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ค ำน ำ 

 
      เอกสารประกอบการเรียนรายวชิาพลศึกษา  รหสัวชิา พ 22101   ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2   ผูเ้ขียน 
ไดจ้ดัท าข้ึนตามหลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐานพุทธศกัราช 2551  เพื่อพฒันาการเรียนการสอน
รายวชิาพลศึกษา  ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2  ใหมี้ประสิทธิภาพยิง่ข้ึน  โดยไดจ้ดัท าเอกสารประกอบการเรียน   
บทท่ี 3 เร่ืองการเล่นลูกสองมือล่าง  ซ่ึงมีรายละเอียดในเอกสารประกอบการเรียนเล่มน้ี  ค  าแนะน าการใช้
เอกสารประกอบการเรียนส าหรับครู    ค  าแนะน าในการใช้เอกสารประกอบการเรียนส าหรับนกัเรียน   
สาระส าคญั   จุดประสงค์การเรียนรู้  สาระการเรียนรู้  ค  าช้ีแจงในการใช้เอกสารประกอบการเรียน  
เน้ือหาสาระไดเ้รียงล าดบัจากง่ายไปหายาก   โดยเน้ือหาจะมีความสัมพนัธ์ต่อเน่ืองกนั   มีการยกตวัอยา่ง
และภาพประกอบอยา่งชดัเจน     นกัเรียนสามารถตอบค าถามประจ าบทเรียนในแต่ละกิจกรรมและตรวจ
ค าตอบกบัเฉลยท่ีถูกตอ้งดว้ยตนเอง  ท าใหน้กัเรียนสามารถทราบการพฒันาตนเองไดท้นัที 

หลงัจากการน าชุดเอกสารประกอบการเรียนชุดน้ีไปใชใ้นกิจกรรมการเรียนการสอนแลว้ท าให ้
นกัเรียนมีความกระตือรือร้น  สามารถศึกษาคน้ควา้ดว้ยตนเอง  ท าใหก้ารจดัการเรียนการสอนประสบผล 
ส าเร็จ  บรรลุวตัถุประสงคข์องหลกัสูตร  ส่งผลใหน้กัเรียนมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนสูงข้ึน 
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บทที ่ 3 
การเล่นลูกสองมือล่าง 
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ค าแนะน าในการใช้เอกสารประกอบการเรียนส าหรับครู 

 
 
1. ขั้นตอนการศึกษาเอกสารประกอบการเรียนเร่ืองกีฬาวอลเลยบ์อลขั้นพื้นฐาน บทท่ี 3  

    การเล่นลูกสองมือล่าง 
 1.1    นกัเรียนเตรียมความพร้อมดา้นร่างกายการแต่งกายท่ีเหมาะสม 
     1.2   ท  าขอ้สอบวดัผลสัมฤทธ์ิทา้ยบท ก่อนเรียน   10  ขอ้   ลงในกระดาษค าตอบ 
 1.3   นกัเรียนศึกษาเอกสารประกอบการเรียนก่อนฝึกปฏิบติั 
     1.4   ใหน้กัเรียนฝึกทกัษะการเล่นลูกสองมือล่าง และน าเอกสารประกอบการเรียนไปศึกษา 

    ดว้ยตนเองและฝึกปฏิบติัท่ีบา้น และท่ีโรงเรียน (เป็นเวลา 1 สัปดาห์) 
    1.5   ท  าขอ้สอบวดัผลสัมฤทธ์ิทา้ยบทหลงัเรียน จ านวน   10  ขอ้ ลงในกระดาษค าตอบ 
    1.6   ตรวจค าตอบขอ้สอบวดัผลสัมฤทธ์ิทา้ยบท หลงัเรียน 
    1.7   หาขอ้บกพร่อง  และแกไ้ขปัญหาในการเรียน 

  
 

            ค าแนะน าการใช้เอกสารประกอบการเรียนส าหรับนักเรียน 
 
 
 
1.  ขั้นตอนการศึกษาเอกสารประกอบการเรียนเร่ืองกีฬาวอลเลยบ์อลขั้นพื้นฐาน   บทท่ี   3   

     การเล่นลูกสองมือล่าง 
        1.1   นกัเรียนเตรียมความพร้อมดา้นร่างกายการแต่งกายท่ีเหมาะสม 
       1.2   ท าขอ้สอบวดัผลสัมฤทธ์ิทา้ยบท ก่อนเรียน   10  ขอ้   ลงในกระดาษค าตอบ 
      1.3   ตรวจค าตอบขอ้สอบวดัผลสัมฤทธ์ิทา้ยบท ก่อนเรียน    
   1.4   ศึกษาเอกสารประกอบการเรียนเร่ืองกีฬาวอลเลยบ์อลขั้นพื้นฐานบทท่ี 3 การเล่นลูก 
    สองมือล่าง 

     1.5   ท  าขอ้สอบวดัผลสัมฤทธ์ิทา้ยบทหลงัเรียน  จ  านวน   10  ขอ้ ลงในกระดาษค าตอบ 
         1.6   ตรวจค าตอบขอ้สอบวดัผลสัมฤทธ์ิทา้ยบทหลงัเรียน 

     1.7   เปรียบเทียบคะแนนก่อนเรียนและหลงัเรียน หาขอ้บกพร่อง และแกไ้ขปัญหาในการเรียน 
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การเล่นลูกสองมือล่าง 
 

 
 

   สาระส าคญั 
 

 
     การเล่นลูกสองมือล่างหรือท่ีนิยมเรียกว่า  “อนัเดอร์”  เป็นทกัษะพื้นฐานของการเล่นวอลเลยบ์อลท่ี
ส าคญั  ซ่ึงจะน าไปสู่การเล่นทีมไดดี้   การเล่นลูกสองมือล่างท่ีมีประสิทธิภาพ  มีความแม่นย  า จะเร่ิมจากท่า
เตรียมพร้อมท่ีถูกตอ้ง   และมีความขยนัในการฝึก  เพราะเป็นกีฬาท่ีตอ้งใชแ้ขนทั้งสองเล่นลูกบอลพร้อมกนั 
โดยจะมีการประสานมือ  เพื่อเป็นการยดึแขนทั้งสองใหอ้ยูใ่นระดบัเดียวกนัมีการส่งแรงอยา่งถูกวธีิ 

 
 

 
 
 

 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

 

1.  อธิบายความส าคญัและหลกัการเล่นลูกสองมือล่างได ้                                               
 2.  ปฏิบติัทกัษะหลกัการเล่นลูกสองมือล่างเด่ียวและคู่ ได ้

3.  ด าเนินกิจกรรมการเรียนรู้ตามขั้นตอนไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 
 4.  รู้คุณค่าและมีเจตคติในการปฏิบติักิจกรรมท่ีดี 

5.  ปฏิบติัตามกฎระเบียบของการปฏิบติักิจกรรมได ้
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  สาระการเรียนรู้ 
 
 

การเล่นลูกสองมือล่าง 
- ความหมายการเล่นลูกสองมือล่าง 
- ความส าคญัการเล่นลูกสองมือล่าง 
- การเตรียมพร้อมการเล่นลูกสองมือล่าง 
- วธีิการเล่นลูกสองมือล่าง 
- ลกัษณะของมือขณะสัมผสัลูกบอล 
- การสัมผสัลูกบอลในการเล่นลูกสองมือล่าง 
- ลกัษณะของการเล่นลูกสองมือล่างแบบต่างๆ 
- สรุปปัญหาและวธีิการแกไ้ขการเล่นลูกสองมือล่าง 

 
 

 
ค าช้ีแจง 

 
 

 ให้นักเรียนใช้เวลา  60  นาทใีนการท ากจิกรรมดังต่อไปนี้ 
1. นกัเรียนแบ่งออกเป็น 4  กลุ่มเท่าๆกนั เลือกหวัหนา้กลุ่ม  รองหวัหนา้กลุ่ม และอบอุ่นร่างกาย 

