
 
บทท่ี 1 
บทนํา 

 
ท่ีมาและความสําคัญของปญหา  

ปจจุบันกีฬาวอลเลยบอล  เปนกีฬาท่ีนิยมเลนกันอยางแพรหลาย   เพราะเปนกีฬาท่ีต่ืนเตน  
เราใจ  ดวยวิธีการเลนแบบตางๆ  อุปกรณหาไดงาย  ใชสถานท่ีไมกวางมาก  สามารถเลนไดทางชาย 
และหญิง  พรอมท้ังมีการจัดการเรียนการสอนในทุกระดับการศึกษา  รวมถึงการแขงขันในระดับ
ตางๆ  นอกจากนี้กีฬาวอลเลยบอลยังมีคุณคาตอผูเลนในการพัฒนาดาน  อารมณ  จิตใจ  สังคม  
ตลอดจนการพัฒนาระบบกลามเนื้อประสาท  ไหวพริบ  และแกไขปญหาเฉพาะหนาไดเปนอยางดี   

ในการเลนกีฬาวอลเลยบอล  มีหลายทักษะในการเลนโดยทักษะแรกท่ีเกิดข้ึนในการเร่ิม
เลน  คือ การเสิรฟ  ซ่ึงในป พ.ศ. 2541  สหพันธวอลเลยบอลนานาชาติไดเปล่ียนแปลงกติกาในเร่ือง
ของการนับคะแนนการแขงขันจากเดิม  คือ  ฝายท่ีเปนฝายเสิรฟลูกเทานั้นท่ีจะสามารถเปนฝายท่ีจะ
ไดคะแนนในการเลนแตมนั้น  เปนฝายใดก็ไดท่ีชนะการเลนในแตมนั้นสามารถที่จะไดคะแนนโดย
ไมจําเปนท่ีจะตองเปนฝายเสิรฟ   เมื่อเปลี่ยนแปลงกติกาขอนี้  เม่ือฝายใดเสิรฟลูกเสียก็จะตองเสีย
คะแนน  และเสียสิทธ์ิการสงลูกใหกับฝายตรงขาม  แตถาเปนกติกาแบบเกาเม่ือฝายใดเสิรฟลูกเสียก็
จะเสียสิทธ์ิการสงลูกใหกับฝายตรงขามแตเพียงอยางเดียวเทานั้น  (อางใน  รัฐพล  เพชรรูจี :2543)  
และผลจากการเปล่ียนแปลงกติกาวอลเลยบอลหลายอยาง  เชน  การใชผูเลนตัวรับอิสระ การเสิรฟ
บอลสามารถถูกตาขายได แมกระท่ังระบบการนับคะแนนแบบ rally point   ทําใหแนวความคิด 
ยุทธวิธีในการเสิรฟเปล่ียนแปลงไป คือพัฒนาการเสิรฟใหมีประสิทธิภาพมากกวาเดิม การเสิรฟมี
ความรุนแรงข้ึน มีความเส่ียงมากข้ึน เพื่อทําลายเกมสคูตอสู เพื่อการทําคะแนน หรือหากไมสามารถ
ทําคะแนนไดทันทีก็จะเปนการทําลายรูปแบบการรุกของฝายตรงขาม ซ่ึงจะทําใหการตั้งรับของฝาย
เราทําไดงายข้ึน สรางโอกาสท่ีไดเปรียบในการรุกตอบโต (Counter attack) ดังนั้นผูเลนจึงควรฝก
การเสิรฟใหเกิดความชํานาญ โดยการฝกหัดเสิรฟดวยวิธีใดวิธีหนึ่งท่ีเหมาะสม และดีท่ีสุดตาม
ความถนัดของผูเลนแตละคนเอง   ซ่ึงสอดคลองกับคํากลาวของ พิชิต  ภูติจันทร (2535) และ อนันต  
อัตชู (2538)  ซ่ึงไดกลาวไววา “ลูกเสิรฟถือวามีความสําคัญมาก  ไมเพียงแตใหเสิรฟขามตาขาย
เทานั้น  แตตองคํานึงถึงความแมนยํา และความรุนแรงของลูกบอลดวย”   ในการเสิรฟลูก
วอลเลยบอลที่มีประสิทธิภาพไมใชเพียงแตฝกเสิรฟดวยลูกวอลเลยบอลเทานั้น เนื่องจากการเสิรฟ
ลูกวอลเลยบอลดวยความรุนแรง  แมนยํา  และแนนอน  ผูเสิรฟจะตองมีสมรรถภาพทางดานความ



