
 

บทท่ี 2 

เอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 

 ในการศึกษาคร้ังนี้ ผู ศึกษาไดศึกษาเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ  ท้ังในประเทศและ
ตางประเทศรวบรวมเสนอดังตอไปนี้ 

 

ความหมายและความสําคัญของการเสิรฟ 
 พิศิษฐ  ไตรรัตนผดุงผล (2529) กลาววา ในการเลนวอลเลยบอลทีมท่ีเปนฝายเสิรฟเทานั้น
เปนฝายท่ีจะทําคะแนนของเกมส ดวยเหตุนี้การเสิรฟวอลเลยบอลจึงเปนทักษะการเลนในการรุก
อยางหนึ่ง การเสิรฟท่ีดีเปนการเลนท่ีไดเปรียบฝายตางขาม ดังนั้นผูเลนทุกคนตองฝกหัดการเสิรฟ
ไวอยางชํานาญ  และแมนยํา 
 ชนินทร  ยุกตะนันท (2532) กลาววา การเสิรฟเปนการเร่ิมตนการแขงขัน ดังนั้นทีมใดท่ีมี
ความสามารถในการเสิรฟ โดยลูกบอลเคล่ือนท่ีดวยความเร็ว และแรง   มีความแมนยํา หรือสามารถ
บังคับลูกบอลใหไปตกทิศทางใด หรือจุดใดได ทีมนั้นยอมไดเปรียบฝายตรงขาม 
 อุทัย สงวนพงศ (2538) กลาวไววา การเสิรฟ หมายถึง การนําลูกบอลเขาสูการเลน โดย       
ผูเลนตําแหนงหลังขวา ท่ียืนอยูในเขตเสิรฟใชมือหรือสวนใดสวนหนึ่งของแขนเพียงขางเดียวตีลูก
บอล  
 ชัชชัย โกมารทัต และประพัฒน ลักษณพิสุทธ์ิ (2540) กลาวไววา การเสิรฟ เปนการกระทํา
โดยนําลูกบอลเขาเลน โดยผูเลนแถวหลังขวายืนอยูในเขตเสิรฟ และตีลูกบอลดวยมือขางเดียว (แบมือ 
หรือกํามือ) หรือสวนหนึ่งสวนใดของแขนเพ่ือเร่ิมเลน 
 การกีฬาแหงประเทศไทย (2540) กลาวไววา การเสิรฟเปนการรุกวิธีหนึ่ง การแขงขันจะเร่ิม
จากการเสิรฟเสมอ ลูกเสิรฟท่ีมีพลังและมีประสิทธิภาพสามารถขมคูแขงขัน และชิงความเปนผูคุม
เกมการเลนไดดวย  
 Schaafsma และ Hech (1971) กลาววา ในการแขงขันกีฬาวอลเลยบอลระหวางทีมท่ีมีฝมือ
ใกลเคียงกัน ทีมท่ีประสบชัยชนะไดนั้นนักกีฬาตองมีสมรรถภาพทางกายดี (physical  fitness) และ
มีการเสิรฟลูกบอลท่ีแรงและแมนยํา 
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ลักษณะของการเสิรฟลูกวอลเลยบอลโดยท่ัวไปแบงออกเปน  3  ประเภท  คือ  การเสิรฟ
ลูกมือลาง   การเสิรฟลูกมือบน  และการกระโดดเสิรฟ  โดย Slaymaker  และ  Brown (1976) กลาว
วา  การเสิรฟแบบมือบนเหนือศีรษะ (the  over-hand  serve) เปนการเสิรฟท่ีมีประสิทธิภาพท่ีฝาย
ตรงขามรับลูกเสิรฟเชนนี้ไดยาก 

 
ทักษะการเสิรฟลูกวอลเลยบอลดวยมือบน (Over hand serving) 
 การเสิรฟลูกมือบนเปนเทคนิคการเสิรฟท่ีผูเลนนิยมใชมากท่ีสุด ความแตกตางของการ
เสิรฟข้ึนอยูกับแตละคนเชน เสิรฟบอลใหปน หรือเสิรฟบอลใหลอย หรืออ่ืน ๆ แลวแตผูเลนแตละ
คน การเสิรฟลักษณะนี้เปนเทคนิคท่ีงายท่ีสุดของการเสิรฟ ลูกเสิรฟ ลักษณะน้ีมักใชกับการเสิรฟ ท่ี
ตองการใหเขาจุดเปาหมาย สามารถบังคับทิศทางไดงาย  

  
 

 

 

 

 

 
 

ภาพ 1    ลักษณะการเสิรฟลูกวอลเลยบอลดวยมือบน (over hand serving) 
 
ลักษณะของกลามเนื้อท่ีใชในการเสิรฟลูกวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ 

Peterson  และคณะ (1995) ไดกลาวถึงกลามเนื้อท่ีใชในการเสิรฟวอลเลยบอล (volleyball 
serving) และการเสิรฟเทนนิส (tennis serving) ประกอบดวย กลามเน้ือหัวไหล Deltoids ,กลามเน้ือ
หลังสวนบน  Trapezius, กลามเน้ือหลังสวนลาง Latissimus Dosi , กลามเน้ือแขนสวนบนดานหนา  
Biceps , กลามเนื้อแขนสวนบนดานหลัง Triceps   

Kraemer และ Fleck (1993) ไดกลาวถึงกลามเน้ือท่ีมีความสําคัญในการพัฒนาความแมนยํา
ในการเสิรฟและการตบลูกวอลเลยบอล คือ กลามเน้ือหัวไหล (Shoulder), ขอมือ (Wrist), รางกาย
สวนบน (Upper body) และกลามเนื้อทอง (Abdominal) 



 8 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ 2    แสดงลักษณะกลามเน้ือสวนบนท่ีใชในการเสิรฟ 

 

สรุปไดวา กลามเน้ือท่ีใชในการเสิรฟลูกวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะ ประกอบดวย 
กลามเน้ือหนาอก (Pectoralis), กลามเน้ือหลังสวนบน (Trapezius), กลามเน้ือหัวไหล (Deltoid), 
กลามเนื้อแขนสวนบนดานหนา (Biceps), กลามเนื้อแขนสวนบนดานหลัง (Triceps), กลามเนื้อแขน
สวนลาง (Forearm), กลามเน้ือหนาทอง (Abdominal), กลามเนื้อหลังสวนลาง (Latissmius Dorsi) 
และกลามเนื้อสะโพก (Hip) 

 

ความหมายของความแมนยํา 
รัฐพล (2543) ไดกลาววา ความแมนยํา คือคุณภาพของความแนนอน หรือความแมนตรงใน

