
 
 

บทที่ ๓ 
ทฤษฎีพืน้ฐานของการเล่นเทนนิส 

 
ผู้วิจยัศกึษาทฤษฎีพืน้ฐานของการเลน่เทนนิส  โดยแบง่การศกึษาออกเป็น ๓ ประเดน็ 

คือ ๑)  ทกัษะเบือ้งต้นของการเลน่เทนนิส ๒) คณุคา่และประโยชน์ของการเลน่เทนนิส  และ  
๓) องค์ประกอบท่ีมีอิทธิพลตอ่การสง่เสริมการเลน่เทนนิส มีผลการศกึษา ดงันี ้ 
 
๓.๑ ทกัษะเบือ้งต้นของการเล่นเทนนิส  

ทกัษะเบือ้งต้นของการเลน่เทนนิส เป็นสิ่งส าคญั เพราะเป็นองค์ประกอบพืน้ฐาน ของ
การเลน่เทนนิส  ผู้หดัเลน่ใหมค่วรฝึก ทกัษะพืน้ฐานให้ถกูต้องเพ่ือลดอบุตัเิหตแุละเพ่ือเป็น พืน้ฐาน
ในการฝึกเลน่เทนนิสขัน้สงูตอ่ไป ประเสริฐ ขา่ยมา่น กลา่วเสริมวา่ “ไมว่า่จะเลน่เพ่ือสขุภาพหรือ
การแขง่ขนัก็ตามมีความจ าเป็น ท่ีจะต้องฝึกทกัษะตา่งๆ  ให้เกิดความช านาญ  การเข้าใจในหลกั
และวิธีการ เลน่เทนนิส อยา่งถกูต้อง จะท าให้ผู้ เลน่สามารถเลน่ เทนนิสได้อยา่งถกูวิธีและมีความ
สนกุสนาน”  ในการศกึษาครัง้นี ้ได้ท าการศกึษาถึง ลกัษณะทา่ทางการตีขัน้พืน้ฐานของ การเลน่
เทนนิสในทกัษะตา่งๆ  อนัประกอบด้วย ๑) การยืนเตรียมพร้อม  (Stance) ๒) การจบัไม้เทนนิส  
(Grip) ๓) การตีลกูกราวด์สโตรค  (Groundstroke) ๔) การเสิร์ฟ  (Serve) ๕) การตีลกูวอลเลย์  
(Volley) ๖) การตบ (Smash) และ ๗) การลอป (Lob) มีเนือ้หาโดยสงัเขปดงันี ้

๑) การยืนเตรียมพร้อม (Stance) 
การยืนหนัหน้าเข้าตาขา่ยให้เท้าทัง้สองข้างหา่งกนัพอสมควร  น า้หนกัตวัอยูบ่นปลาย

เท้าทัง้สองข้าง  งอเขา่เล็กน้อย  ล าตวัโน้มไปข้างหน้าเล็กน้อย  เพ่ือท าให้เกิดความสมดลุ  จบัไม้
เทนนิสในทา่ท่ีถนดั ยกหวัไม้เทนนิสให้สงูกวา่ข้อมือพอประมาณ เอามือท่ีไมไ่ด้จบัไม้เทนนิสพยงุไม้
เทนนิสไว้ร่างกายทกุสว่นผอ่นคลาย 

 
 
 

                                         
 ประเสริฐ ขา่ยมา่น, เอกสารประกอบการสอน เทนนิส ๑, (กรุงเทพมหานคร : คณะพลศกึษา 

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ, ๒๕๔๑), หน้า ๔๙-๑๔๒. 



๘๗ 

 
๒) การจับไม้เทนนิส (Grip) 
การจบัไม้เทนนิส  (Grip) เป็นพืน้ฐานส าคญัส าหรับการเลน่เทนนิส  ซึง่การจบัไม้ใน

ลกัษณะตา่งๆ นัน้มีความสมัพนัธ์กบั วิธีการตีลกูในทา่ตา่งๆ ด้วย ดงันัน้การจบัไม้จงึมีหลายแบบ  
ในการศกึษาครัง้นี ้พงึศกึษาใน ๒ ลกัษณะคือ 

๒.๑) การจับไม้แบบหน้ามือ (Forehand Grip)  
เป็นการจบัไม้เหมือนกบัการจบัมือโดยให้นิว้หวัแมมื่ออยูบ่นตรงมมุซ้ายของแร็กเกต

และรวบนิว้ทัง้  ๔ ให้รอบด้ามท่ีจบัสว่นโคนนิว้ชีอ้ยูบ่นด้านมมุขวาของด้ามเทนนิส  แล้วงอกลบัใน
ลกัษณะตะขอ 

๒.๒) การจับไม้แบบหลังมือ (Backhand Grip)  
เป็นการจบัไม้ท่ีมีลกัษณะเหมือนการจบัมือ สนัมืออยูบ่นของด้ามแร็กเกต  โคนนิว้ชีจ้ะ

อยูด้่านบน นิว้หวัแมมื่อจะอยูต่รงกบัมมุลา่งของแร็กเกตและนิว้ท่ีเหลือเรียงชิดตดิกนั  
นอกจากนี ้รศ.ศภุฤกษ์ มัน่ใจตน  รศ.เฉล่ีย พิมพนัธุ์  และประเสริฐ ขา่ยมา่น  อดีต

นกัเทนนิสทีมชาตไิทย  ได้อธิบายถึงทกัษะเบือ้งต้นในการ เลน่เทนนิสและการตีเทนนิสในขัน้ตอน
อ่ืนๆ ท่ีสรุปไว้มีดงันี ้

๓) การตีลูกกราวด์สโตรค (Groundstroke)  
พงึศกึษาใน ๒ ลกัษณะคือ 
๓.๑) การตีลูกหน้ามือกราวด์สโตรค (Forehand Groundstroke) 
ทกัษะเบือ้งต้นในการตีลกูหน้ามือ กราวด์สโตรค  แบง่ออกเป็น ๕ ขัน้ตอน คือ ๑) การ

ตัง้ทา่ตีลกูหรือทา่เตรียมพร้อม (Stance) ๒) การเหว่ียงไม้ไปข้างหลงั  (Back Swing) ๓) การเหว่ียง
ไม้ไปข้างหน้า  (Forward Swing) ๔) จดุตีลกูกระทบหน้าไม้  (Point of Impact) และ ๕) การเหว่ียง
ไม้ตดิตามแรง (Follow-through) มีรายละเอียดดงันี ้ 

 

                                         
 Douglas, P., Learn Tennis in a Weekend, (London : Doring Kindersley Limited, 1991), 

p. 20-21. 

 ดรูายละเอียดใน ศภุฤกษ์ มัน่ใจตน, เทนนิส, พิมพ์ครัง้ที่ ๓, (กรุงเทพมหานคร  : โรงพิมพ์

จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, ๒๕๔๐), หน้า ๒๗-๗๑. 

 ดรูายละเอียดใน เฉลีย่  พิมพนัธุ์ , เทคนิคพืน้ฐานการเล่นเทนนิส , (กรุงเทพมหานคร  :  

โอเดียนสโตร์, ๒๕๓๘), หน้า ๕๒-๑๐๔. 

 ดรูายละเอียดใน ประเสริฐ ขา่ยมา่น, เอกสารประกอบการสอน เทนนิส ๑, หน้า ๔๙-๑๔๒. 



๘๘ 

 
ภาพประกอบ การตลูีกหน้ามือกราวด์สโตรค 

(Forehand Groundstroke) 

ภาพท่ี ๑ ทา่เตรียมพร้อมการตีลกูหน้ามือ 
(Forehand Groundstroke : Stance) 

๑) การตัง้ท่าตีลูกหรือท่าเตรียมพร้อม 
(Stance)  
 

 
ภาพท่ี ๒ การเหว่ียงไม้ไปข้างหลงั 

(Forehand Groundstroke : Back Swing) 

๒) การเหว่ียงไม้ไปข้างหลัง  
(Back Swing)  
หมนุปลายเท้าล าตวัและไหลไ่ปด้านขวามือ
เปล่ียนน า้หนกัตวัไปเท้าขวา เขา่งอเล็กน้อย 
หนัไหลซ้่ายเข้าหาตาขา่ย กางแขนซ้ายออก
เพ่ือชว่ยให้ล าตวัและการทรงตวัสมดลุ 

 

๓) การเหว่ียงไม้ไปข้างหน้า  
(Forward Swing)  
การเหว่ียงไม้ไปข้างหน้าเร่ิมขึน้เม่ือเราหยดุ
เหว่ียงไม้ไปข้างหลงั การเหว่ียงไม้ไป
ข้างหน้าจะต้องขึน้อยูก่บัความเร็วของลกู ท่ี
ก าลงัเคล่ือนท่ีมา โดยการก้าวเท้าซ้าย
ออกไปข้างหน้า หนัข้างให้ตาขา่ย และ
ทิศทางท่ีลกูบอลมา เร่ิมถ่ายน า้หนกัตวัจาก



๘๙ 

 
ภาพท่ี ๓ การเหว่ียงไม้ไปข้างหน้า 

(Forehand Groundstroke : Forward Swing) 
เท้าขวา หรือเท้าหลงัมายงัเท้าซ้ายหรือเท้า
หน้า ขึน้อยูก่บัความเร็วของลกูท่ีวิ่งเข้ามาหา 

 
ภาพท่ี ๔ จดุตีลกูกระทบหน้าไม้ 

(Forehand Groundstroke : Point of Impact) 

๔) จุดตีลูกกระทบหน้าไม้  
(Point of Impact)  
ในขณะท่ีเหว่ียงไม้ไปข้างหน้า จบัไม้ให้แนน่ 
เพ่ือไมใ่ห้หน้าไม้บดิไปมาเวลากระทบลกู 
พยายามให้ลกูเทนนิสอยูก่ลางหน้าไม้และ
อยูส่งูระดบัเอว แตถ้่าลกูอยูต่ ่ากวา่เอวผู้ เลน่
จะต้องงอเขา่ เพ่ือให้ระดบัความสงูของลกู
อยูท่ี่ระดบัเอวและต้องยืนหา่งจากลกูเทนนิส
พอสมควร เพ่ือจะได้เหว่ียงไม้ได้เตม็ท่ี ถ้ายืน
ใกล้เกินไปจะเหว่ียงไม้ตีลกูได้ล าบาก  

 
ภาพท่ี ๕ การเหว่ียงไม้ตดิตามแรง  

 (Forehand Groundstroke : Follow-through) 

๕) การเหว่ียงไม้ตดิตามแรง  
(Follow-through) 
เม่ือไม้กระทบลกูเทนนิสแล้วจะต้องมีการ
เหว่ียงไม้ตามไป เพ่ือควบคมุทิศทางของลกู
ให้ไปตามความต้องการ โดยการสง่ไม้ไป
ข้างหน้า และสง่แรงตอ่ไปจนกระทัง่ไม้
เทนนิสมาอยูเ่หนือไหลซ้่าย หา่งพอประมาณ 
น า้หนกัตวัอยูท่ี่เท้าหน้า เม่ือสง่แรงตามจน
จงัหวะสดุท้ายแล้วให้เหว่ียงไม้กลบัมาอยูใ่น
ทา่เตรียมพร้อม  



๙๐ 

 
๓.๒) การตีลูกหลังมือกราวด์สโตรค (Backhand Groundstroke) 
หลกัเบือ้งต้นในการตีลกูหลงัมือเหมือนกบัการตีลกูหน้ามือ  ซึง่แบง่เป็น ๕ ขัน้ตอน คือ

