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ค าน า 

 
         เอกสารประกอบการเรียนรายวชิาพลศึกษา  รหสัวชิา พ 22101 ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2   ผูเ้ขียน 
ไดจ้ดัท าข้ึนตามหลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐานพุทธศกัราช 2551  เพื่อเป็นการพฒันาการเรียน
การสอนรายวชิาพลศึกษา ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2  ใหมี้ประสิทธิภาพยิง่ข้ึน  โดยไดจ้ดัท าเอกสารประกอบ 
การเรียน  บทท่ี  6  เร่ืองการตบลูกวอลเลยบ์อลและการสกดักั้น    ซ่ึงมีรายละเอียดในเอกสารประกอบ 
การเรียนเล่มน้ี   ค  าแนะน า ในการใชเ้อกสารประกอบการเรียนส าหรับครู   ค  าแนะน าในการใชเ้อกสาร
ประกอบการเรียนส าหรับนกัเรียน  สาระส าคญั   จุดประสงคก์ารเรียนรู้  สาระการเรียนรู้   ค  าช้ีแจงใน 
การใชเ้อกสารประกอบการเรียน  เน้ือหาสาระเรียงล าดบัจากง่ายไปหายาก โดยเน้ือหาจะมีความสัมพนัธ์  
ต่อเน่ืองกนั  มีการยกตวัอยา่งและภาพประกอบอยา่งชดัเจน   นกัเรียนสามารถตอบค าถามประจ าบทเรียน
ในแต่ละกิจกรรมและตรวจค าตอบกบัเฉลยท่ีถูกตอ้งดว้ยตนเอง  ท าให้นกัเรียนสามารถทราบการพฒันา
ตนเองไดท้นัที 
 หลงัจากการน าชุดเอกสารประกอบการเรียนชุดน้ีไปใชใ้นกิจกรรมการเรียนการสอนแลว้ 
นกัเรียนมีความกระตือรือร้น สามารถศึกษาคน้ควา้ดว้ยตนเอง  ท าใหก้ารจดัการเรียนการสอนประสบผล  
ส าเร็จ  บรรลุวตัถุประสงคข์องหลกัสูตร  ส่งผลใหน้กัเรียนมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนสูงข้ึน 
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                                   ค าแนะน าในการใช้เอกสารประกอบการเรียนส าหรับครู 
  

 
ขั้นตอนการศึกษาเอกสารประกอบการเรียนเร่ืองกีฬาวอลเลยบ์อลขั้นพื้นฐาน บทท่ี 6  การตบ 

และการสกดักั้น 
     1.1   นกัเรียนเตรียมความพร้อมดา้นร่างกาย  การแต่งกายท่ีเหมาะสม 
     1.2   ท าขอ้สอบวดัผลสัมฤทธ์ิทา้ยบท ก่อนเรียน   10  ขอ้   ลงในกระดาษค าตอบ 
     1.3   ตรวจค าตอบขอ้สอบวดัผลสัมฤทธ์ิทา้ยบท ก่อนเรียน 
     1.4   นกัเรียนศึกษาเอกสารประกอบการเรียน  คน้ควา้ดว้ยตนเอง   และฝึกปฏิบติัท่ีบา้น และท่ี

โรงเรียน  (เป็นเวลา 1 สัปดาห์) 
                   1.5   ท าขอ้สอบวดัผลสัมฤทธ์ิทา้ยบทหลงัเรียน จ านวน   10  ขอ้ ลงในกระดาษค าตอบ 

     1.6   ตรวจค าตอบขอ้สอบวดัผลสัมฤทธ์ิทา้ยบท จ านวน   10  ขอ้ 
     1.7   หาขอ้บกพร่อง  และแกไ้ขปัญหาในการเรียน 

 
 

  ค าแนะน าการใช้เอกสารประกอบการเรียนส าหรับนักเรียน 
 
 

1. ขั้นตอนการศึกษาเอกสารประกอบการเรียนเร่ืองกีฬาวอลเลยบ์อลขั้นพื้นฐาน บทท่ี 6  การตบ 
 และการสกดักั้น 

     1.1   นกัเรียนเตรียมความพร้อมดา้นร่างกาย  การแต่งกายท่ีเหมาะสม 
     1.2   นกัเรียนศึกษาเอกสารประกอบการเรียนและฝึกปฏิบติัทกัษะการตบ  การสกดักั้น 

1.3   ท  าขอ้สอบวดัผลสัมฤทธ์ิทา้ยบทก่อนเรียน จ านวน   10  ขอ้ ลงในกระดาษค าตอบและ 
 ตรวจค าตอบ     
                  1.4   ศึกษาเอกสารประกอบการเรียนเร่ืองกีฬาวอลเลยบ์อลขั้นพื้นฐาน บทท่ี 6  การตบ 
 และการสกดักั้นและน าเอกสารประกอบการเรียนไปศึกษาดว้ยตนเอง พร้อมทั้งฝึกปฏิบติัท่ีบา้นและท่ี  
โรงเรียน (เป็นเวลา 1 สัปดาห์) 

    1.5   ท  าขอ้สอบวดัผลสัมฤทธ์ิทา้ยบทหลงัเรียน  จ  านวน   10  ขอ้ ลงในกระดาษค าตอบ 
    1.6   ตรวจค าตอบขอ้สอบวดัผลสัมฤทธ์ิทา้ยบท หลงัเรียน  

     1.7   เปรียบเทียบคะแนนก่อนเรียนและหลงัเรียนหาขอ้บกพร่องและแกไ้ขปัญหาในการเรียน 
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                                   การตบลูกวอลเลย์บอลและการสกดักั้น 
 

 
 

         แนวคดิ 
 
 

 การตบ  เป็นทกัษะท่ีส าคญัประการหน่ึงในการเล่นกีฬาวอลเลยบ์อล  เพราะการตบเป็นยุทธวิธีใน
การท าคะแนน  ท่ีผูเ้ล่นโดยทัว่ไปนิยมใช้มากท่ีสุด  การตบเป็นการน าลูกจากท่ีสูงขา้มตาข่ายไปยงัแดนฝ่าย
ตรงขา้ม  การตบจึงเป็นทกัษะท่ีค่อนขา้งยาก   เพราะผูเ้ล่นตอ้งกระโดดข้ึนไปเล่นลูกบอลกลางอากาศ  ดงันั้น
ถา้ผูเ้ล่นสามารถกระโดดไดสู้งจะไดเ้ปรียบคู่ต่อสู้มาก  

 
 
 
 
 
 
 
 

     จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 
 

1.  อธิบายความส าคญัของหลกัการเล่นลูกตบและการสกดักั้นได ้
 2.  ปฏิบติัทกัษะการตบลูกและการสกดักั้นไดถู้กตอ้ง 
 3.  บริหารร่างกายเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายได ้
 4.  รู้คุณค่าและประโยชน์ของการเล่นลูกตบ 
 5.  มีคุณธรรม  จริยธรรม  และมีมนุษยสัมพนัธ์ท่ีดี 
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       สาระการเรียนรู้ 

 
 

-     การตบลูกวอลเลยบ์อล 
-     ทกัษะพื้นฐานของการตบลูกบอล 
-     ลกัษณะของการตบลูกบอล 
-     ขอ้เสนอแนะในการตบลูกบอล 
-     แบบฝึกเพื่อการตบลูกบอล 
-     ปัญหาและวธีิแกไ้ขการตบลูกบอล 
-    การสกดักั้น 
-    ความหมายการสกดักั้น 
-    หลกัการสกดักั้น 
-    ทกัษะพื้นฐานในการสกดักั้น 
-    ประเภทของการสกดักั้น 
-    แบบฝึกการสกดักั้น 
-    ปัญหาและวธีิแกไ้ขการสกดักั้น 

 
 
  ค าช้ีแจง 

 
    

    ให้นักเรียนใช้เวลา  60  นาทใีนการท ากจิกรรมดังต่อไปนี้ 
1.   นกัเรียนแบ่งออกเป็น 4  กลุ่มเท่าๆ กนั เลือกหวัหนา้กลุ่มและรองหวัหนา้กลุ่ม  ท าหนา้ท่ีอบอุ่น 

ร่างกายใชเ้วลา 8-10 นาที   แลว้ศึกษาเอกสารประกอบการเรียน 
2.   นกัเรียนท าขอ้สอบวดัผลสัมฤทธ์ิทา้ยบทก่อนเรียน  10  ขอ้  และตรวจค าตอบ 
3.   นกัเรียนดูครูสาธิตขั้นตอนการฝึกทกัษะการตบลูกวอลเลยบ์อลและการสกดักั้น 
4.  นกัเรียนฝึกทกัษะการตบลูกวอลเลยบ์อลและการสกดักั้น 
5.    นกัเรียนแข่งขนัเกมการตบลูกบอลกบัฝาผนงั 
6.    นกัเรียนท าขอ้สอบวดัผลสัมฤทธ์ิทา้ยบทหลงัเรียน  10  ขอ้  และตรวจค าตอบ 
7.    เปรียบเทียบคะแนนวดัผลสัมฤทธ์ิก่อนเรียนกบัหลงัเรียน 

 8.    นกัเรียนและครูร่วมกนัสรุปเก่ียวกบัการตบลูกวอลเลยบ์อลและการสกดักั้น 
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ข้อสอบวดัผลสัมฤทธิ์ท้ายบทก่อนเรียน 
การตบลูกบอลและการสกดักั้น 

 
           จ านวน   10   ข้อ   เวลา   10  นาท ีคะแนนเต็ม   10  คะแนน 

ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรียนท าเคร่ืองหมาย  กากบาท ( )  ทบัตวัอกัษรท่ีอยูห่นา้ค าตอบ ท่ีถูกตอ้งท่ีสุด 
 
      1.  ถา้เราใชก้ารสกดักั้นสองคน ควรเป็นต าแหน่งใด 
       ก.  หนา้ซา้ย – หลงัขวา  
 ข.  หนา้ขวา - กลางหลงั 
       ค.  หนา้ซา้ย – กลางหนา้  
 ง.  กลางหลงั – กลางหนา้  
      2.  ขอ้ใดไม่เก่ียวขอ้งกบัการตบลูกบอลท่ีไดผ้ลดีและมีประสิทธิภาพ  
        ก.  ความสูงของลูกบอล   
 ข.  ความเร็วของลูกบอล 
        ค.  ความแรงของลูกบอล   
 ง.  ความอ่อนตวัของนกักีฬา 
      3.  ขอ้ใดกล่าวไม่ถูกตอ้งตามหลกัการสกดักั้น 
      ก.  ยนืแยกเทา้ออกประมาณ 1  ช่วงไหล่ 
      ข.  มือทั้งสองยกข้ึนกางฝ่ามือออก 
      ค.  งอเข่าเล็กนอ้ย เพื่อสปริงขอ้เทา้ 
 ง.  ศีรษะตั้งตรง  มองหนัไปดา้นหลงั 
      4.  การตบลูกท่ีไดผ้ลดีข้ึนอยูก่บัผูเ้ล่นขอ้ใด 
     ก.  ผูเ้สิร์ฟ     
 ข.  ผูท่ี้รับลูกคนแรก  

   ค.  ผูจ้ดัการทีม   
              ง.  ผูเ้ล่นท่ีอยูห่นา้ซา้ยเสมอ 
      5.  ท่ายนืความพร้อม ในการสกดักั้น  ควรยกมือทั้งสองระดบัใด 
 ก.  ระดบัไหล่    
 ข.  ระดบัอก    
 ค.  ระดบัศีรษะ    
 ง.  ยกเหนือศีรษะ  
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 การตบลูกบอลและการสกดักั้น  (ต่อ) 
 
 
     6.  สถานการณ์ในขอ้ใด เป็นการตบลูกวอลเลยบ์อลไดดี้ท่ีสุด 
     ก.  ด.ช.ใจดีใชข้อ้มือในการตีลูก  

 ข.  ด.ช.ใจเยน็ใชห้ลงัมือในการตีลูก  
 ค.  ด.ช.ใจร้อนใชฝ่้ามือในการตีลูก 

 ง.  ด.ช.ใจถึงใชป้ลายน้ิวมือในการตีลูก 
     7.  ต าแหน่งในขอ้ใดท่ีสามารถตบลูกบอลไดดี้ท่ีสุดคือ 
 ก.  ต าแหน่งหนา้ซา้ย- หนา้ขวา 
 ข.  ต าแหน่งหนา้ขวา –กลางหลงั  
 ค.  ต าแหน่งกลางหลงั –หนา้ซา้ย   
 ง.  ต าแหน่งหลงัขวา -หลงัซา้ย   
   8.  ในการเล่นแข่งขนั ถา้ทีม  ก  เสิร์ฟมาแลว้ทีม  ข  ตั้งลูกใหเ้พื่อนตบ ลูกบอล  ลงในแดนของตนเอง 
         ผลการตดัสินนกัเรียนคิดวา่เป็นอยา่งไร                                            
           ก.  ฝ่าย ข ไดค้ะแนน  1  คะแนน                                                                                              

  ข.  ฝ่าย  ก  ไดค้ะแนน  1 คะแนน                                                                                                   
 ค.  ใหฝ่้าย  ก  เสิร์ฟใหม่ 
         ง.  เปล่ียนให ้ฝ่าย  ข  เสิร์ฟ 
   9.  ลูกท่ีนกักีฬาสามารถตบลูกไดดี้ จะไดม้าจากต าแหน่งในขอ้ใด                                        
     ก.  ผูเ้สิร์ฟฝ่ายตรงขา้ม   
 ข.  ผูเ้ล่นกลางหนา้       
              ค.  ผูเ้ล่นหลงัซา้ย   

 ง.  ผูเ้ล่นลูกสองมือบน  
 10.  การสกดักั้นเป็นหนา้ท่ีของผูเ้ล่นต าแหน่งใด 
 ก.  ผูเ้ล่น สามคนแดนหนา้   
 ข.  ผูเ้ล่นสามคนแดนหลงั 
 ค.  ผูท่ี้เป็นหวัหนา้ทีม   
 ง.  ผูเ้สิร์ฟ   
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         การตบลูกบอล 
  
