
 
บทท่ี  1 
บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 

ปจจุบันกีฬาเซปกตะกรอนั้นไดรับความนิยมและความสนใจมากกีฬาหนึ่ง ท่ีสําคัญมีการ
จัดแขงขันระดับนานาชาติ เชน คิงสคัพ ซีเกมส เอเช่ียนเกมส เปนตน ซ่ึงนักกีฬาไทยก็สามารถสราง
ช่ือเสียงใหกับประเทศชาติมาโดยตลอด จะสังเกตเห็นไดวากีฬาเซปกตะกรอหญิงนั้น ณ ตอนน้ี
ความสามารถทางดานทักษะของทุกประเทศนั้นใกลเคียงกันมากเพราะทุกประเทศเร่ิมเลนพรอมๆ
กัน จากประสบการณของผูทําวิจัยท่ีสัมผัสกับกีฬาเซปกตะกรอหญิงมานานพอสมควรพบวา
นักกีฬาตองมีความแมนยําไมวาจะเปนท้ังการเสิรฟ การฟาด การชงลูก โดยเฉพาะการเสิรฟเปนการ
รุกท่ีสําคัญอันดับแรกของเกมการแขงขันเพราะถาเสิรฟดีและแมนยําทีมอาจไดคะแนนทันทีจาก
การเสิรฟหรือทําใหทีมตรงขามรุกกลับมาไดยาก เปนตน 
 และสืบเนื่องจากนโยบายของชาติมีการกําหนด 6 ยุทธศาสตร ของ แผนพัฒนาการกีฬา
แหงชาติ ฉบับท่ี 4 (พ.ศ.2550-2554) ซ่ึงประกอบไปดวย  
 1. การพัฒนากีฬาข้ันพื้นฐาน เพื่อใหเด็กและเยาวชนมีพื้นฐานการเลนกีฬา มีความรูความ
เขาใจเกี่ยวกับการออกกําลังกาย เด็กและเยาวชนรอยละ 80 จะตองออกกําลังกายและเลนกีฬาเปน
ประจํา อยางนอยวันละ 30 นาที ไมนอยกวา 3 วันตอสัปดาห 
 2. การพัฒนากีฬาเพื่อมวลชน ประชาชนจะตองไดออกกําลังกายตามวิถีชีวิต ท้ังกีฬาไทย
และกีฬาสากล รอยละ 60 อยางนอยวันละ 30 นาที ไมนอยกวา 3 วันตอสัปดาห 
 3. การพัฒนากีฬาเพื่อความเปนเลิศ นักกีฬาไทยตองมีความสําเร็จระดับนานาชาติ ท้ังสถิติท่ี
ดีข้ึน เปนเจาเหรียญทองซีเกมสในชนิดกีฬาสากล, ติดอันดับ 1-5 กีฬาเอเชียนเกมส และไดเหรียญ
ทองกีฬาโอลิมปกเกมส ในชนิดกีฬาท่ีหลากหลายมากข้ึน  
 4. การพัฒนากีฬาเพื่อการอาชีพ พัฒนากีฬาสากลตองมีศักยภาพไปสูอาชีพ 8 ชนิด ไดแก 
ฟุตบอล, ตะกรอ, วอลเลยบอล, เทนนิส, กอลฟ, สนุกเกอร, แบดมินตัน และ โบวล่ิงและกีฬาไทย 1 
ชนิด ไดแก ตะกรอลอดหวง ใหเปนกีฬาอาชีพ อยางยั่งยืน 
 5. การพัฒนาวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา สงเสริมใหมีองคกรดานวิทยาศาสตร
และเทคโนโลยีการกีฬา โดยมีเครือขายครอบคลุมท่ัวประเทศ  
 6. การพัฒนาการบริหารการกีฬา เพื่อพัฒนาการกีฬาเพื่อความเปนเลิศ และกีฬาอาชีพใหมี
ประสิทธิภาพ มีความสมบูรณ เหมาะสมกับการดําเนินงาน  
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 จากแผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติดังกลาวจะช้ีใหเห็นวาการพัฒนากีฬาเพื่อความเปนเลิศเปน
ส่ิงท่ีมีความสําคัญและจําเปนในการพัฒนากีฬาของชาติ ซ่ึงเปนการยกระดับมาตรฐานการกีฬาของ
ชาติใหสูงข้ึน แสดงใหเห็นถึงคุณภาพ ความสามัคคีของคนในชาติ และศักยภาพของชาติไทย ใน
ปจจุบันนี้มีการนําเอาหลักการทางวิทยาศาสตรในสาขาตางๆมาประยุกตใช ซ่ึงจะเปนผลให