ใชเ้วลา  8-10 นาที  แลว้ศึกษาเอกสารประกอบการเรียน 
2.  นกัเรียนท าขอ้สอบวดัผลสัมฤทธ์ิทา้ยบทก่อนเรียน  10  ขอ้  และตรวจค าตอบ 
3.  นกัเรียนดูครูสาธิตการจบัมือ และขั้นตอนการเล่นลูกสองมือล่างเด่ียวและคู่ 
4.  นกัเรียนฝึกทกัษะการเล่นลูกสองมือล่างเด่ียว   และจบัคู่การเล่นลูกสองมือล่างคู่ 
5.  นกัเรียนแข่งขนัเกมเล่นลูกสองมือล่าง 
6.  นกัเรียนท าขอ้สอบวดัผลสัมฤทธ์ิทา้ยบท หลงัเรียน  10 ขอ้ และตรวจค าตอบ 
7.  เปรียบเทียบคะแนนวดัผลสัมฤทธ์ิก่อนเรียนกบัหลงัเรียน 
8.  นกัเรียนและครูร่วมกนัสรุปกิจกรรมการฝึกทกัษะการเล่นลูกสองมือล่างคนเด่ียวและคู่ 
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ข้อสอบวดัผลสัมฤทธิ์ท้ายบทก่อนเรียน 
  การเล่นลูกสองมือล่าง 

 

จ านวน   10   ข้อ        เวลา   10  นาท ี        คะแนนเต็ม   10  คะแนน 
 

ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรียนท าเคร่ืองหมาย  กากบาท ( )ทบัตวัอกัษรท่ีอยูห่นา้ค าตอบท่ีถูกตอ้งท่ีสุด เพียงขอ้เดียว 
     1.  ขอ้ใดไม่ใช่วธีิการเล่นลูกสองมือล่าง 

ก.  สไลดเ์ทา้รับลูก     
ข.  การยนืตอ้งมีเทา้น าเทา้ตาม           

 ค.  ประสานมือทั้งสองติดกนั    
 ง.  มือจะตอ้งสัมผสับอลระดบัเข่าเท่านั้น 

     2.  การเล่นลูกสองมือล่างควรใหบ้อลกระทบมือระดบัใด  
 ก.  ระดบัเข่า     
 ข.  ระดบัหนา้ผาก  
 ค.  ระดบัอก    

ง.  ระดบัเอว    
     3.  ขอ้ใดไม่ใช่ทกัษะการเล่นลูกสองมือล่าง 
 ก.  ใชแ้ขนทั้งสองตีลูกบอลพร้อมๆกนั 
 ข.  ยนืเตม็เทา้เพื่อการทรงตวัท่ีดี 
 ค.  มือทั้งสองประสานกนั 

  ง.  การยนืท่ีมีเทา้น าเทา้ตาม 
     4.  การเล่นลูกสองมือล่างลูกบอลจะถูกบริเวณใดของแขน จึงจะถูกตอ้งท่ีสุด  
 ก.  แขนท่อนล่าง เหนือขอ้มือ  5  เซนติเมตร  
 ข.  แขนท่อนล่าง เหนือขอ้มือ  10  เซนติเมตร  

 ค.  แขนท่อนล่าง เหนือขอ้มือ  12  เซนติเมตร  
 ง.  แขนท่อนล่าง เหนือขอ้มือ  15  เซติเมตร 
     5.  เม่ือฝ่ายหน่ึงเสิร์ฟ  และอีกฝ่ายรับลูกแรกดว้ยการเล่นลูกสองมือล่าง แต่เป็นการเล่น  2 จงัหวะ 
          กรรมการผูต้ดัสินจะตดัสินอยา่งไร 
 ก.  เป่านกหวดี และเปล่ียนเสิร์ฟ 
  ข.  เป่านกหวดี และใหฝ่้ายเดิมเสิร์ฟใหม่ 
   ค.  เล่นต่อไปไดต้ามปกติ 
 ง.  หยดุเกมและตกัเตือนผูเ้ล่น 
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การเล่นลูกสองมือล่าง(ต่อ) 

 
 

6.  ขอ้ใดเป็นทกัษะพื้นฐานท่ีใชม้ากท่ีสุดในการเล่นวอลเลยบ์อล 
 ก.  การเสิร์ฟ     
 ข.  การตบ  
   ค.  การเล่นลูกสองมือล่าง            
               ง.   การเล่นลูกสองมือบน 
     7.  ขอ้ใดไม่ใช่โอกาสท่ีจะเล่นลูกสองมือล่าง 
 ก.  เพื่อส่งลูกบอลใหต้วัเล่นลูกสองมือบนตั้งตบ   
   ข.  เพื่อส่งบอลขา้มตาข่ายไปฝ่ายตรงขา้ม 
   ค.  เพื่อตีบอลคร้ังท่ี 2 ส าหรับตบ    

  ง.   เพื่อใชใ้นการเสิร์ฟบอล          
     8.  นกักีฬาจะเล่นลูกสองมือล่างส่งใหค้นเล่นลูกสองมือบนควรใชมุ้มของแขนเท่าไร 
   ก.   45  องศา     
   ข.   60  องศา   

   ค.   90   องศา     
  ง.   120  องศา  

     9.  การเล่นลูกสองมือล่าง  ถา้ลูกสัมผสัขอ้มือ วถีิลูกบอลจะเป็นอยา่งไร 
   ก.  ท าใหลู้กแรง เปล่ียนทิศทางการเล่น 
   ข.  ท าใหลู้กเบา  คนต่อไปจะเล่นต่อง่าย 
   ค.   ท  าใหลู้กแรง วถีิลูกบอลดี 

  ง.   ท าใหลู้กเบาและเปล่ียนทิศทางการเล่น           
    10. ในขณะท าการแข่งขนั ฝ่ายตรงขา้มตบลูกบอล อยา่งแรง  อีกฝ่ายหน่ึงควรรับลูกบอลลกัษณะใด 
   ก.   แรงมาก็แรงไป    
   ข.  ยกแขนข้ึนตีตามความถนดัตนเอง 
   ค.  รับลูกเกร็งขอ้ศอกแลว้ผอ่นขอ้มือ                                                
   ง.  ปล่อยลูกใหต้กพื้น    
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การเล่นลูกสองมือล่าง 
 

การเล่นลูกสองมือล่าง   หรือท่ีนิยมเรียกวา่ “อนัเดอร์”  ถือเป็นทกัษะพื้นฐานของการเล่นวอลเลยบ์อล 
เพราะลูกอนัเดอร์เป็นเทคนิคพื้นฐานอยา่งหน่ึง  การอนัเดอร์ลูกไดดี้และแม่นย  าเป็นปัจจยัส าคญัของการเล่น
วอลเลยบ์อล  จงัหวะแรกของการเล่นวอลเลยบ์อลส่วนใหญ่ใช้ท่าการเล่นลูกอนัเดอร์ เช่น การรับลูกเสิร์ฟ  
หรือลูกระดบัต ่า หากเล่นลูกอนัเดอร์ไม่ดี จะเป็นปัญหากบัการเล่นเป็นอยา่งยิ่ง เพราะลูกอนัเดอร์ท่ีดีจะมีผลต่อ
การเล่นลูกต่อไป และเกมจะไดเ้ปรียบ  ดงันั้นจึงควรใหผู้เ้ล่นฝึกทกัษะการอนัเดอร์ใหถู้กวธีิ  
 
     ความหมายการเล่นลูกสองมือล่าง 
  

อุทยั  สงวนพงศ ์ (2546, หนา้ 26)    กล่าววา่   การเล่นลูกดว้ยมือล่างหรือสองมือล่างหรือลูกอนัเดอร์
เป็นการเล่นลูกโดยใชแ้ขนท่อนล่างของทั้งสองมือบงัคบัหรือส่งลูกบอลไปยงัทิศทางหรือต าแหน่งท่ีตอ้งการ
การเล่นลูกอนัเดอร์น้ีถือวา่เป็นส่ิงส าคญัส าหรับการเล่นวอลเลยบ์อล  เพราะเป็นพื้นฐานของการรับและการรุก
ถา้หากไม่มีการรับ  การรุกก็จะไม่เกิดข้ึน  เช่น ทีมฝ่ายตรงขา้มเสิร์ฟหรือตบลูกมา  ฝ่ายเรารับลูกอนัเดอร์พลาด
หรือรับไม่ได ้ การรุกใหลู้กบอลขา้มตาข่ายจึงไม่เกิดข้ึน  การเล่นลูกอนัเดอร์ไดดี้จึงเป็นการเปิดเกมรุกท่ีดีดว้ย  
ในบางโอกาสอาจจะตอ้งใชอ้นัเดอร์ดว้ยมือเดียว 
 พรสวรรค ์ สระภกัด์ิ (2549, หนา้ 22)  ไดก้ล่าววา่  การเล่นลูกสองมือล่างหรืออาจเรียกวา่ “Dig”  เป็น
ทกัษะท่ีใชก้นัมากในการเล่นวอลเลยบ์อลเพื่อใชใ้นการส่งลูก  หรือใชใ้นการรับลูกเสิร์ฟหรือลูกตบหรือถา้ใช้
ทกัษะอ่ืนอาจท าใหเ้กิดความผดิพลาด 
 จากความหมายของการเล่นลูกสองมือล่าง  สรุปไดว้า่  การเล่นลูกสองมือล่างหมายถึง  การงดัลูกดว้ย
มือสองขา้งโดยใชแ้ขนท่อนล่างของทั้งสองมือบงัคบัหรือส่งลูกบอลไปยงัทิศทางหรือต าแหน่งท่ีตอ้งการ  ซ่ึง
การเล่นลูกสองมือล่างน้ีเป็นทกัษะพื้นฐานการเล่นทีม  และใชม้ากข้ึนการเล่นวอลเลยบ์อล  เพื่อใชใ้นการส่ง
ลูกหรือใชใ้นการรับลูกเสิร์ฟหรือลูกตบ 
 