 ทกัษะการตบเป็นวิธีท่ีดีท่ีสุดของการแข่งขนัวอลเลย์บอล เป็นการเปิดเกมรุกของฝ่ายท่ีก าลัง
ครอบครองบอล  ซ่ึงผูเ้ล่นสามารถท่ีจะกระโดดไดสู้งบริเวณท่ีใกลแ้ละเหนือตาข่าย   เพื่อตบหรือตีลูกบอลให้
ลงบนพื้นสนามของฝ่ายตรงขา้มดว้ยความรวดเร็วและรุนแรง  การตบลูกบอลมกัจะท าในจงัหวะท่ี 3 เป็น
ส่วนใหญ่ คือ จงัหวะสุดทา้ยของการเล่น  โดยจงัหวะแรกผูเ้ล่นคนหน่ึงจะตอ้งพยายามหยุดลูกหรือตั้งลูกข้ึน 
ไปให้จงัหวะท่ี 2 ผูเ้ล่นอีกคนหน่ึงจะตอ้งพยายามตั้งลูกบอลข้ึนให้สูงเหนือตาข่ายให้ไดร้ะยะท่ีพอดี โดยให้
ลูกบอลห่างจากตาข่ายพอประมาณ 1 – 2 ฟุต  ความสูงให้ไดต้ามความถนดัของผูต้บเขา้ท าการตบลูกบอลได ้
ซ่ึงเป็นการเล่นคร้ังสุดทา้ย คร้ังท่ี 3 ของฝ่ายครอบครองลูกบอล  เพื่อเป็นเกมรุกในการเล่นวอลเลยบ์อลใน
การตบลูกหนา้ตาข่ายไม่แน่เสมอไปวา่จะตอ้งท าการตบลูกบอลในจงัหวะท่ี 3 เท่านั้น ข้ึนอยูก่บัโอกาสผูต้บ
อาจจะท าการตบลูกบอลหนา้ตาข่ายในจงัหวะลูกแรก หรือลูกท่ี 2 เลยก็ได ้ดงันั้นการตบจะน าทีมไปสู่ชยัชนะ
ไดห้รือไม่นั้นข้ึนอยู่กบัการรุกดว้ยการตบ  การตบจะมีประสิทธิภาพนั้นข้ึนอยูก่บัความสัมพนัธ์ของจงัหวะ
แรกของการตบ  ความสูงของการกระโดด และความคล่องตวัของผูต้ ั้ง  
 
        ความหมายของการตบ 
 
 สุรศกัด์ิ  เครือหงษ ์(2546, หนา้ 27) ไดก้ล่าววา่ การตบ หมายถึง  การตีหรือตบลูกจากท่ีสูงจากฝ่าย
ของผูต้บใหข้า้มตาข่ายไปยงัสนามของฝ่ายตรงขา้ม  การตบมีหลายวธีิคือ  การตบลูกริมตาข่าย  การตบลูกเร็ว 
ใกลต้วั การตบลูกเรียดตาข่าย การตบลูกเร็วยาวเรียดตาข่าย การตบลูกก่ึงเร็ว 
 วรีะพงษ ์  บางท่าไม ้(2546, หนา้ 47) ไดก้ล่าววา่ การตบ หมายถึง การท่ีผูเ้ล่นกระโดดใหสู้งท่ีสุด
บริเวณเหนือตาข่าย แลว้ตบหรือตีลูกอยา่งแรง เพื่อใหลู้กบอลตกลงบนพื้นสนามของฝ่ายตรงขา้ม  
 อุทยั  สงวนพงศ ์ และสมบติั  คุณามาศปกรณ์ (2546, หนา้ 46) ไดก้ล่าวถึงวา่การตบลูกบอลเป็น 
การรุกท่ีรุนแรงของฝ่ายท่ีครอบครองลูกบอล  ลูกตบท่ีประสบผลส าเร็จตอ้งมาจากลูกจงัหวะแรกและจงัหวะ
ท่ีสองสัมพนัธ์กนั อานุภาพของลูกตบยงัข้ึนอยู่กบัความรุนแรงของลูก  รวมทั้งความเร็วความคล่องตวัและ
ท่าทางท่ีใช้ตบลูกของผูเ้ล่น การตบลูกบอลจึงมีเทคนิคและวิธีการค่อนขา้งสลับซับซ้อนหลายขั้นตอนท่ี
ผสมผสานต่อเน่ืองกนั  
 สรุป   การตบหมายถึง การใช้ทกัษะในการรุก  โดยใช้มือตีหรือตบลูกบอลในขณะท่ีลูกลอยอยู่
เหนือตาข่าย การตบเป็นการรุกไดท้ั้งผูเ้ล่นแดนหนา้และผูเ้ล่นแดนหลงั 

  การตบลูกวอลเลย์บอล 
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     ทกัษะพืน้ฐานของการตบลูกบอล 
  
                กลวิธีการเล่นวอลเลยบ์อล ไดรั้บการพฒันาอย่างกวา้งขวาง โดยเฉพาะการตบได้น าเอาเทคนิค
ต่างๆ มาช่วยในการฝึกดดัแปลง พลิกแพลง และคิดคน้หาวธีิการใหม่ๆ  ข้ึนมาเพื่อใชเ้ป็นแบบอยา่งในการตบ
ของแต่ละทีม  เพื่อหลีกเล่ียงการสกดักั้นท่ีรัดกุมแน่นหนาของทีมฝ่ายตรงขา้ม แมว้า่เทคนิคการตบในปัจจุบนั
ไดพ้ฒันาและมีความกา้วหน้ามากข้ึนเพียงใดก็ตาม ส่ิงท่ีนกักีฬาวอลเลยบ์อลทุกคนจะหลีกเล่ียงไม่ไดก้็คือ 
“ทกัษะพื้นฐานของการตบท่ีถูกตอ้ง”  ซ่ึงเป็นขั้นแรกในการกา้วข้ึนสู่การเป็นผูต้บท่ีดี  และเป็นทกัษะพื้นฐาน
ของการตบลูกบอล พอจะสรุปไดมี้ดงัต่อไปน้ี 

1. การยนืเตรียมตวั 
2. การวิง่เขา้หาลูกบอล 
3. การเหวีย่งแขนข้ึนตบ 
4. การออกแรงตบ 
5. การลอยตวักลางอากาศ 
6. การบงัคบัทิศทางของลูกบอล 
7. การลงสู่พื้น 

การยืนเตรียมตัว 
  นกักีฬาหรือผูฝึ้กท่ีจะเขา้ท าการตบหนา้ตาข่าย  ผูต้บตอ้งมีการเตรียมพร้อมท่ีจะวิ่งกระโดดข้ึนตบ 

สายตาจะตอ้งมองอยูท่ี่ลูกบอล คาดคะเนทิศทางความสูงของลูกบอลท่ีเคล่ือนท่ีไปยงัจุดท่ีจะตบ  ลกัษณะของ
เทา้จะตอ้งยืนเทา้น า – เทา้ตาม ผูต้บจะตอ้งก าหนดระยะกา้วในการวิ่งเขา้หาจุด กล่าวคือ  ถา้ผูต้บถนดัขวา 
ระยะทางวิ่งเขา้ตบประมาณ 3 กา้ว ในการเตรียมพร้อมให้ใชเ้ทา้ท่ีไม่ถนดั คือเทา้ซ้ายอยูห่นา้ถ่ายน ้ าหนกัตวั
ลงท่ีเทา้ซา้ย  ผูต้บจะตอ้งกา้วเทา้ขวาเป็นกา้วท่ี 1 จากนั้นให้กา้วเทา้ซ้ายเป็นกา้วท่ี 2 แลว้กา้วเทา้ขวาเกือบชิด
เทา้ซา้ยเป็นกา้วท่ี 3 พร้อมกบัยอ่เข่าเหวี่ยงแขนเตรียมกระโดดข้ึนตบ ในขณะเดียวกนัผูต้บถนดัซ้ายให้ใชเ้ทา้
ขวาอยูห่นา้ถ่ายน ้าหนกัตวัไวท่ี้เทา้ขวา   ผูต้บจะตอ้งกา้วเทา้ซา้ยเป็นกา้วท่ี 1 กา้วเทา้ขวาเป็นกา้วท่ี 2  แลว้ตอ้ง
กา้วเทา้ซา้ยเกือบชิดเทา้ขวาเป็นกา้วท่ี 3 ยอ่เข่าเหวีย่งแขน เตรียมกระโดดข้ึนตบ    
 

 
 
 
 

 
ภาพท่ี 1  แสดงการยนืเตรียมความพร้อมในการตบ 

ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี  ถ่ายภาพ 
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การวิง่เข้าหาลูกบอล 
  การวิ่งเขา้หาลูกบอล ณ จุดท่ีจะท าการตบ เม่ือผูต้บไดค้าดคะเนทิศทางของลูกบอลไดแ้ลว้การตบ

ตอ้งอาศยัการกระโดดอยา่งเต็มท่ี  ถา้นกักีฬาหรือผูฝึ้กตบยืนอยูก่บัท่ีแลว้กระโดดข้ึนตบจะท าให้กระโดดได้
ไม่สูงเท่าท่ีควร ดงันั้นผูต้บตอ้งอาศยัใชแ้รงจากการวิ่งช่วยในการกระโดดวิ่งเขา้ตบของนกักีฬาวอลเลยบ์อล 
จะใชว้ธีิวิ่งแบบเทา้แผว่ ๆ คือไม่วิ่งยกเทา้สูง  ขณะวิ่งลกัษณะล าตวัจะตั้งเกือบตรง  เพราะตอ้งเงยหนา้มองดู
บอลตลอดเวลา  การวิ่งจะตอ้งมีความสัมพนัธ์กบัการเหวี่ยงแขนดว้ย   ในการวิ่งกา้วสุดทา้ยกบัรองสุดทา้ย  
ถา้ผูต้บใชร้ะยะทางวิง่ 3 กา้ว ใหก้า้วท่ี 2 กบักา้วท่ี 3 จะตอ้งมีความสัมพนัธ์กนักบัการเหวี่ยงแขนเพราะกา้วท่ี 
2 นั้น ผูต้บจะตอ้งเหวี่ยงแขนทั้งสองขา้งไปขา้งหนา้เล็กนอ้ย  ส่วนกา้วท่ี 3 เป็นกา้วสุดทา้ยนั้นผูต้บจะตอ้ง
เหวี่ยงแขนทั้งสองไปขา้งหลงัพอดี  ในขณะท่ีผูต้บหยุดวิ่งยอ่เข่านั้น  เพื่อเป็นการเตรียมตวัเปล่ียนทิศทางใน
การเคล่ือนไหวจากแนวขนานไปเป็นแนวด่ิงข้ึนจากพื้นเป็นจังหวะเดียวกับแขนทั้งสองเหวี่ยงกลับมา
ขา้งหน้า แล้วเลยไปเหนือศีรษะ   เพื่อเป็นการเสริมแรงในการกระโดด การทรงตวักลางอากาศพร้อมทั้ง
ความสัมพนัธ์ ประสานงานกบัการส่งแรงขอ้เทา้ทั้งสองขา้งดว้ย 
 
 
 
 

 
 
 
 

ภาพท่ี 2 แสดงการวิง่เขา้หาลูกบอลเพื่อกระโดดตบ 
ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี  ถ่ายภาพ 

 
การเหวี่ยงแขนขึน้ตบ 

  การเหวีย่งแขนข้ึนตบนอกจากจะช่วยใหมี้แรงส่งในการลอยตวัข้ึนแลว้ ยงัช่วยให้เกิดการทรงตวัท่ีดี  
โดยบงัคบัล าตวัไม่ให้พุ่งไปขา้งหนา้ถูกตาข่ายได ้ และช่วยให้ล าตวัลอยอยูใ่นอากาศไดน้าน การเหวี่ยงแขน
จึงเป็นส่ิงท่ีช่วยเสริมให้การกระโดดข้ึนตบลูกไดเ้ป็นอยา่งดี  การเหวี่ยงแขนท่ีไดจ้งัหวะจะมีความสัมพนัธ์
กบัการกระโดดแลว้  จะช่วยใหน้กักีฬาหรือผูฝึ้กตบสามารถกระโดดไดสู้ง และรักษาความสมดุลกลางอากาศ
ไดดี้ อาจจะช่วยใหร่้างกายเคล่ือนท่ีไปในต าแหน่งท่ีตอ้งการได ้จากท่าเตรียมการกระโดดแขนจะอยูด่า้นหนา้ 
จะเหวีย่งแขนออกหลงัเล็กนอ้ย  เพื่อเตรียมตวัจะเหวีย่งแขนออกไปดา้นหนา้  เพื่อช่วยในการกระโดดข้ึน 

  ดงันั้น ในการฝึกการเหวีย่งแขนจึงควรไดช้ี้แจงเหตุผลต่างๆ ในการฝึกใหช้ดัเจน  เพื่อใหผู้ฝึ้กจะได้
น าไปปรับปรุงแกไ้ขตนเองต่อไปได ้
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การออกแรงตบลูก 
  การเล่นวอลเลยบ์อล  ใชท้กัษะในการตบลูกขณะท่ีลอยตวัอยู่กลางอากาศ  เป็นเทคนิคท่ีส าคญัอีก

ขั้นตอนหน่ึง   ในการแข่งขนัจะประสบความส าเร็จมากนอ้ยเพียงใดข้ึนอยูก่บัการตบลูกบอลเหนือตาข่ายของ 
ผูเ้ล่น  บางโอกาสจะพบเห็นบ่อย ๆในคุณสมบติัของนกักีฬา  อาทิเช่น  นกักีฬาบางคนท่ีมีรูปร่างสูงใหญ่แต่
ตบลูกบอลไม่แรง  กลบัเป็นนักกีฬาท่ีมีรูปร่างเล็กสามารถตบลูกบอลได้แรงกว่า  ทั้งน้ีอาจจะเป็นเพราะ
นกักีฬาวอลเลยบ์อลหรือผูฝึ้กขาดความเขา้ใจเร่ืองการใชแ้รงตบลูกบอลก็ได ้ซ่ึงในการออกแรงตบ  ผูต้บตอ้ง
อาศยัแรงท่ีใชใ้นการตบจากแหล่งใหญ่ ๆ รวม 2 แหล่งดว้ยกนัคือ 

1. แรงจากการสะบดัขอ้ต่อต่างๆ 
 ในการตบลูกบอลผูต้บตอ้งใชแ้รงจากส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น หวัไหล่ ขอ้ศอก ขอ้มือ ฝ่ามือและ

รวมทั้งขอ้ต่อของน้ิวมือ ขณะตบลูกบอลนั้นแรงจะเกิดจากการดึงตวัของมดักลา้มเน้ือท่ีห่อหุ้มขอ้ต่อเหล่านั้น 
มีอิทธิพลต่อการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อในส่วนนั้น การเคล่ือนไหวเพื่อท าการส่งแรงในลกัษณะเช่นน้ีคลา้ยกบั
การท างานของคานงดัคานดีด กล่าวคือ ขนาดของแรงกระท า (P) คูณดว้ยระยะทางระหว่างจุดหมุนถึงแรง
กระท า (R) เท่ากบัขนาดของแรงตา้น (W) คูณดว้ยระยะทางระหวา่งจุดหมุนถึงแรงตา้น (R) 

2. แรงจากน ้าหนกัตวัของผูต้บ 
 แรงน้ีเกิดจากแรงดึงดูดของโลกกบัตวันกักีฬาของแต่ละคน หมายถึง แรงท่ีเกิดจากน ้ าหนกัตวัของ

นกักีฬานัน่เอง นกักีฬาคนใดมีน ้าหนกัตวัมากก็ไดเ้ปรียบการใชแ้รงส่วนน้ีมาก ในการกระโดดข้ึนตบลูกบอล
นั้น สามารถแยกลกัษณะการตบตามช่วงเวลาของการตบลูกบอลไดเ้ป็น 2 แบบดว้ยกนัคือ 

