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บทคัดย่อ 
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ 1) เปรียบเทียบทักษะการทรงตัวและทักษะการรับลูกเสิร์ฟ ก่อนและหลังการทดลอง

ของนักเรียนกลุ่มทดลอง 2) เปรียบเทียบทักษะการทรงตัวและทักษะการรับลูกเสิร์ฟ หลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่ม

ทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม ตัวอย่างวิจัย คือ นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 1–6 ซึ่งเป็นนักกีฬาวอลเลย์บอลชายหาดตัวแทน

โรงเรียน จ านวน 30 คน ด าเนินการทดลองระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน (วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์) วันละ 30 
นาที วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยด้วยค่าที 

ผลการวิจัยพบว่า 1) ค่าเฉลี่ยของทักษะการทรงตัวและทักษะการรับลูกเสิร์ฟ หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2) ค่าเฉลี่ยของทักษะการทรงตัวและทักษะการรับลูกเสริฟ์ 
หลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปได้ว่า 
โปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวโดยใช้หลักการความก้าวหน้าสามารถพัฒนาทักษะการทรงตัวแบบอยู่กับที่ ทักษะ
การทรงตัวแบบเคลื่อนที่ และทักษะการรับลูกเสิร์ฟของนักเรียนมัธยมศึกษา ท าให้นักเรียนมีทักษะการทรงตัวและการรับลูก
เสิร์ฟที่ดีขึ้น ส่งผลให้แสดงความสามารถและศักยภาพออกมาได้อย่างมีประสิทธิภาพ อันจะน ามาซึ่งความความเป็นเลิศในกีฬา
วอลเลย์บอลชายหาด 
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Abstract 
The purposes of this study were 1)  to compare balancing and receiving skills before and after of 

an experimental group, and 2)  to compare balancing and receiving skills between an experimental group 
and a control group after implementation. Thirty students participated in the study. An additional 30-min 
core muscle training program was performed three days a week for eight weeks (on Mondays, Wednesdays 
and Fridays). The data were analyzed using mean, standard deviations and t-tests 

The findings were as follows: 1) the mean of the static balancing, dynamic balancing and receiving 
skill after treatment of the experimental group was higher than before the experiment at the significance 
level of .05; and 2)  the mean of the static balancing, dynamic balancing and receiving skill after the 
experiment of the experimental group students was higher than the control group at a significance level 
of .05. Conclusion: a core muscle training program using progression principle leads the students to better 
static balancing, dynamic balancing and receiving skills in which they can use these skills to be excellent 
beach volleyball players. 
 

Keywords: core muscle training program, progression principle, balancing skill, receiving skill 
 
บทน า  

กีฬาวอลเลย์บอลชายหาดเป็นกีฬาที่มีความส าคัญกับประเทศไทย มีมูลค่าทั้งทางเศรษฐกิจและสังคม 
เนื่องจากก่อให้เกิดรายได้หมุนเวียนในระบบเศรษฐกิจของประเทศ และยังเป็นกีฬาที่กระตุ้น ส่งเสริมให้
เยาวชนสนใจและเล่นกีฬาเพ่ิมข้ึน (ธนวรรธน์ พลวิชัย และ ปรีดา โพธิ์ทอง, 2561) การที่จะประสบความส าเร็จ
ในการแข่งขันกีฬาวอลเลย์บอลชายหาด นักกีฬาจะต้องมีความสัมพันธ์ที่ดีกับเพ่ือนร่วมทีม (Poczwardowski 
et al., 2019) และจะต้องแสดงทักษะ ความสามารถทางกีฬาออกมาอย่างมีประสิทธิภาพ (Palao & Ortega, 
2017) ซึ่งเมื่อวิเคราะห์ทักษะในการเล่นกีฬาวอลเลย์บอลชายหาดแล้ว พบว่า ทักษะการรับลูกเสิร์ฟ 
(receiving) เป็นทักษะที่มีความส าคัญอย่างยิ่ง เนื่องจากเป็นการสัมผัสลูกบอลครั้งแรกส าหรับฝ่ ายรับ ซึ่งจะ
ส่งผลต่อประสิทธิภาพของการรุก (attacking) หากรับลูกเสิร์ฟไม่มีประสิทธิภาพ โอกาสในการรุกเพ่ือท า
คะแนนก็จะน้อยลงทันที ดังนั้น นักกีฬาวอลเลย์บอลชายหาดจึงควรฝึกทักษะการรับลูกเสิร์ฟให้เกิดความ
ช านาญ (กรมพลศึกษา, 2556; การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2561)  

