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การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา และหาคาความแตกตางของการฝกจินตภาพ  

การฝกการผอนคลายกลามเนื้อ และการฝกสมาธิแนวอานาปานสติ ที่มีผลตอความแมนยําใน 
การเสิรฟวอลเลยบอล กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนคุรุราษฎร
รังสฤษฏ อายุ 16 ป จํานวน 40 คน ไดมาจากการสุมอยางงาย (simple random sampling) และ
แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม ๆ ละ 10 คน โดยวิธีจัดเขากลุม (randomly assignment) คือ กลุม
ควบคุม ฝกเสิรฟวอลเลยบอลอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1 ฝกเสิรฟวอลเลยบอลและฝกจินตภาพ 
กลุมทดลองที่ 2 ฝกเสิรฟวอลเลยบอลและฝกการผอนคลายกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 3 ฝก
เสิรฟวอลเลยบอลและฝกสมาธิ โดยฝกทั้งหมด 8 สัปดาหๆละ 3 วัน คือวันจันทร วันพุธ และ 
วันศุกร ระหวางเวลา 16.30-18.30 น. นําผลของการเสิรฟวอลเลยบอลที่ไดมาวิเคราะหความ
แปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา (two-way analysis of variance with repeated measure) วิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดียว (one-way analysis of variance : ANOVA) และวิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า (one-way analysis of variance with repeated measure) 
เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีการ Tukey โดยกําหนดนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ผลการวิจัยพบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ยของความแมนยําในการเสิรฟ
วอลเลยบอลของทั้ง 4 กลุม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 มีคาเฉลี่ยความแมนยําใน 
การเสิรฟวอลเลยบอลแตกตางกับกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตระหวาง
กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 มีคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟ
วอลเลยบอลไมแตกตางกัน แสดงวา การฝกจินตภาพ การฝกการผอนคลายกลามเนื้อ และการฝก
สมาธิแนวอานาปานสติ มีผลตอความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล                                     
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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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ผลของการฝกจินตภาพ การฝกการผอนคลายกลามเนื้อ และการฝกสมาธิ 
แนวอานาปานสติที่มีตอความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล 

 
Effects of Imagery Training, Muscle Relaxation and Anapanasati Meditation 

Training on  Serving Accuracy in Volleyball 
 

คํานํา 
 
 กีฬาวอลเลยบอลเปนกีฬาที่มีแบบแผนและวิธีการเลนที่สลับซับซอน ผูฝกสอนในทุกระดับ
จึงพยายามพัฒนาทีมใหไดมาตรฐานมากขึ้น ถาเปนทีมที่อยูในระดับนานาชาติรูปแบบการเลนจะ
หลากหลาย ทําใหไดรับความสนใจจากผูชมเปนจํานวนมาก ดังที่ อวยพร (2547) กลาววา กีฬา
วอลเลยบอลเปนกีฬาที่ไดรับความนิยมอยางมากประเภทหนึ่งในประเทศไทย จะเห็นไดจากจํานวน
ทีมที่เพิ่มขึ้นจากการแขงขันทุกระดับอายุ ซ่ึงสมาคมวอลเลยบอลจัดการแขงขันทั่วทุกภาคของ
ประเทศ และไดรับความไววางใจจากนานาชาติใหรับเกียรติเปนเจาภาพในหลายๆ ระดับ การ      
แขงขันทั้งในระดับภูมิภาคเอเชีย และระดับโลก เชน ป 2546 เปนเจาภาพจัดการแขงขันวอลเลยบอล
เยาวชนชายชิงแชมปโลกที่จังหวัดสุพรรณบุรี จากการเปนเจาภาพและไดเขารวมการแขงขันใน
ระดับโลกแตละครั้งไดสรางชื่อเสียงใหกับประเทศชาติเปนอยางมาก 
 
 ในการแขงขันวอลเลยบอล เมื่อวิเคราะหถึงความสําเร็จของทีมชนะเลิศแลว จะพบวามี
องคประกอบหลายสวนที่มีผลตอความสําเร็จ ไดแก สมรรถภาพทางกายของนักกีฬา ทักษะของ 
ผูเลนแตละคน รูปแบบแผนการรุกการรับของทีมท่ีดี ตลอดจนตองเปนผูที่มีสมรรถภาพทางดาน
จิตใจที่ดีดวย ดังที่ สุพิตร (2532) กลาววา นักกีฬาที่จะกาวไปสูความเปนเลิศทางการกีฬานั้น  
จะตองมีองคประกอบ 3 ประการ คือ จะตองเปนผูที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดี เปนผูที่มทีักษะ และ
เปนผูที่มีสมรรถภาพทางจิตที่สมบูรณ 
 
 เมื่อเปนฝายรุกสําหรับกีฬาวอลเลยบอล ทักษะการเสิรฟนับวาเปนทักษะแรกที่สําคัญที่
สามารถสงผลใหทีมประสบกับชัยชนะได หรืออาจประสบกับความพายแพไดเชนกันถาลูกเสิรฟ
นั้นขาดประสิทธิภาพ ดังที่ กิตติกุล (2544) กลาววา การเสิรฟที่มีพลังและมีประสิทธิภาพสามารถ 
ชิงความเปนฝายคุมเกมการเลนได จุดประสงคของการเสิรฟอยูที่การทําคะแนนโดยตรง ทําลาย
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ยุทธวิธีการรุกของฝายตรงขาม ลดภาระการตั้งรับของฝายตน สรางโอกาสที่ไดเปรียบในการ     
ตอบโต การเสิรฟที่ดีสามารถทําความหนักใจใหฝายตรงขามอันเปนการทําลายขวัญและจิตใจของ  
คูแขงขันใหเกิดความรวนเร ขาดความสัมพันธในการรุกไดทางหนึ่งดวย ผูเลนจึงจําเปนตองหา
ความชํานาญ โดยการฝกหัดเสิรฟดวยวิธีใดวิธีหนึ่งที่เหมาะสมและดีที่สุด หรือตามความถนัดของ  
ผูเลนแตละคน ดังนั้นผูเลนทุกคนจะตองฝกหัดเสิรฟใหชํานาญและแมนยํา 
 
 นักกีฬาถาไดฝกฝนทางดานจิตวิทยาการกีฬา จะสงผลทําใหนักกีฬาแสดงทักษะตาง ๆ ที่ได
ฝกซอมมาไดอยางมีประสิทธภิาพ ดังที่ สุพิตร (2543) กลาววา การจินตภาพและการฝกจิตใหพรอม 
เปนกระบวนการทํางานของความรู สึกทั้งหลายท่ีเก็บเอาความทรงจํา และความระลึกไดของ         
ส่ิงตาง ๆ เอาไว พรอมที่จะแสดงพฤติกรรมออกมาตามที่ไดวาดภาพไวโดยไมเกี่ยวของกับ          
การกระตุนทั้งหลายจากภายนอกเลย ถึงแมวางานวิจัยหลายเรื่องจะไมสามารถสรุปผลออกมา        
เปนอันหนึ่งอันเดียวกัน แตในการศึกษาสวนใหญที่สรุปวาหากนักกีฬามีการฝกจินตภาพและฝกจิต
ใหพรอมโดยทําควบคูกับการฝกทางกาย คือการฝกทักษะตางๆ ก็เปนที่เชื่อแนวานักกีฬาจะมีทักษะ
และสามารถแสดงทักษะที่ดีออกมาได ปจจุบันไดมีการคนพบและเสนอขอคิดเอาไววาการจินตภาพ
และการฝกจิตใหพรอมจะมีอิทธิพลตอการแสดงออกในความสามารถของนักกีฬาไดในทุกๆทาง 
ทั้งยังเปนการชวยลดความวิตกกังวล และเพิ่มความเชื่อมั่นในตนเองไดเปนอยางดีอีกดวย   
 
 ในปจจุบันการนําทักษะทางดานจิตวิทยาการกีฬา ไดแก การฝกการผอนคลายกลามเนื้อ
และการฝกสมาธิ มาใชเพื่อปรับปรุงพัฒนาความสามารถของนักกีฬามากยิ่งขึ้น ดังที่ สุพิตร(2538) 
กลาววาการฝกการผอนคลายกลามเนื้อเปนกระบวนการหนึ่งซึ่งชวยลดความวิตกกังวลของนักกีฬา
ได หากไดรับการฝกอยางสม่ําเสมอจนเกิดความเคยชิน การฝกการผอนคลายกลามเนื้อนี้จะตองให
นักกีฬาพยายามผอนคลายกลามเนื้อทีละสวน โดยใหนักกีฬานั่งอยูในตําแหนงที่รางกายรูสึกสบาย 
ไมเกร็ง การผอนคลายกลามเนื้อนั้นเปนการชวยผอนคลายดานจิตใจไปดวย วิธีการผอนคลาย      
กลามเนื้อที่นิยมคือวิธีการที่เรียกวา การผอนคลายกลามเนื้อแบบกาวหนา (Progressive Muscle 
Relaxation : PMR) ซ่ึงคนพบโดย Jacobson ในป ค.ศ. 1938 โดยมีหลักสําคัญของการฝกคือนักกีฬา
จะตองทําใหกลามเนื้อไดรับรูความแตกตางระหวางการเกร็งและการผอนคลาย หากนักกีฬาไดฝก 
บอย ๆ จะสามารถทําการผอนคลายกลามเนื้อไดเองโดยอัตโนมัติทําใหนักกีฬามีจิตใจสบาย สงบ 
คลายความวิตกกังวล สามารถแสดงพฤติกรรมทางกีฬาอยางมีประสิทธิภาพ และอมร (2542) กลาว
วา การบริหารจิตเปนการยกจิตใจใหสูงขึ้นโดยการฝกใหเกิดสมาธิ การเจริญปญญาเปนการ ทําให
เกิดความรู ความคิด มีความฉลาด คือ ฝกใหเกิดปญญานั่นเอง ในชีวิตประจําวันคนเราจําเปนตองใช
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สมาธิ และปญญาเปนอยางมากทั้งการเรียน การทํางาน การกีฬา สมาธิจะทําใหจิตใจสงบ             
ไมวอกแวก การเรียน การทํางาน การกีฬาจึงไปดวยดี ปญญาคือความสามารถในการเรียน การ
ทํางาน และการเลนกีฬา การบริหารจิตเปนวิธีการปฏิบัติที่ทําใหจิตใจสูงขึ้นคือเกิดสมาธิ การ
บริหารจิตจึงเปนการฝกใหเกิดสมาธินั่นเอง ดังที่ ศรชัย (2544) กลาววา นอกจากกีฬาจะตองมี
ความสามารถทางดานรางกายและทางดานทักษะแลว ยังตองอาศัยปจจัยอีกประการหนึ่งก็คือ 
ความสามารถทางดานจิตใจ สามารถควบคุมอารมณ ความตื่นเตน  ควบคุมสติ  หรืออาจจะกลาวได
อีกอยางหนึ่งวานักกีฬาตองมีสมาธิในการที่จะทํากิจกรรมการกีฬา เชน การฝกซอมและการแขงขัน 
 
 จากทฤษฎี หลักการ และขอคนพบตางๆ ดังกลาวผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาผลของการฝก
จินตภาพ การฝกการผอนคลายกลามเนื้อ และการฝกสมาธิแนวอานาปานสติ วาวิธีการฝกแบบใดจะ
สามารถเพิ่มความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล แบบมือบนเหนือศีรษะ เพื่อจะไดนําผลที่ไดจาก
การวิจัยไปพัฒนาดานความสามารถของนักกีฬาวอลเลยบอล ตลอดจนเปนขอมูลสนับสนุน การนํา
การฝกทางดานจิตวิทยาการกีฬาไปใชในวงการกีฬาอยางกวางขวางมากขึ้นตอไป 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

1. เพื่อศึกษาผลของการฝกจินตภาพ การฝกการผอนคลายกลามเนื้อ และการฝกสมาธิ  
แนวอานาปานสติที่มีตอความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล 
 

2. เพื่อหาคาความแตกตางจากผลของการฝกจินตภาพ การฝกการผอนคลายกลามเนือ้   
และการฝกสมาธิแนวอานาปานสติที่มีตอความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล 
 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 

ผลที่ไดจากการศึกษานี้ทําใหผูที่สนใจหรือเกี่ยวของกับกีฬาวอลเลยบอล ไดแก ผูฝกสอน 
อาจารยดานพลศึกษา ตลอดจนนักกีฬาหรือประชาชนทั่วไป ไดขอมูลสนับสนุนหรือเปนทางเลือก
เพื่อตัดสินใจใชวิธีการฝกทางจิตไดถูกตองเหมาะสมกับนักกีฬา เปนการเพิ่มสมรรถภาพทางจิต
ควบคูกับการฝกสมรรถภาพทางกาย และทักษะใหกับนักกีฬาไดเปนอยางดีตอไป 

 
ขอบเขตของการวิจัย 

 
1. การวิจัยนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง (experimental  research) เพื่อศึกษาผลของการฝก   

จินตภาพ การฝกการผอนคลายกลามเนื้อ และการฝกสมาธิแนวอานาปานสติที่มีตอความแมนยํา   
ในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 
 

2. ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ คือ นักเรียนชาย ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 ที่ผาน   
การเรียนวิชาวอลเลยบอลมาแลวและมีความสามารถในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือ
ศีรษะไดถึงพื้นที่แดนหลังของฝายตรงขาม จากโรงเรียนคุรุราษฎรรังสฤษฏ อําเภอจอมบึง จังหวัด
ราชบุรี จํานวน 54 คน   

 
3. กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ ไดมาจากการสุมตัวอยางแบบงาย (simple random  

sampling)  จากประชากร ไดกลุมตัวอยาง จํานวน 40 คน แบงเปน 4 กลุมๆ ละ 10 คน คือ กลุม
ควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 โดยวิธีการกําหนดเขากลุม 
(randomly assignment) 
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4. ตัวแปรที่ใชในการศึกษา ประกอบดวย 
 
    4.1 ตัวแปรอิสระ (independent variable) เปนโปรแกรมการฝกเพื่อพัฒนาความแมนยํา 

ในการเสิรฟวอลเลยบอล ซ่ึงมี 4 รูปแบบ คือ 
 4.1.1 โปรแกรมการฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ  
 4.1.2 โปรแกรมการฝกจินตภาพ  
 4.1.3 โปรแกรมการฝกการผอนคลายกลามเนื้อแบบกาวหนา  
 4.1.4 โปรแกรมการฝกสมาธิแนวอานาปานสติ  
 
     4.2 ตัวแปรตาม (dependent variable) คือ ความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล ซ่ึงได

จากการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ ของกลุมตัวอยาง ทั้ง 4 กลุม โดยเสิรฟคนละ 10 
ครั้ง ไปยังตําแหนงที่กําหนดไว โดยใหนับคะแนนที่ลงตามตําแหนงที่กําหนดไวนั้น 1 คร้ัง เปน 1 
คะแนน 

 
นิยามศัพท 

 
1. การฝกจินตภาพ (imagery training) หมายถึง การสรางภาพในใจ นึกถึงภาพการเสิรฟ

วอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ ไปตรงตําแหนงที่กําหนดไดอยางแมนยํา เปนการเห็นภาพโดย
การระลึกถึง และเปนภาพที่เกิดจากสิ่งเราภายนอก คือประสบการณที่ไดรับมากอน การจินตภาพจะ
เปนสภาวะที่ทําใหเกิดความรูสึกตางๆ การจัดลักษณะทาทางการเคลื่อนไหวอยางมีจังหวะและ
ขั้นตอนการแสดงทักษะทางกฬีา  

 
2. การฝกการผอนคลายกลามเนื้อแบบกาวหนา (progressive  muscle  relaxation : PMR)   

หมายถึง การฝกใหกลามเนื้อในสวนตาง ๆ ของรางกายไดรับความรูสึกที่แตกตางระหวางการเกร็ง
และการผอนคลายกลามเนื้อ มีจํานวน 21 ทา มีผลตอการลดความตึงเครียดของกลามเนื้อ โดยผูที่ฝก
สามารถควบคุมกลามเนื้อของตนเองได 

 
3. การฝกสมาธิแนวอานาปานสติ หมายถึง การฝกเพื่อใหมีสติอยูกับตัวเสมอ หรือการฝก

ความคิดใหมีระเบียบ โดยการกําหนดลมหายใจเขาและออก 
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4. ความแมนยํา (accuracy) หมายถึง การเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะไปลง ณ 
ตําแหนงตามที่กําหนดไว  โดยเสิรฟจํานวน  10 คร้ัง  ใหนับลูกที่ลงตามจุดเปน 1 คะแนน  และลูกที่
ไมลงตามจุดเปนศูนยคะแนน  คะแนนเต็ม 10 คะแนน 
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การตรวจเอกสาร 

 
 การวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัยไดศึกษาคนควาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ  โดยกําหนด
รายละเอียดเนื้อหา ดังนี้ 
 ทักษะการเสิรฟวอลเลยบอล 
 การฝกจินตภาพ 
 การฝกการผอนคลายกลามเนื้อ 
 การฝกสมาธิ 
 งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

ทักษะการเสิรฟวอลเลยบอล 
 

ชาญฤทธิ์ (2545) กลาววา การเสิรฟเปนการรุกที่คูแขงขันไมสามารถบังคับหรือควบคุมได 
ตองมีการฝกฝนใหชํานาญ หาทาเสิรฟที่ถนัดของผูเลนแตละคน มีจุดประสงคหลายอยาง นอกจาก 
ตองการคะแนนแลว ยังตองเสิรฟใหคูแขงรับไดยากที่สุด ทําใหเกมรุกของคูแขงขันเสียไป บีบให   
ผูรับตองเซตลูกบอลจากแดนหลัง และถาเสิรฟไดดียังใชทําลายขวัญกําลังใจของคูตอสูอีกดวย     
บางทีโคชและนักกีฬามักจะคิดวาการเสิรฟเปนเรื่องไมสําคัญ และไมคอยใสใจตอการฝกทั้งที่  
ความจริงแลวการเสิรฟเปนการรุก (attacking) ที่สําคัญเปนอันดับแรก เพราะถาเสิรฟดีทีมอาจจะได
คะแนนทันทีจากการเสิรฟ และทีมตรงขามรุกกลับไมไดสงบอลงายๆ มาใหทีมของเรารุกกลับ  
โดยแบงการเสิรฟออกเปน 6 แบบ คือ 
 

1.  การเสิรฟลูกมือลางโดยผูเสิรฟยืนในเขตเสิรฟ หันหนาหรือดานขางเขาหาตาขาย แยก 
เทาหางพอสมควร สําหรับผูเสิรฟที่ถนัดขวาใหหงายฝามือซายถือลูกบอลแขนซายเหยียดไปขาง 
หนา งอศอกเล็กนอย เหวีย่งแขนขวามาขางหลังจนสุดโยนลูกบอลขึ้นตรงๆโนมตัวไปขางหนา  
ทิ้งนํ้าหนกัตัวลงเทาหนา สายตาจับจองอยูที่ลูก เมื่อบอลเริ่มตกใหเหวีย่งแขนขวากลับมาขางหนา 
ในลักษณะแขนเหยียดตรง ตีลูกบอลบริเวณดานลางของสวนหลังของลูกบอล ควรยอเขาเพื่อเพิ่ม 
แรงสง (ลักษณะของมือที่ตลูีกบอลอาจใชการกําหมดั แบมือ สันมือ หรือหลังมือตีลูกบอลก็ได)    
เมื่อตีลูกบอลไปแลวควรเหวีย่งแขนตามลูกบอลไปดวยเพือ่เปนการบังคบัทิศทางของลูกบอล         
สวนแขนซายใหเหวีย่งไปขางหลังเพื่อรักษาการทรงตัวและใหวิ่งเขาสนามเพื่อเตรยีมรับลูกโตกลับ
จากฝายตรงขามตอไป 
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2.  การเสิรฟลูกแบบมือบนเหนือศีรษะ เสิรฟโดยโยนลูกขึ้นเหนือศีรษะแลวใชฝามือหรือ 
กํามือตีดานหลังของลูกบอลใหลอยขามตาขายไป ใหผูเสิรฟยืนในเขตเสิรฟหันหนาเขาหาตาขาย            
ผูเสิรฟที่ถนัดขวาจะตองกาวเทาซายออกไปอยู หนาเทาขวาสองเขางอเล็กนอย ทิ้งนํ้าหนักตัว         
ลงเทาหลัง ถือบอลดวยมือซายความสูงระดับอก ตามองไปที่เปาหมาย โยนลูกบอลขึ้นไปตรง ๆ   
สูงประมาณ 3–4 ชวงของลูกบอล ยกแขนขวาขึ้นกวาดไปทางดานหลัง ความสูงของขอศอกอยู
ระดับใกลเคียงกับไหล กางนิ้วมือออกเล็กนอย บิดลําตัวไปทางขวา เงยหนา แอนอกและทอง       
ทิ้งนํ้าหนักตัวอยูที่เทาขวา จังหวะที่ตีบอลจะถายนํ้าหนักตวัมาที่เทาซาย ตีบอลไปขางหนาดวยฝามือ
หรือกํามือบริเวณสวนหลังตรงกลางของลูก (ความสูงของลูกบอลขึ้นอยูกับจุดตีและความหางของ
คนที่ตี) หลังตีลูก เทาขวาจะกาวตามไปขางหนา และใหวิ่งเขาในสนามเพื่อเตรียมรับลูกโตกลับ
จากฝายตรงขาม 
 