ประสิทธิภาพของนักกีฬาสูงข้ึน และมีการทําสถิติใหมๆข้ึนอยูเสมอไมวาจะเปนเวลา ความแข็งแรง 
ความอดทน ระยะทาง ตลอดจนทักษะตางๆท่ีดีข้ึน ท้ังนี้เปนผลมาจากความเจริญกาวหนาทาง
วิทยาศาสตรการกีฬาในสาขาตางๆ ไดแก สรีรวิทยาการกีฬา เวชศาสตรการกีฬา โคชและจิตวิทยา
การกีฬา และโภชนาการการกีฬา เปนตน  
 ความสามารถสูงสุดของนักกีฬา (Peak performance) เปนส่ิงท่ีผูฝกสอนและนักกีฬาทุกคน
ตองการอยากใหเกิดข้ึนในขณะท่ีแขงขัน แอนเชล (Anchel, 1990) ไดสรุปวาการพัฒนา
ความสามารถสูงสุดของนักกีฬาในขณะแขงขันข้ึนอยูกับองคประกอบสามสวนคือสมรรถภาพทาง
กายและทักษะ(Physical fitness and sport skills) สมรรถภาพทางจิต (mental fitness) และ
ส่ิงแวดลอม (Environment) หากขาดองคประกอบอยางใดอยางหน่ึงไปก็จะสงผลใหนักกีฬาไม
สามารถแสดงความสามารถออกมาไดอยางเต็มท่ี จะเห็นไดวาท้ังสามสวนท่ีกลาวมาท้ังหมดมี
ความสําคัญและมีความสัมพันธกัน ศิลปชัย สุวรรณธาดา (2531) กลาววาสมรรถภาพทางกายและ
ทักษะเปนองคประกอบที่สําคัญโดยตรงของการแสดงความสามารถดานกีฬา ซ่ึงพัฒนามาจากการ
เรียนรูและการฝกซอมอยางมีระบบท่ีถูกตอง นักกีฬาท่ีมีสมรรถภาพทางกายและทักษะสูงก็จะแสดง
ความสามารถออกมาไดสูงตรงขามกับนักกีฬาท่ีมีสมรรถภาพทางกายและทักษะต่ําก็จะแสดง
ความสามารถออกมาไดตํ่า ถานักกีฬามีสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬาเทากัน ผูท่ีมีสมรรถภาพ
ทางจิตท่ีสมบูรณมากกวาจะเปนผูชนะ 
 โฮเจอร (Hoeger,1989) ไดแบงสมรรถภาพทางกายเปน 2 ประเภทคือ สมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพ (Health-related physical fitness) และสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับทักษะ (Skill-
related physical fitness) ซ่ึงประกอบไปดวย ความอดทนของระบบหลอดเลือดและหัวใจ 
(Cardiovascular endurance)  ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ (Muscular strength and 
endurance)  ความออนตัว (Flexibility) สวนประกอบของรางกาย (Body composition) ความ
คลองแคลววองไว (Agility) การทรงตัวท่ีสมดุล (Balance) การทํางานประสานกันของระบบ
ประสาทและกลามเน้ือ (Neuromuscular coordination)  พลังกลามเนื้อ (Power) ปฏิกิริยาตอบสนอง 
(Reaction time)  และความเร็ว (Speed)  
 จากสวนประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับทักษะ (Skill-related physical 
fitness) จะพบวา สวนใหญจะเปนองคประกอบท่ีมาจากการทํางานของระบบกลามเนื้อเปนสําคัญ 



 3 

ประกอบไปดวย ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ (Muscular strength and endurance) 
ความออนตัว (Flexibility) ความคลองแคลววองไว (Agility) พลังกลามเน้ือ (Muscular power) และ