2.1  เม่ือกระโดดข้ึนถึงจุดสูงสุดแลว้ตบลูกบอลทนัที  การตบลูกบอลในลกัษณะน้ีจะไม่สามารถ 
อาศยัแรงตบจากน ้าหนกัตวัช่วยได ้คงอาศยัแต่การใชแ้รงตบจากการสะบดัขอ้ต่อต่าง ๆ เท่านั้น 

2.2  เม่ือผูต้บกระโดดข้ึนจนถึงจุดสูงสุด แลว้มีจงัหวะลอยตวัไดเ้ล็กนอ้ยจึงตบ  ลกัษณะการตบ 
แบบน้ีจะสามารถใชน้ ้าหนกัของผูต้บช่วยเพิ่มแรงในการตบได ้
 ดงันั้น ถา้นกักีฬาวอลเลยบ์อลคนใดกระโดดข้ึนตบและมีจงัหวะช่วงการลอยตวัไดน้าน  ผูต้บก็จะ
ผสมผสานแรงจากน ้ าหนกัตวักบัแรงของการสะบดัขอ้ต่อต่าง ๆส่งไปยงัลูกบอล   ท าให้การตบลูกบอลได้
แรงกวา่ผูท่ี้กระโดดข้ึนตบลูกบอลทนัที  โดยไม่มีจงัหวะการลอยตวัไดน้าน ดว้ยเหตุผลดงักล่าว จึงท าให้คน
ตวัเล็กมีความสามารถในการตบลูกบอลไดแ้รงกวา่คนท่ีมีรูปร่างสูงใหญ่   และท าไมบางจงัหวะไม่ไดต้ั้งใจ
ตบลูกบอลแต่กลบัตบลูกไดแ้รง  บางจงัหวะตั้งใจจะตบลูกบอลใหแ้รง กลบัตบลูกบอลไม่แรงเท่าท่ีควร 
 
การลอยตัวกลางอากาศ 

  การท่ีนักกีฬาวอลเลยบ์อลจะกระโดดข้ึนจากพื้นลอยตวักลางอากาศ   เพื่อท าการตบนั้นจะตอ้ง
กระท าต่อเน่ืองจากการวิ่งเขา้หาตาข่าย   พร้อมกบัเหวี่ยงแขนกระโดดข้ึนตบ  ช่วงเวลาการลอยตวัอยูก่ลาง
อากาศเป็นเทคนิคการเล่นท่ีส าคญัอีกขั้นตอนหน่ึง  จะเป็นการท าคะแนนให้กบัทีมหรือเป็นการป้องกนัจาก
การรุกของฝ่ายตรงขา้มก็ตามนักกีฬาจะใช้กลวิธีใดๆในการตบ การหยอด การเดาะเบา ๆ ล้วนตอ้งอาศยั
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ช่วงเวลาส าคญัน้ี นกักีฬาคนใดสามารถลอยตวักลางอากาศไดน้านจะไดเ้ปรียบ  เพราะมีช่วงเวลาในการเลือก
ท่ีจะท าคะแนนไดม้าก ท าอยา่งไรนกักีฬาวอลเลยบ์อล หรือผูฝึ้กหดัตบจะสามารถลอยตวักลางอากาศไดน้าน  

  การลอยตวักลางอากาศไดน้าน พอจะสรุปส่วนประกอบท่ีส าคญัออกไดเ้ป็น 4 ประการ คือ 
  1.  นกักีฬาหรือผูฝึ้กตบนั้น จะตอ้งสามารถกระโดดไดสู้ง 
 2.  เวลากระโดดข้ึนจากพื้นแลว้ตอ้งไม่เกร็งตวั  ผอ่นกลา้มเน้ือให้ร่างกายในลกัษณะผอ่นคลาย ให้
ลอยข้ึนตามธรรมดาจากนั้นค่อยเกร็งกลา้มเน้ือ  เพื่อการตบลูกบอลซ่ึงเป็นจงัหวะเดียวกบัล าตวัเร่ิมจะลงสู่พื้น 
 3.  การลอยตวัข้ึนตอ้งน่ิง ไม่ด้ินกระตุกแขน,ขา หรือล าตวัไป – มา ในขณะท่ีลอยตวัอยูก่ลางอากาศ 
 4.  ความสัมพนัธ์ของร่างกาย เช่น การวิ่งเขา้สู่จุดท่ีกระโดดข้ึน การเหวี่ยงแขนและการใชแ้รงส่ง
จากสะโพก หัวเข่า พร้อมทั้งขอ้เท้าจะต้องมีความสัมพนัธ์กนัอย่างต่อเน่ือง จึงจะท าให้การลอยตวักลาง
อากาศไดน้าน 
การบังคับทศิทางของลูกบอล 
              การบงัคบัทิศทางให้ลูกบอลไดล้งในสนามฝ่ายตรงข้าม ตามท่ีตอ้งการเป็นส่วนประกอบท่ีส าคญั
ของการตบ เป็นกลวิธีท่ียาก ตอ้งอาศยัทกัษะพื้นฐานหลายอย่างประกอบกนั เช่น นกักีฬาจะตอ้งลอยตวัได้
นาน  กระโดดไดสู้ง จึงจะสามารถเลือกทิศทางท่ีจะตบได ้ ตอ้งอาศยัการฝึกซ้อมท่ีถูกวิธี  ใชเ้วลาการฝึกหัด
นานจนเกิดความช านาญ และประการส าคญันกักีฬาหรือผูฝึ้กตบจะตอ้งมีความฉลาด มีไหวพริบในการเล่น 
  โดยทัว่ไป นกักีฬาหรือผูต้บมกัจะใชฝ่้ามือในการบงัคบัทิศทาง และการส่งแรงตบตามท่ีตอ้งการ 
จุดท่ีฝ่ามือสัมผสักบัลูกบอลนบัวา่มีอิทธิพลต่อการบงัคบัทิศทางของลูกบอลอยา่งมากดว้ยซ่ึงหลกัการบงัคบั
ทิศทางของลูกบอลมีดงัต่อไปน้ี 
 1. ถา้ตบลูกบอลใหฝ่้ามือไปสัมผสัดา้นหลงัตรงก่ึงกลางของลูกบอล  ทิศทางของแรงจากฝ่ามือผา่น
จุดศูนยก์ลางมีลกัษณะของลูกบอลจะพุง่ออกไปขา้งหนา้ 

 2. ถา้ตบลูกบอลใหฝ่้ามือไปสัมผสัดา้นหลงัส่วนล่างของลูกบอล  ทิศทางของแรงจากฝ่ามือผา่นจุด 
ศูนยก์ลางของลูกบอล ทิศทางของลูกบอลจะพุง่ข้ึนขา้งบน 

3.   ฝ่ามือผา่นจุดศูนยก์ลางของลูกบอล ทิศทางของลูกบอลจะพุง่ลงล่าง 
4.   ถา้ตบลูกบอลใหฝ่้ามือไปสัมผสัดา้นหลงัจากแนวด่ิงทางซีกขวามือ   ทิศทางของแรงจากฝ่ามือ 

ทิศทางของลูกบอลจะพุง่ไปทางมือซา้ย 
5.   ถา้ตบลูกบอลใหฝ่้ามือไปสัมผสัดา้นซีกมือซา้ย   ทิศทางของแรงจากฝ่ามือจะส่งลูกบอลใหพุ้ง่ 

ออกไปทางขวามือ 
6.  ในท านองเดียวกนั ถา้นกักีฬาหรือผูฝึ้กหดัตบ ตบลูกบอลใหฝ่้ามือสัมผสัส่วนบนสุดของลูกบอล 

 ทิศทางของแรงจากฝ่ามือจะท าใหลู้กบอลตกใกลต้วัผูต้บหรือใกลต้าข่าย 
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การลงสู่พืน้ 
  การลงสู่พื้นของผูต้บลูกบอล  โดยทัว่ไปส่วนใหญ่จะตบลูกบอลดว้ยมือขวา  จึงท าให้การลงสู่พื้น
ของเทา้ไม่พร้อมกนัขณะลอยตวัตบลูกบอล ผูต้บมีลกัษณะกดไหล่ซา้ยลงเล็กนอ้ยยกไหล่ขวาสูงกวา่ไหล่ซ้าย  
เพื่อใชมื้อขวาตบลูกบอล ท าให้การลงสู่พื้นของผูต้บมกัจะลงดว้ยเทา้ซ้ายถึงพื้นก่อนเสมอ  ดว้ยเหตุน้ีท าให้
เทา้ซ้ายตอ้งรับน ้าหนกัมาก   นกักีฬาวอลเลยบ์อลหรือผูฝึ้กตบลูกบอลควรฝึกหดัการลงสู้พื้นหลงัจากการตบ
ลูกบอลเรียบร้อยแลว้ ใหล้งสู้พื้นไดอ้ยา่งถูกวธีิและสามารถรักษาความปลอดภยัใหก้บัตนเองไดด้ว้ย 
  การลงสู่พื้นท่ีถูกวธีิ  ใหผู้ฝึ้กหดัตบหรือผูเ้ล่นลงสู่พื้นดว้ยปลายเทา้ทั้งสองขา้งพร้อมกนั  ในขณะท่ี 
ยอ่ตวั  เข่างอ ส้นเทา้จะถึงพื้นหลงัปลายเทา้เล็กนอ้ย อยูใ่นท่าการทรงตวัท่ีดี และเตรียมพร้อมท่ีจะเล่นลูกบอล
หรือเคล่ือนไหวต่อไปไดท้นัที 
 
     ลกัษณะของการตบลูกบอล 

 
   ลกัษณะของการตบลูกบอลในปัจจุบนัมีอยูห่ลายรูปแบบ ซ่ึงแต่ละทีมไดศึ้กษาพฒันารูปแบบให้มี
ประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน  การท่ีจะเลือกใช้แบบแผนการตบไดน้ั้น  ข้ึนอยู่กบัองประกอบและความสัมพนัธ์
ภายในทีม ซ่ึงประกอบดว้ยผูเ้ซต กบัผูต้บ จะตอ้งมีการฝึกฝนร่วมกนัจนเกิดความช านาญ เช่น  ความสัมพนัธ์
ระหว่างผูเ้ซตตั้งลูกบอลข้ึนกบัผูต้บ ความแม่นย  าในการตั้งเซตลูกบอลข้ึนให้เพื่อนร่วมทีมตบไดม้ากน้อย
เพียงใด สัญญาณการตั้งเซตลูกบอล และรวมทั้งสมรรถภาพของผูต้บดว้ยเป็นตน้ 
    ลกัษณะของการตบลูกบอลพื้นฐานโดยทัว่ ๆ ไปแบ่งออกเป็น 3 ชนิดคือ  

1. การตบลูกยาว (ลูก C) 
2. การตบลูกระยะกลาง (B) 
3. การตบลูกสั้น (A)  

การตบลูกยาว (C) 
 การตบลูกยาว หรือท่ีนิยมเรียกกนัในหมู่นกักีฬาวอลเลยบ์อลวา่ “ลูก C” หรือ “ลูกหวัเสา” นัน่เอง 

การตบลูกยาวหรือลูก C นั้น ผูต้บกบัตวัเซตท่ีตั้งลูกให้ตบ ตอ้งมีความสัมพนัธ์กนัและเขา้ใจกนัเป็นอย่างดี 
การตบลูกยาว  (ลูก  C)  คือการตบลูกบอลท่ีถูกเซตส่งมาจากตวัเซต  ผูเ้ล่นในต าแหน่งท่ี 3  (กลางหนา้) หรือ 
ผูเ้ล่นคนใดคนหน่ึง เซตลูกบอลใหผู้ต้บมีระดบัความสูงจากขอบบนของตาข่ายข้ึนไปประมาณ 2 – 3 เมตร มี
ความโคง้ยาวเกือบปลายสุดของตาข่าย  โดยไม่จ  ากดัวา่ลูกบอลนั้นจะถูกส่งมาจากจุดใด ๆของสนาม  จะเป็น
ทางดา้นซา้ยหรือดา้นขวา แลว้แต่โอกาสเพื่อใหผู้ต้บสามารถวิง่เขา้ตบได ้

 ขั้นตอนของการตบลูกยาว (ลูกC) พอจะสรุปไดด้งัต่อไปน้ี 
1.  เม่ือลูกบอลส่งไปถึงตวัเซต คบตบเตรียมหาต าแหน่งในการวิ่งเขา้ตบ  ช าเลืองส ารวจ

สนามฝ่ายตรงขา้มแลว้ก าหนดจุดตกของลูกบอล พร้อมกบัมองตวัเซต 
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2. เม่ือลูกบอลเซตข้ึนไปถึงระดบัท่ี 2 คนตบเร่ิมถ่ายน ้าหนกัตวัออกไปไวเ้ทา้หนา้เพื่อเตรียม 
เคล่ือนท่ีวิง่เขา้ตบ 

3. เม่ือลูกบอลเซตข้ึนไปถึงระดบัท่ี 3 ซ่ึงเป็นจุดสูงสุด  คนตบจะเร่ิมวิ่งเขา้หาจุดกระโดด 
โดยใหจุ้ดตกของลูกบอลอยูใ่นแนวเดียวกบัไหล่ท่ีจะใชต้บ และใหอ้ยูด่า้นหนา้เล็กนอ้ย 

4. เม่ือลูกบอลเร่ิมตกลงมาถึงระดนัท่ี 4  คนตบเร่ิมกระโดดจากพื้นพร้อมกบัเหวี่ยงแขนออก
จากขา้งหลกัเล็กนอ้ยดว้ยความรวดเร็ว 

5. เม่ือลูกบอลลงมาถึงระดบัท่ี 5 คนตบเหวี่ยงแขนกลบัมาขา้งหน้าข้ึนเหนือศีรษะ  เพื่อมา
ท าการตบลูกบอลท่ีอยูข่า้งหนา้ในแนวไหล่ท่ีใชต้บบริเวณเหนือตาข่ายเล็กนอ้ยในทิศทางตามท่ีตอ้งการ 
การตบลูกระยะกลาง (ลูก B) 

 การตบลูกระยะกลางหรือท่ีเรียกวา่ “ลูก B” นั้น  เป็นการตบลูกบอลท่ีเร็วกวา่ลูก C  ทั้งตวัเซตและ 
ผูต้บจะมีความสัมพนัธ์และมีความเขา้ใจซ่ึงกนัและกนั ลกัษณะของลูกตบ B คือ การตบลูกท่ีถูกเซตส่งมาจาก
ตวัเซต  ซ่ึงมีความสูงจากขอบบนของตาข่ายประมาณ 1 เมตร โดยไม่จ  ากดัวา่ลูกบอลจะถูกเซตมาจากจุดใดๆ  

  ขั้นตอนของการตบลูกระยะกลาง หรือลูก B มีวธีิการตบดงัต่อไปน้ี 
1. เม่ือลูกบอลถูกส่งมาถึงตวัเซต คนตบรีบถ่ายน ้าหนกัตวัมาไวท่ี้เทา้หนา้ เตรียมเคล่ือนท่ี 
2. เม่ือตวัเซต เซตลูกบอลข้ึนถึงระดบัตวัท่ี 2 คนตบเร่ิมวิ่งเขา้จุดกระโดด หรือจุดท่ีคาดว่า

