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บทคัดย่อ  

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกวอลเลย์บอลร่วมกับพิลาทิสที่มีต่อความสามารถ
ในการเสิร์ฟของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชายและหญิงช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 จ านวน 30 คน 
โดยเลือกแบบเจาะจง แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลอง จ านวน 15 คน ได้รับการฝึกโปรแกรมการฝึกวอลเลย์บอล
ร่วมกับพิลาทิส กลุ่มควบคุม จ านวน 15 คน ได้รับการฝึกโปรแกรมการฝึกวอลเลย์บอลแบบปกติ ด าเนินการทดลอง เป็น
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 80 นาที แบบประเมินความสามารถในการเสิร์ฟวอลเลย์บอลประกอบด้วย 
1) แบบประเมินท่าทางการเสิร์ฟ 2) แบบวัดความแม่นย าการเสิร์ฟวอลเลย์บอลโดยใช้แบบทดสอบของสมาคมสุขศึกษา 
พลศึกษา และนันทนาการแห่งสหรัฐอเมริกา วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบความ
แตกต่างค่าเฉลี่ยของคะแนนด้วยค่า “ที” 

ผลการวิจัยพบว่า 1) ค่าเฉลี่ยผลการทดสอบคะแนนความสามารถในการเสิร์ฟวอลเลย์บอลนักเรียนกลุ่มทดลอง 
หลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ค่าเฉลี่ยผลการทดสอบคะแนนความสามารถในการเสิร์ฟวอลเลย์บอล นักเรียนกลุ่มควบคุมหลังการทดลอง
ทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
2) ค่าเฉลี่ยผลการทดสอบคะแนนความสามารถในการเสิร์ฟวอลเลย์บอลหลังการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่า
นักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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Abstract 
 The purpose of this research was to study the effects of the Volleyball with Pilates training 
program on the serving ability of lower secondary school students. The sample included 30 girls and boys 
in Grade 9 from a school in Bangkok selected by purposive sampling. They were divided into 2 groups; 15 
students in the experimental group were trained with the Volleyball with Pilates training program, and 15 
students in the control group were trained with a conventional training program. The research instruments 
were comprised of the Volleyball with Pilates training program on serving ability for 8 weeks, 3 times per 
week, 80 minutes per day. The evaluation of the ability of serving a volleyball consisted of 1) the Volleyball 
Serving Evaluation Form and 2) the AAHPERD serving test. The data were analyzed by mean, standard 
deviation and t-test.  
The research findings were as follows:  

1) The mean scores of the volleyball serving ability test of the experimental student group after 
treatment were significantly higher than before at a .05 level.  
The mean scores of the volleyball serving ability of the control group after treatment were significantly 
higher than before at a .05 level.  

2) The mean scores of the volleyball serving ability test of the experimental student group after 
treatment were significantly higher than the control group at a .05 level. 
 
ค าส าคัญ: โปรแกรมการฝึก / ความสามารถในการเสิร์ฟวอลเลย์บอล / พิลาทิส 
KEYWORDS: TRAINING PROGRAM / VOLLEYBALL SERVING ABILITY / PILATES 
 

บทน า  
ปัจจุบันวอลเลย์บอล เป็นกีฬาสากลที่มีความนิยมทั่วทุกภูมิภาคทั่วโลก เด็ก เยาวชน และประชาชน 

ทั้งชายและหญิงรู้จักกีฬาชนิดนี้อย่างกว้างขวาง ซึ่งในประเทศไทยผลงานของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงของ
ไทยได้สร้างชื่อเสียงให้แก่ประเทศอย่างต่อเนื่อง (เวิร์คพอยท์นิวส์, 2561) ประชาชนจึงให้ความสนใจในการ
ติดตามรับชมการแข่งขันไม่แพ้กีฬาอ่ืนๆ ท าให้ผู้คนมีความสนใจหันมาเล่นกีฬาชนิดนี้กันมากขึ้น และกีฬา
วอลเลย์บอลยังเป็นส่วนหนึ่งในการจัดการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาในโรงเรียน ตามหลักสูตรแกนกลาง
การศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 กีฬาวอลเลย์บอลประกอบด้วยหลายทักษะ 

