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สรุปผล  อภปิรายผล  และขอเสนอแนะ 
 

การศึกษาคร้ังนี้เปนการศึกษาเชิงทดลอง (Experimental  Research) โดยมีวัตถุประสงค 
เพื่อศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอความแมนยําในการเสิรฟลูกวอลเลยบอลแบบมือ
บนเหนือศีรษะ  โดยเปรียบเทียบผลระหวาง  กอนการฝก (Pre-test) และหลังการฝก (Post-test) 
กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาวอลเลยบอลชายของโรงเรียนเทคโนโลยีเอเชีย  จํานวน  12  คน ท่ีมีอายุ
ระหวาง 15 – 17 ป ซ่ึงมี น้ําหนัก  สวนสูง ขอมูลท่ัวไปที่ใกลเคียงกัน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 
กลุม โดยวิธีการสุมอยางงาย (Matching Group) เปนกลุมทดลอง 6 คน และกลุมควบคุม 6 คน  
เคร่ืองมือที่ใชในการศึกษา คือ โปรแกรมการฝกดวยโปรแกรมวอลเลยบอลปกติในกลุมควบคุม 
และโปรแกรมการฝกดวยโปรแกรมวอลเลยบอลรวมกับการฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric) แบบ
เมดิซีนบอล (Medicine Ball) ในกลุมทดลอง โดยการฝกดวยโปรแกรมวอลเลยบอลรวมกับการฝกพ
ลัยโอเมตริก (Plyometric) แบบ  เมดิซีนบอล (Medicine Ball) ทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน คือวัน
จันทร วันพุธ และวันศุกร ต้ังแตเวลา 18.30 – 19.30 น. เปนระยะเวลา 8 สัปดาห กอนและหลังการ
ฝกกลุมตัวอยางท้ังสองกลุมทําการทดสอบ ความแมนยําในการเสิรฟลูกวอลเลยบอลแบบมือบน
เหนือศีรษะและฝกความแข็งแรงกลามเน้ือแขนและหัวไหลกอนและหลังบันทึกผลที่ไดในใบ
บันทึกผล นําผลการทดสอบกอนและหลังการฝกตามโปรแกรมมาวิเคราะหผลทางสถิติดวย
โปรแกรมสําเร็จรูป SPSS  
 
สรุปผลการศึกษา   
 1. กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีขอมูลท่ัวไป คือ อายุ น้ําหนัก สวนสูง ไมแตกตางกัน 
 2. หลังการฝกตามโปรแกรม เปนเวลา 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความแมนยําในการเสิรฟ
ลูกวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะและมีความแข็งแรงกลามเน้ือแขนและหัวไหล อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ p < 0.01 
 3. หลังการฝกตามโปรแกรมปกติเพียงอยางเดียว เปนเวลา 8 สัปดาห กลุมควบคุมมีความ
แมนยําในการเสิรฟลูกวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะและมีความแข็งแรงกลามเน้ือแขนและ
หัวไหล อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ p < 0.05 
 4. กลุมทดลองซ่ึงทําการฝกดวยโปรแกรมวอลเลยบอลปกติรวมกับการฝกความแมนยํา
ในการเสิรฟลูกวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะเม่ือเทียบกับกลุมควบคุมซ่ึงทําการฝกตาม
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โปรแกรมปกติเพียงอยางเดียว มีความแตกตางกันทางสถิติท่ี p < 0.01   และมีความแข็งแรง
กลามเนื้อแขนและหัวไหล เปนเวลา 8 สัปดาห เม่ือเทียบกับกลุมควบคุมซ่ึงทําการฝกตามโปรแกรม
ปกติเพียงอยางเดียว มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ p < 0.05  
 
