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บทคัดย่อภาษาไทย 

สุภัสสร ค าแพงศรี  : ผลการใช้โปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะท่ีมีต่อ
ความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น (EFFECTS OF USING SEPAK 
TARAW WITH YOGA TRAINING PROGRAM ON TAKRAW SERVING ABILITY OF LOWER 
SECONDARY SCHOOL STUDENTS) อ.ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก: ผศ. ดร.สุธนะ ติงศภัทิย์ {, 
128 หน้า. 

การวิจัยครั้งนี้มีจุดประสงค์เพื่อศึกษาผลการใช้โปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะท่ี
มีต่อความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ระหว่างกลุ่มทดลองท่ีได้รับการฝึก
เซปักตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะกับกลุ่มควบคุมท่ีได้รับการฝึกเซปักตะกร้อตามปกติ กลุ่มตัวอย่างเป็น
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น ท่ีเรียนวิชาเซปักตะกร้อ จ านวน 64 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม โดยกลุ่ม
ทดลองจ านวน 32 คน ได้รับโปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะท่ีมีต่อความสามารถในการ
เสิร์ฟตะกร้อ และกลุ่มควบคุมจ านวน 32 คน ได้รับการฝึกเซปักตะกร้อตามปกติ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 60 นาที ท าการทดสอบความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ ก่อนการทดลอง หลังการ
ทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 แล้วน าผลท่ีได้มาวิเคราะห์ตามวิธีการทางสถิติ โดยการ
หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ทดสอบค่า ที (t-test) และวิเคราะห์ความแปรปรวน
แบบวัดซ้ า (One-Way Repeated Measurement) 

ผลการวิจัยพบว่า 

          1. ผลการเปรียบเทียบการทดสอบคะแนนความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อของกลุ่ม
ทดลองท่ีได้รับโปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะ ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 
4 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 มีคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อสูงกว่าก่อนการทดลอง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

          2. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยผลการทดสอบคะแนนความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ
ของกลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับโยคะและกลุ่มควบคุม  พบว่า คะแนนเฉลี่ย
ความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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บทคัดย่อภาษาอังกฤษ 

# # 5983931127 : MAJOR HEALTH AND PHYSICAL EDUCATION 
KEYWORDS: SPORTS TRAINING/  SEPAK-TAKRAW/  YOGA 

SUPHATSORN KHAMPAENGSRI: EFFECTS OF USING SEPAK TARAW WITH YOGA 
TRAINING PROGRAM ON TAKRAW SERVING ABILITY OF LOWER SECONDARY SCHOOL 
STUDENTS. ADVISOR: ASST. PROF. SUTHANA TINGSABHAT, Ph.D. {, 128 pp. 

          The purpose of this research were to study the effects of using sapak takraw 
with yoga training program on takraw serving ability of lower secondary school students. 
Between The experimental group were sepak takraw with yoga training and the control group 
sepak takraw normal training. The sample were 64 students in study sepak takraw. They 
were divided into 2 groups with 32 students in the experimental group which training sepak 
takraw with yoga on takraw serving ability and the control group sepak takraw normal training 
for 8 weeks, 3 times per a week, 60 minutes per day. The test was performed before training, 
after training week 4 and after training week 8. The data were analyzed in term of the means, 
standard deviation, t-test, and One-Way Repeated Measurement by using statistically 
significant differences at .05 level. 

          The research findings were as follows : 

          1. The comparison results mean scores testing takraw serving ability of the 
experimental group were sepak takraw with yoga training before training, after training week 
4 and after training week 8. The were mean scores significantly higher than before training 
implementation at .05 level. 

          2. The comparison results mean scores testing takraw serving ability of the 
experimental group students and the control group student after implementation were 
significantly higher than the control group students at .05 level. 

 

 

Department: Curriculum and Instruction 
Field of Study: Health and Physical 

Education 
Academic Year: 2017 
 

Student's Signature   
 

Advisor's Signature   
  

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ฉ 

 

 

 
กิตติกรรมประกาศ 
 

กิตติกรรมประกาศ 

 

วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ส าเร็จได้ด้วยความกรุณาและความช่วยเหลืออย่างดียิ่งจาก ผู้ช่วย
ศาสตราจารย์ ดร.สุธนะ ติงศภัทิย์ อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ ในการดูแลเอาใจใส่ให้ค าปรึกษา
แนะน า ให้ข้อเสนอแนะ ตรวจทานแก้ไขวิทยานิพนธ์นี้ให้มีความถูกต้องและสมบูรณ์ท่ี สุดทาง
คุณค่าวิชาการ ตลอดจนให้ก าลังใจ และให้ความช่วยเหลือในทุกๆ ด้านมาโดยตลอด ผู้วิจัยขอ
กราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูงไว้ ณ ท่ีนี้ 

กราบขอบพระคุณ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อนุชิตร แท้สูงเนิน ประธานกรรมการและ
กรรมการภายนอกสอบวิทยานิพนธ์ อาจารย์ ดร.รุ่งระวี สมะวรรธนะ กรรมการสอบวิทยานิพนธ์ท่ี
กรุณาให้ข้อคิดและเสนอแนะแนวทางในการปรับปรุงแก้ไข ท าให้วิทยานิพนธ์มีความสมบูรณ์ยิ่งขึ้น 

กราบขอบพระคุณ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วันชัย บุญรอด ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.
อนุชิตร แท้สูงเนิน อาจารย์ ดร.รุ่งระวี สมะวรรธนะ อาจารย์ ดร.สุดา กาญจนะวณิชย์ และ
อาจารย์ณัฐพงศ์ เช้ือสระคู ผู้ทรงคุณวุฒิท่ีให้ค าปรึกษาแนะน าและตรวจเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
และกราบขอบพระคุณ อาจารย์ ดร.พิทักษ์ วงแหวน ท่ีให้ค าแนะน าอธิบายแนวทางการวิเคราะห์
ข้อมูลทางสถิติ 

กราบขอบพระคุณ อาจารย์ณัฐพงศ์  เช้ือสระคู และคณาจารย์โรงเรียนสุวรณภูมิ
วิทยาลัย ท่ีให้ความกรุณา อ านวยความสะดวก สนับสนุนและเปิดโอกาสให้ผู้วิจัยได้เก็บข้อมูลวิจัย
ในครั้งนี้ และขอบคุณนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ซึ่งเป็นกลุ่มตัวอย่างท่ีให้ความร่วมมือในการ
วิจัยเป็นอย่างดี 

สุดท้ายผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณ คุณพ่อสุนทร ค าแพงศรี และคุณแม่ถาวร ค าแพงศรี 
อย่างสูงยิ่งท่ีให้ความช่วยเหลือ ให้ก าลังใจ และสนับสนุนด้านการศึกษา อันมีค่ายิ่งโดยตลอดมา 
ผู้วิจัยขอมอบวิทยานิพนธ์ฉบับนี้เป็นเครื่องบูชาเพื่อทดแทนคุณ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สารบัญ 
  หน้า 

บทคัดย่อภาษาไทย............................................................................................................................... ง 

บทคัดย่อภาษาอังกฤษ ........................................................................................................................ จ 

กิตติกรรมประกาศ .............................................................................................................................. ฉ 

สารบัญ ................................................................................................................................................ ช 

สารบัญตาราง ...................................................................................................................................... ฎ 

สารบัญภาพ ......................................................................................................................................... ฏ 

บทท่ี 1  บทน า .................................................................................................................................... 1 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา ......................................................................................... 1 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย ................................................................................................................ 4 

สมมุติฐานการวิจัย .......................................................................................................................... 4 

ตัวแปรท่ีใช้ในการศึกษา.................................................................................................................. 4 

ค าจ ากัดความท่ีใช้ในการวิจัย.......................................................................................................... 4 

ประโยชน์ท่ีได้รับจากการวิจัย ......................................................................................................... 5 

บทท่ี 2  เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง ............................................................................................. 6 

1. การฝึกกีฬา................................................................................................................................. 7 

1.1 ความหมายของการฝึกกีฬา .............................................................................................. 7 

1.2 ความมุ่งหมายของการฝึกกีฬา .......................................................................................... 7 

1.3 ประเภทของการฝึกกีฬา ................................................................................................... 8 

1.4 ประโยชน์ของการฝึกกีฬา ................................................................................................. 9 

2. โปรแกรมการฝึก ........................................................................................................................ 9 

2.1 องค์ประกอบของโปรแกรม............................................................................................... 9 

2.2 วิธีการจัดโปรแกรม ......................................................................................................... 10  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ซ 

  หน้า 

3. กีฬาตะกร้อ .............................................................................................................................. 11 

3.1 ประวัติความเป็นมากีฬาตะกร้อ...................................................................................... 11 

3.2 ทักษะพื้นฐานในการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อ...................................................................... 13 

3.3 ความหมายการเสิร์ฟตะกร้อ ........................................................................................... 14 

3.4 ประเภทของการเสิร์ฟตะกร้อ ......................................................................................... 15 

3.5 วิธีการเสิร์ฟตะกร้อ ......................................................................................................... 16 

3.6 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายส าหรับกีฬาเซปักตะกร้อ ...................................... 16 

4. โยคะ ........................................................................................................................................ 20 

4.1 ความหมายของโยคะ ...................................................................................................... 20 

4.2 หลักการฝึกโยคะ ............................................................................................................ 21 

4.3 ประโยชน์ของโยคะ ......................................................................................................... 21 

4.4 โยคะกับการกีฬา ............................................................................................................ 26 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง ............................................................................................................................ 27 

กรอบแนวคิดในการวิจัย .................................................................................................................... 32 

บทท่ี 3............................................................................................................................................... 33 

วิธีการด าเนินการวิจัย ........................................................................................................................ 33 

ขั้นที่ 1  การเตรียมการทดลอง ..................................................................................................... 35 

1.1 ศึกษาเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง ................................................................................... 35 

1.2 การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง .......................................................................... 35 

1.3 การสร้างและพัฒนาเครื่องมือใช้ในการวิจัย .................................................................... 36 

ขั้นที่ 2 การด าเนินการและเก็บรวบรวมข้อมูล .............................................................................. 38 

2.1 การก าหนดแบบแผนการทดลอง .................................................................................... 38 

2.2 การติดต่อประสานงานก่อนการทดลอง .......................................................................... 38  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ฌ 

  หน้า 

2.3 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล ................................................................ 38 

2.4 ข้ันตอนหลังการทดลอง .................................................................................................. 39 

ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูล .......................................................................................................... 39 

บทท่ี 4............................................................................................................................................... 40 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล ....................................................................................................................... 40 

ตอนท่ี 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย ..................................... 41 

ตอนท่ี 2 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ของผลการ
ทดสอบคะแนนความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ คะแนนสมมรรถภาพทางกายด้านความ
อ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และการทรงตัว ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาห์ท่ี 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม .............. 42 

ตอนท่ี 3 กราฟแสดงค่าเฉล่ียของผลการทดสอบคะแนนความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ 
คะแนนสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และการ
ทรงตัว ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม..................................................................................... 48 

บทท่ี 5............................................................................................................................................... 52 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ ................................................................................. 52 

สรุปผลการวิจัย ............................................................................................................................. 52 

อภิปรายผลการวิจัย ...................................................................................................................... 53 

ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย ......................................................................................................... 57 

ข้อเสนอในการท าวิจัยครั้งต่อไป ................................................................................................... 57 

รายการอ้างอิง ................................................................................................................................... 58 

ภาคผนวก .......................................................................................................................................... 61 

ภาคผนวก ก  รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ ............................................................................................. 62 

ภาคผนวก ข  หนังสือขอความร่วมมือในการท าวิจัย .................................................................... 64  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ญ 

  หน้า 

ภาคผนวก ค  การวิเคราะห์คุณภาพเครื่องมือ .............................................................................. 71 

ภาคผนวก ง  แบบทดสอบสมรรถภาพด้านความอ่อนตัว  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา การ
ทรงตัว  และแบบทดสอบความสามารถในการเสิร์ฟเซปักตะกร้อ ......................................... 74 

ภาคผนวก จ  แบบบันทึกข้อมูล ................................................................................................... 84 

ภาคผนวก ฉ  โปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกบัโยคะ............................................................. 86 

ภาคผนวก ช  แบบฝึกการเสิร์ฟเซปักตะกร้อ  และแบบฝึกโยคะ ................................................. 95 

ภาคผนวก ซ ภาพรวมกิจกรรม ................................................................................................... 122 

ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ ์............................................................................................................... 128 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

สารบัญตาราง       
   .............................................................................................................................. หน้า 

ตารางที่ 1 แสดงการสรุปงานวิจัยท่ีเกี่ยวกับสมรรถภาพท่ีส่งเสริมความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ ...... 19 

ตารางที่ 2 การวิเคราะห์ชนิดของโยคะท่ีสอดคล้องกับสมรรถภาพการเสิร์ฟตะกร้อ ............................. 24 

ตารางที่ 3 การวิเคราะห์ท่าโยคะท่ีสอดคล้องกับการส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย ............................ 25 

ตารางที่ 4 จ านวนและค่าร้อยละของกับข้อมูลพื้นฐานของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม .... 41 

ตารางที่ 5 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย(Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของผลการ
ทดสอบคะแนนความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ คะแนนสมรรถภาพทางกายด้าน
ความอ่อนตัวความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และการทรงตัว ก่อนการทดลองของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติ (t-test Independent) ........................................... 42 

ตารางที่ 6 การวิเคราะห์ความแตกต่างของผลการทดสอบความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อของ
กลุ่มทดลอง .................................................................................................................... 43 

ตารางที่ 7 การวิเคราะห์ความแตกต่างของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว
ของกลุ่มทดลอง .............................................................................................................. 44 

ตารางที่ 8 การวิเคราะห์ความแตกต่างของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มทดลอง ....................................................................... 45 

ตารางที่ 9 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว
ของกลุ่มทดลอง .............................................................................................................. 46 

ตารางที่ 10 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย(Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของผลการ
ทดสอบคะแนนความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ คะแนนสมมรรถภาพทางกายด้าน
ความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และการทรงตัว หลังการทดลองสัปดาห์
ท่ี 8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ............................................................................ 47 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

ฏ 

สารบัญภาพ 
 ....................................................................................................................................................... หน้า 

แผนภาพท่ี 1 ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย .......................................................................................... 34 

แผนภาพท่ี 2 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของผลการทดสอบคะแนนความสามารถในการเสิร์ฟ
ตะกร้อระหว่างก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการทดลอง
สัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ............................................................. 48 

แผนภาพท่ี 3 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว ระหว่าง
ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 ของ
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ....................................................................................... 49 

แผนภาพท่ี 4 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา ระหว่างก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการ
ทดลองสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม .................................................. 50 

แผนภาพท่ี 5 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว ระหว่าง
ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 ของ
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ....................................................................................... 51 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

1 

บทท่ี 1  
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 กีฬาเป็นการออกก าลังกายอีกรูปแบบหนึ่งท่ีมีความน่าสนใจ การเล่นกีฬาช่วยพัฒนาท้ัง
ทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม เพราะนอกจากจะท าให้ร่างกายแข็งแรงแล้ว ยังให้ความ
สนุกสนานต่อผู้เล่นอีกด้วย กีฬาในปัจจุบันมีให้เลือกมากมายหลายหลายชนิดตามความสนใจของผู้
เล่น และผู้เล่นจ าเป็นจะต้องมีทักษะพื้นฐานท่ีจ าเป็นในการเล่นกีฬาประเภทนั้นๆ เพื่อการได้มาซึ่งชัย
ชนะในการแข่งขัน หรือลดความเส่ียงในการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬาด้วย (พรรณี สมย้อย, 2548) 

 กีฬาตะกร้อ เป็นกีฬาไทยท่ีนิยมเล่นกันอย่างแพร่หลายมานานต้ังแต่สมัยโบราณ เป็น
การละเล่นพื้นเมือง มีการเล่นแบบต้ังวง เป็นการใช้ทักษะส่วนต่างๆของร่างกาย ได้แก่ เท้า เข่า ศอก 
ไหล่ ศีรษะ เพื่อประคับประคองให้ลูกตะกร้อลอยอยู่ในอากาศไม่ให้ตกพื้นและส่งกันไปมา การเล่น
กีฬาตะกร้อเป็นกีฬาท่ีช่วยส่งเสริมการออกก าลังกายท่ีดี อีกท้ังยังให้ความสนุกสนานเพลิดเพลิน เล่น
ได้ทุกสถานท่ีไม่จ ากัดเวลา เล่นได้ท้ังในร่มและกลางแจ้ง ใช้พื้นท่ีในการเล่นไม่กว้าง ไม่จ ากัดเพศ อายุ 
หรือรูปร่าง การเล่นกีฬาตะกร้อจึงส่งผลให้มีสุขภาพท่ีดีท้ังทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม 
ดังนั้นการเล่นกีฬาตะกร้อจึงได้รับความนิยมตลอดมา (ปวเรศร์ พันธยุทธ์, 2556) ซึ่งต่อมาได้มีการคิด
วิธีเล่นแบบใหม่ๆ เพื่อการแข่งขัน ปัจจุบันนี้ประเภทของการแข่งขันมี 2 ประเภท คือ เซปักตะกร้อ
และตะกร้อลอดห่วง และกีฬาเซปักตะกร้อเป็นการเล่นระหว่าง 2 ฝ่าย แต่ละฝ่ายประกอบด้วยผู้เล่น
ฝ่ังละ 3 คน 3 ต าแหน่ง การเล่นผู้เล่นสามารถเล่นติดต่อกันได้แต่ไม่เกิน 3 ครั้ง เพื่อให้ลูกข้ามตาข่าย
ไปยังแดนตรงข้าม ในการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อผู้เล่นจะต้องอาศัยทักษะขั้นสูงท่ีเป็นพื้นฐานในการเล่น 
ได้แก่ ทักษะการเสิร์ฟ ทักษะการรับลูก ทักษะการตั้งลูก ทักษะการฟาด ทักษะการสกัดกั้น ให้ประสม
ประสานกันอย่างดี (สมรรถชัย น้อยศิริ, 2535) 

 ปัจจุบันกีฬาเซปักตะกร้อเป็นกีฬาท่ีได้บรรจุไว้ในหลักสูตรการเรียนการสอนพลศึกษาหลายๆ 
โรงเรียน เพราะเป็นกีฬาท่ีมีพื้นฐานเช่ือมโยงกับวิถีชีวิตวัฒนธรรมของท้องถิ่นและสังคมไทย เพื่อให้
นักเรียนได้เกิดการเรียนรู้วิถีการด าเนินชีวิตของสังคมไทยและการอนุรักษ์กีฬาไทยให้คงอยู่ต่อไป กีฬา
เซปักตะกร้อเป็นกีฬาท่ีได้รับความนิยมและได้รับความสนใจอย่างแพร่หลายในปัจจุบัน และมีแนวโน้ม
แพร่หลายมากขึ้นในอนาคต ดังจะเห็นได้จากการส่งเสริมให้มีการเล่นและการแข่งขันกันมาก ท้ังใน
ส่วนกลางและส่วนภูมิภาค ท้ังในระดับนักเรียน นักศึกษา เยาวชน และประชาชนท่ัวไป จนไปถึงการ
แข่งขันระดับประเทศ (ชวลิต จิรายุกุล, 2536) การฝึกกีฬาเซปักตะกร้อนั้นสามารถท าให้ผู้เรียน
บรรลุผลตามจุดมุ่งหมายของพลศึกษาครบ 5 ด้าน ท้ังทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และ
สติปัญญา กีฬาตะกร้อเป็นกีฬาท่ีมีการเล่นท่ีสนุกสนานและเพลิดเพลิน สร้างความท้าทาย อุปกรณ์ใน
การเล่นราคาไม่แพง และใช้สถานท่ีในการเล่นไม่มาก กีฬาเซปักตะกร้อยังมีประโยชน์อีกหลายด้าน 
เช่น ช่วยให้การท างานของระบบประสาทต่างๆ ในร่างกายท างานได้ดีขึ้น มีการเคล่ือนไหวท่ี
คล่องแคล่วว่องไวกระฉับกระเฉง ช่วยในการทรงตัว ช่วยให้จิตใจมีความสุขุม รู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย 
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ลดความเครียด ท าให้ร่างกายแข็งแรง และนักเรียนท่ีมีความสามารถจนเป็นตัวแทนของโรงเรียนได้
เข้าร่วมการแข่งขันในระดับนักเรียน ท้ังภายในและภายนอกโรงเรียน สามารถสร้างช่ือสียงให้แก่
ตนเองและโรงเรียนได้ รวมถึงการเข้าโครงการผู้มีความสามารถดีเด่นทางด้านกีฬา เพื่อการศึกษาต่อ
ในระดับอุดมศึกษา 

 การเล่นกีฬาเซปักตะกร้อ ผู้เล่นจ าเป็นต้องมีทักษะพื้นฐานท่ีส าคัญดังท่ี สุพจน์ ปราณี (2539) 
ได้กล่าวถึงทักษะพื้นฐานในการเล่นตะกร้อ ประกอบด้วย ลูกข้างเท้าด้านใน ลูกหลังเท้า ลูกศีรษะ 
และลูกเข่า ในการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อนั้น ผู้เล่นจ าเป็นต้องมีทักษะพื้นฐานในหลายๆ ด้านประกอบ
กัน และ บุญยงค์ เกศเทศ (2547) กล่าวว่า ทักษะส าคัญในการแข่งขันกีฬาเซปักตะกร้อ ในการท า
คะแนนในการแข่งขัน ต้องอาศัยทักษะขั้นสูง ได้แก่ การโหม่ง การปาดลูก การเหยียบลูกหน้าตาข่าย 
การฟาดลูก การเตะลูกสลับหลัง การบล็อกลูก และการเสิร์ฟ เป็นต้น 

 ทักษะการเสิร์ฟนับว่าเป็นหัวใจส าคัญของการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อ หากฝ่ายใดผู้เล่นเสิร์ฟได้
ดี มีความรุนแรงและแม่นย า ก็เป็นการสร้างความกดดันให้ฝ่ายรับมากขึ้น ถ้าหากรับไม่ดีหรือรับเสีย
จะส่งผลให้เสียคะแนนหรือรุกตอบกลับได้ไม่ดี ดังนั้นการเสิร์ฟต้องพิถีพิถันรอบคอบมากท่ีสุด เพื่อ
ส่งผลให้เกิดการได้เปรียบทุกๆครั้งท่ีท าการเสิร์ฟ การเสิร์ฟจึงเป็นทักษะท่ีส าคัญมากในการฝึกซ้อม
และแข่งขัน (สุพจน์ ปราณี, 2550) แต่ผู้เล่นจะมีความสามารถในการเสิร์ฟท่ีดีนั้น จ าเป็นอย่างยิ่งท่ี
จะต้องมีสมรรถภาพร่างกายท่ีดีด้วย เพื่อท่ีจะท าให้การเสิร์ฟตะกร้อแต่ละครั้งมีประสิทธิภาพ ผู้เล่นจึง
ควรฝึกทักษะการเสิร์ฟร่วมกับกิจกรรมท่ีช่วยเสริมสมรรถภาพทางกายควบคู่กันไปด้วย จะช่วยให้การ
เสิร์ฟมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น (ประทิน พิมพ์จันทร์, 2543) ลักษณะวิธีการเสิร์ฟนั้นมีด้วยกัน 3 วิธี 
คือ การเสิร์ฟลูกฝ่าเท้า การเสิร์ฟลูกหลังเท้า และการเสิร์ฟลูกแปหรือลูกข้างเท้าด้านใน (เกียรติวัฒน์ 
วัชญากาญจน์, 2560)  

 สมรรถภาพท่ีช่วยส่งเสริมการพัฒนาทักษะการเสิร์ฟ องค์ประกอบท่ีจะท าให้การเสิร์ฟมี
ประสิทธิภาพมากขึ้นนอกเหนือจากความสัมพันธ์อันดีระหว่างการโยนและการเสิร์ฟ องค์ประกอบ
ทางด้านสมรรถภาพทางกายท่ีจะช่วยส่งเสิรมให้ผู้เล่นมีความสามารถในการเสิร์ฟเซปักตะกร้อ ได้แก่ 
ความแข็งแรง ความเร็ว ก าลัง ความอดทน ความอ่อนตัว และการทรงตัว เป็นต้น สมรรถภาพทางด้าน
ความอ่อนตัว เป็นองค์ประกอบหนึ่งท่ีช่วยเพิ่มความสามารถในการเสิร์ฟเซปักตะกร้อ เพราะความ
อ่อนตัวเป็นการเพิ่มมุมการเคล่ือนไหวของข้อต่อส่วนต่างๆ ในร่างกาย (De, 1980 อ้างถึงใน ศุภฤกษ์ 
โตอ่อน, 2546) ฉะนั้นการฝึกความอ่อนตัวจึงเป็นการฝึกให้ระยะของมุมการเคล่ือนไหวกว้างขึ้น 
โดยเฉพาะมุมล าตัวและมุมข้อต่อสะโพกท่ีมีอิทธิพลต่อการเสิร์ฟเซปักตะกร้อ ซึ่งจะช่วยให้เอนล าตัว
เหวี่ยงขาเตะได้สูงขึ้นเป็นวิธีการหรือท่าทางการเสิร์ฟเซปักตะกร้อท่ีดี แต่ถ้านักกีฬามีความอ่อนตัว
น้อยเป็นสาเหตุหนึ่งท่ีท าให้การเคล่ือนไหวไม่ดี (Beney, 1972 อ้างถึงใน ศุภฤกษ์ โตอ่อน, 2546) การ
เหวี่ยงขาไม่ถูกหลักหรือมุมการเคล่ือนไหวไม่พอ ความแม่นย าในการเสิร์ฟก็จะลดลง รวมถึ ง
สมรรถภาพด้านการทรงตัวก็เป็นอีกหนึ่งองค์ประกอบท่ีช่วยรักษาการทรงตัวขณะยกขาเสิร์ฟ ท าให้
เสิร์ฟตะกร้อได้ดีขึ้นด้วย 
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 โยคะเป็นศาสตร์สาขาหนึ่งท่ีมีผู้ให้ความสนใจมากท้ังทางด้านวงการแพทย์ ทางด้านจิตวิทยา 
การกีฬา และศาสนา จึงมีผู้ให้ความหมายของโยคะไว้หลายด้าน สาล่ี สุภาภรณ์ (2544) กล่าวว่า 
โยคะเป็นการรวมกาย จิตวิญญาณให้เป็นหนึ่งท าให้เรามีสติอยู่บนพื้นฐานความเป็นจริงของชีวิต การ
ฝึกโยคะจะประกอบไปด้วยส่วนท่ีส าคัญ 3 อย่าง ได้แก่การออกก าลังกายหรือการฝึกท่าโยคะ การ
หายใจหรือลมปราณ การท าสมาธิ การฝึกโยคะจะกระตุ้นระบบต่างๆ ในร่างกายท างานได้ดีขึ้น จะท า
ให้ผู้ฝึกมีสุขภาพท่ีแข็งแรง จิตใจผ่องใสและเข้มแข็ง โยคะจึงเป็นกิจกรรมการออกก าลังกายท่ีได้รับ
ความนิยมกันอย่างแพร่หลายในปัจจุบัน เพราะโยคะมีประโยชน์มากมาย เป็นศาสตร์ท่ีว่าด้วยการ
พัฒนาทางด้านจิตและกายมนุษย์ และทางด้านการบ าบัดไปพร้อมๆกัน เพิ่มการไหลเวียนของเลือด 
เพิ่มการท างานของกล้ามเนื้อ เอ็น ข้อต่อ ท างานได้ดีขึ้น มีความอ่อนตัวขึ้น มีการทรงตัวที่ดี ร่างกาย
แข็งแรง การท างานของระบบต่างๆ ภายในร่างกายท างานได้ดีขึ้น จึงท าให้โยคะเป็นท่ีกิจกรรมการ
ออกก าลังกายท่ีนิยมกันอย่างแพร่หลายทุกเพศ ทุกวัย ในปัจจุบันนี้  

 จึงอาจกล่าวได้ว่า โยคะเป็นวิธีการในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีดีอย่างหนึ่งหากน ามา
ฝึกควบคู่กับการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อ เพราะการฝึกโยคะช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นให้กับข้อต่อต่างๆ ท า
ให้มุมของการเคล่ือนไหวมากขึ้น ร่างกายจึงมีความอ่อนตัว โยคะช่วยเพิ่มความสามารถในการทรงตัว
เพราะโยคะมีท่าท่ีเน้นการรักษาสมดุลของร่างกาย การฝึกโยคะเป็นการกระจายน้ าหนักผ่านแขน ขา 
และกระดูกสันหลังอย่างเหมาะสมท าให้ร่างกายมีความแข็งแรง และช่วยท าให้ระบบไหลเวียนโลหิต
ท างานได้ดีขึ้นสามารถเล่นกีฬาได้นานขึ้น จึงช่วยเสริมและเพิ่มประสิทธิภาพในการเล่นกีฬา เซปัก
ตะกร้อให้ดียิ่งขึ้น จะเห็นว่าท่าของการฝึกโยคะเป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ มีการสอดคล้องของกาย
และจิตร่วมกัน การฝึกท่าโยคะจะเป็นการฝึกระบบประสาท ความยืดหยุ่น ความแข็งแรง การทรงตัว 
และการลดความล้าของกล้ามเนื้อ ท าให้สุขภาพจิตและสุขภาพกายดีขึ้น  

 จากการวิจัยเพื่อศึกษาผลของการฝึกตันเถียนโยคะท่ีมีต่อความอ่อนตัวของล าตัวและความ
แข็งแรงของขา พบว่าการฝึกตันเถียนโยคะท าให้ร่างกายมีความอ่อนตัวของล าตัวดีขึ้น และความ
แข็งแรงของขาเพิ่มขึ้น ประภาศิริ วงษ์ช่ืน (2550) เช่นเดียวกับงานวิจัยของ กิติกร สีหาบุตร (2556) 
เพื่อศึกษาผลของการฝึกโยคะต่อการคงความสมดุล ความมั่นคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน และ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง พบว่าผลของการฝึกโยคะมีประโยชน์ต่อการเพิ่มความสามารถในการ
คงความสมดุลของร่างกาย ความมั่นคงของกระดูกสันหลังและกระดูกเชิงกราน และก าลังของกลุ่ม
กล้ามเนื้อหลัง ช่วยให้ร่างกายสามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ช่วยในการเสริมสร้างความ
แข็งแรงของร่างกายในทุกๆ ส่วน 

 หะฐะโยคะ เป็นหนึ่งในแบบของโยคะท้ังหมด หะฐะโยคะ เป็นการบริหารร่างกายภายใต้การ
ควบคุมของจิตใจ และเป็นหลักพื้นฐานของการเล่นโยคะ ท าให้ร่างกายเกิดความสมดุลของพลังด้าน
บวกและด้านลบ หะฐะโยคะ จึงเป็นท่ีนิยมแพร่หลายท่ัวโลกโดยเฉพาะในยุคปัจจุบัน การใช้หลักของ
หะฐะโยคะสามารถท าให้ร่างกายและจิตใจของผู้ฝึกบรรลุถึงขั้นสมบูรณ์ได้โดยไม่ยาก ท้ังทางด้าน
ความอ่อนตัว ความแข็งแรง การทรงตัว และสมาธิ (ครูนิติ, 2558) ซึ่งการพัฒนาความสามารถในการ
เสิร์ฟนั้นต้องอาศัยการทรงตัว ความอ่อนตัว และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็นองค์ประกอบส าคัญ 
และเป็นสมรรถภาพทางกายท่ีผู้เสิร์ฟกีฬาเซปักตะกร้อต้องมี (ศราวุฒ โภคา, 2556) 
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 จากเหตุผลท่ีกล่าวมาข้างต้น จะเห็นว่าในการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อมีทักษะท่ีส าคัญ คือทักษะ
การเสิร์ฟ ถือว่าเป็นทักษะท่ีมีความส าคัญอย่างยิ่ง หากมีการเสิร์ฟท่ีแม่นย าก็จะสามารถก าหนด
ทิศทางในการเสิร์ฟตะกร้อได้ดี และในการพัฒนาความสามารถในการเสิร์ฟนั้น ผู้เล่นจะต้องมีความ
อ่อนตัว มีการทรงตัวที่ดี และมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็นองค์ประกอบ ดังนั้นผู้วิจัยจึงสนใจท่ีจะ
ศึกษา ผลการใช้โปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะ ท่ีมีต่อความสามารถในการเสิร์ฟ
ตะกร้อของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาผลการใช้โปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะ ท่ีมีต่อความสามารถ
ในการเสิร์ฟตะกร้อของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และ
หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 
 2. เพื่อเปรียบเทียบผลการใช้โปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะ ท่ีมีต่อ
ความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม 

สมมุติฐานการวิจัย 
 1. กลุ่มตัวอย่างท่ีได้รับโปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะ หลังการทดลอง
สัปดาห์ท่ี 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 มีความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อสูงกว่าก่อนการ
ทดลอง 
 2. กลุ่มตัวอย่างท่ีได้รับโปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะ มีความสามารถใน
การเสิร์ฟตะกร้อสูงกว่า กลุ่มตัวอย่างท่ีได้รับการฝึกตะกร้อเพียงอย่างเดียว อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 

ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา 
 ตัวแปรต้น คือ โปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะ 
 ตัวแปรตาม  คือ ความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ 

ค าจ ากัดความที่ใช้ในการวิจัย 
 โปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะ หมายถึง โปรแกรมการฝึกกีฬา เพื่อ
พัฒนาความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ ให้นักเรียนสามารถเล่นกีฬาตะกร้อได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
และใช้การฝึกโยคะมาฝึกควบคู่กัน เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ซึ่งโยคะช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นของ
กล้ามเนื้อและข้อต่อได้ดีขึ้น ท าให้กล้ามเนื้อแข็งแรง และมีการทรงตัวที่ดี การฝึกโยคะจึงท าให้ร่างกาย
ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นเป็นผลท าให้ความสามารถในการเสิร์ฟดีขึ้นและท าให้นักเรียน
สามารถประสบความส าเร็จในการเล่นกีฬาได้ดีขึ้นด้วย 