3.  การเสิรฟลูกมือบนดานขางลําตัว เปนลูกเสิรฟที่มีความแรง ทําใหลูกหมุนหรือเปลี่ยน
ทิศทางกลางอากาศได ทําใหรับลูกเสิรฟไดยาก เมื่อยืนในเขตเสิรฟแลว ผูเสิรฟที่ถนัดขวาจะหัน
ไหลซายเขาหาตาขาย เทาซายอยูดานหนาเล็กนอย โยนลูกดวยมือซายใหลูกเอนไปทางไหลซาย
เล็กนอย ใหลูกบอลสูงขึ้นไปประมาณ 3–4 ชวงแขนของลูกบอลเหยียดแขนขวาไปดานหลัง ทิ้ง   
นํ้าหนักตัวลงบนเทาขวา จังหวะตีบอลใหเหวี่ยงแขนขวาขึ้น บิดเทาและลําตัวเขาหาสนาม โนมตัว
ไปทางดานหนา ถายนํ้าหนักตัวสูเทาซาย เพื่อเพิ่มแรงสงลูก สวนของมือที่ปะทะลูกบอลจะอยู 
ระหวางหัวแมมือและสันมือ อาจจะแบมือ กํามือหลวมๆ ก็ได หลังเสิรฟแลวใหวิ่งเขาในสนามเพื่อ
เตรียมรับลูกโตกลับจากฝายตรงขาม 

 
4.  การเสิรฟลูกสายกลางอากาศ เปนการเสิรฟที่ทําใหลูกบอลเปลี่ยนทิศทางกลางอากาศ

คาดคะเนจุดตกของลูกไดยาก ในการเสิรฟใหยืนหางจากเสนหลังของสนาม 6–8 เมตร เพื่อให      
ลูกเสิรฟนั้นสายไดผลดีที่สุด หันหนาหาตาขาย ถาถนัดขวาใหเทาขวาอยูหนาเทาซาย แยกเทา         
หางกันประมาณ 1 ชวงไหล สองเขางอเล็กนอย นํ้าหนักอยูที่เทาหลัง มือซายถือลูกบอล สูงระดับอก 
วางตําแหนงของรูที่สูบลมใหถูกตองกับทิศทางที่ตองการใหลูกบอลสายไป (ถารูอยูหนาหรือบนลูก
จะสายขึ้นลง ถารูอยูขาง ลูกจะสายไปทางซายและทางขวา ถารูอยูลาง ลูกจะสายขึ้นและลงเล็กนอย) 
โยนลูกบอลดวยฝามือเพื่อใหลูกบอลลอยนิ่งขึ้นตรง ๆ สูงขึ้นไปประมาณ 3–4 ชวงลูกบอล ยก
แขนขวาขึ้นเยื้องไปขางหลังเล็กนอย ในจังหวะที่ดีลูกบอล ขอศอกสูงประมาณไหล บิดลําตัวไป
ทางขวา เงยหนา แอนอก แอนทองทิ้งนํ้าหนักตัวที่เทาขวา ใหเพิ่มความเร็วในการตีกอนที่มือจะถึง
ลูกบอล 30–50 ซม. โดยกะใหมีแรงกระทบลูกบอลดวยความเร็วประมาณ 10 เมตรตอวินาที ขณะตี
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ลูกบอลตองตีกึ่งกลางดานหลังของลูกบอล (ถาตีที่จุดอื่นลูกบอลจะหมุน แตไมสายกลางอากาศ)     
และใหถายนํ้าหนักตัวจากเทาขวามายังเทาซาย หลังจากเสิรฟแลวใหวิ่งเขาสนามเพื่อเตรียมรับลูกโต
กลับจากฝายตรงขาม 
 

5. การเสิรฟลูกโดงสูง เปนลูกเสิรฟที่เหมาะกับสนามกลางแจง หรือในโรงยิมหลังคาสูง
อาจใหผลไดไมดีเทาลูกเสิรฟแบบแรงเรียดตาขาย แตใชสรางความลําบากใจใหกับคู ต อสู ที่          
ไมคุ นเคยไดจากตําแหนง ยืนในเขตเสิรฟ ถาถนัดขวา ใหหันไหลขวาเขาหาตาขาย เทาขวาอยู      
หนาเทาซาย ใชมือซายโยนลูกบอลขึ้นไปตรง ๆ สูงประมาณไหลพรอมกับเหวี่ยงแขนไปทางดาน 
หลัง ยอตัวลงเล็กนอย พรอมกับการเหวี่ยงแขนขวากลับมาขางหนา งอศอกเล็กนอย ตีลูกบริเวณ     
สวนลางคอนไปดานหลังขึ้นมาดานขางของลูกบอล ใหลูกสัมผัสสวนของมือซ่ึงกําอยูบริเวณดาน   
ขางของกําปนหรือบริเวณสันมือ หลังจากเสิรฟแลวใหวิ่ง เขาสนามเพื่อเตรียมรับลูกโตกลับจากฝาย 
ตรงขาม 
 

6.  การเสิรฟลูกหมุน มี 2 แบบ คือ 
 
     6.1 การเสิรฟลูกหมุนซาย ใหยืนในเขตเสิรฟคอนมาทางขางสนามดานนอก หันหนา 

เขาหาตาขาย ถาถนัดขวา ใหเทาซายอยูหนาเทาขวาเอียงไหลซายเขาหาตาขายเล็กนอย ถือบอลดวย      
มือซายสูงระดับอก โยนลูกบอลใหเอนไปทางซายเล็กนอยสูงจากมือประมาณ 3–4 ชวงของลูกบอล 
ใชทาทางในการเสิรฟ เหมือนการเสิรฟดวยลูกมือบนดานหนา แตใชฝามือหรือกําหมัดตีตรง
กึ่งกลางของลูกบอลเยื้องไปทางขวาเล็กนอย ลูกจะหมุนจากขวาไปซาย หลังจากเสิรฟแลวใหวิ่งเขา
ในสนามเพื่อเตรียมรับลูกโตจากฝายตรงขาม 

 
     6.2 การเสิรฟลูกหมุนขวาใหยืนดานในของเสนเขตเสิรฟ หันหนาเขาหาตาขาย ถาถนัด

ขวาใหเทาซายอยูหนาเทาขวา เอียงไหลซายเขาหาตาขายเล็กนอย ถือบอลดวยมือซายสูงระดับอก 
โยนบอลใหเอนไปทางขวาเล็กนอยสูงจากมือประมาณ 3–4 ชวงของลูกบอลใชทาทางในการเสิรฟ 
เหมือนการเสิรฟดวยลูกบนดานหนา แตใชฝามือหรือกําหมัดตีตรงกึ่งกลางของลูกบอลเยื้องไป
ทางซายเล็กนอยโดยใชขอมือชวยตีลูกจะหมุนจากซายไปขวา การเสิรฟลูกหมุนขวาจะยากกวา   
การเสิรฟลูกหมุนซายเพราะถาตีไมแรงพอลูกบอลจะไมหมุน หลังจากเสิรฟแลวใหวิ่งเขาในสนาม
เพื่อเตรียมรับลูกโตจากฝายตรงขาม 
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การเสิรฟเปนการเริ่มตนของการเลนเกมแขงขัน นักกีฬาจะตองตีลูบอลดวยมือใหบอลขามตาขาย
ไปใหลงในสนามในแดนฝายตรงขาม โดยอาจจะเสิรฟโดยใชทอนแขนดานลางหรือยกแขนขึ้น
เหนือศีรษะตีบอลไป (นักกีฬาฝกหัดอาจใชทอนแขนดานลาง) ในปจจุบันทีมชั้นนําระดับโลกนิยม
กระโดดเสิรฟหรือกระโดดตบขามตาขายโดยโยนลูกบอลไปในอากาศแลวกระโดดตบเพื่อเสิรฟให
ขามตาขาย กติกาใหมอนุญาตใหเสิรฟลูกบอลสัมผัสตาขายไปลงแดนตรงขามได เมื่อทีมที่เสิรฟเปน
ฝายเสียคะแนนนั้นก็จะเปนฝายเสียสิทธิการเสิรฟใหฝายตรงขาม โดยฝายตรงขามจะทําการหมุน
ตําแหนงตามเข็มนาฬิกา 1 ตําแหนง เพื่อทําการเสริฟเพื่อเลนในคะแนนตอไป 
 
 ในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยกําหนดใหฝกและทดสอบโดยใชวิธีการเสิรฟแบบมือบน
เหนือศีรษะ 
 

รูปแบบการเสริฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 
 

 
 
ภาพที่ 1  แสดงรูปแบบการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 
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การฝกจินตภาพ 
 

สุพิตร (2543) กลาววาการจินตภาพเปนประสบการณดานความรูสึกนึกคิด เชน การเห็น
การไดยิน การไดฟง ความรูสึกซึ่งไดจากประสบการณ จากความรูสึกนึกคิดโดยอาศัยความจํา การ
เห็นภาพจากภายใน โดยการระลึกถึง หากเปนภาพที่เกิดจากสิ่งเราภายนอก ก็จะเปนประสบการณที่   
ไดรับมากอน การจินตภาพจะเปนสภาวะที่ทําใหเกิดความรูสึกตาง ๆ ทางดานรางกาย การจัด
ลักษณะทาทาง การเคลื่อนไหวอยางมีจังหวะ ขั้นตอนการแสดงลักษณะทางกีฬา แมกระทั่งความ    
รูสึกทางดานจิตใจ เชน การดีใจ การเสียใจ และผิดหวังเมื่อพายแพหรือเลนไมดี เปนตน  

 
วิสุทธิ์ (อางถึงในสุพิตร 2543) กลาววาเทคนิคการผอนคลายดวยวิธีจินตภาพนี้ นักกีฬาจะ

จินตภาพถึงสิ่งแวดลอม เหตุการณและสถานที่ตางๆ ที่จะกอใหเกิดความรูสึกสบายใจ เชน จินตภาพ            
วาตนเองกําลังนอนเลนอยูที่ชายหาด มีแสงแดดออนๆ ลมพัดเย็นสบาย มีเสียงคล่ืน หรือกําลัง       
เดินเลนอยูในปาที่มีตนไมสีเขียวนานาชนิด เปนตน 
 

ขั้นตอนของการเตรียมฝกการผอนคลายดวยวิธีจินตภาพ 
 

1.  เลือกสถานที่ที่จะฝก โดยจะตองเปนสถานที่ที่เงียบ และรูสึกสบาย 
 
2.  นักกฬีาจะตองเตรียมพรอม มีความกระตือรือรน แตไมใชตื่นเตนจนเกินไปกับ

เหตุการณสภาพการณที่นักกฬีาออนลา หรือมีพลังมากเกนิไป ไมเหมาะที่จะฝกการผอนคลาย 
 
3.  นักกีฬาจะตองมีเจตคติที่ดีตอการฝก จะตองมีความเชื่อวา เมื่อฝกการผอนคลายดวย 

วิธีการจินตภาพไปแลวจะชวยลดความเครียดได ถึงแมจะเปนชวงระยะเวลาอันสั้นก็ตาม 
 
4.  การฝกจะตองฝกอยางจริงจัง และจะตองสรางสถานการณใหเกิดการผอนคลายใหได 

 
5.  นักกีฬาทุกคนจะตองอยูในทาที่สบายอาจจะนอนในทาที่สบาย แขนวางแนบกับทาง       

ดานขางของลําตัว และหลับตา แตอยาไขวเทา 
 

6. ในขณะที่ฝกใหคิดถึงสถานที่ที่ทําใหตนเองมีความสุขและรูสึกปลอดภัย 
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7.  ใหเวลาในการคิดนาน 1 นาที แลวคอยๆ ผอนคลาย 
8.  หายใจเขาลึก ๆ และหายใจออกชา ๆ 
9.  กระตุนใหนักกีฬามองเห็นตนเองอยูในสถานที่ที่มีความสุขอยางชัดเจน 
10.ใหเกิดความรูสึกวาตนเองเขาไปอยูในสถานที่นั้นมากกวาที่จะเห็นเฉพาะภาพ 
11.  ใหรูสึกวาไดเห็น ไดยินเสียง ไดรับรูกล่ิน สามารถสัมผัสไดอยางตอเนื่อง 
12.  นําความรูสึกวาไดมีการผอนคลายกลับคืนมา 

 
 การฝกจินตภาพ  ผูฝกจะตองสรางภาพในใจของทักษะนั้นโดยเริ่มจากสวนสุดทาย หรือ
จุดเริ่มตนของทักษะกอนก็ได  และมีความรูสึกวาสวนตางๆ ของรางกายเคลื่อนไหวตามไปดวย   
ตอจากนั้นจึงลงมือแสดงทักษะจริง การสรางภาพในใจอาจทําไดทั้งขณะลืมตาและหลับตา ในการ
ฝกตอนแรกควรหลับตา เพราะทําใหมีสมาธิมากขึ้น เมื่อสามารถสรางภาพในใจไดชัดเจนแลวผูฝก
จึงสรางภาพในใจขณะลืมตา    
 

สรุปไดวากระบวนการจินตภาพชวยใหการแสดงทักษะทางกายมีประสิทธิภาพสูงยิ่งขึ้น
โดยมีผลในดานความจํา  การจัดกระบวนการทางความคิด และนําไปใชในขณะฝกซอมและแขงขัน 
กลาวไดวาจินตภาพเปนเทคนิคทางจิตอยางหนึ่งที่มีความสําคัญตอการเลนกีฬาอยางยิ่ง และสําหรับ
งานวิจัยนี้เปนการจินตภาพจากจุดเริ่มตนไปหาจุดสุดทายหรือเปาหมาย 
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การฝกการผอนคลายกลามเนื้อแบบกาวหนา 
 

ความเครียดกับการผอนคลายกลามเนื้อ 

 
            เมื่อรางกายเกิดความเมื่อยลา ยอมสงผลใหเกิดความเครียดตอสภาพของทางจิตใจได ซ่ึง
ความเครียด (stress) นี้ สุพิตร (2538) กลาววา เปนภาวะของจิตใจที่มีการตื่นตัว เตรียมพรอมที่จะ
เผชิญกับสถานการณ หรือความกดดันอยางใดอยางหนึ่ง ซ่ึงสถานการณหรือความกดดันที่เกิดขึ้น  
มักจะเปนสิ่งที่เกินความสามารถของตนเองในการแกไข หรือแกปญหาใหหมดสิ้นไปไดโดย         
มีสาเหตุ ดังนี้ 
   

1.  สาเหตุอันเนื่องมาจากทางดานรางกาย เชน การเจ็บไขไดปวย หรือการมีโรคภัยไขเจ็บ
ตางๆ 
 

2.  สาเหตุอันเนื่องมาจากทางดานจิตใจ เชน ความไมสมหวังตางๆ ซ่ึงทําใหเกิดความ 
ขัดแยงภายในจิตใจ เกิดความคับของใจ 

 
3.  สาเหตุอันเนื่องมาจากทางดานสังคม เชน การเปลี่ยนแปลงทั้งหลายที่เกิดขึ้นภายใน 

ครอบครัว การงาน ที่อยูอาศัย และอ่ืนๆ ที่สรางความกดดันใหเกิดขึ้นภายในจิตใจ 
 
 สาเหตุของความเครียดที่เกิดขึ้นทางดานรางกาย ไมวาจะเปนการตึงตัวของกลามเนื้อและ
เมื่อยลาของกลามเนื้อ ที่เกิดจากการฝกซอมกีฬา หรือเปนผลจากความวิตกกังวลทางดานจิตใจ       
ที่แสดงออกมาทางดานรางกาย และวิธีแกไข ฉะนั้นเมื่อนักกีฬาเกิดความเครียดทางดานรางกาย    
ดังอาการที่เกิดขึ้นตางๆนั้น ผูฝกสอนก็สามารถที่จะนําวิธีการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ มาใช
ควบคูกับการฝกทักษะทางกีฬาไดอีกทางหนึ่ง เพื่อเปนการเสริมสรางใหนักกีฬาของตนมีศักยภาพ
ในการฝกซอมและแขงขันเพิ่มมากขึ้น ซ่ึงการฝกการผอนคลายกลามเนื้อนี้ (muscle relaxation 
training) ไดเริ่มมีมานานแลว และในปจจุบันยังเปนที่นิยมตอการนํามาใชในทางกีฬามากขึ้น จาก
การศึกษาคนความาทราบวา การผอนคลาย (relaxation) เร่ิมตนโดย Edmund Jacobson ซ่ึงใชเทคนิค
การทํางานรวมกันระหวางกลามเนื้อและจิตใจ โดยไดแนะนํารูปแบบการบําบัดที่มีพื้นฐานอยูบน
การสงบนิ่งของกลามเนื้อ เรียกวา การผอนคลายกลามเนื้อแบบกาวหนา (progressive muscle 
relaxation ) และเห็นวาการที่บุคคลแสดงภาวะทางอารมณออกมา สวนใหญเกิดจากภาวะการหดตัว 
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ของกลามเนื้อ ซ่ึงเกิดพรอมๆกับการเกิดอารมณนั้นๆ ดังนั้น การผอนคลายกลามเนื้อนาจะเปน
เงื่อนไขตรงกันขามคือ ถาไมมีการเกร็งใดๆของกลามเนื้อเกิดขึ้น บุคคลนั้นก็จะไมถูกกระตุนทาง
อารมณ  
 

สวนความหมายคําวา "ผอนคลาย" หมายถึง "การลดความตึงเครียด" และคําวา "ผอน" 
หมายถึง "ทําใหหยอนหรือคลายความตึง" (ราชบัณฑิตยสถาน 2525:547) และในทรรศนะของ    
นักกายภาพไดใหความหมายของการผอน (relaxation) ไววา คือการที่เสนใยของกลามเนื้อยืดออก 
ซ่ึงตรงกันขามกับความตึงเครียด (tension) คือการที่เสนใยของกลามเนื้อหดเขา (Jacobson,1962:17) 
การผอนคลายเปนสภาวะที่สงบ สบายท้ังรางกายและจิตใจ กอใหเกิดความสงบ และไมเกิดการ     
รุกเราทางอารมณใด ๆ ไมวาจะเปนความคับของใจ ฉุนเฉียวหรือการตอสูใด ๆ เนื่องจากการ    
ดําเนินชีวิตของแตละบุคคลในปจจุบันมักจะเผชิญกับสภาพการณที่กอใหเกิดความเครียดความ    
ไมสบายใจ ซ่ึงเปนภาวะทางจิตใจที่เกิดจากการเผชิญปญหาตาง ๆ ทั้งปญหาที่เกิดจากตัวบุคคล
นั้นเอง และหรือปญหาจากสิ่งแวดลอม อันเปนผลใหเกิดความแปรปรวนทางรางกายจิตใจ และ
วิธีการหนึ่งที่จะชวยลดความแปรปรวนทางรางกายและจิตใจ ความเครียด ความวิตกกังวลก็คือการ
ผอนคลาย  ซ่ึงแตละบุคคลสามารถจะเรียนรูวิธีการผอนคลายไดอีกทั้งสามารถนํามาประยุกตใชให
สอดคลองกับสถานการณตางๆ ในชีวิตประจําวันซ่ึงวิธีการผอนคลายนี้จะไมเกี่ยวของกับการใชยา
หรือยาเสพติดใดๆ นอกจากนี้ยังมีผลในทางบวก ไมกอใหเกิดสภาวะที่ไมสบายใจใดๆ ไมตองใช
ทาทางในการผอนคลายที่ยุงยากหรือสลับซับซอน ตลอดทั้งไมส้ินเปลืองคาใชจายดวย  
 
           การเรียนรูวิธีการผอนคลายและทักษะการผอนคลายนั้น Madders (1983) กลาววาการที่จะ
รูจักการผอนคลาย จําเปนตองรูจักความตึงเครียดเสียกอนวาความตึงเครียดเปนอยางไร โดยจะตอง
รูจักสภาวะของกลามเนื้อเสียกอน ซ่ึงวิธีการที่จะรูถึงสภาวะของกลามเนื้อมีหลายวิธี เชน 
 

1.  การรับรูดวยการสัมผัส  ซ่ึงเปนวิธีที่เปนธรรมชาติที่สุด 
2.  การเรียนรูโดยการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางความเครียดกับการผอนคลาย 

          3.  การเรียนรูโดยการสังเกตการเคลื่อนไหวของคนอื่น 
4.  การวัดชีพจร ความดันโลหิต อัตราการเตนของหัวใจซึ่งจะพบความแตกตางของอัตรา 

