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การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา และหาคาความแตกตางของการฝกจินตภาพ  

การฝกการผอนคลายกลามเนื้อ และการฝกสมาธิแนวอานาปานสติ ที่มีผลตอความแมนยําใน 
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แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม ๆ ละ 10 คน โดยวิธีจัดเขากลุม (randomly assignment) คือ กลุม
ควบคุม ฝกเสิรฟวอลเลยบอลอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1 ฝกเสิรฟวอลเลยบอลและฝกจินตภาพ 
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เสิรฟวอลเลยบอลและฝกสมาธิ โดยฝกทั้งหมด 8 สัปดาหๆละ 3 วัน คือวันจันทร วันพุธ และ 
วันศุกร ระหวางเวลา 16.30-18.30 น. นําผลของการเสิรฟวอลเลยบอลที่ไดมาวิเคราะหความ
แปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา (two-way analysis of variance with repeated measure) วิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดียว (one-way analysis of variance : ANOVA) และวิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า (one-way analysis of variance with repeated measure) 
เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีการ Tukey โดยกําหนดนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ผลการวิจัยพบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ยของความแมนยําในการเสิรฟ
วอลเลยบอลของทั้ง 4 กลุม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 มีคาเฉลี่ยความแมนยําใน 
การเสิรฟวอลเลยบอลแตกตางกับกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตระหวาง
กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 มีคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟ
วอลเลยบอลไมแตกตางกัน แสดงวา การฝกจินตภาพ การฝกการผอนคลายกลามเนื้อ และการฝก
สมาธิแนวอานาปานสติ มีผลตอความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล                                     
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The purposes of this research were to study and contrast the effects of imagery training, 
muscle relaxation and Anapanasati meditation training on accuracy serving in volleyball. The 
subjects in this study consisted of male students in Kururatrungsarit School of age 16 years. The 
subjects were selected through simple random sampling method and then using randomly 
assignment divided in to four groups, control group (volleyball service training only), 
experimental group 1 (volleyball service training after imagery training), experimental group 2 
(volleyball service training after muscle relaxation training) and experimental group 3 
(volleyball service training after meditation training). All of the subjects were treated three 
times per week on Monday, Wednesday and Friday during 4:30-6:30 p.m. Data were then 
statistically analyzed using two way analysis of variance with repeated measure, one way 
analysis of variance procedures and also the multiple comparison testing using the Tukey’s 
method. All testing used the .05 level of significance. 
 

The results indicated that after the fourth week of training, accuracy of volleyball 
serving means of all four groups were not significantly different at the level of .05. While after 
the eighth week training, accuracy of volleyball serving means of the control group and the 
experimental group 1,2 and 3 were significantly different at the level of .05. Also the result 
showed that between the experimental group 1, experimental group 2 and experimental group 3 
was not significantly different. From this study, it can be concluded that the accuracy of 
volleyball serving was able to improved by using imagery training, muscle relaxation and 
anapanasati meditation training techniques. 
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     ตารางตัวเลข 
     แสดงสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล 
     แบบมือบนเหนือศีรษะกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลัง 
     การฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2  
     และกลุมทดลองที่ 3   
     แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้า เพื่อเปรียบเทียบ 
     คาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ  
     จากผลการฝกที่แตกตางกนัของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2  
     และกลุมทดลองที่ 3 ในการวัดที่ชวงเวลาแตกตางกันคอืกอนการฝก  
     ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 

     แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเพื่อทดสอบคาความแตกตาง 
     ของคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 
     กอนการฝก ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และ 
      กลุมทดลองที่ 3 กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝก          
      สัปดาหที่ 8 
     แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ของคาเฉลี่ยความแมนยํา 
     ในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ ระหวางกลุมควบคุม  
      กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2  และกลุมทดลองที่ 3 ภายหลังการฝก 
      สัปดาหที่ 8  

      แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํา้ เพื่อทดสอบคา 
      ความแตกตางของคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบน 
      เหนือศีรษะกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝก 
      สัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และ 
      กลุมทดลองที่ 3 
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      ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยใชวิธีของ Tukey      
      แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความแมนยํา 
      ในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะภายในกลุมของ 
      กลุมทดลองที่ 1 กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 
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      แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความแมนยําในการ   
      เสิรฟ วอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะภายในกลุมของกลุมทดลองที่ 2    
      กอนการฝกภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
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ผลของการฝกจินตภาพ การฝกการผอนคลายกลามเนื้อ และการฝกสมาธิ 
แนวอานาปานสติที่มีตอความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล 

 
Effects of Imagery Training, Muscle Relaxation and Anapanasati Meditation 

Training on  Serving Accuracy in Volleyball 
 

คํานํา 
 
 กีฬาวอลเลยบอลเปนกีฬาที่มีแบบแผนและวิธีการเลนที่สลับซับซอน ผูฝกสอนในทุกระดับ
จึงพยายามพัฒนาทีมใหไดมาตรฐานมากขึ้น ถาเปนทีมที่อยูในระดับนานาชาติรูปแบบการเลนจะ
หลากหลาย ทําใหไดรับความสนใจจากผูชมเปนจํานวนมาก ดังที่ อวยพร (2547) กลาววา กีฬา
วอลเลยบอลเปนกีฬาที่ไดรับความนิยมอยางมากประเภทหนึ่งในประเทศไทย จะเห็นไดจากจํานวน
ทีมที่เพิ่มขึ้นจากการแขงขันทุกระดับอายุ ซ่ึงสมาคมวอลเลยบอลจัดการแขงขันทั่วทุกภาคของ
ประเทศ และไดรับความไววางใจจากนานาชาติใหรับเกียรติเปนเจาภาพในหลายๆ ระดับ การ      
แขงขันทั้งในระดับภูมิภาคเอเชีย และระดับโลก เชน ป 2546 เปนเจาภาพจัดการแขงขันวอลเลยบอล
เยาวชนชายชิงแชมปโลกที่จังหวัดสุพรรณบุรี จากการเปนเจาภาพและไดเขารวมการแขงขันใน
ระดับโลกแตละครั้งไดสรางชื่อเสียงใหกับประเทศชาติเปนอยางมาก 
 
 ในการแขงขันวอลเลยบอล เมื่อวิเคราะหถึงความสําเร็จของทีมชนะเลิศแลว จะพบวามี
องคประกอบหลายสวนที่มีผลตอความสําเร็จ ไดแก สมรรถภาพทางกายของนักกีฬา ทักษะของ 
ผูเลนแตละคน รูปแบบแผนการรุกการรับของทีมท่ีดี ตลอดจนตองเปนผูที่มีสมรรถภาพทางดาน
จิตใจที่ดีดวย ดังที่ สุพิตร (2532) กลาววา นักกีฬาที่จะกาวไปสูความเปนเลิศทางการกีฬานั้น  
จะตองมีองคประกอบ 3 ประการ คือ จะตองเปนผูที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดี เปนผูที่มทีักษะ และ
เปนผูที่มีสมรรถภาพทางจิตที่สมบูรณ 
 
 เมื่อเปนฝายรุกสําหรับกีฬาวอลเลยบอล ทักษะการเสิรฟนับวาเปนทักษะแรกที่สําคัญที่
สามารถสงผลใหทีมประสบกับชัยชนะได หรืออาจประสบกับความพายแพไดเชนกันถาลูกเสิรฟ
นั้นขาดประสิทธิภาพ ดังที่ กิตติกุล (2544) กลาววา การเสิรฟที่มีพลังและมีประสิทธิภาพสามารถ 
ชิงความเปนฝายคุมเกมการเลนได จุดประสงคของการเสิรฟอยูที่การทําคะแนนโดยตรง ทําลาย



 

 

2 

ยุทธวิธีการรุกของฝายตรงขาม ลดภาระการตั้งรับของฝายตน สรางโอกาสที่ไดเปรียบในการ     
ตอบโต การเสิรฟที่ดีสามารถทําความหนักใจใหฝายตรงขามอันเปนการทําลายขวัญและจิตใจของ  
คูแขงขันใหเกิดความรวนเร ขาดความสัมพันธในการรุกไดทางหนึ่งดวย ผูเลนจึงจําเปนตองหา
ความชํานาญ โดยการฝกหัดเสิรฟดวยวิธีใดวิธีหนึ่งที่เหมาะสมและดีที่สุด หรือตามความถนัดของ  
ผูเลนแตละคน ดังนั้นผูเลนทุกคนจะตองฝกหัดเสิรฟใหชํานาญและแมนยํา 
 
 นักกีฬาถาไดฝกฝนทางดานจิตวิทยาการกีฬา จะสงผลทําใหนักกีฬาแสดงทักษะตาง ๆ ที่ได
ฝกซอมมาไดอยางมีประสิทธภิาพ ดังที่ สุพิตร (2543) กลาววา การจินตภาพและการฝกจิตใหพรอม 
เปนกระบวนการทํางานของความรู สึกทั้งหลายท่ีเก็บเอาความทรงจํา และความระลึกไดของ         
ส่ิงตาง ๆ เอาไว พรอมที่จะแสดงพฤติกรรมออกมาตามที่ไดวาดภาพไวโดยไมเกี่ยวของกับ          
การกระตุนทั้งหลายจากภายนอกเลย ถึงแมวางานวิจัยหลายเรื่องจะไมสามารถสรุปผลออกมา        
เปนอันหนึ่งอันเดียวกัน แตในการศึกษาสวนใหญที่สรุปวาหากนักกีฬามีการฝกจินตภาพและฝกจิต
ใหพรอมโดยทําควบคูกับการฝกทางกาย คือการฝกทักษะตางๆ ก็เปนที่เชื่อแนวานักกีฬาจะมีทักษะ
และสามารถแสดงทักษะที่ดีออกมาได ปจจุบันไดมีการคนพบและเสนอขอคิดเอาไววาการจินตภาพ
และการฝกจิตใหพรอมจะมีอิทธิพลตอการแสดงออกในความสามารถของนักกีฬาไดในทุกๆทาง 
ทั้งยังเปนการชวยลดความวิตกกังวล และเพิ่มความเชื่อมั่นในตนเองไดเปนอยางดีอีกดวย   
 
 ในปจจุบันการนําทักษะทางดานจิตวิทยาการกีฬา ไดแก การฝกการผอนคลายกลามเนื้อ
และการฝกสมาธิ มาใชเพื่อปรับปรุงพัฒนาความสามารถของนักกีฬามากยิ่งขึ้น ดังที่ สุพิตร(2538) 
กลาววาการฝกการผอนคลายกลามเนื้อเปนกระบวนการหนึ่งซึ่งชวยลดความวิตกกังวลของนักกีฬา
ได หากไดรับการฝกอยางสม่ําเสมอจนเกิดความเคยชิน การฝกการผอนคลายกลามเนื้อนี้จะตองให
นักกีฬาพยายามผอนคลายกลามเนื้อทีละสวน โดยใหนักกีฬานั่งอยูในตําแหนงที่รางกายรูสึกสบาย 
ไมเกร็ง การผอนคลายกลามเนื้อนั้นเปนการชวยผอนคลายดานจิตใจไปดวย วิธีการผอนคลาย      
กลามเนื้อที่นิยมคือวิธีการที่เรียกวา การผอนคลายกลามเนื้อแบบกาวหนา (Progressive Muscle 
Relaxation : PMR) ซ่ึงคนพบโดย Jacobson ในป ค.ศ. 1938 โดยมีหลักสําคัญของการฝกคือนักกีฬา
จะตองทําใหกลามเนื้อไดรับรูความแตกตางระหวางการเกร็งและการผอนคลาย หากนักกีฬาไดฝก 
บอย ๆ จะสามารถทําการผอนคลายกลามเนื้อไดเองโดยอัตโนมัติทําใหนักกีฬามีจิตใจสบาย สงบ 
คลายความวิตกกังวล สามารถแสดงพฤติกรรมทางกีฬาอยางมีประสิทธิภาพ และอมร (2542) กลาว
วา การบริหารจิตเปนการยกจิตใจใหสูงขึ้นโดยการฝกใหเกิดสมาธิ การเจริญปญญาเปนการ ทําให
เกิดความรู ความคิด มีความฉลาด คือ ฝกใหเกิดปญญานั่นเอง ในชีวิตประจําวันคนเราจําเปนตองใช
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สมาธิ และปญญาเปนอยางมากทั้งการเรียน การทํางาน การกีฬา สมาธิจะทําใหจิตใจสงบ             
ไมวอกแวก การเรียน การทํางาน การกีฬาจึงไปดวยดี ปญญาคือความสามารถในการเรียน การ
ทํางาน และการเลนกีฬา การบริหารจิตเปนวิธีการปฏิบัติที่ทําใหจิตใจสูงขึ้นคือเกิดสมาธิ การ
บริหารจิตจึงเปนการฝกใหเกิดสมาธินั่นเอง ดังที่ ศรชัย (2544) กลาววา นอกจากกีฬาจะตองมี
ความสามารถทางดานรางกายและทางดานทักษะแลว ยังตองอาศัยปจจัยอีกประการหนึ่งก็คือ 
ความสามารถทางดานจิตใจ สามารถควบคุมอารมณ ความตื่นเตน  ควบคุมสติ  หรืออาจจะกลาวได
อีกอยางหนึ่งวานักกีฬาตองมีสมาธิในการที่จะทํากิจกรรมการกีฬา เชน การฝกซอมและการแขงขัน 
 
 จากทฤษฎี หลักการ และขอคนพบตางๆ ดังกลาวผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาผลของการฝก
จินตภาพ การฝกการผอนคลายกลามเนื้อ และการฝกสมาธิแนวอานาปานสติ วาวิธีการฝกแบบใดจะ
สามารถเพิ่มความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล แบบมือบนเหนือศีรษะ เพื่อจะไดนําผลที่ไดจาก
การวิจัยไปพัฒนาดานความสามารถของนักกีฬาวอลเลยบอล ตลอดจนเปนขอมูลสนับสนุน การนํา
การฝกทางดานจิตวิทยาการกีฬาไปใชในวงการกีฬาอยางกวางขวางมากขึ้นตอไป 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

1. เพื่อศึกษาผลของการฝกจินตภาพ การฝกการผอนคลายกลามเนื้อ และการฝกสมาธิ  
แนวอานาปานสติที่มีตอความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล 
 

2. เพื่อหาคาความแตกตางจากผลของการฝกจินตภาพ การฝกการผอนคลายกลามเนือ้   
และการฝกสมาธิแนวอานาปานสติที่มีตอความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล 
 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 

ผลที่ไดจากการศึกษานี้ทําใหผูที่สนใจหรือเกี่ยวของกับกีฬาวอลเลยบอล ไดแก ผูฝกสอน 
อาจารยดานพลศึกษา ตลอดจนนักกีฬาหรือประชาชนทั่วไป ไดขอมูลสนับสนุนหรือเปนทางเลือก
เพื่อตัดสินใจใชวิธีการฝกทางจิตไดถูกตองเหมาะสมกับนักกีฬา เปนการเพิ่มสมรรถภาพทางจิต
ควบคูกับการฝกสมรรถภาพทางกาย และทักษะใหกับนักกีฬาไดเปนอยางดีตอไป 

 
ขอบเขตของการวิจัย 

 
1. การวิจัยนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง (experimental  research) เพื่อศึกษาผลของการฝก   

จินตภาพ การฝกการผอนคลายกลามเนื้อ และการฝกสมาธิแนวอานาปานสติที่มีตอความแมนยํา   
ในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 
 

2. ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ คือ นักเรียนชาย ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 ที่ผาน   
การเรียนวิชาวอลเลยบอลมาแลวและมีความสามารถในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือ
ศีรษะไดถึงพื้นที่แดนหลังของฝายตรงขาม จากโรงเรียนคุรุราษฎรรังสฤษฏ อําเภอจอมบึง จังหวัด
ราชบุรี จํานวน 54 คน   

 
3. กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ ไดมาจากการสุมตัวอยางแบบงาย (simple random  

sampling)  จากประชากร ไดกลุมตัวอยาง จํานวน 40 คน แบงเปน 4 กลุมๆ ละ 10 คน คือ กลุม
ควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 โดยวิธีการกําหนดเขากลุม 
(randomly assignment) 
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4. ตัวแปรที่ใชในการศึกษา ประกอบดวย 
 
    4.1 ตัวแปรอิสระ (independent variable) เปนโปรแกรมการฝกเพื่อพัฒนาความแมนยํา 

ในการเสิรฟวอลเลยบอล ซ่ึงมี 4 รูปแบบ คือ 
 4.1.1 โปรแกรมการฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ  
 4.1.2 โปรแกรมการฝกจินตภาพ  
 4.1.3 โปรแกรมการฝกการผอนคลายกลามเนื้อแบบกาวหนา  
 4.1.4 โปรแกรมการฝกสมาธิแนวอานาปานสติ  
 
     4.2 ตัวแปรตาม (dependent variable) คือ ความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล ซ่ึงได

จากการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ ของกลุมตัวอยาง ทั้ง 4 กลุม โดยเสิรฟคนละ 10 
ครั้ง ไปยังตําแหนงที่กําหนดไว โดยใหนับคะแนนที่ลงตามตําแหนงที่กําหนดไวนั้น 1 คร้ัง เปน 1 
คะแนน 

 
นิยามศัพท 

 
1. การฝกจินตภาพ (imagery training) หมายถึง การสรางภาพในใจ นึกถึงภาพการเสิรฟ

วอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ ไปตรงตําแหนงที่กําหนดไดอยางแมนยํา เปนการเห็นภาพโดย
การระลึกถึง และเปนภาพที่เกิดจากสิ่งเราภายนอก คือประสบการณที่ไดรับมากอน การจินตภาพจะ
เปนสภาวะที่ทําใหเกิดความรูสึกตางๆ การจัดลักษณะทาทางการเคลื่อนไหวอยางมีจังหวะและ
ขั้นตอนการแสดงทักษะทางกฬีา  

 
2. การฝกการผอนคลายกลามเนื้อแบบกาวหนา (progressive  muscle  relaxation : PMR)   

หมายถึง การฝกใหกลามเนื้อในสวนตาง ๆ ของรางกายไดรับความรูสึกที่แตกตางระหวางการเกร็ง
และการผอนคลายกลามเนื้อ มีจํานวน 21 ทา มีผลตอการลดความตึงเครียดของกลามเนื้อ โดยผูที่ฝก
สามารถควบคุมกลามเนื้อของตนเองได 

 
3. การฝกสมาธิแนวอานาปานสติ หมายถึง การฝกเพื่อใหมีสติอยูกับตัวเสมอ หรือการฝก

ความคิดใหมีระเบียบ โดยการกําหนดลมหายใจเขาและออก 
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4. ความแมนยํา (accuracy) หมายถึง การเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะไปลง ณ 
ตําแหนงตามที่กําหนดไว  โดยเสิรฟจํานวน  10 คร้ัง  ใหนับลูกที่ลงตามจุดเปน 1 คะแนน  และลูกที่
ไมลงตามจุดเปนศูนยคะแนน  คะแนนเต็ม 10 คะแนน 
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การตรวจเอกสาร 

 
 การวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัยไดศึกษาคนควาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ  โดยกําหนด
รายละเอียดเนื้อหา ดังนี้ 
 ทักษะการเสิรฟวอลเลยบอล 
 การฝกจินตภาพ 
 การฝกการผอนคลายกลามเนื้อ 
 การฝกสมาธิ 
 งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

ทักษะการเสิรฟวอลเลยบอล 
 

ชาญฤทธิ์ (2545) กลาววา การเสิรฟเปนการรุกที่คูแขงขันไมสามารถบังคับหรือควบคุมได 
ตองมีการฝกฝนใหชํานาญ หาทาเสิรฟที่ถนัดของผูเลนแตละคน มีจุดประสงคหลายอยาง นอกจาก 
ตองการคะแนนแลว ยังตองเสิรฟใหคูแขงรับไดยากที่สุด ทําใหเกมรุกของคูแขงขันเสียไป บีบให   
ผูรับตองเซตลูกบอลจากแดนหลัง และถาเสิรฟไดดียังใชทําลายขวัญกําลังใจของคูตอสูอีกดวย     
บางทีโคชและนักกีฬามักจะคิดวาการเสิรฟเปนเรื่องไมสําคัญ และไมคอยใสใจตอการฝกทั้งที่  
ความจริงแลวการเสิรฟเปนการรุก (attacking) ที่สําคัญเปนอันดับแรก เพราะถาเสิรฟดีทีมอาจจะได
คะแนนทันทีจากการเสิรฟ และทีมตรงขามรุกกลับไมไดสงบอลงายๆ มาใหทีมของเรารุกกลับ  
โดยแบงการเสิรฟออกเปน 6 แบบ คือ 
 

