลิมปก กลาววาระหวางทีเ่ขา
จะเตรียมตวักระโดดสูงในครั้งแรก ขณะที่กําลังวิ่งหาจังหวะการกระโดด เขาจะสราง 
จินตภาพการเคลื่อนไหวของตนเอง จนกระทั่งกระโดดพนไมพาดไป ซ่ึงเขาจะปฏบิัติเชนน้ี
ทุกครั้งกอนทีจ่ะทําการแขงขันกระโดดจริง 
 โดยสรุปแลว จินตภาพ หมายถึง ความสามารถในการสรางภาพการเคลื่อนไหว
ชวยใหการแสดงทักษะจริงมีประสิทธิภาพดีขึ้น ซ่ึงชีคช (Shiekh. 1984) ไดใชคําวา “การ
ทบทวนทักษะดวยภาพในใจ” (Visual Motor Behavior Rehearsal) แทนคําวา จินตภาพ 
และ การฝกหัดในใจ 
 

การสรางจินตภาพ 
อุบลรัตน  ดีพรอม (2546) กลาววา การสรางจินตภาพ  
1. เปนการสรางประสบการณการรับรูดวยความตั้งใจ โดยไมมีสิ่งเราใหเกิดการรับรู

จริงเปนกระบวนการภายในที่ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงการทํางานของระบบประสาทสมอง
มีผลตอ ความจํา การรับรู ความคิด อารมณ ความรูสึกและการตอบสนองทางสรีระของ
บุคคลได 
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2. เปนการสอนใหบุคคลใชการสรางจินตภาพของตนใหมีอิทธิพลตอรางกายและ
จิตใจผลจากการผอนคลายมีการหลั่งเอนดอรฟนรางกายมีอาการคลายสลบโดยธรรมชาติ  
เน่ืองจากเอนดอรฟนเพ่ิมการผอนคลายกลามเนื้อ 

3. เปนเทคนคิการรักษาเพือ่ผอนคลายลดความวติกกงัวลเปนความฝนที่เกิดขึ้นทัง้
กลางวันและกลางคืน มีความจํา และการระลึกถึงในอดตี 

4. เปนเทคนคิที่ผูปฏิบตัิสามารถฝกปฏิบตัิจะเกิดการตดิตอเชื่อมโยงกระบวนการ
ทางสรีระ โดยผานกระบวนการมองเห็น การฟง การดมกลิ่น การสัมผัส การตระหนักรูและ
การแสดงออกทางอารมณและรางกาย ซ่ึงเปนการปฏบิัติทีเ่ชื่อมโยงระหวางรางกายและ
จิตใจ 

5. เปนการรับรูของจิตใจที่แสดงออกตามความเปนจริงทางประสาทสมัผัสทั้ง 5  
ไดแก การมองเห็น การไดยิน การสัมผัส การไดกลิ่น และการรับรสแตผูปวยตองมี
ความสามารถในการสรางจินตภาพ โดยการสรางจินตภาพนั้นรางกายจะตอบสนองโดย
อัตโนมัติซ่ึงเกิดจากกระบวนการในรางกาย 

6. การใชประสบการณภายในที่เกี่ยวกับความจํา ความฝน การมองเห็นหรือการ
สรางมโนภาพโดยเปนสิ่งเชือ่มระหวางจิตใจ รางกาย และจิตวิญญาณมีจุดมุงหมายเพื่อให
ผลในการรักษา 

7. เปนการเบีย่งเบนความคดิไปสูสภาพสถานที่ที่สรางความพึงพอใจ ใหความสุข
สบาย ทําใหละทิ้งสิ่งเราที่กอใหเกิดความเครียดในขณะนั้นไป อาจทําโดยการสรางภาพ
ดวยความคิดใหเกิดภาพ เสมือนรับรูสัมผัสทางกาย 

8. เปนวิธีทีบ่คุคลเรียนรูที่จะจัดระเบียบสิง่ตางๆ และเชื่อมโยงประสบการณในอดีต
เขาสูปจจุบันโดยมีการรบัรูรูปแบบ สี และเสียงตางๆ ไดโดยไมมีสิ่งเราปรากฎอยู 

โดยสรุปการสรางจินตภาพหมายถึง การแนะแนวทางใหบุคคลมีการเบี่ยงเบน
ความสนใจของตนเองไปจากสิ่งเราที่กอใหเกิดความเครียด ไปยังสิ่งที่ผูปวยมีประสบการณ
ที่มีความสุขทีเ่กิดขึ้นจริงซ่ึงอาจเปนสถานที่หรือเหตุการณที่บุคคลนั้นคิดขึ้นมาแลวมี
ความสุข ซ่ึงกระบวนการในการสรางจินตภาพใชประสาทสัมผัสทั้ง 5 ไดแก การมองเห็น 
การไดยิน การสัมผัส การไดกลิ่น และการรับรส บุคคลจะรับรูอารมณและการเชื่อมโยง
ระหวางรางกายและจิตใจเปนการเรียนรูที่จะจัดการกับตนเองใหบรรลุผลมีผลตอความจํา 
การรับรู ความคิด อารมณ และความรูสึก 

ทฤษฎีที่เก่ียวของกับการสรางจินตภาพ 
 ทฤษฏีการสรางจินตภาพในสาขาวิชาจิตวิทยา (อุบลรตัน  ดีพรอม.  2546: 89-90) 

1. ทฤษฎีการตอบสนอง (Response Theory) ของลาซารัส (Ra sa rat) เชื่อวา 
การตอบสนองตอสิ่งเราใดๆนั้น ขึ้นอยูกับการสรางจินตภาพตอสิ่งเรานั้นๆ ทฤษฎีอธิบายวา 
บุคคลแตละบคุคลจะมีการตอบสนองตอสิ่งเราชนิดเดียวกันแตกตางกันออกไป และเมื่อใดก็
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ตามที่บุคคลถกูกระตุนโดยสิ่งเรา จะมีจินตภาพตอสิ่งเรานั้นๆ แตกตางกันออกไป ทําใหการ
ตอบสนองตอสิ่งเราของแตละบุคคลแตกตางกันออกไป 

2. ทฤษฎีการสรางจินตภาพ (Imagery Theory) ของ ดอสซี่ (Dossy) เชื่อวา  
การสรางจินตภาพมีพ้ืนฐานมาจากการเชื่อมตอของชองวางระหวางมิติของเวลา การสราง
จินตภาพเกิดขึ้นเพราะมีการทะลุเขาไปในชองวางระหวางมิติของเวลา ทําให ณ จุดนั้นไมมี
อดีต ปจจุบัน และอนาคต ขณะเกิดการสรางจินตภาพเวลาจะคงอยูอยางนั้น ดังน้ันทฤษฎีน้ี
จึงเปนการนําภาพในอดีตของตนเองที่เคยประสบมา แลวจินตภาพใหมเพ่ือแกไขใหดีขึ้น 

3. ทฤษฎีจิตสงัเคราะห (Psycho Synthesis) ของ อาซาจิโอลี (Ar sae ji o li)  
เชื่อวา รูปแบบประกอบดวยสามสวน สวนแรกคือ ระดับต่ําสุดของจติใตสํานึกเปนความจําที่
ลืม สวนที่สองคือ ระดับกลางระดับที่ไมรูสกึตัว เปนเหตกุารณวันตอวนัในการติดตอเกิด
ความมีเหตุผล สวนที่สามคือ ระดับสูง เปนสวนของปญญา ความรกั ความคิดสรางสรรค
นําไปสูการปฏิบัตตินของแตละบุคคลการฝกวธิีน้ีจะใชในการบําบัดอาการตางๆ เชน  
ลดความวติกกังวล เปนตน  

4. การบําบัดรักษาทางจิตดวยความเปนจริง (Eidetic Psychotherapy) เปนของ 
เอสซิน (Assin) เชื่อวา รางกายประกอบดวยสามสวนที่เปนหนึ่งเดียวกันเกิดเปนปฏิกิริยา
ตอกันในภาวะที่ไมรูสึกประกอบดวยภาพในใจ การตอบสนองทางดานรางกาย และ
ความหมาย ภาพในใจ กระตุนความรูสกึ เกิดการตอบสนองความจริงภายนอก และรอบๆ 
บุคคล เปนตน 

5. ทฤษฎีการสรางจินตภาพ ของ ฮอโรวิส เชื่อวา ความสัมพันธระหวางการสราง
จินตภาพและรูปแบบของความคิด 3 ลักษณะ ดังน้ี 

1.1 ความคิดมีอิทธิพลตอการแสดงพฤติกรรม 
1.2 ความคิดในเชงิเปรียบเทยีบวิเคราะหวิจารณ 
1.3 ความคิดใหเห็นภาพ  

 

ปจจัยที่มีผลตอการฝกการสรางจินตภาพ 
 1. สภาพแวดลอมตองเหมาะสม ถาสภาพแวดลอมไมเหมาะสม เชน มีเสียงอึกทึก
อุณหภูมิรอนหรือเย็นเกินไปทําใหบุคคลอยูในภาวะที่ไมผอนคลาย ขาดสมาธิ ทําใหการฝก
ไมมีคุณภาพ 
 2. ลักษณะของบุคคล การสรางจินตภาพใชไดกับบุคคลบางบุคคลเทานั้น ขึ้นอยูกับ
ความยินดีในการปฏิบัติ ด้ังน้ันตองมีการประเมินความสามารถกอนสรางจินตภาพ และ
ไดรับการยินยอมจากผูปวย 
 3. ภาวะอารมณของบุคคล บุคคลที่มีความทุกขทรมานจากความเจบ็ปวดหรือ
อาการไมสุขสบาย กอนการฝกตองควบคมุภาวะเหลานีใ้หทุเลาลงกอน โดยใหการพยาบาล
เพ่ือใหผูปฏิบตัิอยูในอารมณที่ผอนคลาย บรรเทาความไมสุขสบายกอน 
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 4. ความสามารถในการสรางจินตภาพ บุคคลที่มีความสามารถในการสราง 
จินตภาพไดดีกอใหเกิดผลมากกวาบุคคลที่มีความสามารถในการสรางจินตภาพต่ํากวา 
 5. ความเชื่อในผลการสรางจินตภาพจากการศึกษาของ ควีกกีบอม ศึกษา
ประวตัิการณใชการสรางจินตภาพและความเชื่อในผูแนะนําการสรางจินตภาพหรือเครื่องมือ
ในการสรางจินตภาพตอผลที่ไดรับพบวา ความเชื่อในผูแนะนําการสรางจินตภาพและ
เครื่องมือการสรางจินตภาพตอผลที่ไดรับความสัมพันธ  
 

แนวทางในการฝกการสรางจินตภาพและการสรางเคร่ืองมือในการสราง  
จินตภาพใหเกิดประสิทธิภาพ  

 1. การสรางจินตภาพใหมองเห็นภาพควร กอนทําควรถามผูฝกปฏิบตัิถึงสถานที่
ชอบหรือประทับใจ อาจทําใหผูฝกปฏิบตัอิธิบายใหฟงแลวใชสถานที่แบบน้ันหรือสิ่งที่
ประทับใจในการสรางจินตภาพ 
 2. การนึกถึงสถานที่ประทบัใจ ใหผูปฏิบตัิพยายามใชประสาทสัมผสัทั้งหา ทําให
เกิดภาพที่เกิดขึ้นมีความชดัเจนและเกิดประสิทธผิลในการสรางจินตภาพ  
 3. ควรฝกจินตภาพวันละสามครั้ง โดยฝกชวงเชา กลางวัน และกอนนอน 
 4. ผูฝกปฏิบัตมีิความมั่นใจและมีความสมัพันธที่ดีกับผูแนะนํา ซ่ึงจะนําสูความ
ม่ันใจและความรวมมือ 
 5. เขาใจกระบวนการในการปฏิบัติจากผูแนะนํา 
 6. ขณะปฏิบตัิอยูไมมีความรูสึกเจ็บปวดหรือสิ่งที่ขัดขวางสมาธ ิ
 7. ขณะปฏิบตัิติดปายหามรวบกวน แนะนําผูปฏิบัตคิวรปฏิบัติกิจวัตรสวนตวัให
เรียบรอยกอนการปฏิบัต ิ
 

ขั้นตอนในการปฏิบัติการสรางจินตภาพ 
 1. เตรียมความพรอมทางดานรางกาย แยกนําปฏิบัตสิวมเสื้อผาที่หลวม รับประทาน
อาหารใหพอดี ไมหิวหรืออ่ิมเกินไป 
 2. เลือกปฏิบตัิในสถานที่เงียบสงบ แนะนําใหผูฝกปฏบิัติทราบความหมายและ
ประโยชนของการสรางจินตภาพ และเปดโอกาสใหซักถาม ใหความมั่นใจและแจงใหผูฝก
ปฏิบัตทิราบวาการสรางจินตภาพทุกครั้งการควบคุมของผูปฏิบัตติลอดเวลา 
 3. แจงใหผูฝกปฏิบัตทิราบวาเขาสามารถหยุดการสรางจินตภาพไดตอลดเวลา เม่ือ
ตองการจะสิ้นสุด การทําใหผูปฏิบัตินับเลขในใจชาๆ จากเลขหนึ่งถึงเลขหาแลวคอยๆ ลืมตา
ผูฝกปฏิบตัิกจ็ะรูสึกสดชื่นและผอนคลาย 
 4. เริ่มตนปฏบิัติดวยการผอนคลาย 
 5. การปฏิบัตทิี่ใชตองชา เรียบ สงบ เยือกเย็น ใหความเชื่อม่ันในการนําการสราง
จินตภาพ ไมเรงรีบ 
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 6. กอนการเสร็จสิ้นการปฏิบัติใหนับเลข 1-5 และใหผูปฏิบัตเิปดตา เปดโอกาสใหผู
ฝกปฏิบตัิไดอยูอยางสงบและคิดถึงสิ่งที่ไดปฏิบัติมา นานที่ผูปฏิบตัิตองการ 

 
ประโยชนของการฝกจินตภาพ 

 แฮริส และ แฮริส (ยศวิน  ปรางคนคร.  2538: 25-26 ; อางอิงจาก Harris & 
Harris. 1984. The Athlete’s Guide to Sports Phychology : Mental Skill for Physical 
People กลาววา คุณประโยชนของการสรางจินตภาพที่มีตอการแสดงทักษะวา ชวยเพ่ิม
การประสานงานในการเคลือ่นไหวของรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยการรับรูตําแหนง
ตางๆจดจําขั้นตอนการแสดงทักษะที่ถกูตอง ซ่ึงสามารถสรุปการใชพลังงานของกลามเนื้อ
ในการปฏิบตัทิักษะไดอยางแมนยํา นอกจากนี้การสรางจินตภาพสามารถพัฒนาจิตใจโดย
การสรางความหนักแนนทางจิตตอการตอสูกบัอุปสรรคเพื่อการพัฒนาทักษะประสบ
ผลสําเร็จสูงสดุอีกทั้งยังชวยลดความวิตกกังวล ความกลัว เพ่ิมระดับการกระตุนที่เหมาะสม 
สามารถควบคุมตนเองและการมีทัศนคตทิี่ดีที่จําเปนอยางยิ่งตอการพัฒนาทักษะนอกจากนี้
หากมีการฝกอยางสม่ําเสมอควบคูกบัทักษะทางกายจนกระทั่งเกิดความเปนอัตโนมัติ 
 นอกจากนี้ ไวนเบิรก และกลูด (Weinberg ; and Gould.  1999: 273 - 274) ได
กลาวถึงคุณประโยชนของการใชจินตภาพวา นักกีฬาสามารถใชจินตภาพไดหลายลักษณะ
เพ่ือกอใหเกิดการพัฒนาทั้งทักษะทางกายและทักษะทางจิต ดังตอไปน้ี 
 1. การเพิ่มพูนสมาธิ (Improve Concentration) โดยสรางจินตภาพถึงสิ่งที่ตองการ
วาอยากใหเกดิขึ้นอยางไรในสภาพจริงของการแขงขัน เปนการสรางสมาธิเพ่ือไมใหจิตใจ 
เลื่อนลอย เชน การยิงประตูบาสเกตบอลพลาด การสงลูกพลาดในการเลนฟุตบอล เปนตน 
ใหจินตภาพวาตนเองมีจิตใจสงบลง และมีสมาธิมุงม่ันในการทํากิจกรรมจนสําเร็จ 
 2. การสรางความมั่นใจ (Build Confident) การสรางความมั่นใจเปนหนทางหนึ่งที่
จะสามารถลดความผิดพลาดในการปฏิบตัิทักษะได เชน มีปญหาในการเสิรฟลูก
วอลเลยบอลในการแขงขันที่ผานมา ทําใหขาดความมั่นใจอาจแกปญหาโดยจินตภาพวา ได
เสิรฟลูกอยางแรงและพุงไปยังตําแหนงที่ตองการอยางแมนยํา จะทําใหนักกีฬามีความมั่นใจ
ในตวัเองขึ้น 
 3. การควบคมุการตอบสนองทางอารมณ (Control Emotional Responses)  
จินตภาพสถานการณที่เคยเปนปญหาในอดีต เชน เกิดอาการตัวเกรง็จนทําอะไรไมถูก เม่ือ
มีความกดดันมากๆ หรือโมโหตัวเองเม่ือมีการทําผิดพลาด ใหนักกีฬาสรางภาพในทางบวก 
หรือแสดงพฤติกรรมในทางที่ดี และใหจินตภาพไปวาตนเองควบคุมสถานการณน้ันได และ
มุงสมาธิไปกับงานที่ตนเองไดทําอยู 
 4. การเรียนรูและการฝกทกัษะกีฬา (Acquire and Practice Sport Skill) ประโยชน
ของจินตภาพขอน้ีเปนขอทีรู่จักกันดีที่สุด จินตภาพเปนการฝกทักษะกีฬาซึ่งการแสดง
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ทักษะทุกอยางนี้เกิดขึ้นภายในจิตใจ โดยสามารถใชจินตภาพเพื่อขดัเกลาทักษะตางๆใหมี
ความสมบูรณยิ่งขึ้น หรือแกไขขอบกพรองเฉพาะจุดที่ตองการใหปรับปรุงใหดีขึ้น 
 5. การเรียนรูและฝกยทุธวธิี (Acquire and Practice Strategy) จินตภาพสามารถ
ใชฝกยทุธวิธกีารเลนไดทั้งกีฬาประเภทบุคคล และกฬีาประเภททมี เชน ผูเลนตําแหนง
ตัวรบัในกีฬาอเมริกันฟุตบอล สรางภาพในใจในการหยุดฝายตรงขามและจะตองทาํอยางไร
ใหแยงลูกมาครอบครองควบคุมความเจบ็ปวดและการบาดเจ็บ (Cope with Pain and 
Injury) จินตภาพสามารถใชในการควบคมุความเจ็บปวดและการบาดเจ็บได เชน นักกีฬาที่
ไดรับการบาดเจ็บจะถูกงดไมใหลงแขงขัน ทําใหเกิดความรูสึกหงุดหงิด วิตกกังวล และกลวั
ทักษะเสื่อมหายไป การสรางจินตภาพชวยใหนักกีฬาเลิกเสียใจโดยใหสรางภาพในใจวา ฝก
ทักษะตางๆมีสวนชวยฟนฟูใหกลับสูสภาพปกติไดเร็วขึ้น 
 จินตภาพมีคุณประโยชนตอการแสดงทักษะทางการกฬีาดังน้ี 
 1. ชวยเพ่ิมการประสานงานในการเคลื่อนไหวของรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ 
โดยการเรียนรูตําแหนงตางๆ  
 2. จดจําขั้นตอนการแสดงทักษะที่ถูกตอง 
 3. สามารถสรุปการใชพลังงานของกลามเนื้อในการปฏิบัติทักษะไดอยางแมนยํา 
 4. ชวยปรับปรุงแกไขความผิดพลาดใหถกูตอง 
 5. สามารถพัฒนาจิตใจ โดยการสรางความหนักแนนทางจิตตอการตอสูอุปสรรค
ตางๆ เพ่ือการพัฒนาทักษะใหประสบผลสําเร็จสูงสุด 
 6. ชวยลดความวิตกกังวล ความกลวั เพ่ิมระดับการกระตุนที่เหมาะสม 
 7. สามารถควบคุมตนเอง และการมีทัศนคติที่ดีในทางบวก เปนสิ่งทีจํ่าเปนอยางยิ่ง
ตอการพัฒนาทักษะใหมีประสิทธิภาพ แตการจินตภาพจะไมชวยเพิ่มความสามารถการ
แสดงทักษะใหประสบผลสาํเร็จ 
 8. ฝกหัดอยางสม่ําเสมอควบคูกับทักษะ ที่ตองการพัฒนา ชวยใหมีการรับทุกมิติ
และฝกหัดจนเปนอัตโนมัต ิ
 9. จินตภาพจึงตองมีการฝกหัดจนสามารถสรางภาพเคลื่อนไหวในใจไดชัดเจน จึง
นําไปใชใหเกดิประโยชนกบัทักษะทางกายได เปนอยางดี 
 สรุปไดวากระบวนการจินตภาพชวยใหการแสดงทักษะทางกายมีประสิทธิภาพสูง
ยิ่งขึ้นโดยมีผลในดานความจําการจัดกระบวนการทางความคิด และนําไปใชไดในขณะ
ฝกซอมและแขงขันกลาวไดวาจินตภาพเปนเทคนิคทางจิตอยางหนึ่งที่มีความสําคญัตอการ
เลนกีฬาอยางยิ่ง 
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จินตภาพกับการกีฬา 
สืบสาย  บุญวรีบุตร (2541) กลาววา จินตภาพเปนการใชประสาทสมัผัสทั้งหมด

เพ่ือการสรางประสบการณตางๆ ใหเกิดในใจ ซ่ึงจินตภาพหมายถึงการมองเห็นไดดวยตา
ของใจ โดยผานประสาทสมัผัสตางๆ คอื 

1. การไดยิน ซ่ึงเกี่ยวกับเสยีง เชน รับรูถงึเสียงปนปลอยตัว 
2. การไดกลิ่น ซ่ึงเกี่ยวกับกลิ่น 
3. การสัมผัส ซ่ึงเกี่ยวกับการรับรูจากการสมัผัส เชน การรับรูถึงมือปะทะกับ 

ลูกวอลเลยบอลในขณะตบลกู น้ิวที่ไกลปน หรือฝามือที่จับปน 
4. การรูสึกถึงการเคลื่อนไหว ซ่ึงเกี่ยวกบัการรับรูถึงการเคลื่อนไหวของ 

รางกาย เชน การรับรูชวงการเคลื่อนไหวขณะลอยตวัในอากาศของนักยิมนาสติก 
5. การรูรส ซ่ึงเกี่ยวกับการรับรูรสโดยทางลิ้น 
กันยา  สุวรรณแสง (2532) กลาววา จินตนาการเปนการคิดชนิดหนึ่ง ซ่ึงบุคคลไม

มีปญหาที่จะตองคิดขอบเขตจึงกวางเพราะไมมีปญหาเปนสิ่งที่ควบคุม 
เปลื้อง  ณ  นคร (2495) กลาววา จินตนาการ เปนความคิดคํานึง คือ อาการที่จิต

คิดเห็นสิ่งซ่ึงอยูนอกสัมผัสจินตนาการเปนการระลึกถึงสิ่งที่เราไดสัมผัสโดยตรง จินตนาการ
เกิดขึ้นไดโดยที่อวัยวะสัมผสัมิไดถูกเราโดยสิ่งเราภายนอกการรับสัมผัสในเชิงจินตนาการ
อาจเกิดจากสิ่งเราภานนอกไดแตสิ่งเรานัน้เปนแตเพียงจุดเริ่มใหมีจินตนาการตอไปเทานั้น 
เชน การมองเห็นในหลวงอาจทําใหเรานึกเห็นภาพพระราชวังสวนจติรลดา ในกรณีน้ีสิ่งเรา
ทําหนาที่คลายๆ กับการเปดสวิตซใหเรามีจินตนาการตอไปเทานั้น 
 ตุย  ชุมสาย (2504) กลาววา จินตนาการเปนการคิดชนิดหนึ่ง การคิดสรางสรรค
น้ันอาศัยจินตนาการเปนอันมาก แตการคิดแบบจินตนาการนั้นมิไดจํากัดขอบเขตอยูแคการ
คิดสรางสรรคเทานั้น การคดิเลื่อนลอยหรือการฝนกลางวันเปนจินตนาการอีกแบบหนึ่ง 
จินตนาการในการเสริมสรางที่กอใหเกิดประโยชน เชน การจินตนาการในการแกไขปญหา
ตางๆ ในชวีิตประจําวันในการปรับปรุงสภาพความเปนอยูซ่ึงแบงเปนประเภทใหญๆ  
2 ประเภท ดังน้ี 
 1. จินตนาการผลิตซ้ํา ไดแก การระลึกถงึเรื่องราวเดิมที่เราเคยมีประสบการณ 
มาแลวจินตนาการนึกเห็นสิ่งที่เคยไดสัมผสัมาแลว เชน การระลึกถึงสถานที่ที่เราเคยไป
เที่ยวมาแลว หรือการระลึกถึงประสบการณในอดีตที่ประทับใจ แตจินตนาการที่เกิดขึ้นก็ไม
จําเปนตองเหมือนของเดิมทุกอยางไป 
 2. จินตนาการโครงสราง ไดแก การสรางจินตนาการขึน้มาหรือจิตวาดภาพขึ้น 
ตามคําบอกเลาของคนอื่น เชน การอานบทละครทําใหเรามองเห็นภาพของตัวละคร หรือ
การฟงการบรรยายนั้นเปนตน จินตนาการชนิดนี้ไมใชผลอันเกิดจากประสบการณเกาของ
เรา แตก็ระลึกภาพขึ้นมาไดโดยไมไดประสบกับสิ่งทีเ่รารับฟงน้ันเลย 
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สมบัติ  กาญจนกิจ และสมหญิง  จันทรุไทย (2545) กลาววา ในการกีฬา         
จินตภาพ คือ การสรางภาพการเคลื่อนไหวในใจกอนการแสดงทักษะจริง ถาภาพในใจที่
สรางขึ้นชัดเจนและมีชีวติชวีามาก ก็จะชวยใหการแสดงทักษะจริงไดผลดีขึ้นไปดวย ดังน้ัน
การรับรูตางๆ เหลานี้ จะชวยใหนักกีฬาสรางจินตภาพใหชัดเจนยิ่งขึ้นนอกจากนี้ในการ
สรางจินตภาพยังชวยควบคุมความวติกกังวล ความโกรธ หรือความเจ็บปวดอีกดวย  
นักกีฬาจึงควรมีความสามารถในการสรางอารมณเหลานี้ในใจได เพราะเม่ือสรางไดนักกีฬา
จะหาวิธีการแกไขวา ทําไมจึงเกิดความวติกกังวล และความวติกกังวลนี้ทําใหการเลนของ
เขาเสียไป 
 สุพิตร  มหาหิโต (2546) กลาวา การจินตภาพเปนสิ่งที่มีคุณคาในทกัษะดาน
จิตวิทยา นักกีฬาจะใชการจินตภาพในโอกาสที่สมควรตั้งแตกีฬาเกดิขึ้นครั้งแรก แตไมได
นํามาใชอยางเปนระบบ และน่ีคือ หัวใจของการจินตภาพที่จะตองฝกอยางสม่ําเสมอและ
ถูกตอง ซ่ึงมันจะชวยใหนักกีฬาประสบผลสําเร็จได 

 

นอกจากนั้น สุพิตร  มหาหิโต (2546) ยังกลาวถึงลักษณะตางๆ ของจินตภาพวา   
1. การจินตภาพ เปนทักษะที่นักกีฬาสามารถปฏิบัตไิดไมยากหากไดมีการ 

ฝกฝนกันอยางมีระบบ 
2. การจินตภาพ เปนประสบการณอยางหนึ่งเชนเดียวกับประสบการณ 

ที่เกิดขึ้น จากการใชระบบประสาท แตผิดกันที่การจินตภาพจะเกิดขึ้นโดยไมตองอาศัยการ
กระตุนจากภายนอก 

3. การจินตภาพ เปนสภาวะที่เกิดขึ้นจากระบบประสาทหลาย ๆ ระบบ   
เชน ประสาทตา ประสาทห ูประสาทรับกลิ่น ประสาทสมัผัส และประสาทการรับรู 