การเตนของหัวใจระหวางความเครียดและการผอนคลาย และในขณะที่ผอนคลายอยางที่สุดนั้น
หัวใจจะเตนชาลงเพราะรางกายตองการพลังงานนอย และตองการออกซิเจนนอยลงดวย 
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5.  การวัดคาความตึงตัวของกลามเนื้อ โดยใช EMG biofeedback เปนเครื่องมือทาง 
อิเล็คทรอนิคที่สามารถวัดความตางศักดิ์ไฟฟาที่ปลายประสาทที่มาเล้ียงกลามเนื้อถากลามเนื้อมี
ความตึงตัวมากคาความตางศักดิ์ไฟฟาก็จะสูงตาม  
 
ความสําคัญและเปาหมายของการฝกผอนคลาย มีดังนี้ 
 
  1.  ชวยลดระดับความวิตกกังวล ซ่ึงเห็นไดจากการเปลี่ยนแปลงระบบสรีระเปนไปในทาง
ท่ีดีขึ้น 
           

2.  ชวยลดความเครียดจากภาวะที่มากระตุน 
  3.  ชวยลดปญหาที่ตามมาอันเปนผลที่เกิดจากความเครียด เชน ความดันโลหิตสูง อาการ  
ปวดศีรษะอันเนื่องมาจากความเครียด และอาการนอนไมหลับ 
 

4.  ชวยปองกันมิใหความผิดปกติอันเนื่องมาจากความเครียดและชวยควบคุมความวิตก 
กังวลมิใหเกิดขึ้นมาจนถึงสภาวะที่เปนปญหาเมื่อตองเผชิญกับสถานการณที่เปนตัวกระตุน 
 

5.  ชวยแกปญหาพฤติกรรมบางอยางที่มักเกิดในชวงที่มีความเครียด เชน การสูบบุหร่ี การ
ดื่มสุรา การกินยา การย้ําทํา เปนตน โดยจะไปชวยลดความตองการที่จะพึ่งพิงสิ่งเหลานี้ลง 
 

6.  ชวยลดความเหนื่อยลาจากการใชความคิดมากและนานเกินไปหรือจากการใชพลังงาน
ทางรางกายมากไป 
 

7.  ชวยลดความตึงเครียดของรางกาย ซ่ึงมีผลชวยปรับปรุงดานการทํางาน การเขาสงัคม 
และบุคลิกภาพ 

 
 8.  ทําใหมีสติ สามารถผอนคลายไดดวยตนเองเมื่อรูสึกวาระบบรางกายและจิตใจถูก

กระตุนใหเกิดการเกร็ง 
 

9.   ผลที่ตามมาของการฝกผอนคลาย จะชวยเพิ่มความเชื่อมั่นในตนเอง และการยอมรับ 
ตนเอง ซ่ึงทําใหการควบคุมการตอบสนองตอความเครียดหรืออาการวิตกกังวลดีขึ้น 
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10.   ผลจากการที่อยูในภาวะผอนคลายจะชวยใหบุคคลนั้นสามารถคิดไดอยางมีเหตุมีผล 
มากกวาและตัดสินใจไดดีกวาบุคคลที่มีความเครียดหรือวิตกกังวลมาก ๆ อีกทั้งยังมีผลทําให
สัมพันธภาพกับคนอื่นดีขึ้นดวย 
 
จุดมุงหมายของทักษะการผอนคลาย 

 
 Jacobson (1962) กลาวถึงจุดมุงหมายของวิธีการฝกผอนคลายและทักษะการผอนคลายวา 
 

1.   เพื่อชวยใหผูฝกผอนคลายไดเรียนรูหลักการและวิธีการผอนคลาย 
 

2.   เพื่อชวยใหผูฝกไดฝกปฏิบัติอยางตอเนื่องและสามารถพัฒนานิสัยใหอยูในความสงบใน 
สภาวะที่สบายไดโดยอัตโนมัติ 
 

3.  เพื่อลดความแปรปรวนทางรางกายและจิตใจอันกอใหเกิดอาการตาง ๆ ที่เกิดทางดาน 
อารมณ เชน เบื่อหนาย ฉุนเฉียว กระวนกระวาย อาการที่เกิดทางดานสรีระ เชน ปากคอแหง   
หายใจถี่ วิงเวียนศีรษะ อาการที่เกิดทางดานกลามเนื้อ เชน มือเทาส่ัน ปวดหลัง ตาพรา และอาการ  
ที่เกิดทางดานพฤติกรรมที่แสดงออก นอนไมหลับ ลุกล้ีลุกลน เดินตัวเกร็ง เปนตน 
 
วิธีการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ 
 
  การผอนคลายอาจเกิดขึ้นไดดวยวิธีการตางๆ กัน เชน การผอนคลายกลามเนื้อ การนวด 
การสะกดจิต การจินตนาการ หรือ การนอนพักผอน แตวิธีการผอนคลายในขณะที่รูตัวเปนสิ่งที่
สมควรเปนอยางยิ่งที่จะนํามาฝกปฏิบัติ เพื่อใหเกิดทักษะการผอนคลายคือ การฝกการผอนคลาย
กลามเนื้อแบบกาวหนา (progressive muscle relaxation training) เปนวิธีการฝก โดยการผอนคลาย 
รางกาย ทีละสวน จนครบทุกสวน ซ่ึงมีทั้งการปลดปลอยความเครียดของกลามเนื้อ การเรียนรูที่จะ
เขาใจและใสใจกับความรูสึกสัมผัสที่เกิดขึ้นในระบบสรีระ ทําใหสามารถรับรูไดวารูสึกอยางไร 
ขณะที่ตองเครียดและผอนคลาย ซ่ึงความสามารถในการแยกแยะความรูสึกนี้จะทําใหรางกาย
สามารถควบคุมความเครียด ไดอยางมีประสิทธิภาพขึ้นไปอีก จึงเปนประโยชนแกผูฝก ตอการที่จะ
รับรูถึงสัญญาณเตือนของความเครียดที่เพิ่มขึ้นในรางกาย และสามารถผอนคลายไดเมื่ออยูในภาวะ
ที่กอใหเกิดความเครียด อีกทั้งยังทําใหผูฝก เรียนรูถึงการควบคุมจิตใจของตนเองไดอยางมีเปาหมาย 
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ไมปลอยใหเกิดความคิดที่เล่ือนลอย ซ่ึงหลักของการฝกการผอนคลายกลามเนื้อที่สําคัญนั้น        
ผองพรรณ (2534) ไดกลาวไว 2 ประการคือ 
 

1.  เกร็งและคลายกลามเนื้อของรางกายทีละสวน โดยในขั้นแรกใหผูฝกเกร็งกลามเนื้อ    
จนเครียดและเกร็งไดสักครู เพื่อใหผูฝกเรียนรูที่จะรับรูถึงความตึงเครียด ที่เกิดขึ้นในกลามเน้ือ และ
ในขั้นตอมา ใหผูฝกคลายกลามเนื้อจนถึงจุดที่รูสึกวา กลามเนื้อผอนคลายไดอยางเต็มที่ การเกร็ง
และคลายกลามเนื้อนี้ จะทําใหกลามเนื้อของรางกายไดผอนคลายเต็มที่ 
 

2.  ใหพยายามแยกแยะความรูสึกที่เกิดขึ้นเมื่อเกร็งและคลายกลามเนื้อ ซ่ึงจะทําใหผูฝกรูตัว 
มากขึ้นเมื่อเกิดความเครียด และจะสามารถผอนคลายไดเองภายหลัง 
 

สรุปองคประกอบสําคัญท่ีชวยใหเกิดการตอบสนอง เพื่อการผอนคลายกลามเนื้อ มีดังนี้ 

 
1.  ส่ิงเรา ส่ิงที่เราหรือกระตุนทางใจที่คงที่สม่ําเสมอ เชน เสียง คํา หรือวลี ที่อาจจะพูด 

เบาๆ ในใจ หรือพูดออกเสียงพอไดยิน จุดมุงหมายของการกระทําเชนนี้ คือ จะชวยใหเปนอิสระ 
หลุดพนจากความคิด หรือส่ิงที่รบกวนจากภายนอก ทําจิตใจใหวางเปลา 
 

2.  จิตวาง ถามีความคิดอื่น ๆ เขามาสอดแทรกในความคิดขณะที่ปฏิบัติอยูนั้นควรพยายาม
ลืมหรือสลัดความคิดนั้นทิ้งไป และตั้งใจปฏิบัติตอไปใหม ผูฝกไมควรกังวล หรือกลัววาจะปฏิบัติ
ตามกรรมวิธีนี้ไดดีหรือไม 
 

3.  ลดความตึงของกลามเนื้อ ผูปฎิบัติตองอยูในทาที่สบายที่สุด เพื่อลดการทํางานของ 
กลามเนื้อใหมากที่สุดเทาที่จะทําได 
 

4.  สถานที่สงบ สถานที่ที่จะปฏิบัติตองสงบเงียบปราศจากการกระตุนหรือรบกวนจาก 
ส่ิงแวดลอม ดั้งนั้นผูรับการฝกใหม จะไดรับคําสั่งใหปดตา และฝกในสถานที่ที่เงียบสงบ เชน หอง
ที่เงียบ หรือวัด เปนตน 
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ขอควรคํานึงในการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ สุพิตร (2538) ใหแนวคิดไววา  
 

1.  ในการฝกผอนคลายกลามเนื้อ ไมควรฝกขณะอิ่มหรือหิวจนเกินไป ควรฝกภายหลัง
รับประทานอาหารอยางนอยไมต่ํากวา 30 นาที ควรฝกเมื่อทองวางแตไมใชหิว และไมควรฝกใน
ขณะที่รางกายไมพรอม เชน เหนื่อยจากการทํางาน เมื่อยลาจากการออกกําลังกายหรือดื่มสุราภายใน 
1 ช่ัวโมงที่ผานมา รูสึกงวงหรืองัวเงีย จากการตื่นนอนหรือมีความเจ็บปวยทางรางกาย 
 

2.  เสื้อผาที่ใสขณะฝกควรจะหลวมและควรจะถอดรองเทาขณะฝก 
3.  ควรเริ่มฝกกับผูที่มีประสบการณกอนที่จะฝกดวยตนเอง 

 
       4.  ภายหลังที่ฝกกับผูที่มีประสบการณแลว เมื่อไปฝกดวยตนเอง ควรฝกปฏิบัติตามลําดับ 
ขั้นตอน โดยฝกปฏิบัติตามคําแนะนําจากเทปที่ครูฝกบรรยายวธีิการฝกไว 
 
          5.  เมื่อเริ่มเกร็งกลามเนื้อ ตองคอย ๆ เกร็งกลามเนื้อ โดยคอย ๆ เพิ่มความเครียดที่ละนอย ๆ 
อยาเกร็งอยางรุนแรงทันทีและอยารีบเรงหรือเกร็งเร็ว ๆ 
 

6.  ในการคลายกลามเนื้อนั้น เมื่อเกร็งจนเครียดที่สุดแลวคอย ๆ ผอนคลายกลามเนื้อท่ีเกร็ง
นั้นอยางชา ๆ อยารีบคลายเพราะจะเปนอันตรายแกกลามเนื้อ 
 
        7.  เมื่อส้ินสุดแตละครั้ง จะตองหายใจลึก ๆ สัก 3-5 คร้ัง จนรูสึกผอนคลายจากนั้นจึงคอย ๆ
ลืมตาขึ้นอยาลืมตาทันทีเพราะจะเกิดอันตรายเนื่องจากประสาทตาปรับไมทัน 
 

8.  การฝกดวยตนเองแตละครั้ง ไมควรจะหักโหม ควรใชเวลาประมาณ 15-30 นาที แตไม
ควรฝกโดยใชเวลามากกวา 45 นาที 
 
  9.  ควรฝกอยางสม่ําเสมอ โดยฝกทุกวันหรืออยางนอยสัปดาหละ 2-3 ครั้ง และปฏิบัติตาม
ขั้นตอนที่ครูฝกแนะนําจนกวาจะชํานาญ  
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10.  เมื่อฝกจนชํานาญแลว หากเครียดหรือปวดเมื่อยที่กลามเนื้อสวนใด ก็สามารถเกร็งและ
คลายกลามเนื้อเฉพาะสวนนั้น ๆ และหรือกลามเนื้อสวนที่เกี่ยวของ เชน หากปวดเมื่อยขาและเทา   
เพราะเดินมาก ก็ตองเกร็งและผอนคลายกลามเนื้อโดยเริ่มที่เทา นอง และหนาขาก็เพียงพอ 

 
ขั้นตอนการผอนคลายกลามเนื้อ 
 
        1.  กระทําตอเนื่องจากกลามเนื้อกลุมหนึ่งไปยังกลุมอื่นๆ ทั่วรางกาย 

2.  ทําใหกลามเนื้อเครียดและรับรูความเครียด 
3.  ผอนคลายความเครียดที่เกิดขึ้น และรับรูความผอนคลาย 

  4.  รับรูความแตกตางระหวางความเครียดและความผอนคลาย 
 
  5.  เมื่อฝกจนสามารถรับรูความเครียดระดับตาง ๆ ไดแลว ใหเขาสูสภาวะการผอนคลายได 

ทันทีโดยไมตองฝกใหเกิดความเครียดกอน 
 

สรุปไดวาการผอนคลายกลามเนื้อเปนวิธีการหนึ่งที่จะชวยลดความแปรปรวนทางรางกาย
และจิตใจ ความเครียด ความวิตกกังวล ซ่ึงสามารถนํามาใชในการกีฬาและประยุกตใชใหสอดคลอง
กับสถานการณตาง ๆ ในชีวิตประจําวันไดดวยเชนกัน  
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การฝกสมาธิ (Meditation) 
 
 พระเทพเวที (อางถึงใน สมบัติ และสมหญิง 2542 : 90) กลาววา การฝกสมาธิเปนวิธีหนึ่งที่

สามารถลดความวิตกกังวลของนักกีฬาใหอยูในระดับพอควร ทําใหนักกีฬามีสมาธิอยูในการเลน
กีฬา ซ่ึงจะเปนผลใหแสดงความสามารถสูงสุด คําวา “สมาธิ”  แปลวา ความตั้งจิตมั่นหรือแนวแน
จับอยูที่ส่ิงนั้นเรียกวาใจอยูกับนิจ จิตอยูกับงาน   

 
สําหรับการกีฬา ศิลปชัย (2533) กลาววา การมีสมาธิหรือการรวมความตั้งใจคือ การที่มี

ความตั้งใจตอส่ิงที่กําลังกระทําอยูซ่ึงในสถานการณกีฬามีหลายสิ่งหลายอยางที่เกิดขึ้น เชน การเลน
ของคูตอสู การคิดถึงการเลนที่ผานมา และที่กําลังจะเกิดขึ้น การคาดหวังของตนเองและผูดู เปนตน 
การฝกสมาธิกอใหเกิดประโยชนสูงสุดกับนักกีฬาถาหมั่นฝกและปฏิบัติ ซ่ึงมีแนวทางในการฝก
ดังตอไปนี้ 
 

แบบฝกหัดที่ 1 แบบอานาปานสติ คือ การฝกกําหนดรูลมหายใจ มีวิธีการกําหนดรูแบบ 

ตาง ๆ เชน 

 
1.  วิธีการกําหนดนึกคําวา พุท – โธ คือ หายใจเขาพรอมกับกําหนดนึกในใจวา “พุท”   

หายใจออกพรอมกําหนดนึกในใจวา “โธ” ทําแบบนี้ติดกันไปเรื่อย ๆ โดยไมไหจิตใจไปนึกคิดใน
เรื่องอื่นจนกวาจิตจะมีสมาธิดี วิธีการกําหนดภาวนาแบบนี้ อาจารยมั่น ภูริทัตโต  นิยมใชสอนลูก
ศิษยฝกปฏิบัติในการเริ่มตน และก็มีผูฝกปฏบัติกันมากถือวาเปนวิธีการที่งายสบาย ๆ ไมเครงเครียด 
สมาธิเกิดไดเร็ว  

 
2.  วิธีการนับลมหายใจเขาออก มีการนับลมหายใจในแบบตาง ๆ เชน หายใจเขานับ 1  

หายใจออกนับ 2 และ 3.... ไปเรื่อย ๆ ตามเปาหมายที่กําหนดไว หรือหายใจ เขา – ออก นับ 1 เขา - 
ออก นับ 2 .. นับไปเรื่อย ๆ วาจะนับใหถึงเทาใดตาม เปาหมายที่ไดกําหนดไว วิธีการแบบนี้ก็มีการ 
ผูฝกปฏิบัติกันอยูบาง การฝกนับอีกแบบหนึ่งที่มีผูนิยมฝกกันก็คืการนับเปนชุด โดยใหนับลม
หายใจเขา – ออก เปนนับ 1 เขา – ออก 2 เขา – ออก 3 เขา – ออก 4 เขา – ออก 5  แลวขึ้นตนนับ 1 
ถึง 7   นับ 8 ถึง 9 และนับจนกระทั่งนับ 1 ถึง 10 เปนอันวาครบชุดที่ 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  

การนับแบบวิธีเปนชุดดังกลาว มีผูสนใจฝกปฏิบัติอยูมากเชนกัน เพราะเปนการฝกบังคับจิตใหอยู
ในกรอบไดดี ฝกบังคับจิตใหเกิดสมาธิไดเร็วและงาย พฤทธ์ิ (อางถึงในสมบัติ และสมหญิง 2542: 
91) 

 
แบบฝกหัดที่ 2 การกําหนดเครื่องหมาย แบบฝกนี้เปนสวนหนึ่งของการฝกสมาธิตามแนว 

วิชาธรรมกาย ซ่ึงมีการฝกดังนี้   

       
1.  นั่งมืขวาทับมือซายไวบนหนาตักใหปลายนิ้วหัวแมมือทั้งสองชนกันตัวตรงไมเอียง     

ไปมา หลับตา  

         2.  กําหนดเครื่องหมายเปนลูกแกวใสเทาตาดําของคนขึ้นในใจ 

3.  สรางภาพในใจของตนเองถึงสะดือข้ึนมา 
     4.  สรางภาพในใจชองวางกลางลําตังตั้งแตสะดือข้ึนมา 

5.  กําหนดใหลูกแกวอยูในชองกลางลําตัว ณ ที่จุดสูงกวาสะดือ 2 นิ้ว 
6.  เพงสติลูกแกวตรงจดุนั้น 
7.  ทําเปนเวลา 5 นาที 
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แบบฝกหัดที่ 3 การฝกมองเห็นนาฬิกา มวีธีิการฝกดังนี ้
  

1.  วางนาฬิกาไวในที่มองเห็น หายใจลึก ๆ 2 – 3 คร้ัง มองดูเข็มวินาทีและมีสติอยูที่เข็ม 
วินาที ใชนิ้วเคาะหนาขาตนเองทุกครั้งที่เข็มวินาที  ผานชวง 5 วินาที ทําตอไปจนครบ 1 นาที พัก 1 
นาที 
 

2.  ตามองเข็มวินาที ใชนิ้วมอืเคาะหนาขาตนเองที่คร้ังที่เข็มวินาทีผานชวง 5 วินาที และ 10 
วินาที พกั 1 นาที 
 

3.  ตามองเข็มวีนาที ใชนิ้วมอืเคาะหนาขาตนเองทุกครั้งที่เข็มวินาทีผานชวง 5 วินาท ีและ 
10 วินาที ทําสลับไปเรื่อย ๆ จนครบ 1 นาที พัก 1 นาที 
 

แบบฝกหัดที่ 4 การฝกติดตามตัวเลขในตาราง ดังตารางที่ 1 
 

1.  มองดูตารางตัวเลข 
2.  เมื่อไดยนิเสียงสัญญาณเริ่ม และบอกตวัเลข ใหใชดินสอขีดฆาตัวเลขไปตามลําดับให

ไดมากที่สุด 
 

3. ใ หทําเวลาใน 1 นาที 
4.  ฝกหัดทํา 4 - 5 คร้ัง 

 
แบบฝกหัดที่ 5 การฝกติดตามตัวเลขในตาราง ดังตารางที่ 1 โดยมีเสียงรบกวน เชน เปด

เสียงเพลง 
 

1.  มองดูตารางตัวเลข 
 

2.  เมื่อไดยนิเสียงสัญญาณเริ่ม และบอกตวัเลขใหใชดินสอ ขีดฆาตัวเลขไปตามลําดับให
ไดมากที่สุด 

3.  ทําในเวลา 1 นาที 30 วินาที ฝกทํา 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) 
 
 วิธีการฝกสมาธินี้สามารถนํามาประยุกตใชกับการกีฬา ในชวงระหวางการฝกซอม  แขงขัน 
และหลังแขงขัน ซ่ึงถาฝกหัดทําอยูสม่ําเสมอ จะชวยทําใหสามารถทําไดอยางรวดเร็วและมี
ประสิทธิภาพ    
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 งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับผลการฝกจินตภาพและความแมนยํา 
 

