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กิตติกรรมประกาศ            ค 
บทคัดยอภาษาไทย            ง 
บทคัดยอภาษาอังกฤษ            จ 
สารบัญ              ฉ 
สารบัญตาราง             ซ 
สารบัญภาพ             ฌ 
บทท่ี 1 บทนํา             1 

ท่ีมาและความสําคัญของปญหาวิจยั         1 
วัตถุประสงคของการวิจยั           3 
สมมติฐานการศึกษา           3 
นิยามศัพทเฉพาะ           3 
ประโยชนของงานวิจยั           4 
ขอบเขตของการวิจัย           4 

บทท่ี 2  เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ          5 
ประวัติของเทนนิส           5 
ความหมายของเทนนิส           6 
ลักษณะอุปกรณ สนามแขงเทนนิส         7 
การเสิรฟเทนนิส           12 
หลักการฝกดวยน้ําหนัก          16 
การสรางโปรแกรมการฝกดวยน้าํหนกั         17 
การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ         18 
หลักการฝกความแข็งแรง          21 
งานวิจยัท่ีเกี่ยวของ          24 

บทท่ี 3  วิธีดําเนินการศึกษา          27 
การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง       27 
การสรางเคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษาคนควา        27 



 ช

สารบัญ (ตอ) 
 

หนา 
ลักษณะของเคร่ืองมือ            28 
วิธีการดําเนินงาน          29 
การวิเคราะหขอมูลและสถิติท่ีใช         30  

บทท่ี 4 ผลการวิจัย           31 
บทท่ี 5 สรุปผล อภปิรายผล และขอเสนอแนะ        39 

สรุปผลการศึกษา          39 
อภิปรายผล           40 
ขอเสนอแนะในการนําไปใช         42 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป        43 

บรรณานุกรม            44 
ภาคผนวก           47 

 ภาคผนวก ก โปรแกรมการยกน้ําหนัก        48 
 ภาคผนวก ข ผลการทดสอบ         58 

ประวัติผูเขียน            61 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 ซ

สารบัญตาราง 
 
 

ตาราง                                                                                                                   หนา 
1  แสดงจุดมุงหมายและเกณฑการพิจารณาความหนกัในการฝกยกน้ําหนกั    20 
2 แสดงการฝกเพื่อความแข็งแรงสูงสุด กําลังและความทนทานของกลามเนื้อ    23 
3 แสดงขอมูลท่ัวไปของกลุมทดลอง         31 
4 แสดงคาเฉล่ีย คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน คาตํ่าสุดและคาสูงสุดของกลุมทดลอง       
 จํานวน 5 คน เปน  รายบุคคล จากการทดสอบความเร็วของการเสิรฟลูกแรก      
 กอนและหลัง การฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนักรวมกับการฝกปกติ เปนเวลา 8 สัปดาห   32 
5 แสดงคาเฉล่ีย คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน คาตํ่าสุดและคาสูงสุดของกลุมทดลอง  
 จากการทดสอบความเร็วของการเสิรฟลูกแรก กอนและหลัง การฝกตามโปรแกรม 
 ยกน้ําหนกัรวมกับการฝกปกติ เปนเวลา 8 สัปดาห       34 
6 แสดงคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน คาตํ่าสุดและคาสูงสุด เปรียบเทียบ กอน-หลัง 

การฝกตามโปรแกรมฝกยกน้ําหนกั 1RM เปนเวลา 8 สัปดาห      35 
7  ความเร็วของการเสิรฟลูกเทนนิสลูกแรก กอนไดรับการฝกตามโปรแกรม    59 
8 ความเร็วของการเสิรฟลูกเทนนิสลูกแรก หลังไดรับการฝกตามโปรแกรม    59 
9 ความเร็วของการเสิรฟลูกเทนนิสลูกแรก โดยเปรียบเทียบ กอน-หลัง ไดรับการฝก 
 ตามโปรแกรม           60 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 



 ฌ

 

สารบัญภาพ 
 
 
ภาพ                                                                                                                    หนา 

1 สนามกีฬาเทนนิส             9     
2  ไมแร็คเกต             10  
3  ลักษณะและขนาดของลูกเทนนิส           11 
4  การเสิรฟเทนนิสลูกแรก          12 
5  ลักษณะการยกน้ําหนัก               24 
6  เคร่ืองวัดความเร็วลูกเสิรฟ                                                                       28 
7 ทาหมุนหวัไหลเขา           51 
8 ทากางหวัไหล           52 
9 ทาบริหารขอมือ           53 
10 ทาแอนหลัง           54 
11 ทาบริหารหนาทอง           53 
12 ทาบริหารหนาทองดานขาง          56 
13 ทาบริหารกลามเนื้อหวัไหล          57 