การเสิรฟวอลเลยมือบนเหนือศีรษะ เปนความสามารถที่วัดไดจากคะแนน 
Beutelastahl (1987) ไดกลาววา ความแมนยํา หมายถึง การเสิรฟลูกใหไดทิศทาง และไปยัง

เปาหมายหรือตําแหนงท่ีตองการ เชน เสิรฟใหถึงเสนหลังหรือใหตกบริเวณมุมสนาม ท้ังนี้การฝก
การเสิรฟใหแมนยํามักใชการกําหนดเปาหมายท่ีตองการใหลูกไปตกและพยายามใหเขาเปาหมาย
มากท่ีสุด 
 Scates (1997) กลาววา ความแมนยํา คือการเสิรฟที่เคล่ือนท่ีไปในทิศทางท่ีไมอาจจะ
คาดคะเนได   มีแรงสงสูง ซ่ึงตองคํานึงถึงการเสิรฟใหลงในตําแหนงตางๆ อาทิเชน ความแมนยํา
ของการเสิรฟลงในเขตชองวางผูรับระหวางผูเลนสองคน   หรือ การเสิรฟลงในตําแหนงท่ีไมมีคน
อยู เปนตน      
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องคประกอบของความแมนยําในการเสิรฟ  
 ปรีชา  อุทธิเสน (2524) ไดกลาววา  การเสิรฟเปนวิธีการหรือเทคนนิคอยางเดียวท่ีคูแขงขัน
ไมสามารถบังคับหรือควบคุมผูเสิรฟได  เพราะการเสิรฟท่ีดีและมีประสิทธิภาพสามารถทําคะแนน
ได  ทําใหฝายรับรับลูกไดไมดี   ฉะนั้นการเสิรฟจึงเปนเทคนิคท่ีมีประโยชนมาก  ในการปฏิบัติการ
เสิรฟจริงๆนั้น  หากผูเลนไมมีการฝกซอมอยางจริงจังหรือมีความประมาทแลว  การเสิรฟมักจะขาด
ประสิทธิภาพละไมสามารถนําการเสิรฟมาใชใหเกิดประโยชนไดดีทาท่ีควร  การเสิรฟวอลเลยบอล
ลูกมือบนดานหนาท่ีดีทําใหบอลสายหรือหมุนโดยแรง    แตผูเสิรฟควรคํานึงวาการเสิรฟนั้นฝาย
เสิรฟมีโอกาสไดคะแนนโดยตรง    ฉะนั้นไมวาการเสิรฟไมวาจะทําการเสิรฟดวยทาใด  ผูเสิรฟตอง
เนนเร่ืองความแมนยํา  ประสิทธิภาพเชิงรุกละความแนนอน  โดยตองพิจารณาองคประกอบท่ีสําคัญ  
5  ประการ  คือ 

1. แบบท่ีใชในการเสิรฟ 
2. ตําแหนงท่ียืนเสิรฟ 
3. การโยนลูกบอลเพ่ือเสิรฟ 
4. ลักษณะของการเหวี่ยงแขน  
5. จุดกระทบของมือกับลูกบอล 
อุทัย สงวนพงศ (2538) ไดกลาวถึงองคประกอบสําคัญของการเสิรฟท่ีทําใหเกิดความ

แมนยํา ไว 3 ประการ คือ  
1. การโยนลูกบอล   การโยนลูกบอลขณะเสิรฟ ตองโยนดวยการหงายมือโดยใชฝามือ

โยนลูกบอลข้ึนตรง ๆเพื่อใหลูกบอลข้ึนตรงและน่ิงไมควรใชนิ้วมือชวยโยนบอล 
เพราะจะทํา ใหลูกบอลหมุนและมีทิศทางท่ีลอยข้ึนไมแนนอน ระยะความสูงของลูก
บอลที่โยนข้ึนตองสมํ่าเสมอการโยนลูกสูงบางตํ่าบาง ทํา ใหแรงท่ีใชตีและทิศทางของ
ลูกบอลขาดความแมนยํา โดยท่ัวไปการโยนลูกบอลจะมีความสูงจากมือท่ีโยน
ประมาณ 3-4 ชวงของลูกบอล 

2. การเหวี่ยงแขน   การเสิรฟลูกบอลใหลูกบอลวิ่งไปตามทิศทางและมีความแรงตามท่ี
ตองการข้ึนอยูกับการเหวี่ยงแขนดวย ผูเสิรฟเคยเหวี่ยงแขนในลักษณะใด มีชวงแขน
หางจากลูกบอลเทาไร จะตองทําอยางนั้นทุกคร้ังท่ีเสิรฟ จึงตองฝกฝนการเหวี่ยงแขน
ขณะจะตีลูกบอลใหมาก ๆ ดวย 

3. จุดท่ีมือกระทบบอล  ลักษณะของมือและจุดท่ีมือกระทบบอลตองเหมือนกันทุกคร้ังท่ี
ตีบอลในทานั้น ๆ ดวย เชน การแบมือตีลูกดานลางของลูกบอล ตองทํา ในลักษณะ
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เชนนี้ตลอดทุกลูกท่ีเสิรฟเพราะการออกแรงและจุดท่ีตีลูกแตกตางกันยอมทํา ให
ทิศทางของลูกท่ีพุงไปแตกตางกันดวย 

สุธนะ  ติงศภัทิย (2542) ไดกลาวไววาปจจัยท่ีมีผลตอความแมนยําในการเสิรฟ มีอยู 4 
ประการ คือ 

1. ความพรอมทางรางกายของนักกีฬา  เชน  มีสมรรถภาพทางรางกายท่ีไมสมบูรณ  มี
การเหน่ือยจากการออกกําลังกายมาหนักๆ  เปนตน 

2. ความเครียด (stress) ท่ีเกิดจากการฝกซอม  และในขณะทําการแขงขัน 
3. ความวิตกกังวล (anxiety) ท่ีเกิดจากตัวของนักกีฬาเอง  และเกิดจากสถานการณแขงขัน 
4. สภาพส่ิงแวดลอม  เชน  มีเสียงดังรบกวนในขณะท่ีกําลังทําการเสิรฟ  สภาพสนามการ

แขงขัน  หรืออุปกรณท่ีไมคุนเคย  เปนตน 
พีระพงศ บุญศิริ (ม.ป.ป.: 106) ไดกลาวถึงปจจัยท่ีมีสวนในการแสดงออกทางดานความ