1.  การเสิรฟลูกมือลางโดยผูเสิรฟยืนในเขตเสิรฟ หันหนาหรือดานขางเขาหาตาขาย แยก 
เทาหางพอสมควร สําหรับผูเสิรฟที่ถนัดขวาใหหงายฝามือซายถือลูกบอลแขนซายเหยียดไปขาง 
หนา งอศอกเล็กนอย เหวีย่งแขนขวามาขางหลังจนสุดโยนลูกบอลขึ้นตรงๆโนมตัวไปขางหนา  
ทิ้งนํ้าหนกัตัวลงเทาหนา สายตาจับจองอยูที่ลูก เมื่อบอลเริ่มตกใหเหวีย่งแขนขวากลับมาขางหนา 
ในลักษณะแขนเหยียดตรง ตีลูกบอลบริเวณดานลางของสวนหลังของลูกบอล ควรยอเขาเพื่อเพิ่ม 
แรงสง (ลักษณะของมือที่ตลูีกบอลอาจใชการกําหมดั แบมือ สันมือ หรือหลังมือตีลูกบอลก็ได)    
เมื่อตีลูกบอลไปแลวควรเหวีย่งแขนตามลูกบอลไปดวยเพือ่เปนการบังคบัทิศทางของลูกบอล         
สวนแขนซายใหเหวีย่งไปขางหลังเพื่อรักษาการทรงตัวและใหวิ่งเขาสนามเพื่อเตรยีมรับลูกโตกลับ
จากฝายตรงขามตอไป 
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2.  การเสิรฟลูกแบบมือบนเหนือศีรษะ เสิรฟโดยโยนลูกขึ้นเหนือศีรษะแลวใชฝามือหรือ 
กํามือตีดานหลังของลูกบอลใหลอยขามตาขายไป ใหผูเสิรฟยืนในเขตเสิรฟหันหนาเขาหาตาขาย            
ผูเสิรฟที่ถนัดขวาจะตองกาวเทาซายออกไปอยู หนาเทาขวาสองเขางอเล็กนอย ทิ้งนํ้าหนักตัว         
ลงเทาหลัง ถือบอลดวยมือซายความสูงระดับอก ตามองไปที่เปาหมาย โยนลูกบอลขึ้นไปตรง ๆ   
สูงประมาณ 3–4 ชวงของลูกบอล ยกแขนขวาขึ้นกวาดไปทางดานหลัง ความสูงของขอศอกอยู
ระดับใกลเคียงกับไหล กางนิ้วมือออกเล็กนอย บิดลําตัวไปทางขวา เงยหนา แอนอกและทอง       
ทิ้งนํ้าหนักตัวอยูที่เทาขวา จังหวะที่ตีบอลจะถายนํ้าหนักตวัมาที่เทาซาย ตีบอลไปขางหนาดวยฝามือ
หรือกํามือบริเวณสวนหลังตรงกลางของลูก (ความสูงของลูกบอลขึ้นอยูกับจุดตีและความหางของ
คนที่ตี) หลังตีลูก เทาขวาจะกาวตามไปขางหนา และใหวิ่งเขาในสนามเพื่อเตรียมรับลูกโตกลับ
จากฝายตรงขาม 
 

3.  การเสิรฟลูกมือบนดานขางลําตัว เปนลูกเสิรฟที่มีความแรง ทําใหลูกหมุนหรือเปลี่ยน
ทิศทางกลางอากาศได ทําใหรับลูกเสิรฟไดยาก เมื่อยืนในเขตเสิรฟแลว ผูเสิรฟที่ถนัดขวาจะหัน
ไหลซายเขาหาตาขาย เทาซายอยูดานหนาเล็กนอย โยนลูกดวยมือซายใหลูกเอนไปทางไหลซาย
เล็กนอย ใหลูกบอลสูงขึ้นไปประมาณ 3–4 ชวงแขนของลูกบอลเหยียดแขนขวาไปดานหลัง ทิ้ง   
นํ้าหนักตัวลงบนเทาขวา จังหวะตีบอลใหเหวี่ยงแขนขวาขึ้น บิดเทาและลําตัวเขาหาสนาม โนมตัว
ไปทางดานหนา ถายนํ้าหนักตัวสูเทาซาย เพื่อเพิ่มแรงสงลูก สวนของมือที่ปะทะลูกบอลจะอยู 
ระหวางหัวแมมือและสันมือ อาจจะแบมือ กํามือหลวมๆ ก็ได หลังเสิรฟแลวใหวิ่งเขาในสนามเพื่อ
เตรียมรับลูกโตกลับจากฝายตรงขาม 

 
4.  การเสิรฟลูกสายกลางอากาศ เปนการเสิรฟที่ทําใหลูกบอลเปลี่ยนทิศทางกลางอากาศ

คาดคะเนจุดตกของลูกไดยาก ในการเสิรฟใหยืนหางจากเสนหลังของสนาม 6–8 เมตร เพื่อให      
ลูกเสิรฟนั้นสายไดผลดีที่สุด หันหนาหาตาขาย ถาถนัดขวาใหเทาขวาอยูหนาเทาซาย แยกเทา         
หางกันประมาณ 1 ชวงไหล สองเขางอเล็กนอย นํ้าหนักอยูที่เทาหลัง มือซายถือลูกบอล สูงระดับอก 
วางตําแหนงของรูที่สูบลมใหถูกตองกับทิศทางที่ตองการใหลูกบอลสายไป (ถารูอยูหนาหรือบนลูก
จะสายขึ้นลง ถารูอยูขาง ลูกจะสายไปทางซายและทางขวา ถารูอยูลาง ลูกจะสายขึ้นและลงเล็กนอย) 
โยนลูกบอลดวยฝามือเพื่อใหลูกบอลลอยนิ่งขึ้นตรง ๆ สูงขึ้นไปประมาณ 3–4 ชวงลูกบอล ยก
แขนขวาขึ้นเยื้องไปขางหลังเล็กนอย ในจังหวะที่ดีลูกบอล ขอศอกสูงประมาณไหล บิดลําตัวไป
ทางขวา เงยหนา แอนอก แอนทองทิ้งนํ้าหนักตัวที่เทาขวา ใหเพิ่มความเร็วในการตีกอนที่มือจะถึง
ลูกบอล 30–50 ซม. โดยกะใหมีแรงกระทบลูกบอลดวยความเร็วประมาณ 10 เมตรตอวินาที ขณะตี
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ลูกบอลตองตีกึ่งกลางดานหลังของลูกบอล (ถาตีที่จุดอื่นลูกบอลจะหมุน แตไมสายกลางอากาศ)     
และใหถายนํ้าหนักตัวจากเทาขวามายังเทาซาย หลังจากเสิรฟแลวใหวิ่งเขาสนามเพื่อเตรียมรับลูกโต
กลับจากฝายตรงขาม 
 

5. การเสิรฟลูกโดงสูง เปนลูกเสิรฟที่เหมาะกับสนามกลางแจง หรือในโรงยิมหลังคาสูง
อาจใหผลไดไมดีเทาลูกเสิรฟแบบแรงเรียดตาขาย แตใชสรางความลําบากใจใหกับคู ต อสู ที่          
ไมคุ นเคยไดจากตําแหนง ยืนในเขตเสิรฟ ถาถนัดขวา ใหหันไหลขวาเขาหาตาขาย เทาขวาอยู      
หนาเทาซาย ใชมือซายโยนลูกบอลขึ้นไปตรง ๆ สูงประมาณไหลพรอมกับเหวี่ยงแขนไปทางดาน 
หลัง ยอตัวลงเล็กนอย พรอมกับการเหวี่ยงแขนขวากลับมาขางหนา งอศอกเล็กนอย ตีลูกบริเวณ     
สวนลางคอนไปดานหลังขึ้นมาดานขางของลูกบอล ใหลูกสัมผัสสวนของมือซ่ึงกําอยูบริเวณดาน   
ขางของกําปนหรือบริเวณสันมือ หลังจากเสิรฟแลวใหวิ่ง เขาสนามเพื่อเตรียมรับลูกโตกลับจากฝาย 
ตรงขาม 
 

6.  การเสิรฟลูกหมุน มี 2 แบบ คือ 
 
     6.1 การเสิรฟลูกหมุนซาย ใหยืนในเขตเสิรฟคอนมาทางขางสนามดานนอก หันหนา 

เขาหาตาขาย ถาถนัดขวา ใหเทาซายอยูหนาเทาขวาเอียงไหลซายเขาหาตาขายเล็กนอย ถือบอลดวย      
มือซายสูงระดับอก โยนลูกบอลใหเอนไปทางซายเล็กนอยสูงจากมือประมาณ 3–4 ชวงของลูกบอล 
ใชทาทางในการเสิรฟ เหมือนการเสิรฟดวยลูกมือบนดานหนา แตใชฝามือหรือกําหมัดตีตรง
กึ่งกลางของลูกบอลเยื้องไปทางขวาเล็กนอย ลูกจะหมุนจากขวาไปซาย หลังจากเสิรฟแลวใหวิ่งเขา
ในสนามเพื่อเตรียมรับลูกโตจากฝายตรงขาม 

 
     6.2 การเสิรฟลูกหมุนขวาใหยืนดานในของเสนเขตเสิรฟ หันหนาเขาหาตาขาย ถาถนัด

ขวาใหเทาซายอยูหนาเทาขวา เอียงไหลซายเขาหาตาขายเล็กนอย ถือบอลดวยมือซายสูงระดับอก 
โยนบอลใหเอนไปทางขวาเล็กนอยสูงจากมือประมาณ 3–4 ชวงของลูกบอลใชทาทางในการเสิรฟ 
เหมือนการเสิรฟดวยลูกบนดานหนา แตใชฝามือหรือกําหมัดตีตรงกึ่งกลางของลูกบอลเยื้องไป
ทางซายเล็กนอยโดยใชขอมือชวยตีลูกจะหมุนจากซายไปขวา การเสิรฟลูกหมุนขวาจะยากกวา   
การเสิรฟลูกหมุนซายเพราะถาตีไมแรงพอลูกบอลจะไมหมุน หลังจากเสิรฟแลวใหวิ่งเขาในสนาม
เพื่อเตรียมรับลูกโตจากฝายตรงขาม 
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การเสิรฟเปนการเริ่มตนของการเลนเกมแขงขัน นักกีฬาจะตองตีลูบอลดวยมือใหบอลขามตาขาย
ไปใหลงในสนามในแดนฝายตรงขาม โดยอาจจะเสิรฟโดยใชทอนแขนดานลางหรือยกแขนขึ้น
เหนือศีรษะตีบอลไป (นักกีฬาฝกหัดอาจใชทอนแขนดานลาง) ในปจจุบันทีมชั้นนําระดับโลกนิยม
กระโดดเสิรฟหรือกระโดดตบขามตาขายโดยโยนลูกบอลไปในอากาศแลวกระโดดตบเพื่อเสิรฟให
ขามตาขาย กติกาใหมอนุญาตใหเสิรฟลูกบอลสัมผัสตาขายไปลงแดนตรงขามได เมื่อทีมที่เสิรฟเปน
ฝายเสียคะแนนนั้นก็จะเปนฝายเสียสิทธิการเสิรฟใหฝายตรงขาม โดยฝายตรงขามจะทําการหมุน
ตําแหนงตามเข็มนาฬิกา 1 ตําแหนง เพื่อทําการเสริฟเพื่อเลนในคะแนนตอไป 
 
 ในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยกําหนดใหฝกและทดสอบโดยใชวิธีการเสิรฟแบบมือบน
เหนือศีรษะ 
 

รูปแบบการเสริฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 
 

 
 
ภาพที่ 1  แสดงรูปแบบการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 
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การฝกจินตภาพ 
 

สุพิตร (2543) กลาววาการจินตภาพเปนประสบการณดานความรูสึกนึกคิด เชน การเห็น
การไดยิน การไดฟง ความรูสึกซึ่งไดจากประสบการณ จากความรูสึกนึกคิดโดยอาศัยความจํา การ
เห็นภาพจากภายใน โดยการระลึกถึง หากเปนภาพที่เกิดจากสิ่งเราภายนอก ก็จะเปนประสบการณที่   
ไดรับมากอน การจินตภาพจะเปนสภาวะที่ทําใหเกิดความรูสึกตาง ๆ ทางดานรางกาย การจัด
ลักษณะทาทาง การเคลื่อนไหวอยางมีจังหวะ ขั้นตอนการแสดงลักษณะทางกีฬา แมกระทั่งความ    
รูสึกทางดานจิตใจ เชน การดีใจ การเสียใจ และผิดหวังเมื่อพายแพหรือเลนไมดี เปนตน  

 
วิสุทธิ์ (อางถึงในสุพิตร 2543) กลาววาเทคนิคการผอนคลายดวยวิธีจินตภาพนี้ นักกีฬาจะ

จินตภาพถึงสิ่งแวดลอม เหตุการณและสถานที่ตางๆ ที่จะกอใหเกิดความรูสึกสบายใจ เชน จินตภาพ            
วาตนเองกําลังนอนเลนอยูที่ชายหาด มีแสงแดดออนๆ ลมพัดเย็นสบาย มีเสียงคล่ืน หรือกําลัง       
เดินเลนอยูในปาที่มีตนไมสีเขียวนานาชนิด เปนตน 
 

ขั้นตอนของการเตรียมฝกการผอนคลายดวยวิธีจินตภาพ 
 

1.  เลือกสถานที่ที่จะฝก โดยจะตองเปนสถานที่ที่เงียบ และรูสึกสบาย 
 
2.  นักกฬีาจะตองเตรียมพรอม มีความกระตือรือรน แตไมใชตื่นเตนจนเกินไปกับ

เหตุการณสภาพการณที่นักกฬีาออนลา หรือมีพลังมากเกนิไป ไมเหมาะที่จะฝกการผอนคลาย 
 
3.  นักกีฬาจะตองมีเจตคติที่ดีตอการฝก จะตองมีความเชื่อวา เมื่อฝกการผอนคลายดวย 

วิธีการจินตภาพไปแลวจะชวยลดความเครียดได ถึงแมจะเปนชวงระยะเวลาอันสั้นก็ตาม 
 
4.  การฝกจะตองฝกอยางจริงจัง และจะตองสรางสถานการณใหเกิดการผอนคลายใหได 

 
5.  นักกีฬาทุกคนจะตองอยูในทาที่สบายอาจจะนอนในทาที่สบาย แขนวางแนบกับทาง       

ดานขางของลําตัว และหลับตา แตอยาไขวเทา 
 

6. ในขณะที่ฝกใหคิดถึงสถานที่ที่ทําใหตนเองมีความสุขและรูสึกปลอดภัย 
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7.  ใหเวลาในการคิดนาน 1 นาที แลวคอยๆ ผอนคลาย 
8.  หายใจเขาลึก ๆ และหายใจออกชา ๆ 
9.  กระตุนใหนักกีฬามองเห็นตนเองอยูในสถานที่ที่มีความสุขอยางชัดเจน 
10.ใหเกิดความรูสึกวาตนเองเขาไปอยูในสถานที่นั้นมากกวาที่จะเห็นเฉพาะภาพ 
11.  ใหรูสึกวาไดเห็น ไดยินเสียง ไดรับรูกล่ิน สามารถสัมผัสไดอยางตอเนื่อง 
12.  นําความรูสึกวาไดมีการผอนคลายกลับคืนมา 

 
 การฝกจินตภาพ  ผูฝกจะตองสรางภาพในใจของทักษะนั้นโดยเริ่มจากสวนสุดทาย หรือ
จุดเริ่มตนของทักษะกอนก็ได  และมีความรูสึกวาสวนตางๆ ของรางกายเคลื่อนไหวตามไปดวย   
ตอจากนั้นจึงลงมือแสดงทักษะจริง การสรางภาพในใจอาจทําไดทั้งขณะลืมตาและหลับตา ในการ
ฝกตอนแรกควรหลับตา เพราะทําใหมีสมาธิมากขึ้น เมื่อสามารถสรางภาพในใจไดชัดเจนแลวผูฝก
จึงสรางภาพในใจขณะลืมตา    
 

สรุปไดวากระบวนการจินตภาพชวยใหการแสดงทักษะทางกายมีประสิทธิภาพสูงยิ่งขึ้น
โดยมีผลในดานความจํา  การจัดกระบวนการทางความคิด และนําไปใชในขณะฝกซอมและแขงขัน 
กลาวไดวาจินตภาพเปนเทคนิคทางจิตอยางหนึ่งที่มีความสําคัญตอการเลนกีฬาอยางยิ่ง และสําหรับ
งานวิจัยนี้เปนการจินตภาพจากจุดเริ่มตนไปหาจุดสุดทายหรือเปาหมาย 
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การฝกการผอนคลายกลามเนื้อแบบกาวหนา 
 

ความเครียดกับการผอนคลายกลามเนื้อ 

 
            เมื่อรางกายเกิดความเมื่อยลา ยอมสงผลใหเกิดความเครียดตอสภาพของทางจิตใจได ซ่ึง
ความเครียด (stress) นี้ สุพิตร (2538) กลาววา เปนภาวะของจิตใจที่มีการตื่นตัว เตรียมพรอมที่จะ
เผชิญกับสถานการณ หรือความกดดันอยางใดอยางหนึ่ง ซ่ึงสถานการณหรือความกดดันที่เกิดขึ้น  
มักจะเปนสิ่งที่เกินความสามารถของตนเองในการแกไข หรือแกปญหาใหหมดสิ้นไปไดโดย         
มีสาเหตุ ดังนี้ 
   

1.  สาเหตุอันเนื่องมาจากทางดานรางกาย เชน การเจ็บไขไดปวย หรือการมีโรคภัยไขเจ็บ
ตางๆ 
 

2.  สาเหตุอันเนื่องมาจากทางดานจิตใจ เชน ความไมสมหวังตางๆ ซ่ึงทําใหเกิดความ 
ขัดแยงภายในจิตใจ เกิดความคับของใจ 

 
3.  สาเหตุอันเนื่องมาจากทางดานสังคม เชน การเปลี่ยนแปลงทั้งหลายที่เกิดขึ้นภายใน 

ครอบครัว การงาน ที่อยูอาศัย และอ่ืนๆ ที่สรางความกดดันใหเกิดขึ้นภายในจิตใจ 
 
 สาเหตุของความเครียดที่เกิดขึ้นทางดานรางกาย ไมวาจะเปนการตึงตัวของกลามเนื้อและ
เมื่อยลาของกลามเนื้อ ที่เกิดจากการฝกซอมกีฬา หรือเปนผลจากความวิตกกังวลทางดานจิตใจ       
ที่แสดงออกมาทางดานรางกาย และวิธีแกไข ฉะนั้นเมื่อนักกีฬาเกิดความเครียดทางดานรางกาย    
ดังอาการที่เกิดขึ้นตางๆนั้น ผูฝกสอนก็สามารถที่จะนําวิธีการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ มาใช
ควบคูกับการฝกทักษะทางกีฬาไดอีกทางหนึ่ง เพื่อเปนการเสริมสรางใหนักกีฬาของตนมีศักยภาพ
ในการฝกซอมและแขงขันเพิ่มมากขึ้น ซ่ึงการฝกการผอนคลายกลามเนื้อนี้ (muscle relaxation 
training) ไดเริ่มมีมานานแลว และในปจจุบันยังเปนที่นิยมตอการนํามาใชในทางกีฬามากขึ้น จาก
การศึกษาคนความาทราบวา การผอนคลาย (relaxation) เร่ิมตนโดย Edmund Jacobson ซ่ึงใชเทคนิค
การทํางานรวมกันระหวางกลามเนื้อและจิตใจ โดยไดแนะนํารูปแบบการบําบัดที่มีพื้นฐานอยูบน
การสงบนิ่งของกลามเนื้อ เรียกวา การผอนคลายกลามเนื้อแบบกาวหนา (progressive muscle 
relaxation ) และเห็นวาการที่บุคคลแสดงภาวะทางอารมณออกมา สวนใหญเกิดจากภาวะการหดตัว 
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ของกลามเนื้อ ซ่ึงเกิดพรอมๆกับการเกิดอารมณนั้นๆ ดังนั้น การผอนคลายกลามเนื้อนาจะเปน
เงื่อนไขตรงกันขามคือ ถาไมมีการเกร็งใดๆของกลามเนื้อเกิดขึ้น บุคคลนั้นก็จะไมถูกกระตุนทาง
อารมณ  
 

สวนความหมายคําวา "ผอนคลาย" หมายถึง "การลดความตึงเครียด" และคําวา "ผอน" 
หมายถึง "ทําใหหยอนหรือคลายความตึง" (ราชบัณฑิตยสถาน 2525:547) และในทรรศนะของ    
นักกายภาพไดใหความหมายของการผอน (relaxation) ไววา คือการที่เสนใยของกลามเนื้อยืดออก 
ซ่ึงตรงกันขามกับความตึงเครียด (tension) คือการที่เสนใยของกลามเนื้อหดเขา (Jacobson,1962:17) 
การผอนคลายเปนสภาวะที่สงบ สบายท้ังรางกายและจิตใจ กอใหเกิดความสงบ และไมเกิดการ     
รุกเราทางอารมณใด ๆ ไมวาจะเปนความคับของใจ ฉุนเฉียวหรือการตอสูใด ๆ เนื่องจากการ    
ดําเนินชีวิตของแตละบุคคลในปจจุบันมักจะเผชิญกับสภาพการณที่กอใหเกิดความเครียดความ    
ไมสบายใจ ซ่ึงเปนภาวะทางจิตใจที่เกิดจากการเผชิญปญหาตาง ๆ ทั้งปญหาที่เกิดจากตัวบุคคล
นั้นเอง และหรือปญหาจากสิ่งแวดลอม อันเปนผลใหเกิดความแปรปรวนทางรางกายจิตใจ และ
วิธีการหนึ่งที่จะชวยลดความแปรปรวนทางรางกายและจิตใจ ความเครียด ความวิตกกังวลก็คือการ
ผอนคลาย  ซ่ึงแตละบุคคลสามารถจะเรียนรูวิธีการผอนคลายไดอีกทั้งสามารถนํามาประยุกตใชให
สอดคลองกับสถานการณตางๆ ในชีวิตประจําวันซ่ึงวิธีการผอนคลายนี้จะไมเกี่ยวของกับการใชยา
หรือยาเสพติดใดๆ นอกจากนี้ยังมีผลในทางบวก ไมกอใหเกิดสภาวะที่ไมสบายใจใดๆ ไมตองใช
ทาทางในการผอนคลายที่ยุงยากหรือสลับซับซอน ตลอดทั้งไมส้ินเปลืองคาใชจายดวย  
 
