
 
บทท่ี 5 

สรุปผล อภปิรายผล และขอเสนอแนะ 
 
 การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาเปรียบเทียบความเร็วของการเสริฟลูกเทนนิสลูกแรก
กอนและหลังการฝกดวยน้ําหนักรวมกับโปรแกรมการฝกเทนนิส ระยะเวลา 8 สัปดาห ในกลุม
ตัวอยางเปนนักกีฬาเทนนิส 5 คน 
 ในการดําเนินการทดลอง ไดทําการทดสอบกอนการทดลอง (Pre - test) กับกลุมตัวอยาง
ท้ังหมดโดยการวัดคาความเร็วของลูกเสิรฟ 5 ลูก ตัดคาสูงสุดตํ่าสุดออก หลังจากทําการทดสอบ
แลว ใหนักกีฬาทําการฝกโดยใหนักกีฬาฝกดวยน้ําหนัก 3 วัน ไดแก วันจันทร วันพุธ และวันศุกร 
รวมกับการฝกโปรแกรมเทนนิสปกติ  เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ทําการทดสอบหลังการทดลอง 
(Post - test) วิเคราะหขอมูลโดยการหาคาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของการเสิรฟลูกแรก
กอนและหลังการฝก 
 
สรุปผลการศึกษา 

1.   ผลการเปรียบเทียบรายบุคคล จากกลุมทดลอง จํานวน 5 คน ในการทดสอบความเร็ว
ของการเสิรฟลูกแรกกอนการฝกและหลังการฝกตามโปรแกรมยกนํ้าหนักรวมกับการฝกปกติท่ีมีตอ
ความเร็วของลูกเสิรฟลูกแรก โดย กลุมทดลองคนที่ 1 มีคาเฉล่ียในการเสิรฟลูกแรกไดเร็วข้ึนจาก 
163.2 กิโลเมตร/ช่ัวโมง เปน 171.2 กิโลเมตร/ช่ัวโมง เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .010  กลุม
ทดลองคนที่ 2 มีคาเฉลี่ยในการเสิรฟลูกแรกไดเร็วข้ึนจาก 157.6 กิโลเมตร/ชั่วโมง เปน 161.0 
กิโลเมตร/ช่ัวโมง เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .001   กลุมทดลองคนท่ี 3 มีคาเฉล่ียในการ
เสิรฟลูกแรกไดเร็วข้ึนจาก 161.4 กิโลเมตร/ช่ัวโมง เปน 165.8 กิโลเมตร/ช่ัวโมง เพิ่มข้ึนอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ .0001   กลุมทดลองคนท่ี 4 มีคาเฉล่ียในการเสิรฟลูกแรกไดเร็วข้ึนจาก 168.0 
กิโลเมตร/ช่ัวโมง เปน 173.2 กิโลเมตร/ช่ัวโมง เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .005  และ กลุม
ทดลองคนที่ 5 มีคาเฉลี่ยในการเสิรฟลูกแรกไดเร็วข้ึนจาก 154.8 กิโลเมตร/ชั่วโมง เปน 159.0 
กิโลเมตร/ช่ัวโมง เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .005  จึงสรุปไดวา กลุมทดลองท้ัง 5 คน มีคา
ความเร็วในการเสิรฟลูกแรก เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

2. ผลการทดสอบ จากการฝกตามโปรแกรมฝกยกน้ําหนักรวมกับการฝกโปรแกรมปกติ 
ท่ีมีผลตอการเสิรฟลูกแรก หลังการฝก 8 สัปดาห กลุมทดลอง จํานวน 5 คน มีคาเฉล่ียในการเสิรฟ
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ลูกแรกไดเร็วข้ึนจาก 166.0 กิโลเมตร/ช่ัวโมง เปน 166.05 กิโลเมตร/ช่ัวโมง ซ่ึงมีคาความเร็วในการ
เสิรฟลูกแรก เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .001 

