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บทคััดย่่อ

  การวิิจััยครั้้�งนี้้�มีีวััตุุประสงค์์เพื่่�อศึึกษาผลของโปรแกรมการฝึึกแบบผสมผสานที่่�มีีต่่อสมรรถภาพทางกายและ 

ทัักษะการกระโดดตบจากแดนหลัังในกีีฬาวอลเลย์์บอล กลุ่่�มตััวอย่่างที่่�ใช้้ในการวิิจััยครั้้�งนี้้�เป็็นนัักกีีฬาวอลเลย์์บอล 

ชายโรงเรีียนเทศบาล 1 (เยี่่�ยมเกษสุุวรรณ) รุ่่�นอายุุไม่่เกิิน 18 ปีี (16 - 18 ปีี) จำนวน 18 คน ได้้มาจากการเลืือก 

แบบเจาะจง ใช้้ระยะเวลาการฝึึก 8 สััปดาห์์ ทำการทดสอบก่่อนและหลัังการฝึึก เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย 

ครั้้�งนี้้� ประกอบด้ว้ย 1) โปรแกรมการฝึกึแบบผสมผสาน 2) แบบทดสอบทักัษะการกระโดดตบจากแดนหลังัในกีีฬา 

วอลเลย์์บอล 3) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 3 รายการ คืือ ดัันพื้้�นประยุุกต์์ 30 วิินาทีี พลัังของกล้้ามเนื้้�อขา 

ในท่่ากระโดดตบ Spike Height Test และ 3 Step Spike Height Test วิิเคราะห์์ข้้อมููลโดยการหาค่่าเฉลี่่�ย  

ส่ว่นเบี่่�ยงเบนมาตรฐานและทดสอบความแตกต่า่งของค่่าเฉลี่่�ยก่่อนการฝึึกและหลัังการฝึึก โดยใช้ ้Paired sample

t-test

  ผลการวิิจััยพบว่่า หลัังการฝึึกโดยใช้้โปรแกรมแบบผสมผสาน กลุ่่�มตััวอย่่างมีีสมรรถภาพทางกายในด้้าน 

ความแข็็งแรงและความอดทนของกล้้ามเนื้้�อแขนและกล้้ามเนื้้�อส่่วนบนของร่่างกาย พลัังของกล้้ามเนื้้�อขาใน 

ท่า่กระโดดตบ และทัักษะการกระโดดตบจากแดนหลััง ดีีขึ้้�นอย่า่งมีีนัยัสำคัญัทางสถิิติทิี่่�ระดัับ .05 แสดงว่่า โปรแกรม 

การฝึึกแบบผสมผสานที่่�มีีต่่อสมรรถภาพทางกายและทัักษะการกระโดดตบจากแดนหลัังในกีีฬาวอลเลย์์บอล  

มีีประสิิทธิิภาพและประสิิทธิิผล สามารถนำมาใช้้ในการฝึึกนัักกีีฬาวอลเลย์์บอลได้้

คำสำคััญ : โปรแกรมการฝึึกแบบผสมผสาน สมรรถภาพทางกาย ทัักษะการกระโดดตบจากแดนหลััง วอลเลย์์บอล
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The Effect of Complex Training Program upon to Physical Fitness 

and Back Row Attack Skill in Volleyball
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Abstract 

     The purpose of this research was to study the effect of complex training program upon to 

physical fitness and back row attack skill in volleyball. The sample was U18 male volleyball 

players of Tessaban 1 (Yiamketsuwan) School, that were selected by using purposive sampling. 

The training duration was 8 weeks, pre-test, and post-test. The research instruments included: 1) 

a complex training program 2) A back-row attack test in volleyball 3) Physical fitness standardized 

test included: 30 seconds modified push-ups, spike height test, and 3 step spike height tests. The 

data were analyzed by using mean, standard deviation, and paired sample t-test.

	 The major results revealed that: After using the complex training program, muscle strength 

and endurance, upper body, leg power, and back row attack skill had better significantly at the 

.05 level.That means the complex training program upon to physical fitness and back row attack 

skill in volleyball is effective and efficient that can be used in training volleyball players.
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บทนำ  

  กีีฬาวอลเลย์์บอลเป็็นชนิดกีีฬาท่ี่�ได้้รับัความนิยมแพร่หลายเป็็นอย่่างมากแล้้วยังได้้มีกีารบรรจุุในการแข่่งขัันกีีฬา 

ระดัับต่่าง ๆ มากมาย นอกจากนี้้�ยัังมีีการจััดการแข่่งขัันเฉพาะกีีฬาวอลเลย์์บอลประเภทเดีียวในรายการต่่าง ๆ  

ทั้้�งในระดับัโลก และระดับัทวีีปอีีกหลายรายการ จนทำให้ก้ีีฬาวอลเลย์บ์อลเป็น็กีีฬาเพื่่�อความบันเทิงิของทุกุครัวัเรืือน  

และได้้รัับความนิิยมอย่่างสููงในประเทศ โดยยกตััวอย่่างการจััดการแข่่งขัันประเภทประชาชน และระดัับเยาวชน 

ทั้้�งรุ่่�นอายุุไม่เ่กินิ 12 ปี,ี 14 ปี,ี 16 ปี ีและ 18 ปีขีองภููมิภิาคในประเทศ รวมทั้้�งการสนัับสนุุนและส่่งเสริิมการแข่ง่ขันั 

ในระดัับชาติิ และภููมิิภาคอาเซีียน ตลอดหลายปีีท่ี่�ผ่่านมาจนทำให้้ปััจจุบัันประเทศไทยเป็็นหนึ่่�งในประเทศ 