ความเร็ว (Speed) ดังนั้น โปรแกรมการฝกกลามเน้ือท่ีจะใหกับนักกีฬาควรจะใหประโยชนกับ
นักกีฬาไดอยางสูงสุด    
 นภา แตงโต (2551) กลาววา การเสิรฟนับวาเปนส่ิงสําคัญมากในการเลนเซปกตะกรอ 
เพราะการเสิรฟท่ีมีประสิทธิภาพนั้นสามารถทําคะแนนไดเปนอยางดีและเปนปจจัยท่ีทําใหทีมชนะ
คูแขงไดโดยงาย แตนักกีฬาท่ีเลนตําแหนงหลังซ่ึงทําหนาท่ีในการเสิรฟตะกรอไดไมแนนอน ซ่ึง
ปญหาการเสิรฟนั้นมีตัวแปรหลายอยางดวยกันท่ีสงผลทําใหนักกีฬามักจะเสิรฟเสียงายๆ เชน ลูก
โยนไมตรงจุดท่ีตองการเกิดจากแรงกดดันภายนอกและภายใน ความแข็งแรงของกลามเน้ือฯลฯ 
โดยเฉพาะความแข็งแรงของกลามเนื้อซ่ึงเปนรากฐานสําคัญของการมีสมรรถภาพท่ีดี ในการสราง
ความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนตางๆ  วิธีท่ีดีท่ีสุดในการสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือใหมี
ประสิทธิภาพในการเลนกีฬา คือ การฝกดวยน้ําหนัก และสามารถชวยใหผูเลนท่ีมีรูปรางไมดีและ
ไมแข็งแรง มีประสิทธิภาพเพิ่มไดโดยการสรางแผนการฝกดวยน้ําหนักท่ีดี  
 การเสิรฟตะกรอจะใชเทาหรือขาท่ีไมถนัดเปนขาหลักท่ีใชในการยืนทรงตัวในขณะเสิรฟ
และใชเทาท่ีถนัดเตะลูกตะกรอ เทาท่ีใชในการทรงตัวมีหนาท่ีหลายอยางดวยกัน เชน รับน้ําหนักตัว
ในขณะท่ีตองเขยงเทาข้ึนไปเสิรฟหรือเตะลูกตะกรอ, ปรับแกนของรางกายใหสัมพันธกับลูกโยน
เพื่อใหมีมุมในการเสิรฟท่ีเราตองการและถนัดท่ีสุดท่ีผูโยนๆมายังจุดตางๆ ซ่ึงผูโยนลูกตะกรอไม
สามารถโยนลูกตะกรอใหตรงเปาหมายไดทุกคร้ังไป ถาเทาหลักท่ีใชในการทรงตัวของผูเสิรฟขาด
ความแข็งแรง การจัดรางกายเพ่ือใหสัมพันธกับลูกเพื่อใหมีมุมเสิรฟจากลูกโยนท่ีไมตรงจุดก็จะเสีย
สมดุลไปดวย เพราะการเสิรฟในจังหวะสุดทาย เม่ือไดมุมเสิรฟแลวขณะเตะลูกไดแมนยํา ถาทรงตัว
ไมนิ่งการเตะลูกก็จะผิดพลาดไปดวย การเตะลูกตะกรอเทาหรือขาท่ีใชในการเตะซ่ึงมีจุดหมุนอยูท่ี
ขอตอสะโพกซ่ึงอยูติดกับแกนของลําตัว ถาแกนลําตัวไมนิ่งหรือโยกไหว การเตะลูกก็จะผิดพลาด
ไดงายและเทาหลักในการทรงตัวยังเปนจุดหมุนเพื่อปรับมุมและองศาบังคับทิศทางใหตะกรอไป
ตรงเปาหมายท่ีตองการไดดียิ่งข้ึน การที่จะทรงตัวไดนิ่งนั้นจําเปนตองอาศัยความแข็งแรงของขอตอ
นิ้วเทา, กลามเนื้อนอง, กลามเน้ือตนขาท้ังหมด, กลามเน้ือสะโพกและหลัง, กลามเน้ือทองเปนตน 
เทาท่ีใชในการเตะลูกตะกรอเปนเทาท่ีมีหนาท่ีในการสรางความรุนแรงในการเตะลูกตะกรอและ
บังคับทิศทางใหเสิรฟไดตรงเปาหมายท่ีตองการอยางดี กลามเน้ือท่ีใชในการเตะลูกหรือขณะเตะลูก
จะเปนการทํางานรวมกันระหวางกลามเนื้อตนขา, ขอตอหัวเขา, ขอตอสะโพก, กลามเนื้อทอง, 
กลามเน้ือสะโพก, กลามเน้ือหลัง, กลามเน้ือลําตัวดานขาง, กลามเนื้อหัวไหลและแขนท่ีใชในการ
เหวี่ยง ใหความสมดุลในการเตะลูก ถาผูเสิรฟคนใดมีความแข็งแรงของกลามเน้ือท่ีเกี่ยวของกับการ
