
 
บทท่ี 5 

สรุปผล อภปิรายผล และขอเสนอแนะ 
 
 การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาเปรียบเทียบความเร็วของการเสริฟลูกเทนนิสลูกแรก
กอนและหลังการฝกดวยน้ําหนักรวมกับโปรแกรมการฝกเทนนิส ระยะเวลา 8 สัปดาห ในกลุม
ตัวอยางเปนนักกีฬาเทนนิส 5 คน 
 ในการดําเนินการทดลอง ไดทําการทดสอบกอนการทดลอง (Pre - test) กับกลุมตัวอยาง
ท้ังหมดโดยการวัดคาความเร็วของลูกเสิรฟ 5 ลูก ตัดคาสูงสุดตํ่าสุดออก หลังจากทําการทดสอบ
แลว ใหนักกีฬาทําการฝกโดยใหนักกีฬาฝกดวยน้ําหนัก 3 วัน ไดแก วันจันทร วันพุธ และวันศุกร 
รวมกับการฝกโปรแกรมเทนนิสปกติ  เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ทําการทดสอบหลังการทดลอง 
(Post - test) วิเคราะหขอมูลโดยการหาคาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของการเสิรฟลูกแรก
กอนและหลังการฝก 
 
สรุปผลการศึกษา 

1.   ผลการเปรียบเทียบรายบุคคล จากกลุมทดลอง จํานวน 5 คน ในการทดสอบความเร็ว
ของการเสิรฟลูกแรกกอนการฝกและหลังการฝกตามโปรแกรมยกนํ้าหนักรวมกับการฝกปกติท่ีมีตอ
ความเร็วของลูกเสิรฟลูกแรก โดย กลุมทดลองคนที่ 1 มีคาเฉล่ียในการเสิรฟลูกแรกไดเร็วข้ึนจาก 
163.2 กิโลเมตร/ช่ัวโมง เปน 171.2 กิโลเมตร/ช่ัวโมง เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .010  กลุม
ทดลองคนที่ 2 มีคาเฉลี่ยในการเสิรฟลูกแรกไดเร็วข้ึนจาก 157.6 กิโลเมตร/ชั่วโมง เปน 161.0 
กิโลเมตร/ช่ัวโมง เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .001   กลุมทดลองคนท่ี 3 มีคาเฉล่ียในการ
เสิรฟลูกแรกไดเร็วข้ึนจาก 161.4 กิโลเมตร/ช่ัวโมง เปน 165.8 กิโลเมตร/ช่ัวโมง เพิ่มข้ึนอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ .0001   กลุมทดลองคนท่ี 4 มีคาเฉล่ียในการเสิรฟลูกแรกไดเร็วข้ึนจาก 168.0 
กิโลเมตร/ช่ัวโมง เปน 173.2 กิโลเมตร/ช่ัวโมง เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .005  และ กลุม
ทดลองคนที่ 5 มีคาเฉลี่ยในการเสิรฟลูกแรกไดเร็วข้ึนจาก 154.8 กิโลเมตร/ชั่วโมง เปน 159.0 
กิโลเมตร/ช่ัวโมง เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .005  จึงสรุปไดวา กลุมทดลองท้ัง 5 คน มีคา
ความเร็วในการเสิรฟลูกแรก เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

2. ผลการทดสอบ จากการฝกตามโปรแกรมฝกยกน้ําหนักรวมกับการฝกโปรแกรมปกติ 
ท่ีมีผลตอการเสิรฟลูกแรก หลังการฝก 8 สัปดาห กลุมทดลอง จํานวน 5 คน มีคาเฉล่ียในการเสิรฟ
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ลูกแรกไดเร็วข้ึนจาก 166.0 กิโลเมตร/ช่ัวโมง เปน 166.05 กิโลเมตร/ช่ัวโมง ซ่ึงมีคาความเร็วในการ
เสิรฟลูกแรก เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .001 