ที่่�มีีศัักยภาพในการจััดการแข่่งขัันวอลเลย์์บอลทั้้�งในระดัับชาติิ ระดัับทวีีป และระดัับโลก (สยามสปอร์์ต, 2559)

  กีีฬาทุุกชนิดต้้องทำการฝึึกสมรรถภาพทางกายอัันจะส่่งผลต่่อทัักษะกีีฬา เพื่่�อโอกาสท่ี่�จะประสบความสำเร็็จ 

ในการแข่่งขััน เจริิญ กระบวนรััตน์์ (2561) ได้้กล่่าวไว้้ว่่า สมรรถภาพทางกายในกีีฬา (Physical Fitness in Sport)  

คืือ ความสามารถในการใช้ร้่า่งกายแสดงออกความสามารถกีีพาได้อ้ย่า่งเหมาะสมหรืือดีีที่่�สุดุ ส่ว่นการฝึกึสมรรถภาพ 

ทางกาย คืือ รูปูแบบขั้้�นตอนการฝึกึในแต่ล่ะรูปูแบบท่ี่�มีเีอกลักัษณ์เ์ฉพาะของแต่ล่ะประเภทกีีฬาท่ี่�นำมาใช้เ้ป็็นเงื่่�อนไข 

ในการฝึึกสมรรถภาพทางกายโดยมีีจุุดมุ่่�งหมายเพื่่�อพััฒนาความสามารถให้้นัักกีีฬา

  เช่่นเดีียวกัับในกีีฬาวอลเลย์์บอลนัักกีีฬาจะต้้องมีีสมรรถภาพทางกายที่่�ดีีและยัังต้้องมีีทัักษะกีีฬาพื้้�นฐานที่่�ดีี  

เช่่น ทัักษะการเล่่นลููกสองมืือล่่าง ทัักษะการเล่่นลููกสองมืือบน ทัักษะการเสิิร์์ฟ ทัักษะการตบ ทัักษะการสกััดกั้้�น  

เป็็นต้้น นอกจากทัักษะพื้้�นฐานแล้้ววอลเลย์์บอลยัังมีีการเคลื่่�อนที่่�เคลื่่�อนไหวอยู่่�ตลอดเวลา วอลเลย์์บอลเป็็นกีีฬา 

ที่่�ต้้องอาศััยทัักษะและเทคนิิคต่่าง ๆ เพื่่�อใช้้ในการเล่่นและการแข่่งขััน ซึ่่�งในกีีฬาวอลเลย์์บอลจะมีีการเคล่ื่�อนท่ี่� 

หลายรูปูแบบ โดยเฉพาะในการเคลื่่�อนที่่�ในแนวดิ่่�ง (Vertical) ซึ่่�งในแนวดิ่่�ง (Vertical) จะเห็น็ท่าทางที่่�แสดงออกมา 

ได้้อย่่างชััดเจน คืือ การกระโดด (Jumping) การกระโดดในกีีฬาวอลเลย์์บอลนั้้�น จะมีีทัักษะท่ี่�เกี่่�ยวข้้อง เช่่น  

การกระโดดตบจากหน้้าตาข่่าย การกระโดดบล็็อค การกระโดดเซต การกระโดดเสิิร์์ฟ การกระโดดตบจาก 

แดนหลััง เป็็นต้้น ซึ่่�ง Sheppard et al. (2011) ได้้กล่่าวว่่า ความสามารถในการกระโดดมีีความสำคััญในการชนะ 

การแข่่งขััน นัักกีีฬาวอลเลย์์บอลที่่�มีีความสามารถในการกระโดดจะทำให้้ได้้เปรีียบในเรื่่�องของการตบ การเสิิร์์ฟ  

การสกััดกั้้�น สอดคล้้องกัับ Purkhus, Krustrup, and Mohr (2016) กล่่าวว่่าในการแข่่งขัันวอลเลย์์บอลมีีการ 

กระโดดเสิิร์์ฟและการป้้องกัันประมาณ 115 ครั้้�ง และการกระโดดตบ 85 ครั้้�งต่่อเกมการแข่่งขััน ดัังนั้้�น 

กีีฬาวอลเลย์์บอลจะต้้องใช้้ความสามารถในการกระโดดหลายครั้้�งใน 1 เกมการแข่่งขััน ทำให้้กีีฬาวอลเลย์์บอล 

จึึงจำเป็็นต้้องมีีพลัังของกล้้ามเนื้้�อขาเพื่่�อทำให้้การกระโดดนั้้�นได้้มีีประสิิทธิิภาพตลอดทั้้�งเกมการแข่่งขััน

  ทัักษะการตบในกีีฬาวอลเลย์์บอลจึึงถืือเป็็นการเปิิดเกมรุกไปยัังฝ่่ายตรงข้้ามท่ี่�ดีีที่่�สุุดอีีกวิิธีีหนึ่่�งและเป็็นทักษะ 

ที่่�จะต้้องใช้้การกระโดดได้้สููงที่่�สุุดบริิเวณที่่�ใกล้้และเหนืือท่ี่�สุุดของตาข่่าย เพื่่�อท่ี่�จะทำให้้การรุุกนั้้�นมีีประสิิทธิิภาพ 

เพิ่่�มมากขึ้้�น จะเห็็นได้้จากการกระโดดตบจากหััวเสา การกระโดดตบบอลเร็ว็ เป็็นต้น แต่่ในปัจจุบันันั้้�นจากรายการ 