 ความสามารถในการเสิร์ฟ คือ ใช้วิธีการเสิร์ฟลูกแปหรือลูกข้างเท้าด้านใน เล่นลักษณะ
ลูกแปล่าง เพราะนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีไม่ใช่นักกีฬา ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจะยังไม่ถึง
การเสิร์ฟลูกเหนือศีรษะ และการเสิร์ฟลูกแปล่างก็จะสามารถฝึกให้เกิดความแม่นย าในการเสิร์ฟได้
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ดีกว่า การเสิร์ฟท่ีมีความแม่นย าในการเสิร์ฟ การก าหนดทิศทางการเสิร์ฟ สามารถวัดได้ด้วยแบบวัด
ความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ และสมรรถภาพท่ีช่วยส่งเสริมความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ 
ได้แก่ 
 ความอ่อนตัว คือ ความสามารถในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เอ็น และข้อต่อต่างๆ หากร่างกาย
มีความยืดหยุ่นท่ีดีก็จะสามารถยกขาเสิร์ฟได้สูง 
 ความแข็งแรง คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและพลังของขา หากกล้ามเนื้อมีความแข็งแรง
ก็จะสามารถท าให้เสิร์ฟได้ดี 
 การทรงตัว คือ ความสามารถของร่างกายในการควบคุมการเคล่ือนไหวหรือการเคล่ือนท่ีให้
ร่างกายรักษาการทรงตัวได้ท้ังในขณะเคล่ือนท่ีและขณะอยู่กับท่ีหรือการยกขาเสิร์ฟ ซึ่งมีการยืนด้วย
ขาข้างเดียว  
 นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น คือ นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1-3 ภาคปลาย ในโรงเรียน
ของสังกัดส านักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ 

ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย  
 1. ได้โปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะ เพื่อพัฒนาความสามารถในการเสิร์ฟ
ตะกร้อของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น    
 2. ได้ทราบผลการเปรียบเทียบการใช้โปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อควบคู่กับการฝึกโยคะ ท่ีมี
ต่อความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ ก่อนและหลังการทดลอง 
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บทท่ี 2  
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 ในการศึกษาการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง เพื่อเป็นพื้นฐานใน
การด าเนินการวิจัย พอสรุปได้ดังนี้ 

1. การฝึกกีฬา 
1.1 ความหมายของการฝึกกีฬา 
1.2 ความมุ่งหมายของการฝึกกีฬา 
1.3 ประเภทของการฝึกกีฬา 
1.4 ประโยชน์ของการฝึกกีฬา 

2. โปรแกรมการฝึก 
 2.1 องค์ประกอบของโปรแกรม 
 2.1 วิธีการจัดโปรแกรม 

3. กีฬาตะกร้อ 
3.1 ประวัติความเป็นมากีฬาเซปักตะกร้อ 
3.2 ทักษะพื้นฐานในการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อ 
3.3 ความหมายการเสิร์ฟตะกร้อ 
3.4 ประเภทของการเสิร์ฟตะกร้อ 
3.5 วิธีการเสิร์ฟตะกร้อ 
3.6 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายส าหรับกีฬาเซปักตะกร้อ 

4. โยคะ 
4.1 ความหมายของโยคะ 
4.2 หลักการฝึกโยคะ 
4.3 ประโยชน์ของโยคะ 
4.4 โยคะท่ีสอดคล้องกับสมรรถภาพการเสิร์ฟตะกร้อ 
4.5 โยคะกับการกีฬา 

5. งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
6. กรอบแนวคิดในการวิจัย 
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1. การฝึกกีฬา 
1.1 ความหมายของการฝึกกีฬา 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2529 ) กล่าวว่า ความหมายของการฝึกในการสัมมนากีฬาแห่งชาติท่ี
จังหวัดร้อยเอ็ด ไว้ว่า การฝึก หมายถึง การกระท าหรือปฏิบัติกิจกรรมใดๆ ช้ าๆ กันเพื่อรักษาหรือ
ยกระดับทักษะนั้น ๆ ให้ดีขึ้น 
 การกีฬาแห่งประเทศไทย (2534) กล่าวว่า การฝึกซ้อม หมายถึง การให้ส่วนของร่างกายท่ีใช้
ในการเล่นกีฬาได้ท างานมากกว่าในภาวะปกติอย่างเป็นระเบียบและเพิ่มข้ึนเป็นล าดับขั้น เป็นผลให้
ส่วนของร่างกายนั้นๆ และอวัยวะท่ีเกี่ยวข้องมีการเปล่ียนแปลงท้ังรูปร่างและการท างาน จนเหมาะสม
กับความต้องการของกีฬาท่ีฝึก การฝึกซ้อมกีฬาจากผู้ทีไม่เคยเล่นกีฬามาก่อนจนถึงขันเป็นนักกีฬาท่ีมี 
ความสามารถแบ่งออกเป็น 3 ขั้น ดังนี้ 
 1. การฝึกสมรรถภาพทางกายท่ัวไป เพื่อให้ร่างกายมีความพร้อมส าหรับการฝึกกีฬาเฉพาะอย่าง 

 2. การ'ฝึกเพื่อเสริมสร้างรากฐานทางกีฬาเฉพาะอย่าง โดยเฉพาะอย่างยิ่งท่ีเกี่ยว กับการ
เคล่ือนไหวในลักษณะของกีฬานั้นๆ 
 3. การฝึกเพื่อให้ได้สมรรถภาพและความสามารถสูงสุด 
 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชุมพร (2560 : ออนไลน์) ได้ให้ความหมายว่า การฝึกซ้อม
กีฬาเป็นกระบวนการท่ีจะต้องกระท าอย่างต่อเนื่อง เป็นระบบแบบแผนมีจุดประสงค์ท่ีชัดเจนสามารถ
ตรวจสอบความก้าวหน้าได้ เพื่อส่งเสริมหรือพัฒนานักกีฬาให้มีขีดความสามารถสูงสุดตามล าดับ 
ยิ่งกว่านั้นในการก าหนดจุดประสงค์ของการฝึกท่ีชัดเจนจะท าให้สามารถเลือกรูปแบบการฝึกและ
กิจกรรมการฝึกท่ีถูกต้องเหมาะสมได้ เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดของการฝึกนักกีฬาและผู้ฝึกสอน
จะต้องเข้าใจก าของการฝึกซึ่งประกอบด้วย 
 1. กฎของการฝึกมากกว่าปกติ (Law of Overload) 
 2. กฎของการย้อนกลับ (Law of Reversibility) 
 3. กฎของความเฉพาะเจาะจง (Law of Specificity)  
 สรุปได้ว่า การฝึกกีฬา หมายถึง กระบวนท่ีต้องกระท าหรือการปฏิบัติทักษะกีฬานั้นๆ ซ้ าๆ 
อย่างต่อเนื่อง เป็นระบบมีแบบแผนการฝึกท่ีชัดเจนเหมาะสม เพื่อรักษาหรือพัฒนาทักษะกีฬานั้นให้มี
ประสิทธิภาพท่ีดีขึ้น 
1.2 ความมุ่งหมายของการฝึกกีฬา 
 1.2.1 เพื่อช่วยในการเตรียมความพร้อมให้แก่นักกีฬาท้ังทางต้านร่างกายจิตใจ อารมณ์ และ
สังคม ท้ังในขณะฝึกซ้อมและขณะแข่งขัน 
 1.2.2 เพื่อช่วยในการพัฒนาทักษะและขีดความสามารถของนักกีฬาให้สูงขึ้น 
 1.2.3 เป็นการเพิ่มความมั่นใจให้กับนักกีฬาต่อการท่ีจะประสบผลส าเร็จ 
 1.2.4 เพื่อพัฒนารูปแบบนิสัยเฉพาะให้เกิดข้ึนและเป็นการปลดปล่อยความกังวลต่างๆ 
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 1.2.5 เพื่อช่วยให้นักกีฬาเกิดการยอมรับความสามารถซึ่งกันและกันระหว่างนักกีฬากับผู้
ฝึกสอน 
 1.2.6 เพื่อช่วยให้ ผู้ฝึกสอนรู้จักนักกีฬามากขึ้น สามารถวางแผนการฝึกซ้อมได้อย่าง 
เหมาะสมยิ่งขึ้น 
 1.2.7 เพื่อช่วยพัฒนาความสัมพันธ์ระหว่างนักกีฬาแต่ละคนท่ีอยู่ในทีมและนักกีฬากับ
ฝึกสอนให้ดียิ่งขึ้น 
 1.2.8 เพื่อช่วยให้ผู้ฝึกสอนสามารถตัดสินใจในการประเมินความสามารถของนักกีฬาและ
คัดเลือกตัวนักกีฬาเพื่อลงท าการแข่งขันได้อย่างเหมาะสมและเท่ียงตรง (เจริญ ธานีรัตน์, 2547) 
 สรุปได้ว่า การฝึกกีฬามีความมุ่งหมายให้นักกีฬามีความพร้อมท้ังทางต้านร่างกายจิตใจ 
อารมณ์ และสังคม ท้ังในขณะฝึกซ้อมและขณะแข่งขัน เพื่อช่วยในการพัฒนาทักษะและขีด
ความสามารถของนักกีฬาให้สูงขึ้น เกิดความมั่นใจในการแข่งขัน อีกท้ังยังช่วยสร้างสัมพันธภาพท่ีดี
ระหว่างนักกีฬากับผู้ฝึกสอนอีกด้วย 
1.3 ประเภทของการฝึกกีฬา 
 การฝึกซ้อมกีฬาแบ่งออกเป็น 2 ประเภท 
 1.3.1 การฝึกเทคนิค เป็นเรื่องเฉพาะของแต่ละประเภทของกีฬา แยกออกเป็น 2 แบบคือ 
  1) เทคนิคพื้นฐาน คือท่าทางหรือการเคล่ือนไหวท่ีให้มีประสิทธิภาพดีท่ีสุด โดย
ประหยัดก าลังท่ีสุดซึ่งในกีฬาแต่ละประเภทก าหนดไว้ 
  2) เทคนิคพลิกแพลง อาศัยความสามารถเฉพาะตัวไหวพริบ พรสวรรค์ และ
ประสบการณ์จากการฝึกซ้อมหรือแข่งขัน 
 หลักเกณฑ์ของการฝึกเทคนิค คือ การท าช้ าบ่อย ๆ ในท่าท่ีให้ผลดีท่ีสุด โดยต้องค านึงถึงตัวผู้
ฝึก อายุ รูปร่าง ความเหมาะของสมสมรรถภาพทางกาย การฝึกเทคนิคต้องเริ่มจากง่ายไปหายาก เบา
ไปหาหนัก ช้าไปหาเร็ว และน้อยไปหามาก และไม่ควรฝึกเทคนิคเมื่อร่างกายเกิดการเมื่อยล้า 
 1.3.2 การฝึกสมรรถภาพทางกาย เป็นการฝึกเพื่อให้ร่างกายสมบูรณ์ มีความพร้อมของ
ร่างกายและจิตใจท่ีจะท าการฝึกหนักได้อย่างมีประสิทธิภาพ ในกีฬาท่ีไม่ต้องการเทคนิคมาก ผลการ
แข่งขันเกือบจะขึ้นอยู่กับสมรรถภาพทางกายเพียงอย่างเดียว แต่ในกีฬาท่ีใช้เทคนิคมากการมี
สมรรถภาพทางกายท่ีดีจะช่วยให้นักกีฬาผู้นั้นสามารถปฏิบัติตามเทคนิคท่ี ได้ฝึกมาอย่างถูกต้องและมี
ประสิทธิภาพการฝึกสมรรถภาพทางกายเป็นส่ิงจ าเป็นส าหรับกีฬาทุกประเภท กีฬาแต่ละประเภท
ต้องการสมรรถภาพทางกายเฉพาะด้านมากน้อยต่างกัน ผู้ฝึกสอนกีฬาจะต้องเลือกการฝึกสมรรถภาพ
ทางกายให้ตรงกับความต้องการของกีฬานั้น ๆ (เจริญ ธานีรัตน์, 2547) 
 จากผลการแข่งขันกีฬาในระดับโลกท่ีแสดงให้เห็นถึงความสามารถโดดเด่นท้ังในอดีตและ
ปัจจุบัน ท าให้ได้ข้อสรุปในการพัฒนาความสามารถนักกีฬาท่ีว่า สมรรถภาพทางกายเป็นองค์ประกอบ
ส าคัญท่ีจะต้องได้รับการฝึกควบคู่ไปกับการพัฒนาความสามารถทางด้านทักษะ เทคนิค แท็กติก ของ
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นักกีฬาแต่ละคนให้เกิดการพัฒนาอย่างสมบูรณ์ จึงท าให้ปัจจุบันการประยุกต์เอาหลักทางด้าน
วิทยาศาสตร์การกีฬา มาใช้ในการฝึกพัฒนาสมรรถภาพทางกาย (ถาวร กมุทศรี, 2550) 
1.4 ประโยชน์ของการฝึกกีฬา 
 การฝึกกีฬาท่ีด าเนินไปตามหลักการและวิธีท่ีถูกต้องจะอ านวยประโยชน์ให้แก่ นักกีฬา                   
ผู้ฝึกสอน และผู้ท่ีเกี่ยวข้องดังต่อไปนี้  
 1.4.1 ท าให้นักกีฬามีความสมบูรณ์ทางร่างกายและจิตใจอย่างเต็มท่ี ก่อนการแข่งขัน และ
ขณะแข่งขัน 
 1.4.2 ท าให้นักกีฬาฟื้นสภาพได้เร็วภายหลังการแข่งขันมีความพร้อมท่ีจะท าการแข่งขันครั้ง
ต่อไปได้ 
 1.4.3 ท าให้นักกีฬามีการพัฒนาการทางด้านทักษะ ทางด้านสมรรถภาพทางกาย และขีด
ความสามารถให้สูงขึ้น 
 1.4.4 ท าให้ความสัมพันธ์และการประสานงานในทีมนักกีฬาดียิ่งขึ้น นักกีฬาเข้าใจ และ
ยอมรับความสามารถซึ่งกันและกัน 
 1.4.5 ท าให้ผู้ฝึกสอนกีฬารู้จักขีดความสามารถ ความถนัด อุปนิสัยใจคอของนักกีฬา แต่ละคน 
เพื่อจัดนักกีฬาลงท าการแข่งขันได้อย่างเหมาะสม (ธวัช วีระศิริวัฒน์, 2538) 
 การฝึกกีฬามีประโยชน์ต่อนักกีฬาในด้านความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย ด้านการพัฒนา
ทักษะ และด้านสัมพันธภาพท่ีดีในทีม ส าหรับประโยชน์ต่อผู้ฝึกสอนท าให้ทราบความสามารถ 
ขีดจ ากัด และอุปนิสัยใจคอของนักกีฬา มีความสนิทคุ้นเคยซึ่งกันและกัน 
 สรุปได้ว่า หลักการของโปรแกรมการฝึกกีฬามีประโยชน์เพื่อพัฒนาด้าน ทักษะ สมรรถภาพ 
ความสามารถในการเล่นกีฬาเพื่อให้นักกีฬาประความส าเร็จในการเล่นกีฬาและสามารถเล่นกีฬาได้
อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด 

2. โปรแกรมการฝึก 
2.1 องค์ประกอบของโปรแกรม 
 ธีรศักด์ิ อาภาวัฒนาสกุล (2552) ได้กล่าวไว้ว่า โปรแกรมการฝึกจ าเป็นต้องมีความคิด
สร้างสรรค์ มีความยืดหยุ่น และสามารถดัดแปลงเกณฑ์การฝึกนั้นได้โดยอยู่บนพื้นฐานทางด้าน
เป้าหมาย พฤติกรรม และการตอบสนองต่อการฝึกซ้อมของผู้รับการฝึก การก าหนดปริมาณการฝึกท่ี
ถูกต้องเหมาะสมกับแต่ละบุคคล จึงจะเกิดผลต่อการพัฒนาการของสมรรถภาพทางกาย องค์ประกอบ
ท่ีส าคัญของโปรแกรมการฝึก ได้แก่ รูปแบบของกิจกรรมการฝึก ความเข้มข้นของการฝึก ระยะเวลาท่ี
ใช้ในการฝึกแต่ละครั้ง ความถ่ีของการฝึกซ้อม และความก้าวหน้าของงการฝึกซ้อม 
 1. รูปแบบของกิจกรรมการฝึก ความเฉพาะเจาะจงของการฝึก หมายถึง ชนิดของกิจกรรมการฝึก

ท่ีน ามาใช้ในการฝึกนั้น จะต้องมีความเหมาะสมในแต่ละด้าน ปัจจัยส าคัญในการพิจารณาเลือกรูปแบบ

ของกิจกรรมการฝึกก็คือ ความเหมาะสมท่ีจะน ามาใช้ ความสนุกสนาน และความเส่ียงต่อการบาดเจ็บ 
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 2. ความเข้มข้นของการฝึกซ้อมหมายถึง ความเข้มข้นของการฝึกจะเป็นส่ิงท่ีก าหนดความ
เปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาการเผาผลาญพลังงานของร่างกาย เนื่องจากความเข้มข้นของการฝึกคือ 
หน้าท่ีการท างานของร่างกายในระหว่างการฝึก การพิจารณาความหนักหรือความเข้มข้นของงานท่ีจะ
แปรผันไปตามชนิดของกิจกรรมการฝึก ตามก าหนดความเข้มข้นในการฝึกจะขึ้นอยู่กับ เป้าหมาย อายุ 
ความสามารถ และ ระดับความสมบูรณ์ของสมรรถภาพทางกายในตัวของผู้ฝึกเอง 
 3. ระยะเวลาท่ีใช้ในการฝึกแต่ละครั้งหมายถึง ปัจจัยท่ีส าคัญต่อการก าหนดเกณฑ์การฝึกอีก
ประการหนึ่งก็คือ ความยาวนาน หรือระยะเวลาท่ีใช้ในการฝึกซ้อมในแต่ละครั้ง ระยะเวลาท่ีใช้ในการ
ฝึกซ้อมแต่ละครั้งจะต้องไม่นับรวมกับเวลาท่ีใช้ในการอบอุ่นร่างกายและการพักระหว่างฝึกซ้อม 
โดยท่ัวไประยะเวลา 20-30 นาทีของการฝึกซ้อมแต่ละครั้งเป็นระยะเวลาน้อยท่ีสุดท่ีมีผลต่อการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายได้อย่างมีนัยส าคัญ (ด้วยความถี่อย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์) ระยะเวลา
และความเข้มข้นของการฝึกซ้อมมีความสัมพันธ์กันในเชิงผกผัน กล่าวคือถ้ามีความเข้มข้นสูงมากขึ้น
จะต้องมีระยะเวลาในการฝึกลดลง แต่ระยะเวลาของการฝึกซ้อมก็ไม่ได้ขึ้นอยู่กับความเข้มข้นของการ
ฝึกเพียงอย่างเดียว 
 4. ความถ่ีในการฝึกซ้อมหมายถึง จ านวนครั้งของการฝึกรวมทั้งหมดในแต่ละสัปดาห์ จากการ
ศึกษาวิจัยได้แสดงให้เห็นว่าการฝึกเป็นจ านวน 3 วันต่อสัปดาห์ แบบวันเว้นวันมีความเพียงพอต่อการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายในแต่ละด้าน ความทีจะมีความสัมพันธ์กับระยะเวลาและความเข้มข้นของ
การฝึก ซึ่งขึ้นอยู่กับเป้าหมายและวัตถุประสงค์ของโปรแกรมการฝึก ความจ าเป็นด้านเวลา และ
ความสามารถในการปฏิบัติของผู้ฝึก 
 5. ความก้าวหน้าของการฝึกซ้อม ตลอดระยะเวลาของการฝึกซ้อมตามโปรแกรมการฝึกจะมี
การเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยา และการใช้พลังงานของร่างกายท่ีท าให้ผู้ฝึกสามารถฝึกได้มากขึ้น กรณี
การฝึกเพื่อพัฒนาอย่างต่อเนื่องของระบบหัวใจ ปอน และกล้ามเนื้อ จ าเป็นจะต้องมีการค่อยๆ เพิ่ม
ความหนักของงานให้มากขึ้นเป็นล าดับตามช่วงระยะเวลาท่ีก าหนดอย่างเหมาะสม โดยวิธีการเพิ่ม
ความถ่ี ความเข้มข้น และความนานของการฝึก ซึ่งจะค่อยๆ เพิ่ม อย่างค่อยเป็นค่อยไป 

2.2 วิธีการจัดโปรแกรม 
 ภัทรพร สิทธิเลิศพิศาล (2556) ได้กล่าวไว้ว่าการจัดโปรแกรมการออกก าลังกายนั้น ควรยึด
หลักของการออกก าลังกายและมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อประเมินความก้าวหน้าในการฝึก
ของการจัดโปรแกรม และมีวิธีการจัดโปรแกรมดังนี้ 
 1. มีช่วงอบอุ่นร่างกายเพื่อเตรียมความพร้อมของร่างกายก่อนออกก าลังกายตามโปรแกรม
การฝึกท่ีมีการจัดไว้ ควรเริ่มจากมีการเคล่ือนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกายโดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
และวิ่งอบอุ่นร่างกายประมาณ 5-10 นาที เพื่อปอ้งกันการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อและข้อต่อ ซึ่งหากมี
การออกก าลังกายหนักๆ ทันทีอาจจะท าให้เกิดการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อได้ง่ายกว่า และหลังจากการ
ออกก าลังกายควรจัดให้มีการ (cool down) ด้วย เป็นการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ อาจจะใช้วิธีการเดิน
ผ่อนลมหายใจ การยืดคลายกล้ามเนื้อซ้ า ประมาณ 5-10 นาที เพื่อให้ร่างกายค่อยๆ คลายการท างาน
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และฟื้นตัว การท่ีหยุดออกก าลังกายในทันทีโดยไม่มีการ (cool down) อาจจะท าให้เกิดอาการหน้ามืด 
หรือเป็นลมได้ 
 2. จัดรูปแบบการออกก าลังกายให้เกิดแรงจูงใจท่ีจะออกก าลังกายได้ต่อเนื่อง เฉพาะเจาะจง
กับบุคคลและวัตถุประสงค์ของการออกก าลังกาย 
 3. ความหนักให้หนักอย่างเหมาะสม สามารถเกิดการตอบสนองของระบบต่างๆ ของร่างกาย  
 4. โปรแกรมการออกก าลังกายควรมีความสม่ าเสมอ ปลอดภัย และท าให้เกิดความเครียด
เครียดต่อร่างกายและจิตใจน้อยท่ีสุด 
 5. จัดโปรแกรมการเพิ่มความก้าวหน้าของการออกก าลังกายให้เหมาะสม ในผู้ท่ีไม่เคยออก
ก าลังกายมาก่อน อาจจะใช้เวลาประมาณ 2-4 สัปดาห์ ในการปรับสภาพร่างกายช่วงแรก หลังจากนั้น 
จะเริ่มมีการพัฒนา ค่อยเพิ่มความก้าวหน้าของการออกก าลังกาย อาจจะสามารถเพิ่มปริมาณในการ
ฝึกขึ้นได้ประมาณร้อยละ 10 ต่อสัปดาห ์หรือจากผลการทดสอบสมรรถภาพร่างกาย 

3. กีฬาตะกร้อ 
3.1 ประวัติความเป็นมากีฬาตะกร้อ 

 กีฬาตะกร้อคาดว่ามีพัฒนาการมาจากการละเล่นพื้นเมืองดังเดิมของชาวบ้านในกลุ่มประเทศ
แถบเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ ซึ่งสันนิฐานว่าชาวบ้านน าเอาวัสดุจ าพวกหวายมาถักสานให้เป็น
ลูกกลมๆ แล้วน ามาเตะเล่นโดยมีจุดประสงค์เพื่อความสนุกสนาน เพลิดเพลินในยามว่างจากงาน 
กีฬาตะกร้อเป็นกีฬาประเภทหนึ่งท่ีคนไทยนิยมเล่นกันมาต้ังแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน แต่จะเป็นกีฬา
ด้ังเดิมของชนชาติใดนั้น ยังไม่มีหลักฐานยืนยันได้แน่นอน ต่างก็มีการถกเถียงกันว่าเป็นกีฬาของชน
ชาติของตน เพราะในแถบสุวรรณภูมิไม่ว่าจะเป็นพม่า มาเลเซีย หรือไทย ต่างก็เล่นกีฬาตะกร้อกัน
มาเป็นเวลานานแล้วเหมือนกัน ดังนั้นการท่ีจะสรุปว่า ตะกร้อเป็นกีฬาประจ าชาติของใครนั้น ก็ควร
มีเหตุผลและหลักฐานมาสนับสนุนข้อคิดดังกล่าวเพื่อให้ชัดเจน (กรมพลศึกษา, ม.ป.ป.) หลักฐานท่ี
เกี่ยวข้องกับแหล่งก าเนิดของการเล่นกีฬาตะกร้อในอดีตนั้นปรากฏว่ายังไม่สามารถหาข้อสรุปได้
อย่างชัดเจนว่ากีฬาตะกร้อมีแหล่งก าเนิดมาจากท่ีใด นอกจากการใช้เหตุการณ์ ต่างๆ ทาง
ประวัติศาสตร์มาวิเคราะห์  
 สมัยโบราณการเล่นตะกร้อของไทยนั้นต้องต้ังวง (ไม่ก าหนดรูปร่างของวง) เป็นการเล่นเพื่อ
ความสนุกสนาน และแสดงออกถึงความสามารถในการใช้ทักษะต่างๆ ของร่างกาย เช่น ศีรษะ ไหล่ 
เข่า เท้า ศอกหลัง เพื่อประคับประครองโต้ตอบให้ตะกร้อลอยอยู่ในอากาศให้นานเท่าท่ีจะท าได้ 
ตะกร้อมีวิวัฒนาการมาตามล าดับ โดยเฉพาะสมัยประชาธิปไตย ต้ังแต่หลัง พ.ศ. 2475 เป็นต้นมา 
กรมพลศึกษาและสมาคมกีฬาไทย (เดิมใช้ช่ือ สมาคมกีฬาสยาม ก่อต้ังเมื่อ พ.ศ. 2475 สมัยรัชกาลท่ี 7) 
ได้เริ่มฟื้นฟูกีฬาประเภทต่างๆ และตะกร้อเป็นกีฬาชนิดหนึ่งในหลายชนิดกีฬาของไทย ท่ีได้รับการ
ฟื้นฟู (กรมพลศึกษา, ม.ป.ป.) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

12 

 กีฬาตะกร้อได้วิวัฒนาการมาจากการเล่นตะกร้อหรือเกมการละเล่นพื้นเมืองของประชาชนใน
กลุ่มเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ ต่อมาได้มีการส่งเสริมให้พัฒนาอย่ างต่อเนื่องตามล าดับ ส าหรับ
ประเทศไทยโดยกรมพลศึกษาและสมาคมกีฬาตะกร้อไทย ได้มีการฟื้นฟูและส่งเสริมกีฬาตะกร้อให้มี
การแข่งขันหลายๆ ประเภทในกลุ่มเยาวชนและประชาชนท่ัวไป อีกท้ังกระทรวงศึกษาธิการได้เห็น
ความส าคัญ โดยการบรรจุวิชาตะกร้อเข้าในหลักสูตรการศึกษาระดับประถมศึกษา มัธยมศึกษา และ
อุดมศึกษา ในสถานศึกษาเพื่อให้เยาวชนได้เรียนรู้ และฝึกฝนให้เกิดทักษะท่ีถูกต้องเกี่ยวกับกีฬา
ตะกร้อ สามารถบรรลุวัตถุประสงค์ความเป็นเลิศในกีฬาตะกร้อพัฒนาระดับความสามารถต่างๆ 
ต่อไป (กรมพลศึกษา, ม.ป.ป.) 
 ต่อมากรมพลศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ ได้จัดมีการแข่งขันตะกร้อข้ามตาข่ายขึ้นเป็นครั้งแรก 
โดยจัดโปรแกรมการแข่งขันระดับประชาชนท่ัวไป พบว่ามีประชาชนให้ความสนใจสมัครเข้าร่วม
แข่งขันเป็นจ านวนมาก เมื่อรับความนิยมมากขึ้น จึงได้มีการบรรจุเข้าในหลักสูตรการศึกษาระดับ
ประถมศึกษา และมัธยมศึกษา และได้จัดการแข่งขันตะกร้อข้ามตาข่ายระดับโรงเรียนพร้อมกับการ
แต่งต้ังคณะกรรมการร่างกฎกติกาให้สมบูรณ์ รัดกุมยิ่งขึ้น โดยมีพระยาจินดารักษ์ เป็นประธาน และ
ได้ประกาศใช้ในปี พ.ศ. 2504 ตามประกาศของสมาคมกีฬาไทยในพระบรมราชูปถัมภ์ ต่อมาได้รับ
การส่งเสริมและสนับสนุนให้น าตะกร้อข้ามตาข่ายไปสาธิตในการแข่งขันกีฬาแหลมทองครั้งท่ี 2 เมื่อ
ปี พ.ศ. 2504 โดยประเทศพม่าเป็นเจ้าภาพจัดการแข่งขัน (สมรรถชัย น้อยศิริ, 2535) 
 ความเป็นมาของกีฬาเซปักตะกร้อไม่ค่อยมีคนสนใจบันทึกประวัติความเป็นมา จึงไม่ค่อยจะมี
คนทราบและรู้เรื่องได้ดี นอกจากค าว่า “ตะกร้อ” ซึ่งคุ้นเคยกับคนไทยมากกว่า เช่น กีฬาตะกร้อ
ข้ามตาข่าย กีฬาตะกร้อลอดห่วง และกีฬาตะกร้อเตะทนวงเล็กและวงใหญ่ เพื่อให้ผู้สนใจท่ีจะศึกษา
ได้ทราบถึงความเป็นมาของกีฬาชนิดนี้ อาจารย์บุญยัง ทนง เป็นบุคคลหนึ่งท่ีอยู่ในเหตุการณ์ การ
แข่งขันเพื่อแลกเปล่ียนศิลปวัฒนธรรมระหว่างประเทศไทยกับมาเลเซีย ในปี พ.ศ. 2508 ณ 
สนามหลวง กรุงเทพมหานคร การแข่งขันครั้งนั้นนักกีฬาทีมชาติไทยมีความถนัดในการเล่นกีฬา 
ตะกร้อแบบกติกาไทย ส่วนนักกีฬาทีมชาติมาเลเซียมีความถนัดในการเล่นกีฬาตะกร้อแบบของ 
มาเลเซีย คณะกรรมการจัดการแข่งขันจึงได้ก าหนดข้อตกลงในการแข่งขันโดยให้แข่งขันทั้งสองแบบ 
ผลการแข่งขันกีฬาตะกร้อแบบกติกาไทยปรากฏว่านักกีฬาทีมชาติไทยชนะนักกีฬาทีมชาติมาเลเซีย 
2 เซตรวด ส่วนการแข่งขันแบบกติกามาเลเซีย ปรากฏว่านักกีฬาทีมชาติไทยแพ้นักกีฬาทีมชาติ
มาเลเซีย 2 เซตรวดเช่นเดียวกัน ซึ่งในครั้งนั้นมีประชาชนผู้สนใจเข้าชมกันอย่างมาก เนื่องจากเข้าใจ
ว่าโลกนี้คงจะมีทีมชาติท่ีเล่นตะกร้ออยู่เพียงชาติเดียวคือประเทศไทย จึงเป็นส่ิงแปลกประหลาดเป็น
อย่างยิ่ง ซึ่งท าให้ภายในสนามวันนั้นอัดแน่นไปด้วยผู้ท่ีอยากจะรู้ จนท าให้สนามช่ัวคราวพังลงมา 
(กรมพลศึกษา, 2555) 
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 ภายหลังจากการแข่งขันในครั้งนั้น คณะผู้ประสานงานกีฬาตะกร้อท้ังสองประเทศได้ มีการ
ประชุม เพื่อปรึกษาหารือในการเผยแพร่กีฬาชนิดนี้ให้กว้างขวางเป็นท่ีนิยมต่อนานาอารยประเทศ 
ในหมู่แถบคาบสมุทรอินโดจีนหรือคาบสมุทรแหลมทอง จึงได้ตกลงร่วมกันก าหนดช่ือกีฬานี้ใหม่ ซึ่ง
ท้ังสองประเทศใช้ช่ือไม่เหมือนกัน ประเทศไทยใช้ช่ือว่า “กีฬาตะกร้อ” ส่วนประเทศมาเลเซียใช้ช่ือ
ว่า “Sepak Raga” อ่านว่า ซีปักรากา ซึ่งค าว่า RAGA นั้นแปลว่าตะกร้อนั่นเอง คณะกรรมการ
ประสานงานหรือสมาคมกีฬาของท้ังสองประเทศจึงได้น าเอาค าว่า “Sepak + ตะกร้อ” จนกระท่ัง
เป็นช่ือเรียกกีฬาชนิดนี้ว่ า “Sepak-Takraw” หรือเซปักตะกร้อ มาตราบเท่าทุกวันนี้  และ
คณะกรรมการประสานงานท้ังสองประเทศจึงได้ช่วยกันผลักดันให้กีฬา “Sepak-Takraw” บรรจุเข้า 
ในการแข่งขันกีฬาแหลมทองหรือกีฬา Seap Games ครั้งท่ี 3 ปีพ.ศ. 2508 ณ กรุงกัวลาลัมเบอร์ 
ประเทศมาเลเซีย ระหว่างวันท่ี 14-21 ธันวาคม พ.ศ. 2508 ซึ่งได้เปล่ียนมาเป็นกีฬา Sea Games 
หรือกีฬาซีเกมส์ในปัจจุบัน (กรมพลศึกษา, 2555) 
 สรุปได้ว่า ความเป็นมาของกีฬาตะกร้อมาจากการเล่นในประเทศกลุ่มเอเชียตะวันออกเฉียง
ใต้ท่ีมีการนิยมเล่นกันอย่างแพร่หลายจากละเล่นพื้นบ้าน จึงมีการจัดท ากฎ ระเบียบ กติกาการ
แข่งขันขึ้นเพื่อความเป็นมาตรฐาน และช่วยกันผลักดันเข้าในการแข่งขันกีฬาซีเกมส์ กีฬาเอเซียนเกมส์ 
จึงเป็นท่ีมาของการแข่งขันกีฬาเซปักตะกร้อในปัจจุบัน 