4. การจินตภาพ มีประโยชนมากตอการฝกฝนทักษะการเคลื่อนไหวและ 
การพัฒนาทักษะทางจิต 

5. จากหลักฐาน ไมวาจะเปนทางดานประสบการณและทางดาน 
วิทยาศาสตรเปนสิ่งยืนยันวาจินตภาพจะเปนสิ่งชวยใหนักกีฬาสามารถพัฒนาไดทั้งทักษะ
ทางดานรางกายและทักษะทางดานจิต 

6. ไมสามารถบอกไดอยางแนชัดวาทําไมการจินตภาพจึงเกิดขึ้นไมวา 
จะโดยวิธีการวัดความรอนที่เกิดขึ้นภายในกลามเนื้อหรือสิ่งที่เกิดขึ้นในระบบประสาท
สวนกลาง แตทราบไดวาเมือ่เกิดการจินตภาพขึ้นก็จะเปนการชวยพัฒนาตัวแบบที่จะชวย
ใหนักกีฬาสามารถปฏิบัตติามได 

7. โปรแกรมฝกการจินตภาพทางกีฬา ประกอบดวย 3 ขั้นตอนดวยกัน คือ 
7.1 การฝกการรับรูตําแหนงของรางกายโดยใชระบบประสาท 
7.2 การฝกความสามารถในการหลับตามองเห็นภาพ 
7.3 การฝกความสามารถในการควบคุมจินตภาพใหกระทาํอยาง 

สอดคลองกับทาทางการเคลื่อนไหวในทกัษะกีฬานั้น 
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8. นักกีฬาควรเริ่มฝกการจินตภาพ โดยจัดตนเองใหอยูในสภาวะแวดลอม 
ที่ทําใหเกิดความรูสึกเปนอิสระ 

9. นักกีฬาสามารถไดรับประโยชนจาการฝกการจินตภาพมากหากฝกใน 
สถานการณทีไ่มเครงเครียด แตขณะเดียวกันก็ตองมีความตั้งใจจริง 

10. ผูฝกสอนจะตองเปนผูที่มีบทบาทสําคัญในการชวยใหมีแรงเสริม   
เพ่ือใหนักกีฬาไดฝกการจินตภาพอยางสม่ําเสมอและกระทําอยางตอเน่ือง 

11. ผูฝกสอนและนักกีฬาจะตองตั้งความหวังอยางมีเหตุผลวาการเรยีนรู 
เกี่ยวกับการทาํจินตภาพจะตองใชเวลานานเทาไรและการทําจินตภาพจะชวยเหลอืนักกีฬา
ไดอยางไร 

12. องคประกอบที่สําคัญทีสุ่ดของการจินตภาพ คือ จะตองมีการฝกอยาง 
เปนระบบมีขัน้ตอน  

13. การจินตภาพจะใชไดผลนอยกวาการฝกทักษะใหม เทคนิคการ         
จินตภาพมักจะใชเพ่ือปรับปรุงทักษะเกาทีไ่ดมีการฝกฝนอยูเปนประจํา เพ่ือชวยใหการฝก
ทักษะนั้นมีความเหมาะสมและสมบูรณยิ่งขึ้น 

14. การจินตภาพจะเปนเทคนิคที่ใหประโยชนอยางมาก เม่ือนักกีฬาทํา 
การฝกฝนกับการเคลื่อนไหวทางการกีฬา โดยเฉพาะขณะที่นักกีฬาเกิดความเมื่อยลาจนไม
สามารถจะฝกซอมไดหรือเม่ืออุปกรณที่ใชในการฝกซอมและเครื่องอํานวยความสะดวก
ตางๆ ไมพรอมที่จะทําการฝกซอมหรือแมกระทั่งขณะที่นักกีฬาเกิดการบาดเจ็บ เพราะ
ในชวงเวลานีเ้ปนชวงที่นักกฬีาปรับเปลี่ยนพฤติกรรมประจําวันที่เขาตองปฏิบัตเิกีย่วกับ
ทางดานรางกายอยูเปนประจํา ซ่ึงอาจใชการจินตภาพเขามาเปนประโยชนได 

15. นักกีฬาไมควรจะสรางจินตภาพเฉพาะพฤติกรรม แตควรจะสราง      
จินตภาพถึงประโยชนที่จะไดรับจากการแสดงพฤติกรรมการเคลื่อนไหวดวยและมีการให
รางวัลเม่ือนักกีฬาประสบความสําเร็จ 

16. ในการจินตภาพควรฝกการจินตภาพอยางชาๆ เพราะจะชวยให 
นักกีฬาไดมองเห็นภาพพจนของการปรับเปลี่ยนทักษะตางๆ ทางกฬีาไดอยางชัดเจนมาก
ยิ่งขึ้น 

17. เพ่ือใหการสรางจินตภาพมีความชัดเจนมากยิ่งขึ้น บางครั้งผูฝกอาจจะ 
ตองจุดชนวนโดยใชกรรมวธิีในการกระตุนในหลายๆ รูปแบบ 

18. การใชวิดีโอ เปนการชวยใหการจินตภาพทักษะกฬีาที่มีความ 
สลับซับซอนมากๆไดผลดียิ่งขึ้น ดังน้ัน การนําเอาวิดีโอมาชวยจึงเปนประโยชนมากสําหรับ
การฝกจินตภาพ 
 ความสามารถในการสรางภาพการเคลื่อนไหวเปนสวนชวยในการแสดงทักษะจริง
ใหมีประสิทธภิาพที่สูงขึ้น และมีสมาธิเพ่ิมขึ้นในขณะแขงขันและยังจําทักษะที่ตวัเองสราง
ภาพ โดยการจินตภาพนั้นอยูไดนาน 
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 การฝกจินตภาพเพื่อการแขงขันน้ัน ควรมกีารฝกอยางชํานาญ และเม่ือจะทําการ
แขงขันหรือจะใชทักษะที่ตวัเองตองการใชก็ใหระลึกถึงภาพที่ตองการจะทําใหทักษะที่แสดง
ออกมามีประสิทธิภาพสูง และมีความมัน่ใจในการแสดงทักษะนั้น 
 ในการสรางภาพ อาจะสรางภาพโดยการหลับตาหรือลมืตาก็ได ในกรณีที่เริ่มตนฝก
ใหมๆ ควรมีการสรางภาพโดยการหลับตากอนและมีความชํานาญแลวจึงคอยสรางภาพ
ในขณะลืมตาซึ่งทักษะที่จินตภาพนั้นอาจจะนําทักษะทีไ่ดจากประสบการณที่ผานมาหรือ
จากผูฝกสอนก็ได 
 เทคนิคการจนิตภาพ (Imagery Technique) การจินตภาพเปนประสบการณดาน
ความรูสึกนึกคิด เชน การเห็น การไดยิน การไดฟงความ ซ่ึงไดจากประสบการณในการนึก
คิดโดยอาศัยความจํา การเห็นภาพจากภายในโดยการระลึกถึง หากเปนภาพที่เกดิจากสิ่งเรา
ภายนอกก็จะเปนประสบการณที่ไดรับมากอน การจินตภาพจะเปนสภาวะที่ทําใหเกิด
ความรูสึกตางๆ ทางดานรางกาย เชน การทรงตัวของรางกาย การจัดลักษณะทาทาง การ
เคลื่อนไหวอยางมีจังหวะ ขั้นตอนของการแสดงลักษณะทางกีฬา และแมกระทั่งความรูสึก
ทางดานจิตใจ เชน การดีใจเม่ือไดรับชัยชนะหรือเม่ือเลนไดดี การเสียใจและผิดหวงัเม่ือพาย
แพหรือเลนไดไมดี เปนตน 
 การผอนคลายดวยวธิีจินตภาพ (Imagery Relaxation) เทคนิคการผอนคลายโดยวิธี
จินตนาการภาพนี้ นักกีฬาจะจินตภาพถงึสิ่งแวดลอม เหตุการณ และสถานทีต่างๆ ที่จะ
กอใหเกิดความรูสึกสบายใจ เชน จินตภาพวาตนเองกําลังนอนเลนอยูที่ชายหาด มีแสงแดด
ออนๆ ลมพัดเย็นสบาย มีเสียงคลื่น หรือกําลังเดินเลนอยูในปาที่มีตนไมสีเขียวนานาชนิด 
เปนตน 
 

จิตวิทยาการกีฬา (Sport Psychology) 
 จิตวิทยาการกีฬา เปนการศึกษาที่มุงเอาความรู แนวคดิตลอดจนแนวทางปฏิบตัิ
ทางจิตวิทยาไปประยุกตใชกับการกีฬา ซ่ึงกระบวนการของความรู แนวคิด และวิธีปฏบิตัิ
เหลานั้นจะสามารถนําไปใชในสถานการณตางๆ ไมวาจะเปนไปในขณะทําการฝกซอม 
ขณะแขงขันหรือหลังการแขงขันทั้งน้ีโดยมีวัตถุประสงคเพ่ือใหนักกีฬาไดประสบผลสําเร็จ
ตามเปาหมายที่วางไวคือชัยชนะ อุดร  รัตนภักดิ์ (2542) กลาววา การที่จะทําใหสําเร็จ
ลุลวงตามวตัถุประสงคทีว่างไวน้ัน นักจิตวิทยาจะตองทํางานควบคูประสานงานกันกับ
นักกีฬา ผูฝกสอน และบุคคลที่เกีย่วของจึงจะทําใหนักกีฬาแสดงความสามารถสูงสุดได 
ประสานสัมพันธของกลุมทีก่ลาวมานั้น ไมเปนที่เพียงพอที่จะทําใหการเตรียมตวัของ
นักกีฬาตางๆ ประสบกับสมัฤทธิผลทางการกีฬาได จะตองเปนระบบการเตรียมตวัของ
นักกีฬาใหมีการประสานสัมพันธของกลุมบุคคล ดังตอไปน้ี สมบัติ  กาญจนกิจ และ  
สมหญิง  จันทรุไทย (2545) 
 1. กลุมนักกีฬา ผูฝกสอน ซ่ึงเปนองคประกอบที่สําคัญอยางยิ่ง 
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 2. กลุมผูเชีย่วชาญในกฬีาเวชศาสตร ซ่ึงจะชวยศึกษาถึงความปลอดภยั และขีด
ความสามารถสูงสุดทางกายที่นักกีฬาสามารถแสดงออกได 
 3. กลุมนักชีวกลศาสตรทีต่องศึกษาถึงพฤติกรรมการเคลื่อนไหวที่มีความสามารถ
หรือเปนประโยชนดีที่สุด 
 4. กลุมนักสรีรวิทยาการออกกําลังกาย เพ่ือศึกษาถึงโครงรางของรางกายที่จะแสดง
สมรรถภาพทางกายสูงสุดได 
 5. กลุมจิตวิทยาการรักษาที่ทําหนาที่ใหคําปรึกษา ดูแล เยี่ยมเยียนนักกีฬา เพ่ือ
ศกึษาพฤติกรรมกับสภาพแวดลอมที่นักกฬีาไดแสดงออก และชี้นําใหปรับปรุงเพ่ือใหได
ประสิทธิภาพขั้นสูงสุด 

การที่นักกีฬามีทีมของกลุมบุคคลดังที่กลาวขางตนมาคอยใหความชวยเหลือ อยาง
เต็มกําลังความสามารถเพื่อที่จะแสดงความสามารถสูงสุดของเขาออกมา การที่จะให
นักกีฬามีความสามารถสูงสุดไดน้ัน สุพิตร  มหาหิโต (2546) กลาววา จะตองประกอบดวย
องคประกอบ 3 ประการดังน้ี 
 1. สมรรถภาพทางกาย บุคคลที่มีความสมบูรณแข็งแรงของรางกายไมวาจะเปน
ดานความแขง็แรง ความอดทน ความเรว็ความคลองแคลววองไว ความออนตัว ความ
ทนทานของระบบไหวเวียน และระบบหายใจ บุคคลเหลานี้ยอมไดเปรียบในความสามารถ
ทางการกีฬาแสดงออกมา เขาจะเลนกฬีาไดอยางมีประสิทธิภาพ เหน็ดเหนื่อยชาและหาย
เหน่ือยเร็ว พฤติกรรมการเคลื่อนไหว จะมีรูปแบบที่เหมาะสม และเกิดอันตรายนอยที่สุด 
 2. ทักษะ บุคคลที่มีลักษณะทางการกีฬาอยูในระดับดี ก็จะเปนผูที่ไดรับชัยชนะไป
แลวครึ่งหน่ึง ผูที่มีทักษะดีจะเปนผูที่รูจักปรับทาทางการเลนใหมีลลีาใหเหมาะสมกับ
สภาพการณที่แตกตางกันพวกนี้จะสามารถกําหนดทิศทางรูตําแหนงของทิศทาง      
รูตําแหนงของตนเอง จะรูตวั และสรางความสัมพันธของทักษะที่มีอยูกับการกีฬาไดอยาง
เหมาะเจาะตลอดเวลา จึงไมเปนการยากเลยทีบุ่คคลกลุมน้ีจะไดรับผลสําเร็จจากการกีฬา
ไดในระดับสูง 
 3. สมรรถภาพทางจิต เปนองคประกอบที่สําคัญมากองคประกอบหนึ่ง ที่จะเปน
ตัวกําหนดไดเชนเดียวกันวาการเลนหรือการแขงขันในเกมนั้นๆ ผูเลนคนใดหรือทีมใดจะ
ประสบชยัชนะได โดยปกตินักกีฬาหรือนักพลศึกษา ผูฝกสอนหรือผูควบคุมทีมนักกีฬา
โดยทั่วไป มักจะมองขามความสําเร็จและความจําเปนที่จะตองฝกฝนในเรื่องนี้ไป จึงเปน
เหตุใหนักกีฬาประสบปญหาตางๆ ทางจิตวทิยาการกฬีาที่มักเกิดขึน้เสมอ อาทิเชน 
ความเครียด ความตื่นเตน ความหวาดกลัววิตกกังวล การตั้งความหวังในการเลนที่สูง
เกินไปหรือการทุมเทเกินไป จนทําใหเกิดอาการที่เรียกวา Burn - out  

สุพิตร  มหาหิโต (2546) กลาววา ปญหาตางๆ เหลานี ้หากผูฝกสอนกีฬาก็ดี หรือ
แมกระทั่งตัวนักกีฬาเองไมไดใหความเอาใจใสฝกฝนตนเองใหเกิดความเคยชิน และคุนเคย
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กับภาวะเหลานั้นแลว ก็เปนที่เชื่อถือไดแนวาเปนสาเหตุสําคัญในการเลน หรือการแขงขัน
กีฬาของตนเองหรือทีม ประสบความลมเหลวอยางแนนอน 
 
การฝกจินตภาพ 
 ซิงเกอร (Singer. 1979) กลาววา ผูเรียนอาจจะจินตภาพวาลูกดอกกําลังลอยไปที่
เปาและสรางภาพการกระทําไดอยางแจมแจง ชัดเจน ก็จะทําใหการแสดงทักษะนั้นมี
ประสิทธิภาพดียิ่งขึ้น และในขณะที่กําลังจินตภาพอยูน้ันผูเรียนอาจจะใชการพูดกับตัวเอง 
ไดอีกดวย (Self – Talk) อาจจะทําหนึ่งถึงสองครั้ง ขณะที่จินตภาพ เชน นักกีฬาระดับสูงกําลัง
จินตภาพวา เขากําลังวิ่งเหยาะ กาว 1 - 2 - 3 พรอมกับพูดกับตัวเองวา “กระโดด”  
 ศิลปชัย  สุวรรณธาดา (2533) ไดแบงวิธกีารฝกจินตภาพออกเปน 2 วิธีคือ วธิีที่
หน่ึง การฝกจินตภาพภายนอก (External imagery) เปนการสรงภาพการแสดงทักษะในใจ 
อาจเปนภาพการเคลื่อนไหวของครูผูสอน ผูสาธิตหรือนักกีฬาที่มีความสามารถสูง วิธีน้ี
เหมาะสําหรับผูหัดใหมที่ยังไมรูวิธีการแสดงทักษะที่ถกูตอง วิธีที่สอง การฝกจินตภาพ
ภายใน (Internal Imagery) เปนการสรางการเคลื่อนไหวของตนเองในใจ และใหความรูสึก
เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวในขณะเดียวกันดวย วิธีน้ีเหมาะสําหรับนักกีฬาที่มีทักษะ รูวิธีการ
แสดงทักษะทีถู่กตอง และใหผลดีกวาวธิแีรก เพราะทาํใหเกิดความรูสึกเคลื่อนไหวควบคูกบั
การจินตภาพ 
 
หลักในการฝกทกัษะจินตภาพ 
 จินตภาพเปนทักษะการเรยีนรูทางจิตใจ และถานําไปปฏิบัติจะเกิดประโยชนตอ
การแสดงความสามารถทางกายไดหลายรูปแบบ และมีหลักการฝกดังตอไปน้ี 
 1. จินตภาพรูปแบบการเคลื่อนไหวและขั้นตอนการแสดงทักษะรวมทั้งสิ่งแวดลอม 
 2. จินตภาพความรูสึกเกี่ยวกับความเรว็จังหวะและความสัมพันธ สวนของรางกาย
และความรูสึกภายในเกี่ยวกบัการสัมผัส แรงกด และอ่ืนๆ  
 3. จินตภาพการแสดงทักษะที่ประสบความสําเร็จและพัฒนาขึ้นเรื่อยๆ  
 4. จินตภาพการเตรียมตวัเชนเดียวกบัการแขงขัน 
 5. จินตภาพการกําหนดชวงความเร็ว เชน วิ่ง วายน้ํา 
 6. รับรูการตอบสนองสวนตางๆ ของรางกาย 
 7. ใชภาพยนตรหรือวีดีโอชวยในการจินตภาพ 
 8. หลังการแสดงความสามารถที่ดี ใชจินตภาพความสําเร็จน้ีซํ้า 
 9. ฝกจินตภาพทุกเวลา และทุกสถานทีท่ีมี่โอกาส 
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แบบฝกทักษะจินตภาพ 
 แบบฝกทักษะจินตภาพเปนแบบฝกเพื่อสรางพื้นฐานการรับรูจินตภาพอยางมี
กระบวนการและมีเปาหมายคือสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของทักษะทีต่องการและ
แสดงออกไดอยางชัดเจน และมีชีวติชวีา เพ่ือใหประสิทธิภาพในการแสดงทักษะทางกาย
ประสบผลสําเร็จสูงสุดโดยมีแบบฝกดังน้ี 
 แบบฝกที่ 1 ฝกการผอนคลาย 
  1.1 ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการหายใจออกลึกๆ และ
กําหนดสติอยูที่ลมหายใจเพือ่สรางสมาธิ 
  1.2 สรางภาพในใจของสถานที่ที่ตนเองชอบและมีความสุข เชน ชายหาด 
ภูเขา นํ้าตกหรือสถานที่สวนตัว 
 แบบฝกที่ 2 ฝกการมองสี 
  2.1 ฝกสรางภาพในใจของจุดสีแดงและเคลื่อนที่เขามาหาตนเองจนภาพ
เต็มตาควบคมุการเคลื่อนที่ของสีแดงใหไกลจากสายตาอยางชาๆ จนภาพหายไปแลว
ปฏิบัติซํ้า 
  2.2 เปลี่ยนเปนสีนํ้าเงินและอื่นๆ โดยฝกวิธีการเดียวกนั 
  การฝกมองสีจะชวยใหภาพในใจสรางขึน้มามีสีชัดเจน และเปนการเรียนรู
วิธีควบคุมการเคลื่อนที่ของภาพดวย 
 แบบฝกที่ 3 ฝกการควบคุมภาพ 
  3.1 สรางภาพในใจของอุปกรณกีฬาที่ตนเองใชเปนกิจวตัร เชน รองเทา 
กางเกงวายน้าํ เปนตน และสํารวจรายละเอียดของภาพในใจที่สรางขึ้น ซ่ึงเกี่ยวกบัสีและ
สภาพของอุปกรณหรือรายละเอียดอ่ืนๆ  
  3.2 ควบคุมภาพใหชัดเจนและมีความคงที่ 

แบบฝกที่ 4 ฝกความรูสึกสมัผัสกลิ่นและรส 
  4.1 สรางภาพในใจของตนเองถือมะนาว และรับรูสัมผสัลักษณะของมะนาว 
  4.2 สรางภาพในใจของตนเองดมกลิ่นมะนาว และรับรูกลิ่นของมะนาว 
  4.3 สรางภาพในใจของตนเองกําลังรับประทานมะนาวและรับรูรสของ
มะนาว 
 แบบฝกที่ 5 ฝกสรางภาพรายละเอียดของสิ่งแวดลอม 
  5.1 สรางภาพในใจของตนเองอยูในหอพักสํารวจรายละเอียดของหองนอน 
เชน สี ตําแหนงของเฟอรนิเจอร ประตู หนาตาง และแสงสวาง เปนตน 
  5.2 สรางภาพในใจของสนามแขงขันกีฬา เชน สระวายน้ํา อัฒจันทร และ
สํารวจรายละเอียดขอที่ 5.1  
  
 



         35      
 

แบบฝกที่ 6 ฝกการสรางพัฒนาทักษะ 
  6.1 เลือกทักษะของกีฬาทีต่องการพัฒนา 
  6.2 สรางภาพในใจของการแสดงทักษะครั้งที่ดีที่สุดและปฏิบตัิซํ้าจนภาพ
ชัดเจน 
  6.3 มีความตัง้ใจตอสวนทีต่องการพัฒนา และถามีโอกาสใหปฏิบตัจิริง
หลังจากปฏิบตัิในขอ 6.2  
 แบบฝกที่ 7 ฝกจินตภาพการเคลื่อนที ่
  7.1 เลือกทักษะในกฬีาทีต่นเองตองการฝก เพ่ือใหการเคลื่อนไหวมี
ความสัมพันธกันอยางกลมกลืนและแสดงทักษะอยางมีประสิทธิภาพ เชน การเสิรฟเทนนิส
ฝกโดยการสรางภาพเคลื่อนไหว และรบัรูความรูสึกในขณะเดียวกันของขั้นตอนการเสิรฟ
ทั้งหมดเริ่มจากเปาหมายวถิีทางที่ลูกลอยไปและกลับจากเปาหมายกับจุดเสิรฟ และเสิรฟ
โดยรับรูความรูสึกในขณะเดยีวกัน 
  7.2 กีฬาประเภทใชความถีห่รือระยะทางในการแขงขัน เชน วายน้ํา ฝก
โดยสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของตนเองกําลังเตรียมตวัออกจากจุดเริ่มตน กําลังวายน้ําไป
และกลบัตวัทีข่อบสระตามระยะทางแขงขนัของตนเอง สรางภาพเคลือ่นไหวในใจซ้าํรับรู
ความรูสึกทุกขั้นตอนในขณะเดียวกัน 

แบบฝกที่ 8 ฝกแกไขความผิดพลาด 
  8.1 เลือกสวนของทักษะตองการแกไข และสรางภาพเคลื่อนไหวในใจของ
ตนเองกําลังแสดงทักษะทีถ่กูตอง แตถาเกิดความผิดพลาดใหจินตภาพโดยใชภาพครู หรือ
ผูสาธิตที่กําลงัปฏิบัตทิักษะอยางถูกตอง 
  8.2 สรางภาพเคลื่อนไหวในใจตามแบบซ้าํหลายครั้งจนชัดเจนและมีโอกาส
ควรปฏบิัตทิักษะหลังจากเสร็จสิ้นการจินตภาพ 

แบบฝกที่ 9 บันทึกเหตกุารณและความสามารถ 
  9.1 บันทึกความรูสึกทั้งทางกายและจิตใจ 
  9.2 บันทึกเหตุการณในขณะฝกหัดและแขงขัน 
  9.3 บันทึกรายการพัฒนาการทางกายที่เปลี่ยนแปลงเริม่จากฝกหัดจนมี
ทักษะที่ดี 
  9.4 บันทึกคําเสนอแนะตางๆ ในการฝกหัด 
 
ข้ันตอนการฝกจินตภาพ 
 การฝกจินตภาพ ผูฝกจะตองสรางภาพในใจของทักษะนั้น โดยเริ่มจากสวนสุดทาย
หรือจุดหมายของทักษะกอน แลวยอนกลับไปสูสวนเริม่ตน และมีความรูสึกวา  สวนตางๆ 
ของรางกายเคลื่อนไหวตามไปดวย ตอจากนั้นจึงลงมือแสดงทักษะจริง การสรางภาพในใจ
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อาจทําไดขณะหลับตาหรือลืมตา ในการฝกตอนแรกควรหลับตา เพราะทําใหมีสมาธิมากขึ้น 
เพ่ือสามารถสรางภาพในใจไดชัดเจนแลว ผูฝกจึงสรางภาพในใจขณะลืมตา เชน  
การจินตภาพของการขวางลูกดอก มีขั้นตอนดังน้ี (ศิลปชัย  สุวรรณธาดา.  2533)  
 1. สรางภาพในใจของลูกดอก 
 2. สรางภาพในใจของเปาหมาย  
 3. สรางภาพในใจของลูกดอกอยูกลางเปา 
 4. สรางภาพในใจการลอยของลูกดอกกลับมาหาตน 
 5. สรางภาพในใจของตนเองกําลังขวางลกูดอกนึกภาพกลับมาหาตนเอง 
 6. ปฏิบัตติั้งแตขอ 1 -5 จํานวน 5 ครั้ง 
 

การวิจัยที่เก่ียวของ 

 งานวิจัยในตางประเทศ 
 โคโลเน (Shiekh.1984:45; citing Kolonay.1977) ไดศึกษาผลการฝกจินตภาพและ
กอนการผอนคลายที่มีตอความแมนยําในการยิงลูกโทษบาสเกตบอล กลุมตวัอยางเปน
นักกีฬาบาสเกตบอลระดับวิทยาลัย จํานวน 72 คน แบงเปน 4 กลุม คือ 

1. ฝกจินตภาพและการผอนคลาย 
2. ฝกการผอนคลายอยางเดียว 
3. ฝกจินตภาพอยางเดียว 
4. ฝกทางกายอยางเดียว 