อภิปรายผลการศึกษา 
 ผลการศึกษาพบวาขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยางจํานวน 12 คน เชน อายุ น้ําหนัก สวนสูง 
ท้ังกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนเขารับการฝกนั้นมีคาไมแตกตางกัน แสดงถึงวาตัวแปรเร่ิมตน
ของท้ังสองกลุมมีความใกลเคียงกัน การทดสอบความแข็งแรงกลามเนื้อแขนและหัวไหล และความ
แมนยําในการเสิรฟลูกวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะของท้ังสองกลุม กลุมทดลองและกลุม
ควบคุมเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึงแสดงวาท้ังสองกลุมมีความแข็งแรงเพิ่มข้ึน อาจสงผล
ใหเกิดการพัฒนาความแมนยําซ่ึงเปนส่ิงท่ีสําคัญท่ีจะตองกระทําในนักกีฬา การศึกษานี้สอดคลอง
กับคํากลาวขอ  Scates (1997) ที่วา  การเสิรฟท่ีมีประสิทธิภาพ  คือการเสิรฟท่ีแมนยํา  เคล่ือนท่ีไป
ในทิศทางท่ีไมอาจจะคาดคะเนได   มีแรงสงสูง  ซ่ึงตองคํานึงถึงการเสิรฟใหลงในตําแหนงตางๆ  
อาทิเชน  ความแมนยําของการเสิรฟลงในเขตชองวางผูรับระหวางผูเลนสองคน   หรือ การเสิรฟลง
ในตําแหนงท่ีไมมีคนอยู  และ พีระพงศ (ม.ป.ป.:106) ยังไดกลาวเสริมวา ปจจัยท่ีมีสวนในการ
แสดงออกทางดานความแมนยํา อาทิเชน  ระยะท่ีตองออกแรงและขนาดของแรงท่ีใช   การควบคุม
ท่ีดีเกี่ยวกับการทํางานของกลามเนื้อ  เปนตน 
 การศึกษาของปรีชา  อุทธิเสน  (2524)  ไดกลาววา  การเสิรฟเปนวิธีการหรือเทคนิคอยาง
เดียวท่ีคูแขงขันไมสามารถบังคับหรือควบคุมผูเสิรฟได  เพราะการเสิรฟท่ีดีและมีประสิทธิภาพ
สามารถทําคะแนนได  ทําใหฝายรับรับลูกไดไมดี   ฉะนั้นการเสิรฟจึงเปนเทคนิคท่ีมีประโยชนมาก  
ในการปฎิบัติการเสิรฟจริงๆนั้น  หากผูเลนไมมีการฝกซอมอยางจริงจังหรือมีความประมาทแลว  
การเสิรฟมักจะขาดประสิทธิภาพและไมสามารถนําการเสิรฟมาใชใหเกิดประโยชนไดดีทาท่ีควร  
การเสิรฟวอลเลยบอลลูกมือบนดานหนาท่ีดีทําใหบอลสายหรือหมุนโดยแรง    แตผูเสิรฟควรคํานึง
วาการเสิรฟนั้นฝายเสิรฟมีโอกาสไดคะแนนโดยตรง    ฉะนั้นไมวาการเสิรฟไมวาจะทําการเสิรฟ
ดวยทาใด  ผูเสิรฟตองเนนเร่ืองความแมนยํา  ประสิทธิภาพเชิงรุกละความแนนอน  โดยตอง
พิจารณาองคประกอบท่ีสําคัญ  5  ประการ  คือ 

1. แบบท่ีใชในการเสิรฟ 
2. ตําแหนงท่ียืนเสิรฟ 
3. การโยนลูกบอลเพ่ือเสิรฟ 
4. ลักษณะของการเหวี่ยงแขน  
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5. จุดกระทบของมือกับลูกบอล 
อธิบายเพิ่มเติมเกี่ยวกับการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอความแข็งแรง และความแข็งแรงมีสวนชวยให
การเสิรฟดีข้ึนไดอยางไรเม่ือเทียบกับการฝกซอมตามโปรแกรมปกติเพียงอยางเดียว 

