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บทคัดย่อ

การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงและความอดทนของ

กล้ามเน้ือแขนและกล้ามเนือ้ส่วนบนของร่างกาย ความคล่องแคล่วว่องไวและทักษะการตีลกูกระดอนหน้ามอืของกีฬา

นักเทนนิสระดับเยาวชน สถาบันเทนนิสศรีชาพันธุ์ ระยะเวลา 3 เดือน กลุ่มตัวอย่างคือนักกีฬาเทนนิสเพศชายและ

หญงิอายรุะหว่าง 8 ถงึ 12 ปี จ�ำนวน 20 คน โดยได้มาจากวธิกีารเลอืกแบบเฉพาะเจาะจง กลุม่ตวัอย่างรบัการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย 2 ด้าน ประกอบด้วย ด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อส่วน

บนของร่างกายและความคล่องแคล่วว่องไว และทักษะการตีลูกกระดอนหน้ามือ 2 ครั้ง ระยะเวลาห่างกัน 3 เดือน 

ทดสอบความแตกต่างระหว่างก่อนและหลงัระยะเวลา 3 เดอืน ด้วยสถติ ิDependent t-test ผลวจิยัพบว่า สมรรถภาพ

ทางกายด้านความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเนือ้แขนและกล้ามเนือ้ส่วนบนของร่างกายและความคล่องแคล่ว

ว่องไว และทักษะการตีลูกกระดอนหน้ามือพัฒนาขึ้นจากก่อนระยะเวลา 3 เดือน อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p<.05) 

สรปุได้วา่ สมรรถภาพทางกายและทักษะพืน้ฐานที่ส�ำคญัของนกักฬีาเทนนสิระดบัเยาวชน สถาบนัเทนนสิศรชีาพันธุ์ 

ได้รับการพัฒนาจากการฝึกซ้อมกีฬาเทนนิสระยะเวลา 3 เดือน
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Abstract

The purposes of this study were to compare physical fitness and tennis forehand drive 

skill of young tennis players Srichaphan Tennis Academe within three months period. Purposive 

sampling method was used to select participants for this cross-sectional study. Participants 

consisted of fourteen male and six female young tennis players aged 8 to 12 years. Physical fitness 

including upper body muscular strength and endurance and agility, and forehand drive skill were 

measured at baseline and after three months. Dependent t-test was used to determine differences 

between baseline and after three-month period. Results found that upper body muscular strength 

and endurance and agility as well as forehand drive skill were significantly improved (p<.05). In 

conclusion, changes in physical fitness and basic tennis skill of young tennis players Srichaphan 

Tennis Academe were observed after three-month routine training program. 

Keywords: Physical fitness, Forehand drive skill, Young tennis players, Training

บทน�ำ

ปัจจุบันกีฬาเทนนิสเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมมาก มีจ�ำนวนผู้เล่นหน้าใหม่ที่มีความสามารถเกิดขึ้น

อย่างต่อเน่ืองในวงการเทนนิสโลก กีฬาเทนนิสในประเทศไทยนั้นได้รับความนิยมเพ่ิมขึ้นอย่างมาก เนื่องจาก

การประสบความส�ำเร็จของภราดร ศรีชาพันธุ์ กีฬาเทนนิสสามารถเป็นกีฬาอาชีพได้ เนื่องจากมีการจัดการแข่งขัน

ที่มีเงินรางวัลอยู่เสมอ กีฬาเทนนิสจ�ำเป็นต้องอาศัยสมรรถภาพทางกายหลายด้าน โดยเฉพาะความแข็งแรง

ของกล้ามเน้ือ ความคล่องแคล่วว่องไว และการประสานสัมพันธ์ เนื่องจากในการเล่นเทนนิส หนึ่งแมตช์จะต้อง

ตีลูกเทนนิสเป็นร้อยครั้ง โดยที่ใช้ความแรงที่สามารถโจมตีคู่ต่อสู้ได้และจะต้องรักษาความคล่องแคล่วว่องไว และ

ความเร็วในการเคลื่อนที่อยู่เสมอ การตีลูกเทนนิสแต่ละครั้งจะต้องเคลื่อนท่ีไปในต�ำแหน่งท่ีเหมาะสม เพื่อท่ีจะ

ตีลูกเทนนิสได้อย่างมีประสิทธิภาพในเวลาเพียงไม่กี่วินาทีและต้องเคลื่อนที่กลับมาสู่ต�ำแหน่งกลางสนามเพื่อรักษา

ต�ำแหน่งในการตั้งรับอีกด้วย การเล่นกีฬาเทนนิส ถือเป็นการออกก�ำลังกายทั้งแบบแอโรบิคและแบบนันแอโรบิค 

ซึง่จะช่วยท�ำให้เกิดการเผาผลาญพลงังานในร่างกายและท�ำให้ร่างกายเกดิความสมดลุในเรือ่งของไขมนัและกล้ามเนือ้ 

(ด�ำรัส ดาราศักดิ์, 2556)

สมรรถภาพทางกายและทกัษะพืน้ฐานน้ันถอืได้ว่าเป็นสิง่ท่ีส�ำคญัส�ำหรบัการพฒันาความสามารถของนกักฬีา

เทนนิสไปสู่ความส�ำเร็จ ซึ่งสองปัจจัยนี้สามารถที่จะได้รับการพัฒนาได้อย่างมีประสิทธิภาพจากการฝึกซ้อม และ

โดยเฉพาะอย่างยิ่งในเด็กและเยาวชนซึ่งเป็นช่วงอายุที่มีการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกายซ่ึงส่งผลต่อสมรรถภาพ

ทางกายอย่างมาก ซึ่งสมรรถภาพทางกายส�ำหรับกีฬาเทนนิสอันได้แก่ ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 

และความคล่องแคล่วว่องไวนัน้ถอืได้ว่าเป็นสิง่ส�ำคญัอย่างยิง่ (Kovacs, 2007) และทกัษะพืน้ฐานกีฬาเทนนสิ ซึง่แบ่ง

ออกเป็น 4 อย่าง ประกอบด้วย การตีลูกกระดอนหน้ามือ (Forehand ground stroke) การตีลูกกระดอนหลังมือ 

(Backhand ground stroke) การเสิร์ฟลูก (Service) และการตีลูกวอลเลย์ (Volley) (ด�ำรัส ดาราศักดิ์, 2556) 