ยศวิน (2538) ไดทําการวิจัยเร่ืองการเปรียบเทียบผลของการตั้งเปาหมายและการสราง  
จินตภาพที่มีผลตอความสามารถในการยิงลูกโทษในกีฬาบาสเกตบอล โดยใชแบบทดสอบ
ความสามารถในการยิงประตูโทษทดสอบนักเรียนชายอายุระหวาง 13 - 15 ป ของโรงเรียน         
สวนกุหลาบวิทยาลัย จํานวน 45 คน แบง ออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 15 คน ดวยวิธีแผนแบบสุมใน
บล็อก (randomized blocks design) คือ กลุมยิงประตูโทษควบคูกับการตั้งเปาหมาย กลุมยิงประตู
โทษควบคูกับการสรางจินตภาพ และกลุมยิงประตูโทษอยางเดียว ทดลองเปนระยะเวลา 8 สัปดาหๆ 
ละ 3 วัน ทุกกลุมไดรับการทดสอบความสามารถในการยิงประตูโทษ กอนฝกและหลังฝกสัปดาหที่ 
2, 4, 6, 8 ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 กลุมยิงประตูโทษ
บาสเกตบอลควบคู กับการสรางจินตภาพ มีความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอล             
สูงกวาความสามารถกอนการฝก และสัปดาหที่ 2 อยางมีระดับนัยสําคัญที่ระดับ .05 และ
ความสามารถในการยิงประตูโทษบาสเกตบอลของทั้ง 3 กลุมภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2               
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 แตหลังจากการฝกสัปดาหที่ 4 ความสามารถในการ     
ยิงประตูโทษบาสเกตบอลของกลุมประตูโทษควบคูกับการสรางจินตภาพสูงกวากลุมยิงประตูโทษ
เพียงอยางเดียวอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนในสัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 กลุมยิงประตูโทษ
ควบคูกับการสรางจินตภาพมีความสามารถสูงอีก 3 กลุมอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

 
ไกรสิทธิ (2542) ไดศึกษาวิจัยเร่ืองผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความแมนยําในการ      

เสิรฟวอลเลยบอลมีวัตถุประสงคเพื่อจะศึกษาผลการฝกจินตภาพที่มีตอความแมนยําในการ          
เสิรฟแบบมือบนเหนือศีรษะและเพื่อหาคาความแตกตางผลของการฝกระหวางกลุมที่ฝกเสิรฟ    
วอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะกับกลุมที่ฝกการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะควบคู
กับการฝกจินตภาพประชากรเปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 โรงเรียนกุนนทีรุทธาราม
วิทยาคม กรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2539 จํานวน 270 คน สุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอนเพื่อให
ไดกลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน นํากลุมตัวอยางมาทําการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ  
กอนการทดลอง (pre – test) ดวยแบบทดสอบการเสิรฟของ Russell และ Lange และนําคะแนนจาก
การทดสอบมาแบงกลุมตัวอยางออกเปนสองกลุม ๆ ละ 15 คน ดวยวิธีการเรียงลําดับความสามารถ
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ใหทั้งสองกลุมมีความสามารถเฉลี่ยไมแตกตางกัน กําหนดใหกลุมที่ 1 เปนกลุมควบคุม ทําการ   
เสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะคนละ 20 ครั้ง เพียงอยางเดียว กลุมที่ 2 กลุมทดลอง โดย  
ทําการฝกเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะคนละ 20 คร้ัง ควบคูกับการฝกจินตภาพ 10 นาที 
ผลการวิจัยพบวา ความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอน
การฝกไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และความแมนยําในการเสิรฟของกลุมควบคุมใน 
ชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 และความแมนยําในการเสิรฟของกลุมทดลองในชวงกอนการฝก หลังการฝก 
สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
พรเทพ (2542) ไดทําการวิจัยเร่ือง ผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการ     

เสิรฟเทเบิลเทนนิส วัตถุประสงคของการวิจัยคือ เพื่อทราบและเปรียบเทียบผลของการฝกเสิรฟ    
เทเบิลเทนนิส 2 แบบ คือ แบบฝกทักษะเทนนิสควบคูกับการฝกจินตภาพ และแบบฝกทักษะการ
เสิรฟเทเบิลเทนนิสอยางเดียว กลุมตัวอยางที่เขารวมในการศึกษา คือ นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษา   
ปที่ 1 จํานวน 40 คน จากนั้นทําการทดสอบทักษะการเสิรฟเทเบิลเทนนิส โดยใชแบบทดสอบของ 
สรินยา แซกวย แลวแบงกลุมตัวอยาง ออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 20 คน ทดสอบคาเฉลี่ยความสามารถ
ของการเสิรฟเทเบิลเทนนิสของทั้งสองกลุม จนแนใจวากอนการฝกทั้งสองกลุมมีความสามารถใน
การเสิรฟเทเบิลเทนนิสไมแตกตาง จากนั้นแบงกลุมตัวอยางออกเปนกลุมทดลองที่ 1 และกลุม 
ทดลองที่ 2 โดยกลุมทดลองที่ 1 ฝกตามโปรแกรมการฝกการเสิรฟเทเบิลเทนนิสควบคูกับการ        
ฝกจินตภาพ สวนกลุมทดลองที่ 2 ฝกตามโปรแกรมการฝกการเสิรฟเทเบิลเทนนิสอยางเดียว กลุม 
ทดลองทั้งสองกลุมไดรับการฝกสัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา 6 สัปดาห และไดรับการทดสอบ
ความสามารถในการเสิรฟเทเบิลเทนนิส หลังการฝกสัปดาหที่ 3 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6  พบวา 
กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 3 กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถใน
การเสิรฟเทเบิลเทนนิส ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการฝกสัปดาห
ที่ 6 กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถในการเสิรฟเทเบลิเทนนิส แตกตางกัน   
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 โดยกลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยของความสามารถในการเสิรฟ  
สูงกวาและสําหรับผลภายในกลุมทดลองที่ 1 เมื่อเปรียบเทียบผลของความสามารถในการเสิรฟ     
เทเบิลเทนนิสระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 3 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 และ   
ระหวางหลังการฝกสัปดาหที่ 3 กับการฝกสัปดาหที่ 6 พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยมีคะแนนเพิ่มขึ้นตามลําดับ และสําหรับผลภายในกลุมทดลองที่ 2 เมื่อเปรียบเทียบผล
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ของความสามารถในการเสิรฟเทเบิลเทนนิส ระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 3 และ
หลังการฝกสัปดาหที่ 6 พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีคะแนน
เพิ่มขึ้นตามลําดับ สําหรับการเปรียบเทียบระหวางหลังการฝกสัปดาหที่ 3 กับหลังการฝกสัปดาห   
ที่ 6 แมวาจะมีคะแนนเพิ่มขึ้นแตก็ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ธวัชชัย (2542) ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลของการฝกดวยการสรางจินตภาพและการกําหนด   
เปาหมายที่มีตอความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอล การวิจัยในครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อ
ศึกษาเปรียบเทียบความแตกตางระหวาง ผลของการฝกดวยการสรางจินตภาพ การกําหนดเปาหมาย 
การสรางจินตภาพควบคูกับการกําหนดเปาหมายที่มีตอความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอล 
โดยกลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนหนองเสือวิทยาคม จังหวัดปทุมธานี 
ไดมาโดยการสุมกลุมตัวอยางแบบหลายชั้น (multistage random sampling) จํานวน 80 คน โดย    
แบงกลุมออกเปน 4 กลุม คือ กลุมทดลองที่ 1 ฝก การสรางจินตภาพ 20 นาที ควบคูการฝกโยนโทษ
บาสเกตบอล 30 นาที กลุมทดลองที่ 2 ฝกการกําหนดเปาหมาย 20 นาทีควบคูการฝกโยนโทษ
บาสเกตบอล 30 นาที กลุมทดลองที่ 3 ฝกการสรางจินตภาพและการกําหนด เปาหมาย 20 นาที  
ควบคูการฝกโยนโทษบาสเกตบอล 30 นาที และกลุมทดลองที่ 4 ฝกโยนโทษบาสเกตบอล 30 นาที 
ตามดวยการแขงขันบาสเกตบอลภายในกลุม 20 นาที เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล       
เปนแบบฝกการสรางจินตภาพ การกําหนดเปาหมายและแบบฝกโยนโทษบาสเกตบอล และนํา       
ขอมูลที่ไดมาวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการโยนโทษบาสเกตบอลของแตละกลุม  
กอนการฝก ระหวางการฝก (หลังสัปดาหที่ 5) และหลังการฝก (หลังสัปดาหที่ 10) โดยใชแบบ
ทดสอบคาเอฟ (F-test) ผลการวิจัยพบวา ความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอลของทั้ง 4 กลุม 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 5 และหลังสัปดาหที่ 10 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
และความสามารถในการโยนโทษบาสเกตบอลของกลุมที่ 3 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 5 และ
หลังสัปดาหที่ 10 สูงกวา กลุม 1, 2 และ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

สุกัญญา (2543) ไดทําการศึกษาวิจัยเร่ืองผลของการฝกจินตภาพที่มีตอความสามารถในการ
เสิรฟลูกสั้นและลูกยาวในกีฬาแบดมินตัน และเพื่อเปรียบเทียบความสามารถในการเสิรฟลูก
แบดมินตันระหวางกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมควบคุมที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 กับกลุมควบคุมที่ 2 และ 
กลุมทดลองที่ 3 กับกลุมควบคุมที่ 3 กลุมตัวอยางเปนนิสิตชายและหญิงที่ลงทะเบียนเรียนวิชา
กิจกรรมกีฬาแบดมินตัน ภาคการศึกษาปลาย ปการศึกษา 2543 จํานวน 60 คนทําการทดสอบ
ทักษะกอนการทดลอง ดวยแบบทดสอบการตีลูกกระทบผนังของล็อคฮารทและแมคเฟอรสัน      
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แบงกลุมตัวอยางออกเปน 6 กลุม ๆ ละ10 คน กําหนดใหกลุมทดลองที่ 1 ฝกการเสิรฟลูกสั้นหนามือ
ควบคูการฝกจินตภาพ กลุมทดลองที่ 2 ฝกการเสิรฟลูกสั้นหลังมือควบคูการฝกจินตภาพ กลุม 
ทดลองที่ 3 ฝกการเสิรฟลูกยาวควบคูการฝกจินตภาพ และกลุมควบคุมทั้งสามกลุมเรียนวิชา
กิจกรรมกีฬาแบดมินตันตามปกติ ใหกลุมทดลองทั้งสามกลุมทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน ๆ ละ 50 
นาที รวม 8 สัปดาห ทําการทดสอบทักษะการเสิรฟลูกแบดมินตัน กอนการฝกและภายหลังการฝก 
สัปดาหที่ 2, สัปดาหที่ 4, สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 ดวยแบบทดสอบการเสิรฟลูกสั้นหนามือและ
หลังมือของเฟรนช และแบบทดสอบการเสิรฟลูกยาวของ สกอตและฟอกซ ผลการวิจัยพบวา การ  
ฝกจินตภาพควบคูกับการฝกเสิรฟมีผลใหความสามารถในการเสิรฟลูกส้ันและลูกยาวในกีฬา
แบดมินตันเพิ่มขึ้นจากกอนการฝก และกลุมทดลองทั้งสามกลุมมีความสามารถในการเสิรฟลูก
แบดมินตันสูงกวากลุมควบคุมทั้งสามกลุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 อวยพร (2547) ไดทําการศึกษาวิจัยเร่ือง ผลของการจินตภาพกอนและหลังการฝกเสิรฟ
วอลเลยบอลที่มีตอความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล กลุมตัวอยางที่ใชเปนนักศึกษาเพศชาย 
วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดอางทอง มีอายุระหวาง 18-20 ป ที่ผานการเรียนวอลเลยบอล ปการศึกษา 
2546 จํานวน 30 คน ซ่ึงไดมาจากการสุมแบบเฉพาะเจาะจง แบงกลุมตัวอยางโดยวิธีสุมเขากลุม
ออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน ไดแก กลุมควบคุม ฝกเสิรฟวอลเลยบอลอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1 
ฝกการจินตภาพกอนการฝกเสิรฟวอลเลยบอล และกลุมทดลองที่ 2 ฝกการจิตภาพหลังฝกเสิรฟ
วอลเลยบอล ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร  วันพุธ และวันศุกร ตั้งแตเวลา 
16.00-17.00 น. นําผลคะแนนความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลที่ไดมาวิเคราะหขอมูล  
ผลการวิจัยพบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 และกลุม
ทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล แตกตางกับกลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถติที่ระดับ .05  แตระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของความ
แมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

Cutrone (1998) ไดทําการศึกษาวิจัยเร่ือง การตั้งเปาหมายและการจินตภาพในการปรับปรุง
สมรรถภาพของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชน วัตถุประสงคเพื่อประเมินความมีประสิทธิผล
ของทักษะทางจิตวิทยาที่เกี่ยวกับการตั้งเปาหมายและการจินตภาพในการเพิ่มสมรรถภาพการเลน 
ของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชน กลุมตัวอยางเปนนักบาสเกตบอลชายระดับเยาวชน จํานวน 
4 คน การทดลองนี้จะประกอบดวยโปรแกรมการฝก 5 ชวง จากการฝกทักษะที่ใชในนักกีฬาที่อยูใน
แนวปองกัน เมื่อผูเลนฝายรุกไดทําการเลี้ยงบอลเพื่อที่จะยิงประตู ผลจากคะแนนดิบจะขึ้นอยู 
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กับเปอรเซ็นตของลูกที่ลงหวงในพฤติกรรมที่ตองการเกิดขึ้นอยางถูกตอง และประเมินผลการ
ทดลองวาใชไดกับผูที่เขารวมหรือไม ผลจากการทดลอง พบวา วิธีที่นํามาใชซ่ึงประกอบดวยการ 
ตั้งเปาหมาย และการจินตภาพจะพัฒนาทักษะการปองกันของนักกีฬาบาสเกตบอลระดับเยาวชนใน
การสถานการณการแขงขันจริง ทักษะทางจิตวิทยาไดพัฒนาการเลนแตวิธีการ เหลานี้ไมสามารถ
ทดแทนทักษะจริง ๆ ได และจะตองฝกรวมกันกับทักษะจริงๆ เพื่อที่จะไดเกิดผลสําเร็จที่สูงสุด 
 

Weatherly (1998) ไดทําการศึกษาวิจัยเร่ือง ความแตกตางระหวางบุคคลในการจินตภาพ 
การผอนคลายและการควบคุมระบบประสาทสวนกลาง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการ
จินตภาพ และการผอนคลายในการเคลื่อนไหวของระบบประสาทซิมพาเทติก ซ่ึงวัดจากชีพจรและ
อุณหภูมินิ้วมือ ผลการวิจัยพบวาในขณะที่ชีพจรลดลงและอุณหภูมินิ้วมือเพิ่มขึ้นในระหวางที่ทํา
การทดลองไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญระหวางกลุมการทดลองทั้ง 3 กลุม คือกลุมที่ 1 การ
จินตภาพและการผอนคลาย กลุมที่ 2 การผอนคลายเพียงอยางเดียว และกลุมควบคุม ซ่ึงนั่งอยูอยาง 
เงียบ ๆ การทดลองนี้ไดใชจินตภาพ ซ่ึงวัดคะแนนความเชื่อมั่นในการจินตภาพและความสามารถ
ในการจินตภาพ ซ่ึงวัดจาก Mental Rotation Test A และ Object Matrix Test โดยใหกลุมตัวอยางที่
จินตภาพสูงและตํ่า ผลการวิจัย พบวา ขอมูลของชีพจรและอุณหภูมินิ้วมือไมสามารถสนับสนุนใน
การทํานายวากลุมที่จินตภาพสูงจะแสดงความเปลี่ยนแปลงมากกวากลุมที่จินตภาพตํ่าระหวางการ
ทดลอง จากงานวิจัยทั้งหมดสรุปไดวา ในการฝกทางดานจินตภาพที่ผานมาทั้งหมดนั้นมีผลตอการ  
ฝกในกีฬาตาง ๆ ซ่ึงแสดงวาการฝกจินตภาพนั้นมีความสําคัญในกีฬาหลายประเภทที่สามารถนํา
การจินตภาพไปใช 
 

Callow and Hardy (2001) ไดศึกษาชนิดของการจินตภาพในนักกีฬาเน็ตบอลที่มีตอ 
ความสามารถทางดานทักษะโดยนํารูปแบบการฝกจินตภาพมาประยุกตและพัฒนาใหดีขึ้น
ทําการศึกษาคนควาใน 2 ดาน คือประยุกตความสัมพันธระหวางชนิดของการจินตภาพ และรูปแบบ
ความเปลี่ยนแปลงที่เปนไปไดกับระดับความชํานาญของนักกีฬา และชนิดของนักกีฬา ในนักกีฬา
หญิงที่เลนเน็ตบอล พบวา ผูเลนเน็ตบอล 55 คน มีความสามารถทางกีฬาต่ํากวามาตรฐาน และ       
ผูเลนเน็ตบอล 68 คน มีความสามารถทางกีฬาสูงกวามาตรฐาน ความเชี่ยวชาญในการจินตภาพ และ
การบรรยายขั้นตอนการเลนที่ถูกตองมีสวนในการทําใหทักษะนักกีฬาดีขึ้น สวนการบรรยาย     
จินตภาพที่ผิดขั้นตอน และความตั้งใจของนักกีฬามีนอยจะทําใหทักษะนักกีฬาต่ําลง 
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งานวิจัยท่ีศึกษาในเรื่องการฝกการผอนคลายกลามเนื้อและความแมนยํา 
 

บันเทิง (2539) ไดศึกษาหาคาความแตกตางผลของการฝกการผอนคลายกลามเนื้อที่มี        
ตอเวลาปฏิกิริยาในนักกีฬาวอลเลยบอล กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงของโรงเรียน
กีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี ปการศึกษา 2538 จํานวน 24 คน เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยคือ เครื่องวัดเวลา
ปฏิกิริยาที่เรียกวา Whole Time Type II โปรแกรมการฝกกีฬาวอลเลยบอลที่ทางโรงเรียนกีฬา
จังหวัดสุพรรณบุรีสรางขึ้น และโปรแกรมการฝกการผอนคลายกลามเนื้อของ Jacobson ใชเวลาใน
การฝกทั้งสิ้น 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือวันอังคาร วันพฤหัสบดี และวันเสาร โดยกลุมตัวอยางจะ     
ตองทําการทดสอบเวลาปฏิกิริยากอนทําการฝก และภายหลังสิ้นสุดการฝกในสัปดาหที่ 8 สําหรับ
อัตราการเตนของชีพจร และความดันโลหิต ทําการทดสอบกอนการฝกทุกวันนําผลที่ไดมา              
วิเคราะหโดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและทดสอบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถติิ
ของเวลาปฏิกิริยาโดยทดสอบคาที (t-test) ผลการทดลองพบวา เวลาปฏิกิริยาของกลุมควบคุมกับกลุ
มทดลองภายหลังสิ้นสุดการฝกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 
ทวี (2541) ไดทดลองผลการฝกผอนคลายกลามเนื้อแบบเกร็งแลวคลายเพื่อลดความ       

วิตกกังวลทั่วไปของนักศึกษาประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันสูง คณะวิชาบริหารธุรกิจ ช้ันปที่ 1 สถาบัน
เทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาคณะวิชา
บริหารธุรกิจระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันสูงปที่ 1 สถาบันเทคโนโลยีราชมงคล วิทยาเขตภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือจังหวัดนครราชสีมา จํานวน 30 คน แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม     
กลุมละ 15 คน ซ่ึงผูวิจัยไดมาจากการ สุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน (multistage random sampling) 
ผลการวิจัยพบวานักศึกษากลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความวิตกกังวลในการสอบ และความ  
วิตกกังวลทั่วไปแตกตางอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 
สุเกยูร (2542) ไดทําการทดลองผลการฝกการผอนคลายกลามเนื้อตอระดับความเครียดใน  

ผูปวยโรคจิตอารมณแปรปรวน โรงพยาบาลศรีธัญญา กลุมตัวอยางในการวิจัยไดแกผูปวยโรคจิต  
อารมณแปรปรวนที่แพทยรับไวรักษาในโรงพยาบาลครั้งแรกในชวงเดือน พ.ค. - มิ.ย. 2541 เลือก
กลุมทดลองโดยวิธีเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (purposive random sampling) และโดยสมัครใจได       
ผูปวย 6 รายเปนกลุมทดลอง ผลการวิจัยพบวาการฝกผอนคลายกลามเนื้อคะแนนความเครียดของ 
กลุมทดลองทั้ง 6 รายลดลงเมื่อเทียบกับคะแนนความเครียดกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  
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อุบล (2545) ไดศึกษา และหาคาความแตกตางผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
และการผอนคลายกลามเนื้อที่มีตอความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลมกลุมตัวอยางเปนนักกีฬา
ยิงปนของชมรม ยิงปนโรงเรียนนายรอยพระจุลจอมเกลา จังหวัดนครนายก จํานวน 40 คน ไดจาก
การสุมแบบหลายขั้นตอน (multistage random sampling) แบงกลุมตัวอยางเปน 4 กลุม โดยการ     
สุมแบบจบัเขากลุม (randomly assignment) กลุมละ 10 คน กลุมที่ 1 ฝกโปรแกรมยิงปน กลุมที่ 2    
ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และฝกโปรแกรมยิงปน กลุมที่ 3 ฝกการผอนคลายกลามเนื้อ และ   
ฝกโปรแกรมยิงปน กลุมที่ 4 ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อรวมกับฝกการผอนคลายกลามเนื้อ 
และฝกโปรแกรมยิงปน ผลการวิจัยพบวาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 กลุมตัวอยาง
ทั้ง 4 กลุม มีความสามารถในการยิงปนส้ันอัดลมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่      
ระดับ .05 
 
