
 
บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 

การศึกษาในคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อท่ีจะทําการศึกษาผลของการฝกโปรแกรมยกน้ําหนัก
ท่ีมีตอแรงเสิรฟเทนนิสลูกแรก ผูวิจัยไดศึกษาแนวคิดท่ีมีความเกี่ยวของกับกีฬาเทนนิส โดยผูวิจัยนํา
แนวคิดการฝกกลามเน้ือดวยการยกน้ําหนักมาประยุกตใชในงานวิจัย ผูวิจัยจึงนําเสนอการประมวล
เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

1. เอกสารเกี่ยวกบัเทนนิส 
1.1 ประวัติของเทนนิส 
1.2 ความหมายของเทนนิส 
1.3 ลักษณะอุปกรณ สนามแขงเทนนิส 
1.4 การเสิรฟเทนนิส 
1.5 งานวิจยัท่ีเกี่ยวของ 

2.  เอกสารเกี่ยวกับการยกน้ําหนัก 
    2.1 ความหมายของการยกน้ําหนัก 

                  2.2 กลามเนื้อท่ีใชในการยกน้ําหนัก 
          2.3 หลักการฝกดวยน้ําหนัก (weight training)  
          2.4 การสรางโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก 
          2.5 การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
          2.6 หลักการฝกความแข็งแรง 
          2.7 งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 
ประวัติของเทนนิส 

เทนนิสเปนกีฬายอดนิยมอีกชนิดหนึ่ง หรือเรียกวา ลอนเทนนิส (lawn tennis) เพราะกีฬา
ประเภทนี้เลนในสนามหญา คําวา lawn แปลวา สนามหญาและมีกีฬาอีกประเภทหนึ่งท่ีมีคําวา
เทนนิสอยูดวยคือ เทเบิลเทนนิส คนท่ัวไปนิยมเรียกงายๆ วา ปงปอง ลอนเทนนิสในปจจุบันได
วิวัฒนาการไปมาก ไมจําเปนตองเลนกันในสนาม อาจจะเลนกันในหองท่ีมีหลังคา พื้นไม หรือพื้น
คอนกรีต กีฬาประเภทน้ียังไดช่ือวาลอนเทนนิสอยูดังเดิม เพราะเทนนิสแทจริงนั้นเปนกีฬา          
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อีกประเภทหนึ่งท่ีเลนกันในคอรตท่ีมีหลังคา แลวใชแร็กเกตท่ีใหญกวาแร็กเกตลอนเทนนิสธรรมดา 
สวนลูกบอลจะคลายลกูซอฟตบอล หรือเบสบอล กีฬาเทนนิสเร่ิมเลนกันมาตั้งแตสมัยโบราณ   
สวนลอนเทนนิสเพิ่งจะเร่ิมข้ึนเม่ือปลายศตวรรษท่ี 19 นี่เอง (www.seagames2007, 2551)      
เทนนิสเลนกันในประเทศกรีกต้ังแตกอนคริสตกาล เทนนิสมีรากฐานมาจากกีฬาแฮนดบอลในสมัย
โบราณ ระหวางยุคกลาง (middle ages) ก็ไดพัฒนามาเปนกีฬาท่ีตีลูกกลับไปกลับมาระหวางคนสอง
คนแทนท่ีจะตีเขาขางฝา ช่ือเทนนิสมาจากภาษาฝร่ังเศสวา Tenez แปลวา เอาหรือพรอม ตอนแรก
การเลนไมมีเสนขอบเขต แตตอมาไดมีสนามรูปรางเหมือนนาฬิกาทรายมีเสนลากผานทางคอดตรง  
เสนกลาง ตอนแรกๆ ลูกบอลทําดวยหนังหุมผมอยูภายใน ไมตีไดพัฒนาข้ึนเร่ือยๆ สําหรับปองกัน
การตีลูก โดยการใชถุงมือแลวตอมาไดมีการพันเชือกรอบๆ ถุงมืออีกที สําหรับการปองกันลูกไดดี
ข้ึนจากการรวมของไมกับเชือกเขาดวยกัน ในยุคกลางกีฬาประเภทนี้ไดถูกนําเขามาเลนในอังกฤษ
ซ่ึงพวกขุนนางเลนกัน การนับคะแนนนั้นสับสนมากจนคนธรรมดาไมสามารถเขาใจได และสนาม
ก็แพงมากเฉพาะคนรวยเทานั้นท่ีหามาเลนไดจนกระท่ัง ในป ค.ศ.1874 การนับคะแนนก็ทําใหได
งานยิ่งข้ึนและกฎของกีฬาเทนนิสก็ถูกดัดแปลงใหใชเลนกับสนามธรรมดาได (การกีฬาแหง
ประเทศไทย : 2551) 
          การแขงขัน Wightman Cup เปนการแขงขันสําหรับผูหญิงระหวางอังกฤษกับสหรัฐฯ ถวยนี้
ไดถูกนําขามมหาสมุทรแอตแลนติกหลายคร้ัง โดยทีมท่ีชนะการแขงขันและจะอยูในประเทศท่ีชนะ
จนกระท่ังทีมอ่ืนจะไดมันไป สวนใหญในการแขงขันระดับประเทศไดมีประเทศอ่ืน ๆ เขามา
แขงขันกันอยางมากมาย เชน บางทีเราจะไดขาววาผูชนะจากประเทศอังกฤษ ฝร่ังเศส หรือ
สหรัฐอเมริกา ท่ีมีช่ือในการชนะหลายตําแหนงนอกเหนือจากตําแหนงท่ีเขาไดรับจากประเทศของ
ตน มีบอยๆ คร้ังจะมีผูเลนฝมือเยี่ยมๆ ประมาณ 64 คน เขาสมัครแขงขันระหวางรัฐ ภาค และ
ระหวางประเทศ ซ่ึงเขาก็มีสิทธ์ิเลนได คุณสมบัติของผูเลนประกอบดวยสถิติของการเลนใน
ระหวางปหรือปกอนๆ ท่ีผูเลนไดทําการแขงขันมา (การกีฬาแหงประเทศไทย : 2551) 
 สรุป เทนนิสเร่ิมเลนในประเทศกรีก เทนนิสมีรากฐานมาจากกีฬาแฮนดบอล การนับ
คะแนนเทนนิส การเลนไลหรือการแยกนับคะแนนเปน 1 2 3 ฯลฯ ไล สิบหา นับเปนหนึ่งคะแนน 
และเกมสหนึ่งจะมี 4 หรือ 5 คะแนน  
 
 ความหมายของเทนนิส 
 เทนนิส แปลภาษาไทยเปนอังกฤษวา tennis เปนช่ือกีฬาชนิดหนึ่ง ผูเลนใชไมแร็กเกตตีลูก
ยางกลมหุมสักหลาดขามตาขายโตกันไปมา (nectec’s lexitron dictionary : 2551) พจนานุกรม   
ฉบับราชบัณฑิตยสถาน (2551) กลาววา เทนนิส หมายถึง ลูกยางกลมหุมสักหลาดท่ีใชในการเลน
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เทนนิส ลูกสักหลาด ซ่ึงสอดคลองกับ  สอ เสถบุตร (2551) กลาววา เทนนิส หมายถึง ช่ือกีฬาชนิด
หนึ่ง   ผูเลนใชไมแร็กเกตตีลูกยางกลมหุมสักหลาดขามตาขายโตกันไปมา เรียกลูกยางกลมหุม
สักหลาดท่ีใชเลนเทนนิสวา ลูกเทนนิส 
 สรุป เทนนิส หมายถึง กีฬาชนิดหนึ่ง ท่ีมีผูเลน 2 คน ผูเลนจะอยูฝงตรงกันขาม และผูเลน
จะใชไมแร็กเกตตีลูกยางกลมหุมสักหลาดขามตาขายโตกันไปมา เรียกลูกยางกลมหุมสักหลาดที่ใช
เลนเทนนิสวา ลูกเทนนิส 
 
ลักษณะอุปกรณ สนามแขงเทนนิส 

สนาม (The Court) 
สนามแขงเทนนิส แปลภาษาไทยเปนอังกฤษวา tennis court  สนามแขงเทนนิส 