 2 

แข็งแรงของกลามเน้ือ  การหดตัวของกลามเน้ือ  และพลังกลามเน้ือแขน-ขา  ซ่ึงส่ิงเหลานี้จะ
เสริมสรางและคงสภาพไวไดดีโดยการฝกดวยน้ําหนัก  เพราะวานักกีฬาท่ีมีความแข็งแรง 
(Strength) ความเร็ว (Speed)  จะทําใหเกิดพลังกลามเน้ือ (Power) ได  และองคประกอบสําคัญใน
การทําใหเกิดพลังกลามเนื้อ  ไดแก  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  และความเร็วในการหดตัวของ
กลามเนื้อ  ซ่ึงการฝกท่ีมีวัตถุประสงคเพื่อเช่ือมความแข็งแรงกับความเร็วของการเคลื่อนไหวแบบ
พลังระเบิด  คือใชแรงปริมาณมากๆ  กระทําในระยะเวลาส้ันๆ  โดยเรียกการฝกแบบนี้วา “พลัยโอ
เมตริก (Plyometric)”  นอกจากนี้ยังรวมไปถึงการฝกแบบ เมดิซีนบอล (Medicine Ball)  ท่ีเปนการ
ฝกเพื่อเสริมสรางพลังกลามเน้ือรางกายสวนบนของรางกาย  โดยมีจุดมุงหมายในการฝกหลายอยาง 
รูปแบบและข้ันตอนในการปฏิบัติตางๆก็งาย  โดยอาศัยทักษะ การขวาง  ปา  โยน  และรับซ่ึงทักษะ
เบ้ืองตนเหลานี้มีอยูในตัวนักกีฬาทุกคนอยูแลว (วรางคณา  สารศิลป: 2549) 

จากการศึกษาเอกสารงานและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับกีฬาวอลเลยบอล  พบวา  การเสิรฟ
วอลเลยบอลที่ มีประสิทธิภาพนั้นคือการเสิรฟแบบมือบนเหนือศีรษะ  เปนการเสิรฟท่ีมี
ประสิทธิภาพที่ฝายตรงขามรับลูกเสิรฟเชนนี้ไดยาก (Slaymaker และ Brown: 1976) ซ่ึง
องคประกอบของการเสิรฟในนักกีฬาวอลเลยบอล  จะตองอาศัยความแข็งแรง  และ พลังของ
กลามเน้ือแขน  หัวไหล  ขา  เกิดจากความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อเพื่อทํางานอยาง
รวดเร็ว  เชนความแข็งแรงท่ีใชในการเสิรฟ  ซ่ึงจะเสิรฟไดมากนอยเพียงใดตองอาศัยจังหวะและ
การหดตัวของกลามเนื้อ  ซ่ึง Scates (1997) กลาววา  การเสิรฟท่ีมีประสิทธิภาพ  คือการเสิรฟท่ี
แมนยํา  เคล่ือนท่ีไปในทิศทางท่ีไมอาจจะคาดคะเนได   มีแรงสงสูง  ซ่ึงตองคํานึงถึงการเสิรฟใหลง
ในตําแหนงตางๆ  อาทิเชน  ความแมนยําของการเสิรฟลงในเขตชองวางผูรับระหวางผูเลนสองคน   
หรือ การเสิรฟลงในตําแหนงท่ีไมมีคนอยู  เปนตน   ดังนั้น ผูศึกษาจึงเลือกการฝกพลัยโอเมตริก 
(Plyometric) ดวย เมดิซีนบอล (Medicine Ball) เพื่อศึกษาผลท่ีมีตอความแมนยําในการเสิรฟ
วอลเลยบอลมือบน   รวมทั้งการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย ดวยการฝกเมดิซีนบอล  ในทา  
Trunk  Rotation , ทา  Side  Throw   , ทา  Modified  Overhead  Throw   Incline  และ ทา  push  up  
dept  jump  ซ่ึงเปนการฝกความแข็งแรงกลามเน้ือ  พลังกลามเน้ือ  สวนบนของรางกาย  ควบคูกับ
การฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือ  พลังกลามเน้ือ  สวนบนของรางกายควบคูกับการฝก การฝก
ทักษะการเสิรฟลูกวอลเลยบอลมือบน  โดยอาศัยความเร็วของการหดตัวของกลามเน้ือที่จะผลิตแรง
ออกมา  โดยการศึกษาคร้ังนี้คาดวา  การฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric) แบบ  เมดิซีนบอล 
(Medicine Ball) นาจะเปนอีกวิธีหนึ่งท่ีชวยเพิ่มขีดความสามารถในการเสิรฟวอลเลยบอลมือบนให
ดีข้ึนได  
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วัตถุประสงคการศึกษา 
1. เพื่อศึกษาผลของการฝกดวยโปรแกรมวอลเลยบอลรวมกับการฝกพลัยโอเมตริก 

(Plyometric) แบบ  เมดิซีนบอล (Medicine Ball) ตอความแมนยําของการเสิรฟ
วอลเลยบอลมือบน 

2. เพื่อศึกษาผลของการฝกดวยโปรแกรมวอลเลยบอลอยางเดียว  ตอความแมนยําของการ
เสิรฟวอลเลยบอลมือบน 

3. เพื่อเปรียบเทียบความแมนยําของการเสิรฟของกลุมฝกดวยโปรแกรมวอลเลยบอล
รวมกับการฝกการฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric) แบบ  เมดิซีนบอล (Medicine Ball) 
กับกลุมท่ีฝกดวยโปรแกรมวอลเลยบอลอยางเดียว   

