
 
บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 
การฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric training)  

เปนการนําเทคนิคในการฝกตางๆ มาใชรวมกัน Chu (1992 ) ไดอธิบายความหมายไวดังนี้ 
คือการเคลื่อนไหวที่มีจุดประสงคในการผนวกความแข็งแรง (Strength) และความเร็ว (Speed) ของ
การเคลื่อนไหว เพื่อใหเกิดการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว นิยมใชการกระโดด แตมีความหมายรวมไป
ถึงการเคลื่อนไหวที่ใชปฏิกิริยาสะทอนแบบยืดเหยียด (Stretch reflex) เพื่อทําใหเกิดแรงปฏิกิริยา 
หรือแรงโตตอบอยางรวดเร็ว พื้นฐานของการฝกพลัยโอเมตริก มีพื้นฐานมาความเขาใจเกี่ยวกับ การ
ยืดเหยียดอยางรวดเร็วของกลามเนื้อกอนที่จะเกิดการหดตัวจะทําใหกลามเนื้อมีการหดตัวที่แรง
ยิ่งขึ้น การที่จะเพิ่มความแรงในการหดตัวของกลามเนื้อนั้น เกิดมาจากการยืดตัวของกลามเนื้อรูป
กระสวย (Muscle spindle) ซ่ึงมีความเกี่ยวของกับ ไมโอเทติก รีเฟลกซ (Myotatic reflex) และจะ
นําไปสูการเพิ่มความถี่ของการกระตุนหนวยยนต (Motor unit) ซ่ึงการฝกพลัยโอเมตริกนั้นจะมี
สวนชวยในการพัฒนาการทํางานของระบบประสาทและกลามเนื้อ (Nervous and muscular system) 
เพื่อใหเกิดการตอบโตที่แรงและรวดเร็ว ในระหวางชวงของการยืดและหดของกลามเนื้อจาก
กิจกรรมนั้นๆ การหดตัวของกลามเนื้อแบบหดสั้นเขา (Concentric contraction) นั้นจะนําไปสูการ
รวมตัวในการทํางานรวมกันของหนวยยนต (Motor unit) ผลลัพทในการฝกพลัยโอเมตริก คือพลัง
ระเบิดของกลามเนื้อ (Explosive power)  
           เจริญ กระบวนรัตน (2538)    ได กลาววาการฝกแบบพลัยโอเมตริกในการเสริมสราง
สมรรถภาพทางกายใหกับนักกีฬา จําเปนอยางยิ่งที่จะตองมุงพัฒนาเสริมสรางในสวนที่เกี่ยวของ
และมีความจําเปนตอชนิดกีฬานั้น เพื่อเปนประโยชนในการนําไปใชในการแขงขัน ซ่ึงเปนการฝกที่
มุงพัฒนาเฉพาะมัดกลามเนื้อที่มีความจําเปนตอการเคลื่อนไหว จึงควรมีการฝกกลามเนื้อเฉพาะ
สวน โดยยึดหลักและทฤษฎีในการฝกดังตอไปนี้  

1. การฝกกําลังความแข็งแรงของกลามเนื้อดวยวิธีเขยงและกระโดดสามารถกระทําได
หลายรูปแบบ เชน การฝกกระโดด (Jump training ) และเขยง (Hopping ) ในรูปแบบตาง ๆ กันเพื่อ
พัฒนาสวนลางของรางกาย (Lower extremities ) (เจริญ กระบวนรัตน 2538) Chu (1992) ได
รายงานวา ควรฝกในชวงความหนักที่ 60-90 เปอรเซ็นตของความสามารถสูงสุด หากทําไดในชวง
การฝกแตละวันแลว จะทําใหเพิ่มพลังของกลามเนื้อ การกระโดดมี 2 ลักษณะ คือ 
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1.1 การกระโดด ขึ้นในแนวดิ่ง เพื่อใหไดความสูง  
1.2 การกระโดดไปขางหนา เพื่อใหไดระยะทาง  

2. แบบฝกเนนเฉพาะกําลัง ความแข็งแรงกลามเนื้อดวยการกระโดด/การเขยง (Specific 
plyometric drills)พื้นฐานการเคลื่อนไหวจากการเขยง และการกระโดดที่สําคัญ มี 4 แบบ คือ 

2.1 การกระโดดดวยขาเดียว หรือกระโดดสองขาโดยใชพลังสูงสุด (Power hops) 
2.2 การกระโดดดวยขาเดียว หรือกระโดดสองขาเนนระยะทางหรือความไกล 

(Distance hops) 
2.3 การกระโดดดวยขาเดียว หรือกระโดดสองขาเร็ว (Speed hops) 
2.4 การกระโดดขึ้น– ลง จากที่สูงตางระดับดวยขาเดียวหรือ สองขา (Depth jump) 