หมายถึง ลานกวางสําหรับแขงขันเทนนิส ลานกวางสําหรับเลนเทนนิส (Nectec’s lexitron 
dictionary : 2551) สนามตองเปนรูปส่ีเหล่ียมผืนผา ยาว 78 ฟุต (23.77 เมตร) กวาง 27 ฟุต (8.23 
เมตร)  สนามจะตองแบงออกเปนสองสวนดวยตาขาย (net) ซ่ึงหอยลงมาจากเชือกขึงตาขาย (cord 
or metal cable) ขนาดเสนผาศูนยกลางไมเกิน 1/3 นิ้ว (0.8 เซนติเมตร) ปลายเชือกขึงตาขายตองขึง
ติดกับ   หัวเสาหรือพาดผานเสาสองตน เสา (post) ตองเปนเสาส่ีเหล่ียมจัตุรัส กวางยาวไมเกิน 6 นิ้ว 
(15 เซนติเมตร) หรือเปนเสากลมขนาดเสนผาศูนยกลางไมเกิน 6 นิ้ว (15 เซนติเมตร) เสาท้ังสองนี้
จะตองไมสูงกวาสวนบนของเชือกขึงตาขายเกิน 1 นิ้ว จุดกึ่งกลางของเสาท้ังสองตนตองอยูหางจาก
สนามขางละ 3 ฟุต (0.914 เมตร) ความสูงของเสาตองทําใหสวนบนของเชือกขึงตาขายอยูสูงจาก
พื้นสนาม 3 ฟุต 6 นิ้ว (1.07 เมตร) ในการแขงขันประเภทเดี่ยวซ่ึงใชสนามและตาขายของประเภทคู 
(ดูกติกาขอ 34) จะตองปรับตาขายใหสูง 3 ฟุต 6 นิ้ว (1.07 เมตร) โดยเพิ่มเสาข้ึนสองตน เสาท่ีเพิ่มนี้
เรียกวา "ไมคํ้าตาขาย" (singles sticks) เสานี้ตองเปนเสาส่ีเหล่ียมจัตุรัส กวางยาวไมเกิน 3 นิ้ว      
(7.5 เซนติเมตร) หรือเปนเสากลมขนาดเสนผาศูนยกลางไมเกิน 3 นิ้ว (7.5 เซนติเมตร) จุดกึ่งกลาง
ของไมคํ้าตาขายตองอยูหางจากสนามประเภทเดี่ยวขางละ 3 ฟุต (0.91 เมตร) ตาขายตองขึงเต็มปด
ชองระหวางเสาท้ังตนใหหมด ตาขายตองมีตาขนาดเล็กพอท่ีจะไมใหลูกเทนนิสลอดได ตรงจุด
กึ่งกลางของตาขายตองสูงจากพื้น 3 ฟุต (0.91 เมตร) และตองมีแถบขึงตาขาย (strap) สีขาวกวางไม
เกิน 2 นิ้ว (5 เซนติเมตร) ยึดไวกับพื้น แตละดานของตาขายตองมีแถบหุมตาขาย (band) สีขาวหุม
เชือกขึงตาขายและขอบบนของตาขาย แถบนี้ตองกวางไมนอยกวา 2 นิ้ว (5 เซนติเมตร) และตองไม
มากกวา 2 1/2 นิ้ว (6.3 เซนติเมตร) ตองไมมีโฆษณาใดๆ บนตาขาย แถบหุมตาขาย หรือไมคํ้า       
ตาขาย เสนท่ีอยูปลายสุดของสนามท้ังสองขางเรียกวา "เสนหลัง" (base-line) เสนท่ีอยูดานขางของ
สนามท้ังสองดานเรียกวา "เสนขาง" (side-lines) เสนท่ีลากขนานกับตาขายท้ังสองดานและหางจาก
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ตาขายดานละ 21 ฟุต (6.40 เมตร) เรียกวา "เสนเสิรฟ" (service lines) เสนตรงท่ีลากจากจุดกึ่งกลาง
ของเสนเสิรฟดานหน่ึงขนานกับเสนขางไปยังจุดกึ่งกลางของเสนเสิรฟอีกดานหนึ่ง เรียกวา       
"เสนเสิรฟกลาง" (centre-service-line) เสนนี้ตองกวาง 2 นิ้ว (5 เซนติเมตร) และจะแบงพื้นท่ีแตละ
ดานของตาขายระหวางเสนเสิรฟกับเสนขางออกเปนสองสวนเทากัน แตละสวนเรียกวา "คอรต
เสิรฟ" (service-courts) เสนหลังท้ังสองดานจะถูกแบงคร่ึงโดยจุดกึ่งกลาง (centre mark) ซ่ึงเปนเสน
ขีดใหสัมผัสและต้ังฉากกับเสนหลังเขาไปในสนาม อยูแนวเดียวกับเสนเสิรฟกลางจุดกึ่งกลางนี้ตอง
ยาว 4 นิ้ว (10 เซนติเมตร) กวาง 2 นิ้ว (5 เซนติเมตร) เสนอ่ืนๆนอกจากน้ีตองกวางไมนอยกวา 1 นิ้ว 
(2.5 เซนติเมตร) และไมมากกวา 2 นิ้ว (5 เซนติเมตร) เวนแตเสนหลังอาจกวางไดไมมากกวา 4 นิ้ว 
(10 เซนติเมตร) ความกวางและขนาดของสวนตางๆ ของสนามตองวัดจากขอบดานนอกของแตละ
เสน เสนทุกเสนตองเปนสีเดียวกัน ประกาศโฆษณาหรือวัตถุใดๆที่อยูดานหลังของสนามตองไมมี 
สีขาว สีเหลือง สีออน อาจใชไดถาไมรบกวนสายตาของผูเลน ประกาศโฆษณาท่ีติดอยูกับเกาอ้ีของ
ผูกํากับเสนซ่ึงนั่งอยูดานหลังของสนาม ตองไมมีสีขาว สีออนอาจใชไดถาไมรบกวนสายตา       
ของผูเลน 

หมายเหตุ ในการแขงขันเทนนิสชิงชนะเลิศแหงประเทศ (davis cup) หรือการ
แขงขันชิงชนะเลิศซ่ึงจัดข้ึนเปนทางการโดยสหพันธเทนนิสระหวางประเทศ ไดกําหนดไววา
จะตองมีพื้นท่ีหลังเสนแตละขางไมนอยกวา 21 ฟุต (6.4 เมตร) และมีพื้นท่ีขางสนามแตละขางไม
นอยกวา 12 ฟุต (3.66 เมตร) เกาอ้ีผูกํากับเสนจะตองวางไวทางดานหลังสนามภายในระยะไมเกิน 
21 ฟุต และดานขางของสนามในระยะไมเกิน 12 ฟุต แตจะลํ้าเขามาไดไมเกิน 3 ฟุต (เทนนิสราช
นาวีสโมสร : 2551) 
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รูป 1  ภาพสนามกีฬาเทนนิส ท่ีมา:การกีฬาแหงประเทศไทย 
 
ไมเทนนิส (the racket) 

ไมเทนนิสท่ีไมมีลักษณะดังตอไปนี้จะนํามาใชแขงขันภายใตกติกาของเทนนิส
ไมได (เทนนิสราชนาวีสโมสร : 2551) คือ 
        1. พื้นท่ีสวนท่ีใชตีลูกของไมเทนนิสตองแบบเรียบประกอบดวยเอ็นถักเปน
แบบเดียวกัน  ติดกับกรอบ (frame) และตองถักแบบสลับหรือมัดติดกันตรงบริเวณท่ีเอ็นซอนกัน 
การถักตองสม่ําเสมอโดยเฉพาะอยางยิ่งบริเวณตรงกลางของไมเทนนิส จํานวนเอ็นตองไมถ่ีนอย
กวาบริเวณอ่ืน เอ็นของไมเทนนิส ตองไมมีวัสดุใดๆ ท่ีติดอยูหรือยื่นออกมานอกจากส่ิงท่ีใชเพื่อ
ปองกันหรือจํากัดการสึกหรอการส่ันสะเทือนเทานั้น ส่ิงดังกลาวตองมีขนาด และตําแหนงท่ี
เหมาะสมกับจุดประสงคนั้นๆ 
 2. กรอบ (frame) รวมท้ังดาม (handle) ตองมีความยาวท้ังหมดไมเกิน 32 นิ้ว 
(81.28 เซนติเมตร) และกรอบตองกวางไมเกิน 12 1/2 นิ้ว (31.75 เซนติเมตร) บริเวณพื้นท่ีสําหรับ
ขึงเอ็นตองมีความยาวไมเกิน 15 1/2 นิ้ว (39.37 เซนติเมตร) และกวางไมเกิน 11 1/2 นิ้ว (29.21 
เซนติเมตร) 
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 3. กรอบและดาม ตองไมมีวัตถุใดท่ีติดอยูหรือยื่นออกมานอกจากส่ิงท่ีทําไว
เพื่อปองกันหรือจํากัดการสึกหรอ การส่ันสะเทือนหรือการกระจายน้ําหนักเทานั้น ส่ิงดังกลาวตองมี
ขนาดและตําแหนงท่ีเหมาะสมกับจุดประสงคนั้นๆ        
 4. กรอบดามและเอ็น ตองไมมีอุปกรณใดๆ ซ่ึงจะทําใหผูเลนใชเพื่อ
เปล่ียนแปลงรูปรางหรือเปล่ียนแปลงการกระจายนํ้าหนักของไมเทนนิสในระหวางการแขงขันแตม
หนึ่งๆสหพันธเทนนิสระหวางประเทศจะเปนผูตัดสินในกรณีท่ีมีปญหาวาไมเทนนิสใดจะมี
ลักษณะตรงตามขอกําหนดขางตนหรือไม หรือจะสามารถนําไมเทนนิสนั้นมาใชในการเลนได
หรือไมการตัดสินนี้จะทําไดเม่ือเห็นสมควรหรือเม่ือผูท่ีเกี่ยวของ เชน นักเทนนิส ผูผลิต สมาคม
ระหวางประเทศ (National Association) หรือสมาชิกไดทักทวงข้ึน 

 

 
 

รูป 2  ภาพไมแรคเก็ต 
ท่ีมา: การกีฬาแหงประเทศไทย 

 
ลูกเทนนิส (the ball) (เทนนสิราชนาวีสโมสร, 2551) 

