
 

 
บทท่ี 4 

ผลการวิจัย 
 

 ในการวิจัยคร้ังนี้ไดทําการศึกษาผลของการฝกโปรแกรมยกน้ําหนักรวมกับการฝกปกติ ท่ีมี
ผลตอความเร็วของลูกเสิรฟลูกแรก ของนักกีฬาเทนนิสเยาวชนจังหวัด เชียงใหม จํานวน    5 คน 
โดยเก็บรวบรวมขอมูลในระหวางเดือนพฤษภาคม-กรกฎาคม 2552 จากการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยได
เสนอผลการวิเคราะหขอมูลโดยแบงออกเปน 

1. ขอมูลท่ัวไปของกลุมทดลอง จํานวน 5 คน โดยแสดงคาเฉล่ียคาเบ่ียงเบนมาตรฐาน คา
ตํ่าสุดและคาสูงสุด ของกลุมทดลอง ตามตาราง 3 

2. แสดงคาเฉล่ีย คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน คาตํ่าสุดและคาสูงสุดของกลุมทดลอง จากการ
ทดสอบความเร็วของการเสิรฟลูกแรก เปนรายบุคคล กอนและหลัง การฝกตามโปรแกรมยก
น้ําหนักรวมกับการฝกปกติ เปนเวลา 8 สัปดาห ตามตารางท่ี 4 และคาเปรียบเทียบความตางกันทาง
สถิติ ตามตารางท่ี 5 
       3. แสดงคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน คาตํ่าสุดและคาสูงสุด จากการเปรียบเทียบการฝกตาม
โปรแกรมการฝกยกน้ําหนัก 1RM กอนและหลังการฝก ตามโปรแกรมยกนํ้าหนักรวมกับการฝก
ปกติ เปนเวลา 8 สัปดาห ตามตารางที่ 6 
 
ตาราง 3  แสดงขอมูลท่ัวไปของกลุมทดลอง 

กลุมทดลอง เพศ 
อายุ 
(ป) 

น้ําหนัก  
(กิโลกรัม) 

สวนสูง 
(เซนติเมตร) 

คนท่ี 1 ชาย 15 55 173 
คนท่ี 2 ชาย 15 62 175 
คนท่ี 3 ชาย 16 78 177 
คนท่ี 4 ชาย 16 80 178 
คนท่ี 5 ชาย 15 65 175 

คาตํ่าสุด -คาสูงสุด - 15-16 55-80 173-178 
คาเฉล่ีย ±สวนเบ่ียงเบน - 15.4 ± 0.5 68 ± 12.5 175.6 ± 2.5 
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จากตาราง 3  แสดงใหเห็นวากลุมทดลอง เพศชาย จํานวนท้ังหมด 5 คน มีอายุเฉล่ียอยูท่ี 
15.4 ± 0.5 ป อยูในชวง 15-16 ป มีน้ําหนักเฉล่ีย อยูท่ี 68 ± 12.5 กิโลกรัม อยูในชวง 55-80 กิโลกรัม 
และ มีสวนสูงเฉล่ียอยูท่ี 175.6 ± 2.5 เซนติเมตร อยูในชวง 173-178 เซนติเมตร 
 
ตาราง 4  แสดงคาเฉล่ีย คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน คาตํ่าสุดและคาสูงสุดของความเร็วของการเสิรฟลูก
แรก  ในกลุมทดลอง จํานวน 5 คน เปนรายบุคคล จากการทดสอบกอนและหลังการฝกตาม
โปรแกรมยกน้ําหนักรวมกับการฝกปกติ เปนเวลา 8 สัปดาห 

*P<0.01        **P <0.005  
***P < 0.001 

  
จากตาราง 4 แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คาตํ่าสุดและคาสูงสุด ของ

ความเร็วของการเสิรฟลูกแรก  การเปรียบเทียบกลุมทดลอง จํานวน 5 คน เปนรายบุคคล ในการ
ทดสอบกอนการฝกและหลังการฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนักรวมกับการฝกปกติท่ีมีตอความเร็ว
ของลูกเสิรฟลูกแรก เม่ือจําแนกเปนรายบุคคล ปรากฏผลดังนี้ 

กลุมทดลองคนท่ี 1 กอนเขารวมโปรแกรม มีคาความเร็วของการเสิรฟลูกแรกในการ
ทดสอบเทากับ 163.2+3.70 กิโลเมตร/ช่ัวโมง ซ่ึงความเร็วของการเสิรฟท่ีทําได อยูในชวง    159-
168 กิโลเมตร/ช่ัวโมง หลังเขารวมโปรแกรมคาความเร็วของการเสิรฟลูกแรกในการทดสอบเทากับ 

กลุมทดลอง 
คาเฉล่ีย และ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(คาต่าํสุด และ คาสูงสุด / กม./ชม.) P-value 
กอน หลัง 