โดยกลุมตัวอยางไดรับการฝกตามแบบฝกของบาสเกตบอล จํานวน 15 แบบ ระยะเวลา 
ในการฝก 6 สัปดาห ผลการทดลองพบวากลุมฝกจินตภาพและการผอนคลายมีความสามารถ
ในการยิงลูกโทษเพิ่มขึ้น 7 % ซ่ึงสงผลไปถึงชัยชนะในการแขงขันดวย 
 ซิงเกอร (Singer. 1979: 284) ไดศึกษาผลของการใชกุศโลบายการเรียนรูที่มีตอการ
ปฏิบัติงาน โดยใชเครื่องมือวัดตําแหนงการเคลื่อนไหวที่เปนเสนโคงวัดการเรียนรู  
กลุมตัวอยางมี 3 กลุม คือ กลุมฝกจินตภาพ โดยใหสรางภาพในใจของตําแหนงมาตรฐานให
มีลักษณะคลายกับหนาปดนาฬิกา กลุมใชการกําหนดตัวแทนและกลุมควบคมุผลการทดสอบ
พบวา กลุมทีใ่ชกุศโลบายจินตภาพมีความสามารถในการจําตําแหนงไดดีกวาทั้งสองกลุม 
 ฮันราฮาน (Hanrahan. 1992: Online) ไดทําการวิจัยถึง เรื่อง การเคลื่อนไหวใน
ทักษะบัลเลต 3 แบบ ที่มีความเร็วของการเคลื่อนไหวตามแบบทักษะเปน ชา ปานกลาง 
เร็ว ใชกลุมตวัอยางที่ใชเปนนักเรียนบัลเลตระดับ 4 จํานวน 65 คน แบงกลุมทดลอง
ออกเปน 3 กลุม ไดแก กลุมที่ 1 ไมไดรับการฝกใดๆ กลุมที่ 2 จะใหฟงเพลงเบาๆ จากนั้น
จะใชเทปเพลงพรอมกับคําบอกใหผอนคลายพรอมกับการฝกทักษะทั้ง 3 แบบๆ ละ 3 ครั้ง 
กลุมที่ 3 ฝกการเคลื่อนไหวไปพรอมกับจินตภาพแบบไอดิโอเนสิส (Ideokinesis) โดยให
นักเรียนฟงคําพูดและเพลงกอน 15 นาที จากนั้นก็ใหฟงเชนเดิมพรอมกับการปฏิบัติไปดวย
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ทักษะละ 3 ครั้ง เพลงที่ใชในกลุมที่ 2 และ 3 จะเปนเพลงเดียวกันตางกันที่คําพูดนํา ใช
เวลาในการทดลอง 5 สัปดาหๆ ละ 1 ครั้ง ๆ ละประมาณ 15 นาที ผลการวิจัยพบวา การ
แสดงทักษะของทั้ง 3 กลุมแตกตางกัน โดยกลุมที่ใชจินตภาพแบบไอดิโอเนสิสเปนกลุมที่ดี
ที่สุด นอกจากการวิจัยน้ียังพบวา การจินตภาพขณะการเคลื่อนไหวสามารถกระทําไดทั้ง
ทักษะที่ ชา ปานกลาง และเร็ว โดยการเคลื่อนไหวของกลุมทดลองในการแสดงทักษะใน
การแสดงพรอมกับการจินตภาพไมไดแคบลง ทั้งยังกวางกวากอนอีกดวย  
 สุกัญญา  ลิ้มสุนันท 2543 ; อางอิงจาก เลอรเนอร (Lerner. 1995)  ไดทําการวิจัย
เรื่อง ผลของการตั้งเปาหมายและการจินตภาพในการยิงลูกโทษของนักกีฬาบาสเกตบอล
หญิง โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม คือ กลุมที่ 1 ฝกการตั้งเปาหมาย จํานวน 4 คน 
กลุมที่ 2 ฝกการจินตภาพ จํานวน 4 คน กลุมที่ 3 ฝกการตั้งเปาหมายและการฝกจินตภาพ 
จํานวน 4 คน การเก็บรวบรวมขอมูลจากการฝกยิงลกูโทษระหวางระยะเวลาการฝกนํา
ขอมูลที่ไดมาวิเคราะหความเปลี่ยนแปลงโดยหาคาเฉลี่ย ระดับความแปรปรวน ปจจัยแฝง 
และคาความแปรปรวนระหวางวิธกีําหนดและแบบมาตรฐานหลักระยะที่สอง ผลการวิจัย
พบวา ผูเลนตามโปรแกรมการตั้งเปาหมาย 3 คน และผูเลนตามโปรแกรมการตั้งเปาหมาย
และการจินตภาพ 1 คน มีแตมเฉลี่ยในการยิงลูกโทษเพิ่มขึ้นระหวางการฝกตามมาตรฐาน
ลัดและตามวธิีกําหนด อยางไรก็ตามผูฝกตามโปรแกรมการฝกจินตภาพ 3 คน มีแตมเฉลี่ย
ลดลงกวาเกณฑปกติในระหวางการฝกมาตรฐานในระหวางการฝกมาตรฐานหลกัและวธิี
กําหนด ทั้งน้ีพบวาขอมูลทีไ่ดจากเกมการแขงขันสามารถนํามาวิเคราะหได เน่ืองจากมีคา
ความแปรปรวน สิ่งที่สวนสมัพันธเดนชัดระหวางกันคือสมรรถภาพในการยิงลูกโทษของผู
เลนกับความพอใจในการเลน และระหวางสมรรถภาพในการยิงลูกโทษกับการตัง้เปาหมาย 
ในการวิจัยครัง้น้ียังคงตองมีการศึกษาตอไป 
 สเกลส (Scales. 1996: 133) ไดทําการศกึษาถึงผลการฝกจินตภาพที่มีตอ
ความสามารถในการเสิรฟเทนนิสของนักกีฬาตางเชื้อชาติ กลุมตวัอยางที่ใชจํานวน 35 คน 
เปนชายแฟรกิา - อเมริกา 15 คน เปนชายคอเคเชียน 20 คน โดยแตละกลุมแบงเปนกลุม
ยอย 2 กลุม คือกลุมควบคมุและกลุมทดลอง แบงตามระดับความสามารถในการเสิรฟเทนนิส  
โดยใชแบบทดสอบแบงระดับเทนนิส (National Tennis Ration Program ) ทําการทดสอบ
กอนและหลังการฝก โดยกลุมควบคุมจะไดรับเทปเสยีงธรรมชาติ กลุมทดลองไดรับเทปการ
ฝกจินตภาพเกี่ยวกับการผอนคลายและการสรางจินตภาพ ทั้ง 2 กลุมจะฟงเทปเสียงการ
เสิรฟเทนนิส ระยะเวลา 7 วัน ผลการศึกษาพบวา ไมมีความแตกตางกันในดาน
ความสามารถในการ เสิรฟเทนนิสทั้ง 2 กลุม และ เชื้อชาติ   
 ไบรซ (Brice. 1996: Online) ไดทําการวจัิยถึง ผลของการฝกจินตภาพในการเพิ่ม
ความแข็งแรงของนักกีฬา โดยการวัดจากเครื่องวัดแรงบีบมือ เพ่ือมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษา
ความเปนไปไดในการใชจินตภาพเพื่อเพ่ิมความแข็งแรงในการเลนกฬีา และการ
เปรียบเทียบการฝกแบบธรรมดา กลุมตัวอยางที่ใชเปนนักศึกษา จํานวน 62 คน โดยไม
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คํานึงถึงความถนัดของมือซายและขวา แบงกลุมทดลองออกเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลอง
และกลุมควบคุม โดยการกลุมทดลองใหทําการฝกจินตภาพเปนเวลา 5 นาที กอนการ
ทดสอบครั้งแรก และอีก 5 นาที ระหวางการทดสอบครั้งแรกและครัง้ที่ 2 กลุมการควบคุม
ใหทําการดูเทปการฝกเปนเวลา 5 นาทีกอนการทดสอบครั้งแรก และอีก 5 นาที ระหวาง
การทดสอบครั้งแรกและครัง้ที่ 2  ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลองที่ใชการฝกจิตภาพจะมี
ความแข็งแรงเพ่ิมขึ้นมากกวากลุมควบคมุเม่ือวัดจากเครื่องวัดแรงบีบมือ 
 แกสเนอร (Gassner. 1997: Online) ไดทําการวิจัย เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผล
ของการฝกจินตภาพ ในรูปแบบที่แตกตางกัน 3 รูปแบบที่มีผลตอความสามารถที่แสดง
ออกมาในรูปของความแข็งแรงที่สัมพันธกับงานที่ทําของนักกีฬาชายในระดับมหาวิทยาลยั 
กลุมตัวอยางเปนเปนอาสาสมัครจํานวน 48 คน แบงออกเปน 4 กลุม กลุมละ 12 คน ดังน้ี 
1 กลุมที่ฝกการสรางจินตภาพถึงผลที่จะเกิดขึ้นในอนาคต 2 กลุมที่ฝกการสรางจินตภาพถึง
การรับรูในการแสดงออกทางรางกาย 3 กลุมที่ฝกการสรางจินตภาพโดยการใชการ
เปรียบเทียบ 4 กลุมการควบคุม โดยแตละกลุมตวัอยางจะไดรับเทปเสียงที่ไดรับการ
ออกแบบใหเหมาะสมกับโปรแกรมการฝกของแตละกลุม กลุมตวัอยางทุกกลุมจะตองทําการ
ทดสอบการนั่งทุมนํ้าหนัก และดันพ้ืนจนหมดแรง โดยทําการทดสอบกอนนและหลังการฝก
จินตภาพเปนระยะเวลา 6-10 วัน ผลการวิจัยพบวา กลุมที่ฝกการสรางจินตภาพโดยการใช
การเปรียบเทยีบมีความแขง็แรงและความสามารถดีที่สุด 
  
 งานวิจัยในประเทศ 

ไกรสทิธิ  เพ็ชรมณี (2542 : บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลการฝกจินตภาพทีมี่
ตอความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล กลุมตวัอยางเปนนักเรียนชาย 
โรงเรียนกุนนที รุทธารามวทิยาคม กรุงเทพมหานคร ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 ป
การศึกษา 2539 จํานวน 30 คน ซ่ึงไดมาจากการสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน 
(Multistage  random  sampling) แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมๆ ละ 15 คน คือ กลุม
ควบคุมฝกเสริฟวอลเลยบอลเพียงอยางเดียว และกลุมทดลองฝกเสิรฟวอลเลยบอลควบคู
กับฝกจินตภาพ 10 นาที โดยทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน ทดสอบความ
แมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลกับกลุมตวัอยางทั้ง 2 กลุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาห
ที่ 4 และสัปดาหที่ 8 สถิติทีใ่ชในการวิเคราะหขอมูลคือ คาเฉลี่ย ( X ) สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (S.D) และนําผลที่ไดมาวิเคราะหความแตกตางระหวางกลุม โดยใช t-test และ
ทดสอบความแมนยําภายในกลุม โดยนําผลที่ไดมาวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว  
(One-Way  Analysis Of  Variance : ANOVA) และเปรียบเทยีบความแตกตางเปนรายคู  
โดยใชวธิีของตูกี (Tukey) ผลการวิจัยพบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ของ
กลุมควบคุม และกลุมทดลอง มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม ไมแตกตางกันอยาง



         39      
 

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที ่8  ของ
กลุมทดลอง มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ธวัชชัย  มีศร ี(2542 : บทคดัยอ) ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลของการฝกดวยการสราง
จินตภาพและการกําหนดเปาหมายที่มีความสําคัญในการโยนโทษบาสเกตบอล  
กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนหนองเสือวิทยาคม  
จังหวัดปทุมธานี จํานวน 80 คน โดยแบงออกเปน 4 กลุม คือ  
 กลุมที่ 1 ฝกการสรางจินตภาพ 20 นาที ควบคู กับการฝกโยนโทษบาสเกตบอล  
30 นาที  
 กลุมที่ 2 ฝกการกําหนดเปาหมาย 20 นาที ควบคู กับการฝกโยนโทษบาสเกตบอล 
30 นาที  
  กลุมที่ 3 ฝกการสรางจินตภาพและการกําหนดเปาหมาย 20 นาที ควบคู กับการ
ฝกโยนโทษบาสเกตบอล 30 นาที  
 กลุมที่ 4 ฝกการโยนโทษบาสเกตบอล 30 นาที ตามดวยการแขงขันบาสเกตบอล
ภายในกลุม 20 นาที 
 เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล เปนแบบการสรางจินตภาพ การกําหนด
เปาหมาย และการโยนโทษบาสเกตบอล และนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหความแตกตางของ
คาเฉลี่ยคะแนนการโยนโทษบาสเกตบอลของแตละกลุม กอนการฝก ระหวางฝก  
(หลังสัปดาหที่ 5) และหลังการฝก (หลังสัปดาหที่ 10) โดยใชการทดสอบคาเอฟ (F-test) 

ผลการวิจัยพบวา  
1. ความสามารถในการโยนบาสเกตบอลของทั้ง 4 กลุม ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 5 

และหลังสัปดาหที่ 10 แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
2. ความสามารถในการโยนบาสเกตบอลของทั้ง 4 กลุม ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 5 

และหลังสัปดาหที่ 10 สูงกวา กลุมที่ 1, 2 และ4 อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
พรเทพ  นิพงษ (2543 : บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลของการฝกจินตภาพทีมี่

ตอความสามารถในการเสิรฟเทเบลิเทนนสิ กลุมตัวอยางคือ นักเรียนชายมัธยมศึกษาปที่ 1 
จํานวน 40 คน แบงกลุมตวัอยางเปน 2 กลุมๆ ละ 20 คนดังน้ี  

 กลุมทดลองที ่1 ฝกเสิรฟลกูเทนนิสกับจินตภาพ 
 กลุมทดลองที ่2 ฝกการเสิรฟเทเบลิเทนนสิเพียงอยางเดียว 
 กลุมทดลองทีส่องไดรับการฝกสัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา 6 สัปดาห และ

ไดรับการทดสอบความสามารถในการเสิรฟเทเบลิเทนนิส หลังการฝกสัปดาหที่ 3 และหลัง
สัปดาหที่ 6 ผลการวิจัยพบวา 

1. กอนฝกและหลังการฝกสปัดาหที่ 3 กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลอง 
ที่ 2 มีความสามารถในการเสิรฟลูกเทนนสิ ไมแตกตางกันอยางมัยสําคัญที่ระดับ .05 

2. หลังสัปดาหที่ 6 กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถ 
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ในการเสิรฟลกูเทนนิส แตกตางกันอยางที่มีนัยสําคัญที่ระดับ .05 โดยกลุมทดลองที่ 1 มี
คาเฉลี่ยของการเสิรฟเทเบลิเทนนิสสูงกวา 

3. ภายหลังกลุมทดลองที่ 1 เม่ือเปรียบเทียบผลของความสามารถใน 
การเสิรฟเทเบิลเทนนิส ระหวางกอนการฝก กับหลังการฝก 6 สัปดาหพบวา แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 โดยมีคะแนนเพิ่มขึ้นตามลําดับ  

4. สําหรับผลภายในกลุมทดลองที่ 2 เม่ือเปรียบเทียบผลของความสามารถ 
ในการเสิรฟเทเบลิเทนนิสระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 3 และหลังการฝก
สัปดาหที่ 6 พบวามีความแตกตางกันนัยสําคัญที่ระดับ .05 โดยมีคะแนนเพิ่มขึ้นตามลําดับ 
สําหรับการเปรียบเทียบระหวางการฝกสปัดาหที่ 3 กับหลังการฝกสปัดาหที่ 6 ถึงแมจะมี
คะแนนเพิ่มขึน้แตไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 ยอดกัลยาณี  ลับแล (2546 : บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลของการฝก 
จินตภาพที่ทตีอผลสัมฤทธิท์างการเรียนทักษะยิมนาสติก กลุมตวัอยางเปนนักเรยีนระดับ
มัธยมศึกษาปที่ 1 จํานวน 40 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 20 คน ใหชื่อ
กลุมวา กลุมทดลองที่ 1 และ กลุมทดลองที่ 2 ใหกลุมทดลองที่ 1 เรียนตามโปรแกรมการ
สอนทักษะยิมนาสติกตามปกติ สวนกลุมทดลองที่ 2 ใหเรียนตามโปรแกรมการสอนปกติ 
ควบคูจินตภาพ ระยะเวลาของการเรียนการสอนทั้งสิ้น 8 สัปดาห โดยสัปดาหละ 2 วัน  
วันละ 50 นาที ทําการทดสอบทักษะยิมนาสติก หลังการฝกสัปดาหที ่4 และสัปดาหที่ 8  
ผลการวิจัยพบวาการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนรวมจากการทดสอบ
ทักษะยิมนาสติก ของกลุมทดลองที่ 1 และ กลุมทดลองที่ 2 ภายหลังการเรียน 4 สัปดาห
และ 8 สัปดาห พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตการฝกทักษะ
ยิมนาสติกตามปกติควบคูกบัจินตภาพ ทาํใหผลสัมฤทธิ์ทางการยิมนาสติกสูงกวาการฝก
ทักษะยิมนาสติกเพยีงอยางเดียว 

ธรรมนูญ  กุญชโร (2546 : บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลของการฝกจินตภาพที่
มีตอความสามารถในการเตะลูกรักบี้ฟุตบอลการทําประตู กลุมตัวอยางเปนนักเรยีนชาย
ระดับมัธยมศกึษาชั้นปที่ 2 ถึงมัธยมศึกษาปชั้นปที่ 3 ทีเ่ลือกลงกิจกรรมชมรมรักบี้ฟุตบอล
ของโรงเรียนวชิราวุธวิทยาลยั จํานวน 40 คน แบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลองที่ 1 เปน
การฝกโปรแกรมการเตะลูกรักบี้ฟุตบอลทาํประตูควบคูกับจินตภาพ กลุมทดลองที ่2 เปนการ
ฝกโปรแกรมการเตะลูกรักบี้ฟุตบอลทําประตูเพียงอยางเดียว แบงเปนกลุมละ 20 คน โดยใช
เวลาในการฝก 12 สัปดาหๆ 2 วันๆ ละ 60 - 90 นาที และการทดสอบการเตะลูกรักบี้
ฟุตบอลทําประตู หลังการฝกสัปดาหที่ 4, 8 และ12 วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ย  
สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน และทดสอบคาท ี(t-test Independent)  ผลการวิจัยพบวา  

1. กอนการฝกกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถในการเตะลูกรักบี้
ฟุตบอลทําประตูไมแตกตางกัน 
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2. หลังการฝกสัปดาหที่ 4 กลุมทดลองที ่1 กับ กลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถใน
การเตะลูกรักบี้ฟุตบอลทําประตูแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .01 

3. หลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที ่1 กับ กลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถใน
การเตะลูกรักบี้ฟุตบอลทําประตูแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .01 

วิทยา  การะเกตุ (2547 : บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลการฝกสองโปรแกรมที่
มีตอความแมนยําในการเสริฟวอลเลยบอลมือบนดานหนา กลุมตัวอยางเปนนักเรียนหญิง
มัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนมหาราช 7 จํานวน 20 คน แบงออกเปน 2 กลุมๆละ 10 คน  
โดยการสุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง กลุมทดลองที่ 1 ฝกตามโปรแกรมที่ 1 และกลุม
ทดลองที่ 2 ฝกตามโปรแกรมที่ 2 ใชเวลาฝก 8 สัปดาหๆละ 3 วัน ทดสอบความแมนยําใน
การเสิรฟและความแข็งแรง กอนฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ8 วเิคราะหขอมูลโดยหา
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกตางโดยการทดสอบคา“ที” 
วิเคราะหความแปรปรวนสองทางชนิดวัดซ้ํา เปรียบเทียบคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีการของ 
Tukey  ผลการวิจัยพบวา 

1. ผลของความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลมือบนดานหนาทั้ง 2 กลุม 
ทดลองในชวงระยะกอนการฝกกับหลังการฝกในสัปดาหที่ 4 และ8 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตในชวงระยะเวลาระหวางหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลัง
การฝกสัปดาหที่ 8 ไมพบความแตกตาง   

2. ผลของความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลมือบนดานหนาระหวางกลุม 
ทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

อานนท  สีดาเพ็ง (2458 : บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรือ่ง ผลการฝกจินตภาพที่มีตอ
ความแมนยําในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล กลุมตัวอยางเปนนกัเรียนชาย ระดับชวง
ชั้นที่ 4 ที่เปนสมาชิกชุมนุมบาสเกตบอลของโรงเรียนจักรคําคณาทร และโรงเรียน 
สวนบุญโญปถัมภ จังหวัดลําพูน จํานวน 40 คน แบงกลุมตัวอยางการทดลองออกเปน 2 
กลุมๆละ 20 คน กําหนดใหกลุมทดลองที่ 1 ฝกการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล และกลุม
ที่ 2 ฝกการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกบัการฝกจินตภาพ โดยใชเวลาในการฝก  
8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน และทาํการทดสอบความแมนยําในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล 
กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6และ 8 โดยใชแบบทดสอบความแมนยาํในการ 
กระโดดยิงประตูบาสเกตบอลของ สมรรถชัย  นอยศิริ วเิคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ย  
สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน และทดสอบคาท ี(t-test)  ผลการวิจัยพบวา 

1. การฝกกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล และการฝกการกระโดดยิงประตู
บาสเกตบอลควบคูกับการฝกจินตภาพ ทําใหความแมนยําในการกระโดดยิงประตู
บาสเกตบอล ของกลุมทั้ง 2 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4, 6 และ 8 เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ .05 
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2. หลังการฝกสัปดาห 8 กลุมการฝกการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับ
การฝกจินตภาพ มีความแมนยําในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลสูงกวาการกระโดดยิง
ประตบูาสเกตบอลเพียงอยางเดียว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

จากการศึกษาขอมูลการฝกการตบลูกวอลเลยบอล และการฝกจินตภาพควบคูกนั
จะเห็นวามีประโยชนในการฝกการเลนวอลเลยบอลใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นโดยใชหลัก
ของการการสรางภาพในใจ ประสบการณการรับรูในใจ ที่เกี่ยวของกับการเคลื่อนไหว และ
ความรูสึกตางๆ โดยปราศจากสิ่งเรา หรือสิ่งกระตุนภายนอก เชนการนึกภาพจาก
ประสบการณ การรับรูถึงสมัผัสตางๆ ทกุดาน รวมถึงการสรางภาพใหม เพ่ือใหไดผลตามที่
ไดกําหนดตามเปาหมาย ผูวิจัยจึงไดสรางโปรแกรมการฝกการตบวอลเลยบอลควบคูกับ
การฝกจินตภาพ ตามความรู และหลักการตางๆ ดังกลาวขางตน เปนแนวทางในการสราง
โปรแกรมจินตภาพสําหรับ ใชในการวิจัยในครั้งน้ี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



บทที่ 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

ในการวิจัยครัง้น้ี ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอนดังน้ี 
1. การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
2. การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
3. วิธีดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล  
4. วิธีจัดกระทาํขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 

 

กําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
ประชากรที่ใชในการวิจัย 
ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้น้ี เปนนักเรียนหญิงระดับชวงชั้นที่ 3 ทีผ่านการเรียนวิชา

วอลเลยบอลมาแลว ของโรงเรียนมาแตรเดอีวิทยาลัย และโรงเรียนวาสุเทววีิทยาลัย ซ่ึงเปนโรงเรียนอยูใน
โรงเรียนเครืออุรสุลิน เขตกรุงเทพมหานคร จํานวนทั้งสิ้น 890 คน  

 
กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 

 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ีเปนนกัเรียนหญิงระดบัชวงชั้นปที ่3 ที่ผานการเรียนวิชา
วอลเลยบอลมาแลว จากโรงเรียนมาแตรเดอีวิทยาลัย และโรงเรียนวาสุเทววีิทยาลัย ซ่ึงเปนโรงเรียน
อยูในโรงเรียนเครืออุรสุลิน เขตกรุงเทพมหานคร จํานวน 30 คน ไดมาโดยใชวิธีการเลือกกลุม
ตัวอยางแบบแบงชั้น (Stratified Random Sampling) โดยเลือกกลุมตัวอยางจากโรงเรียนแตละ
โรงเรียน โรงเรียนละ 15 คน โดยจัดใหแตละกลุมที่ไดมาจากโรงเรียนแตละโรงเรยีน มีคะแนนเฉลี่ย
การกระโดดตบลูกวอลเลยบอลไมแตกตางกัน จากนั้นจับสลากเพื่อกําหนดใหเปนกลุมทดลอง  
2 กลุม คือ 

กลุมทดลองที ่1 : ฝกโดยใชโปรแกรมฝกตบลูกวอลเลยบอลที่ผูวิจัยสรางขึ้นเอง 
กลุมทดลองที ่2 : ฝกโดยใชโปรแกรมฝกตบลูกวอลเลยบอลควบคูกับการฝก 

  จินตภาพที่ผูวิจัยสรางขึ้นเอง 
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การสรางเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

1. ศึกษารายละเอียด ขอมูล วิธีการ ทฤษฎี และหลักการฝกทักษะการตบลูก 
วอลเลยบอลและหลักการเกีย่วกับการฝกจินตภาพจากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ทั้งใน
ประเทศ และตางประเทศ 

2. ดําเนินการสรางโปรแกรมการฝกตบลกูวอลเลยบอลและโปรแกรมการฝกตบ 
ลูกวอลเลยบอลควบคูกบัการฝกจินตภาพ  

3. นําโปรแกรมการฝกที่ผูวจัิยสรางขึ้นไปปรึกษาประธาน และกรรมการควบคุม 
ปริญญานิพนธ เพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมและความถูกตอง 

4. นําโปรแกรมการฝกที่ผานการปรึกษาประธานและกรรมการควบคมุปริญญา 
นิพนธแลวไปใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบเพื่อขอคําแนะนํา และขอเสนอแนะเพื่อการปรับปรุงแกไข 

5. นําโปรแกรมฝกที่ไดผานขั้นตอนการปรับปรุงแกไข และไดรับความเห็นชอบจากประธาน 
และกรรมการไปใชกับกลุมตัวอยางตอไป   
 

 เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

1. โปรแกรมการฝกตบลูกวอลเลยบอลทีผู่วิจัยสรางขึ้นเอง 
2. โปรแกรมการฝกตบลูกวอลเลยบอลควบคูกับการฝกจินตภาพที่ผูวจัิยสรางขึ้นเอง 
 

อุปกรณที่ใชในการวิจัย 
 1. สนามวอลเลยบอลขนาดมาตรฐาน พรอมเสาและตาขาย 
 2. ลูกวอลเลยบอลจํานวน 20 ลูก 
 3. นาฬิกาจับเวลา 
 4. นกหวีด 
 5. ใบบันทึกคะแนน 
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวทิยาลัย ถึง อาจารยใหญ หรือผูอํานวยการโรงเรียน และอาจารย

ประจําวิชาชุมนุมวอลเลยบอล ของแตละโรงเรียน เพ่ือขอความอนุเคราะหดําเนินการวิจัยใน
โรงเรียน การใชสถานที่ และอุปกรณ ตลอดจน นักเรียนที่เปนกลุมตวัอยางสําหรับการวิจัย 

2. จัดเตรียมสถานที่ และอุปกรณตางๆ ที่ใชสําหรับการวิจัย ดังน้ี 
 2.1 สนามวอลเลยบอลขนาดมาตรฐาน พรอมเสาและตาขายวอลเลยบอล 
 2.2 ลูกวอลเลยบอล จํานวน 20 ลูก 
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 2.3 นาฬิกาจับเวลา 
 2.4 นกหวีด 
 2.5 ใบบันทึกคะแนน 
3. กอนการการฝก และการทดสอบ ผูวิจัยจะอธิบายใหกลุมตัวอยางใหเขาใจถึงรายละเอียด

ตางๆ ของการฝก และการทดสอบเพื่อใหทุกคนเกิดความเขาใจอยางถูกตอง 
4. ทดสอบทักษะการกระโดดตบลูกวอลเลยบอลของนักเรียนกอนการฝก เพ่ือนําคะแนนมา

เปนขอมูลเบื้องตนกอนการทดลอง และเพื่อเปนขอมูลสําหรับการแบงกลุม 
5. แบงกลุมการทดลองออกเปน 2 กลุมดังน้ี  

  5.1 กลุมทดลองที่ 1:  ฝกโดยใชโปรแกรมการฝกตบลกูวอลเลยบอล  
5.2 กลุมทดลองที่ 2:  ฝกโดยใชโปรแกรมการฝกตบลกูวอลเลยบอลควบคูกับการ 

ฝกจินตภาพ   
6. ระยะเวลาทําการฝกรวมทั้งสิ้น 6 สัปดาห คือ ฝกตามโปรแกรมการฝกของแตละกลุมใน

ขอ 5 โดยฝกสัปดาหละ 5 วันคือ วันจันทร วันอังคาร วันพุธ วันพฤหัสบดี วันศกุร โดยกลุมทดลอง
ที่ 1 จะฝกเวลา 15.30 น. - 16.30 น. กลุมทดลองที่ 2 จะฝกเวลา 16.40 น. - 17.40 น. โดยผูวิจัย
เปนผูฝกสอนเอง 

7. ทําการทดสอบทักษะการกระโดดตบลกูวอลเลยบอลหลังการการฝกสัปดาหที่ 2,4 และ 6   
8. นําขอมูลที่ไดไปวิเคราะหทางสถิติ เพ่ือการสรุป และอภิปรายผลขอคนพบตอไป 

 

การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
 ในการจัดกระทําขอมูลครั้งน้ี ผูวิจัยดําเนินการวิเคราะหขอมูลโดยนําคะแนนทักษะการ
กระโดดตบลกูวอลเลยบอลจากการทดสอบ โดยใชแบบทดสอบมาตรฐานของ สุกิจ  ปริเวก มาหาคา
ดังตอไปน้ี  
 1. คํานวณหาคาเฉลี่ย ( X ) และหาคาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนการตบ
ลูกวอลเลยบอลของแตละกลุม 

2. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนทดสอบในการกระโดดตบลูกวอลเลยบอลของ 
กลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที่ 2 โดยใชการทดสอบคาท ี(t-test Independent) อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ .05    

3. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนทดสอบในการกระโดดตบลูกวอลเลยบอล  
ระหวางกลุมกอนการฝก และหลังการการฝกสัปดาหที่ 2, 4 และ6 โดยใชการทดสอบคาที  
(t-test Independent) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05    
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