ทักษะการเสิร์ฟ เป็นทักษะที่แสดงถึงความสามารถของผู้เล่นในการส่งลูกบอลจากเขตเสิร์ฟ เพ่ือเข้าสู่
การเล่นโดยผู้เล่นคนใดคนหนึ่งของทีม ด้วยการตีลูกบอลด้วยมือข้างเดียว ซึ่งจะแบมือหรือก ามือก็ได้ เพ่ือให้ลูก
บอลลอยข้ามตาข่ายไปยังฝ่ายตรงข้าม การเสิร์ฟในการแข่งขันกีฬาวอลเลย์บอลในปัจจุบัน นับว่ามีความส าคัญ
มาก เนื่องจากการแข่งขันวอลเลย์บอลมีระบบการนับคะแนนแบบ Rally Point ระบบการนับคะแนนแบบใหม่
เป็นจุดผกผันที่ส าคัญของกีฬาวอลเลย์บอลในเรื่องทักษะการเสิร์ฟ คือ เมื่อฝ่ายใดเสิร์ฟลูกเสียก็จะต้องเสีย
คะแนน และเสียสิทธิ์การส่งลูกให้กับฝ่ายตรงข้าม ซึ่งการเปลี่ยนแปลงระบบการนับคะแนนใหม่นี้ท าให้ต้อง
ปรับปรุงเทคนิคการเล่นให้เหมาะสมซึ่งนักกีฬาต้องมีการปรับวิธีการเล่นให้มีการเล่นที่มีความแน่นอน การ
เสิร์ฟจึงมีความส าคัญเป็นอย่างมากกีฬาวอลเลย์บอล ดังที่ (อุทัย สงวนพงศ์ และ สมบัติ คุณามาศปกรณ์, 
2543 อ้างถึงใน กรมพลศึกษา, 2555) ได้ให้ความส าคัญกับการเสิร์ฟว่า ลูกเสิร์ฟที่มีพลังและมีประสิทธิภาพ 
สามารถข่มคู่ต่อสู้และชิงความเป็นผู้คุมเกมการเล่นได้ด้วย จุดประสงค์ของการเสิร์ฟอยู่ที่การท าคะแนนโดยตรง 
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ผู้เล่นจึงควรหา ความช านาญโดยการฝึกหัดเสิร์ฟด้วยวิธีดีที่สุดตามความถนัดของผู้เล่น ในการเรียนกีฬา
วอลเลย์บอลเรื่องทักษะการเสิร์ฟนักเรียนทุกคนต้องได้ฝึกและลงมือปฏิบัติด้วยตนเอง การเรียนทักษะการ
เสิร์ฟนั้นได้แบ่งการฝึกการเสิร์ฟออกเป็น 2 ลักษณะคือ 1) การเสิร์ฟลูกมือล่าง 2) การเสิร์ฟลูกมือบน การฝึก
ทักษะการเสิร์ฟเป็นทักษะที่มีหลักการและขั้นตอน ด้วยเหตุนี้จึงมีองค์ประกอบในทักษะการเสิร์ฟหลาย
ประการ 

ดังนั้นการฝึกทักษะการเสิร์ฟ เป็นทักษะที่ผู้ฝึกต้องอาศัยการฝึกซ้อมที่ถูกต้องตามหลักการ และในการ
ฝึกนั้น ผู้ฝึกแต่ละคนมีความถนัดหรือความสามารถของแต่ละบุคคลแตกต่างกัน (จิตวิทยาการกีฬา, 2556) จึง
มักพบปัญหาและข้อผิดพลาดในการเสิร์ฟได้บ่อยครั้ง ดังที่ (ศรีเกษม อุ่นประดิษฐ์ และ คณะ, 2532 อ้างถึงใน 
กรมพลศึกษา, 2555) กล่าวถึงปัญหาของการเสิร์ฟลูกในการเล่นกีฬาวอลเลย์บอลไว้ดังนี้ 1) จังหวะในการ
เหวี่ยงตีลูกกระทบบอลไม่ดี เนื่องจากความลังเลไม่แน่ใจในตนเอง 2) ต าแหน่งในการยืนไม่ถูกต้อง 3) การขาด
สมรรถภาพของแขนที่เหวี่ยงตีกระทบลูกบอล 4) การโยนบอลไม่ได้จังหวะไม่สัมพันธ์กับการเหวี่ยงแขนตี
กระทบบอล ซึ่งปัญหานี้ได้สอดคล้องกับปัญหา การเรียนการสอนพลศึกษากีฬาวอลเลย์บอลในปัจจุบัน ผู้วิจัย
ได้ท าการสัมภาษณ์กึ่ง โครงสร้างกับครูผู้สอนพลศึกษาที่สอนกีฬาวอลเลย์บอล (จ านวน 3 ท่าน ที่มี
ประสบการณ์สอนมากกว่า 5 ปี) ในเรื่องของปัญหาจากการเสิร์ฟ พบว่า นักเรียนมีการฝึกทักษะไม่เพียงพอใน
การเรียนจึงส่งผลให้นักเรียนไม่มีความถนัดในการปฏิบัติเห็นได้จากนักเรียนมีการโยนบอลและการเหวี่ยงแขนตี
ลูกบอลที่ไม่ดีบางครั้งตีเร็วหรือช้าเกินไป ท่าทางการเสิร์ฟไม่ถูกต้อง รวมไปถึงนักเรียนขาดความแข็งแรงในด้าน
สมรรถภาพทางกาย และนักเรียนขาดสมาธิและความมั่นใจในการปฏิบัติ จากเหตุผลข้างต้นผู้วิจัยจึงได้ท าการ
สัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้างกับนักเรียนจ านวน 4 คน (โดยแบ่งเป็น นักเรียนที่ผ่านการเรียนกิจกรรมกีฬา
วอลเลย์บอลมาแล้ว 2 คน และนักเรียนที่ก าลังเรียนกิจกรรมกีฬาวอลเลย์บอล 2 คน) เกี่ยวกับสภาพปัญหาใน
การเรียนทักษะการเสิร์ฟ พบว่า นักเรียนรู้สึกขาดความมั่นใจและไม่มีสมาธิในการเสิร์ฟ กลัวว่าจะท าไม่ได้  
จังหวะการโยนลูกและการตีลูกไม่สัมพันธ์กัน รู้สึกเป็นกังวลกลัวการบาดเจ็บ ไม่สามารถก าหนดทิศทางของลูก
บอลที่ตีออกไปได้  และเวลาเรียนไม่เพียงพอในการฝึก ซึ่งข้อมูลที่ผู้วิจัยได้จากการสัมภาษณ์มานั้นแสดงให้เห็น
ว่าการเรียนทักษะการเสิร์ฟลูกในกีฬาวอลเลย์บอลของการเรียนพลศึกษายังเป็นสภาพปัญหาที่พบอยู่จนถึง
ปัจจุบัน เนื่องจากการเรียนการสอนพลศึกษามีเพียง 1 คาบต่อสัปดาห์ ซึ่งการเรียนกิจกรรมกีฬาวอลเลย์บอล
นั้นจะมีการเรียนมากกว่า 1 ทักษะ และแต่ละทักษะมีการสอนอย่างมากไม่เกิน 4 คาบ ชี้ให้เห็นว่า นักเรียนมี
การฝึกปฏิบัติทักษะไม่เพียงพอต่อการพัฒนาทักษะที่เกิดผลอย่างชัดเจน ผู้วิจัยจึงมีความต้องการที่จัด
โปรแกรมการฝึกทักษะการเสิร์ฟวอลเลย์บอลเพ่ือพัฒนาและแก้ไขปัญหาทักษะการเสิร์ฟของนักเรียนให้มีการ
ปฏิบัติที่ถูกต้องและพัฒนาความสามารถในการเสิร์ฟ พร้อมทั้งมุ่งหวังให้นักเรียนได้เล่นกีฬาและสามารถน า
กิจกรรมกีฬานี้ไปใช้เล่นและออกก าลังกายต่อไปได้ในเวลาว่างได้ตามอัตภาพของตนเอง  (วรศักดิ์ เพียรชอบ 
และ คณะ, 2558) 