๑) การตัง้ทา่ตีลกูหรือทา่เตรียมพร้อม  (Stance) ๒) การเหว่ียงไม้ไปข้างหลงั  (Back Swing) ๓) 
การเหว่ียงไม้ไปข้างหน้า  (Forward Swing) ๔) จดุตีลกูกระทบหน้าไม้  (Point of Impact) และ ๕) 
การเหว่ียงไม้ตดิตามแรง (Follow-through) มีรายละเอียดดงันี ้
 

ภาพประกอบ การตลูีกหลังมือกราวด์สโตรค 
(Backhand Groundstroke) 

 
ภาพท่ี ๖ ทา่เตรียมพร้อมการตีลกูหลงัมือ 

(Backhand Groundstroke : Stance) 

๑) การตัง้ท่าตีลูกหรือท่าเตรียมพร้อม 
(Stance)  
 

 
ภาพท่ี ๗ การเหว่ียงไม้ไปข้างหลงั 

(Backhand Groundstroke : Back Swing) 

๒) การเหว่ียงไม้ไปข้างหลัง  
(Back Swing)  
หมนุปลายเท้า ล าตวัและไหลไ่ปด้านซ้ายมือ 
มือซ้ายประคองไม้เทนนิส เปล่ียนน า้หนกัตวั
ไปเท้าซ้าย เขา่งอลงเล็กน้อย หนัไหลข่วาเข้า
หาตาขา่ย 
 



๙๑ 

 

 
ภาพท่ี ๘ การเหว่ียงไม้ไปข้างหน้า 

(Backhand Groundstroke : Forward Swing) 

๓) การเหว่ียงไม้ไปข้างหน้า  
(Forward Swing)  
เร่ิมเม่ือเหว่ียงไม้ไปข้างหลงัสดุแล้ว ขณะนี ้
น า้หนกัตวัยงัอยูท่ี่เท้าหลงัหรือเท้าซ้าย ยอ่
เขา่ทัง้ ๒ ข้าง สายตามองข้ามไหลข่วาและ
จบัอยูท่ี่ลกูบอลซึง่ก าลงัเคล่ือนท่ีมา เท้าขวา
อยูห่น้าเท้าซ้าย หนัไหลข่วาเข้าหาตาขา่ย 
เหว่ียงไม้ตีลกูในลกัษณะท่ีงอศอกเล็กน้อย 
โดยเหว่ียงไม้หา่งล าตวัพอประมาณ พร้อม
ทัง้ถ่ายน า้หนกัตวัจากเท้าหลงัมายงัเท้าหน้า 

 
ภาพท่ี ๙ จดุตีลกูกระทบหน้าไม้ 

(Backhand Groundstroke : Point of Impact) 

๔) จุดตีลูกกระทบหน้าไม้  
(Point of Impact)  
จดุตีลกูควรอยูห่า่งจากสะโพกประมาณ 
๑๐-๑๕ นิว้ จงึต้องกะระยะและอยูห่า่งจาก
ลกูบอลพอสมควร นกัเทนนิสจ านวนมากตี
ลกูหลงัมือหน้าตวัเกินไป ท าให้ตีไมถ่นดัและ
ขาดความรุนแรง ในขณะท่ีตีลกูนัน้จะต้อง
เหว่ียงไม้ให้เร็วท่ีสดุ พร้อมกบัหมนุล าตวัเข้า
หาลกู น า้หนกัตวัควรอยูท่ี่เท้าขวา เท้าหลงั
ไมย่กขึน้ เพราะจะท าให้เสียการทรงตวั  

 
ภาพท่ี ๑๐ การเหว่ียงไม้ตดิตามแรง  

 (Backhand Groundstroke : Follow-through) 

๕) การเหว่ียงไม้ตดิตามแรง  
(Follow-through) 
การเหว่ียงไม้ตดิตามแรงเป็นสิ่งส าคญัมาก
ในการตีลกูหลงัมือ เม่ือไม้กระทบลกูแล้ว
ต้องเหว่ียงไม้ตอ่ไปจนกระทัง่สดุแขนจากต ่า
ขึน้สงู โดยให้ไม้อยูส่งูกวา่ระดบัศีรษะ แขน
ไมเ่กร็งอยูห่า่งตวัพอประมาณ น า้หนกัตวัอยู่
ท่ีเท้าหน้า การเหว่ียงไม้ตดิตามแรงจะเป็น
การควบคมุทิศทางของลกูให้เป็นไปตาม
ความต้องการของผู้ ตี  



๙๒ 

 
๔) การเสิร์ฟ (Serve) 
การเสิร์ฟเป็นทกัษะท่ีส าคญัส าหรับการเลน่เทนนิสไมน้่อยไปกวา่การตีลกูหน้ามือและ

การตีลกูหลงัมือ เพราะการเสิร์ฟเป็นการตีลกูเทนนิสเพ่ือเร่ิมการเลน่และเป็นอาวธุส าคญัในการรุก
หรือท าให้ฝ่ายตรงข้ามอยูใ่นภาวะเสียเปรียบ  ฉะนัน้การเสิร์ฟท่ีรุนแรงและแมน่ย าจะได้เปรียบ  ผู้ ท่ี
สามารถเสิร์ฟได้ดี จะท าให้ฝ่ายตรงข้ามตีโต้กลบัมาได้ยาก  ในทางตรงกนัข้าม  ถ้าผู้ เสิร์ฟเสิร์ฟไมดี่
จะกลายเป็นฝ่ายเสียเปรียบในการเลน่ครัง้นัน้ หลกัเบือ้งต้นในการการเสิร์ฟแบง่เป็น  ๔ ขัน้ตอน คือ 
๑) การยืนเพ่ือเสิร์ฟ  (Stance) ๒) การโยนลกูเพ่ือเสิร์ฟ  (Ball Toss) ๓) การตีลกูบอลในการเสิร์ฟ  
(Contact Zone) และ ๔) การเหว่ียงไม้ตดิตามแรง (Follow-through) มีรายละเอียดดงันี ้

 
ภาพประกอบ การเสิร์ฟ (Serve) 

 
ภาพท่ี ๑๑ ทา่ยืนเพ่ือเสิร์ฟ 

(Serve : Stance) 

๑) การยืนเพื่อเสิร์ฟ (Stance)  
ต าแหนง่การยืนจะมีผลตอ่การตีลกูไปยงัแดนตรงข้าม 
ผู้ เสิร์ฟจะต้องยืนอยูห่ลงัเส้นหลงัของคอร์ท ให้ปลาย
เท้าชีไ้ปท่ีเสาของตาขา่ยด้านขวามือ หรือท ามมุกบั
เส้นหลงัคอร์ทประมาณ ๔๕ องศา เท้าขวาขนานกบั
เส้นหลงัคอร์ท และเม่ือลากเส้นตรงจากปลายเท้าขวา
ผา่นปลายเท้าซ้าย จะตรงไปยงัมมุคอร์ทเสิร์ฟพอดี 
 

 
ภาพท่ี ๑๒ การโยนลกูเพ่ือเสิร์ฟ 

(Serve : Ball Toss) 

๒) การโยนลูกเพ่ือเสิร์ฟ (Ball Toss) 
ผู้ เสิร์ฟจะต้องโยนลกูบอลให้แนน่อน คือมีความเร็ว 
ความสงู และวิถีโค้งใกล้เคียงกนัทกุลกู การถือลกู
จะต้องถือลกูด้วยนิว้มือไมใ่ชฝ่่ามือ วิธีนีจ้ะท าให้
สามารถปลอ่ยลกูออกจากมือได้สะดวก โดยการกาง
นิว้มือออก ดนัสง่ลกูขึน้ไปด้วยโคนนิว้ด้านใน โดยใช้
แรงดีดจากนิว้หวัแมมื่อ นิว้ชี ้และนิว้กลาง ยกแขนขึน้ 
แตข้่อมือไมบ่ดิ การสง่แขนขึน้ไปเป็นการบงัคบั
ทิศทางของลกูท่ีโยนให้เป็นไปตามต้องการ ไมค่วรงอ
แขนขึน้เป็นอนัขาด  



๙๓ 

 

 
ภาพท่ี ๑๓ การตีลกูบอลในการเสิร์ฟ 

(Serve : Contact Zone) 

๓) การตีลูกบอลในการเสิร์ฟ (Contact Zone) 
ในขณะท่ีลกูบอลลอยสงูสดุและก าลงัจะตกลงมา มือ
ขวาท่ีถือไม้จะต้องตวดัสงูขึน้ตีลกูในต าแหนง่ท่ีสงู
ท่ีสดุเทา่ท่ีจะท าได้ โดยใช้สายตามองดลูกูบอล
จนกระทัง่หน้าไม้กระทบลกู แล้วเหว่ียงแขนและหวัไม้
ชีไ้ปตามทิศทางของลกูจนครบวง และเหว่ียงไม้ไป
ทางด้านซ้ายของล าตวั 
 

 
ภาพท่ี ๑๔ การเหว่ียงไม้ตดิตามแรง 

(Serve : Follow-through) 

๔) การเหว่ียงไม้ตดิตามแรง (Follow-through)  
เม่ือหน้าไม้เทนนิสกระทบลกูเทนนิส หวัไม้เทนนิสจะ
เหว่ียงลงข้างลา่งทางด้านซ้ายของล าตวั เพ่ือเป็นการ
สง่แรงและเพิ่มก าลงัในการตี นอกจากนีย้งัชว่ยใน
การทรงตวั ลกัษณะทา่ทางการเคล่ือนไหวในทา่นีจ้ะ
เป็นพืน้ฐานของการเลน่รุกขึน้หน้าตาขา่ย 
 

 
๕) การตีลูกวอลเล่ย์ (Volley) 
การตีลกูวอลเลย์ (Volley) ใช้เม่ือยืนอยูใ่กล้ตาขา่ยหรือลกูเลน่หน้าตาขา่ย  ซึง่สามารถ

ตีได้ทัง้หน้ามือและหลงัมือ ซึง่เป็นการบงัคบัลกูบอลเพื่อวางทิศทาง  ไมใ่ชเ่ป็นการตีลกูท่ีแรง  ฉะนัน้
การตีวอลเลย์จงึไมจ่ าเป็น ต้องเหว่ียงไม้ไปข้างหลงัมาก นกั และในขณะเดียวกนั ถ้ามีการเหว่ียงไม้
ตามแรงไปข้างหน้ามากเกินไปจะท าให้บงัคบัลกูบอลได้ล าบาก พงึศกึษาใน ๒ ลกัษณะคือ 

๕.๑) การตีลูกหน้ามือวอลเลย์ (Forehand Volley) 
ทกัษะเบือ้งต้นในการตีลกูหน้ามือวอลเลย์ แบง่ออกเป็น ๔ ขัน้ตอน คือ ๑) การตัง้ทา่ตี

ลกูหรือทา่เตรียมพร้อม  (Stance) ๒) การเหว่ียงไม้ไปข้างหลงั  (Back Swing) ๓) จดุตีลกูกระทบ
หน้าไม้ (Point of Impact) และ ๔) การเหว่ียงไม้ตดิตามแรง (Follow-through) มีรายละเอียดดงันี ้ 



๙๔ 

 
 

ภาพประกอบ การตีลูกหน้ามือวอลเลย์ 
(Forehand Volley) 

 
ภาพท่ี ๑๕ ทา่เตรียมพร้อม 
การตีลกูหน้ามือวอลเลย์ 

(Forehand Volley : Stance) 

