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บทคัดยอ 

 
  การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาเปรียบเทียบความเร็วของลูกเทนนิสในการ
เสริฟลูกแรก กอนและหลังการฝกโปรแกรมยกน้ําหนักรวมกับโปรแกรมการฝกเทนนิส ระยะเวลา  
8 สัปดาห  กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาเทนนิสชาย  5 คน อายุระหวาง 15-16 ป น้ําหนักเฉล่ีย 68±12.5    
กิโลกรัม   ความสูงเฉล่ีย  175.6± 2.5 เซนติเมตร   ผลการศึกษานักกีฬารายบุคคลมีความเร็วในการ
เสิรฟลูกแรกเพิ่มข้ึนจากกอนเขาโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  โดยมีคาเฉล่ียในการเสิรฟลูก
แรกไดเร็วข้ึนจาก 161.0± 5.0 กิโลเมตร/ช่ัวโมง เปน 166.04±5.82 กิโลเมตร/ช่ัวโมง ซ่ึงมีคา
ความเร็วในการเสิรฟลูกแรก เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .001  โปรแกรมการยกน้ําหนัก
ประกอบดวย 7 ทา ไดแก ทาหมุนหัวไหลเขา  ทากางหัวไหล  ทานั่งบริหารขอมือ ทาบริหารเหยียด
หลัง ทาบริหารหนาทอง ทาบริหารหนาทองดานขาง และทาบริหารกลามเน้ือดันไหล จากการ
ทดสอบ 1RM กอน และ หลังเขาฝกโปรแกรมการยกนํ้าหนักรวมกับการฝกโปรแกรมปกติ กลุม
ทดลองท้ัง 5 คน มีคาเพิ่มข้ึนในแตละชวงสัปดาหเพียงเล็กนอย แตไมมีความแตกตางกัน  คา 1RM 
ท่ีใชในการฝกแตละทาในชวงกอนและหลังการฝกระยะ 8 สัปดาหมีแนวโนมเพิ่มมากกวาเร่ิมตน 
แสดงถึงความแข็งแรงของกลามเนื้อท่ีพัฒนาข้ึนและสงผลใหความสามารถในการหดตัวออกแรงใน
การเสริฟลูกเทนนิสไดเร็วข้ึนกวาเดิม  ผลท่ีไดจากการทดลองนี้แสดงใหเห็นวาโปรแกรมการยก
น้ําหนักมีสวนเสริมสรางพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อไดเปนอยางดี  
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ABSTRACT 
 

  The purpose of this study was to compare the speed of the first tennis serve 
before and after participating the 8 week weight training program.  5 male tennis athletes ages 
between 15-16 years with the average weight of 68±12.5 kilograms and the average height of 
175.6± 2.5 centimeters. The result showed each subject had statistical significant faster speed of 
the first tennis serve after attending the weight training program. The average speed increased 
from 161.0± 5.0 kilometers per hour to 166.04±5.82 kilometers per hour with the significant level 
of 0.001. The weight training program consisted of 7 patterns; shoulder inward rotation, shoulder 
abduction, wrist flexion-extension, back extension, Abdominal flexion, Abdominal lateral flexion  
and shoulder press. 1 Repeated Maximum (RM) were tested at pre and post test for setting the 
intensity of exercise program which showed the slight increase weekly but  were not different. 
However, 1RM used in the 8 week weight training program showed slight increase from the 
pretest setting. This presented the development of muscle strength which influenced in muscle 
force using in the faster tennis serve. The result of this study demonstrated that 8 week weight 
training program could strengthen the muscle properly.  
 