ลูกบอลจะตกลงมา 
3. เม่ือตวัเซต เซตลูกบอลข้ึนสูงถึงระดบัท่ี 3 ซ่ึงลูกบอลข้ึนถึงจุดสูงสด คนตบเร่ิมเหวี่ยง

แขนออกไปขา้งหนา้ ยอ่เข่ากระโดดข้ึนจากพื้น 
4. เม่ือลูกบอลตกถึงระดบัท่ี 4 คนตบเหวี่ยงแขนข้ึนเหนือศีรษะดา้นหนา้ตบลูกบอลไปใน

ทิศทางตามตอ้งการ 
การตบลูกส้ัน (ลูก A) 
 การตบลูกเร็วหรือท่ีเรียกวา่ ”ลูก A” เป็นการตบท่ีรวดเร็วระยะทางสั้นๆ ท าให้ฝ่ายตรงขา้มไม่ทนั
ตั้งรับ   เป็นการเล่นท่ีเปิดเกมรุกอยา่งรวดเร็ว   ซ่ึงในปัจจุบนัทีมนกักีฬาวอลเลยบ์อลทัว่ ๆไปนิยมเล่นกนัมาก 
เพราะเป็นการตบท่ีมีประสิทธิภาพมาก มีความเร็วจนฝ่ายตรงกนัขา้มไม่สามารถท าการสกดักั้นไดท้นั การตบ 
ลูกเร็วเป็นการเล่นท่ีมีความช านาญระหว่างตวัเซตกบัผูต้บท่ีมีความสัมพนัธ์กนัเป็นพิเศษดว้ยการนดัหมาย
หรือใชส้ัญญาณกนัเป็นอยา่งดี จึงจะมีความสัมพนัธ์กนั การเล่นลูกเร็ว (ลูก A) คือการตบลูกบอลท่ีถูกเซตข้ึน
เหนือระดบัขอบตาข่ายประมาณ 1 ฟุต เพื่อใหผู้ต้บเขา้ท าการตบไดอ้ยา่งทนัที จะเป็นการตบท่ีเร็วกวา่ลูก B  
  ขั้นตอนของการตบลูกเร็วหรือลูก A มีวธีิการตามขั้นตอนดงัต่อไปน้ี 

1. เม่ือลูกบอลถูกส่งถึงตวัเซต คนตบตอ้งวิง่เขา้หาตวัเซตประมาณ 1 เมตร เหวีย่งแขนดว้ย 
ความรวดเร็ว พร้อมกบักระโดดข้ึนจากพื้น 

2. เม่ือลูกบอลถูกเซตข้ึนสูงสุด  คนตบเหวีย่งแขนข้ึนเหนือศีรษะดว้ยความเร็วตบลูกบอล 
ขณะท่ีลูกบอลเร่ิมลงอยูร่ะดบัเหนือตาข่ายเล็กนอ้ย ใหลู้กบอลไปตามทิศทางท่ีตอ้งการ 
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    ข้อเสนอแนะในการตบลูกบอล 
 

1.  ในการฝึกหดัเบ้ืองตน้ควรเนน้ท่าทางท่ีถูกตอ้ง   และวธีิการบงัคบัทิศทางของลูกบอลก่อน 
แลว้ฝึกความรุนแรงในการตบลูกบอลภายหลงั 

   2.  การตบลูกท่ีจุดสูงสุดเท่าท่ีจะท าได ้และควรเร่ิมเคล่ือนท่ีเขา้ตบ 1 กา้ว 2 กา้ว และ 3 กา้ว 
ตามล าดบั 

     3.  การรวบเทา้เพื่อการกระโดดเทา้ทั้งสองจะไม่เสมอกนัและไม่ติดกนั และรวบเทา้ห่างกนั 
ประมาณ 1 ฟุต ในลกัษณะเทา้น า – เทา้ตาม เล็กนอ้ย โดยใชเ้ทา้ท่ีไม่ถนดัน า 

    4.  การตบจะไดผ้ลดีตอ้งอาศยั การเซตลูกบอลท่ีดีเป็นองคป์ระกอบส าคญั ถา้การเซตกระท า 
ไดไ้ม่ดี แลว้ประสิทธิภาพในการตบก็จะลดลงตามไปดว้ย 

5. ในจงัหวะการเคล่ือนท่ี  การกระโดดลอยตวัข้ึนจากพื้นท่ีเหมาะสมและสอดคลอ้งกบั 
จงัหวะของลูกบอล   จะช่วยให้การตบมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน  ดงันั้นควรฝึกวิ่งเข้าตบลูกบอลบ่อย ๆ 
จนกระทัง่เกิดความเคยชินในการคาดคะเนช่วงจงัหวะของลูก 

     6.  ไม่ควรหลบัตาหรือกระพริบตาในการตบลูกบอล เพราะจะท าใหผู้ต้บไม่สามารถมองเห็น 
ลูกบอลท่ีจะตบ ไม่เห็นมือของผูท่ี้สกดักั้น หรือไม่เห็นจุดตกของลูกบอลดว้ย 
       7.  ควรฝึกบงัคบัทิศทางและความหนกั – เบา ในการตบใหไ้ดต้ามตอ้งการ 

   8.  ในการตบทุกคร้ังตอ้งมีความกลา้ มีสมาธิ และความมัน่ใจในการท าคะแนนดว้ย 
      9.  ตอ้งพยายามศึกษาวธีิการสกดักั้นของฝ่ายตรงกนัขา้มเพื่อหาทางหลีกเล่ียงใหไ้ด ้
      10. ภายหลงัจากการตบลูกบอลไปแลว้ตอ้งพร้อมท่ีจะเล่นลูกบอลต่อไปในทนัที 
      11. ตอ้งพยามยามฝึกความสัมพนัธ์การตบกบัเพื่อนร่วมทีมบ่อยๆ   เพื่อความถูกตอ้งใน 
รูปแบบของการตบเป็นทีม 
                      12. ควรฝึกหดัการตบหลาย ๆ ลกัษณะติดต่อกนั หรือฝึกลกัษณะเดียวแต่ปฏิบติัติดต่อกนัเพื่อ 
เสริมสร้างความอดทนและจงัหวะในการตบลูกบอล 
    13. ควรฝึกตบลูกบอลท่ีจุดๆหน่ึง จากการวิง่เขา้ตบในหลาย ๆทิศทาง  และควรฝึกวิง่จาก 
จุดหน่ึงไปตบลูกบอลในหลายๆจุดหนา้ตาข่าย เพื่อฝึกใหใ้กลเ้คียงสภาพความเป็นจริงในการเล่นใหม้ากท่ีสุด 
     14. ควรมีการตบพลิกแพลง ท่ีเป็นแบบเฉพาะตวัของตนเอง ไวใ้ชแ้กส้ถานการณ์เฉพาะหนา้ 
     15. ตอ้งพยายามฝึกตบลูกบอลทุก ๆ ลูก ทั้งในและนอกสนามใหข้า้มตาข่ายไปยงัแดนคู่ต่อสู้
ใหไ้ด ้
   16. ตอ้งพยายามตบใหไ้ดทุ้กลกัษณะเพื่อประสิทธิภาพของทีมมิใช่ฝึกตบแต่เฉพาะลกัษณะท่ี
ตนเองถนดั 
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      แบบฝึกเพ่ือการตบลูกบอล 
   
                 เทคนิคการตบลูกบอลค่อนขา้งสลบัซบัซอ้น  ผูต้บตอ้งอาศยัทกัษะหลายๆดา้นมาประกอบกนั  
ผูฝึ้กสอนจึงควรฝึกตบจากท่าง่ายไปสู่ท่าท่ียากข้ึนตามล าดบั โดยฝึกท่าทางการเขา้ตบลูกบอลดว้ยท่ามือเปล่า 
พร้อมทั้งแสดงตวัอยา่งใหดู้เป็นส่วนๆ เช่นจากท่าเตรียมการเหวีย่งแขนอยูก่บัท่ีการวิง่เขา้จุด และการกระโดด
ข้ึนจากพื้น เป็นตน้ เม่ือผูฝึ้กตบเกิดความช านาญแลว้จึงให้เร่ิมฝึกโดยใชลู้กบอล  เพื่อให้ผูฝึ้กตบรู้จกัการน า
ทกัษะต่าง ๆ มาผสมผสานสร้างความสัมพนัธ์ในการตบต่อไป 
      การฝึกเพื่อให้เกิดทกัษะในการตบลูกบอล ตอ้งอาศยัแบบฝึกพื้นฐานในการช่วยพฒันาการตบ 
พอสรุปเป็นแนวการฝึกไดด้งัต่อไปน้ี  
  วธีิฝึก  แบบฝึกท่ี 1 ใหผู้ฝึ้กจบัคู่กนั คู่คนใดคนหน่ึงสองมือจบัลูกบอล ยกชูข้ึนเหนือศีรษะ ผูฝึ้ก
ตบลูกบอลยืนอยูก่บัท่ีเหวี่ยงแขนท าท่าตบลูกบอล  เป็นการฝึกเหวี่ยงแขนตบลูกบอล  ท าเป็นชุด ชุดละ 15 – 
20  คร้ังเนน้ทา่ทางท่ีถูกตอ้ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพท่ี 3 แสดงการยนืตบลูกบอลอยูก่บัท่ี 
ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี  ถ่ายภาพ 
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  วธีิฝึก   แบบฝึกท่ี 2  ผูฝึ้กสอนยนืบนโตะ๊ สองมือถือลูกบอลชูข้ึนเหนือศีรษะ ใหผู้ฝึ้กตบฝึก 
การเหวีย่งแขน  โดยยนือยูก่บัท่ีแลว้กระโดดข้ึน ท าท่าตบลูกบอลติดต่อกนั ท าเป็นชุด ชุดละ 10 - 15 คร้ัง  
เนน้การเหวีย่งแขนกบัการกระโดดข้ึนอยูก่บัท่ี 

       
ภาพท่ี 4 แสดงการฝึกกระโดดลูกบอล 

ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี  ถ่ายภาพ 
 
 

  วธีิฝึก แบบฝึกท่ี 3  ใหผู้ฝึ้กตบกา้วเทา้ถอยหลงั 1 กา้ว แลว้เร่ิมเหวี่ยงแขนกา้วเทา้มาขา้งหนา้ 
1 กา้ว กระโดดข้ึนท าท่าตบเบาๆ จากการยนืถือลูกบอลบนโต๊ะของครูผูฝึ้กสอน โดยการฝึกตบเป็นชุด ชุดละ 
10 – 15 คร้ังต่อคน 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ภาพท่ี 5  แสดงการยนืกา้วเทา้เหวีย่งแขนตบลูกบอล 
ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี  ถ่ายภาพ 
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  วิธีฝึก แบบฝึกท่ี 4  ให้ผูฝึ้กเพิ่มการกา้วเทา้จาก 1 กา้ว เป็น 2 กา้ว หาจงัหวะเหวี่ยงแขนยอ่เข่า 
กระโดดข้ึนท าท่าตบเบา ๆ โดยเคล่ือนท่ีเขา้ตบติดต่อกนัท าเป็นชุด ๆ 10 – 15 คร้ังต่อคน 
 

  
ภาพท่ี 6  แสดงการกา้วเทา้กระโดดตบลูกบอล 
ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี  ถ่ายภาพ 

 
  วธีิฝึก แบบฝึกท่ี 5  ใหผู้ฝึ้กตบลูกบอลกระทบฝาผนงัดงัติดต่อกนั   เพื่อเป็นการฝึกการสร้าง 
ความแขง็แรงของขอ้มือ รู้จกัการใชมื้อตบและบงัคบัทิศทางของลูกบอลท่ีตบออกไป ใหฝึ้กสม ่าเสมอเม่ือ 
มีเวลา 

 
ภาพท่ี 7 แสดงการตบลูกบอลกระทบฝาผนงั 
ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี  ถ่ายภาพ 
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  วธีิฝึก  แบบฝึกท่ี 6  ใหผู้ฝึ้กจบัคู่ 2 คน ยนืห่างกนั 5 – 6 เมตร คนหน่ึงเป็นคนโยนลูกบอลข้ึนให้
คู่ตบเบา ๆ ลงพื้นกบัมาให้คนโยน ผลดักนัโยนคนละ 10 - 15 คร้ัง แลว้เปล่ียนกนั คนฝึกตบเป็นคนโยนบา้ง
ท าสลบักนัไป 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
ภาพท่ี 8  แสดงการตบลูกบอลกระทบพื้นใหคู้่ 
ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี  ถ่ายภาพ 

 
  วิธีฝึก แบบฝึกท่ี  7  ขึงตาข่ายให้ต ่ากวา่ปกติเล็กนอ้ย ผูฝึ้กตบยืนห่างตาข่าย 3-4 เมตร ยืนอยูก่บั
ท่ีแลว้โยนลูกบอลข้ึน 1-2 เมตร ผูฝึ้กตบบอลขา้มตาข่ายไปยงัฝ่ายตรงขา้ม 

 
 

ภาพท่ี 9  แสดงการยนืตบลูกบอลขา้มตาข่าย 
ท่ีมา : อภิศกัด์ิ ข  าสุข, 2548 , หนา้ 256 
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  วิธีฝึก แบบฝึกท่ี 8 ให้ผูฝึ้กตบหาท่ีวา่งยืนห่างๆ กนัในสนาม   เม่ือครูผูฝึ้กสอนให้สัญญาณให้
ทุกคนกา้วเทา้ออกไปขา้งหนา้ 1 กา้ว เหวี่ยงแขนพร้อมกบัรวบเทา้กระโดดข้ึนท าท่าตบในอากาศ 1 คร้ังแลว้
ถอยหลงักลบัท่ีเดิมฟังสัญญาณเร่ิมตน้ท าใหม่ 

 
ภาพท่ี  10  แสดงการกา้วเทา้เหวีย่งแขนกระโดดตบ 

ท่ีมา : อภิศกัด์ิ ข  าสุข, 2548 , หนา้ 259 
 

  วธีิฝึก แบบฝึกท่ี 9  ใหผู้ฝึ้กตบวิง่เหยาะ ๆ บนเส้นรอบ ๆ สนามห่างกนัประมาณ 2 เมตร เม่ือได้
ยนิสัญญาณจากครูฝึกสอน ให้ผูฝึ้กตบนบั 1 -2 เหวี่ยงแขนรวบเทา้ กระโดดข้ึนท าท่าตบลูกบอลในอากาศใน
จงัหวะท่ี 3 แลว้วิง่เหยาะต่อไปเร่ือย ๆ 

 
 

ภาพท่ี 11  แสดงการวิง่กา้วกระโดดข้ึนตบ 
ท่ีมา : อภิศกัด์ิ ข  าสุข, 2548 , หนา้ 260 
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ปัญหาและวธีิแก้ไข การตบบอล 

 
 

ปัญหา ผล วธีิแก้ไข 
1.  ต าแหน่งกระโดดไม่ 
ตรงจุดท าใหบ้อลท่ีตกลงมา
อยูห่นา้หรือหลงัเกินไป 

