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สรุปผล  อภปิรายผล  และขอเสนอแนะ 
 

การศึกษาคร้ังนี้เปนการศึกษาเชิงทดลอง (Experimental  Research) โดยมีวัตถุประสงค 
เพื่อศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอความแมนยําในการเสิรฟลูกวอลเลยบอลแบบมือ
บนเหนือศีรษะ  โดยเปรียบเทียบผลระหวาง  กอนการฝก (Pre-test) และหลังการฝก (Post-test) 
กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาวอลเลยบอลชายของโรงเรียนเทคโนโลยีเอเชีย  จํานวน  12  คน ท่ีมีอายุ
ระหวาง 15 – 17 ป ซ่ึงมี น้ําหนัก  สวนสูง ขอมูลท่ัวไปที่ใกลเคียงกัน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 
กลุม โดยวิธีการสุมอยางงาย (Matching Group) เปนกลุมทดลอง 6 คน และกลุมควบคุม 6 คน  
เคร่ืองมือที่ใชในการศึกษา คือ โปรแกรมการฝกดวยโปรแกรมวอลเลยบอลปกติในกลุมควบคุม 
และโปรแกรมการฝกดวยโปรแกรมวอลเลยบอลรวมกับการฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric) แบบ
เมดิซีนบอล (Medicine Ball) ในกลุมทดลอง โดยการฝกดวยโปรแกรมวอลเลยบอลรวมกับการฝกพ
ลัยโอเมตริก (Plyometric) แบบ  เมดิซีนบอล (Medicine Ball) ทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน คือวัน
จันทร วันพุธ และวันศุกร ต้ังแตเวลา 18.30 – 19.30 น. เปนระยะเวลา 8 สัปดาห กอนและหลังการ
ฝกกลุมตัวอยางท้ังสองกลุมทําการทดสอบ ความแมนยําในการเสิรฟลูกวอลเลยบอลแบบมือบน
เหนือศีรษะและฝกความแข็งแรงกลามเน้ือแขนและหัวไหลกอนและหลังบันทึกผลที่ไดในใบ
บันทึกผล นําผลการทดสอบกอนและหลังการฝกตามโปรแกรมมาวิเคราะหผลทางสถิติดวย
โปรแกรมสําเร็จรูป SPSS  
 
สรุปผลการศึกษา   
 1. กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีขอมูลท่ัวไป คือ อายุ น้ําหนัก สวนสูง ไมแตกตางกัน 
 2. หลังการฝกตามโปรแกรม เปนเวลา 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความแมนยําในการเสิรฟ
ลูกวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะและมีความแข็งแรงกลามเน้ือแขนและหัวไหล อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ p < 0.01 
 3. หลังการฝกตามโปรแกรมปกติเพียงอยางเดียว เปนเวลา 8 สัปดาห กลุมควบคุมมีความ
แมนยําในการเสิรฟลูกวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะและมีความแข็งแรงกลามเน้ือแขนและ
หัวไหล อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ p < 0.05 
 4. กลุมทดลองซ่ึงทําการฝกดวยโปรแกรมวอลเลยบอลปกติรวมกับการฝกความแมนยํา
ในการเสิรฟลูกวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะเม่ือเทียบกับกลุมควบคุมซ่ึงทําการฝกตาม
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โปรแกรมปกติเพียงอยางเดียว มีความแตกตางกันทางสถิติท่ี p < 0.01   และมีความแข็งแรง
กลามเนื้อแขนและหัวไหล เปนเวลา 8 สัปดาห เม่ือเทียบกับกลุมควบคุมซ่ึงทําการฝกตามโปรแกรม
ปกติเพียงอยางเดียว มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ p < 0.05  
 