เม่ือนําผลหลังการฝกมาเปรียบเทียบกันของกลุมทดลองฝกดวยโปรแกรมวอลเลยบอล
รวมกับการฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric) ดวยเมดิซีนบอล (Medicine Ball) และ  กลุมควบคุมท่ีฝก
ดวยโปรแกรมวอลเลยบอลอยางเดียว  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ซ่ึงแสดงใหเห็น
วาผลการฝกของกลุมทดลอง ท่ีฝกดวยโปรแกรมวอลเลยบอลรวมกับการฝกพลัยโอเมตริก 
(Plyometric) ดวยเมดิซีนบอล (Medicine Ball)  สามารถทําใหกลุมทดลอง มีการมีการพัฒนาความ
แข็งแรงกลามเนื้อแขน และหัวไหล  รวมไปถึงความแมนยํา  ในการเสิรฟ  ดีกวากลุมควบคุมท่ีฝก
ดวยโปรแกรมวอลเลยบอลอยางเดียว   

โดยผลการศึกษานี้ไดสอดดคลองกับ เทิดไทย หอมสมบัติ (2547)  ไดศึกษาผลของการ
ฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอพลังกลามเน้ือขาและความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล   โดยผลการวิจัย
พบวา กลุมทดลอง และกลุมควบคุมหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 และ 10 ท้ังสองกลุมมีคาเฉล่ียผลของ
ความสามารถในการยิงประตูฟุตบอลแตกตางกัน โดยกลุมทดลองมีคาเฉล่ียผลของความสามารถใน
การยิงประตูฟุตบอลมากกวากลุมควบคุม คาเฉล่ียของพลังกลามเน้ือขาหลังการฝกพบวากลุม
ทดลองมีคาเฉล่ียของพลังกลามเนื้อขามากกวากลุมควบคุม หลังจากฝกสัปดาหท่ี 4, 6, 8  และ 10 
 สรุปไดวา  โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอความแมนยําในการเสิรฟลูก
วอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ  มีการพัฒนาความแมนยํา  และความแข็งแรงของกลามเนื้อ ซ่ึง
สามารถใชรวมกับการฝกซอมตามโปรแกรมปกติไดเปนอยางดี 
 
ขอเสนอแนะ 
 ขอเสนอแนะในการนําไปใช 

ผูฝกสอน นักกีฬา หรือผูสนใจท่ีจะนําโปรแกรมการฝกการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีผล
ตอความแมนยําในการเสิรฟลูกวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะไปใชควรศึกษาวิธีการฝกท่ี
เหมาะสม  น้ําหนักท่ีเหมาะสมกับนักกีฬาและความแตกตางระหวาง นักกีฬาท่ีฝกควรเปนนักกีฬาท่ี
มีประสบการณในการเลนวอลเลยบอลในระดับหนึ่ง  ท้ังนี้เพื่อปองกันการบาดเจ็บและเพ่ือใหเกิด
ประโยชนจากการใชโปรแกรมสูงสุด 
  
 
 



 33

 ขอเสนอแนะในการศึกษาคร้ังตอไป 
1. ควรมีการศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกกลามเน้ือสวนบน  ควบคูกับ

กลามเน้ือสวนลางของรางกาย ท่ีมีผลตอความแมนยําในการเสิรฟลูกวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือ
ศีรษะ   

2. ควรทําการศึกษาโปรแกรมพลัยโอเมตริก  และโปรแกรมฝกตามปกติ ในทา
อ่ืนๆ  ของการเสิรฟ  เชน  การเสิรฟทามือลาง และการเสิรฟลูกมือบนดานขางลําตัว  และการ
กระโดดเสิรฟ 

3. ควรศึกษาองคประกอบท่ีมีสวนสัมพันธกับความแมนยํา  อาทิ การรับรู  การ
มองเห็น ฯลฯ  รวมท้ังภาวะทางจิตวิทยา  สมรรถภาพทางกาย  และสมรรถภาพทางกลไก ซ่ึง
เกี่ยวของกับทักษะกีฬาท่ีตองใชความแมนยําเปนจุดหมายหลัก 
 