- ลูกบอลท่ีตบไปติดตาข่ายหรือ
ลูกบอลลอยโด่งไปออกเส้น
หลงัของแดนหลงั 

- ฝึกวิง่เขา้หาจุดกระโดดมากๆ 
 

2.  กระโดดเร็วหรือชา้ไป 
 

- ลูกบอลติดตาข่าย 
 

- ฝึกกระโดดบอลท่ีโยนข้ึนเอง  
ตบบอลในขณะท่ีตวัลอยถึง
จุดสูงสุด 

3.  ขณะตบบอลขอ้ศอกต ่า
กวา่ไหล่ 

- ลูกบอลไม่มีความแรง 
 

- ยกแขนขา้งท่ีตบใหสู้งโดยให้
ขอ้ศอกสูงกวา่ไหล่ 

4.  เกร็งขอ้มือในขณะ 
ตบบอล 

- ลูกบอลไม่มีความแรง 
 

- ขณะตบบอลมือขา้งท่ีตบไม่เกร็ง 
ตีบอลในลกัษณะสะบดัขอ้มือ 

5. ตีบอลโดยก าป้ัน 
 

- ทิศทางบอลไม่มีจุดหมายท่ี 
แน่นอน 

- แบมือในขณะตบบอลในลกัษณะ
สะบดัขอ้มือ 

6.  แขนเหยยีดตรงเกินไป 
 

- ลูกบอลไม่มีความแรง 
 

- แขนท่อนบนและท่อนล่างท ามุม
ประมาณ 120 – 130  องศา 

7. แขนตีบอลมกัเคล่ือนท่ี
ตามทิศทางบอลท่ีตีไป 

- มือหรือส่วนของแขนถูก 
ตาข่าย 

- ฝึกหยดุการเคล่ือนท่ีของแขนเม่ือ 
  ตีบอลออกไปแลว้ 

8.  วิง่แลว้กระโดดดว้ย 
เทา้เดียวข้ึนตบบอล 

- ลูกบอลขาดความแรงและ
ล าตวัมกัจะถูกตาข่าย 

- ฝึกการวิง่เขา้หาจุดกระโดดดว้ย 
เทา้คู่ 

9.  กระโดดพุง่ไปขา้งหนา้
มากเกินไป 

- ลูกบอลมกัติดตาข่ายหรือ
ล าตวัมกัไปชนกบัตาข่าย 

- ฝึกการวิง่เขา้หาจุดกระโดดแลว้
กระโดดข้ึนเทา้คู่ตรงๆ ข้ึนตบบอล 

 
ตารางท่ี 1 แสดงปัญหาและวิธีแกไ้ขการตบบอล 

ท่ีมา : พิชิต ภูติจนัทร์ 2546, หนา้ 95 
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       การสกดักั้น 
 
     การสกดักั้น 
   
  การเล่นวอลเลยบ์อล  เป็นกีฬาท่ีไม่ตอ้งใช้แรงปะทะ  เน่ืองจากผูเ้ล่นอยู่คนละฝ่ายโดยมีตาข่ายกั้น
กลางไว ้  ดงันั้นการท่ีจะป้องกนัฝ่ายตรงกนัขา้มตบลูกมายงัฝ่ายรับ จึงตอ้งอาศยัการสกดักั้นหรือท่ีเรียกว่า 
“การบล็อก” (Blocking the Ball) หมายถึง การกระโดดข้ึนป้องกนัมิให้ฝ่ายตรงกนัขา้มตีหรือเล่นลูกบอล
มายงัฝ่ายรับไดโ้ดยง่าย  และเป็นวธีิการตั้งรับท่ีดีท่ีสุดในกีฬาวอลเลยบ์อล  ดงันั้นผูท่ี้จะท าหนา้ท่ีสกดักั้นไดดี้
จะตอ้งมีความสามารถ กระโดดไดสู้ง ๆ ถา้มีรูปร่างสูงก็ไดเ้ปรียบมาก เพราะการสกดักั้นนั้นสามารถเอ้ือมมือ
ล ้าไปในแดนฝ่ายตรงขา้มได ้ 
  การสกดักั้น สามารถกระท าได้ต่อเม่ือ ฝ่ายตรงขา้มเจตนาเล่นลูกบอลเพื่อให้ลูกบอลขา้มตาข่าย
มายงัฝ่ายรับ เช่น การเล่นลูกบอลคร้ังท่ี 3 หรือ จากการตบลูกบอลของฝ่ายรุก การตั้งรับจากการตบลูกบอล
นั้นมาสามารถตั้งรับได ้เพราะความรุนแรงในการตบนั้นมีมาก จึงจ าเป็นตอ้งใช้วิธีการสกดักั้นเขา้ช่วย โดย
พยายามกระโดดข้ึนเหนือตาข่ายและใชมื้อทั้งสองสกดักั้นดว้ยการน ามือทั้งสองใหใ้กลลู้กบอลมากท่ีสุดเท่าท่ี
จะสามารถท าไดเ้พื่อผอ่นคลายความรุนแรงของลูกบอล และยงัป้องกนัมิใหลู้กบอลเขา้มายงัฝ่ายรับได ้
 
     ความหมายของการสกดักั้น 
   
  สุรศกัด์ิ  เครือหงษ ์(2546, หนา้ 37) ไดก้ล่าววา่การสัดกั้นหมายถึง การยืน่ส่วนหน่ึงส่วนใดท่ีอยู่
เหนือเอวข้ึนไปใหสู้งพน้ระดบัของตาข่าย   เพื่อขวางทางการเคล่ือนท่ีขา้มตาข่ายของลูกบอล ซ่ึงถูกส่งมาจาก
ฝ่ายตรงขา้ม การสกดักั้นมีหลายวธีิ คือ การสกดักั้นคนเดียว การสกดักั้นสองคน 
  วรีะพงษ ์  บางท่าไม ้(2546, หนา้ 53) ไดก้ล่าวถึงการสกดักั้นหมายถึง วธีิการป้องกนัการรุกท่ีถือวา่
ดีและมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด ซ่ึงอาจท าเพียงคนเดียวหรือกลุ่มก็ได ้การสกดักั้นท่ีดีเปรียบเสมือนการรุกกลบั
อยา่งรวดเร็วการสกดักั้นนั้นนอกจากจะมีท่าทางและวธีิท่ีถูกตอ้งแลว้ยงัตอ้งมีการตกัสินใจและไหวพริบท่ีดี
ขณะเดียวกนัก็ตอ้งมีการคาดคะเนทิศทางการตบและต าแหน่งของการกระโดด รวมทั้งจงัหวะการกระโดดท่ี
ถูกตอ้ง จึงจะท าใหก้ารสกดักั้นประสบความส าเร็จ 
  พรสวรรค ์สรรภกัด์ิ  (2549, หนา้ 34) ไดใ้ห้ความหมายของการสกดักั้นไวว้า่ เป็นการสกดักั้นของ
ฝ่ายรับขณะเดียวกนัก็อาจเป็นฝ่ายรุกไดใ้นทนัทีท่ีสกดักั้นไดผ้ล 
  สรุป การสกดักั้น หมายถึง เนน้วิธีการป้องกนัการรุกของคู่ต่อสู้ ขณะเดียวกนัก็อาจเป็นการรุกได้
ในทนัทีท่ีการสกดักั้นไดผ้ล โดยใช้ผูเ้ล่นท่ีมีรูปร่างสูง ๆ คอยสกดักั้นท่ีบริเวณหน้าตาข่ายโดยการสกดักั้น
จะตอ้งมีท่าทางและวธีิการท่ีถูกตอ้ง การตดัสินใจและไหวพริบท่ีดี รวมทั้งจงัหวะการกระโดดท่ีถูกตอ้งจึงจะ
ท าใหก้ารสกดักั้นประสบผลส าเร็จ 
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        หลกัการสกดักั้น 
   
          หลกัการสกดักั้นขั้นพื้นฐานการเล่นหรือการแข่งขนัวอลเลยบ์อล  ผูฝึ้กเล่นใหม่ๆ จ าเป็นตอ้งมี
ความเขา้ใจและความช านาญในการกระโดดข้ึนพร้อมกับยกมือทั้งสองข้ึนเหนือตาข่ายบริเวณใกล้หรือ
สามารถเขา้ไปในเขตตรงกนัขา้มนั้นมากระทบมือผูส้กดักั้น แลว้ให้ลูกบอลตกลงในแดนขงฝ่ายผูต้บ ทกัษะ
ต่างๆ ในการสกดักั้น ผูฝึ้กเล่นวอลเลยบ์อลใหม่ ๆ จะตอ้งท าการฝึกหดัอยูเ่สมอ  เพื่อให้เกิดทกัษะการเรียนรู้ 
เขา้ใจทิศทางของลูกบอลและรู้ลกัษณะของการใชมื้อในการบงัคบัทิศทางของผูต้บจะไดท้  าการสกดักั้นได้
อยา่งมีประสิทธิภาพต่อไป 
          หลกัการสกดักั้นขั้นพื้นฐานท่ีส าคญัพอสรุปไดด้งัต่อไปน้ี 
 1.  ดูทิศทางของลูกบอลและระยะของลูกบอล เช่น ความสูงของลูกบอล ชิด หรือห่างตาข่าย 
  2.  ตอ้งคาดการณ์จงัหวะการกระโดดของผูต้บ วา่จะตบลูกบอลแบบใด เช่น ตบเร็วหรือตบชา้ 
ตบลูกบอลห่างหรือใกลต้าข่าย 
  3.  ฝึกสกดักั้นตั้งแต่ 1 , 2 และ 3 คน แต่ตอ้งฝึกหดัเป็นอยา่งดี เพราะจะเกิดการชนกนัเอง ท าให้
บาดเจบ็หรือฟาลว์ได ้

4.  เคล่ือนท่ีอยา่งรวดเร็วไปยงัต าแหน่งท่ีคาดวา่ลูกบอลจะตก หรือจุดท่ีผูต้บจะตบลูกบอลได ้
 แลว้จึงกระโดดไดเ้ตม็ท่ี 
  5.  ตอ้งรู้จกัยอ่ตวัใหถู้กตอ้ง เพื่อช่วยใหก้ารกระโดดไดสู้งข้ึน ถา้ผูส้กดักั้นไม่ยอ่ตวัจะท าให ้
การกระโดดไดไ้ม่เตม็ท่ี 
  6.  การตดัสินใจจะสกดักั้นหรือไม่ข้ึนอยูก่บัสภาพแวดลอ้มของฝ่ายตรงกนัขา้ม เช่น ตวัเซตตอ้ง 
เซตลูกบอลห่างหรือชิดตาข่าย  ผูต้บจะตบหรือไม่  ถา้ผูส้กดักั้นไม่ท าการสกดักั้นตอ้งถอยหลงัมารับลูกแทน 
  7.  พยายามยนืใกลต้าข่าย โดยไม่ใหส่้วนใดส่วนหน่ึงถูกตาข่าย ยอ่ตวัสปริงตวัข้ึนตรง ๆ พร้อม
กับชูมือทั้ งสองข้ึนเหนือตาข่าย กางน้ิวทั้ งห้าออกเพื่อกันลูกบอล ในขณะเดียวกันข้อมือต้องสามารถ
เคล่ือนไหวเพื่อดกัทิศทางของลูกบอลได ้
  8.  การสกดักั้นพยายามกระโดดให้สูง ในจงัหวะท่ีฝ่ายตรงขา้มจะตบ และพยายามยื่นมือเขา้ไป
ใกลลู้กบอลมากท่ีสุดในลกัษณะการตะครุบลูกบอล 

             9.  ในขณะท่ีกระโดดสกดักั้น อยา่ใหมื้อห่างตาข่ายมากนกั เพราะลูกบอลจะไหลตามมือลงมา 
ตกในแดนของผูส้กดักั้นเองได ้

             10. ในขณะท่ีกระโดดสกดักั้น ตอ้งมีความอ่อนตวั สามารถท่ีจะโยกตวัตา้นทิศทางของลูกบอล 
ท่ีฝ่ายตรงกนัขา้มตบมา เพื่อใหรั้ศมีการสกดักั้นกวา้งออกไป 

11.  ผูส้กดักั้นตอ้งระวงัการถูกตาข่ายแลว้การลงสู้พื้นแลว้ล ้าเส้นแบ่งแดน 
             12.  ตอ้งมีคนเล่นคนหน่ึงคนใดของฝ่ายสกดักั้นเขา้มารองรับลูก เพื่อป้องกนัลูกยอดส่วนของ 

ผูเ้ล่นอ่ืนตอ้งยอ่ตวัต ่าเพื่อตา้นทานของลูกบอลท่ีหลุดมาจากผูส้กดักั้นซ่ึงอาจจะเกิดข้ึนได ้
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  13.  เม่ือลูกบอลผา่นการสกดักั้นไปแลว้ ผูเ้ล่นตอ้งหนัตามทิศทางท่ีลูกบอลลอยไป และเตรียมท่ี
จะเล่นจากเกมรับเป็นเกมรุกต่อไป 
  14.  หลงัจากการสกดักั้นแลว้ เม่ือลงสู้พื้นจะตอ้งอยู่ในลกัษณะท่ีพร้อมจะเคล่ือนไหวอยูเ่สมอ 
และพร้อมท่ีจะท าการเล่นต่อไปไดท้นัที 
  15.  ขณะท่ีกระโดดข้ึนสกดักั้นนั้น สายตาตอ้งมองท่ีลูกบอลตลอดเวลา พร้อมท่ีจะเล่นต่อได้
ทนัที โดยเปล่ียนการเล่นจากฝ่ายตั้งรับมาเป็นฝ่ายรุกไดอ้ยา่งรวดเร็ว 
 
     ทกัษะพืน้ฐานในการสกดักั้น 
   
        ก่อนท่ีผูฝึ้กหดัวอลเลยบ์อล จะลงไปเล่นหรือเขา้ท าการแข่งขนั ผูฝึ้กตอ้งท าการฝึกทกัษะพื้นฐานของ
การสกดักั้นควบคู่กบัทกัษะอ่ืน ๆ พร้อมกนัไปดว้ยเสมอ  การฝึกหัดสกดักั้นบ่อย ๆ นอกจากจะมีท่าทางท่ี
ถูกตอ้งแลว้  ยงัเกิดการตดัสินใจไหวพริบท่ีดี  ขณะเดียวกนัก็มีการคาดคะเนทิศทางของการตบ และสามารถ
เลือกต าแหน่งของการกระโดดข้ึนสกดักั้นอยา่งมีประสิทธิภาพ  ผูฝึ้กตอ้งอาศยัทกัษะพื้นฐานของการสกดักั้น
ดงัต่อไปน้ี 

1.  การเตรียมสกดักั้น 
2.  การเคล่ือนท่ีและการกระโดดสกดักั้น 
3.  การลอยตวั 
4.  การใชมื้อสกดักั้น 
5.  การลงสู้พื้น 

 

การเตรียมสกดักั้น 
  เม่ือลูกบอลขา้มตาข่ายไปยงัแดนฝ่ายตรงกนัขา้ม ผูเ้ล่นในแดนหนา้ของฝ่ายท่ีจะท าการสกดักั้นตอ้ง