แมนยําวา ประกอบดวยปจจัยหลายประการ คือ 
1. การวินิจฉัยท่ีดีเกี่ยวกับทิศทางของการแสดงออกนั้นๆ 
2. การวินิจฉัยท่ีดีเกี่ยวกับระยะทางท่ีตองออกแรงและขนาดของแรงท่ีจะตองใช 
3. การวินิจฉัยท่ีดีเกี่ยวกับจังหวะการแสดงออก 
4. การควบคุมท่ีดีเกี่ยวกับการทํางานของกลามเนื้อ 
ท้ังส่ีประการนี้เปนคุณลักษณะสําคัญท่ีจะชวยใหการแสดงออกนั้นๆ เกิดข้ึนไดอยางมีความ

แมนยํา ไมวาทาทางของการแสดงออกน้ันๆ จะเปนทาทางท่ีทําไดเนื่องจากความเคยชิน หรือทําได
ดวยความยากลําบาก แมเปนทายากท่ีตองอาศัยความละเอียดออน 

ชนินทร ยุกตะนันท (2532) กลาววา การเสิรฟเปนการเริ่มตนการแขงขันดังนั้นทีมท่ีมี
ความสามารถในการเสิรฟ เชน ลูกบอลเคล่ือนท่ีดวยความเร็ว (แรง) มีความแมนยํา หรือสามารถ
บังคับลูกบอลใหไปตกทิศทางใดหรือจุดใดก็ได ทีมนั้นยอมไดเปรียบฝายตรงขามแบบการเสิรฟ
วอลเลยบอลท่ีนิยมใชกันมีสามแบบ คือ การเสิรฟมือลาง (The under –hand serve) การเสิรฟมือบน
เหนือศีรษะ (The over-hand serve) การเสิรฟตวัดจากดานหลัง (The round-house-serve) ซ่ึง
สอดคลอง บิวเทลสวตาร (Beutelstahl, 1978) ท่ีกลาววาการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือ
ศีรษะน้ันถาไมมีการหมุนยอมมีประสิทธิภาพสูง เพราะทิศทางในการลอยของลูกบอลมีการ
เปล่ียนแปลงทิศทางท่ีผิดปกติได เชน การเปล่ียนทิศทางในแนวดิ่งและการเปลี่ยนทิศทางในแนว
ระนาบ การเปล่ียนทิศทางในแนวด่ิงลูกบอลจะลดวูบลงทันทีหลังจากลูกบอลขามตาขายแลว สวน
การเปล่ียนทิศทางในแนวระนาบ ลูกบอลจะมีทิศทางลอยสายไปมาทางซายหรือขวา ซ่ึงเกิดจาก
กระแสรอบ ๆ ลูกบอล 



 11

 สรุปไดวาองคประกอบของความแมนยํา  เกิดจากปจจัยในการเคล่ือนไหวทาทางพื้นฐาน
ของการเสิรฟ  ท่ีตองใชจังหวะและการหดตัวของกลามเน้ือแขน  หัวไหล  ขา  ท่ีแข็งแรง  ในการ
เสิรฟ  ซ่ึงจะทําใหเกิดความแรงของลูกบอลและความแมนยํา 
 
สมรรถภาพทางกายของนักวอลเลยบอล  

การกีฬาแหงประเทศไทย (2540) ไดกลาววาองคประกอบสมรรถภาพทางกายของ 
นักกีฬาวอลเลยบอลมีดังนี้ 

1. ความแข็งแรง หรือกําลัง เกิดจากความสามารถในการหดตัวของกลามเน้ือเพื่อทํา งาน
อยางรวดเร็ว เชน ความแข็งท่ีใชในการเสิรฟ ซ่ึงจะเสิรฟไดไกลมากนอยเพียงใดตอง
อาศัยจังหวะและการหดตัวของกลามเน้ือ การกระโดดข้ึนตบลูกบอลหรือกระโดดข้ึน
บล็อก หรือความสามารถของชวงเทาท่ียาวไดแตละกาวเปนความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา เปนตน 

2. ความเร็ว เปนความสามารถในการเคล่ือนท่ีจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง คนท่ีมี
ความเร็วมากกวาจะถึงจุดหมายกอน ความเร็วนี้ตองอาศัยความแข็งแรงของกลามเน้ือ
ขาหดตัวหรือทํา งานอยางรวดเร็ว ในกีฬาวอลเลยบอลตองอาศัยความเร็ว เชน 
ความเร็วในการกระโดดความเร็วในการตบลูกบอล ถาเหวี่ยงแขนตีลูกบอลไดเร็วก็จะ
มีความรุนแรงมาก การฝกความเร็วควรตองคํานึงถึงความสัมพันธ 3 อยาง คือ จํานวน
คร้ัง ระยะทาง และปริมาณของการออกแรง คือ   จํานวนครั้งนอย ระยะทางส้ัน 
ปริมาณท่ีออกแรงมาก 

3. ความคลองแคลววองไว ซ่ึงอาจเรียกวา ความคลองตัว คือ ความสามารถในการทํา ให
รางกายหรือสวนใดสวนหนึ่งของรางกายเปล่ียนทิศทางหรือเคล่ือนไหวไดอยาง
รวดเร็วในกีฬาวอลเลยบอลตองอาศัยความคลองแคลววองไว เชน การวิ่งกลับตัว การ
กมพุงตัวรับลูก เปนตน 

4. ความออนตัว คือ ความสามารถในการงอหรือเหยียดขอตอตางๆ ของรางกายไดอยางมี
ประสิทธิภาพ เชน การยืนเทาชิดกัน ไมงอเขา กมตัวลงเอามือแตะพื้น บางคนแตะ
ไมได บางคนแตะไดแตปลายนิ้ว บางคนแตะไดท้ังฝามือและบางคนกมลงไปไดจน
หนาจรดเขา เชนนี้เรียกวาความออนตัว หรือสามารถเงยเหยียดยืดไปไดอยางมี
ประสิทธิภาพ นักกีฬาท่ีมีความออนตัวดีจะชวยปองกันการบาดเจ็บจากอุบัติเหตุได
ดวย 
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5. ความทนทาน คือ ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมใดกิจกรรมหน่ึง ไดระยะเวลาท่ี
ยาวนาน ซ่ึงเปนความสามารถในการตอตานความเหน็ดเหนื่อยของรางกายเนื่องจาก
การแขงขันวอลเลยบอลไมไดจํา กัดเวลาเลน บางคร้ังอาจใชเวลานานถึง 2 ช่ัวโมง 
หรือมากกวานี้นักกีฬาบางคนตองตบและบล็อกเปนรอยๆ คร้ัง ถาหากไมมีความ
ทนทานก็จะเหนื่อยเม่ือยลาไดงายหรือท่ีเรียกกันวาหมดแรงเร็วเกินไป อาจกระโดดไม
ข้ึน จึงเปนสวนหนึ่งท่ีทํา ใหทีมปราชัยไดโดยงายการฝกความทนทานมีหลักการ คือ 
จํานวนคร้ังมาก ระยะทางไกล ปริมาณการใชแรงนอย ลดเวลาพักใหนอยลง 

