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ท่ีมาและความสําคัญของปญหาวิจัย 

เทนนิสเร่ิมเลนในประเทศกรีก ซ่ึงกีฬาเทนนิสมีรากฐานมาจากกีฬาแฮนดบอล ปจจุบันกีฬา
เทนนิส เปนท่ีนิยมอยางกวางขวางมีการแขงขันกีฬาเทนนิสในกีฬาโอลิมปก เอเช่ียนเกมส ซีเกมส 
กีฬาเทนนิสประสบผลสําเร็จในการแขงขันระดับนานาชาติเปนอยางสูง มีการสนับสนุนเยาวชน 
ผูสนใจรวมเลนกีฬาเทนนิสมากข้ึน การเลนเทนนิสนั้น การเสิรฟ เปนปจจัยสําคัญปจจัยหนึ่งท่ีทํา
ใหนักกีฬาเทนนิสสามารถไดเปรียบในแตม การนับคะแนนเทนนิส การเลนไล หรือการแยกนับ
คะแนนเปน 1 2 3 ฯลฯ ไล สิบหา นับเปนหนึ่งคะแนน เกมสหนึ่งจะมี 4 หรือ 5 คะแนน จุดประสงค
ของการเสิรฟอยูท่ีการทําคะแนนโดยตรง นักกีฬาเทนนิสจะทําลายเกมสบุกของฝายตรงขามจากลูก
เสิรฟ (สุธนะ ติงศภัทย, 2550) นักกีฬาเทนนิสจึงควรฝกการเสิรฟเพื่อใหมีความชํานาญ เกิดความ
แมนยํา ในขณะเสิรฟเทนนิส ซ่ึงการเลนกีฬาเทนนิส ส่ิงสําคัญ คือ ลูกเสิรฟลูกแรก ลูกเสิรฟลูกแรก
จะตองแรง ตองเสิรฟใหลงคอรตอยางนอย 70% สวนลูกเสิรฟท่ี 2 ตองใหลงคอรต อยางนอย 90% 
ลูกเสิรฟลูกแรก หากเสิรฟดีจะทําใหผูเสิรฟไดเปรียบ เพราะความแรงของลูกเสิรฟจะทําใหคูตอสู
รับลูกเสิรฟ (รีเทิรน) กลับมาไดไมดีนัก ทําใหเราสามารถเปดเกมบุก สามารถกดดันคูตอสูได สวน
ลูกเสิรฟท่ี 2 นักกีฬาเทนนิสที่เสิรฟจะเปนฝายท่ีถูกกดดัน เพราะลูกเสิรฟท่ี 2 จะตองเสิรฟใหเบาลง 
เพื่อไมใหเสียดับเบ้ิลฟอลท คูตอสูก็เตรียมท่ีจะโจมตีลูกเสิรฟท่ี 2 (www.oknation,1การเลนเทนนิส
นักกีฬาจึงตองมีกลามเนื้อท่ีแข็งแรง การฝกเพื่อสรางกลามเน้ือจึงเปนส่ิงท่ีสําคัญ การบริหารรางกาย
ดวยการยก เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงใหกับกลามเน้ือสวนตางๆ ของรางกาย มีหลักการ วิธีการ
ปฏิบัติท่ีสําคัญ 2 ประการดวยกัน คือ การบริหารเพื่อเสริมสรางกําลังความแข็งแรง ใหกับกลุม
กลามเนื้อมัดใหญ ทําหนาท่ีในการออกแรงเพื่อการเคล่ือนไหวโดยตรง และการบริหารเพื่อ
เสริมสรางกําลังความแข็งแรงใหกับกลุมกลามเนื้อมัดยอย ทําหนาท่ีสนับสนุนการเคล่ือนไหวของ
กลุมกลามเนื้อมัดใหญ ใหสามารถทําหนาท่ีสมบูรณแบบ มีประสิทธิภาพเพิ่มมากข้ึน การฝกดวย
น้ําหนัก ผูฝกสอนกีฬา นักกีฬาจะตองเรียนรู ทําความเขาใจในหลักการตางๆ ในการทําใหกลามเน้ือ
มีขนาดใหญ แข็งแรงข้ึนอยางเปนระบบ (เจริญ กระบวนรัตน, 2545) แคสต้ี (Casady,1965) กลาววา 
การทํางานมากกวาปกติมีหลายวิธีท่ีดีท่ีสุดในการปรับปรุงความแข็งแรง ประสิทธิภาพในการเลน
กีฬา คือ การฝกดวยน้ําหนัก  
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การยกนํ้าหนัก เปนการฝกใหรางกาย หรือกลามเน้ือสามารถรับความตานทานเพิ่มข้ึนจาก
ปกติ โดยใชน้ําหนักเปนแรงตานทาน เชน ดัมเบลล บารเบลล เปนตน น้ําหนักเปนการฝกท่ีมีการ
วางแผนโดยคอยๆ เพิ่มความตานทาน จนกระท่ังสมรรถภาพทางรางกายของนักกีฬาเร่ิมเกิดการ
พัฒนาข้ึน (พีระพงศ บุญศิริ และภมร เสนาฤทธ์ิ : 2541) การยกนํ้าหนัก ยังเปนกีฬาท่ีใชทักษะการ
เคล่ือนไหวโดยอาศัยกลามเนื้อมัดใหญๆ ในรางกายทํางานประสานกัน กลามเนื้อในรางกาย
