
 

บทท่ี 2 

เอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 

 ในการศึกษาคร้ังนี้ ผู ศึกษาไดศึกษาเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ  ท้ังในประเทศและ
ตางประเทศรวบรวมเสนอดังตอไปนี้ 

 

ความหมายและความสําคัญของการเสิรฟ 
 พิศิษฐ  ไตรรัตนผดุงผล (2529) กลาววา ในการเลนวอลเลยบอลทีมท่ีเปนฝายเสิรฟเทานั้น
เปนฝายท่ีจะทําคะแนนของเกมส ดวยเหตุนี้การเสิรฟวอลเลยบอลจึงเปนทักษะการเลนในการรุก
อยางหนึ่ง การเสิรฟท่ีดีเปนการเลนท่ีไดเปรียบฝายตางขาม ดังนั้นผูเลนทุกคนตองฝกหัดการเสิรฟ
ไวอยางชํานาญ  และแมนยํา 
 ชนินทร  ยุกตะนันท (2532) กลาววา การเสิรฟเปนการเร่ิมตนการแขงขัน ดังนั้นทีมใดท่ีมี
ความสามารถในการเสิรฟ โดยลูกบอลเคล่ือนท่ีดวยความเร็ว และแรง   มีความแมนยํา หรือสามารถ
บังคับลูกบอลใหไปตกทิศทางใด หรือจุดใดได ทีมนั้นยอมไดเปรียบฝายตรงขาม 
 อุทัย สงวนพงศ (2538) กลาวไววา การเสิรฟ หมายถึง การนําลูกบอลเขาสูการเลน โดย       
ผูเลนตําแหนงหลังขวา ท่ียืนอยูในเขตเสิรฟใชมือหรือสวนใดสวนหนึ่งของแขนเพียงขางเดียวตีลูก
บอล  
 ชัชชัย โกมารทัต และประพัฒน ลักษณพิสุทธ์ิ (2540) กลาวไววา การเสิรฟ เปนการกระทํา
โดยนําลูกบอลเขาเลน โดยผูเลนแถวหลังขวายืนอยูในเขตเสิรฟ และตีลูกบอลดวยมือขางเดียว (แบมือ 
หรือกํามือ) หรือสวนหนึ่งสวนใดของแขนเพ่ือเร่ิมเลน 
 การกีฬาแหงประเทศไทย (2540) กลาวไววา การเสิรฟเปนการรุกวิธีหนึ่ง การแขงขันจะเร่ิม
จากการเสิรฟเสมอ ลูกเสิรฟท่ีมีพลังและมีประสิทธิภาพสามารถขมคูแขงขัน และชิงความเปนผูคุม
เกมการเลนไดดวย  
 Schaafsma และ Hech (1971) กลาววา ในการแขงขันกีฬาวอลเลยบอลระหวางทีมท่ีมีฝมือ
ใกลเคียงกัน ทีมท่ีประสบชัยชนะไดนั้นนักกีฬาตองมีสมรรถภาพทางกายดี (physical  fitness) และ
มีการเสิรฟลูกบอลท่ีแรงและแมนยํา 
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ลักษณะของการเสิรฟลูกวอลเลยบอลโดยท่ัวไปแบงออกเปน  3  ประเภท  คือ  การเสิรฟ
ลูกมือลาง   การเสิรฟลูกมือบน  และการกระโดดเสิรฟ  โดย Slaymaker  และ  Brown (1976) กลาว
วา  การเสิรฟแบบมือบนเหนือศีรษะ (the  over-hand  serve) เปนการเสิรฟท่ีมีประสิทธิภาพท่ีฝาย
ตรงขามรับลูกเสิรฟเชนนี้ไดยาก 

 
ทักษะการเสิรฟลูกวอลเลยบอลดวยมือบน (Over hand serving) 
 การเสิรฟลูกมือบนเปนเทคนิคการเสิรฟท่ีผูเลนนิยมใชมากท่ีสุด ความแตกตางของการ
เสิรฟข้ึนอยูกับแตละคนเชน เสิรฟบอลใหปน หรือเสิรฟบอลใหลอย หรืออ่ืน ๆ แลวแตผูเลนแตละ
คน การเสิรฟลักษณะนี้เปนเทคนิคท่ีงายท่ีสุดของการเสิรฟ ลูกเสิรฟ ลักษณะน้ีมักใชกับการเสิรฟ ท่ี
ตองการใหเขาจุดเปาหมาย สามารถบังคับทิศทางไดงาย  

  
 

 

 

 

 

 
 

ภาพ 1    ลักษณะการเสิรฟลูกวอลเลยบอลดวยมือบน (over hand serving) 
 
ลักษณะของกลามเนื้อท่ีใชในการเสิรฟลูกวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 

Peterson  และคณะ (1995) ไดกลาวถึงกลามเนื้อท่ีใชในการเสิรฟวอลเลยบอล (volleyball 
serving) และการเสิรฟเทนนิส (tennis serving) ประกอบดวย กลามเน้ือหัวไหล Deltoids ,กลามเน้ือ
หลังสวนบน  Trapezius, กลามเน้ือหลังสวนลาง Latissimus Dosi , กลามเน้ือแขนสวนบนดานหนา  
Biceps , กลามเนื้อแขนสวนบนดานหลัง Triceps   

Kraemer และ Fleck (1993) ไดกลาวถึงกลามเน้ือท่ีมีความสําคัญในการพัฒนาความแมนยํา
ในการเสิรฟและการตบลูกวอลเลยบอล คือ กลามเน้ือหัวไหล (Shoulder), ขอมือ (Wrist), รางกาย
สวนบน (Upper body) และกลามเนื้อทอง (Abdominal) 
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ภาพ 2    แสดงลักษณะกลามเน้ือสวนบนท่ีใชในการเสิรฟ 

 

สรุปไดวา กลามเน้ือท่ีใชในการเสิรฟลูกวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ ประกอบดวย 
กลามเน้ือหนาอก (Pectoralis), กลามเน้ือหลังสวนบน (Trapezius), กลามเน้ือหัวไหล (Deltoid), 
กลามเนื้อแขนสวนบนดานหนา (Biceps), กลามเนื้อแขนสวนบนดานหลัง (Triceps), กลามเนื้อแขน
สวนลาง (Forearm), กลามเน้ือหนาทอง (Abdominal), กลามเนื้อหลังสวนลาง (Latissmius Dorsi) 
และกลามเนื้อสะโพก (Hip) 

 

ความหมายของความแมนยํา 
รัฐพล (2543) ไดกลาววา ความแมนยํา คือคุณภาพของความแนนอน หรือความแมนตรงใน