แข่่งขัันในระดัับนานาชาติิและการแข่่งขัันในระดัับประเทศ จากการศึึกษาเกมการแข่่งขัันในรายการการแข่่งขััน

วอลเลย์์บอลไทยแลนด์์ลีีก 2020 โดยในเกมการแข่่งขัันนอกเหนืือจากการตบจากหน้้าตาข่่ายแล้้ว จะเห็็นได้้ว่่า 

ในแต่่ละทีีมส่วนใหญ่่มีกีารใช้้ทัักษะกระโดดตบจากแดนหลัังเป็็นอย่่างมากเกืือบเทีียบเท่่ากับัทักัษะการตบจากหััวเสา  

จึงึทำให้้เห็็นว่าทัักษะการกระโดดตบจากแดนหลัังในการทำแต้้มนั้้�นก็เทีียบเท่่าพอ ๆ  กับัการกระโดดตบจากหน้้าตาข่่าย  

และยิ่่�งถ้้านัักกีีฬามีีพลังกล้้ามเนื้้�อขาและทัักษะในการตบลููกท่ี่�ดีีก็จะยิ่่�งสามารถกระโดดได้้สููงท่ี่�สุุด ทำให้้มีีมุม 

ในการตบที่่�มากและสามารถทำแต้้มจากการตบจากแดนหลัังได้้มากที่่�สุุดอีีกด้้วย
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จะเห็็นได้้ว่่ากีีฬาวอลเลย์์บอลจะเป็็นต้้องใช้้ทัักษะในการกระโดดเป็็นอย่่างมากในแต่่ละเกมการแข่่งขััน โปรแกรม 

การฝึึกเพื่่�อพััฒนาสมรรถภาพทางกายสำหรัับนัักกีีฬาประเภทที่่�ใช้้พลัังกล้้ามเนื้้�อในการออกแรงเคลื่่�อนที่่� 

หรืือเคลื่่�อนไหวร่่างกายทุุกส่่วนอย่่างรวดเร็็วจำเป็็นต้้องมีีการฝึึกด้้วยน้้ำหนัักและการฝึึกแบบพลััยโอเมตริิกอยู่่�ใน 

ตารางการฝึึกด้้วยเสมอ การฝึึกแบบผสมผสานจึึงเป็็นวิิธีีการฝึึกกล้้ามเนื้้�อที่่�ต้้องการจะพััฒนาความแข็็งแรงของ 

กล้้ามเนื้้�อไปพร้อม ๆ กัับพััฒนาพลังของกล้้ามเนื้้�อ เป็็นวิิธีีการท่ี่�เกิิดประโยชน์สููงสุุดและได้้รัับความนิยมนำมา 

ฝึึกนัักกีีฬาประเภทที่่�ใช้้กำลัังความแข็็งแรง (Elastic Strength) ของกล้้ามเนื้้�อ ในการหดตััวค่่อนข้้างสููงและรวดเร็็ว  

ให้้สอดคล้้องกัับการเคลื่่�อนไหวหรืือเคลื่่�อนที่่�โดยเฉพาะของแต่่ละชนิิดกีีฬา (ถาวร กมุุทศรีี, 2560)

  ในการฝึึกซ้้อมกีีฬานั้้�นอายุุเป็็นอีีกปััจจััยหนึ่่�งท่ี่�มีีความสำคััญ เพราะในการฝึึกท่ี่�เริ่่�มเข้้มข้น ช่่วงอายุุ14 - 18 ปีี  

นั้้�นถืือว่่าเป็็นการฝึึกท่ี่�จะสามารถพััฒนาให้้นัักกีีฬานั้้�นสามารถก้้าวต่อไปในอนาคต เน่ื่�องจากเป็็นวััยที่่�เหมาะสม  

โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งการฝึึกทัักษะที่่�ถููกต้้องซึ่่�งน่่าจะส่่งผลต่่อความสามารถในการเล่่นกีีฬาและสมรรถภาพทางกาย  

ในการแข่่งขัันกีีฬา อายุุมีีส่่วนสำคััญกัับการพััฒนาการของนัักกีีฬาเพราะหากนัักกีีฬามีีความพร้อมทั้้�งร่่างกายและ 

จิิตใจก็็จะสามารถรองรัับกระบวนการในการฝึึกซ้้อมได้้ การฝึึกซ้้อมก็็จะเกิิดประสิิทธิิภาพมากยิ่่�งขึ้้�น สอดคล้้องกัับ  

วรพงษ์์ แย้้มงามเหลืือ (2547) ได้้กล่่าวว่า อายุ ุ14-18 ปีี เป็็นช่วงที่่�เข้้าสู่่�วัยัหนุ่่�มสาว การประสานงานของระบบกล้้ามเนื้้�อ 

และระบบประสาทดีีมาก จึึงเป็็นวััยที่่�เริ่่�มเล่่นกีีฬาที่่�เป็็นระบบอย่่างจริิงจัังมีีการฝึึกซ้้อมที่่�ยากและซัับซ้้อนขึ้้�น 

ตามโปรแกรมการฝึกึซ้้อม มีีการสอนและปรัับปรุุงทักัษะอย่่างต่่อเน่ื่�องและมีีการฝึึกเฉพาะ เพ่ื่�อสร้้างเสริิมสมรรถภาพ 

ทางกายในลัักษณะค่่อยเป็็นค่่อยไป

  ดั้้�งนั้้�น ผู้้�วิจิัยัในฐานะครูพูลศึกึษาและผู้้�ฝึกึสอนกีีฬาวอลเลย์บ์อลมีีความสนใจท่ี่�จะทำการศึกึษาผลของโปรแกรม 