6. ความสมดุลของรางกาย คือ ความสามารถท่ีจะทํา ใหรางกายทรงตัวไดดีไมวาขณะอยู
กับท่ีหรือเคล่ือนท่ี เชน การนั่ง ยืน เดิน วิ่ง รางกายจะไมเอียงเซ ท้ังนี้เปนเพราะ
ความสัมพันธของประสาทและกลามเนื้อทํา งานประสานกันเปนอยางดี ในกีฬา
วอลเลยบอลผูเลนจะตองเคล่ือนท่ีและใชจังหวะไดอยางเหมาะสม เชนการกระโดดข้ึน
ตบลูกบอล การเคล่ือนท่ีไปรับลูกบอล แมแตการเซตลูกบอล ท้ังนี้ตองอาศัยทาเตรียม
และการใชจังหวะท่ีเหมาะสม 

พิชิต  ภูติจันทร (2535: 13) กลาวไววา การเลนวอลเลยบอลจะตองเสริมสรางสมรรถภาพ 
ทางกายในดานตางๆ ดังนี้ 

1. ความแข็งแรง (strength) 
2. ความเร็ว (speed) 
3. ความคลองแคลววองไว (agility) 
4. ความอดทน (endurance) 
5. ความออนตัว (flexibility) 
6. ความสามารถของประสาทกลามเนื้อ (neuromuscular ability) 

วิจิตร  เทียนสวาง (2545: 22) กลาววานักกีฬาวอลเลยบอลที่ดีควรจะมีองคประกอบ
สมรรถภาพทางกายดังตอไปนี้ 

1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและกลามเนื้อทอง (muscular strength) 
2. ความอดทนของกลามเนื้อแขน หัวไหลและกลามเนื้อทอง (muscular endurance) 
3. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (cardiovascular

 endurance) 
4.  ความคลองแคลววองไว (agility) 
5. ความออนตัวของหลังสวนลางและตนขา (flexibility) 
6. ความเร็ว (speed) 
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7. พลังของกลามเนื้อแขน หัวไหล และขา (power) 
 

ความหมายเก่ียวกับการฝกพลัยโอเมตริก (Plyometrics) 

 การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกมีรากฐานมาจากความเช่ือท่ีวาการเหยียดออกอยาง
รวดเร็วของกลามเน้ือกอนการหดตัวจะทําใหเกิดผลตอการหดตัวของกลามเนื้ออยางแรงมากยิ่งข้ึน 
การที่กลามเน้ือเหยียดตัวออกเร็วมากเทาใด ก็ยิ่งมีการพัฒนาแรงหดตัวของการหดส้ันเขาทันทีได
มากยิ่งข้ึนเทานั้น (Huber, 1987) การเพิ่มความแข็งแรงในการหดตัวของกลามเน้ือ ซ่ึงมีความเห็นวา
เกิดมาจากการยืดของกลามเนื้อ สปนเดิล (Spindle) ซ่ึงเกี่ยวของกับปฏิบัติกิริยาของประสาทสัมผัส
ของกลามเนื้อเรียกวา มัยโอตริก รีเฟล็กซ (Myotac Reflex) ผลลัพธของการฝกพลัยโอเมตริกอาจ
เพิ่มแรงเชนเดียวกับการเพ่ิมความเร็วกับความแข็งแรงก็คือ พลังระเบิดของกลามเนื้อ 

Hazaldine (1985) ไดกลาวไววา หลักการฝกพลัยโอเมตริกอยูท่ีการพัฒนาใหกลามเน้ือมี
ความตึง (Tension) มากท่ีสุด ในขณะท่ีกลามเนื้อมีการยืดตัวอยางรวดเร็ว ซ่ึงความเร็วของแรง 
(Force) ท่ีกระทําตอกลามเนื้อมีมากเทาใดก็จะทําใหความตึงมากเทานั้น และอัตราการเหยียดตัวของ
กลามเน้ือมีความสําคัญมากกวาปริมาณของกลามเน้ือท่ีมีการเหยียดตัว ซ่ึงกลามเน้ือท่ีเกาะในแนว
ยาวเม่ือหดตัวจะไดแรงมาก แตจะไมสามารถสรางพลังระเบิดได ดังนั้น งานของพลัยโอเมตริก คือ
เช่ือมโยงความแข็งแรงและพลัง  โดยสอดคลองกับ Pruno (1991)  ไดกลาววา พลังกลามเน้ือเปน
ความสามารถของกลามเนื้อและเกี่ยวของกับแรง ความเร็วและการระเบิดของกลามเน้ือ พลังเปนผล
มาจากความแข็งแรงและความเร็ว ซ่ึงจะทําใหนักกีฬาประสบความสําเร็จสูงสุด พลังสามารถเปล่ียน
ได ถาความแข็งแรงหรือความเร็วท่ีเปนองคประกอบของนักกีฬาไมวาจะเปนหญิงหรือเปนชายก็
ตองการพลังเปนจํานวนมากเพื่อนําไปใชในการเพิ่มความเร็วของแขนและขาเพื่อจะไดมีพลังท่ี
เพิ่มข้ึน สําหรับตัวอยางนักกีฬาท่ีตองการพลังกลามเน้ือสูงสุดไดแก กรีฑา ฟุตบอล รักบ้ีฟุตบอล 
เบสบอล บาสเกตบอล   ฮอกกี้ เปนตน โปรแกรมการสรางพลังนําไปสูการฝกท่ีนอย งานท่ีหนักมาก 
จํานวนชุดนอยระยะเวลานอยและมีเวลายาวนานในการฝกโปรแกรมความอดทน 

เพียรชัย (2537) ไดกลาวไววา การฝกพลัยโอเมตริกมีจุดประสงคเพื่อเพิ่มความตื่นตัว 
(Excitability) ของตัวรับรูความรูสึกของระบบประสาท (Receptor) เพื่อใหเกิดการตอบสนองของ
ระบบประสาทและกลามเน้ือซ่ึงนักกีฬาหลายประเภทตองการการหดตัวของกลามเนื้อแบบส้ันเขา
อยางรุนแรงและรวดเร็ว เชนการยกน้ําหนัก การวิ่งระยะส้ัน การเคล่ือนไหวของกีฬา ท่ีตองการ 
กําลังในการเคล่ือนท่ีอยางรวดเร็วจะตองอาศัยวงจรการยืดและหดตัวของกลามเน้ือท่ีเรียกวา 
Stretch-Shortening Cycle (SSC) การฝกพลัยโอเมตริกจึงเปนการฝกการเคล่ือนไหวใหกลามเน้ือยืด
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ตัวออก (Eccentric) อยางรวดเร็วทําใหเกิด Stretch Reflex หรือ รีเฟล็กยืด ซ่ึงมีผลทําใหเกิดความหด
ตัวแบบส้ันขาวของกลามเนื้อ (Concentric)  