 
หลักการสรางโปรแกรมการฝก  
       ส่ิงที่สําคัญในการฝกนักกีฬา ที่ผูฝกสอนจะตองมีความรูและความเขาใจอยางยิ่ง เพื่อผลที่จะเกิด
ตอตัวของนักกีฬา และเพื่อผลที่เกิดตอการฝกซอม ก็คือ หลักการสรางโปรแกรมการฝก เพื่อพัฒนา
ความสามารถของนักกีฬาใหบรรลุตามจุดมุงหมาย จะตองคํานึงถึงสภาวะความพรอมของนักกีฬา
เปนสําคัญ อาทิ อายุ เพศ รูปราง และระดับความพรอมของรางกาย เปนตน ฉะนั้นการกําหนด
โปรแกรมในการฝกใหถูกตองและเหมาะสมจึงเปนสิ่งจําเปนที่จะตองมีการวางแผนใหตรงตาม
สภาพนักกีฬาในแตละประเภท เพื่อใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการฝกซอม ศิริรัตน หิรัญรัตน 
(2539) ไดกําหนดองคประกอบที่เปนพื้นฐานในการสรางโปรแกรมการฝกไว ดังนี้ 
       1. กิจกรรมการออกกําลังกาย หรือชนิดของการฝกซอมขึ้นอยูกับจุดมุงหมายของการฝกซอม 
จะตองสรางโปรแกรมใหตรงจุดประสงคที่จะตองการสราง เชน การสรางโปรแกรมฝกความเร็ว ก็
จะตองเปนโปรแกรมที่พัฒนาดานความเร็ว หรือโปรแกรมการกระโดดสูง จะตองเปนโปรแกรมที่
พัฒนาความสามารถในการกระโดดสูงไดจริง  
       2. ระยะเวลาในการฝกแตละวันสําหรับนักกีฬา  จะตองคํานึงถึงระดับสภาพความพรอมของ
นักกีฬาเปนสิ่งสําคัญ ถาฝกมากหรือฝกนานเกินไปทําใหรางกายทรุดโทรม บาดเจ็บที่กลามเนื้อ เอ็น 
ขอตอ และเกิดความเบื่อหนายในการฝกซอม ในทางกลับกันการฝกซอมที่เหมาะสมกับผูฝกก็
สามารถพัฒนาทักษะที่ฝกนั้นไดดียิ่งขึ้น  
       3. การฝกแตละสัปดาหนั้นขึ้นอยูกับระยะเวลาในการฝกแตละวัน และความหนักเบาของ
กิจกรรม โดยทั่วไประยะเวลาในการฝกควรเปน 3 วันตอสัปดาห แตถาฝก 2 วันตอสัปดาห รางกาย
ก็จะเปลี่ยนแปลงไปตามที่ตองการไดเหมือนกันแตนอยกวา 3 สัปดาห หรือถาฝกใหมากขึ้นเปน 4 
วันตอสัปดาห อาจเปนการสูญเปลามากกวาผลดี  
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        4. ความหนัก-เบาของกิจกรรม การกําหนดความหนัก-เบาของกิจกรรมที่จะฝกตองคํานึงถึง
ความแข็งแรงของกลามเนื้อของบุคคลนั้นๆ ดวย เพราะกลามเนื้ออาจลาถาไดรับการฝกดวยการ ยก
น้ําหนักมากเกินไป เพราะฉะนั้นการปรับปรุงสมรรถภาพที่ดีก็ควรฝกแบบเปนชวง ๆ (Interval 
training) โดยใชความหนักใกลเคียงกับความสามารถสูงสุดแลวพัก หรือการฝกแบบตอเนื่อง 
(Continuous training) ใหฝกดวยความหนัก 60-80% ของความสามารถสูงสุดดวย ระยะเวลาที่
ยาวนานแตชา ๆ และนอกจากนี้จะตองเริ่มจากกิจกรรมที่งายไปหายาก เบาไปหาหนัก และจาก
สวนยอยไปหาสวนรวม  
        5. ระยะเวลาของการฝกทั้งโปรแกรม ตองคํานึงถึงความสามารถของบุคคลซึ่งขึ้นกับธรรมชาติ
ของคนๆ นั้น และขีดจํากัดความสามารถสูงสุดเฉพาะคน ผูฝกสอนไมควรจะเรงเราใหนักกีฬาเรงทํา
สถิติใหดีขึ้นเกินไป และตองคํานึงเสมอวาความสามารถของการฝกแตละดานแตละคนใชระยะเวลา
ไมเทากัน โดยทั่วไปแลวการฝกในชวงระยะเวลา 4-6 สัปดาหๆ ละ 3 วัน ก็ทําใหมีการเปลี่ยนแปลง
มีการพัฒนาในเรื่องของความแข็งแรงและกําลังเพิ่มมากขึ้น  
       6. ระดับสมรรถภาพของรางกายกอนการฝก จะเปนสิ่งที่ช้ีใหเห็นการเปลี่ยนแปลงไดเปนอยาง
ดี การทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการฝก จึงเปนสิ่งจําเปนเพราะจะเปรียบเทียบไดวาดีขึ้นมาก
นอยเพียงใด ในลักษณะเดียวกัน จําเปนตองมีการทดสอบเบื้องตนกอนการเขียนโปรแกรมวา
ความสามารถของนักกีฬาอยูระดับใด จากนั้นคอยปรับเปลี่ยนในระยะสัปดาหที่ 2 , 3 หรือ 4 
สัปดาห ภายหลังที่เร่ิมโปรแกรม นอกจากนี้ การทดสอบความสามารถของนักกีฬาในแตละชวงของ
การฝกก็เปนสิ่งจําเปนเชนเดียวกัน เพราะจะเปนขอมูลสําหรับการปรับเพิ่มโปรแกรมการฝกใหมี
ความเหมาะสมกับการเปลี่ยนแปลงของระดับความสามารถของนักกีฬาใหมากยิ่งขึ้นตอไป  
 