การเสิรฟวอลเลยมือบนเหนือศีรษะ เปนความสามารถที่วัดไดจากคะแนน 
Beutelastahl (1987) ไดกลาววา ความแมนยํา หมายถึง การเสิรฟลูกใหไดทิศทาง และไปยัง

เปาหมายหรือตําแหนงท่ีตองการ เชน เสิรฟใหถึงเสนหลังหรือใหตกบริเวณมุมสนาม ท้ังนี้การฝก
การเสิรฟใหแมนยํามักใชการกําหนดเปาหมายท่ีตองการใหลูกไปตกและพยายามใหเขาเปาหมาย
มากท่ีสุด 
 Scates (1997) กลาววา ความแมนยํา คือการเสิรฟที่เคล่ือนท่ีไปในทิศทางท่ีไมอาจจะ
คาดคะเนได   มีแรงสงสูง ซ่ึงตองคํานึงถึงการเสิรฟใหลงในตําแหนงตางๆ อาทิเชน ความแมนยํา
ของการเสิรฟลงในเขตชองวางผูรับระหวางผูเลนสองคน   หรือ การเสิรฟลงในตําแหนงท่ีไมมีคน
อยู เปนตน      
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องคประกอบของความแมนยําในการเสิรฟ  
 ปรีชา  อุทธิเสน (2524) ไดกลาววา  การเสิรฟเปนวิธีการหรือเทคนนิคอยางเดียวท่ีคูแขงขัน
ไมสามารถบังคับหรือควบคุมผูเสิรฟได  เพราะการเสิรฟท่ีดีและมีประสิทธิภาพสามารถทําคะแนน
ได  ทําใหฝายรับรับลูกไดไมดี   ฉะนั้นการเสิรฟจึงเปนเทคนิคท่ีมีประโยชนมาก  ในการปฏิบัติการ
เสิรฟจริงๆนั้น  หากผูเลนไมมีการฝกซอมอยางจริงจังหรือมีความประมาทแลว  การเสิรฟมักจะขาด
ประสิทธิภาพละไมสามารถนําการเสิรฟมาใชใหเกิดประโยชนไดดีทาท่ีควร  การเสิรฟวอลเลยบอล
ลูกมือบนดานหนาท่ีดีทําใหบอลสายหรือหมุนโดยแรง    แตผูเสิรฟควรคํานึงวาการเสิรฟนั้นฝาย
เสิรฟมีโอกาสไดคะแนนโดยตรง    ฉะนั้นไมวาการเสิรฟไมวาจะทําการเสิรฟดวยทาใด  ผูเสิรฟตอง
เนนเร่ืองความแมนยํา  ประสิทธิภาพเชิงรุกละความแนนอน  โดยตองพิจารณาองคประกอบท่ีสําคัญ  
5  ประการ  คือ 

1. แบบท่ีใชในการเสิรฟ 
2. ตําแหนงท่ียืนเสิรฟ 
3. การโยนลูกบอลเพ่ือเสิรฟ 
4. ลักษณะของการเหวี่ยงแขน  
5. จุดกระทบของมือกับลูกบอล 
อุทัย สงวนพงศ (2538) ไดกลาวถึงองคประกอบสําคัญของการเสิรฟท่ีทําใหเกิดความ

แมนยํา ไว 3 ประการ คือ  
1. การโยนลูกบอล   การโยนลูกบอลขณะเสิรฟ ตองโยนดวยการหงายมือโดยใชฝามือ

โยนลูกบอลข้ึนตรง ๆเพื่อใหลูกบอลข้ึนตรงและน่ิงไมควรใชนิ้วมือชวยโยนบอล 
เพราะจะทํา ใหลูกบอลหมุนและมีทิศทางท่ีลอยข้ึนไมแนนอน ระยะความสูงของลูก
บอลที่โยนข้ึนตองสมํ่าเสมอการโยนลูกสูงบางตํ่าบาง ทํา ใหแรงท่ีใชตีและทิศทางของ
ลูกบอลขาดความแมนยํา โดยท่ัวไปการโยนลูกบอลจะมีความสูงจากมือท่ีโยน
ประมาณ 3-4 ชวงของลูกบอล 

2. การเหวี่ยงแขน   การเสิรฟลูกบอลใหลูกบอลวิ่งไปตามทิศทางและมีความแรงตามท่ี
ตองการข้ึนอยูกับการเหวี่ยงแขนดวย ผูเสิรฟเคยเหวี่ยงแขนในลักษณะใด มีชวงแขน
หางจากลูกบอลเทาไร จะตองทําอยางนั้นทุกคร้ังท่ีเสิรฟ จึงตองฝกฝนการเหวี่ยงแขน
ขณะจะตีลูกบอลใหมาก ๆ ดวย 

3. จุดท่ีมือกระทบบอล  ลักษณะของมือและจุดท่ีมือกระทบบอลตองเหมือนกันทุกคร้ังท่ี
ตีบอลในทานั้น ๆ ดวย เชน การแบมือตีลูกดานลางของลูกบอล ตองทํา ในลักษณะ
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เชนนี้ตลอดทุกลูกท่ีเสิรฟเพราะการออกแรงและจุดท่ีตีลูกแตกตางกันยอมทํา ให
ทิศทางของลูกท่ีพุงไปแตกตางกันดวย 

สุธนะ  ติงศภัทิย (2542) ไดกลาวไววาปจจัยท่ีมีผลตอความแมนยําในการเสิรฟ มีอยู 4 
ประการ คือ 

1. ความพรอมทางรางกายของนักกีฬา  เชน  มีสมรรถภาพทางรางกายท่ีไมสมบูรณ  มี
การเหน่ือยจากการออกกําลังกายมาหนักๆ  เปนตน 

2. ความเครียด (stress) ท่ีเกิดจากการฝกซอม  และในขณะทําการแขงขัน 
3. ความวิตกกังวล (anxiety) ท่ีเกิดจากตัวของนักกีฬาเอง  และเกิดจากสถานการณแขงขัน 
4. สภาพส่ิงแวดลอม  เชน  มีเสียงดังรบกวนในขณะท่ีกําลังทําการเสิรฟ  สภาพสนามการ

แขงขัน  หรืออุปกรณท่ีไมคุนเคย  เปนตน 
พีระพงศ บุญศิริ (ม.ป.ป.: 106) ไดกลาวถึงปจจัยท่ีมีสวนในการแสดงออกทางดานความ