ผิวนอกของลูกจะตองกลมเรียบเสมอกันท้ังลูก ลูกตองมีสีขาวหรือสีเหลือง ถามี
รอยตอจะตองไมเปนตะเข็บ ลูกตองมีเสนผาศูนยกลางมากกวา 2 1/2 นิ้ว (6.35 เซนติเมตร) แตนอย
กวา 2 5/8 นิ้ว (6.67 เซนติเมตร) มีน้ําหนักมากกวา 2 ออนซ (56.7 กรัม) แตนอยกวา 2 1/16 ออนซ 
(58.5 กรัม) การกระดอนของลูกเม่ือท้ิงลงจากท่ีสูง 100 นิ้ว (254 เซนติเมตร) บนพื้นคอนกรีต
จะตองกระดอนสูงกวา 53 นิ้ว (135 เซนติเมตร) แตตํ่ากวา 58 นิ้ว (147 เซนติเมตร)เม่ือกดปลายท้ัง
สองขางของเสนผาศูนยกลางของ ลูกดวยกําลัง 18 ปอนด (8.165 กิโลกรัม) ผิวของลูกจะยุบเขาไป
มากกวา 0.022 นิ้ว (0.56 เซนติเมตร) แตนอยกวา 0.290 นิ้ว (0.75 เซนติเมตร) สวนท่ีโปรงออกมา
ตองมากกวา 0.350 นิ้ว (0.89 เซนติเมตร) แตนอยกวา 0.425 นิ้ว (0.08 เซนติเมตร) ตัวเลขเหลานี้คิด
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เฉล่ียจากการกดลูกในแนวแกนท้ังสามของลูก และคาท่ีไดจากการกดในระหวางแกนท่ีตางกันคู
หนึ่งตองไมตางกันมากกวา 0.030 นิ้ว (0.08 เซนติเมตร)หากมีการแขงขันในสถานท่ีอยูสูงจาก
ระดับน้ําทะเลเกิน 4,000 ฟุต (1,219 เมตร) อาจใช  ลูกเพิ่มไดอีกสองแบบ  

แบบแรก มีลักษณะเหมือนดังกลาวแลวขางตน แตจะตองมีแรงกระดอนสูงกวา 48 
นิ้วและตํ่ากวา 53 นิ้ว จะตองมีแรงอัดภายในสูงกวาแรงอัดภายนอก ลูกเทนนิสแบบนี้รูจักกันใน
นามลูกเทนนิสแบบมีแรงอัด (pressurized) 

แบบที่สอง มีลักษณะเหมือนกับท่ีกลาวมาแลว แตตองมีแรงกระดอนสูงกวา 53 
นิ้ว ตํ่ากวา 58 นิ้ว และจะตองมีแรงอัดภายในพอๆกับแรงอัดภายนอก และจะตองนํามาไวท่ีสถานท่ี
แขงขันแลวประมาณ 60 วันหรือมากกวานั้นเพื่อใหปรับสภาพเทากับอากาศ ลูกเทนนิสแบบนี้
เรียกวาลูกเทนนิสแบบไรแรงอัด (non pressurized) 
  
 

 
      

      รูป  3  ภาพลักษณะและขนาดของลูกเทนนิส   
ท่ีมา: การกีฬาแหงประเทศไทย 

 
สรุป อุปกรณท่ีสําคัญท่ีใชในการแขงเทนนิส คือ สนามเทนนิส สนามตองเปนรูป

ส่ีเหล่ียมผืนผา ยาว 23.40 เมตร กวาง 10.80 เมตร สนามจะตองแบงออกเปนสองสวนดวยตาขาย   
ซ่ึงหอยลงมาจากเชือกขึง ตาขาย ขนาดเสนผาศูนยกลางไมเกิน 1/3 นิ้ว (0.8 เซนติเมตร) ปลายเชือก
ขึงตาขายตองขึงติดกับหัวเสาหรือพาดผานเสาสองตน เสาตองเปนเสาส่ีเหล่ียมจัตุรัส กวาง-ยาว ไม
เกิน 6 นิ้ว (15 เซนติเมตร) เสาทั้งสองนี้ จะตองไมสูงกวาสวนบน ของเชือกขึงตาขายเกิน 1 นิ้ว            
จุดกึ่งกลางของเสาท้ังสองตนตองอยูหางจากสนาม ขางละ 3 ฟุต 6 นิ้ว (1.07 เมตร) ไมเทนนิส 
กรอบ (frame) รวมท้ังดาม (handle) ตองมีความยาวท้ังหมดไมเกิน 32 นิ้ว (81.28 เซนติเมตร) และ
กรอบตองกวางไมเกิน 12 1/2 นิ้ว (31.75 เซนติเมตร) บริเวณพื้นท่ีสําหรับขึงเอ็นตองมีความยาวไม
เกิน   15 1/2 นิ้ว (39.37 เซนติเมตร) และกวางไมเกิน 11 1/2 นิ้ว (29.21 เซนติเมตร) และลูกเทนนิส       
ผิวนอกของลูกจะตองกลมเรียบเสมอกันท้ังลูก ลูกตองมีสีขาวหรือสีเหลือง ถามีรอยตอจะตองไม
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เปนตะเข็บ ลูกตองมีเสนผาศูนยกลางมากกวา 2 1/2 นิ้ว (6.35 เซนติเมตร) แตนอยกวา 2 5/8 นิ้ว       
(6.67 เซนติเมตร) มีน้ําหนักมากกวา 2 ออนซ (56.7 กรัม) แตนอยกวา 2 1/16 ออนซ (58.5 กรัม)     
นี่คือมาตรฐานของอุปกรณในการแขงเทนนิส  
 
การเสิรฟเทนนิส 

 กีฬาเทนนิสในปจจุบัน ลูกเสิรฟเปนส่ิงสําคัญ โดยลูกเสิรฟลูกแรงจะตองแรงและตอง
เสิรฟใหลงคอรตอยางนอย 70% สวนลูกเสิรฟท่ี 2 ตองใหลงคอรตอยางนอย 90% ลูกเสิรฟแรก หาก
เสิรฟดีจะทําใหผูเสิรฟไดเปรียบ เพราะความแรงของลูกเสิรฟจะทําใหคูตอสูรับลูก (รีเทิรน) กลับมา
ไดไมดีนัก ทําใหเราสามารถเปดเกมสบุกและกดดันคูตอสูไดมาก สวนลุกเสิรฟท่ี 2 นั้น ผูท่ีเสิรฟจะ
เปนฝายท่ีถูกกดดัน เพราะลูกเสิรฟท่ี 2 นั้นจะตองเสิรฟใหเบาลง เพื่อไมใหเสียดับเบ้ิลฟอลท และคู
ตอสูก็เตรียมท่ีจะโจมตีลูกเสิรฟท่ี 2 (http://www.oknation: 2551) 

อบรม สินภิบาล (2524) กลาววา การเสิรฟลูก หมายถึง การเหว่ียงหรือการเคล่ือนไหวท่ีมี
ลักษณะติดตอกัน ซ่ึงสอดคลองกับ พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน (2551) กลาววา การเสิรฟ 
หมายถึง เร่ิมสงลูกใหฝายตรงขามรับ เชน ฝายไทยเปนฝายไดเสิรฟกอน ลูกเทนนิส หมายถึง ลูกยาง
กลมหุมสักหลาดท่ีใชในการเลนเทนนิส ลูกสักหลาด แรก หมายถึง กอนเพื่อน  กอนผูอ่ืนหรือ      
ส่ิงอ่ืนท้ังหมด 

สรุป การเสิรฟเทนนิสลูกแรก หมายถึง ผูเลนเทนนิสเร่ิมสงลูกเทนนิสใหฝายตรงขามรับ
กอน โดยการเหวี่ยงแขน หรือการเคล่ือนไหวท่ีมีลักษณะติดตอกัน การเสิรฟลูกเทนนิสลูกแรก
จะตองเสิรฟใหแรง 

    

 

รูป  4  ภาพการเสิรฟเทนนิสลูกแรก 
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การเสิรฟ (the service) 
การเสิรฟจะตองกระทําดังนี้ คือ กอนเสิรฟผูเสิรฟตองยืนดวยเทาท้ังสองขางหลัง

เสนหลัง (คือใหเสนหลังอยูระหวางตาขายกับผูเสิรฟ) และยืนอยูระหวางเสนสมมติท่ีลากตรงตอ
ออกไปจากจุดกึ่งกลาง (center-mark) และเสนขาง ตอจากนั้นใหผูเสิรฟใชมือโยนลูกข้ึนไปใน
อากาศในทิศทางใดก็ไดแลวใชไมเทนนิสตีลูกนั้นกอนตกถึงพื้น เม่ือไมเทนนิสสัมผัสลูกก็ถือวาการ
เสิรฟคร้ังนั้นเสร็จส้ินแลว ถาผูเลนมีแขนขางเดียวจะใชไมเทนนิสชวยโยนลูกในการเสิรฟก็ได 
(เทนนิสราชนาวีสโมสร : 2551) 

ฟุทฟอลท (foot fault) (เทนนิสราชนาวีสโมสร : 2551) 
  1. ตลอดการเสิรฟผูเสิรฟจะตองไมเปล่ียนจุดยืนดวยการเดินหรือวิ่ง ผูเสิรฟท่ี
เคล่ือนท่ีเทาเพียงเล็กนอยโดยไมทําใหเทาเคล่ือนจากจุดเดิม จะไมถือวา "เปล่ียนจุดยืนดวยการเดิน
หรือวิ่ง" ไมสัมผัสพื้นท่ีสวนใดนอกจากพ้ืนท่ีอยูหลังเสนในระหวางเสนสมมติท่ีลากตรงตอออกไป
จากจุดกึ่งกลาง (Center mark) และเสนขาง       
 2. คําวา "เทา" หมายถึงสวนของปลายขานับต้ังแตขอเทาลงไป 

วิธีการเสิรฟ (delivery if service) (เทนนิสราชนาวีสโมสร : 2551) 
   1. ในการเสิรฟ ผูเสิรฟตองยืนหลังสนามดานขวาและซายสลับกันไป เร่ิมจาก
ดานขวากอนทุกเกม ถามีการเสิรฟผิดดานโดยไมมีผูทักทวง แตมและการเสิรฟท่ีผานไปคงใชได
ท้ังหมดแตเม่ือพบขอผิดพลาดใหเปล่ียนไปเสิรฟในดานท่ีถูกตองทันที      
 2. ลูกท่ีเสิรฟจะตองขามตาขายไปสัมผัสพื้นสนามภายในคอรตเสิรฟซ่ึงอยูทะแยง
กันหรือบนเสนใดเสนหนึ่งท่ีลอมรอบคอรตเสิรฟนั้น กอนผูรับจะตีโตลูกกลับ 