3.2 ทักษะพื้นฐานในการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อ 
 สุพจน์ ปราณี (2539) ได้กล่าวถึงทักษะพื้นฐานในการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อ พอสรุปได้ดังนี้ 
 1. ลูกหลังเท้า เป็นลูกพื้นฐานท่ีส าคัญอย่างยิ่งทักษะหนึ่งท่ีควรฝึกให้เกิดทักษะหรือช านาญ
อย่างแท้จริงท้ังซ้ายและขวา จะท าให้ผู้ฝึกหัดมีความมั่นใจสูง และเช่ือมั่นในตนเอง ความส าคัญของ
ลูกหลังเท้าคือ ใช้ในการรับลูกเสิร์ฟท่ีเป็นลูกหยอด ลูกส้ัน หรือลูกพุ่งท่ีมีลักษณะต่ า ใช้ประโยชน์ใน
การเป็นฝ่ายรุกโดยการเตะลูกกลางอากาศ และใช้ในการเสิร์ฟ 
 2. ลูกข้างเท้าด้านใน หรือลูกแป เป็นลูกพื้นฐานท่ีส าคัญท่ีสุดเนื่องจากเป็นลูกท่ีมีประโยชน์
และใช้ในระหว่างเกมการแข่งขันมากท่ีสุด เป็นลูกท่ีมีการเล่นผิดพลาดน้อยมาก สามารถลดปัญหา
ในการรับลูกเสิร์ฟหรือเกมการต้ังรับได้ และนิยมใช้ในการต้ังลูก หากฝึกได้ดีก็จะสามารถใช้ได้อย่าง
แม่นย าตามทิศทางท่ีต้องการ ซึ่งจะเป็นการส่งเสริมให้เกมรับมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น  
 3. ลูกศีรษะ เป็นลูกพื้นฐานหลัก มีความส าคัญและมีประโยชน์มากมาย ใช้ได้ง่ายและ
แก้ปัญหาเฉพาะหน้าได้ดีในเกมรุก สามารถท่ีจะก าหนดจุดได้ หรือเปล่ียนทิศทางได้ จะใช้รับลูกท่ีพุ่ง
เข้าหาตัวในระดับต้ังแต่กลางตัว (เอว) ถึงศีรษะขึ้นไป นอกจากนั้นยังใช้ในการต้ังลูก ซึ่งนิยม
รองลงมาจากการต้ังลูกด้วยลูกหน้าเท้า 
 4. ลูกเข่า ถือว่าเป็นลูกท่ีมีความส าคัญรองจากการเล่นลูกหลังเท้า ข้างเท้าด้านใน และศีรษะ 
มีความจ าเป็นท่ีต้องใช้ในยามคับขัน ในการรับลูกท่ีพุ่งเข้าหาตัวในระดับกลาง และใช้ในการตั้งรับลูก
จากเกมรุกท่ีพุ่งเข้าหาล าตัว ซึ่งไม่สามารถท่ีจะถอยได้ทันอีกแล้ว 
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 5. ลูกข้างเท้าด้านนอก เป็นลูกหนึ่งท่ีมีโอกาสใช้น้อยมาก เป็นลูกท่ีใช้รับลูกท่ีอยู่ห่างตัว ค่อน
ไปข้างหลัง หากผู้ฝึกมีความพร้อม ระวังตัวอยู่เสมอ ไม่ประมาท จะใช้ลูกอื่นเล่นแทนได้ดีกว่า เมื่อ
จ าเป็นจวนตัว จึงจ าเป็นต้องใช้ลูกข้างเท้าด้านนอก 
 6. ลูกไหล่หรือลูกพักอก เป็นลูกท่ีไม่ใช้เลยก็ได้หากไม่จวนตัวจริงๆ การใช้ไหล่และลูกพักอก 
เป็นการใช้อวัยวะท่ีไม่ผิดกติกา แต่ไม่นิยมเพราะมีประโยชน์น้อย 
 บุญยงค์ เกศเทศ, (2547 อ้างถึงใน พรรณี สมย้อย, 2548) ได้กล่าวถึงทักษะส าคัญในการ
แข่งขันกีฬาเซปักตะกร้อ (ทักษะท่ีท าคะแนนในการแข่งขัน) ได้แก่ 

1. ลูกศีรษะ (ลูกโหม่ง) 
2. การปาดลูก 
3. การเหยียบลูกหน้าตาข่าย 
4. การฟาดลูก 
5. การเตะลูกสลับหลัง 
6. การบล็อกลูก 
7. การเสิร์ฟ 

3.3 ความหมายการเสิร์ฟตะกร้อ 
 สุพจน์ ปราณี (2550) ได้กล่าวว่า การเสิร์ฟ หมายถึง การส่งลูกด้วยข้างเท้าข้างใดข้างหนึ่ง 
โดยใช้อวัยวะส่วนใดก็ได้ท่ีอยู่ต่ ากว่าข้อเท้าส่งลูกตะกร้อ การเสิร์ฟเป็นลักษณะของการรุกอย่างหนึ่ง 
การเสิร์ฟท่ีมีประสิทธิภาพสูงและมีความแน่นอนแม่นย าย่อมส่งผลท าให้เกมรุกมีประสิทธิดีด้วย 
 สถาพร เกษแก้ว (2543) ได้กล่าวว่า การเสิร์ฟ หมายถึง การเริ่มเล่นตะกร้อโดยผู้เล่นท่ียืนอยู่
ในเขตท่ีก าหนดให้ตามกติกาแล้วให้ต าแหน่งหน้าขวาหรือหน้าซ้ายโยนตะกร้อให้ผู้เล่นต าแหน่งตัว
เสิร์ฟ ใช้เท้าเตะลูกตะกร้อข้ามตาข่ายไปยังฝ่ังตรงข้าม โดยมีเท้าข้างหนึ่งอยู่ในวงกลมท่ีก าหนดให้ 
 สรุปได้ว่า การเสิร์ฟ หมายถึง การเตะลูกตะกร้อด้วยเท้า โดยใช้อวัยวะต้ังแต่ข้อเท้าลงไปส่ง
ลูกตะกร้อ โดยเท้าอีกข้างหนึ่งต้องอยู่ในวงกลมเสิร์ฟขณะเตะลูกตะกร้อ ซึ่งกระท าต่อเนื่องจากการ
โยนลูกตะกร้อของผู้เล่นต าแหน่งหน้า ให้ลูกตะกร้อข้ามตาข่ายไปลงในแดนตรงข้าม 
 หลักการเสิร์ฟตะกร้อที่ดี 
 เกียรติวัฒน์ วัชญากาญจน์ (2560) ได้กล่าวว่า จุดมุ่งหมายของการเสิร์ฟในการเล่นกีฬาเซปัก
ตะกร้อท่ีส าคัญท่ีสุดคือ ต้องการได้คะแนนเพื่อชัยชนะในการแข่งขัน โดยเฉพาะการเล่นกีฬาเซปัก
ตะกร้อทุกวันนี้ แพ้หรือชนะของทีมส่วนใหญ่มาจากการเสิร์ฟ หลักการเสิร์ฟตะกร้อท่ีดี มีดังต่อไปนี้ 

1. เสิร์ฟลูกให้ข้ามตาข่ายไปลงยังฝ่ังตรงข้าม 
2. เสิร์ฟลูกไปยังท่ีว่างของฝ่ายตรงข้าม 
3. เสิร์ฟลูกเฉียดตาข่าย รุนแรงและรวดเร็ว 
4. เสิร์ฟลูกหลากหลายวิธี เช่น ส้ัน ยาว รุนแรง และเบา 
5. เสิร์ฟลูกให้ลงไปท่ีเท้าท่ีไม่ถนัดของผู้เล่นฝ่ายตรงข้าม 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

15 

6. เสิร์ฟลูกให้ลงไปท่ีเข่าหรือหน้าแข้งของผู้เล่นฝ่ายตรงข้าม 
7. เสิร์ฟลูกลงจุดเกรงใจ ช่องระหว่างผู้เล่นในแต่ละต าแหน่ง 
8. เสิร์ฟลูกไปยังผู้เล่นฝ่ายตรงข้ามท่ีเห็นว่าทักษะไม่ดี 
9. เสิร์ฟลูกจ้ีไปยังผู้เล่นต าแหน่งผู้เล่นท่ีมีหน้าท่ีท าหลัก 
10. เสิร์ฟลูกหลายๆ ลักษณะ เช่น หลังเท้า ข้างเท้าด้านใน หรือฝ่าเท้า 

3.4 ประเภทของการเสิร์ฟตะกร้อ 
 สุพจน์ ปราณี (2550) ได้กล่าวไว้ว่า ผู้เล่นในต าแหน่งตัวเสิร์ฟนอกจากจะมีหนึ่งลักษะท่ีเด่นๆ
ของตัวเองแล้ว จะต้องมีการฝึกหัดการเสิร์ฟได้หลายๆ รูปแบบ เพื่อให้ลูกเสิร์ฟมีความน่ากดดันต่อฝ่าย
ตรงข้ามมากยิ่งขึ้น และได้แบ่งลักษณะการเสิร์ฟไว้ 3 ประเภท ดังนี้ 

1. การเสิร์ฟแบบรุนแรง 
2. การเสิร์ฟแบบเปล่ียนทิศทาง 
3. การเสิร์ฟแบบลูกส้ันหรือลูกหยอด 

 การเสิร์ฟแบบรุนแรง หมายถึง การเสิร์ฟแบบเส่ียงได้เส่ียงเสีย ถ้าเสิร์ฟดีก็ได้แต้ม ถ้าเสิร์ฟ
เสียก็เสียแต้ม เนื่องจากการเสิร์ฟแบบรุนแรงเป็นการเสิร์ฟท่ีผู้เสิร์ฟคาดหวังว่า ผู้รับจะไม่สามารถรับ
ได้หรือถ้ารับได้ก็จะท าให้การโต้ตอบกลับมาไม่ดี การเสิร์ฟแบบรุนแรงผู้เสิร์ฟจะเสิร์ฟลงจุดใดของ
สนามก็ได้ ไม่ต้องคิดมากในการเลือกก าหนดจุดลง เพียงแต่เมื่อตัดสินใจเลือกท่ีจะเสิร์ฟแล้ว ต้องมั่นใจ 
มีสมาธิ ตัดสินใจเสิร์ฟอย่างเต็มท่ี  
 การเสิร์ฟแบบเปลี่ยนทิศทาง หมายถึง การเสิร์ฟท่ีไม่รุนแรงมากและไม่เบามากเกินไป เป็น
ลูกเสิร์ฟท่ีลดความรุนแรงจากการเสิร์ฟ เช่น จากร้อยละ 100 เหลือประมาณร้อยละ 70-80 และ
จะต้องเป็นลูกเสิร์ฟดี ถ้าเลือกเสิร์ฟลูกเสิร์ฟลักษณะนี้จะต้องเสิร์ฟไม่เสีย เพราะได้ลดความรุนแรงลง
มาแล้ว ผู้เสิร์ฟจะต้องเสิร์ฟให้แม่นย าตรงกับจุดท่ีตนเองได้ก าหนดไว้ เพราะจะต้องย้ายจุดเสิร์ฟอยู่
เรื่อยๆ ความรุนแรงปานกลางและทิศทางความแม่นย าเป็นเป้าหมายในการเสิร์ฟ 
 การเสิร์ฟแบบลูกสั้นหรือลูกหยอด หมายถึง ลักษณะการเสิร์ฟอีกวิธีหนึ่งท่ีจะท าให้ฝ่ายรับ
เกิดความสับสนในต าแหน่งจุดยืนของตนเอง การตัดสินใจใช้ลูกเสิร์ฟลักษณะนี้ ให้พิจารณาดังนี้ 
 1. ควรใช้ลูกเสิร์ฟส้ันภายหลังท่ีได้ใช้ลูกเสิร์ฟประเภทรุนแรงแล้ว จะท าให้ฝ่ายรับเปล่ียน
จุดยืนใหม่หรือถอยหลังเพื่อรับลูกรุนแรง ผู้เสิร์ฟต้องคอยสังเกตจุดยืนของฝ่ายรับให้ดี ซึ่งจะท าให้เกิด
พื้นท่ีว่างด้านหน้า จึงใช้ลูกเสิร์ฟส้ันลงตามจุดท่ีว่างนั้น 
 2. ให้ใช้เมื่อผู้รับเกิดความสับสนในต าแหน่งจุดยืน หรือมีอาการเกร็ง เครียด และเป็นกังวลใน
การเตรียมจะรับลูกเสิร์ฟ (ผู้เสิร์ฟต้องคอยสังเกตตลลอดเวลา) 
 ความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ คือ ผู้เสิร์ฟต้องสามารถเสิร์ฟได้แม่นย า มีการก าหนดทิศ
ทางการเสิร์ฟ สามารถเสิร์ฟลงในจุดที่ก าหนดได้ ไม่ว่าจะเป็นการเสิร์ฟลูกแบบยาวๆ หรือการ
เสิร์ฟลูกหยอด ก็สามารถท าได้ท้ังนั้น 
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 ความแม่นย าในการเสิร์ฟตะกร้อ  
 ธนา กิตติศรีวรพันธ์ (2522, อ้างถึงใน ชยกร พาลสิงห์, 2555) กล่าวว่า ความแม่นย าหมายถึง
ความสามารถในการท่ีจะกระท า ให้วัตถุส่ิงใดส่ิงหนึ่งเคล่ือนไหวไปยังจุดหมายและทิศทางท่ีต้องการ
ได้อย่างถูกต้อง 
 ณรงค์ คงสมปราชญ์ (2534, อ้างถึงใน ชยกร พาลสิงห์, 2555) กล่าวว่า ความแม่นย า
หมายถึง ความสามารถในการท่ีจะบังคับส่ิงใดส่ิงหนึ่ง หรือกระท าให้วัตถุเคล่ือนท่ีไปยังจุดหมายหรือ
เป้าหมายท่ีต้องการได้อย่างถูกทิศทางและถูกต้อง 
 สรุปได้ว่า ความแม่นย าในการเสิร์ฟคือ ความสามารถท่ีจะกระท าการเสิร์ฟตะกร้อให้
เคล่ือนไหวไปยังจุดหมายและทิศทางท่ีต้องการได้อย่างถูกต้อง รวมถึงสามารถบังคับให้ลูกตะกร้อ
เคล่ือนท่ีไปตามทิศทางหรือระยะท่ีเราก าหนดไว้ได้เป็นอย่างดี   

3.5 วิธีการเสิร์ฟตะกร้อ 
 เกียรติวัฒน์ วัชญากาญจน์ (2560)  ได้กล่าวว่า การเสิร์ฟตะกร้อท่ีนิยมใช้กันมี 3 วิธี ดังนี้ 
 1. การเสิร์ฟด้วยฝ่าเท้า ลักษณะวิธีการเสิร์ฟด้วยฝ่าเท้านั้นส่วนมากจะใช้ในการเสิร์ฟลูกหยอด 
เพื่อให้ลูกลงหน้าตาข่ายและเป็นลักษณะลูกตัดหยอดเพื่อให้ลูกตะกร้อลงข้างหน้า ท าให้ผู้รับเกิด
ความสับสนในการรับลูกเสิร์ฟมากขึ้น  
 2. การเสิร์ฟลูกหลังเท้า ลักษณะวิธีการเสิร์ฟด้วยลูกหลังเท้าจะใช้ได้ท้ังในการเสิร์ฟลูกท่ีรุนแรง 
หรือลูกคล้องหยอดได้ แต่วิธีการเสิร์ฟลักษณะนี้ท าให้ควบคุมทิศทางการลงของลูกได้ค่อนข้างยาก 
และอาจจะเตะไม่ค่อยเต็มหลังเท้า ซึ่งการเสิร์ฟลูกด้วยหลังเท้าต้องให้ลูกโดนตรงกลางหลังเท้า 
ส่วนมากจะโดนโคนเท้าหรือโดนปลายเท้าได้ ดังนั้นต้องได้รับการฝึกท่ีดีอย่างสม่ าเสมอจึงจะสามารถ
เสิร์ฟได้ดี และการเสิร์ฟด้วยหลังเท้าจ าเป็นต้องยกขาให้สูงเหนือศีรษะด้วย  
 3. การเสิร์ฟลูกแปหรือข้างเท้าด้านใน ลักษณะวิธีการเสิร์ฟด้วยข้างเท้าด้านในมีข้อดีคือ ท าให้
ลูกท่ีเสิร์ฟเต็มเท้า สามารถควบคุมลูกตะกร้อได้มากกว่า ก าหนดทิศทางได้ดีกว่าการเสิร์ฟลักษณะอื่น 
สามารถใช้ได้ท้ังการเสิร์ฟลูกเหนือศีรษะและลูกล่าง 

 ดังนั้น สรุปได้ว่า ควรจะใช้วิธีการเสิร์ฟลูกแปหรือลูกข้างเท้าด้านใน เล่นลักษณะลูกแปล่าง 
เพราะนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีไม่ใช่นักกีฬา ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจะยังไม่ถึงการเสิร์ฟ
ลูกเหนือศีรษะ และการเสิร์ฟลูกแปล่างก็จะสามารถฝึกให้เกิดประสิทธิภาพในการเสิร์ฟได้ดีกว่า  

3.6 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายส าหรับกีฬาเซปักตะกร้อ 
 เกียรติวัฒน์ วัชญากาญจน์ (2560) ได้กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายมีความส าคัญในการเล่น
กีฬาทุกชนิด ซึ่งแต่ละชนิดกีฬาให้ความส าคัญองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายแตกต่างกันไป 
การเล่นกีฬาเซปักตะกร้อควรมีองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย ดังต่อไปนี้ 
 1.ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) คือความสามารถของกล้ามเนื้อในการ
ออกแรงต้านกับแรงภายนอกหรือแรงต้านทานโดยไม่จ ากัดเวลา ซึ่งปริมาณความแข็งแรงของ
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กล้ามเนื้อท่ีเกิดขึ้น มีอยู่หลายปัจจัย เช่น ขนาดของพื้นท่ีภาคตัดของกล้ามเนื้อความเร็วของการหดตัว 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจะช่วยให้นักกีฬาสามารถกระโดดขึ้นรุก เตะลูกหรือเสิร์ฟลูกได้รุนแรง 
 2. พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular Power) คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อในการท างานหรือ
หดตัวอย่างแรงแลละรวดเร็วในเวลาจ ากัด เช่น นักกีฬากระโดดขึ้นรุกหรือเตะลูกได้สูง กระโดดเตะ
ลูกได้ท้ังระยะใกล้และไกล กระโดดสกัดกั้นลูกได้ 
 3. ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อใน
การท างานหรือหดตัวต่อเนื่องกันได้เป็นเวลานาน เช่น นักกีฬากระโดดเตะลูก กระโดดสกัดกั้นลูก 
และเสิร์ฟได้หลายๆ ครั้ง 
 4. ความอดทนของหัวใจและปอด (Cardiorespiratory Endurance) คือ ความสามารถใน

การท างานของการไหลเวียนโลหิตซึ่งประกอบด้วย ปอด หัวใจ และหลอดเลือด ท างานได้
ประสิทธิภาพสูงสุด กล่าวคือ ร่างกายสามารถเล่นกีฬาได้นานๆ เหนื่อยช้าและหายเหนื่อยเร็ว 
 5. ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนไหวหรือเคล่ือนท่ีจากท่ี
หนึ่งไปยังท่ีหนึ่งในลักษณะเส้นตรงได้อย่างรวดเร็วในเวลาอันส้ันท่ีสุด เช่น นักกีฬาวิ่งไปรับลูกหยอด
หน้าตาข่ายหรือวิ่งไปต้ังชงลูก 
 6. ความคล่องตัว (Agility) คือ ความสามารรถในการควบคุมร่างกายให้เคล่ือนไหวหรือ
เคล่ือนท่ีไปยังจุดหมายหรือการเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนท่ีของร่างกายได้อย่างรวดเร็ว เช่น นักกีฬา
วิ่งกลับตัวเคล่ือนท่ีไปท่ีต้ังชงลูกด้านหลัง 
 7. ความอ่อนตัว (Flexibility) คือ ความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนไหวข้อต่อต่างๆ ได้
อย่างอิสระและยืดหยุ่นได้ไม่ติดขัดหรือเจ็บปวด เช่น นักกีฬาท่ีสามารถยกเท้าหรือขาได้สูง โอกาสใน
การเสิร์ฟลูกตะกร้อจะเสิร์ฟลูกได้ดีกว่านักกีฬาท่ียกเท้าและขาเสิร์ฟได้ต่ า 
 8. การทรงตัว (Balance) คือ ความสามารถของร่างกายในการควบคุมการเคล่ือนไหวหรือ
การเคล่ือนท่ีให้ร่างกายรักษาการทรงตัวได้ท้ังในขณะเคล่ือนท่ีและขณะอยู่กับท่ี เช่น นักกีฬา
กระโดดรุกหรือเตะลูก หรือกรระโดดสกัดกั้นลงมาแล้วสามารถทรงตัวอยู่กับพื้นได้ 
 9. ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction Time) คือ ความสามารถของร่างกายในการตอบสนองต่อ
ส่ิงเร้าได้อย่างรวดเร็ว เช่น การรับลูกตะกร้อ 
 10. การประสานสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (Neuromuscular Coordination) 
คือ ความสามารถของร่างกายในการท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อ 
ให้กล้ามเนื้อสามารถท างานได้ตามเส้นประสาทส่ังการ เช่น การเสิร์ฟลูกหยอด 
 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายในการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อท้ัง 10 ประการ มีความ
เกี่ยวข้องซึ่งกันและกัน การท างานจึงจะมีความสัมพันธ์กับระบบต่างๆ ของร่างกาย ฉะนั้น นักกีฬา
เซปักตะกร้อจะต้องเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายให้แก่ตัวเองอยู่เสมอ เพื่อให้ร่างกายมีความพร้อม
ในการฝึกซ้อมและการแข่งขัน 
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 สมรรถภาพที่ช่วยส่งเสริมความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ 
 สุพจน์ ปราณี (2551) ได้กล่าวว่า การพัฒนาขีดความสามารถของผู้เล่นต าแหน่งตัวเสิร์ฟ 
เพื่อให้บรรลุถึงขีดความสามารถสูงสุดของการเสิร์ฟนั้น เบ้ืองต้นจะต้องพัฒนารูปแบบของวงสวิงของ
ขา และการเคล่ือนท่ีของร่างกายต้องถูกต้องเสียก่อน ดังนี้ 
 1. ความอ่อนตัวของร่างกาย เป็นส่วนหลักในการยกเท้าให้ได้ในระดับท่ีสูงท่ีสุด และเป็นส่วน
สนับสนุนการเคล่ือนท่ีของร่างกาย และความอ่อนตัวจะช่วยเพิ่มขีดความสามารถทางด้านความเร็ว
และความคล่องแคล่วว่องไว เป็นคุณสมบัติท่ีจ าเป็นส าหรับการเสิร์ฟและยังช่วยป้องกันการบาดเจ็บ
อีกด้วย 
 2. ความแข็งแรง เป็นสมบัติท่ีต้องการของต าแหน่งตัวเสิร์ฟ ความแข็งแรงของร่างกายส่วนบน
จะช่วยเพิ่มก าลังในแรงเหวี่ยงการบิดตัว หรือการเคล่ือนท่ีของร่างกายตามลักษณะของการเสิร์ฟ 
ขณะท่ีความแข็งแรงของร่างกายส่วนล่างจะเพิ่มความเร็วและก าลังขาของผู้เล่นต าแหน่งเสิร์ฟได้ดี 
 3. ความเร็ว หมายถึง ความเร็วของเท้าท่ีเสิร์ฟ เมื่อยกขาจากพื้นเพื่อปรับให้เป็นรูปวงสวิงของ
การเสิร์ฟ จนส้ินสุดการเคล่ือนท่ีของเท้า เรียกว่า ความเร็วของเท้าในรูปวงสวิงการเสิร์ฟ ซึ่งจะต้อง
ฝึกซ้อมให้เกิดความสม่ าเสมอของความเร็ว 
 เกียรติวัฒน์ วัชญากาญจน์ (2560) ได้กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายส าหรับกีฬาตะกร้อมี 10 
องค์ประกอบ ซึ่งสามารถจ าแนกออกเป็นสมรรถภาพท่ีความส าคัญต่อการเสิร์ฟตะกร้อได้ดังนี้ 
 1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หากผู้เล่นต าแหน่งเสิร์ฟมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ก็จะ
สามารถเตะลูกหรือเสิร์ฟลูกได้รุนแรง 
 2. ความทนทานของกล้ามเนื้อ การท างานหรือหดตัวต่อเนื่องกันได้เป็นเวลานาน สามารถ
เสิร์ฟได้หลายๆ ครั้ง 
 3. ความอ่อนตัว การเคล่ือนไหวข้อต่อต่างๆ ได้อย่างอิสระและยืดหยุ่นได้ไม่ติดขัดหรือ
เจ็บปวด นักกีฬาก็สามารถยกเท้าหรือขาได้สูง โอกาสในการเสิร์ฟลูกตะกร้อจะเสิร์ฟลูกได้ดีกว่า
นักกีฬาท่ียกเท้าและขาเสิร์ฟได้ต่ า 
 4. การทรงตัว การควบคุมการเคล่ือนไหวหรือการเคล่ือนท่ีให้ร่างกายรักษาการทรงตัวได้ท้ัง
ในขณะเคล่ือนท่ีและอยู่กับท่ี 
 5. การท างานประสานสัมพันธ์กันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อสามารถท างาน
ได้ตามเส้นประสาทส่ังการ ขณะมองลูกท่ีผู้โยนโยนมาให้เสิร์ฟ และยกขาเสิร์ฟได้อย่างถูกจังหวะ 
 สรุปได้ว่า สมรรถภาพท่ีช่วยส่งเสริมความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ นอกเหนือจาก
ความสัมพันธ์อันดีระหว่างการโยนและการเสิร์ฟ องค์ประกอบทางด้านร่างกายท่ีจะช่วยให้ ผู้เล่นมี
ความสามารถในการเสิร์ฟเซปักตะกร้อ ได้แก่ ความแข็งแรง ความเร็ว ก าลัง ความอดทน ความอ่อน
ตัว และการทรงตัว เป็นต้น 
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 สมรรถภาพทางกายที่สอดคล้องกับการเสิร์ฟตะกร้อ 
ตารางท่ี 1 แสดงการสรุปงานวิจัยท่ีเกี่ยวกับสมรรถภาพท่ีส่งเสริมความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ 

ผู้วิจัย ประเด็นในการวิจัย วิธีด าเนินการและสถิติที่ใช้
ในการวิจัย 

สรุปผลการวิจัย 

ศราวุฒิ โภคา (2556) การศึกษาเพ่ือ
เปรียบเทียบผลของ
โปรแกรมการฝึกทักษะ
การเสิร์ฟกีฬาเซปัก
ตะกร้อร่วมกับการฝึก
การทรงตัว ความอ่อน
ตัว และความแข็งแรง
ของกล้ามเน้ือที่มีต่อ
ทักษะการเสิร์ฟเซปัก
ตะกร้อของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้น 

กลุ่มตัวอย่างคือ นักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้นที่ผ่าน
การเรียนวิชาเซปักตะกร้อ
มาแล้ว จ านวน 30 คน 
แบ่งเป็น 2 กลุ่มคือ นักเรียน
กลุ่มทดลอง 15 คน ได้รับ
การฝึกทักษะการเสริ์ฟเซปัก
ตะกร้อร่วมกับการฝึกการ
ทรงตัว ความอ่อนตัว และ
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ
ที่มีต่อทักษะการเสิร์ฟเซปัก
ตะกร้อ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 75 
นาที และกลุ่มควบคุม
จ านวน 15 คน ได้รับ
โปรแกรมการฝึกทักษะการ
เสิร์ฟเซปักตะกร้อตามปกติ 
วิเคราะห์ข้อมูลโดยการหา
ค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน และเปรียบเทียบ
การวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติ
ทดสอบค่าที (T-test) 

ภายหลังการทดลอง 8 
สัปดาห์ พบว่า 
โปรแกรมการฝึกทักษะ
การเสิร์ฟเซปักตะกร้อ
ร่วมกับการฝึกการทรง
ตัว ความอ่อนตัว และ
ความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือ สามารถท า
ให้ทักษะการเสิร์ฟ
เซปักตะกร้อของ
นักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต้นดีข้ึน ผลการ
ทดสอบหลังการ
ทดลองของนักเรียน 
กลุ่มทดลองสูงกว่า
กลุ่มควบคุม อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

ซยกร พาลสิงห ์
(2555) 

การศึกษาผลของการฝึก
การทรง ตัวด้วยเทคนิค
สตาร์เอ็คซเคอซั่นกับ
การฝึกความมั่นคงของ
ส าตัวร่วมกับการฝึก
โปรแกรมปกติ ท่ีมีต่อ
ความแม่นย าในการ
เสิร์ฟ ความเร็วในการ
เสิร์ฟและการทรงตัว ใน
นักกีฬาเซปักตะกร้อ
หญิง 

กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตหญิง
ระดับ ปริญญาตรีที่เข้าร่วม
ดัดเลือกตัวแทนนักกีฬา
เซปักตะกร้อ มหาวิทยาลัย
มหาสารคาม อายุระหว่าง 
18-22 ปี จ านวน 25 คน 
เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง
ประกอบด้วย โปรแกรมการ
ฝึกการทรงตัวด้วย เทคนิค
สตาร์เอ็คซเคอซั่นร่วมกับ
โปรแกรมปกติ โปรแกรม
การฝึกความมั่นคงของล าตัว
ร่วมกับโปรแกรมกกติ และ
โปรแกรมปกติอย่างเดียว 

ภายหลังการฝึกกลุ่ม
หลังการทดสอบกลุ่ม
ทดลองและกลุ่ม
ควบคุมมีค่าเฉลี่ยความ 
แม่นย าในการเสิร์ฟ 
ความเร็วในการเสิร์ฟ
และการทรงตัว 
ภายหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และ
สัปดาห์ที่ 8 ดีข้ึนกว่า
ก่อนการฝึกอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
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 จากตารางท่ี 1 สรุปจากงานวิจัยพบว่าสมรรถภาพทางกายมีส่วนสัมพันธ์กับการเสิร์ฟตะกร้อ
เป็นอย่างยิ่ง โดยเฉพาะความอ่อนตัว ความแข็งแรง และการทรงตัว มีผลต่อความสามารถในการ
เสิร์ฟตะกร้อ 

4. โยคะ 
4.1 ความหมายของโยคะ 
 สาล่ี สุภาภรณ์ (2544) ได้กล่าวว่า โยคะหมายถึงการรวมให้เป็นหนึ่ง โยคะจะรวมกาย  
จิตวิญญาณให้เป็นหนึ่ง ท าให้เรามีสติและอยู่บนพื้นฐานความจริงของชีวิต โยคะไม่ใช่ศาสนา เพราะ
มีโยคะบางชนิดไม่เกี่ยวกับศาสนา แต่ส่วนใหญ่มาจากพื้นฐานของความเช่ือและแนวทางปฏิบัติของ
ศาสนา การฝึกโยคะคือการฝึกการปลดปล่อยจากส่ิงลวงตาและการหลงผิด การฝึกโยคะการฝึก
เปล่ียนแปลงตัวเองท้ังร่างกายและจิตวิญญาณ นอกจากเปล่ียนแปลงแล้วยังสามารถปรับปรุงให้ดีขึ้น 
การฝึกโยคะจะประกอบไปด้วยส่วนท่ีส าคัญ 3 อย่าง ได้แก่ การออกก าลังกายหรือการฝึกท่าโยคะ 
การหายใจหรือลมปราณ การท าสมาธิ การฝึกโยคะจะกระตุ้นอวัยวะและต่อมต่างๆ ในร่างกาย
ท างานดีขึ้นสุขภาพจึงดีขึ้น การหายใจเป็นแห่งก่อให้เกิดพลังของชีวิต การควบคุมการหายใจจะท า
ให้จิตใจและสุขภาพดีขึ้น การฝึกท่าโยคะและการหายใจจะเป็นพื้นฐานในการท าสมาธิ หากท่านได้
ฝึกท้ังสามอย่าง จะท าให้ผู้ฝึกมีสุขภาพท่ีแข็งแรงจิตใจผ่องใสและเข้มแข็ง 
 สรสิทธิ์ ไชยสิทธิ์ (2549) กล่าวว่า โยคะเป็นปรัชญาเก่าแก่ของอินเดียท่ีนักปราชญ์ได้คิดค้น
ขึ้น เพื่อน าไปสู่ความหลุดพ้น วิธีปฏิบัติของโยคะเป็นการพัฒนาร่างกายและจิตใจ โดยฝึกให้ร่างกาย
แข็งแรง ฝึกการหายใจ และขั้นสุดท้ายเป็นการฝึกจิตให้เป็นสมาธิถึงระดับญาณ หลักการปฏิบัติของ
โยคะยังได้รับการยอมรับจากระบบปรัชญาท่ัวไปของอินเดีย นักปราชญ์ท่ีมีช่ือว่า ปตัญชลี ได้ให้
ความหมายว่า โยคะหมายถึง ความพากเพียรเพื่อให้จิตหลุดพ้นและเป็นการเปล่ียนแปลงของจิต 
เพราะปรัชญาโยคะเช่ือว่า จิตโดยสภาพของมันย่อมมีปกติการด้ินรนเปล่ียนแปลง ห้ามได้ยาก 
หงุดหงิดหรือฟุ้งซ่าน ไปตามอ านาจของกิเลสตัณหา วิธีการท่ีจะดับอาการเหล่านี้ของจิตได้นั้น 
จะต้องปฏิบัติตามแนวทางของการฝึกโยคะ ซึ่งโยคะไม่ใช่ศาสนาแต่ส่วนใหญ่มาจากพื้นฐานความ
เช่ือและแนวปฏิบัติของศาสนาดังนั้นโยคะจึงเป็นวิธีการปลดปล่อยจากส่ิงลวงตาและการหลงผิด 
รวมทั้งฝึกการเปล่ียนแปลงตนเองท้ังร่างกายและจิตวิญญาณ 
 สรุปได้ว่า โยคะ เป็นกระบวนการฝึกร่างกายควบคู่กับการฝึกจิตใจ เพื่อการผ่อนคลายและ
รักษาจิตให้นิ่ง มีสมาธิท่ีดี ช่วยพัฒนาระบบการหายใจและระบบกลไกการเคล่ือนไหวของอวัยวะ
ต่างๆ ในร่างกายให้ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ดังนั้นผู้ท่ีได้รับการฝึกปฏิบัติโยคะอย่าง
สม่ าเสมอจึงมีสุขภาพร่างกายท่ีสมบูรณ์แข็งแรง มีความสมดุลของร่างกายท่ีดี  
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4.2 หลักการฝึกโยคะ 
 องค์ประกอบในการฝึกโยคะ 
 สาล่ี สุภาภรณ์ (2546) กล่าวว่า โยคะมีองค์ประกอบในการฝึก 8 ประการ คือ ยะมะ นิยะมะ 
อาสนะ พรานายามะ พรายาหาระ ธารนะ ธยานะ และสมาธิ 
 1. ยะมะ คือ ศีลธรรมและจริยธรรมซึ่งถือเป็นสากลของสังคม ท าให้คนในสังคมอยู่กันอย่าง
สงบสุข องค์ประกอบของยะมะ คือการไม่ก่อความรุนแรง ไม่ท าร้ายผู้อื่น การไม่ลักขโมย การท า
หน้าท่ีของตนเองอย่างเต็มความสามารถ การไม่สะสมส่ิงท่ีเกินความจ าเป็นและการมีชีวิตท่ีเรียบง่าย 
 2. นิยะมะ คือ ความมีวินัยแห่งตนเอง ไดแก การรักษาร่างกายให้สะอาด การรูจัก พอใจใน
ส่ิงท่ีตนเองมีอยู่ การพยายามควบคุมกาย วาจาและใจ ให้คิดและกระท าในส่ิงท่ีถูกต้อง การศึกษา
เรื่องเกี่ยวกับตนเองให้สามารถแกไขเรื่องต่างๆ ไดอย่างเหมาะสม การฝึกปฏิบัติเพื่อลดความโลภ
โกรธ หลง ด้วยการเช่ือในคุณความดี 
 3. อาสนะ คือ ท่าโยคะเป็นท่าในการบริหารกาย เป็นการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อเพื่อกระตุ้น
การท างานของระบบประสาทและต่อมต่างๆ  
 4. พรานายามะหรือปราณ คือ การฝึกลมหายใจอย่างเป็นระบบ องค์ประกอบหลักของการ
ฝึกหายใจ คือ การหายใจเขา หายใจออก และการกล้ันลมหายใจ 
 5. พรายาหาระ คือ การควบคุมความรูสึก การส ารวมอินทรีย์ ควบคุมความอยากได อยากมี 
อยากเป็น ท่ีมากเกินความพอดี 
 6. ธารนะ คือ ความนิ่ง จดจ่ออยู่กับส่ิงท่ีก าลังปฏิบัติ กายและจิตนิ่ง ไมคิดฟุ้งซ่าน ขณะอยู่ใน
ท่าโยคะ 
 7. ธยานะ คือ จิตท่ีเพ่งจนเกิดสมาธิอย่างต่อเนื่อง จนท าให้ร่างกายและจิตใจรวมเป็นหนึ่ง
เดียวกัน 
 8. สมาธิ คือเป้าหมายสูงสุดของการฝึกโยคะ เมื่อมีสมาธิจะท าให้ร่างกายอยู ใน สภาวะพัก 
สงบนิ่ง สมดุลและเกิดความเยือกเย็นอย่างแท้จริง 