           การเรียนรูวิธีการผอนคลายและทักษะการผอนคลายนั้น Madders (1983) กลาววาการที่จะ
รูจักการผอนคลาย จําเปนตองรูจักความตึงเครียดเสียกอนวาความตึงเครียดเปนอยางไร โดยจะตอง
รูจักสภาวะของกลามเนื้อเสียกอน ซ่ึงวิธีการที่จะรูถึงสภาวะของกลามเนื้อมีหลายวิธี เชน 
 

1.  การรับรูดวยการสัมผัส  ซ่ึงเปนวิธีที่เปนธรรมชาติที่สุด 
2.  การเรียนรูโดยการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางความเครียดกับการผอนคลาย 

          3.  การเรียนรูโดยการสังเกตการเคลื่อนไหวของคนอื่น 
4.  การวัดชีพจร ความดันโลหิต อัตราการเตนของหัวใจซึ่งจะพบความแตกตางของอัตรา 

การเตนของหัวใจระหวางความเครียดและการผอนคลาย และในขณะที่ผอนคลายอยางที่สุดนั้น
หัวใจจะเตนชาลงเพราะรางกายตองการพลังงานนอย และตองการออกซิเจนนอยลงดวย 
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5.  การวัดคาความตึงตัวของกลามเนื้อ โดยใช EMG biofeedback เปนเครื่องมือทาง 
อิเล็คทรอนิคที่สามารถวัดความตางศักดิ์ไฟฟาที่ปลายประสาทที่มาเล้ียงกลามเนื้อถากลามเนื้อมี
ความตึงตัวมากคาความตางศักดิ์ไฟฟาก็จะสูงตาม  
 
ความสําคัญและเปาหมายของการฝกผอนคลาย มีดังนี้ 
 
  1.  ชวยลดระดับความวิตกกังวล ซ่ึงเห็นไดจากการเปลี่ยนแปลงระบบสรีระเปนไปในทาง
ท่ีดีขึ้น 
           

2.  ชวยลดความเครียดจากภาวะที่มากระตุน 
  3.  ชวยลดปญหาที่ตามมาอันเปนผลที่เกิดจากความเครียด เชน ความดันโลหิตสูง อาการ  
ปวดศีรษะอันเนื่องมาจากความเครียด และอาการนอนไมหลับ 
 

4.  ชวยปองกันมิใหความผิดปกติอันเนื่องมาจากความเครียดและชวยควบคุมความวิตก 
กังวลมิใหเกิดขึ้นมาจนถึงสภาวะที่เปนปญหาเมื่อตองเผชิญกับสถานการณที่เปนตัวกระตุน 
 

5.  ชวยแกปญหาพฤติกรรมบางอยางที่มักเกิดในชวงที่มีความเครียด เชน การสูบบุหร่ี การ
ดื่มสุรา การกินยา การย้ําทํา เปนตน โดยจะไปชวยลดความตองการที่จะพึ่งพิงสิ่งเหลานี้ลง 
 

6.  ชวยลดความเหนื่อยลาจากการใชความคิดมากและนานเกินไปหรือจากการใชพลังงาน
ทางรางกายมากไป 
 

7.  ชวยลดความตึงเครียดของรางกาย ซ่ึงมีผลชวยปรับปรุงดานการทํางาน การเขาสงัคม 
และบุคลิกภาพ 

 
 8.  ทําใหมีสติ สามารถผอนคลายไดดวยตนเองเมื่อรูสึกวาระบบรางกายและจิตใจถูก

กระตุนใหเกิดการเกร็ง 
 

9.   ผลที่ตามมาของการฝกผอนคลาย จะชวยเพิ่มความเชื่อมั่นในตนเอง และการยอมรับ 
ตนเอง ซ่ึงทําใหการควบคุมการตอบสนองตอความเครียดหรืออาการวิตกกังวลดีขึ้น 
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10.   ผลจากการที่อยูในภาวะผอนคลายจะชวยใหบุคคลนั้นสามารถคิดไดอยางมีเหตุมีผล 
มากกวาและตัดสินใจไดดีกวาบุคคลที่มีความเครียดหรือวิตกกังวลมาก ๆ อีกทั้งยังมีผลทําให
สัมพันธภาพกับคนอื่นดีขึ้นดวย 
 
จุดมุงหมายของทักษะการผอนคลาย 

 
 Jacobson (1962) กลาวถึงจุดมุงหมายของวิธีการฝกผอนคลายและทักษะการผอนคลายวา 
 

1.   เพื่อชวยใหผูฝกผอนคลายไดเรียนรูหลักการและวิธีการผอนคลาย 
 

2.   เพื่อชวยใหผูฝกไดฝกปฏิบัติอยางตอเนื่องและสามารถพัฒนานิสัยใหอยูในความสงบใน 
สภาวะที่สบายไดโดยอัตโนมัติ 
 

3.  เพื่อลดความแปรปรวนทางรางกายและจิตใจอันกอใหเกิดอาการตาง ๆ ที่เกิดทางดาน 
อารมณ เชน เบื่อหนาย ฉุนเฉียว กระวนกระวาย อาการที่เกิดทางดานสรีระ เชน ปากคอแหง   
หายใจถี่ วิงเวียนศีรษะ อาการที่เกิดทางดานกลามเนื้อ เชน มือเทาส่ัน ปวดหลัง ตาพรา และอาการ  
ที่เกิดทางดานพฤติกรรมที่แสดงออก นอนไมหลับ ลุกล้ีลุกลน เดินตัวเกร็ง เปนตน 
 
วิธีการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ 
 
  การผอนคลายอาจเกิดขึ้นไดดวยวิธีการตางๆ กัน เชน การผอนคลายกลามเนื้อ การนวด 
การสะกดจิต การจินตนาการ หรือ การนอนพักผอน แตวิธีการผอนคลายในขณะที่รูตัวเปนสิ่งที่
สมควรเปนอยางยิ่งที่จะนํามาฝกปฏิบัติ เพื่อใหเกิดทักษะการผอนคลายคือ การฝกการผอนคลาย
กลามเนื้อแบบกาวหนา (progressive muscle relaxation training) เปนวิธีการฝก โดยการผอนคลาย 
รางกาย ทีละสวน จนครบทุกสวน ซ่ึงมีทั้งการปลดปลอยความเครียดของกลามเนื้อ การเรียนรูที่จะ
เขาใจและใสใจกับความรูสึกสัมผัสที่เกิดขึ้นในระบบสรีระ ทําใหสามารถรับรูไดวารูสึกอยางไร 
ขณะที่ตองเครียดและผอนคลาย ซ่ึงความสามารถในการแยกแยะความรูสึกนี้จะทําใหรางกาย
สามารถควบคุมความเครียด ไดอยางมีประสิทธิภาพขึ้นไปอีก จึงเปนประโยชนแกผูฝก ตอการที่จะ
รับรูถึงสัญญาณเตือนของความเครียดที่เพิ่มขึ้นในรางกาย และสามารถผอนคลายไดเมื่ออยูในภาวะ
ที่กอใหเกิดความเครียด อีกทั้งยังทําใหผูฝก เรียนรูถึงการควบคุมจิตใจของตนเองไดอยางมีเปาหมาย 
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ไมปลอยใหเกิดความคิดที่เล่ือนลอย ซ่ึงหลักของการฝกการผอนคลายกลามเนื้อที่สําคัญนั้น        
ผองพรรณ (2534) ไดกลาวไว 2 ประการคือ 
 

1.  เกร็งและคลายกลามเนื้อของรางกายทีละสวน โดยในขั้นแรกใหผูฝกเกร็งกลามเนื้อ    
จนเครียดและเกร็งไดสักครู เพื่อใหผูฝกเรียนรูที่จะรับรูถึงความตึงเครียด ที่เกิดขึ้นในกลามเน้ือ และ
ในขั้นตอมา ใหผูฝกคลายกลามเนื้อจนถึงจุดที่รูสึกวา กลามเนื้อผอนคลายไดอยางเต็มที่ การเกร็ง
และคลายกลามเนื้อนี้ จะทําใหกลามเนื้อของรางกายไดผอนคลายเต็มที่ 
 

2.  ใหพยายามแยกแยะความรูสึกที่เกิดขึ้นเมื่อเกร็งและคลายกลามเนื้อ ซ่ึงจะทําใหผูฝกรูตัว 
มากขึ้นเมื่อเกิดความเครียด และจะสามารถผอนคลายไดเองภายหลัง 
 

สรุปองคประกอบสําคัญท่ีชวยใหเกิดการตอบสนอง เพื่อการผอนคลายกลามเนื้อ มีดังนี้ 

 
1.  ส่ิงเรา ส่ิงที่เราหรือกระตุนทางใจที่คงที่สม่ําเสมอ เชน เสียง คํา หรือวลี ที่อาจจะพูด 

เบาๆ ในใจ หรือพูดออกเสียงพอไดยิน จุดมุงหมายของการกระทําเชนนี้ คือ จะชวยใหเปนอิสระ 
หลุดพนจากความคิด หรือส่ิงที่รบกวนจากภายนอก ทําจิตใจใหวางเปลา 
 

2.  จิตวาง ถามีความคิดอื่น ๆ เขามาสอดแทรกในความคิดขณะที่ปฏิบัติอยูนั้นควรพยายาม
ลืมหรือสลัดความคิดนั้นทิ้งไป และตั้งใจปฏิบัติตอไปใหม ผูฝกไมควรกังวล หรือกลัววาจะปฏิบัติ
ตามกรรมวิธีนี้ไดดีหรือไม 
 

3.  ลดความตึงของกลามเนื้อ ผูปฎิบัติตองอยูในทาที่สบายที่สุด เพื่อลดการทํางานของ 
กลามเนื้อใหมากที่สุดเทาที่จะทําได 
 

4.  สถานที่สงบ สถานที่ที่จะปฏิบัติตองสงบเงียบปราศจากการกระตุนหรือรบกวนจาก 
ส่ิงแวดลอม ดั้งนั้นผูรับการฝกใหม จะไดรับคําสั่งใหปดตา และฝกในสถานที่ที่เงียบสงบ เชน หอง
ที่เงียบ หรือวัด เปนตน 
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ขอควรคํานึงในการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ สุพิตร (2538) ใหแนวคิดไววา  
 

1.  ในการฝกผอนคลายกลามเนื้อ ไมควรฝกขณะอิ่มหรือหิวจนเกินไป ควรฝกภายหลัง
รับประทานอาหารอยางนอยไมต่ํากวา 30 นาที ควรฝกเมื่อทองวางแตไมใชหิว และไมควรฝกใน
ขณะที่รางกายไมพรอม เชน เหนื่อยจากการทํางาน เมื่อยลาจากการออกกําลังกายหรือดื่มสุราภายใน 
1 ช่ัวโมงที่ผานมา รูสึกงวงหรืองัวเงีย จากการตื่นนอนหรือมีความเจ็บปวยทางรางกาย 
 

2.  เสื้อผาที่ใสขณะฝกควรจะหลวมและควรจะถอดรองเทาขณะฝก 
3.  ควรเริ่มฝกกับผูที่มีประสบการณกอนที่จะฝกดวยตนเอง 

 
       4.  ภายหลังที่ฝกกับผูที่มีประสบการณแลว เมื่อไปฝกดวยตนเอง ควรฝกปฏิบัติตามลําดับ 
ขั้นตอน โดยฝกปฏิบัติตามคําแนะนําจากเทปที่ครูฝกบรรยายวธีิการฝกไว 
 
          5.  เมื่อเริ่มเกร็งกลามเนื้อ ตองคอย ๆ เกร็งกลามเนื้อ โดยคอย ๆ เพิ่มความเครียดที่ละนอย ๆ 
อยาเกร็งอยางรุนแรงทันทีและอยารีบเรงหรือเกร็งเร็ว ๆ 
 

6.  ในการคลายกลามเนื้อนั้น เมื่อเกร็งจนเครียดที่สุดแลวคอย ๆ ผอนคลายกลามเนื้อท่ีเกร็ง
นั้นอยางชา ๆ อยารีบคลายเพราะจะเปนอันตรายแกกลามเนื้อ 
 
        7.  เมื่อส้ินสุดแตละครั้ง จะตองหายใจลึก ๆ สัก 3-5 คร้ัง จนรูสึกผอนคลายจากนั้นจึงคอย ๆ
ลืมตาขึ้นอยาลืมตาทันทีเพราะจะเกิดอันตรายเนื่องจากประสาทตาปรับไมทัน 
 

8.  การฝกดวยตนเองแตละครั้ง ไมควรจะหักโหม ควรใชเวลาประมาณ 15-30 นาที แตไม
ควรฝกโดยใชเวลามากกวา 45 นาที 
 
  9.  ควรฝกอยางสม่ําเสมอ โดยฝกทุกวันหรืออยางนอยสัปดาหละ 2-3 ครั้ง และปฏิบัติตาม
ขั้นตอนที่ครูฝกแนะนําจนกวาจะชํานาญ  
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10.  เมื่อฝกจนชํานาญแลว หากเครียดหรือปวดเมื่อยที่กลามเนื้อสวนใด ก็สามารถเกร็งและ
คลายกลามเนื้อเฉพาะสวนนั้น ๆ และหรือกลามเนื้อสวนที่เกี่ยวของ เชน หากปวดเมื่อยขาและเทา   
เพราะเดินมาก ก็ตองเกร็งและผอนคลายกลามเนื้อโดยเริ่มที่เทา นอง และหนาขาก็เพียงพอ 

 
ขั้นตอนการผอนคลายกลามเนื้อ 
 
        1.  กระทําตอเนื่องจากกลามเนื้อกลุมหนึ่งไปยังกลุมอื่นๆ ทั่วรางกาย 

2.  ทําใหกลามเนื้อเครียดและรับรูความเครียด 
3.  ผอนคลายความเครียดที่เกิดขึ้น และรับรูความผอนคลาย 

  4.  รับรูความแตกตางระหวางความเครียดและความผอนคลาย 
 
  5.  เมื่อฝกจนสามารถรับรูความเครียดระดับตาง ๆ ไดแลว ใหเขาสูสภาวะการผอนคลายได 

ทันทีโดยไมตองฝกใหเกิดความเครียดกอน 
 

สรุปไดวาการผอนคลายกลามเนื้อเปนวิธีการหนึ่งที่จะชวยลดความแปรปรวนทางรางกาย
และจิตใจ ความเครียด ความวิตกกังวล ซ่ึงสามารถนํามาใชในการกีฬาและประยุกตใชใหสอดคลอง
กับสถานการณตาง ๆ ในชีวิตประจําวันไดดวยเชนกัน  
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การฝกสมาธิ (Meditation) 
 
 พระเทพเวที (อางถึงใน สมบัติ และสมหญิง 2542 : 90) กลาววา การฝกสมาธิเปนวิธีหนึ่งที่

สามารถลดความวิตกกังวลของนักกีฬาใหอยูในระดับพอควร ทําใหนักกีฬามีสมาธิอยูในการเลน
กีฬา ซ่ึงจะเปนผลใหแสดงความสามารถสูงสุด คําวา “สมาธิ”  แปลวา ความตั้งจิตมั่นหรือแนวแน
จับอยูที่ส่ิงนั้นเรียกวาใจอยูกับนิจ จิตอยูกับงาน   

 
สําหรับการกีฬา ศิลปชัย (2533) กลาววา การมีสมาธิหรือการรวมความตั้งใจคือ การที่มี

ความตั้งใจตอส่ิงที่กําลังกระทําอยูซ่ึงในสถานการณกีฬามีหลายสิ่งหลายอยางที่เกิดขึ้น เชน การเลน
ของคูตอสู การคิดถึงการเลนที่ผานมา และที่กําลังจะเกิดขึ้น การคาดหวังของตนเองและผูดู เปนตน 
การฝกสมาธิกอใหเกิดประโยชนสูงสุดกับนักกีฬาถาหมั่นฝกและปฏิบัติ ซ่ึงมีแนวทางในการฝก
ดังตอไปนี้ 
 

แบบฝกหัดที่ 1 แบบอานาปานสติ คือ การฝกกําหนดรูลมหายใจ มีวิธีการกําหนดรูแบบ 

ตาง ๆ เชน 

 
1.  วิธีการกําหนดนึกคําวา พุท – โธ คือ หายใจเขาพรอมกับกําหนดนึกในใจวา “พุท”   

หายใจออกพรอมกําหนดนึกในใจวา “โธ” ทําแบบนี้ติดกันไปเรื่อย ๆ โดยไมไหจิตใจไปนึกคิดใน
เรื่องอื่นจนกวาจิตจะมีสมาธิดี วิธีการกําหนดภาวนาแบบนี้ อาจารยมั่น ภูริทัตโต  นิยมใชสอนลูก
ศิษยฝกปฏิบัติในการเริ่มตน และก็มีผูฝกปฏบัติกันมากถือวาเปนวิธีการที่งายสบาย ๆ ไมเครงเครียด 
สมาธิเกิดไดเร็ว  

 
2.  วิธีการนับลมหายใจเขาออก มีการนับลมหายใจในแบบตาง ๆ เชน หายใจเขานับ 1  

หายใจออกนับ 2 และ 3.... ไปเรื่อย ๆ ตามเปาหมายที่กําหนดไว หรือหายใจ เขา – ออก นับ 1 เขา - 
ออก นับ 2 .. นับไปเรื่อย ๆ วาจะนับใหถึงเทาใดตาม เปาหมายที่ไดกําหนดไว วิธีการแบบนี้ก็มีการ 
ผูฝกปฏิบัติกันอยูบาง การฝกนับอีกแบบหนึ่งที่มีผูนิยมฝกกันก็คืการนับเปนชุด โดยใหนับลม
หายใจเขา – ออก เปนนับ 1 เขา – ออก 2 เขา – ออก 3 เขา – ออก 4 เขา – ออก 5  แลวขึ้นตนนับ 1 
ถึง 7   นับ 8 ถึง 9 และนับจนกระทั่งนับ 1 ถึง 10 เปนอันวาครบชุดที่ 1 และชุดที่ 2....3 ไปเรื่อย ๆ  

1 --  2  --  3  --  4  --  5  

1 --  2  --  3  --  4  --  5  --  6    
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-- 2  --  3  --  4  --  5  --  6  --  7        

-- 2  --  3  --  4  --  5  --  6  --  7  --  8 

-- 2  --  3  --  4  --  5  --  6  --  7  --  8  --  9 

-- 2  --  3  --  4  --  5  --  6  --  7  --  8  --  9  --  10 

ครบชุด  

การนับแบบวิธีเปนชุดดังกลาว มีผูสนใจฝกปฏิบัติอยูมากเชนกัน เพราะเปนการฝกบังคับจิตใหอยู
ในกรอบไดดี ฝกบังคับจิตใหเกิดสมาธิไดเร็วและงาย พฤทธ์ิ (อางถึงในสมบัติ และสมหญิง 2542: 
91) 

 
แบบฝกหัดที่ 2 การกําหนดเครื่องหมาย แบบฝกนี้เปนสวนหนึ่งของการฝกสมาธิตามแนว 

วิชาธรรมกาย ซ่ึงมีการฝกดังนี้   

       
1.  นั่งมืขวาทับมือซายไวบนหนาตักใหปลายนิ้วหัวแมมือทั้งสองชนกันตัวตรงไมเอียง     

ไปมา หลับตา  

         2.  กําหนดเครื่องหมายเปนลูกแกวใสเทาตาดําของคนขึ้นในใจ 

3.  สรางภาพในใจของตนเองถึงสะดือข้ึนมา 
     4.  สรางภาพในใจชองวางกลางลําตังตั้งแตสะดือข้ึนมา 

5.  กําหนดใหลูกแกวอยูในชองกลางลําตัว ณ ที่จุดสูงกวาสะดือ 2 นิ้ว 
6.  เพงสติลูกแกวตรงจดุนั้น 
7.  ทําเปนเวลา 5 นาที 
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แบบฝกหัดที่ 3 การฝกมองเห็นนาฬิกา มวีธีิการฝกดังนี ้
  

1.  วางนาฬิกาไวในที่มองเห็น หายใจลึก ๆ 2 – 3 คร้ัง มองดูเข็มวินาทีและมีสติอยูที่เข็ม 
วินาที ใชนิ้วเคาะหนาขาตนเองทุกครั้งที่เข็มวินาที  ผานชวง 5 วินาที ทําตอไปจนครบ 1 นาที พัก 1 
นาที 
 

2.  ตามองเข็มวินาที ใชนิ้วมอืเคาะหนาขาตนเองที่คร้ังที่เข็มวินาทีผานชวง 5 วินาที และ 10 
วินาที พกั 1 นาที 
 

3.  ตามองเข็มวีนาที ใชนิ้วมอืเคาะหนาขาตนเองทุกครั้งที่เข็มวินาทีผานชวง 5 วินาท ีและ 
10 วินาที ทําสลับไปเรื่อย ๆ จนครบ 1 นาที พัก 1 นาที 
 

แบบฝกหัดที่ 4 การฝกติดตามตัวเลขในตาราง ดังตารางที่ 1 
 

1.  มองดูตารางตัวเลข 
2.  เมื่อไดยนิเสียงสัญญาณเริ่ม และบอกตวัเลข ใหใชดินสอขีดฆาตัวเลขไปตามลําดับให

ไดมากที่สุด 
 

3. ใ หทําเวลาใน 1 นาที 
4.  ฝกหัดทํา 4 - 5 คร้ัง 

 
แบบฝกหัดที่ 5 การฝกติดตามตัวเลขในตาราง ดังตารางที่ 1 โดยมีเสียงรบกวน เชน เปด

เสียงเพลง 
 

1.  มองดูตารางตัวเลข 
 

2.  เมื่อไดยนิเสียงสัญญาณเริ่ม และบอกตวัเลขใหใชดินสอ ขีดฆาตัวเลขไปตามลําดับให
ไดมากที่สุด 