ลูกเสิรฟเสีย (service fault)  
การเสิรฟท่ีถือวาเสีย (เทนนิสราชนาวีสโมสร : 2551) คือ 

   1.  ถาผูเสิรฟทําผิดกติกาเชน ยืนเหยียบเสนทายคอรทกอนตีลูกหรือยืนขาขางใด
ขางหนึ่งเลยเสนแบงคอรทกอนตีลูก เปนตน 
      2. ถาผูเสิรฟตีลูกอยางเจตนาแตไมถูก 
 3. ถาลูกท่ีเสิรฟไปนั้นสัมผัสส่ิงติดต้ังถาวรอยางใด (นอกจากตาขาย แถบขึงตา
ขายหรือแถบหุมตาขาย) กอนสัมผัสพื้น 

การเสิรฟลูกท่ีสอง (second service) (เทนนิสราชนาวีสโมสร : 2551) 
เม่ือเสิรฟลูกแรกเสีย ผูเสิรฟจะตองเสิรฟอีกลูกหนึ่งจากหลังสนามดานเดิมท่ีเสิรฟ

ลูกแรกไปแลว ถาลูกแรกท่ีเสิรฟเสียนั้นผูเสิรฟยืนผิดดาน ใหผูเสิรฟใหมอีกลูกเดียวจากหลังอีกดาน
หนึ่งตามกติกาขอ 9 
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โอกาสท่ีจะเสิรฟ (when to serve) (เทนนิสราชนาวีสโมสร : 2551) 
ผูเสิรฟจะเสิรฟไมไดจนกวาผูรับพรอมท่ีจะรับ หากผูรับไดพยายามรับลูกตองถือวาผูรับ

พรอมท่ีจะรับลูกแลว ถาผูรับแสดงทาทางวาตนยังไมพรอมท่ีจะรับลูกผูรับจะอางวาลูกเสิรฟนั้นเสีย
ไมไดหากวาลูกเสิรฟนั้นมิไดสัมผัสพื้นสนามท่ีถูกตอง 

การขานเล็ท (the let) (เทนนิสราชนาวีสโมสร : 2551) 
        ทุกกรณีท่ีขานคําวา "เล็ท" ตามกติกานี้ หรือขานเพ่ือหยุดยั้งการเลนคร้ังใดก็ตามให
ตีความหมายดังนี้ 
       1.  เม่ือขานข้ึนเฉพาะการเสิรฟลูกนั้นใหม 
        2.  เม่ือขานข้ึนในกรณีอ่ืนๆ ใหเลนแตมนั้นใหม 

การขานเล็ทในขณะเสิรฟ (the "let" in service)  
            การเสิรฟท่ีถือวาเล็ท (เทนนิสราชนาวีสโมสร : 2551) คือ 
      1. เม่ือลูกท่ีเสิรฟไปสัมผัสตาขาย แถบขึงตาขายหรือแถบหุมตาขาย แลวตกใน
สนามท่ีถูกตอง หรือเม่ือลูกท่ีเสิรฟไปสัมผัสตาขาย แถบขึงตาขาย แถบหุมตาขายแลวสัมผัสรางกาย
ผูรับ หรือส่ิงท่ีผูรับสวมหรือถืออยูกอนลูกนั้นสัมผัสพื้น     
 2. เมื่อไดเสิรฟไปในขณะผูรับไมพรอมท่ีจะรับ ไมวาจะเปนการเสิรฟท่ีดีหรือเสีย
ก็ตาม เม่ือมีการเสิรฟเปนเล็ท ไมมีฝายใดไดแตม และผูเสิรฟตองเสิรฟลูกนั้นใหม การเสิรฟท่ีเปน
เล็ทไมทําใหการเสิรฟท่ีเสียไปในลูกแรกกลัยเปนลูกดีได 

ลําดับการเสิรฟ (order of service) (เทนนิสราชนาวีสโมสร : 2551) 
เม่ือจบเกมแรก ผูรับจะตองเปล่ียนเปนผูเสิรฟ และผูเสิรฟตองเปล่ียนเปนผูรับ 

สลับกันเร่ือยไปจนกวาจะจบการแขงขัน (match) ถาผูเลนคนใดเสิรฟผิดรอบ ผูเลนท่ีควรจะเปนผู
เสิรฟจะตองเปนผูเสิรฟตอไปทันทีท่ีไดพบขอผิดพลาด แตมท่ีเลนไปแลวกอนไดพบขอผิดพลาดคง
นับดวยถาเกมนั้นจบลงกอนไดพบขอผิดพลาด ลําดับการเสิรฟเกมตอๆไปใหเปนไปตามท่ีผิดพลาด
ไปแลวนั้นแตลูกท่ีผูเสิรฟผิดรอบเสิรฟเสียไปหนึ่งลูกซ่ึงเกิดข้ึนกอนไดพบขอผิดพลาดไมตองนับ 

สรุป การเสิรฟลูกเทนนิส การเสิรฟลูกแรกเปนลูกท่ีสําคัญมากเพราะจะตองแรง
เพื่อไมใหอีกฝายสามารถรับได เปนความไดเปรียบอยางแรกของผูเสิรฟเทนนิสลูกแรก 

ความหมายของการยกน้ําหนัก 
พีระพงศ บุญศิริ และ ภมร เสนาฤทธ์ิ (2541) กลาววา การยกนํ้าหนัก หมายถึง การ

ฝกใหรางกาย หรือกลามเน้ือสามารถรับความตานทานเพิ่มข้ึนจากปกติ เปนการพัฒนากลามเน้ือให
คอยๆ ปรับตัวเพื่อรับรูสภาวะนํ้าหนัก คอยๆ เพิ่มความแข็งแรง ความทนทานข้ึนเร่ือยๆ ซ่ึง
สอดคลองกับศิริรัตน หิรัญรัตน (2539) กลาววา การฝกดวยน้ําหนัก (weight training) หมายถึง การ
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ฝกท่ีชวยเสริมสรางกําลังของกลามเน้ือ (power) โดยใชน้ําหนักเปนแรงตานทาน เชน ดัมเบลล บาร
เบลล เคร่ืองมือแรงตานทานแบบไอโซคิเนติกส เปนตน นับวาเปนการฝกท่ีเปนวิทยาศาสตร มี
หลักการ เหตุผลท่ีนาเช่ือถือ สามารถพิสูจนได การฝกดวยน้ําหนักเปนการฝกท่ีมีการวางแผนโดย
คอยๆ เพิ่มความตานทาน (น้ําหนัก) จนกระท่ังสมรรถภาพทางรางกายของนักกีฬาเร่ิมเกิดการ
พัฒนาข้ึน  

สรุป การยกน้ําหนัก หมายถึง การฝกใหรางกาย หรือกลามเน้ือสามารถรับความ
ตานทานเพิ่มข้ึนจากปกติ โดยใชน้ําหนักเปนแรงตานทาน เชน ดัมเบลล บารเบลล เปนตน น้ําหนัก
เปนการฝกท่ีมีการวางแผนโดยคอยๆ เพิ่มความตานทาน จนกระท่ังสมรรถภาพทางรางกายของ
นักกีฬาเร่ิมเกิดการพัฒนาข้ึน  

กลามเนื้อท่ีใชในการยกน้ําหนัก 
กีฬาเทนนิสเปนกีฬาท่ีใชทักษะการเคล่ือนไหวโดยอาศัยกลามเนื้อมัดใหญๆ ใน

รางกายทํางานประสานกัน และกลามเนื้อบางกลุมแมจะไมไดทําหนาท่ีหลักในการเคล่ือนไหว แตก็
ทําหนาท่ีคอยชวยเหลือสนับสนุนการเคล่ือนไหวของกลุมกลามเน้ือมัดใหญ กลามเนื้อท่ีสําคัญใน
การเสิรฟคือ กลามเน้ือหลังสวนบน (Trapezius) กลามเน้ือตนแขนดานหนา (Biceps brachii) 
กลามเนื้อไหล (Deltoid ) กลามเนื้อทอง (Rectus abdominis) กลามเน้ืออก (Pectoralis major)
กลามเนื้อขางลําตัว (Obliquus externus) กลามเนื้อตนแขน (Flexor forearm – Extensor forearm) ซ่ึง
กลามเนื้อเหลานี้สามารถฝกใหเกิดความแข็งแรงใหมากข้ึนได และจะชวยใหการเสิรฟมี
ประสิทธิภาพมากข้ึน วิธีการฝกกลามเน้ืออกในทา Bench press สรางกลามเน้ือหนาอก(Pectoralis 
Major) โดยนอนบนมานั่ง กางแขนคว่ํามือจับคานกวางประมาณหนาอก หายใจเขาชาๆเม่ือลดระดับ
คานลงจนแตะหนาอกแลวยกน้ําหนักข้ึนและหายใจออกเมื่อยกจนสุด ฝกกลามเน้ือหัวไหล(deltoid) 
ใชทา Lateral Raises ยืนแยกขาออกพอประมาณยก Dumbbell ข้ึนดานขางลําตัวจนระดับแขนขนาน
กับพื้นหรือสูงกวาไหลเล็กนอย กลามเนื้อตนแขน (Flexor forearm – Extensor forearm) ใชทา 
Wrist Curls สรางกลามเนื้อหนาแขนดานลาง (Flexors) ขอมือ และน้ิว โดยน่ังบน Bench ใช Barbell  
หงายมือจับ Bar ปลอยขอมือยืดลงใหสุด หายใจเขาแลวยกขอมือข้ึนจนสุดจึงหายใจออก เลนทีละ
ขาง และทา Reverse Wrist Curls สรางกลามเน้ือตนแขนดานหลัง(Extensors) ขอมือ และน้ิว ทาฝก
นี้คลายกับทา Wrist Curls เพียงแตเปล่ียนจากหงายมือเปนคว่ํามือ กลามเนื้อหลังสวนบน 
(Trapezium)  ใชทา  Back-up หรือ Back Extension สรางกลามเน้ือหลังสวนลาง ทานี้คลายกับการ
ทํา Sit-up แตเปล่ียนจากนอนหงายเปนนอนคว่ํากลามเน้ือทอง (Rectus abdominals) ใชทาSit-ups 
นอนบนมานั่ง งอเขา และเทาเกี่ยวคานไว มือสองขางประสานทายทอย หายใจเขาแลวงอตัวข้ึนจน
สุด หายใจออกแลวลดระดับลงโดยอยาใหหลังแตะมานั่ง กลามเน้ือขางลําตัว (Obloquies extern us)
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ใชทา Sit-ups นอนตะแคงบนพ้ืน งอเขา มือสองขางอุมแผนน้ําหนัก และหมุนตัวยกข้ึนโดยใหเอว
ติดพื้น 