  ความส าคัญของการเล่นลูกสองมือล่าง 
 

ปราโมทย ์ พงษ์ไชย และคณะ (ม.ป.ป., หนา้ 20)  กล่าวถึงความส าคญัของการเล่นลูกสองมือล่างว่า  
การเล่นลูกบอลดว้ยมือหรือแขนมีความส าคญัมากต่อการเล่นวอลเลยบ์อล  เพราะผูเ้ล่นตอ้งใช้ทกัษะน้ีเล่นลูก
อยู่เสมอ นับตั้งแต่การรับลูกเสิร์ฟ  การรับลูกตบ  การตอบโตแ้ละตั้งลูกบอลเป็นตน้  ซ่ึงวิธีการเล่นอาจใช้
บริเวณแขนท่อนล่าง  มือ  น้ิวหรือสันมือ  เป็นตน้  โดยมีการพิจารณาใชใ้ห้ถูกตอ้งและเหมาะสมกบัเหตุการณ์
นั้นๆ  การเล่นลูกสองมือล่างเป็นทกัษะท่ีส าคญั 
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 อุทยั  สงวนพงศ ์(ม.ป.ป., หนา้ 8) ไดก้ล่าววา่   การเล่นลูกบอลสองมือล่างหรือเรียกกนัทัว่ ๆไปวา่  
“อนัเดอร์”  ถือวา่เป็นส่ิงส าคญัมาก  เพราะลูกอนัเดอร์เป็นเทคนิคพื้นฐานอยา่งหน่ึงของการเล่นวอลเลยบ์อล  
การอนัเดอร์ลูกไดดี้และแม่นย  า  ยงัเป็นปัจจยัส าคญัของการเซตท่ีดีอีกดว้ย  เน่ืองจากลกัษณะทิศทางความเร็ว
และวถีิของลูกบอลท่ีพุง่มาไม่เหมือนกนั  การเล่นลูกอนัเดอร์มีหลายวธีิ  เช่นการเล่นดา้นหนา้  อนัเดอร์ไป 
ขา้งหลงั  ดา้นขา้ง  พุง่ตวัอนัเดอร์  เป็นตน้ 
 
  การเตรียมพร้อมการเล่นลูกสองมือล่าง 
  

ชาญฤทธ์ิ  วงศป์ระเสริฐ  (ม.ป.ป.,หนา้ 25)  ไดก้ล่าวถึงท่าทางขั้นพื้นฐานในการเตรียมรับบอลมือล่าง
ไวว้า่ผูเ้ล่นจะตอ้งยนืแยกเทา้ทั้งสองจากกนัประมาณ  1 ช่วงไหล่  แต่ปลายเทา้ทั้งสองขา้งหนัเขา้หากนัเล็กนอ้ย 
ยอ่ตวัต ่าอยูใ่นต าแหน่งใกลชิ้ดกบัเส้นริมสนาม   เทา้ท่ีอยูใ่กลเ้ส้นริมสนามจะอยูใ่นลกัษณะกา้วล ้าไปขา้งหนา้ 
เทา้อีกขา้งหน่ึง 1 กา้ว  ปล่อยไหล่ทั้งสองขา้งตามสบายไม่ตอ้งเกร็งมือและแขนทั้งสองขา้งอยูด่า้นหนา้ล าตวั
เล็กนอ้ยเพื่อเตรียมรับบอล 
 ส านกังานพฒันากีฬาและนนัทนาการ กระทรวงการท่องเท่ียว (2548, หนา้ 31)  ไดก้ล่าวถึงลกัษณะ
ท่าทางการเตรียมพร้อมเพื่อเล่นวอลเลยบ์อลไวด้งัน้ี 

1. อยูใ่นท่าลกัษณะการทรงตวั  ยอ่เข่าใหก้ม้ต ่าลงโดยใหล้ าตวัตั้งตรงอยา่ให้โลไ้ปขา้งหนา้มาก 
2. ลกัษณะของเทา้ทั้งสองคู่ขนานกนัห่างกนัประมาณช่วงไหล่หรือจะรับใหเ้ทา้ใดเทา้หน่ึงอยูห่นา้

อีกเทา้หน่ึงก็ได ้ (ข้ึนอยูก่บัความถนดั) 
3. ใหน้ ้าหนกัตวัอยูบ่นเทา้ทั้งสองถา้ยนืลกัษณะเทา้ใดเทา้หน่ึงอยูห่นา้ให้น ้าหนกัตวัลงท่ีเทา้หนา้ซ่ึง

ใชเ้ป็นหลกั 
4. การยนืตอ้งยืนดว้ยปลายเทา้เสมอ  เพื่อความคล่องตวัในการเคล่ือนท่ีสามารถกระท าไดอ้ยา่ง

รวดเร็วหรือเรียกกนัวา่ลกัษณะพร้อมในการเคล่ือนท่ี 
อุทยั  สงวนพงศ ์(2546, หนา้ 27)  ไดก้ล่าวถึงการยนืเตรียมพร้อมเพื่อเล่นลูกอนัเดอร์ไวด้งัน้ี 
1. ยนืแยกเทา้ออกประมาณ 1 ช่วงไหล่หรือกวา้งกวา่เล็กนอ้ยปลายเทา้ทั้งสองเสมอกนัหรือเทา้หน่ึง

อยูข่า้งหนา้ 
2. ยอ่เข่าลงใหห้วัเข่าเลยปลายเทา้เล็กนอ้ย  หวัไหล่อยูใ่นระดบัของเข่า 
3. ยกส้นเทา้ข้ึนเล็กนอ้ย  น ้าหนกัตวัอยูท่ี่ปลายเทา้ทั้งสองขา้ง 
4. ยกมือทั้งสองข้ึนเหนือเข่า  ตามองท่ีลูก 
จากท่าการยนืเตรียมพร้อมขา้งตน้  พอสรุปไดด้งัน้ี  ยืนหนัหนา้เขา้หาลูกบอล  ลกัษณะเทา้น าเทา้ตาม  

ยืนแยกเทา้ทั้งสองออกกวา้งกว่าช่วงไหล่เล็กนอ้ย  เปิดส้นเทา้ข้ึน  ยอ่เข่าและล าตวัให้มีลกัษณะ 3 ส่วน  คือ
จากเท้าถึงเข่า  จากเข่าถึงสะโพก  และจากสะโพกถึงศีรษะให้น ้ าหนักตวัอยู่ท่ีเท้าหน้า  ยกมือทั้งสองข้ึน
ขา้งหนา้ระดบัอก  ใหป้ลายแขนตั้งแต่ขอ้ศอกถึงมือให้ขนานกบัพื้น หน้าเงยข้ึนตามองลูกบอลตลอดเวลา 
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ภาพท่ี  1  แสดงท่าการทรงตวัเพื่อการเตรียมพร้อมท่ีจะเล่นลูกสองมือล่าง 

ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี  ถ่ายภาพ 
      
  วธีิการเล่นลูกสองมือล่าง 
  
 การกีฬาแห่งประเทศไทย (ม.ป.ป., หนา้ 12) ไดเ้สนอวธีิการเล่นลูกสองมือล่างไว ้ ดงัน้ี 

1. เคล่ือนท่ีไปดา้นหนา้หรือดา้นขา้งเพื่อรับลูกบอล 
2. แขนจะตอ้งเหยยีดตึงและอยูใ่นระดบัต ่าใกลลู้กบอล   การท่ีจะใหแ้ขนตึงก็เพียงแต่กดปลาย 

