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บทคัดยอ 

 
  การศึกษานี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกตอความแมนยํา
ในการเสิรฟลูกวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ โดยใชกลุมตัวอยางเปนนักกีฬาวอลเลยบอล
จํานวน 12 คน แบงออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 6 จํานวน 6 คน โดยกลุมทดลองทําการฝกโปรแกรม
วอลเลยบอลปกติรวมกับการฝก พลัยโอเมตริกดวยเมดิซีนบอล และกลุมควบคุมทําการฝกดวย
โปรแกรมปกติเพียงอยางเดียว ทําการฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาห วัดความแมนยําดวยวิธีในการ
เสิรฟลูกวอลเลยบอลของ NCSU และความแข็งแรงของกลามเน้ือดวยวิธีการขวางของ Scott และ 

French กอนและหลังการการฝก  
  ผลการศึกษาพบวา กลุมควบคุมมีความแมนยําในการเสิรฟลูกวอลเลยบอลแบบมือบน
เหนือศีรษะกอนและหลังการฝก (23.17 ±  1.33 และ 26.17 ±  1.33 คะแนน) ความแข็งแรงกอนและ
หลังการฝก (17.71 ±  0.69 และ 18.41 ±  0.64 ฟุต) โดยท่ีหลังจากการฝกแลวความแมนยําและความ
แข็งแรงเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ p < 0.05 กลุมทดลองมีความแมนยําในการเสิรฟลูก
วอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะกอนและหลังการฝก (26.67 ± 3.98 และ 33.00 ± 3.16 คะแนน) 
ความแข็งแรงกอนและหลังการฝก (17.71 ±  0.69 และ 21.09 ±  1.89 ฟุต) โดยท่ีหลังจากการฝกแลว
ความแมนยําและความแข็งแรงเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ p < 0.01 กลุมทดลองมีความแมนยํา
และความแข็งเพิ่มข้ึนมากกวากลุมทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ p < 0.05. 
  สรุปไดวา การฝกท้ังโปรแกรมวอลเลยบอลปกติเพียงอยางเดียว และการฝกดวย
โปรแกรมปกติรวมกับการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซีนบอล ทําใหความแข็งแรงและความแมนยํา
เพิ่มมากข้ึน การฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซีนบอลรวมกับการฝกซอมวอลเลยบอลปกติสงผลตอการ
พัฒนาความแมนยําในการเสิรฟลูกวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะได 
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ABSTRACT 
 

The purpose of this study was to determine the effect of plyometric training on accuracy 
in a volleyball over-hand serving.  Participants, 12 volleyball players were divided into 2 groups, 
with 6 persons per group.  The experimental group performed plyometric training program of the 
upper body with normal volleyball training program.  The control group performed only the 
normal training program.  The duration of training was 8 weeks.  The accuracy in a volleyball 
serving was measured by NCSU protocol, and muscle strength was assessed by throwing method 
of Scott and French before and after training.  

The results showed that, the accuracy in a volleyball over-hand serving at before and 
after training (23.17 ± 1.33 and 26.17 ± 1.33 points) and the strength before and after training 
(17.71 ± 0.69 and 18.41 ± 0.64 feet).  The accuracy and the strength were statistically significant 
(p <0.05) increased after training in the control group.  In the experimental group, the accuracy in 
a volleyball over-hand serving at before and after training (26.67 ± 3.98 and 33.00 ± 3.16 points) 
and the strength before and after training (17.71 ± 0.69 and 21.09 ± 1.89 feet).  The accuracy and 
the strength were statistically significant (p <0.01).  In addition, the accuracy in a volleyball over-
hand serving and the strength were significantly (p <0.01, p <0.05) higher for the experimental 
group compared with the control group 

In summary, the plyometric training with normal volleyball training program or only the 
normal volleyball training program can develop the accuracy and the strength in the volleyball 
players.  The combination of plyometric training with the volleyball training program could be 
useful for the improvement of the accuracy in a volleyball over-hand serving.  