4.3 ประโยชน์ของโยคะ 
 ประภาศิริ วงษ์ช่ืน (2550) กล่าวสรุปประโยชน์ของโยคะไว้ว่า โยคะช่วยในทางร่างกาย ท าให้
กล้ามเนื้อแข็งแรงและผ่อนคลายกล้ามเนื้อ เพิ่มความยืดหยุ่นของร่างกาย ท าให้ร่างกายเคล่ือนไหว
อย่างสง่างาม แก้ไขท่าท่ีไม่ดีให้ดีขึ้น ท าให้กระดูกสันหลังตรงไม่คด ท าให้ระบบร่างกายมีความสมดุล 
เป็นการนวดอวัยวะส่วนท้องทุกส่วน ล้างพิษต่างๆ ออกจากร่างกาย และประโยชน์ทางจิตใจ คือ ท า
ให้คลายเครียด ท าให้จิตใจสงบและเยือกเย็น ท าให้จิตใจแจ่มใสไม่ฟุ้งซ่าน 
 สาล่ี สุภาภรณ์ (2546) ไดกล่าวสรุปถึงประโยชนของการฝึกโยคะไว 11 ประการ คือ 
 1) ท าให้เลือดไหลเวียนไปเล้ียงส่วนต่างๆ ของร่างกายดีขึ้น 
 2) เพิ่มความยืดหยุ่นให้กับข้อต่อต่างๆ เช่น ข้อไหล่ สะโพก เป็นต้น 
 3) ผ่อนคลายความตึงเครียด 
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 4) ช่วยแกไขทรวดทรง (Posture) ให้ดูดีขึ้น 
 5) ช่วยให้สมาธิดีข้ึน 
 6) บรรเทาอาการปวดเมื่อยท่ีเกิดจากการเล่นกีฬาหรือการท างานในชีวิตประจ าวัน  
 7) ลดอาการปวดประจ าเดือน  
 8) มีผลในทางบ าบัดรักษาโรคต่างๆ ท่ีมีสาเหตุมาจากความเครียด  
 9) เพิ่มความสามารถในการทรงตัว 
 10) เพิ่มความมีสติสัมปชัญญะ (Awareness) และ  
 11) ท าให้ใจเย็นลง 
 สรุปได้ว่า ประโยชน์ของโยคะ ช่วยในเรื่องการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ท าให้กล้ามเนื้อแข็งแรง 
ช่วยคลายความเมื่อยล้าจากการใช้ชีวิตประจ าวัน เพิ่มมุมในการเคล่ือนไหวของร่างกายในส่วนต่างๆ 
เพิ่มความยืดหยุ่นของข้อต่อต่างๆ ท าให้ระบบไหลเวียนโลหิตในร่างกายท างานได้ดีขึ้น เพิ่ม
ความสามารถในการทรงตัว จิตใจสงบและมีสมาธิมากขึ้นด้วย 

 ชนิดของโยคะ 
 สาล่ี สุภาภรณ์ (2551) โยคะมีหลายชนิด ท่ีฝึกฝนกันในเมืองไทยได้แก่ หะธะโยคะ (หะฐะโยคะ) 
คุณดาลินีโยคะ ไอเยนกะโยคะ บิกรัมโยคะ โยคะร้อน เพาเวอร์โยคะ อัสตังกะโยคะ โยคะลาทีส และ
ตันเถียน-สาล่ีโยคะ ซึ่งแต่ละแบบก็จะมีเอกลักษณ์หรือลักษณะเฉพาะบางอย่างท่ีสามารถจ าแนกได้
ว่าเป็นโยคะแบบใด ส าหรับโยคะแบบอื่นๆ ท่ีไม่ได้กล่าวถึงในบทนี้ยังมีอีกมากมายหรือช่ือเรี ยกท่ี
แตกต่างกันไป แต่เมื่อพิจารณาจากท่าและวิธีการฝึกแล้ว ก็กล่าวได้ว่าเป็นโยคะท่ีมีพัฒนาการมาจาก
หะธะโยคะ ด้วยเหตุนี้จึงไม่ขอกล่าวถึง 
 1. หะธะโยคะ (Hatha Yoga) เป็นโยคะแบบด้ังเดิมท่ีฝึกฝนกันในประเทศอินเดียและเผยแพร่
ไปยังประเทศต่างๆ ท่ัวโลก หะธะโยคะมีเป้าหมายในการฝึกท่าสมบูรณ์ นอกจากนั้น ยังนิยมฝึกท่า
นมัสการพระอาทิตย์ ซึ่งเป็นท่าชุดอีกด้วย หะธะโยคะให้ความส าคัญกับการฝึกกาย จิต และสติ เป็น
โยคะท่ีฝึกฝนกันอย่างแพร่หลายในเมืองไทยมายาวนาน ปัจจุบันมีโยคะแบบอื่นๆ ท่ีพัฒนามาจาก
หะธะโยคะ เพียงแต่เรียกช่ือหรือดัดแปลงท่าให้มีความแตกต่างกันออกไปจากเดิมเพื่อหลีกเล่ียง
ความจ าเจซ้ าซาก ด้วยการน าเสนอรูปแบบการฝึกให้สามารถตอบสนองต่อความต้องการและความ
สนใจของคนในวงกว้างขึ้น เป็นการจูงใจให้คนหันมาสนใจและฝึกโยคะกันมากขึ้น 
 2. คุณดาลินีโยคะ (Kundalini Yoga) เป็นโยคะท่ีเกิดขึ้นพร้อมๆ กับหะธะโยคะก็ว่าได้ แต่
แนวทางในการฝึกมีความแตกต่างกัน ลักษณะเด่นของคุณดาลินีโยคะคือ เน้นการกระตุ้นจักระต่างๆ 
ในร่างกายเพื่อให้พลังปราณไหลเวียนดี นอกจากนั้นยังมีการหายใจแบบไฟ (Fire Breathing) เป็น
ระยะๆ ในลักษณะท่ีมีการฝึกการหายใจดังกล่าวท าค่อนข้างเร็วและต้องอาศัยกล้ามเนื้อหน้าท้องท่ี
แข็งแรง จึงไม่เหมาะส าหรับผู้ท่ีมีโรคหัวใจหรือความดันโลหิตผิดปกติ และแม้ว่าคุณดาลินีโยคะจะ
เกิดขึ้นมาพร้อมๆ กับหะธะโยคะก็ตาม แต่ผู้ท่ีฝึกคุณดาลินีโยคะในเมืองไทยนั้นยังมีไม่มากเท่าท่ีควร 
 3. ไอเยนกะโยคะ (Iyengar Yoga) คิดค้นโดย บี เค เอส ไอเยนกะ (B.K.S Iyengar) ชาว
อินเดีย ซึ่งมีโอกาสเข้าไปอาศัยอยู่ในอังกฤษและอเมริกา ไอเยนกะโยคะมีการฝึกโดยใช้อุปกรณ์ช่วย 
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(Props) ได้แก่ เข็มขัดโยคะ หมอนรอง ผนังห้อง เก้าอี้ เป็นต้น หรือกล่าวได้ว่า ไอเยนกะโยคะให้
ความส าคัญกับการประยุกต์ท่าตามสภาพร่างกายของผู้ฝึก จึงเหมาะส าหรับผู้ฝึกใหม่หรือผู้ท่ีร่างกาย
ไม่ยืดหยุ่นเท่าท่ีควร  
 4. บิกรัมโยคะ (Bikram Yoga) คิดค้นโดย บิกรัม (Bikram Choudhuly) ซึ่งเป็นครูโยคะ 
ชาวอินเดีย บิกรัมโยคะเป็นโยคะซึ่งฝึกกันในห้องร้อนท่ีอุณหภูมิ 37-40 องศาเซลเซียส ส าหรับท่าใน
การฝึกนั้นมีท้ังหมด 26 ท่า แต่ละท่าจะท าซ้ า 2 รอบ รวมระยะเวลาในการฝึกประมาณ 90 นาที ซึ่ง
ผู้ท่ีร่างกายมีปัญหากับความร้อน หรือไม่สามารถปรับตัวในห้องร้อนได้ จะเกิดอาการเวียนศีรษะหรือ
อึดอัดหายใจไมสะดวก ผู้ท่ีจะฝึกโยคะแบบนี้ จะต้องพิจารณาสุขภาพของตนเองด้วยว่าร่างกายทน
ความร้อนได้เป็นเวลาช่ัวโมงครึ่งหรือไม ถ้าฝึกไม่ไหวก็ไมควรฝืน 
 5. โยคะร้อน (Hot Yoga) หรือเรียกว่า ฮ็อทโยคะ มีความคล้ายคลึงกับบิกรัมโยคะ นั้นก็คือ มี
การฝึกในห้องร้อน แต่ท่าท่ีใช้ในการฝึกนั้น จะขึ้นอยู่กับครูแต่ละคนว่าจะสอนท่าไหนบ้าง ระยะเวลา
ในการฝึกแต่ละครั้งประมาณ 1 ช่ัวโมง 
 6. พาวเวอร์โยคะ (Power Yoga) เป็นการน าท่าโยคะหลายท่ามาเช่ือมต่อกัน การฝึกเน้นใน
เรื่องของท่าท่ีต่อเนื่องหรือท่าชุด ท าให้ผู้ฝึกเหนื่อยและหายใจเร็ว ผู้ฝึกจึงไม่สามารถจดจ่อกับการ
หายใจได้เพราะเหนื่อยเกินไป หรือไม่ได้ให้ความส าคัญกับการฝึกจิตเท่าไรนัก จึงกล่าวได้ว่า   
พาวเวอร์โยคะเป็นวิธีการออกก าลังกายโดยใช้ท่าโยคะมาเช่ือมต่อกันและให้ความส าคัญกับร่างกาย 
 7. อัสตังกะโยคะ (Ashtanga Yoga) พัฒนามาจากหะธะโยคะการฝึกจะมีท่านมัสการ 
พระอาทิตย์สองชุด นอกจากนั้นยังให้ความส าคัญกับการฝึกปราณแบบท่ีมีการล าอกหรือกดส่วน
ต่างๆ ซึ่งเรียกว่า พันธะ (Bundha) อีกด้วย โยคะแบบอัสตังกะ มีการยกล าตัวค่อนข้างบ่อย 
นอกจากนั้นยังมีการกระโดดเพื่อเช่ือมต่อท่าอีกด้วย ผู้ฝึกจึงต้องมีความแข็งแรงค่อนข้างมาก 
 8. โยคะลาทีส (Yogalates) คือโยคะผสมกับพิลาทีส (Pilates) ท่าส่วนใหญ่เป็นท่าโยคะแต่มี
การดัดแปลงจังหวะหายใจหรือวิธีการปฏิบัติท่าและใช้การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบไดนามิค 
(Dynamic) ค่อนข้างมาก โยคะลาทีสมี ท้ังแบบท่ีฝึกโดยไม่มีอุปกรณ์และแบบท่ีใช้อุปกรณ์
ประกอบการฝึก เช่น ยางยืด และลูกบอล เป็นต้น 
 9. ตันเถียน-สาล่ีโยคะ (Dantien-salee Yoga) เป็นโยคะซึ่งประกอบด้วยการฝึกร าไท้จ๋ี ชุด
ตันเถียน จ านวน 20 ท่า และฝึกโยคะอีก 30 ท่า ท าการคิดค้นในปี พ.ศ. 2546 เป็นการคิดค้นและ
ทดลองฝึกโดย รองศาสตราจารย์ ดร. สาล่ี สุภาภรณ์ เป็นโยคะท่ีเน้นการฝึกกาย จิต และสติใน
ขณะท่ีมีการฝึกท่าไท้จ๋ีและโยคะ เน้นประโยชน์ด้านการฝึกจิตให้สงบและมีสมาธิ ส่วนประโยชน์ทาง
ร่างกายจะช่วยให้ผู้ฝึกมีอาการปวดเมื่อยตามร่างกายน้อยลง ตันเถียน-สาล่ีโยคะ จึงเหมาะส าหรับ
คนท่ีมีอาการปวดเมื่อยร่างกายบ่อยๆ ตลอดจนคนท่ีมีสุขภาพดีท่ัวไป 
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ตารางท่ี 2 การวิเคราะห์ชนิดของโยคะท่ีสอดคล้องกับสมรรถภาพการเสิร์ฟตะกร้อ 
ชนิดของโยคะ รูปแบบการฝึก การวิเคราะห์รูปแบบการฝึก 

1. หะธะโยคะ (Hatha Yoga) เป็นการฝึกบริหารร่างกาย
ภายใต้การควบคุมของจิตใจ 
และเป็นหลักพื้นฐานของการ
เล่นโยคะ ให้ความส าคัญกับ
การฝึกกาย จิต และสติ 

เป็นการฝึกแบบค่อยเป็นค่อย
ไป มีการค้างนิ่งในบางท่า และ
จัดระเบียบร่างกายควบคู่ไป
กับการฝึกหายใจ ส าหรับผู้ท่ี
ไม่เคยฝึกโยคะมาก่อนก็
สามารถฝึกได้เช่นกัน 

2. คุณดาลินีโยคะ (Kundalini 
Yoga) 

มีการฝึกท่ีเน้นการกระตุ้นจัก
ระต่างๆ ในร่างกายเพื่อให้พลัง
ปราณไหลเวียนดี ต้องอาศัย
กล้ามเนื้อหน้าท้องท่ีแข็งแรง 

ผู้ฝึกจะต้องนุ่งขาวห่มขาว มี
การสวดมนต์เป็นภาษา
สันสกฤต เพื่อสงบอารมณ์ 
และให้นั่งท าการฝึกหายใจ  

3. ไอเยนกะโยคะ (Iyengar 
Yoga) 

มีการฝึกโดยใช้อุปกรณ์ช่วย 
(Props) ได้แก่ เข็มขัดโยคะ 
หมอนรอง ผนังห้อง เก้าอี้ 
เป็นต้น 

มีการฝึกโดยใช้อุปกรณ์ช่วย 
ซึ่งไอเยนกะโยคะให้
ความส าคัญกับการประยุกต์
ท่าตามสภาพร่างกายของผู้ฝึก 

4. บิกรัมโยคะ (Bikram Yoga) เป็นโยคะซึ่งฝึกกันในห้องร้อน
ท่ีอุณหภูมิ 37-40 องศา
เซลเซียส ซึ่งผู้ท่ีร่างกายมี
ปัญหากับความร้อนหรือไม่
สามารถปรับตัวในห้องร้อนได้ 

เนื่องจากต้องท าการฝึกในห้อง
ท่ีมีอุณหภูมิสูง ด้วยวัยของ
นักเรียนการปรับสภาพ
ร่างกายยังไมไ่ด้  

5. โยคะร้อน (Hot Yoga) มีความคล้ายคลึงกับบิกรัม
โยคะ นั่นก็คือ มีการฝึกในห้อง
ร้อนเช่นเดียวกับ บิกรัมโยคะ 
แต่ฝึกท่าตามผู้สอนเลือกมา
ตามใจผู้ท่ีสอน 

เหตุผลคล้ายกันกับบิกรัมโยคะ 
เพราะมีการฝึกในห้องท่ีมี
อุณหภูมิสูงเช่นเดียวกัน  

6. พาวเวอร์โยคะ (Power 
Yoga) 

เป็นการฝึกท่ีเน้นในเรื่องของ
ท่าฝึกท่ีต่อเนื่องหรือท่าชุด ท า
ให้ผู้ฝึกเหนื่อยและหายใจเร็ว 
ใช้พลังในการฝึกมาก  

การฝึกท่ีมีการเคล่ือนไหว
ต่อเนื่องไม่มีหยุดพักควบคู่ไป
กับการก าหนดลมหายใจ และ
เน้นใช้พละก าลัง จึงไม่เหมาะ
กับเด็กท่ีพึ่งหัดเล่นโยคะ 

7. อัสตังกะโยคะ (Ashtanga 
Yoga) 

เป็นการฝึกท่ีมีการยกล าตัว
ค่อนข้างบ่อย นอกจากนั้นยังมี
การกระโดดเพื่อเช่ือมต่อท่าอีก
ด้วย ผู้ฝึกจึงต้องมีความ
แข็งแรงค่อนข้างมาก 

การฝึกแบบนี้ซึ่งผู้ฝึกต้องมี
ความแข็งแรงค่อนข้างมาก จึง
ไม่เหมาะกับเด็กท่ีพึ่งเริ่มฝึก 
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ตารางที่ 2 (ต่อ) 
ชนิดของโยคะ รูปแบบการฝึก การวิเคราะห์รูปแบบการฝึก 

8. โยคะลาทีส (Yogalates) เป็นการฝึกท่ีผสมโยคะกับพิลา
ทีส ท่าส่วนใหญ่เป็นท่าโยคะ
แต่มีการดัดแปลงจังหวะ
หายใจ มีท้ังแบบท่ีฝึกโดยไม่มี
อุปกรณ์และแบบท่ีใช้อุปกรณ์ 

จะเน้นท่าท่ีมีการเคล่ือนไหว
ร่างกายไปพร้อมกับการฝึก
หายใจ เป็นการฝึก
แบบต่อเนื่องอาจจะใช้อุปกรณ์
หรือไม่ใช้ก็ได้ 

9. ตันเถียน-สาล่ีโยคะ 
(Dantien-salee Yoga) 

เป็นโยคะซึ่งประกอบด้วยการ
ฝึกร าไท้จ๋ี เน้นประโยชน์ด้าน
การฝึกจิตให้สงบและมีสมาธิ 
ส่วนประโยชน์ทางร่างกายจะ
ช่วยให้ผู้ฝึกมีอาการปวดเมื่อย
ตามร่างกายน้อยลง 

เป็นโยคะท่ีเน้นไปท่ีการช่วย
ลดความเมื่อยล้าและการผ่อน
คลายร่างกาย  

 จากตารางท่ี 2 เหตุผลท่ีใช้การฝึกหะฐะโยคะควบคู่กับการฝึกกีฬา เนื่องจากเป็นหนึ่งท่ีเป็น
เหมือนต้นก าเนิดในสาขาโยคะท้ังหมด หะฐะโยคะ เป็นการบริหารร่างกายภายใต้การควบคุมของ
จิตใจ และเป็นหลักพื้นฐานของการเล่นโยคะ จึงเหมาะสมส าหรับผู้ท่ีเริ่มเล่นใหม่ เพราะไม่ยากจน
เกินไป อีกท้ังยังท าให้ร่างกายเกิดความสมดุลของพลังด้านบวกและด้านลบ หะฐะโยคะ จึงเป็นท่ี
นิยมแพร่หลายท่ัวโลกโดยเฉพาะในยุคปัจจุบัน การใช้หลักของหะฐะโยคะสามารถท าให้ร่างกายและ
จิตใจของผู้ฝึกบรรลุถึงขั้นสมบูรณ์ได้โดยไม่ยาก ท้ังทางด้านความอ่อนตัว ความแข็งแรง การทรงตัว 
และสมาธิ (ครูนิติ 2558 : ออนไลน์) ซึ่งการพัฒนาความสามารถในการเสิร์ฟนั้นต้องอาศัยการทรง
ตัว ความอ่อนตัว และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็นองค์ประกอบส าคัญ และเป็นสมรรถภาพทาง
กายท่ีผู้เสิร์ฟกีฬาเซปักตะกร้อต้องมี (ศราวุฒิ โภคา, 2556) 

ตารางท่ี 3 การวิเคราะห์ท่าโยคะท่ีสอดคล้องกับการส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย 

ท่าโยคะ 
ส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย 

ความอ่อนตัว 
การยืดเหยียด 

ความแข็งแรง การทรงตัว 

ท่าคีม /   
ท่านั่งกางขา /   
ท่าต้นไม้  / / 
ท่าไถ่บาป  / / 
ท่ายิงธนู / / / 

ท่านักรบ / / / 
ท่านมัสการพระอาทิตย์ / / / 
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 จากตารางท่ี 3 พบว่าท่าการฝึกโยคะ ช่วยส่งเสริมสมรรถภาพทางด้านร่างกาย เช่น ท่าคีม ท่า
นั่งกางขา ช่วยส่งเสริมสมรรถภาพทางร่างกายด้านความอ่อนตัว ท่าต้นไม้ ท่าไถ่บาป ช่วยส่งเสริม
สมรรถภาพด้านความแข็งแรง และการทรงตัว และท่ายิงธนู ท่านักรบ ท่านมัสการพระอาทิตย์ ช่วย
ส่งเสริมสมรรถภาพท้ังทางด้านความอ่อนตัว ความแข็งแรง และการทรงตัว เป็นต้น ซึ่งมีความ
สอดคล้องกันกับสมรรถภาพทางกายในการเสิร์ฟตะกร้อ 

4.4 โยคะกับการกีฬา 
 โยคะมีความเกี่ยวข้องโดยตรงกับการฝึกกีฬา เพราะท่าโยคะ คือ ท่าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
เพื่อให้ข้อต่อสามารถเคล่ือนไหวได้มุม (Range of Motion : ROM) หรือระยะการเคล่ือนไหวเพิ่มขึน้ 
นอกจากนั้น การเล่นกีฬาและกิจกรรมการออกก าลังกายในรูปแบบต่างๆ ผู้เล่นต้องมีการอบอุ่น
ร่างกาย (Warm Up) ก่อนการเล่น และคลายอุ่นหรือท่ีเรียกว่า ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (Cool Down) 
หลังการเล่น ท้ังการอบอุ่นร่างกายและการผ่อนคลายกล้ามเนื้อจะมีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อรวมอยู่ด้วย 
ดังนั้น จึงกล่าวได้ว่า โยคะเป็นส่วนหนึ่งของการเล่นกีฬาหรือการออกก าลังกาย นอกเหนือจากท่ี
กล่าวถึงมาแล้ว โยคะยังมีความส าคัญต่อการเล่นกีฬาและการออกก าลังกายด้วยเหตุผลอีกหลาย
ประการดังนี้ 
 ประการแรก โยคะช่วยเสริมสร้างความยืดหยุ่น (Flexibility) ท าให้ข้อต่อสามารถเคล่ือนไหว
ได้มุม (ROM) มากขึ้น เคล่ือนไหวได้โดยไมติดขัด ช่วยลดการบาดเจ็บอันเนื่องมาจาการดึงของ
กล้ามเนื้ออย่างรวดเร็วเพื่อให้เกิดการเคล่ือนไหวหรือเคล่ือนท่ีตามต้องการ จึงกล่าวได้ว่า ความ
ยืดหยุ่น มีความส าคัญโดยตรงต่อการเล่นกีฬา ผู้ท่ีเล่นกีฬาสามารถพัฒนาความยืดหยุ่นของตนเองได้
ด้วยการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) แบบต่างๆ ท้ังนี้รวมถึงการฝึกตามแบบโยคะด้วย 
 ประการที่สอง โยคะเป็นการฝึกจิต การฝึกโยคะจะต้องมีการฝึกท้ังทางจิตและทางกายควบคู่
กันไป นักกีฬาท่ีมีทักษาสูงหากไม่สามารถควบคุมความกดดัน ความวิตกกังวลในสถานการณ์ของ
การแข่งขันเอาไว้ได้ ความสามารถในการเล่นกีฬาหรือการปฏิบัติกิจกรรมในครั้งนั้นก็จะด้วยลง ขาด
ประสิทธิภาพ การฝึกจิตด้วยการท าท่าโยคะเพียง 1-2 ท่า ขณะอบอุ่นร่างกาย หรือตอนผ่อนคลาย
กล้ามเนื้อหลังการเล่นกีฬา เป็นการฝึกสมาธิจิตขั้นพื้นฐานให้กับนักกีฬา วิธีการดังกล่าวท าได้ไม่ยาก 
เพราะไม่ต้องอาศัยเวลาเพิ่มเติมนอกเหนือจากการฝึกซ้อมประจ าวันแต่อย่างใด 
 ประการที่สาม ท่าโยคะเป็นการฝึกใช้ร่างกายด้านซ้ายและขวาให้ท างานอย่างสมดุลกัน กีฬา
บางอย่างมีการฝึกและใช้ร่างกายเพียงด้านเดียว ผลท่ีตามมาคือ อวัยวะหรือส่วนของร่างกายท่ีใช้อยู่
เป็นประจ า มีการพัฒนามากกว่าอีกด้านหนึ่ง ความแตกต่างนี้อาจเป็นในเรื่องของขนาดกล้ามเนื้อ
ข้างหนึ่งใหญ่กว่าหรือแข็งแรงกว่าอีกข้าง เป็นต้น การฝึกโยคะสามารถแก้ไขความไม่สมดุลของ
กล้ามเนื้อหรือร่างกายอันเนื่องมาจากสาเหตุดังกล่าวได้ 
 ประการที่สี่ โยคะเป็นการฝึกรับรู้กับลมหายใจเข้าออก มีการฝึกปราณยามะหรือปราณ 
(Pranayama) เป็นผลให้ผู้ฝึกมีสมาธิดีข้ึน สามารถควบคุมความต่ืนเต้นและวิตกกังวลต่อสถานการณ์
ของการแข่งขันได้ในระดับหนึ่ง การท่ีนักกีฬาควบคุมตนเองได้ดี และหวั่นไหวต่อเกมหรือคู่ต่อสู้น้อย
เท่าใด ความสามารถในการเล่นก็จะยิ่งดีขึ้นเท่านั้น 
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 ประการสุดท้าย การฝึกโยคะท าให้ผู้ฝึกเกิดการผ่อนคลายท้ังทางร่างกายและทางจิตใจ การ
ฝึกฝนโยคะอย่างถูกต้อง ท้ังในเรื่องของท่าและจังหวะการหายใจเข้าออก จึงจะก่อให้ เกิดการผ่อน
คลายได้ ดังนั้น ผู้ท่ีจะน าโยคะไปใช้ผ่อนคลายความตึงเครียดจึงต้องเรียนรู้ท่าโยคะพื้นฐานเสียก่อน 
ขั้นต่อไปจึงสามารถเลือกท่าประยุกต์ไปใช้ให้เหมาะสมกับประเภทกีฬาท่ีเล่น 
 โยคะไม่ใช่การแข่งขัน ผู้สอนและผู้ฝึกโยคะต้องระลึกเสมอว่าข้อต่อของแต่ละคนมีความ
แตกต่างกัน การเลือกท่าท่ีเหมาะสม ฝึกตามขีดความสามารถของตนจึงจะได้ประโยชน์อย่างแท้จริง 
ผู้ฝึกสอนกีฬา นักกีฬาและผู้ท่ีออกก าลังกายเพื่อสุขภาพส่วนใหญ่จะมีเป้าหมายท่ีชัดเจนในการฝึก
โยคะหรือฝึกท่าประยุกต์ของโยคะ การมีจุดมุ่งหมายในการฝึกท่ีชัดเจนจะช่วยให้การเลือกท่า
สอดคล้องกับความต้องการยิ่งขึ้น (Bird Of Yoga, 2560) 
 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
งานวิจัยในประเทศ 
 อุดร นามไพร (2545) ได้ท าการศึกษาผลการฝึกไอเยนกะโยคะท่ีมีต่อความอ่อนตัวของ
หัวไหล่ ล าตัว สะโพก และข้อเท้า กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียน
ประชานิเวศน์ กรุงเทพมหานคร จ านวน 30 คน อายุ 14-15 ปี ได้มาโดยวิธีการสุ่มอย่างง่าย 
(Simple Random Sampling) จากนั้นท าการวัดความอ่อนตัวของล าตัวในท่านั่งก้มตัว เพื่อ
แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็นสองกลุ่มๆ ละ 15 คน คือ กลุ่มควบคุมไม่ได้รับการฝึก กับกลุ่มทดลองท า
การฝึกไอเยนกะโยคะ 24 ท่า ตามโปรแกรมท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น การฝึกใช้เวลา 8 สัปดาห์ โดยฝึกทุกวัน
จันทร์ พุธ และศุกร์ วันละประมาณ 1  ช่ัวโมง ท าการวัดความอ่อนตัวของหัวไหล่ ล าตัว สะโพก 
และข้อเท้า ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 โดยใช้ไม้วัดท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นและกล่องวัด
ความอ่อนตัว น าผลท่ีได้มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติโดยหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและ
ทดสอบค่าที (t-test) ผลการวิจัยสรุปได้ว่า 
 1. ความอ่อนตัวของหัวไหล่ ล าตัว สะโพก และข้อเท้า ก่อนการฝึกของกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลองไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ แต่เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความอ่อนตัว หลังการ
ฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 ของท้ังสองกลุ่มพบว่า ความอ่อนตัวของหัวไหล่ ล าตัว สะโพก และ
ข้อเท้าของกลุ่มทดลองเพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระกับ .05 
 2. ความอ่อนตัวของหัวไหล่ ล าตัว สะโพก และข้อเท้าหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 
ของกลุ่มทดลองเพิ่มขึ้นมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 ประภาศิริ วงษ์ช่ืน (2550) ได้ท าการวิจัยเพื่อศึกษาผลของการฝึกตันเถียนโยคะท่ีมีต่อความ
อ่อนตัวของล าตัวและความแข็งแรง กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุจ านวน 14 คนจากสมาคมผู้สูงอายุ
สดใส (ช่ือ สมมุติ) ซึ่งมีอายุเฉล่ียเทากับ 68.3 ป กลุ่มตัวอย่างท าการฝึกตันเถียนโยคะประมาณ 60 นาที 
2 ครั้ง ต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ในตอนเย็นวันจันทร์และวันพุธ ตันเถียนโยคะคิดค้นขึ้นในปี
ค.ศ. 2004 โดย ดร. สาล่ี สุภาภรณ และเป็นโยคะท่ีประกอบด้วยท่าไท้จ๋ี 20 ทา และโยคะอีก 30 
ท่าด้วยกัน การเก็บรวบรวมข้อมูลใช้วิธีการสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้างและการสังเกต นอกจากนั้นยัง
ท าการวัดความอ่อนตัวของล าตัวและความแข็งแรงของขาก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
ข้อมูลจากการสัมภาษณ์และการสังเกตน ามาวิเคราะห์ด้วยการเปรียบเทียบความคงท่ีของข้อมูล 
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ส่วนข้อมูลเชิงปริมาณ (คะแนนความอ่อนตัวและความแข็งแรง) ใช้วิธีการค านวณหาค่าเฉล่ียส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน และการหาค่าที การตรวจสอบความเช่ือถือได ใช้วิธีไตรแองกูเลช่ันของข้อมูล
จากการสังเกต การสัมภาษณ์และคะแนนการวัดความอ่อนตัวและความแข็งแรง ผลการศึกษาพบว่า 
กลุ่มตัวอย่างมีความอ่อนตัวของล าตัวและความแข็งแรงของขาดีขึ้นอันเป็นผลเนื่องมาจากการฝึก
ตันเถียนโยคะ นอกจากนั้นยังพบว่า คะแนนเฉล่ียความอ่อนตัวของล าตัวและความแข็งแรงของขา
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 กิติกร สีหาบุตร (2556) ได้ท าการวิจัยเพื่อศึกษาผลของการฝึกโยคะต่อการคงความสมดุล 
ความมั่นคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง ท าการศึกษาใน
อาสาสมัครหญิงอายุระหว่าง 30-45 ปี จ านวน 39 ราย โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มควบคุม และกลุ่ม
ฝึกโยคะ ฝึกโยคะสัปดาห์ละ 2 ครั้ง เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มฝึกโยคะมี
ความสามารถในการคงความสมดุลได้ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<.05) ในการ
ทดสอบการยืนบนขาข้างเดียว ในการประเมินความมั่นคงของกระดูกสันหลังและกระดูกเชิงกราน 
จากช่วงการเคล่ือนไหว และการเร็วเชิงมุม การประเมินช่วงการเคล่ือนไหว และการกระจัดเชิงมุม
พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มฝึกโยคะ 
(p>.05) เมื่อประเมินความเร็วเชิงมุม พบว่ากลุ่มฝึกโยคะมีความเร็วเชิงมุมในการเปรียบเทียบ
ค่าเฉล่ียเชิงมุมของการเอียงตัวไปด้านข้างท่ีเพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
(p<.05) การประเมินสัญญาณไฟฟ้าของกล้ามเนื้อ gluteus medius พบกลุ่มโยคะมีการลดลงท่ี
มากกว่ากลุ่มควบคุม แต่ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p>.05) และการประเมิน
พลังของกลุ่มกล้ามเนื้อหลัง พบว่ากลุ่มโยคะมีก าลังกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่มควบคุม แต่ไม่มี
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p>.05) ดังนั้นการฝึกโยคะสัปดาห์ละ 2 ครั้ง เป็นเวลา 6 
สัปดาห์ สามารถเพิ่มความคงสมดุลของร่างกาย ความของแรงของกลุ่มกล้ามเนื้อหลัง และสามารถ
เพิ่มความมั่นคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน ในทิศทางการเอียงตัวไปด้านข้าง ซึ่งอาจจะช่วยลด
ความเส่ียงของการเกิดอาการปวดหลังส่วนล่างในผู้หญิงได้ 
 ไพฑูรย์ พันตะพรหม (2547: บทคัดย่อ) ไดท าการศึกษาผลการฝึกไท้จ๋ีท่ีมีต่อการทรงตัวของ
ผู้สูงอายุเพศหญิง จ านวน 40 คน ของชมรมผู้สูงอายุจังหวัดร้อยเอ็ด อายุ 60 ปขึ้นไป กลุ่มตัวอย่าง
ได้มาโดยการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง ท าการวัดการทรงตัว แล้วแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 20 คน คือ 
กลุ่มควบคุมไม่ไดรับการฝึกแต่อย่างใด ส่วนกลุ่มทดลองท าการฝึกไท จ๋ีชุดปรับลมปราณ 18 ทา 
สัปดาห์ละ 5 วัน ในวันจันทร์ถึงวันศุกร์ เวลา 17:30 -18:30 น. เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยวิธีการเชิง
ปริมาณและเชิงคุณภาพ ข้อมูลเชิงปริมาณไดจากการวัดการทรงตัวโดยใช้แบบทดสอบของออสเนส 
(Ossness) จากนั้นน าข้อมูลไปวิเคราะห์หาค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าที และ 
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า ข้อมูลเชิงคุณภาพไดมาจากการสังเกตแบบมีส่วนร่วม 
การสัมภาษณ์อย่างเป็นทางการและไม่เป็นทางการและวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อหาหัวเรื่อง (Theme) 
ความ เช่ือถือไดของข้อมูลตรวจสอบโดยกลุ่มตัวอย่าง (Member Checks) ผลการศึกษาพบว่า 1) 
การทรงตัวของผู้สูงอายุในกลุ่มควบคุมหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 5 และ 10 มีค่าเฉล่ียเวลาไมแตกต่างกัน  
2) คาเฉล่ียการทรงตัวของผู้สูงอายุในกลุ่มลองหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 5 และ 10 ดีกว่าก่อนการฝึก
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 3) คาเฉล่ียการทรงตัวของผู้สูงอายุในกลุ่มทดลองภายหลังการ
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ฝึกสัปดาห์ท่ี 5 และ 10 ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ 4) ผลการวิจัย
เชิงคุณภาพสอดคลองกับผลการวิจัยเชิงปริมาณท่ีว่าภายหลังการร ามวยไทจ๋ีความสามารถในการ
ทรงตัว และความยืดหยุ่นดีขึ้น อีกท้ังความแข็งแรงเพิ่มขึ้น ตลอดจนการ การมีส่วนร่วมกับสังคม
มากขึ้นด้วย 
 ชูชีพ อุสาโห (2526) ได้ท าการวิจัยเพื่อศึกษาผลของการฝึกหะฐะโยคะท่ีมีต่อคะแนนสัมฤทธิ์
ผลทางการเรียนเทนนิส กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชาย จ านวน 30 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 
กลุ่มๆ ละ 10 คน แต่ละกลุ่มมีความสามารถในการเรียนรู้ทักษะทางกลไก (Motor Educability) ไม่
แตกต่างกันและก าหนดให้เป็นกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มควบคุม ให้ทุกกลุ่มฝึกการ
เล่นเทนนิส เป็นเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วันๆ ละ 90 นาที โดยให้กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกหะฐะโยคะทุก
วัน (เว้นวันอาทิตย์) วันละ 45 นาที ควบคู่กับการเล่นเทนนิส กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกหะฐะโยคะวันเว้น
วัน วันละ 45 นาที ควบคู่กับการเล่นเทนนิส กลุ่มควบคุมฝึกการเล่นเทนนิสเพียงอย่างเดียว ท าการ
ทดสอบความสามารถในการเล่นเทนนิสของทุกกลุ่ม ในหลังสัปดาห์ท่ี 2, 4, 6 และ 8 ตามล าดับ 
ด้วยแบบทดสอบความสามารถในการตีลูกหน้ามือ และการตีลูกหลังมือของ โบรเออร์ -มิลเลอร์ น า
ข้อมูลท่ีได้จากการทดสอบมาวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว และทดสอบความแตกต่างเป็นราย
คู่ตามวิธีของนิวแมน-คูลส์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองท่ี 1 มีคะแนนสัมฤทธิ์ผลทางการเรียน
เทนนิสสูงกว่ากลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 ไพญาดา สังข์ทอง (2552) ได้ท าการวิจัยเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกโยคะท่ีมีต่อ
ปัญญาด้านการรับรู้ภาวะการเคล่ือนไหวของร่างกายและสมรรถภาพทางกายของนักเรียน
ประถมศึกษาปีท่ี 4-6 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยได้แก่นักเรียนท่ีเป็นอาสาสมัครจ านวน 32 คน 
ผู้วิจัยท าการทดสอบปัญญาด้านการรับรู้ภาวะการเคล่ือนไหวของร่างกายและสมรรถภาพทางกาย
กับผู้รับการทดลอง 3 ช่วง คือ ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการทดลอง
สัปดาห์ท่ี 8 โดยนะคะแนนก่อนการทดสอบก่อนการทดลองของการทดสอบปัญญาด้านการรับรู้
ภาวะการเคล่ือนไหวของร่างกายมาใช้ในการจัดเข้ากลุ่มด้วยวิธีจัดให้มีคะแนนทดสอบใกล้เคียงกัน 
(Match Group Method) แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มเท่าๆ กัน กลุ่มละ 16 คน ก าหนดเป็น
กลุ่มควบคุม 1 กลุ่ม และกลุ่มทดลอง 1 กลุ่ม จากนั้นจึงใช้วิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposive Sampling) และทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนที (T-score) ของคะแนน
การทดสอบปัญญาด้านการรับรู้ภาวการณ์เคล่ือนไหวของร่างกายด้วยการทดสอบค่าคะแนน “ที” 
(t-test) ก่อนการทดลอง ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยให้กลุ่มทดลองเข้าร่วมโปรแกรม
การฝึกโยคะ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 60 นาที เป็นเวลา 8 สัปดาห์ น าผลท่ีได้จากการทดสอบมา
วิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และ
หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง และเปรียบเทียบรายคู่ ตามวิธีการของ
บอนเฟอโรนี่ และทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนการทดสอบระหว่างกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลอง ก่อนการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 โดยวิเคราะห์หาค่า “ที” (t-test) ทดสอบความมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ผลการวิจัยสรุปได้ว่า 