Chris (1999) ไดกลาววา พลังจะเทากับแรงคูณดวยความเร็ว แต Johnson and Neilson 
(1986 อางใน หนึ่งฤทัย สระทองเวียน, 2541) กลาววา พลังเปนความสามารถในการนําเอาแรงมาใช
ใหมากท่ีสุดในชวงเวลาอันส้ันท่ีสุดท่ีจะเปนไปได เชน การกระโดดแตะฝาผนัง กระโดดไกลหรือ
อ่ืนๆ ท่ีเกี่ยวของกับการกระโดดหรือกีฬาทุม พุง ขวาง ท่ีกลามเน้ือจะมีการหดตัวอยางทันทีทันใด 
โดยการเพิ่มศักยภาพของกลามเน้ือ มีพื้นฐานอยูท่ีความสามารถของกลามเน้ือท่ีจะหดตัวใหเกิดแรง
สูงสุดภายในเวลาท่ีส้ันท่ีสุด 

จากความหมายที่กลาวถึงขางตน จึงพอสรุปไดวาการฝกพลัยโอเมตริกสามารถกอใหเกิด
พลังหรือกําลังของกลามเน้ือ โดยลักษณะการทํางานของกลามเน้ือจะทํางานโดยการเหยียดออก
อยางรวดเร็ว  กอนการหดตัวของกลามเน้ือ  ถาสามารถเหยียดกลามเน้ือไดเร็ว  การพัฒนาความแรง
ท่ีเกิดจาการหดตัวของกลามเนื้อก็ยิ่งเพิ่มมากข้ึน  ซ่ึงกลามเน้ือหดตัวเพียงหน่ึงคร้ังใชเวลาส้ันท่ี
สุดแตใหระยะทางมากท่ีสุด เชน การกระโดดแตะฝาผนัง การกระโดดไกล การทุมการขวาง เปนตน 

 
วิธีการฝกซอมแบบพลัยโอเมตริก (The Plyometrics Method) 

ในการปฏิบัติทักษะทางการกีฬาสวนใหญ กลามเนื้อจะมีการหดตัวแบบเอกเซนตริก 
(Eccentric) และตามดวยการหดตัวของกลามเนื้อแบบคอนเซนตริก (Concentric) อยางรวดเร็วซ่ึง
เปนการทํางานท่ีมีความเฉพาะเจาะจง และตองการสมรรถภาพทางกายท่ีเฉพาะเจาะจงทางดานพลัง
ระเบิด (Explosive Power) หรือความสามารถในการใชความแข็งแรงเอาชนะแรงตานทางไดดวย
ความเร็ว (Speed Strength) ความเร็วและความแข็งแรงเปนสมรรถภาพท่ีพบไดหลายรูปแบบในการ
เคล่ือนไหวของนักกีฬา การผสมผสานกันของความเร็วและความแข็งแรงจะเกิดเปนพลัง หลายปมา
นี้ผูฝกสอนและนักกีฬาพยายามปรับปรุงพลัง เพื่อท่ีจะเพิ่มความสมบูรณทางกายใหสูงข้ึน ปจจุบัน
วิธีการฝกพลังหรือพลังระเบิดดังกลาวจะถูกเรียกวา “พลัยโอเมตริก”  สําหรับฝกสอนและนักกีฬา
อาจไมมีความจําเปนท่ีจะตองทราบถึงท่ีมาของคําวา มีความเกี่ยวของกับวิธีการฝกซอมอยางไร แต
ใหรูเพียงวา การฝกซอมแบบพลัยโอเมตริกสามารถท่ีจะเพิ่มพลังระเบิดของนักกีฬาไดจาก การหด
ตัวอยางเต็มพลังของกลามเน้ือท่ีเปนผลมาจากการหดตัวแบบยืดยาวออกอยางรวดเร็ว (สนธยา        
สีละมาด, 2547) 
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ความหมายของเมดิซีนบอล (Medicine Ball) 

 เมดิซีนบอล (Medicine Ball) เปนสวนหนึ่งของการฝกพลัยโอเมตริก  เปนการประยุกตเอา
หลักของพลัยโอเมตริกมาใชในการฝกกลามเน้ือสามารถฝกไดท้ังสวนบนและสวนลางของรางกาย  
แตโดยสวนมากจะนิยมฝกในสวนบนของรางกายเพราะสามารถทําไดงายและผูฝกใชทักษะไมยาก
เทาใดนัก  และผูฝกสอนสามารถกําหนดน้ําหนักของลูกบอลใหเหมาะสมกับความสามารถของ
นักกีฬาและความแข็งแรง  คือลูกบอลท่ีมีน้ําหนักมากกวาลูกบอลปกติโดยมีน้ําหนักและขนาด
แตกตางกัน  ใชประกอบกิจกรรมการออกกําลังกาย  การฝก  การทํากายภาพบําบัดและยังสามารถ
ฝกพัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อ (ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร, 2534) 
 หลักการฝกซอมเมดิซีนบอล 

1. ควรใชลูกบอลในการฝกเพื่อใหเกิดความคุนเคยกับลูกบอล  เชน  แขน  ขา  ลําตัว  โดย
ใชทักษะการเหวี่ยง  โยนรับ  โดยอาจจะฝกเปนคูหรือเดี่ยว 

2. ระยะทางในการฝก  ระยะทางท่ีใชไมตํ่ากวา  2  เมตร  และไมควรเกิน  3.50  เมตร 
3. เวลาพักในการฝกแตละเท่ียว  ควรอยูระหวาง  45-60  วินาที 
4. ระยะเวลาการฝก  ควรอยูในระหวาง  20-30  นาที (ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร, 2534) 
ดานการฝกดวยพลัยโอเมตริก แบบ เมดิซีนบอลโดยมากแลวจะเนนทักษะการรับและการ

สง  ฉะนั้น การรับและสงท่ีถูกตองผูฝกสอนจะตองเนนใหนักกีฬาทําใหถูกตอง  เพราะถารับสงไม
ถูกตองจะกอใหเกิดการบาดเจ็บท่ีมือและนิ้วของนักกีฬาได  ในการรับและสงท่ีถูกตองควรจะรับสง
ลูกบอลท่ีระดับอกหลีกเล่ียงการรับสงลูกบอลในลักษณะแขนงอ  หรือเหยียดแขนออกเต็มท่ี  ขณะ
รับใหยื่นมือออกไปรับแลวตองผอนแรงเขาหาตัวพรอมกับสงลูกออกไปโดยเร็ว  และเหยียดแขนสง
ลูกตามไป 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