แมนยําวา ประกอบดวยปจจัยหลายประการ คือ 
1. การวินิจฉัยท่ีดีเกี่ยวกับทิศทางของการแสดงออกนั้นๆ 
2. การวินิจฉัยท่ีดีเกี่ยวกับระยะทางท่ีตองออกแรงและขนาดของแรงท่ีจะตองใช 
3. การวินิจฉัยท่ีดีเกี่ยวกับจังหวะการแสดงออก 
4. การควบคุมท่ีดีเกี่ยวกับการทํางานของกลามเนื้อ 
ท้ังส่ีประการนี้เปนคุณลักษณะสําคัญท่ีจะชวยใหการแสดงออกนั้นๆ เกิดข้ึนไดอยางมีความ

แมนยํา ไมวาทาทางของการแสดงออกน้ันๆ จะเปนทาทางท่ีทําไดเนื่องจากความเคยชิน หรือทําได
ดวยความยากลําบาก แมเปนทายากท่ีตองอาศัยความละเอียดออน 

ชนินทร ยุกตะนันท (2532) กลาววา การเสิรฟเปนการเริ่มตนการแขงขันดังนั้นทีมท่ีมี
ความสามารถในการเสิรฟ เชน ลูกบอลเคล่ือนท่ีดวยความเร็ว (แรง) มีความแมนยํา หรือสามารถ
บังคับลูกบอลใหไปตกทิศทางใดหรือจุดใดก็ได ทีมนั้นยอมไดเปรียบฝายตรงขามแบบการเสิรฟ
วอลเลยบอลท่ีนิยมใชกันมีสามแบบ คือ การเสิรฟมือลาง (The under –hand serve) การเสิรฟมือบน
เหนือศีรษะ (The over-hand serve) การเสิรฟตวัดจากดานหลัง (The round-house-serve) ซ่ึง
สอดคลอง บิวเทลสวตาร (Beutelstahl, 1978) ท่ีกลาววาการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือ
ศีรษะน้ันถาไมมีการหมุนยอมมีประสิทธิภาพสูง เพราะทิศทางในการลอยของลูกบอลมีการ
เปล่ียนแปลงทิศทางท่ีผิดปกติได เชน การเปล่ียนทิศทางในแนวดิ่งและการเปลี่ยนทิศทางในแนว
ระนาบ การเปล่ียนทิศทางในแนวด่ิงลูกบอลจะลดวูบลงทันทีหลังจากลูกบอลขามตาขายแลว สวน
การเปล่ียนทิศทางในแนวระนาบ ลูกบอลจะมีทิศทางลอยสายไปมาทางซายหรือขวา ซ่ึงเกิดจาก
กระแสรอบ ๆ ลูกบอล 
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 สรุปไดวาองคประกอบของความแมนยํา  เกิดจากปจจัยในการเคล่ือนไหวทาทางพื้นฐาน
ของการเสิรฟ  ท่ีตองใชจังหวะและการหดตัวของกลามเน้ือแขน  หัวไหล  ขา  ท่ีแข็งแรง  ในการ
เสิรฟ  ซ่ึงจะทําใหเกิดความแรงของลูกบอลและความแมนยํา 
 
สมรรถภาพทางกายของนักวอลเลยบอล  

การกีฬาแหงประเทศไทย (2540) ไดกลาววาองคประกอบสมรรถภาพทางกายของ 
นักกีฬาวอลเลยบอลมีดังนี้ 

1. ความแข็งแรง หรือกําลัง เกิดจากความสามารถในการหดตัวของกลามเน้ือเพื่อทํา งาน
อยางรวดเร็ว เชน ความแข็งท่ีใชในการเสิรฟ ซ่ึงจะเสิรฟไดไกลมากนอยเพียงใดตอง
อาศัยจังหวะและการหดตัวของกลามเน้ือ การกระโดดข้ึนตบลูกบอลหรือกระโดดข้ึน
บล็อก หรือความสามารถของชวงเทาท่ียาวไดแตละกาวเปนความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา เปนตน 

2. ความเร็ว เปนความสามารถในการเคล่ือนท่ีจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง คนท่ีมี
ความเร็วมากกวาจะถึงจุดหมายกอน ความเร็วนี้ตองอาศัยความแข็งแรงของกลามเน้ือ
ขาหดตัวหรือทํา งานอยางรวดเร็ว ในกีฬาวอลเลยบอลตองอาศัยความเร็ว เชน 
ความเร็วในการกระโดดความเร็วในการตบลูกบอล ถาเหวี่ยงแขนตีลูกบอลไดเร็วก็จะ
มีความรุนแรงมาก การฝกความเร็วควรตองคํานึงถึงความสัมพันธ 3 อยาง คือ จํานวน
คร้ัง ระยะทาง และปริมาณของการออกแรง คือ   จํานวนครั้งนอย ระยะทางส้ัน 
ปริมาณท่ีออกแรงมาก 

3. ความคลองแคลววองไว ซ่ึงอาจเรียกวา ความคลองตัว คือ ความสามารถในการทํา ให
รางกายหรือสวนใดสวนหนึ่งของรางกายเปล่ียนทิศทางหรือเคล่ือนไหวไดอยาง
รวดเร็วในกีฬาวอลเลยบอลตองอาศัยความคลองแคลววองไว เชน การวิ่งกลับตัว การ
กมพุงตัวรับลูก เปนตน 

4. ความออนตัว คือ ความสามารถในการงอหรือเหยียดขอตอตางๆ ของรางกายไดอยางมี
ประสิทธิภาพ เชน การยืนเทาชิดกัน ไมงอเขา กมตัวลงเอามือแตะพื้น บางคนแตะ
ไมได บางคนแตะไดแตปลายนิ้ว บางคนแตะไดท้ังฝามือและบางคนกมลงไปไดจน
หนาจรดเขา เชนนี้เรียกวาความออนตัว หรือสามารถเงยเหยียดยืดไปไดอยางมี
ประสิทธิภาพ นักกีฬาท่ีมีความออนตัวดีจะชวยปองกันการบาดเจ็บจากอุบัติเหตุได
ดวย 
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5. ความทนทาน คือ ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมใดกิจกรรมหน่ึง ไดระยะเวลาท่ี
ยาวนาน ซ่ึงเปนความสามารถในการตอตานความเหน็ดเหนื่อยของรางกายเนื่องจาก
การแขงขันวอลเลยบอลไมไดจํา กัดเวลาเลน บางคร้ังอาจใชเวลานานถึง 2 ช่ัวโมง 
หรือมากกวานี้นักกีฬาบางคนตองตบและบล็อกเปนรอยๆ คร้ัง ถาหากไมมีความ
ทนทานก็จะเหนื่อยเม่ือยลาไดงายหรือท่ีเรียกกันวาหมดแรงเร็วเกินไป อาจกระโดดไม
ข้ึน จึงเปนสวนหนึ่งท่ีทํา ใหทีมปราชัยไดโดยงายการฝกความทนทานมีหลักการ คือ 
จํานวนคร้ังมาก ระยะทางไกล ปริมาณการใชแรงนอย ลดเวลาพักใหนอยลง 