 วิสุทธิ์ (2547) ไดศึกษาวิจัยเร่ืองผลการฝกการผอนคลายกลามเนื้อกับการฝกจินตภาพที่มี
ตอความแมนยําในการยิงประตูจุดโทษของบาสเกตบอล ณ จุดโทษแบบสองมือเหนือศีรษะ กลุม
ตัวอยางเปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายของโรงเรียนวัดโพธ์ิผักไห (เวชพันธุอนุสรณ) ที่
มีอายุระหวาง 16-18 ป จํานวน 30 คน ไดมาจากการสุมแบบงาย และแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 
กลุม โดยวิธีจัดเขากลุม (randomly  assignment) คือกลุมควบคุมฝกยิงประตูบาสเก็ตบอล ณ จุดโทษ
แบบสองมือเหนือศีรษะเพียงอยางเดียว  กลุมทดลองที่ 1 ฝกยิงประตูบาสเก็ตบอล ณ จุดโทษแบบ
สองมือเหนือศีรษะและฝกการผอนคลายกลามเนื้อ กลุมทดลองที่ 2 ฝกยิงประตูบาสเก็ตบอล ณ จุด
โทษแบบสองมือเหนือศีรษะและฝกจินตภาพ โดยฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร  วันพุธ และวัน
ศุกร ระหวางเวลา 16.30 - 17.30 น. ผลการวิจัยพบวาหลังการฝกสัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ยของความ
แมนยําในการยิงประตูบาสเก็ตบอล ณ จุดโทษแบบสองมือเหนือศีรษะของทั้ง 3 กลุม ไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลอง  
ที่ 2 มีคาเฉลี่ยความแมนยําในการยิงประตูบาสเก็ตบอล ณ จุดโทษแบบสองมือเหนือศีรษะ แตกตาง
กับกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 แตระหวางกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 
มีคาเฉลี่ยความแมนยําในการยิงประตูบาสเก็ตบอล ณ จุดโทษแบบมือบนเหนือศีรษะ ไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 

Lee Dae Sung (1990) ไดศึกษาคนควาเรื่องผลจากการฝกฝนทางดานจิตใจที่มีตอการยิงปน 
และระดับความกระวนกระวาย ซ่ึงมีจุดประสงคเพื่อคนควาประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝกฝน
ทางดานจิตใจ และลดระดับความกระวนกระวาย โปรแกรมการฝกฝนทางจิตใจไดแกการฝก     
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จินตภาพ และการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ โปรแกรมฝกทางกายคือยิงประตูบาสเกตบอล         
กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาในเขตกรุงโซล เปนนักกีฬายิงปนเพศหญิงจํานวน 20 คน 
แบงเปนกลุมควบคุม 10 คน กลุมทดลอง 10 คน ทําการฝกตามโปรแกรมเปนจํานวน 24 คร้ัง ใน 8 
สัปดาห (3 คร้ั ง/สัปดาห) โดยทดสอบความสามารถในการยิงปน และอัตราการเตนของหัวใจ (เพื่อ
ดูความกระวนกระวายของจิตใจ) ผลการวิจัยพบวาการฝกทางดานจิตใจอยางมีขั้นตอนจะมีผลตอ 
ระดับความสามารถในการยิงปนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

Handel et. al (1997) ไดทําการศึกษาผลของการฝกการเกร็งแลวคลายที่มีตอความสามารถ
ของกลามเนื้อในนักกีฬาโดยทําการวิจัยถึงผลจากโปรแกรมการฝกการเกร็งแลวคลายที่มี                
ตอความสามารถของกลามเนื้อเปนเวลา 8 สัปดาห โดยไดทดลองกับกลุมนักกีฬาจํานวน 16 คน   
ทําการทดสอบความออนตัวไดแรงสูงสุด และตําแหนงของมุมที่มีการเคลื่อนไหวของขอเขากอน
การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เปรียบเทียบกับขาที่ไมไดรับการฝก 
พบวามีความสามารถดีขึ้น ความออนตัวดีขึ้น แรงดึงสูงสุดเพิ่มขึ้น 21.6% และงานที่ไดเพิ่มขึ้น 
12.9%  
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งานวิจัยท่ีศึกษาในเรื่องการฝกสมาธิและความแมนยํา 
 

ฝนทอง (2532) ไดศึกษาเทคนิคจิตวิทยาการกีฬาเกี่ยวกับสมาธิแนวอานาปานสติที่มีผล     
ตอการยิงประตูกีฬาบาสเกตบอลหญิง ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม 
กลุมละ 15 คน กลุมที่ 1 ฝกสมาธิอยางเดียว กลุมที่ 2 ฝกสมาธิกับการยิงประตู กลุมที่ 3 ฝกยิงประตู
บาสเกตบอลอยางเดียว และกลุมที่ 4 เปนกลุมควบคุมไมไดฝกยิงประตู และไมไดฝกสมาธิผล
การศึกษาพบวานักกีฬาทั้ง 4 กลุม หลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีการพัฒนาดีกวากอนการฝก ในสัปดาห
ที่ 1–7 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุมที่ฝกยิงประตูกับฝกสมาธิมีความ
แมนยําในการยิงประตูมากกวากลุมฝกยิงประตูอยางเดียวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 สมศักดิ์ (2535) ไดทําการวิจัยเรื่องผลการฝกสมาธิที่มีตอความแมนยําในการยิงปน กลุม
ตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนักศึกษาวิชาทหาร จํานวน 20 คน ซ่ึงไดมาจากการสุมตัวอยางแบบงาย 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ ตารางการฝกสมาธิของ ฝนทอง ศิริพงษ และตารางการฝกการยิง
ปน ซ่ึงดัดแปลงมาจากตารางของทวี แตงทับทิม แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุม
และกลุมทดลอง ใชเวลาฝกยิงปนตอเนื่องกันเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน แตกลุมทดลองตองใช
เวลาฝกสมาธิควบคูไปดวยอยางตอเนื่องกันเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 5 วัน ทดสอบความแมนยําใน
การยิงปนและวัดระดับสมาธิจากเครื่องวัดคลื่นไฟฟาสมอง ผลการวิจัยพบวา ความแมนยําในการ 
ยิงปนของกลุมควบคุมและกลุมทดลองในสัปดาหที่ 2,4,6 และ 8 เพิ่มมากขึ้น สวนความแมนยําใน
การยิงปนของกลุมควบคุมกอนและหลังการฝกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
และความแมนยําในการยิงปนของกลุมทดลองกอนและหลังฝกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  และความแมนยําในการยิงปนของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ภายหลังการฝก
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

มงคล (2535) ไดทําการวิจัยเร่ือง ผลของการฝกสมาธิและจินตภาพที่มีตอความสามารถใน
การยกนํ้าหนัก กลุมตัวอยางประชากรเปนนักศึกษาชาย วิทยาลัยพลศึกษา จังหวัดสุพรรณบุรี ที่
เรียนวิชา ยกนํ้าหนัก 2 ปการศึกษา 2535 จํานวน 45 คน โดยไดรับการชั่งนํ้าหนักตัว ทําการทดสอบ
ความสามารถ โดยใชทาคลีนแอนดเจอรค โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม คือกลุมที่ 1           
ฝกยกนํ้าหนักเพียงอยางเดียว 50 นาที กลุมที่ 2 ฝกสมาธิ 15 นาที ควบคูการฝกยกนํ้าหนัก 50 นาที 
และกลุมที่ 3 ฝกจินตภาพ 15 นาที ควบคูกับการฝกยกนํ้าหนัก 50 นาที ทําการทดลองเปน ระยะเวลา 
8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน ทุกกลุมไดรับการทดสอบความสามารถในการยกนํ้าหนักภายหลังจากการฝก      
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สัปดาหที่ 3 สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8  ผลการวิจัย พบวา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ทั้ง 3 กลุมมี
ความสามารถในการยกนํ้าหนักทาคลีนแอนดเจอรคสูงกวาความสามารถกอนฝกอยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ .05 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุม ฝกสมาธิควบคูการฝกยกนํ้าหนัก และกลุมจินตภาพ
ควบคูการฝกยกนํ้าหนัก แสดงความสามารถในการยกนํ้าหนักไดดีกวากลุมยกนํ้าหนักเพียงอยาง
เดียวอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 อยางไรก็ตามไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทั้งสาม         
กลุมหลังการฝกสัปดาหที่ 3 และสัปดาหที่ 6 
 
 ศรชัย (2544) ไดศึกษาวิจัยเร่ืองผลการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติที่มีตอความแมนยํา
ในการเสิรฟวอลเลยบอลมือบนเหนือศีรษะ กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนตน เพศชาย ของโรงเรียนวัดดอนแฉลบ จังหวัดกาญจนบุรี จํานวน 40 คน ซ่ึงไดมาจากการสุม
ตัวอยางแบบงาย และแบงออกเปน 2 กลุมเทากัน คือ กลุมควบคุมและกลุมทดลอง เครื่องมือท่ีใชใน
การวิจัยคร้ังนี้ คือ แบบฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติของฝนทอง ศิริพงษ แบบฝกวอลเลยบอล   
มือบนเหนือศีรษะของเฉลิม ทรพับและแบบทดสอบการเสิรฟวอลเลยบอลมือบนเหนือศีรษะ
ของรัสเซลลและเลนจ กลุมควบคุมใชเวลาในการฝกเสิรฟวอลเลยบอลมือบนเหนือศีรษะ
ตอเนื่องกันเปนเวลา 8 สัปดาห และกลุมทดลองใชเวลาฝกเสิรฟวอลเลยบอลมือบนเหนือศีรษะ
ควบคูกับการฝกสมาธิตามแนวอานาปานสติ เปนเวลา 8 สัปดาห ทําการทดสอบความแมนยําในการ
เสิรฟวอลเลยบอลมือบนเหนือศีรษะและวัดระดับคล่ืนสมาธิจากเครื่องวัดไฟฟาสมอง ผลการวิจัย
พบวากลุมควบคุมและกลุมทดลองมีความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลภายหลังการฝกไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุมทดลองมีระดับสมาธิกอนการฝกแตกตาง
กับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 จากการศึกษาหลักการ ทฤษฎีและงานวิจัยทั้งในประเทศและตางประเทศ จะพบวาการฝก
จินตภาพ  การฝกการผอนคลายกลามเนื้อ และการฝกสมาธินั้นจะทําใหนักกีฬาสามารถแสดงออก
ทางทักษะในกิจกรรมกีฬา โดยเฉพาะทักษะปดในกีฬาประเภทตาง ๆ ไดแก การยิงประตู
บาสเกตบอล การยิงปน การเสิรฟวอลเลยบอล จะมีประสิทธิภาพสูงขึ้น 
 

สมมติฐาน 
 
การฝกจินตภาพ  การฝกการผอนคลายกลามเนื้อ และการฝกสมาธิแนวอานาปานสติจะ

สงผลตอความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะแตกตางกัน 
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อุปกรณและวิธีการ 
 

อุปกรณ 
 
1.  ลูกวอลเลยบอล ยี่หอ Molten รุน V5 x SL C1 ผลิตในประเทศไทย 
 2.  ตาขายและเสา ยี่หอ Marathon รุน MV.111 
3.  วิทยุเทป ยี่หอเนชั่นแนล รุน F808 ผลิตในประเทศญี่ปุน 
4.  นาฬิกาจับเวลา ยี่หอซิติเซน รุน Turbo ผลิตในประเทศญี่ปุน 
 

วิธีการ 
 
 การวิจัยนี้เปนงานวิจัยเชิงทดลอง (experimental research) ซ่ึงผูวิจัยมุงศึกษาผลของการฝก
จินตภาพ การฝกการผอนคลายกลามเนื้อ และการฝกสมาธิแนวอานาปานสติที่มีตอความแมนยําใน
การเสิรฟวอลเลยบอล โดยมีวิธีการดําเนินการวิจัยตามรายละเอียด ดังนี้ 
  

ประชากร 
 

ประชากร คือ นักเรียนชาย ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนคุรุราษฎรรังสฤษฏ จังหวัด
ราชบุรี ที่ผานการเรียนวิชาวอลเลยบอลมาแลวและมีความสามารถในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบ 
มือบนเหนือศีรษะไดถึงพื้นที่แดนหลังของสนามฝายตรงขามและกําลังศึกษาอยูในภาคเรียนที่ 1     
ปการศึกษา 2550  จํานวน 54 คน  
 

กลุมตัวอยาง 
 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้เปนนักเรียนชาย ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียน   

คุรุราษฎรรังสฤษฏ จังหวัดราชบุรี ที่ผานการเรียนวิชาวอลเลยบอลมาแลวและมีความสามารถใน
การเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะไดถึงพื้นที่แดนหลังของสนามฝายตรงขาม จํานวน 40 
คน โดยการสุมตัวอยางแบบงาย (simple random sampling) โดยมีขั้นตอนการไดมาดังนี้ 
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1.  รวบรวมรายชือ่นักเรียนชาย ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 ซ่ึงผานการเรียนวิชา 
วอลเลยบอลมาแลวและมีความสามารถในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะไดถึงพื้นที่
แดนหลังของสนามฝายตรงขาม และไมเคยฝกจินตภาพ ฝกการผอนคลายกลามเนื้อและฝกสมาธิมา
กอน จํานวน 54 คน 

 
2.   นําประชากรทั้งหมดมาสุมตัวอยางแบบงาย ไดกลุมตัวอยาง จํานวน 40 คน แลวนํามา 

ทดสอบความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ คนละ 10 ครั้ง นําผลคะแนน
ที่ไดจากการเสิรฟ มาแบงกลุมตัวอยางเปน 4 กลุม โดยวิธีการกําหนดเขากลุม(randomly  
assignment) ไดกลุมละ 10 คน ดังนี้ 
 

กลุมควบคุม         ฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะอยางเดียว 
 

       กลุมทดลองที่ 1  ฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะหลังการฝก 
                                  จินตภาพ   

 
กลุมทดลองที่ 2   ฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะหลังการฝก 
                               การผอนคลายกลามเนื้อ 
 

 กลุมทดลองที่ 3  ฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะหลังการฝก                                        
                                              สมาธิแนวอานาปานสติ      
 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

1. โปรแกรมการฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ พัฒนาโดยผูวิจัย 
และผานความเห็นชอบจากคณะกรรมการที่ปรึกษาและผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบ 

 
 
2.  โปรแกรมการฝกจินตภาพ พัฒนาโดยผูวิจัยและเห็นชอบจากคณะกรรมการที่ปรึกษา 

และผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบ 
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3.  โปรแกรมการฝกการผอนคลายกลามเนื้อแบบกาวหนาของ Jacobson (1938) ถอด 
และเรียบเรียง โดยนัยนา เหลาสุวรรณ (2525) 
 

4.  โปรแกรมการฝกสมาธิแนวอานาปานสติของฝนทอง ศิริพงษ (2532) 
 
5.  แบบทดสอบความแมนยําของการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ พัฒนาโดย 

ผูวิจัยและผานความเห็นชอบจากคณะกรรมการที่ปรึกษาและผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบ 
 

วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล 
 
มีขั้นตอนในการดําเนินงานดังตอไปนี้ 
 
1.  ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับเครื่องมือ วิธีการใชอุปกรณ และแบบทดสอบตาง ๆ 
 
2.  ติดตอประสานงานและทําหนังสือขอความรวมมือในการทดลองจากมหาวิทยาลัย 

เกษตรศาสตร  แจงเรื่องทําการทดลอง และขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูลกับโรงเรียน 
คุรุราษฎรรังสฤษฏ 

 
3.  ปฐมนิเทศกอนเขาสูโปรแกรมฝกเพื่ออธิบายวัตถุประสงคของการทดลอง ขั้นตอน 

วิธีการเก็บรวบรวมขอมูลแกผูเขารับการทดลอง 
 
4.  กําหนดโปรแกรมการฝก ติดตอกันเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ จันทร พุธ 

และศุกร  เวลา 16.30 – 18.30 น. ที่โรงเรียนคุรุราษฎรรังสฤษฏ  นํากลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม มาฝก
โปรแกรมดังนี้ 

 
กลุมควบคุม          ฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะอยางเดียว 

 
       กลุมทดลองที่ 1  ฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะหลังการฝก                             

จนิตภาพ   
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กลุมทดลองที่ 2   ฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะหลังการฝก 
                               การผอนคลายกลามเนื้อ 
 

 กลุมทดลองที่ 3  ฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะหลังการฝกสมาธิ                       
                                              แนวอานาปานสติ      

 
5.  ทดสอบความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ ดวยแบบทดสอบ

ความแมนยําของการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ ภายหลังการฝกในสัปดาหที่ 4 และ 
สัปดาหที่ 8 
 
 6.  นาํขอมูลทั้งหมดที่ไดจากการทดลองไปวิเคราะหทางสถิติ 
 7.  สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะที่ไดจากการวิจัย 
 

การใชสถิติเพือ่การวิเคราะหขอมูล 
 
 1.  หาคาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความแมนยําในการเสิรฟ
วอลเลยบอลของกลุมตัวอยาง ทั้ง 4 กลุม   
 
 2.  วิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา (two - way analysis of variance with  
repeated measure) เพื่อทดสอบหาผลกระทบที่เกิดจากปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกกับระยะเวลา
การฝก  
 
  2.1  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (one - way analysis of variance with  
repeated measure) เพื่อทดสอบหาความแตกตางของคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟภายในกลุม
ระหวางกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8   
 
 2.2  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one - way analysis of variance : ANOVA) เพื่อ
ทดสอบความแตกตางของความแมนยําในการเสิรฟ ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
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 3.  ทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของตูกี (Tukey)   
4.  ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิตที่ระดับ .05  
 

สถานที่และระยะเวลาในการทําวิจัย 
 

สถานที่ 
 
 โรงเรียนคุรุราษฎรรังสฤษฏ อําเภอจอมบึง จังหวัดราชบุรี 
 
ระยะเวลาในการทําวิจัย 
 

ระยะเวลาของการทําวิจัย ตั้งแตเดือนสิงหาคม 2550 ถึง กุมภาพันธ 2551 
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ผลการวิจัยและขอวิจารณ 

ผลการวิจัย 
 

การวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดทําการทดลองโดยใชโปรแกรมการฝกเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบน
เหนือศีรษะ โปรแกรมการฝกจินตภาพ โปรแกรมการฝกการผอนคลายกลามเนื้อแบบกาวหนาและ
การฝกสมาธิแนวอานาปานสติ และศึกษาผลจากการฝก โดยใชแบบทดสอบวัดความแมนยําในการ
เสิรฟวอลเลยบอล เปนเครื่องมือในการประเมินผลการทดลอง นําผลที่ไดมาวิเคราะหขอมูลทาง
สถิต ิโดยแบงการวิเคราะหขอมูลออกเปนดังนี้ 

 
แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล ของ

กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 กอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  

 
การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวดัซํ้า (two-way analysis of variance with 

repeated measure) เพื่อทดสอบผลกระทบที่เกิดจากปฏิสัมสัมพันธระหวางวิธีการฝกกับระยะเวลา
การฝก และวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยความแมนยําในเสิรฟวอลเลยบอล ระหวางกลุม กอน
การฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสปัดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม กลุมทดลอง 
ที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one-way 
analysis of variance : ANOVA) และวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยความแมนยําในเสิรฟ
วอลเลยบอล ภายในกลุมเดียวกัน กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 โดยใช          
การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า (one-way analysis of variance with repeated 
measure ) หากพบความแตกตางภายหลัง ใชการทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีการของ 
Tukey  
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ตารางที่ 2  แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล 
                    แบบมือบนเหนือศีรษะกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการ 
      ฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3  
 

 ความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศรีษะ 
กลุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 X   S.D. X   S.D.  X  S.D. 
กลุมควบคุม 3.40 0.516 3.60 0.699 4.80 0.632 
กลุมทดลองที่ 1 3.60 0.516 3.80 0.632 6.50 0.707 
กลุมทดลองที่ 2 3.50 0.527 3.60 0.516 6.40 0.516 
กลุมทดลองที่ 3 3.50 0.527 3.70 0.483 6.50 0.527 
 

จากตารางที่ 2 แสดงคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแมนยําในการเสิรฟ
วอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะโดยมีรายละเอียดดังนี้ 