ซ่ึงจาก 4 ทักษะดังกล่าว การตีลูกกระดอนหน้ามือและการตีลูกกระดอนหลังมือเป็นทักษะท่ีจ�ำเป็นจะต้องใช้ 
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มากที่สุดในการเล่น นักกีฬาส่วนใหญ่น้ันจะมีความถนัดในการตีลูกกระดอนหน้ามือมากกว่าการตีลูกกระดอน

หลังมือ การตีลูกระดอนหน้ามือถือว่าเป็นอาวุธหลักในการแข่งขันของนักเทนนิสแทบทุกคนเพราะมีความมั่นใจใน

การตลีกูมากกว่าการตลีกูกระดอนหลงัมอืซึง่ถอืว่าเป็นจดุอ่อนของการเล่นเทนนสิ ซึง่สอดคล้องกบัผลจากการศกึษา

ของอรรถวุฒิ กังวานตระกลู (2549) ซึง่พบว่าในการแข่งขันนัน้ ความถ่ีในการตโีต้ด้วยลกูกระดอนหน้ามอืจะมมีากกว่า

การตีโต้ลูกอ่ืน ฉะน้ันการตีลูกกระดอนหน้ามือ จึงส�ำคัญในการการฝึกทักษะเริ่มต้นของผู้ท่ีหัดเล่นกีฬาเทนนิสใน

ช่วงแรกโดยเฉพาะอย่างยิ่งในระดับเยาวชน 

การศึกษาเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเทนนิสระดับเยาวชนในต่างประเทศนั้นถูกให้

ความส�ำคัญอย่างมาก การศึกษาวิจัยระยะยาวเพื่อติดตามการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายและสมรรถภาพทาง

กายของนักกีฬาเทนนิสระดับเยาวชนอายุระหว่าง 12 ถึง 17 ปี ในช่วงปี 1992 ถึง 2008 ซึ่งได้ศึกษาสมรรถภาพ

ทางกายในหลายด้าน ประกอบด้วย ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแกนกลางล�ำตัว ความอ่อนตัว 

การประสานสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนือ้ เป็นต้น พบว่าสมรรถภาพทางกายของนกักฬีาเทนนสิเยาวชนนัน้อยู่

ในระดบัทีส่งูกว่าเดก็นักเรยีนในวยัเดยีวกนั รวมไปถงึการเปลีย่นแปลงทางด้านการเจรญิเตบิโตของร่างกาย (Filipčič 

et al., 2015) นอกจากนี้การศึกษาระยะยาวที่ได้ติดตามการเจริญเติบโตและสมรรถภาพทางกายในนักกีฬา

เทนนิสเยาวชนอายุระหว่าง 10 ถึง 15 ปี ในช่วงปี 2005 ถึง 2013 ได้พบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกาย

ในด้านความเร็วของการวิ่งระยะสั้นจากการทดสอบความเร็วระยะ 5 เมตร และพลก�ำลังของกล้ามเนื้อของร่างกาย

ส่วนล่างจากการทดสอบความสูงของการกระโดดของนักกีฬาเทนนิสในแต่ละช่วงอายุ และระดับความสามารถ 

รวมไปถึงแนวโน้มของพัฒนาการของสมรรถภาพทางกายดังกล่าว (Kramer et al., 2021) ซ่ึงจากการศึกษาดัง

กล่าวได้พบข้อมูลที่ส�ำคัญเพื่อน�ำไปสู่การพัฒนาทั้งด้านสมรรถภาพทางกายและการเจริญเติบโตของนักกีฬาเทนนิส

ระดับเยาวชน แสดงให้เห็นถึงความส�ำคัญของการศึกษาในกลุ่มอายุท่ีสอดคล้องกับการเริ่มต้นฝึกฝนเพื่อการพัฒนา

สู่นักเทนนิสในระดับที่สูงขึ้นต่อไป นอกจากนี้ ความสัมพันธ์ระหว่างสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬาเทนนิสได้

ถูกให้ความส�ำคัญในการศึกษาในนักกีฬาเทนนิสเยาวชนด้วยเช่นกัน ยกตัวอย่างเช่น การศึกษาของ Ulbricht et al., 

(2016) พบว่า สมรรถภาพทางกายด้านความแขง็แรงและพลก�ำลงัของกล้ามเนือ้นัน้สมัพนัธ์กบัความเรว็ของลกูเสร์ิฟ

ในกลุ่มนักเทนนิสเยาวชนอายุระหว่าง 12 ถึง 16 ปี และได้รายงานผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายในหลายด้าน 

เช่น ความเร็วการวิ่งระยะทาง 10 เมตร และ 20 เมตร และความสูงของการกระโดด รวมไปถึงทักษะเฉพาะเจาะจง

ในกีฬาเทนนิส ซึ่งจากที่กล่าวมาเกี่ยวกับการศึกษาในต่างประเทศนั้น จะเห็นได้ว่ามีความหลายหลายในการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายซึ่งล้วนแล้วแต่มีความส�ำคัญและจ�ำเป็นต่อการพัฒนาในการฝึกนักกีฬาเทนนิสระดับเยาวชน

อย่างยิ่ง 

การศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกซ้อมที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬาเทนนิสของนักกีฬา

เทนนิสระดับเยาวชนท่ีผ่านมาได้รับความสนใจในจากนักวิชาการในต่างประเทศด้วยเช่นกัน โดยจากการศึกษาของ 

Gül et al., (2020) พบว่า โปรแกรมการฝึกเทนนิส ระยะเวลา 8 สัปดาห์ สามารถพัฒนาสมรรถภาพ ทางกายและ

ทักษะของนักเทนนิสเยาวชนหญิง อายุระหว่าง 8 ถึง 10 ปี ได้ นอกจากนี้ โปรแกรมการฝึกเสริมความแข็งแรงและ 

พลก�ำลังของกล้ามเนื้อระยะสั้น 6 และ 8 สัปดาห์ นั้นแสดงให้เห็นว่าสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายและทักษะ

ของนักกีฬาเทนนิสเยาวชนชายและหญิงอายุ 11 ถึง 16 ปี ได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Barber-Westin et al., 2010 

และ Fernández-Fernández et al., 2016) ส�ำหรบัการศกึษาในประเทศไทยนัน้ถอืได้ว่า ยงัมข้ีอมลูจากการศกึษาที่
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เกี่ยวข้องอย่างจ�ำกัด ตัวอย่างจากการศึกษาหนึ่งได้พบว่าโปรแกรมการฝึก Tennis 10s ระยะเวลา 10 สัปดาห์ ส่งผล