6. ความสมดุลของรางกาย คือ ความสามารถท่ีจะทํา ใหรางกายทรงตัวไดดีไมวาขณะอยู
กับท่ีหรือเคล่ือนท่ี เชน การนั่ง ยืน เดิน วิ่ง รางกายจะไมเอียงเซ ท้ังนี้เปนเพราะ
ความสัมพันธของประสาทและกลามเนื้อทํา งานประสานกันเปนอยางดี ในกีฬา
วอลเลยบอลผูเลนจะตองเคล่ือนท่ีและใชจังหวะไดอยางเหมาะสม เชนการกระโดดข้ึน
ตบลูกบอล การเคล่ือนท่ีไปรับลูกบอล แมแตการเซตลูกบอล ท้ังนี้ตองอาศัยทาเตรียม
และการใชจังหวะท่ีเหมาะสม 

พิชิต  ภูติจันทร (2535: 13) กลาวไววา การเลนวอลเลยบอลจะตองเสริมสรางสมรรถภาพ 
ทางกายในดานตางๆ ดังนี้ 

1. ความแข็งแรง (strength) 
2. ความเร็ว (speed) 
3. ความคลองแคลววองไว (agility) 
4. ความอดทน (endurance) 
5. ความออนตัว (flexibility) 
6. ความสามารถของประสาทกลามเนื้อ (neuromuscular ability) 

วิจิตร  เทียนสวาง (2545: 22) กลาววานักกีฬาวอลเลยบอลที่ดีควรจะมีองคประกอบ
สมรรถภาพทางกายดังตอไปนี้ 

1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและกลามเนื้อทอง (muscular strength) 
2. ความอดทนของกลามเนื้อแขน หัวไหลและกลามเนื้อทอง (muscular endurance) 
3. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (cardiovascular

 endurance) 
4.  ความคลองแคลววองไว (agility) 
5. ความออนตัวของหลังสวนลางและตนขา (flexibility) 
6. ความเร็ว (speed) 
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7. พลังของกลามเนื้อแขน หัวไหล และขา (power) 
 

ความหมายเก่ียวกับการฝกพลัยโอเมตริก (Plyometrics) 

 การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกมีรากฐานมาจากความเช่ือท่ีวาการเหยียดออกอยาง
รวดเร็วของกลามเน้ือกอนการหดตัวจะทําใหเกิดผลตอการหดตัวของกลามเนื้ออยางแรงมากยิ่งข้ึน 
การที่กลามเน้ือเหยียดตัวออกเร็วมากเทาใด ก็ยิ่งมีการพัฒนาแรงหดตัวของการหดส้ันเขาทันทีได
มากยิ่งข้ึนเทานั้น (Huber, 1987) การเพิ่มความแข็งแรงในการหดตัวของกลามเน้ือ ซ่ึงมีความเห็นวา
เกิดมาจากการยืดของกลามเนื้อ สปนเดิล (Spindle) ซ่ึงเกี่ยวของกับปฏิบัติกิริยาของประสาทสัมผัส
ของกลามเนื้อเรียกวา มัยโอตริก รีเฟล็กซ (Myotac Reflex) ผลลัพธของการฝกพลัยโอเมตริกอาจ
เพิ่มแรงเชนเดียวกับการเพ่ิมความเร็วกับความแข็งแรงก็คือ พลังระเบิดของกลามเนื้อ 

Hazaldine (1985) ไดกลาวไววา หลักการฝกพลัยโอเมตริกอยูท่ีการพัฒนาใหกลามเน้ือมี
ความตึง (Tension) มากท่ีสุด ในขณะท่ีกลามเนื้อมีการยืดตัวอยางรวดเร็ว ซ่ึงความเร็วของแรง 
(Force) ท่ีกระทําตอกลามเนื้อมีมากเทาใดก็จะทําใหความตึงมากเทานั้น และอัตราการเหยียดตัวของ
กลามเน้ือมีความสําคัญมากกวาปริมาณของกลามเน้ือท่ีมีการเหยียดตัว ซ่ึงกลามเน้ือท่ีเกาะในแนว
ยาวเม่ือหดตัวจะไดแรงมาก แตจะไมสามารถสรางพลังระเบิดได ดังนั้น งานของพลัยโอเมตริก คือ
เช่ือมโยงความแข็งแรงและพลัง  โดยสอดคลองกับ Pruno (1991)  ไดกลาววา พลังกลามเน้ือเปน
ความสามารถของกลามเนื้อและเกี่ยวของกับแรง ความเร็วและการระเบิดของกลามเน้ือ พลังเปนผล
มาจากความแข็งแรงและความเร็ว ซ่ึงจะทําใหนักกีฬาประสบความสําเร็จสูงสุด พลังสามารถเปล่ียน
ได ถาความแข็งแรงหรือความเร็วท่ีเปนองคประกอบของนักกีฬาไมวาจะเปนหญิงหรือเปนชายก็
ตองการพลังเปนจํานวนมากเพื่อนําไปใชในการเพิ่มความเร็วของแขนและขาเพื่อจะไดมีพลังท่ี
เพิ่มข้ึน สําหรับตัวอยางนักกีฬาท่ีตองการพลังกลามเน้ือสูงสุดไดแก กรีฑา ฟุตบอล รักบ้ีฟุตบอล 
เบสบอล บาสเกตบอล   ฮอกกี้ เปนตน โปรแกรมการสรางพลังนําไปสูการฝกท่ีนอย งานท่ีหนักมาก 
จํานวนชุดนอยระยะเวลานอยและมีเวลายาวนานในการฝกโปรแกรมความอดทน 

เพียรชัย (2537) ไดกลาวไววา การฝกพลัยโอเมตริกมีจุดประสงคเพื่อเพิ่มความตื่นตัว 
(Excitability) ของตัวรับรูความรูสึกของระบบประสาท (Receptor) เพื่อใหเกิดการตอบสนองของ
ระบบประสาทและกลามเน้ือซ่ึงนักกีฬาหลายประเภทตองการการหดตัวของกลามเนื้อแบบส้ันเขา
อยางรุนแรงและรวดเร็ว เชนการยกน้ําหนัก การวิ่งระยะส้ัน การเคล่ือนไหวของกีฬา ท่ีตองการ 
กําลังในการเคล่ือนท่ีอยางรวดเร็วจะตองอาศัยวงจรการยืดและหดตัวของกลามเน้ือท่ีเรียกวา 
Stretch-Shortening Cycle (SSC) การฝกพลัยโอเมตริกจึงเปนการฝกการเคล่ือนไหวใหกลามเน้ือยืด
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ตัวออก (Eccentric) อยางรวดเร็วทําใหเกิด Stretch Reflex หรือ รีเฟล็กยืด ซ่ึงมีผลทําใหเกิดความหด
ตัวแบบส้ันขาวของกลามเนื้อ (Concentric)  