การฝึึกแบบผสมผสานที่่�มีีต่่อสมรรถภาพทางกายและทัักษะการกระโดดตบจากแดนหลัังในกีีฬาวอลเลย์์บอล  

เพื่่�อที่่�จะนำไปใช้พ้ัฒันาทักัษะการกระโดดตบจากแดนหลังัและทักัษะต่า่ง ๆ  ของกีีฬาวอลเลย์บ์อลให้ม้ีปีระสิทิธิภิาพ 

มากยิ่่�งขึ้้�นต่่อไป

วััตถุุประสงค์์ของงานวิิจััย

  เพื่่�อศึกึษาผลของโปรแกรมการฝึึกแบบผสมผสานที่่�มีีต่อสมรรถภาพทางกายในด้านความแข็ง็แรงและความอดทน 

ของกล้้ามเนื้้�อแขนและกล้้ามเนื้้�อส่่วนบนของร่่างกาย ด้้านพลัังของกล้้ามเนื้้�อขาในท่่ากระโดดตบ และทัักษะการ 

กระโดดตบจากแดนหลัังในกีีฬาวอลเลย์์บอล

วิิธีีดำเนิินการวิิจััย

  การวิิจััยครั้้�งนี้้�เป็น็การวิจิัยักึ่่�งทดลอง (Quasi-Experimental Research) ผู้้�วิจิัยัได้ด้ำเนินิการเป็น็ลำดับัขั้้�นตอน  

ดัังนี้้�

  ประชากรและกลุ่่�มตััวอย่่าง

  ประชากรท่ี่�ใช้้ในการวิิจััยครั้้�งนี้้� เป็็นนัักกีีฬาวอลเลย์์บอลชายโรงเรีียนเทศบาล 1 (เยี่่�ยมเกษสุุวรรณ) จำนวน  

40 คน กลุ่่�มตััวอย่่าง คืือ นัักกีีฬาวอลเลย์์บอลชายของโรงเรีียนเทศบาล 1 (เยี่่�ยมเกษสุุวรรณ) รุ่่�นอายุุไม่่เกิิน  

18 ปีี (16-18 ปีี) จำนวน 18 คน ได้้มาจากการเลืือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ระยะเวลาในการฝึึก  

8 สััปดาห์์ สััปดาห์์ละ 3 วััน คืือ วัันจัันทร์์ วัันพุุธ วัันศุุกร์์ วัันละ 1 ชั่่�วโมง 30 นาทีี

195



JOURNAL OF HEALTH, PHYSICAL EDUCATION AND RECREATION                                    วารสารสุุขศึึกษา พลศึึกษา และสัันทนาการ

ISSN 0125-2674                                                                                       ปีีที่่� 49 ฉบัับที่่� 3 เดืือนกัันยายน - ธัันวาคม พ.ศ. 2566

Vol. 49 No. 3 September - December, 2023

เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย

  เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิจิัยัครั้้�งนี้้� ประกอบด้้วย 1) โปรแกรมการฝึึกแบบผสมผสาน (Complex Training Program)  

หาความเที่่�ยงตรงเชิิงประจัักษ์์ (Face Validity) โดยให้้ผู้้�เชี่่�ยวชาญ จำนวน 5 ท่่าน พิิจารณาความเหมาะสม 

โดยพิิจารณาแล้้วเห็็นว่าโปรแกรมการฝึึกมีีความเหมาะสมกับการวิจิัยัครั้้�งนี้้� จากนั้้�นนำโปรแกรมการฝึึกแบบผสมผสาน 

มาทดลองใช้้ (Try Out) กัับนัักกีีฬาท่ี่�ไม่่ใช่่กลุ่่�มตัวอย่่างที่่�ใช้้ในการวิิจััย จำนวน 12 คน พบว่่าโปรแกรมการฝึึก 

แบบผสมผสานมีีประสิิทธิิภาพในการปฏิิบััติิและได้้ปรัับให้้เหมาะสมจึงนำโปรแกรมท่ี่�สมบูรณ์์แล้้วไปใช้้ในการวิิจััย  

2) แบบทดสอบทัักษะการกระโดดตบจากแดนหลัังในกีีฬาวอลเลย์์บอลท่ี่�ผู้้�วิจัิัยสร้้างขึ้้�น หาค่่าความเท่ี่�ยงตรงเชิงิเนื้้�อหา  

(Content Validity) โดยให้้ผู้้�เชี่่�ยวชาญจำนวน 5 ท่่าน พิิจารณาความสอดคล้้องของแบบทดสอบกัับวััตถุุประสงค์ ์

ของการวิจิัยั โดยคำนวณหาค่่าดัชันีีความสอดคล้้อง (Index of Item-Objective Congruence: IOC) ได้้ค่า่เท่่ากับั  

1.00 หาค่่าความเชื่่�อถืือได้้ (Reliability) โดยวิธิีีทดสอบซ้้ำ เว้น้ระยะห่่าง 1 สัปัดาห์์ โดยหาค่่าสััมประสิิทธิ์์�สหสััมพันัธ์ ์

เพีียร์์สััน ได้้ค่่าเท่่ากัับ 0.91 หาค่่าความเป็็นปรนััย (Objectivity) โดยให้้ผู้้�ทดสอบจำนวน 2 ท่่าน ทำการทดสอบ 

โดยใช้้ค่่าสััมประสิิทธิ์์�สหสััมพัันธ์เพีียร์์สััน ได้้ค่่าเท่่ากัับ 1.00 3) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานท่ี่� 

