
 
บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 

การศึกษาในคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อท่ีจะทําการศึกษาผลของการฝกโปรแกรมยกน้ําหนัก
ท่ีมีตอแรงเสิรฟเทนนิสลูกแรก ผูวิจัยไดศึกษาแนวคิดท่ีมีความเกี่ยวของกับกีฬาเทนนิส โดยผูวิจัยนํา
แนวคิดการฝกกลามเน้ือดวยการยกน้ําหนักมาประยุกตใชในงานวิจัย ผูวิจัยจึงนําเสนอการประมวล
เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

1. เอกสารเกี่ยวกบัเทนนิส 
1.1 ประวัติของเทนนิส 
1.2 ความหมายของเทนนิส 
1.3 ลักษณะอุปกรณ สนามแขงเทนนิส 
1.4 การเสิรฟเทนนิส 
1.5 งานวิจยัท่ีเกี่ยวของ 

2.  เอกสารเกี่ยวกับการยกน้ําหนัก 
    2.1 ความหมายของการยกน้ําหนัก 

                  2.2 กลามเนื้อท่ีใชในการยกน้ําหนัก 
          2.3 หลักการฝกดวยน้ําหนัก (weight training)  
          2.4 การสรางโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก 
          2.5 การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
          2.6 หลักการฝกความแข็งแรง 
          2.7 งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 
ประวัติของเทนนิส 

เทนนิสเปนกีฬายอดนิยมอีกชนิดหนึ่ง หรือเรียกวา ลอนเทนนิส (lawn tennis) เพราะกีฬา
ประเภทนี้เลนในสนามหญา คําวา lawn แปลวา สนามหญาและมีกีฬาอีกประเภทหนึ่งท่ีมีคําวา
เทนนิสอยูดวยคือ เทเบิลเทนนิส คนท่ัวไปนิยมเรียกงายๆ วา ปงปอง ลอนเทนนิสในปจจุบันได
วิวัฒนาการไปมาก ไมจําเปนตองเลนกันในสนาม อาจจะเลนกันในหองท่ีมีหลังคา พื้นไม หรือพื้น
คอนกรีต กีฬาประเภทน้ียังไดช่ือวาลอนเทนนิสอยูดังเดิม เพราะเทนนิสแทจริงนั้นเปนกีฬา          
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อีกประเภทหนึ่งท่ีเลนกันในคอรตท่ีมีหลังคา แลวใชแร็กเกตท่ีใหญกวาแร็กเกตลอนเทนนิสธรรมดา 
สวนลูกบอลจะคลายลกูซอฟตบอล หรือเบสบอล กีฬาเทนนิสเร่ิมเลนกันมาตั้งแตสมัยโบราณ   
สวนลอนเทนนิสเพิ่งจะเร่ิมข้ึนเม่ือปลายศตวรรษท่ี 19 นี่เอง (www.seagames2007, 2551)      
เทนนิสเลนกันในประเทศกรีกต้ังแตกอนคริสตกาล เทนนิสมีรากฐานมาจากกีฬาแฮนดบอลในสมัย
โบราณ ระหวางยุคกลาง (middle ages) ก็ไดพัฒนามาเปนกีฬาท่ีตีลูกกลับไปกลับมาระหวางคนสอง
คนแทนท่ีจะตีเขาขางฝา ช่ือเทนนิสมาจากภาษาฝร่ังเศสวา Tenez แปลวา เอาหรือพรอม ตอนแรก
การเลนไมมีเสนขอบเขต แตตอมาไดมีสนามรูปรางเหมือนนาฬิกาทรายมีเสนลากผานทางคอดตรง  
เสนกลาง ตอนแรกๆ ลูกบอลทําดวยหนังหุมผมอยูภายใน ไมตีไดพัฒนาข้ึนเร่ือยๆ สําหรับปองกัน
การตีลูก โดยการใชถุงมือแลวตอมาไดมีการพันเชือกรอบๆ ถุงมืออีกที สําหรับการปองกันลูกไดดี
ข้ึนจากการรวมของไมกับเชือกเขาดวยกัน ในยุคกลางกีฬาประเภทนี้ไดถูกนําเขามาเลนในอังกฤษ
ซ่ึงพวกขุนนางเลนกัน การนับคะแนนนั้นสับสนมากจนคนธรรมดาไมสามารถเขาใจได และสนาม
ก็แพงมากเฉพาะคนรวยเทานั้นท่ีหามาเลนไดจนกระท่ัง ในป ค.ศ.1874 การนับคะแนนก็ทําใหได
งานยิ่งข้ึนและกฎของกีฬาเทนนิสก็ถูกดัดแปลงใหใชเลนกับสนามธรรมดาได (การกีฬาแหง
ประเทศไทย : 2551) 
          การแขงขัน Wightman Cup เปนการแขงขันสําหรับผูหญิงระหวางอังกฤษกับสหรัฐฯ ถวยนี้
ไดถูกนําขามมหาสมุทรแอตแลนติกหลายคร้ัง โดยทีมท่ีชนะการแขงขันและจะอยูในประเทศท่ีชนะ
จนกระท่ังทีมอ่ืนจะไดมันไป สวนใหญในการแขงขันระดับประเทศไดมีประเทศอ่ืน ๆ เขามา
แขงขันกันอยางมากมาย เชน บางทีเราจะไดขาววาผูชนะจากประเทศอังกฤษ ฝร่ังเศส หรือ
สหรัฐอเมริกา ท่ีมีช่ือในการชนะหลายตําแหนงนอกเหนือจากตําแหนงท่ีเขาไดรับจากประเทศของ
ตน มีบอยๆ คร้ังจะมีผูเลนฝมือเยี่ยมๆ ประมาณ 64 คน เขาสมัครแขงขันระหวางรัฐ ภาค และ
ระหวางประเทศ ซ่ึงเขาก็มีสิทธ์ิเลนได คุณสมบัติของผูเลนประกอบดวยสถิติของการเลนใน
ระหวางปหรือปกอนๆ ท่ีผูเลนไดทําการแขงขันมา (การกีฬาแหงประเทศไทย : 2551) 
 สรุป เทนนิสเร่ิมเลนในประเทศกรีก เทนนิสมีรากฐานมาจากกีฬาแฮนดบอล การนับ
คะแนนเทนนิส การเลนไลหรือการแยกนับคะแนนเปน 1 2 3 ฯลฯ ไล สิบหา นับเปนหนึ่งคะแนน 
และเกมสหนึ่งจะมี 4 หรือ 5 คะแนน  
 
 ความหมายของเทนนิส 
 เทนนิส แปลภาษาไทยเปนอังกฤษวา tennis เปนช่ือกีฬาชนิดหนึ่ง ผูเลนใชไมแร็กเกตตีลูก
ยางกลมหุมสักหลาดขามตาขายโตกันไปมา (nectec’s lexitron dictionary : 2551) พจนานุกรม   
ฉบับราชบัณฑิตยสถาน (2551) กลาววา เทนนิส หมายถึง ลูกยางกลมหุมสักหลาดท่ีใชในการเลน
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เทนนิส ลูกสักหลาด ซ่ึงสอดคลองกับ  สอ เสถบุตร (2551) กลาววา เทนนิส หมายถึง ช่ือกีฬาชนิด
หนึ่ง   ผูเลนใชไมแร็กเกตตีลูกยางกลมหุมสักหลาดขามตาขายโตกันไปมา เรียกลูกยางกลมหุม
สักหลาดท่ีใชเลนเทนนิสวา ลูกเทนนิส 
 สรุป เทนนิส หมายถึง กีฬาชนิดหนึ่ง ท่ีมีผูเลน 2 คน ผูเลนจะอยูฝงตรงกันขาม และผูเลน
จะใชไมแร็กเกตตีลูกยางกลมหุมสักหลาดขามตาขายโตกันไปมา เรียกลูกยางกลมหุมสักหลาดที่ใช
เลนเทนนิสวา ลูกเทนนิส 
 
ลักษณะอุปกรณ สนามแขงเทนนิส 

สนาม (The Court) 
สนามแขงเทนนิส แปลภาษาไทยเปนอังกฤษวา tennis court  สนามแขงเทนนิส 