หวัแม่มือลง  แขนก็จะตึงเอง 
3. แขนกระทบลูกและส่งแขนไปตามทิศทางท่ีตอ้งการ 
4. การเคล่ือนรับลูกบอลระดบัต ่าผูเ้ล่นจะตอ้งยอ่ตวัและแขนใหอ้ยูใ่ตลู้กบอล 
5. เม่ือลูกบอลอยูร่ะดบัต ่ามากก็จ  าเป็นจะตอ้งนัง่ชนัเข่ารับลูกบอล 
6. การเคล่ือนท่ีไปดา้นขา้งเพื่อรับลูกบอล  ถา้ลูกบอลอยูไ่กลตวัตอ้งการเคล่ือนท่ีรวดเร็วโดยใชว้ธีิ

กา้วไขวเ้ทา้  และระยะใกลใ้ชว้ธีิการสไลดเ์ทา้ 
7. จุดส าคญัของการเคล่ือนท่ี  คือจะตอ้งเคล่ือนท่ีใหลู้กบอลอยูต่รงกลางล าตวั  เพื่อท าให้การรับลูก

ไดง่้ายข้ึน 
 อุทยั  สงวนพงศ ์(2546, หนา้ 30)  ไดก้ล่าวถึงวธีิการเล่นลูกบอลสองมือล่างไวด้งัน้ี 

1. เคล่ือนท่ีเขา้หาลูกบอล 
2. หยดุและยอ่เข่าลงพร้อมกบัประสานมือใหน้ิ้วมือชิดกนั 
3. ขณะท่ีลูกบอลก าลงัตกลงมานั้น  เหยยีดแขนใหตึ้ง  พร้อมกบัยกแขนและเหยยีดเข่าข้ึนปะทะกบั

ลูกบอล 
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วธีิการเล่นลูกสองมือล่างควรมลีกัษณะ ดังนี ้
ภาพท่ี ลกัษณะ รูปภาพ ค าอธิบาย 

1 การยอ่เข่า      

 

ท่าเตรียมพร้อมแยกเท้าออกให้
มากกวา่ช่วงไหล่เล็กนอ้ย เทา้ขวา
อยูห่นา้ ยกสน้เทา้ซา้ยเลก็นอ้ย 
 
 
 
 
 
 
 
 

2 ตามองท่ีเป้าหมาย 

 

ตามองท่ีเป้าหมาย   ยืดล าตวัข้ึน
เลก็นอ้ย ใหเ้ทา้ใดเทา้หน่ึงเป็น 
เทา้น าและเทา้ตาม  
 

3 การกา้วเทา้ไป
หนา้ลูก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

ตามองท่ีเป้าหมาย   พยายามให้
ลูกบอลอยู่หน้าล าตวัระหว่างเท้า
ทั้ งสอง ตามองท่ีเป้าหมายท่ีจะ
ส่งไป ถา้เป้าหมายอยูท่างขวาของ
สนาม ผูรั้บต้องพยายามก้าวเท้า
ซา้ยก่อน เพ่ือเป็นการถ่ายน ้ าหนกั
ตวัไปสู่เทา้ขวาในทิศทางเดียวกบั
เป้าหมาย 
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ภาพท่ี ลกัษณะ รูปภาพ ค าอธิบาย 
4 การอยูด่า้นหลงั

ลูกบอล 

 

ตามองท่ีเป้าหมาย พยายามให ้
ลูกบอลอยู่หน้าล าตวัระหว่างเท้า
ทั้ งสอง ตามองท่ีเป้าหมายท่ีจะ
ส่งไป ถา้เป้าหมายอยูท่างขวาของ
สนาม ผูรั้บต้องพยายามก้าวเท้า
ซา้ยก่อน เพ่ือเป็นการถ่ายน ้ าหนกั
ตวัไปสู่เทา้ขวาในทิศทางเดียวกบั
เป้าหมาย 
 
 

5 แขนทั้งสอง 
ชิดกนั 

 

ตามองท่ีเป้าหมาย พยายามให ้
ลูกบอลอยู่หน้าล าตวัระหว่างเท้า
ทั้ งสอง ตามองท่ีเป้าหมายท่ีจะ
ส่งไป ถา้เป้าหมายอยูท่างขวาของ
สนาม ผูรั้บต้องพยายามก้าวเท้า
ซา้ยก่อน เพ่ือเป็นการถ่ายน ้ าหนกั
ตวัไปสู่เทา้ขวาในทิศทางเดียวกบั
เป้าหมาย 
 
 

6 การยกไหล่ 

 

ท่าเตรียมพร้อมแยกเท้าออกให้
มากกวา่ช่วงไหล่เล็กนอ้ย เทา้ขวา
อยู่หน้า ยกส้นเท้าซ้ายเล็กน้อย  
ลูกบอลไปด้านขวาให้ยกไหล่
ดา้นขวา ข้ึนสูงเลก็นอ้ย 
 
 
 
 
 

 

ภาพท่ี  2 แสดงวธีิการเล่นลูกสองมือล่าง 
ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี ถ่ายภาพ 
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ลกัษณะของมือขณะสัมผสัลูกบอล 
  
 อุทยั  สงวนพงศ ์และสมบติั  คุณามาศปกรณ์ (2546, หนา้ 28)  ไดก้ล่าวถึงการเล่นลูกสองมือล่างตอ้ง
ค านึงถึงการจบัมือหรือการให้น้ิวหัวแม่มือชิดกนั มือทั้งสองสัมผสักนัแนบแน่นเพื่อให้แขนทั้งสองเสมอกนั  
ท าใหก้ารควบคุมลูกเป็นไปตามทิศทางท่ีตอ้งการไดง่้าย  วธีิท่ีท าใหมื้อทั้งสองขา้งแนบชิดกนัมี 3 ลกัษณะ ดงัน้ี 

1. โดยวธีิซอ้นมือ 
2. โดยวธีิโอบหมดั 
3. โดยวธีิก าหมดัทั้งสองขา้งชิดกนั 
ส านกังานพฒันากีฬาและนนัทนาการ กระทรวงการท่องเท่ียว (2548, หนา้ 57)  ไดก้ล่าวถึงลกัษณะ

การประสานมือในการเล่นลูกบอลสองมือล่าง (Underhand pass)  มีลกัษณะการประสานมือวา่  การประสาน
มือมีหลายวิธี  แต่จะท าอย่างไรจึงจะสัมผสัลูกบอลไดพ้ร้อมๆกนั  เพื่อลูกบอลจะไดก้ระดอนไปในทิศทางท่ี
ตอ้งการได ้

1. วางมือซอ้นกนัเป็นเคร่ืองหมายกากบาท  โดยหงายฝ่ามือข้ึน  จะใชมื้อซา้ยวางทบัมือขวาหรือมือ
ขวาทบัมือซา้ยก็ได ้

2. ก ามือทั้งสองเขา้หากนั  พยายามใหน้ิ้วหวัแม่มือทั้งสองชิดกนั  และเรียงคู่ขนานกนั 
3. ใชมื้อท่ีไม่ถนดัอยูด่า้นนอกใหเ้ป็นมือตบ  โดยจบัมือท่ีถนดัไวใ้หแ้น่น 
4. แขนทั้งสองเหยยีดตึง  โดยใหน้ิ้วหวัแม่มืออยูด่า้นบนเสมอ 
สรุป ลกัษณะของมือขณะสัมผสัลูกบอล  จะมีการจบัมือเพื่อให้แขนทั้งสองส่วนของมือและน้ิวมือ

เรียงชิดติดกนั  เม่ือเวลาสัมผสัลูกบอลแล้วสามารถควบคุมทิศทางของลูกบอลไปในทิศทางท่ีต้องการได ้ 
ดงันั้นลกัษณะของมือขณะสัมผสัลูกบอลจึงมี 3 วธีิ คือ 

1. วธีิซอ้นมือ  เป็นวธีิท่ีนิยมเล่นกนัมาก  ลกัษณะการจบัมือแบบซอ้นมือใชมื้อทั้งสองซ้อนกนั จะใช้
มือไหนซอ้นมือไหนก็ไดใ้ห้มือล่างโอบไดมื้อบนไวใ้ห้น้ิวหวัแม่มือทั้งสองวางชิดขนานกนัช้ีไปขา้งหนา้แขน
ทั้งสองขา้งเหยยีดตรงคู่ขนานกนัไปตลอด  ขณะสัมผสับอลใหเ้กร็งแขนเล็กนอ้ย 

                      
ภาพท่ี  3 แสดงลกัษณะของมือขณะสัมผสัลูกบอลวธีิซอ้นมือ 

ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี  ถ่ายภาพ 
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2. วธีิโอบหมดั  ลกัษณะการจบัมือแบบโอบหมดัใชมื้อใดมือหน่ึงก าหมดัไว ้ แลว้ใชมื้ออีกขา้งหน่ึง
โอบหมดัดา้นนอกอีกชั้นหน่ึงโดยใชน้ิ้วมือทั้งสองวางชิดขนานกนัช้ีไปขา้งหนา้  แขนทั้งสองขา้งเหยียดตรง
คู่ขนานกนัไปตลอด  ขณะสัมผสับอลใหเ้กร็งแขนเล็กนอ้ย 

