
 
บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 
การฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric training)  

เปนการนําเทคนิคในการฝกตางๆ มาใชรวมกัน Chu (1992 ) ไดอธิบายความหมายไวดังนี้ 
คือการเคลื่อนไหวที่มีจุดประสงคในการผนวกความแข็งแรง (Strength) และความเร็ว (Speed) ของ
การเคลื่อนไหว เพื่อใหเกิดการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว นิยมใชการกระโดด แตมีความหมายรวมไป
ถึงการเคลื่อนไหวที่ใชปฏิกิริยาสะทอนแบบยืดเหยียด (Stretch reflex) เพื่อทําใหเกิดแรงปฏิกิริยา 
หรือแรงโตตอบอยางรวดเร็ว พื้นฐานของการฝกพลัยโอเมตริก มีพื้นฐานมาความเขาใจเกี่ยวกับ การ
ยืดเหยียดอยางรวดเร็วของกลามเนื้อกอนที่จะเกิดการหดตัวจะทําใหกลามเนื้อมีการหดตัวที่แรง
ยิ่งขึ้น การที่จะเพิ่มความแรงในการหดตัวของกลามเนื้อนั้น เกิดมาจากการยืดตัวของกลามเนื้อรูป
กระสวย (Muscle spindle) ซ่ึงมีความเกี่ยวของกับ ไมโอเทติก รีเฟลกซ (Myotatic reflex) และจะ
นําไปสูการเพิ่มความถี่ของการกระตุนหนวยยนต (Motor unit) ซ่ึงการฝกพลัยโอเมตริกนั้นจะมี
สวนชวยในการพัฒนาการทํางานของระบบประสาทและกลามเนื้อ (Nervous and muscular system) 
เพื่อใหเกิดการตอบโตที่แรงและรวดเร็ว ในระหวางชวงของการยืดและหดของกลามเนื้อจาก
กิจกรรมนั้นๆ การหดตัวของกลามเนื้อแบบหดสั้นเขา (Concentric contraction) นั้นจะนําไปสูการ
รวมตัวในการทํางานรวมกันของหนวยยนต (Motor unit) ผลลัพทในการฝกพลัยโอเมตริก คือพลัง
ระเบิดของกลามเนื้อ (Explosive power)  
           เจริญ กระบวนรัตน (2538)    ได กลาววาการฝกแบบพลัยโอเมตริกในการเสริมสราง
สมรรถภาพทางกายใหกับนักกีฬา จําเปนอยางยิ่งที่จะตองมุงพัฒนาเสริมสรางในสวนที่เกี่ยวของ
และมีความจําเปนตอชนิดกีฬานั้น เพื่อเปนประโยชนในการนําไปใชในการแขงขัน ซ่ึงเปนการฝกที่
มุงพัฒนาเฉพาะมัดกลามเนื้อที่มีความจําเปนตอการเคลื่อนไหว จึงควรมีการฝกกลามเนื้อเฉพาะ
สวน โดยยึดหลักและทฤษฎีในการฝกดังตอไปนี้  

1. การฝกกําลังความแข็งแรงของกลามเนื้อดวยวิธีเขยงและกระโดดสามารถกระทําได
หลายรูปแบบ เชน การฝกกระโดด (Jump training ) และเขยง (Hopping ) ในรูปแบบตาง ๆ กันเพื่อ
พัฒนาสวนลางของรางกาย (Lower extremities ) (เจริญ กระบวนรัตน 2538) Chu (1992) ได
รายงานวา ควรฝกในชวงความหนักที่ 60-90 เปอรเซ็นตของความสามารถสูงสุด หากทําไดในชวง
การฝกแตละวันแลว จะทําใหเพิ่มพลังของกลามเนื้อ การกระโดดมี 2 ลักษณะ คือ 
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1.1 การกระโดด ขึ้นในแนวดิ่ง เพื่อใหไดความสูง  
1.2 การกระโดดไปขางหนา เพื่อใหไดระยะทาง  

2. แบบฝกเนนเฉพาะกําลัง ความแข็งแรงกลามเนื้อดวยการกระโดด/การเขยง (Specific 
plyometric drills)พื้นฐานการเคลื่อนไหวจากการเขยง และการกระโดดที่สําคัญ มี 4 แบบ คือ 

2.1 การกระโดดดวยขาเดียว หรือกระโดดสองขาโดยใชพลังสูงสุด (Power hops) 
2.2 การกระโดดดวยขาเดียว หรือกระโดดสองขาเนนระยะทางหรือความไกล 

(Distance hops) 
2.3 การกระโดดดวยขาเดียว หรือกระโดดสองขาเร็ว (Speed hops) 
2.4 การกระโดดขึ้น– ลง จากที่สูงตางระดับดวยขาเดียวหรือ สองขา (Depth jump) 