เนื่องจากงานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการฝกพลัยโอเมตริกกับกีฬาวอลเลยบอลในประเทศไทย 
และตางประเทศยังมีคนทํางานวิจัยดานนี้ยังไมมากเทาท่ีควร ผูวิจัยจึงขอเสนองานวิจัยท่ีเกี่ยวของ
และใกลเคียงกัน ดังนี้ 
 รัฐพล  เพชรรูจี (2543) ศึกษาเร่ืองผลการฝกดวยน้ําหนักท่ีมีตอความแมนยําในการเสิรฟลูก
วอลเลยมือบนเหนือศีรษะ  กลุมตัวอยาง นักกีฬาวอลเลยบอลระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนตน  จํานวน  
26  คน  แบงเปน 2 กลุมๆละ 13 คน  ใชเวลาในการฝก  8  สัปดาหๆ ละ 3  วัน โดยทําการทดสอบ
กอนและหลังการฝก  โดยหาคาเฉล่ีย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ทดสอบคา “ที”  วิเคราะหความ
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แปรปรวนแบบวัดซํ้าท่ีมีมิติเดียว  และทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียรายคู  โดยวิธีของ Tukey  
ซ่ึงพบวา 

1) ความแมนยําในการเสิรฟลูกวอลเลยบอลระหวางการฝกเสิรฟลูกวอลเลยบอล กับการ
ฝกเสิรฟลูกวอลเลยบอลควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ  0.05 

2) ความแข็งแรงกลามเน้ือแขนและหัวไหลระหวางการฝกเสิรฟลูกวอลเลยบอลกับการ
เสิรฟลูกวอลเลยบอลควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ  0.05 

ดนัย ถึกไทย (2542) ไดทํา การศึกษาวิจัยผลการฝกดวยน้ําหนักท่ีมีตอความแมนยํา ในการ
เล้ียงลูกบอลเขายิงประตูใตหวงบาสเกตบอล เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษาที่ผูวิจัยสรางข้ึน
ประกอบดวย โปรแกรมการฝกเล้ียงลูกบอลเขายิงใตหวงบาสเกตบอลและโปรแกรมการฝกเล้ียงลูก
เขายิงประตูใตหวงบาสเกตบอลควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก ซ่ึงผานการตรวจสอบความเที่ยงตรง
เชิงประจักษจากผูเช่ียวชาญ 17 ทาน แบบทดสอบความสามารถในการเล้ียงลูกเขายิงประตูใตหวง
ซ่ึงมีคาความเช่ือม่ันเทากับ 0.97 และแบบทดสอบมาตรฐานความแข็งแรง 3 รายการ คือ ยืนกระโดด
แตะฝาผนัง ดันพื้น และวัดแรงบีบมือกลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที 3 โรงเรียน
ราชวินิตมัธยม จํานวน 60 คน แบงออกเปนสองกลุมทดลอง ๆ ละ 30 คนโดยการสุม ตัวอยางแบบ
เฉพาะเจาะจง กลุมทดลองท่ี 1 ฝกการเล้ียงลูกบอลขายิงใตหวงบาสเกตบอลกลุม ท่ี 2 ฝกเล้ียงลูกเขา
ยิงประตูใตหวงบาสเกตบอลควบคูกับการฝกดวยน้ํา หนัก ท้ังสองกลุมใชเวลาการฝก 3 วันตอ
สัปดาห ทดสอบความแมนยํา และความแข็งแรงกอนฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4, 6 และ 8 วิเคราะห
ขอมูลโดยการหาคาสัมประสิทธ์ิเพียรสัน โพรดัค โมเมนต หาคาเฉล่ียสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
ทดสอบคา “ที” วิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซํ้าท่ีมีมิติเดียว และหาความแตกตางของคาเฉล่ีย
รายคูโดยวิธี Tukey ผลการวิจัยพบวาความแมนยํา ในการเล้ียงลูกบอลเขายิงประตูใตหวง และความ
แข็งแรงของกลามเน้ือ ขา แขน ไหล และมือระหวางการฝกดวยโปรแกรมการเล้ียงลูกบอลเขายิง
ประตูใตหวงบาสเกตบอลกับการฝกดวยโปรแกรมการเล้ียงลูกเขายิงประตูใตหวงบาสเกตบอล
ควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก แตกตางกันอยางมีนัยสํา คัญทางสถิติท่ีระดับท่ี .05 แสดงวาการฝกดวย
น้ําหนักมีผลตอความแมนยํา ในการเล้ียงลูกเขายิงประตูใตหวง 

ยุติธรรม วัฒนวงศ (2544) ศึกษาเร่ืองการสรางโปรแกรมฝกเพื่อใหเกิดความแข็งแรงของ
กลามเนื้อท่ีใชในการกระโดดของนักกีฬาวอลเลยบอล กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง
ระดับมัธยมวิจัยตอนตน โรงเรียนวัฒโนทัยพายัพ จังหวัดเชียงใหม จํานวน 20 คน โดยเปรียบเทียบ
คาเฉล่ียของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอน และหลังเขารับการฝกสมรรถภาพทางกาย ใน
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ดานความแข็งแรงของกลามเน้ือขา, ความสามารถในการยืนกระโดดไกลและความสามารถในการ
ยืนกระโดดสูง นําเสนอขอมูลโดยใชตารางประกอบการอธิบาย การพรรณนาวิเคราะห ผลการศึกษา
พบวาหลังการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือขา มีคาเฉล่ียเพิ่มข้ึน 0.52 กิโลกรัมตอน้ําหนักตัว 
ความสามารถในการยืนกระโดดไกล เพิ่มข้ึน 11.35 เซนติเมตร และความสามารถในการยืน
กระโดดสูงเพิ่มข้ึน 10.40 เซนติเมตร 

ขันติ พุทธิพงศ (2536) ไดทําการศึกษาเร่ือง “การฝกเสริม แบบพลัยโอเมตริก ท่ีมีผลตอ
ความแข็งแรงและพลังกลามเน้ือขาของนักกีฬาจากการฝกแบบปกติกับการฝกแบบเสริมแบบพลัย
โอเมตริก” กลุมตัวอยางประชากรเปนนักกีฬาของ โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย (มัธยม) 
และคณะครุศาสตรจุฬาลงกรณวิทยาลัย ปการศึกษา 2534 ท่ีมีอายุระหวาง 14-17 ป จํานวน 30 คน 
ทดสอบความแข็งแรงและพลังกลามเน้ือขา กอนการทดลองแบงออกเปนกลุมท่ีมีความสามารถ
เทากัน 3 กลุมๆ ละ 10 คน 