3.  ทําในเวลา 1 นาที 30 วินาที ฝกทํา 4 – 5 คร้ัง       
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ตารางที่ 1  ตารางตัวเลข 

 
84 27 51 78 59 52 13 85 61 55 
28 60 92 04 97 90 31 57 29 33 
32 96 65 39 80 77 49 86 18 70 
76 87 71 95 98 81 01 46 88 00 
48 82 89 47 35 17 10 42 62 34 
44 67 93 11 07 43 72 94 69 56 
53 79 05 22 54 74 58 14 91 02 
06 68 99 75 26 15 41 66 20 40 
50 09 64 08 38 30 36 45 83 24 
03 73 21 23 16 37 25 19 12 63 

 
ท่ีมา: (ศิลปชัย, 2533) 
 
 วิธีการฝกสมาธินี้สามารถนํามาประยุกตใชกับการกีฬา ในชวงระหวางการฝกซอม  แขงขัน 
และหลังแขงขัน ซ่ึงถาฝกหัดทําอยูสม่ําเสมอ จะชวยทําใหสามารถทําไดอยางรวดเร็วและมี
ประสิทธิภาพ    
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 งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับผลการฝกจินตภาพและความแมนยํา 
 

ยศวิน (2538) ไดทําการวิจัยเร่ืองการเปรียบเทียบผลของการตั้งเปาหมายและการสราง  
จินตภาพที่มีผลตอความสามารถในการยิงลูกโทษในกีฬาบาสเกตบอล โดยใชแบบทดสอบ
ความสามารถในการยิงประตูโทษทดสอบนักเรียนชายอายุระหวาง 13 - 15 ป ของโรงเรียน         
สวนกุหลาบวิทยาลัย จํานวน 45 คน แบง ออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 15 คน ดวยวิธีแผนแบบสุมใน
บล็อก (randomized blocks design) คือ กลุมยิงประตูโทษควบคูกับการตั้งเปาหมาย กลุมยิงประตู
โทษควบคูกับการสรางจินตภาพ และกลุมยิงประตูโทษอยางเดียว ทดลองเปนระยะเวลา 8 สัปดาหๆ 
ละ 3 วัน ทุกกลุมไดรับการทดสอบความสามารถในการยิงประตูโทษ กอนฝกและหลังฝกสัปดาหที่ 
2, 4, 6, 8 ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 กลุมยิงประตูโทษ
บาสเกตบอลควบคู กับการสรางจินตภาพ มีความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล             
สูงกวาความสามารถกอนการฝก และสัปดาหที่ 2 อยางมีระดับนัยสําคัญที่ระดับ .05 และ
ความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลของทั้ง 3 กลุมภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2               
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 แตหลังจากการฝกสัปดาหที่ 4 ความสามารถในการ     
ยิงประตูโทษบาสเกตบอลของกลุมประตูโทษควบคูกับการสรางจินตภาพสูงกวากลุมยิงประตูโทษ
เพียงอยางเดียวอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนในสัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 กลุมยิงประตูโทษ
ควบคูกับการสรางจินตภาพมีความสามารถสูงอีก 3 กลุมอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

 
ไกรสิทธิ (2542) ไดศึกษาวิจัยเร่ืองผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความแมนยําในการ      

เสิรฟวอลเลยบอลมีวัตถุประสงคเพื่อจะศึกษาผลการฝกจินตภาพที่มีตอความแมนยําในการ          
เสิรฟแบบมือบนเหนือศีรษะและเพื่อหาคาความแตกตางผลของการฝกระหวางกลุมที่ฝกเสิรฟ    
วอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะกับกลุมที่ฝกการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะควบคู
กับการฝกจินตภาพประชากรเปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 โรงเรียนกุนนทีรุทธาราม
วิทยาคม กรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2539 จํานวน 270 คน สุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอนเพื่อให
ไดกลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน นํากลุมตัวอยางมาทําการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ  
กอนการทดลอง (pre – test) ดวยแบบทดสอบการเสิรฟของ Russell และ Lange และนําคะแนนจาก
การทดสอบมาแบงกลุมตัวอยางออกเปนสองกลุม ๆ ละ 15 คน ดวยวิธีการเรียงลําดับความสามารถ
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ใหทั้งสองกลุมมีความสามารถเฉลี่ยไมแตกตางกัน กําหนดใหกลุมที่ 1 เปนกลุมควบคุม ทําการ   
เสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะคนละ 20 ครั้ง เพียงอยางเดียว กลุมที่ 2 กลุมทดลอง โดย  
ทําการฝกเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะคนละ 20 คร้ัง ควบคูกับการฝกจินตภาพ 10 นาที 
ผลการวิจัยพบวา ความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอน
การฝกไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และความแมนยําในการเสิรฟของกลุมควบคุมใน 
ชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 และความแมนยําในการเสิรฟของกลุมทดลองในชวงกอนการฝก หลังการฝก 
สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
พรเทพ (2542) ไดทําการวิจัยเร่ือง ผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการ     

เสิรฟเทเบิลเทนนิส วัตถุประสงคของการวิจัยคือ เพื่อทราบและเปรียบเทียบผลของการฝกเสิรฟ    
เทเบิลเทนนิส 2 แบบ คือ แบบฝกทักษะเทนนิสควบคูกับการฝกจินตภาพ และแบบฝกทักษะการ
เสิรฟเทเบิลเทนนิสอยางเดียว กลุมตัวอยางที่เขารวมในการศึกษา คือ นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษา   
ปที่ 1 จํานวน 40 คน จากนั้นทําการทดสอบทักษะการเสิรฟเทเบิลเทนนิส โดยใชแบบทดสอบของ 
สรินยา แซกวย แลวแบงกลุมตัวอยาง ออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 20 คน ทดสอบคาเฉลี่ยความสามารถ
ของการเสิรฟเทเบิลเทนนิสของทั้งสองกลุม จนแนใจวากอนการฝกทั้งสองกลุมมีความสามารถใน
การเสิรฟเทเบิลเทนนิสไมแตกตาง จากนั้นแบงกลุมตัวอยางออกเปนกลุมทดลองที่ 1 และกลุม 
ทดลองที่ 2 โดยกลุมทดลองที่ 1 ฝกตามโปรแกรมการฝกการเสิรฟเทเบิลเทนนิสควบคูกับการ        
ฝกจินตภาพ สวนกลุมทดลองที่ 2 ฝกตามโปรแกรมการฝกการเสิรฟเทเบิลเทนนิสอยางเดียว กลุม 
ทดลองทั้งสองกลุมไดรับการฝกสัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา 6 สัปดาห และไดรับการทดสอบ
ความสามารถในการเสิรฟเทเบิลเทนนิส หลังการฝกสัปดาหที่ 3 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6  พบวา 
กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 3 กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถใน
การเสิรฟเทเบิลเทนนิส ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการฝกสัปดาห
ที่ 6 กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถในการเสิรฟเทเบลิเทนนิส แตกตางกัน   
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 โดยกลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยของความสามารถในการเสิรฟ  
สูงกวาและสําหรับผลภายในกลุมทดลองที่ 1 เมื่อเปรียบเทียบผลของความสามารถในการเสิรฟ     
เทเบิลเทนนิสระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 3 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ   
ระหวางหลังการฝกสัปดาหที่ 3 กับการฝกสัปดาหที่ 6 พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยมีคะแนนเพิ่มขึ้นตามลําดับ และสําหรับผลภายในกลุมทดลองที่ 2 เมื่อเปรียบเทียบผล
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ของความสามารถในการเสิรฟเทเบิลเทนนิส ระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 3 และ
หลังการฝกสัปดาหที่ 6 พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีคะแนน
เพิ่มขึ้นตามลําดับ สําหรับการเปรียบเทียบระหวางหลังการฝกสัปดาหที่ 3 กับหลังการฝกสัปดาห   
ที่ 6 แมวาจะมีคะแนนเพิ่มขึ้นแตก็ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ธวัชชัย (2542) ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลของการฝกดวยการสรางจินตภาพและการกําหนด   
เปาหมายที่มีตอความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอล การวิจัยในครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อ
ศึกษาเปรียบเทียบความแตกตางระหวาง ผลของการฝกดวยการสรางจินตภาพ การกําหนดเปาหมาย 
การสรางจินตภาพควบคูกับการกําหนดเปาหมายที่มีตอความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอล 
โดยกลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนหนองเสือวิทยาคม จังหวัดปทุมธานี 
ไดมาโดยการสุมกลุมตัวอยางแบบหลายชั้น (multistage random sampling) จํานวน 80 คน โดย    
แบงกลุมออกเปน 4 กลุม คือ กลุมทดลองที่ 1 ฝก การสรางจินตภาพ 20 นาที ควบคูการฝกโยนโทษ
บาสเกตบอล 30 นาที กลุมทดลองที่ 2 ฝกการกําหนดเปาหมาย 20 นาทีควบคูการฝกโยนโทษ
บาสเกตบอล 30 นาที กลุมทดลองที่ 3 ฝกการสรางจินตภาพและการกําหนด เปาหมาย 20 นาที  
ควบคูการฝกโยนโทษบาสเกตบอล 30 นาที และกลุมทดลองที่ 4 ฝกโยนโทษบาสเกตบอล 30 นาที 
ตามดวยการแขงขันบาสเกตบอลภายในกลุม 20 นาที เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล       
เปนแบบฝกการสรางจินตภาพ การกําหนดเปาหมายและแบบฝกโยนโทษบาสเกตบอล และนํา       
ขอมูลที่ไดมาวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการโยนโทษบาสเกตบอลของแตละกลุม  
กอนการฝก ระหวางการฝก (หลังสัปดาหที่ 5) และหลังการฝก (หลังสัปดาหที่ 10) โดยใชแบบ
ทดสอบคาเอฟ (F-test) ผลการวิจัยพบวา ความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอลของทั้ง 4 กลุม 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 5 และหลังสัปดาหที่ 10 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
และความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอลของกลุมที่ 3 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 5 และ
หลังสัปดาหที่ 10 สูงกวา กลุม 1, 2 และ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

สุกัญญา (2543) ไดทําการศึกษาวิจัยเร่ืองผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการ
เสิรฟลูกสั้นและลูกยาวในกีฬาแบดมินตัน และเพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการเสิรฟลูก
แบดมินตันระหวางกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมควบคุมที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 กับกลุมควบคุมที่ 2 และ 
กลุมทดลองที่ 3 กับกลุมควบคุมที่ 3 กลุมตัวอยางเปนนิสิตชายและหญิงที่ลงทะเบียนเรียนวิชา
กิจกรรมกีฬาแบดมินตัน ภาคการศึกษาปลาย ปการศึกษา 2543 จํานวน 60 คนทําการทดสอบ
ทักษะกอนการทดลอง ดวยแบบทดสอบการตีลูกกระทบผนังของล็อคฮารทและแมคเฟอรสัน      
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แบงกลุมตัวอยางออกเปน 6 กลุม ๆ ละ10 คน กําหนดใหกลุมทดลองที่ 1 ฝกการเสิรฟลูกสั้นหนามือ
ควบคูการฝกจินตภาพ กลุมทดลองที่ 2 ฝกการเสิรฟลูกสั้นหลังมือควบคูการฝกจินตภาพ กลุม 
ทดลองที่ 3 ฝกการเสิรฟลูกยาวควบคูการฝกจินตภาพ และกลุมควบคุมทั้งสามกลุมเรียนวิชา
กิจกรรมกีฬาแบดมินตันตามปกติ ใหกลุมทดลองทั้งสามกลุมทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน ๆ ละ 50 
นาที รวม 8 สัปดาห ทําการทดสอบทักษะการเสิรฟลูกแบดมินตัน กอนการฝกและภายหลังการฝก 
สัปดาหที่ 2, สัปดาหที่ 4, สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 ดวยแบบทดสอบการเสิรฟลูกสั้นหนามือและ
หลังมือของเฟรนช และแบบทดสอบการเสิรฟลูกยาวของ สกอตและฟอกซ ผลการวิจัยพบวา การ  
ฝกจินตภาพควบคูกับการฝกเสิรฟมีผลใหความสามารถในการเสิรฟลูกส้ันและลูกยาวในกีฬา
แบดมินตันเพิ่มขึ้นจากกอนการฝก และกลุมทดลองทั้งสามกลุมมีความสามารถในการเสิรฟลูก
แบดมินตันสูงกวากลุมควบคุมทั้งสามกลุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 อวยพร (2547) ไดทําการศึกษาวิจัยเร่ือง ผลของการจินตภาพกอนและหลังการฝกเสิรฟ
วอลเลยบอลที่มีตอความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล กลุมตัวอยางที่ใชเปนนักศึกษาเพศชาย 
วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดอางทอง มีอายุระหวาง 18-20 ป ที่ผานการเรียนวอลเลยบอล ปการศึกษา 
2546 จํานวน 30 คน ซ่ึงไดมาจากการสุมแบบเฉพาะเจาะจง แบงกลุมตัวอยางโดยวิธีสุมเขากลุม
ออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน ไดแก กลุมควบคุม ฝกเสิรฟวอลเลยบอลอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1 
ฝกการจินตภาพกอนการฝกเสิรฟวอลเลยบอล และกลุมทดลองที่ 2 ฝกการจิตภาพหลังฝกเสิรฟ
วอลเลยบอล ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร  วันพุธ และวันศุกร ตั้งแตเวลา 
16.00-17.00 น. นําผลคะแนนความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลที่ไดมาวิเคราะหขอมูล  
ผลการวิจัยพบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 และกลุม
ทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล แตกตางกับกลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถติที่ระดับ .05  แตระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของความ
แมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

Cutrone (1998) ไดทําการศึกษาวิจัยเร่ือง การตั้งเปาหมายและการจินตภาพในการปรับปรุง
สมรรถภาพของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชน วัตถุประสงคเพื่อประเมินความมีประสิทธิผล
ของทักษะทางจิตวิทยาที่เกี่ยวกับการตั้งเปาหมายและการจินตภาพในการเพิ่มสมรรถภาพการเลน 
ของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชน กลุมตัวอยางเปนนักบาสเกตบอลชายระดับเยาวชน จํานวน 
4 คน การทดลองนี้จะประกอบดวยโปรแกรมการฝก 5 ชวง จากการฝกทักษะที่ใชในนักกีฬาที่อยูใน
แนวปองกัน เมื่อผูเลนฝายรุกไดทําการเลี้ยงบอลเพื่อที่จะยิงประตู ผลจากคะแนนดิบจะขึ้นอยู 
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กับเปอรเซ็นตของลูกที่ลงหวงในพฤติกรรมที่ตองการเกิดขึ้นอยางถูกตอง และประเมินผลการ
ทดลองวาใชไดกับผูที่เขารวมหรือไม ผลจากการทดลอง พบวา วิธีที่นํามาใชซ่ึงประกอบดวยการ 
ตั้งเปาหมาย และการจินตภาพจะพัฒนาทักษะการปองกันของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชนใน
การสถานการณการแขงขันจริง ทักษะทางจิตวิทยาไดพัฒนาการเลนแตวิธีการ เหลานี้ไมสามารถ
ทดแทนทักษะจริง ๆ ได และจะตองฝกรวมกันกับทักษะจริงๆ เพื่อที่จะไดเกิดผลสําเร็จที่สูงสุด 
 

Weatherly (1998) ไดทําการศึกษาวิจัยเร่ือง ความแตกตางระหวางบุคคลในการจินตภาพ 
การผอนคลายและการควบคุมระบบประสาทสวนกลาง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการ
จินตภาพ และการผอนคลายในการเคลื่อนไหวของระบบประสาทซิมพาเทติก ซ่ึงวัดจากชีพจรและ
อุณหภูมินิ้วมือ ผลการวิจัยพบวาในขณะที่ชีพจรลดลงและอุณหภูมินิ้วมือเพิ่มขึ้นในระหวางที่ทํา
การทดลองไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญระหวางกลุมการทดลองทั้ง 3 กลุม คือกลุมที่ 1 การ
จินตภาพและการผอนคลาย กลุมที่ 2 การผอนคลายเพียงอยางเดียว และกลุมควบคุม ซ่ึงนั่งอยูอยาง 
เงียบ ๆ การทดลองนี้ไดใชจินตภาพ ซ่ึงวัดคะแนนความเชื่อมั่นในการจินตภาพและความสามารถ
ในการจินตภาพ ซ่ึงวัดจาก Mental Rotation Test A และ Object Matrix Test โดยใหกลุมตัวอยางที่
จินตภาพสูงและตํ่า ผลการวิจัย พบวา ขอมูลของชีพจรและอุณหภูมินิ้วมือไมสามารถสนับสนุนใน
การทํานายวากลุมที่จินตภาพสูงจะแสดงความเปลี่ยนแปลงมากกวากลุมที่จินตภาพตํ่าระหวางการ
ทดลอง จากงานวิจัยทั้งหมดสรุปไดวา ในการฝกทางดานจินตภาพที่ผานมาทั้งหมดนั้นมีผลตอการ  
ฝกในกีฬาตาง ๆ ซ่ึงแสดงวาการฝกจินตภาพนั้นมีความสําคัญในกีฬาหลายประเภทที่สามารถนํา
การจินตภาพไปใช 
 

Callow and Hardy (2001) ไดศึกษาชนิดของการจินตภาพในนักกีฬาเน็ตบอลที่มีตอ 
ความสามารถทางดานทักษะโดยนํารูปแบบการฝกจินตภาพมาประยุกตและพัฒนาใหดีขึ้น
ทําการศึกษาคนควาใน 2 ดาน คือประยุกตความสัมพันธระหวางชนิดของการจินตภาพ และรูปแบบ
ความเปลี่ยนแปลงที่เปนไปไดกับระดับความชํานาญของนักกีฬา และชนิดของนักกีฬา ในนักกีฬา
หญิงที่เลนเน็ตบอล พบวา ผูเลนเน็ตบอล 55 คน มีความสามารถทางกีฬาต่ํากวามาตรฐาน และ       
ผูเลนเน็ตบอล 68 คน มีความสามารถทางกีฬาสูงกวามาตรฐาน ความเชี่ยวชาญในการจินตภาพ และ
การบรรยายขั้นตอนการเลนที่ถูกตองมีสวนในการทําใหทักษะนักกีฬาดีขึ้น สวนการบรรยาย     
จินตภาพที่ผิดขั้นตอน และความตั้งใจของนักกีฬามีนอยจะทําใหทักษะนักกีฬาต่ําลง 
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งานวิจัยท่ีศึกษาในเรื่องการฝกการผอนคลายกลามเนื้อและความแมนยํา 
 

บันเทิง (2539) ไดศึกษาหาคาความแตกตางผลของการฝกการผอนคลายกลามเนื้อที่มี        
ตอเวลาปฏิกิริยาในนักกีฬาวอลเลยบอล กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงของโรงเรียน
กีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี ปการศึกษา 2538 จํานวน 24 คน เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยคือ เครื่องวัดเวลา
ปฏิกิริยาที่เรียกวา Whole Time Type II โปรแกรมการฝกกีฬาวอลเลยบอลที่ทางโรงเรียนกีฬา
จังหวัดสุพรรณบุรีสรางขึ้น และโปรแกรมการฝกการผอนคลายกลามเนื้อของ Jacobson ใชเวลาใน
การฝกทั้งสิ้น 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือวันอังคาร วันพฤหัสบดี และวันเสาร โดยกลุมตัวอยางจะ     
ตองทําการทดสอบเวลาปฏิกิริยากอนทําการฝก และภายหลังสิ้นสุดการฝกในสัปดาหที่ 8 สําหรับ
อัตราการเตนของชีพจร และความดันโลหิต ทําการทดสอบกอนการฝกทุกวันนําผลที่ไดมา              
วิเคราะหโดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและทดสอบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถติิ
ของเวลาปฏิกิริยาโดยทดสอบคาที (t-test) ผลการทดลองพบวา เวลาปฏิกิริยาของกลุมควบคุมกับกลุ
มทดลองภายหลังสิ้นสุดการฝกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 
ทวี (2541) ไดทดลองผลการฝกผอนคลายกลามเนื้อแบบเกร็งแลวคลายเพื่อลดความ       

วิตกกังวลทั่วไปของนักศึกษาประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันสูง คณะวิชาบริหารธุรกิจ ช้ันปที่ 1 สถาบัน
เทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาคณะวิชา
บริหารธุรกิจระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันสูงปที่ 1 สถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือจังหวัดนครราชสีมา จํานวน 30 คน แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม     
กลุมละ 15 คน ซ่ึงผูวิจัยไดมาจากการ สุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน (multistage random sampling) 
ผลการวิจัยพบวานักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความวิตกกังวลในการสอบ และความ  
วิตกกังวลทั่วไปแตกตางอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 
สุเกยูร (2542) ไดทําการทดลองผลการฝกการผอนคลายกลามเนื้อตอระดับความเครียดใน  