Chris (1999) ไดกลาววา พลังจะเทากับแรงคูณดวยความเร็ว แต Johnson and Neilson 
(1986 อางใน หนึ่งฤทัย สระทองเวียน, 2541) กลาววา พลังเปนความสามารถในการนําเอาแรงมาใช
ใหมากท่ีสุดในชวงเวลาอันส้ันท่ีสุดท่ีจะเปนไปได เชน การกระโดดแตะฝาผนัง กระโดดไกลหรือ
อ่ืนๆ ท่ีเกี่ยวของกับการกระโดดหรือกีฬาทุม พุง ขวาง ท่ีกลามเน้ือจะมีการหดตัวอยางทันทีทันใด 
โดยการเพิ่มศักยภาพของกลามเน้ือ มีพื้นฐานอยูท่ีความสามารถของกลามเน้ือท่ีจะหดตัวใหเกิดแรง
สูงสุดภายในเวลาท่ีส้ันท่ีสุด 

จากความหมายที่กลาวถึงขางตน จึงพอสรุปไดวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถกอใหเกิด
พลังหรือกําลังของกลามเน้ือ โดยลักษณะการทํางานของกลามเน้ือจะทํางานโดยการเหยียดออก
อยางรวดเร็ว  กอนการหดตัวของกลามเน้ือ  ถาสามารถเหยียดกลามเน้ือไดเร็ว  การพัฒนาความแรง
ท่ีเกิดจาการหดตัวของกลามเนื้อก็ยิ่งเพิ่มมากข้ึน  ซ่ึงกลามเน้ือหดตัวเพียงหน่ึงคร้ังใชเวลาส้ันท่ี
สุดแตใหระยะทางมากท่ีสุด เชน การกระโดดแตะฝาผนัง การกระโดดไกล การทุมการขวาง เปนตน 

 
วิธีการฝกซอมแบบพลัยโอเมตริก (The Plyometrics Method) 

ในการปฏิบัติทักษะทางการกีฬาสวนใหญ กลามเนื้อจะมีการหดตัวแบบเอกเซนตริก 
(Eccentric) และตามดวยการหดตัวของกลามเนื้อแบบคอนเซนตริก (Concentric) อยางรวดเร็วซ่ึง
เปนการทํางานท่ีมีความเฉพาะเจาะจง และตองการสมรรถภาพทางกายท่ีเฉพาะเจาะจงทางดานพลัง
ระเบิด (Explosive Power) หรือความสามารถในการใชความแข็งแรงเอาชนะแรงตานทางไดดวย
ความเร็ว (Speed Strength) ความเร็วและความแข็งแรงเปนสมรรถภาพท่ีพบไดหลายรูปแบบในการ
เคล่ือนไหวของนักกีฬา การผสมผสานกันของความเร็วและความแข็งแรงจะเกิดเปนพลัง หลายปมา
นี้ผูฝกสอนและนักกีฬาพยายามปรับปรุงพลัง เพื่อท่ีจะเพิ่มความสมบูรณทางกายใหสูงข้ึน ปจจุบัน
วิธีการฝกพลังหรือพลังระเบิดดังกลาวจะถูกเรียกวา “พลัยโอเมตริก”  สําหรับฝกสอนและนักกีฬา
อาจไมมีความจําเปนท่ีจะตองทราบถึงท่ีมาของคําวา มีความเกี่ยวของกับวิธีการฝกซอมอยางไร แต
ใหรูเพียงวา การฝกซอมแบบพลัยโอเมตริกสามารถท่ีจะเพิ่มพลังระเบิดของนักกีฬาไดจาก การหด
ตัวอยางเต็มพลังของกลามเน้ือท่ีเปนผลมาจากการหดตัวแบบยืดยาวออกอยางรวดเร็ว (สนธยา        
สีละมาด, 2547) 
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ความหมายของเมดิซีนบอล (Medicine Ball) 

 เมดิซีนบอล (Medicine Ball) เปนสวนหนึ่งของการฝกพลัยโอเมตริก  เปนการประยุกตเอา
หลักของพลัยโอเมตริกมาใชในการฝกกลามเน้ือสามารถฝกไดท้ังสวนบนและสวนลางของรางกาย  
แตโดยสวนมากจะนิยมฝกในสวนบนของรางกายเพราะสามารถทําไดงายและผูฝกใชทักษะไมยาก
เทาใดนัก  และผูฝกสอนสามารถกําหนดน้ําหนักของลูกบอลใหเหมาะสมกับความสามารถของ
นักกีฬาและความแข็งแรง  คือลูกบอลท่ีมีน้ําหนักมากกวาลูกบอลปกติโดยมีน้ําหนักและขนาด
แตกตางกัน  ใชประกอบกิจกรรมการออกกําลังกาย  การฝก  การทํากายภาพบําบัดและยังสามารถ
ฝกพัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อ (ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร, 2534) 
 หลักการฝกซอมเมดิซีนบอล 

1. ควรใชลูกบอลในการฝกเพื่อใหเกิดความคุนเคยกับลูกบอล  เชน  แขน  ขา  ลําตัว  โดย
ใชทักษะการเหวี่ยง  โยนรับ  โดยอาจจะฝกเปนคูหรือเดี่ยว 

2. ระยะทางในการฝก  ระยะทางท่ีใชไมตํ่ากวา  2  เมตร  และไมควรเกิน  3.50  เมตร 
3. เวลาพักในการฝกแตละเท่ียว  ควรอยูระหวาง  45-60  วินาที 
4. ระยะเวลาการฝก  ควรอยูในระหวาง  20-30  นาที (ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร, 2534) 
ดานการฝกดวยพลัยโอเมตริก แบบ เมดิซีนบอลโดยมากแลวจะเนนทักษะการรับและการ

สง  ฉะนั้น การรับและสงท่ีถูกตองผูฝกสอนจะตองเนนใหนักกีฬาทําใหถูกตอง  เพราะถารับสงไม
ถูกตองจะกอใหเกิดการบาดเจ็บท่ีมือและนิ้วของนักกีฬาได  ในการรับและสงท่ีถูกตองควรจะรับสง
ลูกบอลท่ีระดับอกหลีกเล่ียงการรับสงลูกบอลในลักษณะแขนงอ  หรือเหยียดแขนออกเต็มท่ี  ขณะ
รับใหยื่นมือออกไปรับแลวตองผอนแรงเขาหาตัวพรอมกับสงลูกออกไปโดยเร็ว  และเหยียดแขนสง
ลูกตามไป 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