สามารถพัฒนาใหเกิดความแข็งแรงข้ึนได โดยการฝกซอม การสรางโปรแกรมการฝกซอมดวย
น้ําหนัก จะมีพื้นฐานของโปรแกรมการฝกซอม 4 แบบ คือแบบท่ี 1 เนนการพัฒนาความอดทน 
แบบท่ี 2 เนนการพัฒนาความแข็งแรง แบบท่ี 3 เนนพัฒนากําลังกลามเน้ือ และแบบท่ี 4 เนนพัฒนา
ระบบการทํางานของกลามเน้ือแบบใชออกซิเจน การฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือ พื้นฐานอยาง
ถูกตองตามข้ันตอนของหลักการ วิธีการฝก ซ่ึงเร่ิมจากเบาไปหาหนัก โดยคอยๆ เพิ่มปริมาณงาน
หรือความหนักข้ึนทีละนอยๆ ตามพื้นฐานของระดับความสามารถท่ีคอยๆ ไดรับการพัฒนา การ
เลือกทากายบริหารในการฝก เพื่อใหนักกีฬาเกิดการสมดุลในการพัฒนากลุมกลามเน้ือท่ีทํางาน
รวมกัน หลักการฝกความแข็งแรงมี 2 ประการ คือ การใชความหนักมากกวาปกติในการฝก กับ
หลักการฝกแบบโพรเกรสช่ัน ภายหลังจากการฝกยกน้ําหนักท่ีระดับความหนักตางๆ กันผานพนไป
ประมาณ 2-3 สัปดาห กลามเน้ือจะมีการปรับตัวเขาหาความแข็งแรงสูงสุดตามลําดับ จากการศึกษา
งานวิจัยท่ีผานมามีผูศึกษาเกี่ยวกับโปรแกรมการยกน้ําหนัก เพื่อเสริมสรางกลามเนื้อภายในรางกาย
ใหมีความแข็งแรง นักกีฬาสามารถนําความแข็งแรงของกลามเนื้อไปประยุกตใชในกีฬาได เชน
งานวิจัยเร่ืองผลในการผลของการฝกกลามเน้ือโดยการยกนํ้าหนักตอความแมนยําในการยิงปน ผล
ของการฝกยกนํ้าหนักท่ีมีตอความแมนยําในการโยนลูกในกีฬาเปตอง ผลของการฝกยกน้ําหนักใน
ระดับความเร็วตางกันท่ีมีตอความสามารถในการพายเรือแคนนูน้ําเรียบ ผลการฝกเสริมดวยน้ําหนัก
ท่ีมีตอความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทซ ผลของการฝกยกนํ้าหนักดวยโปรแกรมการฝก
ของสโมสรกรุงเทพมหานครท่ีมีตอความแข็งแรงของกลามเน้ือหัวไหล กลามเน้ือหลัง และ
กลามเนื้อขาของนักกีฬายกน้ําหนัก พบวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อหัวไหล กลามเนื้อหลัง และ
กลามเน้ือขาหลังการฝกยกนํ้าหนัก นักกีฬาจะมีรางกายท่ีแข็งแรงกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 (ทวี แตงทับทิม : 2533 ,ศักดิ์ อินพิรุด : 2532 ,ธีระวัฒน จารยลี : 2541 ,        
เกษราภรณ สุตา :2544 ,จารุวรรณ คันธวงศ : 2547) จะเห็นวาจากผลของการฝกยกน้ําหนัก นักกีฬา
จะมีความแข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มข้ึน และจากงานวิจัยเร่ือง ผลการฝกทักษะและการฝกทักษะ
ควบคูกับการฝกกลามเน้ือเฉพาะสวนดวยน้ําหนักท่ีมีตอความสามารถในกีฬาเทนนิส โปรแกรมฝก
เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนสําหรับนักเทนนิสผลของการฝก พลัยโอเมตริกของ
กลามเนื้อหัวไหลท่ีมีผลตอความแรงในการเสิรฟของนักกีฬาเทนนิสเยาวชนตัวแทนเขตการศึกษา 8 
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ผลของการฝกดวยน้ําหนักท่ีมีประสิทธิภาพในการเสิรฟเทนนิส พบวา หลังจากการฝกดวย
โปรแกรมยกน้ําหนัก นักกีฬาเทนนิสจะมีประสิทธิภาพในการเสิรฟดีข้ึน ท้ังในดานความเร็ว 
ทางดานความแมนยําของการเสิรฟเพิ่มข้ึน นักกีฬามีความแข็งแรงทางรางกายเพ่ิมข้ึน (ภาวิน พจน
อารี :2534 ,วิเชียร คําตองมา : 2544 ,วรางคณา สารศิลป : 2549 ,พลเทพ สุขศิริ : 2549) 