สรุป การเสิรฟลูกเทนนิสลูกแรก เปนทักษะการเคล่ือนไหวท่ีตองใชกลามเนื้อมัด
ใหญๆ  ในรางกายทํางานประสานกันดังกลาวขางตน  ซ่ึงกลามเนื้อเหลานี้สามารถพัฒนาใหเกิด
ความแข็งแรงข้ึนไดโดยการฝกซอม 
 
หลักการฝกดวยน้ําหนัก ( weight training )  

เปนการฝกใหกลามเน้ือคอยๆ ปรับตัว ใหสามารถรับน้ําหนัก หรือ ความตานทานท่ีเพิ่ม
มากข้ึน (overload) ซ่ึงการเพ่ิมแรงตานทาน ในการฝกจะทําใหกลามเนื้อท่ีไดรับการฝกเกิดการ
ตอบสนองตอแรงตานทาน โดยการเพ่ิมขนาดของเสนใยกลามเน้ือและเพิ่มประสิทธิภาพในการ
ทํางานของกลามเนื้อใหสูงข้ึน  

เจริญ กระบวนรัตน (2545 : 66-67) กลาววา การบริหารรางกายดวยการยกน้ําหนัก (weight 
lifting exercises) เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงใหกับกลามเน้ือสวนตาง ๆ ของรางกาย มีหลักและ
วิธีการปฏิบัติท่ีสําคัญ 2 ประการดวยกัน คือ  

ประการแรก ไดแก การบริหารเพื่อเสริมสรางกําลังความแข็งแรง (power strength) ใหกับ
กลุมกลามเนื้อมัดใหญ (large muscle group) ซ่ึงทําหนาท่ีในการออกแรงเพ่ือการเคล่ือนไหว
โดยตรง (mover) วิธีการปฏิบัติเพื่อบริหารกลุมกลามเน้ือดังกลาวนี้จะตองยกน้ําหนักในแตละทาท่ี
กําหนดดวยความรวดเร็ว ทําใหกลามเน้ือและขอตอท่ีเกี่ยวของกับการเคล่ือนไหวโดยตรงตองออก
แรงทํางานพรอมกันอยางเต็มท่ี กอใหเกิดประสิทธิภาพทางดานกําลัง ความแข็งแรงแกกลามเนื้อ 

ประการท่ีสอง ไดแก การบริหารเพื่อเสริมสรางกําลังความแข็งแรงใหกับกลุมกลามเน้ือมัด
ยอย(synergist) ซ่ึงทําหนาที่สนับสนุนการเคล่ือนไหวของกลุมกลามเนื้อมัดใหญ ใหสามารถทํา
หนาท่ีสมบูรณแบบและมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน ในการฝกดวยน้ําหนัก ผูฝกสอนกีฬา และนักกีฬา
จะตองเรียนรู และทําความเขาใจในหลักการตาง ๆ ท่ีสําคัญ ในการทําใหกลามเน้ือมีขนาดใหญและ
แข็งแรงข้ึนอยางเปนระบบ คือ หลักการใชความหนักในการฝกเกินปกติ (principle of overload) 
และการจัดชวงเวลาพัก (recovery) ไดอยางเหมาะสม โดยจะตองคํานึงถึงความเม่ือยลาและความตึง
ตัวท่ีจะเกิดกับกลามเนื้อเปนสําคัญ ซ่ึงเปนท่ียอมรับกันโดยท่ัวไปวา มีสวนสําคัญในการพัฒนา
ความเจริญเติบโต และความแข็งแรงของกลามเน้ือเพิ่มข้ึน โดยไมกอใหเกิดอันตราย หรือปญหา
ตามมา ซ่ึงหลักปฏิบัติในการฝกท่ีสําคัญมีดังนี้ 
      1.  น้ําหนกัท่ียกแตละทา ควรฝก 3-5 เซ็ต 
      2.  น้ําหนักท่ีใชฝกความแข็งแรง คือ น้ําหนักท่ีนักกีฬาสามารถยกไดติดตอกัน 6-8 คร้ังตอเซ็ต 
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      3.  ยกน้ําหนักแตละทาท่ีฝก ดวยความเร็วปานกลาง 
      4.  การฝกกลามเนื้อแตละสวนไมควรเกิน 3 คร้ัง ตอสัปดาห 

ในการจัดโปรแกรมการฝกยกน้ําหนัก จําเปนตองใชหลักการฝกโดยใชความหนักเกินปกติ 
(overload) ควบคูกับหลักการจัดชวงเวลาพัก (recovery) ใหเหมาะสมทุกคร้ัง โดยตองพิจารณา
กําหนดความหนัก (loading) กับชวงเวลาพัก (recovery) ใหไดสัดสวนท่ีสมดุลและ ตรงกับ
จุดมุงหมายของการฝก เชน หลักการฝกท่ีตองการพัฒนาเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ
น้ําหนักท่ีใชในการฝกมาก จํานวนคร้ังท่ียกตอเซ็ตนอย เวลาพักระหวางเซ็ตประมาณ 1-2 นาที 
สําหรับการฝกท่ีตองการความอดทนของกลามเน้ือ น้ําหนักท่ีใชในการฝกนอย จํานวนคร้ังท่ียกตอ
เซ็ตมาก เวลาพักระหวางเซ็ตประมาณ 30 วินาที จากหลักการดังกลาวนี้ จะเห็นวา การฝกยกน้ําหนัก
แตละคร้ัง จะตองคํานึงถึงสัดสวนของความหนักและเวลาพักใหสมดุลกัน จึงจะชวยใหประสบ
ผลสําเร็จตามจุดมุงหมายของการฝก (เจริญ กระบวนรัตน. 2546 : 52-53) 

สรุป หลักการฝกดวยน้ําหนัก เปนการฝกใหกลามเนื้อคอยๆ ปรับตัว ใหสามารถรับน้ําหนัก 
มีหลักและวิธีการปฏิบัติท่ีสําคัญ 2 ประการดวยกัน ประการแรก คือ การบริหารเพื่อเสริมสรางกําลัง
ความแข็งแรงใหกับกลุมกลามเน้ือมัดใหญ ซ่ึงทําหนาท่ีในการออกแรงเพ่ือการเคล่ือนไหว ประการ
ท่ีสอง คือ การบริหารเพื่อเสริมสรางกําลังความแข็งแรงใหกับกลุมกลามเนื้อมัดยอย ทําหนาท่ี
สนับสนุนการเคล่ือนไหวของกลุมกลามเน้ือมัดใหญ ใหสามารถทําหนาท่ีสมบูรณแบบ และมี
ประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน  
 
การสรางโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก  

(เจริญ กระบวนรัตน, 2538) ปจจุบันโปรแกรมการฝกยกน้ําหนักไดถูกบรรจุเขาไวเปนสวน
หนึ่งของการออกกําลังกาย เพื่อสุขภาพและการฝกซอมกีฬาเพื่อความเปนเลิศในการแขงขัน ซ่ึงผล
ของการฝกท่ีไดมีการเตรียมการอยางถูกตองเหมาะสม จะชวยพัฒนารางกายใหบรรลุเปาหมายได
อยางมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน การฝกยกน้ําหนักกับเคร่ืองมือ หรืออุปกรณประกอบการฝก ไดแก 
ดัมเบลล บารเบลล หรือ เคร่ืองฝกกลามเนื้อเฉพาะสวน ส่ิงสําคัญประการแรกตองถามกอนวา 
ตองการฝกเพื่ออะไร จากนั้นจึงเร่ิมศึกษาวิธีการฝก ฝกทําไม ซ่ึงเปนเปาหมาย หรือผลลัพธท่ี
ตองการหากการฝกขาดทิศทางท่ีเปนเปาหมายอยางชัดเจน รูปแบบวิธีการก็จะสับสนขาดความ
มุงม่ันในการฝกดังนั้นควรจะตองทราบกอนวาจะฝกอะไร มีโปรแกรมการฝกแบบใดท่ีเหมาะสม 
ซ่ึงไดกลาวถึงรายละเอียดพื้นฐานของโปรแกรมการฝก4 แบบ เพื่อเปนแนวทางในการพิจารณา
ประกอบการฝก ดังนี้  
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โปรแกรมการฝก แบบท่ี 1 เนนการพัฒนาความอดทน และความตึงตัวของกลามเน้ือชวย
รักษาทรวดทรง และทําใหกลามเนื้อกระชับไดรูปรางสัดสวนสวยงามโดยไมทําใหกลามเนื้อมีขนาด
เปล่ียนแปลง หรือใหญข้ึน 