การเสนอผลการวิเคราะหขอมูล 
 1. หาคาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของคะแนนการตบลูกวอลเลยบอลของแตละกลุม 
 2. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนทดสอบในการกระโดดตบลูกวอลเลยบอล 
ระหวางกลุมกอนการฝก และหลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4 และ 6 โดยใชการทดสอบคาที (t-test 
Independent) อยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05    
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
ตาราง 1  คาเฉลี่ย และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการทดสอบความสามารถในการฝกตบตาม 
     โปรแกรมการฝกตบลูกวอลเลยบอล และโปรแกรมการฝกตบลูกวอลเลยบอลควบคูกบัการฝก 
     จินตภาพ ระหวางกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2  
 

กลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที ่2 
ระยะเวลาของการฝก 

X  S.D. X  S.D. 
   กอนการฝก 31.87 1.80 31.40 1.76 
   หลังการฝกสัปดาหที่ 2 33.40 2.55 34.93 2.05 
   หลังการฝกสัปดาหที่ 4 35.53 1.99 39.73 1.28 
   หลังการฝกสัปดาหที่ 6 37.20 1.85 42.87 0.99 

 
 จากตาราง 1 แสดงวา ผลการทดสอบความสามารถในการฝกตบตามโปรแกรมการฝกตบ
ลูกวอลเลยบอล กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาห
ที่ 6 ของกลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยเทากบั 31.87, 33.40, 35.53 และ 37.20 มีคาความเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 1.80, 2.55, 1.99 และ 1.85 ตามลําดับ 
 สวนผลการทดสอบความสามารถในการฝกตบตามโปรแกรมการฝกตบลูกวอลเลยบอล
ควบคูกับการฝกจินตภาพ กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยเทากบั 31.40, 34.93, 39.73 และ 42.87 มีคา
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.76, 2.05, 1.28 และ 0.99 ตามลาํดับ 
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ตาราง 2 เปรียบเทียบของความสามารถในการตบลูกวอลเลยบอลกอนการฝกของกลุมทดลองที่ 1  
     และกลุมทดลองที่ 2  
 

กอนการฝก 
กลุมทดลอง 

X  S.D. 
t p 

      กลุมทดลองที่ 1 31.87 1.80   
      กลุมทดลองที่ 2 31.40 2.05 1.131 0.277 
     

 
 จากตาราง 2 แสดงวา ความสามารถในการฝกตบตามโปรแกรมการฝกตบลูกวอลเลยบอล
ของกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก ไมแตกตางกัน 
  
 
ตาราง 3 เปรียบเทียบความสามารถในการตบลกูวอลเลยบอลของกลุมทดลองที่ 1 กอนการฝก 
     หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4 และ 6 
 

 กอนการฝก สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 
สัปดาห 

X  31.87 33.40 35.53 37.20 
กอนการฝก 31.87 - 0.09 0.00* 0.00* 
สัปดาหที่ 2 33.40  - 0.00* 0.00* 
สัปดาหที่ 4 35.53   - 0.00* 
สัปดาหที่ 6 37.20    - 

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 
 จากตาราง 3 แสดงวา ความสามารถในการตบวอลเลยบอลของกลุมทดลองที่ 1 กอนการฝก 
กับหลังการฝกสัปดาหที่ 2 ไมแตกตางกนั 
 สวนกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที ่4 และหลังการฝกสัปดาหที ่6 แตกตางกนัอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 หลังการฝกสปัดาหที่ 2 กับหลังการฝกสปัดาหที่ 6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
 หลังการฝกสปัดาหที่ 4 กับหลังการฝกสปัดาหที่ 6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
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ตาราง 4 เปรียบเทียบความสามารถในการตบลกูวอลเลยบอลของกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก หลัง 
     การฝกสัปดาหที่ 2, 4 และ 6  
 

สัปดาห  กอนการฝก สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 
 X  31.40 34.93 39.73 42.87 
กอนการฝก 31.40 - 0.07 0.00* 0.00* 
สัปดาหที่ 2 34.93  - 0.00* 0.00* 
สัปดาหที่ 4 39.73   - 0.00* 
สัปดาหที่ 6 42.87    - 

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 
 จากตาราง 4 แสดงวา ความสามารถในการตบวอลเลยบอลของกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก 
กับหลังการฝกสัปดาหที่ 2 ไมแตกตางกนั 
 สวนกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที ่4 และหลังการฝกสัปดาหที ่6 แตกตางกนัอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 หลังการฝกสปัดาหที่ 2 กับหลังการฝกสปัดาหที่ 6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
 หลังการฝกสปัดาหที่ 4 กับหลังการฝกสปัดาหที่ 6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
 
ตาราง 5 เปรียบเทียบความสามารถในการฝกตบตามโปรแกรมการตบลูกวอลเลยบอลของกลุม 
     ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4 และ 6  
 

กลุมทดลองที ่1 กลุมทดลองที ่2 
ชวงเวลาการฝก 

X  S.D. X  S.D. 
t p 

กอนการฝก 31.87 1.80 31.40 1.76 1.131 0.277 
สัปดาหที่ 2 33.40 2.55 34.93 2.05 -1.173 0.104 
สัปดาหที่ 4 35.53 1.99 39.73 1.28 -7.254* 0.000 
สัปดาหที่ 6 37.20 1.85 42.87 0.99 -11.039* 0.000 
       

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
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 จากตาราง 5 แสดงวา ความสามารถในการตบลกูวอลเลยบอลของกลุมทดลองที่ 1 และ
กลุมทดลองที ่2 กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที ่2 ไมแตกตางกัน 
 แตหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย
กลุมทดลองที ่2 ซ่ึงเปนกลุมที่ฝกตบลูกวอลเลยบอลควบคูกับการฝกจินตภาพ มีคะแนนเฉลี่ย
ความสามารถในการตบลูกวอลเลยบอลสงูกวา กลุมทดลองที่ 1 ซ่ึงฝกการตบลูกวอลเลยบอล โดย
ไมมีการฝกจินตภาพ 
 
 
 

กราฟแสดงความสามารถในการตบลูกวอลเลยบอล
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ภาพประกอบ 12 กราฟแสดงความสามารถในการตบลูกวอลเลยบอล 
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บทที่  5 
สรุปผล  อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 

 

สังเขป  ความมุงหมายและวิธีการดําเนินการวิจัย 
  

ความมุงหมายของการวิจัย 
 เพ่ือเปรียบเทยีบทักษะการกระโดดตบลกูวอลเลยบอล จากการฝกตามโปรแกรมการฝกตบ

ลูกวอลเลยบอล และโปรแกรมการฝกตบลูกวอลเลยบอลควบคูกบัการฝกจินตภาพ 
 

ประชากรที่ใชในการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้น้ี เปนนักเรียนหญิงในระดับชวงชั้นปที ่3 ที่ผานการเรียนวิชา

วอลเลยบอลมาแลว ของโรงเรียนมาแตรเดอีวิทยาลัย และโรงเรียนวาสุเทววีิทยาลัยซ่ึงเปนโรงเรียนอยู
ในโรงเรียนเครืออุรสุริน เขตกรุงเทพมหานคร จํานวนทั้งสิ้นประมาณ 890 คน 

 
กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย 

 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ีเปนนกัเรียนหญิงระดับชวงชั้นปที ่3 ที่ผานการเรียนวิชา
วอลเลยบอลมาแลว จากโรงเรียนมาแตรเดอีวิทยาลัย และโรงเรียนวาสุเทววีิทยาลัย ซ่ึงเปนโรงเรียนอยู
ในโรงเรียนเครืออุรสุลิน เขตกรุงเทพมหานคร จํานวน 30 คน ไดมาโดยใชวธิีการเลือกกลุมตวัอยาง
แบบแบงชั้น (Stratified Random Sampling) โดยเลือกกลุมตวัอยางจากโรงเรียนแตละโรงเรียน 
โรงเรียนละ 15 คน โดยจัดใหแตละกลุมทีไ่ดมาจากโรงเรียนแตละโรงเรียน มีคะแนนเฉลี่ยการกระโดด
ตบลูกวอลเลยบอลไมแตกตางกัน จากนั้นจับสลากเพือ่กําหนดใหเปนกลุมทดลอง 2 กลุม คือ 
  กลุมทดลองที ่1 : ฝกโดยใชโปรแกรมฝกตบลูกวอลเลยบอลที่ผูวิจัยสรางขึ้นเอง 
  กลุมทดลองที ่2 : ฝกโดยใชโปรแกรมฝกตบลูกวอลเลยบอลควบคูกับการฝกจินตภาพ 
        ที่ผูวิจัยสรางขึ้นเอง 
 

เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 1. โปรแกรมฝกตบลูกวอลเลยบอลที่ผูวิจัยสรางขึ้นเอง 
 2. โปรแกรมฝกตบลูกวอลเลยบอลควบคูกับการฝกจินตภาพที่ผูวิจัยสรางขึ้นเอง 
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การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
 ในจัดกระทําขอมูลครั้งน้ี ผูวิจัยดําเนินการวิเคราะหขอมูลโดยการนําคะแนนทักษะการ
กระโดดตบลกูวอลเลยบอลจากการทดสอบ โดยใชแบบทดสอบมาตรฐานของ สุกิจ  ปริเวก มาหาคา
ดังตอไปน้ี 
 1. คํานวนคาเฉลี่ย ( X ) และหาคาความเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนการตบลูก
วอลเลยบอลของแตละกลุม 

2. เพ่ือทราบผลของการฝกตบลูกวอลเลยบอล ภายในกลุมของกลุมทดลองที่ 1 คือ 
โปรแกรมการฝกตบลูกวอลเลยบอลที่ผูวจัิยสรางขึ้นเอง และกลุมทดลองที่ 2 คือ โปรแกรมการฝกตบ
ลูกวอลเลยบอลควบคูกบัการฝกจินตภาพที่ผูวิจัยสรางขึน้เอง   
 3. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนสอบในการกระโดดตบลูกวอลเลยบอล ระหวาง
กลุมกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4 และ 6 โดยใชการทดสอบคาที (t-test Independent) 
อยางมีนัยสาํคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05    
  

สรุปผลการวิจัย 
 1. ผลการทดสอบความสามารถในการตบลูกวอลเลยบอล จากการฝกตามโปรแกรมจากการ
ฝกตบลูกวอลเลยบอล กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝก
สัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลีย่ ( X ) เทากับ 31.87, 33.40, 35.53 และ 37.20 มีคาความ
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) เทากับ 1.80, 2.55, 1.99 และ 1.85 ตามลําดับ 
 สวนผลการทดสอบความสามารถในการตบลูกวอลเลยบอล จากการฝกตบตามโปรแกรมการ
ฝกตบลูกวอลเลยบอลควบคูกับการฝกจินตภาพ กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2 หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลองมีคาเฉลี่ย ( X ) เทากับ 31.40, 34.93, 39.73 
และ 42.87 มีคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.76, 2.05, 1.28 และ 0.99 ตามลําดับ 
 2. ความสามารถในการตบลกูวอลเลยบอล จากการฝกตบตามโปรแกรมการฝกตบลกู
วอลเลยบอลของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 หลังการฝกสปัดาหที่ 2 ไมแตกตางกัน  
แตหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 3. ความสามารถในการตบลกูวอลเลยบอล จากการฝกตบตามโปรแกรมการฝกตบลกู
วอลเลยบอลของกลุมทดลองที่ 1 กอนการฝก กับหลังการฝกสัปดาหที่ 2 ไมแตกตางกัน  
 สวนกอนการฝกกับหลังการฝกสปัดาหที ่4 และหลังการฝกสปัดาหที ่6 หลังการฝกสัปดาหที่ 2 
กับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 หลังการฝกสปัดาหที่ 4 กับหลังการฝกสปัดาหที่ 
6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 
 4. ความสามารถในการตบลกูวอลเลยบอลของกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก กับหลังการฝก
สัปดาหที่ 2 กอนการฝกกับหลังการฝกสปัดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 6 หลังการฝกสัปดาหที่ 2 
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กับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 หลังการฝกสปัดาหที่ 4 กับหลังการฝกสปัดาหที่ 
6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 
 

อภิปรายผล    
 1. ผลการทดสอบความสามารถในการตบลูกวอลเลยบอล จากการฝกตบตามโปรแกรมการ
ฝกตบลูกวอลเลยบอล กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝก
สัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลีย่เทากับ 31.87, 33.40, 35.53 และ37.20 มีคาความ
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทากบั 1.80, 2.55, 1.99 และ 1.85 ตามลําดับ 
 สวนผลการทดสอบความสามารถในการตบลูกวอลเลยบอล จากการฝกตบตามโปรแกรมการ
ฝกควบคูกับการฝกจินตภาพ กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 6 ของกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยเทากบั 31.40, 34.93, 39.73 และ42.87 มีคาเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เทากับ 1.76, 2.05,1.28 และ0.99 ตามลําดับ ซ่ึงสอดคลองกับอุดร  รัตนภักดิ์ (2542: 20)       
ที่กลาววา จิตวิทยาการกีฬา เปนการศึกษาที่มุงเอาความรู แนวคิดตลอดจนแนวทางปฏิบัติทาง
จิตวิทยาไปประยุกตใชกับการกีฬา ซ่ึงกระบวนการของความรู แนวคิด และวธิีปฏบิัติเหลานั้นจะ
สามารถนําไปใชในสถานการณตางๆ ไมวาจะเปนไปในขณะทําการฝกซอม ขณะแขงขันหรือหลงัการ
แขงขันทั้งน้ีโดยมีวัตถุประสงคเพ่ือใหนักกีฬาไดประสบผลสําเร็จตามเปาหมายที่วางไว คือ ชยัชนะ 
อุดร  รัตนภักดิ์ (2542: 20) กลาววา การที่จะทําใหสําเร็จลุลวงตามวตัถุประสงคทีว่างไวน้ัน 
นักจิตวิทยาจะตองทํางานควบคูประสานงานกันกับนักกีฬา ผูฝกสอน บุคคลเกี่ยวของจึงจะทําให
นักกีฬาแสดงความสามารถสูงสุดได ประสานสัมพันธของกลุมที่กลาวมานั้น ไมเปนการเพียงพอที่จะ
ทําใหการเตรยีมตัวของนักกีฬาตางๆ ประสบกับสัมฤทธิผลทางการกฬีาได จะตองเปนระบบการ
เตรียมตวัของนักกีฬาใหมีการประสานสัมพันธของกลุมบุคคล 
 2. ความสามารถในการฝกตบตามโปรแกรมการฝกตบลกูวอลเลยบอลของกลุมทดลองที่ 1 
กับกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก ไมแตกตางกัน อาจเปนเพราะนักเรยีนที่เปนกลุมทดลองในครั้งน้ี  
มีพ้ืนฐานในการตบลกูวอลเลยบอลไมตางกัน ซ่ึงสอดคลองกับเอนก  มีทวี (2548: บทคัดยอ)  
ไดศึกษาเกี่ยวกับผลการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือ
ศีรษะพบวาความสามารถในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะระหวางกลุมควบคุมกบักลุม
ทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4 และ 6 ไมแตกตางกนั แตหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 สวนหลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 6 แตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อาจเปนเพราะนักเรียนไดฝกทักษะการตบลกูวอลเลยบอลดวยวธิีที่
ตางกัน โดยการนําจินตภาพเขามาฝกกบันักเรียน จึงทําใหการตบวอลเลยบอลมีความแตกตางกัน ซ่ึง
สอดคลองกับอุบลรัตน  ดีพรอม.  2546: 89-90 กลาววา ทฤษฎีการสรางจินตภาพ (Imagery Theory) 
ของ ดอสซี่ เชื่อวา การสรางจินตภาพมีพ้ืนฐานมาจากการเชื่อมตอของชองวางระหวางมิติของเวลา 
การสรางจินตภาพเกิดขึ้นเพราะมีการทะลุเขาไปในชองวางระหวางมิติของเวลา ทําให ณ จุดนั้นไมมี
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อดีต ปจจุบัน และอนาคต ขณะเกิดการสรางจินตภาพเวลาจะคงอยูอยางนั้น ดังน้ันทฤษฎีน้ีจึงเปนการ
นําภาพในอดีตของตนเองทีเ่คยประสบมาจินตภาพใหมเพ่ือแกไขใหดีขึ้น และสอดคลองกับ  
สุพิตร  มหาหิโต (2546: 20) กลาววา การจินตภาพเปนสิ่งที่มีคุณคาในทักษะดานจิตวิทยา นักกีฬาจะ
ใชการจินตภาพในโอกาสที่สมควรตั้งแตกีฬาเกิดขึ้นครั้งแรก แตไมไดนํามาใชอยางเปนระบบ และนี้คือ 
หัวใจของการจินตภาพที่จะตองฝกอยางสม่ําเสมอและถูกตอง ซ่ึงมันจะชวยใหนักกีฬาประสบผลสําเร็จ
ได 
 3. ความสามารถในการตบลกูวอลเลยบอลจากการฝกตบตามโปรแกรมการฝกตบลกู
วอลเลยบอลของกลุมทดลองที่ 1 กอนการฝก กับหลังการฝกสัปดาหที่ 2 ไมแตกตางกัน  
 สวนกอนการฝกกับหลังการฝกสปัดาหที ่4 และหลังการฝกสปัดาหที ่6 หลังการฝกสัปดาหที่ 2 
กับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 หลังการฝกสปัดาหที่ 4 กับหลงัการฝกสปัดาหที่ 
6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 อาจเปนเพราะในการฝกนั้นมีระยะเวลาที่
ตอเน่ืองกัน จึงทําใหผลของการฝกนั้นออกมาเปนที่นาพอใจคือระดับของการปฏบิัติดีขึ้นเรื่อยๆ ใน
ระดับควรจะเปน 
 4. ความสามารถในการตบลกูวอลเลยบอลของกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก กับหลังการฝก
สัปดาหที่ 2 ไมแตกตางกัน  
 สวนกอนการฝกกับหลังการฝกสปัดาหที ่4 และหลังการฝกสปัดาหที ่6 หลังการฝกสัปดาหที่ 2 
กับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 หลังการฝกสปัดาหที่ 4 กับหลังการฝกสปัดาหที่ 
6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 อาจเปนเพราะการฝกเปนประจํา รวมทั้งการเพิ่ม
เทคนิคพิเศษคือ การจินตภาพเพิ่มเขาไปในกระบวนการฝก จึงทําใหการฝกมีประสิทธิภาพ และเปนไป
ตามเปาหมายที่ตั้งไว 

 
ขอเสนอแนะที่ไดจากการวิจัย 
 1. โปรแกรมการฝกตบลูกวอลเลยบอล และโปรแกรมการฝกตบลูกวอลเลยบอลควบคูกับการ
ฝกจินตภาพ จะตองชี้แจงรายละเอียดใหนักเรียนที่เขารับการตบ และทดสอบเขาใจถึงวัตถปุระสงคและ
วิธีปฏบิตัิตนระหวางการฝกตบและทดสอบ เพ่ือใหการทดสอบเปนไปดวยความเรยีบรอย รวดเร็ว และ
ถูกตองเขาใจตรงกัน นอกจากนั้นจะตองใหนักเรียนอบอุนรางกาย และยืดเหยียดกลามเนื้อ รวมทั้งขอ
ตออยางเพียงพอกอนเสมอ ประมาณ 10-15 นาที เพ่ือใหรางกายมีความพรอมกอนทาํการฝกตบ หรือ
ทําการทดสอบ เพ่ือปองกันการบาดเจ็บทีอ่าจเกิดขึ้น 
 2. ควรเตรยีมความพรอมของอุปกรณ ลูกวอลเลยบอล เสาขึงตาขาย และสนามใหเรียบรอย
และไดมาตรฐาน 

 
 
 



                                                                                                                                         

 

                                                                                                                                           54 

 

ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยครั้งตอไป 

 1. ควรศึกษาในกลุมที่เปนนกักีฬาวอลเลยบอล ระดับดีเลิศ เชนระดับเยาวชนทีมชาติ หรือ 
ทีมชาติ ทั้งชาย และหญิง 
 2. ควรจะมีการศึกษาผลของการฝกจินตภาพกับทักษะการเสิรฟของกีฬาวอลเลยบอล ไป
พรอมๆ กัน เพ่ือทดสอบวาการฝกจินตภาพจะเกิดสัมฤทธิผ์ลอยางไรกับทักษะเหลานั้น 
  
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
บรรณานุกรม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



                                                                                                                                                                                       56
                                                                                                                                        
 

บรรณานุกรม 
 

กันยา  สุวรรณแสง.  (2532).  จิตวิทยาทั่วไป.  กรุงเทพ ฯ: ภาควชิาการศึกษา, คณะศึกษาศาสตร   
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 

ไกรสิทธิ  เพ็ชรมณี.  (2542).  ผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความแมนยําในการเสิรฟ 
วอลเลยบอล. วิทยานิพนธ ค.ม. (พลศึกษา)  กรุงเทพ ฯ:  บัณฑิตวทิยาลัย
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. ถายเอกสาร. 

จรินทร  โฮสกุล.  (2535).  ผลของการฝกกุศโลบายจนิตภาพที่มีตอความสามารถในการ 
เสิรฟวอลเลยบอล.  วิทยานิพนธ  ค.ม. (พลศึกษา)  กรุงเทพ ฯ: บณัฑิตวทิยาลยั 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. อัดสําเนา. 

ชูศักดิ์  พัฒนมนตรี.  (2546).  จิตวทิยาการกีฬาและการนําไปใช. สารวิทยาศาสตรการกีฬา.  
4(43) : 14-15. 

 ตุย  ชุมสาย.  (2504).  จิตวิทยาในชีวติประจําวัน.  กรุงเทพ ฯ:  ภาควิชาการศึกษา,      
คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 

ธวัชชัย  มีศรี.  (2542).  ผลการฝกดวยการสรางจินตภาพและการกําหนดเปาหมายที่มี 
ตอความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอล.  ปริญญานิพนธ  กศ.ม. (พลศึกษา)     
กรุงเทพ ฯ:  บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. ถายเอกสาร. 

ธรรมนูญ  กุญชโร.  (2546).   ผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการเตะลูกรักบี ้
ฟุตบอลทําประตู.  ปริญญานิพนธ กศ.ม. (พลศึกษา) .  กรุงเทพฯ: บัณฑิตวทิยาลยั  

 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. ถายเอกสาร. 
วีระพงษ  บางทาไม.  (2527).  วอลเลยบอล.  กรุงเทพ ฯ: ศูนยพัฒนาหนังสือกรมวิชาการ.     
เปลื้อง  ณ  นคร.  (2495).  จิตวิทยาคุรุศาตร.  กรุงเทพ ฯ: ภาควิชาการศึกษา,       

คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
พรเทพ  นิพงษ.  (2543).  ผลของการฝกจินตภาพทีมี่ตอความสามารถในการเสิรฟ      

เทเบลิเทนนิส.  ปริญญานิพนธ  กศ.ม. (พลศึกษา)  กรุงเทพ ฯ:  บัณฑิตวทิยาลยั 
มหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ. ถายเอกสาร.   

พิชิต  ภูติจันทร.  (2535).  วอลเลยบอล.  กรุงเทพ ฯ: โอ.เอส.พร้ินติ้งเฮาส.  
ยศวิน  ปรางคนคร.  (2538).  การเปรียบเทียบผลการตั้งเปาหมายและการสรางจินตภาพ 

ที่มีผลตอความสามารถในการยิงประตูโทษในกีฬาบาสเกตบอล.  วทิยานิพนธ  ค.ม. 
(พลศึกษา)  กรุงเทพ ฯ:  บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั. อัดสําเนา. 

 



                                                                                                                                                                                       57
                                                                                                                                        
 
ยอดกัลยาณี  ลับแล.  (2546).  ผลของการฝกจินตภาพที่มีตอผลสมัฤทธิท์างการเรียนทักษะ

ยิมนาสติก. ปริญญานิพนธ กศ.ม. (พลศึกษา) .  กรุงเทพฯ: บัณฑิตวทิยาลัย  
 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. ถายเอกสาร. 
วิโรจน  มุทุกันต.  (2535).  วอลเลยบอล.  มหาสารคาม :  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

มหาสารคาม. 
วิทยา  การะเกตุ.  (2547).  ผลการฝกสองโปรแกรมที่มีตอความแมนยําในการเสริฟวอลเลยบอลมือ 

บนดานหนา.  วิทยานิพนธ ค.ม. (พลศึกษา)  กรุงเทพ ฯ:  บัณฑิตวทิยาลัย
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. ถายเอกสาร.  

ศิลปชัย  สุวรรณธาดา.  ม.ป.ป.  “กุศโลบายจินตภาพ” หลักการฝก. อัดสําเนา. 
---------------------------.  (2533).  การเรียนรูทักษะการเคลื่อนไหวทฤษฎีและปฏิบตักิาร.  กรุงเทพฯ: 

ภาควิชาพลศกึษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 
สมบัติ  กาญจนกิจ  และ  สมหญิง  จันทรุไทย.  (2545).  จิตวิทยาการกีฬาแนวคิดทฤษฎ ี

สูการปฏิบตัิ.  กรุงเทพ ฯ:  สํานักพิมพแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั. 
สืบสาย  บุญวรีบุตร.  (2541).  จิตวทิยาการกีฬา.  ชลบรีุ:  วิทยาลัยพลศึกษาจังหวดัชลบุรี, 

ม.ป.ป. อัดสําเนา. 
สุกิจ  ปริเวก.  (2543).  การสรางแบบทดสอบทักษะกฬีาวอลเลยบอลของนักเรียน 

ชั้นมัธยมศึกษาตอนตน ในจังหวัดสุโขทัย. ปริญญานิพนธ กศ.ม. (พลศึกษา).  กรุงเทพฯ: 
บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. ถายเอกสาร.  

สุรางครันต  ศรีพุทธรินทร.  (2546).  ระดับทักษะวอลเลยบอลของนักเรียนมัธยมศึกษา 
ปที่3 จังหวัดอํานาจเจริญ. ปริญญานิพนธ กศ.ม. (พลศึกษา). กรุงเทพฯ: 
บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. ถายเอกสาร. 

สุพิตร  สมาหิโต.  (2546, มีนาคม)  จิตวทิยาการกีฬาสําหรับผูฝกสอนและนักกีฬา.   
สารวิทยาศาสตรการกีฬา. 4(35) : 14-17. 

สุกัญญา  ลิ้มสุนันท (2543).  ผลการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการเสิรฟลูกสั้นและลกูยาว 
ในกีฬาแบดมนิตัน.  วิทยานิพนธ  ค.ม. (พลศึกษา)  กรุงเทพ ฯ: บณัฑิตวทิยาลยั 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. ถายเอกสาร.   

อมรพงศ  สุธรรมรักษ.  (2539)  วอลเลยบอลพ้ืนฐาน. กรุงเทพ ฯ: ภาควชิาพลศกึษา   
คณะพลศึกษา  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

อภิศักดิ์  ขําสุก.  (2544).  การฝกวอลเลยบอล 2000.   กรุงเทพ ฯ:  ร้ัวเขียว. 
อุดร  รัตนภักดิ์.  (2542).  จิตวิทยาการกีฬา.  กรุงเทพ ฯ :  ภาควิชาพลศึกษา,              

คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. (อัดสําเนา). 



                                                                                                                                                                                       58
                                                                                                                                        
 
อุทัย  สงวนพงศ.  (2538).  คูมือการเลนวอลเลยบอล. กรุงเทพ ฯ:  ร้ัวเขียว. 
อุบลรัตน  ดีพรอม.  (2546,มีนาคม).  บทความฟนฟูวทิยาการ: การสรางจินตภาพ. วารสาร

สุขภาพจิตแหงประเทศไทย. 11(2) : 87-95. 
เอนก  มีทวี.  (2548).  ผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการเสิรฟ 

วอลเลยบอลแบบมือบนเหนอืศีรษะ.  วิทยานิพนธ   ค.ม. (พลศึกษา)  กรุงเทพ ฯ:   
บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. ถายเอกสาร. 

อานนท  สีดาเพ็ง.  (2458).  ผลการฝกจินตภาพที่มีตอความแมนยําในการกระโดดยิงประต ู
บาสเกตบอล.  ปริญญานิพนธ กศ.ม. (พลศึกษา). กรุงเทพฯ: บัณฑิตวทิยาลัย 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. ถายเอกสาร. 