หมายถึง ลานกวางสําหรับแขงขันเทนนิส ลานกวางสําหรับเลนเทนนิส (Nectec’s lexitron 
dictionary : 2551) สนามตองเปนรูปส่ีเหล่ียมผืนผา ยาว 78 ฟุต (23.77 เมตร) กวาง 27 ฟุต (8.23 
เมตร)  สนามจะตองแบงออกเปนสองสวนดวยตาขาย (net) ซ่ึงหอยลงมาจากเชือกขึงตาขาย (cord 
or metal cable) ขนาดเสนผาศูนยกลางไมเกิน 1/3 นิ้ว (0.8 เซนติเมตร) ปลายเชือกขึงตาขายตองขึง
ติดกับ   หัวเสาหรือพาดผานเสาสองตน เสา (post) ตองเปนเสาส่ีเหล่ียมจัตุรัส กวางยาวไมเกิน 6 นิ้ว 
(15 เซนติเมตร) หรือเปนเสากลมขนาดเสนผาศูนยกลางไมเกิน 6 นิ้ว (15 เซนติเมตร) เสาท้ังสองนี้
จะตองไมสูงกวาสวนบนของเชือกขึงตาขายเกิน 1 นิ้ว จุดกึ่งกลางของเสาท้ังสองตนตองอยูหางจาก
สนามขางละ 3 ฟุต (0.914 เมตร) ความสูงของเสาตองทําใหสวนบนของเชือกขึงตาขายอยูสูงจาก
พื้นสนาม 3 ฟุต 6 นิ้ว (1.07 เมตร) ในการแขงขันประเภทเดี่ยวซ่ึงใชสนามและตาขายของประเภทคู 
(ดูกติกาขอ 34) จะตองปรับตาขายใหสูง 3 ฟุต 6 นิ้ว (1.07 เมตร) โดยเพิ่มเสาข้ึนสองตน เสาท่ีเพิ่มนี้
เรียกวา "ไมคํ้าตาขาย" (singles sticks) เสานี้ตองเปนเสาส่ีเหล่ียมจัตุรัส กวางยาวไมเกิน 3 นิ้ว      
(7.5 เซนติเมตร) หรือเปนเสากลมขนาดเสนผาศูนยกลางไมเกิน 3 นิ้ว (7.5 เซนติเมตร) จุดกึ่งกลาง
ของไมคํ้าตาขายตองอยูหางจากสนามประเภทเดี่ยวขางละ 3 ฟุต (0.91 เมตร) ตาขายตองขึงเต็มปด
ชองระหวางเสาท้ังตนใหหมด ตาขายตองมีตาขนาดเล็กพอท่ีจะไมใหลูกเทนนิสลอดได ตรงจุด
กึ่งกลางของตาขายตองสูงจากพื้น 3 ฟุต (0.91 เมตร) และตองมีแถบขึงตาขาย (strap) สีขาวกวางไม
เกิน 2 นิ้ว (5 เซนติเมตร) ยึดไวกับพื้น แตละดานของตาขายตองมีแถบหุมตาขาย (band) สีขาวหุม
เชือกขึงตาขายและขอบบนของตาขาย แถบนี้ตองกวางไมนอยกวา 2 นิ้ว (5 เซนติเมตร) และตองไม
มากกวา 2 1/2 นิ้ว (6.3 เซนติเมตร) ตองไมมีโฆษณาใดๆ บนตาขาย แถบหุมตาขาย หรือไมคํ้า       
ตาขาย เสนท่ีอยูปลายสุดของสนามท้ังสองขางเรียกวา "เสนหลัง" (base-line) เสนท่ีอยูดานขางของ
สนามท้ังสองดานเรียกวา "เสนขาง" (side-lines) เสนท่ีลากขนานกับตาขายท้ังสองดานและหางจาก
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ตาขายดานละ 21 ฟุต (6.40 เมตร) เรียกวา "เสนเสิรฟ" (service lines) เสนตรงท่ีลากจากจุดกึ่งกลาง
ของเสนเสิรฟดานหน่ึงขนานกับเสนขางไปยังจุดกึ่งกลางของเสนเสิรฟอีกดานหนึ่ง เรียกวา       
"เสนเสิรฟกลาง" (centre-service-line) เสนนี้ตองกวาง 2 นิ้ว (5 เซนติเมตร) และจะแบงพื้นท่ีแตละ
ดานของตาขายระหวางเสนเสิรฟกับเสนขางออกเปนสองสวนเทากัน แตละสวนเรียกวา "คอรต
เสิรฟ" (service-courts) เสนหลังท้ังสองดานจะถูกแบงคร่ึงโดยจุดกึ่งกลาง (centre mark) ซ่ึงเปนเสน
ขีดใหสัมผัสและต้ังฉากกับเสนหลังเขาไปในสนาม อยูแนวเดียวกับเสนเสิรฟกลางจุดกึ่งกลางนี้ตอง
ยาว 4 นิ้ว (10 เซนติเมตร) กวาง 2 นิ้ว (5 เซนติเมตร) เสนอ่ืนๆนอกจากน้ีตองกวางไมนอยกวา 1 นิ้ว 
(2.5 เซนติเมตร) และไมมากกวา 2 นิ้ว (5 เซนติเมตร) เวนแตเสนหลังอาจกวางไดไมมากกวา 4 นิ้ว 
(10 เซนติเมตร) ความกวางและขนาดของสวนตางๆ ของสนามตองวัดจากขอบดานนอกของแตละ
เสน เสนทุกเสนตองเปนสีเดียวกัน ประกาศโฆษณาหรือวัตถุใดๆที่อยูดานหลังของสนามตองไมมี 
สีขาว สีเหลือง สีออน อาจใชไดถาไมรบกวนสายตาของผูเลน ประกาศโฆษณาท่ีติดอยูกับเกาอ้ีของ
ผูกํากับเสนซ่ึงนั่งอยูดานหลังของสนาม ตองไมมีสีขาว สีออนอาจใชไดถาไมรบกวนสายตา       
ของผูเลน 

หมายเหตุ ในการแขงขันเทนนิสชิงชนะเลิศแหงประเทศ (davis cup) หรือการ
แขงขันชิงชนะเลิศซ่ึงจัดข้ึนเปนทางการโดยสหพันธเทนนิสระหวางประเทศ ไดกําหนดไววา
จะตองมีพื้นท่ีหลังเสนแตละขางไมนอยกวา 21 ฟุต (6.4 เมตร) และมีพื้นท่ีขางสนามแตละขางไม
นอยกวา 12 ฟุต (3.66 เมตร) เกาอ้ีผูกํากับเสนจะตองวางไวทางดานหลังสนามภายในระยะไมเกิน 
21 ฟุต และดานขางของสนามในระยะไมเกิน 12 ฟุต แตจะลํ้าเขามาไดไมเกิน 3 ฟุต (เทนนิสราช
นาวีสโมสร : 2551) 
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รูป 1  ภาพสนามกีฬาเทนนิส ท่ีมา:การกีฬาแหงประเทศไทย 
 
ไมเทนนิส (the racket) 

ไมเทนนิสท่ีไมมีลักษณะดังตอไปนี้จะนํามาใชแขงขันภายใตกติกาของเทนนิส
ไมได (เทนนิสราชนาวีสโมสร : 2551) คือ 
        1. พื้นท่ีสวนท่ีใชตีลูกของไมเทนนิสตองแบบเรียบประกอบดวยเอ็นถักเปน
แบบเดียวกัน  ติดกับกรอบ (frame) และตองถักแบบสลับหรือมัดติดกันตรงบริเวณท่ีเอ็นซอนกัน 
การถักตองสม่ําเสมอโดยเฉพาะอยางยิ่งบริเวณตรงกลางของไมเทนนิส จํานวนเอ็นตองไมถ่ีนอย
กวาบริเวณอ่ืน เอ็นของไมเทนนิส ตองไมมีวัสดุใดๆ ท่ีติดอยูหรือยื่นออกมานอกจากส่ิงท่ีใชเพื่อ
ปองกันหรือจํากัดการสึกหรอการส่ันสะเทือนเทานั้น ส่ิงดังกลาวตองมีขนาด และตําแหนงท่ี
เหมาะสมกับจุดประสงคนั้นๆ 
 2. กรอบ (frame) รวมท้ังดาม (handle) ตองมีความยาวท้ังหมดไมเกิน 32 นิ้ว 
(81.28 เซนติเมตร) และกรอบตองกวางไมเกิน 12 1/2 นิ้ว (31.75 เซนติเมตร) บริเวณพื้นท่ีสําหรับ
ขึงเอ็นตองมีความยาวไมเกิน 15 1/2 นิ้ว (39.37 เซนติเมตร) และกวางไมเกิน 11 1/2 นิ้ว (29.21 
เซนติเมตร) 
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 3. กรอบและดาม ตองไมมีวัตถุใดท่ีติดอยูหรือยื่นออกมานอกจากส่ิงท่ีทําไว
เพื่อปองกันหรือจํากัดการสึกหรอ การส่ันสะเทือนหรือการกระจายน้ําหนักเทานั้น ส่ิงดังกลาวตองมี
ขนาดและตําแหนงท่ีเหมาะสมกับจุดประสงคนั้นๆ        
 4. กรอบดามและเอ็น ตองไมมีอุปกรณใดๆ ซ่ึงจะทําใหผูเลนใชเพื่อ
เปล่ียนแปลงรูปรางหรือเปล่ียนแปลงการกระจายนํ้าหนักของไมเทนนิสในระหวางการแขงขันแตม
หนึ่งๆสหพันธเทนนิสระหวางประเทศจะเปนผูตัดสินในกรณีท่ีมีปญหาวาไมเทนนิสใดจะมี
ลักษณะตรงตามขอกําหนดขางตนหรือไม หรือจะสามารถนําไมเทนนิสนั้นมาใชในการเลนได
หรือไมการตัดสินนี้จะทําไดเม่ือเห็นสมควรหรือเม่ือผูท่ีเกี่ยวของ เชน นักเทนนิส ผูผลิต สมาคม
ระหวางประเทศ (National Association) หรือสมาชิกไดทักทวงข้ึน 

 

 
 

รูป 2  ภาพไมแรคเก็ต 
ท่ีมา: การกีฬาแหงประเทศไทย 

 
ลูกเทนนิส (the ball) (เทนนสิราชนาวีสโมสร, 2551) 

ผิวนอกของลูกจะตองกลมเรียบเสมอกันท้ังลูก ลูกตองมีสีขาวหรือสีเหลือง ถามี
รอยตอจะตองไมเปนตะเข็บ ลูกตองมีเสนผาศูนยกลางมากกวา 2 1/2 นิ้ว (6.35 เซนติเมตร) แตนอย
กวา 2 5/8 นิ้ว (6.67 เซนติเมตร) มีน้ําหนักมากกวา 2 ออนซ (56.7 กรัม) แตนอยกวา 2 1/16 ออนซ 
(58.5 กรัม) การกระดอนของลูกเม่ือท้ิงลงจากท่ีสูง 100 นิ้ว (254 เซนติเมตร) บนพื้นคอนกรีต
จะตองกระดอนสูงกวา 53 นิ้ว (135 เซนติเมตร) แตตํ่ากวา 58 นิ้ว (147 เซนติเมตร)เม่ือกดปลายท้ัง
สองขางของเสนผาศูนยกลางของ ลูกดวยกําลัง 18 ปอนด (8.165 กิโลกรัม) ผิวของลูกจะยุบเขาไป
มากกวา 0.022 นิ้ว (0.56 เซนติเมตร) แตนอยกวา 0.290 นิ้ว (0.75 เซนติเมตร) สวนท่ีโปรงออกมา
ตองมากกวา 0.350 นิ้ว (0.89 เซนติเมตร) แตนอยกวา 0.425 นิ้ว (0.08 เซนติเมตร) ตัวเลขเหลานี้คิด
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เฉล่ียจากการกดลูกในแนวแกนท้ังสามของลูก และคาท่ีไดจากการกดในระหวางแกนท่ีตางกันคู
หนึ่งตองไมตางกันมากกวา 0.030 นิ้ว (0.08 เซนติเมตร)หากมีการแขงขันในสถานท่ีอยูสูงจาก
ระดับน้ําทะเลเกิน 4,000 ฟุต (1,219 เมตร) อาจใช  ลูกเพิ่มไดอีกสองแบบ  

