
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 

ใบบันทึกการทดสอบการเสิรฟลูกวอลเลยบอลแบบมือบน 
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ใบบันทึกการทดสอบการเสิรฟลูกวอลเลยบอลมือบนเหนือศีรษะ 

คะแนนการทดสอบการเสิรฟกอนการฝกและหลังการฝก ของกลุมทดลองท่ีฝกดวย
โปรแกรมวอลเลยบอลรวมกบัการฝก พลัยโอเมตริกดวย เมดิซีนบอล (Medicine Ball) จํานวน 6 คน 

 

ลําดับ
ท่ี 

ชิ่อ-สกุล 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 รวม 

1             

2             

3             

4             

5             

6             
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ใบบันทึกการทดสอบการเสิรฟลูกวอลเลยบอลมือบนเหนือศีรษะ 

คะแนนการทดสอบการเสิรฟกอนการฝกและหลังการฝก ของกลุมควบคุมท่ีฝกดวย
โปรแกรมวอลเลยบอลอยางเดียว จํานวน 6 คน 

ลําดับ
ท่ี 

ชิ่อ-สกุล 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 รวม 

1             

2             

3             

4             

5             

6             
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ภาคผนวก ข 

โปรแกรมการฝกซอม 
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โปรแกรมการฝกซอม 

ฝกตามโปรแกรม 8 สัปดาห 

 กลุมท่ี   1   ฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซีนบอล   ควบคูกับทักษะการเสิรฟวอลเลยบอล 

สัปดาหท่ี  1-2 วันจันทร   พุธ   ศุกร ใชลูกเมดิซีบอลขนาดน้ําหนัก 2 กิโลกรัม  

ยืดกลามเนื้อ 15 นาที 
 ทา Trunk Rotation   จํานวน 8 คร้ัง    ทําจํานวน    2 เซ็ท 

 ทา Side Throw      จํานวน 8 คร้ัง    ทําจํานวน    2 เซ็ท 

ทา Modified Overhead Throw    จํานวน 8 คร้ัง    ทําจํานวน    2 เซ็ท 

ทา Incline Push Up Dept Jump    จํานวน 8 คร้ัง    ทําจํานวน    2 เซ็ท 

ฝกทักษะการเสิรฟ   เปนเวลา  20 นาที 

- ฝกขวางลูกวอลเลยบอลโดยทุมลูกเหนือศีรษะ 

- ฝกหาจังหวะการตีลูกบอลโยนลูกบอลข้ึน ตีลูกบอลเปนจังหวะอาจจะตีโดย
ไมใหถูกลูกบอลก็ได 

 

 

 

 

- ฝกเสิรฟดวยทักษะมือบนเหนือศีรษะลงบนจุดท่ีกาํหนด   
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สัปดาหท่ี  3-4    วันจันทร   พุธ   ศุกร ใชลูกเมดิซีบอลขนาดน้าํหนัก 3 กิโลกรัม 

ยืดกลามเนื้อ 15 นาที 
 ทา Trunk Rotation   จํานวน 10 คร้ัง    ทําจํานวน    3 เซ็ท 

 ทา  Side Throw      จํานวน 10 คร้ัง    ทําจํานวน    3 เซ็ท 

ทา  Modified Overhead Throw    จํานวน 10 คร้ัง    ทําจํานวน    3 เซ็ท 

ทา  Incline Push Up Dept Jump    จํานวน 10 คร้ัง    ทําจํานวน    3  เซ็ท 

ฝกทักษะการเสิรฟ   เปนเวลา  25 นาที 

- ฝกขวางลูกวอลเลยบอลโดยทุมลูกเหนือศีรษะ   

- ฝกหาจังหวะการตีลูกบอลโยนลูกบอลข้ึน ตีลูกบอลเปนจังหวะอาจจะตีโดย
ไมใหถูกลูกบอลก็ได 

 

 

 

- ฝกเสิรฟดวยทักษะมือบนเหนือศีรษะลงบนจุดท่ีกาํหนด   

 

 

 

 