๑) การตัง้ท่าตีลูกหรือท่าเตรียมพร้อม 
(Stance)  
ให้ยืนแยกเท้าหา่งกนัพอสมควร หนัหน้าเข้า
หาตาขา่ย ยอ่เขา่ ก้มตวั โน้มศีรษะไป
ข้างหน้า ถือไม้หา่งตวัเล็กน้อย ทอ่นแขน
ขนานกบัพืน้ หวัไม้สงูระดบัสายตา มือซ้าย
ประคองท่ีคอไม้ พร้อมท่ีจะเคล่ือนตวั 
เข้าหาลกู  
 

 
ภาพท่ี ๑๖ การเหว่ียงไม้ไปข้างหลงั 
(Forehand Volley : Back Swing) 

๒) การเหว่ียงไม้ไปข้างหลัง  
(Back Swing)  
หมนุปลายเท้า ล าตวั และไหลไ่ปด้านขวามือ 
เหว่ียงไม้เทนนิสไปด้านหลงัเพียงเล็กน้อย 
ให้เงือ้ไม้เพียงสัน้ๆ หรือไมเ่งือ้ไม้เลยขึน้อยู่
กบัความเร็วของลกูท่ีมา เปล่ียนน า้หนกัตวั
ไปเท้าขวา เขา่งอเล็กน้อย หนัไหลซ้่ายเข้าหา
ตาขา่ย กางแขนซ้ายออกเพ่ือชว่ยให้ล าตวั
และการทรงตวัสมดลุ  



๙๕ 

 

 
ภาพท่ี ๑๗ จดุตีลกูกระทบหน้าไม้ 

(Forehand Volley : Point of Impact) 

๓) จุดตีลูกกระทบหน้าไม้  
(Point of Impact) 
ก้าวเท้าซ้ายเข้าหาต าแหนง่จดุตีลกูเทนนิส 
ตามองลกู ขณะท่ีลกูเทนนิสลอยมาใน
อากาศหน้าล าตวั ก าด้ามไม้เทนนิสให้
กระชบั ขณะตีลกูต้องกระชบัไม้ให้มัน่คง ยิ่ง
จบัไม้แนน่เทา่ใดจะท าให้เกิดพลงัมากย่ิงขึน้
หากจบัไม้ไมแ่นน่ลกูจะกระดอนใกล้ๆ ถ่าย
น า้หนกัตวัจากเท้าหลงัมาเท้าหน้า เขา่งอลง
เล็กน้อย เหว่ียงแขนและไม้เทนนิสจาก
ด้านหลงัมาตีลกูเทนนิส 

 
ภาพท่ี ๑๘ การเหว่ียงไม้ตดิตามแรง 

(Forehand Volley : Follow-through) 

๔) การเหว่ียงไม้ตดิตามแรง  
(Follow-through) 
เหว่ียงแขนและไม้เทนนิสตามจงัหวะ หลงั
การตีหวัไม้ชีไ้ปยงัเป้าหมายท่ีต้องการ 
เหยียดล าตวัขึน้ตามจงัหวะ และกลบัมาสู่
การยืนเตรียมพร้อม 
 

 
๕.๒) การตีลูกหลังมือวอลเลย์ (Backhand Volley) 
ทกัษะเบือ้งต้นในการตีลกูหลงัมือ วอลเลย์เหมือนกบัการตีลกูหน้ามือ  ซึง่แบง่ออกเป็น 

๔ ขัน้ตอน คือ ๑) การตัง้ทา่ตีลกูหรือทา่เตรียมพร้อม  (Stance) ๒) การเหว่ียงไม้ไปข้างหลงั  (Back 
Swing) ๓) จดุตีลกูกระทบหน้าไม้  (Point of Impact) และ ๔) การเหว่ียงไม้ตดิตามแรง  (Follow-
through) มีรายละเอียดดงันี ้ 



๙๖ 

 
 

ภาพประกอบ การตลูีกหลังมือวอลเลย์  
(Backhand Volley) 

 
ภาพท่ี ๑๙ ทา่เตรียมพร้อม 
การตีลกูหลงัมือวอลเลย์  

 (Backhand Volley : Stance) 

๑) การตัง้ท่าตีลูกหรือท่าเตรียมพร้อม 
(Stance)  
ให้ยืนแยกเท้าหา่งกนัพอสมควร หนัหน้าเข้า
หาตาขา่ย ยอ่เขา่ ก้มตวั โน้มศีรษะไป
ข้างหน้า ถือไม้หา่งตวัเล็กน้อย ทอ่นแขน
ขนานกบัพืน้ หวัไม้สงูระดบัสายตา มือซ้าย
ประคองท่ีคอไม้ พร้อมท่ีจะเคล่ือนตวั 
เข้าหาลกู  
 

 
ภาพท่ี ๒๐ การเหว่ียงไม้ไปข้างหลงั 
(Backhand Volley : Back Swing) 

๒) การเหว่ียงไม้ไปข้างหลัง  
(Back Swing)  
หมนุปลายเท้าล าตวัและไหลไ่ปด้านซ้ายมือ 
เหว่ียงไม้เทนนิสไปด้านหลงัเพียงเล็กน้อย 
เปล่ียนน า้หนกัตวัไปเท้าซ้าย เขา่งอลง
เล็กน้อย หนัไหลข่วาเข้าหาตาขา่ย  
 
 



๙๗ 

 

 
ภาพท่ี ๒๑ จดุตีลกูกระทบหน้าไม้ 

(Backhand Volley : Point of Impact) 

๓) จุดตีลูกกระทบหน้าไม้  
(Point of Impact) 
ก้าวเท้าซ้ายเข้าหาต าแหนง่จดุตีลกูเทนนิส 
ตามองลกู ขณะท่ีลกูเทนนิสลอยมาใน
อากาศหน้าล าตวั ก าด้ามไม้เทนนิสให้
กระชบั ถ่ายน า้หนกัตวัจากเท้าหลงัมาเท้า
หน้า เขา่งอเล็กน้อย เหว่ียงแขนและไม้
เทนนิสจากด้านหลงัมาตีลกูเทนนิส กางแขน
ซ้ายออกชว่ยให้ล าตวัสมดลุ  
 

 
ภาพท่ี ๒๒ การเหว่ียงไม้ตดิตามแรง 

(Backhand Volley : Follow-through) 

๔) การเหว่ียงไม้ตดิตามแรง  
(Follow-through) 
เหว่ียงแขนและไม้เทนนิสตามการตีลกู 
จะสิน้สดุเม่ือแขนขวาเหยียดตงึทางด้านขวา
ของล าตวั และกลบัไปสูท่า่การยืน
เตรียมพร้อม 
 

 
๖) การตบ (Smash) 
การตบเหนือศีรษะเป็นการเคล่ือนไหวได้ง่ายๆ เป็น ๕ จงัหวะ ได้แก่ ๑) การตัง้ทา่ตีลกู

หรือทา่เตรียมพร้อม  (Stance) ๒) การเหว่ียงไม้ไปข้างหลงั  (Back Swing) ๓) การเหว่ียงไม้ไป
ข้างหน้า (Forward Swing) ๔) จดุตีลกูกระทบหน้าไม้  (Point of Impact) และ ๕) การเหว่ียงไม้
ตดิตามแรง (Follow-through) มีรายละเอียดดงันี ้ 



๙๘ 

 
 
 

ภาพประกอบ การตบ (Smash) 

 
ภาพท่ี ๒๓ ทา่เตรียมพร้อมการตบลกู 

(Smash : Stance) 

๑) การตัง้ท่าตีลูกหรือท่าเตรียมพร้อม 
(Stance)  
 

 
ภาพท่ี ๒๔ การเหว่ียงไม้ไปข้างหลงั 

(Smash : Back Swing) 

๒) การเหว่ียงไม้ไปข้างหลัง (Back Swing)  
หมนุปลายเท้าล าตวัไหล่ 



๙๙ 

 

 
ภาพท่ี ๒๕ การเหว่ียงไม้ไปข้างหน้า 

(Smash : Forward Swing) 

๓) การเหว่ียงไม้ไปข้างหน้า  
(Forward Swing)  
ก้าวเท้า เงือ้ไม้เทนนิส 
 

 
ภาพท่ี ๒๖ จดุตีลกูกระทบหน้าไม้ 

(Smash : Point of Impact) 

๔) จุดตีลูกกระทบหน้าไม้ (Point of Impact)  
ตีและจดุกระทบหน้าไม้เทนนิสกบัลกูเทนนิส 

 
ภาพท่ี ๒๗ การเหว่ียงไม้ตดิตามแรง  

(Smash : Follow-through) 

๕) การเหว่ียงไม้ตดิตามแรง  
(Follow-through) 
การสง่แรงตามและจบทา่ 



๑๐๐ 

 
๗) การลอป (Lob) 
การตีลกูลอป เป็นการตีเพ่ือแก้ปัญหาเฉพาะหน้าเม่ือฝ่ายตรงข้ามวิ่งขึน้มาเลน่หน้าตา

ขา่ย โดยสว่นมากเป็นการตีลกูให้โดง่ข้ามศีรษะของฝ่ายตรงกนัข้าม และต้องตีลกู ให้สงูเลยปลาย
ไม้ท่ีถกูยืดขึน้สดุแขนของผู้ ท่ีอยูห่น้าตาขา่ย ด้วย เพราะหากตีต ่ากวา่นัน้โอกาสท่ีจะถกูตบกลบัมา
ยอ่มมีมาก  การตีลกูลอป สามารถแบง่ได้ เป็น ๓ จงัหวะ ได้แก่ ๑) การเหว่ียงไม้ไปข้างหน้า  
(Forward Swing) ๒) จดุตีลกูกระทบหน้าไม้  (Point of Impact) และ ๓) การเหว่ียงไม้ตดิตามแรง  
(Follow-through) มีรายละเอียดดงันี ้ 

 
 

ภาพประกอบ การลอป (Lob) 

 
ภาพท่ี ๒๘ การเหว่ียงไม้ไปข้างหน้า 

(Lob : Forward Swing) 

๑) การเหว่ียงไม้ไปข้างหน้า  
(Forward Swing)  
 

 
ภาพท่ี ๒๙ จดุตีลกูกระทบหน้าไม้ 

(Lob : Point of Impact) 

๒) จุดตีลูกกระทบหน้าไม้  
(Point of Impact)  
 



๑๐๑ 

 

 
ภาพท่ี ๓๐ การเหว่ียงไม้ตดิตามแรง 

(Lob : Follow-through) 

๓) การเหว่ียงไม้ตดิตามแรง  
(Follow-through) 

 
๓.๒ คุณค่าและประโยชน์ของการเล่นเทนนิส  

การเลน่เทนนิสนบัได้วา่เป็นการออกก าลงักายประเภทหนึง่ซึง่เป็นสิ่งส าคญัตอ่
สขุภาพ เพราะการออกก าลงักายเป็นประจ าชว่ยเสริมสร้างร่างกายให้แข็งแรง มีจิตใจแจม่ใส 
อารมณ์ผอ่นคลาย มีความสขุ และชว่ยป้องกนัโรคภยัไข้เจ็บด้วย ทางการกีฬาแนะน าให้ออกก าลงั
กายด้วยการเลน่เทนนิสทกุวนัอยา่งน้อยวนัละ ๓๐ นาที  เพ่ือชว่ยเสริมสร้างและพฒันาสขุภาวะ
องค์รวม อนัได้แก่ ร่างกาย จิตใจ ปัญญา และสงัคม ให้เช่ือมโยงกนัเป็นองค์รวมอยา่งสมดลุ พงึ
ศกึษาในรายละเอียด ดงัตอ่ไปนี ้

ก. คุณค่าและประโยชน์ของการเล่นเทนนิสในด้านการพัฒนากาย  
(Physical Development) 

๑) ทางด้านร่างกาย 
การเลน่เทนนิส ชว่ ยให้มีสขุภาพพลานามยัท่ีสมบรูณ์ แข็งแรง ชว่ยเสริมสร้าง

สมรรถภาพทางร่างกายและพฒันาทกุระบบในร่างกายให้สมบรูณ์ อนัได้แก่ ๑.๑ ) ระบบการ
เคล่ือนไหว ๑.๒) ระบบการหายใจ ๑.๓) ระบบการไหลเวียนโลหิต ๑.๔) ระบบการขบัถ่าย เป็นต้น 
พรหมินทร์ เมธากาญจนศกัดิ ์ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ มหาวิทยาลยัขอนแก่น ได้อธิบายไว้โดยสงัเขป 
ดงันี ้  

                                         
 ดรูายละเอียดใน พรหมินทร์ เมธากาญจนศกัดิ์,  เทนนิส , (ขอนแก่น : โรงพิมพ์

มหาวิทยาลยัขอนแก่น, ๒๕๕๓), หน้า ๘. 