แบบแรก มีลักษณะเหมือนดังกลาวแลวขางตน แตจะตองมีแรงกระดอนสูงกวา 48 
นิ้วและตํ่ากวา 53 นิ้ว จะตองมีแรงอัดภายในสูงกวาแรงอัดภายนอก ลูกเทนนิสแบบนี้รูจักกันใน
นามลูกเทนนิสแบบมีแรงอัด (pressurized) 

แบบที่สอง มีลักษณะเหมือนกับท่ีกลาวมาแลว แตตองมีแรงกระดอนสูงกวา 53 
นิ้ว ตํ่ากวา 58 นิ้ว และจะตองมีแรงอัดภายในพอๆกับแรงอัดภายนอก และจะตองนํามาไวท่ีสถานท่ี
แขงขันแลวประมาณ 60 วันหรือมากกวานั้นเพื่อใหปรับสภาพเทากับอากาศ ลูกเทนนิสแบบนี้
เรียกวาลูกเทนนิสแบบไรแรงอัด (non pressurized) 
  
 

 
      

      รูป  3  ภาพลักษณะและขนาดของลูกเทนนิส   
ท่ีมา: การกีฬาแหงประเทศไทย 

 
สรุป อุปกรณท่ีสําคัญท่ีใชในการแขงเทนนิส คือ สนามเทนนิส สนามตองเปนรูป

ส่ีเหล่ียมผืนผา ยาว 23.40 เมตร กวาง 10.80 เมตร สนามจะตองแบงออกเปนสองสวนดวยตาขาย   
ซ่ึงหอยลงมาจากเชือกขึง ตาขาย ขนาดเสนผาศูนยกลางไมเกิน 1/3 นิ้ว (0.8 เซนติเมตร) ปลายเชือก
ขึงตาขายตองขึงติดกับหัวเสาหรือพาดผานเสาสองตน เสาตองเปนเสาส่ีเหล่ียมจัตุรัส กวาง-ยาว ไม
เกิน 6 นิ้ว (15 เซนติเมตร) เสาทั้งสองนี้ จะตองไมสูงกวาสวนบน ของเชือกขึงตาขายเกิน 1 นิ้ว            
จุดกึ่งกลางของเสาท้ังสองตนตองอยูหางจากสนาม ขางละ 3 ฟุต 6 นิ้ว (1.07 เมตร) ไมเทนนิส 
กรอบ (frame) รวมท้ังดาม (handle) ตองมีความยาวท้ังหมดไมเกิน 32 นิ้ว (81.28 เซนติเมตร) และ
กรอบตองกวางไมเกิน 12 1/2 นิ้ว (31.75 เซนติเมตร) บริเวณพื้นท่ีสําหรับขึงเอ็นตองมีความยาวไม
เกิน   15 1/2 นิ้ว (39.37 เซนติเมตร) และกวางไมเกิน 11 1/2 นิ้ว (29.21 เซนติเมตร) และลูกเทนนิส       
ผิวนอกของลูกจะตองกลมเรียบเสมอกันท้ังลูก ลูกตองมีสีขาวหรือสีเหลือง ถามีรอยตอจะตองไม
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เปนตะเข็บ ลูกตองมีเสนผาศูนยกลางมากกวา 2 1/2 นิ้ว (6.35 เซนติเมตร) แตนอยกวา 2 5/8 นิ้ว       
(6.67 เซนติเมตร) มีน้ําหนักมากกวา 2 ออนซ (56.7 กรัม) แตนอยกวา 2 1/16 ออนซ (58.5 กรัม)     
นี่คือมาตรฐานของอุปกรณในการแขงเทนนิส  
 
การเสิรฟเทนนิส 

 กีฬาเทนนิสในปจจุบัน ลูกเสิรฟเปนส่ิงสําคัญ โดยลูกเสิรฟลูกแรงจะตองแรงและตอง
เสิรฟใหลงคอรตอยางนอย 70% สวนลูกเสิรฟท่ี 2 ตองใหลงคอรตอยางนอย 90% ลูกเสิรฟแรก หาก
เสิรฟดีจะทําใหผูเสิรฟไดเปรียบ เพราะความแรงของลูกเสิรฟจะทําใหคูตอสูรับลูก (รีเทิรน) กลับมา
ไดไมดีนัก ทําใหเราสามารถเปดเกมสบุกและกดดันคูตอสูไดมาก สวนลุกเสิรฟท่ี 2 นั้น ผูท่ีเสิรฟจะ
เปนฝายท่ีถูกกดดัน เพราะลูกเสิรฟท่ี 2 นั้นจะตองเสิรฟใหเบาลง เพื่อไมใหเสียดับเบ้ิลฟอลท และคู
ตอสูก็เตรียมท่ีจะโจมตีลูกเสิรฟท่ี 2 (http://www.oknation: 2551) 

อบรม สินภิบาล (2524) กลาววา การเสิรฟลูก หมายถึง การเหว่ียงหรือการเคล่ือนไหวท่ีมี
ลักษณะติดตอกัน ซ่ึงสอดคลองกับ พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน (2551) กลาววา การเสิรฟ 
หมายถึง เร่ิมสงลูกใหฝายตรงขามรับ เชน ฝายไทยเปนฝายไดเสิรฟกอน ลูกเทนนิส หมายถึง ลูกยาง
กลมหุมสักหลาดท่ีใชในการเลนเทนนิส ลูกสักหลาด แรก หมายถึง กอนเพื่อน  กอนผูอ่ืนหรือ      
ส่ิงอ่ืนท้ังหมด 

สรุป การเสิรฟเทนนิสลูกแรก หมายถึง ผูเลนเทนนิสเร่ิมสงลูกเทนนิสใหฝายตรงขามรับ
กอน โดยการเหวี่ยงแขน หรือการเคล่ือนไหวท่ีมีลักษณะติดตอกัน การเสิรฟลูกเทนนิสลูกแรก
จะตองเสิรฟใหแรง 

    

 

รูป  4  ภาพการเสิรฟเทนนิสลูกแรก 
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การเสิรฟ (the service) 
การเสิรฟจะตองกระทําดังนี้ คือ กอนเสิรฟผูเสิรฟตองยืนดวยเทาท้ังสองขางหลัง

เสนหลัง (คือใหเสนหลังอยูระหวางตาขายกับผูเสิรฟ) และยืนอยูระหวางเสนสมมติท่ีลากตรงตอ
ออกไปจากจุดกึ่งกลาง (center-mark) และเสนขาง ตอจากนั้นใหผูเสิรฟใชมือโยนลูกข้ึนไปใน
อากาศในทิศทางใดก็ไดแลวใชไมเทนนิสตีลูกนั้นกอนตกถึงพื้น เม่ือไมเทนนิสสัมผัสลูกก็ถือวาการ
เสิรฟคร้ังนั้นเสร็จส้ินแลว ถาผูเลนมีแขนขางเดียวจะใชไมเทนนิสชวยโยนลูกในการเสิรฟก็ได 
(เทนนิสราชนาวีสโมสร : 2551) 

ฟุทฟอลท (foot fault) (เทนนิสราชนาวีสโมสร : 2551) 
  1. ตลอดการเสิรฟผูเสิรฟจะตองไมเปล่ียนจุดยืนดวยการเดินหรือวิ่ง ผูเสิรฟท่ี
เคล่ือนท่ีเทาเพียงเล็กนอยโดยไมทําใหเทาเคล่ือนจากจุดเดิม จะไมถือวา "เปล่ียนจุดยืนดวยการเดิน
หรือวิ่ง" ไมสัมผัสพื้นท่ีสวนใดนอกจากพ้ืนท่ีอยูหลังเสนในระหวางเสนสมมติท่ีลากตรงตอออกไป
จากจุดกึ่งกลาง (Center mark) และเสนขาง       
 2. คําวา "เทา" หมายถึงสวนของปลายขานับต้ังแตขอเทาลงไป 

วิธีการเสิรฟ (delivery if service) (เทนนิสราชนาวีสโมสร : 2551) 
   1. ในการเสิรฟ ผูเสิรฟตองยืนหลังสนามดานขวาและซายสลับกันไป เร่ิมจาก
ดานขวากอนทุกเกม ถามีการเสิรฟผิดดานโดยไมมีผูทักทวง แตมและการเสิรฟท่ีผานไปคงใชได
ท้ังหมดแตเม่ือพบขอผิดพลาดใหเปล่ียนไปเสิรฟในดานท่ีถูกตองทันที      
 2. ลูกท่ีเสิรฟจะตองขามตาขายไปสัมผัสพื้นสนามภายในคอรตเสิรฟซ่ึงอยูทะแยง
กันหรือบนเสนใดเสนหนึ่งท่ีลอมรอบคอรตเสิรฟนั้น กอนผูรับจะตีโตลูกกลับ 