3. ผลการเปรียบเทียบรายบุคคล จากการฝกทาทางของโปรแกรมฝกยกน้ําหนักการยก
น้ําหนักท้ัง 5 ทา อันไดแก ทาหมุนหัวไหลเขา, ทากางหัวไหล ทานั่งบริหารขอมือ, ทาบริหารหนา
ทองดานขาง และทาบริหารกลามเน้ือหัวไหล จากการทดสอบ 1RM กอน และ หลังเขารวม
โปรแกรมฝกยกน้ําหนักรวมกับการฝกโปรแกรมปกติ กลุมทดลองท้ัง 5 คน มีคาเพิ่มข้ึนในแตละ
ชวงสัปดาห เพียงเล็กนอย แตไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 
อภิปรายผล 
  กลุมทดลองทําการฝกดวยน้ําหนักรวมกับการฝกโปรแกรมปกติ ท่ีมีผลตอการเสิรฟลูกแรก
ของนักกีฬาเทนนิส หลังการฝก 8 สัปดาห นักกีฬาสามารถเสิรฟลูกแรกไดเร็วข้ึน ท้ังนี้เนื่องจากผล
ของการฝกดวยน้ําหนักนั้นนาจะเปนปจจัยหลักท่ีทําใหเกิดความแข็งแรงของกลามเน้ือเพิ่มข้ึน เม่ือ
เปรียบเทียบ กอนการฝกและหลังการฝก โดยหลักสวนใหญ นั้นเปนการอาศัยแรงของกลามเนื้อ 
โปรแกรมการฝกทําใหกลามเน้ือตนแขนและมือ (Flexors of the wrist and hand) กลามเน้ือหัวไหล 
(Deltoid) กลามเนื้อแขนสวนหลัง (Triceps) กลามเนื้ออกสวนบน (Pectoralis Major) กลามเนื้อปก 
(Latissimus Dorsi) ลําตัวดานขาง (External Oblique) และกลามเน้ือหนาทอง (Abdominal Muscle) 
และผลของการฝกนั้นนาจะเปนปจจัยท่ีทําใหกลามเนื้อท่ีใชเคล่ือนไหวของรางกายในการเสิรฟมี
ความแข็งแรงมากข้ึน ซ่ึงพิจารณาไดจากการที่คา 1RM ท่ีใชในการฝกในแตละชวงเวลา และในแต
ละทา มีคาเพิ่มข้ึน เปนรายบุคคล และ กลุม แมวาจะมีคาไมมากนัก เนื่องจากกลุมทดลองยังมีอายุ
นอย และ ไมเคยไดรับการฝกในรูปแบบนี้มากอน ทําใหการปรับตัวของกลามเน้ือทุกมัดท่ีใชในการ
ฝกยกนํ้าหนักเปนไปอยางเห็นไดชัด  มีการหดตัวทํางานในทาทางท่ีเพิ่มข้ึนจากทาปกติท่ีใชในการ
ฝกตีเทนนิส  กลามเน้ือมัดตางๆพัฒนาในดานความแข็งแรงมากข้ึน เม่ือมีการออกแรงหดตัวในการ
ตีทําใหออกแรงไดมากข้ึนกวาเดิม  กลามเน้ือมีความแข็งแรงเพ่ิมข้ึนท่ีสวนบริเวณขอไหล ลําตัว
สวนบนและสวนแขนขอมือ  สามารถ สงผลตอความม่ันคงในการจับดามไมแร็กเกตใหม่ันคง
ในขณะเหวี่ยงไม และความเร็วในการเหวี่ยงไมท่ีเพิ่มข้ึน ไปจนถึงการถายเทแรงจากไมสูจุดกระทบ
ลูกเทนนิสท่ีบริเวณกลางกรอบไมท่ีมีเอ็นท่ีถักทออยู เปนตัวกระทบในการสงแรงสูลูกเทนนิสท่ีลอย
ข้ึนสูกลางอากาศในขณะโยน ทําใหลูกเทนนิสท่ีถูกกระทบนั้นมีพุงสูเปาหมายในพ้ืนท่ี ท่ีกําหนดใน      
คอรทเทนนิส ดวยความเร็ว และ ความแมนยํา สงผลตอโอกาสของนักกีฬาเทนนิสมีโอกาสเพิ่มข้ึน 
ในความไดเปรียบจากการทําคะแนน ดวยการเสิรฟลูกแรก 