เร่ืองเดียวกนั, หน้า ๘-๑๐. 



๑๐๒ 

 
๑.๑) ระบบการเคล่ือนไหว 
ระบบการเคล่ือนไหวประกอบด้วย กระดกู ข้อตอ่ และกล้ามเนือ้ โดยเฉพาะอยา่งยิ่ง

กระดกูในบริเวณท่ีกล้ามเนือ้เกาะเอ็นของข้อตอ่มีความเหนียวและหนาขึน้  ท าให้ข้อตอ่มีความ
แข็งแรงสามารถเคล่ือนไหวไปได้เตม็ท่ี สง่เสริมการเคล่ือนไหวอยา่งมีประสิทธิภาพ ในข้อตอ่ท่ีมี
การสร้างน า้หลอ่เลีย้ง  เย่ือบขุ้อจะสร้างน า้หลอ่เลีย้งในปริมาณพอเหมาะ  ท าให้การเคล่ือนไหว
เป็นไปโดยคลอ่งตวั  และไมท่ าให้บริเวณหวักระดกูเกิดการเสียดสีกนัจนเกิดอนัตรายตอ่กล้ามเนือ้ 
เอ็นของกล้ามเนือ้มีความแข็งแรงขึน้และยืดหยุน่ได้มากขึน้  ท าให้สามารถลดแรงจ านวนมากท่ีมา
กระท าตอ่กล้ามเนือ้โดยทนัทีทนัใดได้ จงึเป็นการลดอนัตรายท่ีจะเกิดแก่กล้ามเนือ้และเอ็น
กล้ามเนือ้ นอกจากนีก้ารออกก าลงักายเป็นประจ ายงัท าให้เย่ือหุ้มกล้ามเนือ้มีความเหนียวและ
หนาขึน้ ขนาดของกล้ามเนือ้โตขึน้ ท าให้มีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้ ชว่ยชะลออาการ
เม่ือยล้า หรือหากมีอาการเม่ือยล้าก็จะใช้เวลาพกัและคืนสูส่ภาพปกตไิด้เร็ว 

๑.๒) ระบบการหายใจ  
การออกก าลงักายมีผลตอ่ระบบการหายใจ ผู้ ท่ีออกก าลงักายจะมีขนาดหน้าอกท่ีหนา

และกว้างกวา่คนท่ีไมอ่อกก าลงักาย ซึง่แสดงให้เห็นถึงการพฒันาของอวยัวะในสว่นนีข้องร่างกาย 
และผู้ ท่ีออกก าลงักายอยูส่ม ่าเสมอจะมีอตัราการหายใจเฉล่ีย  ๑๒ ครัง้ตอ่นาที น้อยกวา่คนท่ีไม่
ออกก าลงักายซึง่จะมีอตัราการหายใจเฉล่ีย ๑๖-๑๘ ครัง้ตอ่นาที นอกจากนัน้ยงัพบวา่การหายใจ
ในผู้ ท่ีออกก าลงักายเป็นประจ า จะหายใจได้ลกึกวา่ เพราะกล้ามเนือ้กระบงัลมจะเคล่ือนตวัต ่าลง
มามากกวา่ผู้ ท่ีไมอ่อกก าลงักาย  กล้ามเนือ้ระหวา่งชอ่งซ่ีโครงและกล้ามเนือ้กระบงัลมแข็งแรงขึน้ 
ปอดมีขนาดใหญ่ขึน้ ท าให้มีเลือดหลอ่เลีย้งมากขึน้ด้วย 

๑.๓) ระบบการไหลเวียนโลหติ  
ระบบการไหลเวียนโลหิตประกอบด้วย หวัใจ หลอดเลือด และเลือด โดยเร่ิมจากเลือด

ในเส้นเลือดด าของร่างกายถ่ายเทเลือดด าสูห่วัใจด้านขวา จากนัน้หวัใจจะบีบเลือดด านีเ้ข้าไปใน
ปอด เพ่ือให้ปอดฟอกกลายเป็นเลือดแดง แล้วไหลวนกลบัสูห่วัใจด้านซ้าย แล้วจงึบีบเลือดออกไป
เลีย้งสว่นตา่งๆ  ของร่างกาย เม่ือมีการออกก าลงักายประเภทท่ีใช้ความอดทนเป็นเวลานาน 
อยา่งเชน่การเลน่เทนนิส จะท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงขึน้ท่ีหวัใจ โดยหวัใจจะมีปริมาตรมากขึน้ 
กล้ามเนือ้หวัใจมีความแข็งแรงขึน้ สามารถสบูฉีดเลือดออกจากหวัใจได้ครัง้ละมากๆ มีการ
กระจายของหลอดเลือดฝอยมากขึน้ในกล้ามเนือ้หวัใจ  ท าให้กล้ามเนือ้หวัใจได้รับเลือดไปเลีย้ง
อยา่งพอเพียง 

 
 



๑๐๓ 

 
๑.๔) ระบบการขับถ่าย 
การออกก าลงักายอยูเ่สมอชว่ยให้ระบบขบัถ่ายและระบบขบัเหง่ือดีขึน้ ท าให้ร่างกาย

และจิตใจปลอดโปร่ง ไมมี่ปัญหาท้องอืด ท้องเฟ้อ เพราะการออกก าลงักายท าให้ล าไส้มีการ
เคล่ือนไหวมากขึน้ เร็วขึน้ อาหารก็จะผา่นไปได้โดยเร็ว 

๒) ทางด้านพฤตกิรรม 
ผู้ ท่ีได้เรียนรู้และฝึกฝนทกัษะเบือ้งต้นในการเลน่เทนนิสอยา่งถกูต้อง จะเป็นการ

วางรากฐานเพ่ือให้มีความรู้ความเข้าใจท่ีดีในทกัษะการเลน่กีฬาประเภทอ่ืนด้วย และเป็นกิจกรรม
การออกก าลงักายท่ีต้องสมัพนัธ์กบับคุคลอ่ืน ท าให้ต้องค านงึถึงมารยาทในสงัคม โดยเฉพาะ
มารยาทในการเลน่เทนนิส ท่ีส าคญัมีดงันี ้“๑) การแตง่กายต้องแตง่กายให้สภุาพ รองเท้าผ้าใบพืน้
ยาง และถกูต้องด้วยระเบียบของสนาม  ๒) ต้องเตรียมอปุกรณ์การเลน่ของตนเองมาให้พร้อม ไม่
ควรยืมของผู้ อ่ืน  ๓) ใช้ลกูบอลร่วมกนัควรเฉล่ียกนัออกเงินซือ้ลกู  ๔) ไมค่วรเก็บเอาลกูบอลจาก
สนามอ่ืนมาเลน่ ๕) ต้องรู้จกัเลน่ตามล าดบั มาก่อน – หลงั เม่ือมีผู้ อ่ืนคอยไมค่วรฝึกซ้อมนานและ
ควรเปิด โอกาสให้เดก็และสตรีหรือผู้สงูอายเุข้าร่วมเลน่ด้วย  ๖) ต้องเป็นผู้ตรงตอ่เวลา  ๗) ต้อง
สภุาพออ่นโยนทัง้กริยาและวาจา  ๘) การเลน่ทกุครัง้ต้องเลน่ด้วยความเตม็ใจ  ๙) เม่ือเลิกเลน่แล้ว
ต้องกลา่วค าขอบคณุ ๑๐) ไมค่วรวิจารณ์การเลน่ของผู้ อ่ืนในทางท่ีไมดี่  ๑๑) เม่ือเปล่ียนข้างไมค่วร
ก้าวหรือกระโดดข้ามตาขา่ยไปยงัแดนตรงข้าง ไมค่วรเดนิหรือวิ่งตดัสนามเมื่อผู้ อ่ืนก าลงัเลน่อยู่  
๑๒) ไมค่วรน าสรุาหรือของมนึเมาเข้าไปด่ื มในสนามเทนนิส  ๑๓) ผู้ ฝึกหดัใหมค่วรขอร้องให้ผู้ ท่ีมี
ความช านาญชว่ยแนะน าหรือตีโต้ให้ แตไ่มค่วรขอประลองแขง่ขนั  ๑๔) ขณะก าลงัเลน่ถ้าไมแ่นใ่จ
วา่ลกูบอลออกหรือเป็นลกูดี ควรยกประโยชน์ให้คูแ่ขง่ขนั ๑๕) รู้จกัค าวา่ขอโทษ”  

จากมารยาทในการเลน่เทนนิสท่ี กลา่วข้างต้น สง่ผลให้มีการปรับเปล่ียนพฤตกิรรม ใน
ด้านตา่งๆ อาทิเชน่ การมีวินยัมากขึน้ในการฝึกซ้อม การตรงตอ่เวลา การปรับเปล่ียนการพดูจาให้
สภุาพออ่นโยน รวมถึงการแสดงออกท่ีนุม่นว ล สภุาพ ออ่นน้อมถ่อมตนกบัผู้ เลน่คนอ่ืนๆ มี
ความรู้สกึนกึคดิและทศันคตท่ีิดี สง่ผลให้มีอินทรีย์สงัวร สามารถ ควบคมุพฤตกิรรม ของตนเอง
ไมใ่ห้เบียดเบียนผู้ อ่ืน เป็นบคุคลท่ีมีมารยาททางสงัคม 

ข. คุณค่าและประโยชน์ของการเล่นเทนนิสในด้านการพัฒนาจิตใจ 
(Psychological development) 

การเลน่เทนนิส นอกจากจะได้รับประโยชน์ทางด้านการพฒันากายแล้ว ยงัได้รับ
ประโยชน์ทางด้านการพฒันาจิตใจด้วย พงึศกึษาใน ๓ ลกัษณะ ดงันี ้

                                         
เร่ืองเดียวกนั, หน้า ๑๐-๑๑. 