ปัจจุบันมีรูปแบบการออกก าลังกายที่เป็นที่นิยม ซึ่งเรียกว่าการออกก าลังกายแบบพิลาทิส รูปแบบ
การออกก าลังกายแบบพิลาทิส เป็นการออกก าลังกายในรูปแบบการบริหารร่างกายที่ช่วยเสริมสร้างความ
แข็งแรงกล้ามเนื้อโครงสร้างภายในร่างกาย พร้อมยังเป็นการฝึกใช้จิตใจช่วยควบคุมการท างานของร่างกาย ฝึก
การท างานประสานกันของอวัยวะส่วนต่างๆ สร้างความสมดุล เพ่ิมความกระฉับกระเฉง ความคล่องตัว ความ
ยืดหยุ่นแก่ร่างกาย ซึ่งแตกต่างจากการออกก าลังกายชนิดอ่ืน มีการศึกษาวิจัยค้นพบว่าการฝึกพิลาทิสเป็น การ
ออกก าลังกายโดยมีลักษณะส าคัญคือ การประสานกายและใจเป็นหนึ่งเดียว และมุ่งเน้นการปรับปรุงท่าทาง
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และการควบคุมการเคลื่อนไหว (Rydeard, Leger, & Smith, 2006) ซึ่งผลที่ได้จากการฝึกพิลาทิสมี ดังนี้  
1) สมาธิ (Concentration) การมีสมาธิทุกขั้นตอนการปฏิบัติ ผู้ฝึกต้องรู้ตัวเองและมีสมาธิอยู่เสมอว่าก าลังท า
อะไร เมื่อมีสมาธิจะส่งผลให้ร่างกายเกิดการรับรู้ และสามารถเคลื่อนไหวได้อย่างถูกต้องและเต็มศักยภาพ 
(Latey, 2002) 2) การควบคุม (Control) การฝึกพิลาทิสจะมีสมาธิท าให้การควบคุมอวัยวะต่างๆ ของร่างกาย
ในขณะที่ร่างกายมีการเคลื่อนไหวได้ดีขึ้น (Latey, 2001) 3) จุดศูนย์กลาง (Centering) การฝึกพิลาทิสเป็น
การฝึกที่เน้นเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ซึ่งประโยชน์ของการฝึกความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวจะส่งผลให้การเคลื่อนไหวของแขนและขามีประสิทธิภาพที่ดียิ่งขึ้น (Latey, 2001) 4) 
การเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่อง (Flowing movement) ในรูปการฝึกพิลาทิสเป็นการเคลื่อนไหวที่ต่อเนื่องตาม
หลักกลศาสตร์การเคลื่อนไหวของร่างกาย มีการควบคุมเคลื่อนไหว และท าให้ผู้ฝึกมีสมาธิตลอดเวลาที่ฝึก 
(Latey, 2001) 5) ความถูกต้อง (Precision) การฝึกจะเน้นถึงความถูกต้องของท่าทาง การเคลื่อนไหว และ
การทรงตัวที่ดี เมื่อผู้ฝึกสามารถท าได้ถูกต้องแล้ว จะพัฒนาให้ร่างกายของผู้ฝึกสามารถฝึกการเคลื่อนไหวที่
ซับซ้อนขึ้นได้ (Latey, 2002) 6) การหายใจ (Breathing) การหายใจในหลักการพิลาทิส เป็นการหายใจเข้า
และออกให้สุดในการเคลื่อนไหวเป็นการกระตุ้นให้ร่างกายได้รับออกซิเจนอย่างเต็มที่ ซึ่งการก าหนดการหายใจ
แบบพิลาทิสจะช่วยลดการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อได้ (Kristin, 2005) นอกจากนี้การฝึกพิลาทิสยังพบว่ามีผลดี
ต่อร่างกายหลายด้าน (วนิดา สุนันทารอด, 2550) ได้ศึกษาถึงผลของการฝึกพิลาทิสที่มีผลต่อร่างกายออกเป็น 
3 ด้าน คือ 1) ผลทางด้านสรีรวิทยา สามารถเพ่ิมความยืดหยุ่นให้แก่ร่างกาย (Flexibility) และช่วงการ
เคลื่อนไหวของข้อต่อ (Range of Motion) เพ่ิมความแข็งแรง (Strength) ความทนทาน (Endurance) และ
ก าลังของกล้ามเนื้อ (Power) การฝึกพิลาทิสมีผลดีในด้านการเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในแนวแกนกลาง
ล าตัว 2) ด้านการเรียนรู้การท างานของร่างกาย (Motor Learning) การเรียนรู้การท างานของร่างกายเป็น
กระบวนการเรียนรู้ลักษณะเคลื่อนไหวที่เกิดขึ้นจากการฝึกฝนบริหารท่าทางและน าไปสู่การเคลื่อนไหวที่มี
คุณภาพซึ่งประกอบด้วยการควบคุมกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว (Core Control) ให้มีการทรงตัวที่ดี (Balance) 
ท าให้มีประสิทธิภาพมีการท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทและการเคลื่อนไหวของแขนและขา 
(Coordination) และท่าทาง (Posture) ที่ดี 3) ผลทางด้านจิตใจ (Psychological Function) ในการฝึก 
พิลาทิสเป็นรูปแบบการฝึกที่ง่าย สะดวกและไม่น่าเบื่อผู้ที่ฝึกเป็นประจ าจะส่งผลต่อสุขภาวะทางอารมณ์ที่ดี
และมีสมาธิแก่ผู้ฝึกมากข้ึน 