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ซ่ึงจาการอภิปรายนี้จึงมีความสอดคลองกับ ภาวิน พจนอารี (2534) ท่ีไดศึกษาเร่ือง ผลการ
ฝกทักษะและการฝกทักษะควบคูกับการฝกกลามเน้ือเฉพาะสวนดวยน้ําหนักท่ีมีตอความสามารถ
ในกีฬาเทนนิส พบวา ความสามารถในกีฬาเทนนิสของกลุมท่ีฝกทักษะเทนนิสอยางเดียว กับกลุมท่ี
ฝกทักษะควบคูการฝกกลาเนื้อเฉพาะสวนดวยน้ําหนักในชวง 4 และ 9 สัปดาหหลังจากการฝก ดีข้ึน
กวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ    สอดคลองกับ วิเชียร คําตองมา (2544) 
ไดศึกษาเร่ือง โปรแกรมฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนสําหรับนักเทนนิส พบวา       
ผลของการฝกตามโปรแกรม แสดงใหเห็นถึงความแข็งแรงท่ีเกิดข้ึนกับนักเทนนิส คือ ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อแขน มือเพิ่มข้ึน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 และจากการสังเกต
พัฒนาการของนักเทนนิส นักกีฬามีทาตีท่ีดีข้ึน และมีความม่ันคงในการจับไมดีข้ึนกวาเดิม ซ่ึงจะ
เปนประโยชนตอการเลนเทนนิสในสถานการณตางๆไดเปนอยางดี โดยเฉพาะการเสิรฟเปดเกม    
ท่ีจะสรางโอกาสใหนักกีฬาไดคะแนนข้ึนนําคูแขงไดอีกท้ัง ยังสอดคลอง กับ วรางคณา สารศิลป 
(2549) ท่ีไดศึกษาเร่ือง ผลของการฝกพลัยโอเมตริกของกลามเน้ือหัวไหลท่ีมีผลตอความแรงในการ
เสิรฟของนักกีฬาเทนนิสเยาวชนตัวแทนเขตการศึกษา 8 พบวา การฝกโอเมตริกรวมกับการฝกตาม
โปรแกรมปกติกอนและหลังการทดสอบ ไดคาเฉล่ียผลตางของความแรงท่ีใชในการเสิรฟ เทากับ 
4.900 มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 แสดงวา โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก
รวมกับการฝกตามโปรแกรมปกติท่ีกําหนดให 8 สัปดาห สามารถเพ่ิมความแรงในการเสิรฟของ
นักกีฬาเทนนิส ไดอยางมีประสิทธิภาพ แสดงใหเห็นถึงการฝกนักกีฬาเทนนิสตามโปรแกรมที่ถูก
ออกแบบไวเปนไปตามหลักการและทฤษฎีของการฝกกีฬา อยางเปนข้ันตอน ยอมสงผลตอการ
พัฒนาทางสมรรถภาพรางกายของผูฝกในดานตางๆ ตามมา รวมถึงผลของการฝกตามโปรแกรมยัง
ทําใหผลงานในการแขงขันของนักกีฬาดีข้ึนตามมาดวย และในเร่ืองท่ีมีความสอดคลองกันนี้       
พลเทพ  สุขศิริ (2549) ยังไดศึกษาเร่ือง ผลของการฝกดวยน้ําหนักท่ีมีประสิทธิภาพในการเสิรฟ
เทนนิส พบวา หลังการฝกดวยน้ําหนัก นักกีฬามีประสิทธิภาพในการเสิรฟดีข้ึนท้ังความเร็ว ความ
แมนยําในการเสิรฟเพิ่มข้ึน มีความแข็งแรงเพิ่มมากข้ึน โดยมีคาความเร็วในการเสิรฟหลังการฝก