 
หลักการสรางโปรแกรมการฝก  
       ส่ิงที่สําคัญในการฝกนักกีฬา ที่ผูฝกสอนจะตองมีความรูและความเขาใจอยางยิ่ง เพื่อผลที่จะเกิด
ตอตัวของนักกีฬา และเพื่อผลที่เกิดตอการฝกซอม ก็คือ หลักการสรางโปรแกรมการฝก เพื่อพัฒนา
ความสามารถของนักกีฬาใหบรรลุตามจุดมุงหมาย จะตองคํานึงถึงสภาวะความพรอมของนักกีฬา
เปนสําคัญ อาทิ อายุ เพศ รูปราง และระดับความพรอมของรางกาย เปนตน ฉะนั้นการกําหนด
โปรแกรมในการฝกใหถูกตองและเหมาะสมจึงเปนสิ่งจําเปนที่จะตองมีการวางแผนใหตรงตาม
สภาพนักกีฬาในแตละประเภท เพื่อใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการฝกซอม ศิริรัตน หิรัญรัตน 
(2539) ไดกําหนดองคประกอบที่เปนพื้นฐานในการสรางโปรแกรมการฝกไว ดังนี้ 
       1. กิจกรรมการออกกําลังกาย หรือชนิดของการฝกซอมขึ้นอยูกับจุดมุงหมายของการฝกซอม 
จะตองสรางโปรแกรมใหตรงจุดประสงคที่จะตองการสราง เชน การสรางโปรแกรมฝกความเร็ว ก็
จะตองเปนโปรแกรมที่พัฒนาดานความเร็ว หรือโปรแกรมการกระโดดสูง จะตองเปนโปรแกรมที่
พัฒนาความสามารถในการกระโดดสูงไดจริง  
       2. ระยะเวลาในการฝกแตละวันสําหรับนักกีฬา  จะตองคํานึงถึงระดับสภาพความพรอมของ
นักกีฬาเปนสิ่งสําคัญ ถาฝกมากหรือฝกนานเกินไปทําใหรางกายทรุดโทรม บาดเจ็บที่กลามเนื้อ เอ็น 
ขอตอ และเกิดความเบื่อหนายในการฝกซอม ในทางกลับกันการฝกซอมที่เหมาะสมกับผูฝกก็
สามารถพัฒนาทักษะที่ฝกนั้นไดดียิ่งขึ้น  
       3. การฝกแตละสัปดาหนั้นขึ้นอยูกับระยะเวลาในการฝกแตละวัน และความหนักเบาของ
กิจกรรม โดยทั่วไประยะเวลาในการฝกควรเปน 3 วันตอสัปดาห แตถาฝก 2 วันตอสัปดาห รางกาย
ก็จะเปลี่ยนแปลงไปตามที่ตองการไดเหมือนกันแตนอยกวา 3 สัปดาห หรือถาฝกใหมากขึ้นเปน 4 
วันตอสัปดาห อาจเปนการสูญเปลามากกวาผลดี  
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        4. ความหนัก-เบาของกิจกรรม การกําหนดความหนัก-เบาของกิจกรรมที่จะฝกตองคํานึงถึง
ความแข็งแรงของกลามเนื้อของบุคคลนั้นๆ ดวย เพราะกลามเนื้ออาจลาถาไดรับการฝกดวยการ ยก
น้ําหนักมากเกินไป เพราะฉะนั้นการปรับปรุงสมรรถภาพที่ดีก็ควรฝกแบบเปนชวง ๆ (Interval 
training) โดยใชความหนักใกลเคียงกับความสามารถสูงสุดแลวพัก หรือการฝกแบบตอเนื่อง 
(Continuous training) ใหฝกดวยความหนัก 60-80% ของความสามารถสูงสุดดวย ระยะเวลาที่
ยาวนานแตชา ๆ และนอกจากนี้จะตองเริ่มจากกิจกรรมที่งายไปหายาก เบาไปหาหนัก และจาก
สวนยอยไปหาสวนรวม  
        5. ระยะเวลาของการฝกทั้งโปรแกรม ตองคํานึงถึงความสามารถของบุคคลซึ่งขึ้นกับธรรมชาติ
ของคนๆ นั้น และขีดจํากัดความสามารถสูงสุดเฉพาะคน ผูฝกสอนไมควรจะเรงเราใหนักกีฬาเรงทํา
สถิติใหดีขึ้นเกินไป และตองคํานึงเสมอวาความสามารถของการฝกแตละดานแตละคนใชระยะเวลา
ไมเทากัน โดยทั่วไปแลวการฝกในชวงระยะเวลา 4-6 สัปดาหๆ ละ 3 วัน ก็ทําใหมีการเปลี่ยนแปลง
มีการพัฒนาในเรื่องของความแข็งแรงและกําลังเพิ่มมากขึ้น  
       6. ระดับสมรรถภาพของรางกายกอนการฝก จะเปนสิ่งที่ช้ีใหเห็นการเปลี่ยนแปลงไดเปนอยาง
ดี การทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการฝก จึงเปนสิ่งจําเปนเพราะจะเปรียบเทียบไดวาดีขึ้นมาก
นอยเพียงใด ในลักษณะเดียวกัน จําเปนตองมีการทดสอบเบื้องตนกอนการเขียนโปรแกรมวา
ความสามารถของนักกีฬาอยูระดับใด จากนั้นคอยปรับเปลี่ยนในระยะสัปดาหที่ 2 , 3 หรือ 4 
สัปดาห ภายหลังที่เร่ิมโปรแกรม นอกจากนี้ การทดสอบความสามารถของนักกีฬาในแตละชวงของ
การฝกก็เปนสิ่งจําเปนเชนเดียวกัน เพราะจะเปนขอมูลสําหรับการปรับเพิ่มโปรแกรมการฝกใหมี
ความเหมาะสมกับการเปลี่ยนแปลงของระดับความสามารถของนักกีฬาใหมากยิ่งขึ้นตอไป  
 