ผู้วิจัยจึงได้มีการวิเคราะห์ศึกษาค้นคว้าพบว่า การฝึกพิลาทิส มีส่วนส าคัญที่สอดคล้องในการแก้ปัญหา
ทักษะการเสิร์ฟวอลเลย์บอลของนักเรียนหลายประการ ดังนี้ การฝึกพิลาทิสจะช่วยในเรื่องสมาธิของนักเรียนให้มี
ความมั่นใจในการฝึกการเสิร์ฟเพ่ิมมากข้ึน พร้อมทั้งให้ความส าคัญในการฝึกจัดท่าทางของร่างกาย ซึ่งจะท าให้
นักเรียนสามารถจัดเตรียมท่าทางในการเสิร์ฟได้อย่างเหมาะสมและถูกต้อง และนักเรียนจะได้สร้างความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อและเพ่ิมความยืดหยุ่นของร่างกาย ซึ่งเป็นสมรรถภาพที่จ าเป็นในการเล่นกีฬาวอลเลย์บอล (กรมพล
ศึกษา, 2555) เป็นส่วนช่วยในการเคลื่อนไหวร่างกาย ให้มีความสัมพันธ์ของท่าทางและช่วยลดความเสี่ยงใน
การบาดเจ็บจากการเล่นกีฬาของนักเรียนได้  

ด้วยเหตุนี้ ผู้วิจัยได้เห็นความส าคัญของปัญหาดังกล่าวและได้มีความสนใจที่ศึกษา ผลของโปรแกรม
การฝึกวอลเลย์บอลร่วมกับพิลาทิสเพ่ือพัฒนาทักษะการเสิร์ฟของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น เพ่ือที่จะเป็น
แนวทางพัฒนาความสามารถและแก้ไขปัญหาทักษะการเสิ ร์ฟในกีฬาวอลเลย์บอลของนักเรียนให้ม
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ความสามารถในการเสิร์ฟที่ดีและถูกต้อง รวมไปถึงส่งเสริมเจตคติที่ดีในการเล่นกีฬาเพ่ือมีสุขภาพที่ดี และน า
กิจกรรมที่ปฏิบัตินี้ไปใช้เป็นสื่อในการออกก าลังกายในชีวิตประจ าวันได้อย่างมีความสุข 
 
วัตถุประสงค ์   

เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกวอลเลย์บอลร่วมกับพิลาทิสที่มีต่อความสามารถในการเสิร์ฟของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น  โดย 1) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการเสิร์ฟวอลเลย์บอล
ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 2) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความสามารถใน
การเสิร์ฟวอลเลย์บอลก่อนและหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 
 
