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บทคัดย่อ 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความแม่นย าในการเสิร์ฟเซปักตะกร้อ ของนักกีฬาเซปักตะกร้อชาย
มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ์ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย เป็นนักกีฬาเซปักตะกร้อทีมชายในต าแหน่งตัวเสิร์ฟ 
จ านวน 5 คน ได้มาโดยการคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย คือ โปรแกรมการฝึกความอ่อนตัว
และการฝึกจินตภาพ 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ท าการทดสอบความแม่นย าในการ
เสิร์ฟเซปักตะกร้อ ก่อนและหลังการทดลอง น าผลที่ได้มาท าการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ โดยการหาค่าเฉลี่ยและ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 ผลการวิจัย พบว่า หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกความอ่อนตัวและการ
ฝึกจินตภาพ มีผลการทดสอบความแม่นย าในการเสิร์ฟเซปักตะกร้อ สูงกว่าก่อนการทดลอง  
 
ค าส าคัญ:  ความแม่นย าในการเสริ์ฟ  โปรแกรมการฝึกความอ่อนตวัและการฝึกจินตภาพ  เซปักตะกร้อ 
 

Abstract 
 The purpose of this research was to study the accuracy of sepak takraw serving. of male 
sepak takraw athletes, Phetchabun Rajabhat University The samples used in the research Is a 
male sepak takraw team in a server position of 5 people, obtained by specific selection. The 
research instrument was a program of flexibility training and image training, 8 weeks, 3 days per 
week, Monday, Wednesday and Friday. The accuracy of sepak takraw serving was tested. before 
and after the experiment The obtained results were used for statistical analysis. by finding the 
mean and standard deviation. 
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 The results showed that after 8 weeks of the experiment, the samples trained with the 
flexibility training program and the image training program There is a test result of accuracy in 
serving Sepak Takraw. higher than before the experiment 
 
Keywords:  Serving accuracy,  Flexibility Training and Imagery program,  Sepak Takraw 
 