การฝกความแข็งแรงและกําลังกลามเนื้อดวยวิธีการเขยงและกระโดด 
  เจริญ  กระบวนรัตน (2538)  Plyometric Exercises หมายถึง การออกกําลังกายหรือการฝก
บริหารรางกายที่รวมไวซ่ึง กําลัง ความแข็งแรง และความรวดเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ เพื่อ
การเคลื่อนไหวอยางฉับพลัน ลักษณะของการฝกสามารถกระทําไดหลากหลากรูปแบบ เชน การฝก
กระโดด (Jump Training) และเขยง (Hopping) ในรูปแบบตาง ๆ กัน เพื่อพัฒนากลามเนื้อสวนลาง 
(Lower Extremities) และพัฒนากลามเนื้อสวนบน (Upper Extremities) โดยใชเมดิซินบอล 
(Medicine Ball) ดังนั้น ผูฝกสอนกีฬาที่จะใชการฝกในลักษณะดังกลาวนี้ จะตองมีความรูความ
เขาใจ ไมเพียงแตรูปแบบวิธีการฝกเทานั้น แตยังจะตองรูจักประยุกตดัดแปลงโปรแกรมและ
เครื่องมือ ตลอดจนอุปกรณการฝกเพื่อใชใหเกิดประโยชนและสงผลตอกีฬาสูงสุดดวย 
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 วิธีการฝกดังกลาวนี้ไดถูกนํามาใชเปนสวนหนึ่งของการฝกเพื่อพัฒนาความเร็วในการฝก
ประสานระหวางความแข็งแรงกับกําลังกลามเนื้อใหกับนักกรีฑาประเภทวิ่งระยะสั้น เพื่อเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการทํางานของกลามเนื้อ ซ่ึงผลที่ไดรับจากการฝกดวยวิธีการเขยง (Hopping) และ
กระโดด (Jumping) นี้สามารถชวยเพิ่มความเร็วและกําลังความแข็งแรงของกลามเนื้อไดเปนอยางดี 
ดังขอยืนยันจากผลการแขงขันวิ่ง 100 และ 200 เมตรของวัลเลอร่ี บอรซอฟว (Valery Borzov) นัก
วิ่งระยะสั้นชาวรัสเซีย ซ่ึงชนะเลิศในการแขงขันกีฬาโอลิมปก ป ค.ศ.1972 ไดนําเอาวิธีการฝกเพิ่ม
กําลังความแข็งแรงกลามเนื้อดวยการเขยงและกระโดดในแบบตางๆนี้ Plyometric Training มาใช
ในการฝกปรับปรุงความเร็วในการวิ่ง 100 และ 200 เมตร จนประสบความสําเร็จในการแขงขัน 
 การฝกเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพกลามเนื้อดวยวิธีการเขยง และกระโดดในรูปแบบตางๆ กันนี้ 
นับเปนวิธีการฝกเพิ่มกําลังความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อไดอยางมีประสิทธิภาพวิธีหนึ่ง ยกตัวอยาง             
เชน การเพิ่มความเร็วในการวิ่งระยะสั้นจะไดรับการพัฒนาใหดีขึ้นไดดวยการจัดโปรแกรมเขยง
และกระโดดเขาไวเปนสวนหนึ่งของการฝกพัฒนาความเร็ว ขณะเดียวกัน มีนักกีฬาจํานวนไมนอยที่
มีกําลังความแข็งแรงของกลามเนื้อสูงสุดแตไมสามาถนํามาใชใหเกิดประโยชนในรูปของความเร็ว
ในการวิ่งระยะ 30-40 เมตร ไดอยางมีประสิทธิภาพ ดังนั้นการฝกเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพกลามเนื้อ
ดวยวิธีเขยงและกระโดด Plyometric Training จึงไดถูกกําหนดเขาไวเปนสวนหนึ่งของโปรแกรม
การฝกซอม เพื่อชวยพัฒนาเสริมสรางกําลังความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อในสวนที่เกี่ยวของกับการ
เคลื่อนไหวที่จําเปนตองใชความสัมพันธและพลังความเร็วสูงสุดในชวงสั้นๆ 
 