กลุมท่ี 1 ฝกแบบปกติเปนกลุมควบคุม 
กลุมท่ี 2 ฝกแบบปกติและฝกเสริมพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 2 วัน 
กลุมท่ี 3 ฝกแบบปกติและฝกเสริมพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 3 วัน 

ทําการทดสอบพลังการฝกสัปดาหท่ี 6 และ 8 นํามาวิเคราะหหาคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบน
มาตราฐานวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way Analysis of Variance) และทดลองคาที (T-
test) ผลการวิจัยพบวา 

1. กอนและหลังการทดลอง กลุมท่ี 1 ซ่ึงฝกแบบปกติ กลุมท่ี 2 ฝกแบบปกติและฝก
เสริมพลัยโอเมตริก สัปดาหละ 2 วัน และกลุมท่ี 3 ฝกแบบปกติและฝกเสริมพลัยโอ
เมตริกสัปดาหละ 3 วัน ชวยพัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขา เพิ่มข้ึนอยางมี
นัยสําคัญท่ีระดับ 0.05 

2. หลังการฝกแบบปกติการฝกเสริมแบบพลัยโอเมตริกสัปดาหละ 2 วัน และการฝกเสริม
แบบ พลัยโอเมตริกสัปดาหละ 3 วันเปนเวลา 8 สัปดาหแลวพบวา เฉล่ียความแข็งแรง
กลามเนื้อไมมีความแตกตาง อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ 0.05 

เทิดไทย หอมสมบัติ (2547)  ไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอพลังกลามเน้ือขา
และความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้เปนนักเรียนชาย
ระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 4, 5, และ 6 ของโรงเรียนคําราษฎรรังสรรค จังหวัดนครพนม อายุ 18 ป
จํานวน 40 คนไดมาจากการสุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง ผูเขารับการทดสอบทุกคนรับการ
ทดสอบพลังกลามเน้ือขาโดยปฏิบัติการยืนกระโดดไกล จากนั้นทําการแบงกลุมออกเปน 2 กลุมๆ
ละ 20 คน กลุมท่ี 1 คือ กลุมทดลอง ฝกตามโปรแกรม พลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกยิงประตู



 18

ฟุตบอล กลุมท่ี 2 คือ กลุมควบคุม ฝกตามโปรแกรมการยิงประตูฟุตบอลอยางเดียว การฝกใชเวลา
10 สัปดาหๆละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร ต้ังแตเวลา 16.00 – 18.00 น. และทําการ
ทดสอบหลังการฝกสัปดาหท่ี 4, 6, 8 และ 10 

ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลอง และกลุมควบคุมหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 และ 10 ท้ังสองกลุม
มีคาเฉล่ียผลของความสามารถในการยิงประตูฟุตบอลแตกตางกัน โดยกลุมทดลองมีคาเฉล่ียผลของ
ความสามารถในการยิงประตูฟุตบอลมากกวากลุมควบคุม คาเฉล่ียของพลังกลามเน้ือขาหลังการฝก
พบวากลุมทดลองมีคาเฉล่ียของพลังกลามเน้ือขามากกวากลุมควบคุม หลังจากฝกสัปดาหท่ี 4, 6, 8  
และ 10 

ชัยวัฒน โคสุวรรณเวช (2545) ไดศึกษาผลของการฝกดวยน้ําหนักท่ีมีตอความแมนยําใน
การยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยในคร้ังนี้เปนนักศึกษาชาย ช้ันปท่ี 3 
วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดศรีสะเกษ จํานวน 60 คน โดยการทดสอบความแมนยําในการยิงประตู
บาสเกตบอลระยะไกล กอนการฝก แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมๆ ละ 30 คน โดยกลุมท่ี 1 ฝก
ยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล วันละ 1 ช่ัวโมง สวนกลุมท่ี 2 ฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลวัน
ละ 1 ช่ัวโมง และฝกดวยน้ําหนัก 40 นาที ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห ละ 3 วัน ทดสอบความ
แมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

ผลการวิจัยพบวา ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล หลังการฝก 8 สัปดาห
ของท้ังสองกลุมเพิ่มข้ึน และความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลหลังการฝกสัปดาห
ท่ี 8 ของกลุมทดลองท่ี 2 ท่ีทําการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกล ควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก    
มีการพัฒนาสูงกวากลุมท่ี 1 ซ่ึงทําการฝกยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพียงอยางเดียว 

Boneto (1997) ไดทําการวิจัยเร่ือง “เปรียบเทียบโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกในการ
พัฒนาความเร็วและการยืนกระโดดสูง” กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาชายระดับวิทยาลัย จํานวน 25 คน 
แบงเปน 3 กลุม โดยกลุมท่ี 1 ฝกพลัยโอเมตริกแบบกาวหนา กลุมท่ี 2 ฝกพลัยโอเมตริกแบบดั้งเดิม 
และกลุมท่ี 3 เปนกลุมควบคุม กําหนดให กลุมท่ี1 และกลุมท่ี 2 ทําการฝกดวยแรงตาน 3 วัน ตอ
สัปดาหและทําการฝกพลัยโอเมตริก 2 วัน ตอสัปดาห กลุมท่ี 1 เพิ่มความหนักแบบข้ันบันได และ
กลุมท่ี 2 เพิ่มความหนักของงานแบบความสูงปกติเทากัน ระยะเวลาการฝก 10 สัปดาห ทดสอบ
ความสามารถในการวิ่ง 30 เมตร และการยืนกระโดดสูง กอนการฝกหลังการฝกสัปดาหท่ี 5 และ
หลังการฝกสัปดาหท่ี 10 ผลการวิจัยพบวา 

1. ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 10 กลุมท่ี 1 มีความเร็วและความสามารถในการยืนกระโดด
สูงเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
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2. ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 5 และ 10 กลุมท่ี 1 มีความเร็ว แตกตางจากกลุมควบคุมอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

3. ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 10 กลุมท่ี 2 ความสามารถในการยืนกระโดดสูงเพิ่มข้ึนอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