การฝกความแข็งแรงและกําลังกลามเนื้อดวยวิธีการเขยงและกระโดด 
  เจริญ  กระบวนรัตน (2538)  Plyometric Exercises หมายถึง การออกกําลังกายหรือการฝก
บริหารรางกายที่รวมไวซ่ึง กําลัง ความแข็งแรง และความรวดเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ เพื่อ
การเคลื่อนไหวอยางฉับพลัน ลักษณะของการฝกสามารถกระทําไดหลากหลากรูปแบบ เชน การฝก
กระโดด (Jump Training) และเขยง (Hopping) ในรูปแบบตาง ๆ กัน เพื่อพัฒนากลามเนื้อสวนลาง 
(Lower Extremities) และพัฒนากลามเนื้อสวนบน (Upper Extremities) โดยใชเมดิซินบอล 
(Medicine Ball) ดังนั้น ผูฝกสอนกีฬาที่จะใชการฝกในลักษณะดังกลาวนี้ จะตองมีความรูความ
เขาใจ ไมเพียงแตรูปแบบวิธีการฝกเทานั้น แตยังจะตองรูจักประยุกตดัดแปลงโปรแกรมและ
เครื่องมือ ตลอดจนอุปกรณการฝกเพื่อใชใหเกิดประโยชนและสงผลตอกีฬาสูงสุดดวย 
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 วิธีการฝกดังกลาวนี้ไดถูกนํามาใชเปนสวนหนึ่งของการฝกเพื่อพัฒนาความเร็วในการฝก
ประสานระหวางความแข็งแรงกับกําลังกลามเนื้อใหกับนักกรีฑาประเภทวิ่งระยะสั้น เพื่อเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการทํางานของกลามเนื้อ ซ่ึงผลที่ไดรับจากการฝกดวยวิธีการเขยง (Hopping) และ
กระโดด (Jumping) นี้สามารถชวยเพิ่มความเร็วและกําลังความแข็งแรงของกลามเนื้อไดเปนอยางดี 
ดังขอยืนยันจากผลการแขงขันวิ่ง 100 และ 200 เมตรของวัลเลอร่ี บอรซอฟว (Valery Borzov) นัก
วิ่งระยะสั้นชาวรัสเซีย ซ่ึงชนะเลิศในการแขงขันกีฬาโอลิมปก ป ค.ศ.1972 ไดนําเอาวิธีการฝกเพิ่ม
กําลังความแข็งแรงกลามเนื้อดวยการเขยงและกระโดดในแบบตางๆนี้ Plyometric Training มาใช
ในการฝกปรับปรุงความเร็วในการวิ่ง 100 และ 200 เมตร จนประสบความสําเร็จในการแขงขัน 
 การฝกเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพกลามเนื้อดวยวิธีการเขยง และกระโดดในรูปแบบตางๆ กันนี้ 
นับเปนวิธีการฝกเพิ่มกําลังความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อไดอยางมีประสิทธิภาพวิธีหนึ่ง ยกตัวอยาง             
เชน การเพิ่มความเร็วในการวิ่งระยะสั้นจะไดรับการพัฒนาใหดีขึ้นไดดวยการจัดโปรแกรมเขยง
และกระโดดเขาไวเปนสวนหนึ่งของการฝกพัฒนาความเร็ว ขณะเดียวกัน มีนักกีฬาจํานวนไมนอยที่
มีกําลังความแข็งแรงของกลามเนื้อสูงสุดแตไมสามาถนํามาใชใหเกิดประโยชนในรูปของความเร็ว
ในการวิ่งระยะ 30-40 เมตร ไดอยางมีประสิทธิภาพ ดังนั้นการฝกเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพกลามเนื้อ
ดวยวิธีเขยงและกระโดด Plyometric Training จึงไดถูกกําหนดเขาไวเปนสวนหนึ่งของโปรแกรม
การฝกซอม เพื่อชวยพัฒนาเสริมสรางกําลังความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อในสวนที่เกี่ยวของกับการ
เคลื่อนไหวที่จําเปนตองใชความสัมพันธและพลังความเร็วสูงสุดในชวงสั้นๆ 
 