ผู้้�วิจิัยัได้เ้ลืือก 3 รายการ คืือ ดันัพื้้�นประยุกุต์ ์30 วินิาทีี พลังัของกล้า้มเนื้้�อขาในท่า่กระโดดตบ Spike Height Test  

และ 3 Step Spike Height Test (สำนักัวิทิยาศาสตร์ก์ารกีีฬา กรมพลศึกึษา กระทรวงการท่่องเท่ี่�ยวและกีีฬา, 2560) 

วิิธีีการเก็็บรวบรวมข้้อมููล

  เก็บ็รวบรวมข้อมูลูผลของโปรแกรมการฝึึกแบบผสมผสานที่่�มีีต่อสมรรถภาพทางกายและทักัษะการกระโดดตบ 

จากแดนหลัังในกีีฬาวอลเลย์์บอล ผู้้�วิิจััยได้้ดำเนิินการเก็็บรวบรวมข้้อมููล ดัังนี้้�

  1. ทำหนัังสืือจาก คณบดีีคณะศึึกษาศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยเกษตรศาสตร์์ เพื่่�อขอความอนุุเคราะห์์ในการทำวิิจััย 

ถึึงผู้้�อำนวยการโรงเรีียนเทศบาล 1 (เยี่่�ยมเกษสุุวรรณ)

  2. ผู้้�วิิจััยทำการตรวจหาเชื้้�อโควิิด – 19 ก่่อนเข้้าทำการเก็็บข้้อมููลทุุกครั้้�ง โดยใช้้เครื่่�องมืือการตรวจแบบ ATK  

โดยระหว่า่งการเก็บ็ข้อ้มูลูจะทำการสวมหน้า้กากอนามัยัและเว้น้ระยะห่า่งตลอดการเก็บ็ข้อ้มูลูทุกุครั้้�ง ตามมาตรการ 

ป้้องกัันการแพร่่ระบาดของโรคติิดเชื้้�อไวรััสโคโรน่่า 2019 (COVID-19)

  3. ปฐมนิเทศก่อนเข้้าสู่่�โปรแกรมฝึึกอธิิบายวััตถุุประสงค์์ของการวิิจััยและเป้้าหมายของแบบฝึึกนััดหมาย 

กำหนดวััน เวลา เพื่่�อเก็็บรวบรวมข้้อมููล และนััดการแต่่งกายให้้พร้้อมกัับการทดสอบ

  4. ชี้้�แจงรายละเอีียดและสาธิติวิธิีีการทดสอบอย่า่งละเอีียดกับักลุ่่�มผู้้�เข้า้รับัการทดสอบให้เ้ข้า้ใจก่อนทำการทดสอบ  

และนำกลุ่่�มตัวัอย่า่งที่่�ใช้ใ้นการวิจิัยัมาทดสอบ (Pre-Test) วัดัความแข็ง็แรงและความอดทนของกล้า้มเนื้้�อแขนและ

กล้า้มเนื้้�อส่่วนบนของร่่างกาย พลังัของกล้้ามเนื้้�อขาในท่ากระโดดตบและทัักษะการกระโดดตบจากแดนหลัังในกีีฬา 

วอลเลย์์บอลก่่อนการฝึึกโดยใช้้เครื่่�องมืือที่่�ผู้้�วิิจััยสร้้างขึ้้�น

  5. กำหนดโปรแกรมการฝึึกแบบผสมผสาน ติิดต่่อกัันเป็็นระยะเวลา 8 สััปดาห์์ สััปดาห์์ละ 3 วััน คืือ วัันจัันทร์์  

วัันพุุธ และวัันศุุกร์์ เวลา 16.30 – 18.00 น. ที่่�โรงยิิมเนเซีียม โรงเรีียนเทศบาล 1 (เยี่่�ยมเกษสุุวรรณ) หลัังจาก 

กลุ่่�มตััวอย่่างทำการฝึึกได้้ครบ 8 สััปดาห์์ นำกลุ่่�มตััวอย่่างที่่�ใช้้ในการวิิจััยมาทดสอบ (Post-Test) วััดความแข็็งแรง 

และความอดทนของกล้้ามเนื้้�อแขนและกล้้ามเนื้้�อส่่วนบนของร่่างกาย พลังของกล้้ามเนื้้�อขาในท่่ากระโดดตบและ 

ทัักษะการกระโดดตบจากแดนหลัังในกีีฬาวอลเลย์์บอลหลัังการฝึึกโดยใช้้เครื่่�องมืือที่่�ผู้้�วิิจััยสร้้างขึ้้�น

  6. ผู้้�วิิจััยเก็็บรวบรวมข้้อมููลด้้วยตนเอง โดยมีีผู้้�ช่่วยวิิจััย 3 คน และนำข้้อมููลที่่�ได้้ไปวิิเคราะห์์ข้้อมููลทางสถิิติิ
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  การวิิเคราะห์์ข้้อมููลการวิิจััย

  1. ค่่าเฉลี่่�ย (X̅̅)

  2. ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)

  3. ทดสอบความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยโดยใช้้ Paired sample t-test

  4. เสนอผลการวิิเคราะห์์ข้้อมููลในรููปแบบตารางประกอบความเรีียง

สรุุปผลการวิิจััย

  จากการศึึกษาผลของโปรแกรมการฝึึกแบบผสมผสานที่่�มีีต่่อสมรรถภาพทางกายและทัักษะการกระโดดตบ 