Adel (1988) ไดศึกษาเร่ือง “ผลของการตอบสนองตอการฝกพลัยโอเมตริก แบบ Depth 
Jumps” เปนเวลา 12 สัปดาห ในนักกีฬาหญิงระดับชาติ และนักกีฬาหญิงของโรงเรียน โดยฝก
สัปดาหละ 2 วันๆ ละ 40 คร้ัง กลุมตัวอยางของนักกีฬาหญิง 60 คน ใชการสุมแบงเปน 3 กลุม โดย
ใหกลุมทดลอง 2 กลุม และกลุมควบคุม 1 กลุม กลุมทดลองกลุมแรกมี 21 คน ฝกกระโดดสูงจาก
ความสูง 0.75 และ 1.1 เมตร กลุมท่ี 3 มี 18 คน เปนกลุมควบคุม ตัวแปรตามสองตัวในการศึกษา
คร้ังนี้ คือ กระโดดแตะฝาผนัง และความแข็งแรงของขา ผลการวิจัยแสดงใหเห็นวา กลุมทดลองท่ี
หนึ่งฝกกระโดด Depth Jumps ท่ีมีความสูง 0.3 และ0.5 เมตรนั้น เปนความสูงท่ีเหมาะสมมากกวา
สําหรับการเพิ่มความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนังของนักเรียนหญิงเม่ือเปรียบเทียบกับการ
กระโดด Depth Jumps ท่ีมีความสูง 0.75 และ 1.1 เมตร ซ่ึงเปนการสนับสนุนผลงานของ 
Verhoshanske สําหรับการฝกนักกีฬาชาย ซ่ึงสรุปวาจุดมุงหมายสุดทายในการฝกกระโดด Depth 
Jumps นั้นคือ การพัฒนาพลังขาไมใชความแข็งแรงของขา  

Huss (1962) ไดศึกษาผลของการอบอุนรางกายโดยใชน้ําหนักเขาชวยมีตอ ความเร็วและ
ความแมนยํา ในการโยนลูกเบสบอล เพราะผูโยนลูกเบสบอลบางคนนิยมอบอุนรางกายโดยการใช
ลูกเบสบอลท่ีมีน้ําหนักมากกวาน้ําหนักจริงกอนการแขงขัน จากการทดลองปรากฏวาการอบอุน
รางกายโดยใชลูกเบสบอลซ่ึงหนักมาก ชวยใหความเร็วในการโยนลูกเบสบอลดีข้ึนอยางเห็นไดชัด
และความแมนยําจะเปล่ียนแปลงไปตามลําดับจํานวนคร้ังท่ีโยนลูกเบสบอล 

Brian (1994) ไดศึกษาผลของการฝกดวยน้ําหนักท่ีมีผลตอความเร็วในการขวางลูกเบสบอล 
กลุมตัวอยางเปนนักเรียนระดับช้ันมัธยมปลายท่ีเรียนวิชาเบสบอลจํานวน 23 คน โดยแบงออกเปน 
2 กลุม คือ กลุมควบคุม 11 คน และกลุมทดลอง 12 คน ทํา การฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือ
หัวไหล (shoulder) เปนระยะเวลา 8 สัปดาห กอนการทดลองใหผูรับการฝกอบอุนรางกายแลว
ทดสอบความสามารถในการขวางลูกเบสบอลระยะหาง 60 ฟุต 6 นิ้วคนละ 10 คร้ัง โดยการขวาง  5 
คร้ังแรกใหผูรับการฝก ขวางลูกโดยการเหยียดแขนขวางลูกธรรมดาและ 5 คร้ังหลังใหผูรับการฝก
ขวางลูกแบบใชการหมุนแขนเขามาชวยในการขวางลูกดวย แลวใชเคร่ืองวัดจับความเร็ว (radar 
gun) ของลูกเบสบอลท่ีนักเรียนขวางไป ผลการวิจัยพบวา ผลของการฝกดวยน้ําหนักไมมีผลตอ
ความเร็วในการขวางลูกเบสบอล 
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Ronnie Lidor (2007) ไดศึกษาผลของความแมนยําในการเสิรฟลูกวอลเลยบอลในขณะพัก 
และ โดยเปนผลหลังจากออกแรง หรือ ฝกทางดานสมรรถภาพทางกาย ในนักกีฬา วอลเลยบอล
เยาวชนทีมชายท่ีมีการเลนอยูในระดับดีและระดับใกลเคียง 

โคชวอลเลยบอลใชแบบทดสอบทักษะ เพื่อประเมินระดับความสามารถของผูเลนและ
คาดการณความสําเร็จในอนาคต   ในการทดสอบทักษะวอลเลยบอลท่ัวไปผูเลนจะตองทําการฝก
ทักษะหลังจากชวงเวลาพัก  วัตถุประสงคของการศึกษานี้เพื่อประเมินการทดสอบความแมยําในการ
เสิรฟวอลเลยบอลท้ังในขณะพัก และหลังจากออกกําลังกายทันที หรือ ฝกทางดานสมรรถภาพทาง
กาย โดยทําการทดสอบกลุมตัวอยางจากนักกีฬาวอลเลยบอลเยาวชนทีมชาย จํานวน 26 คน แบง
ออกเปน 2 กลุมคือ กลุม A จํานวน 15 คน อายุเฉล่ีย = 16.4 ป ซ่ึงเปนผูเลนท่ีดีท่ีสุดในทีม  และ กลุม 
B จํานวน 11 คน อายุเฉล่ีย = 16.3 ป เปนผูเลนท่ีเลนดีรองลงมาของทีม ในการทดสอบความแมนยํา
ของการเสิรฟในขณะพัก และหลังจากออกกําลังกาย ประกอบดวยกลุมท่ีบล็อกลูกหางจากเน็ต 3 
เมตร  จํานวน 3 เซ็ต และอีกกลุมท่ี ผูเลนทําการเสิรฟ 10 คร้ังติดตอกันในระหวางการพัก และทํา 5 
เซ็ต ของการเสิรฟทีละ 2 คร้ังติดตอกัน หลังจากออกกําลังกาย หรือ ฝกทางดานสมรรถภาพกาย 
สําหรับจุดเสิรฟแตละจุดไดกําหนดตามพื้นท่ีภายในสนาม (ดังภาพ)  ผลการวิเคราะหขอมูลไมมี
ความแตกตางระหวางกลุมทดลองท้ัง 2 กลุม  มีความแตกตาง สัมพันธสูง (r = 0.97) ไดรับระหวาง
คะแนนรวมของการทดสอบและประสบความสําเร็จจํานวน 7 จุดทําหนาท่ี  ความสัมพันธปานกลาง 
(r = 0.69) แลวพบ 7 จุดทําหนาท่ีคะแนนไปใช  ก็เห็นวาจํานวนการทําหนาท่ีตีสําเร็จท่ี 7 คะแนน
จากคะแนนรวมของการทดสอบสามารถถูกใชโดยโคช  นอกจากนี้ความสําเร็จจํานวน 7 คะแนนท่ี
ทําไดหลังจากการออกกําลังกายสามารถใชบงบอกถึงระดับความสามารถของการเสิรฟได 

 

 