ต่อการพฒันาสมรรถภาพทางกายด้านความคล่องแคล่วว่องไวและทักษะกฬีาเทนนสิในนกักฬีาเทนนสิระดบัเยาวชน

อายรุะหว่าง 4 ถงึ 6 ปี (ภมูพิทิกัษ์ สายน�ำ้เพชร และโรจพล บรูณรกัษ์, 2561) ซึง่จากทีก่ล่าวมาจะเห็นได้ว่าการพฒันา

ของสมรรถภาพทางกายและทกัษะกฬีาเทนนสิในนกักฬีาเทนนสิระดบัเยาวชนนัน้สามารถเกดิข้ึนจากการใช้โปรแกรม

การฝึกทีเ่ฉพาะเจาะจงอย่างเหมาะสม อย่างไรก็ตาม ข้อมลูจากผลการศกึษาเก่ียวกบัการเปลีย่นแปลงของสมรรถภาพ

ทางกายและทักษะกีฬาเทนนิสอันเป็นผลจากการฝึกซ้อมของนักกีฬาเทนนิสระดับเยาวชนในประเทศไทย ในแต่ละ

ช่วงอายุ และช่วงเวลาของแผนการฝึกซ้อม ไม่ว่าจะเป็นทั้งระยะสั้นและระยะยาวนั้นยังคงขาดแคลน นอกจากนี้ยัง

ไม่มข้ีอมลูจากการศกึษาท่ีรายงานให้ทราบอย่างชดัเจนถงึผลของการฝึกซ้อมตามโปรแกรมว่าสามารถส่งเสรมิพฒันา

สมรรถภาพทางกายหรือไม่และมากน้อยเพียงใด โดยเฉพาะอย่างยิ่งในนักกีฬาเทนนิสระดับเยาวชนช่วงอายุ 8 ถึง 

12 ปี ซึ่งเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายควบคู่การเจริญโตเติบและพร้อมที่จะเรียนรู้ทักษะกีฬา

จากเหตผุลทีก่ล่าวมาผูว้จัิยจึงสนใจท่ีจะเปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกายและทักษะของนกักฬีาเทนนสิระดบั

เยาวชน โดยเลอืกท�ำการศึกษาในกลุม่นกัเทนนสิเยาวชนทีท่�ำการฝึกซ้อมภายใต้การดแูลของสถาบนัเทนนสิศรชีาพนัธุ์ 

ซึ่งเป็นสถาบันที่ฝึกนักกีฬาเทนนิสเพื่อความเป็นเลิศมายาวนานกว่า 20 ปี และมีการจัดโปรแกรมการฝึกซ้อมส�ำหรับ

นักเทนนิสที่มีความหลากหลายส�ำหรับนักกีฬาเทนนิสหลายระดับ โดยโปรแกรมการฝึกจะมุ่งเน้นการพัฒนาและ

ปรับปรุงทักษะกีฬาเทนนิสซึ่งมีความแตกต่างกันในแต่ละวัยและระดับความสามารถ รวมถึงการพัฒนานักกีฬาให้

มีสมรรถภาพทางกายที่ส�ำคัญเพื่อส่งเสริมการเล่นกีฬาเทนนิสให้มีประสิทธิภาพทางผู้วิจัยได้ออกแบบการศึกษาให้

มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬาเทนนิส 2 ครั้ง ภายในระยะเวลา 3 เดือน เพื่อที่ผลการศึกษาจะ

เป็นข้อมูลส�ำคัญของนักกีฬาเทนนิสระดับเยาวชนไทย ที่เกี่ยวข้องกับผลของโปรแกรมการฝึกซ้อมกีฬาเทนนิส และ

เพื่อเป็นข้อมูลส�ำหรับใช้เป็นแนวทางในการพัฒนาการฝึกซ้อมนักกีฬาเทนนิสระดับเยาวชนด้วยความเหมาะสมและ

มีประสิทธิภาพต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

1. เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขนและ

กล้ามเน้ือส่วนบนของร่างกายและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาเทนนิสระดับเยาวชน สถาบันเทนนิสศรีชา

พันธุ์ จากการทดสอบ 2 ครั้ง ระยะเวลา 3 เดือน

2. เพ่ือเปรียบเทยีบทกัษะการตีลกูกระดอนหน้ามอืของนกักฬีาเทนนสิระดบัเยาวชน สถาบันเทนนศิรชีาพนัธ์ุ 

จากการทดสอบ 2 ครั้ง ระยะเวลา 3 เดือน

สมมติฐานของการวิจัย

1. สมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อส่วนบนของ

ร่างกายและความคล่องแคล่วว่องไวของนกักฬีาเทนนสิระดบัเยาวชนอายรุะหว่าง 8 ถึง 12 ปี สถาบนัเทนนสิศรชีาพนัธุ์ 

มีการพัฒนาขึ้นหลังจากระยะเวลา 3 เดือน 

2. ทักษะการตีลูกกระดอนหน้ามือของนักกีฬาเทนนิสระดับเยาวชน 8 ถึง 12 ปี สถาบันเทนนิสศรีชาพันธุ์ 

มีการพัฒนาขึ้นหลังจากระยะเวลา 3 เดือน 
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ค�ำถามการวิจัย

1. สมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อส่วนบน

ของร่างกายและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาเทนนิสระดับเยาวชน 8 ถึง 12 ปี สถาบันเทนนิสศรีชาพันธุ์ 

มีการพัฒนาขึ้นหลังจากระยะเวลา 3 เดือน หรือไม่

2. ทักษะการตีลูกกระดอนหน้ามือของนักกีฬาเทนนิสระดับเยาวชน 8 ถึง 12 ปี สถาบันเทนนิสศรีชาพันธุ์ 

มีการพัฒนาขึ้นหลังจากระยะเวลา 3 เดือน หรือไม่

ขอบเขตของการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้เป็นรูปแบบการศึกษาแบบตัดขวาง (Cross-sectional study) ท�ำการศึกษาในกลุ่ม

ตัวอย่างนักกีฬาเทนนิสระดับเยาวชน สถาบันเทนนิสศรีชาพันธุ์ โดยออกแบบให้มีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ด้านความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเนือ้แขนและกล้ามเนือ้ส่วนบนของร่างกาย ความคล่องแคล่วว่องไว และ

ทักษะการตีลูกกระดอนหน้ามือกีฬาเทนนิส 2 ครั้ง ก่อนและหลังระยะเวลา 3 เดือน

1. กลุ่มประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

1.1 กลุ่มประชากร

กลุ่มประชากรในการศกึษาครัง้นีค้อืนกักฬีาเทนนสิระดบัเยาวชนท่ีท�ำการฝึกซ้อมในสถาบันเทนนสิ