การฝึกซ้อมทักษะหรือระบบทีมอย่างเดียวไม่เพียงพอที่จะท าให้นักกีฬามีความสามารถที่ดีขึ้น จาก
งานวิจัยพบว่า ทักษะทรงตัว (balancing) เป็นองค์ประกอบในการเล่นกีฬา โดยนักกีฬาอาชีพหรือนักกีฬา
ระดับสูงจะมีความสามารถในการทรงตัวที่ดี ซึ่งท าให้การพัฒนาทักษะเฉพาะทางกีฬาเป็นไปได้อย่างเต็มที่  
(Cruz & Moreira, 2019; Jadczak et al., 2019) จากงานวิจัยของ Celenk และคณะ (2018) พบว่า ควรให้
ความส าคัญกับการฝึกการทรงตัวให้นักกีฬาทุกคน ทุกชนิดกีฬาเพ่ือเพ่ิมศักยภาพของนักกีฬาให้สูงขึ้น 
นอกจากนี้ งานวิจัยทางกีฬาวอลเลย์บอล ยังกล่าวว่า ทักษะการทรงตัวที่ดีจะมีส่วนช่วยท าให้นักกีฬามี
สมรรถภาพทางกายที่ดี สามารถน าไปพัฒนาทักษะเฉพาะของกีฬาวอลเลย์บอลได้ดีขึ้น (ณิชารีย์ อังกาบ และ 
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ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์, 2561) ดังนั้น จึงมีความส าคัญเป็นอย่างยิ่งที่นักกีฬาวอลเลย์บอลชายหาดจะต้อง
ได้รับการฝึกการทรงตัวเพ่ิมเติม (Sergio et al., 2020) ซึ่งทักษะการทรงตัวแบ่งออกเป็น 2 ลักษณะ ได้แก่ 1. 
ทักษะการทรงตัวแบบอยู่กับที่ (static balancing) 2. ทักษะการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ (dynamic balancing) 
(Johnson & Nelson, 1986) 

ดังนั้น ทักษะการทรงตัวจึงมีความส าคัญอย่างยิ่ง และนักเรียนมัธยมศึกษาควรได้รับการพัฒนาให้
สูงขึ้น (Celenk et al., 2018) จากการศึกษางานวิจัย พบว่า การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว (core muscle) 
สามารถพัฒนาทักษะการทรงตัวและทักษะทางกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ (วิรังรอง นวลเพชร และคณะ, 
2562; Bashir et al., 2018; Eylen et al., 2017; Ibrahim, 2017; Moghadam et al., 2018; Sannicandro 
et al., 2020; Szafraniec et al., 2020; Verga et al., 2020; Watson et al., 2017; Yüksel & Akin, 2017) 
โดยการฝึกแบบมีแรงต้าน (resistance training) เป็นวิธีที่มีความเหมาะสมและสอดคล้องกับการฝึกกล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัวของนักเรียนมัธยมศึกษา (Verga et al., 2020) เป็นการฝึกที่ช่วยพัฒนาความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อ ให้ร่างกายเคลื่อนไหวในลักษณะต่าง ๆ โดยใช้น้ าหนักตัว (body weight) เป็นแรง
ต้าน ซึ่งเป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพ ปลอดภัย และไม่มีค่าใช้จ่าย (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2564)  

นอกจากนี้ งานวิจัยพบว่า หลักการความก้าวหน้า (progression principle) สามารถพัฒนาระดับ
ความสามารถของนักกีฬาให้เพ่ิมขึ้น (หงส์ทอง บัวทอง, 2559) โดยการปรับเปลี่ยนการฝึกให้มีความหนัก
เพ่ิมขึ้นอย่างเป็นขั้นตอนเพ่ือให้ร่างกายได้ท างานมากกว่าปกติ (ปรีชา กลิ่นรัตน์ , 2560) ผู้วิจัยได้สังเคราะห์
โปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวโดยใช้หลักการความก้าวหน้า โดยมีการปรับเปลี่ยนความหนักของ
การฝึกให้เพ่ิมขึ้น 3 อย่าง ได้แก่ 1. การปรับเปลี่ยนความหนัก ( intensity) 2. การปรับเปลี่ยนจ านวน 
(volume) 3. การปรับเปลี่ยนเวลาฟ้ืนตัว (recovery) 

จากความส าคัญของทักษะการทรงตัวและการรับลูกเสิร์ฟในกีฬาวอลเลย์บอลชายหาดที่นักเรียน
มัธยมศึกษาต้องได้รับการพัฒนาให้สูงขึ้นเพ่ือเป็นพื้นฐานในการพัฒนาต่อยอดสู่ความส าเร็จทางการกีฬา ดังนั้น
ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวโดยใช้หลักการความก้าวหน้าที่มีต่อ
ทักษะการทรงตัวและการรับลูกเสิร์ฟในกีฬาวอลเลย์บอลชายหาดของนักเรียนมัธยมศึกษา เพ่ือให้นักเรียนมี
พ้ืนฐานทักษะการทรงตัวและการรับลูกเสิร์ฟที่ดี ซึ่งจะส่งผลให้แสดงความสามารถและศักยภาพออกมาได้
อย่างมีประสิทธิภาพ อันจะน ามาซึ่งความส าเร็จของนักเรียนมัธยมศึกษาในการเล่นกีฬาวอลเลย์บอลชายหาด
ต่อไป 