การใชความพยายามสูงสุดในการกระโดด   
       เจริญ กระบวนรัตน(2538) การที่จะใหบังเกิดผลดีอยางแทจริงในการฝกเพิ่มกําลังกลามเนื้อ 
ดวยวิธีการเขยงหรือกระโดดนั้น ควรใหนักกีฬาที่จะเขารับการฝกไดมีโอกาสวิ่งโดยใชความเร็ว
เกือบเต็มที่หรือเต็มที่ในระยะ 15-20 เมตร กอนตอจากนั้นจึงใหนักกีฬาฝกเขยงขาเดียวเร็วเต็มที่ตาม
ระยะทางที่กําหนด โดยใชขาซายและขวาสลับกันไปในแตละเที่ยวของการฝก และสิ้นสุดการฝก
ดวยการใชเขยงสองขา (Double Leg Hops) จนกระทั่งหมดแรงพยายามเตรียมรูปแบบวิธีการฝก
เขยง และกระโดดไวหลายๆ รูปแบบในแตละวันที่มีโปรแกรมการฝก เพื่อกระตุนใหนักกีฬาไดใช
ความพยายาม และกําลังอยางเต็มที่ในการฝก นอกจากนี้รูปแบบวิธีการฝกบางวิธียังสามารถใช
ทดสอบความสามารถและความพยายามสูงสุดของนักกีฬาแตละบุคคลไดเปนอยางดี เชน วิธีการฝก
เขยงหรือกระโดดที่เนนความไกล วิธีการฝกกระโดดขามมาขวางกลับไปกลับมาใหไดจํานวนครั้ง
มากที่สุดในระยะเวลาที่กําหนดหรือจนกระทั่งหมดแรง เปนตน วิธีการฝกดังกลาวนี้จะนํามาใช
เฉพาะนักกีฬาที่ไดรับการฝกซอมมาเปนอยางดีแลวหรือมีสมรรถภาพทางกายที่สมบูรณแข็งแรง
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เปนสวนใหญ (The Most Highly Conditioned Athletes) แลวเทานั้น หรือนํามาใชในการฝกชวง
สุดทายกอนการแขงขันไมควรนําวิธีการฝกนี้ไปใชฝกนักกีฬาที่เพิ่งเริ่มฝกซอมในระยะแรกหรือ
นักกีฬาที่ยังไมมีสมรรถภาพทางกายสมบูรณแข็งแรงเพียงพอ เพราะอาจจะเกิดการบาดเจ็บที่เปน
อันตรายกับขอตอ เอ็นและกลามเนื้อได 
 
อุปกรณท่ีใชในการฝกแบบ Plyometric (เพียรชัย คําวงษ, 2537) 
        1. กรวย  (Cone) ใชกรวยพลาสติกสูง 8-24 นิ้ว เปนสิ่งกีดขวางสําหรับการกระโดด 
 2. กลอง (Boxes)ใหกลองไมความสูง 8-24 นิ้ว ซ่ึงอาจใชสูงถึง 42 นิ้ว ในนักกรีฑาบางประเภท    
 3. ร้ัวและสิ่งกีดขวาง (Hurdles and Barrios) ใชร้ัวที่แข็งแรงสามารถปรับความยากงายได     

ส่ิงกีดขวางควรจะมีความสมดุลมีเสนผาศูนยกลาง  นิ้ว ยาว 3 ฟุต โดยวางอยูบนกรวย 2 อัน 
 4. บันได   ใชในการกระโดดขึ้น 
 5. ลูกบอลที่ใชทางการแพทย (Medicine Balls) ควรมีขนาดตาง ๆ ใหเหมาะกับการออกกําลังกาย 

รางกายสวนบนและการฝกรางกายสวนลาง 
 การจําแนกประเภทของการออกกําลังกายแบบ Plyometric แบงได 2 ประเภท 