๑๐๔ 

 
๑) ทางด้านคุณภาพจิต 
การเลน่เทนนิสท าให้คณุภาพจิตดี มีจิตแหง่ความดี จิตแหง่คณุธรรม กลา่วคือ “ท าให้

มีน า้ใจเป็นนกักีฬา รู้แพ้ รู้ชนะ และรู้จกัการให้อภยั ”  เป็นผู้ มีใจกว้าง ยอมรับฟังความคดิเห็นของ
ผู้ อ่ืน การเคารพกฎกตกิาของการเลน่เทนนิสท าให้มีความซ่ือสตัย์สจุริตและความยตุธิรรม  การ
ค านงึถึงมารยาทในสงัคมและมารยาทในการเลน่เทนนิส ท่ีกลา่วข้างต้น ท าให้เป็นผู้ มีน า้ใจ มีจิตใจ
กว้างขวาง ออ่นโยน สภุาพออ่นน้อม เผ่ือแผ ่เอือ้อารี เสียสละ มีความรัก เคารพ และไมเ่บียดเบียน
ผู้ อ่ืน 

๒) ทางด้านสมรรถภาพจิต 
การเลน่เทนนิสท าให้สมรรถภาพจิตดี มีจิตแหง่ความส าเร็จ กลา่วคือ การท่ีจิตจดจอ่

อยูก่บัลกูเทนนิสตลอดเวลา “จะชว่ยให้มีสตแิละมีสมาธิมากขึน้ ”  เป็นจิตท่ีมีคณุภาพดี มี
สมรรถภาพสงู มองเห็นอะไรๆ  ได้ชดั นุม่นวล แคลว่คลอ่ง ควรแก่งาน  ไมเ่ครียด ไมก่ระด้าง ไม่
สบัสน ไมก่ระวนกระวาย ท่ีส าคญัคือเมือจิตมีอารมณ์เป็นหนึง่ แนว่แนแ่นบสนิทอยูก่บัสิ่งใดสิ่งหนึง่ 
จิตจะมีพลงัสงูมากขึน้ ท าให้สามารถใช้ศกัยภาพสงูสดุของตนเอง จิตปลอดโปร่ง ผอ่งใส สามารถ
แก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าได้ เม่ือฝึกฝนเป็นประจ าจะท าให้มีความเช่ือมัน่ในตนเอง มีความกล้าหาญ
และกล้าแสดงออกในทางท่ีถกูต้อง การมีวินยัในการฝึกซ้อม ท าให้มีจิตใจเข้มแข็ง อดทน มัน่คง 
ขยนัหมัน่เพียร มีความรับผิดชอบตอ่ตนเองและผู้ อ่ืน  

๓) ทางด้านสุขภาพจิต  
การเลน่เทนนิสท าให้สขุภาพจิตดี มีจิตแหง่ความสขุ กลา่วคือ การเลน่เทนนิส เป็น

กิจกรรมท่ีให้ความเพลิดเพลิน เป็นการพกัผอ่นหยอ่นใจ ชว่ยผอ่นคลายความเครียดและความ
กงัวล ท าให้จิตใจเบกิบาน มีความคดิสร้างสรรค์ สมองปลอดโปร่ง โลง่ เบา สบาย ท าให้ชว่ย
สง่เสริมด้านปัญญาด้วยเป็นผู้มองโลกในแง่ดี รู้จกัระงบัอารมณ์ มีความอดทน ไมห่วัน่ไหว เม่ือ
ต้องเผชิญกบัเหตกุารณ์ท่ีจะก่อให้เกิดอารมณ์เสีย สามารถควบคมุอารมณ์ได้ดี มีความฉลาดทาง
อารมณ์ (Emotional Quotient) มีความสขุเยือกเย็น และรอบคอบมากขึน้ 

 
 

                                         
 วิสนศกัดิ์ อว่มเพ็ง, เทนนิส เทคนิคและการตัดสิน , (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์จฬุาลงกรณ์

มหาวิทยาลยั, ๒๕๕๓), หน้า ๑๓. 

 ศภุฤกษ์ มัน่ใจตน, เทนนิส, หน้า ๖. 



๑๐๕ 

 
ค. คุณค่าและประโยชน์ของการเล่นเทนนิสในด้านการพัฒนาปัญญา  

(Cognitive Development, Mental Development, Intellectual Development) 
การเลน่เทนนิส ท าให้ร่างกายและจิตใจมีประสิทธิภาพในการท างาน เพราะร่างกาย

และจิตใจได้ผอ่นคลาย จิตมีความสงบ สง่ผลให้สมองโปร่งโลง่เบา มีสตแิละปัญญาเพิ่มมากขึน้ 
ท าให้มีความจ าดี รู้จกัคดิพิจารณาเหตผุล แก้ปัญหาในขณะเลน่เกมได้ มีความคดิริเร่ิมสร้างสรรค์ 
มีความฉลาดและมีปฏิภาณไหวพริบท่ีดี รู้จกัวิเคราะห์ทกัษะการเลน่ของตนเองและฝ่ายตรงข้าม 
และรู้จกัการประยกุต์ใช้กลยทุธ์ท่ีเหมาะสมเพ่ือเอาชนะฝ่ายตรงข้ามได้  นอกจากจะสามารถ
วิเคราะห์กลยทุธ์ในสนามเทนนิสแล้ว ยงัสามารถวิเคราะห์กลยทุธ์ในการแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าใน
ชีวิตประจ าวนัได้ด้วย เพราะการมีสตแิละปัญญาในระดบัท่ีสงูขึน้ ท าให้สามารถตดัสินใจได้ดี เป็น
คนกล้าคดิกล้าท าและกล้าตดัสินใจ สามารถวิเคราะห์เหตกุารณ์อยา่งมีเหตผุล ถกูต้อง และ
รวดเร็ว ชว่ยให้มีหลกัในการด าเนินชีวิตอยา่งถกูต้อง 

ง. คุณค่าและประโยชน์ของการเล่นเทนนิสในด้านการพัฒนาสังคม  
(Social Development) 

การเลน่เทนนิสชว่ยสร้างเสริมบคุคลให้มีคณุลกัษณะท่ีสงัคมต้องการ กลา่วคือ เป็น
บคุคลท่ีมีระเบียบวินยั รู้จกัเคารพกฎเกณฑ์และระเบียบของสงัคม ตรงตอ่เวลา อดทน กล้า
แสดงออกในทางท่ีถกูต้อง ออ่นน้อมถ่อมตน รู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภยั “รู้จกัการท างานร่วมกบัผู้ อ่ืน มอง
โลกในแง่ดี มีน า้ใจ เอือ้เฟือ้เผ่ือแผ ่รู้จกัการให้ความร่วมมือ สามารถปรับตวัเข้ากบัสงัคมได้ดี ”  มี
ความรักและความสามคัคีในหมูค่ณะ มีมนษุย์สมัพนัธ์ท่ีดี เป็นต้น  สงัคมท่ีมีบคุคลลกัษณะเชน่นี ้
จะเป็นสงัคมท่ีสามารถพฒันา ให้ก้าวหน้าตอ่ไปได้ เพราะมีก าลงัเกือ้หนนุท่ีมีคณุภาพ  นอกจาก
เทนนิสจะเป็นสิ่งเช่ือมความสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคลในครอบครัว เพ่ือนฝงู และชมุชนแล้ว เทนนิสยงั
เป็นกิจกรรมท่ีเช่ือมความสมัพนัธ์ในระดบัหนว่ยงาน สถาบนั ระดบัประเทศ และระดบัโลกอีกด้วย 
ผู้ เลน่เทนนิสท่ีมีความสามารถสงู สามารถสร้างช่ือเสียงและเพิ่มพนูรายได้ให้แก่ตนเอง ครอบครัว  
สถาบนั และประเทศชาตด้ิวย 

ดงันัน้จงึอาจกลา่วได้วา่เทนนิสเป็นกิจกรรมหนึง่ท่ีสามารถเลน่ได้ทกุเพศทกุวยัและทกุ
สงัคม ไมว่า่จะเป็นการเรียนการสอนในโรงเรียน การออกก าลงักายในสโมสร และการแขง่ขนั
ระดบัประเทศ โดยคณุคา่และประโยชน์ของการเลน่เทนนิสจะชว่ยพฒันาทางด้านร่างกาย จิตใจ 
ปัญญา และสงัคม ให้มีความสมดลุอยา่งตอ่เน่ืองตอ่ไป 

                                         
 เจริญ ใจขาน, เทคนิคเทนนิสขัน้สูง,  (กรุงเทพมหานคร : ส านกัพิมพ์สกายบุ๊กส์, ๒๕๓๙), 

หน้า ๓๘. 



๑๐๖ 

 
๓.๓ องค์ประกอบที่มีอิทธิพลต่อการส่งเสริมการเล่นเทนนิส 

การพฒันาความสามารถสงูสดุในการเลน่เทนนิส จะต้องอาศยัองค์ประกอบส าคญั  ๓ 
ประการ  คือ ๑) องค์ประกอบทางกาย ได้แก่ สดัสว่นร่างกาย สมรรถภาพทางกาย และทกัษะการ
เลน่เทนนิส ๒) องค์ประกอบทางจิตใจ  ได้แก่ การมีจิตใจท่ีแข็งแกร่ง  ด้วยการสร้างเสริมทศันคติ 
ความมัน่ใจ แรงจงูใจ สมาธิ ความมุง่มัน่  ความพอใจ ความเครียดและความวิตกกงัวลในการเลน่
เทนนิส และ ๓) องค์ประกอบทางสิ่งแวดล้อม และบรรยากาศในการเลน่  ได้แก่ สิ่งแวดล้อมบคุคล  
สงัคม และสิ่งแวดล้อมวตัถุ  หากขาดองค์ประกอบใดไปจะท าให้การเลน่ เทนนิสไมส่ามารถขึน้ถึง
จดุสงูสดุได้ พงึศกึษาในรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้ 

 

 
 

แผนภูมิท่ี ๓ แสดงองค์ประกอบท่ีมีอิทธิพลตอ่การสง่เสริมการเลน่เทนนิส 
 

 
 

                                         
 ธนิดา จลุวนิชย์พงษ์ , “จิตวิทยาการกีฬาเพื่อการแขง่ขนั ”, สารจิตวิทยาการกีฬา  Sport 

Psychology Bulletin, ปีที่ ๘ ฉบบัท่ี ๕๕ (พฤษภาคม ๒๕๕๔) : ๓. 



๑๐๗ 

 
๑) องค์ประกอบทางกาย (Physical Factors) 
๑.๑) สัดส่วนร่างกาย (Body Size & Composition) 
“รูปร่างท่ีเหมาะสมกบัการเลน่เทนนิสมีทัง้ความสงูและกล้ามเนือ้”  อาหารเป็นปัจจยั

ส าคญัในการสร้างและพฒันาให้มีสขุภาพท่ีสมบรูณ์ แข็งแรง สว่นการยกน า้หนกั (weight 
training) จะชว่ยเสริมสร้างกล้ามเนือ้ให้แข็งแรงและมีสดัสว่นท่ีเหมาะสม 

๑.๒) สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 
จากฐานข้อมลูองค์ความรู้ด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศกึษา กลา่ววา่ “สมรรถ 

ภาพทางกายดี  หมายถึงการมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้  มีความออ่นตวั  ความอดทน  และ
ความเร็ว  ยิ่งมีความพร้อมทางร่างกายมากเทา่ไร  การเลน่เทนนิสก็ยิ่งมีประสิทธิภาพมากขึน้
เทา่นัน้ ”  ดงันัน้สมรรถภาพทางกาย เป็นองค์ประกอบส าคญัท่ีมีผลตอ่การแสดงความสามารถ
สงูสดุของผู้ เลน่เทนนิส  สธุนะ ตงิศภทัิย์ อาจารย์ท่ีปรึกษาชมรมเทนนิส จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
กลา่วเสริมวา่ “ผู้ เลน่เทนนิส ท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีจะแตกตา่งจากผู้ เลน่เทนนิส ท่ีมีสมรรถภาพ
ทางกายไมดี่ คือ เหน่ือยช้ากวา่และหายเหน่ือยก่อนผู้ เลน่เทนนิส ท่ีมีสมรรถภาพทางกายไมดี่ใน
ชว่งเวลาพกัท่ีเทา่กนั ชว่ยสร้างความมัน่ใจในสถานการณ์การแขง่ขนั ชว่ยพฒันาทกัษะเพราะผู้
เลน่เทนนิสท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีสามารถฝึกซ้อมได้มากขึน้ ลดอาการบาดเจ็บจากการฝึกซ้อม 
และแขง่ขนั”  จากการศกึษาพบวา่ สมรรถภาพทางกาย ท่ีมีอิทธิพลตอ่การสง่เสริมการเลน่เทนนิส
มีดงันี ้

๑.๒.๑) ความคล่องแคล่วว่องไว (Speed) 
ความเร็วในการเลน่เทนนิสท่ีมีการเคล่ือนไหวจากจดุหนึง่ไปยงัอีกจดุหนึง่ในเวลาอนั

สัน้เพ่ือให้สามารถลกุหรือตัง้รับได้อยา่งมีประสิทธิภาพ  ผู้ เลน่เทนนิสจ าเป็นต้องสามารถเคล่ือนท่ี
ไปยงัต าแหนง่ตา่งๆ ได้ในเวลาอนัสัน้ การฝึกฟตุเวิร์ก (Footwork) ท่ีดีจะชว่ยให้มีการเคล่ือนไหว ได้

                                         
 สบืสาย บญุวีรบตุร , “จิตวิทยาการเป็นนกักีฬาเทนนิส ”, ใน คู่มือวิทยาศาสตร์การกีฬา

ส าหรับกีฬาเทนนิส , รวบรวมโดย  กองสมรรถภาพการกีฬา  ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา  การกีฬาแหง่ประเทศ
ไทย, หน้า ๓๗๙. 