บทน า 
 กีฬาตะกร้อ เป็นกีฬาไทยที่นิยมเล่นกันอย่างแพร่หลายมานานตั้งแต่สมัยโบราณ เป็นการละเล่นพื้นเมือง    
มีการเล่นแบบตั้งวง เป็นการใช้ทักษะส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ได้แก่ เท้า เข่า ศอก ไหล่ ศีรษะ เพื่อประคับประคอง
ให้ลูกตะกร้อลอยอยู่ในอากาศไม่ให้ตกพื้นและส่งกันไปมา การเล่นกีฬาตะกร้อเป็นกีฬาที่ช่วยส่งเสริมการออก      
ก าลังกายที่ดี อีกทั้งยังให้ความสนุกสนานเพลิดเพลิน เล่นได้ทุกสถานที่ ไม่จ ากัดเวลา เล่นได้ทั้งในร่มและกลางแจ้ง    
ใช้พื้นที่ในการเล่นไม่กว้าง ไม่จ ากัดเพศ อายุ หรือรูปร่าง การเล่นกีฬาตะกร้อจึงส่งผลให้มีสุขภาพที่ดีทั้งทางด้าน
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม ดังนั้นการเล่นกีฬาตะกร้อจึงได้รับความนิยมตลอดมา  (กรมพลศึกษา, 2543            
อ้างถึงใน ปวเรศร์  พันธยุทธ์, 2556) การเล่นกีฬาเซปักตะกร้อจะช่วยประสานหน้าที่ของอวัยวะในร่างกายให้มี
ระบบการท างานที่ดีขึ้น จะเป็นการฝึกประสาทได้เป็นอย่างดี เพราะการเล่นลูกแต่ละครั้ง ต้องอาศัยความสัมพันธ์
ระหว่างประสาทกับกล้ามเนื้อและอวัยวะต่าง ๆ เช่น ประสาทตากับการเคลื่อนไหวของเท้าและมือ ท าให้การเตะ
หรือการเล่นลูกเป็นไปอย่างราบรื่น นิ่มนวลและได้จังหวะจะโคน ประสาทหู ตา ต้องตื่นตัวอยู่เสมอ ประสาท
กล้ามเนื้อก็พร้อมที่จะเคลื่อนไหวได้ทันที และรวดเร็วทุกทิศทาง นับเป็นการบริหารกายได้อย่างดีเลิศ เพราะมีการ
เคลื่อนไหวอวัยวะส่วนต่าง ๆ ของร่างกายอยู่ตลอดเวลา ซึ่งดูเหมือนว่ากีฬาตะกร้อจะใช้ทุกส่วนของร่างกาย นับเป็น
การส่งเสริมประสิทธิภาพการท างานของอวัยวะต่าง ๆ ท าให้ร่างกายมีความแข็งแรง สมบูรณ์ ช่วยป้องกันและรักษา
โรคหัวใจ ท าให้เลือดไหลเวียนดี การขับถ่ายก็จะดีตามไปด้วย ทั้งจะต้องมีปฏิภาณไหวพริบ มีการแก้ปัญหา อยู่
ตลอดเวลาที่เล่น ต้องใช้สมองและสติปัญญายิ่งในการเล่นประเภทที่แข่งขันด้วยแล้วก็จะต้อง มีการวางแผนการเล่น
โดยอาศัยปัจจัยหลายประการท าให้การแข่งขันมีรสชาติ เพราะเป็นการวัดว่าใครมีเชาว์และปฏิภาณไหวพริบและ
ประสบการณ์ดีกว่าหรือมากกว่ากันกล่าวได้ว่า กีฬาเซปักตะกร้อ เป็นกีฬาท่ีเล่นได้โดยไม่จ ากัดเวลาและสถานท่ี วัสดุ
อุปกรณ์มีราคาไม่สูง เป็นกีฬาที่สามารถเล่นได้ทุกเพศ ทุกวัย ก่อให้เกิดสังคมมิตรภาพ ความสามัคคี กลมเกลียว 
ปลูกฝังความมีน้ าใจนักกีฬา และยังเป็นกีฬาท่ีมีความสนุกสนาน เพลิดเพลินทางจิตใจ ท าให้รู้จักการตัดสินใจ ซึ่งการ
เล่นกีฬาเซปักตะกร้อใช้ทุกส่วนของร่างกาย นับเป็นการส่งเสริมประสิทธิภาพการท างานของอวัยวะต่าง ๆ ท าให้
ร่างกายมีความแข็งแรง สมบูรณ์ (ศักยภาพ  บุญบาล, 2554) 
 ศศิมา  พกุลานนท์ (2558) กล่าวว่า การจินตภาพพร้อมการฟังเพลงเป็นการฝึกทางจิตวิทยาการกีฬาที่มี
ประสิทธิภาพและเป็นที่ยอมรับแล้วว่า สามารถเพิ่มความสามารถทางการกีฬาได้ เนื่องจากสามารถสร้าง
ประสบการณ์ทักษะกีฬาท่ีถูกต้องขึ้นในใจ ทั้งนี้การเพิ่ม การฝึกทางกายในลักษณะเดียวกับการฝึกทางใจข้างต้น จะ
ช่วยกระตุ้นเสริมให้เกิดผลพัฒนาความสามารถทางการกีฬาได้ สอดคล้องกับ แฮรริสและแฮรริส (Harris and 
Harris,1984) ได้กล่าวไว้ว่า ประโยชน์ของการจินตภาพที่มีต่อการแสดงทักษะ จะช่วยเพิ่มการประสานงานในการ
เคลื่อนไหวของร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยรับรู้ต าแหน่งต่าง ๆ 
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 ความอ่อนตัวของร่างกาย หมายถึง ความสามารถของข้อต่าง ๆ ที่สามารถเคลื่อนไหวได้ในมุมกว้าง 
(Flexibility = The range of motion available at a joint) บุคคลใดท่ีความอ่อนตัวของร่างกายดี ก็จะมีผลดีต่อ
การเคลื่อนไหวในชีวิตประจ าวัน เช่นการงอ การเหยียด การก้ม การบิด การหมุน การเหวี่ยง การดึง การด้น           
การขว้าง ตลอดทั้งการปา และ สุกัญญา  พานิชเจริญนาม (2546) ยังกล่าวไว้อีกว่า บุคคลใดที่มีความอ่อนตัวของ  
ข้อต่อและกล้ามเนื้อ (Flexibility or Stretching Exercise) ที่ดียังมีผลดีโดยตรงกับร่างกาย กล่าวคือ ความอ่อนตัว
สามารถความตึงเครียดของกล้ามเนื้อ ลดความเครียด ลดการบาดเจ็บ ลดกรดแลกติค (กรดไม่ดี) ที่หลงเหลืออยู่ตาม
กล้ามเนื้อ เพิ่มประสิทธิภาพของการไหลเวียนโลหิต เพิ่มความยาวของเอ็นและกล้ามเนื้อเพิ่มมุมของการเคลื่อนไหว 
ตลอดทั้งรักษาความตึงของกล้ามเนื้อได้อีกด้วย ซึ่งสอดคล้องกับ ศราวุฒิ  โภคา (2556) ได้กล่าวว่า โปรแกรมการฝึก
ทักษะการเสิร์ฟเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึกการทรงตัว ความอ่อนตัว และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ สามารถท าให้