วิธีด าเนินการวิจัย 
 1. ก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ที่เรียนวิชาพลศึกษาวอลเลย์บอล ภาค
เรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2561 ในโรงเรียนสังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษาเขต 1 วิธีการเลือกกลุ่ม
ตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Selection) โดยคัดเลือกนักเรียนที่ผ่านการทดสอบการเสิร์ฟวอลเลย์บอลใน
ชั้นเรียน จ านวน 30 คน โดยน ากลุ่มตัวอย่างมาแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 15 คน ด้วยวิธีการจับคู่ (Matching) 
โดยใช้ผลคะแนนจากการทดสอบการเสิร์ฟวอลเลย์บอลในชั้นเรียน มาท าการแบ่งกลุ่ม เพ่ือจัดให้ทั้งสองกลุ่มมี
คุณสมบัติใกล้เคียงกัน 
2. การสร้างและพัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 1) โปรแกรมการฝึกวอลเลย์บอลร่วมกับพิลาทิส  โดยให้
ผู้เชี่ยวชาญพิจารณาความตรงตามจุดประสงค์ ความตรงตามเนื้อหา และความเหมาะสมของการจัดโปรแกรม
การฝึกวอลเลย์บอลร่วมกับพิลาทิสที่มีต่อความสามารถในการเสิร์ฟของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ที่ได้ค่า
ความสอดคล้อง (Item Objective Congruence, IOC) 0.96 ซึ่งสามารถใช้ได้  2) เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บ
รวบรวมข้อมูล แบบประเมินความสามารถของท่าทางในการเสิร์ฟ และแบบประเมินความแม่นย าของการเสิร์ฟ
ลูกวอลเลย์บอลของสมาคมสุขศึกษา พลศึกษา และนันทนาการแห่งสหรัฐอเมริกา (AAHPER Serving 
Accuracy Test) ทั้งการเสิร์ฟลูกมือล่างและการเสิร์ฟลูกมือบน โดยให้ผู้เชี่ยวชาญพิจารณาความตรงตาม
จุดประสงค์ ความตรงตามเนื้อหา และความเหมาะสมของแบบประเมินความสามารถของท่าทางในการเสิร์ฟ 
และแบบวัดความแม่นย าของการเสิร์ฟลูกวอลเลย์บอล ที่ ได้ค่าความสอดคล้อง ( Item Objective 
Congruence, IOC) 0.80 ซึ่งสามารถใช้ได้  
3. การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 3.1) กลุ่มทดลอง ผู้วิจัยเป็นผู้ด าเนินการจัดโปรแกรมการฝึก
วอลเลย์บอลร่วมกับพิลาทิสที่สร้างขึ้น ระยะเวลาในการจัดโปรแกรมเป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วัน
ละ 80 นาที 3.2) กลุ่มควบคุม ผู้วิจัยเป็นผู้ด าเนินการจัดโปรแกรมการฝึกวอลเลย์บอลแบบปกติที่สร้างขึ้น 
ระยะเวลาในการจัดโปรแกรมเป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 80 นาที  
4. การวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูล โดยใช้เครื่องคอมพิวเตอร์หาค่าเฉลี่ย  (Mean), ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) เปรียบเทียบค่าคะแนนท่าทางการเสิร์ฟ ความแม่นย าของการเสิร์ฟ ผลรวมระหว่าง
ท่าทางและความแม่นย าความสามารถของการเสิร์ฟลูกวอลเลย์ (1) ลูกมือล่าง (2) ลูกมือบน โดยทดสอบค่า  
(t-test) 
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ผลการวิจัย 
การวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมการฝึกวอลเลย์บอลร่วมกับพิลาทิสที่มีต่อความสามารถในการเสิร์ฟของ

นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น สรุปผลการวิจัยได้ดังนี้  
ตาราง 1  
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าที (t-test) ของคะแนนความสามารถในการเสิร์ฟวอลเลย์บอล ก่อนการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุม 

 
รายการ 

กลุ่มทดลอง 
(n = 15) 

กลุ่มควบคุม 
(n = 15) 

 
t 

 
p 

 Mean SD Mean SD 

ความสามารถในการเสริ์ฟลูกมือลา่ง       
ท่าทาง 20.67 4.78 20.93 4.28 0.16 0.87 
ความแม่นย า 20.73 5.76 21.13 6.15 0.18 0.86 
ท่าทางและความแม่นย า 20.70 5.11 21.03 4.99 0.18 0.86 
ความสามารถในการเสริ์ฟลูกมือบน       
ท่าทาง 14.93 3.75 15.07 2.89 0.11 0.91 
ความแม่นย า 13.80 2.24 13.87 3.40 0.06 0.95 
ท่าทางและความแม่นย า 14.37 2.43 14.47 2.55 0.11 0.91 

หมายเหต:ุ P < .05 
จากตาราง 1 พบว่า ก่อนการทดลองกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมี่ค่าเฉลี่ยคะแนนความสามารถใน

การเสิร์ฟวอลเลย์บอล ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตาราง 2  
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า (t-test) ของคะแนนความสามารถในการเสิร์ฟวอลเลย์บอลก่อนการทดลองและหลัง
การทดลองในกลุ่มทดลอง 

 
รายการ 

ก่อนทดลอง 
(n = 15) 

หลังการทดลอง 
(n = 15) 

 
t 

 
p 

 Mean SD Mean SD 

ความสามารถในการเสริ์ฟลูกมือลา่ง       
ท่าทาง 20.67 4.78 28.07 3.43 9.65 0.00* 
ความแม่นย า 20.73 5.76 27.27 4.83 9.68 0.00* 
ท่าทางและความแม่นย า 20.70 5.11 27.67 3.98 11.72 0.00* 
ความสามารถในการเสริ์ฟลูกมือบน       
ท่าทาง 14.93 3.75 22.73 3.58 12.30 0.00* 
ความแม่นย า 13.80 2.24 21.07 2.15 9.74 0.00* 
ท่าทางและความแม่นย า 14.37 2.43 21.90 1.85 14.49 0.00* 

หมายเหต:ุ P < .05 
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จากตาราง 2 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนความสามารถการเสิร์ฟวอลเลย์บอลของกลุ่มทดลอง ก่อน
การทดลองและหลังการทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตาราง 3  
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า (t-test) ของคะแนนความสามารถในการเสิร์ฟวอลเลย์บอลก่อนการทดลองและหลัง
การทดลองของกลุ่มควบคุม 

 
รายการ 

ก่อนทดลอง 
(n = 15) 

หลังการทดลอง 
(n = 15) 

 
t 

 
p 

 Mean SD Mean SD 
ความสามารถในการเสริ์ฟลูกมือลา่ง       
ท่าทาง 20.93 4.28 22.13 4.02 1.96 0.07 
ความแม่นย า 21.13 6.15 22.60 5.72 1.24 0.23 
ท่าทางและความแม่นย า 21.03 4.99 22.37 4.10 1.96 0.07 
ความสามารถในการเสริ์ฟลูกมือบน       
ท่าทาง 15.07 2.89 17.73 3.88 3.60 0.00* 
ความแม่นย า 13.87 3.40 17.60 4.00 3.71 0.00* 
ท่าทางและความแม่นย า 14.47 2.55 17.67 2.73 4.97 0.00* 