อภิปรายผลการศึกษา 
 ผลการศึกษาพบวาขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยางจํานวน 12 คน เชน อายุ น้ําหนัก สวนสูง 
ท้ังกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนเขารับการฝกนั้นมีคาไมแตกตางกัน แสดงถึงวาตัวแปรเร่ิมตน
ของท้ังสองกลุมมีความใกลเคียงกัน การทดสอบความแข็งแรงกลามเนื้อแขนและหัวไหล และความ
แมนยําในการเสิรฟลูกวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะของท้ังสองกลุม กลุมทดลองและกลุม
ควบคุมเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึงแสดงวาท้ังสองกลุมมีความแข็งแรงเพิ่มข้ึน อาจสงผล
ใหเกิดการพัฒนาความแมนยําซ่ึงเปนส่ิงท่ีสําคัญท่ีจะตองกระทําในนักกีฬา การศึกษานี้สอดคลอง
กับคํากลาวขอ  Scates (1997) ที่วา  การเสิรฟท่ีมีประสิทธิภาพ  คือการเสิรฟท่ีแมนยํา  เคล่ือนท่ีไป
ในทิศทางท่ีไมอาจจะคาดคะเนได   มีแรงสงสูง  ซ่ึงตองคํานึงถึงการเสิรฟใหลงในตําแหนงตางๆ  
อาทิเชน  ความแมนยําของการเสิรฟลงในเขตชองวางผูรับระหวางผูเลนสองคน   หรือ การเสิรฟลง
ในตําแหนงท่ีไมมีคนอยู  และ พีระพงศ (ม.ป.ป.:106) ยังไดกลาวเสริมวา ปจจัยท่ีมีสวนในการ
แสดงออกทางดานความแมนยํา อาทิเชน  ระยะท่ีตองออกแรงและขนาดของแรงท่ีใช   การควบคุม
ท่ีดีเกี่ยวกับการทํางานของกลามเนื้อ  เปนตน 
 การศึกษาของปรีชา  อุทธิเสน  (2524)  ไดกลาววา  การเสิรฟเปนวิธีการหรือเทคนิคอยาง
เดียวท่ีคูแขงขันไมสามารถบังคับหรือควบคุมผูเสิรฟได  เพราะการเสิรฟท่ีดีและมีประสิทธิภาพ
สามารถทําคะแนนได  ทําใหฝายรับรับลูกไดไมดี   ฉะนั้นการเสิรฟจึงเปนเทคนิคท่ีมีประโยชนมาก  
ในการปฎิบัติการเสิรฟจริงๆนั้น  หากผูเลนไมมีการฝกซอมอยางจริงจังหรือมีความประมาทแลว  
การเสิรฟมักจะขาดประสิทธิภาพและไมสามารถนําการเสิรฟมาใชใหเกิดประโยชนไดดีทาท่ีควร  
การเสิรฟวอลเลยบอลลูกมือบนดานหนาท่ีดีทําใหบอลสายหรือหมุนโดยแรง    แตผูเสิรฟควรคํานึง
วาการเสิรฟนั้นฝายเสิรฟมีโอกาสไดคะแนนโดยตรง    ฉะนั้นไมวาการเสิรฟไมวาจะทําการเสิรฟ
ดวยทาใด  ผูเสิรฟตองเนนเร่ืองความแมนยํา  ประสิทธิภาพเชิงรุกละความแนนอน  โดยตอง
พิจารณาองคประกอบท่ีสําคัญ  5  ประการ  คือ 

1. แบบท่ีใชในการเสิรฟ 
2. ตําแหนงท่ียืนเสิรฟ 
3. การโยนลูกบอลเพ่ือเสิรฟ 
4. ลักษณะของการเหวี่ยงแขน  
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5. จุดกระทบของมือกับลูกบอล 
อธิบายเพิ่มเติมเกี่ยวกับการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอความแข็งแรง และความแข็งแรงมีสวนชวยให
การเสิรฟดีข้ึนไดอยางไรเม่ือเทียบกับการฝกซอมตามโปรแกรมปกติเพียงอยางเดียว 