 
กลุมควบคุมกอนการฝก มีคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือ

ศีรษะ 3.40 คะแนน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.516 คะแนน ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 มี
คาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 3.60 คะแนน สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  0.699 คะแนน  ภายหลังการฝกสัปดาหที่  8 มีคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟ
วอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 4.80 คะแนน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.632 คะแนน 

 
กลุมทดลองที่ 1 กอนการทดลอง มีคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบ     

มือบนเหนือศีรษะ 3.26 คะแนน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.516 คะแนน ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
มีคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 3.80 คะแนน สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 0.632 คะแนน ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟ
วอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 6.50 คะแนน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.707 คะแนน 
 

กลุมทดลองที่ 2 กอนการทดลอง มีคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบ     
มือบนเหนือศีรษะ 3.50 คะแนน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.527 คะแนน ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
มีคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 3.60 คะแนน  สวน
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เบี่ยงเบนมมาตรฐาน 0.516 คะแนน ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ยความแมนยําในการ
เสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 6.40 คะแนน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.516 คะแนน 
 

กลุมทดลองที่ 3 กอนการทดลอง มีคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบ     
มือบนเหนือศีรษะ 3.50 คะแนน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.527 คะแนน ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
มคีาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 3.70 คะแนน สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 0.483 คะแนน ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟ
วอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 6.50 คะแนน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.527 คะแนน 

 
 



 

 

42 

ตารางที่ 3  แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้า เพื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ย          
                  ความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะจากผลการฝกที่แตกตางกนั  
                  ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 ในการวัดที่  
                  ชวงเวลาแตกตางกันคือ กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝก 
                  สัปดาหที่ 8 
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F P 
      
ระหวางสมาชิก      
            วิธีการฝก 3 9.292 3.097 4.454 .009* 
            สมาชิก 36 25.033 .695   
ภายในสมาชิก      
            ระยะเวลาการฝก 2 162.317 81.158 569.162 .000* 
            ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝก      
            และระยะเวลาการฝก 6 12.083 2.014 14.123 .000* 
            ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก      
            และระยะเวลาการฝก 72 10.267 .143   
      
รวม 119 218.99    
 
*P < .05 (F6,72 = 2.25 )  
 

จากตารางที่ 3 การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา เพื่อทดสอบผลกระทบที่
เกิดจากปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกกับระยะเวลาการฝก พบวาวิธีการฝกกับระยะเวลาการฝกมี
ปฏิสัมพันธกัน ดังนั้นจึงใชเทคนิคการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า เพื่อทดสอบคา
ความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะจะเปลี่ยนแปลงหรือไมในชวงเวลา
ตางๆ โดยแยกศึกษาแตละกลุม และการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เพื่อทดสอบความ
แตกตางของคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะโดยแยกศึกษา   
แตละชวงเวลา 
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ตารางที่ 4  แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวเพื่อทดสอบคาความแตกตางของคาเฉลี่ย 
                  ความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะกอนการฝก ระหวาง 
                  กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 กอนการฝก  
                  หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F P 
 กอนการฝก    
ระหวางสมาชิก .200 3 .067 .245 .864 
ภายในสมาชิก 9.800 36 .272   
      
รวม 10.000 39    
 หลังการฝก    
 สัปดาหที่ 4    
ระหวางสมาชิก .275 3 .092 .264 .851 
ภายในสมาชิก 12.500 36 .347   
      
รวม 12.775 39    
 หลังการฝก    
 สัปดาหที่ 8    
ระหวางสมาชิก 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 ในการหาคาความแตกตางของคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล
แบบมือบนเหนือศีรษะ ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยใชการวิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียว (one - way analysis of variance : ANOVA ) พบวา 
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กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลอง
ที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 มีความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ ไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ

ระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 มีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 5  แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ของคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟ     
                   วอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลอง 
                    ที่ 2  และกลุมทดลองที่ 3 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
 
  กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 กลุมทดลองที่ 3 
กลุมตัวอยาง X  4.80 6.50 6.40 6.50 
      
กลุมควบคุม 4.80 - 1.70* 1.60* 1.70* 
กลุมทดลองที่ 1 6.50  - -0.10 0.00 
กลุมทดลองที่ 2 6.40   - 0.10 
กลุมทดลองที่ 3 6.50    - 
      
 
*แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากตารางที่ 5 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey พบวาภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยของการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ ระหวางกลุมควบคุม 
กับกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และระหวางกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 6  แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า เพื่อทดสอบคาความแตกตาง 
                    ของคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ กอนการฝก 
                    ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม         
                    กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F P 
กลุมควบคุม      
ระหวางสมาชิก 9 8.533 0.948   
ภายในสมาชิก 20 13.334    
            ระยะเวลาการฝก 2 11.467 5.733 55.286 0.00* 
            ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝก 18 1.867 0.104   
            และระยะเวลาการฝก      
รวม 29 21.867    
กลุมทดลองที่ 1      
ระหวางสมาชิก 9 7.633 0.848   
ภายในสมาชิก 20 55.334    
            ระยะเวลาการฝก 2 52.467 26.233 164.721 0.00* 
            ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝก 18 2.867 0.159   
            และระยะเวลาการฝก      
รวม 29 62.967    
กลุมทดลองที่ 2      
ระหวางสมาชิก 9 3.500 0.389   
ภายในสมาชิก 20 58.000    
            ระยะเวลาการฝก 2 54.200 27.100 128.368 0.00* 
            ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝก 18 3.800 0.211   
            และระยะเวลาการฝก      
รวม 29 61.500    
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ตารางที่ 6 (ตอ)  
 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F P 
กลุมทดลองที่ 3      
ระหวางสมาชิก 9 5.367 0.596   
ภายในสมาชิก 20 58.000    
            ระยะเวลาการฝก 2 56.267 28.133 292.154 0.00* 
            ปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝก 18 1.733 0.096   
            และระยะเวลาการฝก      
รวม 29 63.367    
 
*P < .05 (F2,18 = 3.55) 

 
จากตารางที่ 6 แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า เพื่อทดสอบคาความ

แตกตางของคาเฉล่ียความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะกอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุม
ทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 พบวา ทุกกลุมมีคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบ
มือบนเหนือศีรษะ กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 7  แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความแมนยําในการ 
                    เสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะภายในกลุมของกลุมควบคุมกอนการฝก 
                    ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยใชวิธีของ  Tukey 

 
     

  กอนการฝก หลังการฝก หลังการฝก 
ระยะเวลา   สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 8 
     
 X   3.40 3.60 4.80 
     

     
กอนการฝก 3.40 - 0.20* 1.40* 
     
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 3.60  - 1.20* 
     
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 4.80   - 
     
 
*แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตารางที่ 7 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey พบวา คาเฉลี่ย
ความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะภายในกลุมควบคุม กอนการฝก
แตกตางกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะภายหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 4 แตกตางกับภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 8  แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟ      
                    วอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะภายในกลุมของกลุมทดลองที่ 1 กอนการฝก  

    ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยใชวิธีของ Tukey 
 

     

  กอนการฝก หลังการฝก หลังการฝก 
ระยะเวลา   สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 8 
     
 X   3.60 3.80 6.50 
     

     
กอนการฝก 3.60 - 0.20* 2.90* 
     
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 3.80  - 2.70* 
     
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 6.50   - 
     
 
*แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตารางที่ 8 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey พบวา คาเฉลี่ย
ความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะภายในกลุมทดลองที่ 1 กอนการฝก
แตกตางกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะภายหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 4 แตกตางกับภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 9  แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟ      
                    วอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะภายในกลุมของกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก  

     ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยใชวิธีของ Tukey 
 

     

  กอนการฝก หลังการฝก หลังการฝก 
ระยะเวลา   สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 8 
     
 X   3.50 3.60 6.40 
     

     
กอนการฝก 3.50 - 0.10* 2.90* 
     
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 3.60  - 2.80* 
     
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 6.40   - 
     
 
*แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตารางที่ 9 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey พบวา คาเฉลี่ย
ความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะภายในกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก
แตกตางกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะภายหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 4 แตกตางกับภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 10  แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟ      
                      วอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะภายในกลุมของกลุมทดลองที่ 3 กอนการฝก  

      ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยใชวิธีของ Tukey 
 

     

  กอนการฝก หลังการฝก หลังการฝก 
ระยะเวลา   สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 8 
     
 X   3.50 3.70 6.50 
     

     
กอนการฝก 3.50 - 0.20* 3.00* 
     
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 3.70  - 2.80* 
     
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 6.50   - 
     
 
*แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตารางที่ 10 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey พบวา 
คาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะภายในกลุมทดลองที่ 3 กอน
การฝกแตกตางกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 และคาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะภายหลัง
การทดลองสัปดาหที่ 4 แตกตางกับภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
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ตารางที่ 11  แสดงคาเฉลี่ยและอัตราการเปลี่ยนแปลงเปนรอยละ ของความแมนยําในการเสิรฟ  
                    วอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะกอนการทดลองกับภายหลังการทดลองสัปดาห 
                    ที่ 4 และกอนการทดลองกับภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม 
                    กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 
 

 กอนการ 
ทดลอง 

หลังการทดลอง 
สัปดาหที่ 4 

หลังการทดลอง 
สัปดาหที่ 8 

อัตราการเปลี่ยนแปลง 
(รอยละ) 

    จากชวงกอนการทดลอง 
 X  X  X  หลังการฝก 

สัปดาหที่ 4 
หลังการฝก 
สัปดาหที่ 8 

      
กลุมควบคุม 3.40 3.60 4.80 5.88 41.18 

      
กลุมทดลองที่ 1 3.60 3.80 6.50 5.56 80.56 

      
กลุมทดลองที่ 2 3.50 3.60 6.40 2.86 82.86 

      
กลุมทดลองที่ 3 3.50 3.70 6.50 5.71 85.71 

      
 

จากตารางที่ 11 แสดงใหเห็นถึงอัตราการเปลี่ยนแปลงเปนรอยละของคาความแมนยําใน
การเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะโดยเปรียบเทียบระหวางกอนการทดลองกับภายหลัง
การทดลองสัปดาหที่ 4 และกอนการทดลองกับภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม 
กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 ดังตอไปนี้ 
 

ความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะภายหลังการทดลองสัปดาห  
ที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมควบคุม มีความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบ
มือบนเหนือศีรษะดีขึ้นคิดเปนรอยละ 5.88 และ 41.18 กลุมทดลองที่ 1 มีความแมนยําในการเสิรฟ
วอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะดีขึ้นคิดเปนรอยละ 5.56 และ 80.56 กลุมทดลองที่ 2 มีความ
แมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะดีขึ้นคิดเปนรอยละ 2.86 และ 82.86 และ 
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กลุมทดลองที่ 3  มีความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะดีขึ้นคิดเปนรอยละ     
5.71 และ 85.71  ตามลําดับ 

 
พัฒนาการของการเปลี่ยนแปลงความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือ 

ศีรษะ ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
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ภาพที่ 2  แสดงพัฒนาการของความแมนยาํในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนอืศีรษะ  
               (รอยละ) ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม    
               กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 
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วิจารณผลการทดลอง 
 

จากการศึกษาผลของการฝกจินตภาพ การฝกการผอนคลายกลามเนื้อ และการฝกสมาธิแนว
อานาปานสติที่มีตอความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ โดยทําการทดลอง
เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน งานวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดวิจารณผลการทดลอง ดังนี้ 

 
คาเฉล่ียความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลมือบนเหนือศีรษะ 
 

จากการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา เพื่อทดสอบผลกระทบที่เกิดจาก
ปฏิสัมพันธระหวางระยะเวลาการฝกที่แตกตางกัน คือ กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม ที่มีตอความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล
แบบมือบนเหนือศีรษะ พบวา ระยะเวลาการฝกที่แตกตางกันสงผลตอความแมนยําในการเสิรฟ
วอลเลยบอลมือบนเหนือศีรษะ แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และวิธีการฝกมี
ปฏิสัมพันธกับระยะเวลาการฝก นั่นคือ วิธีการฝกที่แตกตางกันจะสงผลใหความแมนยําในการเสริฟ
วอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 1.  จากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของคาเฉลี่ยของความแมนยําในการเสิรฟ
วอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม (ตารางที่ 4) ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 พบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตภายหลังการฝกสัปดาห   
ที่ 8 พบวากลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 กลุมทดลองที่ 3 และกลุมควบคุม มีความแมนยําในการ
เสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อ
ทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ Tukey พบวา กลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 1 กลุม
ทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 มีความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 5) สวนกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 
และกลุมทดลองที่ 3 มีความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้สืบเนื่องมาจากการฝกทางจิตของกลุมทดลองที่ 1 กลุม
ทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 ทําใหจิตนิ่ง สงผลตอทักษะทางดานกีฬาดีขึ้น ดังที่ วิสุทธิ์ (2547) 
กลาววา การฝกทางจิต เมื่อสมรรถภาพทางจิตดี นักกีฬาจะมีสมาธิดี ก็สงผลใหสมรรถภาพทาง
ทักษะดีขึ้น สอดคลองกับสืบสาย (2539) กลาววา ความตั้งใจหรือการรวบรวมสมาธิเปนสิ่งสําคัญที่
มีอิทธิพลตอความสามารถในการเลนกีฬา 
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 2. เมื่อทําการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าของคาเฉลี่ยความแมนยําในการ
เสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ ภายในกลุม กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาห
ที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 (ตารางที่ 6) พบวา กลุมควบคุม กอนการฝกกับหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 กอนการฝกกับสัปดาหที่ 8 และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สืบเนื่องมาจากผลของการเรียนรู โดยการฝกทักษะ
สงผลทําใหนักกีฬามีความสามารถมากขึ้น ดังที่ พีระพงศ (2536) กลาววา การเรียนรูทักษะเกิดจาก
การฝกหัด จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการทํางานของกลามเนื้อ โดยการจัดระบบการ
เคลื่อนไหวพื้นฐานและจะพัฒนาไปตามลําดับขั้น จนเกิดเปนพฤติกรรมถาวรที่เรียกวา ทักษะแลว
จะพัฒนาประสบการณตาง ๆ เพิ่มพูนขึ้นจนเกิดเปนความชํานาญในที่สุด แตสําหรับคาเฉลี่ยของ
ความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะของกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2
และกลุมทดลองที่ 3 พบวา กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กอนการฝกกับหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 และมีอัตราการเพิ่มที่สูงกวากลุมควบคุม เปนผลจากการที่กลุมทดลองทั้ง 3 กลุม 
ฝกทางจิตควบคูไปกับการฝกทางกายที่เปนทักษะ จึงทําใหสามารถแสดงประสิทธิภาพทางการกีฬา
ออกมาไดอยางชัดเจนและดีกวา ดังที่ สมบัติและสมหญิง (2542) กลาววาการฝกทักษะทางจิตวิทยา
การกีฬาเปนการเตรียมนักกีฬาอยางเปนระบบ เพื่อที่จะใหนักกีฬาไดแสดงออกซึ่งความสามารถ
สูงสุดในการฝกทักษะทางจิตวิทยาการกีฬานั้น ไมวาจะเปนประเภทจิตคุมกายหรือกายคุมจิต ลวน
เปนกระบวนการที่จะทําใหนักกีฬาบรรลุความสําเร็จสูงสุด ซ่ึงในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดใชการฝก
ทักษะทางจิตวิทยาการกีฬาแบบจิตคุมกาย คือ การฝกจิตภาพและการฝกสมาธิแนวอานาปานสติ 
สวนการฝกจิตแบบกายคุมจิต คือ การฝกการผอนคลายกลามเนื้อ Harris and Harris (1984) ได
กลาวถึงจิตวิทยาการกีฬาวาเปนสิ่งสําคัญในการฝกนักกีฬา ผูฝกสอน และนักกีฬาที่ทําการฝกซอม
โดยใชจิตวิทยาการกีฬาจะชวยพัฒนาทักษะไดดียิ่งขึ้น  
 
พัฒนาการของความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลมือบนเหนือศีรษะ 
 

จากตารางที่ 11 แสดงใหเห็นวา พัฒนาการของความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบ
มือบนเหนือศีรษะ ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา กลุม
ทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 มีพัฒนาการของความแมนยําในการเสิรฟ
วอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะมากกวากลุมควบคุม ทั้งนี้เพราะในกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลอง
ที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 ฝกโปรแกรมดานจิตวิทยาการกีฬารวมกับการฝกเสิรฟวอลเลยบอลแบบ
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มือบนเหนือศีรษะ ซ่ึงจะสงผลตอการพัฒนาความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือ
ศีรษะที่ดีขึ้น 
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สรุปและขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 

จากการศึกษาผลการใชโปรแกรมการฝกจินตภาพ โปรแกรมการฝกเสิรฟวอลเลยบอลแบบ
มือบนเหนือศีรษะ ที่ผูวิจัยสรางขึ้นโดยไดรับการพิจารณา และเห็นชอบจากคณะกรรมการที่ปรึกษา
และผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบ ตลอดจนโปรแกรมการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ โดยวิธีการฝก
การผอนคลายกลามเนื้อแบบกาวหนา (progressive muscle relaxation : PMR) ของ Jacobson(1938)
และโปรแกรมการฝกสมาธิแนวอานาปานสติ ของ ฝนทอง  ศิริพงษ (2532) ที่มีตอความแมนยําใน
การเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ โดยแบงกลุมตัวอยาง ออกเปน 4 กลุม ๆ ละ 10 คน 
คือ กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะอยางเดียว กลุมทดลอง 
ที่ 1 ฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะควบคูกับการฝกจินตภาพ กลุมทดลอง   
ที่ 2 ฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะควบคูกับการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ 
และกลุมทดลองที่ 3 ฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะควบคูกับการฝกสมาธิ  
โดยทําการฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ผลการวิจัยสรุปไดดังนี้ 
 

1.  คาเฉลี่ยของความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ กอนการฝก 
และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลอง
ที่ 3 มีความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 สวนหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบน
เหนือศีรษะระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 มีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบ  
มือบนเหนือศีรษะระหวางกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 ไมแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 4) 

 
2.  การวิเคราะหความแตกตางคาเฉลี่ยเปนรายคูของความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล

แบบมือบนเหนือศีรษะระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยวิธีของ Tukey พบวา คาเฉลี่ยของความแมนยําในการเสิรฟ
วอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะระหวางกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 มี
ความแตกตางกับกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และมีคาเฉลี่ยของความแมนยํา 
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ในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะระหวางกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุม
ทดลองที่ 3 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 5) 
  

3.  คาเฉลี่ยของความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ ภายในกลุม
ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 กอนการฝกกับหลังการฝก
สัปดาหที่ 4  กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 7,8,9,10) 
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ขอเสนอแนะในการทําวิจัย 
 

1. การวิจัยในครั้งนี้ใชกลุมตัวอยางเพศชายเทานั้น จึงควรมีการศึกษาจากกลุมตัวอยางที่เปน
เพศหญิง 

 
2. ควรมีการศึกษาในกีฬาประเภทอื่นๆ ที่ใชความแมนยําในการแขงขัน เชน ฟุตบอล 

บาสเกตบอล แฮนดบอล เปนตน 
 

3. สถานที่ ที่ใชในการฝกทางดานจิตวิทยาการกีฬาควรใชสถานที่ ที่สงบ เพื่อใหเกิดสมาธิ
ในการฝก 

 
4. ชวงเวลาที่ใชในการฝกทางจิตควรเปนชวงเวลาที่เหมาะสม ไมเรงรีบเกินไป จนทําให

กลุมตัวอยางขาดสมาธิ เชน ในชวงเวลาฝกหลังเลิกเรียน จะสงผลตอนักเรียนกลุมตัวอยางที่ตอง
กลับบานเร็ว หรือการฝกระหวางชั่วโมงเรียน จะพบปญหาในเรื่องการจัดบรรยากาศใหสงบไดยาก 
รวมถึงเวลาที่ใชฝกอาจไมพอ  
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ภาคผนวก ก 
รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจโปรแกรมการฝกทกัษะการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนอืศีรษะ 

และแบบทดสอบความแมนยําของการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 
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รายนามผูเชี่ยวชาญ 
ตรวจโปรแกรมการฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 

และแบบทดสอบความแมนยําของการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 
 
 ในการทําวิจยัครั้งนี้ผูวิจัยไดรับความอนุเคราะหจากผูเชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรม 
การฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะและแบบทดสอบความแมนยําของการ
เสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ มีรายนามดังตอไปนี ้
 
1. ผศ.วิสูตร จําเนียร  สํานักสงเสริมวิชาการและงานทะเบยีน  
                                                       มหาวิทยาลัยราชภัฏธนบุรี กรุงเทพมหานคร 
 