 1. หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 กลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกโยคะมีพัฒนาการทาง
ปัญญาด้านการรับรู้ภาวะการเคล่ือนไหวของร่างกาย ในด้านความสามารถในการรับรู้สมรรถภาพของ
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ร่างกายโดยการทดสอบการรับรู้การเคล่ือนไหวของแขนเชิงเส้นโค้งสูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 2. หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกโยคะมีพัฒนาการทาง
ปัญญาด้านการรับรู้ภาวะการเคล่ือนไหวของร่างกาย ในด้านความสามารถในการตระหนักรู้ของ
ร่างกายโดยการทดสอบการยืนทรงตัว ด้านความสามารถในการตระหนักรู้ของร่างกายโดยการทดสอบ
เดินทรงตัว และด้านความสามารถในการตระหนักรู้ของร่างกายโดยการทดสอบการรับรู้การ
เคล่ือนไหวของแขนเชิงเส้นโค้งสูงกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 
 3. หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกโยคะมีพัฒนาการทาง
สมรรถภาพทางกาย ในด้านความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ และด้านความอ่อนตัว สูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 4. หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกโยคะมีพัฒนาการทาง
สมรรถภาพทางกาย ในด้านความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ และด้านความอ่อนตัว สูงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 เอกลักษณ์ พุฒิธนสมบัติ (2549 : บทคัดย่อ) ได้ท าการวิจัยเพื่อศึกษาผลการฝึกโยคะลาทิส ท่ีมี
ต่อสุขภาพ กลุ่มตัวอย่างเป็น นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี3 ซึ่งมีอายุเฉล่ียเท่ากับ 14 ปี จาก
โรงเรียนแสงตะวัน (ช่ือสมมุติ) กลุ่มตัวอย่าง 30 คน ได้มาจากการสุ่มอย่างง่าย จากนั้นท าการวัดความ
อ่อนตัวของล าตัวเพื่อแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็นสองกลุ่มเท่าๆ กัน กลุ่มควบคุมไม่ได้รับการฝึก ส่วน
กลุ่มทดลองท าการฝึกโยคะลาทิส 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ การเก็บรวบรวมข้อมูลกระท า
สองแบบ คือ ข้อมูลเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ ข้อมูลเชิงปริมาณได้มาจากการวัดความอดทนของ
ระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต การวัดความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ การวัดความ
อ่อนตัวและวัดสัดส่วนร่างกาย วิเคราะห์ข้อมูลโดยค านวณค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค านวณ
ค าที วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ าและวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม โดยก าหนด
ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ส าหรับข้อมูลเชิงคุณภาพเก็บรวมรวมโดยใช่วิธีการ
สัมภาษณ์กลุ่ม (Focus Group Interview) และเทคนิคการบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ (Critical 
Incident Technique) ข้อมูลเชิงคุณภาพ ท าการวิเคราะห์ด้วยวิธีการเปรียบเทียบความคงท่ีของ
ข้อมูลเพื่อหาหัวเรื่องท่ีเกี่ยวกับสุขภาพ และตรวจสอบความเช่ือถือได้ของข้อมูลด้วยวิธีการตรวจสอบ
โดยกลุ่มตัวอย่าง ผลการศึกษาสรุปได้ดังนี้ 
 1. คะแนนค่าเฉล่ียความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตก่อนการฝึกของท้ังสอง
กลุ่มไม่แตกต่างกัน อย่างไรก็ตามหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 คะแนนเฉล่ียของกลุ่มทดลองดีกว่า
ก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ นอกจากนั้นคะแนนค่าเฉล่ียความอดทนของระบบหายใจและ
ไหลเวียนโลหิตหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มทดลองก็ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
 2. คะแนนค่าเฉล่ียของความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ (วัดโดยการดันพื้น) ของ
กลุ่มทดลองหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ นอกจากนั้น
คะแนนค่าเฉล่ียของความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่ม
ทดลองก็ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
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 3. คะแนนค่าเฉล่ียของความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ (วัดโดยการซิทอัพ) ของ
กลุ่มทดลองหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 แตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ เมื่อ
เปรียบเทียบภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่ม 
 4. คะแนนค่าเฉล่ียความอ่อนตัวของท้ังสองกลุ่มไม่แตกต่างกัน อย่างไรก็ตามหลังการฝึก 
สัปดาห์ท่ี 4 และ 8 คะแนนค่าเฉล่ียความอ่อนตัวของกลุ่มทดลองดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ เมื่อเปรียบเทียบภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่ม 
 5. คะแนนค่าเฉล่ียของสัดส่วนร่างกายก่อนการฝึกของท้ังสองกลุ่มไม่แตกต่างกัน และไม่
แตกต่างจากหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 อย่างไรก็ตาม หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 คะแนนเฉล่ียของ 
กลุ่มทดลองดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ เมื่อเปรียบเทียบภายในกลุ่มเดียวกัน 
 6. ข้อมูลเชิงคุณภาพแสดงว่ากลุ่มตัวอย่างซึ่งท าการฝึกโยคะลาทิสเป็นเวลา 8 สัปดาห์ มีการ
พัฒนาด้านความอ่อนตัว การหายใจ การทรงตัว และสมาธิที่ดีขึ้นกว่าเดิม 
 วรวุฒิ ธาราวุฒิ (2547) ได้ท าการวิจัยเพื่อศึกษาผลการฝึกไอเยนกะโยคะท่ีมีต่อความอ่อนตัว 
สมาธิ และการลดความเครียด กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาครั้งนี้ คือพนักงานหญิงบริษัท ศรีสมร 
(ช่ือสมมุติ) จ านวน 30 คน ซึ่งไม่เคยได้รับการฝึกโยคะมาก่อน ได้มาโดยการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง 
จากนั้นท าการวัดความ อ่อนตัว แล้วน าค่าความอ่อนตัวมาเรียงล าดับเพื่อแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 
กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน กลุ่มทดลองท าการฝึกโยคะตามโปรแกรมท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น โดยฝึกสัปดาห์ละ 3 
ครั้ง ในช่วงเวลา 17:30-18:30 น. ของวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ส่วน
กลุ่มควบคุมด าเนินชีวิตประจ าวันตามปกติ ท าการเก็บรวบรวมข้อมูลท้ังเชิงปริมาณและเซิงคุณภาพ 
ข้อมูลเชิงปริมาณได้มาจาก ผลการวัดความอ่อนตัวของล าตัวในการทดสอบการยืนก้มตัว จากนั้นน า
ข้อมูลท่ีได้ไปวิเคราะห์หาค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบค่าทีรายคู่ (Pair t-test) 
ข้อมูลเชิงคุณภาพได้มาจากการสังเกตแบบมีส่วนร่วม และการสัมภาษณ์อย่างเป็นทางการและไม่เป็น
ทางการ น าข้อมูลมาวิเคราะห์ โดยเปรียบเทียบค่าความคงท่ีของข้อมูล การตรวจสอบความเช่ือถือได้
ของข้อมูลใช้วิธีการน าข้อมูล ไปให้กลุ่มตัวอย่างตรวจสอบ (Member Checks) ผลการวิจัยสรุปได้ตัง
นี้ 
 1. ความอ่อนตัวของล าตัวในช่วงก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ของท้ัง 2 กลุ่ม ไม่
แตกต่างกัน อย่างไรก็ตามความอ่อนตัวของกลุ่มทดลองเพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่มควบคุม หลังจากฝึกไอเยน
กะโยคะ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 2. ผลการวิจัยเชิงคุณภาพสอดคล้องกับผลการวิจัยเชิงปริมาณซึ่งพบว่า หลังจากฝึกไอเยนกะ
โยคะ เป็นเวลา 8 สัปดาห์กลุ่มทดลองมีความอ่อนตัวเพิ่มขึ้น นอกจากนั้นผลจากการฝึก ยังช่วยให้
กลุ่มทดลองมีสมาธิดีข้ึน และความเครียดลดลงมากกว่าก่อนการฝึกด้วย 

งานวิจัยในต่างประเทศ 
 Tran, M., Holly, R., Lashbrook, J., & Amsterdam, E. (2001). ได้ท าการศึกษาผลของ
หะฐะโยคะต่อการท างานของร่างกาย คือ Muscular strength and endurance, flexibility 
cardiorespiratory fitness, body composition, and pulmonary function ใ น อ าส า สมั ค ร
สุขภาพดี อายุ 18-27 ปี จ านวน 10 คน ฝึกหะฐะโยคะสัปดาห์ละ 2 ครั้ง ครั้งละ 75 นาที เป็นเวลา 
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8 สัปดาห์  ผลพบว่ ามี การ เพิ่ มขึ้ นของ Muscular strength and endurance, flexibility, body 
composition, cardiorespiratory fitness, and pulmonary function. 
 Tran & Hui-Chan. (2001 อ้างถึงใน ประภาศิริ วงษ์ช่ืน, 2550) ได้ท าการศึกษาผลการฝึก
หะฐะโยคะในเชิงของสมรรถภาพทางกาย โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นอาสาสมัครท่ีมีสุขภาพดี จ านวน 10 
คน และไมเคยท าการฝึกหะฐะโยคะมาก่อน แบงเป็นหญิง 9 คน และชาย 1 คน มีอายุระหว่าง 18-
27 ป โดยท าการวัดสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของ
กล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว สมรรถภาพของระบบหัวใจและการหายใจ ระดับไขมันของร่างกาย และ
ระบบไหลเวียนเลือด จากนั้น ให้กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการฝึกหะฐะโยคะ อย่างน้อย 2 ครั้งต่อสัปดาห์ 
เป็นระยะเวลาท้ังส้ิน 8 สัปดาห์ ในแต่ละครั้งของการฝึกประกอบด้วย การอบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
การฝึกท่าโยคะ 50 นาที และผ่อนคลายในท่าศพเป็นเวลา 10 นาที เมื่อส้ินสุดการทดลอง กลุ่ม
ตัวอย่างท าการวัดความแข็งแรงแบบ ไอโซคิเนติค โดยการเหยียดศอก งอศอก และการเหยียดเขา 
ซึ่งกลุ่มตัวอย่างเคยท าการทดสอบและ บันทึกคะแนนไวก่อนการทดลองแลว 1 ครั้ง ผลปรากฏว่า 
ความแข็งแรงเพิ่มขึ้นร้อยละ 31, 19 และ 28 ตามล าดับ และมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ความอดทนแบบอยูกับท่ีของกล้ามเนื้อขาในการงอเขาเพิ่มขึ้นร้อยละ 57 
เปอร์เซ็นต์ และมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ความยืดหยุ่นของข้อเท้า 
การยกไหล การเหยียดตัว และการก้มตัวเพิ่มขึ้นร้อยละ 13, 155, 188 และ 14 ตามล าดับ และ
ความสามารถในการรับออกซิเจนของร่างกายมีค่าเพิ่มข้ึนร้อยละ 6 จึงสรุปไดวา การฝึกหะฐะโยคะ
เป็นประจ าท าให้สมรรถภาพทางกายดีขึ้น 
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 ในการจัดโปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะ ท่ีมีต่อความสามรถในการเสิร์ฟ
ตะกร้อของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น มีกรอบแนวคิดดังนี้         

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
  

แนวคิดทฤษฎีท่ีเกี่ยวข้อง 

1) หลักการจัดโปรแกรม
การฝึก 

2) กีฬาเซปักตะกร้อ 

3) การฝึกโยคะ 

ความสามารถใน
การเสิร์ฟตะกร้อ

ของนักเรียน
มัธยมศึกษา

ตอนต้น 

โปรแกรมการ
ฝึกเซปัก
ตะกร้อ 

ร่วมกับการฝึก
โยคะ 
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บทท่ี 3 
วิธีการด าเนินการวิจัย 

 
 การวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะท่ีมีต่อความสามารถใน
การเสิร์ฟตะกร้อของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi – Experimental 
Research) เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะ ท่ีมีต่อความสามารถ
ในการเสิร์ฟตะกร้อของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น โดยมีขั้นตอนการด าเนินการวิจัยแบ่งออกเป็น 3 
ขั้นตอน ดังนี้ 
 
 ขั้นที่ 1 การเตรียมการทดลอง 
  1.1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

1.2 การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
1.3 การสร้างและพัฒนาเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
 1.3.1 การสร้างและพัฒนาโปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึก
โยคะ 

 1.3.2 แบบทดสอบคะแนนความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ  
 1.3.3 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  1.3.3.1 ด้านความออ่นตัว  
  1.3.3.2 ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา  
  1.3.3.3 ด้านการทรงตัว 

 ขั้นที่ 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
  2.1 การก าหนดแบบแผนการทดลอง 
  2.2 การติดต่อประสานงานก่อนการทดลอง 
  2.3 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 
  3.1 การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ 
  3.2 สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
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ทดสอบความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ ทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว ความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือขา และการทรงตัว ก่อนการฝึกตามโปรแกรมการฝึก  

เพ่ือแบ่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบคะแนนความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ ผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว ความแข็งแรง และการทรงตัว ก่อนการทดลองระหว่างกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุมโดยใชส้ถิติ (t-test Independent) 
 

ข้ันที่ 3 วิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 
 3.1 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ผลการ
ทดสอบความสามารถในการเสิร์ฟเซปักตะกร้อ สมรรถภาพด้านความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา 
และการทรงตัว ของกลุ่มทดลอง จากการทดสอบก่อนการฝึกตามโปรแกรมระหว่างการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ โดยใช้สถิติ (One-Way Repeated Measurement) 
 3.2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ผลการ
ทดสอบความสามารถในการเสิร์ฟเซปักตะกร้อ หลังการฝกึตามโปรแกรมระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 
โดยใช้สถิติ  
(t-test Independent) 
 

สรุปขั้นตอนการด าเนินการวิจัยดังที่แสดงในแผนภาพที่ 3.1 
แผนภาพท่ี 1 ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 

 ข้ันท่ี 1 การเตรียมการทดลอง 
1.1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
1.2 เลือกประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
1.3 สร้างเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 

 
 
 
     

 
  

 
   
 
  

      
 

 

 

 

 

 

 

      
 
 
 
 
  
  
 
 
 
  

จัดโปรแกรมการฝึกเซปัก
ตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะ 

ฝึกเซปักตะกร้อตามปกติ 

ทดสอบความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ  

ขั้นที่ 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
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ขั้นที่ 1  การเตรียมการทดลอง 
 1.1 ศึกษาเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
  1.1.1 ศึกษาหาข้อมูล ในต าราวิชาการ ทฤษฎี วารสาร อินเตอร์เน็ตและงานวิจัย
ต่างๆ ท่ีเกี่ยวข้องกับการจัดโปรแกรม 
  1.1.2 ศึกษาหาข้อมูล ในต าราวิชาการ ทฤษฎี วารสาร อินเตอร์เน็ตและงานวิจัย
ต่างๆ ท่ีเกี่ยวข้องกับสมรรถภาพท่ีช่วยส่งเสริมความสามารถในการเสิร์ฟกีฬาเซปักตะกร้อ  และ
หลักการฝึกของโยคะ 
  1.1.3 ศึกษาเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการจัดท าแบบวัดความสามารถในการ
เสิร์ฟตะกร้อ 
 1.2 การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  ประชากรท่ีใช้ศึกษาในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น ภาคเรียน
ท่ี  2 ปีการ ศึกษา 2560 ในโรง เรียนสังกัดส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
กระทรวงศึกษาธิการ 
  กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย คือ นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ภาคเรียนท่ี 2 
ปีการศึกษา 2560 ท่ีเรียนวิชาตะกร้อ โรงเรียนแห่งหนึ่งในจังหวัดร้อยเอ็ด สังกัดส านักงานคณะกรรมการ
การศึกษาขั้นพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ โดยใช้เกณฑ์ในการเลือกโรงเรียนและกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 
  1.2.1 การเลือกโรงเรียนกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยใช้วิธีการเลือกแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive Selection) โดยมีเกณฑ์ ดังนี้ 
   1.2.1.1 เป็นโรงเรียนท่ีมีการเรียนวิชาตะกร้อในระดับมัธยมศึกษาตอนต้น 
   1.2.1.2 เป็นโรงเรียนท่ีผู้บริหาร อาจารย์ และนักเรียนให้ความร่วมมือใน
การทดลองการจัดโปรแกรมการฝึกกีฬาเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะ 
   1.2.1.3 เป็นโรงเรียนท่ีมีนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้นอาสาสมัครใจ
เข้าร่วมการทดลองการจัดโปรแกรมการฝึกกีฬาเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะ 
  1.2.2 ทดสอบความสามารถในการเ สิร์ฟตะกร้อก่อนการฝึก เอาคะแนน
ความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อมาเรียงด้วยวิธีการจับคู่ (Matching) เข้ากลุ่ม 2 กลุ่มๆละ 32 คน 
เข้ากลุ่มท่ี 1 และกลุ่มท่ี 2 เพื่อจัดให้ท้ังสองกลุ่มมีคุณสมบัติคะแนนความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ
ใกล้เคียงกัน ด้วยวิธีการดังนี้  
  วิธีการ Matching ด าเนินการโดยน าผลการทดสอบคะแนนความสามารถในการ
เสิร์ฟตะกร้อของนักเรียนก่อนการฝึกมาเรียงล าดับ ดังนี้ 

กลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ี 2 
1 2 
4 3 
5 6 
8 7 
9 … 
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  1.2.3 การสุ่มเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ผู้วิจัยท าการสุ่มกลุ่มตัวอย่างด้วย
วิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) โดยการจับฉลาก ซึ่งผลการจับฉลากก าหนดให้ 
  กลุ่มท่ี 1 เป็นกลุ่มทดลอง ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกกีฬาเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะ 
  กลุ่มท่ี 2 เป็นกลุ่มควบคุม ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อตามปกติ 
 1.3 การสร้างและพัฒนาเครื่องมือใช้ในการวิจัย 
 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยแบ่งเป็น 2 ประเภท คือ เครื่องมือท่ีใช้ในการด าเนินการทดลอง และ
เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
  1.3.1 เครื่องมือท่ีใช้ในการด าเนินการทดลอง คือ โปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อ
ร่วมกับการฝึกโยคะท่ีมีต่อความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ ผู้วิจัยด าเนินการสร้างและพัฒนา
โปรแกรมการฝึก ผู้วิจัยได้ด าเนินการดังนี้ 
   1.3.1.1 ศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ 
   1.3.1.2 ศึกษาข้อมูลในต าราวิชาการ หนังสือ บทความ และงานวิจัยต่างๆ 
ท่ีเกี่ยวข้องกับ การจัดโปรแกรมการฝึกเสิร์ฟตะกร้อ และการฝึกโยคะ 
   1.3.1.3 จัดท าโปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะ ท่ีมีต่อ
ความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ จ านวน 8 โปรแกรม ส าหรับการฝึก จ านวน 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 
วัน วันละ 60 นาที 
   1.3.1.4 น าโปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะ เสนอต่อ
อาจารย์ท่ีปรึกษาตรวจสอบพิจารณาให้ข้อเสนอแนะเพื่อแก้ไข และปรับปรุงให้เหมาะสม 
   1.3.1.5 น าโปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะ ไปให้
ผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เช่ียวชาญ จ านวน 5 ท่าน ตรวจสอบประเมินคุณภาพของเครื่องมือ เพื่อหาความ
ตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) โดยบันทึกผลการพิจารณาลงความเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ ปรับปรุง
แก้ไขโปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะ ตามค าแนะน าของผู้ทรงคุณวุฒิ โดย
ผู้ทรงคุณวุฒิ ต้องมีวุฒิการศึกษาระดับปริญญามหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษาหรือสาขาท่ีเกี่ยวข้อง 
แล้วหาค่าความตรงเชิงเนื้อหา (IOC) โดยก าหนดคะแนนเป็น +1, 0 และ -1 
 โดย +1 หมายถึง เห็นด้วยว่าเครื่องมือนั้นสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ 
  0  หมายถึง ไม่แน่ใจว่าเครื่องมือนั้นสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ 
  -1 หมายถึง ไม่เห็นด้วยว่าเครื่องมือนั้นสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ แล้วน าคะแนนท่ี
ได้จากการลงความเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิท้ัง 5 ท่าน มาหาค่าความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) 
โดยการหาค่า IOC ถ้าค่าท่ีได้มากกว่าหรือเท่ากับ 0.5 จึงถือว่าใช้ได้ (Rovinelli and Hambleton, 1977) 
ผลการวิเคราะห์พบว่า โปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะท่ีมีต่อความสามารถในการ
เสิร์ฟตะกร้อ โดยให้ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมมีค่าความตรงเชิงเนื้อหา (Content 
Validity) โดยใช้วิธีหาค่า IOC ซึ่งได้ค่า IOC เท่ากับ 0.93  
   1.3.1.6 แก้ไขปรับปรุงโปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะ ให้
มีความสมบูรณ์ตามค าแนะน าของผู้ทรงคุณวุฒิ  
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

37 

  1.3.2 เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล  
   1.3.2.1 แบบทดสอบความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ ท่ีผู้วิจัยด าเนินการ
ปรับปรุงและพัฒนาแบบทดสอบความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ จากแบบทดสอบความสามารถใน
การเสิร์ฟตะกร้อของ (เกียรติวัฒน์ วัชญากาญจน์, 2560) โดยให้ผู้เช่ียวชาญตรวจสอบคุณภาพของ
โปรแกรมมีค่าความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) โดยใช้วิธีหาค่า IOC ซึ่งได้ค่า IOC เท่ากับ 1.00 
ค่าความเช่ือมั่น (Reliability) ได้ค่า IOC เท่ากับ 1.00 และเกณฑ์การวัดระดับความสามารถในการ
เสิร์ฟตะกร้อ 

คะแนนที่ทดสอบได้ (คะแนน) ระดับความสามารถ 
7 ลงมา ต่ ามาก 
8-14 ต่ า 
15-21 ปานกลาง 
22-29 ดี 

30 ขึ้นไป ดีมาก 
 
   1.3.2.2 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
        1.3.2.2.1 ด้านความอ่อนตัว  
        แบบทดสอบความอ่อนตัวใช้การวัดความอ่อนตัว ด้วยวิธีนั่งงอตัว (Sit 
and Reach Test) ท่ีน ามาจากแบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อน
ตัว ของส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา (2555) เกณฑ์การ
วัดระดับความสามารถของสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวการนั่งงอตัวไปข้างหน้าของนักเรียน
ในช่วงอายุ 13 ปี 

คะแนนที่ทดสอบได้ (เซนติเมตร) ระดับความสามารถ 
4 ลงมา ต่ ามาก 

5-9 ต่ า 
10-13 ปานกลาง 
14-18 ดี 

19 ขึ้นไป ดีมาก 

        1.3.2.2.2 ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา  
        แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ด้วยวิธีการยืนกระโดดไกล  
( Standing Broad Jump) น ามาจากแบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายด้านความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ของส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและ
กีฬา (2555) เกณฑ์การวัดระดับความสามารถของสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาการกระโดดไกลของนักเรียนในช่วงอายุ 13 ปี 
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คะแนนที่ทดสอบได้ (เซนติเมตร) ระดับความสามารถ 

87 ลงมา ต่ ามาก 
88-126 ต่ า 
127-165 ปานกลาง 
166-205 ดี 
206 ขึ้นไป ดีมาก 

        1.3.2.2.3 ด้านการทรงตัว 
        แบบทดสอบการทรงตัวใช้วัดการทรงตัว ด้วยการทดสอบโดยการยืนขา
เดียว (Single Leg Stance) (Browne JE & O’ Hare NJ, 2001 อ้างถึงใน ศราวุฒิ โภคา, 2556) เกณฑ์
การวัดระดับความสามารถของสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัวด้วยการทรงตัวแบบยืนขาเดียวของ
นักเรียนในช่วงอายุ 13 ปี 

คะแนนที่ทดสอบได้ (วินาท)ี ระดับความสามารถ 
5 ลงมา ต่ ามาก 
6-10 ต่ า 
11-19 ปานกลาง 
20-29 ดี 

30 ขึ้นไป ดีมาก 
 
ขั้นที่ 2 การด าเนินการและเก็บรวบรวมข้อมูล 
 2.1 การก าหนดแบบแผนการทดลอง 
 2.2 การติดต่อประสานงานก่อนการทดลอง 
  2.2.1 ผู้วิจัยขอความร่วมมือทางภาควิชาหลักสูตร และการสอน คณะครุศาสตร์ 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เพื่อท าหนังสือถึง ผู้อ านวยการโรงเรียนแห่งหนึ่งในจังหวัดร้อยเอ็ด ในการ
ขอความอนุเคราะห์ในการใช้นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น เป็นตัวอย่างในการทดลองรวมถึงสถานท่ี
ใช้ในการทดลอง 
  2.2.2 ติดต่อประสานงานกับอาจารย์โรงเรียนแห่งหนึ่งในจังหวัดร้อยเอ็ด เพื่อขอเข้า
ไปดูสถานท่ีท่ีใช้ในการทดลองและขอความร่วมมือกับอาจารย์ท่ีควบคุมดูแลนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา
ตอนต้น ในการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างท่ีจะใช้ในการทดลอง 
  2.2.3 ช้ีแจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย ขั้นตอนการวิจัย การวัดและประเมินผล 
 2.3 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
  2.3.1 ผู้วิจัยจัดเตรียมอุปกรณ์ สถานท่ี โปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึก
โยคะ แบบทดสอบความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ แบบวัดสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และการทรงตัว ท่ีใช้ในการทดลองและเอกสารการเก็บรวบรวมข้อมูล 
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  2.3.2 ผู้วิจัยน าแบบทดสอบความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ ทดสอบวัดสมรรถภาพ
ทางกายด้านความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และการทรงตัว ไปทดสอบผลก่อนการ
ทดลอง (Pre-Test) 
  2.3.3 ผู้วิจัยใช้โปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะ จ านวน 8 แบบฝึก 
เพื่อใช้ในการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ วันละ 60 นาที เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห ์
  2.3.4 หลังจากท าการทดลองด้วยโปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะ 
ผู้วิจัยท าการทดสอบความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ ทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และการทรงตัว หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการทดลอง
สัปดาห์ท่ี 8 
 2.4 ข้ันตอนหลังการทดลอง 
 หลังจากการทดลองตามโปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะ จ านวน 8 แบบฝึก 
ท่ีได้สร้างและพัฒนาขึ้นเพื่อใช้ในการทดลอง ใช้ในการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
ผู้วิจัยท าการรวบรวมข้อมูลท้ังหมดท่ีได้จากการทดลองตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห์ ไปวิเคราะห์ในเชิง
สถิติ และบรรยายเพื่อสรุปผลของการด าเนินการวิจัยต่อไป 

ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวิเคราะห์ข้อมูล โดยน าผลจากการเก็บรวบรวมข้อมูลท่ีได้จากกลุ่มทดลอง น ามาวิเคราะห์
ทางสถิติ โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป ในการค านวณหาค่าต่างๆ ดังนี้ 
 1.ค านวณหาค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ข้อมูล
พื้นฐานของกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย ข้อมูลการทดสอบความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ และ
ข้อมูลสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และการทรงตัว ในช่วง
ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 
 2. ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ และทดสอบความ
แตกต่างของค่าเฉล่ียสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และการ
ทรงตัว ระหว่างก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 ของ
กลุ่มตัวอย่าง โดยการใช้สถิติ (One-Way Repeated Measurement) ด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ 
 3. เปรียบเทียบความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อภายหลังการจัดโปรแกรมระหว่างกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุม โดยใช้การทดสอบสถิติที (t-test Independent) 
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บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 การวิเคราะห์ข้อมูลจากการวิจัยเรื่อง ผลการใช้โปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึก
โยคะท่ีมีต่อความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง 
ผู้วิจัยได้เก็บและรวบรวมข้อมูล ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการทดลอง
สัปดาห์ท่ี 8 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แล้วน ามาวิเคราะห์ผลและน าเสนอข้อมูลในรูปแบบ
ตารางประกอบความเรียงดังนี้ 
 
 ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย 
 ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย (Mean) สมมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา การทรงตัว และผลการทดสอบคะแนนความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 ระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมโดยใช้สถิติ (One-Way Repeated Measurement) และ (t-test Independent) 
 ตอนที่ 3 กราฟแสดงค่าเฉล่ีย ของสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา การทรงตัว และผลการทดสอบคะแนนความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ ก่อนการ
ทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม 
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 ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย 
 ข้อมูลนักเรียนจากโรงเรียนแห่งหนึง่ในจังหวัดร้อยเอ็ด ช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น สังกัด
ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ จ านวน 64 คน  

ตารางท่ี 4 จ านวนและค่าร้อยละของกับข้อมูลพื้นฐานของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

รายการ จ านวน n = 64 จ านวน              ร้อยละ 

   
กลุ่มทดลอง   (คน) 

(คน) 
(คน) 

 

32 50.0 
เพศชาย  15 23.4 
เพศหญิง 17 26.6 
   
    
กลุ่มควบคุม 
เพศชาย 
เพศหญิง 

(คน) 
(คน) 
(คน) 

32 50.0 
16 25.0 
16 25.0 
  

 
 จากตารางท่ี 4 พบว่ากลุ่มทดลองท่ีมีการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับโยคะมี จ านวน 32 คน คิด
เป็นร้อยละ 50.0 แบ่งเป็นเพศชาย 15 คน คิดเป็นร้อยละ 23.4 และเพศหญิง 17 คน คิดเป็นร้อยละ 
26.6 กลุ่มควบคุมท่ีมีการฝึกเซปักตะกร้อแบบปกติมี จ านวน 32 คน คิดเป็นร้อยละ 50.0 แบ่งเป็น
เพศชาย 16 คน คิดเป็นร้อยละ 25.0 และเพศหญิง 16 คน คิดเป็นร้อยละ 25.0 
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 ตอนที่ 2 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ของผลการ
ทดสอบคะแนนความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ คะแนนสมมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และการทรงตัว ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และหลัง
การทดลองสัปดาห์ท่ี 8 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ตารางท่ี 5 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย(Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ของผลการทดสอบ

คะแนนความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ คะแนนสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และการทรงตัว ก่อนการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม โดยใช้สถิติ (t-test Independent)  

รายการ 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

t p (n=32) (n=32) 
Mean SD. Mean SD. 