3. ผลการเปรียบเทียบรายบุคคล จากการฝกทาทางของโปรแกรมฝกยกน้ําหนักการยก
น้ําหนักท้ัง 5 ทา อันไดแก ทาหมุนหัวไหลเขา, ทากางหัวไหล ทานั่งบริหารขอมือ, ทาบริหารหนา
ทองดานขาง และทาบริหารกลามเน้ือหัวไหล จากการทดสอบ 1RM กอน และ หลังเขารวม
โปรแกรมฝกยกน้ําหนักรวมกับการฝกโปรแกรมปกติ กลุมทดลองท้ัง 5 คน มีคาเพิ่มข้ึนในแตละ
ชวงสัปดาห เพียงเล็กนอย แตไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 
อภิปรายผล 
  กลุมทดลองทําการฝกดวยน้ําหนักรวมกับการฝกโปรแกรมปกติ ท่ีมีผลตอการเสิรฟลูกแรก
ของนักกีฬาเทนนิส หลังการฝก 8 สัปดาห นักกีฬาสามารถเสิรฟลูกแรกไดเร็วข้ึน ท้ังนี้เนื่องจากผล
ของการฝกดวยน้ําหนักนั้นนาจะเปนปจจัยหลักท่ีทําใหเกิดความแข็งแรงของกลามเน้ือเพิ่มข้ึน เม่ือ
เปรียบเทียบ กอนการฝกและหลังการฝก โดยหลักสวนใหญ นั้นเปนการอาศัยแรงของกลามเนื้อ 
โปรแกรมการฝกทําใหกลามเน้ือตนแขนและมือ (Flexors of the wrist and hand) กลามเน้ือหัวไหล 
(Deltoid) กลามเนื้อแขนสวนหลัง (Triceps) กลามเนื้ออกสวนบน (Pectoralis Major) กลามเนื้อปก 
(Latissimus Dorsi) ลําตัวดานขาง (External Oblique) และกลามเน้ือหนาทอง (Abdominal Muscle) 
และผลของการฝกนั้นนาจะเปนปจจัยท่ีทําใหกลามเนื้อท่ีใชเคล่ือนไหวของรางกายในการเสิรฟมี
ความแข็งแรงมากข้ึน ซ่ึงพิจารณาไดจากการที่คา 1RM ท่ีใชในการฝกในแตละชวงเวลา และในแต
ละทา มีคาเพิ่มข้ึน เปนรายบุคคล และ กลุม แมวาจะมีคาไมมากนัก เนื่องจากกลุมทดลองยังมีอายุ
นอย และ ไมเคยไดรับการฝกในรูปแบบนี้มากอน ทําใหการปรับตัวของกลามเน้ือทุกมัดท่ีใชในการ
ฝกยกนํ้าหนักเปนไปอยางเห็นไดชัด  มีการหดตัวทํางานในทาทางท่ีเพิ่มข้ึนจากทาปกติท่ีใชในการ
ฝกตีเทนนิส  กลามเน้ือมัดตางๆพัฒนาในดานความแข็งแรงมากข้ึน เม่ือมีการออกแรงหดตัวในการ
ตีทําใหออกแรงไดมากข้ึนกวาเดิม  กลามเน้ือมีความแข็งแรงเพ่ิมข้ึนท่ีสวนบริเวณขอไหล ลําตัว
สวนบนและสวนแขนขอมือ  สามารถ สงผลตอความม่ันคงในการจับดามไมแร็กเกตใหม่ันคง
ในขณะเหวี่ยงไม และความเร็วในการเหวี่ยงไมท่ีเพิ่มข้ึน ไปจนถึงการถายเทแรงจากไมสูจุดกระทบ
ลูกเทนนิสท่ีบริเวณกลางกรอบไมท่ีมีเอ็นท่ีถักทออยู เปนตัวกระทบในการสงแรงสูลูกเทนนิสท่ีลอย
ข้ึนสูกลางอากาศในขณะโยน ทําใหลูกเทนนิสท่ีถูกกระทบนั้นมีพุงสูเปาหมายในพ้ืนท่ี ท่ีกําหนดใน      
คอรทเทนนิส ดวยความเร็ว และ ความแมนยํา สงผลตอโอกาสของนักกีฬาเทนนิสมีโอกาสเพิ่มข้ึน 
ในความไดเปรียบจากการทําคะแนน ดวยการเสิรฟลูกแรก 