 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพ่ือเปรียบเทียบทักษะการทรงตัวแบบอยู่กับที่ ทักษะการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ และทักษะการรับ
ลูกเสิร์ฟ ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง 
 2. เพ่ือเปรียบเทียบทักษะการทรงตัวแบบอยู่กับที่ ทักษะการทรงตัวแบบเคลื่อนที่  และทักษะการรับ
ลูกเสิร์ฟ หลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม 
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วิธีการวิจัย 
      1. การเตรียมการทดลอง 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยใช้วิธีเลือกแบบเจาะจง (purposive selection) ประชากร คือ 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1–6 โรงเรียนในสังกัดส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน ตัวอย่างวิจัย 
คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1–6 ซึ่งเป็นนักกีฬาวอลเลย์บอลชายหาดตัวแทนโรงเรียน ปีการศึกษา 2564 
โรงเรียนกาฬสินธุ์พิทยาสรรพ์ จ านวน 30 คน ทดสอบทักษะก่อนการทดลองเพ่ือให้ตัวอย่างวิจัยทั้งสองกลุ่มมี
คุณสมบัติใกล้เคียงกัน โดยน าคะแนนมาเรียงด้วยวิธีการจับคู่ (matching) จ าแนกตัวอย่างวิจัยออกเป็น 2 กลุ่ม 
โดยสุ่มนักเรียนเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมด้วยวิธีการสุ่มอย่างง่าย (simple random sampling) โดย
การจับฉลาก ได้แก่ กลุ่มท่ี 1 เป็นกลุ่มทดลอง จ านวน 15 คน กลุ่มที่ 2 เป็นกลุ่มควบคุม จ านวน 15 คน เกณฑ์
การคัดเข้า 1) เป็นนักเรียนที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1–6 ซึ่งเป็นนักกีฬาวอลเลย์บอล
ชายหาดตัวแทนโรงเรียน 6 เดือนขึ้นไป 2) เป็นนักเรียนที่สมัครใจเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลาง
ล าตัวโดยใช้หลักการความก้าวหน้า เกณฑ์การคัดออก 1) ผู้เข้าร่วมวิจัยไม่ยินยอมปฏิบัติตามโปรแกรมการฝึก
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวโดยใช้หลักการความก้าวหน้า 2) ผู้เข้าร่วมวิจัยไม่สามารถปฏิบัติตามค าแนะน าของ
ผู้วิจัย เกณฑ์การถอดถอน 1) มีพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ในระหว่างการด าเนินการวิจัย เช่น พฤติกรรม
แสดงออกในการก้าวร้าว ไม่เชื่อฟังตามค าชี้แจงของผู้วิจัย เป็นต้น 
      2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

2.1 เครื่องมือที่ใช้ในการด าเนินการทดลอง คือ โปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวโดยใช้
หลักการความก้าวหน้า จ านวน 8 โปรแกรม ค่าดัชนีความสอดคล้องรวมเท่ากับ 1.00  

 
ภาพ 1  
โปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวโดยใช้หลักการความก้าวหน้า 
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2.2 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบประเมินทักษะการทรงตัวแบบอยู่กับที่ ด้วยการ
ทดสอบ Stork Stand Balance Test (Johnson & Nelson, 1986) แบบประเมินทักษะการทรงตัวแบบ
เคลื่อนที่ ด้วยการทดสอบ Y Balance Test (Shaffer et al., 2013) และแบบทดสอบทักษะการรับลูกเสิร์ฟ 
(การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2561) มีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 1.00 1.00 และ 1.00 ตามล าดับ 
      3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 

3.1 ท าการทดสอบทักษะการทรงตัวแบบอยู่กับที่ การทรงตัวแบบเคลื่อนที่และการรับลูกเสิร์ฟ ก่อน
การทดลอง (pre-test) เพ่ือแบ่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยการน าคะแนนรวมของทั้ง 3 ทักษะมาเรียง
ด้วยวิธีการจับคู่ (matching) 

3.2 กลุ่มทดลองเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวโดยใช้หลักการความก้าวหน้าที่
ผู้วิจัยสร้างขึ้น จ านวน 8 โปรแกรม ส าหรับการฝึกเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน (วันจันทร์ วันพุธ และวัน
ศุกร์) วันละ 30 นาที กลุ่มควบคุมเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกกีฬาวอลเลย์บอลชายหาดแบบปกติของครูและผู้
ฝึกสอน เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

3.3 ท าการทดสอบทักษะการทรงตัวแบบอยู่กับที่ การทรงตัวแบบเคลื่อนที่และการรับลูกเสิร์ฟ หลั ง
การทดลอง (post-test) โดยใช้แบบทดสอบเดียวกันกับแบบทดสอบก่อนการฝึก 
      4. การวิเคราะห์ข้อมูล 