ลูกเสิรฟเสีย (service fault)  
การเสิรฟท่ีถือวาเสีย (เทนนิสราชนาวีสโมสร : 2551) คือ 

   1.  ถาผูเสิรฟทําผิดกติกาเชน ยืนเหยียบเสนทายคอรทกอนตีลูกหรือยืนขาขางใด
ขางหนึ่งเลยเสนแบงคอรทกอนตีลูก เปนตน 
      2. ถาผูเสิรฟตีลูกอยางเจตนาแตไมถูก 
 3. ถาลูกท่ีเสิรฟไปนั้นสัมผัสส่ิงติดต้ังถาวรอยางใด (นอกจากตาขาย แถบขึงตา
ขายหรือแถบหุมตาขาย) กอนสัมผัสพื้น 

การเสิรฟลูกท่ีสอง (second service) (เทนนิสราชนาวีสโมสร : 2551) 
เม่ือเสิรฟลูกแรกเสีย ผูเสิรฟจะตองเสิรฟอีกลูกหนึ่งจากหลังสนามดานเดิมท่ีเสิรฟ

ลูกแรกไปแลว ถาลูกแรกท่ีเสิรฟเสียนั้นผูเสิรฟยืนผิดดาน ใหผูเสิรฟใหมอีกลูกเดียวจากหลังอีกดาน
หนึ่งตามกติกาขอ 9 
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โอกาสท่ีจะเสิรฟ (when to serve) (เทนนิสราชนาวีสโมสร : 2551) 
ผูเสิรฟจะเสิรฟไมไดจนกวาผูรับพรอมท่ีจะรับ หากผูรับไดพยายามรับลูกตองถือวาผูรับ

พรอมท่ีจะรับลูกแลว ถาผูรับแสดงทาทางวาตนยังไมพรอมท่ีจะรับลูกผูรับจะอางวาลูกเสิรฟนั้นเสีย
ไมไดหากวาลูกเสิรฟนั้นมิไดสัมผัสพื้นสนามท่ีถูกตอง 

การขานเล็ท (the let) (เทนนิสราชนาวีสโมสร : 2551) 
        ทุกกรณีท่ีขานคําวา "เล็ท" ตามกติกานี้ หรือขานเพ่ือหยุดยั้งการเลนคร้ังใดก็ตามให
ตีความหมายดังนี้ 
       1.  เม่ือขานข้ึนเฉพาะการเสิรฟลูกนั้นใหม 
        2.  เม่ือขานข้ึนในกรณีอ่ืนๆ ใหเลนแตมนั้นใหม 

การขานเล็ทในขณะเสิรฟ (the "let" in service)  
            การเสิรฟท่ีถือวาเล็ท (เทนนิสราชนาวีสโมสร : 2551) คือ 
      1. เม่ือลูกท่ีเสิรฟไปสัมผัสตาขาย แถบขึงตาขายหรือแถบหุมตาขาย แลวตกใน
สนามท่ีถูกตอง หรือเม่ือลูกท่ีเสิรฟไปสัมผัสตาขาย แถบขึงตาขาย แถบหุมตาขายแลวสัมผัสรางกาย
ผูรับ หรือส่ิงท่ีผูรับสวมหรือถืออยูกอนลูกนั้นสัมผัสพื้น     
 2. เมื่อไดเสิรฟไปในขณะผูรับไมพรอมท่ีจะรับ ไมวาจะเปนการเสิรฟท่ีดีหรือเสีย
ก็ตาม เม่ือมีการเสิรฟเปนเล็ท ไมมีฝายใดไดแตม และผูเสิรฟตองเสิรฟลูกนั้นใหม การเสิรฟท่ีเปน
เล็ทไมทําใหการเสิรฟท่ีเสียไปในลูกแรกกลัยเปนลูกดีได 

ลําดับการเสิรฟ (order of service) (เทนนิสราชนาวีสโมสร : 2551) 
เม่ือจบเกมแรก ผูรับจะตองเปล่ียนเปนผูเสิรฟ และผูเสิรฟตองเปล่ียนเปนผูรับ 

สลับกันเร่ือยไปจนกวาจะจบการแขงขัน (match) ถาผูเลนคนใดเสิรฟผิดรอบ ผูเลนท่ีควรจะเปนผู
เสิรฟจะตองเปนผูเสิรฟตอไปทันทีท่ีไดพบขอผิดพลาด แตมท่ีเลนไปแลวกอนไดพบขอผิดพลาดคง
นับดวยถาเกมนั้นจบลงกอนไดพบขอผิดพลาด ลําดับการเสิรฟเกมตอๆไปใหเปนไปตามท่ีผิดพลาด
ไปแลวนั้นแตลูกท่ีผูเสิรฟผิดรอบเสิรฟเสียไปหนึ่งลูกซ่ึงเกิดข้ึนกอนไดพบขอผิดพลาดไมตองนับ 

สรุป การเสิรฟลูกเทนนิส การเสิรฟลูกแรกเปนลูกท่ีสําคัญมากเพราะจะตองแรง
เพื่อไมใหอีกฝายสามารถรับได เปนความไดเปรียบอยางแรกของผูเสิรฟเทนนิสลูกแรก 

ความหมายของการยกน้ําหนัก 
พีระพงศ บุญศิริ และ ภมร เสนาฤทธ์ิ (2541) กลาววา การยกนํ้าหนัก หมายถึง การ

ฝกใหรางกาย หรือกลามเน้ือสามารถรับความตานทานเพิ่มข้ึนจากปกติ เปนการพัฒนากลามเน้ือให
คอยๆ ปรับตัวเพื่อรับรูสภาวะนํ้าหนัก คอยๆ เพิ่มความแข็งแรง ความทนทานข้ึนเร่ือยๆ ซ่ึง
สอดคลองกับศิริรัตน หิรัญรัตน (2539) กลาววา การฝกดวยน้ําหนัก (weight training) หมายถึง การ
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ฝกท่ีชวยเสริมสรางกําลังของกลามเน้ือ (power) โดยใชน้ําหนักเปนแรงตานทาน เชน ดัมเบลล บาร
เบลล เคร่ืองมือแรงตานทานแบบไอโซคิเนติกส เปนตน นับวาเปนการฝกท่ีเปนวิทยาศาสตร มี
หลักการ เหตุผลท่ีนาเช่ือถือ สามารถพิสูจนได การฝกดวยน้ําหนักเปนการฝกท่ีมีการวางแผนโดย
คอยๆ เพิ่มความตานทาน (น้ําหนัก) จนกระท่ังสมรรถภาพทางรางกายของนักกีฬาเร่ิมเกิดการ
พัฒนาข้ึน  

สรุป การยกน้ําหนัก หมายถึง การฝกใหรางกาย หรือกลามเน้ือสามารถรับความ
ตานทานเพิ่มข้ึนจากปกติ โดยใชน้ําหนักเปนแรงตานทาน เชน ดัมเบลล บารเบลล เปนตน น้ําหนัก
เปนการฝกท่ีมีการวางแผนโดยคอยๆ เพิ่มความตานทาน จนกระท่ังสมรรถภาพทางรางกายของ
นักกีฬาเร่ิมเกิดการพัฒนาข้ึน  

กลามเนื้อท่ีใชในการยกน้ําหนัก 
กีฬาเทนนิสเปนกีฬาท่ีใชทักษะการเคล่ือนไหวโดยอาศัยกลามเนื้อมัดใหญๆ ใน

รางกายทํางานประสานกัน และกลามเนื้อบางกลุมแมจะไมไดทําหนาท่ีหลักในการเคล่ือนไหว แตก็
ทําหนาท่ีคอยชวยเหลือสนับสนุนการเคล่ือนไหวของกลุมกลามเน้ือมัดใหญ กลามเนื้อท่ีสําคัญใน
การเสิรฟคือ กลามเน้ือหลังสวนบน (Trapezius) กลามเน้ือตนแขนดานหนา (Biceps brachii) 
กลามเนื้อไหล (Deltoid ) กลามเนื้อทอง (Rectus abdominis) กลามเน้ืออก (Pectoralis major)
กลามเนื้อขางลําตัว (Obliquus externus) กลามเนื้อตนแขน (Flexor forearm – Extensor forearm) ซ่ึง
กลามเนื้อเหลานี้สามารถฝกใหเกิดความแข็งแรงใหมากข้ึนได และจะชวยใหการเสิรฟมี
ประสิทธิภาพมากข้ึน วิธีการฝกกลามเน้ืออกในทา Bench press สรางกลามเน้ือหนาอก(Pectoralis 
Major) โดยนอนบนมานั่ง กางแขนคว่ํามือจับคานกวางประมาณหนาอก หายใจเขาชาๆเม่ือลดระดับ
คานลงจนแตะหนาอกแลวยกน้ําหนักข้ึนและหายใจออกเมื่อยกจนสุด ฝกกลามเน้ือหัวไหล(deltoid) 
ใชทา Lateral Raises ยืนแยกขาออกพอประมาณยก Dumbbell ข้ึนดานขางลําตัวจนระดับแขนขนาน
กับพื้นหรือสูงกวาไหลเล็กนอย กลามเนื้อตนแขน (Flexor forearm – Extensor forearm) ใชทา 
Wrist Curls สรางกลามเนื้อหนาแขนดานลาง (Flexors) ขอมือ และน้ิว โดยน่ังบน Bench ใช Barbell  
หงายมือจับ Bar ปลอยขอมือยืดลงใหสุด หายใจเขาแลวยกขอมือข้ึนจนสุดจึงหายใจออก เลนทีละ
ขาง และทา Reverse Wrist Curls สรางกลามเน้ือตนแขนดานหลัง(Extensors) ขอมือ และน้ิว ทาฝก
นี้คลายกับทา Wrist Curls เพียงแตเปล่ียนจากหงายมือเปนคว่ํามือ กลามเนื้อหลังสวนบน 
(Trapezium)  ใชทา  Back-up หรือ Back Extension สรางกลามเน้ือหลังสวนลาง ทานี้คลายกับการ
ทํา Sit-up แตเปล่ียนจากนอนหงายเปนนอนคว่ํากลามเน้ือทอง (Rectus abdominals) ใชทาSit-ups 
นอนบนมานั่ง งอเขา และเทาเกี่ยวคานไว มือสองขางประสานทายทอย หายใจเขาแลวงอตัวข้ึนจน
สุด หายใจออกแลวลดระดับลงโดยอยาใหหลังแตะมานั่ง กลามเน้ือขางลําตัว (Obloquies extern us)
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ใชทา Sit-ups นอนตะแคงบนพ้ืน งอเขา มือสองขางอุมแผนน้ําหนัก และหมุนตัวยกข้ึนโดยใหเอว
ติดพื้น 