ศรีชาพันธ์ุ อายุ 4 ถงึ 16 ปี จ�ำนวน 35 คน ประกอบด้วยเพศชาย จ�ำนวน 27 คน และเพศหญิง จ�ำนวน 8 คน 

1.2 กลุ่มตัวอย่าง

กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครั้งนี้คือนักกีฬาเทนนิสระดับเยาวชนที่ท�ำการฝึกซ้อมในสถาบันเทนนิส

ศรีชาพันธุ์ อายุระหว่าง 8 ถึง 12 ปี จ�ำนวน 20 คน ประกอบด้วย นักกีฬาเทนนิสเพศชาย จ�ำนวน 14 คน และนักกีฬา

เทนนิสเพศหญิง จ�ำนวน 6 คน โดยท�ำการเลือกมาแบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยมีเกณฑ์ในการคัดเข้า

และคัดออก ดังนี้

เกณฑ์การคัดเข้า

เป็นนกักฬีาเพศชายหรอืเพศหญงิ มอีายรุะหว่าง 8 ถึง 12 ปี

เป็นผู้ทีไ่ม่มโีรคประจ�ำตัวร้ายแรง

เป็นผู้ทีไ่ม่มอีาการบาดเจ็บบริเวณข้อต่อและกล้ามเนือ้

เป็นผู้ทีไ่ด้รบัค�ำยินยอมจากผูป้กครองให้เข้าร่วมการวจิยั

เกณฑ์การคัดออก

เป็นนกักฬีาทีไ่ม่ได้มอีายรุะหว่าง 8 ถงึ 12 ปี

เป็นผู้ทีม่โีรคประจ�ำตัวร้ายแรง

เป็นผู้ทีม่อีาการบาดเจ็บบรเิวณข้อต่อและกล้ามเนือ้

เป็นผู้ทีไ่ม่ได้รบัค�ำยนิยอมจากผู้ปกครองให้เข้าร่วมการวจิยั
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2. ตัวแปรที่ศึกษา

2.1 ตัวแปรต้น ได้แก่ อายุ 

2.2 ตัวแปรตาม ได้แก่ สมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขนและ

กล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกายและความคล่องแคล่วว่องไว และทักษะการตีลูกกระดอนหน้ามือกีฬาเทนนิส

วิธีด�ำเนินการวิจัย

1. การเก็บรวบรวมข้อมูล

1.1 ท�ำหนังสือขอความยินยอมจากผู้ปกครองเพื่อให้กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการวิจัย 

1.2 ชี้แจงรายละเอียดเกี่ยวกับการท�ำวิจัยประกอบด้วย การท�ำการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกายและความคล่องแคล่วว่องไว

และทักษะการตีลูกกระดอนหน้ามือ 2 ครั้ง ในระยะเวลา 3 เดือน ให้แก่กลุ่มตัวอย่าง

1.3 ท�ำการทดสอบข้อมูลพื้นฐานของร่างกายครั้งที่ 1 ประกอบด้วย ส่วนสูง น�้ำหนัก และดัชนีมวลกาย

1.4 ท�ำการทดสอบสมรรถภาพทางกายครัง้ที ่1 ประกอบด้วย การทดสอบความแขง็แรงและความอดทน

ของกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกายและความคล่องแคล่วว่องไว

1.5 ท�ำการทดสอบทักษะเทนนิสครั้งที่ 1 โดยท�ำการทดสอบทักษะการตีลูกกระดอนหน้ามือ

1.6 ท�ำการทดสอบข้อมูลพื้นฐานของร่างกายครั้งที่ 2 หลังจากระยะเวลา 3 เดือน ประกอบด้วย ส่วนสูง 

น�้ำหนัก และดัชนีมวลกาย

1.7 ท�ำการทดสอบสมรรถภาพทางกายครั้งที่ 2 หลังจากระยะเวลา 3 เดือน ประกอบด้วย การทดสอบ

ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกายและความคล่องแคล่วว่องไว

1.8 ท�ำการทดสอบทักษะเทนนิสครั้งที่ 2 หลังจากระยะเวลา 3 เดือน โดยท�ำการทดสอบทักษะการตี

ลูกกระดอนหน้ามือ

2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

2.1 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้แขนและกล้ามเนือ้

ส่วนบนของร่างกายของกรมพลศึกษาส�ำหรับประชาชนอาย ุ7 ถึง 18 ปี ท�ำการทดสอบด้วยแบบทดสอบดนัพืน้ประยกุต์ 

(กรมพลศึกษา, 2562) มีค่าความเชื่อมั่นของการทดสอบเท่ากับ .95 โดยผู้เข้ารับการทดสอบท�ำการทดสอบ 2 ครั้ง 

คะแนนที่ดีที่สุดจะถูกน�ำมาใช้ประมวลผล

2.2 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความคล่องแคล่วว่องไว

ของกรมพลศึกษาส�ำหรับประชาชนอายุ 7 ถึง 18 ปี ท�ำการทดสอบด้วยแบบทดสอบวิ่งอ้อมหลัก (Zig Zag run) 

(สุพิตร สมาหิโต, 2556) มีค่าความเชื่อมั่นของการทดสอบเท่ากับ .81 โดยผู้เข้ารับการทดสอบท�ำการทดสอบ 2 ครั้ง 

คะแนนที่ดีที่สุดจะถูกน�ำมาใช้ประมวลผล

2.3 แบบทดสอบทักษะการตีลูกหน้ามือกีฬาเทนนิสของเฮวิทท์ (Hewitt, 1966) มีค่าความเชื่อมั่นของ

การทดสอบเท่ากับ .75 โดยวิธีการทดสอบนั้น ผู้รับการทดสอบยืนหลังเส้น (Base line) ตรงจุด ที่ก�ำหนดให้ผู้สอบ

ยืนอยู่ในสนามตรงด้านตรงข้าม เริ่มการทดสอบโดยผู้สอบตีลูกข้ามตาข่ายมายังบริเวณ เส้นเสิร์ฟ (Service line) 

ให้ผู้รับการทดสอบเข้ามาตีลูกในต�ำแหน่งที่เหมาะสมและตีลูกข้ามตาข่ายไปยังสนามด้านตรงข้าม ลูกกระทบลงเขต
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คะแนนใดจะได้คะแนนตามที่ก�ำหนดไว้ โดยสนามจะถูกแบ่งเขตออกเป็น 5 ส่วน มีคะแนนตั้งแต่ 1 ถึง 5 คะแนน 