การใชความพยายามสูงสุดในการกระโดด   
       เจริญ กระบวนรัตน(2538) การที่จะใหบังเกิดผลดีอยางแทจริงในการฝกเพิ่มกําลังกลามเนื้อ 
ดวยวิธีการเขยงหรือกระโดดนั้น ควรใหนักกีฬาที่จะเขารับการฝกไดมีโอกาสวิ่งโดยใชความเร็ว
เกือบเต็มที่หรือเต็มที่ในระยะ 15-20 เมตร กอนตอจากนั้นจึงใหนักกีฬาฝกเขยงขาเดียวเร็วเต็มที่ตาม
ระยะทางที่กําหนด โดยใชขาซายและขวาสลับกันไปในแตละเที่ยวของการฝก และสิ้นสุดการฝก
ดวยการใชเขยงสองขา (Double Leg Hops) จนกระทั่งหมดแรงพยายามเตรียมรูปแบบวิธีการฝก
เขยง และกระโดดไวหลายๆ รูปแบบในแตละวันที่มีโปรแกรมการฝก เพื่อกระตุนใหนักกีฬาไดใช
ความพยายาม และกําลังอยางเต็มที่ในการฝก นอกจากนี้รูปแบบวิธีการฝกบางวิธียังสามารถใช
ทดสอบความสามารถและความพยายามสูงสุดของนักกีฬาแตละบุคคลไดเปนอยางดี เชน วิธีการฝก
เขยงหรือกระโดดที่เนนความไกล วิธีการฝกกระโดดขามมาขวางกลับไปกลับมาใหไดจํานวนครั้ง
มากที่สุดในระยะเวลาที่กําหนดหรือจนกระทั่งหมดแรง เปนตน วิธีการฝกดังกลาวนี้จะนํามาใช
เฉพาะนักกีฬาที่ไดรับการฝกซอมมาเปนอยางดีแลวหรือมีสมรรถภาพทางกายที่สมบูรณแข็งแรง
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เปนสวนใหญ (The Most Highly Conditioned Athletes) แลวเทานั้น หรือนํามาใชในการฝกชวง
สุดทายกอนการแขงขันไมควรนําวิธีการฝกนี้ไปใชฝกนักกีฬาที่เพิ่งเริ่มฝกซอมในระยะแรกหรือ
นักกีฬาที่ยังไมมีสมรรถภาพทางกายสมบูรณแข็งแรงเพียงพอ เพราะอาจจะเกิดการบาดเจ็บที่เปน
อันตรายกับขอตอ เอ็นและกลามเนื้อได 
 
อุปกรณท่ีใชในการฝกแบบ Plyometric (เพียรชัย คําวงษ, 2537) 
        1. กรวย  (Cone) ใชกรวยพลาสติกสูง 8-24 นิ้ว เปนสิ่งกีดขวางสําหรับการกระโดด 
 2. กลอง (Boxes)ใหกลองไมความสูง 8-24 นิ้ว ซ่ึงอาจใชสูงถึง 42 นิ้ว ในนักกรีฑาบางประเภท    
 3. ร้ัวและสิ่งกีดขวาง (Hurdles and Barrios) ใชร้ัวที่แข็งแรงสามารถปรับความยากงายได     

ส่ิงกีดขวางควรจะมีความสมดุลมีเสนผาศูนยกลาง  นิ้ว ยาว 3 ฟุต โดยวางอยูบนกรวย 2 อัน 
 4. บันได   ใชในการกระโดดขึ้น 
 5. ลูกบอลที่ใชทางการแพทย (Medicine Balls) ควรมีขนาดตาง ๆ ใหเหมาะกับการออกกําลังกาย 

รางกายสวนบนและการฝกรางกายสวนลาง 
 การจําแนกประเภทของการออกกําลังกายแบบ Plyometric แบงได 2 ประเภท 