ผูปวยโรคจิตอารมณแปรปรวน โรงพยาบาลศรีธัญญา กลุมตัวอยางในการวิจัยไดแกผูปวยโรคจิต  
อารมณแปรปรวนที่แพทยรับไวรักษาในโรงพยาบาลครั้งแรกในชวงเดือน พ.ค. - มิ.ย. 2541 เลือก
กลุมทดลองโดยวิธีเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (purposive random sampling) และโดยสมัครใจได       
ผูปวย 6 รายเปนกลุมทดลอง ผลการวิจัยพบวาการฝกผอนคลายกลามเนื้อคะแนนความเครียดของ 
กลุมทดลองทั้ง 6 รายลดลงเมื่อเทียบกับคะแนนความเครียดกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  
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อุบล (2545) ไดศึกษา และหาคาความแตกตางผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
และการผอนคลายกลามเนื้อที่มีตอความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลมกลุมตัวอยางเปนนักกีฬา
ยิงปนของชมรม ยิงปนโรงเรียนนายรอยพระจุลจอมเกลา จังหวัดนครนายก จํานวน 40 คน ไดจาก
การสุมแบบหลายขั้นตอน (multistage random sampling) แบงกลุมตัวอยางเปน 4 กลุม โดยการ     
สุมแบบจบัเขากลุม (randomly assignment) กลุมละ 10 คน กลุมที่ 1 ฝกโปรแกรมยิงปน กลุมที่ 2    
ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และฝกโปรแกรมยิงปน กลุมที่ 3 ฝกการผอนคลายกลามเนื้อ และ   
ฝกโปรแกรมยิงปน กลุมที่ 4 ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อรวมกับฝกการผอนคลายกลามเนื้อ 
และฝกโปรแกรมยิงปน ผลการวิจัยพบวาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 กลุมตัวอยาง
ทั้ง 4 กลุม มีความสามารถในการยิงปนส้ันอัดลมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่      
ระดับ .05 
 
 วิสุทธิ์ (2547) ไดศึกษาวิจัยเร่ืองผลการฝกการผอนคลายกลามเนื้อกับการฝกจินตภาพที่มี
ตอความแมนยําในการยิงประตูจุดโทษของบาสเกตบอล ณ จุดโทษแบบสองมือเหนือศีรษะ กลุม
ตัวอยางเปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายของโรงเรียนวัดโพธ์ิผักไห (เวชพันธุอนุสรณ) ที่
มีอายุระหวาง 16-18 ป จํานวน 30 คน ไดมาจากการสุมแบบงาย และแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 
กลุม โดยวิธีจัดเขากลุม (randomly  assignment) คือกลุมควบคุมฝกยิงประตูบาสเก็ตบอล ณ จุดโทษ
แบบสองมือเหนือศีรษะเพียงอยางเดียว  กลุมทดลองที่ 1 ฝกยิงประตูบาสเก็ตบอล ณ จุดโทษแบบ
สองมือเหนือศีรษะและฝกการผอนคลายกลามเนื้อ กลุมทดลองที่ 2 ฝกยิงประตูบาสเก็ตบอล ณ จุด
โทษแบบสองมือเหนือศีรษะและฝกจินตภาพ โดยฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร  วันพุธ และวัน
ศุกร ระหวางเวลา 16.30 - 17.30 น. ผลการวิจัยพบวาหลังการฝกสัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ยของความ
แมนยําในการยิงประตูบาสเก็ตบอล ณ จุดโทษแบบสองมือเหนือศีรษะของทั้ง 3 กลุม ไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลอง  
ที่ 2 มีคาเฉลี่ยความแมนยําในการยิงประตูบาสเก็ตบอล ณ จุดโทษแบบสองมือเหนือศีรษะ แตกตาง
กับกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 แตระหวางกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 
มีคาเฉลี่ยความแมนยําในการยิงประตูบาสเก็ตบอล ณ จุดโทษแบบมือบนเหนือศีรษะ ไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 

Lee Dae Sung (1990) ไดศึกษาคนควาเรื่องผลจากการฝกฝนทางดานจิตใจที่มีตอการยิงปน 
และระดับความกระวนกระวาย ซ่ึงมีจุดประสงคเพื่อคนควาประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝกฝน
ทางดานจิตใจ และลดระดับความกระวนกระวาย โปรแกรมการฝกฝนทางจิตใจไดแกการฝก     
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จินตภาพ และการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ โปรแกรมฝกทางกายคือยิงประตูบาสเกตบอล         
กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาในเขตกรุงโซล เปนนักกีฬายิงปนเพศหญิงจํานวน 20 คน 
แบงเปนกลุมควบคุม 10 คน กลุมทดลอง 10 คน ทําการฝกตามโปรแกรมเปนจํานวน 24 คร้ัง ใน 8 
สัปดาห (3 คร้ั ง/สัปดาห) โดยทดสอบความสามารถในการยิงปน และอัตราการเตนของหัวใจ (เพื่อ
ดูความกระวนกระวายของจิตใจ) ผลการวิจัยพบวาการฝกทางดานจิตใจอยางมีขั้นตอนจะมีผลตอ 
ระดับความสามารถในการยิงปนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

Handel et. al (1997) ไดทําการศึกษาผลของการฝกการเกร็งแลวคลายที่มีตอความสามารถ
ของกลามเนื้อในนักกีฬาโดยทําการวิจัยถึงผลจากโปรแกรมการฝกการเกร็งแลวคลายที่มี                
ตอความสามารถของกลามเนื้อเปนเวลา 8 สัปดาห โดยไดทดลองกับกลุมนักกีฬาจํานวน 16 คน   
ทําการทดสอบความออนตัวไดแรงสูงสุด และตําแหนงของมุมที่มีการเคลื่อนไหวของขอเขากอน
การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เปรียบเทียบกับขาที่ไมไดรับการฝก 
พบวามีความสามารถดีขึ้น ความออนตัวดีขึ้น แรงดึงสูงสุดเพิ่มขึ้น 21.6% และงานที่ไดเพิ่มขึ้น 
12.9%  
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งานวิจัยท่ีศึกษาในเรื่องการฝกสมาธิและความแมนยํา 
 

ฝนทอง (2532) ไดศึกษาเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาเกี่ยวกับสมาธิแนวอานาปานสติที่มีผล     
ตอการยิงประตูกีฬาบาสเกตบอลหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม 
กลุมละ 15 คน กลุมที่ 1 ฝกสมาธิอยางเดียว กลุมที่ 2 ฝกสมาธิกับการยิงประตู กลุมที่ 3 ฝกยิงประตู
บาสเกตบอลอยางเดียว และกลุมที่ 4 เปนกลุมควบคุมไมไดฝกยิงประตู และไมไดฝกสมาธิผล
การศึกษาพบวานักกีฬาทั้ง 4 กลุม หลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีการพัฒนาดีกวากอนการฝก ในสัปดาห
ที่ 1–7 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุมที่ฝกยิงประตูกับฝกสมาธิมีความ
แมนยําในการยิงประตูมากกวากลุมฝกยิงประตูอยางเดียวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 สมศักดิ์ (2535) ไดทําการวิจัยเรื่องผลการฝกสมาธิที่มีตอความแมนยําในการยิงปน กลุม
ตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนักศึกษาวิชาทหาร จํานวน 20 คน ซ่ึงไดมาจากการสุมตัวอยางแบบงาย 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ ตารางการฝกสมาธิของ ฝนทอง ศิริพงษ และตารางการฝกการยิง
ปน ซ่ึงดัดแปลงมาจากตารางของทวี แตงทับทิม แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุม
และกลุมทดลอง ใชเวลาฝกยิงปนตอเนื่องกันเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน แตกลุมทดลองตองใช
เวลาฝกสมาธิควบคูไปดวยอยางตอเนื่องกันเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 5 วัน ทดสอบความแมนยําใน
การยิงปนและวัดระดับสมาธิจากเครื่องวัดคลื่นไฟฟาสมอง ผลการวิจัยพบวา ความแมนยําในการ 
ยิงปนของกลุมควบคุมและกลุมทดลองในสัปดาหที่ 2,4,6 และ 8 เพิ่มมากขึ้น สวนความแมนยําใน
การยิงปนของกลุมควบคุมกอนและหลังการฝกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
และความแมนยําในการยิงปนของกลุมทดลองกอนและหลังฝกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  และความแมนยําในการยิงปนของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ภายหลังการฝก
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

มงคล (2535) ไดทําการวิจัยเร่ือง ผลของการฝกสมาธิและจินตภาพที่มีตอความสามารถใน
การยกนํ้าหนัก กลุมตัวอยางประชากรเปนนักศึกษาชาย วิทยาลัยพลศึกษา จังหวัดสุพรรณบุรี ที่
เรียนวิชา ยกนํ้าหนัก 2 ปการศึกษา 2535 จํานวน 45 คน โดยไดรับการชั่งนํ้าหนักตัว ทําการทดสอบ
ความสามารถ โดยใชทาคลีนแอนดเจอรค โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม คือกลุมที่ 1           
ฝกยกนํ้าหนักเพียงอยางเดียว 50 นาที กลุมที่ 2 ฝกสมาธิ 15 นาที ควบคูการฝกยกนํ้าหนัก 50 นาที 
และกลุมที่ 3 ฝกจินตภาพ 15 นาที ควบคูกับการฝกยกนํ้าหนัก 50 นาที ทําการทดลองเปน ระยะเวลา 
8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน ทุกกลุมไดรับการทดสอบความสามารถในการยกนํ้าหนักภายหลังจากการฝก      
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สัปดาหที่ 3 สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8  ผลการวิจัย พบวา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ทั้ง 3 กลุมมี
ความสามารถในการยกนํ้าหนักทาคลีนแอนดเจอรคสูงกวาความสามารถกอนฝกอยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ .05 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุม ฝกสมาธิควบคูการฝกยกนํ้าหนัก และกลุมจินตภาพ
ควบคูการฝกยกนํ้าหนัก แสดงความสามารถในการยกนํ้าหนักไดดีกวากลุมยกนํ้าหนักเพียงอยาง
เดียวอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 อยางไรก็ตามไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทั้งสาม         
กลุมหลังการฝกสัปดาหที่ 3 และสัปดาหที่ 6 
 
 ศรชัย (2544) ไดศึกษาวิจัยเร่ืองผลการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติที่มีตอความแมนยํา
ในการเสิรฟวอลเลยบอลมือบนเหนือศีรษะ กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนตน เพศชาย ของโรงเรียนวัดดอนแฉลบ จังหวัดกาญจนบุรี จํานวน 40 คน ซ่ึงไดมาจากการสุม
ตัวอยางแบบงาย และแบงออกเปน 2 กลุมเทากัน คือ กลุมควบคุมและกลุมทดลอง เครื่องมือท่ีใชใน
การวิจัยคร้ังนี้ คือ แบบฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติของฝนทอง ศิริพงษ แบบฝกวอลเลยบอล   
มือบนเหนือศีรษะของเฉลิม ทรพับและแบบทดสอบการเสิรฟวอลเลยบอลมือบนเหนือศีรษะ
ของรัสเซลลและเลนจ กลุมควบคุมใชเวลาในการฝกเสิรฟวอลเลยบอลมือบนเหนือศีรษะ
ตอเนื่องกันเปนเวลา 8 สัปดาห และกลุมทดลองใชเวลาฝกเสิรฟวอลเลยบอลมือบนเหนือศีรษะ
ควบคูกับการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติ เปนเวลา 8 สัปดาห ทําการทดสอบความแมนยําในการ
เสิรฟวอลเลยบอลมือบนเหนือศีรษะและวัดระดับคล่ืนสมาธิจากเครื่องวัดไฟฟาสมอง ผลการวิจัย
พบวากลุมควบคุมและกลุมทดลองมีความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลภายหลังการฝกไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุมทดลองมีระดับสมาธิกอนการฝกแตกตาง
กับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 จากการศึกษาหลักการ ทฤษฎีและงานวิจัยทั้งในประเทศและตางประเทศ จะพบวาการฝก
จินตภาพ  การฝกการผอนคลายกลามเนื้อ และการฝกสมาธินั้นจะทําใหนักกีฬาสามารถแสดงออก
ทางทักษะในกิจกรรมกีฬา โดยเฉพาะทักษะปดในกีฬาประเภทตาง ๆ ไดแก การยิงประตู
บาสเกตบอล การยิงปน การเสิรฟวอลเลยบอล จะมีประสิทธิภาพสูงขึ้น 
 

สมมติฐาน 
 
การฝกจินตภาพ  การฝกการผอนคลายกลามเนื้อ และการฝกสมาธิแนวอานาปานสติจะ

สงผลตอความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะแตกตางกัน 
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อุปกรณและวิธีการ 
 

อุปกรณ 
 
1.  ลูกวอลเลยบอล ยี่หอ Molten รุน V5 x SL C1 ผลิตในประเทศไทย 
 2.  ตาขายและเสา ยี่หอ Marathon รุน MV.111 
3.  วิทยุเทป ยี่หอเนชั่นแนล รุน F808 ผลิตในประเทศญี่ปุน 
4.  นาฬิกาจับเวลา ยี่หอซิติเซน รุน Turbo ผลิตในประเทศญี่ปุน 
 

วิธีการ 
 
 การวิจัยนี้เปนงานวิจัยเชิงทดลอง (experimental research) ซ่ึงผูวิจัยมุงศึกษาผลของการฝก
จินตภาพ การฝกการผอนคลายกลามเนื้อ และการฝกสมาธิแนวอานาปานสติที่มีตอความแมนยําใน
การเสิรฟวอลเลยบอล โดยมีวิธีการดําเนินการวิจัยตามรายละเอียด ดังนี้ 
  

ประชากร 
 

ประชากร คือ นักเรียนชาย ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนคุรุราษฎรรังสฤษฏ จังหวัด
ราชบุรี ที่ผานการเรียนวิชาวอลเลยบอลมาแลวและมีความสามารถในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบ 
มือบนเหนือศีรษะไดถึงพื้นที่แดนหลังของสนามฝายตรงขามและกําลังศึกษาอยูในภาคเรียนที่ 1     
ปการศึกษา 2550  จํานวน 54 คน  
 

กลุมตัวอยาง 
 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้เปนนักเรียนชาย ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียน   

คุรุราษฎรรังสฤษฏ จังหวัดราชบุรี ที่ผานการเรียนวิชาวอลเลยบอลมาแลวและมีความสามารถใน
การเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะไดถึงพื้นที่แดนหลังของสนามฝายตรงขาม จํานวน 40 
คน โดยการสุมตัวอยางแบบงาย (simple random sampling) โดยมีขั้นตอนการไดมาดังนี้ 
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1.  รวบรวมรายชือ่นักเรียนชาย ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 ซ่ึงผานการเรียนวิชา 
วอลเลยบอลมาแลวและมีความสามารถในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะไดถึงพื้นที่
แดนหลังของสนามฝายตรงขาม และไมเคยฝกจินตภาพ ฝกการผอนคลายกลามเนื้อและฝกสมาธิมา
กอน จํานวน 54 คน 

 
2.   นําประชากรทั้งหมดมาสุมตัวอยางแบบงาย ไดกลุมตัวอยาง จํานวน 40 คน แลวนํามา 

ทดสอบความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ คนละ 10 ครั้ง นําผลคะแนน
ที่ไดจากการเสิรฟ มาแบงกลุมตัวอยางเปน 4 กลุม โดยวิธีการกําหนดเขากลุม(randomly  
assignment) ไดกลุมละ 10 คน ดังนี้ 
 

กลุมควบคุม         ฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะอยางเดียว 
 

       กลุมทดลองที่ 1  ฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะหลังการฝก 
                                  จินตภาพ   

 
กลุมทดลองที่ 2   ฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะหลังการฝก 
                               การผอนคลายกลามเนื้อ 
 

 กลุมทดลองที่ 3  ฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะหลังการฝก                                        
                                              สมาธิแนวอานาปานสติ      
 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

1. โปรแกรมการฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ พัฒนาโดยผูวิจัย 
และผานความเห็นชอบจากคณะกรรมการที่ปรึกษาและผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบ 

 
 
2.  โปรแกรมการฝกจินตภาพ พัฒนาโดยผูวิจัยและเห็นชอบจากคณะกรรมการที่ปรึกษา 

และผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบ 
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3.  โปรแกรมการฝกการผอนคลายกลามเนื้อแบบกาวหนาของ Jacobson (1938) ถอด 
และเรียบเรียง โดยนัยนา เหลาสุวรรณ (2525) 
 

4.  โปรแกรมการฝกสมาธิแนวอานาปานสติของฝนทอง ศิริพงษ (2532) 
 
5.  แบบทดสอบความแมนยําของการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ พัฒนาโดย 

ผูวิจัยและผานความเห็นชอบจากคณะกรรมการที่ปรึกษาและผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบ 
 

วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล 
 
มีขั้นตอนในการดําเนินงานดังตอไปนี้ 
 
1.  ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับเครื่องมือ วิธีการใชอุปกรณ และแบบทดสอบตาง ๆ 
 
2.  ติดตอประสานงานและทําหนังสือขอความรวมมือในการทดลองจากมหาวิทยาลัย 

เกษตรศาสตร  แจงเรื่องทําการทดลอง และขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูลกับโรงเรียน 
คุรุราษฎรรังสฤษฏ 

 
3.  ปฐมนิเทศกอนเขาสูโปรแกรมฝกเพื่ออธิบายวัตถุประสงคของการทดลอง ขั้นตอน 

วิธีการเก็บรวบรวมขอมูลแกผูเขารับการทดลอง 
 
4.  กําหนดโปรแกรมการฝก ติดตอกันเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ จันทร พุธ 

และศุกร  เวลา 16.30 – 18.30 น. ที่โรงเรียนคุรุราษฎรรังสฤษฏ  นํากลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม มาฝก
โปรแกรมดังนี้ 

 
กลุมควบคุม          ฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะอยางเดียว 

 
       กลุมทดลองที่ 1  ฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะหลังการฝก                             

จนิตภาพ   
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กลุมทดลองที่ 2   ฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะหลังการฝก 
                               การผอนคลายกลามเนื้อ 
 

 กลุมทดลองที่ 3  ฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะหลังการฝกสมาธิ                       
                                              แนวอานาปานสติ      

 
5.  ทดสอบความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ ดวยแบบทดสอบ

ความแมนยําของการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ ภายหลังการฝกในสัปดาหที่ 4 และ 
สัปดาหที่ 8 
 
 6.  นาํขอมูลทั้งหมดที่ไดจากการทดลองไปวิเคราะหทางสถิติ 
 7.  สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะที่ไดจากการวิจัย 
 

การใชสถิติเพือ่การวิเคราะหขอมูล 
 
 1.  หาคาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความแมนยําในการเสิรฟ
วอลเลยบอลของกลุมตัวอยาง ทั้ง 4 กลุม   
 
 2.  วิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา (two - way analysis of variance with  
repeated measure) เพื่อทดสอบหาผลกระทบที่เกิดจากปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกกับระยะเวลา
การฝก  
 
  2.1  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (one - way analysis of variance with  
repeated measure) เพื่อทดสอบหาความแตกตางของคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟภายในกลุม
ระหวางกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8   
 
 2.2  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one - way analysis of variance : ANOVA) เพื่อ
ทดสอบความแตกตางของความแมนยําในการเสิรฟ ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
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 3.  ทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของตูกี (Tukey)   
4.  ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิตที่ระดับ .05  
 

สถานที่และระยะเวลาในการทําวิจัย 
 

สถานที่ 
 
 โรงเรียนคุรุราษฎรรังสฤษฏ อําเภอจอมบึง จังหวัดราชบุรี 
 
ระยะเวลาในการทําวิจัย 
 

ระยะเวลาของการทําวิจัย ตั้งแตเดือนสิงหาคม 2550 ถึง กุมภาพันธ 2551 
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ผลการวิจัยและขอวิจารณ 

ผลการวิจัย 
 

การวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดทําการทดลองโดยใชโปรแกรมการฝกเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบน
เหนือศีรษะ โปรแกรมการฝกจินตภาพ โปรแกรมการฝกการผอนคลายกลามเนื้อแบบกาวหนาและ
การฝกสมาธิแนวอานาปานสติ และศึกษาผลจากการฝก โดยใชแบบทดสอบวัดความแมนยําในการ
เสิรฟวอลเลยบอล เปนเครื่องมือในการประเมินผลการทดลอง นําผลที่ไดมาวิเคราะหขอมูลทาง
สถิต ิโดยแบงการวิเคราะหขอมูลออกเปนดังนี้ 

 
แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล ของ

กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 กอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  

 
การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวดัซํ้า (two-way analysis of variance with 

repeated measure) เพื่อทดสอบผลกระทบที่เกิดจากปฏิสัมสัมพันธระหวางวิธีการฝกกับระยะเวลา
การฝก และวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยความแมนยําในเสิรฟวอลเลยบอล ระหวางกลุม กอน
การฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสปัดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม กลุมทดลอง 
ที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one-way 
analysis of variance : ANOVA) และวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยความแมนยําในเสิรฟ
วอลเลยบอล ภายในกลุมเดียวกัน กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 โดยใช          
การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า (one-way analysis of variance with repeated 
measure ) หากพบความแตกตางภายหลัง ใชการทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีการของ 
Tukey  
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ตารางที่ 2  แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล 
                    แบบมือบนเหนือศีรษะกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการ 
      ฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3  
 

 ความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศรีษะ 
กลุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 X   S.D. X   S.D.  X  S.D. 
กลุมควบคุม 3.40 0.516 3.60 0.699 4.80 0.632 
กลุมทดลองที่ 1 3.60 0.516 3.80 0.632 6.50 0.707 
กลุมทดลองที่ 2 3.50 0.527 3.60 0.516 6.40 0.516 
กลุมทดลองที่ 3 3.50 0.527 3.70 0.483 6.50 0.527 
 

