
บทที่  4 
 

ผลการวิเคราะหขอมลู 
 
 การศึกษาครั้งนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาถึงผลของการฝกตามโปรแกรมการฝกความ
แข็งแรงและการทรงตัวของลําตัวสวนบนและโปรแกรมปกติ โดยกลุมทดลองทําการฝกโปรแกรม
โปรแกรมการฝกความแข็งแรงและการทรงตัวของลําตัวสวนบนรวมกับโปรแกรมปกติ สวนกลุม
ควบคุมทําการฝกโปรแกรมปกติเพียงอยางเดียว กลุมตัวอยางทั้งสองกลุมเปนนักกีฬาเรือพาย
เยาวชนจังหวัดเชียงใหม จํานวน 12 คน แบงเปนชาย 6 คน หญิง 6 คน มีอายุระหวาง 15 – 18 ป จาก
การศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยไดเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปของตารางประกอบคําอธิบาย โดยแบง
ออกเปน 3 ตอน คือ 

ตอนที่  1   ขอมูลทั่วไปของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
ตอนที่  2  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบ 1 RM ของนักกีฬา

กอนและหลังการฝกของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
ตอนที่  3   คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบการทรงตัวและเวลา

ที่ใชในการพายเรือของนักกีฬากอนและหลังการฝกของกลุมทดลองและ
กลุมควบคุม 

ตอนที่  4 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลตางของ 1 RM, การทรงตัว
และเวลาในการพายเรือกอนและหลังการฝกระหวางกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม 
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ตอนที่  1 ขอมูลท่ัวไปของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
ตาราง  1 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของขอมูลทั่วไปของกลุมควบคุม (n = 6) และ
กลุมทดลอง (n = 6)  
 

คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
ขอมูลทั่วไป 

กลุมควบคุม กลุมทดลอง 
P - Value 

อายุ (ป) 17.00 ± 0.63 16.83 ± 0.75 1.00 
น้ําหนกั (กิโลกรัม) 60.50 ± 10.88 61.50 ± 10.93 0.699 
สวนสูง (เซนติเมตร) 165.83 ± 3.06 165.67 ± 5.20 0.818 
 
 ตาราง  1  แสดงขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยางจํานวน 2 กลุม ๆ ละ 6 คน กลุมแรกเปนกลุม
ควบคุมมีอายุเฉลี่ย 17.00 ± 0.63 ป น้ําหนักเฉลี่ย 60.50 ± 10.88 กิโลกรัม สวนสูงเฉลี่ย 165.83 ± 
3.06 เซนติเมตร และเวลาในการพายเรือเฉลี่ย 197.50 ± 5.96 วินาที สวนกลุมหลังคือกลุมทดลอง มี
อายุเฉลี่ย 16.83 ± 0.75 ป น้ําหนักเฉลี่ย 61.50 ± 10.93 กิโลกรัม และสวนสูงเฉลี่ย 165.67 ± 5.20 
เซนติเมตร คาอายุ น้ําหนัก และสวนสูงระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ไมมีความแตกตางกัน
ทางสถิติ 
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ตอนที่  2 คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบ 1 RM ของนักกีฬากอนและหลังการ
ฝกของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
ตาราง  2 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบ 1 RM กอนและหลังการฝกของ
กลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 

คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

กลุมควบคุม กลุมทดลอง 
การทดสอบ 1 RM 

 

กอนฝก หลังฝก 

P - Value 

กอนฝก หลังฝก 

P - Value 

One Arm Dumbbell Row 36.33±12.86 40.33±14.39 0.026* 38.67±13.43 42.67±13.66 0.023* 
Flat-bench dumbbell fly 24.00±8.10 28.33±8.52 0.020* 24.67±9.00 30.00±7.59 0.026* 
Weighted Russian Twist 9.33±3.26 11.67±3.44 0.020* 10.67±2.42 13.33±3.26 0.023* 
Seated Trunk Rotation 14.67±5.32 17.33±6.15 0.023* 16.33±4.97 18.67±5.32 0.020* 
Bent over Row with Stability 
Ball 

35.67±9.24 41.00±10.02 0.026* 36.00±8.67 40.00±9.80 .024* 

Side Flexion 9.33±3.26 14.00±3.35 0.023* 10.67±2.42 15.33±3.93 0.026* 
Swiss Ball crunch 25.33+8.91 31.00+9.53 0.026* 28.33±7.84 34.00±8.67 0.026* 
Reverse Dumbbell Fly   19.33+7.45 21.67+7.84 0.020* 21.63+7.74 24.00+8.10 0.020* 
side bend on ball 43.00+10.26 46.00+10.88 0.024* 46.67+10.01 49.33+10.71 0.023* 
Dumbbell Pullover 37.00+8.65 40.33+8.89 0.023* 40.33+7.31 44.33+6.62 0.024* 
*  มีความแตกตางทางสถิติที่ p – value < 0.05 

 
 เมื่อนําผลการทดสอบ 1 RM .ในทุกทาการทดสอบทั้ง 10 ทากอนและหลังเขารับการฝก 
พบวาหลังการฝกกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุมสามารถยกไดเพิ่มขึ้น และเมื่อนํามาเปรียบเทียบกันกับกอน
การฝกพบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ p < 0.05 ทั้งในกลุมควบคุมและกลุม
ทดลอง เชน กอนเขารับการฝกกลุมควบคุมสามารถยก 1 RM.ในทา One Arm Dumbbell Row ได 
36.33±12.86 กิโลกรัม หลังเขารับการฝก 1 RM. เพิ่มขึ้นเปน 40.33±14.39 กิโลกรัม (p < 0.05) และใน
ทาเดียวกันของกลุมทดลอง ผลพบวากอนเขารับการฝกกลุมทดลองสามารถยก 1 RM.ในทา One 