หมายเหต:ุ P < .05 
จากตาราง 3 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการเสิร์ฟลูกมือล่างของกลุ่มควบคุม ก่อน

การทดลองและหลังการทดลองไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบว่าค่าเฉลี่ยของ
คะแนนความสามารถในการเสิร์ฟลูกมือบน ก่อนการทดลองและหลังการทดลองแตกต่างกันอย่างมีนั ยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
ตาราง 4  
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า (t-test) ของคะแนนความสามารถในการเสิร์ฟวอลเลย์บอล ของการเสิร์ฟลูกมือล่าง 
และการเสริ์ฟลูกมือบน หลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคุม 

 
รายการ 

กลุ่มทดลอง 
(n = 15) 

กลุ่มควบคุม 
(n = 15) 

 
t 

 
p 

 Mean SD Mean SD 

ความสามารถในการเสริ์ฟลูกมือลา่ง       
ท่าทาง 28.07 3.43 22.13 4.02 4.35 0.00* 
ความแม่นย า 27.27 4.83 22.60 5.72 2.41 0.02* 
ท่าทางและความแม่นย า 27.67 3.98 22.37 4.10 3.59 0.00* 
ความสามารถในการเสริ์ฟลูกมือบน       
ท่าทาง 22.73 3.58 17.73 3.88 3.67 0.00* 
ความแม่นย า 21.07 2.15 17.60 4.00 2.96 0.01* 
ท่าทางและความแม่นย า 21.90 1.85 17.67 2.73 4.97 0.00* 

หมายเหต:ุ P < .05 
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จากตาราง 4 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการเสิร์ฟวอลเลย์บอล หลังการทดลองของ
กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
อภิปรายผล 

1. ค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบความสามารถในการเสิร์ฟลูกวอลเลย์บอลด้วยลูกมือล่างและลูกมือบน 
คะแนนท่าทาง, ความแม่นย า, ผลรวมคะแนนท่าทางและความแม่นย า ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียน
กลุ่มทดลอง  

จากการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยของการทดสอบความสามารถในการเสิร์ฟลูกวอลเลย์บอลด้วยลูกมือล่าง
และลูกมือบน คะแนนท่าทาง, ความแม่นย า, ผลรวมคะแนนท่าทางและความแม่นย า ก่อนและหลังของ
นักเรียนกลุ่มทดลอง ทีไ่ด้รับการจัดโปรแกรมการฝึกวอลเลย์บอลร่วมกับพิลาทิส พบว่าค่าเฉลี่ยของการทดสอบ 
ความสามารถในการเสิร์ฟลูกวอลเลย์บอลด้วยลูกมือล่างและลูกมือบน คะแนนท่าทาง, ความแม่นย า, ผลรวม
คะแนนท่าทางและความแม่นย า หลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระดับ .05  
สามารถอภิปรายได้ดังนี้   

การจัดโปรแกรมการฝึกวอลเลย์บอลร่วมกับพิลาทิสที่มีต่อความสามารถในการเสิร์ฟของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้น สัปดาห์ที่ 1- 4 เป็นการฝึกความสามารถในการเสิร์ฟวอลเลย์บอลลูกมือล่าง สัปดาห์ที่ 5- 
8 เป็นการฝึกความสามารถในการเสิร์ฟวอลเลย์บอลลูกมือบน ที่มีการจัดโปรแกรมในนักเรียนได้มีการฝึก
ความสามารถในการเสิร์ฟอย่างเหมาะสมด้วยการจัดโปรแกรมที่หลากหลาย โดยมีรายละเอียดของโปรแกรม
การฝึกดังต่อนี้ นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกความสามารถในการเสิร์ฟวอลเลย์บอล โดยมีการอบอุ่น
ร่างกายยืดเหยียดกล้ามเนื้อทุกครั้งก่อนท าการฝึก และหลังจากฝึกความสามารถในการเสิร์ฟลูกมือล่างเป็นการ
ฝึกพิลาทิส ในการฝึกได้แบ่งท่าฝึกการบริหารออกเป็น 4 กลุ่มกล้ามเนื้อ คือ กลุ่มท่าบริหารกล้ามเนื้อหน้าท้อง 
กลุ่มทาบริหารกล้ามเนื้อหลัง กลุ่มท่าบริหารกล้ามเนื้อแขน และกลุ่มท่าบริหารกล้ามเนื้อขา ซึ่งในขั้นฝึกนั้น
นักเรียนที่ได้รับการฝึกต้องปฏิบัติตามหลักการส าคัญของการฝึกท่ากายบริหารแบบพิลาทิสโดยการฝึกเป็นการ
บริหารร่างกายที่ฝึกใช้จิตใจช่วยควบคุมการท างานของร่างกาย ซึ่งหลักการส าคัญในการฝึกคือ 1) สมาธิ 
(Concentration) 2) การควบคุม (Control) 3) จุดศูนย์กลาง (Centering) 4) การเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่อง 
(Flowing Movement) 5) ความถูกต้อง (Precision) 6) การหายใจ (Breathing) เมื่อได้รับการฝึกผ่านไป
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ผลการฝึกพิลาทิสส่งผลให้ความสามารถในการเสิร์ฟลูกวอลเลย์บอลของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนที่สูงกว่าก่อนการทดลอง ทั้งคะแนนท่าทาง ความแม่นย า และผลรวมคะแนนความ
แม่นย าทั้งการเสิร์ฟลูกมือล่างและลูกมือบน แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึกพิลาทิสมีผลต่อความสามารถใน
การเสิร์ฟวอลเลย์บอลของนักเรียนกลุ่มทดลอง  

