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สารบาญ 

หนา 
 
กิตติกรรมประกาศ                              ค 
บทคัดยอภาษาไทย           ง 
บทคัดยอภาษาอังกฤษ           จ 
สารบาญ            ฉ 
สารบาญตาราง            ซ 
สารบาญภาพ            ฌ 
บทท่ี 1 บทนํา            1 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา              1 
วัตถุประสงคของการศึกษา          2  
สมมติฐานการศึกษา          2 
ขอบเขตการศึกษา          3 
นิยามศัพทเฉพาะ          3 
ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ          4 

บทท่ี 2 เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ         5 
 การฝกพลัยโอเมตริก          5 

หลักการสรางโปรแกรมการฝก          6 
การฝกความแข็งแรงและกําลังกลามเนื้อดวยวิธีการเขยงและกระโดด      7 
ใชความพยายามสูงสุดในการกระโดด         8 
อุปกรณที่ใชในการฝกแบบ Plyometric        9 
ขอควรพิจารณาในการฝกแบบ Plyometric          9 
ทักษะการเสิรฟ (services)         10 
การวางตําแหนงของลูกเสิรฟ       
ปจจัยที่มีผลตอความแมนยําในการเสิรฟ       11 

 งานวิจยัที่เกี่ยวของ        12 
 บทท่ี 3 วิธีดําเนินการศึกษา        15 

กลุมตัวอยางในการศึกษา        16 



 ฌ 

สารบาญ (ตอ) 
หนา 

 
เครื่องมือที่ใชในการศึกษา       16 

 สถานที่ในการศึกษา        16 
 การเก็บรวบรวมขอมูล        16 
 การวิเคราะหขอมูล        17 
บทท่ี 4 ผลการวิเคราะหขอมูล        18 
บทท่ี 5 สรุปผล  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ      23 
 สรุปผลการศึกษา             23  
 อภิปรายผลการศึกษา                                  24 
 ขอเสนอแนะ         25 
บรรณานุกรม          26 
ภาคผนวก          28 
ประวัติผูเขียน          48 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ญ 

สารบาญตาราง 
 

   ตาราง หนา 
 

1. แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของขอมูลทั่วไปของกลุมควบคุม  
และกลุมทดลอง       19 

2. แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบความแมนยํา 
ในการเสิรฟและการยืนกระโดดสูงกอนและหลังการฝกของกลุมทดลอง 
และกลุมควบคุม         20 

3. แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลตางของการทดสอบ 
ความแมนยําและการยืนกระโดดสูงกอนและหลังการฝกของกลุมทดลอง 

 และกลุมควบคุม         21 
4. แสดงคาความสัมพันธของความแมนยําและการยนืกระโดดสูงของ 

กลุมทดลองและกลุมควบคมุ       22 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ฎ 

 

สารบาญภาพ 
 

ภาพ หนา 
 
1. การฝกพลัยโอเมตริกในทา  Rim Jumps       32 
2. การฝกพลัยโอเมตริกในทา   Multiple Box-to-Box Squat Jumps     33

การฝกพลัยโอเมตริกในทา   Split Squat jump       34 
3. การทดสอบความสามารถการกระโดดในแนวดิ่ง( Vertical Jump Test)   36 

                                          

 
 