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ซ่ึงจาการอภิปรายนี้จึงมีความสอดคลองกับ ภาวิน พจนอารี (2534) ท่ีไดศึกษาเร่ือง ผลการ
ฝกทักษะและการฝกทักษะควบคูกับการฝกกลามเน้ือเฉพาะสวนดวยน้ําหนักท่ีมีตอความสามารถ
ในกีฬาเทนนิส พบวา ความสามารถในกีฬาเทนนิสของกลุมท่ีฝกทักษะเทนนิสอยางเดียว กับกลุมท่ี
ฝกทักษะควบคูการฝกกลาเนื้อเฉพาะสวนดวยน้ําหนักในชวง 4 และ 9 สัปดาหหลังจากการฝก ดีข้ึน
กวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ    สอดคลองกับ วิเชียร คําตองมา (2544) 
ไดศึกษาเร่ือง โปรแกรมฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนสําหรับนักเทนนิส พบวา       
ผลของการฝกตามโปรแกรม แสดงใหเห็นถึงความแข็งแรงท่ีเกิดข้ึนกับนักเทนนิส คือ ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อแขน มือเพิ่มข้ึน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 และจากการสังเกต
พัฒนาการของนักเทนนิส นักกีฬามีทาตีท่ีดีข้ึน และมีความม่ันคงในการจับไมดีข้ึนกวาเดิม ซ่ึงจะ
เปนประโยชนตอการเลนเทนนิสในสถานการณตางๆไดเปนอยางดี โดยเฉพาะการเสิรฟเปดเกม    
ท่ีจะสรางโอกาสใหนักกีฬาไดคะแนนข้ึนนําคูแขงไดอีกท้ัง ยังสอดคลอง กับ วรางคณา สารศิลป 
(2549) ท่ีไดศึกษาเร่ือง ผลของการฝกพลัยโอเมตริกของกลามเน้ือหัวไหลท่ีมีผลตอความแรงในการ
เสิรฟของนักกีฬาเทนนิสเยาวชนตัวแทนเขตการศึกษา 8 พบวา การฝกโอเมตริกรวมกับการฝกตาม
โปรแกรมปกติกอนและหลังการทดสอบ ไดคาเฉล่ียผลตางของความแรงท่ีใชในการเสิรฟ เทากับ 
4.900 มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 แสดงวา โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก
รวมกับการฝกตามโปรแกรมปกติท่ีกําหนดให 8 สัปดาห สามารถเพ่ิมความแรงในการเสิรฟของ
นักกีฬาเทนนิส ไดอยางมีประสิทธิภาพ แสดงใหเห็นถึงการฝกนักกีฬาเทนนิสตามโปรแกรมที่ถูก
ออกแบบไวเปนไปตามหลักการและทฤษฎีของการฝกกีฬา อยางเปนข้ันตอน ยอมสงผลตอการ
พัฒนาทางสมรรถภาพรางกายของผูฝกในดานตางๆ ตามมา รวมถึงผลของการฝกตามโปรแกรมยัง
ทําใหผลงานในการแขงขันของนักกีฬาดีข้ึนตามมาดวย และในเร่ืองท่ีมีความสอดคลองกันนี้       
พลเทพ  สุขศิริ (2549) ยังไดศึกษาเร่ือง ผลของการฝกดวยน้ําหนักท่ีมีประสิทธิภาพในการเสิรฟ
เทนนิส พบวา หลังการฝกดวยน้ําหนัก นักกีฬามีประสิทธิภาพในการเสิรฟดีข้ึนท้ังความเร็ว ความ
แมนยําในการเสิรฟเพิ่มข้ึน มีความแข็งแรงเพิ่มมากข้ึน โดยมีคาความเร็วในการเสิรฟหลังการฝก