ผลจากการจัดโปรแกรมดังกล่าวมีความสอดคล้องกับงานวิจัยของ เอกลักษณ์ พุฒิธนสมบัติ (2549) 
พบว่าหลังจากการฝึกพิลาทิสเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ผู้ฝึกมีสมาธิที่ดีขึ้นในการท ากิจกรรม ความอ่อนตัวเพ่ิมขึ้น การหายใจ
และการทรงตัวดีขึ้นกว่าเดิม และ Jago, Jonker, Missaghian, and Baranowski (2006) พบว่า ผลที่เกิดจากการ
ออกก าลังกายแบบพิลาทิสส่งผลให้ผู้ฝึกมีความสนุกสนานในการฝึกพิลาทิส และพบว่าผู้ที่ฝึกเป็นประจ ามีสุข
ภาวะทางอารมณ์ที่ดีไปพร้อมกับการมีสมาธิที่ดีขึ้น และ Latey (2002) พบว่า ผลที่ได้จากการปฏิบัติตาม
หลักการส าคัญของการฝึกพิลาทิสในด้านของสมาธิ การฝึกที่มีสมาธิทุกขั้นตอนการปฏิบัติ ท าให้ผู้ฝึกรู้ตัวเอง
และมีสมาธิอยู่เสมอว่าก าลังท าอะไร เมื่อมีสมาธิจะส่งผลให้ร่างกายเกิดการรับรู้ และสามารถเคลื่อนไหวได้
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อย่างถูกต้องและเต็มศักยภาพ และยังมีผลต่อ การควบคุมร่างกาย เมื่อฝึกพิลาทิสจะมีสมาธิท าให้การควบคุม
อวัยวะต่างๆ ของร่างกายในขณะที่ร่างกายมีการเคลื่อนไหวได้ดีขึ้น และ Pata, Lord, and Lamb (2014)  
พบว่า ผลของการฝึกพิลาทิสที่มีต่อพ้ืนฐานการเคลื่อนไหวในการออกก าลังกาย , โครงสร้างของร่างกาย และ
การทรงตัว เมื่อน าการฝึกพิลาทิสเข้ามาเป็นพ้ืนฐานในการช่วยออกก าลังกาย ซึ่งสามารถลดความกลัวด้าน
อาการบาดเจ็บในขณะออกก าลังกายได้และยังช่วยปรับการทรงตัวของร่างกายรวมถึงเพ่ิมความแข็งแรง มีผล
ต่อการปฏิบัติท่าทางในการออกก าลังกายที่ถูกต้อง และลดอัตราการความเสี่ยงการบาดเจ็บได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ และ Kloubec (2010) พบว่า การฝึกพิลาทิสมีส่วนช่วยในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของแต่ละ
บุคคลในด้านความอดทน การมีสมาธิจดจ่อ และสร้างความแข็งแรงให้แก่กล้ามเนื้อได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
และ Caldwell, Harrison, Adams, and Triplett (2009) พบว่า ผลที่ได้จากการใช้หลักการทางพิลาทิสควบ
คู่กับการออกก าลังกายแบบไทเก๊กนั้นส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงทางกายภาพด้านการรับรู้ของระบบประสาท
สัมผัสในแต่ละบุคคล รวมถึงมีพัฒนาการทางด้านอารมณ์ที่คงที่ และเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ จาก
งานวิจัยข้างต้นแสดงให้เห็นว่า จากการจัดโปรแกรมการฝึกวอลเลย์บอลร่วมกับพิลาทิส ครั้ งนี้ มีความ
เหมาะสม โดยการฝึกวอลเลย์บอลร่วมกับพิลาทิสนั้น ส่งผลให้ความสามารถในการเสิร์ฟด้วยลูกมือล่างและ
ความสามารถในการเสิร์ฟลูกมือบนเกิดการพัฒนาขึ้น ไม่ว่าจะเป็นท่าทางการเสิร์ฟ ความแม่นย าของลูกเสิร์ฟท่ี 
และผลรวมคะแนนท่าทางและความแม่นย าของการเสิร์ฟที่เพ่ิมขึ้น  

2. ค่าเฉลี่ยของการทดสอบความสามารถในการเสิร์ฟลูกวอลเลย์บอลด้วยลูกมือล่างและลูกมือบน 
คะแนนท่าทาง, ความแม่นย า, ผลรวมคะแนนท่าทางและความแม่นย า หลังจากการทดลองระหว่างนักเรียน
กลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดโปรแกรมการฝึกวอลเลย์บอลร่วมกับพิลาทิสกับนักเรียนกลุ่มควบคุมได้รับการจัด
โปรแกรมการฝึกวอลเลย์บอลแบบปกติ พบว่า ค่าเฉลี่ยของการทดสอบ ความสามารถในการเสิร์ฟลูกวอลเลย์
บอลด้วยลูกมือล่างและลูกมือบน คะแนนท่าทาง, ความแม่นย า, ผลรวมคะแนนท่าทางและความแม่นย า หลัง
การทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระดับ .05 สามารถ
อภิปรายได้ดังนี้ 