1. การฝกสวนแขน (Upper Extremities) มักใช Medicine ball ในการฝก 
2. การฝกสวนขา  (Lower Extremities) มักใชวิธีการฝกโดยการกระโดดในรูปแบบตางๆ 

 
ขอควรพิจารณาในการฝกแบบ Plyometric (เพียรชัย คําวงษ, 2537) 

เนื่องจากการฝกแบบ Plyometric เปนการออกกําลังกายที่มีการเคลื่อนไหวที่เร็วและรุนแรง 
ดังนั้นจึงควรคํานึงถึงปจจัยหลายๆ อยางเชน อายุ เพศ ประเภทของกีฬาและความสามารถเฉพาะ
บุคคล เพื่อเปนขอพิจารณาใหโปรแกรมการฝกแบบ Plyometric ที่เหมาะสม 
 การออกแบบโปรแกรมการฝกนั้นประกอบดวย 

1. Intensity เปนความหนักในการกระทํา  ซ่ึงหมายถึง รูปแบบในการออกกําลังกายและ
น้ําหนักที่ใชเชนการกระโดดสองขาจะมีความหนักนอยกวากระโดดเพียงขาเดียว 

2. Volume  เปนปริมาณงานทั้งหมดที่กระทํา   เชน  การกระโดดจะนับจํานวนครั้งที่เทา
แตะพื้น 

3. Frequency   เปนจํานวนครั้งของการออกกําลังกายและความถี่ในการฝก 
4. Recovery ระยะเวลาในการฟนตัว เปนการเปลี่ยนแปลงที่ช้ีใหเห็นถึงการพัฒนากําลัง

หรือความทนทานของกลามเนื้อ สําหรับการฝกกําลังชวงระยะเวลาในการฟนตัว
ประมาณ 45-60 วินาทีระหวางเซท ความเหมาะสมของชวงเวลาทํางานและชวงพัก ใช
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คาอัตราสวนของเวลาที่ทํางานตอชวงพัก (Work : Rest Ratio)เชน Work: rest ratio = 
1:5-1:10  ดังนั้น 1 เซทของการออกกําลังกายใชเวลา 10 วินาที ระยะเวลาในการฟนตัว
ก็คือ 50-100 วินาที 

 
ทักษะการเสิรฟ (services)        
        ทักษะการเสิรฟในกีฬาเทนนิส เปนทักษะเบื้องตนที่ถือวามีความสําคัญมากในการเลนเทนนิส
ก็คือ ลูกเสิรฟ เพราะถามีลูกเสิรฟที่ดีก็จะทําใหมีโอกาสที่จะไดแตมหรือทําใหฝายตรงขามไม
สามารถตั้งเกมสรุกกลับมาได หากผูเลนมีลูกเสิรฟที่รุนแรงและแมนยํา ก็จะเปนผลดีตอการเลนใน
ลูกตอไป (สุธนะ ติงศภัทิย ,2539) ผูเลนจึงจําเปนที่จะตองมีทักษะในการเสิรฟที่ดีทั้งในรูปแบบ
ตางๆและมีความแมนยําในทุกทิศทางที่กําหนดเพื่อที่จะสามารถนําไปใชใหเหมาะสมใน
สถานการณตางๆไดตอไป 
             สุธนะ ติงศภัทิย (2539) ไดแบงรูปแบบการเสิรฟเทนนิสออกเปน 3 รูปแบบคือ 

1. การเสิรฟลูกแฟล็ต (Flat service) คือ การเสิรฟโดยที่ลูกหมุนนอยที่สุด ซ่ึงจะมีความรุนแรง
และรวดเร็ว 

2. การเสิรฟลูกสไลด (Slice service) คือ การเสิรฟโดยที่ตีลูกในลักษณะตีตัดเฉือนขางลูก ทําให
ลูกหมุน เมื่อลูกกระดอนพื้นวิถีของลูกจะเฉียงออกไปดานขาง 

3. การเสิรฟลูกลูกท็อปสปน ( Top spin service) คือ การเสิรฟโดยตีลูกจากต่ําไปหาสูงคือปาด
ไมจากลางขึ้นบน ลูกจะหมุนไปขางหนา เมื่อตกถึงพื้นจะกระดอนสูงกวาปกติ 

 
การวางตําแหนงของลูกเสิรฟ 
         โดยพื้นฐานสําคัญของการเลนกีฬาเทนนิสจะตองมีลูกเสิรฟที่ดี และลูกเสิรฟที่ดีเยี่ยมไมได
หมายความถึง การใชพละกําลังในการเสิรฟเพียงอยางเดียว แตหมายถึงตองมีการกําหนดทิศทาง
และตําแหนงของลูกที่ตกในคอรดเสิรฟอีกดวย 
         ลูกเสิรฟที่ดีควรมีความลึกพอเพียง นั่นคือการเสิรฟใหลูกตกเกือบถึงเสนเสิรฟเพื่อทําใหคูตอสู
รับลูกเสิรฟกลับมาไดอยางยากลําบาก 
         โดยปกติตําแหนงการวางลูกเสิรฟมีอยู 3 จุด คือ 