จากตารางที่ 2 แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแมนยําในการเสิรฟ
วอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะโดยมีรายละเอียดดังนี้ 

 
กลุมควบคุมกอนการฝก มีคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือ

ศีรษะ 3.40 คะแนน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.516 คะแนน ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 มี
คาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 3.60 คะแนน สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  0.699 คะแนน  ภายหลังการฝกสัปดาหที่  8 มีคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟ
วอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 4.80 คะแนน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.632 คะแนน 

 
กลุมทดลองที่ 1 กอนการทดลอง มีคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบ     

มือบนเหนือศีรษะ 3.26 คะแนน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.516 คะแนน ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
มีคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 3.80 คะแนน สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 0.632 คะแนน ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟ
วอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 6.50 คะแนน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.707 คะแนน 
 

กลุมทดลองที่ 2 กอนการทดลอง มีคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบ     
มือบนเหนือศีรษะ 3.50 คะแนน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.527 คะแนน ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
มีคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 3.60 คะแนน  สวน
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เบี่ยงเบนมมาตรฐาน 0.516 คะแนน ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ยความแมนยําในการ
เสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 6.40 คะแนน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.516 คะแนน 
 

กลุมทดลองที่ 3 กอนการทดลอง มีคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบ     
มือบนเหนือศีรษะ 3.50 คะแนน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.527 คะแนน ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
มคีาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 3.70 คะแนน สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 0.483 คะแนน ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟ
วอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 6.50 คะแนน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.527 คะแนน 
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ตารางที่ 3  แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้า เพื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ย          
                  ความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะจากผลการฝกที่แตกตางกนั  
                  ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 ในการวัดที่  
                  ชวงเวลาแตกตางกันคือ กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝก 
                  สัปดาหที่ 8 
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F P 
      
ระหวางสมาชิก      
            วิธีการฝก 3 9.292 3.097 4.454 .009* 
            สมาชิก 36 25.033 .695   
ภายในสมาชิก      
            ระยะเวลาการฝก 2 162.317 81.158 569.162 .000* 
            ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝก      
            และระยะเวลาการฝก 6 12.083 2.014 14.123 .000* 
            ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก      
            และระยะเวลาการฝก 72 10.267 .143   
      
รวม 119 218.99    
 
*P < .05 (F6,72 = 2.25 )  
 

จากตารางที่ 3 การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา เพื่อทดสอบผลกระทบที่
เกิดจากปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกกับระยะเวลาการฝก พบวาวิธีการฝกกับระยะเวลาการฝกมี
ปฏิสัมพันธกัน ดังนั้นจึงใชเทคนิคการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า เพื่อทดสอบคา
ความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะจะเปลี่ยนแปลงหรือไมในชวงเวลา
ตางๆ โดยแยกศึกษาแตละกลุม และการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพื่อทดสอบความ
แตกตางของคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะโดยแยกศึกษา   
แตละชวงเวลา 
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ตารางที่ 4  แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวเพื่อทดสอบคาความแตกตางของคาเฉลี่ย 
                  ความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะกอนการฝก ระหวาง 
                  กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 กอนการฝก  
                  หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
 กอนการฝก    
ระหวางสมาชิก .200 3 .067 .245 .864 
ภายในสมาชิก 9.800 36 .272   
      
รวม 10.000 39    
 หลังการฝก    
 สัปดาหที่ 4    
ระหวางสมาชิก .275 3 .092 .264 .851 
ภายในสมาชิก 12.500 36 .347   
      
รวม 12.775 39    
 หลังการฝก    
 สัปดาหที่ 8    
ระหวางสมาชิก 20.900 3 6.967 19.292 .000* 
ภายในสมาชิก 13.000 36 .361   
      
รวม 33.900 39    
 
*P < .05 (F3,36 = 2.84) 
 

จากตารางที่ 4 ในการหาคาความแตกตางของคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล
แบบมือบนเหนือศีรษะ ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยใชการวิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียว (one - way analysis of variance : ANOVA ) พบวา 



 

 

44 

กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลอง
ที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 มีความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ ไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ

ระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 มีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 5  แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ของคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟ     
                   วอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลอง 
                    ที่ 2  และกลุมทดลองที่ 3 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
 
  กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 กลุมทดลองที่ 3 
กลุมตัวอยาง X  4.80 6.50 6.40 6.50 
      
กลุมควบคุม 4.80 - 1.70* 1.60* 1.70* 
กลุมทดลองที่ 1 6.50  - -0.10 0.00 
กลุมทดลองที่ 2 6.40   - 0.10 
กลุมทดลองที่ 3 6.50    - 
      
 
*แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากตารางที่ 5 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey พบวาภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยของการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ ระหวางกลุมควบคุม 
กับกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และระหวางกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 6  แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า เพื่อทดสอบคาความแตกตาง 
                    ของคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ กอนการฝก 
                    ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม         
                    กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F P 
กลุมควบคุม      
ระหวางสมาชิก 9 8.533 0.948   
ภายในสมาชิก 20 13.334    
            ระยะเวลาการฝก 2 11.467 5.733 55.286 0.00* 
            ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝก 18 1.867 0.104   
            และระยะเวลาการฝก      
รวม 29 21.867    
กลุมทดลองที่ 1      
ระหวางสมาชิก 9 7.633 0.848   
ภายในสมาชิก 20 55.334    
            ระยะเวลาการฝก 2 52.467 26.233 164.721 0.00* 
            ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝก 18 2.867 0.159   
            และระยะเวลาการฝก      
รวม 29 62.967    
กลุมทดลองที่ 2      
ระหวางสมาชิก 9 3.500 0.389   
ภายในสมาชิก 20 58.000    
            ระยะเวลาการฝก 2 54.200 27.100 128.368 0.00* 
            ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝก 18 3.800 0.211   
            และระยะเวลาการฝก      
รวม 29 61.500    
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ตารางที่ 6 (ตอ)  
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F P 
กลุมทดลองที่ 3      
ระหวางสมาชิก 9 5.367 0.596   
ภายในสมาชิก 20 58.000    
            ระยะเวลาการฝก 2 56.267 28.133 292.154 0.00* 
            ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝก 18 1.733 0.096   
            และระยะเวลาการฝก      
รวม 29 63.367    
 
*P < .05 (F2,18 = 3.55) 

 
จากตารางที่ 6 แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า เพื่อทดสอบคาความ

แตกตางของคาเฉล่ียความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะกอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุม
ทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 พบวา ทุกกลุมมีคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบ
มือบนเหนือศีรษะ กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 7  แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความแมนยําในการ 
                    เสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะภายในกลุมของกลุมควบคุมกอนการฝก 
                    ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยใชวิธีของ  Tukey 

 
     

  กอนการฝก หลังการฝก หลังการฝก 
ระยะเวลา   สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 8 
     
 X   3.40 3.60 4.80 
     

     
กอนการฝก 3.40 - 0.20* 1.40* 
     
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 3.60  - 1.20* 
     
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 4.80   - 
     
 
*แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตารางที่ 7 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey พบวา คาเฉลี่ย
ความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะภายในกลุมควบคุม กอนการฝก
แตกตางกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะภายหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 4 แตกตางกับภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 8  แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟ      
                    วอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะภายในกลุมของกลุมทดลองที่ 1 กอนการฝก  

    ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยใชวิธีของ Tukey 
 

     

  กอนการฝก หลังการฝก หลังการฝก 
ระยะเวลา   สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 8 
     
 X   3.60 3.80 6.50 
     

     
กอนการฝก 3.60 - 0.20* 2.90* 
     
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 3.80  - 2.70* 
     
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 6.50   - 
     
 
*แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตารางที่ 8 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey พบวา คาเฉลี่ย
ความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะภายในกลุมทดลองที่ 1 กอนการฝก
แตกตางกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะภายหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 4 แตกตางกับภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 9  แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟ      
                    วอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะภายในกลุมของกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก  

     ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยใชวิธีของ Tukey 
 

     

  กอนการฝก หลังการฝก หลังการฝก 
ระยะเวลา   สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 8 
     
 X   3.50 3.60 6.40 
     

     
กอนการฝก 3.50 - 0.10* 2.90* 
     
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 3.60  - 2.80* 
     
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 6.40   - 
     
 
*แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตารางที่ 9 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey พบวา คาเฉลี่ย
ความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะภายในกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก
แตกตางกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะภายหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 4 แตกตางกับภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 10  แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟ      
                      วอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะภายในกลุมของกลุมทดลองที่ 3 กอนการฝก  

      ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยใชวิธีของ Tukey 
 

     

  กอนการฝก หลังการฝก หลังการฝก 
ระยะเวลา   สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 8 
     
 X   3.50 3.70 6.50 
     

     
กอนการฝก 3.50 - 0.20* 3.00* 
     
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 3.70  - 2.80* 
     
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 6.50   - 
     
 
*แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตารางที่ 10 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey พบวา 
คาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะภายในกลุมทดลองที่ 3 กอน
การฝกแตกตางกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 และคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะภายหลัง
การทดลองสัปดาหที่ 4 แตกตางกับภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
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ตารางที่ 11  แสดงคาเฉลี่ยและอัตราการเปลี่ยนแปลงเปนรอยละ ของความแมนยําในการเสิรฟ  
                    วอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะกอนการทดลองกับภายหลังการทดลองสัปดาห 
                    ที่ 4 และกอนการทดลองกับภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม 
                    กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 
 

 กอนการ 
ทดลอง 

หลังการทดลอง 
สัปดาหที่ 4 

หลังการทดลอง 
สัปดาหที่ 8 

อัตราการเปลี่ยนแปลง 
(รอยละ) 

    จากชวงกอนการทดลอง 
 X  X  X  หลังการฝก 

สัปดาหที่ 4 
หลังการฝก 
สัปดาหที่ 8 

      
กลุมควบคุม 3.40 3.60 4.80 5.88 41.18 

      
กลุมทดลองที่ 1 3.60 3.80 6.50 5.56 80.56 

      
กลุมทดลองที่ 2 3.50 3.60 6.40 2.86 82.86 

      
กลุมทดลองที่ 3 3.50 3.70 6.50 5.71 85.71 

      
 

จากตารางที่ 11 แสดงใหเห็นถึงอัตราการเปลี่ยนแปลงเปนรอยละของคาความแมนยําใน
การเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะโดยเปรียบเทียบระหวางกอนการทดลองกับภายหลัง
การทดลองสัปดาหที่ 4 และกอนการทดลองกับภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม 
กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 ดังตอไปนี้ 
 

ความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะภายหลังการทดลองสัปดาห  
ที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมควบคุม มีความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบ
มือบนเหนือศีรษะดีขึ้นคิดเปนรอยละ 5.88 และ 41.18 กลุมทดลองที่ 1 มีความแมนยําในการเสิรฟ
วอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะดีขึ้นคิดเปนรอยละ 5.56 และ 80.56 กลุมทดลองที่ 2 มีความ
แมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะดีขึ้นคิดเปนรอยละ 2.86 และ 82.86 และ 
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กลุมทดลองที่ 3  มีความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะดีขึ้นคิดเปนรอยละ     
5.71 และ 85.71  ตามลําดับ 

 
พัฒนาการของการเปลี่ยนแปลงความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือ 

ศีรษะ ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
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ภาพที่ 2  แสดงพัฒนาการของความแมนยาํในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนอืศีรษะ  
               (รอยละ) ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม    
               กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 
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วิจารณผลการทดลอง 
 

จากการศึกษาผลของการฝกจินตภาพ การฝกการผอนคลายกลามเนื้อ และการฝกสมาธิแนว
อานาปานสติที่มีตอความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ โดยทําการทดลอง
เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน งานวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดวิจารณผลการทดลอง ดังนี้ 

 
คาเฉล่ียความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลมือบนเหนือศีรษะ 
 

จากการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา เพื่อทดสอบผลกระทบที่เกิดจาก
ปฏิสัมพันธระหวางระยะเวลาการฝกที่แตกตางกัน คือ กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม ที่มีตอความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล
แบบมือบนเหนือศีรษะ พบวา ระยะเวลาการฝกที่แตกตางกันสงผลตอความแมนยําในการเสิรฟ
วอลเลยบอลมือบนเหนือศีรษะ แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และวิธีการฝกมี
ปฏิสัมพันธกับระยะเวลาการฝก นั่นคือ วิธีการฝกที่แตกตางกันจะสงผลใหความแมนยําในการเสริฟ
วอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 1.  จากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของคาเฉลี่ยของความแมนยําในการเสิรฟ
วอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม (ตารางที่ 4) ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตภายหลังการฝกสัปดาห   
ที่ 8 พบวากลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 กลุมทดลองที่ 3 และกลุมควบคุม มีความแมนยําในการ
เสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อ
ทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ Tukey พบวา กลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 1 กลุม
ทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 มีความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 5) สวนกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 
และกลุมทดลองที่ 3 มีความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้สืบเนื่องมาจากการฝกทางจิตของกลุมทดลองที่ 1 กลุม
ทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 ทําใหจิตนิ่ง สงผลตอทักษะทางดานกีฬาดีขึ้น ดังที่ วิสุทธิ์ (2547) 
กลาววา การฝกทางจิต เมื่อสมรรถภาพทางจิตดี นักกีฬาจะมีสมาธิดี ก็สงผลใหสมรรถภาพทาง
ทักษะดีขึ้น สอดคลองกับสืบสาย (2539) กลาววา ความตั้งใจหรือการรวบรวมสมาธิเปนสิ่งสําคัญที่
มีอิทธิพลตอความสามารถในการเลนกีฬา 
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 2. เมื่อทําการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าของคาเฉลี่ยความแมนยําในการ
เสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ ภายในกลุม กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาห
ที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 (ตารางที่ 6) พบวา กลุมควบคุม กอนการฝกกับหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 กอนการฝกกับสัปดาหที่ 8 และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สืบเนื่องมาจากผลของการเรียนรู โดยการฝกทักษะ
สงผลทําใหนักกีฬามีความสามารถมากขึ้น ดังที่ พีระพงศ (2536) กลาววา การเรียนรูทักษะเกิดจาก
การฝกหัด จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการทํางานของกลามเนื้อ โดยการจัดระบบการ
เคลื่อนไหวพื้นฐานและจะพัฒนาไปตามลําดับขั้น จนเกิดเปนพฤติกรรมถาวรที่เรียกวา ทักษะแลว
จะพัฒนาประสบการณตาง ๆ เพิ่มพูนขึ้นจนเกิดเปนความชํานาญในที่สุด แตสําหรับคาเฉลี่ยของ
ความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะของกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2
และกลุมทดลองที่ 3 พบวา กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กอนการฝกกับหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 และมีอัตราการเพิ่มที่สูงกวากลุมควบคุม เปนผลจากการที่กลุมทดลองทั้ง 3 กลุม 
ฝกทางจิตควบคูไปกับการฝกทางกายที่เปนทักษะ จึงทําใหสามารถแสดงประสิทธิภาพทางการกีฬา
ออกมาไดอยางชัดเจนและดีกวา ดังที่ สมบัติและสมหญิง (2542) กลาววาการฝกทักษะทางจิตวิทยา
การกีฬาเปนการเตรียมนักกีฬาอยางเปนระบบ เพื่อที่จะใหนักกีฬาไดแสดงออกซึ่งความสามารถ
สูงสุดในการฝกทักษะทางจิตวิทยาการกีฬานั้น ไมวาจะเปนประเภทจิตคุมกายหรือกายคุมจิต ลวน
เปนกระบวนการที่จะทําใหนักกีฬาบรรลุความสําเร็จสูงสุด ซ่ึงในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดใชการฝก
ทักษะทางจิตวิทยาการกีฬาแบบจิตคุมกาย คือ การฝกจิตภาพและการฝกสมาธิแนวอานาปานสติ 
สวนการฝกจิตแบบกายคุมจิต คือ การฝกการผอนคลายกลามเนื้อ Harris and Harris (1984) ได
กลาวถึงจิตวิทยาการกีฬาวาเปนสิ่งสําคัญในการฝกนักกีฬา ผูฝกสอน และนักกีฬาที่ทําการฝกซอม
โดยใชจิตวิทยาการกีฬาจะชวยพัฒนาทักษะไดดียิ่งขึ้น  
 
พัฒนาการของความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลมือบนเหนือศีรษะ 
 

จากตารางที่ 11 แสดงใหเห็นวา พัฒนาการของความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบ
มือบนเหนือศีรษะ ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา กลุม
ทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 มีพัฒนาการของความแมนยําในการเสิรฟ
วอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะมากกวากลุมควบคุม ทั้งนี้เพราะในกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลอง
ที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 ฝกโปรแกรมดานจิตวิทยาการกีฬารวมกับการฝกเสิรฟวอลเลยบอลแบบ
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มือบนเหนือศีรษะ ซ่ึงจะสงผลตอการพัฒนาความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือ
ศีรษะที่ดีขึ้น 



 

 

57 

สรุปและขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 

จากการศึกษาผลการใชโปรแกรมการฝกจินตภาพ โปรแกรมการฝกเสิรฟวอลเลยบอลแบบ
มือบนเหนือศีรษะ ที่ผูวิจัยสรางขึ้นโดยไดรับการพิจารณา และเห็นชอบจากคณะกรรมการที่ปรึกษา
และผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบ ตลอดจนโปรแกรมการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ โดยวิธีการฝก
การผอนคลายกลามเนื้อแบบกาวหนา (progressive muscle relaxation : PMR) ของ Jacobson(1938)
และโปรแกรมการฝกสมาธิแนวอานาปานสติ ของ ฝนทอง  ศิริพงษ (2532) ที่มีตอความแมนยําใน
การเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ โดยแบงกลุมตัวอยาง ออกเปน 4 กลุม ๆ ละ 10 คน 
คือ กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะอยางเดียว กลุมทดลอง 
ที่ 1 ฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะควบคูกับการฝกจินตภาพ กลุมทดลอง   
ที่ 2 ฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะควบคูกับการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ 
และกลุมทดลองที่ 3 ฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะควบคูกับการฝกสมาธิ  
โดยทําการฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ผลการวิจัยสรุปไดดังนี้ 
 

1.  คาเฉลี่ยของความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ กอนการฝก 
และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลอง
ที่ 3 มีความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 สวนหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบน
เหนือศีรษะระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 มีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบ  
มือบนเหนือศีรษะระหวางกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 ไมแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 4) 

 
2.  การวิเคราะหความแตกตางคาเฉลี่ยเปนรายคูของความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล

แบบมือบนเหนือศีรษะระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยวิธีของ Tukey พบวา คาเฉลี่ยของความแมนยําในการเสิรฟ
วอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะระหวางกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 มี
ความแตกตางกับกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และมีคาเฉลี่ยของความแมนยํา 
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ในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะระหวางกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุม
ทดลองที่ 3 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 5) 
  

3.  คาเฉลี่ยของความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ ภายในกลุม
ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 กอนการฝกกับหลังการฝก
สัปดาหที่ 4  กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 7,8,9,10) 
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ขอเสนอแนะในการทําวิจัย 
 

1. การวิจัยในครั้งนี้ใชกลุมตัวอยางเพศชายเทานั้น จึงควรมีการศึกษาจากกลุมตัวอยางที่เปน
เพศหญิง 

 
2. ควรมีการศึกษาในกีฬาประเภทอื่นๆ ที่ใชความแมนยําในการแขงขัน เชน ฟุตบอล 

บาสเกตบอล แฮนดบอล เปนตน 
 

3. สถานที่ ที่ใชในการฝกทางดานจิตวิทยาการกีฬาควรใชสถานที่ ที่สงบ เพื่อใหเกิดสมาธิ
ในการฝก 

 
4. ชวงเวลาที่ใชในการฝกทางจิตควรเปนชวงเวลาที่เหมาะสม ไมเรงรีบเกินไป จนทําให

กลุมตัวอยางขาดสมาธิ เชน ในชวงเวลาฝกหลังเลิกเรียน จะสงผลตอนักเรียนกลุมตัวอยางที่ตอง
กลับบานเร็ว หรือการฝกระหวางชั่วโมงเรียน จะพบปญหาในเรื่องการจัดบรรยากาศใหสงบไดยาก 
รวมถึงเวลาที่ใชฝกอาจไมพอ  
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ภาคผนวก ก 
รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจโปรแกรมการฝกทกัษะการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนอืศีรษะ 

และแบบทดสอบความแมนยําของการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 
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รายนามผูเชี่ยวชาญ 
ตรวจโปรแกรมการฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 

และแบบทดสอบความแมนยําของการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 
 
 ในการทําวิจยัครั้งนี้ผูวิจัยไดรับความอนุเคราะหจากผูเชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรม 
การฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะและแบบทดสอบความแมนยําของการ
เสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ มีรายนามดังตอไปนี ้
 
1. ผศ.วิสูตร จําเนียร  สํานักสงเสริมวิชาการและงานทะเบยีน  
                                                       มหาวิทยาลัยราชภัฏธนบุรี กรุงเทพมหานคร 
 
2. นายสุนทร โพธ์ิศรีตา   ผูชวยผูฝกสอนวอลเลยบอลชายทีมชาติไทย 
 
3. อาจารยวรชาติ ชูทาน  ผูฝกสอนวอลเลยบอล โรงเรียนคุรุราษฎรรังสฤษฏ 
    อําเภอจอมบึง จังหวดัราชบุรี 
 