เม่ือนําผลหลังการฝกมาเปรียบเทียบกันของกลุมทดลองฝกดวยโปรแกรมวอลเลยบอล
รวมกับการฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric) ดวยเมดิซีนบอล (Medicine Ball) และ  กลุมควบคุมท่ีฝก
ดวยโปรแกรมวอลเลยบอลอยางเดียว  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ซ่ึงแสดงใหเห็น
วาผลการฝกของกลุมทดลอง ท่ีฝกดวยโปรแกรมวอลเลยบอลรวมกับการฝกพลัยโอเมตริก 
(Plyometric) ดวยเมดิซีนบอล (Medicine Ball)  สามารถทําใหกลุมทดลอง มีการมีการพัฒนาความ
แข็งแรงกลามเนื้อแขน และหัวไหล  รวมไปถึงความแมนยํา  ในการเสิรฟ  ดีกวากลุมควบคุมท่ีฝก
ดวยโปรแกรมวอลเลยบอลอยางเดียว   

โดยผลการศึกษานี้ไดสอดดคลองกับ เทิดไทย หอมสมบัติ (2547)  ไดศึกษาผลของการ
ฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอพลังกลามเน้ือขาและความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล   โดยผลการวิจัย
พบวา กลุมทดลอง และกลุมควบคุมหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 และ 10 ท้ังสองกลุมมีคาเฉล่ียผลของ
ความสามารถในการยิงประตูฟุตบอลแตกตางกัน โดยกลุมทดลองมีคาเฉล่ียผลของความสามารถใน
การยิงประตูฟุตบอลมากกวากลุมควบคุม คาเฉล่ียของพลังกลามเน้ือขาหลังการฝกพบวากลุม
ทดลองมีคาเฉล่ียของพลังกลามเนื้อขามากกวากลุมควบคุม หลังจากฝกสัปดาหท่ี 4, 6, 8  และ 10 
 สรุปไดวา  โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอความแมนยําในการเสิรฟลูก
วอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ  มีการพัฒนาความแมนยํา  และความแข็งแรงของกลามเนื้อ ซ่ึง
สามารถใชรวมกับการฝกซอมตามโปรแกรมปกติไดเปนอยางดี 
 
ขอเสนอแนะ 
 ขอเสนอแนะในการนําไปใช 

ผูฝกสอน นักกีฬา หรือผูสนใจท่ีจะนําโปรแกรมการฝกการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีผล
ตอความแมนยําในการเสิรฟลูกวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะไปใชควรศึกษาวิธีการฝกท่ี
เหมาะสม  น้ําหนักท่ีเหมาะสมกับนักกีฬาและความแตกตางระหวาง นักกีฬาท่ีฝกควรเปนนักกีฬาท่ี
มีประสบการณในการเลนวอลเลยบอลในระดับหนึ่ง  ท้ังนี้เพื่อปองกันการบาดเจ็บและเพ่ือใหเกิด
ประโยชนจากการใชโปรแกรมสูงสุด 
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 ขอเสนอแนะในการศึกษาคร้ังตอไป 
1. ควรมีการศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกกลามเน้ือสวนบน  ควบคูกับ

กลามเน้ือสวนลางของรางกาย ท่ีมีผลตอความแมนยําในการเสิรฟลูกวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือ
ศีรษะ   

2. ควรทําการศึกษาโปรแกรมพลัยโอเมตริก  และโปรแกรมฝกตามปกติ ในทา
อ่ืนๆ  ของการเสิรฟ  เชน  การเสิรฟทามือลาง และการเสิรฟลูกมือบนดานขางลําตัว  และการ
กระโดดเสิรฟ 

3. ควรศึกษาองคประกอบท่ีมีสวนสัมพันธกับความแมนยํา  อาทิ การรับรู  การ
มองเห็น ฯลฯ  รวมท้ังภาวะทางจิตวิทยา  สมรรถภาพทางกาย  และสมรรถภาพทางกลไก ซ่ึง
เกี่ยวของกับทักษะกีฬาท่ีตองใชความแมนยําเปนจุดหมายหลัก 
 