จากแดนหลัังในกีีฬาวอลเลย์์บอล สรุุปผลได้้ดัังนี้้�

  หลัังการฝึกึทัักษะการกระโดดตบจากแดนหลัังโดยใช้โ้ปรแกรมการฝึกึแบบผสมผสาน กลุ่่�มตัวอย่า่งมีสีมรรถภาพ 

ทางกายในด้านความแข็็งแรงและความอดทนของกล้้ามเนื้้�อแขนและกล้้ามเนื้้�อส่่วนบนของร่่างกาย พลังของ 

กล้้ามเนื้้�อขาในท่่ากระโดดตบ และทัักษะการกระโดดตบจากแดนหลัังดีีขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05  

แสดงว่่า โปรแกรมการฝึกึแบบผสมผสานท่ี่�มีีต่อ่สมรรถภาพทางกายและทัักษะการกระโดดตบจากแดนหลัังในกีีฬา 

วอลเลย์์บอล มีีประสิิทธิิภาพและประสิิทธิิผลสามารถนำไปใช้้ในการฝึึกนัักกีีฬาวอลเลย์์บอลได้้

ตารางท่ี่� 1 แสดงการเปรีียบเทีียบผลของโปรแกรมการฝึกึแบบผสมผสานท่ี่�มีีต่อ่ทักัษะการกระโดดตบจากแดนหลััง 

     ในกีีฬาวอลเลย์์บอลหลัังการฝึึกและก่่อนการฝึึก

การฝึึก n X̅ S.D. d ̅ t-test p

หลัังการฝึึก 18 27.83 4.53 8.78 12.491 .000*

ก่่อนการฝึึก 18 19.06 4.02
*มีีค่่านััยสำคััญทางสถิิติิที่่� .05

  จากตารางที่่� 1 หลังัการฝึึกด้ว้ยโปรแกรมการฝึึกแบบผสมผสาน ทักัษะการกระโดดตบจากแดนหลังัในกีีฬาวอลเลย์บ์อล  

ดีีขึ้้�นอย่า่งมีีนัยัสำำ�คัญัทางสถิติิทิี่่�ระดับั .05

ตารางท่ี่� 2 แสดงการเปรีียบเทีียบผลของโปรแกรมการฝึึกแบบผสมผสานที่่�มีีต่อความแข็ง็แรงและความอดทนของกล้า้มเน้ื้�อ 

         แขนและกล้า้มเน้ื้�อส่ว่นบนของร่า่งกายหลังัการฝึึกและก่่อนการฝึึก

การฝึึก n X̅ S.D. d ̅ t-test p

หลัังการฝึึก 18 25.39 5.00 3.94 6.611 .000*

ก่่อนการฝึึก 18 21.44 3.68
*มีีค่่านััยสำคััญทางสถิิติิที่่� .05

  จากตารางที่่� 2 แสดงว่่า หลัังการฝึึกด้้วยโปรแกรมการฝึึกแบบผสมผสาน ความแข็็งแรงและความอดทนของ 

กล้้ามเนื้้�อแขนและกล้้ามเนื้้�อส่่วนบนของร่่างกาย ดีีขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05

ตารางที่่� 3 แสดงการเปรีียบเทีียบผลของโปรแกรมการฝึึกแบบผสมผสานที่่�มีีต่่อพลัังของกล้้ามเนื้้�อขาในท่่า 

              กระโดดตบ Spike Height Test หลัังการฝึึกและก่่อนการฝึึก
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การฝึึก n X̅ S.D. d ̅ t-test p

หลัังการฝึึก 18 57.50 5.81 4.56 10.08 .000*

ก่่อนการฝึึก 18 52.94 6.73
*มีีค่่านััยสำคััญทางสถิิติิที่่� .05

  จากตารางที่่� 3 หลัังการฝึึกด้้วยโปรแกรมการฝึึกแบบผสมผสาน พลัังของกล้้ามเนื้้�อขาในท่่ากระโดดตบ  

Spike Height Test ดีีขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05

ตารางที่่� 4 แสดงการเปรีียบเทีียบผลของโปรแกรมการฝึึกแบบผสมผสานที่่�มีีต่อพลังของกล้้ามเนื้้�อขาในท่ากระโดดตบ  

    3 Step Spike Height Test หลัังการฝึึกและก่่อนการฝึึก

การฝึึก n X̅ S.D. d ̅ t-test p

หลัังการฝึึก 18 66.78 6.88 3.39 11.15 .000*

ก่่อนการฝึึก 18 63.39 7.21
*มีีค่่านััยสำคััญทางสถิิติิที่่� .05

  จากตารางท่ี่� 4 หลัังการฝึกึด้้วยโปรแกรมการฝึึกแบบผสมผสาน พลังัของกล้้ามเนื้้�อขาในท่ากระโดดตบ 3 Step  

Spike Height Test ดีีขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05

อภิิปรายผลการวิิจััย

  การวิิจััยครั้้�งนี้้�ผู้้�วิจิัยัมีีวัตัถุปุระสงค์์ เพื่่�อศึกึษาผลของโปรแกรมการฝึกึแบบผสมผสานท่ี่�มีีต่อ่สมรรถภาพทางกาย 

และทัักษะการกระโดดตบจากแดนหลัังในกีีฬาวอลเลย์์บอล ซึ่่�งผลการวิิจััยสามารถนำมาวิิเคราะห์์และอภิิปรายผล 

เป็็นข้้อวิิจารณ์์ได้้ดัังนี้้�

  1. จากการศึึกษาผลของโปรแกรมการฝึึกแบบผสมผสานที่่�มีีต่อทัักษะการกระโดดตบจากแดนหลัังในกีีฬา 