 ฐานข้อมลูองค์ความรู้ด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศกึษา , สมรรถภาพทางกายของ

นักกีฬาเทนนิส , [ออนไลน์], แหลง่ที่มา : http://sportscience.dpe.go.th/web/main/sportdata.jsp?sport=2 
& knowledge=6&id=66 [๑๕ กมุภาพนัธ์ ๒๕๕๖]. 

 สธุนะ ติงศภทัิย์, เทนนิสขัน้สูง, (กรุงเทพมหานคร : ส านกัพิมพ์แหง่จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 

๒๕๔๘), หน้า ๑๒๒. 

http://sportscience.dpe.go.th/web/main/sportdata.jsp?sport=2


๑๐๘ 

 
อยา่งคลอ่งแคลว่วอ่งไวมากขึน้ นอกจากความเร็วในการเลน่ และการเคล่ือนไหวทางด้านกายแล้ว 
ความเร็วในการตอบสนองทางด้านจิตใจหรือความรู้สกึจะสง่ผลตอ่การเลน่อีกทางหนึง่ด้วย 

๑.๒.๒) ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Strength & Power) 
ในการเลน่เทนนิสแม้จะใช้แขนในการจบัไม้ตีลกู ผู้ เลน่ต้องใช้ขาและพลงักล้ามเนือ้ขา

ด้วย การมีพลงัในการยกเท้าและการวิ่ง มาจากความแข็งแรงของกล้ามเนือ้  ย่ิงมีความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้มากเทา่ไรจะสง่ผลให้ผู้ เลน่เทนนิสท าทกัษะได้ดีและเลน่เทนนิส ได้อยา่งมีประสิทธิภาพ
มากขึน้ นอกจากนีย้งัชว่ยลดหรือป้องกนัการบาดเจ็บด้วย  การฝึกวิ่งระยะไกล การวิ่งเร็ว จะชว่ย
เสริมสร้างกล้ามเนือ้ขาให้แข็งแรง สว่นการยกน า้หนกั (Weight Training) จะชว่ยเสริมสร้าง
กล้ามเนือ้ในแตล่ะสว่นให้แข็งแรงและสมดลุมากขึน้ 

๑.๒.๓) ความอ่อนตัวของกล้ามเนือ้ (Flexibility) 
ความออ่นตวัของกล้ามเนือ้ สง่ผลให้ผู้ เลน่เทนนิสมีความออ่นตวัในระหวา่งการเลน่  

สามารถเคล่ือนไหวร่างกายได้อยา่งราบร่ืน  ข้อตอ่ของร่างกายสามารถเคล่ือนไหวในระยะทางและ
มมุท่ีไกลและกว้างขึน้ ความออ่นตวันีช้ว่ยลดการบาดเจ็บ จากการฉีกขาดของกล้ามเนือ้  เอ็น และ
ข้อตอ่ การอบอุน่ร่างกายท่ีตามด้วยการยืดกล้ามเนือ้  (Stretching) ก่อนและหลงัการเลน่เทนนิสท่ี
เหมาะสมเพียงพอจงึเป็นเร่ืองจ าเป็น 

๑.๒.๔) ความอดทน (Endurance) 
ผู้ เลน่เทนนิส ท่ีมีความอดทน จะสามารถใช้กล้ามเนือ้ และ ข้อตอ่ ได้อยา่งตอ่เน่ือง  

ยาวนานและ มีประสิทธิภาพ  สง่ผลให้ มีโอกาสของการเลน่ดีกวา่ผู้ ท่ีเลน่ได้เพียงระยะสัน้ๆ  สว่น
อาการตรงข้ามของความอดทนคือความเม่ือยล้าของร่างกาย  ซึง่จะสง่ผลกระทบในทางลบตอ่การ
เลน่เทนนิส การฝึกซ้อมอยา่งเพียงพอและโภชนาการท่ีเหมาะสมจะชว่ยสง่เสริมความอดทน 

๑.๒.๕) ความสัมพันธ์ของตา-มือ-เท้า (Eye-Hand-Feet Coordination) 
ความสมัพนัธ์ของตา-มือ-เท้า มี ๒ ลกัษณะ คือ ระบบการสัง่งานผา่นสมอง และระบบ

การสัง่งานไมผ่า่นสมอง ระบบการสัง่งานผา่นสมองเป็นความสามารถของสมอง ในการสัง่งานไปท่ี
มือและเท้าให้สมัพนัธ์กบัการมองเห็น การเคล่ือนท่ีของลกูบอลในคอร์ทเทนนิส  เชน่ การเสิร์ฟลกู  
การโต้ลกูกราวน์สโตรค การตบลกูเหนือศีรษะ และการโต้ลกูตา่งๆ ในสถานการณ์ปกต ิเป็นต้น  

สว่นระบบการสัง่งานไมผ่า่นสมอง นัน้ใช้ประสาทไขสนัหลงัเป็นตวัสัง่งาน  เรียกวา่  
ระบบประสาทอตัโนมตัิ  (Automatic Nervous System) ซึง่เป็นการตอบสนองกบัสถานการณ์ท่ี
เกิดขึน้เหนือความคาดหมายหรือเกิดขึน้อยา่งรวดเร็ว  เรียกปฏิกิริยานีว้า่  ปฏิกิริยาสะท้อนกลบั  
(Reflex Action) เชน่ การรับลกูท่ีมาอยา่งรวดเร็วจากลกูเสิร์ฟ  การดกัเพ่ือตีลกูวอลเลย์่  การโฉบลกู



๑๐๙ 

 
บอล การโดนคูต่อ่สู้ ตีลกูอดัใสต่รงตวั  และสถานการณ์คบัขนัอ่ืนๆ  เป็นต้น  ดงันัน้ผู้ ท่ีมี
ความสมัพนัธ์ของตา-มือ-เท้าดี จะสามารถเลน่เทนนิสได้ดีด้วย 

๑.๒.๖) การหายใจ (Breathing) 
Brett Hobden และ Gord Runtz กลา่ววา่ “การหายใจออกเป็นสิ่งส าคญัในการสง่

แรงตีลกูของกีฬาทัง้หลาย ในการเลน่เทนนิสนัน้การหายใจท่ีถกูต้อง จะชว่ยสง่เสริมการตีลกูให้ลกึ
และยาว ท าให้ร่างกายผอ่นคลาย รักษาเวลาในการตีลกูได้ดี และชว่ยให้การตีลกูมีความล่ืนไหล
อีกด้วย ดงันัน้ในการเลน่เทนนิสอยา่งทนัสมยั การหายใจเป็นสว่นประกอบหนึง่ของเทคนิคการตี
ลกูท่ีได้ผล และกลา่วเสริมวา่ ผู้ เลน่เทนนิสระดบัสงูบางคนออกเสียงดงัในเวลาตีลกู เชน่ 
Sharipova และ Serena Williams สว่นผู้ เลน่เทนนิสระดบัสงูบางคนไมอ่อกเสียงดงัในเวลาตีลกู 
เชน่ Federer และ Davenport ทัง้นีข้ึน้อยูก่บัอปุนิสยัของแตล่ะคน เน้นท่ีการหายใจออกให้ลกึและ
ยาวเพ่ือสง่แรงในการตีลกูเทา่นัน้ ”  นอกจากนีก้ารหายใจท่ีถกูต้อง “จะชว่ยให้มีระบบหวัใจและ
หลอดเลือดท่ีแข็งแรง สง่ผลให้มีประสิทธิภาพในการดงึและใช้ออกซิเจนมากขึน้ ซึง่เป็นสว่นส าคญั
ในการสร้างพลงังาน”  ท าให้ร่างกายมีความอดทนและมีพลงัในการเลน่เทนนิสได้ยาวนานขึน้ 

๑.๓) ทักษะการเล่นเทนนิส (Skill) 
เกิดจากการเรียนรู้และฝึกฝน ผู้ เลน่เทนนิสควรฝึก ทกัษะพืน้ฐาน ให้แนบแนน่และ

คลอ่งตวั เพ่ือการฝึก ทกัษะขัน้สงูรวมถึงการสร้างเสริมเทคนิค กลยทุธ์ตา่งๆ ในล าดบัตอ่ไป  การ
ฝึกซ้อมบอ่ยๆ จะชว่ย สร้างเสริมประสบการณ์ใน การเลน่ ท าให้ร่างกายมี ความแข็งแกร่ง มากขึน้ 
ชว่ยเสริมความเช่ือมัน่และความพร้อมทางด้านจิตใจ  

 

                                         
 ฐานสามเส้าของเทนนิส , [ออนไลน์], แหลง่ที่มา : http://www.school.net.th/library/web 

contest2003/100team/dlnes019/Structure/under2.htm [๗ กมุภาพนัธ์ ๒๕๕๖]. 
 Hobden, Brett & Runtz, Gord, “Teaching Modern Tennis Part 4 : Introducing Modern 

Technique”, TennisPro, (September/October 2006) : 8. 

 ประทมุ มว่งมี และนิตยา  เกิดจนัทกึ, “ความจ าเป็นเชิงสรีรวิทยาของกีฬาเทนนิส ”, ใน คู่มือ

วิทยาศาสตร์การกีฬาส าหรับกีฬาเทนนิส, รวบรวมโดย  กองสมรรถภาพการกีฬา  ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา  
การกีฬาแหง่ประเทศไทย, (กรุงเทพมหานคร : การกีฬาแหง่ประเทศไทย, ๒๕๔๘), หน้า ๕๕. 