1. การฝกสวนแขน (Upper Extremities) มักใช Medicine ball ในการฝก 
2. การฝกสวนขา  (Lower Extremities) มักใชวิธีการฝกโดยการกระโดดในรูปแบบตางๆ 

 
ขอควรพิจารณาในการฝกแบบ Plyometric (เพียรชัย คําวงษ, 2537) 

เนื่องจากการฝกแบบ Plyometric เปนการออกกําลังกายที่มีการเคลื่อนไหวที่เร็วและรุนแรง 
ดังนั้นจึงควรคํานึงถึงปจจัยหลายๆ อยางเชน อายุ เพศ ประเภทของกีฬาและความสามารถเฉพาะ
บุคคล เพื่อเปนขอพิจารณาใหโปรแกรมการฝกแบบ Plyometric ที่เหมาะสม 
 การออกแบบโปรแกรมการฝกนั้นประกอบดวย 

1. Intensity เปนความหนักในการกระทํา  ซ่ึงหมายถึง รูปแบบในการออกกําลังกายและ
น้ําหนักที่ใชเชนการกระโดดสองขาจะมีความหนักนอยกวากระโดดเพียงขาเดียว 

2. Volume  เปนปริมาณงานทั้งหมดที่กระทํา   เชน  การกระโดดจะนับจํานวนครั้งที่เทา
แตะพื้น 

3. Frequency   เปนจํานวนครั้งของการออกกําลังกายและความถี่ในการฝก 
4. Recovery ระยะเวลาในการฟนตัว เปนการเปลี่ยนแปลงที่ช้ีใหเห็นถึงการพัฒนากําลัง

หรือความทนทานของกลามเนื้อ สําหรับการฝกกําลังชวงระยะเวลาในการฟนตัว
ประมาณ 45-60 วินาทีระหวางเซท ความเหมาะสมของชวงเวลาทํางานและชวงพัก ใช
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คาอัตราสวนของเวลาที่ทํางานตอชวงพัก (Work : Rest Ratio)เชน Work: rest ratio = 
1:5-1:10  ดังนั้น 1 เซทของการออกกําลังกายใชเวลา 10 วินาที ระยะเวลาในการฟนตัว
ก็คือ 50-100 วินาที 

 
ทักษะการเสิรฟ (services)        
        ทักษะการเสิรฟในกีฬาเทนนิส เปนทักษะเบื้องตนที่ถือวามีความสําคัญมากในการเลนเทนนิส
ก็คือ ลูกเสิรฟ เพราะถามีลูกเสิรฟที่ดีก็จะทําใหมีโอกาสที่จะไดแตมหรือทําใหฝายตรงขามไม
สามารถตั้งเกมสรุกกลับมาได หากผูเลนมีลูกเสิรฟที่รุนแรงและแมนยํา ก็จะเปนผลดีตอการเลนใน
ลูกตอไป (สุธนะ ติงศภัทิย ,2539) ผูเลนจึงจําเปนที่จะตองมีทักษะในการเสิรฟที่ดีทั้งในรูปแบบ
ตางๆและมีความแมนยําในทุกทิศทางที่กําหนดเพื่อที่จะสามารถนําไปใชใหเหมาะสมใน
สถานการณตางๆไดตอไป 
             สุธนะ ติงศภัทิย (2539) ไดแบงรูปแบบการเสิรฟเทนนิสออกเปน 3 รูปแบบคือ 

1. การเสิรฟลูกแฟล็ต (Flat service) คือ การเสิรฟโดยที่ลูกหมุนนอยที่สุด ซ่ึงจะมีความรุนแรง
และรวดเร็ว 

2. การเสิรฟลูกสไลด (Slice service) คือ การเสิรฟโดยที่ตีลูกในลักษณะตีตัดเฉือนขางลูก ทําให
ลูกหมุน เมื่อลูกกระดอนพื้นวิถีของลูกจะเฉียงออกไปดานขาง 

3. การเสิรฟลูกลูกท็อปสปน ( Top spin service) คือ การเสิรฟโดยตีลูกจากต่ําไปหาสูงคือปาด
ไมจากลางขึ้นบน ลูกจะหมุนไปขางหนา เมื่อตกถึงพื้นจะกระดอนสูงกวาปกติ 

 
การวางตําแหนงของลูกเสิรฟ 
         โดยพื้นฐานสําคัญของการเลนกีฬาเทนนิสจะตองมีลูกเสิรฟที่ดี และลูกเสิรฟที่ดีเยี่ยมไมได
หมายความถึง การใชพละกําลังในการเสิรฟเพียงอยางเดียว แตหมายถึงตองมีการกําหนดทิศทาง
และตําแหนงของลูกที่ตกในคอรดเสิรฟอีกดวย 
         ลูกเสิรฟที่ดีควรมีความลึกพอเพียง นั่นคือการเสิรฟใหลูกตกเกือบถึงเสนเสิรฟเพื่อทําใหคูตอสู
รับลูกเสิรฟกลับมาไดอยางยากลําบาก 
         โดยปกติตําแหนงการวางลูกเสิรฟมีอยู 3 จุด คือ 