เพิ่มข้ึน 0.3 วินาที มีคาความแมนยําหลังการฝกเพิ่มข้ึน 2.2 คร้ัง และมีคาความแข็งแรงหลังการฝก
เพิ่มข้ึน 0.23 กิโลกรัม จึงสามารถสรุปไดวา การฝกความแข็งแรงดวยการใชน้ําหนัก เปนสวนชวย
ในการฝก จะทําใหเกิดผลดีตอนักกีฬาเทนนิส โดยเปาหมายหลักคือการเสริมสรางความแข็งแรง
ของกลามเน้ือมัดท่ีจําเปนในการเลนกีฬาเทนนิส ซ่ึงการฝกนั้นจะตองเปนไปอยางถูกตองตาม
หลักการ และ ทฤษฎีในการฝกกีฬา จึงจะทําใหเกิดการพัฒนาสมมรรถภาพทางกายท่ีจะมีตอนักกีฬา
เทนนิส และนักกีฬาเทนนิสจะสามารถแสดงผลงานในการเลนและการแขงขันไดดีตามมา  
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สวนงานวิจัยอ่ืนๆ ท่ีไดศึกษาความแข็งแรงของการฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนัก ตอผลการ
เพิ่มสมรรถภาพทางกาย และ ความสามารถในการเลน และ การแขงขันของนักกีฬายังเปนส่ิงท่ี
สอดคลองกัน แสดงใหถึงประโยชนท่ียังสามารถนําไปใชไดกับหลายๆชนิดกีฬาไดเชนกัน         
โดยยกตัวอยางของ ทวี  แตงทับทิม (2533) ท่ีไดศึกษาเร่ือง ผลของการฝกกลามเนื้อโดยการยก
น้ําหนักตอความแมนยําในการยิงปน พบวา ระยะเวลาของการฝกภายหลัง 6 สัปดาห มีผลทําให
อัตราแมนยําในการยิงปนเพิ่มสูงข้ึนกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ยังแสดง
ใหเห็นถึงผลของการฝกความแรงท่ีทําใหเกิดความม่ันคงหรือความนิ่งท่ีมีความสอดคลองตอการจับ 
อุปกรณในการเลนเทนนิส คือ สวนของดามไมแร็กเกต ของนักกีฬาเทนนิสในขณะท่ีมีแรงมา
กระทบ เชนในขณะท่ีนักกีฬาเทนนิส โยนลูกเทนนิสข้ึนสูอากาศ จะตองตีลูกออกไปลงในเขตแดน
ท่ีกําหนดของคูแขงจึงตองใชความเร็ว และ ความแมนยําเปนอยางมาก และยังสอดคลองกันกับ
งานวิจัยของ ธีระวัฒน จารยลี (2541) ท่ีไดศึกษาเร่ือง ผลของการฝกยกน้ําหนักในระดับความเร็ว
ตางกันท่ีมีตอความสามารถในการพายเรือแคนนูน้ําเรียบ พบวา ภายหลังการทดลองกลุมตัวอยางท้ัง 
3 กลุม มีความสามารถในการพายเรือแคนนูน้ําเรียบ ระยะทาง 500 เมตร แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 กลุมฝกพายเรือแคนนูน้ําเรียบเพียงอยางเดียวกับกลุมฝกพายเรือ
แคนนูน้ําเรียบคูกับการฝกยกนํ้าหนักในระดับความเร็ว 70 เปอรเซ็นต และระดับความเร็ว             
80 เปอรเซ็นต มีความสามารถในการพายเรือแคนนูน้ําเรียบแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 ซ่ึงแสดงใหเห็นถึงความแตกตางของการใหน้ําหนักในการยก แกนักกีฬาท่ีมีความ
แตกตางกัน จะสงผลตอความสามารถในการทําผลงานในขณะเลนและการแขงขันของนักกีฬา
ตามมา  