 ดรูายละเอียดใน สบืสาย  บญุวีรบตุร , “จิตวิทยาการเป็นนกักีฬาเทนนิส ”, ใน คู่มือ

วิทยาศาสตร์การกีฬาส าหรับกีฬาเทนนิส, รวบรวมโดย  กองสมรรถภาพการกีฬา  ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา  
การกีฬาแหง่ประเทศไทย, (กรุงเทพมหานคร : การกีฬาแหง่ประเทศไทย, ๒๕๔๘), หน้า ๓๗๙. 

http://www.school.net.th/library/web


๑๑๐ 

 
๒) องค์ประกอบทางจิตใจ (Mental Factors) 
เป็นสว่นท่ีเก่ียวข้องกบัความสามารถในการควบคมุร่างกายให้แสดงพฤตกิรรมอยา่งมี

ประสิทธิภาพ ซึง่ หมายถึงความแข็งแกร่งทางใจ  ได้แก่ การมีจิตใจท่ีมุง่มัน่  มีสมาธิและมีความ
ตัง้ใจ สามารถควบคมุตวัเองในการเลน่และคงความมุง่มัน่เพ่ือให้บรรลจุดุมุง่หมายท่ีตัง้ไว้ได้ ดงันัน้
การพฒันาความแข็งแกร่งทางใจ  ด้วยกระบวนการคดิ  การสร้างแรงจงูใจเพ่ือการทุม่เท  มุง่มัน่ ฟัน
ฝ่าอปุสรรค ความยากล าบาก  และความกดดนัตา่งๆ  ทัง้ท่ีเกิดจากตนเองและบคุคลรอบข้าง เป็น
สว่นหนึง่ท่ีขาดไมไ่ด้  องค์ประกอบทางจิตใจ ท่ีมีอิทธิพลตอ่การสง่เสริมการเลน่เทนนิส  มีประเดน็
หลกัๆ ดงันี ้

๒.๑) ทัศนคตใินการเล่นเทนนิส (Attitude) 
การเลน่เทนนิสต้องอาศยัความมานะ  อดทน และความเข้าใจธรรมชาตขิองเทนนิส

เป็นอยา่งมาก ทา่มกลางอากาศท่ีร้อน กลางแสงแดด ผู้ เลน่เทนนิสต้องมีการเตรียมความพร้อม ตอ่
อปุสรรคตา่งๆ  ด้วยการ มีทศันคตท่ีิดีและ คดิในทางบวก  (Optimistic) ทศันคตจิะเป็นตวัน า
พฤตกิรรมและสง่ผลตอ่การเลน่เทนนิส  ตวัอยา่งท่ีดีของทศันคตใินการเลน่เทนนิส  เชน่ การท่ีมอง
วา่แพ้ชนะเป็นสว่นหนึง่ของการแขง่ขนั  การฝึกซ้อมหนกัและมีประสิทธิภาพเป็นหนทางของ
ความส าเร็จ ชีวิตของผู้ เลน่เทนนิสเพ่ือความส าเร็จคือการซ้อมหนกัโดยไมก่ลวัการเจ็บหรืออนัตราย  
การแพ้ชนะคือสว่นหนึง่ของการเลน่เทนนิส  เม่ือแพ้แล้วไมจ่ าเป็นต้องแพ้อีก  หรือชนะแล้วก็ไม่
จ าเป็นต้องชนะอีก  เป็นต้น ตวัอยา่งท่ีไมดี่ของทศันคตใินการเลน่เทนนิส  เชน่ คนนีเ้คยชนะมาแล้ว
อยา่งไร ก็ชนะอีก คนนีเ้คยแพ้แล้วต้องแพ้อีกแน่  แข็งแรงพอนอนดกึก่อนการแขง่ขนัไมมี่ปัญหา
อะไร เป็นต้น 

ทศันะคตทิัง้สองแบบนีจ้ะสง่ผลตอ่พฤตกิรรม ผู้ เลน่เทนนิสท่ีแตกตา่งกนั  ทศันคตท่ีิดี
และคดิในทางบวกจะน าไปสูก่ารเลน่เทนนิสท่ีดี  และท าให้ผู้ เลน่เทนนิสอยูก่บัการเลน่เทนนิสได้
อยา่งมีประสิทธิภาพและมีความสขุ  การปลกูฝังหรือให้ความส าคญักบัผล การแพ้ชนะมากเกินไป
จากคนรอบข้างจะ สง่ผลให้เกิดความกดดนัในหลายๆ  ด้าน ถ้าผู้ เลน่เทนนิสเห็นวา่ผลส าเร็จของ
การเลน่เทนนิสคือชยัชนะเพียงอยา่งเดียว จะสง่ผลให้เกิดความรุนแรงและการโกงได้มากขึน้  ซึง่ไม่
ชว่ยให้มีการพฒันาในตนเอง การปลกูฝังทศันคติ ควรให้ความส าคญักบัการเรียนรู้  พฒันาการท่ี



๑๑๑ 

 
เกิดจากการฝึกซ้อม ความมุง่มัน่ทุม่เท ซึง่จะสง่ผลตอ่การเลน่เทนนิสโดยตรงและการเป็นคนท่ีดี ใน
สงัคมด้วย  

๒.๒) ความม่ันใจในการเล่นเทนนิส (Self Confidence) 
เป็นปัจจยัทางจิตวิทยาท่ีมีความส าคญัอยา่งยิ่ง  เพราะ จะท าให้ ผู้ เลน่เทนนิส กล้า

ตดัสินใจ (Decision Making) สามารถตดัสินใจได้เร็วอยา่งถกูต้องและเฉียบแหลม ไม่วา่ผลจะไมดี่
หรือดีอยา่งท่ีคาด ก็ตาม ผู้ เลน่เทนนิสต้องเช่ือมัน่วา่ตนเองสามารถแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าและฝ่า
ฟันอปุสรรคตา่งๆ ได้ ตลอดจนมีความมัน่ใจในความสามารถของตนเองมากกวา่ความสงสยัเพราะ
ได้ฝึกซ้อมทกัษะมาอยา่งดีแล้ว 

๒.๓) แรงจูงใจในการเล่นเทนนิส (Motivation) 
นกัจิตวิทยาการกีฬามหาวิทยาลยับรูพา  กลา่ววา่ “แรงจงูใจเป็นองค์ประกอบหนึง่ท่ี

สง่ผลตอ่การเข้าร่วม  การเลน่ และการเลิกเลน่  อยา่งชัว่คราวและถาวร ”  สว่นเวนเบร์ิกและกลูด์ 
กลา่ววา่ “แรงจงูใจเป็นสิ่งท่ีเก่ียวข้องกบัทิศทางหรือการเลือกกิจกรรม  (Direction) และระดบัความ
เข้มข้นของพฤตกิรรม  (Intensity) ท่ีมีตอ่สิ่งท่ีก าลงักระท าหรือท่ีจะบรรลเุป้าหมายนัน้  หรืออีกนยั
หนึง่คือเร่ืองของการเลือกท่ีจะท าอะไรและท ามากน้อย (ทุม่เท) แคไ่หน”  

แรงจงูใจมี ๒ ลกัษณะ คือ แรงจงูใจภายใน ได้แก่ การให้ความส าคญั ความรัก  ความ
ต้องการ ความสนใจในการเลน่ ความ สนกุ การเลน่อยา่งทุม่เท  ความพยายามเพ่ือการเรียนรู้และ
พฒันาตนเอง และการได้แสดงความสามารถ สว่นแรงจงูใจภายนอก ได้แก่ การได้รับ ของรางวลั  
เงินทอง ช่ือเสียง ค าชมเชย จากการศกึษาพบวา่ “แรงจงูใจภายในเป็นตวักระตุ้นให้เกิด

                                         
 ฐานข้อมลูองค์ความรู้ด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศกึษา , ทัศนคติเกี่ยวกับการเล่น

เทนนิส, [ออนไลน์], แหลง่ที่มา : http://sportscience.dpe.go.th/web/main/sportdata.jsp?sport=2&know 
ledge=3&id=2 [๑๕ กมุภาพนัธ์ ๒๕๕๖]. 

 สบืสาย บญุวีรบตุร นฤพนธ์ วงศ์จตรุภทัร  อาพรรณชนิต  ศิริแพทย์ และฉตัรกมล สงิห์น้อย, 

เอกสารประกอบการสอนจิตวิทยาการกีฬา  (Sport Psychology), (กรุงเทพมหานคร  : คณะวิทยาศาสตร์ 
การกีฬา มหาวิทยาลยับรูพา, ๒๕๕๓), หน้า ๒๔. 

 Weinberg, R. S., & Gould, D., Foundations of Sport & Exercise Psychology,  

(Champaign, IL : Human Kinetics, 2003), p. 48. 

http://sportscience.dpe.go.th/web/main/sportdata.jsp?sport=2&know


๑๑๒ 

 
ความส าเร็จ ท่ีมาก ขึน้กวา่เดมิ ”  จงึนบั ได้ วา่แรงจงูใจภายใน  จากการรับรู้วา่ต นเองมี
ความสามารถ  ท าได้และมีพฒันาการ  บรรลเุป้าหมายท่ีได้ก าหนดไว้ของตนเอง  เป็นสิ่งท่ีดีท่ีควร
สนบัสนนุและปลกูฝังแกผู่้ เลน่เทนนิสให้คงไว้ให้นานท่ีสดุ  

๒.๔) สมาธิในการเล่นเทนนิส (Stay Focused) 
ในด้านจิตวิทยาการกีฬา “การมีสมาธิหมายถึงการไมใ่ห้สิ่งรบกวนภายนอกเข้ามา

แทรกในความคดิและในสิ่งท่ีก าลงัท าอยู่ ”  โดยธรรมชาตแิล้วในการเลน่เทนนิสนัน้อาจใช้
เวลานานในการเลน่ สง่ผลให้สมาธิหลดุหรือเสียสมาธิในระหวา่งการเลน่ได้  ซึง่เกิดขึน้ได้จากหลาย
สาเหต ุเชน่ การเลน่เสีย  การตดัสินใจเลน่ผิดพลาด การเลน่ได้ไมเ่ทา่ท่ีคดิ  หรือแม้แตก่ารเลน่ได้ดี
เกินคาดก็ท าให้เสียสมาธิได้ นอกจากนีก้ารเลน่เทนนิสยงัมีลกัษณะส าคญัอีกอยางหนึง่คือเป็น
แบบเลน่ๆหยดุๆ (Stop and Go) สง่ผลให้เกิดความวอกแวกและความไมต่อ่เน่ืองของสมาธิได้
เชน่กนั ดงันัน้ผู้ เลน่เทนนิสควรเรียนรู้ท่ีจะผอ่นคลายและฝึกรวบรวมการตัง้สมาธิใหมเ่พ่ือการเลน่
อีกครัง้ จะท าให้การเลน่เทนนิสมีประสิทธิผลมากขึน้  

๒.๕) ความมุ่งม่ันในการเล่นเทนนิส (Determination) 
ความมุง่มัน่น าไปสูค่วามพยายามท่ีมากกวา่  การคดิหาหนทาง และการด ารงความ

อดทนอดกลัน้เพ่ือฟันฝ่าอปุสรรค  ความกดดนั  และทกุสภาวะท่ีเป็นลบหรือไมเ่ป็นไปอยา่งท่ี
คาดหวงัไว้ การฝึกท่ีมีความหลากหลาย  การสร้างสรรค์สถานการณ์ตา่งๆ  ท่ีท้าทาย จะท าให้ผู้ เลน่
เทนนิสเกิดความมุง่มัน่และทุม่เทเพ่ือบรรลจุดุมุง่หมายนัน้ๆ  

๒.๖). ความพอใจในการเล่นเทนนิส (Self Gratitude) 
การสร้างและพฒันาความภาคภมูิใจในตนเอง  ท าให้ผู้ เลน่เทนนิสเกิดการรับรู้ตนเอง

ในด้านตา่งๆ และมีความพอใจในการเลน่เทนนิส โดยเฉพาะอยา่งยิ่งโค้ช เพ่ือนและบคุคลใกล้ชิดมี
ผลอิทธิพลตอ่ความพอใจในการเลน่เทนนิส  ประสบการณ์ความส าเร็จจากการบรรลจุดุมุง่หมายท่ี
ก าหนดไว้ มีความก้าวหน้าในการเลน่และการใช้เทคนิคตา่งๆ  รวมทัง้การได้รับการช่ืนชม  การพดู

                                         
 ฉตัรกมล สงิห์น้อย , “แรงจงูใจในการเลน่กีฬาฟตุบอลของนกักีฬาระดบัเยาวชนและระดบั

สโมสร ”, วิทยานิพนธ์ วิทยาศาสตร มหาบัณฑิต,  (สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การออกก าลงักายและการกีฬา  
บณัฑิตวิทยาลยั : มหาวิทยาลยับรูพา, ๒๕๔๗), หน้า บทคดัยอ่. 