คนท่ี 1 
163.2+3.70 
(159,168) 

171.2+1.64 
(169,173) 

0.01* 

คนท่ี 2 
157.6+1.81 
(156 ,160) 

161.0+1.58 
(159,163) 

0.001*** 

คนท่ี 3 
161.4+1.14 
(160,163) 

165.8+1.64 
(164,168) 

0.001*** 

คนท่ี 4 
168.0+1.22 
(166,169) 

173.2+1.78 
(171,175) 

0.005** 

คนท่ี 5 
154.8+0.83 
(154,156) 

159.0+1.00 
(158,159) 

0.005** 
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167.2+1.64 กิโลเมตร/ช่ัวโมง ซ่ึงความเร็วของการเสิรฟท่ีทําได อยูในชวง 169-173 กิโลเมตร/
ช่ัวโมง เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี 0.01* 

กลุมทดลองคนท่ี 2 กอนเขารวมโปรแกรม มีคาความเร็วของการเสิรฟลูกแรกในการ
ทดสอบเทากับ 157.6+1.81 กิโลเมตร/ช่ัวโมง ซ่ึงความเร็วของการเสิรฟท่ีทําได อยูในชวง   156-160 
กิโลเมตร/ช่ัวโมง หลังเขารวมโปรแกรมคาความเร็วของการเสิรฟลูกแรกในการทดสอบเทากับ 
161.0+1.58 กิโลเมตร/ช่ัวโมง ซ่ึงความเร็วของการเสิรฟท่ีทําได อยูในชวง 159-163 กิโลเมตร/
ช่ัวโมง เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .001*** 

กลุมทดลองคนท่ี 3 กอนเขารวมโปรแกรม มีคาความเร็วของการเสิรฟลูกแรกในการ
ทดสอบเทากับ 161.4+1.14 กิโลเมตร/ช่ัวโมง ซ่ึงความเร็วของการเสิรฟท่ีทําได อยูในชวง   160-163 
กิโลเมตร/ช่ัวโมง หลังเขารวมโปรแกรมคาความเร็วของการเสิรฟลูกแรกในการทดสอบเทากับ 
165.8+1.64 กิโลเมตร/ช่ัวโมง ซ่ึงความเร็วของการเสิรฟท่ีทําได อยูในชวง 164-168 กิโลเมตร/
ช่ัวโมง เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .001*** 

กลุมทดลองคนท่ี 4 กอนเขารวมโปรแกรม มีคาความเร็วของการเสิรฟลูกแรกในการ
ทดสอบเทากับ 168.0+1.22 กิโลเมตร/ช่ัวโมง ซ่ึงความเร็วของการเสิรฟท่ีทําได อยูในชวง   166-169 
กิโลเมตร/ช่ัวโมง หลังเขารวมโปรแกรมคาความเร็วของการเสิรฟลูกแรกในการทดสอบเทากับ 
173.2+1.78 กิโลเมตร/ช่ัวโมง ซ่ึงความเร็วของการเสิรฟท่ีทําได อยูในชวง 171-175 กิโลเมตร/
ช่ัวโมง เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .005** 

กลุมทดลองคนท่ี 5 กอนเขารวมโปรแกรม มีคาความเร็วของการเสิรฟลูกแรกในการ
ทดสอบเทากับ 154.8+0.83 กิโลเมตร/ช่ัวโมง ซ่ึงความเร็วของการเสิรฟท่ีทําได อยูในชวง   154-156 
กิโลเมตร/ช่ัวโมง หลังเขารวมโปรแกรมคาความเร็วของการเสิรฟลูกแรกในการทดสอบเทากับ 
159.0+1.00 กิโลเมตร/ช่ัวโมง ซ่ึงความเร็วของการเสิรฟท่ีทําได อยูในชวง 158-159 กิโลเมตร/
ช่ัวโมง เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี 0.01* 
 

 
 
 
 
 
 



 34

ตาราง 5  แสดงคาเฉล่ีย คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน คาตํ่าสุดและคาสูงสุดของความเร็วของการเสิรฟลูก
แรก  ในกลุมทดลอง จากการทดสอบ กอนและหลัง การฝกตามโปรแกรมยกนํ้าหนักรวมกับการฝก
ปกติ เปนเวลา 8 สัปดาห 

 
จํานวน 

(n) 

คาเฉล่ีย และ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(คาต่าํสุด และ คาสูงสุด) 

P-value 
กอนการฝก 
 (กม./ช.ม.) 

หลังการฝก 
(ก.ม./ช.ม.) 