คาดการณ์ การเปิดเกมรุกของฝ่ายตรงกนัขา้มว่าจะเปิดเกมรุกในทิศทางใด   ผูส้กดักั้นเตรียมเคล่ือนตวัขา้หา 
เพื่อยอ่เข่าเตรียมกระโดดพร้อมกบัยกมือทั้งสองข้ึนขา้งๆ ระดบัหวัไหล่  การยกมือเตรียมสกดักั้นนั้น ถา้ฝ่าย
ตบตบลูกห่างตาข่าย มือทั้งสองยกข้ึนระดบัไหล่  สกดักั้นลูกตบหนา้ตาข่าย  ผูส้กดักั้นยกมือทั้งสองขา้งชูข้ึน
เหนือศีรษะปล่อยมือตามสบาย  เม่ือลูกบอลตกถูกมือจึงค่อยเกร็งมือและขอ้มือกดลูกลง ถา้ลูกบอลไม่ถูกมือ
ใหล้ดมือลงเท่าเดิม  ผูส้กดักั้นตอ้งระวงัอยา่ใหมื้อส่วนหน่ึงส่วนใดของร่างกายถูกตาข่ายจะเกิดการฟาลว์ 
   สรุปขั้นตอนการเตรียมการสกดักั้นแบ่งออกไดด้งัต่อไปน้ี 

1.  สายตามองท่ีลูกบอลตลอดเวลา 
2.  ยนืยกมือทั้งสองข้ึนระดบัไหล่ 
3.  ยอ่เข่าลงเล็กนอ้ย 
4.  เตรียมเคล่ือนท่ีเขา้หาหนา้ตาข่าย 
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ภาพท่ี 12  แสดงการเตรียมสกดักั้น 

ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี ถ่ายภาพ 
 
 การเคล่ือนทีแ่ละการกระโดดสกดักั้น 
       หลงัจากท่ีลูกบอลขา้มตาข่ายไปแลว้   ฝ่ายท่ีจะท าการสกดักั้น  ตอ้งเตรียมคาดการณ์การเปิดเกมรุก 
พร้อมกนันั้นผูส้กดักั้นเตรียมเคล่ือนท่ีไปยงัจุดท่ีผูต้บจะท าการตบ  ย่อเข่า   เตรียมยกมือทั้งสองข้ึนระดบั
หัวไหล่  ตามองลูกบอลและผูต้บ  ขณะท่ีผูต้บกระโดดข้ึนตบ   ผูส้กดักั้นซ่ึงย่อเข่าเตรียมอยู่แลว้สปริงเทา้
กระโดดข้ึนใหสู้งท่ีสุด  ยกมือทั้งสองข้ึนเหนือตาข่าย ท าการสกดักั้น   ยกมือทั้งสองเกือบชิดใบหูทั้งสองขา้ง 
กางน้ิวมือออก   ส่วนขอ้มือพร้อมท่ีจะเคล่ือนท่ีเขา้หาทิศทางของลูกตบได ้ การเคล่ือนท่ีเพื่อท าการสกดักั้น
สามารถเคล่ือนท่ีได ้3 แบบดว้ยกนัคือ  

    1.  แบบสไลด์เท้า 
                   การการเคล่ือนท่ีสกดักั้นแบบสไลด์เทา้ ใช้ในการเคล่ือนท่ีเขา้สกดักั้นท่ีมีระยะห่าง 2 – 3 กา้ว 
ดา้นขา้ง โดยการกา้วเทา้ไปขา้ง ๆ 1 กา้ว แลว้ลากอีกเทา้หน่ึงตาม เช่น การเคล่ือนท่ีไปดา้นขวา ใหก้า้วเทา้ขวา
ไปดา้นขา้ง 1 กา้ว แลว้ลากเทา้ซ้ายตามเทา้ขวา หรือการเคล่ือนท่ีไปทางดา้นซ้าย ให้กา้วเทา้ซ้ายน าไปก่อน
แลว้ลากเทา้ขวาตาม ท าเช่นน้ีเร่ือยไปจนถึงจุดท่ีจะกระโดดข้ึนท าการสกดักั้น แลว้ยอ่ตวักระโดดข้ึนสกดักั้น 
 

 
 
 
 

 
 
 

ภาพท่ี  13  แสดงการเคล่ือนท่ีสกดักั้นแบบสไลดเ์ทา้ 
ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี  ถ่ายภาพ 
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   2.  แบบก้าววิง่ 
               การเคล่ือนท่ีแบบกา้ววิง่ใชเ้ม่ือจุดกระโดดข้ึนสกดักั้นอยูไ่กล 3 – 5 กา้ว  การวิ่งจะใชแ้รงเคล่ือนท่ี
ไปขา้งหนา้ แลว้เปล่ียนเป็นแรงเคล่ือนท่ีข้ึนขา้งบน  เพื่อท าการสกดักั้น  สมมุติเคล่ือนท่ีไปทางดา้นซ้ายเพื่อ
ท าการสกดักั้น  ใหท้  าก่ึงซา้ยหนั แลว้กา้วเทา้ซา้ยวิง่ออกไปก่อนเม่ือวิง่ไปใกลจ้ะถึงจุดสกดักั้น ให้กา้วเทา้ขวา
เป็นจุกสกดัหยดุการวิง่ แลว้กา้วเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้อีก 1 กา้ว   ยอ่เข่าพร้อมกบัการเหวีย่งแขนขนานกบัตาข่าย 
สปริงขอ้เทา้กระโดดข้ึนให้สูงท่ีสุด บิดล าตวัหนัหน้าเขา้หาตาข่าย   ซ่ึงเป็นจงัหวะเดียวกนัท่ีฝ่ายรุกกระโดด
ข้ึนตบ ผูส้กดักั้นยกแขนข้ึน กางน้ิวออก ส่วนขอ้มือเคล่ือนท่ีเพื่อดกัทิศทางของลูกตบได ้

 
 

 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี 14  แสดงการวิง่เคล่ือนท่ีไปทางซา้ยกระโดดสกดักั้น 

ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี  ถ่ายภาพ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 15  แสดงการวิง่เคล่ือนท่ีไปทางขวากระโดดสกดักั้น 
ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี  ถ่ายภาพ 
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   3.  แบบก้าวเท้า 
                 การเคล่ือนท่ีสกดักั้นแบบกา้วเทา้   เป็นการสกดักั้นท่ีผูส้กดักั้นกบัผูต้บอยู่บริเวณท่ีใกลเ้คียงกนั 
เพียงผูส้กดักั้นเทา้ 1 กา้ว ก็สามารถจะกระโดดข้ึนสกดักั้นได ้ไม่วา่จะท าการสกดักั้นดา้นหนา้หรือดา้นขา้ง 
ซา้ย – ขวา  โดยใหก้า้วเทา้ใดเทา้หน่ึงท่ีจะเคล่ือนท่ีไปเป็นเทา้น าแลว้กา้วเทา้หลงัตามไป   พร้อมกบัยอ่เขา้ลง 
ยกแขนทั้งสองข้ึนแนวหวัไหล่  สปริงขอ้เทา้กระโดดข้ึนใหสู้งท่ีสุด  ยกมือข้ึนเหนือตาข่าย กางน้ิวออก ขอ้มือ
พร้อมท่ีจะเคล่ือนดกัทิศทางของลูกตบได ้
 

 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี 16  แสดงการเคล่ือนท่ีแบบกา้วเทา้กระโดดสกดักั้น 

ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี  ถ่ายภาพ 
 
 การลอยตัว 
           หลงัจากท่ีคาดการณ์เคล่ือนท่ีเขา้หาจุดตบลูก ยอ่เข่ากระโดดลอยตวัข้ึนแลว้ ให้ผูส้กดักั้นยกมือจาก
ระดบัไหล่ข้ึนไปเหนือศีรษะมากท่ีสุด  แขนทั้งสองตอ้งเหยยีดขนานกนั ช่วงระหวา่งฝามือทั้งสองกางน้ิวออก
ตอ้งไม่นอ้ยกวา่ขนาดของลูกบอล ขณะท่ีลอยตวัตามองลูกบอลและผูต้บ  เม่ือลูกใกลจ้ะถึงมือหรือผูต้บข้ึนตบ 
ใหผู้ส้กดักั้นกางน้ิวเกร็งขอ้มือเล็กนอ้ย  เพื่อรับแรงกระทบจากลูกบอลท่ีอยูใ่กลต้าข่าย  มือทั้งสองควรเหยียด
ล ้าเขา้ไปในแดนคู่ต่อสู้ พอลูกสัมผสัมือใชข้อ้มือกดลงลกัษณะการลอยตวัข้ึนสกดักั้น ถา้ลูกตบห่างตาข่าย ให้
ผูส้กดักั้นกระโดดข้ึนหลงัผูต้บเล็กนอ้ย  ถา้ตบลูกเร็วใหก้ระโดดข้ึนพร้อมกบัผูต้บลูกบอล 
 

 
 

 
 

 
 

ภาพท่ี 17  แสดงการลอยตวัขณะกระโดดข้ึนสกดักั้น 
ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี  ถ่ายภาพ 
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 การใช้มือสกดักั้น 
        ในขณะท่ีก าลงัลอยตวัอยูล่กัษณะของมือยกชูข้ึนเหนือศีรษะให้สูงท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได ้  มือทั้งสอง
ขนานกนัขณะท่ีท าการสกดักั้น  ใหก้างน้ิวมือทั้ง 5 ออก  และขอ้มือส่ายเคล่ือนท่ีซ้าย – ขวา – หนา้ – หลงั ได้
เพื่อดกัทิศทางของลูกบอล  ขณะท่ีลูกบอลถูกมือเกร็งน้ิวพร้อมกบักดขอ้มือใหลู้กบอลลงในแดนของผูต้บ 
 
การลงสู้พืน้ 
     ภายหลงัจากการสกดักั้นลูกบอลเหนือตาข่ายแลว้ ลกัษณะล าตวัจะลงสู่พื้นดว้ยความรวดเร็วพร้อม
กบัลดมือ  การลงสู่พื้นควรใชด้ว้ยปลายเทา้ทั้งคู่ลงพร้อม ๆกนั  เพื่อผอ่นการรับน ้ าหนกัตวัดว้ยเทา้ใดเทา้หน่ึง
เพียงเทา้เดียว พร้อมกบังอเข่ายอ่ตวัลง สปริงขอ้เทา้ช่วยอีกส่วนหน่ึง ขณะท าการสกดักั้น หรือลงสู้พื้น ตามอง
ตามลูกบอลตลอดเวลา   ถา้สามารถสกดักั้นไดผ้ล ท าให้ลูกลงสู่พื้นแดนผูต้บไดก้็จะท าให้เป็นฝ่ายไดเ้ปรียบ 
ถ้าหากสกดักั้นแล้วลูกบอลอยู่ในแดนผูส้กดักั้น  ผูส้กดักั้นตอ้งเตรียมพร้อมท่ีจะเปิดเกมรุกกลบัไปทนัท่ี 
ขณะท่ีลงสู้พื้นตอ้งอยูใ่นลกัษณะการทรงตวัท่ีดี และพร้อมท่ีจะเล่นต่อไดอ้ยา่งรวดเร็ว 
 
    ประเภทของการสกดักั้น 
 
              การสกดักั้นจะกระท าไดโ้ดยไม่ผิดกติกาการแข่งขนัวอลเลยบ์อลนานาชาติ ผูท่ี้จะท าการสกดักั้นได้
คือผูเ้ล่นในแดนหนา้เพียง 3 คนเท่านั้นท่ีจะท าการสกดักั้นลูกบอลเหนือตาข่ายได ้ ผูเ้ล่นทั้ง 3 คนในแดนหนา้ 
จะมีผูเ้ล่นในต าแหน่งท่ี 2 (ผูเ้ล่นหนา้ขวา)  ต าแหน่งท่ี 3 (ผูเ้ล่นหนา้กลาง)  และต าแหน่งท่ี 4 (ผูเ้ล่นหนา้ซ้าย) 
ท่ีจะท าการสกดักั้นได ้ประเภทของการสกดักั้น โดยทัว่ไปนิยมใชก้นั 2 แบบดว้ยกนัคือ 

1. การสกดักั้นเป็นรายบุคคล 
   เม่ือฝ่ายรุกเตรียมเซตลูกบอลไปยงัผูต้บ ฝ่ายป้องกนัคือฝ่ายท่ีจะท าการสกดักั้น โดยผูเ้ล่นแดนหนา้
คนใดคนหน่ึงอยูใ่กลผู้ต้บลูก ตอ้งเตรียมตวัเคล่ือนท่ีเขา้หา   ตามองลูกบอลและคนตบพร้อมกบักระโดดข้ึน
ลอยตวัใหสู้งท่ีสุด  ยกมือทั้งสองข้ึนเหนือตาข่ายท าการสกดักั้น การสกดักั้นเป็นรายบุคคลมีขอ้เสียคือป้องกนั
พื้นท่ีของตนเองไดน้อ้ย แต่ก็ยงัดีกวา่ไม่ท าการสกดักั้นเลย 

2. การสกดักั้นเป็นทมี 
          การสกดักั้นเป็นทีม คือ การท่ีผูเ้ล่น 2 คน หรือ 3 คน ของผูเ้ล่นแดนหนา้ร่วมกนัท าการสกดักั้น 
การตบของฝ่ายรุก  โดยน าเอาทกัษะการสกดักั้นรายบุคคลมาผสมผสานให้มีการสัมพนัธ์อยา่งดี  จึงจะท าให้
การสกดักั้นไดผ้ล  การสกดักั้นเป็นทีมจะมีความสัมพนัธ์กนั จะตอ้งมีความเขา้ใจวา่ใครเป็นคนหลกั  ใครท่ี
เป็นคนเคล่ือนมาช่วย  ถา้หากไม่สัมพนัธ์กนัแลว้ การกระโดดข้ึนสกดักั้นจะชนกนัเอง 
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              วธีิการสกดักั้นเป็นทีม ควรจะยดึหลกัปฏิบติัดงัต่อไปน้ี 
     1. ใหค้นท่ีอยูใ่กลผู้ต้บเป็นหลกั แลว้คนขา้งเคียงท่ีเสริมเขา้มาช่วย 

          2  เม่ือกระโดดลอยตวัข้ึนอย่าให้แขนซ้อนกัน โดยจดัแขนให้มีลกัษณะเป็นแผงอย่าให้มี
ช่องวา่งมากกวา่ลูกบอล 

        3. การกระโดดลอยตวัข้ึนจะตอ้งกระโดดพร้อม ๆ กนั 
           4. การสกดักั้นเป็นทีม ถา้หากฝ่ายผูส้กดักั้นมีความสูงต่างกนั ให้คนสูงกระโดดข้ึนชา้กวา่คน
เต้ียเล็กนอ้ย 
           5.  จดัผูเ้ล่นแดนหนา้ท่ีกระโดดไดสู้ง หรือคนสูง ใหต้รงกบัผูต้บหนา้ของฝ่ายรุกตลอดเวลา 
           6.  การยกแขนสกดักั้น ให้ยกแขนข้ึนดา้นหนา้ของหวัไหล่ กระโดดข้ึนพร้อมกบัเหยียดแขน
ข้ึนเหนือศีรษะ ใหสู้งกวา่ตาข่ายมากท่ีสุด ถา้หากเหวีย่งแขนข้ึนดา้นหนา้จะท าใหแ้ขนชนกนัเอง 
 