 

 
 

ภาพท่ี  4  แสดงลกัษณะของมือขณะสัมผสัลูกบอลโดยวธีิโอบหมดั 
ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี ถ่ายภาพ 

 
3. วธีิก ามือทั้งสองชิดกนัหรือแบบต่อหมดั  ใหก้ าหมดัทั้งมือซา้ยและมือขวาแลว้น ามาต่อหมดัให้ทั้ง

สองหมดัมาขนานชิดกนัใหน้ิ้วหวัแม่มือทั้งสองมาชิดขนานกนัแขนทั้งสองขา้งเหยียดตรงคู่ขนานกนัไปตลอด
ขณะสัมผสับอลใหเ้กร็งแขนเล็กนอ้ย 
 

 
 

ภาพท่ี  5  แสดงลกัษณะของมือขณะสัมผสับอลวธีิก ามือทั้งสองแบบต่อหมดั 
ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี  ถ่ายภาพ 
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      การสัมผสัลูกบอลในการเล่นลูกสองมือล่าง 
  

ส านกังานพฒันากีฬาและนนัทนาการ กระทรวงการท่องเท่ียว (2548, หนา้ 63)  ไดก้ล่าวถึงการสัมผสั
ลูกบอลไว ้ดงัน้ี 

1. ใชบ้ริเวณแขนท่อนล่างจากขอ้มือข้ึนไปประมาณ 1 ฝ่ามือหรือบริเวณขอ้มือท่ีผกูนาฬิกา 
2. ขณะท่ีจะสัมผสัลูกบอลใหเ้กร็งแขนทั้งสองเล็กนอ้ยโดยใหแ้ขนทั้งสองเหยยีดตึง  ยอ่ตวัลง

พอประมาณ  เทา้ทั้งสองมีหลกัท่ีมัน่คง 
3. ขณะท่ีแขนทั้งสองสัมผสัลูกบอลใหย้กล าตวัข้ึน  พร้อมกบัยกแขนทั้งสองข้ึนเล็กนอ้ย  เป็นการส่ง

ลูกบอลไปในทิศทางท่ีตอ้งการท าหลายๆคร้ัง  จะรู้น ้าหนกัของลูกบอลและสามารถส่งลูกบอลไปในระยะทาง
ท่ีตอ้งการได ้
 อุทยั  สงวนพงศ ์ (2546, หนา้ 29)  ไดก้ล่าวถึงการสัมผสัลูกบอลไวว้า่  บริเวณท่ีถูกลูกบอลคือบริเวณ
ท่อนแขน  ดา้นหนา้ทั้งสองแขนพร้อมๆ  กนั  ตั้งแต่เหนือขอ้มือข้ึนมา 10  เซนติเมตร 

1. จุดสัมผสัลูกบอลใหลู้กบอลกระทบแขนนั้นอยูบ่ริเวณตั้งแต่ขอ้มือข้ึนมา  จนถึงก่ึงกลางของ
กระดูกแขนท่อนล่างทั้งสองขา้ง 

 
ภาพท่ี 6  แสดงการสัมผสัลูกบอลในการเล่นลูกสองมือล่าง 

ท่ีมา : อุทยั  สงวนพงศ ์, 2546, หนา้ 29 
 

2. ทิศทางของลูกบอล  ให้ลูกเคล่ือนท่ีไปขา้งหน้าให้ยกแขนทั้งสองข้ึน  ขณะแขนสัมผสัลูกบอล  
ให้ยกปลายแขนต ่ากว่าหวัไหล่ตอ้งการให้ลูกเคล่ือนท่ีข้ึน – ลง  ในแนวด่ิง  ให้ยกแขนทั้งสองข้ึนขณะท่ีแขน
สัมผสัลูกตอ้งการใหลู้กบอลไปขา้งหลงัใหย้กแขนทั้งสองข้ึนในขณะสัมผสัลูกให้ยกปลายแขนสูงกวา่หวัไหล่
ตอ้งการให้ลูกไปดา้นขา้ง  ให้ยกแขนทั้งสองข้ึน บิดล าตวัให้แขนสัมผสัลูกพร้อมกบักา้วออกไปดา้นขา้งโดย
ใหป้ลายแขนต ่ากวา่หวัไหล่ 
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3. การใช้แรงส่ง  สายตามองลูกบอลเหยียดแขนอยู่ด้านหน้าล าตวั แขนกบัล าตวัท ามุม 40  องศา     
ให้บอลสัมผสักบัแขนท่อนล่างพร้อมกนัทั้งสองแขน  ให้เหยียดแขนทั้งสองข้ึนพร้อม ๆกบัการส่งแรงจากขา  
ล าตวั  เม่ือลูกกระทบแขนใหย้กหวัไหล่ข้ึนเล็กนอ้ย 
 

 
 
 
 
 
 

 

ภาพท่ี 7  แสดงทิศทางของลูกบอลและการใชแ้รงส่ง 
ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี  ถ่ายภาพ 

 
      ลกัษณะของการเล่นลูกสองมือล่างแบบต่างๆ 
  

การเล่นลูกสองมือล่างแบบต่างๆ  ถือเป็นทกัษะส าคญัมากส าหรับการเล่นกีฬาวอลเลยบ์อล  ผูเ้ล่น
นอกจากจะตอ้งมีทกัษะพื้นฐานของการเล่นลูกสองมือล่าง   ยงัตอ้งสามารถเล่นลูกสองมือล่างแบบต่างๆดว้ย  
เน่ืองจากวอลเลยบ์อลเป็นกีฬาท่ีตอ้งเล่นลูกบอลขณะท่ีลูกบอลลอยอยู่ในอากาศ  ทิศทาง  วิถี  และความเร็ว
ของลูกบอลขณะท่ีลอยอยู่ในอากาศนั้นไม่เหมือนกนั  อาจจะลอยมาในลกัษณะต ่า  ลอยมาทางดา้นขา้งหรือ
อาจจะลอยไปขา้งหลงั  เป็นตน้  ดงันั้นผูเ้ล่นจึงจ าเป็นท่ีตอ้งฝึกการเล่นลูกสองมือล่างแบบต่างๆ 
 ชาญฤทธ์ิ  วงษป์ระเสริฐ  (ม.ป.ป., หนา้ 24-27)  ไดก้ล่าวถึงลกัษณะการเล่นลูกสองมือล่าง  ดงัน้ี 

1. ท่าทางการรับลูกบอลดา้นหนา้ล าตวั (Front  reception) 
               1.1  การรับลูกบอลดา้นหนา้   จุดส าคญัในการรับแบบน้ีก็คือแขนทั้งสองขา้งเหยียดตึงโดยขอ้มือ
กดลงไปขา้งหนา้  และตอ้งรับบอลขณะท่ีบอลอยูห่่างดา้นหนา้ของล าตวัพอสมควร  ทั้งน้ีเพราะถา้ลูกบอลอยู่
ชิดล าตวัมากเกินไปหรือยูห่่างล าตวัมากเกินไป  จะไม่สามารถควบคุมการรับบอลได ้
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ภาพท่ี  8  แสดงการรับลูกบอลดา้นหนา้ 
ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี  ถ่ายภาพ 

               1.2  การรับบอลในระดบัต ่าดา้นหนา้ของล าตวั    การรับลูก  ผูรั้บจะตอ้งยืนในลกัษณะแยกเทา้
ออกจากกนั ตาจอ้งจบัท่ีลูกบอลตลอดเวลา  ขณะยอ่ตวัลงต ่าเพื่อรับบอล  จะสังเกตเห็นขอ้มือท่ีกดลงและแขน
ท่ีแนบชิดกนั ดงัท่ีเคยกล่าวไวแ้ลว้วา่  ถา้กดขอ้มือหรือปลายหวัแม่มือลง  แขนทั้งสองขา้งก็จะตึง  และแนบชิด
กนัเอง  ซ่ึงจะท าใหรั้บบอลไดดี้ 