Brice,J.D.  (1996). The Effect of Mental Imagery on Strength Performance as Measured by a  
Grip. (Online). Available: http://wwwlib.umi.com/dissertations/citations. 

Cox,R.H.  (1985).  Sport Psychology: Concepts and Application. lowa : Wm.C.Brown 
Publishing.  

Gassner, Gregory Jay  (1997).  Comparison of Three Different Types of Imagery on  
Performance Outcome in Strength – Related Tasks with Collegaite Male Athietes. 
Dissertation, Ph.D (Physical Education) New York : Graduate School, Temple 
University. Photocopied. 

Hanrahan, Christine Jay.  (1992).  Use of Imagery While Performing Dance Movement.  
(Online). Available: http://wwwlib.umi.com/dissertations/citations. 

Harris, D.V. and B. L. Harris.  (1984).  The Athlete Guide to Sports Psychology: Mental 
Skills for Physical People. New York : Leisure Press. 

Morris, Charles Arthur.  (1994).  Effects of Goal Setting on Performance on the Army 
Physical Fitness Test by ROTC Cadets. Dissertation, Ed.D. (Physical Education) 
Florida : Graduate School, The Florida State University Photocopied. 

Scales, William Drewry, lll.  (1996).  The Effects of Mental Imagery on Tennis Serving 
Performance Across Races. P. 133. Michigan State University.  

Shiekh, A.and R.  (1984).  Kunzendorf, Imagery, Physiology, and Somatic illness. In A.A. 
ShiekH (Ed.), International review of Mentai imagery. New York : Human Sciences. 

Singer, R. N.  and others.  (1979).  “The Influene of learning stratcgic in  the Acquisltion 
retention,  and  transfer of a procedural task,”  Technical  Report.  408.  U.S.   

Stephen, R..  (1993).  Imagery : A Strategic Intervention to Empower Clicnts Part I-Review  



                                                                                                                                                                                       59
                                                                                                                                        
 

of Research litcrature. Clonical Nursc Spccialist. 7(4) : 170-174. 
 
Thainan, P. J.  (1994).  Independent Nursing Intervention : Rclaxation and Guided Imagery  

in Critical Care. Critcal Care Nurse. 14(5) : 47-51. 
Weinberg, Robert S ; & Gould, Danicl.  (1999).  Foundations of Sport and Exercise  

Psychology. 2nd ed. Champaign: Human Kincties. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 61

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ก. 
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 62

โปรแกรมการฝกจินตภาพ     
ระยะเวลา 6  สัปดาห สัปดาหละ 5 วัน คร้ังละ 15 นาที 

 
สัปดาหที่  1 และ 2 
ขอกําหนด 1. อธิบายความหมาย จุดมุงหมาย  เน้ือหา และประโยชนของการฝกจินตภาพ 

   เพื่อใหผูที่เขารับการฝกมีความเขาใจและยินดีใหความรวมมือในการฝก 
  2. ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนดลมหายใจเขา – ออก  

หรือนึกถึงสถานที่หรือเหตุการณที่ทําใหรูสึกสบายใจ เปนสุข และผอนคลาย     
เปนเวลา 3-5 นาที เพื่อใหรางกายมีความพรอมและจิตใจมีสมาธิกอนการฝก  
จินตภาพทุกครั้ง 

ข้ันตอนฝก 
 

 

วัน  ชวง  เน้ือหา       นาที 
 

จันทร  1 ใหผูฝกสรางภาพในใจของการเห็นสีขาว นํ้าเงิน เหลือง   5 
เหมือนสีของลูกวอลเลยบอล 

2 ใหผูฝกสรางภาพในใจถึงอุปกรณกีฬาของตนเองที่ใชเปนประจํา  5 
เชน รองเทากีฬา ชุดกีฬา ถงุเทา โดยเก็บรายละเอียดของภาพ 
ใหมากที่สุด เชน สี ขนาด รูปราง และสภาพของอุปกรณ เปนตน        

3 ใหผูฝกสรางภาพในใจของลูกวอลเลยบอล ขนาด สี   5 
และลวดลายตาง ๆ ที่อยูบนลูกวอลเลยบอล 
สรางภาพในใจของตนเองวากําลังสัมผัสลูกวอลเลยบอล 
อยูในมือ และรับรูถึงลักษณะพื้นผิวของลกูวอลเลยบอล   

อังคาร  1 ใหผูฝกสรางภาพในใจของการเห็นสีขาว นํ้าเงิน เหลือง   5 
เหมือนสีของลูกวอลเลยบอล 

2 ใหผูฝกสรางภาพในใจของลูกวอลเลยบอล ขนาด สี   5 
และลวดลายตาง ๆ ที่อยูบนลูกวอลเลยบอล 
สรางภาพในใจของตนเองวากําลังสัมผัสลูกวอลเลยบอล 
อยูในมือ และรับรูถึงลักษณะพื้นผิวของลกูวอลเลยบอล 

3 ใหผูฝกสรางภาพในใจของการมองเห็นความสูงของตาขาย 5 
วอลเลยบอลจากพื้น และเห็นระยะทางของตําแหนงที่เรายืน 
กับตาขาย  (ตําแหนงโคงหัวเสา) 
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สัปดาหที่ 1 และ 2 
ข้ันตอนฝก 
 

 

วัน  ชวง  เน้ือหา       นาที 

พุธ  1 ใหผูฝกสรางภาพในใจของลูกวอลเลยบอล ขนาด สี   5 
และลวดลายตาง ๆ ที่อยูบนลูกวอลเลยบอล 
สรางภาพในใจของตนเองวากําลังสัมผัสลูกวอลเลยบอล 
ที่กําลังตบ และรับรูถึงลักษณะพื้นผิวของลูกวอลเลยบอล 

2 ใหผูฝกสรางภาพในใจของการมองเห็นความสูงของตาขาย 5 
วอลเลยบอลจากพื้น และเห็นระยะทางของตําแหนงที่เรายืน 
กับตาขาย (ตาํแหนงโคงหัวเสา) 

3 ใหผูฝกสรางภาพในใจของสนามวอลเลยบอล ความกวาง-ยาว 5 
และเสนแบงเขตตาง ๆ ที่เกี่ยวของในสนามวอลเลยบอล 

พฤหัสบด ี 1 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองวากําลงัสัมผัสลูกวอลเลยบอล 5 
อยูในมือ และรับรูถึงลักษณะพื้นผิวของลกูวอลเลยบอล 

2 ใหผูฝกสรางภาพในใจของการมองเห็นความสูงของตาขาย 5 
วอลเลยบอลจากพื้น และเห็นระยะทางของตําแหนงที่เรายืน 
กับตาขาย (ตาํแหนงโคงหัวเสา) 
สรางภาพในใจของสนามวอลเลยบอล ความกวาง-ยาว  
และเสนแบงเขตตาง ๆ ที่เกี่ยวของในสนามวอลเลยบอล 

3 ใหผูฝกสรางภาพในใจของการมองเห็นตาขายวอลเลยบอล 5 
ผูโยนบอล ในตําแหนงโคงหัวเสา 

ศุกร  1 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองวากําลงัสัมผัสลูกวอลเลยบอล 5 
อยูในมือ และรับรูถึงลักษณะพื้นผิวของลกูวอลเลยบอล 

2 ใหผูฝกสรางภาพในใจของการมองเห็นความสูงของตาขาย 5 
วอลเลยบอลจากพื้น และเห็นระยะทางของตําแหนงที่เรายืน 
กับตาขาย (ตาํแหนงโคงหัวเสา) 

3 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองถึงขั้นตอนในการกระโดดขึ้น 5 
ตบลูกวอลเลยบอลตามขั้นตอนที่ไดทําการฝก ดังตอไปน้ี 
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สัปดาหที่ 1 และ 2 
ข้ันตอนฝก 
 
 

 

วัน  ชวง  เน้ือหา       นาที 

ศุกร   3.1 ขั้นเตรียมตัว (Preparing) ยืนอยูตําแหนงโคงหัวเสา 
   (กรณีที่ถนัดมือขวา) ดวยการใชเทาที่ถนดัอยูดานหนา  

นํ้าหนักตัวอยูที่ เทาหนาเปนกาวที่ 1 แลวกาวเทาที่ถนดั 
ไปอีกหนึ่งกาว เปนกาวที่ 2 ยกเทาที่ไมถนัดมาเกือบชิดเทา 
ที่ถนัดที่ยอเขาเตรียมเหวีย่งแขนเพื่อกระโดดขึ้นตบลูกบอล 
ที่หนาตาขาย 
3.2 ขั้นวิ่งเขาหาลูกบอล     
การวิ่งเขาหาลูกบอล ณ จุดที่จะทําการตบเมื่อผูตบไดคาดคะเน 
ทิศทางของลกูบอลไดแลว การตบตองอาศัยการกระโดดอยางเต็มที่  
ถาผูฝกหัดตบยืนอยูกับที่แลวกระโดดขึ้นตบจะทําใหกระโดดไดไมสูง 
เทาที่ควร ดังน้ันผูตบจึงตองอาศัยแรงจากการวิ่งชวยในการกระโดด  
การวิ่งเขาตบของนักกีฬาวอลเลยบอล 
3.3 ขั้นเหวี่ยงแขนขึ้นตบ  
ขณะที่เหวี่ยงแขนขึ้นตบ จะชวยใหมีแรงสงตัวลอยขึ้นแลว ยังชวยให 
เกิดการทรงตวัที่ดี โดยบังลาํตัวไมใหพุงไปขางหนาถูกตาขายได  
และชวยใหลําตัวลอยอยูกลางอากาศไดนานการเหวี่ยงแขนเปน 
กิจกรรมที่ชวยสงเสริมใหการกระโดดขึ้นตบลูกไดเปนอยางดี 
3.4 ขั้นการออกแรงตบ 

1. แรงจากการสะบัดของขอตอตางๆ  
    2. แรงจากน้ําหนักตัวของผูตบ 

3.5 ขั้นลอยตวักลางอากาศ 
1.นักกีฬาหรือผูหัดตบนั้น จะตองสามารถกระโดดไดสูง 
2. เวลากระโดดขึ้นจากพื้นแลวตองไมเกร็งตัว ผอนกลามเนื้อ 
ใหรางกายอยูในลกัษณะผอนคลายใหลอยขึ้นตามธรรมดา  
จากนั้นคอยเกร็งกลามเนื้อเพ่ือการตบลกูบอลซึ่งเปนจังหวะ 
เดียวกันกับลาํตัวเริ่มจะลงสูพ้ืน 
3. การลอยตัวขึ้นตองนิ่ง ไมด้ินกระตุกแขน, ขา หรือลําตัว 
ไป - มา ในขณะที่ลอยตวัอยูกลางอากาศ 
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สัปดาหที่ 1 และ 2 
ข้ันตอนฝก 
 

 

วัน  ชวง  เน้ือหา       นาที 

ศุกร    4. ความสัมพันธของรางกาย เชน การวิ่งเขาสูจุดที่จะกระโดดขึ้น  
การเหวี่ยงแขนและการใชแรงสงจากสะโพก หัวเขา พรอมทั้งขอเทา
จะตองมีความสัมพันธกันอยางตอเน่ืองจึงจะทําใหการลอยตัวกลาง
อากาศไดนาน 
3.6 ขั้นลงสูพ้ืน 
ใหลงสูพ้ืนดวยปลายเทาทั้งสองขางเกือบพรอมกันในลักษณะทิ้งยอ 
เขางอ สนเทาจะถึงพ้ืนหลังปลายเทาเล็กนอยอยูในทาการทรงตัวทีดี่ 
และเตรียมพรอมที่จะเลนลกูบอลหรอืเคลื่อนไหวตอไปไดทันท ี

 
 
* ใหมีการปฏิบัติซํ้าหลาย ๆ ครั้ง จนภาพที่สรางขึ้นน้ันมีความชัดเจน 
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สัปดาหที่ 3  และ 4 
ขอกําหนด 1. อธิบายความหมาย จุดมุงหมาย  เน้ือหา และประโยชนของการฝกจินตภาพ 

   เพื่อใหผูที่เขารับการฝกมีความเขาใจและยินดีใหความรวมมือในการฝก 
  2. ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนดลมหายใจเขา – ออก  

หรือนึกถึงสถานที่หรือเหตุการณที่ทําใหรูสึกสบายใจ เปนสุข และผอนคลาย     
เปนเวลา 3-5 นาที เพื่อใหรางกายมีความพรอมและจิตใจมีสมาธิกอนการฝก  
จินตภาพทุกครั้ง 

ข้ันตอนฝก 
 

 

วัน  ชวง  เน้ือหา      นาที 
 

จันทร  1 ใหผูฝกสรางภาพในใจของลูกวอลเลยบอล ขนาด สี   5 
และลวดลายตาง ๆ ที่อยูบนลูกวอลเลยบอล 
สรางภาพในใจของตนเองวากําลังสัมผัสลูกวอลเลยบอล 
ที่กําลังตบ และรับรูถึงลักษณะพื้นผิวของลูกวอลเลยบอล 

2 ใหผูฝกสรางภาพในใจของการมองเห็นความสูงของตาขาย 5 
วอลเลยบอลจากพื้น และเห็นระยะทางของตําแหนงที่เรายืน 
กับตาขาย (ตาํแหนงโคงหัวเสา) 

3      ใหผูฝกสรางภาพในใจของสนามวอลเลยบอล ความกวาง-ยาว 5 
และเสนแบงเขตตาง ๆ ที่เกี่ยวของในสนามวอลเลยบอล 

อังคาร  1 ใหผูฝกสรางภาพในใจของลูกวอลเลยบอล ขนาด สี   5 
และลวดลายตาง ๆ ที่อยูบนลูกวอลเลยบอล 
สรางภาพในใจของตนเองวากําลังสัมผัสลูกวอลเลยบอล 
ที่กําลังตบ และรับรูถึงลักษณะพื้นผิวของลูกวอลเลยบอล 

2 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองถึงขั้นตอนในการกระโดด 5 
ตบลูกวอลเลยบอลตามขั้นตอนที่ไดทําการฝก ดังตอไปน้ี 
2.1 ขั้นเตรียมตัว (Preparing) ยืนอยูตําแหนงโคงหัวเสา 

   (กรณีที่ถนัดมือขวา) ดวยการใชเทาที่ถนดัอยูดานหนา  
นํ้าหนักตัวอยูที่ เทาหนาเปนกาวที่ 1 แลวกาวเทาที่ถนดั 
ไปอีกหนึ่งกาว เปนกาวที่ 2 ยกเทาที่ไมถนัดมาเกือบชิดเทา 
ที่ถนัดที่ยอเขาเตรียมเหวีย่งแขนเพื่อกระโดดขึ้นตบลูกบอล 
ที่หนาตาขาย 
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สัปดาหที่ 3  และ 4 
 

 

วัน  ชวง  เน้ือหา       นาที 

2.2 ขั้นวิ่งเขาหาลูกบอล     
การวิ่งเขาหาลูกบอล ณ จุดที่จะทําการตบเมื่อผูตบไดคาดคะเนทศิทาง 
ของลูกบอลไดแลว การตบตองอาศัยการกระโดดอยางเต็มที่  
ถาผูฝกหัดตบยืนอยูกับที่แลวกระโดดขึ้นตบจะทําใหกระโดดไดไมสูงเทาที่ควร 
ดังน้ันผูตบจึงตองอาศัยแรงจากการวิ่งชวยในการกระโดด การวิ่งเขาตบของ
นักกีฬาวอลเลยบอล 
2.3 ขั้นเหวี่ยงแขนขึ้นตบ  
ขณะที่เหวี่ยงแขนขึ้นตบ จะชวยใหมีแรงสงตัวลอยขึ้นแลว ยังชวยใหเกิดการ
ทรงตัวที่ดี โดยบังลําตวัไมใหพุงไปขางหนาถูกตาขายได และชวยใหลําตัวลอย
อยูกลางอากาศไดนานการเหวี่ยงแขนเปนกิจกรรมที่ชวยสงเสริมใหการ
กระโดดขึ้นตบลูกไดเปนอยางดี 
2.4 ขั้นการออกแรงตบ 
1. แรงจากการสะบัดของขอตอตางๆ  

   2. แรงจากน้ําหนักตัวของผูตบ 
2.5 ขั้นลอยตวักลางอากาศ 
1.นักกีฬาหรือผูหัดตบนั้น จะตองสามารถกระโดดไดสูง 
2. เวลากระโดดขึ้นจากพื้นแลวตองไมเกร็งตัว ผอนกลามเนื้อให 
รางกายอยูในลกัษณะผอนคลายใหลอยขึ้นตามธรรมดา จากนั้นคอยเกร็ง
กลามเนื้อเพ่ือการตบลูกบอลซึ่งเปนจังหวะเดียวกันกบัลําตวัเริ่มจะลงสูพ้ืน 
3. การลอยตัวขึ้นตองนิ่ง ไมด้ินกระตุกแขน, ขา หรือลําตัวไป - มา ในขณะที่
ลอยตวัอยูกลางอากาศ 

   4. ความสัมพันธของรางกาย เชน การวิ่งเขาสูจุดที่จะกระโดดขึ้น  
การเหวี่ยงแขนและการใชแรงสงจากสะโพก หัวเขา พรอมทั้งขอเทาจะตองมี
ความสัมพันธกันอยางตอเน่ืองจึงจะทําใหการลอยตัวกลางอากาศไดนาน 
2.6 ขั้นลงสูพ้ืน 
ใหลงสูพ้ืนดวยปลายเทาทั้งสองขางเกือบพรอมกันในลักษณะทิ้งยอ เขางอ  
สนเทาจะถึงพ้ืนหลังปลายเทาเล็กนอยอยูในทาการทรงตัวที่ดี และเตรียมพรอม
ที่จะเลนลูกบอลหรือเคลื่อนไหวตอไปไดทันท ี
* ใหมีการปฏิบัติซํ้าหลาย ๆ ครั้ง จนภาพที่สรางขึ้นน้ันมีความชัดเจน 
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สัปดาหที่ 3  และ 4 
 

 

วัน  ชวง  เน้ือหา      นาที 
 

   ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองขณะลอยตัวขึ้นจากพื้น 
   แลวกระโดดตบลูกวอลเลยบอลโดยที่ตามองลูกบอลทีผู่โยน 
   โยนให จนลูกบอลขามตาขายไปยังฝงตรงขาม 
พุธ  1 ใหผูฝกสรางภาพในใจของลูกวอลเลยบอล ขนาด สี   5 

และลวดลายตาง ๆ ที่อยูบนลูกวอลเลยบอล 
สรางภาพในใจของตนเองวากําลังสัมผัสลูกวอลเลยบอล 
ที่กําลังตบ และรับรูถึงลักษณะพื้นผิวของลูกวอลเลยบอล 

2     ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองถึงขั้นตอนในการกระโดด  5 
ตบลูกวอลเลยบอลตามขั้นตอนที่ไดทําการฝก ดังตอไปน้ี 
2.1 ขั้นเตรียมตัว (Preparing) ยืนอยูตําแหนงโคงหัวเสา 

   (กรณีที่ถนัดมือขวา) ดวยการใชเทาที่ถนดัอยูดานหนา  
นํ้าหนักตัวอยูที่ เทาหนาเปนกาวที่ 1 แลวกาวเทาที่ถนดั 
ไปอีกหนึ่งกาว เปนกาวที่ 2 ยกเทาที่ไมถนัดมาเกือบชิดเทา 
ที่ถนัดที่ยอเขาเตรียมเหวีย่งแขนเพื่อกระโดดขึ้นตบลูกบอล 
ที่หนาตาขาย 
2.2 ขั้นวิ่งเขาหาลูกบอล     
การวิ่งเขาหาลูกบอล ณ จุดที่จะทําการตบเมื่อผูตบไดคาด 
คะเนทศิทางของลูกบอลไดแลว การตบตองอาศัยการกระโดด 
อยางเต็มที่ ถาผูฝกหัดตบยนือยูกับที่แลวกระโดดขึ้นตบจะทําให 
กระโดดไดไมสูงเทาที่ควร ดังน้ันผูตบจึงตองอาศัยแรงจากการวิ่ง 
ชวยในการกระโดด การวิ่งเขาตบของนักกีฬาวอลเลยบอล 
2.3 ขั้นเหวี่ยงแขนขึ้นตบ  
ขณะที่เหวี่ยงแขนขึ้นตบ จะชวยใหมีแรงสงตัวลอยขึ้นแลว  
ยังชวยใหเกิดการทรงตัวทีดี่ โดยบังลําตัวไมใหพุงไปขางหนา 
ถูกตาขายได และชวยใหลําตัวลอยอยูกลางอากาศไดนาน 
การเหวี่ยงแขนเปนกิจกรรมที่ชวยสงเสรมิใหการกระโดดขึ้นตบลูก 
ไดเปนอยางดี 
2.4 ขั้นการออกแรงตบ 
1. แรงจากการสะบัดของขอตอตางๆ    
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2. แรงจากน้ําหนักตัวของผูตบ 
2.5 ขั้นลอยตวักลางอากาศ 
1. นักกีฬาหรือผูหัดตบนั้น จะตองสามารถกระโดดไดสูง 
2. เวลากระโดดขึ้นจากพื้นแลวตองไมเกร็งตัว ผอนกลามเนื้อให 
รางกายอยูในลักษณะผอนคลายใหลอยขึ้นตามธรรมดา  
จากนั้นคอยเกร็งกลามเนื้อเพ่ือการตบลกูบอลซึ่งเปนจังหวะ 
เดียวกันกับลาํตัวเริ่มจะลงสูพ้ืน 
3. การลอยตัวขึ้นตองนิ่ง ไมด้ินกระตุกแขน ขา หรือ 
ลําตวัไป - มา ในขณะที่ลอยตัวอยูกลางอากาศ 

   4. ความสัมพันธของรางกาย เชน การวิ่งเขาสูจุดที่จะกระโดดขึ้น  
การเหวี่ยงแขนและการใชแรงสงจากสะโพก หัวเขา พรอมทั้ง 
ขอเทาจะตองมีความสัมพันธกันอยางตอเน่ืองจึงจะทําให 
การลอยตัวกลางอากาศไดนาน 
2.6 ขั้นลงสูพ้ืน 
ใหลงสูพ้ืนดวยปลายเทาทั้งสองขางเกือบพรอมกันในลักษณะ 
ทิ้งยอ เขางอ สนเทาจะถึงพ้ืนหลังปลายเทาเล็กนอยอยูในทา 
การทรงตัวทีดี่ และเตรียมพรอมที่จะเลนลูกบอลหรือเคลื่อนไหว 
ตอไปไดทันท ี
* ใหมีการปฏิบัติซํ้าหลายๆ ครั้ง จนภาพที่สรางขึ้นน้ันมีความชัดเจน 

 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองขณะลอยตัวขึ้นจากพื้น   
   แลวกระโดดตบลูกวอลเลยบอลโดยที่ตามองลูกบอลทีผู่โยน 
   โยนให จนลูกบอลขามตาขายไปยังฝงตรงขาม 
  3 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองขณะลอยตัวขึ้นจากพื้น  5 
   แลวกระโดดตบลูกวอลเลยบอลโดยที่ตามองลูกบอลทีผู่โยน 
   โยนให จนลูกบอลขามตาขายไปยังฝงตรงขาม 
พฤหัสบด ี 1 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองถึงขั้นตอนในการกระโดด 5 

ตบลูกวอลเลยบอลตามขั้นตอนที่ไดทําการฝก ดังตอไปน้ี 
2.1 ขั้นเตรียมตัว (Preparing) ยืนอยูตําแหนงโคงหัวเสา 

   (กรณีที่ถนัดมือขวา) ดวยการใชเทาที่ถนดัอยูดานหนา  
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นํ้าหนักตัวอยูที่ เทาหนาเปนกาวที่ 1 แลวกาวเทาที่ถนดั 
ไปอีกหนึ่งกาว เปนกาวที่ 2 ยกเทาที่ไมถนัดมาเกือบชิดเทา 
ที่ถนัดที่ยอเขาเตรียมเหวีย่งแขนเพื่อกระโดดขึ้นตบลูกบอล 
ที่หนาตาขาย 
2.2 ขั้นวิ่งเขาหาลูกบอล     
การวิ่งเขาหาลูกบอล ณ จุดที่จะทําการตบเมื่อผูตบไดคาดคะเน 
ทิศทางของลกูบอลไดแลว การตบตองอาศัยการกระโดดอยางเต็มที่  
ถาผูฝกหัดตบยืนอยูกับที่แลวกระโดดขึ้นตบจะทําใหกระโดด 
ไดไมสูงเทาทีค่วร ดังน้ันผูตบจึงตองอาศัยแรงจากการวิ่ง 
ชวยในการกระโดด การวิ่งเขาตบของนักกีฬาวอลเลยบอล 
2.3 ขั้นเหวี่ยงแขนขึ้นตบ  
ขณะที่เหวี่ยงแขนขึ้นตบ จะชวยใหมีแรงสงตัวลอยขึ้นแลว  
ยังชวยใหเกิดการทรงตัวทีดี่ โดยบังลําตัวไมใหพุงไปขางหนา 
ถูกตาขายได และชวยใหลําตัวลอยอยูกลางอากาศไดนาน 
การเหวี่ยงแขนเปนกิจกรรมที่ชวยสงเสรมิใหการกระโดด 
ขึ้นตบลูกไดเปนอยางดี 
2.4 ขั้นการออกแรงตบ 
1. แรงจากการสะบัดของขอตอตางๆ  

   2. แรงจากน้ําหนักตัวของผูตบ 
2.5 ขั้นลอยตวักลางอากาศ 
1. นักกีฬาหรือผูหัดตบนั้น จะตองสามารถกระโดดไดสูง 
2. เวลากระโดดขึ้นจากพื้นแลวตองไมเกร็งตัว ผอนกลามเนื้อให 
รางกายอยูในลักษณะผอนคลายใหลอยขึ้นตามธรรมดา  
จากนั้นคอยเกร็งกลามเนื้อเพ่ือการตบลกูบอลซึ่งเปนจังหวะ 
เดียวกันกับลาํตัวเริ่มจะลงสูพ้ืน 
3. การลอยตัวขึ้นตองนิ่ง ไมด้ินกระตุกแขน, ขา หรือ 
ลําตวัไป - มา ในขณะที่ลอยตัวอยูกลางอากาศ 

   4. ความสัมพันธของรางกาย เชน การวิ่งเขาสูจุดที่จะกระโดดขึ้น  
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การเหวี่ยงแขนและการใชแรงสงจากสะโพก หัวเขา พรอมทั้ง 
ขอเทาจะตองมีความสัมพันธกันอยางตอเน่ืองจึงจะทําให 
การลอยตัวกลางอากาศไดนาน 
2.6 ขั้นลงสูพ้ืน 
ใหลงสูพ้ืนดวยปลายเทาทั้งสองขางเกือบพรอมกันใน 
ลักษณะทิ้งยอ เขางอ สนเทาจะถึงพ้ืนหลังปลายเทาเลก็นอย 
อยูในทาการทรงตัวที่ดี และเตรียมพรอมที่จะเลนลูกบอลหรือ 
เคลื่อนไหวตอไปไดทันท ี
* ใหมีการปฏิบัติซํ้าหลายๆ ครั้ง จนภาพที่สรางขึ้นน้ันมีความชัดเจน 

2 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองขณะลอยตัวขึ้นจากพื้น  5 
   แลวกระโดดตบลูกวอลเลยบอลโดยที่ตามองลูกบอลทีผู่โยน 
   โยนให จนลูกบอลขามตาขายไปยังฝงตรงขาม 
  3 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองขณะลอยตัวขึ้นจากพื้น  5 
   แลวกระโดดตบลูกวอลเลยบอลโดยที่ตามองลูกบอลทีผู่โยน 
   โยนให จนลูกบอลขามตาขายไปยังฝงตรงขาม และใหผูฝก 

สํารวจดูวาภาพขั้นตอนการกระโดดขึ้นตบลูกวอลเลยบอลที ่
สรางในใจนั้นมีขอผดิพลาดอะไรบางเพื่อแกไขใหถูกตองที่สุด 

ศุกร  1 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองถึงขั้นตอนในการกระโดด 5 
ตบลูกวอลเลยบอลตามขั้นตอนที่ไดทําการฝก ดังตอไปน้ี 
2.1 ขั้นเตรียมตัว (Preparing) ยืนอยูตําแหนงโคงหัวเสา 

