
 
สารบัญ 

 
หนา 

กิตติกรรมประกาศ               ค 
บทคัดยอภาษาไทย                                                                                                                            ง   
บทคัดยอภาษาอังกฤษ                                                                                                                       จ 
สารบัญ               ฉ 
สารบัญตาราง              ซ 
สารบัญภาพ              ฌ 
บทท่ี 1 บทนํา              1
 ท่ีมาและความสําคัญของปญหา             1
 วัตถุประสงคการศึกษา            3
 สมมติฐาน             3
 ขอบเขตของการศึกษา            3 
 นิยามศัพทเฉพาะ            4 
 ประโยชนท่ีไดรับจากการศกึษา            4 
บทท่ี 2 เอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวของ           6 
 ความหมายและความสําคัญของการเสิรฟ          6 
 ทักษะการเสิรฟลูกวอลเลยบอลดวยมือบน ( over hand serving )       7 
 ลักษณะของกลามเนื้อท่ีใชในการเสิรฟลูกวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ      7 
 ความหมายของความแมนยํา            8 
 องคประกอบของความแมนยําในการเสิรฟ          9 
 สมรรถภาพทางกานของนักวอลเลยบอล          11 

ความหมายเกี่ยวกับการฝกพลัยโอเมตริก (Plyometrics)        13 
วิธีการฝกซอมแบบพลัยโอเมตริก (The Plyometrics Method)      14 
ความหมายของเมดิซีนบอล (Medicine  Ball)        14 
หลักการฝกซอมเมดิซีนบอล           15 
 



 ช

สารบัญ  (ตอ) 
 

หนา 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ            15 
บทท่ี 3 วิธีการดําเนินการวิจัย           21 
 กลุมตัวอยาง            21 

เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา          21 
 เคร่ืองมือท่ีใชในการทดสอบ          24 
 สถานท่ีทําการวิจัย            25 
 ข้ันตอนดําเนนิการวจิัย           26 
 การวิเคราะหขอมูล           26 
บทท่ี 4 ผลการวิเคราะหขอมูล           27 
บทท่ี 5 สรุปผล  อภปิรายผล  และขอเสนอแนะ         30 

สรุปผลการศึกษา           30 
   อภิปรายผลการศึกษา           31 
 ขอเสนอแนะ            32 
บรรณานุกรม             33 
ภาคผนวก             36 

ภาคผนวก ก ใบบันทึกการทดสอบการเสิรฟลูกวอลเลยบอลแบบมือบน      37 
ภาคผนวก ข โปรแกรมการฝกซอม          40      
ภาคผนวก ค รูปภาพอุปกรณและการฝกซอม        54 

ประวัติผูเขียน              60   
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สารบัญตาราง 

 
ตาราง           หนา 
1 แสดงคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของขอมูลท่ัวไป 

ของกลุมควบคุม (n =6) และกลุมทดลอง (n = 6)         27 
2 แสดงคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการทดสอบความแมนยํา 

ในการเสิรฟลูกวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะและฝกความแข็งแรง 
 กลามเนื้อแขนและหัวไหล กอนและหลังการฝกของกลุมทดลองและกลุมควบคุม     28 
3 แสดงคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานผลตางของการทดสอบความแมนยํา 

ในการเสิรฟลูกวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะและการฝกความแข็งแรง 
 กลามเนื้อแขนและหัวไหลของกลุมทดลองและกลุมควบคุม       29 
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สารบัญภาพ 
 

ภาพ           หนา 
  1  แสดงการเสิรฟลูกวอลเลยบอลดวยมือบน ( over hand serving )        7 
  2  แสดงลักษณะกลามเนื้อสวนบนท่ีใชในการเสิรฟ         8 
  3  แสดงทา   Trunk  Rotation  ฝกกลามเนื้อ  latissimus  dorsi       22 
  4  แสดงทา  Side Throw ฝกกลามเนื้อ Deltoid         22 
  5  แสดงทา  Modified Overhead Throw ฝกกลามเนื้อ Pectoralis major, latissimus  dorsi     23 
  6  แสดงทา Incline push up dept jump ฝกกลามเนื้อ    Pectoralis major, Bicep,Tricep    23 
 
 

 
 