 สบืสาย บญุวีรบตุร, “จิตวิทยาการเป็นนกักีฬาเทนนิส ”, ใน คู่มือวิทยาศาสตร์การกีฬา
ส าหรับกีฬาเทนนิส , รวบรวมโดย  กองสมรรถภาพการกีฬา  ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา  การกีฬาแหง่ประเทศ
ไทย, หน้า ๓๙๓. 

 เร่ืองเดียวกนั, หน้า ๓๘๕. 



๑๑๓ 

 
และให้ก าลงัใจจากคนรอบข้าง  จะท าให้ผู้ เลน่เทนนิสเกิดความพอใจและภาคภมูิใจในตนเอง 
สง่ผลให้เลน่เทนนิสได้ดีขึน้  

๒.๗) ความเครียดและความวิตกกังวลในการเล่นเทนนิส  
(Coping with Pressure Situations & Anxiety) 

ในการเลน่เทนนิสต้องเรียนรู้วา่  “ใจเป็นสิ่งท่ีมีไว้คดิ  แตไ่มใ่ชมี่ไว้เพ่ือวิตกกงัวล ”  
โดยเฉพาะในเกมท่ีท้าท้ายมากขึน้  ผู้ เลน่เทนนิสสว่นใหญ่จะกงัวลวา่ตนเองจะเลน่ไมไ่ด้  หรือท าได้
ไมดี่ตามท่ีคาดหวงัไว้ ซึง่ความกงัวลนีเ้กิดจากความสงสยัและความไมม่ัน่ใจในความสามารถของ
ตนเอง ซึง่สง่ผลให้เลน่เทนนิสได้ไมดี่  “สิ่งเหลา่นีเ้กิดจากความคดิท่ีเป็นธรรมชาตขิองคนทกุคน
เพราะไมมี่ใครเลน่เทนนิสได้อยา่งสมบรูณ์แบบ ”  ดงันัน้ผู้ เลน่เทนนิสต้องฝึกและพฒันาความคดิ
จากการคดิลบให้เป็นการคดิบวก มุง่เน้นให้มีความเช่ือมัน่ในตนเอง สามารถแก้ไขปัญหาตา่งๆ 
และขจดัความกลวัความไมแ่นใ่จออกไปจากใจได้ จะสง่ผลให้มีสมาธิและเลน่เทนนิสได้ดีมากขึน้   

๓) องค์ประกอบทางสิ่งแวดล้อมและบรรยากาศในการเล่น  
(Environment Factors) 

เป็นองค์ประกอบ ภายนอก ท่ีควบคมุไมไ่ด้หรืออาจควบคมุได้ บ้าง ได้แก่  สิ่งแวดล้อม
ทางบคุคลและสงัคมรอบข้างของผู้ เลน่เทนนิส  เชน่ ครู โค้ช ผู้ปกครอง ผู้บริหารองค์กร  คูเ่ลน่
เทนนิส ผู้ชมเทนนิสในสนาม  มีสว่นในการสร้างสรรค์บรรยากาศท่ีดี  ท้าทาย เพ่ือสง่เสริมความ
เช่ือมัน่และพฒันาความรู้สกึท่ีดี ของผู้ เลน่เทนนิส  ผศ.ดร. สืบสาย  บญุวีรบตุร  กลา่วเสริมวา่ 
“กระบวนการกลุม่มีอิทธิพลตอ่การสร้างคา่นิยม  ทศันคตแิละก าหนดแนวคดิตอ่การเลน่และการ
แขง่ขนักีฬาของคนในสงัคมนัน้ๆ  สิ่งเหลา่นีมี้ผลสง่ผลโดยตรงตอ่ความคดิ  อารมณ์และการรับรู้
ตนเอง รวมทัง้สร้างความกดดนัให้กบันกักีฬาและโค้ชได้ในการแขง่ขนั ”  ดงันัน้ในการเลน่เทนนิส 

                                         
 เร่ืองเดียวกนั, หน้า ๓๘๖. 
 สบืสาย บญุวีรบตุร , “จิตวิทยาการเป็นนกักีฬาเทนนิส ”, ใน คู่มือวิทยาศาสตร์การกีฬา

ส าหรับกีฬาเทนนิส , รวบรวมโดย  กองสมรรถภาพการกีฬา  ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา  การกีฬาแหง่ประเทศ
ไทย, หน้า ๓๘๗. 

 นฤพนธ์  วงศ์จตรุภทัร, “ถาม-ตอบ จิตวิทยาการกีฬา ”, สารจิตวิทยาการกีฬา  Sport 

Psychology Bulletin, ปีที่ ๙ ฉบบัท่ี ๖๕ (มีนาคม ๒๕๕๕) : ๑๑. 
 สบืสาย บญุวีรบตุร , “จิตวิทยาการเป็นนกักีฬาเทนนิส ”, ใน คู่มือวิทยาศาสตร์การกีฬา

ส าหรับกีฬาเทนนิส , รวบรวมโดย  กองสมรรถภาพการกีฬา  ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา  การกีฬาแหง่ประเทศ
ไทย, หน้า ๓๘๗. 

 เร่ืองเดียวกนั, หน้า ๓๗๙. 



๑๑๔ 

 
ทัว่ไป บคุคลและสงัคมรอบข้าง ท่ีดีเป็นองค์ประกอบท่ีส าคญั นอกจากนี ส้ิ่งแวดล้อมทางวตัถุ  เชน่ 
สถานท่ีการเลน่เทนนิสท่ีดี มีอปุกรณ์กีฬาทนัสมยั และสิ่งอ านวยความสะดวกตา่งๆ  จะเอือ้ให้เกิด
การเลน่เทนนิสท่ีมีประสิทธิภาพอีกทางหนึง่ด้วย  

 
บทสรุป 
จากการศกึษาสรุปได้วา่ ทกัษะเบือ้งต้นของการเลน่เทนนิส เป็นสิ่งส าคญัเพราะเป็น

องค์ประกอบพืน้ฐาน ของการเลน่เทนนิส  ผู้หดัเลน่ใหมค่วรฝึก ทกัษะพืน้ฐาน ให้ถกูต้องเพ่ือลด
อบุตัเิหตแุละเพ่ือเป็น พืน้ฐานในการฝึก เลน่เทนนิสขัน้สงูตอ่ไป ลกัษณะทา่ทางกา รเลน่เทนนิสขัน้
พืน้ฐานประกอบด้วย ๑) การยืนเตรียมพร้อม  (Stance) ๒) การจบัไม้เทนนิส  (Grip) ๓) การตีลกู
กราวด์สโตรค  (Groundstroke) ๔) การเสิร์ฟ  (Serve) ๕) การตีลกูวอลเลย์  (Volley) ๖) การตบ 
(Smash) และ ๗) การลอป (Lob) ซึง่ในแตล่ะทกัษะนัน้ โดยสว่นมากสามารถ แบง่ออกได้เป็น ๕ 
ขัน้ตอน คือ ๑) การตัง้ทา่ตีลกูหรือทา่เตรียมพร้อม  (Stance) ๒) การเหว่ียงไม้ไปข้างหลงั  (Back 
Swing) ๓) การเหว่ียงไม้ไปข้างหน้า  (Forward Swing) ๔) จดุตีลกูกระทบหน้าไม้  (Point of 
Impact) และ ๕) การเหว่ียงไม้ตดิตามแรง  (Follow-through) ยกเว้นการตีลกูลอป  (Lob) ท่ีเว้น
จงัหวะการเหว่ียงไม้ไปข้างหลงั  (Back Swing) เพ่ือรักษาเวลาเพราะ เป็นการตีลกูเพ่ือแก้ปัญหา
เฉพาะหน้าเม่ือฝ่ายตรงข้ามวิ่งขึน้มาเลน่หน้าตาขา่ย  

การเลน่เทนนิสนบัได้วา่เป็นการออกก าลงักายประเภทหนึง่ซึง่เป็นสิ่งส าคญัตอ่
สขุภาพ ทางการกีฬาแนะน าให้ออกก าลงักายด้วยการเลน่เทนนิสทกุวนัอยา่งน้อยวนัละ ๓๐ นาที  
การออกก าลงักายเป็นประจ าชว่ยเสริมสร้างร่างกายให้แข็งแรง ป้องกนัโรคภยัไข้เจ็บ  มีจิตใจ
แจม่ใส อารมณ์ผอ่นคลาย มีความสขุ มีน า้ใจเป็นนกักีฬา รู้แพ้ รู้ชนะ รู้จกัการให้อภยั  มีสตแิละ
ปัญญาในระดบัท่ีสงูขึน้สามารถวิเคราะห์กลยทุธ์ในการแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าได้ พร้อมทัง้ขดั
เกลาให้มีมารยาทในสงัคม มีวินยั ตรงตอ่เวลา และรับฟังความคดิเห็นของผู้ อ่ืน  การเลน่เทนนิสจงึ
มีคณุคา่และประโยชน์ ในการพฒันาบคุคลทัง้ทางกาย ทางจิต ทางปัญญา  และทางสงัคม  ให้
เช่ือมโยงกนัอยา่งสมดลุ ก่อให้เกิดสขุภาวะองค์รวมท่ีสมบรูณ์ 

สว่นองค์ประกอบท่ีมีอิทธิพลตอ่การสง่เสริมการเลน่เทนนิส  ประกอบด้วย ๓ ประการ
คือ ๑) องค์ประกอบทางกาย  (Physical Factors) ได้แก่  สดัสว่นร่างกาย  (Body Size & 
Composition) สมรรถภาพทางกาย  (Physical Fitness) ด้วยการสร้างเสริมความคลอ่งแคลว่
วอ่งไว (Speed) ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้  (Strength & Power) ความออ่นตวัของกล้ามเนือ้  
(Flexibility) ความอดทน  (Endurance) ความสมัพนัธ์ของตา-มือ-เท้า (Eye-Hand-Feet 



๑๑๕ 

 
Coordination) การหายใจ (Breathing) รวมถึงทกัษะการเลน่ เทนนิส (Skill) ด้วย ๒) องค์ประกอบ
ทางจิตใจ (Mental Factors) ได้แก่ การมีจิตใจท่ีแข็งแกร่ง  ด้วยการสร้างเสริมทศันคต ิ (Attitude) 
ความมัน่ใจ (Self Confidence) แรงจงูใจ (Motivation) สมาธิ (Stay Focused) ความมุง่มัน่ 
(Determination) ความพอใจ (Self Gratitude) ความเครียดและความวิตกกงัวลในการเลน่เทนนิส  
(Coping with Pressure Situations & Anxiety) และ ๓) องค์ประกอบทางสิ่งแวดล้อม และ
บรรยากาศในการเลน่  (Environment Factors) ได้แก่ สิ่งแวดล้อมบคุคล  สงัคม และสิ่งแวดล้อม
วตัถ ุหากขาดองค์ประกอบใดไปจะท าให้การเลน่เทนนิสไมส่ามารถพฒันาขึน้ถึงจดุสงูสดุได้  

 