1. มุมคอรดเสิรฟดานนอก ซ่ึงหมายถึง ตรงบริเวณมุมที่เสนเสิรฟพบกับเสนขาง 
2. มุมคอรดเสิรฟดานใน ซ่ึงหมายถึง ตรงบริเวณมุมที่เสนแบงครึ่งคอรดเสิรฟพบเสนเสิรฟ 
3. เสิรฟลงตรงกลาง หมายถึงบริเวณตรงกลาง ระหวางมุมคอรดเสิรฟดานนอกกับมุมคอรด

เสิรฟดานใน แตตองมีความลึกเกือบสุดเสนเสิรฟ 
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            Tennisthai magazine (2533)  ยังไดกลาวถึงหลักการที่จะทําใหการเสิรฟมีความแมนยํา ไววา 
โดยเริ่มแรก พื้นฐานของลูกเสิรฟอยูที่การจัดเตรียมรางกายใหถูกตอง โดยแบงออกเปน 2 สวน คือ
สวนลางของรางกายนับตั้งแตเอวลงมา กับสวนบนของรางกายนับจากเอวขึ้นไป ทั้งสองสวนของ
รางกายตองทํางานประสานกลมกลืนกัน จึงจะทําใหลูกเสิรฟมีประสิทธิภาพ  กลาวคือ ทุกสวนของ
รางกายตองสัมพันธกันในขณะที่จะเสิรฟ เร่ิมตั้งแตการโยนบอลขึ้นไปพรอมกับการเริ่มยอเขาลง
เพื่อสรางแรงสปริงในการดีดตัวลอยขึ้นจากพื้นพรอมกับเตรียมตัวตีลูกเสิรฟในขณะที่แร็กเกตอยูใน
อาการงางสุดมาจากทางดานหลัง โดยที่ขอศอกชี้ขึ้นฟาจากนั้นดีดตัวขึ้นเพื่อตีลูกเสิรฟในจุดกระทบ
สูงสุด เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการเสิรฟ เพราะยิ่งตีลูกในระดับสูงมากเทาใด โอกาสที่ลูกจะพุงลง
ในคอรดเสิรฟดวยความรุนแรงและแมนยําก็จะมีมากขึ้นเทานั้น 
          นอกจากนี้แลวยังมีผลทางดานจิตใจของตัวนักกีฬาเอง เปนปจจัยสําคัญที่มีผลตอความแมนยํา
ในการเสิรฟ เชนการขาดความเชื่อมั่นในตนเองของนักกีฬาในขณะเสิรฟ  โดยที่มีการเสิรฟเสีย
ติดตอกันเปนระยะเวลานานๆ เปนตน ควรแกไขโดยการสรางความเชื่อมั่นใหเกิดขึ้นในการเสิรฟ
ของตนเอง โดยกอนอื่นก็ควรใหนักกีฬาฝกเสิรฟใหลงคอรดใหมากที่สุดกอน ฝกเสิรฟวันละหลายๆ
คร้ังโดยไมจําเปนตองเสิรฟรุนแรง แตพยายามเลือกวางตําแหนงของลูกที่จะเสิรฟใหเปนไปตาม
ความตองการของตน เมื่อทําไดแลวก็จะมีความมั่นใจในลูกเสิรฟของตนเองมากขึ้น 
   
ปจจัยท่ีมีผลตอความแมนยําในการเสิรฟ (สุธนะ ติงศภัทิย, 2542) 

1. ความพรอมทางรางกายของนักกีฬา เชน มีสมรรถภาพทางรางกายไมสมบูรณ  มีการ
เหนื่อยจากการออกกําลังกายมาหนักๆ  เปนตน 

2. ความเครียด (stress) ที่เกิดจากการฝกซอมและในขณะทําการแขงขัน 
3. ความวิตกกังวล (anxiety) ที่เกิดจากตัวของนักกีฬาเอง และเกิดจากสถานการณการ

แขงขัน 
4. สภาพสิ่งแวดลอม เชน มีเสียงดังรบกวนในขณะที่กําลังทําการเสิรฟ สภาพสนามแขงขัน 

หรือ อุปกรณการแขงขันไมคุนเคย เปนตน  
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งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
งานวิจัยภายในประเทศ 