 
ภาพท่ี  9  แสดงการรับบอลในระดบัต ่าดา้นของล าตวั 

ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี  ถ่ายภาพ 
 

2. การรับบอลในระดบัสูง 
             การรับบอลท่ียงัลอยในระดบัสูง  เม่ือบอลลอยมาในระดบัสูงกวา่ท่ีคาดไว ้ ผูเ้ล่นจะตอ้งเหยียดแขน
และกระชบัขอ้ศอกทั้งสองให้แนบชิดกนั  เพื่อรับบอลมือล่าง  ถา้บอลยงัลอยสูงกวา่ท่ีจะยืนรับได ้ ผูเ้ล่นตอ้ง
กระโดดข้ึนเพื่อใหส่้วนของท่อนแขนท่ีใชรั้บบอลถูกบอลพอดี 
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ภาพท่ี 10  แสดงการรับลูกบอลท่ียงัลอยอยูใ่นระดบัสูง 

ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี  ถ่ายภาพ 
3. การรับบอลดา้นขา้งล าตวั  (Reception  outside  the  body)   

               3.1  การรับบอลดา้นขา้งของล าตวัระดบัสูง  เม่ือบอลลอยมาในระดบัสูงทางดา้นขา้งของล าตวั 
ผูเ้ล่นตอ้งเอ้ียวหวัไหล่ท่ีอยูด่า้นในสนามลงต ่าและเอ้ียวล าตวัไปทางดา้นท่ีบอลลอยมาเล็กนอ้ยเหวีย่งแขน 
ทั้งสองขา้งข้ึนรับบอลแต่ถา้เป็นไปไดแ้ลว้การรับบอลท่ีดีท่ีสุดควรเคล่ือนท่ีใหบ้อลอยูด่า้นหนา้ของล าตวั   
จะท าใหผู้เ้ล่นสามารถควบคุมระยะและทิศทางของบอลไดง่้าย 

                                                               
ภาพท่ี 11  แสดงการใชแ้ขนทั้งสองขา้งรับบอลดา้นขา้งของล าตวัระดบัสูง 

ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี  ถ่ายภาพ 
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               3.2  การรับบอลดา้นขา้งของล าตวัระดบัต ่า   ผูเ้ล่นแนบแขนทั้งสองขา้งชิดกนั  ส่วนท่ีแบนราบ
ของแขนหันเข้าหาตวัเซตมุมของแขนและล าตวัท่ีจะถูกบอลเป็นส่ิงส าคญัท่ีสุดในการรับบอล  กล่าวคือ  
จะตอ้งนึกถึงเร่ืองของมุมตกเท่ากบัมุมสะทอ้นไวเ้สมอ 

 
ภาพท่ี 12  แสดงการรับลูกบอลดา้นขา้งล าตวัระดบัต ่า 

ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี  ถ่ายภาพ 
             4.    การคุกเข่าและกา้วเทา้ยอ่ตวัรับบอล (Kneeling and Crouching) 
               4.1  การคุกเข่ารับบอล  ถา้บอลลอยมาในระดบัต ่าดา้นหนา้ของล าตวัผูเ้ล่น  จะตอ้งทรงตวัให้ดี 
อยูใ่ตบ้อล  การคุกเข่าเป็นวธีิหน่ึงท่ีผูเ้ล่นจะอยูใ่ตบ้อลได ้ เพื่อใหส้ามารถควบคุมการรับบอลอยา่งไดผ้ล 

 
ภาพท่ี 13  แสดงการคุกเข่ารับบอล 

ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี  ถ่ายภาพ 
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                4.2  การกา้วเทา้ยอ่ตวัรับบอล ถา้บอลลอยมาในระดบัทางดา้นขา้งของล าตวั  ผูเ้ล่นจะตอ้งกา้วเทา้
ออกไปใหอ้ยูห่ลงับอล  โดยอาจจะคุกเข่าขา้งหน่ึงลง  และรับบอลขณะท่ีบอลลอยอยูใ่นแนวของหวัเข่าดา้นท่ี
กา้วเทา้ออกไป 

 
ภาพท่ี 14  แสดงการกา้วเทา้ยอ่ตวัรับบอล 
ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี  ถ่ายภาพ 

               4.3  การรับบอลระดบัต ่าทางดา้นหนา้ของล าตวั  ผูเ้ล่นจะตอ้งกา้วเทา้ไปขา้งหนา้  แลว้ยอ่ตวัลง
บนหวัเข่าขา้งหน่ึงและรับบอลท่ีลอยมาต ่าทางดา้นหนา้ของล าตวั  จะเห็นวา่บอลถูกแขนท่ีจุดเหนือขอ้มือข้ึน
ไปเล็กนอ้ยสายตาจบัจอ้งท่ีบอล “การรับ” เป็นหวัใจส าคญัในการเล่นวอลเลยบ์อล และเป็นเร่ืองน่าเบ่ือหน่าย
ส าหรับผูเ้ล่นเพราะการฝึกรับ  จะเคล็ดขดัยอกง่าย แต่ถา้ตอ้งการท่ีจะชนะคู่ต่อสู้จ  าเป็นตอ้งฝึกการรับใหม้าก 

 
ภาพท่ี  15  แสดงการรับบอลระดบัต ่าทางดา้นหนา้ของล าตวั 

ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี ถ่ายภาพ 
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5.    การรับบอลดว้ยมือขา้งเดียว (One hand reception) 
               5.1  การรับบอลดว้ยมือขา้งเดียวดา้นขวามือบางคร้ังผูเ้ล่นไม่มีโอกาสรับบอลท่ีพุง่มาอยา่งรวดเร็ว
ดว้ยมือทั้งสองขา้ง จ าเป็นตอ้งใชมื้อเพียงขา้งเดียวรับบอลทางดา้นขา้งของล าตวั  โดยเหยยีดแขนเฉียงเป็นมุม 
45 องศา ไปขา้งหนา้เพื่อบอลจะไดส้ะทอ้นกลบัเขา้ในสนาม จะเห็นไดว้า่การรับบอลแบบน้ี  ผูเ้ล่นจะหนั
ดา้นหนา้ของล าตวัเขา้หาดา้นในของสนาม  เทา้ขา้งท่ีอยูชิ่ดกบัเส้นขา้ง กา้วเฉียงไปขา้งหนา้เหยยีดแออกไป
เป็นเส้นทแยงมุม  จึงจะสามารถรับบอลเขา้ไปในสนามได ้

 
ภาพท่ี  16 แสดงการรับบอลดว้ยมือขา้งเดียวดา้นขวามือ 

ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี  ถ่ายภาพ 
 

               5.2  การรับบอลดว้ยมือขา้งเดียวดา้นซา้ยมือ  จะเห็นไดว้า่ผูเ้ล่นหนัหนา้เขา้หาดา้นในของสนาม  
เทา้ซา้ยกา้วไปขา้งหนา้และยืน่แขนซา้ยเฉียงออกไปดา้นขา้ง  เพื่อสามารถส่งบอลเขา้ในสนามได ้

 

 
ภาพท่ี  17  แสดงการรับบอลดว้ยมือขา้งเดียวซา้ยมือ 

ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี ถ่ายภาพ 
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 6.    การพุง่ตวัรับบอล (Diving reception) 
               6.1  การพุง่ตวัไปขา้งหนา้เพื่อรับบอล  บอลจากการรุกของทีมตรงขา้มท่ีลอยมาชา้ๆ  หรือเป็น
บอลหยอด  ผูเ้ล่นจะสามารถรับไดโ้ดยเร่ิมจากท่ากม้ตวัไปขา้งหนา้  เพื่อเตรียมรับบอลผูเ้ล่นจะสามารถพุง่
ตวัอยา่งรวดเร็วและรับบอลข้ึนมาดว้ยหลงัมือ  ขณะท่ีพุง่ตวัตอ้งให้หนา้อกแนบไปกบัพื้น  อาศยัแขนอีก 
ขา้งหน่ึงยนัพื้น  ช่วยรับน ้าหนกัตวั  แลว้ไถลตวัไปขา้งหนา้ 

 
ภาพท่ี 18  แสดงการพุง่ตวัไปขา้งหนา้เพื่อรับลูกบอล 

ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี  ถ่ายภาพ 
 
 

               6.2  การรับบอลดว้ยมือขา้งเดียวแลว้มว้นตวั  (Rolling)  จะเห็นไดว้า่ขณะเหยยีดแขนไปรับบอล  
หนา้อกจะอยูชิ่ดกบัตน้ขาและใบหนา้อยูชิ่ดกบัหวัไหล่  เพื่อเหยยีดล าตวัต ่าใตบ้อล  เม่ือรับบอลไปแลว้  จึงทิ้ง
สะโพกและหวัไหล่ลงมว้นตวัไปกบัพื้น 

 
ภาพท่ี 19  แสดงการรับบอลดว้ยมือขา้งเดียวแลว้มว้นตวั 

ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี ถ่ายภาพ 
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          สรุปปัญหาและวธีิการแก้ไข  การเล่นลูกสองมือล่าง 
 