สัปดาหท่ี  5-6 วันจันทร   พุธ   ศุกร ใชลูกเมดิซีบอลขนาดน้ําหนัก 3 กิโลกรัม 

ยืดกลามเนื้อ 15 นาที 
 ทา Trunk Rotation   จํานวน 12 คร้ัง    ทําจํานวน    3 เซ็ท 

 ทา  Side Throw      จํานวน 12 คร้ัง    ทําจํานวน    3 เซ็ท 

ทา  Modified Overhead Throw    จํานวน 12 คร้ัง    ทําจํานวน    3 เซ็ท 

ทา  Incline Push Up Dept Jump    จํานวน 12 คร้ัง    ทําจํานวน    3 เซ็ท 
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ฝกทักษะการเสิรฟ   เปนเวลา  25 นาที 

- ฝกความม่ันคงแนนอนและจงัหวะการตีลูกบอลฝกการเสิรฟ แบบแถวหนา
กระดานสองแถว หันหนาเขาหากัน หางกนัประมาณ 10-12 เมตร หรือ
มากกวา 

 

 

 

 

- ฝกเสิรฟดวยทักษะมือบนเหนือศีรษะลงบนจุดท่ีกาํหนด  เพื่อฝกความแมนยํา
ใน               การเสิรฟ  โดยกําหนดพื้นท่ีใหแลวเสิรฟใหลูกลงในพ้ืนท่ีท่ี
กําหนดให 

-  

 

 

 

 

สัปดาหท่ี  7-8 วันจันทร   พุธ   ศุกร   ใชลูกเมดิซีบอลขนาดนํ้าหนัก 5 กิโลกรัม 

ยืดกลามเนื้อ 15 นาที 
 ทา Trunk Rotation   จํานวน 12 คร้ัง    ทําจํานวน    3 เซ็ท 

 ทา  Side Throw      จํานวน 12 คร้ัง    ทําจํานวน    3 เซ็ท 

ทา  Modified Overhead Throw    จํานวน 12 คร้ัง    ทําจํานวน    3 เซ็ท 

ทา  Incline Push Up Dept Jump    จํานวน 12 คร้ัง    ทําจํานวน    2 เซ็ท 

ฝกทักษะการเสิรฟ   เปนเวลา  30   นาที    
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- ฝกความม่ันคงแนนอนและจงัหวะการตีลูกบอลฝกการเสิรฟ แบบแถวหนา
กระดานสองแถว หันหนาเขาหากัน หางกนัประมาณ 10-12 เมตร หรือ
มากกวา 

 

 

 

 

- ฝกเสิรฟดวยทักษะมือบนเหนือศีรษะลงบนจุดท่ีกาํหนด  เพื่อฝกความแมนยํา
ใน               การเสิรฟ  โดยกําหนดพื้นท่ีใหแลวเสิรฟใหลูกลงในพ้ืนท่ีท่ี
กําหนดให 

 

 

 

 

 หมายเหตุ  ระยะเวลาพักระหวางเท่ียว  45-60   วนิาที /   ระยะเวลาพกัระหวางเซท 1.30 -
2.00   นาที 

กลุมท่ี   2   ฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลเพียงอยางเดียว 

สัปดาหท่ี  1-2 วันจันทร   พุธ   ศุกร 

ยืดกลามเนื้อ 15 นาที   

การสรางความคุนเคยกับลูกบอลสองคน  10 นาที 

- ยืนหางกันประมาณ 5 เมตร สงลูกบอลสองมือเหนือศีรษะไปหาคู 
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- ยืนหนัหนาหากัน หางกันประมาณ 5 เมตร ทุมลูกบอล สองมือเหนือศีรษะ
ใหกระดอนขามศีรษะไปหาคู 

 

 

 

- ยืนหนัหลังหากัน หางกันประมาณ 1 เมตร เอ้ียวตัวซาย–ขวา สงรับลูกบอลกัน 

 

 

 