เพิ่มข้ึน 0.3 วินาที มีคาความแมนยําหลังการฝกเพิ่มข้ึน 2.2 คร้ัง และมีคาความแข็งแรงหลังการฝก
เพิ่มข้ึน 0.23 กิโลกรัม จึงสามารถสรุปไดวา การฝกความแข็งแรงดวยการใชน้ําหนัก เปนสวนชวย
ในการฝก จะทําใหเกิดผลดีตอนักกีฬาเทนนิส โดยเปาหมายหลักคือการเสริมสรางความแข็งแรง
ของกลามเน้ือมัดท่ีจําเปนในการเลนกีฬาเทนนิส ซ่ึงการฝกนั้นจะตองเปนไปอยางถูกตองตาม
หลักการ และ ทฤษฎีในการฝกกีฬา จึงจะทําใหเกิดการพัฒนาสมมรรถภาพทางกายท่ีจะมีตอนักกีฬา
เทนนิส และนักกีฬาเทนนิสจะสามารถแสดงผลงานในการเลนและการแขงขันไดดีตามมา  
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สวนงานวิจัยอ่ืนๆ ท่ีไดศึกษาความแข็งแรงของการฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนัก ตอผลการ
เพิ่มสมรรถภาพทางกาย และ ความสามารถในการเลน และ การแขงขันของนักกีฬายังเปนส่ิงท่ี
สอดคลองกัน แสดงใหถึงประโยชนท่ียังสามารถนําไปใชไดกับหลายๆชนิดกีฬาไดเชนกัน         
โดยยกตัวอยางของ ทวี  แตงทับทิม (2533) ท่ีไดศึกษาเร่ือง ผลของการฝกกลามเนื้อโดยการยก
น้ําหนักตอความแมนยําในการยิงปน พบวา ระยะเวลาของการฝกภายหลัง 6 สัปดาห มีผลทําให
อัตราแมนยําในการยิงปนเพิ่มสูงข้ึนกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ยังแสดง
ใหเห็นถึงผลของการฝกความแรงท่ีทําใหเกิดความม่ันคงหรือความนิ่งท่ีมีความสอดคลองตอการจับ 
อุปกรณในการเลนเทนนิส คือ สวนของดามไมแร็กเกต ของนักกีฬาเทนนิสในขณะท่ีมีแรงมา
กระทบ เชนในขณะท่ีนักกีฬาเทนนิส โยนลูกเทนนิสข้ึนสูอากาศ จะตองตีลูกออกไปลงในเขตแดน
ท่ีกําหนดของคูแขงจึงตองใชความเร็ว และ ความแมนยําเปนอยางมาก และยังสอดคลองกันกับ
งานวิจัยของ ธีระวัฒน จารยลี (2541) ท่ีไดศึกษาเร่ือง ผลของการฝกยกน้ําหนักในระดับความเร็ว
ตางกันท่ีมีตอความสามารถในการพายเรือแคนนูน้ําเรียบ พบวา ภายหลังการทดลองกลุมตัวอยางท้ัง 
3 กลุม มีความสามารถในการพายเรือแคนนูน้ําเรียบ ระยะทาง 500 เมตร แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 กลุมฝกพายเรือแคนนูน้ําเรียบเพียงอยางเดียวกับกลุมฝกพายเรือ
แคนนูน้ําเรียบคูกับการฝกยกนํ้าหนักในระดับความเร็ว 70 เปอรเซ็นต และระดับความเร็ว             
80 เปอรเซ็นต มีความสามารถในการพายเรือแคนนูน้ําเรียบแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 ซ่ึงแสดงใหเห็นถึงความแตกตางของการใหน้ําหนักในการยก แกนักกีฬาท่ีมีความ
แตกตางกัน จะสงผลตอความสามารถในการทําผลงานในขณะเลนและการแขงขันของนักกีฬา
ตามมา  