4.1 วิเคราะห์ข้อมูลค านวณค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของ
ทักษะการทรงตัวแบบอยู่กับที่ ทักษะการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ และทักษะการรับลูกเสิร์ฟ โดยใช้โปรแกรม
คอมพิวเตอร์ 

4.2 เปรียบเทียบทักษะการทรงตัวแบบอยู่กับที่ ทักษะการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ และทักษะการรับลูก
เสิร์ฟ ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าที (Paired 
sample t-test) ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05 โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ 

4.3 เปรียบเทียบทักษะการทรงตัวแบบอยู่กับที่ ทักษะการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ และทักษะการรับลูก
เสิร์ฟ หลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าที 
(Independent sample t-test) ระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05 โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ 

จากการศึกษางานวิจัย พบว่า การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว สามารถพัฒนาทักษะการทรงตัวและ
ทักษะทางกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ (วิรังรอง นวลเพชร และคณะ, 2562; Bashir et al., 2018; Eylen et 
al., 2017; Ibrahim, 2017; Moghadam et al., 2018; Sannicandro et al., 2020; Szafraniec et al., 
2020; Verga et al., 2020; Watson et al., 2017; Yüksel & Akin, 2017) ในทุกโปรแกรมการฝึกจะพัฒนา
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว 3 องค์ประกอบไปพร้อม ๆ กัน ได้แก่ 1) กล้ามเนื้อบริเวณหน้าท้อง 2) กล้ามเนื้อ
บริเวณหลัง 3) กล้ามเนื้อบริเวณด้านข้างล าตัว อีกทั้งพบว่า หลักการความก้าวหน้า  สามารถพัฒนา
ความสามารถของนักเรียนให้เพ่ิมขึ้น (หงส์ทอง บัวทอง, 2559) โดยการปรับเปลี่ยนความหนักอย่างเป็นระบบ 
(ปรีชา กลิ่นรัตน์, 2560) ผู้วิจัยได้ออกแบบโปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวโดยการปรับเปลี่ยนความ
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หนัก ดังนี้ 1) การปรับเปลี่ยนความหนัก (intensity) คือ เพ่ิมความหนักและความยากในการฝึกกล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัวให้มากขึ้นอย่างเป็นขั้นตอน จากท่าทางที่เป็นพ้ืนฐานไปท่าทางที่มีความซับซ้อน 2) การ
ปรับเปลี่ยนจ านวน (volume) คือ เพ่ิมจ านวนครั้ง (repetition) และจ านวนเซต (set) ในการฝึกกล้ามเนื้อ
แกนกลางล าตัวให้มากขึ้นอย่างเป็นขั้นตอน 3) การปรับเปลี่ยนเวลาฟ้ืนตัว (recovery) คือ การลดเวลาพัก
ระหว่างเซต (set) และเวลาพักระหว่างท่าทาง ในการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว 

 
ภาพ 2  
กรอบแนวคิดการวิจยั 

 
 

ผลการวิจัย 
ตาราง 1  
ผลการศึกษาข้อมูลทั่วไป 

ข้อมูลทั่วไป 
กลุ่มทดลอง (n=15) กลุ่มควบคุม (n=15) 

M SD M SD 
อายุ (ปี) 15.67 1.63 15.13 1.60 

น้ าหนัก (กิโลกรัม) 62.40 10.45 56.60 11.06 
ส่วนสูง (เซนตเิมตร) 168.53 6.49 165.73 6.58 

 
ข้อมูลจากตารางที่ 1 พบว่า ตัวอย่างวิจัยมีจ านวนทั้งหมด 30 คน แบ่งเป็นเพศชาย จ านวน 15 คน 

และเพศหญิง จ านวน 15 คน โดยกลุ่มทดลองจ านวน 15 คน แบ่งเป็นเพศชาย จ านวน 6 คน เพศหญิงจ านวน 
9 คน ค่าเฉลี่ยของอายุเท่ากับ 15.67 ปี ค่าเฉลี่ยของน้ าหนักเท่ากับ 62.40 กิโลกรัม ค่าเฉลี่ยของส่วนสูงเท่ากับ 
168.53 เซนติเมตร กลุ่มควบคุมจ านวน 15 คน แบ่งเป็นเพศชาย จ านวน 9 คน เพศหญิงจ านวน 6 คน 
ค่าเฉลี่ยของอายุเท่ากับ 15.13 ปี ค่าเฉลี่ยของน้ าหนักเท่ากับ 56.60 กิโลกรัม ค่าเฉลี่ยของส่วนสูงเท่ากับ 165 
เซนติเมตร  

 
 

1.แนวคิดเกี่ยวกับกลา้มเน้ือ
แกนกลางล าตัว (Core muscle) 

2.หลักการความก้าวหน้า 
(Progression principle) 

โปรแกรมการฝึกกล้ามเน้ือแกนกลางล าตัว
โดยใช้หลักการความกา้วหน้า 

(Core muscle training program  
using progression principle) 

ทักษะการทรงตัวแบบอยู่กับที่ 
(Static balancing skill) 

ทักษะการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ 
(Dynamic balancing skill) 

ทักษะการรับลูกเสิร์ฟ  
(Receiving skill) 
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ตาราง 2 
ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของทักษะการทรงตัวแบบอยู่กับที่  

ทักษะการทรงตัวแบบอยู่กับที ่ n 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

t-test Sig. 
M SD M SD 

กลุ่มทดลอง 15 15.14 4.18 30.74 14.31 –4.95 .00* 
กลุ่มควบคุม 15 15.33 3.58 15.62 2.93 –1.01 .16 

ระหว่างกลุม่ (หลังการทดลอง)      4.01 .00* 
*p < .05 

 ข้อมูลจากตารางที่ 2 พบว่า ค่าเฉลี่ยของทักษะการทรงตัวแบบอยู่กับที่ของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ้น
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของทักษะการทรงตัวแบบอยู่กับที่เท่ากับ 
15.14 วินาที หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของทักษะการทรงตัวแบบอยู่กับที่เท่ากับ 30.74 วินาที ส่วนค่าเฉลี่ย
ของทักษะการทรงตัวแบบอยู่กับท่ีของนักเรียนกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของทักษะการทรงตัวแบบอยู่กับที่เท่ากับ 15.33 วินาที หลัง
การทดลองมีค่าเฉลี่ยของทักษะการทรงตัวแบบอยู่กับที่เท่ากับ 15.62 วินาที  
 เมื่อเปรียบเทียบระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุม พบว่า หลังการทดลองนักเรียน
กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของทักษะการทรงตัวแบบอยู่กับที่สูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
 
ภาพ 3  
ผลการเปรยีบเทียบค่าเฉลีย่ของทักษะการทรงตัวแบบอยู่กับที ่
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ตาราง 3  
ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของทักษะการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ 

ทักษะการทรงตัวแบบเคลื่อนที ่ n 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

t-test Sig. 
M SD M SD 

กลุ่มทดลอง 15 287.09 10.91 306.56 10.83 –10.07 .00* 
กลุ่มควบคุม 15 284.82 12.08 285.14 11.77 –1.13 .14 

ระหว่างกลุม่ (หลังการทดลอง)      5.19 .00* 
*p < .05 

 ข้อมูลจากตารางที่ 3 พบว่า ค่าเฉลี่ยของทักษะการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ้น
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของทักษะการทรงตัวแบบเคลื่อนที่เท่ากับ 
287.09เซนติเมตร หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของทักษะการทรงตัวแบบเคลื่อนที่เท่ากับ  306.56 เซนติเมตร 
ส่วนค่าเฉลี่ยของทักษะการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ของนักเรียนกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของทักษะการทรงตัวแบบเคลื่อนที่เท่ากับ 284.82 
เซนติเมตร หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของทักษะการทรงตัวแบบเคลื่อนที่เท่ากับ 285.14 เซนติเมตร  

เมื่อเปรียบเทียบระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุม พบว่า หลังการทดลองนักเรียน
กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของทักษะการทรงตัวแบบเคลื่อนที่สูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

 
ภาพ 4  
ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของทักษะการทรงตัวแบบเคลื่อนที ่
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ตาราง 4  
ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของทักษะการรับลูกเสิร์ฟ 

ทักษะการรับลูกเสริ์ฟ n 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

t-test Sig. 
M SD M SD 

กลุ่มทดลอง 15 8.53 1.81 14.13 2.00 –12.90 .00* 
กลุ่มควบคุม 15 8.67 2.89 9.00 2.83 –1.32 .10 

ระหว่างกลุม่ (หลังการทดลอง)      5.74 .00* 
*p < .05 

ข้อมูลจากตารางที่ 4 พบว่า ค่าเฉลี่ยของทักษะการรับลูกเสิร์ฟของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ้นอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของทักษะการรับลูกเสิร์ฟเท่ากับ 8.53 คะแนน 
หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของทักษะการรับลูกเสิร์ฟเท่ากับ 14.13 คะแนน ส่วนค่าเฉลี่ยของทักษะการรับลูก
เสิร์ฟของนักเรียนกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อน
การทดลองมีค่าเฉลี่ยของทักษะการรับลูกเสิร์ฟเท่ากับ 8.67 คะแนน หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของทักษะการ
รับลูกเสิร์ฟเท่ากับ 9.00 คะแนน  

เมื่อเปรียบเทียบระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุม พบว่า หลังการทดลองนักเรียน
กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของทักษะการรับลูกเสิร์ฟสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ 
.05 

 
ภาพ 5  
ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของทักษะการรับลูกเสิร์ฟ 
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อภิปรายผล 
ผลการวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวโดยใช้หลักการความก้าวหน้าที่มีต่อ

ทักษะการทรงตัวและการรับลูกเสิร์ฟในกีฬาวอลเลย์บอลชายหาดของนักเรียนมัธยมศึกษา สามารถสรุปและ
อภิปรายผลได้ดังนี้ 