กลุมทดลอง 5 
161.0+5.00 
(154 ,169) 

166.04+5.82 
(158 ,175) 

.001*** 

  ***P<0.001 

 
จากตาราง 5  แสดงใหเห็นวา กอนเขารวมโปรแกรม กลุมทดลองท้ัง 5 คน มีคาความเร็ว

ของการเสิรฟลูกแรกในการทดสอบเทากับ 161.0+5.00 กิโลเมตร/ช่ัวโมง ซ่ึงความเร็วของการเสิรฟ
ท่ีทําได อยูในชวง   154-169 กิโลเมตร/ช่ัวโมง หลังเขารวมโปรแกรมคาความเร็วของการเสิรฟลูก
แรกในการทดสอบเทากับ 166.04+5.82 กิโลเมตร/ช่ัวโมง ซ่ึงความเร็วของการเสิรฟท่ีทําได อยู
ในชวง 158-175 กิโลเมตร/ช่ัวโมงเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .001*** 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

ตาราง 6  แสดงคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คาต่ําสุดและคาสูงสุด 1RM และเปรียบเทียบ กอน-หลัง การฝกตามโปรแกรมฝกยกน้ําหนัก เปนเวลา 8 สัปดาห

ทาทาง 
การยกน้ําหนัก 

คา 1RM  ที่กลุมตัวอยางทั้ง 5 คน ทําได (กิโลกรัม) 

คาเฉลี่ย และ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (กิโลกรัม) 
 (คาต่าํสุด และ คาสูงสุด) 

สัปดาหที่ 1 – 2  
ความหนัก 55 - 60% 

สัปดาหที่ 3 – 4   
ความหนัก 60 - 65% 

สัปดาหที่ 5 – 6  
ความหนัก 65 - 70% 

สัปดาหที่ 7 – 8  
ความหนัก 70 - 75% 

กลุมทดลองคนที่ กลุมทดลองคนที่ กลุมทดลองคนที่ กลุมทดลองคนที่ 
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

ความหนัก ที่ทําได 9 12 15  12 7 10 12 15 12 8 10 12 15 12 8 11 13 16 13 9 
ทาที่ 1 

หมุนหวัไหลเขา 
11.0+3.08 

(7,15) 
11.4+2.6 

(8,15) 
11.4+2.6 

(8,15) 
12.4+2.6 

(9,16) 
ความหนัก ที่ทําได 4 5 5 6 4 5 5 5 6 5 5 5 5 6 5 5 5 5 6 5 

ทาที่ 2 
กางหวัไหล 

4.8+0.83 
(4,6) 

5.2+0.44 
(5,6) 

5.2+0.44 
(5,6) 

5.2+0.44 
(5,6) 

35 



 
 

 
ตาราง 6   (ตอ)  แสดงคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คาต่ําสุดและคาสูงสุด 1RM และเปรียบเทียบ กอน-หลัง การฝกตามโปรแกรมฝกยกน้ําหนัก  เปนเวลา 8 สัปดาห 

ความหนัก ที่ทําได 9 12 9 12 4 9 12 9 12 4 10 14 10 14 5 10 14 10 14 5 
ทาที่ 3 

ทานั่ง บริหารขอมือ 
9.2+3.27 

(4,12) 
9.2+3.27 

(4,12) 
10.6+3.71 

(5,14) 
10.6+3.71 

(5,14) 
ความหนัก ที่ทําได 5 9 5 9 4 5 9 5 9 4 6 10 6 10 5 25 35 25 35 25 

ทาที่ 6 
บริหารหนาทอง ดานขาง 

6.4+2.4 
(4,9) 

6.4+2.4 
(4,9) 

7.4+2.4 
(5,10) 

7.4+2.4 
(5,10) 

ความหนัก ที่ทําได 20 30 20 30 18 20 30 20 30 18 6 10 6 10 5 25 35 25 35 25 
ทาที่ 7 

บริหารกลามเนื้อหัวไหล 
23.6+5.89 

(18,30) 
23.6+5.89 

(18,30) 
29.0+5.47 

(25,35) 
29.0+5.47 

(25,35) 

36 
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จากตาราง 6  แสดงใหเห็นวา ผลจากการทดสอบ ทาท่ี 1 หมุนหัวไหลเขา  
ในสัปดาหท่ี 1-2 นักกีฬาเทนนิสมีคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบ 

1RM ความหนัก 55% - 60% อยูท่ี 11.0+3.08 กิโลกรัม คาตํ่าสุดอยูท่ี 7 กิโลกรัม และ คาสูงสุดอยูท่ี 
15 กิโลกรัม 

ในสัปดาหท่ี 3-4 และสัปดาหท่ี 5-6 นักกีฬาเทนนิสมีคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
ของการทดสอบ 1RM ความหนัก 60% - 65% และ 65% - 70% เหมือนกัน อยูท่ี11.4+2.6 กิโลกรัม 
คาตํ่าสุดอยูท่ี 8 กิโลกรัม และ คาสูงสุดอยูท่ี 15 กิโลกรัม 