ฝกทักษะการเสิรฟเปนเวลา  45   นาที 

- ฝกหาจังหวะการตีลูกบอลโยนลูกบอลข้ึน ตีลูกบอลเปนจังหวะอาจจะตีโดย
ไมใหถูกลูกบอลก็ได 

 

 

 

 

- ฝกความม่ันคงแนนอนและจงัหวะการตีลูกบอลฝกการเสิรฟ แบบแถวหนา
กระดานสองแถว หันหนาเขาหากัน หางกนัประมาณ 10-12 เมตร หรือ
มากกวา 

 

 

 

 

 

 



 46

- ฝกการเสิรฟ ขามตาขายยนืแถว หนากระดานตามแนวเสนหลังหันหนาหากัน 
เสิรฟใหลูกบอลขามตาขายไปใหใครกไ็ดในแดนตรงขาม 

 

 

 

 

- ฝกเสิรฟดวยทักษะมือบนเหนือศีรษะลงบนจุดท่ีกาํหนด  เพื่อฝกความแมนยํา
ใน               การเสิรฟ  โดยกําหนดพื้นท่ีใหแลวเสิรฟใหลูกลงในพ้ืนท่ีท่ี
กําหนดให 

 

 

 

 

 

สัปดาหท่ี  3-4    วันจันทร   พุธ   ศุกร 

ยืดกลามเนื้อ 15 นาที  

การสรางความคุนเคยกับลูกบอลสอง  10 นาที 

- ฝกหาจังหวะการตีลูกบอลโยนลูกบอลข้ึน ตีลูกบอลเปนจังหวะอาจจะตีโดย
ไมใหถูกลูกบอลก็ได 
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- ฝกความม่ันคง และจังหวะ การตีลูกบอลเสิรฟในระยะใกล ๆ กับคูของตน
โดยอยูหางกันประมาณ 5-6 เมตร 

 

 

 

 

- หันหนาหาคูหางประมาณ 5 เมตร เทาแยก สงลูกบอลสองมือลอดใต
ระหวางขาจากดานหนา ผานสะโพก หลังศีรษะไปหาคู 

 

 

 

 

- ตีลูกบอลดวยมือขางใดขางหน่ึง ใหลูกบอลกระดอนพืน้ ลอยไปหาคู 

 

 

 

 

ฝกทักษะการเสิรฟ เปนเวลา  45   นาที 

- ฝกความม่ันคงแนนอนและจงัหวะการตีลูกบอลฝกการเสิรฟ แบบแถวหนา
กระดานสองแถว หันหนาเขาหากัน หางกนัประมาณ 10-12 เมตร หรือ
มากกวา 
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- ฝกการเสิรฟ ขามตาขายยนืแถว หนากระดานตามแนวเสนหลังหันหนาหากัน 
เสิรฟใหลูกบอลขามตาขายไปใหใครกไ็ดในแดนตรงขาม 

 

 

 

 

- ฝกเสิรฟดวยทักษะมือบนเหนือศีรษะลงบนจุดท่ีกาํหนด  เพื่อฝกความแมนยํา
ใน               การเสิรฟ  โดยกําหนดพื้นท่ีใหแลวเสิรฟใหลูกลงในพ้ืนท่ีท่ี
กําหนดให 

 

 

 

 

 

สัปดาหท่ี  5-6 วันจันทร   พุธ   ศุกร   

ยืดกลามเนื้อ 15 นาที 

การสรางความคุนเคยกับลูกบอลสองคน  10 นาที 

- ยืนหนัหลังหากัน หางกันประมาณ 1 กม-เงย รับสงลูกบอลเหนือศีรษะและใต
หวางขา  
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- ยืนหนัหลังหากันหางกันประมาณ 5 เมตร สงรับลูกบอลดวยมือท้ังสอง  

 

 

 

 

 

- ฝกหาจังหวะการตีลูกบอลโยนลูกบอลข้ึน ตีลูกบอลเปนจังหวะอาจจะตีโดย
ไมใหถูกลูกบอลก็ได 

 

 

 

 

 

 