ทักษะการเสิร์ฟเซปักตะกร้อของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นดีขึ้น 
 จากเหตุผลดังกล่าว ผู้วิจัยสนใจศึกษาเรื่อง ผลการฝึกความอ่อนตัวควบคู่กับการจินตภาพที่มีต่อความแม่นย า
ในการเสิร์ฟของนักกีฬาเซปักตะกร้อมหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ์ ซึ่งผลการวิจัยครั้งนี้จะน าไปเป็นข้อมูลในการ
วางแผนการพัฒนาการทางด้านการส่งเสริมนักกีฬา ของมหาวิทยาลัยให้ประสบความส าเร็จในการแข่งขัน อีกทั้งเพื่อ
ใช้ในการเรียนการสอนรายวิชาตะกร้อต่อไป 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 เพื่อศึกษาความแม่นย าในการเสิรฟ์เซปักตะกร้อ ของนักกีฬาเซปักตะกร้อชายมหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ์
ที่ท าการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกความอ่อนตัวและการฝึกจินตภาพ 
 สมมติฐานของการวิจัย 
 ความแม่นย าในการเสิร์ฟเซปักตะกร้อ ของนักกีฬาเซปักตะกร้อทีมชาย มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ์ 
หลังการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกความอ่อนตัวและการฝึกจินตภาพ ดีกว่าก่อนการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกความอ่อน
ตัวและการฝึกจินตภาพ  
 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ นักกีฬาเซปักตะกร้อทีมชาย มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ์ จ านวน     
20 คน กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย เป็นนักกีฬาเซปักตะกร้อทีมชายในต าแหน่งตัวเสิร์ฟ จ านวน 5 คน ได้มาโดยการ
คัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย ได้แก่ 
 1. โปรแกรมการฝึกความอ่อนตัวและการฝึกจินตภาพ จ านวน 24 โปรแกรม มีขั้นตอนดังนี ้
  1.1 ศึกษาเอกสาร ต ารา และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการฝึกความอ่อนตัวและการฝึกจินตภาพแล้ว
ท าการศึกษารูปแบบโปรแกรมการฝึกต่าง ๆ  
  1.2 ด าเนินการสร้างการฝึกความอ่อนตัวและการฝึกจินตภาพ จ านวน 24 โปรแกรม 
  1.3 น าโปรแกรมการฝึกความอ่อนตัวและการฝึกจินตภาพ เสนอต่อผู้ทรงคุณวุฒิ 5 ท่าน เพื่อท าการ
ประเมินคุณภาพของเครื่องมือเพื่อหาความตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) ซึ่งคุณภาพของโปรแกรมการฝึก
ความอ่อนตัวและการฝึกจินตภาพมีค่าความตรงเชิงเนื้อหาเท่ากับ 0.88 
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  1.4 ท าการแก้ไขปรับปรุงโปรแกรมการฝึกความอ่อนตัวและการฝึกจินตภาพ ให้มีความสมบูรณ์ตาม
ค าแนะน าของผู้ทรงคุณวุฒิ 
  1.5 น าโปรแกรมการฝึกความอ่อนตัวและการฝึกจินตภาพ ไปด าเนินการฝึกให้นักกีฬาเซปักตะกร้อทีม
ชาย ในต าแหน่งตัวเสริ์ฟ 
 2. การสร้างแบบทดสอบความแม่นย าในการเสิร์ฟ มีขั้นตอน ดังนี ้
  2.1 ศึกษาเอกสาร ต าราและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับแบบทดสอบการฝึกความแม่นย าในการเสิร์ฟ ของ
กีฬาเซปักตะกร้อ 
  2.2 ผู้วิจัยด าเนินการจัดท าแบบทดสอบความแม่นย าในการเสิร์ฟ ของกีฬาเซปักตะกร้อ 
  2.3 น าแบบทดสอบความแม่นย าในการเสิร์ฟ เสนอต่อผู้ทรงคุณวุฒิ 5 ท่าน เพื่อท าการประเมิน
คุณภาพของเครื่องมือเพื่อหาความตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) ซึ่งคุณภาพของแบบทดสอบความแม่นย าใน
การเสิร์ฟ มีค่าความตรงเชิงเนื้อหาเท่ากับ 0.88 
  2.4 ท าการแก้ไขปรับปรุงแบบทดสอบความแม่นย าในการเสิร์ฟ ให้มีความสมบูรณ์ตามค าแนะน าของ
ผู้ทรงคุณวุฒิ ให้สมบูรณ์เพื่อใช้ในการเก็บข้อมูลต่อไป 
 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ผู้วิจัยท าการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบทดสอบความแม่นย าในการเสิร์ฟ ซึ่งมีขั้นตอนดังต่อไปนี้ 
 1. ผู้วิจัยให้นักกีฬาเซปักตะกร้อทีมชาย ในต าแหน่งตัวเสิร์ฟ จ านวน 5 คน ทดสอบด้วยแบบทดสอบ
ทักษะความแม่นย าในการเสิร์ฟ ก่อนการทดลอง  
 2. ผู้วิจัยท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกความอ่อนตัวและการฝึกจินตภาพให้กับนักกีฬาเซปักตะกร้อทีม
ชายในต าแหน่งตัวเสิร์ฟ จ านวน 5 คน ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ 
 3. ผู้วิจัยให้นักกีฬาเซปักตะกร้อทีมชาย ในต าแหน่งตัวเสิร์ฟ จ านวน 5 คน ทดสอบด้วยแบบทดสอบ
ความแม่นย าในการเสิร์ฟ หลังการทดลอง 8 สัปดาห์  
 การด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผู้วิจัยด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูล โดยการหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน จากแบบทดสอบความ
แม่นย าในการเสิร์ฟ  
 