 สมพงษ (2541)  ไดศึกษาผลและหาคาความแตกตางของการฝกพลัยโอเมตริกโดยใชกลอง
ระดับความสูงตางกันที่มีตอความสามารถในการกระโดดของนักวอลเลยบอลชาย กลุมตัวอยางที่ใช
ในการวิจัย เปนนักวอลเลยบอลชายของ โรงเรียนสงเคราะหเพชรบุรี อายุระหวาง 16 –18 ป จํานวน 
40 คน  โดยสุมตัวอยางแบบงาย (Simple Random Sampling) แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุมๆ ละ 
10 คน คือ กลุมควบคุมวอลเลยบอลเพียงอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1, 2 แบะ 3 ฝกโปรแกรมพลัยโอ
เมตริกดวยกลองไมสูง 45, 60 และ 70 เซนติเมตร ควบคูกับการฝกวอลเลยบอล  โดยทําการฝกเปน
เวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธและวันศุกร  ตั้งแตเวลา 16.00 – 18.00 น.  และ
ทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังของกลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม กอนการฝก หลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการฝก 8 สัปดาห  กลุม
ทดลองทั้ง 3 กลุม มีความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังสูงเพิ่มขึ้นและแตกตางจากกอนการ
ฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และกลุมฝกพลัยโอเมตริกดวยกลองสูง 60 เซนติเมตร  
ควบคูกับการฝกวอลเลยบอล มีความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังสูงเพิ่มขึ้นมากกวากลุม
ที่ฝกวอลเลยบอลเพียงอยางเดียวและมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
     ยุติธรรม (2544)  ศึกษาเรื่องการสรางโปรแกรมฝกเพื่อใหเกิดความแข็งแรงของกลามเนื้อที่
ใชในการกระโดดของนักกีฬาวอลเลยบอล กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงระดับมัธยม
วิจัยตอนตน โรงเรียนวัฒโนทัยพายัพ จังหวัดเชียงใหม จํานวน 20 คน โดยเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของ
ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอน และหลังเขารับการฝกสมรรถภาพทางกาย ในดานความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขา, ความสามารถในการยืนกระโดดไกลและความสามารถในการยืนกระโดด
สูง นําเสนอขอมูลโดยใชตารางประกอบการอธิบาย และการพรรณนาวิเคราะห  ผลการศึกษาพบวา
หลังการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา มีคาเฉลี่ยเพิ่มขึ้น 0.52 กิโลกรัมตอน้ําหนักตัว
ความสามารถในการยืนกระโดดไกล เพิ่มขึ้น 11.35 เซนติเมตร และ ความสามารถในการยืน
กระโดดสูงเพิ่มขึ้น 10.40  เซนติเมตร 

ชิตินทรีย    (2545)  ศึกษาผลการของฝกพลัยโอเมตริกและการฝกดวยน้ําหนักที่มีตอความ
แมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบเลย-อัพ  กลุมตัวอยางคือ นักเรียนชาย ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3  
โรงเรียนเทพบดินทรวิทยา จังหวัดเชียงใหม จํานวน 45 คน โดยแบงเปน 3 กลุม กลุมละ 15 คน 
ระยะเวลาในการฝก 6 สัปดาห ทําการฝกดังนี้ 

กลุมที่   1   ฝกยิงประตูบาสเกตบอลแบบเลย - อัพควบคูกับการฝกดวยพลัยโอเมตริก 
กลุมที่   2   ฝกยิงประตูบาสเกตบอลแบบเลย - อัพควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก 
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กลุมที่   3   ฝกยิงประตูบาสเกตบอลแบบเลย - อัพควบคูกับการฝกดวยพลัยโอเมตริกและ
การฝกดวยน้ําหนัก 
ผลการศึกษาสรุปไดดังนี้ 
1.  กลุมที่ 3 ภายหลังการฝกตามโปรแกรม มีความแมนยําดีกวากลุม 1 และกลุม 2 อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ p < 0.05  
2.  กลุมที่ 1 และกลุมที่ 3 ภายหลังการฝกตามโปรแกรม มีความสามารถยืนกระโดดแตะ

ผนังเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ p < 0.05 
3.  ผลการเปรียบเทียบระหวางกลุม 1 และกลุม 3 ภายหลังการฝกดวยโปรแกรม ปรากฏวา

มีความสามารถในการยืนกระโดดแตะผนังไมแตกตางกัน  
4.  ผลการเปรียบเทียบระหวางกลุมที่ 1 และกลุมที่ 3 ภายหลังการฝกตามโปรแกรมปรากฏ

วามีความสารถในการยืนกระโดดแตะผนังดีกวากลุมที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ p < 0.05 
5. กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 ภายหลังการฝกตามโปรแกรมมีคาแรงบีบมือเพิ่มขึ้นอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ p < 0.05 
6.  ผลการเปรียบเทียบระหวางกลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 ภายหลังการฝกตามโปรแกรมปรากฏ