จากการศึกษาผลการวิจัยท่ีผานมา ผูวิจัยมีความสนใจท่ีจะนําผลโปรแกรมการยกนํ้าหนักมา
ประยุกตใชในงานวิจัย เนื่องจากผูวิจัยตองการท่ีจะศึกษาการเสิรฟลูกเทนนิสลูกแรกของนักกีฬา
เทนนิส ซ่ึงนักกีฬาเทนนิสจะตองมีกลามเนื้อไหล แขน และขาที่มีความแข็งแรงเปนอยางมาก
ในขณะเลนกีฬาเทนนิส 

 
วัตถุประสงคของการวิจัย 
 เพื่อศึกษาความเร็วของลูกเทนนิสในการเสิรฟลูกแรก กอนและหลังการฝกความแข็งแรง
ของกลามเนื้อดวยโปรแกรมการยกน้ําหนัก 
 
สมมติฐานการศึกษา 
 กลุมทดลอง ฝกกลามเน้ือดวยการยกนํ้าหนักมีผลทําใหประสิทธิภาพในการเสิรฟ           
ลูกเทนนิสลูกแรกมีความเร็วเพิ่มมากข้ึน ภายหลังจากการฝกกลามเนื้อดวยการยกน้ําหนัก ระยะเวลา    
8 สัปดาห 
 
นิยามศัพทเฉพาะ 

โปรแกรมการยกน้ําหนัก หมายถึง โปรแกรมท่ีใชกอน(ลูก)น้ําหนัก(weight) ท่ีนักกีฬา
เทนนิสจะตองฝกดวยทาทางท่ีกําหนด 

การเสิรฟเทนนิสลูกแรก หมายถึง ผูเลนเทนนิสเร่ิมสงลูกเทนนิสใหฝายตรงขามรับกอน 
โดยการเหวี่ยงแขน หรือการเคล่ือนไหวท่ีมีลักษณะติดตอกัน การเสิรฟลูกเทนนิสลูกแรกจะตอง
เสิรฟใหแรง 
 ความเร็วของลูกเทนนิสในการเสิรฟ หมายถึง ความเร็วของลูกเสิรฟต้ังแตไมตีลูกจน       
ลูกขามตะขาย 
 นักกีฬาเทนนิส หมายถึง นักกีฬา ท่ีมีอายุระหวาง 15 – 16 ป ซ่ึงเปนนักกีฬาเยาวชนตัวแทน
จังหวัดเชียงใหม 
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ประโยชนของงานวิจัย 
      1. ทําใหทราบผลของการฝกกลามเน้ือดวยการยกน้ําหนักท่ีมีตอความเร็ว และความ  แรงในการ
เสิรฟลูกเทนนิสลูกแรกวามีประสิทธิภาพ 
      2. กลุมทดลองท่ีไดรับการฝกกลามเน้ือดวยการยกน้ําหนักสามารถนําความรู ท่ีไดรับไป
ประยุกตใชในชีวิตประจําวันได 
      3. สามารถนําความรูท่ีไดรับในการฝกกลามเนื้อดวยการน้ําหนักไปใชฝกรวมกับกีฬาอ่ืนๆ ได 
      4. การศึกษางานวิจัยนี้จะเปนประโยชนตอผูฝกสอน ครู นักกีฬา และผูท่ีสนใจในกีฬาเทนนิสท่ี
สามารถนําความรูนี้ไปประยุกตใชได   

 
ขอบเขตของการวิจัย 
 ในการศึกษาคร้ังนี้ ผูวิจัยมีขอบเขตการศึกษา ดังนี ้
      1.  กลุมทดลอง 

    นักกีฬาเทนนิสชาย อายุ 15 – 16 ป จํานวน 5 คน ซ่ึงเปนนักกีฬาเยาวชนตัวแทน    
จังหวัดเชียงใหม  
      2.  ตัวแปรที่ศึกษา  ในการศึกษาคร้ังนี้ไดแบงตัวแปรออกเปน   

ตัวแปรอิสระ คือ ผลของการฝกโปรแกรมยกน้ําหนกั 
ตัวแปรตาม  คือ ความเร็วของลูกเสิรฟเทนนิสลูกแรก 

 
 

 
 

 