   แบบฝึกการสกดักั้น 
    
             การฝึกจะช่วยใหเ้กิดทกัษะพื้นฐานท่ีถูกตอ้ง ผูเ้ล่นในทีมจะตอ้งหมัน่ท าการฝึกซ้อมร่วมกนัอยูเ่สมอ 
เพื่อสร้างความสัมพนัธ์ในการสกดักั้น เพราะการสกดักั้นใหไ้ดผ้ลตอ้งท าการสกดักั้นเป็นทีม 2 คนหรือ 3 คน 
ซ่ึงในการสกดักั้นแต่ละคร้ังใชเ้วลาสั้นๆ มีผูเ้ล่น 2 – 3 คนท่ีท ากิจกรรมเดียวกนั  จึงตอ้งอาศยัความสัมพนัธ์
ระหว่างบุคคลท่ีร่วมการฝึกซ้อมกนัมาท าการสกดักั้นซ่ึงจะท าให้ได้ผลแน่นอน  การฝึกท าการสกดักั้นได้
เสนอเป็นแนวท่ีจะน าไปเป็นแนวแบบฝึกการสกดักั้นไวด้งัต่อไปน้ี 
  วิธีฝึก  แบบฝึกท่ี 1  ให้ผูฝึ้กสกดักั้นยืนหันหน้าเขา้หาก าแพงห่างประมาณ 2 ฟุต  ยืนในลกัษณะ
เตรียมพร้อม  ยอ่เข่าเล็กนอ้ยพร้อมกบัยกแขนทั้ง 2 ข้ึน ดา้นหนา้ของหวัไหล่  ยอ่ตวักระโดดแตะก าแพงให้สูง
ท่ีสุดติดต่อกนัคนละ 10 -15 คร้ังต่อชุด 

 
ภาพท่ี 18  แสดงการฝึกยอ่ตวักระโดดแตะก าแพง 

ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี  ถ่ายภาพ 
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   วิธีฝึก แบบฝึกท่ี 2 ให้ผูฝึ้กสกดักั้นกระโดดแตะก าแพงโดยเคล่ือนเทา้แบบสไลด์เทา้เคล่ือนท่ีไป
ตามความยาวของก าแพง 10 – 15 คร้ังต่อชุด 

 
ภาพท่ี 19  แสดงการเคล่ือนท่ีกระโดดแตะก าแพง 

ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี  ถ่ายภาพ 
 

   วธีิฝึก แบบฝึกท่ี 3 ใหผู้ฝึ้กสกดักั้นยนืหนัหนา้เขา้หาก าแพงยอ่เข่าเตรียมพร้อมท่ีจะกระโดดสกดักั้น
โดยการกระโดดข้ึนแตะก าแพงแลว้สไลด์ไปทางซ้าย 1 กา้ว กระโดดข้ึนแตะก าแพงและสไลด์ไปทางขวา 1 
กา้ว กระโดดข้ึนแตะก าแพงและสไลด์ไปทางขวา 1 กา้ว กระโดดข้ึนแตะก าแพง ติดต่อกนัท าเป็นชุด ชุดละ 
10 – 15 คร้ังต่อคน 

 
 

ภาพท่ี 20  แสดงการกระโดดแตะก าแพง ซา้ย – ขวา 
ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี  ถ่ายภาพ 
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                                                        ปัญหาและวธีิแก้ไข การสกดักั้น 
          

 

ปัญหา ผล วธีิแก้ไข 
1.  กระโดดข้ึนสกดักั้นเร็ว 
หรือชา้เกินไป 

- ท าใหก้ารสกดักั้นไม่
เกิดผล 

- กระโดดข้ึนสกดักั้นพร้อมกบัผูต้บบอล 
ไม่ใช่กระโดดพร้อมกบับอลท่ีลอยข้ึน 

2.  ถูกตาข่ายหรือล ้าเส้นแบ่ง
แดนหลงัจากท าการสกดักั้น
เสร็จส้ินแลว้ 

- ผดิกติกาเพราะผูเ้ล่นถูก 
ตาข่ายหรือล ้าเส้นแบ่งแดน
ขณะท าการสกดักั้น 

- ฝึกกระโดดข้ึนสกดักั้นมากๆ  โดยจะ
เนน้กา้วสุดทา้ยใหย้าวๆแลว้กระโดด
ข้ึงลงตรงๆ  

3.  สกดักั้นห่างตาข่าย 
 

- ลูกบอลไหลลงในแดนของ
ตวัเอง 

- ฝึกสกดักั้นอยูก่บัท่ีใหย้ืน่มือและแขน
ใหสู้งเหนือตาข่าย 

4.  มือท่ียกข้ึนสกดักั้นไม่สูง
เน่ืองจากกระโดดไม่สูง 

- ลูกบอลถูกผูส้กดักั้นแลว้
ลองไปทางดา้นหลงั 

- ฝึกกระโดดสกดักั้นใหสู้งและฝึกก าลงั
ของขาใหม้าก 

5.  ไม่มีแรงกดลูกบอลขณะ 
ลูกบอลถูกมือผูส้กดักั้น 

- ลูกบอลไม่กระดอนไปยงั
ฝ่ายตรงขา้ม 

- เกร็งพอสมควร และเพิ่มแรงกด 
ลูกบอลขณะลูกบอลถูกมือโดยหกั
ขอ้มือ 

 
ตารางท่ี  2  แสดงปัญหาและวธีิการแกไ้ข การสกดักั้น 

ท่ีมา : พิชิต ภูติจนัทร์ 2546, หนา้ 103 
 

         สรุป 
   
 การตบเป็นการรุกเพื่อท าคะแนนจากบริเวณหน้าตาข่าย หรือบริเวณอ่ืนๆ ท่ีมีประสิทธิภาพมาก
ท่ีสุด  จุดประสงค์ของการตบเพื่อท่ีจะส่งลูกบอลขา้มตาข่ายลงในเขตสนามคู่ต่อสู้  โดยท่ีคู่ต่อสู้ไม่สามารถ
รับลูกบอลเพื่อโตก้ลบัมาได ้ องคป์ระกอบท่ีจะท าใหก้ารตบลูกมีประสิทธิภาพมีดงัน้ี  การรับเตรียมพร้อม  
การวิ่งเขา้หาลูก  การกระโดด  การเหวี่ยงแขนลอยตวั  การตบลูกกลางอากาศ และการลงสู่พื้น เป็นทกัษะ
กระบวนการท่ีต่อเน่ือง การฝึกฝนตอ้งต่อเน่ืองและหนกัจึงจะเกิดประสิทธิภาพและพฒันาทกัษะขั้นสูงต่อไป 
 การสกดักั้น เป็นการป้องกนัการรุกท่ีมีประสิทธิภาพ มีจุดประสงคเ์พื่อมิให้คู่ต่อสู้ไดค้ะแนนจาก
การรุกดว้ยการตบ  และในขณะเดียวกนัการสกดักั้นยงัเป็นการรุกท่ีมีประสิทธิภาพสามารถท าคะแนนไดอี้ก
ทกัษะการสกดักั้นประกอบดว้ย การเตรียมพร้อม   การเคล่ือนท่ีการกระโดด  การลอยตวัในอากาศ  การรับ  
สกดักั้นและการลงสู่พื้น 
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ฝึกตบลูกใส่ฝาผนัง  ฝึกความแข็งแรงของข้อมือ  และหัวไหล่  มีขั้นตอนการปฏิบัติดังนี ้
 1. ท่าเตรียม  ผูฝึ้กถือบอลห่างจากฝาผนงั ประมาณ 3-4  เมตร  โดยยนืเทา้น าเทา้ตาม  ( จังหวะที ่1 )   

2. โยนบอลข้ึนเหนือศีรษะ พร้อมกบัเหวีย่งแขนข้ึนไปดา้นหลงั  งอขอ้ศอกเล็กนอ้ย   
พร้อมกบัตบลูกบอลกระทบพื้นก่อนถึงฝาผนงั โดยกระทบพื้น 2 ใน 3 ส่วน ( จังหวะที่ 2 ) 

3.  มือไปตามแรงของบอลเพื่อเพิ่มความแรงใหก้บัลูกบอล ( จังหวะที ่3 ) 
4.  นกัเรียนแบ่งกลุ่ม 4 กลุ่ม แลว้ฝึกการตบลูกใส่ฝาผนงั ซ่ึงมีกรวยวางเป็นจุดกระทบกบัพื้น 

เม่ือฝึกแลว้ให้ต่อทา้ยแถว  จนครบทุกคน 

                                                                                 
 

 

                                          
 

 
ภาพท่ี 21  แบบฝึกตบลูกบอลใส่ฝาผนงั 
ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี  ถ่ายภาพ 

 

จังหวะที ่ 3 

    จังหวะที ่ 1     จังหวะที ่ 2 

  จุดลูกกระทบ
พืน้ 

แบบฝึกที ่1 การตบลูกบอลใส่ฝาผนัง 
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วธีิปฏิบัติ   
1. นกัเรียนแบ่งกลุ่ม 4 กลุ่ม แลว้ฝึกการตบลูกใส่ฝาผนงั ซ่ึงมีกรวยวางเป็นจุดกระทบกบัพื้น 

เม่ือฝึกแลว้ให้ต่อทา้ยแถว  จนครบทุกคน 
2. ผูฝึ้กถือบอลห่างจากฝาผนงั ประมาณ 3  เมตร  โดยยนืเทา้น าเทา้ตาม 
3. โยนบอลข้ึนเหนือศีรษะ พร้อมกบัเหวีย่งแขนข้ึนไปดา้นหลงั  งอขอ้ศอกเล็กนอ้ย   

พร้อมกบัตบลูกบอลกระทบพื้นก่อนถึงฝาผนงั โดยกระทบพื้น 2 ใน 3 ส่วน  
4.  มือไปตามแรงของบอลเพื่อเพิ่มความแรงใหก้บัลูกบอล  
5.  เม่ือฝึกแลว้ให้ต่อทา้ยแถวจนครบทุกคน 

 
 

 
 

                                                                               
                                                                                                                   
                                                                                              
 
                                                                                                          

 
                                                                                                          
 
                                                                 

สัญลกัษณ์ในกจิกรรม           = ครู                     = นักเรียน             =  กรวยยางจุดบอลกระทบพืน้              
                             
                               = ต่อท้ายแถว                               = ทศิทางลูกบอล        
                               =   ฝาผนัง                                    =  กรวยเร่ิมต้น 
 
 
 

แผนผงัแบบฝึกที ่1 การตบลูกบอลใส่ฝาผนัง 

3  เมตร 

    ฝาผนัง จุดบอลกระทบพืน้ 
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          การหาจงัหวะกระโดดตบลูกบอล  มีขั้นตอนการปฏิบติัดงัน้ี 

1. ท่าเตรียม  นกัเรียนจบัคู่ คนหน่ึงถือลูกบอล  อีกคนฝึกการหาจงัหวะกระโดดตบลูกบอล 
2. ใหผู้ฝึ้ก กา้วเทา้ใดเทา้หน่ึงไปขา้งหนา้ หรือยนืเทา้น าเทา้ตาม  แขนทั้งสองอยูข่า้งล าตวั 

กางออกเล็กนอ้ย   เพื่อนอีกคนชูบอลสูงไปหนา้เล็กนอ้ย  (จงัหวะท่ี 1) 
3. ผูฝึ้กยอ่เข่าเล็กนอ้ยพร้อมกบัดึงศอกท่ีถนดัไปขา้งหลงัและกา้วเทา้ตรงขา้มกบัมือท่ีใช ้

ตบลูกบอลไป 1 กา้ว  (จงัหวะท่ี 2) 
4. ผูฝึ้กสปริงขอ้เทา้กระโดดให้สูงพร้อมกบัใชฝ่้ามือตบลูกบอลท่ีเพื่อน (จงัหวะท่ี 3) 
5. ผูฝึ้กลอยตวัลงสู่พื้น  ส่วนคนท่ีถือบอลใหป้ล่อยลูกไปตามแรงตบ (จงัหวะท่ี   4) 
6. ฝึกหาจงัหวะตบบอลคนละ  10  คร้ัง  แลว้สลบักบัเพื่อน 
7. ใหน้กัเรียนแบ่งกลุ่มกระโดดตบหนา้ตาข่าย  คร้ังละ  2  กลุ่ม 

                                                    
                                        
 

 
 

  
 
 
 

ภาพท่ี  22  แสดงการหาจงัหวะการกระโดตบลูกบอล 
ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี  ถ่ายภาพ 

) 

    แบบฝึกที ่2 การหาจังหวะกระโดดตบลูกบอล
บอล 

จังหวะที ่ 4 

จังหวะที ่ 1 จังหวะที ่ 2 

จังหวะที ่ 3 
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การหาจงัหวะกระโดดตบลูกบอล  มีขั้นตอนการปฏิบติัดงัน้ี 

 1.   ท่าเตรียม  นกัเรียนจบัคู่ คนหน่ึงถือลูกบอล  อีกคนฝึกการหาจงัหวะกระโดดตบลูกบอล 
 2.   ใหผู้ฝึ้ก กา้วเทา้ใดเทา้หน่ึงไปขา้งหนา้ หรือยนืเทา้น าเทา้ตาม  แขนทั้งสองอยูข่า้งล าตวักางออก 

เล็กนอ้ย   เพื่อนอีกคนชูบอลสูงไปหนา้เล็กนอ้ย  (จงัหวะท่ี 1) 
     3.  ผูฝึ้กยอ่เข่าเล็กนอ้ยพร้อมกบัดึงศอกท่ีถนดัไปขา้งหลงัและกา้วเทา้ตรงขา้มกบัมือท่ีใชต้บลูกบอล 
ไป 1 กา้ว  (จงัหวะท่ี 2) 

   4.   ผูฝึ้กสปริงขอ้เทา้กระโดดใหสู้งพร้อมกบัใชฝ่้ามือตบลูกบอลท่ีเพื่อน (จงัหวะท่ี 3) 
   5.   ผูฝึ้กลอยตวัลงสู่พื้น  ส่วนคนท่ีถือบอลใหป้ล่อยลูกไปตามแรงตบ (จงัหวะท่ี 4) 

     6.   ฝึกหาจงัหวะตบบอลคนละ  10  คร้ัง  แลว้สลบักบัเพื่อน 
 
 
 

 
 

                                                                               
                                                                                                                  
                                                                                              
 
                                                                                                          

 
            1 เมตร         
 

สัญลกัษณ์                หมายถึง  ครู                             หมายถึง  การจบัคู่ฝึกหาจงัหวะ 
       หมายถึง  นกัเรียน 
 
 
 

 

 