เนื่องจากงานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการฝกพลัยโอเมตริกกับกีฬาวอลเลยบอลในประเทศไทย 
และตางประเทศยังมีคนทํางานวิจัยดานนี้ยังไมมากเทาท่ีควร ผูวิจัยจึงขอเสนองานวิจัยท่ีเกี่ยวของ
และใกลเคียงกัน ดังนี้ 
 รัฐพล  เพชรรูจี (2543) ศึกษาเร่ืองผลการฝกดวยน้ําหนักท่ีมีตอความแมนยําในการเสิรฟลูก
วอลเลยมือบนเหนือศีรษะ  กลุมตัวอยาง นักกีฬาวอลเลยบอลระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน  จํานวน  
26  คน  แบงเปน 2 กลุมๆละ 13 คน  ใชเวลาในการฝก  8  สัปดาหๆ ละ 3  วัน โดยทําการทดสอบ
กอนและหลังการฝก  โดยหาคาเฉล่ีย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ทดสอบคา “ที”  วิเคราะหความ
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แปรปรวนแบบวัดซํ้าท่ีมีมิติเดียว  และทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียรายคู  โดยวิธีของ Tukey  
ซ่ึงพบวา 

1) ความแมนยําในการเสิรฟลูกวอลเลยบอลระหวางการฝกเสิรฟลูกวอลเลยบอล กับการ
ฝกเสิรฟลูกวอลเลยบอลควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ  0.05 

2) ความแข็งแรงกลามเน้ือแขนและหัวไหลระหวางการฝกเสิรฟลูกวอลเลยบอลกับการ
เสิรฟลูกวอลเลยบอลควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ  0.05 

ดนัย ถึกไทย (2542) ไดทํา การศึกษาวิจัยผลการฝกดวยน้ําหนักท่ีมีตอความแมนยํา ในการ
เล้ียงลูกบอลเขายิงประตูใตหวงบาสเกตบอล เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษาที่ผูวิจัยสรางข้ึน
ประกอบดวย โปรแกรมการฝกเล้ียงลูกบอลเขายิงใตหวงบาสเกตบอลและโปรแกรมการฝกเล้ียงลูก
เขายิงประตูใตหวงบาสเกตบอลควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก ซ่ึงผานการตรวจสอบความเที่ยงตรง
เชิงประจักษจากผูเช่ียวชาญ 17 ทาน แบบทดสอบความสามารถในการเล้ียงลูกเขายิงประตูใตหวง
ซ่ึงมีคาความเช่ือม่ันเทากับ 0.97 และแบบทดสอบมาตรฐานความแข็งแรง 3 รายการ คือ ยืนกระโดด
แตะฝาผนัง ดันพื้น และวัดแรงบีบมือกลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที 3 โรงเรียน
ราชวินิตมัธยม จํานวน 60 คน แบงออกเปนสองกลุมทดลอง ๆ ละ 30 คนโดยการสุม ตัวอยางแบบ
เฉพาะเจาะจง กลุมทดลองท่ี 1 ฝกการเล้ียงลูกบอลขายิงใตหวงบาสเกตบอลกลุม ท่ี 2 ฝกเล้ียงลูกเขา
ยิงประตูใตหวงบาสเกตบอลควบคูกับการฝกดวยน้ํา หนัก ท้ังสองกลุมใชเวลาการฝก 3 วันตอ
สัปดาห ทดสอบความแมนยํา และความแข็งแรงกอนฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4, 6 และ 8 วิเคราะห
ขอมูลโดยการหาคาสัมประสิทธ์ิเพียรสัน โพรดัค โมเมนต หาคาเฉล่ียสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
ทดสอบคา “ที” วิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซํ้าท่ีมีมิติเดียว และหาความแตกตางของคาเฉล่ีย
รายคูโดยวิธี Tukey ผลการวิจัยพบวาความแมนยํา ในการเล้ียงลูกบอลเขายิงประตูใตหวง และความ
แข็งแรงของกลามเน้ือ ขา แขน ไหล และมือระหวางการฝกดวยโปรแกรมการเล้ียงลูกบอลเขายิง
ประตูใตหวงบาสเกตบอลกับการฝกดวยโปรแกรมการเล้ียงลูกเขายิงประตูใตหวงบาสเกตบอล
ควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก แตกตางกันอยางมีนัยสํา คัญทางสถิติท่ีระดับท่ี .05 แสดงวาการฝกดวย
น้ําหนักมีผลตอความแมนยํา ในการเล้ียงลูกเขายิงประตูใตหวง 

ยุติธรรม วัฒนวงศ (2544) ศึกษาเร่ืองการสรางโปรแกรมฝกเพื่อใหเกิดความแข็งแรงของ
กลามเนื้อท่ีใชในการกระโดดของนักกีฬาวอลเลยบอล กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง
ระดับมัธยมวิจัยตอนตน โรงเรียนวัฒโนทัยพายัพ จังหวัดเชียงใหม จํานวน 20 คน โดยเปรียบเทียบ
คาเฉล่ียของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอน และหลังเขารับการฝกสมรรถภาพทางกาย ใน
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ดานความแข็งแรงของกลามเน้ือขา, ความสามารถในการยืนกระโดดไกลและความสามารถในการ
ยืนกระโดดสูง นําเสนอขอมูลโดยใชตารางประกอบการอธิบาย การพรรณนาวิเคราะห ผลการศึกษา
พบวาหลังการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือขา มีคาเฉล่ียเพิ่มข้ึน 0.52 กิโลกรัมตอน้ําหนักตัว 
ความสามารถในการยืนกระโดดไกล เพิ่มข้ึน 11.35 เซนติเมตร และความสามารถในการยืน
กระโดดสูงเพิ่มข้ึน 10.40 เซนติเมตร 

ขันติ พุทธิพงศ (2536) ไดทําการศึกษาเร่ือง “การฝกเสริม แบบพลัยโอเมตริก ท่ีมีผลตอ
ความแข็งแรงและพลังกลามเน้ือขาของนักกีฬาจากการฝกแบบปกติกับการฝกแบบเสริมแบบพลัย
โอเมตริก” กลุมตัวอยางประชากรเปนนักกีฬาของ โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย (มัธยม) 
และคณะครุศาสตรจุฬาลงกรณวิทยาลัย ปการศึกษา 2534 ท่ีมีอายุระหวาง 14-17 ป จํานวน 30 คน 
ทดสอบความแข็งแรงและพลังกลามเน้ือขา กอนการทดลองแบงออกเปนกลุมท่ีมีความสามารถ
เทากัน 3 กลุมๆ ละ 10 คน 