คะแนนเต็มของการทดสอบเท่ากับ 50 คะแนน ผูเ้ข้ารบัการทดสอบจะได้ตลีกูกระดอนหน้ามอืทัง้หมด คนละ 10 ครัง้ 

ท�ำการทดสอบ 2 ครั้ง คะแนนที่ดีที่สุดจะถูกน�ำมาใช้ประมวลผล

3. การวิเคราะห์ข้อมูล

3.1 ค่าเฉลี่ย (X) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของค่าส่วนสูง น�้ำหนัก และดัชนีมวลกาย 

จากการทดสอบครั้งที่ 1 และครั้งที่ 2

3.2 ค่าเฉลี่ย (X) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของค่าสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงและ

ความอดทนของกล้ามเนื้อแขน และกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกายและความคล่องแคล่วว่องไว จากการทดสอบ

ครั้งที่ 1 และครั้งที่ 2

3.3 ค่าเฉล่ีย (X) และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) ของค่าทกัษะการตลูีกกระดอนหน้ามอืจากการทดสอบ

ครั้งที่ 1 และครั้งที่ 2

3.4 ทดสอบความแตกต่างระหว่างผลการทดสอบครั้งท่ี 1 และครั้งท่ี 2 ของค่าสมรรถภาพทางกาย

ด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้แขนและกล้ามเนือ้ส่วนบนของร่างกายและ ความคล่องแคล่วว่องไว

ด้วยสถิติ Dependent t-test

3.5 ทดสอบความแตกต่างระหว่างผลการทดสอบครั้งที่ 1 และครั้งที่ 2 ของค่าทักษะการตีลูกกระดอน

หน้ามือด้วยสถิติ Dependent t-test

3.6 ทดสอบความมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ผลการวิจัย

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลซึ่งแบ่งออกได้เป็น 3 ตอน ดังนี้

1. ตารางแสดงข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง ครั้งที่ 1 และการทดสอบครั้งที่ 2

2. ตารางแสดงผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตัวอย่างระหว่างการทดสอบครั้งที่ 1 และ

การทดสอบครั้งที่ 2

3. ตารางแสดงผลการเปรียบเทียบทักษะการตีลูกกระดอนหน้ามือระหว่างการทดสอบครั้งที่ 1 และ

การทดสอบครั้งที่ 2

ตารางที่ 1 ตารางแสดงข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง ครั้งที่ 1 และการทดสอบครั้งที่ 2

ตัวแปร
ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2

X SD X SD

อายุ (ปี) 9.75 1.62 9.75 1.62

ส่วนสูง (เซ็นติเมตร) 139 15.67 139.25 15.53

น�้ำหนัก (กิโลกรัม) 36.40 13.02 36.65 13.18

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) 18.45 4.15 18.51 4.18
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จากตารางที ่1 แสดงให้เหน็ข้อมลูพืน้ฐานของกลุม่ตวัอย่าง 20 คน จากการทดสอบครัง้ที ่1 และการทดสอบ

ครั้งที่ 2 

การทดสอบข้อตกลงในการใช้สถติิ Dependent t-test เพือ่การทดสอบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกาย

ด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกายและความคล่องแคล่วว่องไว

ระหว่างการทดสอบคร้ังที่ 1 และการทดสอบคร้ังที่ 2 โดยวิธีการทดสอบการกระจายตัวของค่าความแตกต่าง

ระหว่างผลจากการทดสอบครั้งที่ 1 และการทดสอบครั้งที่ 2 ด้วยสถิติ Shapiro–Wilk ของค่าสมรรถภาพทางกาย

ด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกายและความคล่องแคล่วว่องไว 

พบว่า ทัง้สองตวัแปรนัน้ไม่มนัียส�ำคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 (p=.076 และ p=.173) ดงันัน้ ผูว้จิยัจงึด�ำเนนิการวเิคราะห์

ทดสอบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกาย ด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อ

ส่วนบนของร่างกายและความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างการทดสอบครั้งที่ 1 และการทดสอบครั้งที่ 2 โดยสถิติ 

Dependent t-test ต่อไป

ตารางที่ 2 ตารางแสดงผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตัวอย่างระหว่างการทดสอบครั้งที่ 1 และ

การทดสอบครั้งที่ 2

ตัวแปร
ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2

t p
X SD X SD

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อ
ส่วนบนของร่างกาย (ครั้ง)

9.50 9.41 10.55 8.56 3.566 0.002*

ความคล่องแคล่วว่องไว (วินาที) 15.87 2.93 15.47 2.63 –2.422 0.026*

*p<0.05 เมื่อเปรียบเทียบกับการทดสอบครั้งที่ 1

จากตารางที่ 2 แสดงให้เห็นว่าผลการวิเคราะห์การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (X) ของค่าสมรรถภาพทางกาย

ด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้แขนและกล้ามเนือ้ส่วนบนของร่างกายและ ความคล่องแคล่วว่องไว

ระหว่างการทดสอบครั้งที่ 1 และการทดสอบครั้งที่ 2 ของกลุ่มตัวอย่าง 20 คน มีความแตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 

การทดสอบข้อตกลงในการใช้สถติ ิDependent t-test เพ่ือการทดสอบความแตกต่างของค่าคะแนนทกัษะ

การตีลูกกระดอนหน้ามือระหว่างการทดสอบครั้งที่ 1 และการทดสอบครั้งที่ 2 โดยวิธีการทดสอบการกระจายตัว

ของค่าความแตกต่างระหว่างผลจากการทดสอบครั้งที่ 1 และการทดสอบครั้งที่ 2 ด้วยสถิติ Shapiro–Wilk ของค่า

คะแนนทักษะการตีลูกกระดอนหน้ามือพบว่าไม่มีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (p=.076) ดังนั้น ผู้วิจัยจึงด�ำเนิน

การวิเคราะห์ทดสอบความแตกต่างของค่าคะแนนทักษะการตีลูกกระดอนหน้ามือระหว่างการทดสอบครั้งที่ 1 และ 

การทดสอบครั้งที่ 2 โดยสถิติ Dependent t-test ต่อไป
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ตารางที่ 3 ตารางแสดงผลการเปรียบเทียบทักษะการตีลูกกระดอนหน้ามือระหว่างการทดสอบครั้งที่ 1 และ 