1. มุมคอรดเสิรฟดานนอก ซ่ึงหมายถึง ตรงบริเวณมุมที่เสนเสิรฟพบกับเสนขาง 
2. มุมคอรดเสิรฟดานใน ซ่ึงหมายถึง ตรงบริเวณมุมที่เสนแบงครึ่งคอรดเสิรฟพบเสนเสิรฟ 
3. เสิรฟลงตรงกลาง หมายถึงบริเวณตรงกลาง ระหวางมุมคอรดเสิรฟดานนอกกับมุมคอรด

เสิรฟดานใน แตตองมีความลึกเกือบสุดเสนเสิรฟ 
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            Tennisthai magazine (2533)  ยังไดกลาวถึงหลักการที่จะทําใหการเสิรฟมีความแมนยํา ไววา 
โดยเริ่มแรก พื้นฐานของลูกเสิรฟอยูที่การจัดเตรียมรางกายใหถูกตอง โดยแบงออกเปน 2 สวน คือ
สวนลางของรางกายนับตั้งแตเอวลงมา กับสวนบนของรางกายนับจากเอวขึ้นไป ทั้งสองสวนของ
รางกายตองทํางานประสานกลมกลืนกัน จึงจะทําใหลูกเสิรฟมีประสิทธิภาพ  กลาวคือ ทุกสวนของ
รางกายตองสัมพันธกันในขณะที่จะเสิรฟ เร่ิมตั้งแตการโยนบอลขึ้นไปพรอมกับการเริ่มยอเขาลง
เพื่อสรางแรงสปริงในการดีดตัวลอยขึ้นจากพื้นพรอมกับเตรียมตัวตีลูกเสิรฟในขณะที่แร็กเกตอยูใน
อาการงางสุดมาจากทางดานหลัง โดยที่ขอศอกชี้ขึ้นฟาจากนั้นดีดตัวขึ้นเพื่อตีลูกเสิรฟในจุดกระทบ
สูงสุด เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการเสิรฟ เพราะยิ่งตีลูกในระดับสูงมากเทาใด โอกาสที่ลูกจะพุงลง
ในคอรดเสิรฟดวยความรุนแรงและแมนยําก็จะมีมากขึ้นเทานั้น 
          นอกจากนี้แลวยังมีผลทางดานจิตใจของตัวนักกีฬาเอง เปนปจจัยสําคัญที่มีผลตอความแมนยํา
ในการเสิรฟ เชนการขาดความเชื่อมั่นในตนเองของนักกีฬาในขณะเสิรฟ  โดยที่มีการเสิรฟเสีย
ติดตอกันเปนระยะเวลานานๆ เปนตน ควรแกไขโดยการสรางความเชื่อมั่นใหเกิดขึ้นในการเสิรฟ
ของตนเอง โดยกอนอื่นก็ควรใหนักกีฬาฝกเสิรฟใหลงคอรดใหมากที่สุดกอน ฝกเสิรฟวันละหลายๆ
คร้ังโดยไมจําเปนตองเสิรฟรุนแรง แตพยายามเลือกวางตําแหนงของลูกที่จะเสิรฟใหเปนไปตาม
ความตองการของตน เมื่อทําไดแลวก็จะมีความมั่นใจในลูกเสิรฟของตนเองมากขึ้น 
   
ปจจัยท่ีมีผลตอความแมนยําในการเสิรฟ (สุธนะ ติงศภัทิย, 2542) 

1. ความพรอมทางรางกายของนักกีฬา เชน มีสมรรถภาพทางรางกายไมสมบูรณ  มีการ
เหนื่อยจากการออกกําลังกายมาหนักๆ  เปนตน 

2. ความเครียด (stress) ที่เกิดจากการฝกซอมและในขณะทําการแขงขัน 
3. ความวิตกกังวล (anxiety) ที่เกิดจากตัวของนักกีฬาเอง และเกิดจากสถานการณการ

แขงขัน 
4. สภาพสิ่งแวดลอม เชน มีเสียงดังรบกวนในขณะที่กําลังทําการเสิรฟ สภาพสนามแขงขัน 

หรือ อุปกรณการแขงขันไมคุนเคย เปนตน  
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งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
งานวิจัยภายในประเทศ 