ผลการวิจัย 
 ผลการวิจัยเรื่อง ผลการฝึกเสรมิความอ่อนตัวควบคู่กับการจินตภาพที่มีต่อความแม่นย าในการเสิร์ฟของ
นักกีฬาเซปักตะกร้อชายมหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบรูณ์ มีดังนี ้
 

ตารางที่  1 วิเคราะห์ข้อมูลเกีย่วกับสถานภาพของกลุ่มตัวอย่างใช้สถิติที่ใช้คือค่าเฉลี่ยเลขคณิต (  ) ส่วนเบี่ยงเบน 
  มาตรฐาน (Standard Deviation) แล้วน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลูรูปแบบตารางประกอบ 
  ค าบรรยาย 

อาย ุ จ านวน (คน) ร้อยละ 
19 - 20 1 20 
21 - 22 3 60 
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อาย ุ จ านวน (คน) ร้อยละ 
23 - 24 1 20 

รวม 5 100 

 
 จากตารางที่ 1 พบว่า กลุ่มตัวอย่างของนักกีฬาเซปักตะกร้อ มีทั้งหมด 5 คน ช่วงอายุ 21 - 22 จ านวน 3 
คน คิดเป็นร้อยละ 60 ช่วงอายุ 19 - 20 จ านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 20 และช่วงอายุ 23 - 24 จ านวน 1 คน              
คิดเป็นร้อยละ 20 ตามล าดับ 
 
ตารางที ่ 2 แสดงผลผลศึกษาความแม่นย าในการเสิร์ฟเซปักตะกร้อ ก่อนและหลังทดลองด้วยโปรแกรมการฝึก 
  ความอ่อนตัวและการฝึกจินตภาพในการเสิร์ฟตะกร้อ 

นักกฬีาคนที ่

ความแม่นย าในการเสิร์ฟเซปักตะกร้อ 

ก่อนการทดลอง 
ความหมาย 

หลังการทดลอง 
ความหมาย 

   S.D.    S.D. 

1 2.50 1.00 ต้องปรับปรุง 3.00 0.82 ปานกลาง 

2 2.00 0.82 ต้องปรับปรุง 3.00 0.82 ปานกลาง 

3 3.00 0.82 ปานกลาง 3.25 0.96 ปานกลาง 

4 1.75 0.96 ต่ า 2.50 0.58 ต้องปรับปรุง 

5 2.25 0.96 ต้องปรับปรุง 3.00 0.82 ปานกลาง 

รวม 2.30 0.91 ต้องปรับปรุง 2.95 0.80 ปานกลาง 

 
 จากตารางที่ 2 พบว่า หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ นักกีฬาเซปักตะกร้อทีมชายในต าแหน่งตัวเสิร์ฟ ที่ได้รับ
การฝึกโดยโปรแกรมการฝึกความอ่อนตัวและการฝึกจินตภาพทุกคนมีผลทดสอบความแม่นย าในการเสิร์ฟเซปัก
ตะกร้อ สูงกว่าก่อนการทดทดลอง โดยค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับปานกลาง 
 