กลุมท่ี 1 ฝกแบบปกติเปนกลุมควบคุม 
กลุมท่ี 2 ฝกแบบปกติและฝกเสริมพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 2 วัน 
กลุมท่ี 3 ฝกแบบปกติและฝกเสริมพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 3 วัน 

ทําการทดสอบพลังการฝกสัปดาหท่ี 6 และ 8 นํามาวิเคราะหหาคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบน
มาตราฐานวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way Analysis of Variance) และทดลองคาที (T-
test) ผลการวิจัยพบวา 

1. กอนและหลังการทดลอง กลุมท่ี 1 ซ่ึงฝกแบบปกติ กลุมท่ี 2 ฝกแบบปกติและฝก
เสริมพลัยโอเมตริก สัปดาหละ 2 วัน และกลุมท่ี 3 ฝกแบบปกติและฝกเสริมพลัยโอ
เมตริกสัปดาหละ 3 วัน ชวยพัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขา เพิ่มข้ึนอยางมี
นัยสําคัญท่ีระดับ 0.05 

2. หลังการฝกแบบปกติการฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 2 วัน และการฝกเสริม
แบบ พลัยโอเมตริกสัปดาหละ 3 วันเปนเวลา 8 สัปดาหแลวพบวา เฉล่ียความแข็งแรง
กลามเนื้อไมมีความแตกตาง อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ 0.05 

เทิดไทย หอมสมบัติ (2547)  ไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอพลังกลามเน้ือขา
และความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้เปนนักเรียนชาย
ระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 4, 5, และ 6 ของโรงเรียนคําราษฎรรังสรรค จังหวัดนครพนม อายุ 18 ป
จํานวน 40 คนไดมาจากการสุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง ผูเขารับการทดสอบทุกคนรับการ
ทดสอบพลังกลามเน้ือขาโดยปฏิบัติการยืนกระโดดไกล จากนั้นทําการแบงกลุมออกเปน 2 กลุมๆ
ละ 20 คน กลุมท่ี 1 คือ กลุมทดลอง ฝกตามโปรแกรม พลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกยิงประตู
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ฟุตบอล กลุมท่ี 2 คือ กลุมควบคุม ฝกตามโปรแกรมการยิงประตูฟุตบอลอยางเดียว การฝกใชเวลา
10 สัปดาหๆละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร ต้ังแตเวลา 16.00 – 18.00 น. และทําการ
ทดสอบหลังการฝกสัปดาหท่ี 4, 6, 8 และ 10 

ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลอง และกลุมควบคุมหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 และ 10 ท้ังสองกลุม
มีคาเฉล่ียผลของความสามารถในการยิงประตูฟุตบอลแตกตางกัน โดยกลุมทดลองมีคาเฉล่ียผลของ
ความสามารถในการยิงประตูฟุตบอลมากกวากลุมควบคุม คาเฉล่ียของพลังกลามเน้ือขาหลังการฝก
พบวากลุมทดลองมีคาเฉล่ียของพลังกลามเน้ือขามากกวากลุมควบคุม หลังจากฝกสัปดาหท่ี 4, 6, 8  
และ 10 

ชัยวัฒน โคสุวรรณเวช (2545) ไดศึกษาผลของการฝกดวยน้ําหนักท่ีมีตอความแมนยําใน
การยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยในคร้ังนี้เปนนักศึกษาชาย ช้ันปท่ี 3 
วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดศรีสะเกษ จํานวน 60 คน โดยการทดสอบความแมนยําในการยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกล กอนการฝก แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมๆ ละ 30 คน โดยกลุมท่ี 1 ฝก
ยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล วันละ 1 ช่ัวโมง สวนกลุมท่ี 2 ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลวัน
ละ 1 ช่ัวโมง และฝกดวยน้ําหนัก 40 นาที ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห ละ 3 วัน ทดสอบความ
แมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

ผลการวิจัยพบวา ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล หลังการฝก 8 สัปดาห
ของท้ังสองกลุมเพิ่มข้ึน และความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลหลังการฝกสัปดาห
ท่ี 8 ของกลุมทดลองท่ี 2 ท่ีทําการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล ควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก    
มีการพัฒนาสูงกวากลุมท่ี 1 ซ่ึงทําการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยางเดียว 

Boneto (1997) ไดทําการวิจัยเร่ือง “เปรียบเทียบโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกในการ
พัฒนาความเร็วและการยืนกระโดดสูง” กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาชายระดับวิทยาลัย จํานวน 25 คน 
แบงเปน 3 กลุม โดยกลุมท่ี 1 ฝกพลัยโอเมตริกแบบกาวหนา กลุมท่ี 2 ฝกพลัยโอเมตริกแบบดั้งเดิม 
และกลุมท่ี 3 เปนกลุมควบคุม กําหนดให กลุมท่ี1 และกลุมท่ี 2 ทําการฝกดวยแรงตาน 3 วัน ตอ
สัปดาหและทําการฝกพลัยโอเมตริก 2 วัน ตอสัปดาห กลุมท่ี 1 เพิ่มความหนักแบบข้ันบันได และ
กลุมท่ี 2 เพิ่มความหนักของงานแบบความสูงปกติเทากัน ระยะเวลาการฝก 10 สัปดาห ทดสอบ
ความสามารถในการวิ่ง 30 เมตร และการยืนกระโดดสูง กอนการฝกหลังการฝกสัปดาหท่ี 5 และ
หลังการฝกสัปดาหท่ี 10 ผลการวิจัยพบวา 

1. ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 10 กลุมท่ี 1 มีความเร็วและความสามารถในการยืนกระโดด
สูงเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
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2. ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 5 และ 10 กลุมท่ี 1 มีความเร็ว แตกตางจากกลุมควบคุมอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

3. ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 10 กลุมท่ี 2 ความสามารถในการยืนกระโดดสูงเพิ่มข้ึนอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