การทดสอบครั้งที่ 2

ตัวแปร
ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2

t p
X SD X SD

ทักษะการตีลูกกระดอนหน้ามือ (คะแนน) 24.20 11.51 27.65 9.28 4.425 <0.001*

*p<0.05 เมื่อเปรียบเทียบกับการทดสอบครั้งที่ 1

จากตารางที่ 3 แสดงให้เห็นว่าผลการวิเคราะห์การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (X) ของค่าคะแนนทักษะการตีลูก

กระดอนหน้ามอืระหว่างการทดสอบครัง้ที ่1 และการทดสอบครัง้ที ่2 ของกลุม่ตวัอย่าง 20 คน มคีวามแตกต่างอย่าง

มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สรุปผลการวิจัย

จากการศึกษาครั้งนี้สามารถสรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงและความอดทนของ

กล้ามเน้ือแขนและกล้ามเนือ้ส่วนบนของร่างกายและด้านความคล่องแคล่วว่องไวและทกัษะการตลีกูกระดอนหน้ามอื

ของนักกีฬาเทนนิสระดับเยาวชน อายุระหว่าง 8 ถึง 12 ปี สถาบันเทนนิสศรีชาพันธุ์ มีการพัฒนาขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 หลังจากการฝึกซ้อมตามโปรแกรมเป็นระยะเวลา 3 เดือน 

อภิปรายผลการวิจัย

จากผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่พบความแตกต่างกันระหว่างการทดสอบครั้งที่ 1 และ

การทดสอบครั้งที่ 2 ภายในระยะเวลา 3 เดือน ของนักกีฬาเทนนิสระดับเยาวชนสถาบันเทนนิสศรีชาพันธุ์ช่วงอายุ 8 

ถงึ 12 ปี น้ันเป็นไปตามสมมตฐิานท่ีว่าสมรรถภาพทางกายด้านความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเนือ้แขนและ

กล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกายและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาเทนนิสระดับเยาวชนอายุระหว่าง 8 ถึง 12 ปี 

สถาบันเทนนิสศรีชาพันธุ์ มีการพัฒนาขึ้นหลังจากระยะเวลา 3 เดือน ผลที่พบนี้ได้สอดคล้องกับงานวิจัยที่ผ่านมาที่

พบว่าการฝึกซ้อมเทนนิสตามโปรแกรมสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่ส�ำคัญส�ำหรับกีฬาเทนนิสของนักกีฬา

เทนนิสระดบัเยาวชนในช่วงอายทุีใ่กล้เคียงกันกบัการศึกษานีอ้ย่างมีประสทิธภิาพ (Barber-Westin et al., 2010, Gül 

et al. 2020 และ Fernández-Fernández et al., 2016) ซึ่งการศึกษาที่ผ่านมานั้นแสดงให้เห็นว่าระยะเวลาของ

โปรแกรมการฝึกซ้อมระยะสั้น 6 ถึง 8 สัปดาห์ นั้นเพียงพอต่อพัฒนาการของสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเทนนิส

ระดับเยาวชน Barber-Westin et al. (2010) พบว่า โปรแกรมการฝึกเสรมิสมรรถภาพทางกายทีเ่ฉพาะเจาะจง 3 ครัง้

ต่อสัปดาห์ ควบคู่กับการฝึกเทนนิสตามโปรแกรมปกติระยะเวลา 6 สัปดาห์ ส่งผลให้เกิดการพัฒนาความสามารถ

ในการกระโดด ความคล่องแคล่วว่องไวและความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อล�ำตัว โดยโปรแกรมการฝึก

เสริมนั้นเน้นการฝึกเสริมผสมผสานเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย นักกีฬาเทนนิสระดับเยาวชนอายุระหว่าง 11 ถึง 

16 ปี ได้รับการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาที่เน้นการใช้น�้ำหนักตัว การฝึกพลก�ำลังโดยการฝึกพลัยโอเมตริกที่

เน้นการกระโดด รวมไปถงึการฝึกความอ่อนตวัด้วย เช่นเดยีวกนั Fernández-Fernández et al. (2016) ได้ศกึษาผล

ของโปรแกรมเทนนิสตามโปรแกรมควบคู่กบัการฝึกพลยัโอเมตรกิระยะเวลา 8 สปัดาห์ และพบว่าสมรรถภาพทางกาย 

วารสารศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา ปีที่ 34 ฉบับที่ 2 พฤษภาคม - สิงหาคม 2566  |  37



วาร
สาร

ศึกษ
าศา

สตร
์

มหา
วิทย

าลัย
บูรพ

า

ของนกักฬีาเทนนิสระดับเยาวชนอายรุะหว่าง 12 ถึง 13 ปี นัน้ได้รบัการพฒันาการฝึกพลยัโอเมตรกิ 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ 

มีส่วนส�ำคัญในการพัฒนาความเร็วของการวิ่งระยะสั้น ความสูงการกระโดดแนวดิ่ง รวมไปถึงพลก�ำลังในการทุ่มลูก 

Medicine ball นอกจากนี้ Gül et al. (2020) ได้พบว่าโปรแกรมการฝึกเทนนิสที่ออกแบบเน้นความสนุกสนาน

สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายหลายด้านของนักเทนนิสระดับเยาวชนช่วงอายุ 8 ถึง 10 ปี ผู้วิจัยได้รายงานว่า

ความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเน้ือแขนและกล้ามเนือ้ส่วนบนของร่างกาย ความแข็งแรงและความอดทนของ

กล้ามเนื้อล�ำตัว พละก�ำลังของแขนและขา ตลอดจนความคล่องแคล่วว่องไวพัฒนาขึ้นภายหลังระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

จะเห็นได้ว่าหากเปรียบเทียบกับการศึกษานี้ โปรแกรมการฝึกเทนนิสระยะเวลา 3 เดือน หรือ 12 สัปดาห์ นั้นจะมี

ระยะเวลาทีน่านกว่าเมือ่เทยีบกบัการศกึษาทีก่ล่าวมาในข้างต้น ซึง่แม้ว่าผูว้จัิยจะไม่ได้ใช้โปรแกรมการฝึกเสรมิทีเ่น้น

การฝึกสมรรถภาพทางกายที่เฉพาะเจาะจงอย่างเป็นระบบที่ชัดเจน แต่โปรแกรมการฝึกในระยะเวลา 3 เดือน นั้น 

ได้มีการผสมผสานการฝึกความแข็งแรงพื้นฐานในช่วงเวลาของวงจรการฝึกซ้อมหนึ่งสัปดาห์ โดยนักกีฬาเทนนิส