สรุป การเสิรฟลูกเทนนิสลูกแรก เปนทักษะการเคล่ือนไหวท่ีตองใชกลามเนื้อมัด
ใหญๆ  ในรางกายทํางานประสานกันดังกลาวขางตน  ซ่ึงกลามเนื้อเหลานี้สามารถพัฒนาใหเกิด
ความแข็งแรงข้ึนไดโดยการฝกซอม 
 
หลักการฝกดวยน้ําหนัก ( weight training )  

เปนการฝกใหกลามเน้ือคอยๆ ปรับตัว ใหสามารถรับน้ําหนัก หรือ ความตานทานท่ีเพิ่ม
มากข้ึน (overload) ซ่ึงการเพ่ิมแรงตานทาน ในการฝกจะทําใหกลามเนื้อท่ีไดรับการฝกเกิดการ
ตอบสนองตอแรงตานทาน โดยการเพ่ิมขนาดของเสนใยกลามเน้ือและเพิ่มประสิทธิภาพในการ
ทํางานของกลามเนื้อใหสูงข้ึน  

เจริญ กระบวนรัตน (2545 : 66-67) กลาววา การบริหารรางกายดวยการยกน้ําหนัก (weight 
lifting exercises) เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงใหกับกลามเน้ือสวนตาง ๆ ของรางกาย มีหลักและ
วิธีการปฏิบัติท่ีสําคัญ 2 ประการดวยกัน คือ  

ประการแรก ไดแก การบริหารเพื่อเสริมสรางกําลังความแข็งแรง (power strength) ใหกับ
กลุมกลามเนื้อมัดใหญ (large muscle group) ซ่ึงทําหนาท่ีในการออกแรงเพ่ือการเคล่ือนไหว
โดยตรง (mover) วิธีการปฏิบัติเพื่อบริหารกลุมกลามเน้ือดังกลาวนี้จะตองยกน้ําหนักในแตละทาท่ี
กําหนดดวยความรวดเร็ว ทําใหกลามเน้ือและขอตอท่ีเกี่ยวของกับการเคล่ือนไหวโดยตรงตองออก
แรงทํางานพรอมกันอยางเต็มท่ี กอใหเกิดประสิทธิภาพทางดานกําลัง ความแข็งแรงแกกลามเนื้อ 

ประการท่ีสอง ไดแก การบริหารเพื่อเสริมสรางกําลังความแข็งแรงใหกับกลุมกลามเน้ือมัด
ยอย(synergist) ซ่ึงทําหนาที่สนับสนุนการเคล่ือนไหวของกลุมกลามเนื้อมัดใหญ ใหสามารถทํา
หนาท่ีสมบูรณแบบและมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน ในการฝกดวยน้ําหนัก ผูฝกสอนกีฬา และนักกีฬา
จะตองเรียนรู และทําความเขาใจในหลักการตาง ๆ ท่ีสําคัญ ในการทําใหกลามเน้ือมีขนาดใหญและ
แข็งแรงข้ึนอยางเปนระบบ คือ หลักการใชความหนักในการฝกเกินปกติ (principle of overload) 
และการจัดชวงเวลาพัก (recovery) ไดอยางเหมาะสม โดยจะตองคํานึงถึงความเม่ือยลาและความตึง
ตัวท่ีจะเกิดกับกลามเนื้อเปนสําคัญ ซ่ึงเปนท่ียอมรับกันโดยท่ัวไปวา มีสวนสําคัญในการพัฒนา
ความเจริญเติบโต และความแข็งแรงของกลามเน้ือเพิ่มข้ึน โดยไมกอใหเกิดอันตราย หรือปญหา
ตามมา ซ่ึงหลักปฏิบัติในการฝกท่ีสําคัญมีดังนี้ 
      1.  น้ําหนกัท่ียกแตละทา ควรฝก 3-5 เซ็ต 
      2.  น้ําหนักท่ีใชฝกความแข็งแรง คือ น้ําหนักท่ีนักกีฬาสามารถยกไดติดตอกัน 6-8 คร้ังตอเซ็ต 
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      3.  ยกน้ําหนักแตละทาท่ีฝก ดวยความเร็วปานกลาง 
      4.  การฝกกลามเนื้อแตละสวนไมควรเกิน 3 คร้ัง ตอสัปดาห 

ในการจัดโปรแกรมการฝกยกน้ําหนัก จําเปนตองใชหลักการฝกโดยใชความหนักเกินปกติ 
(overload) ควบคูกับหลักการจัดชวงเวลาพัก (recovery) ใหเหมาะสมทุกคร้ัง โดยตองพิจารณา
กําหนดความหนัก (loading) กับชวงเวลาพัก (recovery) ใหไดสัดสวนท่ีสมดุลและ ตรงกับ
จุดมุงหมายของการฝก เชน หลักการฝกท่ีตองการพัฒนาเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ
น้ําหนักท่ีใชในการฝกมาก จํานวนคร้ังท่ียกตอเซ็ตนอย เวลาพักระหวางเซ็ตประมาณ 1-2 นาที 
สําหรับการฝกท่ีตองการความอดทนของกลามเน้ือ น้ําหนักท่ีใชในการฝกนอย จํานวนคร้ังท่ียกตอ
เซ็ตมาก เวลาพักระหวางเซ็ตประมาณ 30 วินาที จากหลักการดังกลาวนี้ จะเห็นวา การฝกยกน้ําหนัก
แตละคร้ัง จะตองคํานึงถึงสัดสวนของความหนักและเวลาพักใหสมดุลกัน จึงจะชวยใหประสบ
ผลสําเร็จตามจุดมุงหมายของการฝก (เจริญ กระบวนรัตน. 2546 : 52-53) 

สรุป หลักการฝกดวยน้ําหนัก เปนการฝกใหกลามเนื้อคอยๆ ปรับตัว ใหสามารถรับน้ําหนัก 
มีหลักและวิธีการปฏิบัติท่ีสําคัญ 2 ประการดวยกัน ประการแรก คือ การบริหารเพื่อเสริมสรางกําลัง
ความแข็งแรงใหกับกลุมกลามเน้ือมัดใหญ ซ่ึงทําหนาท่ีในการออกแรงเพ่ือการเคล่ือนไหว ประการ
ท่ีสอง คือ การบริหารเพื่อเสริมสรางกําลังความแข็งแรงใหกับกลุมกลามเนื้อมัดยอย ทําหนาท่ี
สนับสนุนการเคล่ือนไหวของกลุมกลามเน้ือมัดใหญ ใหสามารถทําหนาท่ีสมบูรณแบบ และมี
ประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน  
 
การสรางโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก  

(เจริญ กระบวนรัตน, 2538) ปจจุบันโปรแกรมการฝกยกน้ําหนักไดถูกบรรจุเขาไวเปนสวน
หนึ่งของการออกกําลังกาย เพื่อสุขภาพและการฝกซอมกีฬาเพื่อความเปนเลิศในการแขงขัน ซ่ึงผล
ของการฝกท่ีไดมีการเตรียมการอยางถูกตองเหมาะสม จะชวยพัฒนารางกายใหบรรลุเปาหมายได
อยางมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน การฝกยกน้ําหนักกับเคร่ืองมือ หรืออุปกรณประกอบการฝก ไดแก 
ดัมเบลล บารเบลล หรือ เคร่ืองฝกกลามเนื้อเฉพาะสวน ส่ิงสําคัญประการแรกตองถามกอนวา 
ตองการฝกเพื่ออะไร จากนั้นจึงเร่ิมศึกษาวิธีการฝก ฝกทําไม ซ่ึงเปนเปาหมาย หรือผลลัพธท่ี
ตองการหากการฝกขาดทิศทางท่ีเปนเปาหมายอยางชัดเจน รูปแบบวิธีการก็จะสับสนขาดความ
มุงม่ันในการฝกดังนั้นควรจะตองทราบกอนวาจะฝกอะไร มีโปรแกรมการฝกแบบใดท่ีเหมาะสม 
ซ่ึงไดกลาวถึงรายละเอียดพื้นฐานของโปรแกรมการฝก4 แบบ เพื่อเปนแนวทางในการพิจารณา
ประกอบการฝก ดังนี้  
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โปรแกรมการฝก แบบท่ี 1 เนนการพัฒนาความอดทน และความตึงตัวของกลามเน้ือชวย
รักษาทรวดทรง และทําใหกลามเนื้อกระชับไดรูปรางสัดสวนสวยงามโดยไมทําใหกลามเนื้อมีขนาด
เปล่ียนแปลง หรือใหญข้ึน 

โปรแกรมการฝก แบบท่ี 2 เนนการพัฒนาความแข็งแรง หรือการเสริมสรางรูปราง
กลามเน้ือใหมีขนาดใหญข้ึน เปนการฝกท่ีจําเปนตองอาศัยเทคนิค และวิธีการหลายข้ันตอน เพื่อให
ไดมาซ่ึงความแข็งแรงสมบูรณสูงสุด  