1. ทักษะการทรงตัว 
    โปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวโดยใช้หลักการความก้าวหน้า เป็นรูปแบบการฝึกที่

ผู้วิจัยสร้างขึ้น เพ่ือให้นักเรียนได้เกิดการเคลื่อนไหวกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวโดยการปรับเปลี่ยนความหนักใน
การฝึกให้เพ่ิมขึ้นอย่างเป็นระบบเพ่ือกระตุ้นการพัฒนาระดับความสามารถของนักเรียน ซึ่งส่งผลให้นักเรียนมี
ทักษะการทรงตัวที่ดีขึ้น ซึ่งเป็นโปรแกรมการฝึกที่ช่วยพัฒนาความสามารถในการทรงตัวแบบอยู่กับที่และการ
ทรงตัวแบบเคลื่อนที่ (Watson et al., 2017) และเป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพ ในการสร้างสมรรถภาพทางกายใน
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา (Verga et al., 2020) ซึ่งผลการกระท าที่สังเกตได้ชัด คือ ขณะที่นักเรียนอยู่บนพ้ืน
ทรายสามารถรักษาสมดุลของร่างกายได้ดี ถ่ายเทน้ าหนักเพ่ือให้ร่างกายรักษาสมดุล เช่น ล้มหรือสูญเสียการ
ทรงตัวน้อยลงอย่างเห็นได้ชัดเจนในขณะที่อยู่บนพ้ืนทราย หรือถ้าสูญเสียการทรงตัวก็สามารถกลับมาอยู่ใน
ท่าทางที่ถูกต้องพร้อมที่จะปฏิบัติทักษะได้อย่างรวดเร็ว การเคลื่อนที่ไปปฏิบัติทักษะกีฬานักเรียนสามารถ
ควบคุมร่างกายให้ทรงท่าได้อย่างมั่นคง เช่น เคลื่อนที่ไปปฏิบัติทักษะกีฬาแล้วสามารถจัดระเบียบร่างกายให้อยู่
ในท่าทางที่ถูกต้อง การเปลี่ยนเปลี่ยนทิศทางในการเคลื่อนไหวท าได้ดี เช่น เมื่อต้องเปลี่ยนทิศทาง ในการเล่น
กระทันหัน สามารถพลิกตัวหรือกลับตัวโดยรักษาท่าทางการปฏิบัติทักษะได้ดี และสามารถปฏิบัติได้อย่าง
ต่อเนื่อง 

นอกจากนี้ ยังพบว่า หลังการทดลองกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีทักษะการทรงตัวที่แตกต่างกัน 
เนื่องมาจากการฝึกฝนที่แตกต่าง Eylen et al. (2017) พบว่า การฝึกด้วยโปรแกรมความแข็งแรงแกนกลาง
ล าตัวที่แตกต่างกันส่งผลทางบวกต่อความสามารถในการทรงตัวแบบอยู่กับที่และการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ใน
นักกีฬาวอลเลย์บอล นอกเหนือจากกีฬาวอลเลย์บอล ก็ยังพบงานวิจัยใช้การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางในการ
พัฒนาทักษะกีฬาต่าง ๆ เช่น น ามาพัฒนาทักษะทางกีฬาจักรยาน (วิรังรอง นวลเพชร และคณะ, 2562) 

   1.1 การทรงตัวแบบอยู่กับที่ 
        โปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวโดยใช้หลักการความก้าวหน้า ส่งผลให้ค่าเฉลี่ยของ

ทักษะการทรงตัวแบบอยู่กับที่ของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่ง
สอดคล้องกับผลการวิจัยของ Youngirl and Kilho (2021) ที่พบว่า ความทนทานของกล้ามเนื้อแกนกลาง
ล าตัวเกี่ยวข้องกับการทรงตัวแบบอยู่กับที่  และสอดคล้องกับผลการวิจัยของ Lovely et al. (2020) ที่พบว่า 
ความแข็งแรงแกนกลางล าตัวมีความสัมพันธ์กับการทรงตัวแบบอยู่กับที่ในนักกีฬาระดับวิทยาลัย เพราะฉะนั้น
ควรมีการฝึกความแข็งแรงของแกนกลางล าตัวเพ่ือช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพการท างานของแขนขาส่วนล่างที่จะ
ส่งผลต่อการทรงตัวที่ดีข้ึน 
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   1.2 การทรงตัวแบบเคลื่อนที่ 
        โปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวโดยใช้หลักการความก้าวหน้า ส่งผลให้ค่าเฉลี่ยของ

ทักษะการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งมีความ
สอดคล้องกับผลการวิจัยทางด้านกีฬา เช่นในกีฬาฟุตบอล พบว่า หากนักกีฬาต้องการที่ จะมีความสามารถใน
การทรงตัวแบบเคลื่อนที่เพ่ิมขึ้นจะต้องพัฒนาความแข็งแรงแกนกลางล าตัว  (Lee et al., 2021) นอกจากนี้
ทางด้านกีฬาแบดมินตัน Yüksel and Akin (2017) ยังพบว่า การฝึกความแข็งแรงแกนกลางล าตัวส่งผล
ทางบวกต่อการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ในนักกีฬาแบดมินตันและนักกีฬาควรมีการฝึกดังกล่าวเพ่ือช่วยพัฒนาใน
เรื่องการทรงตัว นอกจากนี้ ทางด้านกีฬาเทนนิสและยกน้ าหนัก ยังพบว่า การฝึกความแข็งแรงแกนกลางล าตัว
ช่วยพัฒนาการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ในนักกีฬาเทนนิส ซึ่งจะน าไปสู่ศักยภาพที่ดีข้ึน (Bashir et al., 2018) และ
การฝึกความแข็งแรงแกนกลางล าตัวแบบประยุกต์ในระยะสั้นช่วยพัฒนาการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ในนักกีฬายก
น้ าหนักท่ีเข้าร่วมโอลิมปิคเป็นครั้งแรก (Szafraniec et al., 2020) 

2. ทักษะการรับลูกเสิร์ฟ 
    โปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวโดยใช้หลักการความก้าวหน้า ส่งผลให้ ค่าเฉลี่ยของ

ทักษะการรับลูกเสิร์ฟ ของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งการทรงตัวที่ดีจะ
มีส่วนช่วยในการพัฒนาทักษะการรับลูกเสิร์ฟ อีกทั้งยังช่วยให้นักเรียนแสดงความสามารถในกีฬาวอลเลย์บอล
ชายหาดให้ออกมาได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งสอดคล้องกับผลการวิจัยทางด้านกีฬาวอลเลย์บอลของณิชารีย์ 
อังกาบ และ ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ (2561) ที่พบว่า การฝึกการออกก าลังกายเพ่ือการทรงตัวช่วยเพ่ิม
ความสามารถในการกระโดดของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงในระดับเยาวชนหญิงได้ แสดงให้เห็นว่าการฝึกการ
ทรงตัวหรือทักษะการทรงตัวที่ดีจะมีส่วนช่วยในการพัฒนาทักษะเฉพาะของกีฬาวอลเลย์บอลได้ดีขึ้น ผลการ
กระท าที่สังเกตได้ชัด คือ นักเรียนยืนในต าแหน่งการรับลูกเสิร์ฟอย่างมั่นคง สามารถควบคุมร่างกายให้เกิด
ความสมดุลในการเคลื่อนที่ไปด้านหน้าหรือด้านข้างเพ่ือรับลูกเสิร์ฟ มีความพร้อมในการแสดงลักษณะท่าทาง
ในการรับลูกเสิร์ฟอย่างถูกต้อง และสามารถควบคุมทิศทางของลูกบอลตามที่ต้องการได้ 

   นอกเหนือจากกีฬาวอลเลย์บอลชายหาดแล้ว ในกีฬาชนิดอ่ืน ๆ เช่น ทางด้านกีฬาบาสเกตบอล 
พบว่า การฝึกความแข็งแรงแกนกลางล าตัวส่งผลต่อทักษะการวิ่งและการกระโดดของนักกีฬาบาสเกตบอลรุ่น
เยาวชน และควรให้ความส าคัญในการฝึกความแข็งแรงแกนกลางล าตัวไปพร้อมกับการฝึกทักษะกีฬา 
(Sannicandro et al., 2020) นอกจากนี้ ทางด้านกีฬาแบดมินตัน ยังพบว่า การฝึกความแข็งแรงแกนกลาง
ล าตัวสามารถพัฒนาความเร็วในทักษะการตบของนักกีฬาแบดมินตันได้อย่างดีเยี่ยม (Ibrahim, 2017) ซึ่ง
สอดคล้องกับผลการวิจัยทางด้านกีฬาเต้นร า ที่พบว่า โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงแกนกลางล าตัวช่วยพัฒนา
ความสามารถในการเต้นร า และเพ่ิมประสิทธิภาพของการท างานของกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องกับท่าทางที่ใช้ใน
การเคลื่อนไหวในการเต้นอีกด้วย (Watson et al., 2017) นอกจากนี้ ในกีฬาฟุตบอลยังพบว่า การฝึกความ
แข็งแรงแกนกลางล าตัวมีผลเชิงบวกต่อประสิทธิภาพความสามารถของนักกีฬาต าแหน่งประตูฟุตบอล 
(Moghadam et al., 2018) 
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นอกจากนี้ ในการทดลองครั้งนี้ กลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองมีจ านวนนักเรียนเพศชายและเพศหญิงไม่
เท่ากัน จึงอาจมีความเป็นไปได้ว่าเพศมีผลต่อการทดลองในครั้งนี้ โดยผลการวิจัยของ Slater et al. (2020) 
พบว่า ปัจจัยเรื่องเพศส่งผลต่อทักษะการทรงตัว อย่างไรก็ตาม มีงานวิจัยที่พบว่าปัจจัยเรื่องเพศไม่มีอิทธิพลต่อ
ทักษะการทรงตัว (Fusco et al., 2020) และกีฬาวอลเลย์บอลชายหาด (Natali et al., 2017) ดังนั้น จึงไม่
สามารถสรุปได้ว่าเพศส่งผลต่อการพัฒนาทักษะการทรงตัวและการรับลูกเสิร์ฟหรือไม่ ซึ่งข้ึนอยู่กับหลายปัจจัย 
แต่ในงานวิจัยนี้ ผู้วิจัยได้วิเคราะห์ทักษะการทรงตัวและการรับลูกเสิร์ฟที่เพ่ิมขึ้น โดยเกิดจากโปรแกรมการฝึก
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวโดยใช้หลักการความก้าวหน้า เนื่องจาก โปรแกรมการฝึกพัฒนากล้ามเนื้อแกนกลาง
ล าตัว 3 องค์ประกอบไปพร้อม ๆ กัน อีกทั้งยัง มีการปรับเปลี่ยนความหนักให้เพ่ิมขึ้นอย่างเป็นระบบในทุก
โปรแกรม เพ่ือกระตุ้นให้เกิดการพัฒนากล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวมากยิ่งขึ้น ส่งผลให้นักเรียนสามารถควบคุม
การทรงตัวของร่างกายและปฏิบัติทักษะการรับลูกเสิร์ฟได้ดีขึ้น 