 สมพงษ (2541)  ไดศึกษาผลและหาคาความแตกตางของการฝกพลัยโอเมตริกโดยใชกลอง
ระดับความสูงตางกันที่มีตอความสามารถในการกระโดดของนักวอลเลยบอลชาย กลุมตัวอยางที่ใช
ในการวิจัย เปนนักวอลเลยบอลชายของ โรงเรียนสงเคราะหเพชรบุรี อายุระหวาง 16 –18 ป จํานวน 
40 คน  โดยสุมตัวอยางแบบงาย (Simple Random Sampling) แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุมๆ ละ 
10 คน คือ กลุมควบคุมวอลเลยบอลเพียงอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1, 2 แบะ 3 ฝกโปรแกรมพลัยโอ
เมตริกดวยกลองไมสูง 45, 60 และ 70 เซนติเมตร ควบคูกับการฝกวอลเลยบอล  โดยทําการฝกเปน
เวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธและวันศุกร  ตั้งแตเวลา 16.00 – 18.00 น.  และ
ทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังของกลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม กอนการฝก หลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการฝก 8 สัปดาห  กลุม
ทดลองทั้ง 3 กลุม มีความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังสูงเพิ่มขึ้นและแตกตางจากกอนการ
ฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และกลุมฝกพลัยโอเมตริกดวยกลองสูง 60 เซนติเมตร  
ควบคูกับการฝกวอลเลยบอล มีความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังสูงเพิ่มขึ้นมากกวากลุม
ที่ฝกวอลเลยบอลเพียงอยางเดียวและมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
     ยุติธรรม (2544)  ศึกษาเรื่องการสรางโปรแกรมฝกเพื่อใหเกิดความแข็งแรงของกลามเนื้อที่
ใชในการกระโดดของนักกีฬาวอลเลยบอล กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงระดับมัธยม
วิจัยตอนตน โรงเรียนวัฒโนทัยพายัพ จังหวัดเชียงใหม จํานวน 20 คน โดยเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของ
ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอน และหลังเขารับการฝกสมรรถภาพทางกาย ในดานความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขา, ความสามารถในการยืนกระโดดไกลและความสามารถในการยืนกระโดด
สูง นําเสนอขอมูลโดยใชตารางประกอบการอธิบาย และการพรรณนาวิเคราะห  ผลการศึกษาพบวา
หลังการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา มีคาเฉลี่ยเพิ่มขึ้น 0.52 กิโลกรัมตอน้ําหนักตัว
ความสามารถในการยืนกระโดดไกล เพิ่มขึ้น 11.35 เซนติเมตร และ ความสามารถในการยืน
กระโดดสูงเพิ่มขึ้น 10.40  เซนติเมตร 

ชิตินทรีย    (2545)  ศึกษาผลการของฝกพลัยโอเมตริกและการฝกดวยน้ําหนักที่มีตอความ
แมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบเลย-อัพ  กลุมตัวอยางคือ นักเรียนชาย ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3  
โรงเรียนเทพบดินทรวิทยา จังหวัดเชียงใหม จํานวน 45 คน โดยแบงเปน 3 กลุม กลุมละ 15 คน 
ระยะเวลาในการฝก 6 สัปดาห ทําการฝกดังนี้ 

กลุมที่   1   ฝกยิงประตูบาสเกตบอลแบบเลย - อัพควบคูกับการฝกดวยพลัยโอเมตริก 
กลุมที่   2   ฝกยิงประตูบาสเกตบอลแบบเลย - อัพควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก 
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กลุมที่   3   ฝกยิงประตูบาสเกตบอลแบบเลย - อัพควบคูกับการฝกดวยพลัยโอเมตริกและ
การฝกดวยน้ําหนัก 
ผลการศึกษาสรุปไดดังนี้ 
1.  กลุมที่ 3 ภายหลังการฝกตามโปรแกรม มีความแมนยําดีกวากลุม 1 และกลุม 2 อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ p < 0.05  
2.  กลุมที่ 1 และกลุมที่ 3 ภายหลังการฝกตามโปรแกรม มีความสามารถยืนกระโดดแตะ

ผนังเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ p < 0.05 
3.  ผลการเปรียบเทียบระหวางกลุม 1 และกลุม 3 ภายหลังการฝกดวยโปรแกรม ปรากฏวา

มีความสามารถในการยืนกระโดดแตะผนังไมแตกตางกัน  
4.  ผลการเปรียบเทียบระหวางกลุมที่ 1 และกลุมที่ 3 ภายหลังการฝกตามโปรแกรมปรากฏ

วามีความสารถในการยืนกระโดดแตะผนังดีกวากลุมที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ p < 0.05 
5. กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 ภายหลังการฝกตามโปรแกรมมีคาแรงบีบมือเพิ่มขึ้นอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ p < 0.05 
6.  ผลการเปรียบเทียบระหวางกลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 ภายหลังการฝกตามโปรแกรมปรากฏ