สรุปแลวการฝกดวยโปรแกรมการยกน้ําหนักรวมกับโปรแกรมการฝกซอมปกติ ของ
นักกีฬาเทนนิสไดสงผลดีตอความเร็วจากการเสิรฟเพิ่มข้ึน อีกท้ังยังมีผลดีตอการเพิ่มขนาด และ 
ความแข็งแรงของกลามเน้ือของนักกีฬาเทนนิสดวย จึงสามารถนําโปรแกรมการฝกนี้มาปรับ
ประยุกตใชกับโปรแกรมการฝกเทนนิสท่ัวไป หรือ นํามาปรับประยุกตใชกับกีฬาชนิดอ่ืนๆ            
ท่ีมีความคลายคลึงกับกีฬาเทนนิสไดเปนอยางดี  
 
ขอเสนอแนะในการนําไปใช 

1. ควรนําผลการวิจัยนี้ไปใชในการสอนและการฝกนักกีฬาเทนนิสในดานของการเพ่ิม
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ เพราะการฝกแบบใชน้ําหนักสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายในดาน
กลามเนื้อท่ีออกแรงในทาทางตางๆตามแบบฝกรวมท้ังทาทางท่ีใชเลนเทนนิส ทําใหมีผลตอการ
เสิรฟลูกเทนนิส ซ่ึงการเสิรฟท่ีดีเปนสวนหนึ่งท่ีทําใหไดรับชัยชนะ        
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2. ควรจะทําวิจัยในกลุมตัวอยางประชากรท่ีเปนนักกีฬาเทนนิสทุกกลมอายุและแยกเพศ 
เพื่อเปนประโยชนในการฝกกีฬาเทนนิสเพิ่มข้ึน และ ควรมีการศึกษาตัวแปรอ่ืนเพิ่มเติม เชน สภาพ
อากาศ   สภาวะทางจิตใจ ซ่ึงมีผลตอการเสิรฟเทนนิสในความแตกตางกันได 

 3. ควรวัดคาความแข็งแรงของกลามเนื้อท่ีเพิ่มข้ึนของนักกีฬาเทนนิสในการเขาฝก
โปรแกรมยกนํ้าหนัก  เชน การวัดคาแรงบีบมือ และแรงเหยียดหลัง โดยการวัดผลการพัฒนาการ 
ทุกๆ 1 หรือ 2 สัปดาห ของการฝก ทําใหผูวิจัยไดรับทราบผลการพัฒนาการตามลําดับข้ัน แสดงให
เห็นถึงความแตกตางกันในแตละสัปดาห และชวยใหทราบถึงความหนักเบาของโปรแกรมท่ีใหผูรับ
การฝกปฏิบัติในการวิจัยคร้ังนั้นๆ เพื่อท่ีจะนําผลมาใชในการปรับปรุงแกไขตอไป         

4. ควรนําแบบฝกนี้ไปทดลองวิจัยกับตัวอยางประชากรปกติท่ัวไปที่มีอายุ และนํ้าหนัก 
เพศท่ีแตกตางไปจากนักกีฬา เพื่อศึกษาผลท่ีเกิดจากฝกดวยน้ําหนัก และนํามาปรับปรุงใหเหมาะสม
เพื่อนําไปใชกับการพัฒนาการฝกกีฬาเทนนิสเพิ่มข้ึน 

5. ควรนําโปรแกรมนี้ไปประยุกตใชกับการฝกเทนนิสในทักษะตางๆ 
6. ควรศึกษาผลของการฝกดวยน้ําหนักท่ีมีผลการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเน้ือใน

กีฬาประเภทตางๆ 
 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 

ในการทําวิจัยคร้ังตอไปควรควบคุมกิจกรรม ของผูเขารับการทดลองอยางใกลชิดและ
เขมขน เพื่อใหลักษณะในการเคล่ือนท่ีเวลาฝกดวยน้ําหนักและการเสิรฟเปนไปในรูปแบบท่ีถูกตอง 
ตลอดจนการฝกดวยหลักการ เพิ่มกําลัง (Power Training) ซ่ึงผลของการทดลองจะเปนผลโดยตรง
จากความแข็งแรงของกลามเนื้อท่ีมีผลตอการเสิรฟ 
 