      แผนผงัแบบฝึกที ่2 การหาจังหวะตบลูกบอล 

   แบบฝึกที ่3 การหาจังหวะตบลูกบอลกบัคู่ 
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การตบลูกบอลกบัคู่ มีขั้นตอนการปฏิบติัดงัน้ี 
1. ท่าเตรียม  นกัเรียนจบัคู่   คนหน่ึงเป็นผูฝึ้กตบลูกบอล  อีกคนเป็นผูรั้บลูกบอล 
2. ผูฝึ้กใชมื้อท่ีไม่ถนดัถือบอล และมือท่ีถนดักางออกขา้งล าตวั  พร้อมกบักา้วเทา้น าเทา้ตาม   

งอเข่าเล็กนอ้ย (จงัหวะท่ี 1) 
3. ผูฝึ้กโยนบอลข้ึนเหนือศีรษะ พร้อมกบัดึงแขนท่ีใชต้บลูกไปขา้งหลงั  งอศอกเล็กนอ้ย  

งอเข่าเล็กนอ้ย  ผูรั้บลูกยนืยอ่เข่าเล็กนอ้ย  พร้อมท่ีจะรับลูกท่ีเพื่อนตบ (จงัหวะท่ี 2) 
4. ผูฝึ้กหาจงัหวะ  ขณะลูกตกลงมาสุดปลายมือ ตบลูกบอลโดยใชฝ่้ามือตบลูกค่อนไปดา้นหลงั 

ของลูก และเกร็งน้ิวมือ (จงัหวะท่ี 3) 
5. ผูฝึ้กปล่อยมือตามลูกบอล   เพื่อเพิ่มแรงส่งใหลู้กแรง (จงัหวะท่ี 4) 
6. สลบักบัเพื่อนฝึกคนละ  10  ลูก 

                 
 
                                                                       

                
                                                    

 
 

  ภาพท่ี 23  แสดงการฝึกตบลูกบอลกบัคู่ 
ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี  ถ่ายภาพ 

) 

จังหวะที ่ 1 

จังหวะที ่ 3 

จังหวะที ่ 2 

จังหวะที ่ 4 
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การตบลูกบอลกบัคู่ มีขั้นตอนการปฏิบติัดงัน้ี 
1. นกัเรียนจบัคู่   คนหน่ึงเป็นผูฝึ้กตบลูกบอล  อีกคนเป็นผูรั้บลูกบอล 
2. ผูฝึ้กใชมื้อท่ีไม่ถนดัถือบอล และมือท่ีถนดักางออกขา้งล าตวั  พร้อมกบักา้วเทา้น า 

เทา้ตาม  งอเข่าเล็กนอ้ย (จงัหวะท่ี 1) 
3. ผูฝึ้กโยนบอลข้ึนเหนือศีรษะ พร้อมกบัดึงแขนท่ีใชต้บลูกไปขา้งหลงั  งอศอกเล็กนอ้ย  

งอเข่าเล็กนอ้ย  ผูรั้บลูกยนืยอ่เข่าเล็กนอ้ย  พร้อมท่ีจะรับลูกท่ีเพื่อนตบ (จงัหวะท่ี 2) 
4. ผูฝึ้กหาจงัหวะ  ขณะลูกตกลงมาสุดปลายมือ ตบลูกบอลโดยใชฝ่้ามือตบลูกค่อนไป 

ดา้นหลงัของลูก และเกร็งน้ิวมือ (จงัหวะท่ี 3) 
5. ผูฝึ้กปล่อยมือตามลูกบอล   เพื่อเพิ่มแรงส่งใหลู้กแรง (จงัหวะท่ี 4) 
6. สลบักบัเพื่อนฝึกคนละ  10  ลูก 

 
 

                                                                               
                                                                                                                  
                                                                                              
 
                                                                                                          

 
               3  เมตร                                                                                                                                                              

 
สัญลกัษณ์ในกจิกรรม           = ครู                     =  นักเรียนผู้ถือลูกบอล       
                                                                                =   นักเรียนผู้ฝึกตบลูกบอล 

                                                      =  ระยะห่าง  3  เมตร      
 

 
 
 

 

แผนผงัแบบฝึกที ่3 การหาจังหวะตบลูกบอลกบัคู่ 

       แบบฝึกที ่4  การสกดักั้น 
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แบบฝึกที ่4 การสกดักั้น 
   

การสกดักั้นมีขั้นตอนการปฏิบติัดงัน้ี 
1. ใหน้กัเรียนยนืดว้ยปลายเทา้พร้อมกบักางมือใหไ้ดร้ะดบัศีรษะ(จงัหวะท่ี 1) 
2. ใหน้กัเรียนกระโดดสปริงขอ้เทา้พร้อมกบัยกมือข้ึน  แขนชิดแนบใบหูและกางน้ิวมือ 

และเกร็งน้ิว (จงัหวะท่ี 2) 
3. เทา้ทั้งสองลงสู่พื้นดว้ยปลายเทา้ (จงัหวะท่ี 3) 
4. ใหน้กัเรียนทุกคนฝึกการสกดักั้นกบัฝาผนงั  โดยใชน้ิ้วแตะผนงัใหสู้งท่ีสุด 

 
 

                       
 
 

                                                   
 
 

 

 
 

ภาพท่ี  24  แสดงการสกดักั้น 
ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี  ถ่ายภาพ 

) 
 
 
 
 

          เกมการตบลูกกบัฝาผนัง 

   จังหวะที ่ 1    จังหวะที ่ 2 

   จังหวะที ่ 3 
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วธีิปฏิบัติ   
                      1.  แบ่งนกัเรียนเป็นกลุ่ม 2  กลุ่มเท่า ๆ กนั แยกกนัไปยนืตามกลุ่ม 
  2.  แข่งขนัการตบลูกบอลกบัฝาผนงั  ดงัน้ี 
   (1)  ใหค้นท่ี 1 เร่ิมตบบอลใส่ฝาผนงั  โดยบอลกระทบพื้น  2 ใน 3 ส่วน  แลว้รีบไป
ต่อทา้ยแถว 
   (2)  ใหค้นท่ี 2  รีบเขา้มาแทนท่ีจุดเร่ิม เพื่อตบบอลต่อจากคนท่ี 1  ท าแบบเดียวกบัคนท่ี 1  
ตบบอลอยา่งต่อเน่ือง  ท าจนครบทุกคน  (คนละ 1 ลูก)  
   (3)   กลุ่มไหนเล่นบอลครบทุกคน  และเสร็จก่อนเป็นฝ่ายชนะ 
 หมายเหตุ       ถา้บอลไม่กระทบฝาผนงั  หรือออกนอกกรอบท่ีคนใด  ตอ้งน าบอลมาเร่ิมใหม่ 
 
 
 
 

 
 

                                                                               
                                                                                                                   
                                                                                              
 
                                                                                                          

 
                                                                                                          
 
                                                                 

สัญลกัษณ์ในกจิกรรม           = ครู                     = นักเรียน             =  กรวยยางจุดบอลกระทบพืน้              
                             
                         = ต่อท้ายแถว                                =   ฝาผนัง            =  กรวยเร่ิมต้น 
 
 
 

ข้อสอบวดัผลสัมฤทธิ์ท้ายบทหลงัเรียน 

แผนผงัเกมการตบลูกกบัฝาผนัง 
 

ารตบลูกบอลใส่ฝาผนัง 

3 - 4 
เมตร 

    ฝาผนัง จุดบอลกระทบพืน้ 
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                  การตบลูกบอลและการสกดักั้น 
 

           จ านวน   10   ข้อ   เวลา   10  นาท ีคะแนนเต็ม   10  คะแนน 
 
ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรียนท าเคร่ืองหมาย  กากบาท ( )  ทบัตวัอกัษรท่ีอยูห่นา้ค าตอบ ท่ีถูกตอ้งท่ีสุด 
                เพียงขอ้เดียว 
     1.  ถา้เราใชก้ารสกดักั้นสองคน ควรเป็นต าแหน่งใด 
       ก.  หนา้ซา้ย – หลงัขวา  
 ข.  หนา้ขวา - กลางหลงั 
       ค.  หนา้ซา้ย – กลางหนา้  
 ง.  กลางหลงั – กลางหนา้  
     2.  ขอ้ใดไม่เก่ียวขอ้งกบัการตบลูกบอลท่ีไดผ้ลดีและมีประสิทธิภาพ  
        ก.  ความสูงของลูกบอล   
 ข.  ความเร็วของลูกบอล 
        ค.  ความแรงของลูกบอล   
 ง.  ความอ่อนตวัของนกักีฬา 
     3.  ขอ้ใดกล่าวไม่ถูกตอ้งตามหลกัการสกดักั้น 
      ก.  ยนืแยกเทา้ออกประมาณ 1  ช่วงไหล่ 
      ข.  มือทั้งสองยกข้ึนกางฝ่ามือออก 
      ค.  งอเข่าเล็กนอ้ย เพื่อสปริงขอ้เทา้ 
 ง.  ศีรษะตั้งตรง  มองหนัไปดา้นหลงั 
     4.  การตบลูกท่ีไดผ้ลดีข้ึนอยูก่บัผูเ้ล่นขอ้ใด 
     ก.  ผูเ้สิร์ฟ     
 ข.  ผูท่ี้รับลูกคนแรก  

     ค.  ผูจ้ดัการทีม   
                ง.  ผูเ้ล่นท่ีอยูห่นา้ซา้ยเสมอ 
     5.  ท่ายนืความพร้อม ในการสกดักั้น  ควรยกมือทั้งสองระดบัใด 
 ก.  ระดบัไหล่    
 ข.  ระดบัอก    
 ค.  ระดบัศีรษะ    
 ง.  ยกเหนือศีรษะ  
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 การตบลูกบอลและการสกดักั้น  (ต่อ) 
 
 
     6.  สถานการณ์ในขอ้ใด เป็นการตบลูกวอลเลยบ์อลไดดี้ท่ีสุด 
     ก.  ด.ช.ใจดีใชข้อ้มือในการตีลูก  

 ข.  ด.ช.ใจเยน็ใชห้ลงัมือในการตีลูก  
 ค.  ด.ช.ใจร้อนใชฝ่้ามือในการตีลูก 

 ง.  ด.ช.ใจถึงใชป้ลายน้ิวมือในการตีลูก 
     7.  ต าแหน่งในขอ้ใดท่ีสามารถตบลูกบอลไดดี้ท่ีสุดคือ 
 ก.  ต าแหน่งหนา้ซา้ย- หนา้ขวา 
 ข.  ต าแหน่งหนา้ขวา –กลางหลงั  
 ค.  ต าแหน่งกลางหลงั –หนา้ซา้ย   
 ง.   ต าแหน่งหลงัขวา -หลงัซา้ย   
     8.  ในการเล่นแข่งขนั ถา้ทีม  ก  เสิร์ฟมาแลว้ทีม  ข  ตั้งลูกใหเ้พื่อนตบ ลูกบอล  ลงในแดนของตนเอง 
          ผลการตดัสินนกัเรียนคิดวา่เป็นอยา่งไร                                            
            ก.  ฝ่าย ข ไดค้ะแนน  1  คะแนน                                                                                              

  ข.  ฝ่าย  ก  ไดค้ะแนน  1 คะแนน                                                                                                     
 ค.  ใหฝ่้าย  ก  เสิร์ฟใหม่ 
         ง.  เปล่ียนให ้ฝ่าย  ข  เสิร์ฟ 
     9.  ลูกท่ีนกักีฬาสามารถตบลูกไดดี้ จะไดม้าจากต าแหน่งในขอ้ใด                                        
     ก.  ผูเ้สิร์ฟฝ่ายตรงขา้ม   
 ข.  ผูเ้ล่นกลางหนา้       
                ค.  ผูเ้ล่นหลงัซา้ย   

  ง.  ผูเ้ล่นลูกสองมือบน  
   10.  การสกดักั้นเป็นหนา้ท่ีของผูเ้ล่นต าแหน่งใด 
 ก.  ผูเ้ล่น สามคนแดนหนา้   
 ข.  ผูเ้ล่นสามคนแดนหลงั 
 ค.  ผูท่ี้เป็นหวัหนา้ทีม   
 ง.  ผูเ้สิร์ฟ   
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เฉลย 
ข้อสอบวดัผลสัมฤทธ์ิท้ายบท

ก่อนเรียน - หลงัเรียน 

(1)  ค (2)  ง (3)  ง (4)  ข  (5)  ก 
 

(6)  ค (7)   ก (8)  ข (9)  ง (10)  ก 
 

   
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



42 

เอกสารอ้างองิ 
 

ชาญฤทธ์ิ วงศป์ระเสริฐ.  (ม.ป.ป).   แบบฝึกทกัษะการเล่นวอลเลย์บอล.  กรุงเทพฯ : สมาคมวอลเลยบ์อล
สมคัรเล่นแห่งประเทศไทย. 

พรสวรรค ์สระภกัด์ิ.  (2549).  กลวธีิและการจัดการกฬีาวอลเลย์บอล.  จงัหวดัสุพรรณบุรี วทิยาลยัพลศึกษา
จงัหวดัสุพรรณบุรี. 

พิชิต  ภูมิจนัทร์.  (2546).  วอลเลย์บอล.  กรุงเทพฯ : โรงพิมพโ์อเด่ียนสโตว.์ 
วรีะพงษ ์บางท่าไม.้  (2546).  วอลเลย์บอล.  กรุงเทพมหานคร :  กรมวชิาการ. 

ศรีเกษม อุ่นประดิษฐ ์และคณะ.  (2547).  วอลเลย์บอล.  สุพรรณบุรี : วทิยาลยัพลศึกษาจงัหวดัสุพรรณบุรี. 
สุรศกัด์ิ เครือหงษ.์  2546.   การสร้างแบบประเมินค่าทกัษะกฬีาวอลเลย์บอลส าหรับนักเรียนโรงเรียน 

ช่างฝีมือทหาร.  วทิยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบณัฑิต สาขาพลศึกษา มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์. 

อภิศกัด์ิ ข  าสุข.   (2548).  การฝึกวอลเลย์บอล 2000.  กรุงเทพฯ : ส านกัพิมพร้ั์วเขียว. 
อุทยั สงวนพงศ ์.  (2546).  คู่มือการเล่นวอลเลย์บอล.  กรุงเทพฯ : โรงพิมพลิ์นคอน. 
________.  (ม.ป.ป).  คู่มือการเล่นวอลเลย์บอล.  กรุงเทพฯ : โรงพิมพม์งักรการพิมพ.์ 
อุทยั สงวนพงศ ์และสมบติั คุณามาศปกรณ์.  (2546).  คู่มือการฝึกสอนกฬีาวอลเลย์บอลข้ันพืน้ฐาน . 

กรุงเทพฯ : โรงพิมพอ์าร์ตโปรเกรส. 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



43 

 
 
 
 
 
 
วรีะพงษ ์บางท่าไม.้ 2546. วอลเลย์บอล.  กรุงเทพมหานคร: กรมวชิาการ. 

 
 
 
 


	16-เล่ม 6 หน้าปก
	17-เล่ม 6 คำนำ
	18-เล่ม 6 การตบลูกวอลเลย์บอลและการสกัดกั้น