   (กรณีที่ถนัดมือขวา) ดวยการใชเทาที่ถนดัอยูดานหนา  
นํ้าหนักตัวอยูที่ เทาหนาเปนกาวที่ 1 แลวกาวเทาที่ถนดั 
ไปอีกหนึ่งกาว เปนกาวที่ 2 ยกเทาที่ไมถนัดมาเกือบชิดเทา 
ที่ถนัดที่ยอเขาเตรียมเหวีย่งแขนเพื่อกระโดดขึ้นตบลูกบอล 
ที่หนาตาขาย 
2.2 ขั้นวิ่งเขาหาลูกบอล     
การวิ่งเขาหาลูกบอล ณ จุดที่จะทําการตบเมื่อผูตบไดคาดคะเน 
ทิศทางของลกูบอลไดแลว การตบตองอาศัยการกระโดดอยางเต็มที่  
ถาผูฝกหัดตบยืนอยูกับที่แลวกระโดดขึ้นตบจะทําใหกระโดด 
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ไดไมสูงเทาทีค่วร ดังน้ันผูตบจึงตองอาศัยแรงจากการวิ่งชวย 
ในการกระโดด การวิ่งเขาตบของนักกีฬาวอลเลยบอล 
2.3 ขั้นเหวี่ยงแขนขึ้นตบ  
ขณะที่เหวี่ยงแขนขึ้นตบ จะชวยใหมีแรงสงตัวลอยขึ้นแลว  
ยังชวยใหเกิดการทรงตัวทีดี่ โดยบังลําตัวไมใหพุงไปขางหนา 
ถูกตาขายได และชวยใหลําตัวลอยอยูกลางอากาศไดนาน 
การเหวี่ยงแขนเปนกิจกรรมที่ชวยสงเสรมิใหการกระโดด 
ขึ้นตบลูกไดเปนอยางดี 
2.4 ขั้นการออกแรงตบ 
1. แรงจากการสะบัดของขอตอตางๆ  
2. แรงจากน้ําหนักตัวของผูตบ 
2.5 ขั้นลอยตวักลางอากาศ 
1. นักกีฬาหรือผูหัดตบนั้น จะตองสามารถกระโดดไดสูง 
2. เวลากระโดดขึ้นจากพื้นแลวตองไมเกร็งตัว ผอนกลามเนื้อให 
รางกายอยูในลักษณะผอนคลายใหลอยขึ้นตามธรรมดา  
จากนั้นคอยเกร็งกลามเนื้อเพ่ือการตบลกูบอลซึ่งเปนจังหวะ 
เดียวกันกับลาํตัวเริ่มจะลงสูพ้ืน 
3. การลอยตัวขึ้นตองนิ่ง ไมด้ินกระตุกแขน, ขา หรือ 
ลําตวัไป - มา ในขณะที่ลอยตัวอยูกลางอากาศ 

   4. ความสัมพันธของรางกาย เชน การวิ่งเขาสูจุดที่จะกระโดดขึ้น  
การเหวี่ยงแขนและการใชแรงสงจากสะโพก หัวเขา  
พรอมทั้งขอเทาจะตองมีความสัมพันธกนัอยางตอเน่ืองจึงจะทํา 
ใหการลอยตวักลางอากาศไดนาน 
2.6 ขั้นลงสูพ้ืน 
ใหลงสูพ้ืนดวยปลายเทาทั้งสองขางเกือบพรอมกันในลักษณะทิ้งยอ  
เขางอ สนเทาจะถึงพ้ืนหลังปลายเทาเล็กนอยอยูในทาการทรงตัวทีดี่  
และเตรียมพรอมที่จะเลนลกูบอลหรือเคลื่อนไหวตอไปไดทันท ี
* ใหมีการปฏิบัติซํ้าหลาย ๆ ครั้ง จนภาพที่สรางขึ้นนัน้มีความชัดเจน 
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วัน  ชวง  เน้ือหา       นาที 
 

2 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองขณะลอยตัวขึ้นจากพื้น  5 
   แลวกระโดดตบลูกวอลเลยบอลโดยที่ตามองลูกบอลทีผู่โยน 
   โยนให จนลูกบอลขามตาขายไปยังฝงตรงขาม 

3 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองขณะลอยตัวขึ้นจากพื้น  5 
   แลวกระโดดตบลูกวอลเลยบอลโดยที่ตามองลูกบอลทีผู่โยน 
   โยนให จนลูกบอลขามตาขายไปยังฝงตรงขาม และใหผูฝก 

สํารวจดูวาภาพขั้นตอนการกระโดดขึ้นตบลูกวอลเลยบอลที ่
สรางในใจนั้นมีขอผิดพลาดอะไรบางเพื่อแกไขใหถูกตองที่สุด 

 
สัปดาหที่   5 และ 6 
ขอกําหนด 1. อธิบายความหมาย จุดมุงหมาย  เน้ือหา และประโยชนของการฝกจินตภาพ 

   เพื่อใหผูที่เขารับการฝกมีความเขาใจและยินดีใหความรวมมือในการฝก 
  2. ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนดลมหายใจเขา – ออก  

หรือนึกถึงสถานที่หรือเหตุการณที่ทําใหรูสึกสบายใจ เปนสุข และผอนคลาย     
เปนเวลา 3-5 นาที เพื่อใหรางกายมีความพรอมและจิตใจมีสมาธิกอนการฝก  
จินตภาพทุกครั้ง 

ข้ันตอนฝก 
 
 

 

วัน  ชวง  เน้ือหา       นาที 
 

จันทร  1 ใหผูฝกสรางภาพในใจของการเห็นสีขาว นํ้าเงิน เหลือง   5 
เหมือนสีของลูกวอลเลยบอล 

2 ใหผูฝกสรางภาพในใจถึงอุปกรณกีฬาของตนเองที่ใชเปนประจํา  5 
เชน รองเทากีฬา ชุดกีฬา ถงุเทา โดยเก็บรายละเอียดของภาพ 
ใหมากที่สุด เชน สี ขนาด รูปราง และสภาพของอุปกรณ เปนตน        

3 ใหผูฝกสรางภาพในใจของลูกวอลเลยบอล ขนาด สี   5 
และลวดลายตาง ๆ ที่อยูบนลูกวอลเลยบอล 
สรางภาพในใจของตนเองวากําลังสัมผัสลูกวอลเลยบอล 
อยูในมือ และรับรูถึงลักษณะพื้นผิวของลกูวอลเลยบอล 
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ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองถึงขั้นตอนในการกระโดด   
ตบลูกวอลเลยบอลตามขั้นตอนที่ไดทําการฝก ดังตอไปน้ี 
2.1 ขั้นเตรียมตัว (Preparing) ยืนอยูตําแหนงโคงหัวเสา(กรณีที่ถนัดมือขวา) 
ดวยการใชเทาที่ถนัดอยูดานหนา  
นํ้าหนักตัวอยูที่ เทาหนาเปนกาวที่ 1 แลวกาวเทาที่ถนดั 
ไปอีกหนึ่งกาว เปนกาวที่ 2 ยกเทาที่ไมถนัดมาเกือบชิดเทา 
ที่ถนัดที่ยอเขาเตรียมเหวีย่งแขนเพื่อกระโดดขึ้นตบลูกบอล 
ที่หนาตาขาย 
2.2 ขั้นวิ่งเขาหาลูกบอล     
การวิ่งเขาหาลูกบอล ณ จุดที่จะทําการตบเมื่อผูตบไดคาดคะเน 
ทิศทางของลกูบอลไดแลว การตบตองอาศัยการกระโดดอยางเต็มที่  
ถาผูฝกหัดตบยืนอยูกับที่แลวกระโดดขึ้นตบจะทําใหกระโดด 
ไดไมสูงเทาทีค่วร ดังน้ันผูตบจึงตองอาศัยแรงจากการวิ่งชวย 
ในการกระโดด การวิ่งเขาตบของนักกีฬาวอลเลยบอล 
2.3 ขั้นเหวี่ยงแขนขึ้นตบ  
ขณะที่เหวี่ยงแขนขึ้นตบ จะชวยใหมีแรงสงตัวลอยขึ้นแลว  
ยังชวยใหเกิดการทรงตัวทีดี่ โดยบังลําตัวไมใหพุงไปขางหนา 
ถูกตาขายได และชวยใหลําตัวลอยอยูกลางอากาศไดนาน 
การเหวี่ยงแขนเปนกิจกรรมที่ชวยสงเสรมิใหการกระโดด 
ขึ้นตบลูกไดเปนอยางดี 
2.4 ขั้นการออกแรงตบ 
1. แรงจากการสะบัดของขอตอตางๆ  

   2. แรงจากน้ําหนักตัวของผูตบ 
2.5 ขั้นลอยตวักลางอากาศ 
1. นักกีฬาหรือผูหัดตบนั้น จะตองสามารถกระโดดไดสูง 
2. เวลากระโดดขึ้นจากพื้นแลวตองไมเกร็งตัว ผอนกลามเนื้อให 
รางกายอยูในลักษณะผอนคลายใหลอยขึ้นตามธรรมดา   
จากนั้นคอยเกร็งกลามเนื้อเพ่ือการตบลกูบอลซึ่งเปนจังหวะเดียวกนั 
กับลําตวัเริ่มจะลงสูพ้ืน 
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3. การลอยตัวขึ้นตองนิ่ง ไมด้ินกระตุกแขน, ขา หรือ 
ลําตวัไป - มา ในขณะที่ลอยตัวอยูกลางอากาศ 
4. ความสัมพันธของรางกาย เชน การวิ่งเขาสูจุดที่จะกระโดดขึ้น  
การเหวี่ยงแขนและการใชแรงสงจากสะโพก หัวเขา พรอมทั้ง 
ขอเทาจะตองมีความสัมพันธกันอยางตอเน่ืองจึงจะทําให 
การลอยตัวกลางอากาศไดนาน 
2.6 ขั้นลงสูพ้ืน 
ใหลงสูพ้ืนดวยปลายเทาทั้งสองขางเกือบพรอมกันในลักษณะทิ้งยอ 
เขางอ สนเทาจะถึงพ้ืนหลังปลายเทาเล็กนอยอยูในทาการทรงตัวทีดี่ 
และเตรียมพรอมที่จะเลนลกูบอลหรือเคลื่อนไหวตอไปไดทันท ี
* ใหมีการปฏิบัติซํ้าหลาย ๆ ครั้ง จนภาพที่สรางขึ้นนัน้มีความชัดเจน 

 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองขณะลอยตัวขึ้นจากพื้น 
   แลวกระโดดตบลูกวอลเลยบอลโดยที่ตามองลูกบอลทีผู่โยน 
   โยนให จนลูกบอลขามตาขายไปยังฝงตรงขาม 

3 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองขณะลอยตัวขึ้นจากพื้น  5 
   แลวกระโดดตบลูกวอลเลยบอลโดยที่ตามองลูกบอลทีผู่โยน 
   โยนให จนลูกบอลขามตาขายไปยังฝงตรงขาม และใหผูฝก 

สํารวจดูวาภาพขั้นตอนการกระโดดขึ้นตบลูกวอลเลยบอลที ่
สรางในใจนั้นมีขอผิดพลาดอะไรบางเพื่อแกไขใหถูกตองที่สุด 

อังคาร  1 ใหผูฝกสรางภาพในใจของลูกวอลเลยบอล ขนาด สี   5 
และลวดลายตางๆ ที่อยูบนลูกวอลเลยบอล 

2 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองวากําลงัสัมผัสลูกวอลเลยบอล 5 
กาํลังตบ และรับรูถึงลักษณะพื้นผิวของลกูวอลเลยบอล 

3      ใหผูฝกสรางภาพในใจของสนามวอลเลยบอล ความกวาง-ยาว 5 
และเสนแบงเขตตางๆ ที่เกีย่วของในสนามวอลเลยบอล 
ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองถึงขั้นตอนในการกระโดด 
ตบลูกวอลเลยบอลตามขั้นตอนที่ไดทําการฝก ดังตอไปน้ี 
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2.1 ขั้นเตรียมตัว (Preparing) ยืนอยูตําแหนงโคงหัวเสา 
   (กรณีที่ถนัดมือขวา) ดวยการใชเทาที่ถนดัอยูดานหนา  

นํ้าหนักตัวอยูที่ เทาหนาเปนกาวที่ 1 แลวกาวเทาที่ถนดั 
ไปอีกหนึ่งกาว เปนกาวที่ 2 ยกเทาที่ไมถนัดมาเกือบชิดเทา 
ที่ถนัดที่ยอเขาเตรียมเหวีย่งแขนเพื่อกระโดดขึ้นตบลูกบอล 
ที่หนาตาขาย 
2.2 ขั้นวิ่งเขาหาลูกบอล     
การวิ่งเขาหาลูกบอล ณ จุดที่จะทําการตบเมื่อผูตบไดคาดคะเน 
ทิศทางของลกูบอลไดแลว การตบตองอาศัยการกระโดดอยางเต็มที่  
ถาผูฝกหัดตบยืนอยูกับที่แลวกระโดดขึ้นตบจะทําใหกระโดด 
ไดไมสูงเทาทีค่วร ดังน้ันผูตบจึงตองอาศัยแรงจากการวิ่งชวยใน 
การกระโดด การวิ่งเขาตบของนักกีฬาวอลเลยบอล 
2.3 ขั้นเหวี่ยงแขนขึ้นตบ  
ขณะที่เหวี่ยงแขนขึ้นตบ จะชวยใหมีแรงสงตัวลอยขึ้นแลว  
ยังชวยใหเกิดการทรงตัวทีดี่ โดยบังลําตัวไมใหพุงไปขางหนา 
ถูกตาขายได และชวยใหลําตัวลอยอยูกลางอากาศไดนาน 
การเหวี่ยงแขนเปนกิจกรรมที่ชวยสงเสรมิใหการกระโดดขึ้นตบลูก 
ไดเปนอยางดี 
2.4 ขั้นการออกแรงตบ 
1. แรงจากการสะบัดของขอตอตางๆ  

   2. แรงจากน้ําหนักตัวของผูตบ 
2.5 ขั้นลอยตวักลางอากาศ 
1. นักกีฬาหรือผูหัดตบนั้น จะตองสามารถกระโดดไดสูง 
2. เวลากระโดดขึ้นจากพื้นแลวตองไมเกร็งตัว ผอนกลามเนื้อให 
รางกายอยูในลักษณะผอนคลายใหลอยขึ้นตามธรรมดา  
จากนั้นคอยเกร็งกลามเนื้อเพ่ือการตบลกูบอลซึ่งเปนจังหวะเดียวกนั 
กับลําตวัเริ่มจะลงสูพ้ืน 
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3. การลอยตัวขึ้นตองนิ่ง ไมด้ินกระตุกแขน, ขา หรือ 
ลําตวัไป - มา ในขณะที่ลอยตัวอยูกลางอากาศ 

   4. ความสัมพันธของรางกาย เชน การวิ่งเขาสูจุดที่จะกระโดดขึ้น  
การเหวี่ยงแขนและการใชแรงสงจากสะโพก หัวเขา พรอมทั้ง 
ขอเทาจะตองมีความสัมพันธกันอยางตอเน่ืองจึงจะทําให 
การลอยตัวกลางอากาศไดนาน 
2.6 ขั้นลงสูพ้ืน 
ใหลงสูพ้ืนดวยปลายเทาทั้งสองขางเกือบพรอมกันในลักษณะทิ้งยอ  
เขางอ สนเทาจะถึงพ้ืนหลังปลายเทาเล็กนอยอยูในทาการทรงตัวทีดี่  
และเตรียมพรอมที่จะเลนลกูบอลหรือเคลื่อนไหวตอไปไดทันท ี
* ใหมีการปฏิบัติซํ้าหลาย ๆ ครั้ง จนภาพที่สรางขึ้นนัน้มีความชัดเจน 

 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองขณะลอยตัวขึ้นจากพื้น 
   แลวกระโดดตบลูกวอลเลยบอลโดยที่ตามองลูกบอลทีผู่โยน 
   โยนให จนลูกบอลขามตาขายไปยังฝงตรงขาม 

 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองขณะลอยตัวขึ้นจากพื้น    
   แลวกระโดดตบลูกวอลเลยบอลโดยที่ตามองลูกบอลทีผู่โยน 
   โยนให จนลูกบอลขามตาขายไปยังฝงตรงขาม และใหผูฝก 

สํารวจดูวาภาพขั้นตอนการกระโดดขึ้นตบลูกวอลเลยบอลที ่
สรางในใจนั้นมีขอผิดพลาดอะไรบางเพื่อแกไขใหถูกตองที่สุด 

พุธ  1 สรางภาพในใจของตนเองวากําลังสัมผัสลูกวอลเลยบอล  5 
อยูในมือ และรับรูถึงลักษณะพื้นผิวของลกูวอลเลยบอล 

2      ใหผูฝกสรางภาพในใจของการมองเห็นความสูงของตาขาย 5 
วอลเลยบอลจากพื้น และเห็นระยะทางของตําแหนงที่เรายืน 
กับตาขาย  (ตําแหนงโคงหัวเสา) 

3      ใหผูฝกสรางภาพในใจของสนามวอลเลยบอล ความกวาง-ยาว 5 
และเสนแบงเขตตางๆ ที่เกีย่วของในสนามวอลเลยบอล 
ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองถึงขั้นตอนในการกระโดด   
ตบลูกวอลเลยบอลตามขั้นตอนที่ไดทําการฝก ดังตอไปน้ี 
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2.1 ขั้นเตรียมตัว (Preparing) ยืนอยูตําแหนงโคงหัวเสา 
   (กรณีที่ถนัดมือขวา) ดวยการใชเทาที่ถนดัอยูดานหนา  

นํ้าหนักตัวอยูที่ เทาหนาเปนกาวที่ 1 แลวกาวเทาที่ถนดั 
ไปอีกหนึ่งกาว เปนกาวที่ 2 ยกเทาที่ไมถนัดมาเกือบชิดเทา 
ที่ถนัดที่ยอเขาเตรียมเหวีย่งแขนเพื่อกระโดดขึ้นตบลูกบอล 
ที่หนาตาขาย 
2.2 ขั้นวิ่งเขาหาลูกบอล     
การวิ่งเขาหาลูกบอล ณ จุดที่จะทําการตบเมื่อผูตบไดคาดคะเน 
ทิศทางของลกูบอลไดแลว การตบตองอาศัยการกระโดดอยางเต็มที่  
ถาผูฝกหัดตบยืนอยูกับที่แลวกระโดดขึ้นตบจะทําใหกระโดดได 
ไมสูงเทาที่ควร ดังน้ันผูตบจึงตองอาศัยแรงจากการวิ่งชวยใน 
การกระโดด การวิ่งเขาตบของนักกีฬาวอลเลยบอล 
2.3 ขั้นเหวี่ยงแขนขึ้นตบ  
ขณะที่เหวี่ยงแขนขึ้นตบ จะชวยใหมีแรงสงตัวลอยขึ้นแลว  
ยังชวยใหเกิดการทรงตัวทีดี่ โดยบังลําตัวไมใหพุงไปขางหนา 
ถูกตาขายได และชวยใหลําตัวลอยอยูกลางอากาศไดนาน 
การเหวี่ยงแขนเปนกิจกรรมที่ชวยสงเสรมิใหการกระโดด 
ขึ้นตบลูกไดเปนอยางดี 
2.4 ขั้นการออกแรงตบ 
1. แรงจากการสะบัดของขอตอตางๆ  

   2. แรงจากน้ําหนักตัวของผูตบ 
2.5 ขั้นลอยตวักลางอากาศ 
1. นักกีฬาหรือผูหัดตบนั้น จะตองสามารถกระโดดไดสูง 
2. เวลากระโดดขึ้นจากพื้นแลวตองไมเกร็งตัว ผอนกลามเนื้อให 
รางกายอยูในลักษณะผอนคลายใหลอยขึ้นตามธรรมดา  
จากนั้นคอยเกร็งกลามเนื้อเพ่ือการตบลกูบอลซึ่งเปน 
จังหวะเดียวกนักับลําตวัเริ่มจะลงสูพ้ืน 
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3. การลอยตัวขึ้นตองนิ่ง ไมด้ินกระตุกแขน, ขา หรือ 
ลําตวัไป - มา ในขณะที่ลอยตัวอยูกลางอากาศ 

   4. ความสัมพันธของรางกาย เชน การวิ่งเขาสูจุดที่จะกระโดดขึ้น  
การเหวี่ยงแขนและการใชแรงสงจากสะโพก หัวเขา พรอมทั้ง 
ขอเทาจะตองมีความสัมพันธกันอยางตอเน่ืองจึงจะทําให 
การลอยตัวกลางอากาศไดนาน 
2.6 ขั้นลงสูพ้ืน 
ใหลงสูพ้ืนดวยปลายเทาทั้งสองขางเกือบพรอมกันในลักษณะทิ้งยอ 
เขางอ สนเทาจะถึงพ้ืนหลังปลายเทาเล็กนอยอยูในทาการทรงตัวทีดี่  
และเตรียมพรอมที่จะเลนลกูบอลหรือเคลื่อนไหวตอไปไดทันท ี
* ใหมีการปฏิบัติซํ้าหลายๆ ครั้ง จนภาพที่สรางขึ้นนั้นมีความชัดเจน 

 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองขณะลอยตัวขึ้นจากพื้น 
   แลวกระโดดตบลูกวอลเลยบอลโดยที่ตามองลูกบอลทีผู่โยน 
   โยนให จนลูกบอลขามตาขายไปยังฝงตรงขาม 

 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองขณะลอยตัวขึ้นจากพื้น    
   แลวกระโดดตบลกูวอลเลยบอลโดยที่ตามองลูกบอลทีผู่โยน 
   โยนให จนลูกบอลขามตาขายไปยังฝงตรงขาม และใหผูฝก 

สํารวจดูวาภาพขั้นตอนการกระโดดขึ้นตบลูกวอลเลยบอลที ่
สรางในใจนั้นมีขอผิดพลาดอะไรบางเพื่อแกไขใหถูกตองที่สุด 

พฤหัสบด ี 1 ใหผูฝกสรางภาพในใจของลูกวอลเลยบอล ขนาด สี   5 
และลวดลายตางๆ ที่อยูบนลูกวอลเลยบอล 

2 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองวากําลงัสัมผัสลูกวอลเลยบอล 5 
กําลงัตบ และรับรูถึงลักษณะพื้นผิวของลกูวอลเลยบอล 

3        ใหผูฝกสรางภาพในใจของสนามวอลเลยบอล ความกวาง-ยาว 5 
และเสนแบงเขตตางๆ ที่เกีย่วของในสนามวอลเลยบอล 
ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองถึงขั้นตอนในการกระโดด   
ตบลูกวอลเลยบอลตามขั้นตอนที่ไดทําการฝก ดังตอไปน้ี 
2.1 ขั้นเตรียมตัว (Preparing) ยืนอยูตําแหนงโคงหัวเสา 
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(กรณีที่ถนัดมือขวา) ดวยการใชเทาที่ถนดัอยูดานหนา  
นํ้าหนักตัวอยูที่ เทาหนาเปนกาวที่ 1 แลวกาวเทาที่ถนดั 
ไปอีกหนึ่งกาว เปนกาวที่ 2 ยกเทาที่ไมถนัดมาเกือบชิดเทาที่ถนัด 
ที่ยอเขาเตรียมเหวี่ยงแขนเพื่อกระโดดขึ้นตบลูกบอลทีห่นาตาขาย2.2 ขั้นวิ่ง
เขาหาลูกบอล     
การวิ่งเขาหาลูกบอล ณ จุดที่จะทําการตบเมื่อผูตบไดคาดคะเน 
ทิศทางของลกูบอลไดแลว การตบตองอาศัยการกระโดดอยางเต็มที่  
ถาผูฝกหัดตบยืนอยูกับที่แลวกระโดดขึ้นตบจะทําใหกระโดดได 
ไมสูงเทาที่ควร ดังน้ันผูตบจึงตองอาศัยแรงจากการวิ่งชวยใน 
การกระโดด การวิ่งเขาตบของนักกีฬาวอลเลยบอล 
2.3 ขั้นเหวี่ยงแขนขึ้นตบ  
ขณะที่เหวี่ยงแขนขึ้นตบ จะชวยใหมีแรงสงตัวลอยขึ้นแลว  
ยังชวยใหเกิดการทรงตัวทีดี่ โดยบังลําตัวไมใหพุงไปขางหนา 
ถูกตาขายได และชวยใหลําตัวลอยอยูกลางอากาศไดนาน 
การเหวี่ยงแขนเปนกิจกรรมที่ชวยสงเสรมิใหการกระโดด 
ขึ้นตบลูกไดเปนอยางดี 
2.4 ขั้นการออกแรงตบ 
1. แรงจากการสะบัดของขอตอตางๆ  

   2. แรงจากน้ําหนักตัวของผูตบ 
2.5 ขั้นลอยตวักลางอากาศ 
1. นักกีฬาหรือผูหัดตบนั้น จะตองสามารถกระโดดไดสูง 
2. เวลากระโดดขึ้นจากพื้นแลวตองไมเกร็งตัว ผอนกลามเนื้อให 
รางกายอยูในลักษณะผอนคลายใหลอยขึ้นตามธรรมดา  
จากนั้นคอยเกร็งกลามเนื้อเพ่ือการตบลกูบอลซึ่งเปนจังหวะ 
เดียวกันกับลาํตัวเริ่มจะลงสูพ้ืน 
3. การลอยตัวขึ้นตองนิ่ง ไมด้ินกระตุกแขน, ขา หรือ 
ลําตวัไป - มา ในขณะที่ลอยตัวอยูกลางอากาศ 
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4. ความสัมพันธของรางกาย เชน การวิ่งเขาสูจุดที่จะกระโดดขึ้น  
การเหวี่ยงแขนและการใชแรงสงจากสะโพก หัวเขา  
พรอมทั้งขอเทาจะตองมีความสัมพันธกนัอยางตอเน่ืองจึงจะ 
ทําใหการลอยตัวกลางอากาศไดนาน2.6 ขั้นลงสูพ้ืน 
ใหลงสูพ้ืนดวยปลายเทาทั้งสองขางเกือบพรอมกันในลักษณะทิ้งยอ  
เขางอ สนเทาจะถึงพ้ืนหลังปลายเทาเล็กนอยอยูในทาการทรงตัวทีดี่ 
และเตรียมพรอมที่จะเลนลกูบอลหรือเคลื่อนไหวตอไปไดทนัท ี
* ใหมีการปฏิบัติซํ้าหลาย ๆ ครั้ง จนภาพที่สรางขึ้นน้ันมีความชัดเจน 

 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองขณะลอยตัวขึ้นจากพื้น 
   แลวกระโดดตบลูกวอลเลยบอลโดยที่ตามองลูกบอลทีผู่โยน 
   โยนให จนลูกบอลขามตาขายไปยังฝงตรงขาม 

 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองขณะลอยตัวขึ้นจากพื้น    
   แลวกระโดดตบลูกวอลเลยบอลโดยที่ตามองลูกบอลทีผู่โยน 
   โยนให จนลูกบอลขามตาขายไปยังฝงตรงขาม และใหผูฝก 

สํารวจดูวาภาพขั้นตอนการกระโดดขึ้นตบลูกวอลเลยบอลที ่
สรางในใจนั้นมีขอผิดพลาดอะไรบางเพื่อแกไขใหถูกตองที่สุด 

ศุกร  1 ใหผูฝกสรางภาพในใจของลูกวอลเลยบอล ขนาด สี   5 
และลวดลายตางๆ ที่อยูบนลูกวอลเลยบอล 

2 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองวากําลงัสัมผัสลูกวอลเลยบอล 5 
กําลังตบ และรับรูถึงลักษณะพื้นผิวของลกูวอลเลยบอล 

3        ใหผูฝกสรางภาพในใจของสนามวอลเลยบอล ความกวาง-ยาว 5 
และเสนแบงเขตตาง ๆ ที่เกี่ยวของในสนามวอลเลยบอล 
ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองถึงขั้นตอนในการกระโดด   
ตบลูกวอลเลยบอลตามขั้นตอนที่ไดทําการฝก ดังตอไปน้ี 
2.1 ขั้นเตรียมตัว (Preparing) ยืนอยูตําแหนงโคงหัวเสา 

   (กรณีที่ถนัดมือขวา) ดวยการใชเทาที่ถนดัอยูดานหนา  
นํ้าหนักตัวอยูที่ เทาหนาเปนกาวที่ 1 แลวกาวเทาที่ถนดั 
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สัปดาหที่ 5  และ 6 
 