วอลเลย์์บอล พบว่่า หลัังการฝึึกทัักษะการกระโดดตบจากแดนหลัังโดยใช้้โปรแกรมการฝึึกแบบผสมผสาน ทัักษะ 

การกระโดดตบจากแดนหลััง กลุ่่�มตัวอย่่างดีีขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 โดยหลัังการฝึึกมีีค่่าเฉลี่่�ย 

อยู่่�ที่่�ระดัับดีี สูงูกว่่าก่่อนการฝึึกอยู่่�ท่ี่�ระดัับพอใช้้ เน่ื่�องจากรููปแบบของโปรแกรมการฝึึกแบบผสมผสานมีีการฝึึกท่ี่�เข้้มข้น 

ที่่�รวมการฝึึก 3 องค์์ประกอบเข้้าด้้วยกััน คืือ 1) ความรู้้� ความเข้้าใจ และทัักษะท่ี่�ถููกต้้อง ส่่งผลให้้เกิิดการเรีียนรู้้� 

และฝึึกฝนทักษะการกระโดดตบจากแดนหลัังท่ี่�ถููกต้้อง 2) การฝึึกความสามารถของทัักษะการกระโดดตบจาก 

แดนหลังั โดยทำการฝึกึ 3 วันัต่อสััปดาห์์จนเกิดิความชำนาญ 3) สมรรถภาพทางกายของกลุ่่�มตัวอย่า่งดีีขึ้้�นเนื่่�องจาก 

ได้้รัับการฝึึกอย่่างถููกต้้องตามหลัักการฝึึกและฝึึกอย่่างสม่่ำเสมอ การฝึึกทั้้�ง 3 องค์์ประกอบนี้้�จึึงทำให้้ทัักษะ 

การกระโดดตบจากแดนหลัังแตกต่่างจากก่่อนการฝึึกด้้วยโปรแกรมการฝึึกแบบผสมผสาน สอดคล้้องกัับ เจริิญ  

กระบวนรัตน์์ (2561) กล่่าวว่า รููปแบบวิิธีีการฝึึกซ้้อมท่ี่�มีีความหลากหลายและเหมาะสมกับระดัับความสามารถ 

ที่่�แตกต่า่งกันัระหว่า่งบุคุคลซึ่่�งจะช่ว่ยให้ก้ารพัฒันาความก้า้วหน้า้ของนักักีีฬาแต่ล่ะบุคุคลเป็น็ไปอย่า่งมีปีระสิทิธิิภาพ 

สููงสุุด โดยไม่่ก่่อให้้เกิิดปััญหาการบาดเจ็็บหรืือการฝึึกซ้้อมที่่�หนัักมากเกิิน

  2. จากการศึกึษาผลของโปรแกรมการฝึกึแบบผสมผสานท่ี่�มีีต่อ่สมรรถภาพทางกาย พบว่า่ สมรรถภาพทางกาย 

ในองค์์ประกอบด้้านความแข็็งแรงและความอดทนของกล้้ามเนื้้�อแขนและกล้้ามเนื้้�อส่่วนบนของร่่างกายดีีขึ้้�น  
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อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิท่ี่�ระดัับ .05 โดยหลัังการฝึึกความแข็็งแรงและความอดทนของกล้้ามเนื้้�อแขนและ 

กล้้ามเนื้้�อส่่วนบนของร่่างกายมีีค่่าเฉลี่่�ยสููงกว่่าก่่อนการฝึึก เพราะ เจริิญ กระบวนรััตน์์ (2561) ได้้กล่่าวว่่า การฝึึก 

ผสมผสานกัันไประหว่่างความแข็็งแรง กำลััง ความเร็็ว ความอดทน โดยขึ้้�นอยู่่�กัับความต้้องการของชนิิดและ 

ประเภทกีีฬานั้้�น ว่่ามีคีวามต้องการคุณุสมบัติหิรืือความสามารถทางกลไกการเคล่ื่�อนไหวของร่่างกายด้้านใดมากที่่�สุดุ 

และรองลงไป ความสามารถทางกลไกการเคลื่่�อนไหวนี้้� เป็น็การแสดงออกซึ่่�งการประสานงานในทุกุด้า้นของร่า่งกาย 

โดยมีีสมรรถภาพทางกายและทัักษะการเคลื่่�อนไหวเป็็นองค์์ประกอบที่่�สำคััญ สอดคล้้องกัับ ถาวร กมุุทศรีี (2560)  

ได้้กล่่าวว่า นัักกีีฬาท่ี่�ผ่่านการฝึึกความแข็็งแรงมาอย่่างต่่อเน่ื่�อง ด้้วยวิิธีีการต่่าง ๆ จะทำให้้เกิิดความแข็็งแรงของ 

กล้า้มเนื้้�อทั้้�งร่่างกาย ส่ง่ผลต่่อประสิิทธิภิาพการออกแรงเคล่ื่�อนไหวอวััยวะต่่าง ๆ  ทำให้้การปฏิบัิัติิเทคนิิคหรืือทัักษะ 

ในการเล่่นกีีฬาทำได้้อย่่างมีีคุุณภาพทั้้�งในระยะสั้้�นและระยะยาว พร้อมกัับมีีความมั่่�นใจในตัวเองท่ี่�สููงขึ้้�น อีีกทั้้�ง  

จัักรกฤษณ์์ พิิเดช, อััจฉรีียา กสิิยะพััท, และ ขจร ตรีีโสภณากร (2563) กล่่าวว่่า การฝึึกพลััยโอเมตริิกกล้้ามเนื้้�อ 