สรุปได้ว่า โปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวโดยใช้หลักการความก้าวหน้า สามารถพัฒนา
ทักษะการทรงตัวและการรับลูกเสิร์ฟของนักเรียนมัธยมศึกษาได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งทักษะการทรงตัวที่ดีมี
ส่วนช่วยในการพัฒนาความสามารถ ทักษะ และศักยภาพทางกีฬาให้สูงขึ้น (Jadczak et al., 2019; Roxana 
et al., 2019) นอกจากนี้ งานวิจัยทางด้านการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ ยังพบว่า นักกีฬาที่มีความสามารถสูงจะมี
การทรงตัวแบบเคลื่อนที่สูงขึ้นตามไปด้วย (Cruz & Moreira, 2019) ดังนั้น ครูผู้สอน ผู้ฝึกสอน หรือผู้ที่มีส่วน
เกี่ยวข้อง ควรให้ความส าคัญกับการฝึกการทรงตัวเพ่ือพัฒนาศักยภาพทางกีฬาของนักเรียนให้สูงขึ้น (Celenk 
et al., 2018) นอกจากนี้ ยังพบว่าทักษะการรับลูกเสิร์ฟที่ดีจะท าให้นักเรียนสามารถท าการรุกได้หลากหลาย
และมีประสิทธิภาพ เพ่ิมโอกาสในการท าคะแนนให้กับทีมเพ่ือที่จะประสบความส าเร็จในการเล่นหรือการ
แข่งขันกีฬาวอลเลย์บอลชายหาด (กรมพลศึกษา, 2556; การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2561) ซึ่งสอดคล้องกับ
ผลการวิจัยของ Palao and Ortega (2017) ที่พบว่า นักกีฬาทีมที่ได้รับชัยชนะในการแข่งขันกีฬาวอลเลย์บอล
ชายหาดจะมีประสิทธิภาพในการแสดงทักษะต่าง ๆ สูงกว่าทีมที่แพ้อย่างชัดเจน ดังนั้น การมีทักษะการทรงตัว
และการรับลูกเสิร์ฟที่ดี จะท าให้นักเรียนสามารถปฏิบัติทักษะต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถแสดง
ศักยภาพออกมาได้อย่างเต็มที่ อันจะน ามาสู่ความส าเร็จและความเป็นเลิศในกีฬาวอลเลย์บอลชายหาด 

 
ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะส าหรับการน าผลวิจัยไปใช้  

1. ท่าทางในการฝึกมีความต่อเนื่อง และมีเวลาที่แน่นอน ครูหรือผู้ฝึกสอนจะต้องคอยควบคุมเวลาให้
เป็นไปตามโปรแกรมอย่างเคร่งครัด เพ่ือให้โปรแกรมการฝึกมีประสิทธิภาพมากที่สุด 

2. ครูหรือผู้ฝึกสอนควรค านึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคคล และความปลอดภัยของนักเรียนเป็นหลัก 
โดยสามารถยืดหยุ่นโปรแกรมการฝึกตามแต่ความเหมาะสมที่เห็นสมควร 
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 ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 
 ควรมีการน าโปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวโดยใช้หลักการความก้าวหน้าไปใช้ในการศึกษา
ตัวแปรตามในการพัฒนาสมรรถภาพด้านอ่ืน ๆ เช่น ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นต้น และกีฬาหรือทักษะกีฬา
อ่ืน ๆ เช่น ทักษะการฟุตเวิร์ค (footwork) ในกีฬาแบดมินตัน เป็นต้น 
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