วามีคาแรงบีบมือไมแตกตางกัน 
7.  กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 ภายหลังการฝกตามโปรแกรม ปรากฏวามีคาแรงบีบมือดีกวากลุม 

1 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ p < 0.05 
 

งานวิจัยตางประเทศ 
 Brown, Mayhen และ Boleach (1986) พิจารณาผลการฝกแบบพลัยโอเมตริกที่มีตอการ

กระโดดแตะขางฝาผนังของนักกีฬาบาสเกตบอลชาย ระดับมัธยมศึกษาตอนปลายจํานวน 26 คน 
แบงเปน 2 กลุมโดยกําหนดลงในกลุมทดลองฝกบาสเกตบอลและฝกพลัยโอเมตริกควบคูไปดวย
และกลุมควบคุม กลุมทดลองฝกทา เด็พธ จัมพ (Depth Jumps) จํานวน 3 เซ็ตๆ ละ 10 คร้ัง โดยทํา
การฝกเปนเวลา 12 สัปดาห  สวนกลุมควบคุมกระทําการฝกบาสเกตบอลตามปกติ ผลการศึกษา
ช้ีใหเห็นวาทั้ง 2 กลุมไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติในการกระโดดแตะฝาผนังโดย
ไมใชแขนชวยและกลุมทดลองฝกพลัยโอเมตริก (Plyometrics) เพิ่มความสามารถในการกระโดด
แตะฝาผนังโดยใชแขนชวยในการกระโดดไดสูงกวากลุมควบคุม 

Adel  (1988) ไดศึกษาผลของการตอบสนองตอการฝกพลัยโอเมตริก แบบเด็พธ  จัมพ 
(Depth  Jumps) เปนเวลา 12 สัปดาห  ในนักกีฬาหญิงระดับชาติ  และนักกีฬาหญิงของโรงเรียน 
โดยฝกสัปดาหละ  2 วันๆ ละ 40 คร้ัง กลุมตัวอยางของนักกีฬาหญิงมีจํานวนทั้งสิ้น 60 คน ใชการ
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สุมแบงเปน 3 กลุม โดยใหกลุมทดลอง 2 กลุม และกลุมควบคุม 1 กลุม  กลุมที่ 1 ฝกกระโดดที่
ความสูง 0.3 และ 0.5 เมตร กลุมที่ 2 ฝกกระที่ความสูง 0.75 และ 1.1 เมตร กลุมที่ 3 ซ่ึงเปนกลุม
ควบคุม ผลการวิจัยแสดงใหเห็นวากลุมทดลองที่ 1 ซ่ึง ฝกกระโดดเด็พธ  จัมพ (Depth Jumps) ที่มี
ความสูง 0.3 และ 0.5 เมตร นั้นเปนความสูงที่เหมาะสมมากกวาสําหรับการเพิ่มความสามารถใน
การกระโดดแตะฝาผนังของนักกีฬาหญิงเมื่อเปรียบเทียบกับการกระโดดเด็พธ  จัมพ (Depth Jumps)  
ที่ความสูง 0.75 และ 1.1 เมตร  

Kritpet  (1988) ไดศึกษาผลของการฝกสควอทและพลัยโอเมตริกเปนเวลา 6 สัปดาห ที่มี
ตอความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังและความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กลุมตัวอยางเปน
นักศึกษาชาย  15 คน หญิง 2 คน ซ่ึงลงทะเบียนเรียนวิชาการฝกดวยน้ําหนักชั้นสูง ของมหาวิทยาลัย
โอเรกอน  โดยแบงกลุมฝกเปนกลุมที่ 1 จํานวน 9 คน ฝกยกน้ําหนักทาสควอทคูกับพลัยโอเมตริก  
และกลุมที่ 2 จํานวน 8 คนฝกยกน้ําหนักทาสควอทเพียงอยางเดียวโดยทั้งสองกลุมฝกสัปดาหละ 2 
วันเปนเวลา 6 สัปดาห ผลการฝกพบวา 1) กลุมฝกน้ําหนักทาสควอทควบคูกับพลัยโอเมตริกมี
ความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนังกอนฝกและหลังฝกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05   2) กลุมที่ฝกยกน้ําหนักทาสควอทอยางเดียวมีความแข็งแรงแบบอยูกับที่ลดลงจาก
ระดับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญระดับ 0.05  3) คาเฉลี่ยความแข็งแรง และพลังงานของกลามเนื้อ  
Hamstrings  กอนการฝก  และหลังฝกมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                     