ส่่วนบน สามารถพััฒนาได้้ทั้้�งความแข็็งแรงและพลัังกล้้ามเนื้้�อส่่วนบนของนัักกีีฬาวอลเลย์์บอลชายได้้

  3. จากการศึกึษาผลของโปรแกรมการฝึกึแบบผสมผสานที่่�มีีต่อ่สมรรถภาพทางกาย พบว่า่ สมรรถภาพทางกาย 

ในองค์์ประกอบด้้านพลัังของกล้้ามเนื้้�อขาในท่ากระโดดตบ Spike Height Test และพลังของกล้้ามเนื้้�อขา 

ในท่่ากระโดดตบ 3 Step Spike Height Test ดีีขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 โดยหลัังการฝึึกพลัังของ 

กล้้ามเนื้้�อขาในท่่ากระโดดตบ (Spike Height Test) และพลัังของกล้้ามเนื้้�อขาในท่่ากระโดดตบ (3 Step Spike  

Height Test) มีีค่่าเฉลี่่�ยสููงกว่่าก่่อนการฝึึก เพราะ ภััสสร ธููปบุุตร (2562) กล่่าวว่่า การที่่�นัักกีีฬาได้้รัับการฝึึกซ้้อม 

อย่า่งต่อ่เนื่่�องสม่่ำเสมอจึงึทำให้เ้กิดิการพัฒันาอย่า่งเห็น็ได้ช้ัดั ช่ว่งระยะเวลาการฝึกึ 6 – 8 สัปัดาห์ ์จะทำให้เ้กิดิการ

พััฒนาในด้้านพลัังและความแข็็งแรง สอดคล้้องกัับ วรเชษฐ์์ จัันติิยะ, ประทุุม ม่่วงมีี, และ เสกสรร ทองคำบรรจง  

(2563) ได้้กล่่าวว่า การฝึึกพลัยัโอเมตริกแบบในแนวพื้้�นที่่�ลาดเอีียงส่่งผลต่่อความสามารถในการกระโดดสูงูในแนวดิ่่�ง 

และการฝึึกพลััยโอเมตริิกแบบผสมผสานในช่่วงระยะเวลาการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 1 - สััปดาห์์ที่่� 4 และ สััปดาห์์ที่่�  

1 - สััปดาห์์ที่่� 8 ความลาดเอีียงส่่งผลต่่อการเพิ่่�มการกระตุ้้�นการทำงานแบบวงจรยืืดเหยีียดออกและหดตััวสั้้�น 

เข้้ามากกกว่่าปกติิ อีีกทั้้�ง รณภพ ชาวปลายนา (2561) กล่่าวว่่า การฝึึกเวทเทรนนิ่่�งแล้้วฝึึกพลััยโอเมตริิกควบคู่่�กััน 

แบบชุดุต่่อชุดุ มีคีวามเหมาะสมต่อการนำมาประยุกุต์์ใช้้ในการฝึึกกีีฬาซึ่่�งจากข้้อมูลูนี้้�แสดงให้้เห็น็การฝึึกเวทเทรนนิ่่�ง 

แล้้วฝึึกพลัยโอเมตริกควบคู่่�กัันแบบชุุดต่่อชุุด เป็็นรููปแบบของการฝึึกที่่�มีีประสิิทธิิภาพในการพััฒนาความแข็็งแรง 

และพลััง

ข้้อเสนอแนะการวิิจััย

  จากการวิิจััยเรื่่�องผลของโปรแกรมการฝึึกแบบผสมผสานท่ี่�มีีต่อสมรรถภาพทางกายและทัักษะการกระโดดตบ 

จากแดนหลัังในกีีฬาวอลเลย์์บอล ผู้้�วิิจััยมีีข้้อเสนอแนะดัังต่่อไปนี้้�

  ข้้อเสนอแนะที่่�ได้้จากการวิิจััย

  1. ในการฝึึกซ้้อมแต่่ละครั้้�งโค้้ชหรืือผู้้�เชี่่�ยวชาญจะต้้องอธิิบายขั้้�นตอนของโปรแกรมการฝึึกและลัักษณะท่่าทาง

ในการฝึึกปฏิิบััติิทัักษะให้้ละเอีียดและถููกต้้องในการถ่่ายทอดให้้กัับนัักกีีฬา

  2. ในโปรแกรมการฝึึกแบบผสมผสาน ในช่่วงการฝึึกพลััยโอเมตริิกจะเป็็นการฝึึกที่่�มีีแรงกระแทกสููง นัักกีีฬา 
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ต้้องมีีความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อพื้้�นฐานมาก่่อนและต้้องฝึึกปฏิิบััติิในท่าท่ี่�ถููกต้้อง ควรมีีโค้้ชหรืือผู้้�เชี่่�ยวชาญ  

คอยให้้คำแนะนำและคอยดููแลอย่่างใกล้้ชิิดเพื่่�อป้้องกัันการบาดเจ็็บที่่�จะเกิิดขึ้้�น

  ข้้อเสนอแนะในการวิิจััยครั้้�งต่่อไป

  ควรมีกีารศึกึษาวิจิัยัผลของโปรแกรมการฝึึกแบบผสมผสานท่ี่�มีีต่อสมรรถภาพทางกายและทัักษะการกระโดดตบ 

จากแดนหลัังในกีีฬาวอลเลย์์บอล กัับกลุ่่�มตััวอย่่างอื่่�น ๆ
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