ในสัปดาหท่ี 7-8 นักกีฬาเทนนิสมีคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบ 
1RM ความหนัก 70% - 75% อยูท่ี 12.4+2.6 กิโลกรัม คาตํ่าสุดอยูท่ี 9 กิโลกรัม และ คาสูงสุดอยูท่ี 
16 กิโลกรัม 
 
ผลจากการทดสอบ ทาท่ี 2 กางหัวไหล  

ในสัปดาหท่ี 1-2 นักกีฬาเทนนิสมีคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบ 
1RM ความหนัก 55% - 60% อยูท่ี 4.8+0.83 กิโลกรัม คาตํ่าสุดอยูท่ี 4 กิโลกรัม และ คาสูงสุดอยูท่ี   
6 กิโลกรัม 

ในสัปดาหท่ี 3-4 และสัปดาหท่ี 5-6 นักกีฬาเทนนิสมีคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
ของการทดสอบ 1RM ความหนัก 60% - 65% และ 65% - 70% เหมือนกัน อยูท่ี 5.2+0.44 กิโลกรัม 
คาตํ่าสุดอยูท่ี 5 กิโลกรัม และ คาสูงสุดอยูท่ี 6 กิโลกรัม 

ในสัปดาหท่ี 7-8 นักกีฬาเทนนิสมีคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบ 
1RM ความหนัก 70% - 75% อยูท่ี 5.2.4+0.44 กิโลกรัม คาตํ่าสุดอยูท่ี 9 กิโลกรัม และ คาสูงสุดอยูท่ี 
16 กิโลกรัม 
 
ผลจากการทดสอบ ทาท่ี 3 ทานั่ง บริหารขอมือ 

ในสัปดาหท่ี 1-2 และสัปดาหท่ี 3-4 นักกีฬาเทนนิสมีคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
ของการทดสอบ 1RM ความหนัก 55% - 60% และ 60% - 65% เหมือนกัน อยูท่ี 9.2+3.27 กิโลกรัม 
คาตํ่าสุดอยูท่ี 4 กิโลกรัม และ คาสูงสุดอยูท่ี 12 กิโลกรัม 

ในสัปดาหท่ี 5-6 และสัปดาหท่ี 7-8 นักกีฬาเทนนิสมีคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
ของการทดสอบ 1RM ความหนัก 65% - 70% และ 70% - 75% เหมือนกัน อยูท่ี 10.6+3.71 กิโลกรัม 
คาตํ่าสุดอยูท่ี 5 กิโลกรัม และ คาสูงสุดอยูท่ี 14 กิโลกรัม 
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ผลจากการทดสอบ ทาท่ี 6 ทา บริหารหนาทองดานขาง 

ในสัปดาหท่ี 1-2 และสัปดาหท่ี 3-4 นักกีฬาเทนนิสมีคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
ของการทดสอบ 1RM ความหนัก 55% - 60% และ 60% - 65% เหมือนกัน อยูท่ี 6.4+2.4 กิโลกรัม 
คาตํ่าสุดอยูท่ี 4 กิโลกรัม และ คาสูงสุดอยูท่ี 9 กิโลกรัม 

ในสัปดาหท่ี 5-6 และสัปดาหท่ี 7-8 นักกีฬาเทนนิสมีคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
ของการทดสอบ 1RM ความหนัก 65% - 70% และ 70% - 75% เหมือนกัน อยูท่ี 7.4+2.4 กิโลกรัม 
คาตํ่าสุดอยูท่ี 5 กิโลกรัม และ คาสูงสุดอยูท่ี 10 กิโลกรัม 

 
ผลจากการทดสอบ ทาท่ี 7 ทา บริหารกลามเนื้อหัวไหล 

ในสัปดาหท่ี 1-2 และสัปดาหท่ี 3-4 นักกีฬาเทนนิสมีคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
ของการทดสอบ 1RM ความหนัก 55% - 60% และ 60% - 65% เหมือนกัน อยูท่ี 23.6+5.89 กิโลกรัม 
คาตํ่าสุดอยูท่ี 18 กิโลกรัม และ คาสูงสุดอยูท่ี 30 กิโลกรัม 

ในสัปดาหท่ี 5-6 และสัปดาหท่ี 7-8 นักกีฬาเทนนิสมีคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
ของการทดสอบ 1RM ความหนัก 65% - 70% และ 70% - 75% เหมือนกัน อยูท่ี 29.0+5.47 กิโลกรัม 
คาตํ่าสุดอยูท่ี 25 กิโลกรัม และ คาสูงสุดอยูท่ี 35 กิโลกรัม 

ทาทางของการยกน้ําหนักท้ัง 5 ทา ของการทดสอบ 1RM พบวา มีคาความแตกตางเพียง
เล็กนอย แตไมมีความแตกตางกันทางสถิติ 
 