ฝกทักษะการเสิรฟ เปนเวลา  45   นาที 

- หลักการฝกปฏิบัติ ฝกความแมนยําวาดเปาวงกลม บนผนังเสิรฟลูกบอล
ใหถูกเปา เร่ิมจากระยะใกลๆ  กอนแลวคอยเพิ่มระยะใหไกลขึ้น 
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-  หลักการฝกปฏิบัติ ฝกการเสิรฟ ขามตาขายยนืแถว หนากระดานตามแนว
เสนหลังหันหนาหากนั เสิรฟใหลูกบอลขามตาขายไปใหใครก็ไดในแดนตรง
ขาม 

 

 

 

 

 

- หลักการฝกปฏิบัติ ฝกความแมนยําใหผูเลนเสิรฟลูกบอลขามตาขายเปน
แนวตรง และแนวทะแยงมุม 

 

 

 

 

 

 

- ฝกความแมนยํา ใหผูเลนเสิรฟลูกบอลขามตาขายไปตกในวงกลมตามท่ีผูฝก
บอก 
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สัปดาหท่ี  7-8 วันจันทร   พุธ   ศุกร   

ยืดกลามเนื้อ 15 นาที 

การสรางความคุนเคยกับลูกบอลสองคน  10 นาที 

- ยืนหนัหนาหากัน หางกันประมาณ 5 เมตร ทุมลูกบอล สองมือเหนือศีรษะ
ใหกระดอนขามศีรษะไปหาคู 

 

 

 

 

 

- ยืนหนัหลังหากัน หางกันประมาณ 1 เมตร เอ้ียวตัวซาย–ขวา สงรับลูกบอลกัน 

 

 

 

 

 

 

- หันหนาหาคูหางประมาณ 5 เมตร เทาแยก สงลูกบอลสองมือลอดใต
ระหวางขาจากดานหนา ผานสะโพก หลังศีรษะไปหาคู 
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- ตีลูกบอลดวยมือขางใดขางหน่ึง ใหลูกบอลกระดอนพืน้ ลอยไปหาคู 

 

 

 

 

 

ฝกทักษะการเสิรฟ เปนเวลา  45   นาที 

- ฝกหาจังหวะการตีลูกบอลโยนลูกบอลข้ึน ตีลูกบอลเปนจังหวะอาจจะตีโดย
ไมใหถูกลูกบอลก็ได 

 

 

 

 

 

 

- ฝกความม่ันคงแนนอนและจงัหวะการตีลูกบอลฝกการเสิรฟ แบบแถวหนา
กระดานสองแถว หันหนาเขาหากัน หางกนัประมาณ 10-12 เมตร หรือ
มากกวา 
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- ฝกการเสิรฟ ขามตาขายยนืแถว หนากระดานตามแนวเสนหลังหันหนาหากัน 
เสิรฟใหลูกบอลขามตาขายไปใหใครกไ็ดในแดนตรงขาม 

 

 

 

 

 

 

- ฝกเสิรฟดวยทักษะมือบนเหนือศีรษะลงบนจุดท่ีกาํหนด  เพื่อฝกความแมนยํา
ใน               การเสิรฟ  โดยกําหนดพื้นท่ีใหแลวเสิรฟใหลูกลงในพ้ืนท่ีท่ี
กําหนดให 
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ภาคผนวก ค 

รูปภาพอุปกรณและการฝกซอม 
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อุปกรณการฝกซอม 
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การฝกซอม 

 
 

 
 



 57
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ประวัติผูเขียน 

 
ชื่อ-สกุล   นายวิฑูรย โพธ์ิทิพย 
วัน เดือน ปเกิด  16   กุมภาพนัธ    2520  
ประวัติทางการศึกษา   

2542  ปริญญาตรี ครุสาสตรบัณฑิต  สาขาวิทยาศาสตรการฝกการจัดการ 
วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดเชียงใหม   

ประวัติการทํางาน 
2541-2547  อาจารยพิเศษ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม 
2547-ปจจุบัน ครูสอนวิชาพลานามัยโรงเรียนเทคโนโลยเีอเชีย 

 