4. อาจารยประยูร รุงเรือง  ผูฝกสอนวอลเลยบอล โรงเรียนชะอําคณุหญิงเนื่องบุรี 
    อําเภอชะอํา จงัหวัดเพชรบุรี 
 
5. นายอรรณพ อรรถกรศิริโพธ์ิ นักกฬีาวอลเลยบอลชายทีมชาตไิทย 
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ภาคผนวก ข 
รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจโปรแกรมการฝกจนิตภาพ 

 
 
 
 
 
  

 

 

 



 

 

69 

รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจโปรแกรมการฝกจินตภาพ 
 

 ในการทําวิจยัครั้งนี้ผูวิจัยไดรับความอนุเคราะหจากผูเชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรม 
การฝกจินตภาพ มีรายนามดงัตอไปนี ้
 
1. รศ.ดร.สุรางค เมรานนท มหาวิทยาลัยราชภัฏวไลยอลงกรณ ในพระบรมราชูปถัมป 
 
2. รศ.สมหญิง จันทรุไทย  สํานักสงเสริมวิชาการและงานทะเบยีน  
                                                      มหาวิทยาลัยราชภัฏธนบุรี กรุงเทพมหานคร 
 
3. ผศ.อัมพวัน   อัมพรสินธุ           คณะครศุาสตร มหาวทิยาลัยราชภัฏหมูบานจอมบงึ   

อําเภอจอมบึง จังหวดัราชบุรี 
 
4. อาจารยพนมไพร ไชยยงค สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี 
 
5. อาจารยอํานวย ตันพานิชย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตเฉลิมพระเกียรติ 
     จังหวัดสกลนคร 
 
6. อาจารยภูมินทร ออนละมูล หัวหนางานแนะแนว โรงเรียนคุรุราษฎรรังสฤษฏ อําเภอจอมบึง 
                                                       จังหวดัราชบุรี 
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ภาคผนวก ค 
โปรแกรมการฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 
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โปรแกรมการฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 
 
ประเภท   ชาย  อายุ 16 – 18 ป 
สําหรับนักกีฬา  ใหมที่ไมมีประสบการณ 
จุดมุงหมาย  เพื่อพัฒนาความสามารถในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 
วันเวลาที่ฝกซอม วันจันทร วันพุธ และวันศุกร 
ความสูงของตาขาย 2.35 เมตร 
 

ตารางการฝกเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 
 
 ขั้นตอนการฝก   รายละเอียดการฝก  เวลา หมายเหตุ 
 
1. อบอุนรางกาย   1. บริหารขอตอตางๆ    3 นาที 
    (warm up)   2. บริหารเพื่อกระตุนระบบหายใจ 
        ระบบการไหลเวียนเลือด 
        โดยการวิ่งเหยาะๆ   5 นาที 
    3. บริหารเพื่อเพิ่มความออนตัว 
        โดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ             10 นาที 
       พัก   2 นาที 
 
2. สรางเสริมทักษะการเสิรฟ ใหกลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม ฝกเสิรฟ  จัดนักกีฬา 
    วอลเลยบอลแบบมือบน วอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ   เปน 4 ชุดๆ 
    เหนือศีรษะ   คนละ 45 ลูก ลงตามตําแหนงตางๆ   ละ 10 คน 
     9 ตําแหนง ๆ ละ 5 ลูก ไดแก A, B, C,  และฝก 

D, E, F, G, H และ I               20 นาที คร้ังละ 2 ชุด   
      พัก                5  นาที 
 
3. ผอนคลายกลามเนื้อ  1. วิ่งเหยาะ ๆ    5 นาที 
    (cool down)   2. ยืดเหยียดกลามเนื้อขอตอตาง ๆ             10 นาที 
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ภาคผนวก ง 
โปรแกรมการฝกจินตภาพ 
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โปรแกรมการฝกจินตภาพ 
 

ขั้นตอนของการเตรียมการฝกจินตภาพ 
 

1.  เลือกสถานที่ที่จะฝก โดยจะตองเปนสถานที่ที่เงียบ และรูสึกสบาย 
 
2. นักกีฬาจะตองเตรียมพรอม มีความกระตือรือรน แตไมใชตื่นเตนจนเกินไปกับเหตุการณ

สภาพการณที่นักกีฬาออนลา หรือมีพลังมากเกินไป ไมเหมาะที่จะฝกการผอนคลาย 
 
3.  นักกีฬาจะตองมีเจตคติที่ดีตอการฝก จะตองมีความเชื่อวา เมื่อฝกการผอนคลายดวย

วิธีการจินตภาพไปแลวจะชวยลดความเครียดได ถึงแมจะเปนชวงระยะเวลาอันสั้นก็ตาม 
 
4.  การฝกจะตองฝกอยางจริงจัง และจะตองสรางสถานการณใหเกิดการผอนคลายใหได 

 
5.  นักกีฬาทุกคนจะตองอยูในทาที่สบาย อาจจะนั่งหรือนอนในทาที่สบาย แขนวางแนบ

กับทางดานขางของลําตัว และหลับตา แตอยาไขวเทา 
 
 6. ชุดที่สวมใสควรทําใหผูฝกรูสึกสบาย ไมรัดแนนเกินไป และถอดรองเทา  

7. ในขณะที่ฝกใหคิดถึงสถานที่ที่ทําใหตนเองมีความสุขและรูสึกปลอดภัย 
8. หายใจเขาลึก ๆ และหายใจออกชา ๆ 
9. กระตุนใหนักกีฬามองเห็นตนเองอยูในสถานที่ที่มีความสุขอยางชัดเจน 
10. ใหเกิดความรูสึกวาตนเองเขาไปอยูในสถานที่นั้นมากกวาที่จะเห็นเฉพาะภาพ 
11. ใหรูสึกวาไดเห็น ไดยินเสียง ไดรับรูกล่ิน สามารถสัมผัสไดอยางตอเนื่อง 
12. นําความรูสึกวาไดมีการผอนคลายกลับคืนมา 
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 เพื่อใหผูฝกรูสึกผอนคลาย และสามารถฝกไดอยางตอเนือ่ง จึงขอใหผูฝกปฏิบัติตามคําสั่ง
ดังตอไปนี ้
 
ขั้นตอนการฝกทําจินตภาพของการเสิรฟวอลเลยบอล 
 
 คําสั่ง การฝกตอไปนี้จะชวยใหนักกีฬามีความพรอมในดานจิตใจ และนําไปสูการ
แสดงออกไดอยางถูกตองเหมาะสมในกิจกรรมกีฬา  ขอใหทุกคนมีสติและรับรูถึงการฝก เพราะวา
การฝกจิตใหพรอม จะเปนกระบวนการทํางานของความรูสึกที่เก็บเอาความทรงจํา ความระลึกได
ในสิ่งตาง ๆ และพรอมที่จะแสดงพฤติกรรมออกมาตามที่ไดวาดภาพไว 
 

*   ใหนักกีฬาทุกคนสรางภาพในใจ ถึงการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ     
ขณะนี้ เราไดเขาไปยืนอยูในบริเวณเขตเสิรฟ มองเห็นภาพของสนามวอลเลยบอล ตาขาย
วอลเลยบอล และตําแหนงที่ตองการใหลูกลงของแดนตรงขาม ทุมลูกบอลลงพื้นแลวรับรูถึง
ผิวสัมผัสตลอดจนน้ําหนักของลูกบอลผานมือของเรา จากนั้นถือบอลไวในมือขางไมถนัด กาวเทาที่
ไมถนัดไปขางหนา เขาทั้งสองขางงอเล็กนอย ทิ้งน้ําหนักตัวไปที่เทาหลัง ตามองไปยังสนามฝาย
ตรงขาม ณ ตําแหนงที่ตองการใหลูกลง โยนบอลขึ้นไปสูงเหนือศีรษะ ยกแขนที่ถนัดขึ้นแลววาด
แขนไปดานหลัง ขอศอกสูงระดับไหล กางนิ้วมือเล็กนอย เงยหนาแอนอก ถายน้ําหนักตัวมาเทา
ดานหนา ตีบอลไปขางหนาดวยฝามือ มองเห็นลูกบอลลอยขามตาขายลงในตําแหนงที่ตองการ  
(ปฏิบัติซํ้า* อีก 9 คร้ัง) 
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ภาพผนวกที่ 1  แสดงการฝกจินตภาพ 
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ภาคผนวก จ 
โปรแกรมการฝกการผอนคลายกลามเนื้อแบบกาวหนา

 



 

 

77 

โปรแกรมการฝกการผอนคลายกลามเนื้อแบบกาวหนา 
(Progressive Muscle Relaxation : PMR) 

 
ขั้นเตรียม 
 
 ขยายเครื่องแตงกายที่รัดแนน ถอดรองเทา นั่งอยูในทาที่สบาย 
 
การฝกการผอนคลายกลามเนื้อแบบกาวหนา 
 
 คําสั่ง แบบฝกตอไปนี้จะชวยใหทานเรียนรูการผอนคลายกลามเนื้อ เพื่อใหไดรับประโยชน จาก
กระบวนการฝกที่จะมีขึ้นมากที่สุด หลังจากที่ทานรูสึกถึงความตึงเครียดเมื่อเคล่ือนไหวแตละครั้ง 
ใหเกร็งจุดนั้นไว ประมาณ 5 วินาที รับรูถึงความตึงเครียดแลวผอนคลาย ทําแบบฝกหัดขอละ 2 ครั้ง
  
  
  1.  เหยียดแขนขางซายไปขาง ๆ ใหตึง กํามือซายใหแนนมาก ๆ สังเกตความตึงที่มือและ
ปลายแขนซาย (นับ 1 – 5 ) ผอนคลาย รับรูถึงความแตกตางระหวางความตึงกับการผอนคลายที่มือ
และปลายแขนซาย 
 
  2.  เหยียดแขนขางขวาไปขาง ๆ ใหตึง กํามือขวาใหแนนมาก ๆ สังเกตความตึงที่มือและ
ปลายแขนขวา (นับ 1 – 5 ) ผอนคลาย รับรูถึงความแตกตางระหวางความตึงกับการผอนคลายที่มือ
และปลายแขนขวา 
 
  3.  ยกมือซายขึ้นเหยียดนิ้วทั้ง 5 ใหตึงมาก ๆ สังเกตความตึงที่หลังมือและปลายแขนซาย  
(นับ 1 – 5 ) ผอนคลาย รับรูถึงความแตกตางระหวางความตึงกับการผอนคลายที่หลังมือและปลาย
แขนซาย 
 
  4.  ยกมือขวาขึ้นเหยียดนิ้วทั้ง 5 ใหตึงมาก ๆ สังเกตความตึงที่หลังมือและปลายแขนขวา 
(นับ 1 – 5 ) ผอนคลาย รับรูถึงความแตกตางระหวางความตึงกับการผอนคลายที่หลังมือและปลาย
แขนขวา 
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  5.  เอานิ้วแตะที่ไหลทั้ง 2 ขางแลวยกขอศอกใหตึงมาก ๆ สังเกตความตึงที่กลามเนื้อโคน
แขน และแขนสวนบน (นับ 1 – 5 ) ผอนคลาย รับรูถึงความแตกตางระหวางความตึงกับการผอน
คลายที่แขนทั้งสองขาง 
  

 6.  สะบัดไหลทั้ง 2 ขาง แลวยกขึ้นใหสูงที่สุดไหเหมือนใกลจะถึงหู สังเกตความตึงที่ไหล 
 (นับ 1 – 5 ) ผอนคลาย รับรูถึงความอุนที่แผซานกระจายไปทั่วไหล แขน และปลายนิ้ว 
 
 7.  ยนหนาผากโดยเลิกคิ้วใหสูงขึ้นมาก ๆ สังเกตความตึงบริเวณคิ้ว (นับ 1 – 5 ) ผอนคลาย
ดวยการคอย ๆ หลับตาลง ทําใหหนาผากเรียบตึงมากขึ้น 
 
 8.  หลับตาใหแนนมาก ๆ สังเกตความตึงที่ตา (นับ 1 – 5 ) ผอนคลายดวยการผอนความ
แนน รับรูความสบายหายเจ็บเหมือนการพักสายตา หลังจากอานหนังสือเปนเวลานาน 
 
 9.  กดล้ินไปที่เพดาน สังเกตความตึงในปาก (นับ  1 – 5 ) ผอนคลายรับรูความแตกตาง
ระหวางความตึงกับการผอนคลาย 
  

10. เมมริมฝปากเขาหากันใหแนน สังเกตความตึงที่ปาก (นับ 1 – 5 ) ผอนคลายรับรูถึง
ความสบาย คลายความตึง 
 
 11.  เงยหนาขึ้นเร็ว ๆ ถวงศีรษะไปขางหลัง สังเกตความตึงที่หลัง ไหลและคอ (นับ 1 – 5 ) 
ผอนคลายรับรูถึงความแตกตางระหวางความตึงกับการผอนคลายที่หลัง ไหล คอ 
 
 12.  กมหนากดคางลงจรดหนาอก สังเกตความตึงที่คอและไหล (นับ 1 – 5 ) ผอนคลายรับรู
ความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายที่คอและไหล 
 
 13.  แอนหลังใหหางจากพนักเกาอี้ เหวี่ยงแขนทั้ง 2 ขางไปขางหลัง สังเกตความตึงที่หลัง
และไหล (นับ 1 – 5 ) ผอนคลาย รับรูความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายที่หลังและ
ไหล 
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 14. สูดหายใจเขาลึก ๆ แลวกล้ันไว สังเกตความตึงที่อกและหลัง (นับ 1 – 5 ) ผอน           
ลมหายใจออก ผอนคลาย 
 
 15. สูดหายใจเขาลึก ๆ ผอนออกแลวสูดลมหายใจเขาลึก ๆ กล้ันไว (นับ 1 – 5 ) ผอนออก
สังเกตลมหายใจที่ชาลง ผอนคลาย 
 
 16.  แขมวทองใหมากที่สุดใหเหมือนกับจะถึงกระดูกสันหลัง สังเกตความตึงในทอง (นับ  
1 – 5 ) ผอนคลาย สังเกตลมหายใจของตนวาเปนปกติสม่ําเสมอดี 
 
 17.  เบงทองออกใหตึง สังเกตความตึงที่ทอง (นับ 1 – 5 ) ผอนคลายรับรูความแตกตาง
ระหวางความตึงกับความผอนคลายที่ทอง 
 
 18.  เกร็งสะโพกโดยกดลงกับเกาอี้ สังเกตความตึงที่สะโพก (นับ 1 – 5 ) ผอนคลายรับรู
ความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายที่บริเวณสะโพก 
 
 19.  เกร็งตนขาเหยียดใหตึง สังเกตความตึงที่ตนขา (นับ 1 – 5 ) ผอนคลายรับรูความ
แตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายที่ขา 
 
 20.  เกร็งนิ้วเทามาทางหลังเทา สังเกตความตึงที่เทาและนอง (นับ 1 – 5 ) ดึงเทากลับที่เดิม
ผอนคลาย รับรูความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายที่เทาและนอง 
 
 21.  งุมนิ้วเทาลงเหมือนจิกทราย สังเกตความตึงที่สวนโคงใตฝาเทา (นับ 1 – 5 ) ผอนคลาย 
รับรูความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายที่เทา 
 
 เมื่อส้ินสุดการฝกทาเหลานี้แลว ใหสูดลมหายใจลึก ๆ สัก 5 คร้ัง มีความรูสึกวา สูด
พลังงานเขาสูกลามเนื้อ ทานจะรูสึกสดชื่นและตื่นตัว พรอมที่จะแขงขันหรือฝกซอมตอไป 
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ภาพผนวกที่ 2  แสดงการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ 
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ภาคผนวก ฉ 
โปรแกรมการฝกสมาธิ 
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โปรแกรมการฝกสมาธ ิ
 
 นักเรียนกลุมทดลอง เขารับการฝกในหองจริยธรรมของโรงเรียนคุรุราษฎรรังสฤษฏ มี
ขั้นตอนดังนี ้
 

1. บูชาพระรัตนตรัย ผูฝกสมาธินั่งพับเพียบประณมมือ กลาวคําบูชาพระรัตนตรัยพรอมกัน 
ดังนี ้
 

    นะโม  ตัสสะ  ภะคะวะโต  อะระหะโต  สัมมาสัมพุทธสสะ (3 คร้ัง) 
 

2. นมัสการพระรัตนตรัย 
 

     อะระหัง  สัมมาสัมพุทโธ  ภะคะวา, พุทธัง ภะคะวันตงั  อะภวิาเทมฯิ 
( กราบหนที่ 1 ) 

 
     สะวากขาโต  ภะคะวะตา  ธัมโม,  ธังมัง  นะมัสสามิฯ 

( กราบหนที่ 2 ) 
 

      สุปฏิปนโน  ภะคะวะโต  สาวะกะสังโฆ,  สังฆัง  นะมามิฯ 
( กราบหนที่ 3 ) 

 
3. สมาทานสมาธิภาวนา 

 
    อุกาสะ ณ บัดนี้ ขาพเจาทั้งหลาย ขอปฏิบัติบูชา ตามคําสั่งสอนขององคสมเด็จพระ

สัมมาสัมพุทธเจา เพื่อจะขอเอาคุณธรรมสองประการ คือ พระอุปจารสมาธิ และอัปปนนาสมาธิ ให
เปนสิ่งที่พึ่งทางใจ ขอพระธรรมกัมมัฎฐาน จงมาประดิษฐในจิตสันดาน ของขาพเจาทั้งหลาย 
ขอบคุณพระอาจารยผูส่ังสอนพระกัมมัฏฐานทั้งหลาย จงมาเปนประทีปแกว สองจิตใจใหผองแผว
ปราศจากมลทนิ ทุกประการ 
 

อุกาสะ ณ บัดนี้ ขาพเจาทั้งหลาย ขอยุติฌอกาส เพื่อจะปฏิบัติบูชาตามคําส่ังสอน ขององค
สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา โดยจะระลึกถึงพระพุทธคุณในบทวาอิติปโส ภะคะวา อะระหัง 
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สัมมาสัมพุทโธ วิชชาจาระสัมปนโน สุคะโต โลกะวิทู อะนุตโร ปุริสะทัมมะสารถิ สัตถา เทวะ มะ
นุสสานัง พุทโธภะคะวาติฯ ขาพเจาทั้งหลาย จะระลึกเปนอนุโลมวา พุทโธ จะระลึกเปนอนุโลมวา 
สัมมา อะระหัง ณ บัดนี้ 
 

4.  ดําเนินการฝกสมาธิ โดยการอธิษฐานกาํหนดเวลาใหแนนอน เปนเวลาประมาณ 30 นาที 
 

      4.1 วิธีการนั่งสมาธิ ใหนั่งโดยการใชเทาขวาทับเทาซาย วางมือขวาทับมือซายไวบน     
หนาตัก ปลายนิ้วมือนิ้วโปงชนกัน ตัวตรงไมเอียงไปมา หลับตา 
 

      4.2 วิธีกําหนดลมหายใจ กําหนดลมหายใจเขาออก ใหมีสติอยูที่ลมหายใจ หายใจลึก ๆ 
ชาๆ หายใจเขาก็รู หายใจออกก็รู โดยการใชความรูสึกที่ปลายจมูกหรือที่ริมฝกปากดานบนที่ลมจะ
กระทบ เมื่อลมหายใจเขาออกก็จะมากระทบที่จุดนี้ เมื่อหายใจเขาทองจะพองออก เมื่อหายใจออก
ทองจะยุบลง ใหสติอยูตรงปลายจมูกหรืออยูตรงที่ลมกระทบมากที่สุด อยาใหจิตไปที่อ่ืน ถาเผลอ
จิตไปที่อ่ืน ใหรีบดึงจิตกลับมาใหอยูที่ปลายจมูก ผูฝกตองผูกจิตไวดวยสติ 
 

      4.3 คําบริกรรมขณะทําสมาธิ ผูฝกสมาธิตองคํานึงถึงคําบริกรรมตามวิธีอานาปานสติ 
ในขณะที่หายใจเขาใหนึกถึงพระพุทธคุณวา “พุท”  และขณะที่หายใจออกใหนึกถึงพระพุทธคุณวา 
“โธ” และตองมีสติอยูเสมอในการบริกรรมและลมหายใจเขาออกอยูตลอดเวลา 
 

5.  การแผเมตตา หลังจากนั่งสมาธิมาครบกําหนดเวลาแลว ก็นั่งพับเพียบและกลาวคําแผ
เมตตาพรอมกัน 
 

     สัพเพ สัตตา สัตวทั้งหลายที่เปนเพื่อนทกุข  เกิด แก เจบ็ ตาย ดวยกันทั้งหมดทั้งสิ้น 
 

     อะเวรา จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีเวรซ่ึงกันและกนัเลย 
 

     อัพยาปชชา จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดเบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย 
 

     อะนีฆา จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีความทุกขกายทกุขใจเลย 
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     สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ จงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนจากทุกขภัยทั้งสิ้น
เทอญ 
 

ยังกิญจิ กุสะลัง กัมมัง กรรมใดที่เปนกุศล อันใดอันหนึ่ง ที่ขาพเจาทั้งหลายไดกระทําแลวนี้ 
จงเปนสวนดีแดทาน ผูมีพระคุณทั้งหลาย มีมารดาบิดาเปนตน ตลอดจนถึงสัตวเหลาอื่น ที่เปนเพื่อน
ทุกข เกิด แก เจ็บ ตาย ดวยกันทั้งหมดทั้งส้ิน ขอใหทานทั้งหลายจงไดรับซึ่งสวนกุศลที่ขาพเจา
ทั้งหลายอุทิศถึงนี้เถิด 
 