เยาวชนได้รบัการฝึกความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเนือ้แขนและกล้ามเนือ้ส่วนบนและส่วนล่างของร่างกาย

ด้วยการฝึกวิดพื้นและการฝึกสวอท 1 ครั้งต่อสัปดาห์ ซึ่งแสดงให้เห็นแล้วเพียงพอต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย

ดังกล่าว จากที่กล่าวมาจะเห็นได้ว่าสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเทนนิสระดับเยาวชนนั้น สามารถพัฒนาได้จาก

โปรแกรมการฝึกซ้อมเทนนสิตามโปรแกรมปกตคิวบคูไ่ปกบัการฝึกเสริมสมรรถภาพทางกาย ทีเ่ฉพาะเจาะจงส�ำหรบั

กีฬาเทนนิส ซึ่งการพัฒนาที่เกิดขึ้นนี้สามารถคาดหวังได้หลังจากการฝึกซ้อมที่ต่อเนื่องหลังจากระยะเวลา 6 สัปดาห์ 

การพัฒนาของสมรรถภาพทางกายของนักเทนนสิระดับเยาวชนในด้านความแข็งแรงและความอดทนของ

กล้ามเน้ือแขนและกล้ามเน้ือส่วนบนของร่างกายและความคล่องแคล่วว่องไวหลงัจากโปรแกรมการฝึกภายหลงัระยะ

เวลา 3 เดอืน น้ันสามารถอธบิายได้ว่าเป็นผลมาจากการปรบัตวัทางด้านสรรีวทิยาจากการฝึกซ้อมอย่างเฉพาะเจาะจง

ที่นักเทนนิสระดับเยาวชนได้รับ กล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกายของกลุ่มตัวอย่างได้รับการฝึกฝนอย่างต่อเนื่องจาก

กิจกรรมตามโปรแกรม โดยจากการฝึกปฏิบัติทักษะขั้นพื้นฐานซ�้ำ ๆ หลายครั้งในแต่ละช่วงของการฝึกซ้อมไม่ว่าจะ

เป็นการตลูีกกระดอนหน้ามอืและลูกกระดอนหลงัมอื การเสร์ิฟ การวอลเลย์ ตลอดจนการเหวีย่งแขนเพือ่การทรงตวั

ในการเคลือ่นทีร่ะยะทางสัน้ ๆ  และเปลีย่นทศิทาง อย่างรวดเรว็ตามธรรมชาตขิองกฬีาเทนนสิ และโดยเฉพาะอย่างยิง่ 

ผลจากการฝึกเสริมความแข็งแรงจากการวิดพื้น 1 ครั้งต่อสัปดาห์ ตามโปรแกรม ท�ำให้เกิดการปรับตัวของระบบ

ประสาทกล้ามเน้ืออันเป็นผลมาจากที่กล้ามเนื้อออกแรงกระท�ำต่อแรงต้าน (Ozmun et al., 1994 และ Sale, 

1992) การท�ำงานของระบบประสาทกล้ามเนื้อในด้านของการส่งกระแสประสาทและการท�ำงานของหน่วยยนต์

มีประสิทธิภาพสูงขึ้นส่งผลให้การสร้างแรงของกล้ามเนื้อได้มากขึ้นต่อการหดตัวท�ำงานในแต่ละการเคลื่อนไหว 

ซ่ึงการปรับตัวทางด้านระบบประสาทกล้ามเนื้อจากการฝึกแรงต้านของกล้ามเนื้อนี้จะเกิดขึ้นเป็นอันดับแรกจาก

การฝึกในนักกีฬาระดับเยาวชน นอกจากนี้ระดับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่สูงอาจเป็นผลมาจากการเจริญเติบโต

ของกลุ่มตัวอย่างด้วยเช่นกัน (Malina et al. 2004) ซึ่งจะเห็นได้จากแนวโน้มการเพิ่มขึ้นของส่วนสูงภายหลังระยะ

เวลา 3 เดือน และในส่วนของการพัฒนาของความคล่องแคล่วว่องไวท่ีท�ำการทดสอบโดยแบบทดสอบวิ่งอ้อมหลัก 

(Zig zag run) นั้น สามารถกล่าวได้ว่าเป็นผลจากการฝึกซ้อมเทนนิสตามโปรแกรมที่ต้องอาศัยการเคลื่อนที่ เปลี่ยน

ทิศทางอย่างรวดเร็วในการฝึกซ้อมทักษะและการฝึกซ้อมในรูปแบบเกมการแข่งขันจริง ซึ่งการเคลื่อนที่ของขาใน

ลักษณะการออกตัวและการวิ่งอย่างรวดเร็ว การชะลอความเร็วของการเคลื่อนท่ีเพื่อเปลี่ยนทิศทางนั้นต้องอาศัย

การท�ำงานของกล้ามเน้ือในลักษณะ Stretch-shortening cycle ท่ีซ่ึงกล้ามเนื้อท่ีเกี่ยวข้องท�ำงานในลักษณะ 
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ยืดและหดตัวอย่างรวดเร็ว (Komi and Bosco, 1978) เป็นผลให้กล้ามเนื้อมีการปรับตัวทางด้านสรีรวิทยาในด้าน

ของ Stretch reflex และ Stored elastic energy มีประสิทธิภาพสูงข้ึนเป็นผลให้พลก�ำลังของกล้ามเนื้อสูงข้ึน

ตามไปด้วย (Komi, 2003) นอกจากนี้ การพัฒนาของความคล่องแคล่วว่องไวนั้นเป็นผลมาจากความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อท่ีสูงข้ึน โดยที่ความคล่องแคล่วว่องไวนั้นเป็นผลพวงของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและมีความสัมพันธ์

ซึ่งกันและกัน (Bompa and Haff, 2009)

ผลของการพัฒนาด้านทกัษะการตีลกูกระดอนหน้ามอืของนกักฬีาเทนนสิระดบัเยาวชน 8 ถงึ 12 ปี สถาบนั

เทนนิสศรีชาพันธุ์ ที่พบหลังจากระยะเวลา 3 เดือน นั้นเป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 2 การศึกษาที่ผ่านมานอกจากจะ

รายงานผลการพฒันาของสมรรถภาพทางกายแล้วยงัได้รายงานการพฒันาของทักษะของนกักฬีาเทนนสิระดบัเยาวชน

ที่ท�ำการทดสอบโดยแบบทดสอบที่หลากหลายอันเป็นผลมาจากโปรแกรมการฝึกเทนนิสระยะเวลา 6 ถึง 8 สัปดาห์  