Adel (1988) ไดศึกษาเร่ือง “ผลของการตอบสนองตอการฝกพลัยโอเมตริก แบบ Depth 
Jumps” เปนเวลา 12 สัปดาห ในนักกีฬาหญิงระดับชาติ และนักกีฬาหญิงของโรงเรียน โดยฝก
สัปดาหละ 2 วันๆ ละ 40 คร้ัง กลุมตัวอยางของนักกีฬาหญิง 60 คน ใชการสุมแบงเปน 3 กลุม โดย
ใหกลุมทดลอง 2 กลุม และกลุมควบคุม 1 กลุม กลุมทดลองกลุมแรกมี 21 คน ฝกกระโดดสูงจาก
ความสูง 0.75 และ 1.1 เมตร กลุมท่ี 3 มี 18 คน เปนกลุมควบคุม ตัวแปรตามสองตัวในการศึกษา
คร้ังนี้ คือ กระโดดแตะฝาผนัง และความแข็งแรงของขา ผลการวิจัยแสดงใหเห็นวา กลุมทดลองท่ี
หนึ่งฝกกระโดด Depth Jumps ท่ีมีความสูง 0.3 และ0.5 เมตรนั้น เปนความสูงท่ีเหมาะสมมากกวา
สําหรับการเพิ่มความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนังของนักเรียนหญิงเม่ือเปรียบเทียบกับการ
กระโดด Depth Jumps ท่ีมีความสูง 0.75 และ 1.1 เมตร ซ่ึงเปนการสนับสนุนผลงานของ 
Verhoshanske สําหรับการฝกนักกีฬาชาย ซ่ึงสรุปวาจุดมุงหมายสุดทายในการฝกกระโดด Depth 
Jumps นั้นคือ การพัฒนาพลังขาไมใชความแข็งแรงของขา  

Huss (1962) ไดศึกษาผลของการอบอุนรางกายโดยใชน้ําหนักเขาชวยมีตอ ความเร็วและ
ความแมนยํา ในการโยนลูกเบสบอล เพราะผูโยนลูกเบสบอลบางคนนิยมอบอุนรางกายโดยการใช
ลูกเบสบอลท่ีมีน้ําหนักมากกวาน้ําหนักจริงกอนการแขงขัน จากการทดลองปรากฏวาการอบอุน
รางกายโดยใชลูกเบสบอลซ่ึงหนักมาก ชวยใหความเร็วในการโยนลูกเบสบอลดีข้ึนอยางเห็นไดชัด
และความแมนยําจะเปล่ียนแปลงไปตามลําดับจํานวนคร้ังท่ีโยนลูกเบสบอล 

Brian (1994) ไดศึกษาผลของการฝกดวยน้ําหนักท่ีมีผลตอความเร็วในการขวางลูกเบสบอล 
กลุมตัวอยางเปนนักเรียนระดับช้ันมัธยมปลายท่ีเรียนวิชาเบสบอลจํานวน 23 คน โดยแบงออกเปน 
2 กลุม คือ กลุมควบคุม 11 คน และกลุมทดลอง 12 คน ทํา การฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือ
หัวไหล (shoulder) เปนระยะเวลา 8 สัปดาห กอนการทดลองใหผูรับการฝกอบอุนรางกายแลว
ทดสอบความสามารถในการขวางลูกเบสบอลระยะหาง 60 ฟุต 6 นิ้วคนละ 10 คร้ัง โดยการขวาง  5 
คร้ังแรกใหผูรับการฝก ขวางลูกโดยการเหยียดแขนขวางลูกธรรมดาและ 5 คร้ังหลังใหผูรับการฝก
ขวางลูกแบบใชการหมุนแขนเขามาชวยในการขวางลูกดวย แลวใชเคร่ืองวัดจับความเร็ว (radar 
gun) ของลูกเบสบอลท่ีนักเรียนขวางไป ผลการวิจัยพบวา ผลของการฝกดวยน้ําหนักไมมีผลตอ
ความเร็วในการขวางลูกเบสบอล 
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Ronnie Lidor (2007) ไดศึกษาผลของความแมนยําในการเสิรฟลูกวอลเลยบอลในขณะพัก 
และ โดยเปนผลหลังจากออกแรง หรือ ฝกทางดานสมรรถภาพทางกาย ในนักกีฬา วอลเลยบอล
เยาวชนทีมชายท่ีมีการเลนอยูในระดับดีและระดับใกลเคียง 

โคชวอลเลยบอลใชแบบทดสอบทักษะ เพื่อประเมินระดับความสามารถของผูเลนและ
คาดการณความสําเร็จในอนาคต   ในการทดสอบทักษะวอลเลยบอลท่ัวไปผูเลนจะตองทําการฝก
ทักษะหลังจากชวงเวลาพัก  วัตถุประสงคของการศึกษานี้เพื่อประเมินการทดสอบความแมยําในการ
เสิรฟวอลเลยบอลท้ังในขณะพัก และหลังจากออกกําลังกายทันที หรือ ฝกทางดานสมรรถภาพทาง
กาย โดยทําการทดสอบกลุมตัวอยางจากนักกีฬาวอลเลยบอลเยาวชนทีมชาย จํานวน 26 คน แบง
ออกเปน 2 กลุมคือ กลุม A จํานวน 15 คน อายุเฉล่ีย = 16.4 ป ซ่ึงเปนผูเลนท่ีดีท่ีสุดในทีม  และ กลุม 
B จํานวน 11 คน อายุเฉล่ีย = 16.3 ป เปนผูเลนท่ีเลนดีรองลงมาของทีม ในการทดสอบความแมนยํา
ของการเสิรฟในขณะพัก และหลังจากออกกําลังกาย ประกอบดวยกลุมท่ีบล็อกลูกหางจากเน็ต 3 
เมตร  จํานวน 3 เซ็ต และอีกกลุมท่ี ผูเลนทําการเสิรฟ 10 คร้ังติดตอกันในระหวางการพัก และทํา 5 
เซ็ต ของการเสิรฟทีละ 2 คร้ังติดตอกัน หลังจากออกกําลังกาย หรือ ฝกทางดานสมรรถภาพกาย 
สําหรับจุดเสิรฟแตละจุดไดกําหนดตามพื้นท่ีภายในสนาม (ดังภาพ)  ผลการวิเคราะหขอมูลไมมี
ความแตกตางระหวางกลุมทดลองท้ัง 2 กลุม  มีความแตกตาง สัมพันธสูง (r = 0.97) ไดรับระหวาง
คะแนนรวมของการทดสอบและประสบความสําเร็จจํานวน 7 จุดทําหนาท่ี  ความสัมพันธปานกลาง 
(r = 0.69) แลวพบ 7 จุดทําหนาท่ีคะแนนไปใช  ก็เห็นวาจํานวนการทําหนาท่ีตีสําเร็จท่ี 7 คะแนน
จากคะแนนรวมของการทดสอบสามารถถูกใชโดยโคช  นอกจากนี้ความสําเร็จจํานวน 7 คะแนนท่ี
ทําไดหลังจากการออกกําลังกายสามารถใชบงบอกถึงระดับความสามารถของการเสิรฟได 

 

 