 

ปัญหา ผล วธีิการแก้ไข 
1.  มือทั้งสองไม่ขนานกนั -  ลูกบอลจะไม่ตรงทิศทางท่ี

ตอ้งการ 
-  ห่อไหล่ไปขา้งหนา้และพยายาม
ใหข้อ้ศอกอยูใ่กลก้นั 
 

2.  แขนไม่เหยยีดขณะ 
เล่นบอล 

-  ลูกบอลจะหมุนขา้มศีรษะไป
ขา้งหลงั 

-  จบัมือให้แน่นพอ  ขอ้ศอก
เหยยีดตึงตลอดเวลา 
 

3.  เหวีย่งแขนแรงไปขณะ
เล่นบอล 

-  บงัคบับอลไม่ไดบ้อลอาจ
ลอยออกนอกสนาม 

-  แขนทั้งสองตอ้งไม่เกร็งหนีบ
ตน้แขนไวก้บัล าตวั 
 

4.  เกร็งขาขณะเล่นบอล -  บอลลอยออกไปไม่น่ิมนวล -  ยอ่ตวัโดยการงอเข่าต ่าๆ  ส่ง 
แรงจากส่วนล่างไปสู่แขนโดย
เหยยีดตวัข้ึนขณะเล่นบอล 
 

5.  ไม่จบัตาดูทิศทางบอล
ท่ีลอยมา 

-  ทิศทางของลูกบอลท่ีเล่นไป
ไม่แน่นอนหรือเล่นลูกบอล
พลาดไป 

-  ตอ้งจบัตาดูทิศทางบอลท่ีลอย
มาตลอดเวลา  และพร้อมท่ีจะเล่น
ลูกสองมือล่าง 
 

 
ตาราง  1  แสดงปัญหาและวิธีการแกไ้ขการเล่นลูกสองมือล่าง 

ท่ีมา  : พิชิต  ภูมิจนัทร์ ,2546, หนา้ 74 
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แบบฝึกที ่1 
ฝึกเล่นลูกสองมือล่างเดี่ยว  

 
วธีิปฏิบัติ       
1.  จงัหวะท่ี 1  ยนืท่าเตรียมพร้อม มือทั้งสองจบัลูกวอลเลยบ์อลค่อนไปดา้นหลงั 
2.  จงัหวะท่ี 2 โยนลูกบอลข้ึนตรง ๆ  
3.  จงัหวะท่ี 3  เม่ือลูกวอลเลยบ์อลตกมาถึงจุดสัมผสัใหเ้ล่นลูกสองมือล่าง  โดยยกแขนตี และ 

แขนเหยยีดตรงใหลู้กบอลสัมผสัระหวา่งขอ้มือกบัขอ้ศอก พร้อมกบัเหยยีดล าตวัขาและขอ้เทา้ข้ึนตรงๆ เพื่อให ้
ลูกบอลข้ึนไปตรง ๆ  

4.  แบ่งนกัเรียนเป็น 4 กลุ่ม  ใหน้กัเรียนคนแรกของแต่ละกลุ่มจบัลูกฝึก 
5.  ฝึกทกัษะเล่นลูกสองมือล่างคนเดียว โดยเร่ิมจากจงัหวะท่ี 1            จงัหวะท่ี 2            จงัหวะท่ี 3  

 6.  ฝึกเล่นลูกสองมือล่างติดต่อกนัใหไ้ด ้10 คร้ังในหน่ึงโยน  
7.  ถา้ในหน่ึงโยนท าติดต่อกนัไม่ไดถึ้ง 10 คร้ัง ใหฝึ้กต่อโดยนบัต่อเน่ือง  
8.  เม่ือครบ 10 คร้ัง ใหลู้กคนต่อไปฝึก แลว้กลบัไปต่อทา้ยแถว 

  9.  ขณะท่ีเพื่อนในกลุ่มฝึกทกัษะเล่นลูกสองมือล่างใหส้ังเกตวา่ท าถูกตอ้งตามขั้นตอนท่ีครูอธิบายและ
สาธิตหรือไม่   ถา้ไม่ถูกตอ้งมีส่วนใดตอ้งแกไ้ข ใหแ้นะน าเพื่อนเม่ือออกไปฝึกคร้ังต่อไป 
 

                      
 
 
 

จังหวะที ่3 จังหวะที ่1 จังหวะที ่2 

ภาพท่ี 20  แสดงการฝึกเล่นลูกสองมือล่างเด่ียว 
ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี ถ่ายภาพ 

) 



24 
 

 
 

แผนผงัแบบฝึกที ่1 
เล่นลูกสองมือล่างเดี่ยว 

 
วธีิปฏิบัติ        
1.  แบ่งนกัเรียนเป็น 4 กลุ่ม  ใหน้กัเรียนคนแรกของแต่ละกลุ่มจบัลูกฝึก 
2.  ฝึกทกัษะเล่นลูกสองมือล่างคนเดียว โดยเร่ิมจากจงัหวะท่ี 1            จงัหวะท่ี 2              จงัหวะท่ี 3  

             3.  ฝึกเล่นลูกสองมือล่างติดต่อกนัใหไ้ด ้10 คร้ังในหน่ึงโยน  
              

 

 
 
 
 
 
        
 

 
                                                 กลุ่ม 1         กลุ่ม 2        กลุ่ม 3           กลุ่ม 4  

 

    สัญลกัษณ์ในกจิกรรม                  = ครู                     = นักเรียน           = ทศิทางลูกบอล    
 

= ต่อท้ายแถว    
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แบบฝึกที ่2   ฝึกเล่นลูกสองมือล่างคู่ 

 
วธีิปฏิบัติ       
1.  จงัหวะท่ี 1  ท่าเตรียมพร้อม 
2.  จงัหวะท่ี 2  คู่โยนลูกบอลใหสู้งระดบัศีรษะ แต่ลูกตกระดบัอกผูเ้ล่น 
3.   จงัหวะท่ี 3  เล่นลูกสองมือล่างกลบัไปหาคู่  โดยใหบ้อลสัมผสัเหนือขอ้มือเล็กนอ้ย 
4.  จงัหวะท่ี 4   คู่รับลูกบอลไวแ้ลว้โยนใหม่ 
5.   นกัเรียนแต่ละกลุ่มจบัคู่กนั จดัแถวหนา้กระดาน 2 แถว ยนืหนัหนา้เขา้หากนั ห่างกนัประมาณ  

3 – 4 เมตร 
6.   ฝึกทกัษะเล่นลูกสองมือล่างใหคู้่โยนให้ โดยเร่ิมจาก  จงัหวะท่ี 1            จงัหวะท่ี 2             

จงัหวะท่ี 3             จงัหวะท่ี 4 
7.  สลบักนัโยนกบัเพื่อนคนละ 10 คร้ัง 
8.  ใหน้กัเรียนฝึกการเล่นลูกสองมือล่างกบัคู่ต่อเน่ืองใหไ้ดม้ากท่ีสุด 

 

                                                                                  
                                                                        
                                      

                                
    

                                                                     

จังหวะที ่1 จังหวะที ่2 

จังหวะที ่3 

ภาพท่ี  21  แสดงฝึกเล่นลูกสองมือล่างคู่ 
ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี ถ่ายภาพ 

 
 
 

จังหวะที ่4 
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                                         แผนผงัแบบฝึกที ่2 

                                                         เล่นลูกสองมือล่างคู่ 
  
วธีิปฏิบัติ       
1. นกัเรียนแต่ละกลุ่มจบัคู่กนั จดัแถวหนา้กระดาน 2 แถว ยนืหนัหนา้เขา้หากนั ห่างกนัประมาณ 

 3  เมตร 
2.  ฝึกทกัษะเล่นลูกสองมือล่างใหคู้่โยนให้ โดยเร่ิมจาก  จงัหวะท่ี 1            จงัหวะท่ี 2             

จงัหวะท่ี 3             จงัหวะท่ี 4 
3.  สลบักนัโยนกบัเพื่อนคนละ 10 คร้ัง 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
     สัญลกัษณ์ในกจิกรรม                  = ครู                    = นักเรียน                           = ทศิทางโยนลูกบอล 

                             = ทิศทางลูกบอลกลบัให้เพ่ือน                                        
 

 
 
 

3 เมตร 
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    แบบฝึกที ่3   ฝึกความคล่องตัวในการเล่นลูกสองมือล่าง 