ด้วยเช่นกัน ยกตัวอย่างเช่น ทักษะการตีลูกหน้ามือและลูกหลังมือ (Gül et al., 2020) และความแม่นย�ำ และ

ความเร็วของลูกเสิร์ฟ (Gül et al., 2020 และ Fernández-Fernández et al., 2016) ซึ่งผลท่ีพบจาก

การศึกษาน้ีเป็นไปในทิศทางเดียวกันกับการศึกษาดังกล่าว ส�ำหรับการพัฒนาของทักษะเทนนิสหลังจากโปรแกรม

การฝึกซ้อมนั้นสามารถอธิบายได้โดยการพัฒนาของการเรียนรู้การเคลื่อนไหวของการแสดงทักษะอันเป็นผลมา

จากการฝึกซ้อมที่เฉพาะเจาะจงที่ซึ่งการเรียนรู้จะมีประสิทธิภาพมากขึ้น เมื่อท�ำการฝึกซ้อมทักษะซ�้ำเป็นประจ�ำ

อย่างต่อเนื่องและมีความใกล้เคียงกับสถานการณ์จริง (Lee, 1988) และการปรับตัวของระบบกระแสประสาทที่สั่ง 

การท�ำงานของกล้ามเนื้อและข้อที่เกี่ยวข้องที่ส่งผลให้เกิดกระบวนการความจ�ำท่ีเปลี่ยนแปลงจากความจ�ำระยะสั้น

ไปสู่ความจ�ำระยะยาวในการแสดงทักษะ (Schmidt and Wrisberg, 2008) นอกจากนี้ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

แกนกลางล�ำตัวนั้น ถือได้ว่าเป็นปัจจัยส�ำคัญที่ส่งผลต่อการท�ำงานของการบิดตัวในการแสดงทักษะการตีลูกหน้ามือ 

(Knudson and Blackwell, 2000) และการผสมผสานของการบิดตัวและการท�ำงานของข้อต่อหัวไหล่ ข้อศอกและ

ข้อมือน้ันล้วนเป็นปัจจัยส�ำคัญ ที่ส่งผลต่อประสิทธิภาพของความแม่นย�ำและความเร็วในการเหวี่ยงไม้แร็กเกตให้

กระทบลูกเทนนิสด้วยเช่นกัน (Lees, 2003) แม้ว่าในการศึกษานี้จะไม่ได้ท�ำการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

แกนกลางล�ำตัว แต่ก็มีความเป็นไปได้ว่าสมรรถภาพทางกายด้านนี้ของกลุ่มตัวอย่างได้รับการพัฒนาจากการฝึกซ้อม

และจากการเจริญเติบโต (Malina et al., 2004) ซึ่งแสดงให้เห็นว่าการฝึกซ้อมระยะเวลา 2 ชั่วโมงต่อวัน ที่ออกแบบ

ให้กลุ่มตัวอย่างได้ฝึกซ้อมทักษะพื้นฐานเป็นเวลา 1 ชั่วโมง โดยการป้อนลูกเทนนิสจากผู้ฝึกสอนและการฝึกร่วมกับ

นักกีฬาคนอื่น จ�ำนวน 5 ถึง 6 วันต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 3 เดือน นั้นเพียงพอที่จะสามารถพัฒนาทักษะการตี

ลูกกระดอนหน้ามือของนักกีฬาเทนนิสระดับเยาวชนได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

ผลจากการศกึษาระยะเวลา 3 เดอืน ของการศกึษานีเ้ป็นการยนืยนัให้เหน็ถงึประสทิธภิาพของโปรแกรม

การฝึกซ้อมในการพัฒนาของนักเทนนิสระดับเยาวชน เป็นที่แนะน�ำว่าโปรแกรมการฝึกซ้อมนั้นควรมีการผสมผสาน

ทั้งทางด้านสมรรถภาพทางกายที่ส�ำคัญ ทักษะพื้นฐานและการจัดให้มีประสบการณ์ในการแข่งขันท่ีเหมาะสมต่อ

วัยของนักกีฬาเพื่อการพัฒนาควบคู่ไปกับการเจริญเติบโต ซ่ึงข้อมูลท่ีได้นี้ท�ำให้ทราบได้ว่าผู้ฝึกสอนจะมีแนวทาง 

ในการพัฒนาและปรับปรุงโปรแกรมการฝึกซ้อมรวมไปถึงการศึกษาเพื่อติดตามพัฒนาการของนักกีฬาเทนนิสระดับ

เยาวชนได้อย่างไรต่อไป
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ข้อเสนอแนะการวิจัย

ข้อเสนอแนะเชิงนโยบายและการน�ำไปใช้

จากการวิจัยพบว่าโปรแกรมการฝึกกีฬาเทนนิส ระยะเวลา 3 เดือน ที่มีความเหมาะสมส�ำหรับนักกีฬา

เทนนิสระดับเยาวชนสามารถท�ำให้เกิดการพัฒนาของสมรรถภาพทางกายและทักษะการตีลูกกระดอนหน้ามือ 

และโปรแกรมการฝึกนี้สามารถน�ำไปปรับประยุกต์ใช้เพื่อที่จะศึกษาการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกาย 

ที่หลากหลาย เช่น พลก�ำลัง ความอดทนของกล้ามเนื้อ และความเร็ว รวมไปถึงพัฒนาการของทักษะกีฬาเทนนิสอื่น 

ยกตัวอย่างเช่น ทักษะการตีลูกกระดอนหลังมือ ทักษะการตีลูกเสิร์ฟ เป็นต้น และยังสามารถน�ำไปประยุกต์ใช้กับ

นักกีฬาเยาวชนคนอื่น ๆ เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายและทักษะได้ต่อไป 

ข้อเสนอแนะการวิจัยครั้งต่อไป

1. ควรมกีารศกึษาสมรรถภาพทางกายและทกัษะเทนนสิในนกักีฬาเทนนิสระดบัเยาวชนประเทศไทย ช่วงอายุ 

13 ถึง 17 ปี

2. ควรมีการศึกษาทักษะกีฬาเทนนิสอื่นในนักกีฬาเทนนิสระดับเยาวชนประเทศไทย เช่น ทักษะ

การตีลูกกระดอนหลังมือ และทักษะการตีลูกเสิร์ฟ เป็นต้น

3. ควรมีการศึกษาระยะยาว (Longitudinal study) เกี่ยวกับการเจริญเติบโต สมรรถภาพทางกาย และ

ทักษะกีฬาเทนนิสในนักกีฬาเทนนิสระดับเยาวชนประเทศไทย 
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