ความสามารถในการเสิร์ฟ
ตะกร้อ (คะแนน) 

16.50 4.80 16.50 3.69 .00 1.00 

ความอ่อนตัว (เซนติเมตร) 10.03 5.35 9.47 4.39 .45 .64 
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา 
(เซนติเมตร) 

167.44 22.79 167.66 20.55 .04 .96 

การทรงตัว (วินาที) 13.31 5.81 13.72 5.82 .27 .78 
*p<.05 

 จากตารางท่ี 5 พบว่า ก่อนการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ีย
คะแนนความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อของกลุ่มทดลองเท่ากับ 16.50 คะแนน อยู่ในระดับปานกลาง 
และกลุ่มควบคุมเท่ากับ 16.50 คะแนน อยู่ในระดับปานกลาง คะแนนความสามารถในการเสิร์ฟ
ตะกร้อของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนการทดลองไม่แตกต่างกัน  ค่าเฉล่ียของคะแนน
สมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวของกลุ่มทดลองเท่ากับ 10.03 เซนติเมตร อยู่ในระดับปานกลาง 
และกลุ่มควบคุมเท่ากับ 9.47 เซนติเมตร อยู่ในระดับปานกลาง สมรรถภาพด้านความอ่อนตัวของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนการทดลองไม่แตกต่างกัน ค่าเฉล่ียคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา
ของกลุ่มทดลองเท่ากับ 167.44 เซนติเมตร อยู่ในระดับดี และกลุ่มควบคุมเท่ากับ 167.66 เซนติเมตร 
อยู่ในระดับดี สมรรถภาพด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนการ
ทดลองไม่แตกต่างกัน ค่าเฉล่ียด้านการทรงตัวของกลุ่มทดลองเท่ากับ 13.31 วินาที อยู่ในระดับปาน
กลาง และกลุ่มควบคุมเท่ากับ 13.72 วินาที อยู่ในระดับปานกลาง สมรรถภาพด้านการทรงตัวของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนการทดลองไม่แตกต่างกัน สรุปก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียคะแนนความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ คะแนนสมรรถภาพทางกายด้านความ
อ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และการทรงตัว ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05  
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ตารางท่ี 6 การวิเคราะห์ความแตกต่างของผลการทดสอบความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อของกลุ่ม
ทดลอง 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
ครั้งท่ีทดสอบ 629.08 2 314.54 415.66 .00* 
ความคลาดเคล่ือน 46.91 62 .75   
Mauchly's W =.84, Chi-square =5.15, p=.07 
ผลการเปรียบเทียบรายคู่ภายหลังด้วยวิธี Bonferroni 
ครั้งท่ี3 > ครั้งท่ี1 (p=.00*, d=.24) 
ครั้งท่ี3 > ครั้งท่ี2 (p=.00*, d=.29) 
ครั้งท่ี2 > ครั้งท่ี1 (p=.00*, d=.17) 

*p<.05 

 จากตารางท่ี 6 พบว่าความแตกต่างของผลการทดสอบความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อของ
กลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 โดยใช้การ
วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ า (One-Way Repeated Measurement) พบว่าผลการทดสอบ 
Sphercity จากการทดสอบ 3 ครั้ง ค่าเฉล่ียของผลการทดสอบความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อเป็น 
Compound Symmetry, Chi-Square = 5.15, p=.07, ดังนั้นในการทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉล่ียของผลการทดสอบความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ จึงใช้การอ่านค่าแบบ Sphericity 
Assumed ผลการวิเคราะห์พบว่าผลการทดสอบความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ จากการวัดซ้ า 3 
ครั้ง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05, F=415.66, p<.000 เมื่อเปรียบเทียบภายหลัง
ด้วยวิธี Bonferroni พบว่า ผลการทดสอบความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อสัปดาห์ท่ี 8 มากกว่าก่อน
การทดลองสัปดาห์ท่ี 1 และสัปดาห์ท่ี 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ อีกท้ังผลการทดสอบความสามารถ
ในการเสิร์ฟตะกร้อสัปดาห์ท่ี 4 มากกว่าก่อนการทดลองสัปดาห์ท่ี 1 อยา่งมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 
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ตารางท่ี 7 การวิเคราะห์ความแตกต่างของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวของ
กลุ่มทดลอง 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
ครั้งท่ีทดสอบ 557.58 2 278.79 568.27 .00* 
ความคลาดเคล่ือน 30.41 62 .49   
Mauchly's W =.83, Chi-square =5.54, p=.06 
ผลการเปรียบเทียบรายคู่ภายหลังด้วยวิธี Bonferroni 
ครั้งท่ี3 > ครั้งท่ี1 (p=.00*, d=.20) 
ครั้งท่ี3 > ครั้งท่ี2 (p=.00*, d=.17) 
ครั้งท่ี2 > ครั้งท่ี1 (p=.00*, d=.14) 

*p<.05 

 จากตารางท่ี 7 พบว่าความแตกต่างของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว
ของกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 โดยใช้
การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ า (One-Way Repeated Measurement) พบว่าผลการ
ทดสอบ Sphercity จากการทดสอบ 3 ครั้ง ค่าเฉล่ียของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความ
อ่อนตัวเป็น Compound Symmetry, Chi-Square = 5.54, p=.06, ดังนั้นในการทดสอบความ
แตกต่างของค่าเฉล่ียของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว จึงใช้การอ่านค่าแบบ 
Sphericity Assumed ผลการวิเคราะห์พบว่าผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว
จากการวัดซ้ า 3 ครั้ง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05, F=568.27, p<.000 เมื่อ
เปรียบเทียบภายหลังด้วยวิธี Bonferroni พบว่า ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว
สัปดาห์ท่ี 8 มากกว่าก่อนการทดลองสัปดาห์ท่ี 1 และสัปดาห์ท่ี 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ อีกท้ังผล
การทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวสัปดาห์ท่ี 4 มากกว่าก่อนการทดลองสัปดาห์ท่ี 1 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

45 

ตารางท่ี 8 การวิเคราะห์ความแตกต่างของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มทดลอง 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
ครั้งท่ีทดสอบ 901.68 1.50 599.76 217.84 .00* 
ความคลาดเคล่ือน 128.31 46.60 2.07   
Mauchly's W =.67, Chi-square =12.02, p=.02 
ผลการเปรียบเทียบรายคู่ภายหลังด้วยวิธี Bonferroni 
ครั้งท่ี3 > ครั้งท่ี1 (p=.00*, d=.45) 
ครั้งท่ี3 > ครั้งท่ี2 (p=.00*, d=.29) 
ครั้งท่ี2 > ครั้งท่ี1 (p=.00*, d=.30) 

*p<.05 

 จากตารางท่ี 8 พบว่าความแตกต่างของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการทดลอง
สัปดาห์ท่ี 8 โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ า (One-Way Repeated Measurement) 
พบว่าผลการทดสอบ Sphercity จากการทดสอบ 3 ครั้ง ค่าเฉล่ียของผลการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาความแปรปรวนไม่เป็น Compound Symmetry, Chi-
Square =12.02, p=.02, ดังนั้นในการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา จึงใช้การอ่านค่าแบบ Greenhouse-Geisser 
ผลการวิเคราะห์พบว่าผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา จากการ
วัดซ้ า 3 ครั้ง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05, F=217.84, p<.000 เมื่อเปรียบเทียบ
ภายหลังด้วยวิธี Bonferroni พบว่า ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาสัปดาห์ท่ี 8 มากกว่า ก่อนการทดลองสัปดาห์ท่ี 1 และสัปดาห์ท่ี 4 อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ อีกท้ังผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาสัปดาห์ท่ี 4 
มากกว่าก่อนการทดลองสัปดาห์ท่ี 1 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 9 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัวของ
กลุ่มทดลอง 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
ปัจจัย 762.27 1.48 512.01 243.45 .00* 
ความคลาดเคล่ือน 97.06 46.15 2.10   
Mauchly's W =.65, Chi-square =12.62, p=.02 
ผลการเปรียบเทียบรายคู่ภายหลังด้วยวิธี Bonferroni 
ครั้งท่ี3 > ครั้งท่ี1 (p=.00*, d=.39) 
ครั้งท่ี3 > ครั้งท่ี2 (p=.00*, d=.27) 
ครั้งท่ี2 > ครั้งท่ี1 (p=.00*, d=.25) 

*p<.05 

 จากตารางท่ี 9 พบว่าความแตกต่างของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว
ของกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 โดยใช้
การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ า (One-Way Repeated Measurement) พบว่าผลการ
ทดสอบ Sphercity จากการทดสอบ 3 ครั้ง ค่าเฉล่ียของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านการ
ทรงตัวความแปรปรวนไม่เป็น Compound Symmetry, Chi-Square = 12.62, p=.02, ดังนั้นใน
การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว จึงใช้
การอ่านค่าแบบ Greenhouse-Geisser ผลการวิเคราะห์พบว่าผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ด้านการทรงตัว จากการวัดซ้ า 3 ครั้ง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05, F=243.45, 
p<.000 เมื่อเปรียบเทียบภายหลังด้วยวิธี Bonferroni พบว่า ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้าน
การทรงตัวสัปดาห์ท่ี 8 มากกว่า ก่อนการทดลองสัปดาห์ท่ี 1 และสัปดาห์ท่ี 4 อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ อีกท้ังผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัวสัปดาห์ท่ี 4 มากกว่าก่อนการทดลอง
สัปดาห์ท่ี 1 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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ตารางท่ี 10 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย(Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ของผลการ
ทดสอบคะแนนความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ คะแนนสมมรรถภาพทางกายด้าน
ความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และการทรงตัว หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 
8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

รายการ 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

t p (n=32) (n=33) 
Mean SD. Mean SD. 

ความสามารถในการเสิร์ฟ
ตะกร้อ (คะแนน) 

22.75 4.58 19.34 4.04 3.15 .00* 

ความอ่อนตัว (เซนติเมตร) 15.91 4.901 11.78 4.45 3.52 .01* 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ขา (เซนติเมตร) 

174.94 21.89 171.66 20.53 .61 .53 

การทรงตัว (วินาที) 20.19 5.91 17.03 5.96 2.12 .03* 
*p<.05 

 จากตารางท่ี 10 พบว่า หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มี
ค่าเฉล่ียคะแนนความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อของกลุ่มทดลองเท่ากับ 22.75 คะแนน อยู่ในระดับดี 
และกลุ่มควบคุมเท่ากับ 19.34 คะแนน อยู่ในระดับปานกลาง คะแนนความสามารถในการเสิร์ฟ
ตะกร้อของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการทดลองแตกต่างกัน ค่าเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพ
ทางกายด้านความอ่อนตัวของกลุ่มทดลองเท่ากับ 15.91 เซนติเมตร อยู่ในระดับดี และกลุ่มควบคุม
เท่ากับ 11.78 เซนติเมตร อยู่ในระดับปานกลาง สมรรถภาพด้านความอ่อนตัวของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมหลังการทดลองแตกต่างกัน ค่าเฉล่ียคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของกลุ่ม
ทดลองเท่ากับ 174.94 เซนติเมตร อยู่ในระดับดี และกลุ่มควบคุมเท่ากับ 171.66 เซนติเมตร อยู่ใน
ระดับดี สมรรถภาพด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังการ
ทดลองไม่แตกต่างกัน ค่าเฉล่ียด้านการทรงตัวของกลุ่มทดลองเท่ากับ 20.19 วินาที อยู่ในระดับดี และ
กลุ่มควบคุมเท่ากับ 17.03 วินาที อยู่ในระดับปานกลาง สมรรถภาพด้านการทรงตัวของกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมหลังการทดลองแตกต่างกัน สรุปหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียของคะแนนความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ คะแนนสมรรถภาพทางกายด้าน
ความอ่อนตัว และคะแนนด้านการทรงตัว แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แต่
ค่าเฉล่ียคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตอนที่ 3 กราฟแสดงค่าเฉล่ียของผลการทดสอบคะแนนความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ คะแนน
สมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และการทรงตัว ก่อนการ
ทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม 
แผนภาพท่ี 2 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของผลการทดสอบคะแนนความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ
ระหว่างก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม 

 

 จากแผนภาพท่ี 2 พบว่า ค่าเฉล่ียของผลการทดสอบคะแนนความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ
ของกลุ่มทดลองก่อนการทดลองเท่ากับ 16.50 คะแนน หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 เท่ากับ 19.19 
คะแนน และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 เท่ากับ 22.75 คะแนน ส่วนค่าเฉล่ียของผลการทดสอบ
คะแนนความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อของกลุ่มควบคุมก่อนการทดลองเท่ากับ 16.50 คะแนน หลัง
การทดลองสัปดาห์ท่ี 4 เท่ากับ 17.69 คะแนน และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 เท่ากับ 19.34 
คะแนน 

 เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของผลการทดสอบคะแนนความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 
พบว่า ผลการทดสอบคะแนนความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8
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แผนภาพท่ี 3 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว ระหว่างก่อน
การทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม 

   

 จากแผนภาพท่ี 3 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวของกลุ่ม
ทดลองก่อนการทดลองเท่ากับ 10.03 เซนติเมตร หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 เท่ากับ 12.47 
เซนติเมตร และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 เท่ากับ 15.91 เซนติเมตร ส่วนค่าเฉล่ียของคะแนน
สมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวของกลุ่มควบคุมก่อนการทดลองเท่ากับ 9.47 เซนติเมตร หลัง
การทดลองสัปดาห์ท่ี 4 เท่ากับ 10.28 เซนติเมตร และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 เท่ากับ 11.78 
เซนติเมตร 

 เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพด้านความอ่อนตัวระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม พบว่า สมรรถภาพด้านความอ่อนตัวของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

50 

แผนภาพท่ี 4 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา ระหว่างก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 

 จากแผนภาพท่ี 4 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาของกลุ่มทดลองก่อนการทดลองเท่ากับ 167.44 เซนติเมตร หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 
เท่ากับ 170.91 เซนติเมตร และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 เท่ากับ 174.94 เซนติเมตร ส่วนค่าเฉล่ีย
ของคะแนนสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ของกลุ่มควบคุมก่อนการทดลอง
เท่ากับ 167.66 เซนติเมตร หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 เท่ากับ 169.66 เซนติเมตร และหลังการ
ทดลองสัปดาห์ท่ี 8 เท่ากับ 171.66 เซนติเมตร 

 เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 พบว่า 
ค่าเฉล่ียของสมรรถภาพด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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แผนภาพท่ี 5 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว ระหว่างก่อน
การทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม 

 

 จากแผนภาพท่ี 5 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัวของกลุ่ม
ทดลองก่อนการทดลองเท่ากับ 13.31 วินาที หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 เท่ากับ 16.22 วินาที และ
หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 เท่ากับ 20.19 วินาที ส่วนค่าเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายด้าน
การทรงตัวของกลุ่มควบคุมก่อนการทดลองเท่ากับ 13.72 วินาที หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 เท่ากับ 
15.19 วินาที และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 เท่ากับ 17.03 วินาที 

 เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพด้านการทรงตัว ระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 พบว่า และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 พบว่า สมรรถภาพ
ด้านการทรงตัว ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 หลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

52 

บทท่ี 5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
สรุปผลการวิจัย 
 การวิจัยเรื่อง ผลการใช้โปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะท่ีมีต่อความสามารถ
ในการเสิร์ฟตะกร้อของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อ
ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะ ท่ีมีต่อความสามารถในการเสิร์ฟ
ตะกร้อของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา
ตอนต้นท่ีเรียนวิชาตะกร้อจ านวน 64 คน โดยท าการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposive Sampling) น ากลุ่มตัวอย่างมาแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 32 คน ด้วยวิธีการจับคู่ 
(Matching) โดยใช้ผลการทดสอบคะแนนความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อก่อนการทดลองมาท าการ
แบ่งกลุ่ม เพื่อจัดให้ท้ังสองกลุ่มมีคุณสมบัติเหมือนกัน ท าการทดลองเป็นเวลา 8 สัปดาห์ โดยท าการ
ฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ท าการฝึกวันละ 60 นาที มีการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา การทรงตัว และทดสอบ
ความสามารถในการเสิร์ฟเซปักตะกร้อ ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการ
ทดลองสัปดาห์ท่ี 8 จากนั้นน าข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์หาค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ
เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา การทรงตัว และผลการทดสอบความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ ก่อนการ
ทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  

 1. ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง ได้มาโดยการท าการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposive Sampling) กลุ่มตัวอย่างมีจ านวน 64 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละเท่าๆกัน กลุ่ม
ทดลองมีการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับโยคะ จ านวน 32 คน คิดเป็นร้อยละ 50.0 แบ่งเป็นเพศชาย 15 
คน คิดเป็นร้อยละ 23.4 และเพศหญิง 17 คน คิดเป็นร้อยละ 26.6 กลุ่มควบคุม มีการฝึกเซปักตะกร้อ
ตามปกติ จ านวน 32 คน คิดเป็นร้อยละ 50.0 แบ่งเป็นเพศชาย 16 คน คิดเป็นร้อยละ 25.0 และเพศ
หญิง 16 คน คิดเป็นร้อยละ 25.0  
 2. ค่าเฉล่ียของผลการทดสอบคะแนนความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ สมมรรถภาพทาง
กายด้านความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และการทรงตัว ก่อนการทดลองของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 3. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของผลการทดสอบคะแนนความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ 
สมมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และการทรงตัว ก่อนการ
ทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มทดลองแตกต่างกัน 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 4. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของผลการทดสอบคะแนนความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ 
สมมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และการทรงตัว ก่อนการ
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ทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มควบคุมแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 5. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของผลการทดสอบคะแนนความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ 
สมมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว การทรงตัว หลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่ม
ควบคุมแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ยกเว้นค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ขาท่ีไม่แตกต่างกัน 

อภิปรายผลการวิจัย 
 การวิจัยเรื่องผลการใช้โปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะท่ีมีต่อความสามารถ
ในการเสิร์ฟตะกร้อของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น มีประเด็นน ามาอภิปรายผลการวิจัยได้ดังนี้ 
 ประเด็นที่ 1 ค่าเฉล่ียของผลการทดสอบคะแนนความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ สมมรรถ
ภาพทางกายด้านความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา การทรงตัว ก่อนการทดลอง หลังการ
ทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มทดลอง 
ท่ีมีการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับโยคะ และกลุ่มควบคุมท่ีมีการฝึกเซปักตะกร้อตามปกติ 
 จากการวิเคราะห์ค่าเฉล่ียของผลการทดสอบคะแนนความสามารถในการเสิร์ฟเซปักตะกร้อ
ของกลุ่มทดลอง หลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
เช่นเดียวกับค่าเฉล่ียของผลการทดสอบคะแนนความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อของกลุ่มควบคุม หลัง
การทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตาม
สมมุติฐานการวิจัย สามารถอภิปรายในประเด็นได้ดังนี้ 
 1. กลุ่มตัวอย่างท่ีได้รับการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับโยคะ หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และหลัง
การทดลองสัปดาห์ท่ี 8 มีความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 
 จากการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้จัดโปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับโยคะส าหรับกลุ่มทดลอง
ขึ้น ซึ่งการฝึกโยคะส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายใน 3 ด้าน ประกอบด้วย ความอ่อนตัว ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อขา และการทรงตัว และเมื่อฝึกผ่านไปเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ จะเห็นได้ว่าผลของ
โปรแกรมการฝึกส่งผลให้สมรรถภาพท้ัง 3 ด้านเพิ่มขึ้นด้วย จึงท าให้มีความสามารถในการเสิร์ฟ
ตะกร้อเพิ่มขึ้นได้จริง แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะส่งผลท าให้
สมรรถภาพทางกายท้ัง 3 ด้าน มีประสิทธิภาพเพิ่มมากขึ้น จึงส่งผลต่อความสามารถในการเสิร์ฟ
ตะกร้อ ซึ่งสมรรถภาพทางกายในแต่ละด้านมีส่วนช่วยในการพัฒนาความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ
ได้ ดังนี้ 
 1.1 ความอ่อนตัว การฝึกความอ่อนตัวมีส่วนช่วยท าให้ข้อต่อต่างๆ ในร่างกายสามารถ
เคล่ือนไหวได้มากยิ่งขึ้น และเพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อท าให้มุมในการกางขา ยกขาเสิร์ฟเซปัก
ตะกร้อได้ดีมากยิ่งขึ้น 
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 1.2 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา การเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาจะท าให้นักกีฬามี
แรงในการยกขาไปเสิร์ฟลูกตะกร้อ ท าให้เหวี่ยงขาเสิร์ฟได้อย่างรวดเร็ว และรุนแรง จะส่งผลให้การ
เสิร์ฟมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
 1.3 การทรงตัว การเสิร์ฟเซปักตะกร้อนั้นจ าเป็นอย่างยิ่งท่ีจะฝึกการทรงตัวด้วยขาข้างเดียว 
ตัวเสิร์ฟต้องใช้เท้าหลักยืนในวงกลมเพื่อเสิร์ฟลูกตะกร้อ การมีการทรงตัวท่ีดีท าให้ผู้เสิร์ฟเกิดความ
มั่นคง สามารถยืนเสิร์ฟได้อย่างมีประสิทธิภาพและควบคุมทิศทางของลูกตะกร้อได้ดี 
 ซึ่งสอดคล้องกับ ศราวุฒิ โภคา (2556) ได้ท าการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกทักษะการ
เสิร์ฟเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึกการทรงตัว ความอ่อนตัว และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท่ีมีผลต่อ
ทักษะการเสิร์ฟเซปักตะกร้อของนักเรียนมัธยมศึกษา ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ จากการวิจัย
พบว่า สมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว การทรงตัว แลละความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ช่วย
ส่งเสริมท าให้กลุ่มทดลองมีทักษะการเสิร์ฟเซปักตะกร้อสูงกว่ากลุ่มควบคุมท่ีได้รับการการฝึกเซปัก
ตะกร้อเพียงอย่างเดียว แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งสอดคล้องกับ ชูชีพ อุสาโห 
(2526) ได้ท าการศึกษาเรื่องผลของการฝึกหะฐะโยคะท่ีมีต่อคะแนนสัมฤทธิ์ผลทางการเรียนเทนนิส 
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชาย จ านวน 30 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน ให้
ทุกกลุ่มฝึกการเล่นเทนนิส ท าการทดลองเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ก าหนดให้กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึก
หะฐะโยคะทุกวัน (เว้นวันอาทิตย์) วันละ 45 นาที ควบคู่กับการเล่นเทนนิส กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกหะฐะ
โยคะวันเว้นวัน วันละ 45 นาที ควบคู่กับการเล่นเทนนิส กลุ่มควบคุมฝึกการเล่นเทนนิสเพียงอย่าง
เดียว ท าการทดสอบความสามารถในการเล่นเทนนิสของทุกกลุ่ม ในหลังสัปดาห์ท่ี 2, 4, 6 และ 8 
ตามล าดับ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองท่ี 1 มีคะแนนสัมฤทธิ์ผลทางการเรียนเทนนิสสูงกว่ากลุ่ม
ทดลองท่ี 2 และกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 นอกจากนั้นยังสอดคล้องกับ
งานวิจัยของ กิติกร สีหาบุตร (2556) ท่ีท าการศึกษาผลของการฝึกโยคะต่อการคงความสมดุล ความ
มั่นคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง ท าการศึกษาใน
อาสาสมัครหญิงอายุระหว่าง 30-45 ปี จ านวน 39 ราย โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มควบคุม และกลุ่มฝึก
โยคะ ฝึกโยคะสัปดาห์ละ 2 ครั้ง เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มฝึกโยคะมีความสามารถ
ในการคงความสมดุลได้ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และยังเพิ่มความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ และนอกจากนี้ยังสอดคล้องกับ อุดร นามไพร (2545) ท่ีท าการศึกษาผลการฝึก
ไอเยนกะโยคะท่ีมีต่อความอ่อนตัวของหัวไหล่ ล าตัว สะโพก และข้อเท้า กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียน
ชายช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนประชานิเวศน์ กรุงเทพมหานคร จ านวน 30 คน อายุ 14-15 ปี 
แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็นสองกลุ่มๆ ละ 15 คน คือ กลุ่มควบคุมไม่ได้รับการฝึก กับกลุ่มทดลองท า
การฝึกไอเยนกะโยคะ 24 ท่า ตามโปรแกรมท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น การฝึกใช้เวลา 8 สัปดาห์ ผลการวิจัย
พบว่า ความอ่อนตัวของหัวไหล่ ล าตัว สะโพก และข้อเท้า หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จากงานวิจัยข้างต้นแสดงให้เห็นว่า
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การฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับโยคะ ครั้งนี้ ถือว่ามีความเหมาะสม จึงส่งผลให้เกิดการพัฒนาท่ีดีขึ้นของ
ความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ 
 ประเด็นที่ 2 ผลการทดสอบคะแนนความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ ของกลุ่มทดลองท่ี
ได้รับโปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะ และกลุ่มควบคุมท่ีได้รับการฝึกตะกร้อแบบ
ปกติ  
 จากการวิเคราะห์ค่าเฉล่ียของผลการทดสอบคะแนนความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อของ
กลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับโยคะและกลุ่มควบคุมท่ีได้รับการฝึกตะกร้อ
แบบปกติ พบว่า ผลการทดสอบคะแนนความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อหลังการทดลองของกลุ่ม
ทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมุติฐานการวิจัย 
สามารถอภิปรายในประเด็นนี้ ได้ดังนี้ 
 จากการเปรียบเทียบผลท่ีได้รับภายหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 พบว่า ความสามารถในการ
เสิร์ฟตะกร้อของกลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะสูงกว่ากลุ่ม
ควบคุมท่ีได้รับการฝึกเซปักตะกร้อแบบปกติอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตาม
สมมุติฐานท่ีต้ังไว้ จากการวิจัยในครั้งนี้แสดงว่า การเพิ่มข้ึนของความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อของ
กลุ่มทดลองเป็นผลมาจากโปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะ เป็นโปรแกรมการฝึกท่ีท า
ให้ผู้ฝึกเกิดการพัฒนาองค์ประกอบของความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อได้จริง ซึ่งสมรรถภาพทางกาย 
มีส่วนในการช่วยในการพัฒนาความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ สอดคล้องกับ อมรรัตน์ จันทร์เพ็ญสว่าง 
(2546, อ้างถึงใน ประภาศิริ วงษ์ช่ืน, 2550) กล่าวว่าโยคะช่วยสมรรถภาพทางร่างกาย ท าให้
กล้ามเนื้อแข็งแรงและเพิ่มความยืดหยุ่นของร่างกาย ซึ่งสอดคล้องกับ ไพญาดา สังข์ทอง (2552) ได้
ท าการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกโยคะท่ีมีต่อปัญญาด้านการรับรู้ภาวะการเคล่ือนไหวของร่างกาย
และสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาปีท่ี 4-6 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยได้แก่นักเรียน
ท่ีเป็นอาสาสมัครจ านวน 32 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มเท่าๆ กัน กลุ่มละ 16 คน ก าหนด
เป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยให้กลุ่มทดลองเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกโยคะ สัปดาห์ละ 3 วัน 
วันละ 60 นาที เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ีเข้า
ร่วมโปรแกรมการฝึกโยคะมีพัฒนาการทางปัญญาด้านการรับรู้ภาวะการเคล่ือนไหวของร่างกาย โดย
การทดสอบการยืนทรงตัว การเดินทรงตัว และการรับรู้การเคล่ือนไหวเชิงเส้นโค้งสูงกว่าก่อนการ
ทดลองและสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 
กลุ่มทดลองท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกโยคะมีพัฒนาการทางสมรรถภาพทางกาย ในด้านความอดทน
ของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และด้านความอ่อนตัว สูงกว่า
ก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สอดคล้องกับ เอกลักษณ์ พุฒิธนสมบัติ (2549) 
ได้ท าการศึกษาผลการฝึกโยคะลาทิสท่ีมีต่อสุขภาพ กลุ่มตัวอย่างเป็น นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี3 
ซึ่งมีอายุเฉล่ียเท่ากับ 14 ปี จากโรงเรียนแสงตะวัน (ช่ือสมมุติ) กลุ่มตัวอย่าง 30 คน ได้มาจากการสุ่ม
อย่างง่าย แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็นสองกลุ่มเท่าๆ กัน กลุ่มควบคุมไม่ได้รับการฝึก ส่วนกลุ่มทดลอง
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ท าการฝึกโยคะลาทิส 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ท าการทดสอบโดยการวัดความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ วัดความอดทนของกล้ามเนื้อ วัดความอ่อนตัว และวัดสัดส่วนร่างกาย ผลการวิจัยพบว่า 
หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 คะแนนเฉล่ียความอดทนของระบบ
หายใจและไหลเวียนโลหิตของกลุ่มทดลองดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ นอกจากนี้
คะแนนค่าเฉล่ียความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่ม
ทดลองก็ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ คะแนนค่าเฉล่ียของความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนื้อของกลุ่มทดลองหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ และคะแนนค่าเฉล่ียของความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
ของกลุ่มทดลองก็ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งแสดงให้เห็นว่ากลุ่มทดลองท าการฝึก
โยคะลาทิสเป็นเวลา 8 สัปดาห์ มีการพัฒนาด้านความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การทรง
ตัว การหายใจ และสมาธิท่ีดีขึ้นกว่าเดิม และสอดคล้องกับ Tran & Hui-Chan. (2001 อ้างถึงใน 
ประภาศิริ วงษ์ช่ืน, 2550) ได้ท าการศึกษาผลการฝึกหะฐะโยคะในเชิงของสมรรถภาพทางกาย โดย
กลุ่มตัวอย่างเป็นอาสาสมัครท่ีมีสุขภาพดี จ านวน 10 คน และไมเคยท าการฝึกหะฐะโยคะมาก่อน โดย
ท าการวัดสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความ
อ่อนตัว สมรรถภาพของระบบหัวใจและการหายใจ ระดับไขมันของร่างกาย และระบบไหลเวียนเลือด 
จากนั้น ให้กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการฝึกหะฐะโยคะ อย่างน้อย 2 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 8 
สัปดาห์ ในแต่ละครั้งของการฝึกประกอบด้วย การอบอุ่นร่างกาย 10 นาที การฝึกท่าโยคะ 50 นาที 
และผ่อนคลายในท่าศพเป็นเวลา 10 นาที เมื่อส้ินสุดการทดลอง ผลการวิจัยพบว่า มีความแข็งแรง
เพิ่มขึ้น แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 มีความอดทนของกล้ามเนื้อขาเพิ่มขึ้น 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และมีความยืดหยุ่นของข้อเท้า การยกไหล การ
เหยียดตัว และการก้มตัวเพิ่มขึ้น จึงสรุปไดวา การฝึกหะฐะโยคะเป็นประจ าท าให้สมรรถภาพทางกาย
มีพัฒนาการท่ีดีขึ้น จากการวิจัยแสดงให้เห็นว่าการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับโยคะ ครั้งนี้ ถือว่ามีความ
เหมาะสม จึงส่งผลให้เกิดการพัฒนาท่ีดีขึ้นของความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ 
 กล่าวโดยสรุป ความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อและการฝึกโยคะ เพื่อเพิ่มสมรรถภาพทาง
กายจึงเป็นส่ิงท่ีควรกระท าควบคู่กันไป เพราะการฝึกโยคะช่วยส่งเสริมประโยชน์ในการฝึกซ้อมกีฬาให้
ได้รับผลดีและเพิ่มประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
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ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 
 1. ในการฝึกซ้อมเซปักตะกร้อควรน าโปรแกรมการฝึกโยคะ มาฝึกปฏิบัติควบคู่ไปกับการ
ฝึกซ้อมเซปักตะกร้อตามปกติ เพื่อช่วยส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย ซึ่งจะส่งผลต่อความสามารถใน
การเสิร์ฟตะกร้อได้อย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น  
  2. จากผลการทดลองพบว่าค่าเฉล่ียของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาหลังการทดลองของ
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เนื่องจากกลุ่ม
ตัวอย่างท้ังสองกลุ่มมีกิจกรรมประจ าวันท่ีคล้ายคลึงกันคือ นักเรียนมีการวิ่งออกก าลังกาย การวิ่งวอร์ม 
และมีการเคล่ือนไหวของกล้ามเนื้อขาอยู่เป็นประจ า ท าให้นักเรียนกลลุ่มตัวอย่างท้ังสองกลุ่มมีการ
พัฒนาของกล้ามเนื้อขาเหมือนกัน แต่กลุ่มท่ีได้รับการฝึกด้วยโยคะจะมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา
เพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่มท่ีฝึกแบบปกติเพียงเล็กน้อย แต่ผู้วิจัยเห็นว่าแม้ค่าความเฉล่ียของความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อขาจะไม่แตกต่างกัน แต่สมรรถภาพโดยรวมท่ีเพิ่มขึ้นโดยใช้การฝึกโยคะ ก็ส่งผลให้
ความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อดีข้ึนถือว่ามีความเหมาะสม 
 3. ควรออกแบบ หรือปรับปรุงโปรแกรมการฝึกให้หลากหลายในทุกๆ ครั้งของการฝึก จะช่วย
สร้างความสนใจให้ผู้เรียน 
 4. ในการเรียนโยคะ ควรท่ีจะมีเส่ือโยคะเพื่อรองจะท าให้นักเรียนสามารถฝึกท่าโยคะได้อย่าง
สะดวกสบายและมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น เพราะการท าท่าโยคะกับพื้นปูนอาจจะท าให้นักเรียนไม่
ต้ังใจเท่าท่ีควร 
 