วามีคาแรงบีบมือไมแตกตางกัน 
7.  กลุมที่ 2 และกลุมที่ 3 ภายหลังการฝกตามโปรแกรม ปรากฏวามีคาแรงบีบมือดีกวากลุม 

1 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ p < 0.05 
 

งานวิจัยตางประเทศ 
 Brown, Mayhen และ Boleach (1986) พิจารณาผลการฝกแบบพลัยโอเมตริกที่มีตอการ

กระโดดแตะขางฝาผนังของนักกีฬาบาสเกตบอลชาย ระดับมัธยมศึกษาตอนปลายจํานวน 26 คน 
แบงเปน 2 กลุมโดยกําหนดลงในกลุมทดลองฝกบาสเกตบอลและฝกพลัยโอเมตริกควบคูไปดวย
และกลุมควบคุม กลุมทดลองฝกทา เด็พธ จัมพ (Depth Jumps) จํานวน 3 เซ็ตๆ ละ 10 คร้ัง โดยทํา
การฝกเปนเวลา 12 สัปดาห  สวนกลุมควบคุมกระทําการฝกบาสเกตบอลตามปกติ ผลการศึกษา
ช้ีใหเห็นวาทั้ง 2 กลุมไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติในการกระโดดแตะฝาผนังโดย
ไมใชแขนชวยและกลุมทดลองฝกพลัยโอเมตริก (Plyometrics) เพิ่มความสามารถในการกระโดด
แตะฝาผนังโดยใชแขนชวยในการกระโดดไดสูงกวากลุมควบคุม 

Adel  (1988) ไดศึกษาผลของการตอบสนองตอการฝกพลัยโอเมตริก แบบเด็พธ  จัมพ 
(Depth  Jumps) เปนเวลา 12 สัปดาห  ในนักกีฬาหญิงระดับชาติ  และนักกีฬาหญิงของโรงเรียน 
โดยฝกสัปดาหละ  2 วันๆ ละ 40 คร้ัง กลุมตัวอยางของนักกีฬาหญิงมีจํานวนทั้งสิ้น 60 คน ใชการ
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สุมแบงเปน 3 กลุม โดยใหกลุมทดลอง 2 กลุม และกลุมควบคุม 1 กลุม  กลุมที่ 1 ฝกกระโดดที่
ความสูง 0.3 และ 0.5 เมตร กลุมที่ 2 ฝกกระที่ความสูง 0.75 และ 1.1 เมตร กลุมที่ 3 ซ่ึงเปนกลุม
ควบคุม ผลการวิจัยแสดงใหเห็นวากลุมทดลองที่ 1 ซ่ึง ฝกกระโดดเด็พธ  จัมพ (Depth Jumps) ที่มี
ความสูง 0.3 และ 0.5 เมตร นั้นเปนความสูงที่เหมาะสมมากกวาสําหรับการเพิ่มความสามารถใน
การกระโดดแตะฝาผนังของนักกีฬาหญิงเมื่อเปรียบเทียบกับการกระโดดเด็พธ  จัมพ (Depth Jumps)  
ที่ความสูง 0.75 และ 1.1 เมตร  

Kritpet  (1988) ไดศึกษาผลของการฝกสควอทและพลัยโอเมตริกเปนเวลา 6 สัปดาห ที่มี
ตอความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังและความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กลุมตัวอยางเปน
นักศึกษาชาย  15 คน หญิง 2 คน ซ่ึงลงทะเบียนเรียนวิชาการฝกดวยน้ําหนักชั้นสูง ของมหาวิทยาลัย
โอเรกอน  โดยแบงกลุมฝกเปนกลุมที่ 1 จํานวน 9 คน ฝกยกน้ําหนักทาสควอทคูกับพลัยโอเมตริก  
และกลุมที่ 2 จํานวน 8 คนฝกยกน้ําหนักทาสควอทเพียงอยางเดียวโดยทั้งสองกลุมฝกสัปดาหละ 2 
วันเปนเวลา 6 สัปดาห ผลการฝกพบวา 1) กลุมฝกน้ําหนักทาสควอทควบคูกับพลัยโอเมตริกมี
ความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนังกอนฝกและหลังฝกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05   2) กลุมที่ฝกยกน้ําหนักทาสควอทอยางเดียวมีความแข็งแรงแบบอยูกับที่ลดลงจาก
ระดับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญระดับ 0.05  3) คาเฉลี่ยความแข็งแรง และพลังงานของกลามเนื้อ  
Hamstrings  กอนการฝก  และหลังฝกมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                     