 

วัน  ชวง  เน้ือหา       นาที 

ไปอีกหนึ่งกาว เปนกาวที่ 2 ยกเทาที่ไมถนัดมาเกือบชิดเทาที่ถนัด 
ที่ยอเขาเตรียมเหวี่ยงแขนเพื่อกระโดดขึ้นตบลูกบอลทีห่นาตาขาย 
2.2 ขั้นวิ่งเขาหาลูกบอล     
การวิ่งเขาหาลูกบอล ณ จุดที่จะทําการตบเมื่อผูตบไดคาดคะเน 
ทิศทางของลกูบอลไดแลว การตบตองอาศัยการกระโดดอยางเต็มที่  
ถาผูฝกหัดตบยืนอยูกับที่แลวกระโดดขึ้นตบจะทําใหกระโดดได 
ไมสูงเทาที่ควร ดังน้ันผูตบจึงตองอาศัยแรงจากการวิ่งชวยใน 
การกระโดด การวิ่งเขาตบของนักกีฬาวอลเลยบอล 
2.3 ขั้นเหวี่ยงแขนขึ้นตบ  
ขณะที่เหวี่ยงแขนขึ้นตบ จะชวยใหมีแรงสงตัวลอยขึ้นแลว  
ยังชวยใหเกิดการทรงตัวทีดี่ โดยบังลําตัวไมใหพุงไปขางหนา 
ถูกตาขายไดและชวยใหลําตัวลอยอยูกลางอากาศไดนาน 
การเหวี่ยงแขนเปนกิจกรรมที่ชวยสงเสรมิใหการกระโดด 
ขึ้นตบลูกไดเปนอยางดี 
2.4 ขั้นการออกแรงตบ 
1. แรงจากการสะบัดของขอตอตางๆ  

   2. แรงจากน้ําหนักตัวของผูตบ 
2.5 ขั้นลอยตวักลางอากาศ 
1. นักกีฬาหรือผูหัดตบนั้น จะตองสามารถกระโดดไดสูง 
2. เวลากระโดดขึ้นจากพื้นแลวตองไมเกร็งตัว ผอนกลามเนื้อให 
รางกายอยูในลักษณะผอนคลายใหลอยขึ้นตามธรรมดา  
จากนั้นคอยเกร็งกลามเนื้อเพ่ือการตบลกูบอลซึ่งเปนจังหวะ 
เดียวกันกับลาํตัวเริ่มจะลงสูพ้ืน 
3. การลอยตัวขึ้นตองนิ่ง ไมด้ินกระตุกแขน, ขา หรือ 
ลําตวัไป - มา ในขณะที่ลอยตัวอยูกลางอากาศ 

   4. ความสัมพันธของรางกาย เชน การวิ่งเขาสูจุดที่จะกระโดดขึ้น  
การเหวี่ยงแขนและการใชแรงสงจากสะโพก หัวเขา  
พรอมทั้งขอเทาจะตองมีความสัมพันธกนัอยางตอเน่ืองจึงจะทําให 
การลอยตัวกลางอากาศไดนาน 
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วัน  ชวง  เน้ือหา       นาที 

2.6 ขั้นลงสูพ้ืน 
ใหลงสูพ้ืนดวยปลายเทาทั้งสองขางเกือบพรอมกันในลักษณะทิ้งยอ  
เขางอ สนเทาจะถึงพ้ืนหลังปลายเทาเล็กนอยอยูในทาการทรงตัวทีดี่  
และเตรียมพรอมที่จะเลนลกูบอลหรือเคลื่อนไหวตอไปไดทันท ี
* ใหมีการปฏิบัติซํ้าหลายๆ ครั้ง จนภาพที่สรางขึ้นนั้นมีความชัดเจน 

 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองขณะลอยตัวขึ้นจากพื้น 
   แลวกระโดดตบลูกวอลเลยบอลโดยที่ตามองลูกบอลทีผู่โยน 
   โยนให จนลูกบอลขามตาขายไปยังฝงตรงขาม 

 ใหผูฝกสรางภาพในใจของตนเองขณะลอยตัวขึ้นจากพื้น    
   แลวกระโดดตบลูกวอลเลยบอลโดยที่ตามองลูกบอลทีผู่โยน 
   โยนให จนลูกบอลขามตาขายไปยังฝงตรงขาม และใหผูฝก 

สํารวจดูวาภาพขั้นตอนการกระโดดขึ้นตบลูกวอลเลยบอลที ่
สรางในใจนั้นมีขอผิดพลาดอะไรบางเพื่อแกไขใหถูกตองที่สุด 
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โปรแกรมการกระโดดตบลูกวอลเลยบอล  6  สัปดาห   
ของกลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2   

 
กลุม ลําดับที ่ รายการฝก 

กลุมทดลองที ่ 1 1 
2 
3 

อบอุนรางกาย 
ฝกการตบลูกวอลเลยบอล 
คลายกลามเนือ้ 

กลุมทดลองที ่ 2 1 
2 
3 
4 

ฝกจินตภาพ 
อบอุนรางกาย 
ฝกการตบลูกวอลเลยบอล 
คลายกลามเนือ้ 
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โปรแกรมการกระโดดตบลูกวอลเลยบอลของกลุมทดลองที่ 1 
การฝกตบลูกวอลเลยบอล 

 
โปรแกรมนี้ เปนการฝกทักษะการกระโดดตบลูกวอลเลยบอล เปนเวลา 45 นาที ซ่ึง

ประกอบดวยการอบอุนรางกาย 10 นาที ฝกทักษะการกระโดดตบลกูวอลเลยบอล 30 นาที  
และคลายกลามเน้ือ 5 นาที รายละเอียดเหมือนกับกลุมทดลองที่ 1 แตไมมีการฝกจินตภาพ 
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โปรแกรมการกระโดดตบลูกวอลเลยบอลของกลุมทดลองที่ 2 
การฝกตบลูกวอลเลยบอลควบคูกับการฝกจินตภาพ 

  
โปรแกรมนี้ ประกอบดวยการฝกจินตภาพในชวงเริ่มตนของชั่วโมงการฝก          เปนเวลา 15 

นาที จากนั้นจึงเปนการฝกทักษะการกระโดดตบลูกวอลเลยบอล เปนเวลา 45 นาที ซ่ึงประกอบดวย 
การอบอุนรางกาย 10 นาที ฝกทักษะการกระโดดตบลกูวอลเลยบอล 30 นาที และคลายกลามเนือ้ 5 
นาที และใหนึกภาพกอนการฝกทุกระยะ  ดังรายละเอียดของเนื้อหาของการฝกดังตอไปน้ี 
 
 
 

 

วัน  ชวง  เน้ือหา      นาที 
 

จันทร  1 ฝกจินตภาพผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ   5 
โดยการกําหนดลมหายใจ – ออกและกําหนดสติ 
อยูที่ลมหายใจเพื่อสรางสมาธิ 

2 อธิบายความหมาย จุดมุงหมายของการฝกจินตภาพ 5         และ
เน้ือหาที่ตองฝกในระหวางการทดลอง 

  3 ฝกการมองสีตาง ๆ เชนสแีดง  นํ้าเงิน  สีเหลือง           5  4
 อบอุนรางกาย      10 

5 กาวกระโดดมือเปลาหนาตาขาย    15 
   ใหฝกหัดตบยนืเขาแถวตอนหลังเสนหลงั 

เม่ือไดยินเสียงสัญญาณจากครูผูฝกสอน ใหผูฝกหัด 
เคลื่อนที่ 1 กาว 2 กาวและ 3 กาว แลวเหวี่ยงแขน 
กระโดดขึ้นทําทาตบลูกในอากาศหนาตาขาย 
แลวคอยฟงสญัญาณเริ่มใหม 

6 ฝกตบลูกบอลอยูกับที ่     15 
ใหผูฝกจับคูกนั คูคนใดคนหนึ่งสองมือจับลูกบอล 
ยกชูขึ้นเหนือศีรษะผูฝกตบยืนอยูกับที่เหวี่ยงแขนทําทา 
ตบลูกบอลเปนการฝกเหวี่ยงแขนตบลูกบอลทําเปนชุด ๆ  
ละ 20 ครั้ง เนนทาทางที่ถกูตอง 

  7 คลายกลามเนือ้      5 
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วัน  ชวง  เน้ือหา      นาที 
 

วันอังคาร 1 ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนด 5 
ลมหายใจ – ออกและกําหนดสติอยูที่ลมหายใจ 
เพ่ือสรางสมาธ ิ

2 ฝกการสรางสถานที่  ที่ตนเองชอบ  และรูสึกผอนคลาย  5  
และฝกการมองสี 

3 ฝกการรับรูกลิ่นรสของวตัถุตาง ๆ เชน  มะนาว เปนตน 5 
  4 อบอุนรางกาย      10 

5 กาวเทากระโดดตบลูกบอล    30 
   ผูฝกสอนยืนบนโตะสองมือถือลูกบอลชขูึน้ 

เหนือศีรษะ ใหผูฝกเพิ่มการกาวเทาเพิ่มจาก 1 กาว  
เปน 2 กาว หาจังหวะเหวี่ยงแขนยอเขา กระโดดขึ้นทํา 
ทาตบเบา ๆ โดยเคลื่อนที่เขาตบติดตอกนัทําเปนชุด ๆ  
ละ 15 ครั้งตอคน 

  6 คลายกลามเนือ้      5 
วันพุธ  1 ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนด 5 

ลมหายใจ – ออกและกําหนดสติอยูที่ลมหายใจ 
เพ่ือสรางสมาธ ิ

2 หลับตาสรางภาพขนาดของสนามวอลเลยบอล  กวาง 5   
ยาว  ควบคุมภาพรองเทาคูที่สวมฝกกฬีา   
หลับตาสรางภาพของลูกวอลเลยบอล  และตาขาย   
ความสูงและขนาดของตาขาย 

  3 มองภาพตนเองกําลังตบลกูวอลเลยบอล  จากกระจกเงา 5 
  4 อบอุนรางกาย      10 

5 กาววิ่งกระโดดขึ้นตบลูกบอล    15 
   ผูฝกสอนยืนบนโตะสองมือถือลูกบอลชขูึน้เหนือศีรษะ  

ใหผูฝกเพิ่มการกาวเทาเพิม่จาก 1 กาว เปน 2 กาว  
แตใหเพ่ิมการกาวเทาเขาออกเพิ่มขึ้นเปน 3 กาว  
ทําการฝกเชนเดียวกันทําตดิตอกันเปนชดุ ๆ ละ 15 ครั้งตอวนั 
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วัน  ชวง  เน้ือหา      นาที 
 

6 เหวี่ยงแขนกระโดดตบลูกบอลกระทบฝาผนัง  15 
ใหผูฝกตบลูกบอลกระทบฝาผนังตึกติดตอกัน  
เพ่ือเปนการฝกความแข็งแรงของขอมือรูจักการใชมือตบ  
และการบังคบัทิศทางของลกูบอลทีต่บออกไป ใหฝกหัดสม่ําเสมอ ใหเพ่ิมการ
เหวี่ยงแขนกระโดดขึ้นตบเบา ๆ  
โดยใหผูฝกหัดพยายามกระโดดติดตอกันใหไดหลาย ๆ  
ครั้ง โดยไมหยุด 

7 คลายกลามเนือ้      5 
 

วันพฤหัสบดี 1 ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนด 5 
ลมหายใจ – ออกและกําหนดสติอยูที่ลมหายใจ 
เพ่ือสรางสมาธ ิ

2 มองภาพตนเองกําลังตบลกูวอลเลยบอลในกระจก   5 
และหลบัตาสรางภาพตบลกูวอลเลยบอล  
และภาพเคลื่อนไหว ของทาทางการตบลกูวอลเลยบอล 

  3 หลับตาสรางภาพของสนาม  ขนาด กวาง ยาว   5 
 ความสูงของการตบลูกวอลเลยบอล 

  4 อบอุนรางกาย      10 
5 กระโดดตบลกูบอลกระทบพื้นโตคู   30 

   ใหผูฝกหัดตบจับคู 2 คน ยืนหางกัน 5-6 เมตร 
ใหทั้งคูพยายามเหวี่ยงแขนกระโดดขึ้นตบอยูกับที่  
เม่ือลูกบอลกระทบพื้นกลับมา เพ่ือฝกหาจังหวะในการ 
เหวี่ยงแขน และการกระโดดขึ้นตบลูกบอล 

6 คลายกลามเนือ้      5 
วันศุกร  1 ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนด 5 

ลมหายใจ – ออกและกําหนดสติอยูที่ลมหายใจ 
เพ่ือสรางสมาธ ิ

2 สรางภาพความสูงของตาขาย  ขนาดและสนาม   5  
และภาพรวมของสนามทั้งหมด 

3 สรางภาพของเปาหมายตามจุดตาง ๆ ในสนาม   5  
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วัน  ชวง  เน้ือหา      นาที 
 

เริ่มจากจุดตรงขางสนาม  และยายไปตรงกลาง   
และบริเวณหลังเสน  3  เมตร     

4 อบอุนรางกาย      10 
5 ฝกเหวี่ยงแขนกระโดดขึ้นตบ    30 

   ใหผูฝกหัดตบจับคูยืนเปนแถวหนากระดาน  
2 แถวหันหนาเขาหากัน โดยแถวหนึ่งมีลูกบอล  
ยกชูขึ้นเหนือศีรษะสุดแขน แลวใหแถวทีไ่มมีลูกบอล 
กระโดดเหวี่ยงแขนขึ้นทําทาตบติดตอกันคนละ  
15 ครั้ง แลวเปลี่ยนกันเปนคนตบสลับกนัไปเรื่อย ๆ  

6 คลายกลามเนือ้      5 
สปัดาหที่ 2 
 
 

 

วัน  ชวง  เน้ือหา      นาที 
 

วันจันทร 1 ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนด 5 
ลมหายใจ – ออกและกําหนดสติอยูที่ลมหายใจ 
เพ่ือสรางสมาธ ิ

2 สรางภาพเคลือ่นไหวของลกูวอลเลยบอล   5  
ณ  จุดเปาหมายลูกลอยจากคนโยนมาหาตนเอง   
ณ  จุดตบลูกตําแหนงโคงหัวเสา 

  3 สรางภาพเคลือ่นไหวของตนเองกําลังตบลูกวอลเลยบอล 5  
และลูกตก  ณ  จุดเปาหมาย  โดยสังเกตวิถีของ 
ลูกวอลเลยบอล  ตลอดเวลา 

 

4 อบอุนรางกาย      10 
5 ตบบอลกระทบฝาผนัง     15 

   ใหผูฝกตบลูกบอลกระทบฝาผนังฝกติดตอกัน  
เพ่ือเปนการฝกสรางความแข็งแรงของขอมือรูจักการ 
ใชมือตบ และการบังคับทศิทางของลูกบอลที่ตบออกไป  
ใหฝกหัดสม่ําเสมอ 
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วัน  ชวง  เน้ือหา      นาที 
 

6 ยืนตบลูกบอลกระทบพื้นใหคู            15 
วิธีฝก ใหผูฝกหัดตบจับคู 2 คน ยืนหางกัน 5-6 เมตร  
คนหนึ่งเปนคนโยนลูกบอลขึ้นใหคูตบเบาๆ ลงพ้ืนกลบัมา 
ใหคนโยนผลดักันโยนคนละ 15 ครั้ง แลวเปลี่ยนกัน 
คนฝกตบเปนคนโยนบางสลับกันไป 

7 คลายกลามเนือ้      5 
วันอังคาร 1 ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนด 5 

ลมหายใจ – ออกและกําหนดสติอยูที่ลมหายใจ 
เพ่ือสรางสมาธ ิ

2 หลับตาสรางภาพตนเอง  อยูในที่ ๆ สบาย  ที่ตนเองชอบ 5 
3 ควบคุมภาพการตบลกูวอลเลยบอลของตนเอง  5  

สรางภาพของลูกวอลเลยบอล เปาหมายความสูง 
ของตาขาย 

4 อบอุนรางกาย      10 
5 ยืนกาวเทาเหวี่ยงแขนตบลกูบอล    30 

    ผูฝกสอนยืนบนโตะสองมือถือลูกบอลชขูึน้เหนือ 
ศีรษะใหผูฝกหัดตบกาวเทาถอยหลัง 1 กาว แลวเริ่ม 
เหวี่ยงแขนกาวเทาเขามาขางหนา 1 กาว กระโดดขึ้น 
ทําทาตบเบา ๆ จากการยืนถือลกูบอลบนโตะของคร ู
ผูฝกสอนโดยการฝกหัดตบเปนชุด ๆ ละ 15 ครั้งตอคน 

6 คลายกลามเนือ้      5 
วันพุธ  1 ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนด 5 

ลมหายใจ – ออกและกําหนดสติอยูที่ลมหายใจ 
เพ่ือสรางสมาธ ิ

2 หลับตาสรางภาพของสนามวอลเลยบอล   5  
 และตนเตรียมพรอมที่จะตบลูกวอลเลยบอล 

  3 สรางภาพการเคลื่อนไหวของการตบลูกวอลเลยบอล 5   
ครั้งที่ดีที่สุด และรับรูความรูสึก 

4 อบอุนรางกาย      10 
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วัน  ชวง  เน้ือหา      นาที 
 

5 ตบลูกบอลกระทบพื้นโตคู    15 
ยืนกระโดดตบลูกบอล ใหทั้งคูฝกตบลูกบอลกระทบพืน้ 
โตกลับใหคูโดยไมตองมีคนโยนลูกบอลให  
ทั้งคูพยายามตบลูกบอลติดตอกันใหไดนานและมากทีสุ่ด 

6 ยืนตบลูกบอลขามตาขาย    15 
   ขึงตาขายใหต่าํกวาปกตเิล็กนอย ผูฝกหัดตบยืน 

หางตาขาย 3-4 เมตร ยืนอยูกับที่แลวโยนลูกบอลขึ้น  
1-2 เมตรผูฝกหัดตบลูกบอลขามตาขายไปยังฝายตรงขาม 

7 คลายกลามเนือ้      5 
วันพฤหัสบดี 1 ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนด 5 

ลมหายใจ – ออกและกําหนดสติอยูที่ลมหายใจ 
เพ่ือสรางสมาธ ิ

2 สรางภาพการเคลื่อนไหวของตนเองการเตรียมพรอมที่ 5 
จะตบลูกวอลเลยบอล   

  3 สรางภาพการเคลื่อนไหวของการตบลูกวอลเลยบอล 5 
4 อบอุนรางกาย      10 
5 ยืนกระโดดตบลูกบอลขามตาขาย   15 

   กาวเทากระโดดตบลูกบอลใหผูฝกหัดตบยืน 
อยูกับที่ โยนลูกบอลขึ้นเหนือศรีษะเหวีย่งแขนกระโดดขึ้น 
ตบลูกบอลใหขามตาขาย จะฝกเปนชุดๆ ก็ได หรือจะฝก 
ตบลูกแลววิ่งไปเก็บลูกบอลมาตอทายเริ่มใหมก็ได 

6 ยืนตบลูกบอลขามตาขายใหคูรับ    15 
   วิธีฝก ขึงตาขายใหต่าํกวาปกตเิล็กนอย ผูฝกหัดตบยืน 

หางตาขายประมาณ 3 เมตร ดานตรงขามมีคูเปนผูโยน 
ลูกขามตาขายใหผูฝกตบ ยืนตบขามตาขาย ทําเปนชดุๆ  
ละ 15 ครั้ง  

7 คลายกลามเนือ้      5 
วันศุกร  1 ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนด 

ลมหายใจ – ออกและกําหนดสติอยูที่ลมหายใจ 
เพ่ือสรางสมาธ ิ
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วัน  ชวง  เน้ือหา      นาที 
 

2 สรางภาพการตบลูกวอลเลยบอล  ครั้งทีดี่ที่สุด  5   
ในการฝกซอมโดยการมองภาพเริ่มจากทาทางใน 
การยืน การจับลูก  และการตบลูกวอลเลยบอล   

3 สรางภาพการเคลื่อนไหวของลูกวอลเลยบอล  5  
4 อบอุนรางกาย      10 
5 โยนลูกบอลกระโดดตบหนาตาขาย   30 

   ใหผูฝกหัดตบ ถือลูกบอลคนละลูก ยืนหางตาขาย 2 กาว  
โยนลูกบอลขึน้เหนือตาขายเล็กนอยผูฝกหัดตบกาวเทา 
เขาหาตาขายกระโดดตบลกูบอลเบา ๆ ขามตาขายอยาง 
รวดเร็ว แลววิง่ไปเก็บลูกมาตอทายแถวใหม 

6 คลายกลามเนือ้      5 
สัปดาหที่ 3 
 

 

 

วัน  ชวง  เน้ือหา      นาที 
 

วันจันทร 1 ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนด 5 
ลมหายใจ – ออกและกําหนดสติอยูที่ลมหายใจ 
เพ่ือสรางสมาธ ิ

2 สรางภาพเคลือ่นไหวของตนเองการเตรยีมพรอม  5 
ที่จะตบลูกวอลเลยบอล   

3 สรางภาพเคลือ่นไหวของลกูวอลเลยบอล   5 ลอยจากผูโยน
บอล  เขาใกลมาหาตนเองจนสามารถ 
รับลูกวอลเลยบอลได  และรบัรูความรูสึกของการรับลูก 

4 อบอุนรางกาย      10 
5 ตบลูกบอลเขาหาตาขาย     30 

ใหผูฝกหัดตบยืนเขาแถวหลังเสนเขตรุกหันหนา 
เขาหาตาขายทั้งสองดานถือลูกบอลคนละลูก แลวโยน 
ขึ้นเหนือศรีษะตบลูกใหลูกพุงเขาหาตาขาย เพ่ือฝกการ 
ใชขอมือ และการบังคับทศิทางของลูกบอล 

6 คลายกลามเนือ้      5 
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วัน  ชวง  เน้ือหา      นาที 
 

อังคาร  1 ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนด 5 
ลมหายใจ – ออกและกําหนดสติอยูที่ลมหายใจ 
เพ่ือสรางสมาธ ิ

2 การตบลูกวอลเลยบอล ครัง้ที่ดีที่สุด  ในการฝกซอม 5   
โดยการมองภาพ  เริ่มจากทาทางในการยืน   
 และการตบลกูวอลเลยบอล 

3 เคลื่อนไหวการตบลูกวอลเลยบอล  ตามลาํดับขั้นตอนคอื 5     ลูกบอลตกไป
ลงสนาม  ลูกตก ณ จุดเปาหมาย   
รับรูความรูสึกในขณะเดียวกัน  ทําซ้ํา 

4 อบอุนรางกาย      10 
5 กาวเทาเหวี่ยงแขนกระโดดตบ ใหผูฝกหัดตบหา 30 

ที่วางยืนหางๆ กันในสนามเมื่อผูฝกสอนใหสัญญาณ  
ใหทุกคนกาวเทาออกไปขางหนา 1 กาว เหวี่ยงแขน 
พรอมกับรวบเทากระโดดขึน้ทําทาตบในอากาศ 1 ครั้ง  
แลวถอยหลังกลับทีเ่ดิม ฟงสัญญาณเริ่มตนทําใหม 

6 คลายกลามเนือ้  
 

วันพุธ  1 ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนด 5 
ลมหายใจ – ออกและกําหนดสติอยูที่ลมหายใจ 
เพ่ือสรางสมาธ ิ

2 สรางภาพการควบคุมทาทางการ    5 
ตบลูกวอลเลยบอลรวมทั้งภาพของอุปกรณ   

  3 สรางภาพของกระบวนการตบลูกวอลเลยบอล     5 
5  ครั้ง  

  4 สรางภาพการเคลื่อนไหวของการตบลูกวอลเลยบอล 5 
ตามขั้นตอนและลงมือปฏิบตัิจริง 

5 อบอุนรางกาย      10 
6 กระโดดขวางลูกบอลขามตาขาย    30 

   ใหผูฝกหัดตบถือลูกบอลคนละลูก ยืนหางตาขาย  
3 เมตร เม่ือผูฝกสอนใหสัญญาณจากนั้นใหผูฝกหัด 
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วัน  ชวง  เน้ือหา      นาที 
 

กาวเคลื่อนที่เขาหาตาขายในลักษณะกระโดดตบลูกบอล 
โดยใหขวางลกูบอลแทนในทาตบลูกแลววิ่งไปเก็บลูกบอล 
มาตอทายแถวเริ่มตนใหม 

7 คลายกลามเนือ้      5 
วันพฤหัสบดี 1 ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนด 5 

ลมหายใจ – ออกและกําหนดสติอยูที่ลมหายใจ 
เพ่ือสรางสมาธ ิ

2 สรางภาพของสนามที่ใชฝกการตบลูกวอลเลยบอล 5   
และสรางภาพการเคลื่อนไหวของการตบลกูวอลเลยบอล 
ครั้งที่ดีที่สุด 

3 สรางภาพการเคลื่อนไหวของการตบลูกวอลเลยบอล 5 
ที่ครบสมบูรณ  ทั้งลักษณะทาทางสภาพของสนาม  
และลงมอืปฏบิัติจริง 

4 อบอุนรางกาย      10 
5 โยนลูกบอลกระโดดตบเหนอืตาขาย   30 

   ขึงตาขายใหต่าํกวาปกตเิล็กนอย ใหผูฝกหัดตบถอยหลงั 
ยืนหางตาขาย 5 เมตร โยนลูกบอลขึ้นเหนือศีรษะกาวเทา  
1-2 กาว หรือเหวี่ยงแขนกระโดดขึ้นตบลกูใหขามตาขาย 

6 คลายกลามเนือ้ 
วันศุกร  1 ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนด 5 

ลมหายใจ – ออกและกําหนดสติอยูที่ลมหายใจ 
เพ่ือสรางสมาธ ิ

2 สรางภาพการเคลื่อนไหวของกระบวนการ  5 
ตบลูกวอลเลยบอลติดตอกัน  เม่ือสรางเสร็จ   
ใหลงมือปฏิบตั ิ

3 สรางภาพการเคลื่อนไหวของการตบลูกวอลเลยบอล 10 
ที่ครบสมบูรณที่สุด  ทั้งลักษณะทาทางสภาพของสนาม  
และลงมือปฏบิัติจริง 
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วัน  ชวง  เน้ือหา      นาที 
 

4 อบอุนรางกาย      10 
5 ฝกกระโดดตบและฝกรับมือเปลา    15 

ใหผูฝกหัดตบ ยืนเขาแถวหนากระดานหาง 
ตาขายประมาณ 3 เมตร เริ่มฝกใหแถวดานใดดานหนึ่งเปน 
ฝายวิ่งเขากระโดดขึ้นทําทาตบ แถวทีต่บแลวรีบถอยหลัง 
ทําทาเปนฝายรับบาง สวนแถวที่เปนฝายรับวิ่งเขากระโดด 
ขึ้นทําทาตบบางทําสลับกันไป 

  6 ยืนกระโดดตบลูกบอล     15 
   ผูฝกสอนยืนบนโตะสองมือถือลูกบอลชขูึน้ 

เหนือศีรษะใหผูฝกตบฝกการเหวี่ยงแขนโดยยืนอยู 
กับที่แลวกระโดดขึ้น ทําทาตบลูกบอลติดตอกัน ทําเปน 
ชุด ๆ ละ15 ครั้ง เนนการเหวี่ยงแขนกับการกระโดด 
ขึ้นอยูกับที ่

7 คลายกลามเนือ้      5 
 

สัปดาหที่ 4 
 
 

 

วัน  ชวง  เน้ือหา      นาที 
 

วันจันทร 1 ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนด 5 
ลมหายใจ – ออกและกําหนดสติอยูที่ลมหายใจ 
เพ่ือสรางสมาธ ิ

2 ฝกการสรางภาพการเคลื่อนไหวในใจของลูกวอลเลยบอล 5 
ลอยจากตัวเซต เขาใกลมาหาตนเอง จนสามารถตบลกู  วอลเลยบอลไดและ
รับรูความรูสึกของการตบลกูวอลเลยบอล 

3 ฝกการควบคมุการเคลื่อนไหวในใจของการ  5 
กระโดดตบลกูวอลเลยบอล ตามลําดับขัน้ตอน คือ ลูกวอลเลยบอลออกจากตัว
เซต ลูกวอลเลยบอลลอย 
ขามตาขาย ลกูวอลเลยบอลตก ณ เปาหมาย รับรูความรูสึก 



 96

 
 