ข้อเสนอในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
 1. ควรมีการศึกษาผลของการฝึกโยคะ ร่วมกับชนิดกีฬาอื่นๆ 
 2. ควรมีการศึกษาโปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะ ในกลุ่มทดลองท่ีมี
ความสามารถสูง เช่น ทีมสโมสร หรือทีมชาติ 
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ภาคผนวก ก  
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 
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 รายนามผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญตรวจเคร่ืองมือโปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับ
การฝึกโยคะ ที่มีต่อความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 

1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วันชัย  บุญรอด 
คณบดีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. อนุชิตร แท้สูงเนิน 
อาจารย์ประจ าคณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี 

3. อาจารย์ ดร. รุ่งระวี  สมะวรรธนะ 
อาจารย์ประจ าคณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

4. อาจารย์ ดร. สุดา กาญจนะวณิชย์ 
อาจารย์พิเศษประจ าคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

5. อาจารย์ณัฐพงศ์  เช้ือสระคู 
ครูช านาญการพิเศษประจ ากลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา พลศึกษา โรงเรียนสุวรรณภูมิวิทยาลัย 
ผู้ฝึกสอนกีฬาเซปักตะกร้อ จังหวัดร้อยเอ็ด 
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ภาคผนวก ข  
หนังสือขอความร่วมมือในการท าวิจัย 
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ภาคผนวก ค  
การวิเคราะห์คุณภาพเคร่ืองมือ 
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ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบหาความตรงของเนื้อหาแบบวัดของแผนการจัดโปรแกรมการฝึกเซปัก
ตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะ 

 

 

โปรแกรม
การฝึก

สัปดาห์ท่ี รายการประเมิน 

ความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ 
ค่า 
IOC 

แปล
ผล 

คน
ท่ี 
1 

คน
ท่ี 
2 

คน
ท่ี 
3 

คน
ท่ี 
4 

คน
ท่ี 
5 

สัปดาห์ท่ี 
1 

1.โปรแกรมการฝึกเซปัก
ตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะ 

1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

2. วัตถุประสงค์ของการฝึก 1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 
3. ขั้นตอนในการฝึก 1 1 0 1 1 0.80 ใช้ได้ 

สัปดาห์ท่ี 
2 

1.โปรแกรมการฝึกเซปัก
ตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะ 

1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

2. วัตถุประสงค์ของการฝึก 1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 
3. ขั้นตอนในการฝึก 1 1 0 1 1 0.80 ใช้ได้ 

สัปดาห์ท่ี 
3 

1.โปรแกรมการฝึกเซปัก
ตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะ 

1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

2. วัตถุประสงค์ของการฝึก 1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 
3. ขั้นตอนในการฝึก 1 1 0 1 1 0.80 ใช้ได้ 

สัปดาห์ท่ี 
4 

1.โปรแกรมการฝึกเซปัก
ตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะ 

1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

2. วัตถุประสงค์ของการฝึก 1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 
3. ขั้นตอนในการฝึก 1 1 0 1 1 0.80 ใช้ได้ 

สัปดาห์ท่ี 
5 

1.โปรแกรมการฝึกเซปัก
ตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะ 

1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

2. วัตถุประสงค์ของการฝึก 1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 
3. ขั้นตอนในการฝึก 1 1 0 1 1 0.80 ใช้ได้ 

สัปดาห์ท่ี 
6 

1.โปรแกรมการฝึกเซปัก
ตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะ 

1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

2. วัตถุประสงค์ของการฝึก 1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 
3. ขั้นตอนในการฝึก 1 1 0 1 1 0.80 ใช้ได้ 
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โปรแกรม
การฝึก

สัปดาห์ท่ี รายการประเมิน 

ความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ 
ค่า 
IOC 

แปล
ผล 

คน
ท่ี 
1 

คน
ท่ี 
2 

คน
ท่ี 
3 

คน
ท่ี 
4 

คน
ท่ี 
5 

สัปดาห์ท่ี 
7 

1.โปรแกรมการฝึกเซปัก
ตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะ 

1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

2. วัตถุประสงค์ของการฝึก 1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 
3. ขั้นตอนในการฝึก 1 1 0 1 1 0.80 ใช้ได้ 

สัปดาห์ท่ี 
8 

1.โปรแกรมการฝึกเซปัก
ตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะ 

1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

2. วัตถุประสงค์ของการฝึก 1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 
3. ขั้นตอนในการฝึก 1 1 0 1 1 0.80 ใช้ได้ 

แบบทดสอบความอ่อนตัว 1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 
แบบทดสอบความแข็งแรงของ 
กล้ามเนื้อขา 

1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

แบบทดสอบการทรงตัว 1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 
แบบทดสอบความสามารถในการเสิร์ฟ
เซปักตะกร้อ 

1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 
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ภาคผนวก ง  
แบบทดสอบสมรรถภาพด้านความอ่อนตัว  
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา การทรงตัว  

และแบบทดสอบความสามารถในการเสิร์ฟเซปกัตะกร้อ 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 1. แบบทดสอบความอ่อนตัว  
เคร่ืองมือวัดความอ่อนตัว (Sit and Reach Test) 

 

 

วัตถุประสงค์ 

 เพื่อวัดความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อหลังและต้นขาด้านหลัง 

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ  

 กล่องเครื่องมือวัดความอ่อนตัว ขนาดสูง 30 เซนติเมตร มีสเกลของการวัดระยะทางนั่งแต่ค่า
ลบถึงค่าบวกเป็นเซนติเมตร 

ขั้นตอนการทดสอบ 

1. นั่งบนพืน้ เหยียดขาตรง สอดเท้าเข้าใต้ม้าวัด โดยเท้าท้ังสองต้ังฉากกับพื้นและชิดกัน ฝ่า
เท้าจรดแนบกับท่ียันเท้า เหยียดแขนตรงขนานกับพื้น 

2. ค่อยๆ ก้มตัวไปข้างหน้าให้มืออยู่บนม้าวัด แตะวัสดุด้านบนที่เขียนระยะไว้ จนไม่
สามารถก้มต่อไปได้ ห้ามโยกตัวหรือก้มตัวแรงๆ  ให้ปลายนิ้วมือเสมอกัน และรักษา
ระยะทางนีไ้ว้ได้อย่างน้อย 3 วินาที  

การบันทึกผล 

1. ใหท้ าการทดสอบ 2 ครั้ง 
2. บันทึกค่าท่ีดีท่ีสุด มีหน่วยเป็นเซนติเมตร 
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เกณฑ์การวัดระดับความสามารถของสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวการนั่งงอตัว 
ไปข้างหน้าของนักเรียนในช่วงอายุ 13 ปี 
  

คะแนนที่ทดสอบได้ (เซนติเมตร) ระดับความสามารถ 

4 ลงมา ต่ ามาก 

5-9 ต่ า 

10-13 ปานกลาง 

14-18 ดี 

19 ขึ้นไป ดีมาก 
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2. แบบทดสอบวัดความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อขา 

ยืนกระโดดไกล ( Standing Broad Jump) 

 

 

วัตถุประสงค์  

 เพื่อวัดความแข็งแรงและก าลังของกล้ามเนื้อขา 

อุปกรณ์  

 แผ่นยางกระโดดไกล 

ขั้นตอนการทดสอบ 

1. ให้ผู้รับการทดสอบยืดเหยียดกล้ามเนื้อให้พร้อม ยืนอยู่หลังเส้นเริ่ม เท้าห่างกันพอประมาณ 
2. เมื่อได้รับสัญญาณ ให้ย่อตัวลงเล็กน้อยพร้อมกับเหวี่ยงแขนหาจังหวะ เมื่อเหวี่ยงแขนมา

ข้างหน้าพร้อมกัน ให้กระโดดด้วยเท้าท้ัง 2 ข้างไปข้างหน้าให้ไกลท่ีสุด 
3. วัดจากเส้นเริ่มไปจนถึงส้นเท้าข้างท่ีอยู่ใกล้ท่ีสุด ถ้าผู้ทดสอบหงายหลังหรือมือแตะพื้นให้เริ่ม

ใหม่ 
4. ถ้ามีเศษสูงกว่า 0.5 เซนติเมตร ให้บัดเป็น จ านวนเต็มของค่าเซนติเมตรท่ีสูงขึ้น หรือถ้ามีเศษ

ต่ ากว่า 0.5 เซนติเมตร ให้บัดเป็นจ านวนเต็มของค่า เซนติเมตรท่ีต่ าลง 

การบันทึกผล 

1. ให้ท าการทดสอบ 2 ครั้ง เอาครั้งท่ีดีท่ีสุด 

บันทึกมีหน่วยเป็น เซนติเมตร  
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เกณฑ์การวัดระดับความสามารถของสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาด้วย
การกระโดดไกลของนักเรียนในช่วงอายุ 13 ป ี
 

คะแนนที่ทดสอบได้ 
(เซนติเมตร) 

ระดับความสามารถ 

87 ลงมา ต่ ามาก 

88-126 ต่ า 

127-165 ปานกลาง 

166-205 ดี 

206 ขึ้นไป ดีมาก 
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3. แบบทดสอบการทรงตัว 

แบบทดสอบการทรงตัวแบบยืนขาเดียว (Single Leg Stance) 

  

วัตถุประสงค์  

 เพื่อวัดการทรงตัวการยืนด้วยขาข้างเดียว 

อุปกรณ์ 

 นาฬิกาจับเวลา, ใบบันทึกผลการทดสอบ 

ขั้นตอนการทดสอบ 
1. ยืนบนขาท้ังสองข้าง (หลับตา) 
2. วางมือท้ัง 2 ข้างท่ีไหล่ด้านตรงข้าม (มือซ้ายท่ีไหล่ขวา มือขวาท่ีไหล่ซ้าย) 
3. ให้ยืนขาเดียวบนขาข้างท่ีทดสอบโดยยกขาอีกข้างขึ้นจากพื้น ห้ามน าขามาแตะกัน 
4. หลับตา รักษาการทรงตัวให้นิ่ง (เริ่มจับเวลา) 

ข้อตกลงในการหยุดเวลาทดสอบ 

1. ขาท้ังสองข้างแตะกัน 
2. มีการเคล่ือนไหวของเท้าไปจากต าแหน่งเดิมบนพื้น 
3. เท้าข้างท่ียกลอยอยู่สัมผัสพื้น 
4. มีการเคล่ือนไหมของแขนจากท่าเริ่มต้น 

 *ขั้นตอนในการทดสอบเวลา Single Leg Stance ก่อนการทดสอบจริง จะต้องมีการซักซ้อม
การยืนขาเดียวก่อนเป็นจ านวน 2 ครั้ง เพื่อความคุ้นเคย   
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เกณฑ์การวัดระดับความสามารถของสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัวด้วยการทรงตัวแบบยืน
ขาเดียวของนักเรียนในช่วงอายุ 13 ปี 

คะแนนที่ทดสอบได้ 
(วินาที) 

ระดับความสามารถ 

5 ลงมา ต่ ามาก 

6-10 ต่ า 

11-19 ปานกลาง 

20-29 ดี 

30 ขึ้นไป ดีมาก 
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4. แบบทดสอบความสามารถในการเสิร์ฟเซปักตะกร้อ 
พัฒนามาจากแบบทดสอบของ เกียรติวัฒน์  วัชญากาญจน์ (2560) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วัตถุประสงค์  

 เพื่อวัดความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน 

อุปกรณ์ 
1. สนามเซปักตะกร้อพร้อมตาข่าย 
2. ลูกตะกร้อ 
3. ตลับเมตร กระดาษกาวย่น 
4. ใบบันทึกคะแนน 

 
หมายเหตุ 

- ผู้โยนลูกตะกร้อ 
- ผู้รับการทดสอบ 
- ผู้ขานคะแนน   
- ผู้บันทึกคะแนน  

 
 

1.5 ม. 1.5 ม. 1.5 ม. 

1.5 ม. 

1.5 ม. 

3.1 ม. 

2.2 ม. 

1.5 ม. 1.5 ม. 1.5 ม. 2.2 ม. 

4 

4 

3 

3 

2

 3 

2

 3 

3

 3 

2

 3 

1 1 
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วิธีการทดสอบ 
1. ให้ผู้รับการทดสอบยืนเท้าข้างท่ีไม่ถนัดอยู่ในวงกลม และเท้าข้างท่ีถนัดอยู่นอกวงกลมใน

ท่าเตรียมพร้อมท่ีจะเสิร์ฟ 
2. ผู้โยน ยืนถือลูกตะกร้ออยู่ในมุมเส้ียววงกลม 
3. ให้ผู้โยนๆ ลูกตะกร้อให้ผู้รับการทดสอบตามเป้าหมาย ด้วยมือท่ีช้ีเป็นสัญลักษณ์ 
4. ให้ผู้รับการทดสอบเสิร์ฟลูกตะกร้อข้ามตาข่ายลงในช่องคะแนนแดนตรงข้าม  
5. ผู้รับการทดสอบและผู้โยนลูกตะกร้อ ทดลองเสิร์ฟ 3 ครั้ง 
6. เริ่มท าการทดสอบ เสิร์ฟคนละ 10 ครั้ง 

 
การนับคะแนน 

1. บันทึกผลการทดสอบท่ีผู้รับการทดสอบสามารถเสิร์ฟได้ถูกต้องตามกติกาเซปักตะกร้อ
ของสหพันธ์เซปักตะกร้อนานาชาติ (ISTAF) 

2. เสิร์ฟลงเขตคะแนนท่ีก าหนด ให้นับคะแนนตามลูกตะกร้อลงเขตคะแนนนั้นๆ 
3. ในกรณีท่ีลูกตะกร้อตกลงบนเส้นแบ่งคะแนนระหวา่ง 2 ช่อง การให้คะแนนต้องพิจารณา

ดูว่าลูกตะกร้อตกลงในช่องคะแนนใดมากท่ีสุด ก็ให้คะแนนตามช่องนั้นๆ 
 
การไม่นับคะแนน 

1. เสิร์ฟลูกออก 
2. เสิร์ฟลูกติดตาข่าย 
3. เสิร์ฟผิดกติกา 
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เกณฑ์การวัดระดับความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ 

คะแนนที่ทดสอบได้ (คะแนน) ระดับความสามารถ 

7 ลงมา ต่ ามาก 

8-14 ต่ า 

15-21 ปานกลาง 

22-29 ดี 

30 ขึ้นไป ดีมาก 

 
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

84 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาคผนวก จ  
แบบบันทึกข้อมูล 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

85 

ใบบนัทึกผลการทดสอบ 
วันท่ี................ เดือน.................................................พ.ศ.................... 
ช่ือผู้ทดสอบ............................................................................. ช้ัน................... อายุ.............. 
กลุ่มทดลองท่ี....................... การทดลองครั้งท่ี...................... 

แบบบันทึกคะแนน การทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และการทรงตัว 

 

 

 

 

 

แบบบันทึกคะแนนการทดสอบความสามารถในการเสิร์ฟเซปักตะกร้อ 

คร้ังที่ ช่องคะแนนที่เสิร์ฟลง หมายเหตุ 
1   
2   
3   
4   
5   
6   
7   
8   
9   
10   

 

 

 

 

 

  

สมรรถภาพทางกายด้าน คร้ังที่ 1 คร้ังที่ 2 หมายเหตุ 

นั่งงอตัวไปข้างหน้า    

ยืนกระโดดไกล    

ยืนทรงตัวด้วยขาข้างเดียว    
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ภาคผนวก ฉ  
โปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อร่วมกับโยคะ 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

87 

โปรแกรมการฝึกทักษะการเสิร์ฟเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะ 
เพื่อพัฒนาความสามารถในการเสิร์ฟตะกร้อ มีขั้นตอนดังนี้ 

 

 

 

 

โปรแกรมการฝึกวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ 
เวลา 16.00 น. – 17.00 น. 

สัปดาห์ที ่ ขั้นตอน กิจกรรม ผลลัพธ์ที่ได้ 
1 1. ขั้นน า 

(5 นาที) 
- อธิบายรายละเอียดของโปรแกรมการ
ฝึก 

 

2. ขั้นอบอุ่น
ร่างกาย 
(5 นาที) 

- อบอุ่นร่างกาย 
1. วิ่งเหยาะๆ 
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

- ระบบไหลเวียนโลหิต  
- การเคล่ือนไหวของ
ข้อต่อ  

3. ขั้นเสริมสร้าง
สมรรถภาพ 
(20 นาที) 

- ฝึกโยคะ 
1. ท่านั่งแยกขาก้มตัวไปข้างหน้า Wide 
Angle Forward Pose (อ่อนตัว) 
2. ท่านั่งแยกขาพับตัวไปด้านข้าง Wide 
Angle Side Pose (อ่อนตัว) 
3. ท่าคีม Pincers Pose (อ่อนตัว) 
4. ท่าศีรษะจรดเข่า Head to Knee 
Pose (อ่อนตัว) 
 

 
- สมรรถภาพด้านความ
อ่อนตัว 
 

4. ขั้นฝึกหัด 
(20 นาที) 

- ฝึกทักษะการเสิร์ฟเซปักตะกร้อ 
1. สร้างความคุ้นเคยกับลูกตะกร้อ 
   1.1 โยนรับส่งลูกตะกร้อด้วยมือ 
   1.2 เล้ียงลูกตะกร้อกับพื้นสนาม 

 
- เพื่อให้เกิด
ความคุ้นเคยกับขนาด
และน้ าหนักของลูก
ตะกร้อ 

5. ขั้นคลายอุ่น 
(5 นาที) 

ผ่อนคลายกล้ามเนื้อทุกส่วน - ลดอุณหภูมิของ
ร่างกาย และยืดคลาย
กล้ามเนื้อ 

6. ขั้นสรุปและ
นัดหมาย (5 
นาที) 

สรุปผลการฝึกทักษะการเสิร์ฟเซปัก
ตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะ และนัด
หมายครั้งต่อไป 
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โปรแกรมการฝึกวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ 
เวลา 16.00 น. – 17.00 น. 

สัปดาห์ที ่ ขั้นตอน กิจกรรม ผลลัพธ์ที่ได้ 
2 1. ขั้นน า 

(5 นาที) 
- อธิบายรายละเอียดของโปรแกรมการฝึก  

2. ขั้นอบอุ่น
ร่างกาย 
(5 นาที) 

- อบอุ่นร่างกาย 
1. วิ่งเหยาะๆ 
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

- ระบบไหลเวียน
โลหิต  
- การเคล่ือนไหวของ
ข้อต่อ  

3. ขั้น
เสริมสร้าง
สมรรถภาพ 
(20 นาที) 

- ฝึกโยคะ 
1. ท่านั่งแยกขายกสะโพก Wide Angle 
Hip Raise Pose (แข็งแรง) 
2. ท่าคันไถครึ่งตัว Plough Half Pose 
(แข็งแรง) 
3. ท่าเรือ Boat Pose (แข็งแรง) 
4. ท่าต๊ักแตน Locust Pose (แข็งแรง) 
 

 
- สมรรถภาพด้าน
ความแข็งแรง 
 
 

4. ขั้นฝึกหัด 
(20 นาที) 

- ฝึกทักษะการเสิร์ฟเซปักตะกร้อ 
1. ฝึกการจัดท่าทางการเสิร์ฟ การเสิร์ฟ
แบบไม่มีอุปกรณ์ 
 

 
- ได้ท่าทางในการยืน 
การเหวี่ยงขาแบบยัง
ไม่มีอุปกรณ์ เป็นท่า
เสิร์ฟท่ีถูกต้อง 
 

5. ขั้นคลายอุ่น 
(5 นาที) 

ผ่อนคลายกล้ามเนื้อทุกส่วน - ลดอุณหภูมิของ
ร่างกาย และยืดคลาย
กล้ามเนื้อ 

6. ขั้นสรุปและ
นัดหมาย  
(5 นาที) 

สรุปผลการฝึกทักษะการเสิร์ฟเซปักตะกร้อ
ร่วมกับการฝึกโยคะ และนัดหมายครั้ง
ต่อไป 
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โปรแกรมการฝึกวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ 
เวลา 16.00 น. – 17.00 น. 

สัปดาห์ที ่ ขั้นตอน กิจกรรม ผลลัพธ์ที่ได้ 
3 1. ขั้นน า 

(5 นาที) 
- อธิบายรายละเอียดของโปรแกรมการฝึก  

2. ขั้นอบอุ่น
ร่างกาย 
(5 นาที) 

- อบอุ่นร่างกาย 
1. วิ่งเหยาะๆ 
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

- ระบบไหลเวียนโลหิต  
- การเคล่ือนไหวของ
ข้อต่อ  

3. ขั้น
เสริมสร้าง
สมรรถภาพ 
(20 นาที) 

- ฝึกโยคะ 
1. ท่าต้นไม้ Tree Pose (แข็งแรงและทรง
ตัว) 
2. ท่ายืนขาเดียวตัวที T- Balance Pose 
(แข็งแรงและทรงตัว) 
3. ท่านักรบ Warrior Pose (แข็งแรงและ
ทรงตัว) 
4. ท่าร่ายร า Modified Dance Pose 
(ทรงตัวและอ่อนตัว) 
 

 
- สมรรถภาพด้านการ
ทรงตัว อ่อนตัว และ
แข็งแรง 
 
 

4. ขั้นฝึกหัด 
(20 นาที) 

- ฝึกทักษะการเสิร์ฟเซปักตะกร้อ 
1. ฝึกแขวนตะกร้อเสิร์ฟ 
 

 
- ได้ท่าในการยืนเสิร์ฟ
ท่ีถูกต้อง การวางเท้า 
จังหวะในการเหวี่ยงขา
กระทบลูกตะกร้อ 
 

5. ขั้นคลายอุ่น 
(5 นาที) 

ผ่อนคลายกล้ามเนื้อทุกส่วน - ลดอุณหภูมิของ
ร่างกาย และยืดคลาย
กล้ามเนื้อ 

6. ขั้นสรุปและ
นัดหมาย  
(5 นาที) 

สรุปผลการฝึกทักษะการเสิร์ฟเซปัก
ตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะ และนัดหมาย
ครั้งต่อไป 
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โปรแกรมการฝึกวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ 
เวลา 16.00 น. – 17.00 น. 

สัปดาห์ที ่ ขั้นตอน กิจกรรม ผลลัพธ์ที่ได้ 
4 1. ขั้นน า 

(5 นาที) 
- อธิบายรายละเอียดของโปรแกรมการฝึก  

2. ขั้นอบอุ่น
ร่างกาย 
(5 นาที) 

- อบอุ่นร่างกาย 
1. วิ่งเหยาะๆ 
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

- ระบบไหลเวียนโลหิต  
- การเคล่ือนไหวของ
ข้อต่อ  

3. ขั้น
เสริมสร้าง
สมรรถภาพ 
(20 นาที) 

- ฝึกโยคะ 
1. ท่าสามเหล่ียม Triangle Pose (อ่อน
ตัว) 
2. ท่ายืนก้มตัวมือวางพื้น Standing 
Forward Bent Pose (อ่อนตัว) 
3. ท่าเก้าอี้ Chair Pose (แข็งแรง) 
4. ท่าเทพธิดา Divine Female Pose 
(แข็งแรง) 
 

 
- สมรรถภาพด้าน
ความอ่อนตัว และ
ความแข็งแรง 
 

4. ขั้นฝึกหัด 
(20 นาที) 

- ฝึกทักษะการเสิร์ฟเซปักตะกร้อ 
1. ฝึกโยนเสิร์ฟเองกระทบฝาผนัง 
 

 
- ได้ท่าทางในการยืน
เสิร์ฟ การฝึกโยนให้
ตัวเองเสิร์ฟจะได้รู้
ระดับการโยนของ
ตัวเอง  
 

5. ขั้นคลายอุ่น 
(5 นาที) 

ผ่อนคลายกล้ามเนื้อทุกส่วน - ลดอุณหภูมิของ
ร่างกาย และยืดคลาย
กล้ามเนื้อ 

6. ขั้นสรุปและ
นัดหมาย  
(5 นาที) 

สรุปผลการฝึกทักษะการเสิร์ฟเซปัก
ตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะ และนัดหมาย
ครั้งต่อไป 
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โปรแกรมการฝึกวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ 
เวลา 16.00 น. – 17.00 น. 

สัปดาห์ที ่ ขั้นตอน กิจกรรม ผลลัพธ์ที่ได้ 
5 1. ขั้นน า 

(5 นาที) 
- อธิบายรายละเอียดของโปรแกรมการ
ฝึก 

 

2. ขั้นอบอุ่น
ร่างกาย 
(5 นาที) 

- อบอุ่นร่างกาย 
1. วิ่งเหยาะๆ 
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

- ระบบไหลเวียนโลหิต  
- การเคล่ือนไหวของ
ข้อต่อ  

3. ขั้น
เสริมสร้าง
สมรรถภาพ 
(20 นาที) 

- ฝึกโยคะ 
1. ท่ายืนยกขาขนานกับพื้น Standing 
Leg Raise Pose (ทรงตัวและแข็งแรง) 
2. ท่ายืนยกเข่าด้านหน้า Standing 
Knee up Pose (ทรงตัวและแข็งแรง) 
3. ท่ายืนขาเดียวตัวที T- Balance Pose 
(ทรงตัวและแข็งแรง) 
4. ท่านกอินทรี Eagle Pose (ทรงตัว) 

 
- สมรรถภาพด้านการ
ทรงตัว และความ
แข็งแรง 

4. ขั้นฝึกหัด 
(20 นาที) 

- ฝึกทักษะการเสิร์ฟเซปักตะกร้อ 
1. ฝึกโยนเสิร์ฟเองข้ามตาข่าย 
 

 
- ได้ท่าทางในการยืน
เสิร์ฟ ระดับการโยนลูก
ตะกร้อให้ตัวเองเสิร์ฟท่ี
พอดี ข้ามตาข่ายใน
สนามตะกร้อจริง 
 

5. ขั้นคลายอุ่น 
(5 นาที) 

ผ่อนคลายกล้ามเนื้อทุกส่วน - ลดอุณหภูมิของ
ร่างกาย และยืดคลาย
กล้ามเนื้อ 

6. ขั้นสรุปและ
นัดหมาย  
(5 นาที) 

สรุปผลการฝึกทักษะการเสิร์ฟเซปัก
ตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะ และนัดหมาย
ครั้งต่อไป 
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โปรแกรมการฝึกวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ 
เวลา 16.00 น. – 17.00 น. 

สัปดาห์ที ่ ขั้นตอน กิจกรรม ผลลัพธ์ที่ได้ 
6 1. ขั้นน า 

(5 นาที) 
- อธิบายรายละเอียดของโปรแกรมการฝึก  

2. ขั้นอบอุ่น
ร่างกาย 
(5 นาที) 

- อบอุ่นร่างกาย 
1. วิ่งเหยาะๆ 
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

- ระบบไหลเวียนโลหิต  
- การเคล่ือนไหวของ
ข้อต่อ  

3. ขั้น
เสริมสร้าง
สมรรถภาพ 
(20 นาที) 

- ฝึกโยคะ 
1. ท่านั่งแยกขาก้มตัวไปข้างหน้า Wide 
Angle Forward Pose (อ่อนตัว) 
2. ท่านั่งแยกขายกสะโพก Wide Angle 
Hip Raise Pose (แข็งแรง) 
3. ท่าผีเส้ือ Butterfly Pose (อ่อนตัว) 
4. ท่าคันธนู Bow Pose (แข็งแรงและ
อ่อนตัว) 
 

 
- สมรรถภาพด้าน
ความอ่อนตัวและ
ความแข็งแรง 

4. ขั้นฝึกหัด 
(20 นาที) 

- ฝึกทักษะการเสิร์ฟเซปักตะกร้อ 
1. ฝึกให้เพื่อนโยนให้เสิร์ฟจากวงกลมข้าม
ตาข่าย 
 

 
- ได้ท่าทางในการยืน
เสิร์ฟ การกะระยะท่ี
พอดีของผู้โดนในการ
โยนลูกตะกร้อให้ผู้
เสิร์ฟ การเสิร์ฟจาก
วงกลมให้ข้ามตาข่าย 
 

5. ขั้นคลายอุ่น 
(5 นาที) 

ผ่อนคลายกล้ามเนื้อทุกส่วน - ลดอุณหภูมิของ
ร่างกาย และยืดคลาย
กล้ามเนื้อ 

6. ขั้นสรุปและ
นัดหมาย  
(5 นาที) 

สรุปผลการฝึกทักษะการเสิร์ฟเซปัก
ตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะ และนัดหมาย
ครั้งต่อไป 
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โปรแกรมการฝึกวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ 
เวลา 16.00 น. – 17.00 น. 

สัปดาห์ที ่ ขั้นตอน กิจกรรม ผลลัพธ์ที่ได้ 
7 1. ขั้นน า 

(5 นาที) 
- อธิบายรายละเอียดของโปรแกรมการ
ฝึก 

 

2. ขั้นอบอุ่น
ร่างกาย 
(5 นาที) 

- อบอุ่นร่างกาย 
1. วิ่งเหยาะๆ 
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

- ระบบไหลเวียนโลหิต  
- การเคล่ือนไหวของข้อ
ต่อ  

3. ขั้น
เสริมสร้าง
สมรรถภาพ 
(20 นาที) 

- ฝึกโยคะ 
1. ท่าศีรษะจรดเข่า Head to Knee 
Pose (อ่อนตัว) 
2. ท่าคีม Pincers Pose (อ่อนตัว) 
3. ท่าเรือ Boat Pose (แข็งแรง) 
4. ท่าต้นไม้ Tree Pose (แข็งแรงและ
ทรงตัว) 
 

 
- สมรรถภาพด้านความ
อ่อนตัว ความแข็งแรง 
และการทรงตัว 

4. ขั้นฝึกหัด 
(20 นาที) 

- ฝึกทักษะการเสิร์ฟเซปักตะกร้อ 
1. ฝึกให้เพื่อนโยนให้เสิร์ฟจากวงกลม
ลอดเชือกเหนือตาข่าย 
 

 
- ได้การให้เพื่อนกะระยะ
โยนให้เสิร์ฟจากวงกลม
ให้ข้ามตาข่าย และการ
เสิร์ฟท่ีมีเชือกขึงไว้ให้
ลอดช่อง เพื่อผู้เสิร์ฟจะ
ได้มีเป้าหมายในการ
เสิร์ฟ มีความต้ังใจในการ
เสิร์ฟเพิ่มมากขึ้น 

5. ขั้นคลายอุ่น 
(5 นาที) 

ผ่อนคลายกล้ามเนื้อทุกส่วน - ลดอุณหภูมิของ
ร่างกาย และยืดคลาย
กล้ามเนื้อ 

6. ขั้นสรุปและ
นัดหมาย  
(5 นาที) 

สรุปผลการฝึกทักษะการเสิร์ฟเซปัก
ตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะ และนัด
หมายครั้งต่อไป 
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โปรแกรมการฝึกวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ 
เวลา 16.00 น. – 17.00 น. 