 
วธีิปฏิบัติ 

1. ผูเ้ล่นเขา้แถวตอน  ยืนห่างจากผนงั ประมาณ  2- 3 เมตร 
2. ผูเ้ล่นคนท่ี 1 โยนลูกกระทบฝาผนงั แลว้เล่นต่อดว้ยลูกสองมือล่าง 
3. ผูท่ี้เล่นแลว้ใหว้ิง่ไปต่อทา้ยแถว  คนท่ี 2 วิง่มาแทนท่ีแลว้เล่นเหมือนคนท่ี 1 
4. เล่นจนครบทุกคน  ฝึกความแม่นย  าและความคล่องตวั 
5. ใหน้กัเรียนแบ่งกลุ่ม  แลว้หาฝาผนงัฝึกความคล่องตวัในการเล่นลูกสองมือล่าง 

 
 

                               
 
 
 
 
สัญลกัษณ์              หมายถึง  ตีบอลกระทบฝาผนงั                        หมายถึง บอลสะทอ้นกลบั 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 22  แสดงการฝึกความคล่องตวั 
ท่ีมา : นายรังสรรค ์ พิพฒัน์ชลธี ถ่ายภาพ 

 
 
 

                                             ) 
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     แผนผงัแบบฝึกที ่3 

                                      ฝึกความคล่องตัวในการเล่นลูกสองมือล่าง 

 
 
 
 
 
                                        กลุ่มที ่1 
 
                              กลุ่มที ่2 
            

                                                                                                        กลุ่มที ่3 
 
                                    กลุ่มที ่4 

 
   สัญลกัษณ์ในกจิกรรม               = ครู                       = นักเรียน               =  ทิศทางลูกบอลกระทบฝาผนัง               

          = ฝาผนัง                                                 =  ทิศทางลูกบอลกระดอนกลบั    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



29 
 

     

     เกมเล่นลูกสองมือล่าง 

   
 
 วธีิปฏิบัติ   

1.  แบ่งนกัเรียนเป็น 4 กลุ่ม จดัแถวตอน 4 แถวตามกลุ่ม 
2.  ครูเป่านกหวดีเร่ิม นกัเรียนคนท่ี 1 เล่นลูกสองมือล่างเคล่ือนท่ีไปออ้มกรวยยางท่ีวางอยูด่า้น 

ตรงขา้ม กลบัมายงัจุดเร่ิมตน้ 
3.  คนท่ี 1 ตั้งลูกสองมือล่างส่งต่อใหค้นท่ี 2  เสร็จแลว้ไปต่อทา้ยแถว  
4.  คนท่ี 2 เล่นลูกสองมือล่างต่อ ปฏิบติัขั้นตอนเหมือนกบัคนท่ี 1   

  5.  ปฏิบติัอยา่งน้ีไปเร่ือยๆ  จนถึงคนสุดทา้ยแลว้นัง่ลง กลุ่มใดท าเสร็จก่อนเป็นผูช้นะ ครูกล่าวชมเชย  
 

 แผนผงัเกม เล่นลูกสองมือล่าง 
 
 

 
 

                                                                               
                                                                                                                   
 
                                                                                                        
 
                                                                                                          

 
                                                                                                          
 
                                                                 

       สัญลกัษณ์ในกจิกรรม           =   ครู                     = นักเรียน              =  กรวยยาง   
                             
                         =   ต่อท้ายแถว                                =   ทศิทางการเลีย้งลูกบอล 
 

4 เมตร 
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ข้อสอบวดัผลสัมฤทธิ์ท้ายบทหลงัเรียน 
  การเล่นลูกสองมือล่าง 

 

จ านวน   10   ข้อ        เวลา   10  นาท ี        คะแนนเต็ม   10  คะแนน 
 

ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรียนท าเคร่ืองหมาย  กากบาท ( )ทบัตวัอกัษรท่ีอยูห่นา้ค าตอบท่ีถูกตอ้งท่ีสุด เพียงขอ้เดียว 
     1.  ขอ้ใดไม่ใช่วธีิการเล่นลูกสองมือล่าง 

ก.  สไลดเ์ทา้รับลูก     
ข.  การยนืตอ้งมีเทา้น าเทา้ตาม           

 ค.  ประสานมือทั้งสองติดกนั    
 ง.  มือจะตอ้งสัมผสับอลระดบัเข่าเท่านั้น 

     2.  การเล่นลูกสองมือล่างควรใหบ้อลกระทบมือระดบัใด  
 ก.  ระดบัเข่า     
 ข.  ระดบัหนา้ผาก  
 ค.  ระดบัอก    

ง.  ระดบัเอว    
     3.  ขอ้ใดไม่ใช่ทกัษะการเล่นลูกสองมือล่าง 
 ก.  ใชแ้ขนทั้งสองตีลูกบอลพร้อมๆกนั 
 ข.  ยนืเตม็เทา้เพื่อการทรงตวัท่ีดี 
 ค.  มือทั้งสองประสานกนั 

  ง.  การยนืท่ีมีเทา้น าเทา้ตาม 
     4.  การเล่นลูกสองมือล่างลูกบอลจะถูกบริเวณใดของแขน จึงจะถูกตอ้งท่ีสุด  
 ก.  แขนท่อนล่าง เหนือขอ้มือ  5  เซนติเมตร  
 ข.  แขนท่อนล่าง เหนือขอ้มือ  10  เซนติเมตร  

 ค.  แขนท่อนล่าง เหนือขอ้มือ  12  เซนติเมตร  
 ง.  แขนท่อนล่าง เหนือขอ้มือ  15  เซติเมตร 
     5.  เม่ือฝ่ายหน่ึงเสิร์ฟ   และอีกฝ่ายรับลูกแรกดว้ยการเล่นลูกสองมือล่าง แต่เป็นการเล่น  2 จงัหวะ 
          กรรมการผูต้ดัสินจะตดัสินอยา่งไร 
 ก.  เป่านกหวดี และเปล่ียนเสิร์ฟ 
  ข.  เป่านกหวดี และใหฝ่้ายเดิมเสิร์ฟใหม่ 
   ค.  เล่นต่อไปไดต้ามปกติ 
 ง.  หยดุเกมและตกัเตือนผูเ้ล่น 
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การเล่นลูกสองมือล่าง(ต่อ) 

 
     6.  ขอ้ใดเป็นทกัษะพื้นฐานท่ีใชม้ากท่ีสุดในการเล่นวอลเลยบ์อล 
 ก.  การเสิร์ฟ     
 ข.  การตบ  
   ค.  การเล่นลูกสองมือล่าง            
               ง.   การเล่นลูกสองมือบน 
     7.  ขอ้ใดไม่ใช่โอกาสท่ีจะเล่นลูกสองมือล่าง 
 ก.  เพื่อส่งลูกบอลใหต้วัเล่นลูกสองมือบนตั้งตบ   
   ข.  เพื่อส่งบอลขา้มตาข่ายไปฝ่ายตรงขา้ม 
   ค.  เพื่อตีบอลคร้ังท่ี 2 ส าหรับตบ    

  ง.   เพื่อใชใ้นการเสิร์ฟบอล          
     8.  นกักีฬาจะเล่นลูกสองมือล่างส่งใหค้นเล่นลูกสองมือบนควรใชมุ้มของแขนเท่าไร 
   ก.  45  องศา     
   ข.  60  องศา   

   ค.  90   องศา     
  ง.  120  องศา  

     9.  การเล่นลูกสองมือล่าง  ถา้ลูกสัมผสัขอ้มือ วถีิลูกบอลจะเป็นอยา่งไร 
   ก.  ท าใหลู้กแรง เปล่ียนทิศทางการเล่น 
   ข.  ท าใหลู้กเบา  คนต่อไปจะเล่นต่อง่าย 
   ค.  ท าใหลู้กแรง วถีิลูกบอลดี 

  ง.  ท าใหลู้กเบาและเปล่ียนทิศทางการเล่น           
     10.  ในขณะท าการแข่งขนั ฝ่ายตรงขา้มตบลูกบอล อยา่งแรง  อีกฝ่ายหน่ึงควรรับลูกบอลลกัษณะใด 
   ก.  แรงมาก็แรงไป    
   ข.  ยกแขนข้ึนตีตามความถนดัตนเอง 
   ค.  รับลูกเกร็งขอ้ศอกแลว้ผอ่นขอ้มือ                                                
   ง.  ปล่อยลูกใหต้กพื้น    
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เฉลย 
ขอ้สอบวดัผลสัมฤทธ์ิทา้ยบท

ก่อนเรียน - หลงัเรียน 

(1) ง  (2)  ง (3)  ข (4)  ข (5)  ค 
 

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