สรุปและวิจารณ์ผล 
 จากสมมติฐานของการวิจัยที่ว่า ความแม่นย าในการเสิร์ฟเซปักตะกร้อ ของนักกีฬาเซปักตะกร้อทีมชาย 
มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบูรณ์ หลังการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกความอ่อนตัวและการฝึกจินตภาพ ดีกว่าก่อนการ
การฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกความอ่อนตัวและการฝึกจินตภาพ ซึ่งผลการวิจัยพบว่า ความแม่นย าในการเสิร์ฟเซปัก
ตะกร้อ หลังการทดลอง ด้วยโปรแกรมการฝึกความอ่อนตัวและการฝึกจินตภาพในการเสิร์ฟตะกร้อ ดีกว่าก่อนการ
ทดลอง 
 การวิจัยครั้งนี้แสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการฝึกความอ่อนตัวและการฝึกจินตภาพ เป็นโปรแกรมการฝึกที่มี
คุณภาพ ซึ่งภายในระยะเวลา 8 สัปดาห์ มี่ค่าเฉลี่ยความแม่นย าในการเสริ์ฟตะกร้อ ดีกว่าก่อนการทดลอง ทั้งนี้แสดง
ให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึกความอ่อนตัวและการฝึกจินตภาพ สามารถพัฒนาความแม่นย าในการเสิร์ฟตะกร้อ อันเกิด
จากแนวปฏิบัติที่ผู้วิจัยเลือกมาใช้ซึ่งประกอบไปด้วยแบบฝึกความอ่อนตัวและแบบฝึกการจินตภาพ ซึ่งสอดคล้องกับ 
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ศศิมา  พกุลานนท์ (2558) กล่าวว่า การจินตภาพพร้อมการฟังเพลงเป็นการฝึกทางจิตวิทยาการกีฬาที่มี
ประสิทธิภาพและเป็นที่ยอมรับแล้วว่า สามารถเพิ่มความสามารถทางการกีฬาได้ เนื่องจากสามารถสร้าง
ประสบการณ์ทักษะกีฬาท่ีถูกต้องขึ้นในใจ ทั้งนี้การเพิ่ม การฝึกทางกายในลักษณะเดียวกับการฝึกทางใจข้างต้น จะ
ช่วยกระตุ้นเสริมให้เกิดผลพัฒนาความสามารถทางการกีฬาได้ และสอดคล้องกับ แฮรริสและแฮรริส (Harris and 
Harris,1984)  ได้กล่าวไว้ว่า ประโยชน์ของการจินตภาพที่มีต่อการแสดงทักษะ จะช่วยเพิ่มการประสานงานในการ
เคลื่อนไหวของร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยรับรู้ต าแหน่งต่าง  ๆ ซึ่งสอดคล้องกับศราวุฒิ  โภคา (2556)            
ได้กล่าวว่า โปรแกรมการฝึกทักษะการเสิร์ฟเซปักตะกร้อร่วมกับการฝึกการทรงตัว ความอ่อนตัว และความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ สามารถท าให้ทักษะการเสิร์ฟเซปักตะกร้อของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นดีขึ้น 
 ข้อแสนอแนะจากการท าวิจัย 
 1. จากข้อค้นพบของงานวิจัย พบว่า การน าโปรแกรมการฝึกความอ่อนตัวและการฝึกจินตภาพ ไปฝึก
ให้กับนักกีฬาเซปักตะกร้อ สามารถพัฒนาความแม่นย าในการเสริ์ฟได้อย่างเป็นรูปธรรม และสามารถน าไปใช้กับ
ทักษะในชนิดกีฬาอ่ืน ๆ ได้  
 2. ก่อนท าการฝึกโปรแกรมการฝึกจินตภาพและความอ่อนตัว ผู้ฝึกสอนควรศึกษารูปแบบการฝึกจินตภาพ
และความอ่อนตัว เพื่อให้การฝึกเป็นไปอย่างถูกต้องตามกระบวนการ 
 ข้อเสนอแนะส าหรับการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
 1. ควรศึกษาและฝึกจินตภาพความแข็งแรงการเสิร์ฟและทักษะกับรุ่นอายุต่าง ๆ 
 2. ควรศึกษาการฝึกจินตภาพภายในและภายนอกควบคู่กับกีฬาชนิดอื่น ๆ เช่น กีฬาบาสเกตบอล 
ฟุตบอล เปตอง เป็นต้น 
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