โปรแกรมการฝก แบบท่ี 3 เนนพัฒนากําลังกลามเน้ือ เพื่อมุงเนนไปใชประโยชนทางดาน
กิจกรรมกีฬา และเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหไดคุณสมบัติเหมาะสมกับชนิดและประเภทกีฬา
การฝกโปรแกรมนี้จะชวยเพิ่มขนาดของกลามเนื้อ และความเร็วในการเคล่ือนไหว 
โปรแกรมการฝกแบบท่ี 4 เนนพัฒนาระบบการทํางานของกลามเน้ือแบบใชออกซิเจน หรือพัฒนา
ระบบไหลเวียนเลือด ตลอดจนเสริมสรางความอดทนของกลามเน้ือ เหมาะสําหรับผูท่ีขาดการออก
กําลังกายอยางตอเนื่องสมํ่าเสมอแบบใชออกซิเจน 

สรุป การสรางโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก พื้นฐานของโปรแกรมการฝกมี 4 แบบ คือ
แบบท่ี 1 เนนการพัฒนาความอดทน แบบท่ี 2 เนนการพัฒนาความแข็งแรง แบบที่ 3 เนนพัฒนา
กําลังกลามเนื้อ และแบบที่ 4 เนนพัฒนาระบบการทํางานของกลามเนื้อแบบใชออกซิเจน  
 
การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  

(เจริญ กระบวนรัตน, 2545) การเสริมสรางความแข็งแรงกลามเน้ือ ใหกับนักกีฬานั้น         
ผูฝกสอนกีฬาจะตองวางโปรแกรมการเสริมสรางความแข็งแรงใหกับกลุมกลามเน้ือท่ีทําหนาท่ี
เคล่ือนไหวควบคูกันไป หากผูฝกสอนกีฬาใหการเสริมสรางความแข็งแรงเฉพาะกลามเน้ือหลัก 
(prime mover) เพียงอยางเดียว จะทําใหกลามเน้ือท่ีทํางานตรงขาม (antagonist) ไมมีความแข็งแรง
พอ ทําใหมีโอกาสฉีกขาดไดงายเม่ือใชงานมากๆ (หาญพล บุญยะเวชชีวิน. 2534 อางอิงจากดุลหาดี 
อุเซ็ง. 2542 : 8) สอดคลองกับ   ศิริรัตน หิรัญรัตน (2539 : 50) รายงานวา ในการฝกความแข็งแรง
ของกลามเน้ือตองคํานึงถึงหลักการฝก คือ ความหนัก (intensity) ความนาน (time) ความบอย 
(frequency) ในท่ีนี้อาจเรียกหลักการจัดโปรแกรมนี้วา ฟต (fit) ซ่ึงหมายถึง ความบอย ความหนัก 
ความนาน (frequency, intensity, time) ความบอย (frequency) หมายถึง จํานวนวันท่ีตองปฏิบัติใน 1 
สัปดาห ความหนัก (intensity) หมายถึง น้ําหนักท่ีใชในการยกหรือตอตานแรงกระทําของเรา ความ
นาน (time) หมายถึง จํานวนคร้ังหรือจํานวนรอบท่ีตองปฏิบัติใน 1 วัน 

เจริญ กระบวนรัตน (2545 : 67-68) กลาววา ในการที่ตองการเนนคุณภาพความแข็งแรงข้ัน
สูงสุดใหบังเกิดผลดีตอกลามเนื้อนั้น จําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองอาศัยการเตรียมรางกายข้ันพื้นฐาน



 19

อยางถูกตองตามข้ันตอนของหลัก วิธีการฝก ซ่ึงเร่ิมจากเบาไปหาหนัก โดยคอยๆ เพิ่มปริมาณงาน
หรือความหนัก (intensity) ข้ึนทีละนอยๆ ตามพื้นฐานของระดับความสามารถท่ีคอยๆ ไดรับการ
พัฒนากาวหนาข้ึนตามลําดับ ซ่ึงในการฝกยกน้ําหนักเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงใหกับกลามเน้ือ
เชนกันจําเปนตองอาศัยการวางพื้นฐานดานการกําหนดความหนัก หรือสัดสวนของขนาดความ
หนักท่ีจะทําการฝก ใหสัมพันธกับจํานวนครั้ง (repetitions) และจํานวนเซต (sets) ท่ีกําหนดให
ปฏิบัติในการฝก เพื่อใหบังเกิดประสิทธิภาพหรือ เปนผลดีตอกลามเนื้อ หรือรางกายมากที่สุดจึง
จําเปนตองอาศัยสมรรถภาพความแข็งแรงพื้นฐานของนักกีฬาแตละบุคคล เปนเกณฑในการ
พิจารณาความหนักในการฝก ขณะเดียวกัน ควรคํานึงถึงเปาหมายของการฝกดวยวา ตองการฝกให
กลามเนื้อเกิดความแข็งแรงแบบใด ซ่ึงมีหลักเกณฑในการปฏิบัติโดยยอดังนี้ 

1.  การกําหนดความหนัก (intensity) ในการฝกยกน้ําหนักแตละทา ข้ึนอยูกับระดับความ
แข็งแรงของนักกีฬาท่ีเขารับโปรแกรมการฝก และจุดมุงหมายของการฝกเฉพาะในแตละประเภท
กีฬา             

2.  การกําหนดจํานวนครั้ง (repetitions) ในการฝกยกนํ้าหนักแตละทา ข้ึนอยูกับ
จุดมุงหมายของการฝกวาตองการฝกกําลัง ความแข็งแรงหรือความอดทน หรือวาตองการฝกควบคู
กันไปท้ังสองดาน ซ่ึงจะตองกําหนดใหเหมาะสมกับระดับความหนัก (intensity) ท่ีใชในการฝกและ
ลักษณะความตองการเฉพาะดานของแตละประเภทกีฬาดวย         

3.  การกําหนดจํานวนเซต (sets) ในการฝกยกนํ้าหนักแตละทาก็เชนกัน จําเปนตองให
สอดคลองกับจุดมุงหมาย และองคประกอบของการฝกท่ีตองการในแตละประเภทกีฬาเปนสําคัญ 

4. การเปล่ียนแปลงปริมาณความหนัก (intensity) จํานวนครั้ง (repetitions)และจํานวน
เซต (sets) ในการฝกยกน้ําหนักแตละทาของการฝก ควรปรับใหเหมาะสมกับสภาพความแข็งแรง
และความอดทนของรางกาย ท่ีไดรับการพัฒนาเปล่ียนแปลงใหดีข้ึนในแตละชวงของการฝก
ตามลําดับดวยการยึดเปาหมายของการฝกเปนหลัก       

5.  การกําหนดปริมาณความหนักของงานเปนเปอรเซ็นตในการฝก ข้ึนอยูกับจุดมุงหมายท่ี
ตองการเนนใหเกิดสมรรถภาพทางกายดานใดมากท่ีสุดแกนักกีฬา และดานใดท่ีตองการเปนอันดับ
รองลงไป ท้ังนี้และท้ังนั้น จะตองใหสอดคลองสัมพันธกันกับการกําหนดจํานวนคร้ัง และจํานวน
เซตท่ีจะใหนักกีฬาทําการฝกดวย โดยจะตองไมลืมจุดมุงหมายหลักของการฝกเปนอันขาด ดังขอมูล
ท่ีนํามาแสดงประกอบเปนแนวทางหรือ เกณฑในการปฏิบัติ ดังนี้ 
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ตาราง 1  แสดงจุดมุงหมายและเกณฑการพิจารณาความหนักในการฝกยกน้ําหนัก 
 

จุดมุงหมายในการฝก %ความหนัก จํานวนคร้ัง จํานวนเซต 
 

เสริมสรางความแข็งแรง 
90%-100%    สูงสุด 1-3 4-6 
80%-89%     ปานกลาง 3-5 3-5 
70%-79%     ตํ่า 5-10 3-4 

 
เสริมสรางกําลังความเร็ว 

(จังหวะการยกเร็ว) 

80%-90%     สูงสุด 1-3 4-5 
70%-79%     ปานกลาง 3-5 3-4 
60%-69%     ตํ่า 5-8 2-3 

 
เสริมสรางความอดทน 

60%-70%     สูงสุด 10-15 3-5 
50%-59%     ปานกลาง 15-20 3-4 
40%-49%     ตํ่า 20-25 2-3 

 
ท่ีมา : เจริญ กระบวนรัตน. (2545). หลักการและเทคนิคการฝกกรีฑา. กรุงเทพฯ :