Arm Dumbbell Row ได 38.67±13.43 กิโลกรัม หลังเขารับการฝก 1 RM. เพิ่มขึ้นเปน 42.67±13.66 

กิโลกรัม (p < 0.05)  
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ตอนที่  3 คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบการทรงตัว และเวลาที่ใชในการพาย
เรือของนักกีฬากอนและหลังการฝกของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
ตาราง  3 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบการทรงตัวและเวลาที่ใชในการ
พายเรือของนักกีฬากอนและหลังการฝกของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 

คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง 

การทดสอบ 1 RM 
 

กอนฝก หลังฝก 

P - Value 

กอนฝก หลังฝก 

P - Value 

Balance test 5.67+1.63 8.33+1.21 0.024* 5.67+1.63 13.67+2.73 0.027* 
เวลาที่ใชในการพาย
เรือ 

145.17+10.17 141.33+9.73 0.026* 141.17+11.05 137.00+11.76 0.027* 

*  มีความแตกตางทางสถิติที่ p – value < 0.05 

 
 ตาราง  3  แสดงผลของ Balance test และเวลาในการพายเรือ ผลพบวากอนเขารับการฝก
กลุมควบคุมสามารถทรงตัวบนเรือได 5.67+1.63 วินาที และใชเวลาในการพายเรือ 145.17+10.17
วินาที หลังเขารับการฝกเวลาในการทรงตัวบนเรือเพิ่มขึ้นเปน 8.33+1.21 วินาที และเวลาที่ใชใน
การพายเรือลดลงเปน 141.33+9.73 วินาที สวนการทรงตัวบนเรือและการพายเรือของกลุมทดลอง 
ผลพบวาสามารถทรงตัวบนเรือได 5.67+1.63 วินาที และใชเวลาในการพายเรือ 141.17+11.05 วินาที 
หลังเขารับการฝกเวลาในการทรงตัวบนเรือเพิ่มขึ้นเปน 13.67+2.73 วินาที และเวลาที่ใชในการพาย
เรือลดลงเปน 137.00+11.76 วินาที เมื่อนําผลการทดสอบการทรงตัวบนเรือและเวลาในการพายเรือ 
มาเปรียบเทียบกันพบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่p < 0.05ดังแสดงในตารางที่ 2 
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ตอนท่ี  4 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลตางของ 1 RM, Balance และเวลาในการพาย
เรือกอนและหลังการฝกระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
ตาราง  4 แสดงคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลตางของ1 RM, Balance และเวลาในการพาย
เรือกอนและหลังการฝกเปนเวลา 6 สัปดาห ของกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง 
 

คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
การทดสอบ 

กลุมควบคุม กลุมทดลอง 
P - Value 

One Arm Dumbbell Row 3.67+1.50 4.67+1.03 0.206 
Flat-bench dumbbell fly 4.33+0.81 5.33+2.06 0.222 
Weighted Russian Twist 2.33+0.81 2.67+1.03 0.523 
Seated Trunk Rotation 2.67+1.03 2.33+0.81 0.523 
Bent over Row with Stability Ball 5.67+0.81 4.00+2.19 0.149 
Side Flexion 4.67+1.63 4.67+1.03 0.859 
Swiss Ball crunch 5.67+1.50 5.67+2.33 0.730 
Reverse Dumbbell Fly   2.33+0.82 2.33+0.82 1.00 
side bend on ball 3.00+1.09 2.67+1.03 0.575 
Dumbbell Pullover 3.67+0.81 4.00+1.26 0.598 
Balance 2.67+1.21 8.00+2.10 0.003* 
เวลาในการพายเรือ (วนิาที) 4.33+0.82 7.83+2.13 0.007* 
*  มีความแตกตางทางสถิติที่ p – value < 0.01   
 
 ตาราง  4  แสดงผลของการทดสอบผลตางของ 1 RM. การทรงตัวบนเรือและเวลาในการ
พายเรือ ในกลุมควบคุมซึ่งทําการฝกดวยโปรแกรมปกติเพียงอยางเดียว และกลุมทดลองซึ่งทําการ
ฝกดวยโปรแกรมการฝกความแข็งแรงและการทรงตัวของลําตัวสวนบนรวมกับโปรแกรมปกติ ผล
การทดสอบ 1 RM. ของทาการทดสอบทั้ง 10 ทา ไมมีความแตกตางกันทางสถิติ สวนผลตางของ
การทดสอบการทรงตัวบนเรือกลุมควบคุมทรงตัวเพิ่มขึ้น 2.67+1.21 วินาที ผลตางของเวลาในการ
พายเรือลดลง 4.33+0.82 วินาที สวนกลุมทดลองมีเวลาในการทรงตัวเพิ่มขึ้นถึง 8.00+2.10 วินาที 
และมีผลตางของเวลาในการพายเรือลดลง 7.83+2.13 วินาที ผลการทดสอบทางสถิติพบวาทั้งสอง
กลุม มีเวลาในการทรงตัวและพายเรือกอนและหลังการฝกมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ p < 0.01 