โปรแกรมการฝก แบบท่ี 2 เนนการพัฒนาความแข็งแรง หรือการเสริมสรางรูปราง
กลามเน้ือใหมีขนาดใหญข้ึน เปนการฝกท่ีจําเปนตองอาศัยเทคนิค และวิธีการหลายข้ันตอน เพื่อให
ไดมาซ่ึงความแข็งแรงสมบูรณสูงสุด  

โปรแกรมการฝก แบบท่ี 3 เนนพัฒนากําลังกลามเน้ือ เพื่อมุงเนนไปใชประโยชนทางดาน
กิจกรรมกีฬา และเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหไดคุณสมบัติเหมาะสมกับชนิดและประเภทกีฬา
การฝกโปรแกรมนี้จะชวยเพิ่มขนาดของกลามเนื้อ และความเร็วในการเคล่ือนไหว 
โปรแกรมการฝกแบบท่ี 4 เนนพัฒนาระบบการทํางานของกลามเน้ือแบบใชออกซิเจน หรือพัฒนา
ระบบไหลเวียนเลือด ตลอดจนเสริมสรางความอดทนของกลามเน้ือ เหมาะสําหรับผูท่ีขาดการออก
กําลังกายอยางตอเนื่องสมํ่าเสมอแบบใชออกซิเจน 

สรุป การสรางโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก พื้นฐานของโปรแกรมการฝกมี 4 แบบ คือ
แบบท่ี 1 เนนการพัฒนาความอดทน แบบท่ี 2 เนนการพัฒนาความแข็งแรง แบบที่ 3 เนนพัฒนา
กําลังกลามเนื้อ และแบบที่ 4 เนนพัฒนาระบบการทํางานของกลามเนื้อแบบใชออกซิเจน  
 
การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  

(เจริญ กระบวนรัตน, 2545) การเสริมสรางความแข็งแรงกลามเน้ือ ใหกับนักกีฬานั้น         
ผูฝกสอนกีฬาจะตองวางโปรแกรมการเสริมสรางความแข็งแรงใหกับกลุมกลามเน้ือท่ีทําหนาท่ี
เคล่ือนไหวควบคูกันไป หากผูฝกสอนกีฬาใหการเสริมสรางความแข็งแรงเฉพาะกลามเน้ือหลัก 
(prime mover) เพียงอยางเดียว จะทําใหกลามเน้ือท่ีทํางานตรงขาม (antagonist) ไมมีความแข็งแรง
พอ ทําใหมีโอกาสฉีกขาดไดงายเม่ือใชงานมากๆ (หาญพล บุญยะเวชชีวิน. 2534 อางอิงจากดุลหาดี 
อุเซ็ง. 2542 : 8) สอดคลองกับ   ศิริรัตน หิรัญรัตน (2539 : 50) รายงานวา ในการฝกความแข็งแรง
ของกลามเน้ือตองคํานึงถึงหลักการฝก คือ ความหนัก (intensity) ความนาน (time) ความบอย 
(frequency) ในท่ีนี้อาจเรียกหลักการจัดโปรแกรมนี้วา ฟต (fit) ซ่ึงหมายถึง ความบอย ความหนัก 
ความนาน (frequency, intensity, time) ความบอย (frequency) หมายถึง จํานวนวันท่ีตองปฏิบัติใน 1 
สัปดาห ความหนัก (intensity) หมายถึง น้ําหนักท่ีใชในการยกหรือตอตานแรงกระทําของเรา ความ
นาน (time) หมายถึง จํานวนคร้ังหรือจํานวนรอบท่ีตองปฏิบัติใน 1 วัน 

เจริญ กระบวนรัตน (2545 : 67-68) กลาววา ในการที่ตองการเนนคุณภาพความแข็งแรงข้ัน
สูงสุดใหบังเกิดผลดีตอกลามเนื้อนั้น จําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองอาศัยการเตรียมรางกายข้ันพื้นฐาน
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อยางถูกตองตามข้ันตอนของหลัก วิธีการฝก ซ่ึงเร่ิมจากเบาไปหาหนัก โดยคอยๆ เพิ่มปริมาณงาน
หรือความหนัก (intensity) ข้ึนทีละนอยๆ ตามพื้นฐานของระดับความสามารถท่ีคอยๆ ไดรับการ
พัฒนากาวหนาข้ึนตามลําดับ ซ่ึงในการฝกยกน้ําหนักเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงใหกับกลามเน้ือ
เชนกันจําเปนตองอาศัยการวางพื้นฐานดานการกําหนดความหนัก หรือสัดสวนของขนาดความ
หนักท่ีจะทําการฝก ใหสัมพันธกับจํานวนครั้ง (repetitions) และจํานวนเซต (sets) ท่ีกําหนดให
ปฏิบัติในการฝก เพื่อใหบังเกิดประสิทธิภาพหรือ เปนผลดีตอกลามเนื้อ หรือรางกายมากที่สุดจึง
จําเปนตองอาศัยสมรรถภาพความแข็งแรงพื้นฐานของนักกีฬาแตละบุคคล เปนเกณฑในการ
พิจารณาความหนักในการฝก ขณะเดียวกัน ควรคํานึงถึงเปาหมายของการฝกดวยวา ตองการฝกให
กลามเนื้อเกิดความแข็งแรงแบบใด ซ่ึงมีหลักเกณฑในการปฏิบัติโดยยอดังนี้ 

1.  การกําหนดความหนัก (intensity) ในการฝกยกน้ําหนักแตละทา ข้ึนอยูกับระดับความ
แข็งแรงของนักกีฬาท่ีเขารับโปรแกรมการฝก และจุดมุงหมายของการฝกเฉพาะในแตละประเภท
กีฬา             

2.  การกําหนดจํานวนครั้ง (repetitions) ในการฝกยกนํ้าหนักแตละทา ข้ึนอยูกับ
จุดมุงหมายของการฝกวาตองการฝกกําลัง ความแข็งแรงหรือความอดทน หรือวาตองการฝกควบคู
กันไปท้ังสองดาน ซ่ึงจะตองกําหนดใหเหมาะสมกับระดับความหนัก (intensity) ท่ีใชในการฝกและ
ลักษณะความตองการเฉพาะดานของแตละประเภทกีฬาดวย         

3.  การกําหนดจํานวนเซต (sets) ในการฝกยกนํ้าหนักแตละทาก็เชนกัน จําเปนตองให
สอดคลองกับจุดมุงหมาย และองคประกอบของการฝกท่ีตองการในแตละประเภทกีฬาเปนสําคัญ 

4. การเปล่ียนแปลงปริมาณความหนัก (intensity) จํานวนครั้ง (repetitions)และจํานวน
เซต (sets) ในการฝกยกน้ําหนักแตละทาของการฝก ควรปรับใหเหมาะสมกับสภาพความแข็งแรง
และความอดทนของรางกาย ท่ีไดรับการพัฒนาเปล่ียนแปลงใหดีข้ึนในแตละชวงของการฝก
ตามลําดับดวยการยึดเปาหมายของการฝกเปนหลัก       

5.  การกําหนดปริมาณความหนักของงานเปนเปอรเซ็นตในการฝก ข้ึนอยูกับจุดมุงหมายท่ี
ตองการเนนใหเกิดสมรรถภาพทางกายดานใดมากท่ีสุดแกนักกีฬา และดานใดท่ีตองการเปนอันดับ
รองลงไป ท้ังนี้และท้ังนั้น จะตองใหสอดคลองสัมพันธกันกับการกําหนดจํานวนคร้ัง และจํานวน
เซตท่ีจะใหนักกีฬาทําการฝกดวย โดยจะตองไมลืมจุดมุงหมายหลักของการฝกเปนอันขาด ดังขอมูล
ท่ีนํามาแสดงประกอบเปนแนวทางหรือ เกณฑในการปฏิบัติ ดังนี้ 
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ตาราง 1  แสดงจุดมุงหมายและเกณฑการพิจารณาความหนักในการฝกยกน้ําหนัก 
 

จุดมุงหมายในการฝก %ความหนัก จํานวนคร้ัง จํานวนเซต 
 

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

 
เสริมสรางกําลังความเร็ว 

(จังหวะการยกเร็ว) 

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

 
เสริมสรางความอดทน 

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). หลักการและเทคนิคการฝกกรีฑา. กรุงเทพฯ :

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 

การเลือกทากายบริหารในการฝก (exercise selection) เพื่อชวยลดปญหาความเส่ียงตอการ
บาดเจ็บ และเพื่อใหเกิดการสมดุลในการพัฒนากลุมกลามเนื้อท่ีทํางานรวมกัน กลุมกลามเนื้อหลักท่ี
ควรไดรับการพัฒนาความแข็งแรง ประกอบดวย กลามเน้ือตนขาดานหนา (quadriceps) กลามเน้ือ
ตนขาดานหลัง (hamstrings) กลามเน้ือหลังสวนลาง (low back) กลามเน้ือหนาทอง 
(abdominals)กลามเน้ืออก (chest) กลามเน้ือหลังสวนบน (upper back) กลามเน้ือหัวไหล 
(shoulders) กลามเนื้อตนแขนดานหนาและดานหลัง (biceps and triceps) ซ่ึงเปนกลุมกลามเนื้อ
โครงสรางสําคัญของการเคล่ือนไหวรางกาย และควรพัฒนาความแข็งแรงกลุมกลามเน้ือท่ีชวย
สนับสนุนการเคล่ือนไหวรางกายใหสมบูรณ และมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน ไดแก กลามเน้ือนอง 
(calves) กลามเน้ือหนาแขง (shins) กลามเน้ือสะโพก (hip adductors/hip abductors) กลามเน้ือลําตัว
ดานขาง (right obloquies /left obloquies) กลามเน้ือตนคอ (neck flexors/neck extensors) และ
กลามเนื้อสะบักหลัง (trapeziums) การฝกความแข็งแรงใหกลุมกลามเน้ือหลักดังกลาวมีความสําคัญ
และจําเปนอยางยิ่งตอการเคล่ือนไหวของรางกายโดยสวนรวม สวนการฝกกลามเนื้อยอยท่ีชวย
สนับสนุนการเคล่ือนไหว จะชวยเพิ่มความสัมพันธของการเคล่ือนไหวใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 
การฝกกลามเนื้อเพียงบางกลุม หรือเพียงสวนหนึ่งสวนใดของรางกายจะสงผลใหการเคล่ือนไหว
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รางกายโดยสวนรวมขาดความสมดุล อันเปนสาเหตุนําไปสูการบาดเจ็บของกลามเน้ือ ยิ่งกลามเน้ือ
แตละมัดมีสภาพความแข็งแรงแตกตางกันมากเทาใด ความผิดปกติของโครงราง การเส่ียงตอปญหา
การบาดเจ็บ และการขาดความสมดุลในการเคล่ือนไหวของรางกายยิ่งสูงมากข้ึนเทานั้น           
(เจริญ กระบวนรัตน. 2546 : 65) 