สรุปแลวการฝกดวยโปรแกรมการยกน้ําหนักรวมกับโปรแกรมการฝกซอมปกติ ของ
นักกีฬาเทนนิสไดสงผลดีตอความเร็วจากการเสิรฟเพิ่มข้ึน อีกท้ังยังมีผลดีตอการเพิ่มขนาด และ 
ความแข็งแรงของกลามเน้ือของนักกีฬาเทนนิสดวย จึงสามารถนําโปรแกรมการฝกนี้มาปรับ
ประยุกตใชกับโปรแกรมการฝกเทนนิสท่ัวไป หรือ นํามาปรับประยุกตใชกับกีฬาชนิดอ่ืนๆ            
ท่ีมีความคลายคลึงกับกีฬาเทนนิสไดเปนอยางดี  
 
ขอเสนอแนะในการนําไปใช 

1. ควรนําผลการวิจัยนี้ไปใชในการสอนและการฝกนักกีฬาเทนนิสในดานของการเพ่ิม
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ เพราะการฝกแบบใชน้ําหนักสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายในดาน
กลามเนื้อท่ีออกแรงในทาทางตางๆตามแบบฝกรวมท้ังทาทางท่ีใชเลนเทนนิส ทําใหมีผลตอการ
เสิรฟลูกเทนนิส ซ่ึงการเสิรฟท่ีดีเปนสวนหนึ่งท่ีทําใหไดรับชัยชนะ        
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2. ควรจะทําวิจัยในกลุมตัวอยางประชากรท่ีเปนนักกีฬาเทนนิสทุกกลมอายุและแยกเพศ 
เพื่อเปนประโยชนในการฝกกีฬาเทนนิสเพิ่มข้ึน และ ควรมีการศึกษาตัวแปรอ่ืนเพิ่มเติม เชน สภาพ
อากาศ   สภาวะทางจิตใจ ซ่ึงมีผลตอการเสิรฟเทนนิสในความแตกตางกันได 

 3. ควรวัดคาความแข็งแรงของกลามเนื้อท่ีเพิ่มข้ึนของนักกีฬาเทนนิสในการเขาฝก
โปรแกรมยกนํ้าหนัก  เชน การวัดคาแรงบีบมือ และแรงเหยียดหลัง โดยการวัดผลการพัฒนาการ 
ทุกๆ 1 หรือ 2 สัปดาห ของการฝก ทําใหผูวิจัยไดรับทราบผลการพัฒนาการตามลําดับข้ัน แสดงให
เห็นถึงความแตกตางกันในแตละสัปดาห และชวยใหทราบถึงความหนักเบาของโปรแกรมท่ีใหผูรับ
การฝกปฏิบัติในการวิจัยคร้ังนั้นๆ เพื่อท่ีจะนําผลมาใชในการปรับปรุงแกไขตอไป         

4. ควรนําแบบฝกนี้ไปทดลองวิจัยกับตัวอยางประชากรปกติท่ัวไปที่มีอายุ และนํ้าหนัก 
เพศท่ีแตกตางไปจากนักกีฬา เพื่อศึกษาผลท่ีเกิดจากฝกดวยน้ําหนัก และนํามาปรับปรุงใหเหมาะสม
เพื่อนําไปใชกับการพัฒนาการฝกกีฬาเทนนิสเพิ่มข้ึน 

5. ควรนําโปรแกรมนี้ไปประยุกตใชกับการฝกเทนนิสในทักษะตางๆ 
6. ควรศึกษาผลของการฝกดวยน้ําหนักท่ีมีผลการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเน้ือใน

กีฬาประเภทตางๆ 
 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 

ในการทําวิจัยคร้ังตอไปควรควบคุมกิจกรรม ของผูเขารับการทดลองอยางใกลชิดและ
เขมขน เพื่อใหลักษณะในการเคล่ือนท่ีเวลาฝกดวยน้ําหนักและการเสิรฟเปนไปในรูปแบบท่ีถูกตอง 
ตลอดจนการฝกดวยหลักการ เพิ่มกําลัง (Power Training) ซ่ึงผลของการทดลองจะเปนผลโดยตรง
จากความแข็งแรงของกลามเนื้อท่ีมีผลตอการเสิรฟ 
 