2.1 ค่าเฉลี่ยของการทดสอบความสามารถในการเสิร์ฟวอลเลย์บอลด้วยลูกมือล่างและมือบน หลังจาก
การทดลอง 8 สัปดาห์ ระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับการจัดโปรแกรมการฝึกวอลเลย์บอลร่วมกับ พิลาทิส
สูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมได้รับการจัดโปรแกรมการฝึกวอลเลย์บอลแบบปกติมีอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ดังนั้นการจัดโปรแกรมการฝึกวอลเลย์บอลร่วมกับพิลาทิสจากงานวิจัยนี้ มี ผลต่อการพัฒนา
ความสามารถในการเสิร์ฟในกีฬาวอลเลย์บอลได้จริงมากกว่าการจัดโปรแกรมการฝึกวอลเลย์บอลแบบปกติ  

2.2 ผลการทดลองในงานวิจัยยังพบว่านักเรียนกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดโปรแกรมการฝึก
วอลเลย์บอลแบบปกติ หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ นักเรียนกลุ่มควบคุมมีคะแนนความสามารถในการเสิร์ฟ
วอลเลย์บอลด้วยลูกมือล่าง ในรายการ คะแนนท่าทาง คะแนนความแม่นย า และผลรวมคะแนนท่าทางและ
ความแม่นย า มีค่าคะแนนเฉลี่ยที่ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และยังพบว่านักเรียนกลุ่ม
ควบคุมมีค่าคะแนนความสามารถในการเสิร์ฟลูกมือบนหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง มีค่าคะแนน
เฉลี่ยที่แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งการทดสอบการเสิร์ฟลูกมือบนหลังการทดลองของ
กลุ่มควบคุมนั้นมีการพัฒนาที่เพ่ิมขึ้น อาจเกิดขึ้นเนื่องจากการฝึกความสามารถในการเสิร์ฟเพียงอย่างเดียวใน
ขั้นฝึก 50 นาที สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ของนักเรียนกลุ่มควบคุมซึ่งมีระยะเวลาของขั้นการฝึกความสามารถการ
เสิร์ฟที่มากกว่านักเรียนกลุ่มทดลอง รวมถึงเกิดจากการเล่นกีฬา การออกก าลังกาย หรือการฝึกในเวลาว่าง
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นอกเหนือการจัดโปรแกรมการเสิร์ฟแบบปกติ ซึ่งปัจจัยแทรกซ้อนที่ส่งผลต่อการพัฒนาความสามารถในการ
เสิร์ฟลูกมือบนที่ผู้วิจัยไม่สามารถควบคุมได้ 

แต่ถึงอย่างไร นักเรียนกลุ่มทดลองที่รับการจัดโปรแกรมการฝึกวอลเลย์บอลร่วมกับพิลาทิสมีค่า
คะแนนเฉลี่ยของความสามารถในการเสิร์ฟวอลเลย์บอลที่สูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมทั้งในการเสิร์ฟลูกมือล่าง
และการเสิร์ฟลูกมือบน ดังนั้นในงานวิจัยนี้การจัดโปรแกรมการฝึกวอลเลย์บอลร่วมกับพิลาทิสจึงมีผลต่อการ
พัฒนาความสามารถในการเสิร์ฟวอลเลย์บอลได้มากกว่าการจัดโปรแกรมการฝึกวอลเลย์บอลแบบปกติ 
 
ข้อเสนอแนะ 
จากงานวิจัยดังกล่าว ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะดังต่อไปนี้ 

1. ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 1.1) ผู้ฝึกสอนหรือครูที่จะน าโปรแกรมการฝึกวอลเลย์บอลร่วมกับ 
พิลาทิสไปใช้ ควรมีความรู้ความเข้าใจถึงหลักของการฝึกพิลาทิส และท่าของการฝึกที่ถูกต้อง เพ่ือให้การจัด
โปรแกรมนั้นเกิดประสิทธิภาพมากที่สุด 1.2) ผู้ฝึกสอนหรือครูที่จะน าโปรแกรมการฝึกวอลเลย์บอลร่วมกับ 
พิลาทิสไปใช้ควรมีการบริหารจัดการเวลาที่ดีในการฝึก ให้ผู้ฝึกได้ฝึกตามโปรแกรมอย่างครบถ้วนทุกขั้นตอน 
เพ่ือให้ผลการจัดโปรแกรมเกิดประสิทธิภาพมากที่สุด 1.3) ในการเรียนการสอนกีฬาวอลเลย์บอลควรน าเอา
การฝึกพิลาทิส มาฝึกควบคู่ไปกับการเรียนการสอนในชั้นเรียน เพ่ือส่งผลโดยตรงต่อการพัฒนาสมรรถภาพ
ร่างกายและความสามารถในการเสิร์ฟวอลเลย์บอลของนักเรียนได้อย่างมีประสิทธิภาพที่ดียิ่งขึ้น 

2. ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 2.1) ควรมีการศึกษาผลของการจัดโปรแกรมการฝึกพิลาทิส 
ร่วมกับกีฬาชนิดอ่ืน 2.2) ควรท าการศึกษาผลของการจัดโปรแกรมการฝึกวอลเลย์บอลร่วมกับพิลาทิสของ
นักเรียนในระดับชั้นอ่ืนๆ 2.3) ควรมีการศึกษาผลของการจัดโปรแกรมการฝึกวอลเลย์บอลร่วมกับพิลาทิสที่มี
ตัวแปรอื่น เช่น ความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เป็นต้น 
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