2. นายสุนทร โพธ์ิศรีตา   ผูชวยผูฝกสอนวอลเลยบอลชายทีมชาติไทย 
 
3. อาจารยวรชาติ ชูทาน  ผูฝกสอนวอลเลยบอล โรงเรียนคุรุราษฎรรังสฤษฏ 
    อําเภอจอมบึง จังหวดัราชบุรี 
 
4. อาจารยประยูร รุงเรือง  ผูฝกสอนวอลเลยบอล โรงเรียนชะอําคณุหญิงเนื่องบุรี 
    อําเภอชะอํา จงัหวัดเพชรบุรี 
 
5. นายอรรณพ อรรถกรศิริโพธ์ิ นักกฬีาวอลเลยบอลชายทีมชาตไิทย 
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ภาคผนวก ข 
รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจโปรแกรมการฝกจนิตภาพ 
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รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจโปรแกรมการฝกจินตภาพ 
 

 ในการทําวิจยัครั้งนี้ผูวิจัยไดรับความอนุเคราะหจากผูเชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรม 
การฝกจินตภาพ มีรายนามดงัตอไปนี ้
 
1. รศ.ดร.สุรางค เมรานนท มหาวิทยาลัยราชภัฏวไลยอลงกรณ ในพระบรมราชูปถัมป 
 
2. รศ.สมหญิง จันทรุไทย  สํานักสงเสริมวิชาการและงานทะเบยีน  
                                                      มหาวิทยาลัยราชภัฏธนบุรี กรุงเทพมหานคร 
 
3. ผศ.อัมพวัน   อัมพรสินธุ           คณะครศุาสตร มหาวทิยาลัยราชภัฏหมูบานจอมบงึ   

อําเภอจอมบึง จังหวดัราชบุรี 
 
4. อาจารยพนมไพร ไชยยงค สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี 
 
5. อาจารยอํานวย ตันพานิชย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตเฉลิมพระเกียรติ 
     จังหวัดสกลนคร 
 
6. อาจารยภูมินทร ออนละมูล หัวหนางานแนะแนว โรงเรียนคุรุราษฎรรังสฤษฏ อําเภอจอมบึง 
                                                       จังหวดัราชบุรี 
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ภาคผนวก ค 
โปรแกรมการฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 
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โปรแกรมการฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 
 
ประเภท   ชาย  อายุ 16 – 18 ป 
สําหรับนักกีฬา  ใหมที่ไมมีประสบการณ 
จุดมุงหมาย  เพื่อพัฒนาความสามารถในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 
วันเวลาที่ฝกซอม วันจันทร วันพุธ และวันศุกร 
ความสูงของตาขาย 2.35 เมตร 
 

ตารางการฝกเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 
 
 ขั้นตอนการฝก   รายละเอียดการฝก  เวลา หมายเหตุ 
 
1. อบอุนรางกาย   1. บริหารขอตอตางๆ    3 นาที 
    (warm up)   2. บริหารเพื่อกระตุนระบบหายใจ 
        ระบบการไหลเวียนเลือด 
        โดยการวิ่งเหยาะๆ   5 นาที 
    3. บริหารเพื่อเพิ่มความออนตัว 
        โดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ             10 นาที 
       พัก   2 นาที 
 
2. สรางเสริมทักษะการเสิรฟ ใหกลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม ฝกเสิรฟ  จัดนักกีฬา 
    วอลเลยบอลแบบมือบน วอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ   เปน 4 ชุดๆ 
    เหนือศีรษะ   คนละ 45 ลูก ลงตามตําแหนงตางๆ   ละ 10 คน 
     9 ตําแหนง ๆ ละ 5 ลูก ไดแก A, B, C,  และฝก 

D, E, F, G, H และ I               20 นาที คร้ังละ 2 ชุด   
      พัก                5  นาที 
 
3. ผอนคลายกลามเนื้อ  1. วิ่งเหยาะ ๆ    5 นาที 
    (cool down)   2. ยืดเหยียดกลามเนื้อขอตอตาง ๆ             10 นาที 
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ภาคผนวก ง 
โปรแกรมการฝกจินตภาพ 
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โปรแกรมการฝกจินตภาพ 
 

ขั้นตอนของการเตรียมการฝกจินตภาพ 
 

1.  เลือกสถานที่ที่จะฝก โดยจะตองเปนสถานที่ที่เงียบ และรูสึกสบาย 
 
2. นักกีฬาจะตองเตรียมพรอม มีความกระตือรือรน แตไมใชตื่นเตนจนเกินไปกับเหตุการณ

สภาพการณที่นักกีฬาออนลา หรือมีพลังมากเกินไป ไมเหมาะที่จะฝกการผอนคลาย 
 
3.  นักกีฬาจะตองมีเจตคติที่ดีตอการฝก จะตองมีความเชื่อวา เมื่อฝกการผอนคลายดวย

วิธีการจินตภาพไปแลวจะชวยลดความเครียดได ถึงแมจะเปนชวงระยะเวลาอันสั้นก็ตาม 
 
4.  การฝกจะตองฝกอยางจริงจัง และจะตองสรางสถานการณใหเกิดการผอนคลายใหได 

 
5.  นักกีฬาทุกคนจะตองอยูในทาที่สบาย อาจจะนั่งหรือนอนในทาที่สบาย แขนวางแนบ

กับทางดานขางของลําตัว และหลับตา แตอยาไขวเทา 
 
 6. ชุดที่สวมใสควรทําใหผูฝกรูสึกสบาย ไมรัดแนนเกินไป และถอดรองเทา  

7. ในขณะที่ฝกใหคิดถึงสถานที่ที่ทําใหตนเองมีความสุขและรูสึกปลอดภัย 
8. หายใจเขาลึก ๆ และหายใจออกชา ๆ 
9. กระตุนใหนักกีฬามองเห็นตนเองอยูในสถานที่ที่มีความสุขอยางชัดเจน 
10. ใหเกิดความรูสึกวาตนเองเขาไปอยูในสถานที่นั้นมากกวาที่จะเห็นเฉพาะภาพ 
11. ใหรูสึกวาไดเห็น ไดยินเสียง ไดรับรูกล่ิน สามารถสัมผัสไดอยางตอเนื่อง 
12. นําความรูสึกวาไดมีการผอนคลายกลับคืนมา 
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 เพื่อใหผูฝกรูสึกผอนคลาย และสามารถฝกไดอยางตอเนือ่ง จึงขอใหผูฝกปฏิบัติตามคําสั่ง
ดังตอไปนี ้
 
ขั้นตอนการฝกทําจินตภาพของการเสิรฟวอลเลยบอล 
 
 คําสั่ง การฝกตอไปนี้จะชวยใหนักกีฬามีความพรอมในดานจิตใจ และนําไปสูการ
แสดงออกไดอยางถูกตองเหมาะสมในกิจกรรมกีฬา  ขอใหทุกคนมีสติและรับรูถึงการฝก เพราะวา
การฝกจิตใหพรอม จะเปนกระบวนการทํางานของความรูสึกที่เก็บเอาความทรงจํา ความระลึกได
ในสิ่งตาง ๆ และพรอมที่จะแสดงพฤติกรรมออกมาตามที่ไดวาดภาพไว 
 

*   ใหนักกีฬาทุกคนสรางภาพในใจ ถึงการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ     
ขณะนี้ เราไดเขาไปยืนอยูในบริเวณเขตเสิรฟ มองเห็นภาพของสนามวอลเลยบอล ตาขาย
วอลเลยบอล และตําแหนงที่ตองการใหลูกลงของแดนตรงขาม ทุมลูกบอลลงพื้นแลวรับรูถึง
ผิวสัมผัสตลอดจนน้ําหนักของลูกบอลผานมือของเรา จากนั้นถือบอลไวในมือขางไมถนัด กาวเทาที่
ไมถนัดไปขางหนา เขาทั้งสองขางงอเล็กนอย ทิ้งน้ําหนักตัวไปที่เทาหลัง ตามองไปยังสนามฝาย
ตรงขาม ณ ตําแหนงที่ตองการใหลูกลง โยนบอลขึ้นไปสูงเหนือศีรษะ ยกแขนที่ถนัดขึ้นแลววาด
แขนไปดานหลัง ขอศอกสูงระดับไหล กางนิ้วมือเล็กนอย เงยหนาแอนอก ถายน้ําหนักตัวมาเทา
ดานหนา ตีบอลไปขางหนาดวยฝามือ มองเห็นลูกบอลลอยขามตาขายลงในตําแหนงที่ตองการ  
(ปฏิบัติซํ้า* อีก 9 คร้ัง) 
 



 

 

75 

 
 
 
 

 
 
ภาพผนวกที่ 1  แสดงการฝกจินตภาพ 
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ภาคผนวก จ 
โปรแกรมการฝกการผอนคลายกลามเนื้อแบบกาวหนา
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โปรแกรมการฝกการผอนคลายกลามเนื้อแบบกาวหนา 
(Progressive Muscle Relaxation : PMR) 

 
ขั้นเตรียม 
 
 ขยายเครื่องแตงกายที่รัดแนน ถอดรองเทา นั่งอยูในทาที่สบาย 
 
การฝกการผอนคลายกลามเนื้อแบบกาวหนา 
 
 คําสั่ง แบบฝกตอไปนี้จะชวยใหทานเรียนรูการผอนคลายกลามเนื้อ เพื่อใหไดรับประโยชน จาก
กระบวนการฝกที่จะมีขึ้นมากที่สุด หลังจากที่ทานรูสึกถึงความตึงเครียดเมื่อเคล่ือนไหวแตละครั้ง 
ใหเกร็งจุดนั้นไว ประมาณ 5 วินาที รับรูถึงความตึงเครียดแลวผอนคลาย ทําแบบฝกหัดขอละ 2 ครั้ง
  
  
  1.  เหยียดแขนขางซายไปขาง ๆ ใหตึง กํามือซายใหแนนมาก ๆ สังเกตความตึงที่มือและ
ปลายแขนซาย (นับ 1 – 5 ) ผอนคลาย รับรูถึงความแตกตางระหวางความตึงกับการผอนคลายที่มือ
และปลายแขนซาย 
 
  2.  เหยียดแขนขางขวาไปขาง ๆ ใหตึง กํามือขวาใหแนนมาก ๆ สังเกตความตึงที่มือและ
ปลายแขนขวา (นับ 1 – 5 ) ผอนคลาย รับรูถึงความแตกตางระหวางความตึงกับการผอนคลายที่มือ
และปลายแขนขวา 
 
  3.  ยกมือซายขึ้นเหยียดนิ้วทั้ง 5 ใหตึงมาก ๆ สังเกตความตึงที่หลังมือและปลายแขนซาย  
(นับ 1 – 5 ) ผอนคลาย รับรูถึงความแตกตางระหวางความตึงกับการผอนคลายที่หลังมือและปลาย
แขนซาย 
 
  4.  ยกมือขวาขึ้นเหยียดนิ้วทั้ง 5 ใหตึงมาก ๆ สังเกตความตึงที่หลังมือและปลายแขนขวา 
(นับ 1 – 5 ) ผอนคลาย รับรูถึงความแตกตางระหวางความตึงกับการผอนคลายที่หลังมือและปลาย
แขนขวา 
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  5.  เอานิ้วแตะที่ไหลทั้ง 2 ขางแลวยกขอศอกใหตึงมาก ๆ สังเกตความตึงที่กลามเนื้อโคน
แขน และแขนสวนบน (นับ 1 – 5 ) ผอนคลาย รับรูถึงความแตกตางระหวางความตึงกับการผอน
คลายที่แขนทั้งสองขาง 
  

 6.  สะบัดไหลทั้ง 2 ขาง แลวยกขึ้นใหสูงที่สุดไหเหมือนใกลจะถึงหู สังเกตความตึงที่ไหล 
 (นับ 1 – 5 ) ผอนคลาย รับรูถึงความอุนที่แผซานกระจายไปทั่วไหล แขน และปลายนิ้ว 
 
 7.  ยนหนาผากโดยเลิกคิ้วใหสูงขึ้นมาก ๆ สังเกตความตึงบริเวณคิ้ว (นับ 1 – 5 ) ผอนคลาย
ดวยการคอย ๆ หลับตาลง ทําใหหนาผากเรียบตึงมากขึ้น 
 
 8.  หลับตาใหแนนมาก ๆ สังเกตความตึงที่ตา (นับ 1 – 5 ) ผอนคลายดวยการผอนความ
แนน รับรูความสบายหายเจ็บเหมือนการพักสายตา หลังจากอานหนังสือเปนเวลานาน 
 
 9.  กดล้ินไปที่เพดาน สังเกตความตึงในปาก (นับ  1 – 5 ) ผอนคลายรับรูความแตกตาง
ระหวางความตึงกับการผอนคลาย 
  

10. เมมริมฝปากเขาหากันใหแนน สังเกตความตึงที่ปาก (นับ 1 – 5 ) ผอนคลายรับรูถึง
ความสบาย คลายความตึง 
 
 11.  เงยหนาขึ้นเร็ว ๆ ถวงศีรษะไปขางหลัง สังเกตความตึงที่หลัง ไหลและคอ (นับ 1 – 5 ) 
ผอนคลายรับรูถึงความแตกตางระหวางความตึงกับการผอนคลายที่หลัง ไหล คอ 
 
 12.  กมหนากดคางลงจรดหนาอก สังเกตความตึงที่คอและไหล (นับ 1 – 5 ) ผอนคลายรับรู
ความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายที่คอและไหล 
 
 13.  แอนหลังใหหางจากพนักเกาอี้ เหวี่ยงแขนทั้ง 2 ขางไปขางหลัง สังเกตความตึงที่หลัง
และไหล (นับ 1 – 5 ) ผอนคลาย รับรูความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายที่หลังและ
ไหล 
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 14. สูดหายใจเขาลึก ๆ แลวกล้ันไว สังเกตความตึงที่อกและหลัง (นับ 1 – 5 ) ผอน           
ลมหายใจออก ผอนคลาย 
 
 15. สูดหายใจเขาลึก ๆ ผอนออกแลวสูดลมหายใจเขาลึก ๆ กล้ันไว (นับ 1 – 5 ) ผอนออก
สังเกตลมหายใจที่ชาลง ผอนคลาย 
 
 16.  แขมวทองใหมากที่สุดใหเหมือนกับจะถึงกระดูกสันหลัง สังเกตความตึงในทอง (นับ  
1 – 5 ) ผอนคลาย สังเกตลมหายใจของตนวาเปนปกติสม่ําเสมอดี 
 
 17.  เบงทองออกใหตึง สังเกตความตึงที่ทอง (นับ 1 – 5 ) ผอนคลายรับรูความแตกตาง
ระหวางความตึงกับความผอนคลายที่ทอง 
 
 18.  เกร็งสะโพกโดยกดลงกับเกาอี้ สังเกตความตึงที่สะโพก (นับ 1 – 5 ) ผอนคลายรับรู
ความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายที่บริเวณสะโพก 
 
 19.  เกร็งตนขาเหยียดใหตึง สังเกตความตึงที่ตนขา (นับ 1 – 5 ) ผอนคลายรับรูความ
แตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายที่ขา 
 
 20.  เกร็งนิ้วเทามาทางหลังเทา สังเกตความตึงที่เทาและนอง (นับ 1 – 5 ) ดึงเทากลับที่เดิม
ผอนคลาย รับรูความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายที่เทาและนอง 
 
 21.  งุมนิ้วเทาลงเหมือนจิกทราย สังเกตความตึงที่สวนโคงใตฝาเทา (นับ 1 – 5 ) ผอนคลาย 
รับรูความแตกตางระหวางความตึงกับความผอนคลายที่เทา 
 
 เมื่อส้ินสุดการฝกทาเหลานี้แลว ใหสูดลมหายใจลึก ๆ สัก 5 คร้ัง มีความรูสึกวา สูด
พลังงานเขาสูกลามเนื้อ ทานจะรูสึกสดชื่นและตื่นตัว พรอมที่จะแขงขันหรือฝกซอมตอไป 
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ภาพผนวกที่ 2  แสดงการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ 
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ภาคผนวก ฉ 
โปรแกรมการฝกสมาธิ 
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โปรแกรมการฝกสมาธ ิ
 
 นักเรียนกลุมทดลอง เขารับการฝกในหองจริยธรรมของโรงเรียนคุรุราษฎรรังสฤษฏ มี
ขั้นตอนดังนี ้
 

1. บูชาพระรัตนตรัย ผูฝกสมาธินั่งพับเพียบประณมมือ กลาวคําบูชาพระรัตนตรัยพรอมกัน 
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 ) 
 

      สุปฏิปนโน  ภะคะวะโต  สาวะกะสังโฆ,  สังฆัง  นะมามิฯ 
( กราบหนที่ 3 ) 

 
3. สมาทานสมาธิภาวนา 

 
    อุกาสะ ณ บัดนี้ ขาพเจาทั้งหลาย ขอปฏิบัติบูชา ตามคําสั่งสอนขององคสมเด็จพระ

สัมมาสัมพุทธเจา เพื่อจะขอเอาคุณธรรมสองประการ คือ พระอุปจารสมาธิ และอัปปนนาสมาธิ ให
เปนสิ่งที่พึ่งทางใจ ขอพระธรรมกัมมัฎฐาน จงมาประดิษฐในจิตสันดาน ของขาพเจาทั้งหลาย 
ขอบคุณพระอาจารยผูส่ังสอนพระกัมมัฏฐานทั้งหลาย จงมาเปนประทีปแกว สองจิตใจใหผองแผว
ปราศจากมลทนิ ทุกประการ 
 

อุกาสะ ณ บัดนี้ ขาพเจาทั้งหลาย ขอยุติฌอกาส เพื่อจะปฏิบัติบูชาตามคําส่ังสอน ขององค
สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา โดยจะระลึกถึงพระพุทธคุณในบทวาอิติปโส ภะคะวา อะระหัง 
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สัมมาสัมพุทโธ วิชชาจาระสัมปนโน สุคะโต โลกะวิทู อะนุตโร ปุริสะทัมมะสารถิ สัตถา เทวะ มะ
นุสสานัง พุทโธภะคะวาติฯ ขาพเจาทั้งหลาย จะระลึกเปนอนุโลมวา พุทโธ จะระลึกเปนอนุโลมวา 
สัมมา อะระหัง ณ บัดนี้ 
 

4.  ดําเนินการฝกสมาธิ โดยการอธิษฐานกาํหนดเวลาใหแนนอน เปนเวลาประมาณ 30 นาที 
 

      4.1 วิธีการนั่งสมาธิ ใหนั่งโดยการใชเทาขวาทับเทาซาย วางมือขวาทับมือซายไวบน     
หนาตัก ปลายนิ้วมือนิ้วโปงชนกัน ตัวตรงไมเอียงไปมา หลับตา 
 

      4.2 วิธีกําหนดลมหายใจ กําหนดลมหายใจเขาออก ใหมีสติอยูที่ลมหายใจ หายใจลึก ๆ 
ชาๆ หายใจเขาก็รู หายใจออกก็รู โดยการใชความรูสึกที่ปลายจมูกหรือที่ริมฝกปากดานบนที่ลมจะ
กระทบ เมื่อลมหายใจเขาออกก็จะมากระทบที่จุดนี้ เมื่อหายใจเขาทองจะพองออก เมื่อหายใจออก
ทองจะยุบลง ใหสติอยูตรงปลายจมูกหรืออยูตรงที่ลมกระทบมากที่สุด อยาใหจิตไปที่อ่ืน ถาเผลอ
จิตไปที่อ่ืน ใหรีบดึงจิตกลับมาใหอยูที่ปลายจมูก ผูฝกตองผูกจิตไวดวยสติ 
 

      4.3 คําบริกรรมขณะทําสมาธิ ผูฝกสมาธิตองคํานึงถึงคําบริกรรมตามวิธีอานาปานสติ 
ในขณะที่หายใจเขาใหนึกถึงพระพุทธคุณวา “พุท”  และขณะที่หายใจออกใหนึกถึงพระพุทธคุณวา 
“โธ” และตองมีสติอยูเสมอในการบริกรรมและลมหายใจเขาออกอยูตลอดเวลา 
 

5.  การแผเมตตา หลังจากนั่งสมาธิมาครบกําหนดเวลาแลว ก็นั่งพับเพียบและกลาวคําแผ
เมตตาพรอมกัน 
 

     สัพเพ สัตตา สัตวทั้งหลายที่เปนเพื่อนทกุข  เกิด แก เจบ็ ตาย ดวยกันทั้งหมดทั้งสิ้น 
 

     อะเวรา จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีเวรซ่ึงกันและกนัเลย 
 

     อัพยาปชชา จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดเบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย 
 

     อะนีฆา จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีความทุกขกายทกุขใจเลย 
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     สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ จงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนใหพนจากทุกขภัยทั้งสิ้น
เทอญ 
 