 
สมมติฐาน 

1. ภายหลังการฝกดวยโปรแกรมวอลเลยบอลรวมกับการฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric) 
แบบ  เมดิซีนบอล (Medicine Ball) เปนเวลา  8  สัปดาห  ผูรับการฝกมีความสามารถ
ในการเสิรฟแมนยํามากกวากอนการฝก 

2. ภายหลังการฝกดวยโปรแกรมวอลเลยบอลอยางเดียว เปนเวลา  8  สัปดาห  ผูรับการฝก
มีความสามารถในการเสิรฟแมนยํามากกวากอนการฝก 

3. ภายหลังการฝกกลุมท่ีฝกดวยโปรแกรมวอลเลยบอลรวมกับการฝกพลัยโอเมตริก 
(Plyometric) แบบ  เมดิซีนบอล (Medicine Ball) เปนเวลา  8  สัปดาห  มีความสามารถ
ในการเสิรฟแมนยํามากกวากลุมท่ีฝกดวยโปรแกรมวอลเลยบอลเพียงอยางเดียว   

 

ขอบเขตของการศึกษา 

1. ขอบเขตของเนื้อหา 
การศึกษาคร้ังนี้เปนการศึกษาถึงผลของการฝกดวยโปรแกรมวอลเลยบอลปกติ

รวมกับการฝกการฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric) แบบ เมดิซีนบอล (Medicine Ball) 
และการฝกดวยโปรแกรมวอลเลยบอลปกติอยางเดียว ท่ีมีผลตอความแมนยําของการ
เสิรฟวอลเลยบอลมือบน และทําการฝกตามโปรแกรมระยะเวลา 8 สัปดาหเทานั้น 

2. ขอบเขตประชากร 
เปนนักกีฬาวอลเลยบอลชายของโรงเรียนเทคโนโลยีเอเชีย  จํานวน  12 คน โดย

แบงเปน 2 กลุมดังนี้ 
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  กลุมทดลองท่ี 1   ฝกดวยโปรแกรมวอลเลยบอลรวมกับการฝกพลัยโอ
เมตริก (Plyometric) แบบ เมดิซีนบอล (Medicine Ball) จํานวน   6   คน 
  กลุมทดลองท่ี  2   ฝกดวยโปรแกรมวอลเลยบอลอยางเดียว จํานวน 6   คน 

3. ระยะเวลาการทดลอง  8  สัปดาห 
 

นิยามศัพทเฉพาะ 

การเสิรฟลูกวอลเลยบอลมือบนแบบเหนือศีรษะ  หมายถึง วิธีการสงลูกบอลเขาเลน  โดยผู
เสิรฟยืนในเขตเสิรฟใชฝามือตีลูกบอลท่ีโยนขึ้นเหนือระดับหัวไหลใหลอยขามตาขายระหวางเสา
อากาศไปตกลงในแดนของฝายตรงขาม 

ความแมนยํา  หมายถึง  การเสิรฟลูกใหไดทิศทาง  และไปยังเปาหมาย หรือตําแหนงและ
ทิศทาง  เชน  เสิรฟใหถึงเสนหลัง  หรือใหตกบริเวณมุมสนาม  ท้ังนี้การเสิรฟใหแมนยํามักใชการ
กําหนดเปาหมายท่ีตองการใหลูกไปตกและพยายามเสิรฟใหเขาเปามากท่ีสุด 

ความแมนยําในการเสิรฟลูกวอลเลยบอล  หมายถึง   ความแมนยําในการเสิรฟลูก
วอลเลยบอลใหลูกบอลขามตาขาย  ลงในแดนของคูตอสูและไดคะแนนตามแบบทดสอบท่ีกําหนด
ไว 

การฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric Training) หมายถึง การฝกหัดกลามเนื้อหดตัวแบบ
ความยาวเพิ่มข้ึนอยางรวดเร็ว และตามดวยการหดตัวแบบความยาวลดลง อยางรวดเร็วในทันที ซ่ึง
เปนการเช่ือมโยงความแข็งแรงของกลามเนื้อกับความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อทําใหเกิดการ
เคล่ือนไหวอยางรวดเร็ว 

เมดิซีนบอล (Medicine Ball) หมายถึง ลูกบอลท่ีมีน้ําหนักท่ีใชในการฝก 

โปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริก   หมายถึง   โปรแกรมการฝกดวยพลัยโอเมตริก ท่ีผูวิจัย
สรางข้ันเพื่อใชในกลุมทดลอง 

 
ประโยชนท่ีไดรับจากกการศึกษา 

1. เพื่อทราบถึงผลการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซีนบอล  ท่ีมีผลตอการเพิ่มความแมนยํา
ในการเสิรฟลูกวอลเลยบอล 

2. สามารถนําไปใชรวมกับการฝกทักษะอ่ืนๆ ในกีฬาวอลเลยบอล 
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3. เพื่อนําผลการศึกษา  ไปเปนแนวทางในการพัฒนาการฝกซอมใหแกนักกีฬา
วอลเลยบอลตอไป 

4. ผูฝกสอน  นักกีฬาและผูเกี่ยวของมีความเขาใจและเห็นถึงความสําคัญของวิทยาศาสตร
การกีฬาเพิ่มมากยิ่งข้ึน 

 