ขาพเจาทั้งหลาย ขอตั้งสัตยอธิษฐาน ขออานุภาพแหงบุญกุศล ที่ขาพเจาไดกระทําแลวนี้ จง
เปนพะละวะปจจัย เปนนิสัยตามสง ขอใหเกิดปญญาญาณ ทั้งชาตินี้และชาติหนา ตลอดชาติอยางยิ่ง 
จนถึงความพนทุกข คือ พระนิพพานเทอญฯ 
 

6.  วิปสสนาจารยจะสนทนากับนักเรยีน และเปดโอกาสใหนกัเรียนไดซักถามปญหาขอ 
ของใจ ประมาณ 5 นาที 
 

นักเรียนกลาวนมัสการพระรัตนตรัยพรอมกันอีกครั้งเปนอันเสร็จพิธี 
 

(พระครูสาธิตธรรมสุนทร 2531 : 30-32) 
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ภาพผนวกที่ 3  แสดงการฝกสมาธิ 
 

 
 

ภาพผนวกที่ 4  แสดงการฝกเสิรฟหลังการฝกสมาธิแลว 
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ภาคผนวก  ช 
แบบทดสอบความแมนยําของการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศรีษะ 
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แบบทดสอบความแมนยําของการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 
 

อุปกรณ   
  

สนามวอลเลยบอลขนาดมาตรฐานพรอมตาขายสูง 2.35 เมตร ลูกวอลเลยบอล 20 ลูก 
 

วิธีปฏิบัติ 
 

ผูเขารับการทดสอบ ยืนถือลูกบอลอยูในเขตเสิรฟ เมื่อผูดําเนินการทดสอบใหสัญญาณ 
“เร่ิม” ใหผูเขารับการทดสอบทําการเสิรฟลูกวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะใหลงในตาราง ซ่ึง
มีอักษร A - I ระบุไว จํานวน 10 ครั้ง ถาลูกบอลตกลงบนเสนใหนับไปทางขางมาก การเสิรฟตอง
ทําใหถูกตองตามกติกาการแขงขัน 

 
การคิดคะแนน 
 
 ผูเขารับการทดสอบทําการเสิรฟคนละ 10 ครั้ง (ลูกดีนับเปน 1 คะแนน) โดยเสิรฟใหลงทุก
ตําแหนงของตัวอักษรและสามารถเสิรฟซํ้าได 1 ตําแหนง แลวรวมคะแนนที่ไดทั้ง 10 คร้ัง ของ    
แตละคน ถาเสิรฟไมถูกตองตามกติกาการแขงขันวอลเลยบอล ใหถือวาเสิรฟไปแลว 1 ครั้ง และได
คะแนนเปนศูนย 
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ผังแสดงการทดสอบการเสิรฟวอลเลยบอล 
 
 

 
 

ภาพผนวกที่ 5  ผังแสดงการทดสอบการเสิรฟวอลเลยบอล 
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ภาคผนวก ซ 
แสดงการหาคาความเที่ยงตรง และคาความนาเชื่อถือ 

ของแบบทดสอบความแมนยําของการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 
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ตารางผนวกที่ 1  แสดงการใหคะแนนของผูเชี่ยวชาญทั้ง 5 ทาน ที่ใหคาคะแนนความเหมาะสม 
                            ของแบบทดสอบความแมนยําของการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 
 
 
 
 

รายละเอียด 
 
 
 

      

       
1.ช่ือแบบทดสอบมีความเหมาะสม      5 5 5 5 5 5.0 
       
2.อุปกรณมีความเหมาะสม  5 4 5 5 5 4.8 
       
3.วิธีปฏิบัติมีความเหมาะสม 4 4 5 5 5 4.6 
       
4.การคิดคะแนนมีความเหมาะสม 5 4 5 5 4 4.6 
       
5.ผังการทดสอบมีความเหมาะสม 4 4 4 5 5 4.4 
       
6.ใชวัดความแมนยําไดอยางเหมาะสม 5 4 4 5 5 4.6 
       

       
รวมคะแนนเฉลี่ย      4.67 

       
 
หมายเหตุ  ในแตละหวัขอ มคีะแนนเต็ม 5 คะแนน 
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ตารางผนวกที่ 2  แสดงผลการทดสอบซ้ํา (Test-retest) เพือ่หาคาความนาเชื่อถือ 
                           ของแบบทดสอบความแมนยําของการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 
 

คนที่ การเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 
 test retest 
1 5 5 
2 6 5 
3 4 4 
4 5 5 
5 6 6 
6 7 6 
7 4 4 
8 6 7 
9 8 7 
10 6 6 

คาความ 
เชื่อถือได 

( r ) 

  
.86 
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ภาคผนวก ฌ 
หนังสือเชิญผูทรงคุณวุฒิพจิารณาโปรแกรมการฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอล 
และแบบทดสอบความแมนยําของการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 
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ที่ ศธ 0513.213/                   คณะวิทยาศาสตรการกีฬา  
                   มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร   
                   จตุจักร กรุงเทพฯ 10900  
                  สิงหาคม 2550   
เร่ือง   ขอเรียนเชิญเปนผูเชี่ยวชาญ 
เรียน   
ส่ิงที่สงมาดวย  1. โครงการวิทยานิพนธ         จํานวน 1 ชุด 
            2. โปรแกรมการฝกทกัษะการเสิรฟวอลเลยบอล                        จํานวน 1 ชุด 
                             3. แบบทดสอบความแมนยําของการเสิรฟวอลเลยบอล                    จํานวน 1 ชุด 
      4.  แบบการใหคะแนนของผูเชี่ยวชาญ ฯ     จํานวน 1 ชุด 
  

ดวย นายกมล   มัยรัตน นิสิตปริญญาโทสาขาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะวิทยาศาสตร     
การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ไดรับความเหน็ชอบจากคณะกรรมการใหทําการวิจัยประกอบ
วิทยานิพนธในหัวขอเรื่อง  “ผลของการฝกจินตภาพ การฝกการผอนคลายกลามเนื้อ และการฝก
สมาธิแนวอานาปานสติที่มตีอความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล”(Effects of Imagery Training, 
Muscle Relaxation and Anapanasati Meditation Training  on  Serving Accuracy in Volleyball) 
โดยม ี  1. รศ.บรรจบ      ภิรมยคํา   ประธานกรรมการ 
  2. รศ.ดร.สุพิตร สมาหิโต  กรรมการรวม 
 ในการนี้ คณะวิทยาศาสตรการกีฬา ใครขอความอนุเคราะหจากทานเรยีนเชิญเปน
ผูเชี่ยวชาญพิจารณาโปรแกรมการฝกทักษะและแบบทดสอบดังกลาว ทั้งนี้เพื่อใหงานวิจยัมีความ
ถูกตองและสมบูรณตามวัตถุประสงคของการวิจยั 

จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหดวย และขอขอบคุณมา ณ โอกาสนี ้
 
       ขอแสดงความนับถือ 
 
       (รองศาสตราจารย ดร.สุพิตร  สมาหิโต) 
           ประธานโครงการปริญญาโท สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา ภาคพิเศษ 
 
คณะวิทยาศาสตรการกีฬา  
โทร 0-2579-0594  โทรสาร  0-2942-8675 
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ภาคผนวก ญ 
หนังสือเชิญผูทรงคุณวุฒิพจิารณาโปรแกรมการฝกจินตภาพ 
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ที่ ศธ 0513.213/        คณะวิทยาศาสตรการกีฬา  
        มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร   
        จตุจักร กรุงเทพฯ 10900  
                        สิงหาคม 2550    
เร่ือง   ขอเรียนเชิญเปนผูเชี่ยวชาญ 
เรียน    
ส่ิงที่สงมาดวย  1. โครงการวิทยานิพนธ       จํานวน 1 ชุด 
            2. โปรแกรมการฝกจนิตภาพ      จํานวน 1 ชุด 
 
 ดวย นายกมล   มัยรัตน   นิสิตปริญญาโทสาขาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะวิทยาศาสตร 
การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ไดรับความเหน็ชอบจากคณะกรรมการใหทําการวิจัยประกอบ
วิทยานิพนธในหัวขอเรื่อง  “ผลของการฝกจินตภาพ การฝกการผอนคลายกลามเนื้อ และการฝก
สมาธิแนวอานาปานสติที่มตีอความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล”(Effects of Imagery Training, 
Muscle Relaxation and Anapanasati Meditation Training  on  Serving Accuracy in Volleyball) 
โดยม ี  1. รศ.บรรจบ      ภิรมยคํา   ประธานกรรมการ 
  2. รศ.ดร.สุพิตร สมาหิโต  กรรมการรวม 
 ในการนี้ คณะวิทยาศาสตรการกีฬา ใครขอความอนุเคราะหจากทานเรยีนเชิญเปน
ผูเชี่ยวชาญพิจารณาโปรแกรมการฝก ตามสิ่งที่สงมาดวย (2)  ทั้งนี้เพื่อใหงานวจิัยมีความถูกตอง
และสมบูรณตามวัตถุประสงคของการวิจัย 
  

จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหดวย และขอขอบคุณมา ณ โอกาสนี ้
 
        ขอแสดงความนับถือ 
 
 
                 (รองศาสตราจารย ดร.สุพิตร  สมาหิโต) 
           ประธานโครงการปริญญาโท สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา ภาคพิเศษ 
 
คณะวิทยาศาสตรการกีฬา 
โทร 0-2579-0594  โทรสาร  0-2942-8675 
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ภาคผนวก ฎ 
หนังสือขอความอนุเคราะหในการใชสถานที่ อุปกรณ และนักเรยีน 

เปนกลุมตัวอยางทดลองทําวจิัย 
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ที่ ศธ 0513.213/        คณะวิทยาศาสตรการกีฬา  
        มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร   
        จตุจักร กรุงเทพฯ 10900  
                        สิงหาคม 2550   
เร่ือง   ขอความอนุเคราะหใชสถานที่ อุปกรณ และนักเรียนเปนกลุมตัวอยางทดลองทําวิจยั 
เรียน   ผูอํานวยการโรงเรียนคุรุราษฎรรังสฤษฏ 
ส่ิงที่สงมาดวย   - โครงการวทิยานิพนธ       จํานวน 1 ชุด 
 
 ดวย นายกมล   มัยรัตน   นิสิตปริญญาโทสาขาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะวิทยาศาสตร 
การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ไดรับความเหน็ชอบจากคณะกรรมการใหทําการวิจัยประกอบ
วิทยานิพนธในหัวขอเรื่อง  “ผลของการฝกจินตภาพ การฝกการผอนคลายกลามเนื้อ และการฝก
สมาธิแนวอานาปานสติที่มตีอความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล”(Effects of Imagery Training, 
Muscle Relaxation and Anapanasati Meditation Training  on  Serving Accuracy in Volleyball) 
โดยม ี  1. รศ.บรรจบ      ภิรมยคํา   ประธานกรรมการ 
  2. รศ.ดร.สุพิตร สมาหิโต  กรรมการรวม 
 
 ในการนี้ คณะวิทยาศาสตรการกฬีา ใครขอความอนุเคราะหจากทานเพือ่ใชสถานที่ 
อุปกรณในการทดลอง และนักเรียนชายชัน้มัธยมศึกษาปที่ 4  จํานวน 40 คน  ทําการฝกและเก็บ
รวบรวมขอมลู  ตั้งแตวันที ่6 สิงหาคม 2550  ถึงวันที่ 28 กุมภาพนัธ 2551  โดยนิสิตจะประสานงาน
กับอาจารยวรชาติ ชูทาน 
  

จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหดวย และขอขอบคุณมา ณ โอกาสนี ้
 
        ขอแสดงความนับถือ 
 
                 (รองศาสตราจารย ดร.สุพิตร  สมาหิโต) 
           ประธานโครงการปริญญาโท สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา ภาคพิเศษ 
คณะวิทยาศาสตรการกีฬา 
โทร 0-2579-0594  โทรสาร  0-2942-8675 
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ภาคผนวก ฏ 
แบบประเมินโปรแกรมการฝกจินตภาพ 
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แบบประเมินโปรแกรมการฝกจินตภาพ 
  

 ชื่อผูเชี่ยวชาญ........................................................ตําแหนง............................................ 
สถานที่ทํางาน..................................................................................................................................... 
การศึกษาสูงสดุ.................................................................................................................................... 
 
 ไดตรวจสอบโปรแกรมการฝกจินตภาพ ของนายกมล มัยรัตน นิสิตปริญญาโท สาขา
วิทยาศาสตรการกีฬา คณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร แลวเห็นวา 
 

 เหมาะสม สามารถนําไปใชได 
 

 สมควรปรับปรุง ดังนี้ 
  
 ........................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 
ขอเสนอแนะ 
 ........................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
........…………………………………………………………………………………………………. 
 
      (ลงชื่อ) 
       (.........................................................) 
         ................../...................../............... 
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ภาคผนวก ฐ 
แบบประเมินโปรแกรมการฝกทักษะการเสริฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 
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แบบประเมินโปรแกรมการฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 
  

 ชื่อผูเชี่ยวชาญ........................................................ตําแหนง............................................ 
สถานที่ทํางาน...................................................................................................................................... 
การศึกษาสูงสดุ.................................................................................................................................... 
 
 ไดตรวจสอบโปรแกรมการฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 
ของนายกมล มัยรัตน นิสิตปริญญาโท สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะวิทยาศาสตรการกีฬา  
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร แลวเห็นวา 
 

 เหมาะสม สามารถนําไปใชได 
 

 สมควรปรบัปรุง ดังนี ้
  
 ........................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 
ขอเสนอแนะ 
 
 ........................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
....................…………………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………. 
 
      (ลงชื่อ) 
       (.........................................................) 
         ................../...................../............... 
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              ภาคผนวก ฑ 
แบบประเมินแบบทดสอบความแมนยํา 

ของการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนอืศีรษะ 
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แบบประเมินแบบทดสอบความแมนยําของการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 
  
 ชื่อผูเชี่ยวชาญ........................................................ตําแหนง............................................ 
สถานที่ทํางาน..................................................................................................................................... 
การศึกษาสูงสดุ................................................................................................................................... 
 
 ไดตรวจสอบแบบทดสอบความแมนยําของการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือ
ศีรษะ ของนายกมล มัยรัตน นิสิตปริญญาโท สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะวิทยาศาสตรการกีฬา  
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร แลวเห็นวา 
 

 เหมาะสม สามารถนําไปใชได 
 

 สมควรปรับปรุง ดังนี ้
  
 ........................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
 
ขอเสนอแนะ 
 
 ........................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
...............…………………………………………………………………………………………….. 
 
      (ลงชื่อ) 
       (.........................................................) 
         ................../...................../............... 
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ภาคผนวก ฒ 
การอบอุนรางกาย การยืดเหยียดกลามเนื้อกอนและหลังฝกทักษะ 

การเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 
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การอบอุนรางกาย การยืดเหยียดกลามเนื้อกอนและหลังฝกทักษะ 

การเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 
 
1. การอบอุนรางกาย  
 
 วิ่งเหยาะ ๆ รอบสนามวอลเลยบอล 5 นาที 
 
2. การยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 
 การยืดกลามเนื้อปลายแขนดานใน (Fore arm flexor) โดยการนั่งตัวตรงเยียดขาตรงมือ 
ทั้งสองขางแนบลําตัว คว่ําฝามือลงพื้นปลายนิ้วช้ีไปดานหนา พรอมกับโนมตัวไปดานหนา คางไว 
10-16 วินาที 

 
 
2.2 การยืดกลามเนื้อปลายแขนดานใน (Fore arm flexor) โดยการนั่งตวัตรงเยียดขาตรงมือ 

ทั้งสองขางแนบลําตัว คว่ําฝามือลงพื้นปลายนิ้วช้ีไปดานหลัง พรอมกับโนมตัวไปดานหลัง คางไว 
10-16 วินาท ี
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2.3 การยืดกลามเนื้อปลายแขนดานใน (Fore arm extensor) โดยการนั่งตัวตรงเยยีดขาตรง 

มือทั้งสองขางแนบลําตัว หงายฝามือลงพื้นปลายนิ้วช้ีไปดานหลัง พรอมกับโนมตัวไปดานหลัง คาง
ไว 10-16 วินาที 

 
2.4 การยืดกลามเนื้อตนแขนดานหลัง โดยการนั่งตัวตรงเหยียดขาตรงหรือนั่งขัดสมาธิ 

ยกแขนทั้งสองขางพับขอศอกขึ้น มือขางขวาจับขอศอกซายกดลงเบาๆ คางไว 10-16 วินาที 
จากนั้นเปลี่ยนขาง (ตามรูป) 

 
2.5 การหมุนขอตอ ขอเทา โดยการนั่งตัวตรงเหยียดขาตรง พับขาขางหนึ่งมา (ตามรูป) 

มือจับเทาขอหมุนเขาหาตัวและหมุนออกกนอกลําตัว (ตามรูป) 4-8 คร้ัง จากนั้นเปลี่ยนขาง 
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2.6 ดันเขาเขาหาหนาอกดวยมือทั้งสองจับที่เทา (ตามรูป) 10-16 วินาที เปล่ียนขาง 
 

 
 

2.7 ยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาหลัง โดยการกมจับปลายเทาดึงเขาหาตัวแบบไมงอเขา 
10-16 วินาที 

 
 
 2.8 ยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหนา โดยการพับขาดานหนึ่งในทาพับเพียบแลวบิดตัว 
หันหนาไปทางดานที่พับขา ทําคางไว 10-16 วินาที (ตามรูป) เปล่ียนขาง 
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 2.9 ยืดกลามเนื้อหลังและตนขา โดยนั่งพับขาเอาสนเทาชิดกันดึงสนเทาเขาไปใกลตัวแลว
กมตัวลง พยายามใหศีรษะแตะปลายเทา 10-16 วินาที 

 
 

 2.10 ยืดกลามเนื้อหนาอกและตนขาโดยนอนหงายไขวขาขามลําตัว โดยใหแผนหลังติดพื้น 
แลวใชมืดึงขาขึ้นไปใหสูง (ตามรูป) หันหนาไปดานเดยีวกับขา 10-16 วินาที 
 

 
 
 2.11 ยืดกลามเนื้อขาโดยนั่งแยกขาออกดานขางลําตัว 180 องศา ใหเขาตึงแลวกมตัวลงสูพื้น
พยายามใชทอนแขนแนบราบกับพื้น (ตามรูป) 10-16 วินาที 
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 2.12 ยืดกลามเนื้อดานขางลําตัว โดยนั่งแยกขาออกดานขางลําตัว 120 องศา ใหเขาตึง มอืทัง้
สองประสานกันเหนือศีรษะ แลวกมตัวลงดานขางลําตัวใชขอศอกแตะหัวเขา (ตามรูป) ขางละ      
10-16 วินาที 

 
 
 2.13 ยืดกลามเนื้อดานหลัง โดยนั่งกอดเขาใหตนขาแนบชิดติดลําตัวพรอมกับเขาติด     
หนาอก แลวกมศีรษะลงติดหัวเขา (ตามรูป) คางไว 10-16 วินาที 
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 2.14 ยืดกลามเนื้อหนาทองและหนาอก โดยนอนคว่ํา มือแนบลําตัวดานขางหนาอก ดันตัว
ขึ้นเงยศีรษะขึ้นไปเอนตัวไปดานหลัง (ตามรูป) คางไว 10-16 วินาที 

 
 2.15 ยืดกลามเนื้อหนาอกและหลัง โดยคุกเขากมตัวเหยียดแขนทั้งสองไปดานหนา แลวกด
ตัวเองใหหนาอกแนบพื้น (ตามรูป) คางไว 10-16  วินาที 
 

 
 

 2.16 ยืดกลามเนื้อตนขาหลัง โดยยืนแยกขา 180 องศา ยอตัวใหทอนขาดานบนดานหนึ่ง
ขนานพื้นกมตัวเองพยายามใหหนาอกแนบตนขาและขาอีกขางหนึ่ง (ตามรูป) คางไวขางละ 10-16 
วินาที 
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ประวัติการศึกษา และการทํางาน 

 
ช่ือ – นามสกุล 
 

นายกมล มยัรัตน 
 

วัน เดือน ป ที่เกิด 
 

24 มีนาคม 2513 
 

สถานที่เกิด  
 

อําเภอจอมบึง จังหวดัราชบุรี 
 

ประวัติการศึกษา 
 
พ.ศ. 2532 
 
 
 
พ.ศ. 2535 
 
 
 
พ.ศ. 2541  
 
พ.ศ. 2545 

 
 
มัธยมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนคุรุราษฎรรังสฤษฏ อําเภอจอมบึง   
 
จังหวดัราชบุรี 
 
ประกาศนยีบตัรเจาพนักงานสาธารณสุข (พนักงานอนามัย)   
 
วิทยาลัยการสาธารณสุขภาคกลาง ชลบุรี 
 
สาธารณสุขศาสตรบัณฑิต มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
 
ศึกษาศาสตรบณัฑิต (มัธยมศกึษา-คณิตศาสตร) 
 
มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
 

ประวัติการทํางาน 
 
พ.ศ. 2535 - ปจจุบัน 

 
 
รับราชการในตําแหนงนักวชิาการสาธารณสุข 7 ว  
(ดานบริการทางวิชาการ) สถานีอนามัยบานเขาผึ้ง  
ตําบลปากชอง อําเภอจอมบึง จังหวดัราชบรีุ 
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