สรุป การฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือ พื้นฐานอยางถูกตองตามข้ันตอนของหลัก วิธีการ
ฝก ซ่ึงเร่ิมจากเบาไปหาหนัก โดยคอยๆ เพิ่มปริมาณงานหรือความหนักข้ึนทีละนอยๆ ตามพื้นฐาน
ของระดับความสามารถที่คอยๆ ไดรับการพัฒนา การเลือกทากายบริหารในการฝก เพื่อใหเกิดการ
สมดุลในการพัฒนากลุมกลามเนื้อท่ีทํางานรวมกัน  
 
หลักการฝกความแข็งแรง  

(เจริญ กระบวนรัตน, 2544)หลักการฝกความแข็งแรง แนวทางในการฝกปฏิบัติท่ีสําคัญมี
ดังตอไปนี้ 
  1. ควรเร่ิมท่ีความหนักประมาณ  75% ของความหนักสูงสุดท่ีสามารถยกได 
ตอจากนั้นปรับความหนักมากข้ึนในแตละสัปดาหหรือแตละชวงของการฝกตามสภาพความ
เหมาะสมหรือความตองการที่จะนําไปใชในกีฬาแตละประเภท         
 2.  ควรฝกวันละ 3-4 ชุดๆ ละ 3-5 คร้ัง โดยชุดแรกเร่ิมท่ีน้ําหนัก 75% ชุดท่ี 2 85%   
ชุดท่ี 3 90% และชุดท่ี 4 100% ซ่ึงมีการปรับเพิ่มความหนักในลักษณะดังกลาวนี้จะตองคํานึงถึง
สภาพรางกายและความแข็งแรงของนักกีฬาแตละคนดวย 
         3. การปฏิบัติซํ้า (Repetition) ในแตละชุด (Set) ควรพิจารณาใหเหมาะสมกับ
พัฒนาการดานรางกายและความแข็งแรงของนักกีฬาแตละคนดวย 
        4. การฝกอาจจะใชไดท้ังแบบ Isometric และ Isotonic ซ่ึงมีผลพอๆ กัน แตการฝก
แบบ Isometric จะเส่ือมสภาพเร็วกวา 
        5. การฝกแบบ Isometric ควรใชเวลา 5 - 10 นาที 
         6.  การฝกแบบ Isotonic ใหสุดชวงการเคล่ือนไหวของขอตอหรือใหไดมุมตามท่ี
ตองการมากท่ีสุด 
         7.  ในชวงสัปดาหแรกๆ หรือระยะ 6 เดือนแรกของการฝก ควรฝก 1-2 สัปดาหระยะ 
3 เดือน ตอมาควรเพิ่มการฝกเปน 2-3 วันตอสัปดาห ท้ังนี้จะตองคอยสังเกตดูพัฒนาการหรือความ
เปล่ียนแปลงทางดานความแข็งแรงของนักกีฬาดวยวามีความกาวหนามากนอยเพียงใด สมควรปรับ
เพิ่มความหนักในการฝกหรือไม 
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 สําหรับความหนักของงานท่ีใชในการฝกไมวาจะเปนการฝกแบบ Isometric หรือแบบ 
Isotonic จะไมแตกตางกัน คือใชความหนักประมาณ 75-80% อยางไรก็ตาม ระยะเวลาท่ีใชใน    
การฝก Isometric จะตองนานกวาการฝกแบบ Isotonic จึงจะใหผลดีใกลเคียงกัน ขอดีในการฝก
แบบ Isometric คือ สามารถฝกไดทุกโอการและทุกสถานท่ี ไมยุงยากซับซอน สวนขอเสีย คือ 
ระบบไหลเวียนเลือดและการประสานงานในการเคล่ือนไหวไมมีการพัฒนา เพราะกลามเน้ือทํางาน
ในลักษณะหดเกร็งอยูกับท่ีทําใหขาดการยืดหยุนตัว 

เจริญ กระบวนรัตน (2545 : 80-81) กลาวถึง หลักการสําคัญของการฝกความแข็งแรงไว 2 
ประการคือ การใชความหนักมากกวาปกติในการฝก (overload principle) เปนเง่ือนไขในการพัฒนา
ความแข็งแรง ดวยการสรางความกดดัน (pressing) ใหกลามเน้ือไดแสดงออกซ่ึงความสามารถท่ี
ระดับเกือบสูงสุด (maximum ability) น้ําหนักหรือความตานทานท่ีใชในการฝก ควรอยูในเกณฑท่ี
นักกีฬาสามารถยกได 5-6 คร้ังติดตอกัน และเม่ือนักกีฬาไดรับการพัฒนาความแข็งแรงเพิ่มข้ึน จึง
ปรับน้ําหนักหรือความตานทานเพ่ิมข้ึน ดวยการใหฝกแตละทา 3-4 เซต แตละเซตยก 5-10 คร้ัง    
ฝกสัปดาหละ 3-4 วัน ในกรณีท่ีความแข็งแรง คือ หัวใจสําคัญท่ีเปนเปาหมายหลักสําหรับกีฬา
ประเภทนั้น สวนหลักประการท่ี 2 คือ หลักการฝกแบบ พรเกรสช่ัน (progression) เปนเง่ือนไขการ
ฝกท่ีผูฝกสอนกีฬาควรปรับเพิ่มความหนักอยางตอเนื่องตามลําดับ เพื่อสรางความกดดัน และ
กระตุนใหกลามเน้ือตองปรับความแข็งแรงข้ึนตามลําดับดวยเชนกัน ภายหลังการฝกยกน้ําหนักท่ี
ระดับความหนัก ตาง ๆ กันผานพนไปประมาณ 2-3 สัปดาห กลามเน้ือจะมีการปรับตัวเขาหาความ
แข็งแรงสูงสุดตามลําดับ 

ศิริรัตน หิรัญรัตน. (2539 : 122) กลาววา การฝกหนักเกินปกติ (overload training)เปนหลัก
ท่ีสําคัญในการฝกยกน้ําหนัก เพราะนํ้าหนักเปนแรงตานทานในการฝก ทําใหกลามเน้ือตองทํางาน
มากกวาสภาวะปกติในชีวิตประจําวัน ซ่ึงจะสงผลใหกลามเน้ือเกิดการปรับสภาพการทํางานใหเขา
กับความหนักของงานท่ีเพิ่มข้ึน โดยการเพ่ิมขนาดของพ้ืนท่ีหนาตัดของเสนใยกลามเน้ือใหมีขนาด
ใหญข้ึน (hypertrophy) ทําใหกลามเนื้อสามารถออกแรงทํางานไดมากข้ึน เชนเดียวกับท่ี 
(Mcglynn.1999 :96) กลาววา การหดตัวของกลามเน้ือท่ีมีระดับความตึงสูงสุด หรือเกือบสูงสุด      
จะทําใหสรีรวิทยาของกลามเนื้อเปล่ียนแปลงไป ถากลามเน้ือไมไดรับการฝกในระดับท่ีเกินกวา
ปกติจะไมสามารถเพ่ิมความแข็งแรง หรือขนาดของกลามเนื้อได 