ยังกิญจิ กุสะลัง กัมมัง กรรมใดที่เปนกุศล อันใดอันหนึ่ง ที่ขาพเจาทั้งหลายไดกระทําแลวนี้ 
จงเปนสวนดีแดทาน ผูมีพระคุณทั้งหลาย มีมารดาบิดาเปนตน ตลอดจนถึงสัตวเหลาอื่น ที่เปนเพื่อน
ทุกข เกิด แก เจ็บ ตาย ดวยกันทั้งหมดทั้งส้ิน ขอใหทานทั้งหลายจงไดรับซึ่งสวนกุศลที่ขาพเจา
ทั้งหลายอุทิศถึงนี้เถิด 
 

ขาพเจาทั้งหลาย ขอตั้งสัตยอธิษฐาน ขออานุภาพแหงบุญกุศล ที่ขาพเจาไดกระทําแลวนี้ จง
เปนพะละวะปจจัย เปนนิสัยตามสง ขอใหเกิดปญญาญาณ ทั้งชาตินี้และชาติหนา ตลอดชาติอยางยิ่ง 
จนถึงความพนทุกข คือ พระนิพพานเทอญฯ 
 

6.  วิปสสนาจารยจะสนทนากับนักเรยีน และเปดโอกาสใหนกัเรียนไดซักถามปญหาขอ 
ของใจ ประมาณ 5 นาที 
 

นักเรียนกลาวนมัสการพระรัตนตรัยพรอมกันอีกครั้งเปนอันเสร็จพิธี 
 

(พระครูสาธิตธรรมสุนทร 2531 : 30-32) 
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ภาพผนวกที่ 3  แสดงการฝกสมาธิ 
 

 
 

ภาพผนวกที่ 4  แสดงการฝกเสิรฟหลังการฝกสมาธิแลว 
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ภาคผนวก  ช 
แบบทดสอบความแมนยําของการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศรีษะ 
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แบบทดสอบความแมนยําของการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 
 

อุปกรณ   
  

สนามวอลเลยบอลขนาดมาตรฐานพรอมตาขายสูง 2.35 เมตร ลูกวอลเลยบอล 20 ลูก 
 

วิธีปฏิบัติ 
 

ผูเขารับการทดสอบ ยืนถือลูกบอลอยูในเขตเสิรฟ เมื่อผูดําเนินการทดสอบใหสัญญาณ 
“เร่ิม” ใหผูเขารับการทดสอบทําการเสิรฟลูกวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะใหลงในตาราง ซ่ึง
มีอักษร A - I ระบุไว จํานวน 10 ครั้ง ถาลูกบอลตกลงบนเสนใหนับไปทางขางมาก การเสิรฟตอง
ทําใหถูกตองตามกติกาการแขงขัน 

 
การคิดคะแนน 
 
 ผูเขารับการทดสอบทําการเสิรฟคนละ 10 ครั้ง (ลูกดีนับเปน 1 คะแนน) โดยเสิรฟใหลงทุก
ตําแหนงของตัวอักษรและสามารถเสิรฟซํ้าได 1 ตําแหนง แลวรวมคะแนนที่ไดทั้ง 10 คร้ัง ของ    
แตละคน ถาเสิรฟไมถูกตองตามกติกาการแขงขันวอลเลยบอล ใหถือวาเสิรฟไปแลว 1 ครั้ง และได
คะแนนเปนศูนย 
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ผังแสดงการทดสอบการเสิรฟวอลเลยบอล 
 
 

 
 

ภาพผนวกที่ 5  ผังแสดงการทดสอบการเสิรฟวอลเลยบอล 
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ภาคผนวก ซ 
แสดงการหาคาความเที่ยงตรง และคาความนาเชื่อถือ 

ของแบบทดสอบความแมนยําของการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 

 



 

 

90 

ตารางผนวกที่ 1  แสดงการใหคะแนนของผูเชี่ยวชาญทั้ง 5 ทาน ที่ใหคาคะแนนความเหมาะสม 
                            ของแบบทดสอบความแมนยําของการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 
 
 
 
 

รายละเอียด 
 
 
 

      

       
1.ช่ือแบบทดสอบมีความเหมาะสม      5 5 5 5 5 5.0 
       
2.อุปกรณมีความเหมาะสม  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.ใชวัดความแมนยําไดอยางเหมาะสม 5 4 4 5 5 4.6 
       

       
รวมคะแนนเฉลี่ย      4.67 

       
 
หมายเหตุ  ในแตละหวัขอ มคีะแนนเต็ม 5 คะแนน 
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ตารางผนวกที่ 2  แสดงผลการทดสอบซ้ํา (Test-retest) เพือ่หาคาความนาเชื่อถือ 
                           ของแบบทดสอบความแมนยําของการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 
 

คนที่ การเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 
 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 

คาความ 
เชื่อถือได 

( r ) 

  
.86 
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ภาคผนวก ฌ 
หนังสือเชิญผูทรงคุณวุฒิพจิารณาโปรแกรมการฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอล 
และแบบทดสอบความแมนยําของการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 
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ที่ ศธ 0513.213/                   คณะวิทยาศาสตรการกีฬา  
                   มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร   
                   จตุจักร กรุงเทพฯ 10900  
                  สิงหาคม 2550   
เร่ือง   ขอเรียนเชิญเปนผูเชี่ยวชาญ 
เรียน   
ส่ิงที่สงมาดวย  1. โครงการวิทยานิพนธ         จํานวน 1 ชุด 
            2. โปรแกรมการฝกทกัษะการเสิรฟวอลเลยบอล                        จํานวน 1 ชุด 
                             3. แบบทดสอบความแมนยําของการเสิรฟวอลเลยบอล                    จํานวน 1 ชุด 
      4.  แบบการใหคะแนนของผูเชี่ยวชาญ ฯ     จํานวน 1 ชุด 
  

ดวย นายกมล   มัยรัตน นิสิตปริญญาโทสาขาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะวิทยาศาสตร     
การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ไดรับความเหน็ชอบจากคณะกรรมการใหทําการวิจัยประกอบ
วิทยานิพนธในหัวขอเรื่อง  “ผลของการฝกจินตภาพ การฝกการผอนคลายกลามเนื้อ และการฝก
สมาธิแนวอานาปานสติที่มตีอความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล”(Effects of Imagery Training, 
Muscle Relaxation and Anapanasati Meditation Training  on  Serving Accuracy in Volleyball) 
โดยม ี  1. รศ.บรรจบ      ภิรมยคํา   ประธานกรรมการ 
  2. รศ.ดร.สุพิตร สมาหิโต  กรรมการรวม 
 ในการนี้ คณะวิทยาศาสตรการกีฬา ใครขอความอนุเคราะหจากทานเรยีนเชิญเปน
ผูเชี่ยวชาญพิจารณาโปรแกรมการฝกทักษะและแบบทดสอบดังกลาว ทั้งนี้เพื่อใหงานวิจยัมีความ
ถูกตองและสมบูรณตามวัตถุประสงคของการวิจยั 

จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหดวย และขอขอบคุณมา ณ โอกาสนี ้
 
       ขอแสดงความนับถือ 
 
       (รองศาสตราจารย ดร.สุพิตร  สมาหิโต) 
           ประธานโครงการปริญญาโท สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา ภาคพิเศษ 
 
คณะวิทยาศาสตรการกีฬา  
โทร 0-2579-0594  โทรสาร  0-2942-8675 
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ภาคผนวก ญ 
หนังสือเชิญผูทรงคุณวุฒิพจิารณาโปรแกรมการฝกจินตภาพ 
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ที่ ศธ 0513.213/        คณะวิทยาศาสตรการกีฬา  
        มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร   
        จตุจักร กรุงเทพฯ 10900  
                        สิงหาคม 2550    
เร่ือง   ขอเรียนเชิญเปนผูเชี่ยวชาญ 
เรียน    
ส่ิงที่สงมาดวย  1. โครงการวิทยานิพนธ       จํานวน 1 ชุด 
            2. โปรแกรมการฝกจนิตภาพ      จํานวน 1 ชุด 
 
 ดวย นายกมล   มัยรัตน   นิสิตปริญญาโทสาขาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะวิทยาศาสตร 
การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ไดรับความเหน็ชอบจากคณะกรรมการใหทําการวิจัยประกอบ
วิทยานิพนธในหัวขอเรื่อง  “ผลของการฝกจินตภาพ การฝกการผอนคลายกลามเนื้อ และการฝก
สมาธิแนวอานาปานสติที่มตีอความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล”(Effects of Imagery Training, 
Muscle Relaxation and Anapanasati Meditation Training  on  Serving Accuracy in Volleyball) 
โดยม ี  1. รศ.บรรจบ      ภิรมยคํา   ประธานกรรมการ 
  2. รศ.ดร.สุพิตร สมาหิโต  กรรมการรวม 
 ในการนี้ คณะวิทยาศาสตรการกีฬา ใครขอความอนุเคราะหจากทานเรยีนเชิญเปน
ผูเชี่ยวชาญพิจารณาโปรแกรมการฝก ตามสิ่งที่สงมาดวย (2)  ทั้งนี้เพื่อใหงานวจิัยมีความถูกตอง
และสมบูรณตามวัตถุประสงคของการวิจัย 
  

จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหดวย และขอขอบคุณมา ณ โอกาสนี ้
 
        ขอแสดงความนับถือ 
 
 
                 (รองศาสตราจารย ดร.สุพิตร  สมาหิโต) 
           ประธานโครงการปริญญาโท สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา ภาคพิเศษ 
 
คณะวิทยาศาสตรการกีฬา 
โทร 0-2579-0594  โทรสาร  0-2942-8675 
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ภาคผนวก ฎ 
หนังสือขอความอนุเคราะหในการใชสถานที่ อุปกรณ และนักเรยีน 

เปนกลุมตัวอยางทดลองทําวจิัย 
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ที่ ศธ 0513.213/        คณะวิทยาศาสตรการกีฬา  
        มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร   
        จตุจักร กรุงเทพฯ 10900  
                        สิงหาคม 2550   
เร่ือง   ขอความอนุเคราะหใชสถานที่ อุปกรณ และนักเรียนเปนกลุมตัวอยางทดลองทําวิจยั 
เรียน   ผูอํานวยการโรงเรียนคุรุราษฎรรังสฤษฏ 
ส่ิงที่สงมาดวย   - โครงการวทิยานิพนธ       จํานวน 1 ชุด 
 
 ดวย นายกมล   มัยรัตน   นิสิตปริญญาโทสาขาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะวิทยาศาสตร 
การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ไดรับความเหน็ชอบจากคณะกรรมการใหทําการวิจัยประกอบ
วิทยานิพนธในหัวขอเรื่อง  “ผลของการฝกจินตภาพ การฝกการผอนคลายกลามเนื้อ และการฝก
สมาธิแนวอานาปานสติที่มตีอความแมนยําในการเสิรฟวอลเลยบอล”(Effects of Imagery Training, 
Muscle Relaxation and Anapanasati Meditation Training  on  Serving Accuracy in Volleyball) 
โดยม ี  1. รศ.บรรจบ      ภิรมยคํา   ประธานกรรมการ 
  2. รศ.ดร.สุพิตร สมาหิโต  กรรมการรวม 
 
 ในการนี้ คณะวิทยาศาสตรการกฬีา ใครขอความอนุเคราะหจากทานเพือ่ใชสถานที่ 
อุปกรณในการทดลอง และนักเรียนชายชัน้มัธยมศึกษาปที่ 4  จํานวน 40 คน  ทําการฝกและเก็บ
รวบรวมขอมลู  ตั้งแตวันที ่6 สิงหาคม 2550  ถึงวันที่ 28 กุมภาพนัธ 2551  โดยนิสิตจะประสานงาน
กับอาจารยวรชาติ ชูทาน 
  

จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหดวย และขอขอบคุณมา ณ โอกาสนี ้
 
        ขอแสดงความนับถือ 
 
                 (รองศาสตราจารย ดร.สุพิตร  สมาหิโต) 
           ประธานโครงการปริญญาโท สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา ภาคพิเศษ 
คณะวิทยาศาสตรการกีฬา 
โทร 0-2579-0594  โทรสาร  0-2942-8675 
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ภาคผนวก ฏ 
แบบประเมินโปรแกรมการฝกจินตภาพ 
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แบบประเมินโปรแกรมการฝกจินตภาพ 
  

 ชื่อผูเชี่ยวชาญ........................................................ตําแหนง............................................ 
สถานที่ทํางาน..................................................................................................................................... 
การศึกษาสูงสดุ.................................................................................................................................... 
 
 ไดตรวจสอบโปรแกรมการฝกจินตภาพ ของนายกมล มัยรัตน นิสิตปริญญาโท สาขา
วิทยาศาสตรการกีฬา คณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร แลวเห็นวา 
 

 เหมาะสม สามารถนําไปใชได 
 

 สมควรปรับปรุง ดังนี้ 
  
 ........................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 
ขอเสนอแนะ 
 ........................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
........…………………………………………………………………………………………………. 
 
      (ลงชื่อ) 
       (.........................................................) 
         ................../...................../............... 
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ภาคผนวก ฐ 
แบบประเมินโปรแกรมการฝกทักษะการเสริฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 
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แบบประเมินโปรแกรมการฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 
  

 ชื่อผูเชี่ยวชาญ........................................................ตําแหนง............................................ 
สถานที่ทํางาน...................................................................................................................................... 
การศึกษาสูงสดุ.................................................................................................................................... 
 
 ไดตรวจสอบโปรแกรมการฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 
ของนายกมล มัยรัตน นิสิตปริญญาโท สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะวิทยาศาสตรการกีฬา  
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร แลวเห็นวา 
 

 เหมาะสม สามารถนําไปใชได 
 

 สมควรปรบัปรุง ดังนี ้
  
 ........................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
 
ขอเสนอแนะ 
 
 ........................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
....................…………………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………. 
 
      (ลงชื่อ) 
       (.........................................................) 
         ................../...................../............... 

 



 

 

102 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

              ภาคผนวก ฑ 
แบบประเมินแบบทดสอบความแมนยํา 

ของการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนอืศีรษะ 
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แบบประเมินแบบทดสอบความแมนยําของการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 
  
 ชื่อผูเชี่ยวชาญ........................................................ตําแหนง............................................ 
สถานที่ทํางาน..................................................................................................................................... 
การศึกษาสูงสดุ................................................................................................................................... 
 
 ไดตรวจสอบแบบทดสอบความแมนยําของการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือ
ศีรษะ ของนายกมล มัยรัตน นิสิตปริญญาโท สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา คณะวิทยาศาสตรการกีฬา  
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร แลวเห็นวา 
 

 เหมาะสม สามารถนําไปใชได 
 

 สมควรปรับปรุง ดังนี ้
  
 ........................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
 
ขอเสนอแนะ 
 
 ........................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
...............…………………………………………………………………………………………….. 
 
      (ลงชื่อ) 
       (.........................................................) 
         ................../...................../............... 
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ภาคผนวก ฒ 
การอบอุนรางกาย การยืดเหยียดกลามเนื้อกอนและหลังฝกทักษะ 

การเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 
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การอบอุนรางกาย การยืดเหยียดกลามเนื้อกอนและหลังฝกทักษะ 

การเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 
 
1. การอบอุนรางกาย  
 
 วิ่งเหยาะ ๆ รอบสนามวอลเลยบอล 5 นาที 
 
2. การยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 
 การยืดกลามเนื้อปลายแขนดานใน (Fore arm flexor) โดยการนั่งตัวตรงเยียดขาตรงมือ 
ทั้งสองขางแนบลําตัว คว่ําฝามือลงพื้นปลายนิ้วช้ีไปดานหนา พรอมกับโนมตัวไปดานหนา คางไว 
10-16 วินาที 

 
 
2.2 การยืดกลามเนื้อปลายแขนดานใน (Fore arm flexor) โดยการนั่งตวัตรงเยียดขาตรงมือ 

ทั้งสองขางแนบลําตัว คว่ําฝามือลงพื้นปลายนิ้วช้ีไปดานหลัง พรอมกับโนมตัวไปดานหลัง คางไว 
10-16 วินาท ี
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2.3 การยืดกลามเนื้อปลายแขนดานใน (Fore arm extensor) โดยการนั่งตัวตรงเยยีดขาตรง 

มือทั้งสองขางแนบลําตัว หงายฝามือลงพื้นปลายนิ้วช้ีไปดานหลัง พรอมกับโนมตัวไปดานหลัง คาง
ไว 10-16 วินาที 

 
2.4 การยืดกลามเนื้อตนแขนดานหลัง โดยการนั่งตัวตรงเหยียดขาตรงหรือนั่งขัดสมาธิ 

ยกแขนทั้งสองขางพับขอศอกขึ้น มือขางขวาจับขอศอกซายกดลงเบาๆ คางไว 10-16 วินาที 
จากนั้นเปลี่ยนขาง (ตามรูป) 

 
2.5 การหมุนขอตอ ขอเทา โดยการนั่งตัวตรงเหยียดขาตรง พับขาขางหนึ่งมา (ตามรูป) 

มือจับเทาขอหมุนเขาหาตัวและหมุนออกกนอกลําตัว (ตามรูป) 4-8 คร้ัง จากนั้นเปลี่ยนขาง 
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2.6 ดันเขาเขาหาหนาอกดวยมือทั้งสองจับที่เทา (ตามรูป) 10-16 วินาที เปล่ียนขาง 
 

 
 

2.7 ยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาหลัง โดยการกมจับปลายเทาดึงเขาหาตัวแบบไมงอเขา 
10-16 วินาที 

 
 
 2.8 ยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหนา โดยการพับขาดานหนึ่งในทาพับเพียบแลวบิดตัว 
หันหนาไปทางดานที่พับขา ทําคางไว 10-16 วินาที (ตามรูป) เปล่ียนขาง 
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 2.9 ยืดกลามเนื้อหลังและตนขา โดยนั่งพับขาเอาสนเทาชิดกันดึงสนเทาเขาไปใกลตัวแลว
กมตัวลง พยายามใหศีรษะแตะปลายเทา 10-16 วินาที 

 
 

 2.10 ยืดกลามเนื้อหนาอกและตนขาโดยนอนหงายไขวขาขามลําตัว โดยใหแผนหลังติดพื้น 
แลวใชมืดึงขาขึ้นไปใหสูง (ตามรูป) หันหนาไปดานเดยีวกับขา 10-16 วินาที 
 

 
 
 2.11 ยืดกลามเนื้อขาโดยนั่งแยกขาออกดานขางลําตัว 180 องศา ใหเขาตึงแลวกมตัวลงสูพื้น
พยายามใชทอนแขนแนบราบกับพื้น (ตามรูป) 10-16 วินาที 
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 2.12 ยืดกลามเนื้อดานขางลําตัว โดยนั่งแยกขาออกดานขางลําตัว 120 องศา ใหเขาตึง มอืทัง้
สองประสานกันเหนือศีรษะ แลวกมตัวลงดานขางลําตัวใชขอศอกแตะหัวเขา (ตามรูป) ขางละ      
10-16 วินาที 

 
 
 2.13 ยืดกลามเนื้อดานหลัง โดยนั่งกอดเขาใหตนขาแนบชิดติดลําตัวพรอมกับเขาติด     
หนาอก แลวกมศีรษะลงติดหัวเขา (ตามรูป) คางไว 10-16 วินาที 
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 2.14 ยืดกลามเนื้อหนาทองและหนาอก โดยนอนคว่ํา มือแนบลําตัวดานขางหนาอก ดันตัว
ขึ้นเงยศีรษะขึ้นไปเอนตัวไปดานหลัง (ตามรูป) คางไว 10-16 วินาที 

 
 2.15 ยืดกลามเนื้อหนาอกและหลัง โดยคุกเขากมตัวเหยียดแขนทั้งสองไปดานหนา แลวกด
ตัวเองใหหนาอกแนบพื้น (ตามรูป) คางไว 10-16  วินาที 
 

 
 

 2.16 ยืดกลามเนื้อตนขาหลัง โดยยืนแยกขา 180 องศา ยอตัวใหทอนขาดานบนดานหนึ่ง
ขนานพื้นกมตัวเองพยายามใหหนาอกแนบตนขาและขาอีกขางหนึ่ง (ตามรูป) คางไวขางละ 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 

 
 
มัธยมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนคุรุราษฎรรังสฤษฏ อําเภอจอมบึง   
 
จังหวดัราชบุรี 
 
ประกาศนยีบตัรเจาพนักงานสาธารณสุข (พนักงานอนามัย)   
 
วิทยาลัยการสาธารณสุขภาคกลาง ชลบุรี 
 
สาธารณสุขศาสตรบัณฑิต มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
 
ศึกษาศาสตรบณัฑิต (มัธยมศกึษา-คณิตศาสตร) 
 
มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
 

ประวัติการทํางาน 
 
พ.ศ. 2535 - ปจจุบัน 

 
 
รับราชการในตําแหนงนักวชิาการสาธารณสุข 7 ว  
(ดานบริการทางวิชาการ) สถานีอนามัยบานเขาผึ้ง  
ตําบลปากชอง อําเภอจอมบึง จังหวดัราชบรีุ 
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