 

 

วัน  ชวง  เน้ือหา      นาที 
 

ในขณะเดียวกัน และมองตามลูกวอลเลยบอลตลอดเวลา  
4 อบอุนรางกาย      10 
5 โยนลูกบอลขามตาขายใหฝกหัดตบ   30 

   แบงผูฝกหัดตบออกเปนสองแถว ใหแถวที่ 1  
เขาแถวตอนยนือยูนอกสนามดานขางเปนแถวฝกหัดตบ  
และแถวที่ 2 ยืนเขาแถวตอนอยูอีกดานหน่ึงของตาขาย 
ไปใหแถวฝกหัดตบลูก ตบขามตาขายมายังฝายโยนตบ 
แลวไปเก็บลูกบอลมาตอทายแถวโยน สวนคนโยนแลว 
วิ่งไปตอทายแถวโยน สวนคนโยนแลวไปตอทายแถว  
ตบสลับกันไปเรื่อย ๆ 

6 คลายกลามเนือ้  
วันอังคาร 1 ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนด 5 

ลมหายใจ – ออกและกําหนดสติอยูที่ลมหายใจ 
เพ่ือสรางสมาธ ิ

2 ฝกการสรางภาพการเคลื่อนไหวในใจของลูกวอลเลยบอล 5 

ลอยจากตัวเซต เขาใกลมาหาตนเอง จนสามารถตบลกู  วอลเลยบอลไดและ
รับรูความรูสึกของการตบลกูวอลเลยบอล 

3 ฝกการสรางภาพการเคลื่อนไหวในใจ ของการกระโดด 5 
ตบลูกวอลเลยบอลในทุกขัน้ตอน และรับรูความรูสึกนัน้  
ปฏิบัติซํ้าหลาย ๆ เที่ยวจนเกิดภาพที่ชัดเจน 

4 อบอุนรางกาย      10 
5 โยนลูกบอลใหตบหนาตาขาย    30 

ใหแถวฝกหัดตบยืนนอกเสนขาง ตัวเซตยืน 
อยูหนาตาขายตําแหนงที่ 3 ครูฝกสอนยืนหลังเสนเขตรกุ  
(เขต 3 เมตร) ครูฝกสอนโยนลูกบอลขึ้น ใหแถวฝกตบวิง่กระโดดขึ้นตบตามจุด
ตาง ๆ ตามทีต่ัวเซต ใหตบ แลววิ่งไปตอทายแถว ฝกเปนชุด ๆ ละ 20 ครั้ง 
ติดตอกัน 

6 คลายกลามเนือ้      5 
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วัน  ชวง  เน้ือหา      นาที 
 

วันพุธ  1 ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนด 5 
ลมหายใจ–ออกและกําหนดสติอยูที่ลมหายใจเพื่อสรางสมาธิ 

2 ฝกการควบคมุการเคลื่อนไหวในใจของการ  5 
กระโดดตบลกูวอลเลยบอล ตามลําดับขัน้ตอน คือ ลูกวอลเลยบอลออกจากตัว
เซต ลูกวอลเลยบอลลอย 
ขามตาขาย  ลูกวอลเลยบอลตก ณ เปาหมาย  
รับรูความรูสึกในขณะเดียวกัน และมองตาม 
ลูกวอลเลยบอลตลอดเวลา 

3 ฝกการสรางภาพการเคลื่อนไหวในใจ ของการกระโดด 5 
ตบลูกวอลเลยบอล โดยเริ่มจากทาทางการยืน  
การกระโดดตบลูกวอลเลยบอล และปรบัปรุงการ 
กระโดดตบลกูวอลเลยบอล ใหเหมือนกับการการ 
กระโดดตบลกูวอลเลยบอลครั้งที่ดีที่สุด ซํ้าหลาย ๆ ครั้ง 

4 อบอุนรางกาย      10 
5 คูโยนลูกบอลใหกระโดดตบลูกขามตาขาย  15 

    ขึงตาขายใหต่าํกวาปกตเิล็กนอย ใหผูฝกหัด 
ตบเหวี่ยงแขนกระโดดขึ้นตามลูกบอลขามตาขายมาให 
ดวยการกาวเทาหรือจะยืนอยูกับที่กระโดดขึ้นตบก็ได  
ทําเปนชุด ๆ ละ 15 ครั้ง 

6 คูโยนลูกบอลใหกระโดดตบลูกขามตาขาย  15 
ผูยืนตําแหนง 4 ยืนหลังเสน 3 เมตร วิ่งไปตบ 
ลูกบอลทีผู่สอนโยนมา แลวถอยหลัง เอามือไปแตะเสน 
เขตรุกแลววิ่งขึ้นไปตบลูกบอลอีก ตบคนละ 15 ครั้ง 

7 คลายกลามเนือ้      5 
วันพฤหัสบดี 1 ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนด 5 

ลมหายใจ – ออกและกําหนดสติอยูที่ลมหายใจ 
เพ่ือสรางสมาธ ิ

2 ฝกการสรางภาพการเคลื่อนไหวในใจของอุปกรณ  5 
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วัน  ชวง  เน้ือหา      นาที 
 

เชน สนาม ตาขายวอลเลยบอล ลูกวอลเลยบอล 
    รายละเอียดตาง ๆ  

3 ฝกการสรางภาพการเคลื่อนไหวในใจ    5 
ของลูกวอลเลยบอลลอยจากตัวเซต เขาใกลมาหาตนเอง  
จนสามารถตบลูก  วอลเลยบอลไดและรบัรูความรูสึก 
ของการตบลกูวอลเลยบอลไปยังตําแหนงเปาหมาย 

4 ฝกการสรางภาพการเคลื่อนไหวในใจ ของการ  5 
กระโดดตบลกูวอลเลยบอล ในทุกขั้นตอน  
และรับรูความรูสึกนั้น ปฏิบตัิซํ้าหลาย ๆ เที่ยว  
จนเกิดภาพชดัเจน 

4 อบอุนรางกาย      10 
5 ผูยืนตําแหนง 4 ยืนชิดตาขาย ถอยหลังมารับ  15 

ลูกบอลหลังเสนเขตรุกแลววิง่ไปตบลูกที่ผูสอนโยนมาอีก 
6 ผูยืนตําแหนง 4 ยืนหลังเสน เขตรุก เซตลูกไปให  15 

ผูสอนกอน แลวผูสอนตบลกูเบา ๆ มาใหรับลูกกลบัไปยัง 
ผูสอนอีก แลววิ่งขึ้นไปตบลูกที่ผูสอนสงมาอีกครั้ง 

7 คลายกลามเนือ้      5 
วันศุกร  1 ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนด 5 

ลมหายใจ – ออกและกําหนดสติอยูที่ลมหายใจ 
เพ่ือสรางสมาธ ิ

2 ฝกการสรางภาพการเคลื่อนไหวในใจ ของขั้นตอน  5 
ในการกระโดดตบลูกวอลเลยบอล โดยเริ่มจาก  
ทาทางการยนื การกระโดดตบลูกวอลเลยบอล  
และปรับปรุงการกระโดดตบลูกวอลเลยบอล 
ใหเหมือนกับการกระโดดตบลูกวอลเลยบอลครั้งที่ดีทีสุ่ด  
ซํ้าหลาย ๆ ครั้ง 

3 ฝกสรางภาพในใจวาตนเองกําลังกระโดดตบ  5 
ลูกวอลเลยบอลเห็นวถิีและระยะทางของลกูวอลเลยบอล  
และลูกวอลเลยบอลลอยเขาหาตัว และรับรูความรูสึกนัน้  
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วัน  ชวง  เน้ือหา      นาที 
 

ซํ้าหลาย ๆ เที่ยว 
4 อบอุนรางกาย      10 

  5 ผูสอนโยนลูกบอลใหผูเลนตําแหนงที่ 4   15 
ตบลูกบอลคนละ 2 ครั้ง 

6      ผูยืนตําแหนง 4 ยืนหลังเสน เขตรุก เซตลูกไป  15 
ใหผูสอนกอน แลวผูสอนตบลูกเบา ๆ มาใหรับลูกกลบั 
ไปยังผูสอนอีก แลววิ่งขึ้นไปตบลูกที่ผูสอนสงมาอีกครั้ง 

7 คลายกลามเนือ้      5 
 
สัปดาหที่ 5 
 
 

 

วัน  ชวง  เน้ือหา      นาที 
 

วันจันทร 1 ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนด 5 
ลมหายใจ – ออกและกําหนดสติอยูที่ลมหายใจ 
เพ่ือสรางสมาธ ิ

2 ฝกสรางภาพในใจของ สนาม ความกวาง – ยาว   5 
ความสูงของตาขายวอลเลยบอลลักษณะของพื้นสนาม  
ขนาดของตาขาย และลกูวอลเลยบอล และเปาหมายทีต่ั้งไว 

3 ฝกการสรางภาพการเคลื่อนไหวในใจของ   5 
การกระโดดตบลูกวอลเลยบอล ในทุกขัน้ตอน  
และรับรูความรูสึกนั้น ปฏิบตัิซํ้าหลาย ๆ เที่ยว  
จนเกดิภาพชัดเจน 

4 อบอุนรางกาย      10 
5 ฝกกระโดดตบ 3 จุด     30 

   ใหผูฝกหัดตบ เขาแถวตอนยืนนอกสนาม 
ดานเสนหลัง แตละแถวจะมีผูชวยอีก  3 คน ยืนอยูใน 
สนามรวม 3 จุด โดยจุดที่ 1,2 ถือลูกชูขึน้เหนือศีรษะ  
ใหผูฝกหัดตบของแตละแถววิ่งกระโดดขึ้นทําทาตบในจดุ 
ที่ 1,2 เม่ือถึงจุดที่ 3 ซ่ึงยืนอยูหนาตาขายโยนลูกบอลขึ้น 
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วัน  ชวง  เน้ือหา      นาที 
 

เหนือศีรษะ ผูฝกหัดตบกระโดดขึ้นตบแลววิ่งไปเก็บลกูมาตอทายแถวเริ่มตน
ใหม 

6 คลายกลามเนือ้      5 
วันอังคาร 1 ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนด 5 

ลมหายใจ – ออกและกําหนดสติอยูที่ลมหายใจ 
เพ่ือสรางสมาธ ิ

2 ฝกการสรางภาพการเคลื่อนไหวในใจ ของ  5 
ลูกวอลเลยบอลลอยจากตวัเซต เขาใกลมาหาตนเอง  
จนสามารถตบลูก  วอลเลยบอลไดและรบัรูความรูสึก 
ของการตบลกูวอลเลยบอลไปยังตําแหนงเปาหมาย 

3 ฝกสรางภาพในใจวาตนเองกําลังกระโดดตบ  5 
ลูกวอลเลยบอลเห็นวถิีและระยะทางของลกูวอลเลยบอล  
และลูกวอลเลยบอลลอยเขาหาตัว และรับรูความรูสึกนัน้  
ซํ้าหลาย ๆ เที่ยว 

4 อบอุนรางกาย      10 
5 ผูเลนตําแหนงโคงหัวเสา กระโดดขึ้นตบลูก  15 

ที่ผูสอนโยนลกูสูงขามตาขายมา 
6      ผูเลนตําแหนงโคงหัวเสา ตบลูก 1 ครัง้   15 

แลววิ่งถอยหลังแลวเขามาตบอีกครั้ง 
 

7 คลายกลามเนือ้      5 
วันพุธ  1 ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนด 3 

ลมหายใจ – ออกและกําหนดสติอยูที่ลมหายใจ 
เพ่ือสรางสมาธ ิ

2   ฝกสรางภาพในใจของ สนาม ความกวาง – ยาว   2 
ความสูงของตาขายวอลเลยบอลลักษณะของพื้นสนาม 
ขนาดของตาขาย และลกูวอลเลยบอล และเปาหมายทีต่ั้งไว 

3 ฝกการสรางภาพการเคลื่อนไหวในใจ    5 
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วัน  ชวง  เน้ือหา      นาที 
 

ของลูกวอลเลยบอลลอยจากตัวเซต เขาใกลมาหาตนเอง  
จนสามารถตบลูก  วอลเลยบอลไดและรบัรูความรูสึก 
ของการตบลกูวอลเลยบอลไปยังตําแหนงเปาหมาย 

4 ฝกสรางภาพในใจวาตนเองกําลังกระโดดตบ  5 
ลูกวอลเลยบอลเห็นวถิีและระยะทางของลกูวอลเลยบอล 
และลูกวอลเลยบอลลอยเขาหาตัว และรับรูความรูสึกนัน้  
ซํ้าหลาย ๆ เที่ยว 

5 อบอุนรางกาย      10 
6 ผูสอนโยนลูกใหผูเลนตบลกูตอเน่ืองกัน 2 ครั้ง   30 

แลวมาตอทายแถว 
7 คลายกลามเนือ้      5 

วันพฤหัสบดี 1 ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนด 5 
ลมหายใจ – ออกและกําหนดสติอยูที่ลมหายใจเพื่อ 
สรางสมาธิ 

2 ฝกการสรางภาพการเคลื่อนไหวในใจ ของขั้นตอนในการ 5 กระโดดตบลูก
วอลเลยบอล โดยเริ่มจากทาทางการยืน  
การกระโดดตบลูกวอลเลยบอล และปรบัปรุงการกระโดด 
ตบลูกวอลเลยบอล ใหเหมือนกับการกระโดดตบ 
ลูกวอลเลยบอลครั้งที่ดีที่สุด ซํ้าหลาย ๆ ครั้ง 

3      ฝกสรางภาพในใจวาตนเองกําลังกระโดดตบ  5 
ลูกวอลเลยบอลเห็นวถิีและระยะทางของลกูวอลเลยบอล  
และลูกวอลเลยบอลลอยเขาหาตัว และรับรูความรูสึกนัน้  
ซํ้าหลายๆ เทีย่ว 

4 อบอุนรางกาย      10 
5 วิ่งกระโดดขึ้นตบหนาตาขายตอเน่ือง   30 

   ใหผูฝกหัดตบยืนเขาแถวหนากระดาน หันหนา 
เขาหาตาขาย เม่ือไดยินสัญญาณใหแตละแถววิ่งเขา 
ตาขาย เหวี่ยงแขนกระโดดขึ้นทําทาตบลกูบอลตอเน่ือง  
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วัน  ชวง  เน้ือหา      นาที 
 

เชน สนาม ตาขายวอลเลยบอล ลูกวอลเลยบอล 
คนละ 10 ครั้ง ติดตอกัน 

6 คลายกลามเนือ้      5 
วันศุกร  1 ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนด 5 

ลมหายใจ – ออกและกําหนดสติอยูที่ลมหายใจ 
เพ่ือสรางสมาธ ิ

2 สรางภาพแบบทดสอบ และสนามทดสอบการกระโดดตบ 5 
ลูกวอลเลยบอล 

3 ฝกสรางภาพในใจของ สนาม ความกวาง – ยาว   5 
ความสูงของตาขายวอลเลยบอลลักษณะของพื้นสนาม  
ขนาดของตาขาย และลกูวอลเลยบอล และเปาหมายทีต่ั้งไว 

4 ฝกสรางภาพในใจวาตนเองกําลังกระโดดตบ  5 
ลูกวอลเลยบอลเห็นวถิีและระยะทางของลกูวอลเลยบอล 
และลูกวอลเลยบอลลอยเขาหาตัว และรับรูความรูสึกนัน้  
ซํ้าหลายๆ เทีย่ว 

5 อบอุนรางกาย      10 
6 โยนลูกใหตบหนาตาขาย     30 

ใหผูฝกหัดตบเขาแถวตอนยนืขางสนาม แตละแถว 
จะมีผูชวยหนึง่คนยืนอยูกลางสนามหนาตาขายหันหลงั 
ใหกัน เริ่มโดยหัวแถวโยนลูกบอลใหผูชวย ผูชวยรับลกูบอล 
แลวโยนลกูแลววิ่งเขาตบหนาตาขายคนตบแลววิ่งไปเก็บ 
ลูกบอลมาตอทายแถวเริ่มตนใหม 

7 คลายกลามเนือ้      5 
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สัปดาหที่ 6 
 

 

 

วัน  ชวง  เน้ือหา      นาที 
 

วันจันทร 1 ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนด 3 
ลมหายใจ – ออกและกําหนดสติอยูที่ลมหายใจ 
เพ่ือสรางสมาธ ิ

2 ฝกการสรางภาพควบคุมอุปกรณตางภายในสนาม  2  
และของใชสวนตัวรวมถึงสภาพแวดลอมตาง ๆ 

3 สรางภาพแบบทดสอบ และสนามทดสอบการ  5 
กระโดดตบลกูวอลเลยบอล 

4 ฝกการสรางภาพการเคลื่อนไหวในใจของ   5 
การกระโดดตบลูกวอลเลยบอล ในทุกขัน้ตอน  
และรับรูความรูสึกนั้น ปฏิบตัิซํ้าหลาย ๆ เที่ยว  
จนเกิดภาพชัดเจน 

5 อบอุนรางกาย      10 
6 ฝกบังคับทิศทางตบลูกบอลใหลงตามจดุ   30 

ใหแถวฝกหัดตบ ยืนเขาแถวนอกสนามดาน 
เสนขางครูผูฝกสอนยืนหนาตาขาย ในตําแหนงกลางหนา 
โยนลูกบอลขึน้เหนือตาขาย ใหแถวฝกหัดตบ วิ่งเขาตบ 
ใหลงตามจุดที่กําหนดไวรวม 2 จุด ตบแลววิ่งไปเก็บ 
ลูกไปตอทายแถวเริ่มตนใหม 

7 คลายกลามเนือ้      5 
วันอังคาร 1 ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนด 5 

ลมหายใจ – ออกและกําหนดสติอยูที่ลมหายใจ 
เพ่ือสรางสมาธ ิ

2 ฝกสรางภาพในใจของ สนาม ความกวาง – ยาว   5 
ความสูงของตาขายวอลเลยบอลลักษณะของพื้นสนาม  
ขนาดของตาขาย และลกูวอลเลยบอล และเปาหมายทีต่ั้งไว 

3 ฝกสรางภาพในใจวาตนเองกําลังกระโดดตบ  5 
ลูกวอลเลยบอลเห็นวถิีและระยะทางของลกูวอลเลยบอล  
และลูกวอลเลยบอลลอยเขาหาตัว และรับรูความรูสึกนัน้ ซํ้าหลายๆ เที่ยว 

4 อบอุนรางกาย      10 
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วัน  ชวง  เน้ือหา      นาที 
 

  5 โยนลูกบอลวิง่กระโดดขึ้นตบหนาตาขาย   30 
   ใหผูฝกหัดตบ ยืนถือลูกบอลหางตาขาย 3 เมตร  

โยนลูกบอลโดงไปหนาตาขาย แลววิ่งเขากระโดดขึ้นตบ 
หนาตาขายใหลูกบอลขามไปดานตรงกันขาม แลววิ่งเก็บ 
ลูกมาเขาแถวเร่ิมตนใหม 

6 คลายกลามเนือ้      5 
วันพุธ  1 ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนด 3 

ลมหายใจ – ออกและกําหนดสติอยูที่ลมหายใจ 
เพ่ือสรางสมาธ ิ

2 ฝกการสรางภาพการเคลื่อนไหวในใจ    2 
ของลูกวอลเลยบอลลอยจากตัวเซต เขาใกลมาหาตนเอง  
จนสามารถตบลูก  วอลเลยบอลไดและรบัรูความรูสึก 
ของการตบลกูวอลเลยบอลไปยังตําแหนงเปาหมาย 

3 สรางภาพแบบทดสอบ และสนามทดสอบการ  5 
กระโดดตบลกูวอลเลยบอล 

4 ฝกการสรางภาพการเคลื่อนไหวในใจของการ  5 
กระโดดตบลกูวอลเลยบอล ในทุกขั้นตอน  
และรับรูความรูสึกนั้น ปฏิบตัิซํ้าหลาย ๆ เที่ยว  
จนเกิดภาพชัดเจน 

5 อบอุนรางกาย      10 
6 ฝกวิ่งกระโดดขึ้นตบลูกบอลเหนือตาขาย   30 

   ใหผูฝกหัดตบ เขาแถวตอนยืนหลังเสน 3 เมตร  
(เขตรุก) แตละแถวจะมีผูชวยยืนอยูหนาตาขาย ใหผูฝกหัดตบโยนลกูบอลให
ผูชวย ผูชวยรบัลูกบอลไวแลวโยนขึ้นเหนือตาขาย ใหคนโยนที่อยูในแถววิ่งเขา
ไปกระโดดขึ้นตบลูกบอลขามตาขายไปแลววิ่งไปเก็บลกูมาเขาแถวตอทาย 
เริ่มตนใหม 

7 คลายกลามเนือ้      5 
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วัน  ชวง  เน้ือหา      นาที 
 

วันพฤหัสบดี 1 ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนด 3 
ลมหายใจ – ออกและกําหนดสติอยูที่ลมหายใจ 
เพ่ือสรางสมาธ ิ

2 สรางภาพแบบทดสอบ และสนามทดสอบการ  2 
กระโดดตบลกูวอลเลยบอล 

3 ฝกการสรางภาพการเคลื่อนไหวในใจ ของขั้นตอนใน 5 
การกระโดดตบลูกวอลเลยบอล โดยเริ่มจากทาทางการยืน  
การกระโดดตบลูกวอลเลยบอล และปรบัปรุงการกระโดด 
ตบลูกวอลเลยบอล ใหเหมือนกับการกระโดดตบ 
ลูกวอลเลยบอลครั้งที่ดีที่สุด ซํ้าหลาย ๆ ครั้ง 

4 ฝกการสรางภาพการเคลื่อนไหวในใจของการกระโดด 5 
ตบลูกวอลเลยบอล ในทุกขั้นตอน และรบัรูความรูสึกนั้น  
ปฏิบัติซํ้าหลาย ๆ เที่ยว จนเกิดภาพชัดเจน 

5 อบอุนรางกาย      10 
6 ฝกตบลูก C หนาตาขาย ใหผูฝกหัด ยืนเขาแถว  30 

   นอกสนามดานเสนขางครูผูฝกสอนยืนหนาตาขาย 
ในตําแหนงกลางหนา โยนลูกบอลขึ้นเหนือตาขาย  
ใหแถวฝกหัดตบ วิ่งเขาตบใหลงตามจุดที่กําหนดไวรวม  
2 จุด ตบแลววิ่งไปเกบ็ลูกไปตอทายแถวเริ่มตนใหม 

7 คลายกลามเนือ้      5 
วันศุกร  1 ผอนคลายสภาวะรางกายและจิตใจ โดยการกําหนลม 3 

หายใจ – ออกและกําหนดสติอยูที่ลมหายใจเพื่อสรางสมาธิ 
2 สรางภาพแบบทดสอบ และสนามทดสอบการ  2 

กระโดดตบลกูวอลเลยบอล 
3        ฝกสรางภาพในใจของลูกวอลเลยบอลวาง   5 

ณ จุดเปาหมาย  ลูกวอลเลยบอลลอยจากตวัเซต 
มาหาตนเอง ณ ตําแหนงกระโดดตบลูกวอลเลยบอล 

4         ฝกการสรางภาพการเคลื่อนไหวในใจของการ  5 
กระโดดตบลกูวอลเลยบอลที่ครบสมบูรณที่สุด  
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วัน  ชวง  เน้ือหา      นาที 
 

ในทุกขั้นตอน และทําซ้ําหลาย ๆ เที่ยว 
5 อบอุนรางกาย      10 
6 วิ่งกาวกระโดดขึ้นตบใหผูฝกหัดตบ วิ่งเหยาะๆ  30 

บนเสนรอบๆ สนามหางกันประมาณ 2 เมตร เม่ือ 
ไดยินสัญญาณจากผูฝกสอนใหผูฝกหัดตบนับ 1-2  
เหวี่ยงแขนรวบเทากระโดดขึ้นทําทาตบลกูบอลในอากาศ 
ในจังหวะที่ 3 แลววิ่งเหยาะๆ ตอไปเรื่อยๆ 

7 คลายกลามเนือ้      5 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข. 
แบบทดสอบทักษะการกระโดดตบลูกวอลเลยบอล 

ของสุกิจ  ปริเวก 
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แบบทดสอบทักษะการกระโดดตบลูกวอลเลยบอล 
ของสุกิจ  ปริเวก 

แบบทดสอบนี้ไดทดลอง 2 ครั้ง ครั้งแรกซึ่งมีคาความเชื่อม่ัน r = .858 และ 
ครั้งที่ 2 ได r =.878) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05                
 

จุดมุงหมาย เพ่ือทดสอบทกัษะการกระโดดตบลูกวอลเลยบอล 
 

อุปกรณ 
 ใชสนามวอลเลยบอลขนาดมาตรฐาน พรอมดวยตาขายสูง 2.10 เมตร ลูกวอลเลยบอล 1 ลูก 
และใบบันทึก 
 

วิธีปฏิบัต ิ
 ใหผูรับการสอบยืนอยูในลักษณะพรอมที่จะเขากระโดดตบลูกวอลเลยบอลได ผูทดสอบถือลูก
บอลอยูหางจากตาขายประมาณ 1 เมตร ที่บริเวณกึ่งกลางตาขาย และโยนบอลขึน้ใหสูงจากตาขาย
ประมาณ 2 เมตร โดยใหบอลขนานกับตาขาย สวนผูรับการทดสอบวิ่งเขามากระโดดตบลูกบอลใหตกลง
ในสนามที่มีตารางคะแนนตางๆคนละ10 ครั้ง ถาลูกบอลตกลงบนเสนใหนับคะแนนไปทางขางมาก  
(ถาผูรับการสอบถนัดมือซายใหไปตบทางดานขวาของสนาม) 

 
การคิดคะแนน 
 ผูรับการสอบตบคนละ 10 ลูก รวมคะแนนที่ไดทั้งหมดของแตละคน ถาตบไมถูกตองตามกติกา
การแขงขันวอลเลยบอล ใหถือวาการตบลูกนั้นเสีย และไดคะแนนเปน 0 ถาผูรับการทดสอบไมใชวิธีการ
ตบหรือตบถูกตาขายแลวลง ถือวาได 0 คะแนน เชนกัน 
หมายเหตุ 

1. ผูสอบจะตองเปนผูโยนบอลของทุก ๆ คน และโยนใหสมํ่าเสมอกันทุกคน 
เชนกัน 
 2. ถาตบตกนอกเขตพื้นที่แตไมล้ําแนวเสนปะโดยรอบ จะไดคะแนน 1 คะแนน 
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ภาคผนวก ค. 
ใบบันทึกคะแนน 
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ใบบันทึกคะแนนทักษะการกระโดดตบลูกวอลเลยบอล 
 
 

ลําดับที ่ ชื่อ ครั้งที่  รวม 
  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  
1             
2             
3             
4             
5             
6             
7             
8             
9             
10             
11             
12             
13             
14             
15             
รวม              

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง. 
รายนามผูเชี่ยวชาญ 
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รายชื่อผูเชี่ยวชาญ 
 
1. อาจารยทศพล  ธานี 
 สถานที่ทํางาน    ภาควิชาพลศกึษา คณะพลศึกษา 
     มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 
2. อาจารย ดร. พิมพา  มวงศิริธรรม  
 สถานที่ทํางาน   ภาควิชาพลศกึษา คณะพลศึกษา 
     มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 
3. ผูชวยศาสตราจารย ดร. ประณมพร  จวงพานิช   

สถานที่ทํางาน   มหาวิทยาลัยมหิดล ศาลายา 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 

ชื่อ   ชื่อสกุล  อรสา  สุดจํา  
วัน  เดือน  ปเกิด  19  กันยายน  2525  
สถานที่เกิด  อําเภอเมืองปาน  จังหวัดลําปาง 
     
สถานที่ทํางาน  โรงเรียนมาแตรเดอีวิทยาลยั  กรุงเทพมหานคร 
   
ประวตัิการศึกษา 
 

พ.ศ.2540   มัธยมศึกษาตอนตน 
จาก โรงเรียนพงษสวัสดิว์ิทยานุเคราะห    

 พ.ศ.2544  มัธยมศึกษาตอนปลาย 
    จาก โรงเรียนลําปางกัลยาณ ี
 พ.ศ.2548  วิทยาศาสตรบัณฑิต (วิชาเอกพลศึกษา) 
    จาก มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

พ.ศ.2550  การศึกษามหาบัณฑิต (สาขาวิชาพลศึกษา) 
    จาก มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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