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 

การเลือกทากายบริหารในการฝก (exercise selection) เพื่อชวยลดปญหาความเส่ียงตอการ
บาดเจ็บ และเพื่อใหเกิดการสมดุลในการพัฒนากลุมกลามเนื้อท่ีทํางานรวมกัน กลุมกลามเนื้อหลักท่ี
ควรไดรับการพัฒนาความแข็งแรง ประกอบดวย กลามเน้ือตนขาดานหนา (quadriceps) กลามเน้ือ
ตนขาดานหลัง (hamstrings) กลามเน้ือหลังสวนลาง (low back) กลามเน้ือหนาทอง 
(abdominals)กลามเน้ืออก (chest) กลามเน้ือหลังสวนบน (upper back) กลามเน้ือหัวไหล 
(shoulders) กลามเนื้อตนแขนดานหนาและดานหลัง (biceps and triceps) ซ่ึงเปนกลุมกลามเนื้อ
โครงสรางสําคัญของการเคล่ือนไหวรางกาย และควรพัฒนาความแข็งแรงกลุมกลามเน้ือท่ีชวย
สนับสนุนการเคล่ือนไหวรางกายใหสมบูรณ และมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน ไดแก กลามเน้ือนอง 
(calves) กลามเน้ือหนาแขง (shins) กลามเน้ือสะโพก (hip adductors/hip abductors) กลามเน้ือลําตัว
ดานขาง (right obloquies /left obloquies) กลามเน้ือตนคอ (neck flexors/neck extensors) และ
กลามเนื้อสะบักหลัง (trapeziums) การฝกความแข็งแรงใหกลุมกลามเน้ือหลักดังกลาวมีความสําคัญ
และจําเปนอยางยิ่งตอการเคล่ือนไหวของรางกายโดยสวนรวม สวนการฝกกลามเนื้อยอยท่ีชวย
สนับสนุนการเคล่ือนไหว จะชวยเพิ่มความสัมพันธของการเคล่ือนไหวใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 
การฝกกลามเนื้อเพียงบางกลุม หรือเพียงสวนหนึ่งสวนใดของรางกายจะสงผลใหการเคล่ือนไหว
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รางกายโดยสวนรวมขาดความสมดุล อันเปนสาเหตุนําไปสูการบาดเจ็บของกลามเน้ือ ยิ่งกลามเน้ือ
แตละมัดมีสภาพความแข็งแรงแตกตางกันมากเทาใด ความผิดปกติของโครงราง การเส่ียงตอปญหา
การบาดเจ็บ และการขาดความสมดุลในการเคล่ือนไหวของรางกายยิ่งสูงมากข้ึนเทานั้น           
(เจริญ กระบวนรัตน. 2546 : 65) 

สรุป การฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือ พื้นฐานอยางถูกตองตามข้ันตอนของหลัก วิธีการ
ฝก ซ่ึงเร่ิมจากเบาไปหาหนัก โดยคอยๆ เพิ่มปริมาณงานหรือความหนักข้ึนทีละนอยๆ ตามพื้นฐาน
ของระดับความสามารถที่คอยๆ ไดรับการพัฒนา การเลือกทากายบริหารในการฝก เพื่อใหเกิดการ
สมดุลในการพัฒนากลุมกลามเนื้อท่ีทํางานรวมกัน  
 
หลักการฝกความแข็งแรง  

(เจริญ กระบวนรัตน, 2544)หลักการฝกความแข็งแรง แนวทางในการฝกปฏิบัติท่ีสําคัญมี
ดังตอไปนี้ 
  1. ควรเร่ิมท่ีความหนักประมาณ  75% ของความหนักสูงสุดท่ีสามารถยกได 
ตอจากนั้นปรับความหนักมากข้ึนในแตละสัปดาหหรือแตละชวงของการฝกตามสภาพความ
เหมาะสมหรือความตองการที่จะนําไปใชในกีฬาแตละประเภท         
 2.  ควรฝกวันละ 3-4 ชุดๆ ละ 3-5 คร้ัง โดยชุดแรกเร่ิมท่ีน้ําหนัก 75% ชุดท่ี 2 85%   
ชุดท่ี 3 90% และชุดท่ี 4 100% ซ่ึงมีการปรับเพิ่มความหนักในลักษณะดังกลาวนี้จะตองคํานึงถึง
สภาพรางกายและความแข็งแรงของนักกีฬาแตละคนดวย 
         3. การปฏิบัติซํ้า (Repetition) ในแตละชุด (Set) ควรพิจารณาใหเหมาะสมกับ
พัฒนาการดานรางกายและความแข็งแรงของนักกีฬาแตละคนดวย 
        4. การฝกอาจจะใชไดท้ังแบบ Isometric และ Isotonic ซ่ึงมีผลพอๆ กัน แตการฝก
แบบ Isometric จะเส่ือมสภาพเร็วกวา 
        5. การฝกแบบ Isometric ควรใชเวลา 5 - 10 นาที 
         6.  การฝกแบบ Isotonic ใหสุดชวงการเคล่ือนไหวของขอตอหรือใหไดมุมตามท่ี
ตองการมากท่ีสุด 
         7.  ในชวงสัปดาหแรกๆ หรือระยะ 6 เดือนแรกของการฝก ควรฝก 1-2 สัปดาหระยะ 
3 เดือน ตอมาควรเพิ่มการฝกเปน 2-3 วันตอสัปดาห ท้ังนี้จะตองคอยสังเกตดูพัฒนาการหรือความ
เปล่ียนแปลงทางดานความแข็งแรงของนักกีฬาดวยวามีความกาวหนามากนอยเพียงใด สมควรปรับ
เพิ่มความหนักในการฝกหรือไม 
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 สําหรับความหนักของงานท่ีใชในการฝกไมวาจะเปนการฝกแบบ Isometric หรือแบบ 
Isotonic จะไมแตกตางกัน คือใชความหนักประมาณ 75-80% อยางไรก็ตาม ระยะเวลาท่ีใชใน    
การฝก Isometric จะตองนานกวาการฝกแบบ Isotonic จึงจะใหผลดีใกลเคียงกัน ขอดีในการฝก
แบบ Isometric คือ สามารถฝกไดทุกโอการและทุกสถานท่ี ไมยุงยากซับซอน สวนขอเสีย คือ 
ระบบไหลเวียนเลือดและการประสานงานในการเคล่ือนไหวไมมีการพัฒนา เพราะกลามเน้ือทํางาน
ในลักษณะหดเกร็งอยูกับท่ีทําใหขาดการยืดหยุนตัว 

เจริญ กระบวนรัตน (2545 : 80-81) กลาวถึง หลักการสําคัญของการฝกความแข็งแรงไว 2 
ประการคือ การใชความหนักมากกวาปกติในการฝก (overload principle) เปนเง่ือนไขในการพัฒนา
ความแข็งแรง ดวยการสรางความกดดัน (pressing) ใหกลามเน้ือไดแสดงออกซ่ึงความสามารถท่ี
ระดับเกือบสูงสุด (maximum ability) น้ําหนักหรือความตานทานท่ีใชในการฝก ควรอยูในเกณฑท่ี
นักกีฬาสามารถยกได 5-6 คร้ังติดตอกัน และเม่ือนักกีฬาไดรับการพัฒนาความแข็งแรงเพิ่มข้ึน จึง
ปรับน้ําหนักหรือความตานทานเพ่ิมข้ึน ดวยการใหฝกแตละทา 3-4 เซต แตละเซตยก 5-10 คร้ัง    
ฝกสัปดาหละ 3-4 วัน ในกรณีท่ีความแข็งแรง คือ หัวใจสําคัญท่ีเปนเปาหมายหลักสําหรับกีฬา
ประเภทนั้น สวนหลักประการท่ี 2 คือ หลักการฝกแบบ พรเกรสช่ัน (progression) เปนเง่ือนไขการ
ฝกท่ีผูฝกสอนกีฬาควรปรับเพิ่มความหนักอยางตอเนื่องตามลําดับ เพื่อสรางความกดดัน และ
กระตุนใหกลามเน้ือตองปรับความแข็งแรงข้ึนตามลําดับดวยเชนกัน ภายหลังการฝกยกน้ําหนักท่ี
ระดับความหนัก ตาง ๆ กันผานพนไปประมาณ 2-3 สัปดาห กลามเน้ือจะมีการปรับตัวเขาหาความ
แข็งแรงสูงสุดตามลําดับ 

ศิริรัตน หิรัญรัตน. (2539 : 122) กลาววา การฝกหนักเกินปกติ (overload training)เปนหลัก
ท่ีสําคัญในการฝกยกน้ําหนัก เพราะนํ้าหนักเปนแรงตานทานในการฝก ทําใหกลามเน้ือตองทํางาน
มากกวาสภาวะปกติในชีวิตประจําวัน ซ่ึงจะสงผลใหกลามเน้ือเกิดการปรับสภาพการทํางานใหเขา
กับความหนักของงานท่ีเพิ่มข้ึน โดยการเพ่ิมขนาดของพ้ืนท่ีหนาตัดของเสนใยกลามเน้ือใหมีขนาด
ใหญข้ึน (hypertrophy) ทําใหกลามเนื้อสามารถออกแรงทํางานไดมากข้ึน เชนเดียวกับท่ี 
(Mcglynn.1999 :96) กลาววา การหดตัวของกลามเน้ือท่ีมีระดับความตึงสูงสุด หรือเกือบสูงสุด      
จะทําใหสรีรวิทยาของกลามเนื้อเปล่ียนแปลงไป ถากลามเน้ือไมไดรับการฝกในระดับท่ีเกินกวา
ปกติจะไมสามารถเพ่ิมความแข็งแรง หรือขนาดของกลามเนื้อได 