สัปดาห์ที ่ ขั้นตอน กิจกรรม ผลลัพธ์ที่ได้ 
8 1. ขั้นน า 

(5 นาที) 
- อธิบายรายละเอียดของโปรแกรมการ
ฝึก 

 

2. ขั้นอบอุ่น
ร่างกาย 
(5 นาที) 

- อบอุ่นร่างกาย 
1. วิ่งเหยาะๆ 
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

- ระบบไหลเวียนโลหิต  
- การเคล่ือนไหวของข้อ
ต่อ  

3. ขั้น
เสริมสร้าง
สมรรถภาพ 
(20 นาที) 

- ฝึกโยคะ 
1. ท่ายืนก้มตัวมือวางพื้น Standing 
Forward Bent Pose (อ่อนตัว) 
2. ท่าสามเหล่ียม Triangle Pose (อ่อน
ตัว) 
3. ท่านักรบ Warrior Pose (แข็งแรงและ
ทรงตัว) 
4. ท่ายืนยกขาขนานกับพื้น Standing 
Leg Raise Pose (แข็งแรงและทรงตัว) 
 

 
- สมรรถภาพด้านความ
อ่อนตัว ความแข็งแรง 
และการทรงตัว 

4. ขั้นฝึกหัด 
(20 นาที) 

- ฝึกทักษะการเสิร์ฟเซปักตะกร้อ 
1. ฝึกให้เพื่อนโยนให้เสิร์ฟจากวงกลมลง
ช่องคะแนนท่ีก าหนดให้ 
 

 
- เพื่อให้มีเป้าหมายใน
การเสิร์ฟ และพยายาม
เสิร์ฟลงจุดให้ได้คะแนน
มากๆ ท าให้เสิร์ฟได้
แม่นย าขึ้น 
 

5. ขั้นคลายอุ่น 
(5 นาที) 

ผ่อนคลายกล้ามเนื้อทุกส่วน - ลดอุณหภูมิของ
ร่างกาย และยืดคลาย
กล้ามเนื้อ 

6. ขั้นสรุปและ
นัดหมาย  
(5 นาที) 

สรุปผลการฝึกทักษะการเสิร์ฟเซปัก
ตะกร้อร่วมกับการฝึกโยคะ และนัดหมาย
ครั้งต่อไป 
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ภาคผนวก ช  
แบบฝึกการเสิร์ฟเซปักตะกร้อ  

และแบบฝึกโยคะ 
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ขั้นตอนการฝึกเสิร์ฟเซปักตะกร้อ 

รายการฝึก 

1. การฝึกสร้างความคุ้นเคยกับลูกตะกร้อ 
2. ฝึกการจัดท่าทางการเสิร์ฟ การเสิร์ฟแบบไม่มีอุปกรณ์ 
3. ฝึกแขวนตะกร้อเสิร์ฟ 
4. ฝึกโยนเสิร์ฟเองกระทบฝาผนัง 
5. ฝึกโยนเสิร์ฟเองข้ามตาข่าย 
6. ฝึกให้เพื่อนโยนให้เสิร์ฟจากวงกลมข้ามตาข่าย 
7. ฝึกให้เพื่อนโยนให้เสิร์ฟจากวงกลมลอดเชือกเหนือตาข่าย 
8. ฝึกให้เพื่อนโยนให้เสิร์ฟจากวงกลมลงช่องคะแนนท่ีก าหนดให้ 

 

รายละเอียดการฝึกแต่ละรายการ 

 1. การฝึกสร้างความคุ้นเคยกับลูกตะกร้อ 
 วิธีปฏิบัติ เป็นการฝึกเพื่อให้เกิดความคุ้นเคยกับขนาดและน้ าหนักของลูกตะกร้อ โดยการฝึก
โยนและรับลูกตะกร้อด้วยมือ สลับกันไปมา และการเล้ียงลูกตะกร้อกับพื้น 

          

รูปภาพท่ี 1 การโยนและรับลูกตะกร้อด้วยมือ รูปภาพท่ี 2 การเล้ียงลูกตะกร้อกับพื้นสนาม 
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 2. ฝึกการจัดท่าทางการเสิร์ฟ การเสิร์ฟแบบไม่มีอุปกรณ์ 
 วิธีปฏิบัติ เป็นการฝึกการจัดท่าทางในการเสิร์ฟ ท่าทางการยืน ท่าทางการทรงตัว ท่าทางการ
เหวี่ยงขา และการวางเท้าให้อยู่ในลักษณะท่ีถูกต้องก่อน ลักษณะการยืนคือเท้าข้างท่ีไม่ถนัดอยู่
ข้างหน้าและเท้าข้างท่ีจะเสิร์ฟลูกตะกร้ออยู่ข้างหลัง เมื่อท่าทางการเสิร์ฟถูกต้องแล้วก็เหวี่ยงขาเสิร์ฟ
ให้เป็นวงการเสิร์ฟท่ีถูกต้อง คล้ายกับการยกเท้าเตะลูกแป เป็นการเสิร์ฟลูกแปล่าง 
 

 
รูปภาพ การเหวี่ยงขาเสิร์ฟแบบไม่มีอุปกรณ์ 

 
 3. ฝึกแขวนตะกร้อเสิร์ฟ 
 วิธีปฏิบัติ ผู้ฝึกแขวนลูกตะกร้อไว้ ปรับระดับความสูงให้พอดีท่ีจะใช้เท้าเตะได้ถนัดหรือ
ประมาณระดับเอว เพื่อท่ีจะเหวี่ยงขาในการเสิร์ฟได้พอดี จากนั้นยืนในท่าเสิร์ฟ โดยให้เท้าข้างท่ีไม่
ถนัดอยู่ข้างหน้า เท้าข้างท่ีจะเสิร์ฟลูกตะกร้ออยู่ข้างหลังและเหวี่ยงขาขึ้นให้เท้ากระทบลูก ตรงกลาง
ข้างเท้าด้านใน 

 
รูปภาพ ท่าการเสิร์ฟตะกร้อท่ีแขวนไว ้
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 4. ฝึกโยนเสิร์ฟเองกระทบฝาผนัง 
 วิธีปฏิบัติ ผู้ฝึกถือตะกร้อด้วยมือข้างท่ีอยู่คนละฝ่ังกับเท้าท่ีจะเตะลูกตะกร้อ ยืนในท่าเตรียมท่ี
จะเสิร์ฟ หันหน้าเข้าฝาผนัง ห่างจากผนัง 3 เมตร โยนลูกตะกร้อขึ้นเหนือศีรษะ แล้วเหวี่ยงเท้าข้างท่ี
ถนัดข้ึนเสิร์ฟตะกร้อ ให้กระทบฝาผนังแล้วรับลูกตะกร้อไว้ 
 

 
รูปภาพ ท่าการเหวี่ยงขาเสิร์ฟตะกร้อกระทบฝาผนัง 

 
 5. ฝึกโยนเสิร์ฟเองข้ามตาข่าย 
 วิธีปฏิบัติ ให้ผู้ฝึกยืนด้วยท่าเตรียมท่ีจะเสิร์ฟ เหมือนเสิร์ฟกระทบฝาผนัง คือยืนหันหน้าเข้า
หาตาข่าย ใช้เท้าข้างท่ีไม่ถนัดอยู่ข้างหน้าและเท้าข้างท่ีถนัดเหวี่ยงขามาเตะลูกตะกร้อ ให้กลางข้างเท้า
ด้านในกระทบลูกตะกร้อ ยืนเสิร์ฟจุดใดก็ได้ในสนาม แต่เสิร์ฟให้ข้ามตาข่ายลงในฝ่ังตรงข้าม 
 

 
รูปภาพ ท่าโยนตะกร้อเสิร์ฟเองข้ามตาข่าย 
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6. ฝึกให้เพื่อนโยนใหเ้สิร์ฟจากวงกลมข้ามตาข่าย 
 วิธีปฏิบัติ ให้ผู้ฝึกยืนด้วยเท้าข้างท่ีไม่ถนัดในวงกลม ปลายเท้าช้ีหาคนโยน ส่วนเท้าข้างท่ีจะ
เสิร์ฟอยู่นอกวงกลม ยกมือข้างใดข้างหนึ่งขึ้นช้ีเพื่อเป็นเป้าหมายให้ผู้โยน ให้ผู้โยนกะระยะท่ีจะโยนมา
ให้ผู้เสิร์ฟๆได้พอดี ผู้โยนๆ ลูกตะกร้อให้ผู้เสิร์ฟ เสิร์ฟให้ลูกตะกร้อข้ามตาข่ายให้ลงในฝ่ังตรงข้าม 
 

 
รูปภาพ ท่าให้เพื่อนโยนให้เสิร์ฟจากวงกลมข้ามตาข่าย 

 
 7. ฝึกให้เพื่อนโยนใหเ้สิร์ฟจากวงกลมลอดเชือกเหนือตาข่าย 
 วิธีปฏิบัติ ให้ผู้ฝึกยืนด้วยเท้าข้างท่ีไม่ถนัดในวงกลม ปลายเท้าช้ีหาคนโยน ส่วนเท้าข้างท่ีจะ
เสิร์ฟอยู่นอกวงกลม ยกมือข้างใดข้างหนึ่งขึ้นช้ีเพื่อเป็นเป้าหมายให้ผู้โยน ให้ผู้โยนกะระยะท่ีจะโยนมา
ให้ผู้เสิร์ฟๆได้พอดี ผู้โยนๆ ลูกตะกร้อให้ผู้เสิร์ฟ เสิร์ฟให้ลูกตะกร้อลอดช่องระหว่างเชือกท่ีขึงไว้เหนือ
ตาข่ายสูงประมาณ 50 เซนติเมตร ให้ลูกตะกร้อข้ามไปลงในฝ่ังตรงข้าม 
 

 
รูปภาพ การเสิร์ฟจากวงกลมข้ามตาข่ายลเชือกท่ีขึงไว้ 
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8. ฝึกให้เพื่อนโยนใหเ้สิร์ฟจากวงกลมลงช่องคะแนนที่ก าหนดให้ 
 วิธีปฏิบัติ ให้ผู้รับการฝึก ยืนเสิร์ฟในวงกลม ขาข้างท่ีไม่ถนัดอยู่ในวงกลม ขาข้างท่ีถนัดอยู่
นอกวงกลม ยืนหันหน้าล าตัวเอียงเข้าหาตาข่าย ยกมือก าหนดจุดให้ผู้โยน ผู้โยนในต าแหน่งท่ีผู้เสิร์ฟ
ก าหนด ผู้เสิร์ฟเหวี่ยงขาขึ้นเสิร์ฟตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน ให้ข้ามตาข่ายลงในช่องคะแนนท่ี
ก าหนดให้ 

 
รูปภาพ การเสิร์ฟจากวงกลมลงช่องคะแนนท่ีก าหนดไว้ 
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ท่าโยคะฝึกความอ่อนตัว 

ท่านั่งแยกขาก้มตัวไปข้างหน้า 
(Wide Angle Forward Pose) 

             
 
 

วัตถุประสงค์ 
 เพื่อสร้างความอ่อนตัวให้กับต้นขา เพิ่มมุมการเคล่ือนไหวของข้อต่อบริเวณขาหนีบ และยืด
กล้ามเนื้อบริเวณหลัง 
 
วิธีด าเนินการ 

1. นั่งตัวตรงแยกขาท้ัง 2 ข้างออกจากกันให้กว้างท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได้ ปลายเท้าช้ีขึ้นข้างบน 
2. นั่งหลังตรง เหยียดแขนท้ัง 2 ข้างยกขึ้นเหนือศีรษะ 
3. ก้มตัวไปด้านหน้าลงกับพื้นให้ได้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได้ แขนท้ัง 2 ข้างวางลงไปกับพื้น 

ค้างไว้ 20 วินาที แล้วกลับสู่ท่าเริ่มต้น ท าซ้ า 3 รอบ 
 
ข้อแนะน า 
 ตอนเริ่มนั่งแยกขาแรกๆ ให้ท าเท่าท่ีท าได้ อย่าฝืนมากจนเกินไป และไม่เล่นกันโดยการไปจับ
ดึงแยกขาขาเพื่อนออกมากๆ เพราะจะท าให้เกิดการบาดเจ็บบริเวณขาหนีบได้ 
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ท่านั่งแยกขาพับตัวไปด้านข้าง 
(Wide Angle Side Pose) 

 

       

 

วัตถุประสงค์ 

 ช่วยสร้างความอ่อนตัวให้กับกล้ามเนื้อบริเวณต้นขา เอว และไหล่  

 

วิธีด าเนินการ 

1. นั่งตัวตรงแยกขาท้ัง 2 ข้างออกจากกันให้กว้างท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได้ ปลายเท้าช้ีขึ้นข้างบน 
2. ยกมือข้างขวาโน้มไปจับปลายเท้าข้างซ้าย แล้วมือข้างซ้ายจับท่ีต้นขาขวา ท าค้างไว้  20 

วินาที 
3. และสลับก้มไปด้านซ้ายท าเหมือนขั้นตอนแรก ค้างไว้ 20 วินาที สลับท าข้างละ 3 รอบ 

 

ข้อแนะน า 

 ต้องมีการยืดเหยียดดีๆก่อน เพราะจะท าให้มีการบาดเจ็บขาหนีบได้ เข่าไม่งอ โน้มตัวไปจับท่ี
ปลายเท้าให้ได้ ปลายเท้าช้ีขึ้นด้านบน 
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ท่าคีม 
(Pincers Pose) 

 

       
 
 

วัตถุประสงค์ 
 สร้างความอ่อนตัวให้กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง ช่วยยืดกล้ามเนื้อน่อง สะโพก และหลัง  
 
วิธีด าเนินการ 

1. นั่งตัวตรง เหยียดขาท้ัง 2 ข้างชิดกัน ปลายเท้าช้ีขึ้นด้านบน 
2. ยกแขนท้ัง 2 ข้างขึ้นเหนือศีษระ เหยียดแขนตรง 
3. ก้มตัวไปด้านหน้า มือท้ัง 2 ข้างจับท่ีปลายเท้า ขาเหยียดตรงเสมอ ท าค้างไว้ 20 วินาที 

ท าซ้ า 3 รอบ 
 
ข้อแนะน า 
 เข่าต้องไม่งอ พยายามก้มให้ได้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได้ อย่าข้ีโกงโดยการงอเข่าแล้วก้มลง
มากๆ เพราะจะท าให้ไม่ได้ประโยชน์เท่าท่ีควร กล้ามเนื้อจะไม่ได้รับการยืดเหยียดอย่างเต็มท่ี 
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ท่าศีรษะจรดเข่า 
(Head to Knee Pose) 

 

      
 
 

วัตถุประสงค์ 

 ช่วยสร้างความอ่อนตัวให้กล้ามเนื้อต้นขา น่อง เข่า และหลัง 

 

วิธีด าเนินการ 

1. นั่งตัวตรง เหยียดขาข้างหนึ่งออกไปข้างหน้า และงอขาอีกข้าง เอาฝ่าเท้าขาข้างท่ีงอยัน
กับต้นขาข้างท่ีเหยียดออกไป 

2. นั่งหลังตรง แขนท้ัง 2 ข้างยกขึ้นเหนือศีรษะ แขนเหยียดตึง 
3. ค่อยๆ ก้มตัว พยายามก้มให้ได้มากท่ีสุด ท าค้างไว้ 20 วินาที แล้วคลายท่า 
4. จากนั้นสลับท าอีกข้าง ต้ังแต่ขั้นที่ 1 สลับท าข้างละ 3 รอบ 

 

ข้อแนะน า 

 ต้องเหยียดขาตรง เข่าไม่งอ และขาข้างท่ีพับเข้าแนบชิดติดพื้นอยู่เสมอ จะท าให้การยืด
เหยียดมีประสิทธิภาพดี 
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ท่าผีเสื้อ 
(Butterfly Pose) 

 

      
 

วัตถุประสงค์ 

 ช่วยสร้างความอ่อนตัวให้กล้ามเนื้อต้นขา สะโพก และหลัง  

 

วิธีด าเนินการ 

1. นั่งตัวตรง พับขาท้ัง 2 ข้างให้ฝ่าเท้าประกบกัน  
2. มือจับท่ีปลายนิ้วเท้าท้ังสองข้าง ก้มตัวลงจนหน้าผากชิดพื้น หรือเท่าท่ีจะท าได้ 
3. ใช้ศอกดันเข้าให้อยู่ติดกับพื้นเสมอ ท าค้างไว้ 20 วินาที ท าซ้ า 3 รอบ 

 

ข้อแนะน า 

 ให้ระวังส าหรับผู้ท่ีมีปัญหาเจ็บขาหนีบ หรือมีอาการปวดหัวเข่าอยู่ 
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ท่าสามเหลี่ยม 
(Triangle Pose) 

 

      

 

วัตถุประสงค์ 

 ช่วยสร้างความอ่อนตัวกล้ามเนื้อต้นขา น่อง ข้อเท้า ไหล่ และหลัง  

 

วิธีด าเนินการ 

1. ยืนตัวตรง เท้าชิดกัน มือแนบข้างล าตัว 
2. แยกเท้าท้ัง 2 ข้าง ออกให้กว้างประมาณ 2 ช่วงไหล่ 
3. ยกแขนกางออกด้านข้างขนานกับพื้นระดับหัวไหล่ ฝ่ามือคว่ าลง 
4. แขนขวาเอียงลงไปจับบริเวณข้อเท้าด้านขวา แขนซ้ายช้ีขึ้นด้านบนเหยียดตรง หันหน้า

มองตามมือซ้าย ท าค้างไว้ 20 วินาที แล้วเปล่ียนข้าง สลับท าซ้ าข้างละ 3 รอบ 

 

ข้อแนะน า 

 ก้มลงจนตึงแล้วค้างไว้ เข่าไม่งอ ให้รักษาการทรงตัวด้วย  
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ท่ายืนก้มตัวมือวางพื้น 
(Standing Forward Bent Pose) 

 

      
 
 

วัตถุประสงค์ 
 ช่วยสร้างความอ่อนตัวให้กับกล้ามเนื้อต้นขา เข่า น่อง และหลัง 
 
วิธีด าเนินการ 

1. ยืนตัวตรง ขาท้ัง 2 ข้างชิดกัน 
2. ยกแขนท้ัง 2 ข้างขึ้นเหนือศีรษะ 
3. ก้มตัวไปข้างหน้า มือท้ัง 2 ข้างวางบนพื้นข้างเท้าด้านนอก ท าค้างไว้ 20 วินาที แล้วกลับ

สู่ท่าเริ่มต้น ท าซ้ า 3 รอบ 
 
ข้อแนะน า 
 เข่าไม่งอ พยายามให้มือแตะท่ีพื้นให้ได้ ถ้าตึงมากระวังมีการบาดเจ็บท่ีต้นขาด้านหลังได้ 
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ท่าโยคะฝึกความแข็งแรง 
ท่านั่งแยกขายกสะโพก 

(Wide Angle Hip Raise Pose) 
 

       
 
 

วัตถุประสงค์ 
 ช่วยสร้างความแข็งแรงให้กล้ามเนื้อต้นขา น่อง ข้อเท้า ก้น สะโพก และหลัง  
 
วิธีด าเนินการ 

1. นั่งตัวตรง ขาท้ัง 2 ข้างแยกออกจากกันให้กว้างๆ 
2. แขนท้ัง 2 ข้าง วางด้านหลัง ปลายนิ้วชี้ไปด้านหลัง ยกสะโพกดันขึ้น ใช้ส้นเท้าดันลงพื้น 

แขนเหยียดตรง  
3. เงยหน้าขึ้นมองฟ้า ท าค้างไว้ 20 วินาที ท าซ้ า 3 รอบ 

 
ข้อแนะน า 
 ควรมีการยืดเหยียดท่ีดีก่อนท าท่านี้ หรือท าต่อจากท่านั่งกางขา เพราะจะท าให้เกิดอาการ
บาดเจ็บต้นขาด้านใน ช่วงตอนยกสะโพกขึ้นได้ 
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ท่าคันไถคร่ึงตัว 
(Plough Half Pose) 

 

      
 
 

วัตถุประสงค์ 
 ช่วยสร้างความแข็งแรงให้กล้ามเนื้อขา สะโพก และหน้าท้อง  
 
วิธีด าเนินการ 

1. นอนหงาย ขาเหยียดตรงชิดกันท้ัง 2 ข้าง แข้งชิดข้างล าตัว คว่ าฝ่ามือลง 
2. ค่อยๆ ยกขาท้ัง 2 ข้างขึ้นพร้อมกัน เป็นมุม 90 องศา และหลังต้องติดพื้นตลอด 
3. ท าค้างไว้ 20 วินาที และท าซ้ า 3 รอบ 

 
ข้อแนะน า 
 เหยียดขาให้ตรง ห้ามงอเข่า ไม่โยกขาไปมาขณะท าค้างไว้ และไม่ยกขาเร็วเร็วเกินไป เพราะ
ท าท าให้ไม่ได้ประโยชน์มาก เนื่องจากกล้ามเนื้อยังไม่ทันได้เกรง็ตัว 
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ท่าเรือ 
(Boat Pose) 

 

       
 
 

วัตถุประสงค์ 
 สร้างความแข็งแรงให้กล้ามเนื้อต้นขา สะโพก หน้าท้อง และหลัง 
 
วิธีด าเนินการ 

1. นอนหงาย ขาท้ัง 2 ข้างชิดกันและเหยียดตรง วางแขนข้างล าตัว 
2. ยกขาท้ัง 2 ข้างขึ้น 45 องศาจากพื้น พร้อมยกล าตัวช่วงหน้าอกขึ้น มือท้ัง 2 ข้างแตะท่ี

หน้าแข้ง 
3. ท าค้างไว้ 20 วินาที และท าซ้ า 3 รอบ 

 
ข้อแนะน า 
 พยายามรักษาการทรงตัวไว้ให้ได้ ไม่โยกล าตัวและขาไปมา และไม่งอเข่า 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

111 

ท่าต๊ักแตน 
(Locust Pose) 

 

      
 
 

วัตถุประสงค์ 
 ช่วยสร้างความแข็งแรงให้กล้ามเนื้อต้นขา ก้น สะโพก และหลังส่วนล่าง  
 
วิธีด าเนินการ 

1. นอนคว่ า ขาท้ัง 2 ข้างชิดกัน ปลายเท้าเหยียดตรง ฝ่ามือหงายวางแขนราบข้างล าตัว 
2. ก ามือหลวมๆ ไว้ข้างล าตัว เงยหน้าวางคางจรดพื้น 
3. ค่อยๆ ยกขาท้ังสองข้างขึ้นพร้อมกัน เข่าตึง ขาเหยียดตรงและชิดกัน ต้นขาจะไม่ติดพื้น 

ท าค้างไว้ 20 วินาที และท าซ้ า 3 รอบ 
 
ข้อแนะน า 
 ยกขาขึ้นลงอย่างช้าๆ ถ้ายกเร็วๆ แรงๆ และกระชากขาขึ้นสูงๆ จะท าให้เกิดอาการปวดหลัง
ได้ 
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ท่าคันธน ู
(Bow Pose) 

 

      
 
 

วัตถุประสงค์ 
 สร้างความแข็งแรงให้กล้ามเนื้อต้นขา เอว สะโพก และหลัง  
  
วิธีด าเนินการ 

1. นอนคว่ า ขาท้ัง 2 ข้างชิดกัน 
2. งอเข่า ยกขาท้ัง 2 ข้างขึ้นมา มือท้ัง 2 ข้างจับท่ีข้อเท้า 
3. ยกล าตัวพร้อมเงยหน้าขึ้น มือดึงข้าเท้าเพื่อยกต้นขาขึ้นจากพื้น ท าค้างไว้ 20 วินาที และ

ท าซ้ า 3 รอบ 
 
ข้อแนะน า 
 อย่าฝืนยกให้สูงจนเกินไป ค่อยๆ ฝึกไปทีละหน่อย เพราะจะท าให้เจ็บต้นขาด้านหน้า และ
หลังได้ 
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ท่าเก้าอี ้
(Chair Pose) 

 

      
 
 
 

วัตถุประสงค์ 
 สร้างความแข็งแรงให้กล้ามเนื้อต้นขา น่อง ข้อเท้า หลัง และไหล่  
 
วิธีด าเนินการ 

1. ยืนตัวตรง แยกขาออกจากกันเล็กน้อยประมาณช่วงไหล่ 
2. ยกแขนท้ัง 2 ข้างขึ้นเหนือศีรษะ ฝ่ามือหันเข้าหากัน แขนเหยียดตึง 
3. ย่อเข่าลดสะโพกลง หัวเข่างอไม่เกินปลายเท้า เงยหน้ามองตามปลายนิ้วมือ  
4. พยายามยืดอกและรักษาการทรงตัว ท าค้างไว้ 20 วินาที และท าซ้ า 3 รอบ 

 
ข้อแนะน า 
 หัวเข่าต้องไม่เลยปลายเท้า เพราะจะท าให้เกิดการบาดเจ็บท่ีหัวเข่าได้ 
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ท่าเทพธิดา 
(Divine Female Pose) 

 

      
 

วัตถุประสงค์ 
 ช่วยสร้างสร้างความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อต้นขา และสะโพก 
 
วิธีด าเนินการ 

1. ยืนแยกขาออกประมาณ 2 ช่วงไหล่ ปลายเท้าช้ีออกด้านข้าง 
2. ยกแขนท้ัง 2 ข้างขึ้นพนมเหนือศีรษะ  
3. ค่อยๆ ย่อเข่าลงให้ขาท้ัง 2 ข้างให้ท ามุมฉากกับพื้น หย่อนก้นลงด้านหลัง เข่างอไม่เกิน

ปลายเท้า ลดมือลงมาพนมไว้ที่หน้าอก  
4. ล าตัวตรง หน้ามองตรง ท าค้างไว้ 20 วินาที และท าซ้ า 3 รอบ 

 
ข้อแนะน า 
 ไม่ให้เข่าเลยปลายเท้า เพราะจะท าให้เข่ารับน้ าหนักมากเกินไป และเกิดอาการบาดเจ็บท่ีหัว
เข่าได้ 
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ท่าโยคะฝึกการทรงตัว 
ท่าต้นไม้ 

(Tree Pose) 
 

      
 
 

วัตถุประสงค์ 
 ช่วยสร้างการทรงตัวให้กับร่างกาย และท าให้ต้นขา น่อง และข้อเท้าแข็งแรง 
 
วิธีด าเนินการ 

1. ยืนตัวตรง เท้าท้ัง 2 ข้างชิดกัน  
2. ยกขาขวาพับข้ึน ให้ใช้ฝ่าเท้าขวาดันติดกับต้นขาด้านในของขาซ้าย ปลายเท้าขวาช้ีลงพื้น 

ทรงตัวด้วยขาข้างซ้าย 
3. ยกแขนท้ัง 2 ข้างขึ้นพนมมือเหนือศีรษะ ท าค้างไว้ 20 วินาที และสลับท าข้างละ 3 รอบ 

 
ข้อแนะน า 
 ทรงตัวด้วยขาข้างเดียว ยืนตัวตรง เข่าไม่งอ  
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ท่ายืนขาเดียวตัวที 
(T- Balance Pose) 

      
 
 

วัตถุประสงค์ 
 ช่วยสร้างการทรงตัวให้กับร่างกาย และท าให้กล้ามเนื้อขา และข้อเท้าแข็งแรง 
 
วิธีด าเนินการ 

1. ยืนตัวตรง เท้าท้ัง 2 ข้างชิดกัน ยกขาด้านซ้ายข้ึนเหยียดตรงไปด้านหลัง  
2. โน้มตัวลงให้ขนานกับพื้นเป็นแนวเดียวกับขาข้างท่ียกขึ้น 
3. กางแขนท้ัง 2 ข้างออกระดับหัวไหล่ขนานกับพื้น รักษาการทรงตัว ท าค้างไว้ 20 วินาที 

และสลับท าข้างละ 3 รอบ 
 
ข้อแนะน า 
 หลังตรง ขาเหยียดตรงขนานกับพื้น แขน 2 ข้างเหยียดตรงขนานกับพื้น รักษาการทรงตัว
ด้วยขาข้างเดียว 
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ท่านักรบ 
(Warrior Pose) 

 

   
 

วัตถุประสงค์ 
 ช่วยสร้างการทรงตัวที่ดีให้กับร่างกาย และท าให้กล้ามเนื้อขาและข้อเท้าแข็งแรง 
 
วิธีด าเนินการ 

1. ยืนแยกขาประมาณ 2 ช่วงไหล่ ปลายเท้าซ้ายช้ีไปด้านหน้า ปลายเท้าขวาช้ีไปด้านขวา 
2. กางแขนท้ัง 2 ข้างออกขนานกับพื้นระดับหัวไหล่ 
3. งอเข่าขวาลงเป็นมุมต้ังฉาก ส่วนขาซ้ายเหยียดตึง ตามองไกลไปทางด้านขวา ท าค้างไว้ 

20 วินาที และสลับท าข้างละ 3 รอบ 
 
ข้อแนะน า 
 ไม่ให้เข่าเลยปลายเท้า ควรท าขาให้เป็นมุมฉากพอดี เพราะจะท าให้เกิดการบาดเจ็บท่ีหัวเข่า
ได้ 
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ท่าร่ายร า 
(Modified Dance Pose) 

   
วัตถุประสงค์ 
 ช่วยสร้างการทรงตัวให้กับร่างกาย เพิ่มความยืดหยุ่นให้กับขา สะโพก และหลังส่วนเอว และ
ท าให้กล้ามเนื้อต้นขาแข็งแรง 
 
วิธีด าเนินการ 

1. ยืนตัวตรง พับขาซ้ายข้ึนไปด้านหลัง มือซ้ายจับท่ีข้อเท้าซ้าย ทรงตัวด้วยขาข้างขวาเพียง
ด้านเดียว แขนขวาช้ีไปด้านหน้า 

2. โน้มตัวลงไปด้านหน้า ใช้มือซ้ายดึงข้อเท้าซ้ายข้ึน ให้หัวเข่าข้างซ้ายช้ีไปด้านหลัง 
3. ท าค้างไว้ 20 วินาที และสลับท าข้างละ 3 รอบ 

 
ข้อแนะน า 
 ยืนทรงตัวด้วยขาข้างเดียว ยกขาขึ้นให้เป็นมุมฉาก เข่าช้ีไปด้านหลังให้ขาตึง 
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ท่ายืนยกขาขนานกับพื้น 
(Standing Leg Raise Pose) 

 

     
 
 

วัตถุประสงค์ 
 ช่วยสร้างการทรงตัวให้กับร่างกาย และท าให้ต้นขาแข็งแรง 
 
วิธีด าเนินการ 

1. ยืนตัวตรง  เท้าท้ัง 2 ข้างชิดกัน 
2. งอเข่ายกขาซ้ายข้ึน มือท้ัง 2 ข้างจับท่ีกลางฝ่าเท้า 
3. เหยียดขาให้ตรงยกขึ้นไปด้านหน้าขนานกับพื้น หน้ามองตรง ท าค้างไว้ 20 วินาที และ

สลับท าข้างละ 3 รอบ 
 
ข้อแนะน า 
 เหยียดขาตึง เข่าไม่งอ ทรงตัวด้วยขาข้างเดียว ยกขาให้เป็นมุมฉากขนานกับพื้น 
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ท่ายืนยกเข่าด้านหน้า 
(Standing Knee up Pose) 

    
 
 
 

วัตถุประสงค์ 
 ช่วยสร้างการทรงตัวให้กับร่างกาย และท าให้กลล้ามเนื้อต้นขาแข็งแรง 
 
วิธีด าเนินการ 

1. ยืนตัวตรง ยกขาข้างซ้ายข้ึน พร้อมงอเข่าไว้ด้านหน้าให้เป็นมุมฉาก 
2. ยกแขนท้ัง 2 ข้างขนานกับพื้นระดับหัวไหล่ ฝ่ามือหันเข้าหากัน ปลายนิ้วชี้ตรงไป

ด้านหน้า 
3. รักษาการทรงตัวด้วยขาข้างเดียว ท าค้างไว้ 20 วนิาที และสลับท าซ้ าข้างละ 3 รอบ 

 
ข้อแนะน า 
 ยกเข่าขึ้นให้เป็นมุมฉาก ไม่โยกตัวไปมา พยายามรักษาการทรงตัวให้นิ่ง 
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ท่านกอินทรี 
(Eagle Pose) 

 

      
 
 

วัตถุประสงค์ 
 ช่วยสร้างการทรงตัวให้กับร่างกาย และช่วยยืดเหยียดกล้ามเนื้อขา ข้อเท้า และหัวไหล่ 
 
วิธีด าเนินการ 

1. ยืนตัวตรง เท้าท้ัง 2 ข้างชิดกัน  
2. ต้ังข้อศอกขึ้น แล้ววางศอกซ้ายอยู่บนศอกขวา หลังมือซ้ายแตะฝ่ามือขวา 
3. ตวัดขาขวาผ่านน่องซ้ายด้านล่าง ขาซ้ายย่อลงให้มากท่ีสุด พยายามทรงตัวให้นิ่ง ท าค้าง

ไว้ 20 วินาที และสลับท าซ้ าข้างละ 3 รอบ 
 
ข้อแนะน า 
  ปลายเท้าอ้อมผ่านน่องด้านหลังให้มากท่ีสุด จะดึงมากบริเวณต้นขาด้านหน้า พยายาม
รักษาการทรงตัวให้นิ่ง 
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ภาคผนวก ซ 
ภาพรวมกิจกรรม 
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1. การอบอุ่นร่างกาย และการยืดเหยียด 
 

 
รูปภาพท่ี 1 วิ่งอบอุ่นร่างกาย 

 
 

 
รูปภาพท่ี 2 นักเรียนท าการอบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
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2. การฝึกโยคะ 
 

 
รูปภาพท่ี 1 การฝึกท่าโยคะ 

 
 
 

 
รูปภาพท่ี 2 การฝึกท่าโยคะในขั้นเสริมสมรรถภาพ 
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รูปภาพท่ี 3 การฝึกท่าโยคะในขั้นเสริมสมรรถภาพ 

 

  

รูปภาพท่ี 4 การฝึกท่าโยคะในขั้นเสริมสมรรถภาพ 
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3. การฝึกการเสิร์ฟเซปักตะกร้อ 
 

 
รูปภาพท่ี 1 การจัดท่าทางการเสิร์ฟ 

 
 

 
รูปภาพท่ี 2 แขวนตะกร้อเหวี่ยงขาเสิร์ฟ 
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รูปภาพท่ี 3 การฝึกเสิร์ฟแบบให้เพื่อนโยนให้เสิร์ฟ 

 
 

 

รูปภาพท่ี 4 การฝึกเสิร์ฟแบบให้เพื่อนโยนให้เสิร์ฟ
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ประว ัติผู้เขียนว ิทยา นิพนธ ์
 

ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ ์

 

นางสาวสุภัสสร ค าแพงศรี เกิดวันท่ี 15 พฤษภาคม พ.ศ. 2536 ท่ีจังหวัดร้อยเอ็ด ส าเร็จ
การศึกษาระดับปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิต สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา จากคณะวิทยาศาสตร์
การกีฬาและสุขภาพ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชัยภูมิ เมื่อปีการศึกษา 2559 และศึกษาต่อ
ในระดับปริญญามหาบัณฑิต สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ภาควิชาหลักสูตรและการสอน 
คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เมื่อปีการศึกษา 2559 
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