เจริญ กระบวนรัตน (2546 : 97) กลาววา การฝกความแข็งแรงแบบสถานีหรือวงจรนี้ ไดถูก
นํามาใชประกอบในการฝกยกน้ําหนักเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงใหกับนักกีฬาอยูเสมอ ทากาย
บริหารยกน้ําหนัก และจํานวนสถานีฝก ไดถูกกําหนดและจัดเตรียมไวโดยท่ีนักกีฬาสามารถ
หมุนเวียนจากสถานีหนึ่งไปอีกสถานีหนึ่งไดอยางตอเนื่องและรวดเร็ว ใชเวลานอย เคร่ืองมือและ
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อุปกรณท่ีใชในแตละสถานีอาจจะเปนอุปกรณ ดัมเบล บารเบลล หรือเคร่ืองมือฝกกลามเน้ือเฉพาะ
สวน (machine weight) หรืออาจจะผสมผสานกันไปทั้งสองอยาง และยังกลาวอีกวา โปรแกรมฝก
ความแข็งแรงกลามเน้ือแบบสถานี (circuit strength training program) ประกอบดวย การฝก 10-12 
สถานี ในแตละสถานีถูกกําหนดใหฝกที่ความหนัก 40-60 เปอรเซ็นต ของความสามารถสูงสุดใน
ระยะเวลาของการฝกแตละสถานีประมาณ 30-60 วินาที (โดยปกติท่ัวไปใน 1 เซต จะยกประมาณ 
10-15 คร้ัง) และมีการพักระหวางสถานีประมาณ30-60 วินาที การฝกความแข็งแรงแบบสถานีเปน
การฝกท่ีชวยประหยัดเวลาไดเปนอยางดี นักกีฬาจํานวนมากสามารถฝกไดพรอมกันในเวลาเดียวกัน
อยางไดผลดีชวงระยะเวลาส้ัน ๆ เนื่องจากในแตละทาการฝกยกน้ําหนัก นักกีฬาจะปฏิบัติเพียง       
1 หรือ 2 เซต โดยมีชวงเวลาพักระหวางทําการฝกเพียงส้ัน ๆ ชวยใหการฝกแตละคร้ังสามารถ
ดําเนินใหแลวเสร็จไดภายในเวลาประมาณ 30-40 นาที การสรางโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก    
ควรตองคํานึงถึงจุดมุงหมายของการฝกเปนหลักโดยพิจารณาองคประกอบตาง ๆ เชน ถาตองการ
ฝกกลามเน้ือเพื่อพัฒนาความแข็งแรง ตองฝกดวยน้ําหนักมากแตจํานวนครั้งนอย หรือตองการฝก
กลามเน้ือเพื่อพัฒนาพลัง ตองฝกดวยน้ําหนักนอยถึงปานกลาง แตจํานวนคร้ังปานกลาง                
ดังรายละเอียดท่ีแสดงไวในตาราง 2 (ศิริรัตน หิรัญรัตน. 2539 : 5) 

 
ตาราง 2   แสดงการฝกเพื่อความแข็งแรงสูงสุด กําลังและความทนทานของกลามเนื้อ 

จุดมุงหมาย 

 ความ
แข็งแรง 

กําลัง ทนทาน 

น้ําหนกั (load) มาก ปานกลางถึงนอย ปานกลาง 

จํานวนคร้ัง (repetitions) นอย ปานกลาง มาก 

จํานวนชุด (sets) มาก ปานกลาง นอย 

จังหวะของการยก (rhythm of performance) ชา เร็ว ชาถึงปานกลาง 

ชวงเวลาพัก (sets interval) นาน นานถึงปานกลาง นอย 

 
สรุป หลักการฝกความแข็งแรงมี 2 ประการ คือ การใชความหนักมากกวาปกติในการฝก 

และหลักการฝกแบบโพรเกรสช่ัน ภายหลังการฝกยกน้ําหนักท่ีระดับความหนักตางๆ กันผานพนไป
ประมาณ 2-3 สัปดาห กลามเนื้อจะมีการปรับตัวเขาหาความแข็งแรงสูงสุดตามลําดับ 
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รูป 5  ลักษณะการยกน้ําหนกั  ท่ีมา:การกีฬาแหงประเทศไทย 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 ภาวิน  พจนอารี (2534) ศึกษาเร่ือง ผลการฝกทักษะและการฝกทักษะควบคูกับการฝก
กลามเน้ือเฉพาะสวนดวยน้ําหนักท่ีมีตอความสามารถในกีฬาเทนนิส พบวา ความสามารถในกีฬา
เทนนิสของกลุมท่ีฝกทักษะเทนนิสอยางเดียว กับกลุมท่ีฝกทักษะควบคูการฝกกลาเนื้อเฉพาะสวน
ดวยน้ําหนักในชวง 4 และ 9 สัปดาหหลังจากการฝกดีข้ึนกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 
 วิเชียร  คําตองมา (2544) ศึกษาเร่ือง โปรแกรมฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน
สําหรับนักเทนนิส พบวา ผลของการฝกตามโปรแกรม แสดงใหเห็นถึงความแข็งแรงท่ีเกิดข้ึนกับ
นักเทนนิส คือ ความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน มือเพิ่มข้ึน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 
และจากการสังเกตพัฒนาการของนักเทนนิส นักกีฬาจะมีทาตี ความม่ันคงในการจับไมดีข้ึนกวาเดิม 
 วรางคณา  สารศิลป (2549) ศึกษาเร่ือง ผลของการฝกพลัยโอเมตริกของกลามเน้ือหัวไหลท่ี
มีผลตอความแรงในการเสิรฟของนักกีฬาเทนนิสเยาวชนตัวแทนเขตการศึกษา 8 พบวา การฝกโอ
เมตริกรวมกับการฝกตามโปรแกรมปกติกอนและหลังการทดสอบ ไดคาเฉล่ียผลตางของความแรง
ท่ีใชในการเสิรฟ เทากับ 4.900 มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 แสดงวา 
โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกตามโปรแกรมปกติท่ีกําหนดให 8 สัปดาห สามารถ
เพิ่มความแรงในการเสิรฟของนักกีฬาเทนนิส ไดอยางมีประสิทธิภาพ 

พลเทพ  สุขศิริ (2549) ศึกษาเร่ือง ผลของการฝกดวยน้ําหนักท่ีมีประสิทธิภาพในการเสิรฟ
เทนนิส พบวา หลังการฝกดวยน้ําหนัก นักกีฬามีประสิทธิภาพในการเสิรฟดีข้ึนท้ังความเร็วความ
แมนยําในการเสิรฟเพิ่มข้ึน มีความแข็งแรงเพิ่มมากข้ึน โดยมีคาความเร็วในการเสิรฟหลังการฝก
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เพิ่มข้ึน 0.3 วินาที มีคาความแมนยําหลังการฝกเพิ่มข้ึน 2.2 คร้ัง และมีคาความแข็งแรงหลังการฝก
เพิ่มข้ึน 0.23 กิโลกรัม 

ทวี  แตงทับทิม (2533) ศึกษาเร่ือง ผลของการฝกกลามเน้ือโดยการยกนํ้าหนักตอความ
แมนยําในการยิงปน พบวา ระยะเวลาของการฝกภายหลัง 6 สัปดาห มีผลทําใหอัตราแมนยําในการ
ยิงปนเพิ่มสูงข้ึนกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 ธีระวัฒน  จารยลี (2541) ศึกษาเร่ือง ผลของการฝกยกน้ําหนักในระดับความเร็วตางกันท่ีมี
ตอความสามารถในการพายเรือแคนนูน้ําเรียบ พบวา ภายหลังการทดลองกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม มี
ความสามารถในการพายเรือแคนนูน้ําเรียบ ระยะทาง 500 เมตร แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 กลุมฝกพายเรือแคนนูน้ําเรียบเพียงอยางเดียวกับกลุมฝกพายเรือแคนนูน้ําเรียบคูกับ
การฝกยกนํ้าหนักในระดับความเร็ว 70 เปอรเซ็นต และระดับความเร็ว 80 เปอรเซ็นต                      
มีความสามารถในการพายเรือแคนนูน้ําเรียบแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 เกษราภรณ  สุตา (2544) ศึกษาเร่ือง ผลการฝกเสริมดวยน้ําหนักท่ีมีตอความสามารถในการ
ยกน้ําหนักทาสแนทซ พบวา กลุมทดลองซ่ึงฝกยกน้ําหนักทาสแนทซควบคูกับการฝกดวยน้ําหนักมี
ความสามารถในการยกนํ้าหนักทาสแนทซเพิ่มข้ึนมากกวากลุมควบคุมท้ังหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
และ  8 ดังนั้น นักกีฬายกน้ําหนักควรทําการฝกยกนํ้าหนักควบคูไปกับการฝกดวยน้ําหนัก
เชนเดียวกับกีฬาประเภทอ่ืนๆ  

จารุวรรณ  คันธวงศ (2547) ศึกษาเร่ือง ผลของการฝกยกน้ําหนักดวยโปรแกรมการฝกของ
สโมสรกรุงเทพมหานครท่ีมีตอความแข็งแรงของกลามเน้ือหัวไหล กลามเน้ือหลัง และกลามเน้ือขา
ของนักกีฬายกน้ําหนัก พบวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อหัวไหล กลามเนื้อหลัง และกลามเนื้อขา
หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แข็งแรงกวากอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 

สรุป  จากการศึกษางานวิจัยท่ีผานมามีผูศึกษาเกี่ยวกับโปรแกรมการยกนํ้าหนักเพื่อ
เสริมสรางกลามเน้ือภายในรางกายใหมีความแข็งแรงสามารถนําความแข็งแรงนี้ไปประยุกตใชใน
กีฬาอ่ืนๆ ได เชน ผลในการผลของการฝกกลามเนื้อโดยการยกนํ้าหนักตอความแมนยําในการยิงปน 
ของการฝกยกน้ําหนักในระดับความเร็วตางกันท่ีมีตอความสามารถในการพายเรือแคนนู น้ําเรียบ 
ผลการฝกเสริมดวยน้ําหนักท่ีมีตอความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทซ ผลของการฝกยก
น้ําหนักดวยโปรแกรมการฝกของสโมสรกรุงเทพมหานครท่ีมีตอความแข็งแรงของกลามเน้ือ
หัวไหล กลามเนื้อหลัง และกลามเนื้อขาของนักกีฬายกน้ําหนัก พบวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
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หัวไหล กลามเนื้อหลัง และกลามเนื้อขาหลังการฝก จะมีรางกายท่ีแข็งแรงกวากอนการฝกอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะนําผลโปรแกรมการฝกยกน้ําหนักมา
ประยุกตใชในงานวิจัย เนื่องจากผูวิจัยตองการท่ีจะศึกษาการเสิรฟลูกเทนนิสลูกแรก ซ่ึงนักกีฬา
จะตองมีกลามเนื้อไหล แขน และขาท่ีมีความแข็งแรงในขณะเลนกีฬาเทนนิส 
 