เจริญ กระบวนรัตน (2546 : 97) กลาววา การฝกความแข็งแรงแบบสถานีหรือวงจรนี้ ไดถูก
นํามาใชประกอบในการฝกยกน้ําหนักเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงใหกับนักกีฬาอยูเสมอ ทากาย
บริหารยกน้ําหนัก และจํานวนสถานีฝก ไดถูกกําหนดและจัดเตรียมไวโดยท่ีนักกีฬาสามารถ
หมุนเวียนจากสถานีหนึ่งไปอีกสถานีหนึ่งไดอยางตอเนื่องและรวดเร็ว ใชเวลานอย เคร่ืองมือและ
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อุปกรณท่ีใชในแตละสถานีอาจจะเปนอุปกรณ ดัมเบล บารเบลล หรือเคร่ืองมือฝกกลามเน้ือเฉพาะ
สวน (machine weight) หรืออาจจะผสมผสานกันไปทั้งสองอยาง และยังกลาวอีกวา โปรแกรมฝก
ความแข็งแรงกลามเน้ือแบบสถานี (circuit strength training program) ประกอบดวย การฝก 10-12 
สถานี ในแตละสถานีถูกกําหนดใหฝกที่ความหนัก 40-60 เปอรเซ็นต ของความสามารถสูงสุดใน
ระยะเวลาของการฝกแตละสถานีประมาณ 30-60 วินาที (โดยปกติท่ัวไปใน 1 เซต จะยกประมาณ 
10-15 คร้ัง) และมีการพักระหวางสถานีประมาณ30-60 วินาที การฝกความแข็งแรงแบบสถานีเปน
การฝกท่ีชวยประหยัดเวลาไดเปนอยางดี นักกีฬาจํานวนมากสามารถฝกไดพรอมกันในเวลาเดียวกัน
อยางไดผลดีชวงระยะเวลาส้ัน ๆ เนื่องจากในแตละทาการฝกยกน้ําหนัก นักกีฬาจะปฏิบัติเพียง       
1 หรือ 2 เซต โดยมีชวงเวลาพักระหวางทําการฝกเพียงส้ัน ๆ ชวยใหการฝกแตละคร้ังสามารถ
ดําเนินใหแลวเสร็จไดภายในเวลาประมาณ 30-40 นาที การสรางโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก    
ควรตองคํานึงถึงจุดมุงหมายของการฝกเปนหลักโดยพิจารณาองคประกอบตาง ๆ เชน ถาตองการ
ฝกกลามเน้ือเพื่อพัฒนาความแข็งแรง ตองฝกดวยน้ําหนักมากแตจํานวนครั้งนอย หรือตองการฝก
กลามเน้ือเพื่อพัฒนาพลัง ตองฝกดวยน้ําหนักนอยถึงปานกลาง แตจํานวนคร้ังปานกลาง                
ดังรายละเอียดท่ีแสดงไวในตาราง 2 (ศิริรัตน หิรัญรัตน. 2539 : 5) 

 
ตาราง 2   แสดงการฝกเพื่อความแข็งแรงสูงสุด กําลังและความทนทานของกลามเนื้อ 

จุดมุงหมาย 

 ความ
แข็งแรง 

กําลัง ทนทาน 

น้ําหนกั (load) มาก ปานกลางถึงนอย ปานกลาง 

จํานวนคร้ัง (repetitions) นอย ปานกลาง มาก 

จํานวนชุด (sets) มาก ปานกลาง นอย 

จังหวะของการยก (rhythm of performance) ชา เร็ว ชาถึงปานกลาง 

ชวงเวลาพัก (sets interval) นาน นานถึงปานกลาง นอย 

 
สรุป หลักการฝกความแข็งแรงมี 2 ประการ คือ การใชความหนักมากกวาปกติในการฝก 

และหลักการฝกแบบโพรเกรสช่ัน ภายหลังการฝกยกน้ําหนักท่ีระดับความหนักตางๆ กันผานพนไป
ประมาณ 2-3 สัปดาห กลามเนื้อจะมีการปรับตัวเขาหาความแข็งแรงสูงสุดตามลําดับ 
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รูป 5  ลักษณะการยกน้ําหนกั  ท่ีมา:การกีฬาแหงประเทศไทย 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 ภาวิน  พจนอารี (2534) ศึกษาเร่ือง ผลการฝกทักษะและการฝกทักษะควบคูกับการฝก
กลามเน้ือเฉพาะสวนดวยน้ําหนักท่ีมีตอความสามารถในกีฬาเทนนิส พบวา ความสามารถในกีฬา
เทนนิสของกลุมท่ีฝกทักษะเทนนิสอยางเดียว กับกลุมท่ีฝกทักษะควบคูการฝกกลาเนื้อเฉพาะสวน
ดวยน้ําหนักในชวง 4 และ 9 สัปดาหหลังจากการฝกดีข้ึนกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 
 วิเชียร  คําตองมา (2544) ศึกษาเร่ือง โปรแกรมฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน
สําหรับนักเทนนิส พบวา ผลของการฝกตามโปรแกรม แสดงใหเห็นถึงความแข็งแรงท่ีเกิดข้ึนกับ
นักเทนนิส คือ ความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน มือเพิ่มข้ึน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 
และจากการสังเกตพัฒนาการของนักเทนนิส นักกีฬาจะมีทาตี ความม่ันคงในการจับไมดีข้ึนกวาเดิม 
 วรางคณา  สารศิลป (2549) ศึกษาเร่ือง ผลของการฝกพลัยโอเมตริกของกลามเน้ือหัวไหลท่ี
มีผลตอความแรงในการเสิรฟของนักกีฬาเทนนิสเยาวชนตัวแทนเขตการศึกษา 8 พบวา การฝกโอ
เมตริกรวมกับการฝกตามโปรแกรมปกติกอนและหลังการทดสอบ ไดคาเฉล่ียผลตางของความแรง
ท่ีใชในการเสิรฟ เทากับ 4.900 มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 แสดงวา 
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกตามโปรแกรมปกติท่ีกําหนดให 8 สัปดาห สามารถ
เพิ่มความแรงในการเสิรฟของนักกีฬาเทนนิส ไดอยางมีประสิทธิภาพ 

พลเทพ  สุขศิริ (2549) ศึกษาเร่ือง ผลของการฝกดวยน้ําหนักท่ีมีประสิทธิภาพในการเสิรฟ
เทนนิส พบวา หลังการฝกดวยน้ําหนัก นักกีฬามีประสิทธิภาพในการเสิรฟดีข้ึนท้ังความเร็วความ
แมนยําในการเสิรฟเพิ่มข้ึน มีความแข็งแรงเพิ่มมากข้ึน โดยมีคาความเร็วในการเสิรฟหลังการฝก
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เพิ่มข้ึน 0.3 วินาที มีคาความแมนยําหลังการฝกเพิ่มข้ึน 2.2 คร้ัง และมีคาความแข็งแรงหลังการฝก
เพิ่มข้ึน 0.23 กิโลกรัม 

ทวี  แตงทับทิม (2533) ศึกษาเร่ือง ผลของการฝกกลามเน้ือโดยการยกนํ้าหนักตอความ
แมนยําในการยิงปน พบวา ระยะเวลาของการฝกภายหลัง 6 สัปดาห มีผลทําใหอัตราแมนยําในการ
ยิงปนเพิ่มสูงข้ึนกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 ธีระวัฒน  จารยลี (2541) ศึกษาเร่ือง ผลของการฝกยกน้ําหนักในระดับความเร็วตางกันท่ีมี
ตอความสามารถในการพายเรือแคนนูน้ําเรียบ พบวา ภายหลังการทดลองกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม มี
ความสามารถในการพายเรือแคนนูน้ําเรียบ ระยะทาง 500 เมตร แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 กลุมฝกพายเรือแคนนูน้ําเรียบเพียงอยางเดียวกับกลุมฝกพายเรือแคนนูน้ําเรียบคูกับ
การฝกยกนํ้าหนักในระดับความเร็ว 70 เปอรเซ็นต และระดับความเร็ว 80 เปอรเซ็นต                      
มีความสามารถในการพายเรือแคนนูน้ําเรียบแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 เกษราภรณ  สุตา (2544) ศึกษาเร่ือง ผลการฝกเสริมดวยน้ําหนักท่ีมีตอความสามารถในการ
ยกน้ําหนักทาสแนทซ พบวา กลุมทดลองซ่ึงฝกยกน้ําหนักทาสแนทซควบคูกับการฝกดวยน้ําหนักมี
ความสามารถในการยกนํ้าหนักทาสแนทซเพิ่มข้ึนมากกวากลุมควบคุมท้ังหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
และ  8 ดังนั้น นักกีฬายกน้ําหนักควรทําการฝกยกนํ้าหนักควบคูไปกับการฝกดวยน้ําหนัก
เชนเดียวกับกีฬาประเภทอ่ืนๆ  

จารุวรรณ  คันธวงศ (2547) ศึกษาเร่ือง ผลของการฝกยกน้ําหนักดวยโปรแกรมการฝกของ
สโมสรกรุงเทพมหานครท่ีมีตอความแข็งแรงของกลามเน้ือหัวไหล กลามเน้ือหลัง และกลามเน้ือขา
ของนักกีฬายกน้ําหนัก พบวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อหัวไหล กลามเนื้อหลัง และกลามเนื้อขา
หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แข็งแรงกวากอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 

สรุป  จากการศึกษางานวิจัยท่ีผานมามีผูศึกษาเกี่ยวกับโปรแกรมการยกนํ้าหนักเพื่อ
เสริมสรางกลามเน้ือภายในรางกายใหมีความแข็งแรงสามารถนําความแข็งแรงนี้ไปประยุกตใชใน
กีฬาอ่ืนๆ ได เชน ผลในการผลของการฝกกลามเนื้อโดยการยกนํ้าหนักตอความแมนยําในการยิงปน 
ของการฝกยกน้ําหนักในระดับความเร็วตางกันท่ีมีตอความสามารถในการพายเรือแคนนู น้ําเรียบ 
ผลการฝกเสริมดวยน้ําหนักท่ีมีตอความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทซ ผลของการฝกยก
น้ําหนักดวยโปรแกรมการฝกของสโมสรกรุงเทพมหานครท่ีมีตอความแข็งแรงของกลามเน้ือ
หัวไหล กลามเนื้อหลัง และกลามเนื้อขาของนักกีฬายกน้ําหนัก พบวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
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หัวไหล กลามเนื้อหลัง และกลามเนื้อขาหลังการฝก จะมีรางกายท่ีแข็งแรงกวากอนการฝกอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะนําผลโปรแกรมการฝกยกน้ําหนักมา
ประยุกตใชในงานวิจัย เนื่องจากผูวิจัยตองการท่ีจะศึกษาการเสิรฟลูกเทนนิสลูกแรก ซ่ึงนักกีฬา
จะตองมีกลามเนื้อไหล แขน และขาท่ีมีความแข็งแรงในขณะเลนกีฬาเทนนิส 
 