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เสิรฟ ยิ่งมีความแข็งแรงมากเทาไหรความแมนยําและความรุนแรงยิ่งมีมาก สามารถบังคับทิศทางได
เปนอยางดี ผูเสิรฟท่ีมีความแข็งแรงดีก็สามารถท่ีจะเสิรฟลูกตะกรอไดอยางแมนยําและรุนแรงได
อยางตอเนื่อง เชน การเสิรฟ 10 คร้ัง อาจได 10 คร้ังเต็ม แตถารางกายไมแข็งแรงอาจไดแค 4-6 คร้ัง 
เพราะไมสามารถท่ีจะทรงตัวไดนิ่งตลอด และความเร็วเทาท่ีเตะก็จะชาลงทําใหผิดพลาดไดงาย 
นอกจากจะสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือแลว ยังตองสรางความออนตัวอีกดวย เพื่อใหการยืด
เหยียดกลามเน้ือ, ขอตอ, และเอ็นยึดขอตอทํางานอยางมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน การเสิรฟในปจจุบันนี้
นิยมเลนกันมากคือ การเสิรฟลูกดวยหลังเทาและการเสิรฟลูกดวยขางเทาดานในซ่ึงลักษณะการเตะ
และวงเสิรฟจะแตกตางกันออกไป เชน การเสิรฟลูกดวยขางเทาดานในมักจะข้ึนจากดานขางและ
วงการเสิรฟของการเสิรฟดวยหลังเทามักจะข้ึนจากดานหลัง ซ่ึงจะตองใชการบิดเอวและสะโพก
มากกวาการเสิรฟดวยขางเทาดานใน 
 สรุป  กลามเน้ือของผูเลนดวยหลังเทาท่ีควรจะสรางความแข็งแรงมีดังตอไปนี้  กลามเน้ือ
นิ้วเทา  กลามเน้ือกระดกขอเทา  กลามเนื้อนอง  กลามเนื้อตนขาดานหนาและหลัง  กลามเนื้อ
สะโพก  กลามเนื้อลําตัวดานขาง  กลามเน้ือทอง (เนนสวนลาง)  กลามเนื้อหลัง  กลามเนื้อหัวไหล
และแขน   กลามเนื้อของผูเลนดวยขางเทาดานในท่ีควรจะสรางความแข็งแรงมีดังตอไปน้ี  
กลามเน้ือนิ้วเทา  กลามเน้ือกระดกขอเทา  กลามเน้ือนอง  กลามเนื้อตนขาดานหนาและหลัง  
กลามเน้ือสะโพก  กลามเน้ือตนขาดานใน  กลามเนื้อลําตัวดานขาง  กลามเน้ือทอง  กลามเน้ือหลัง  
กลามเนื้อหัวไหลและแขน  
 กีฬาตะกรอ ท่ีมีการจัดแขงขันข้ึนอยางเปนทางการในปจจุบันนั้น สามารถแบงออกไดเปน 
3 ประเภท ไดแก เซปกตะกรอ เซปกตะกรอคู และตะกรอลอดหวง ซ่ึงในแตละประเภทก็มีความ
แตกตางกันในรูปแบบการเลน เซปกตะกรอจะประกอบไปดวยผูเลนในสนามจํานวน 3 คน มี
ตําแหนงหนาขวา หนาซาย และตัวหลัง ซ่ึงแตละตําแหนงก็จะมีหนาท่ีแตกตางกันไป 
ทักษะพ้ืนฐานท่ีสําคัญในกีฬาเซปกตะกรอท่ีสําคัญมีอยู 5 ชนิด คือ การเสิรฟ การรับลูก การต้ังลูก 
และการเขาทําคะแนน การเขาทําคะแนนมีอยูหลายรูปแบบ คือ การโหมง การฟาดแบบตางๆ การ
เตะขาสลับหลัง และการเหยียบ เปนตน ซ่ึงจะเห็นไดวาการเสิรฟคือการเร่ิมตนเกมถานักกีฬาทีม
ไหนสามารถเสิรฟลูกแรกไดแมนยําก็จะสามารถไดคะแนนและเรียกความม่ันใจใหกับตัวเองและ
ทีมมากข้ึน 
 ดังนั้นผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลการฝกดวยน้ําหนัก (Weight Training) ของ
กลามเนื้อขาท่ีมีความแมนยําในการเสิรฟลูกตะกรอของนักกีฬาเซปกตะกรอหญิงเพื่อพัฒนา
สมรรถภาพของระบบกลามเน้ือและเปนแนวทางใหผูฝกสอนนําไปพัฒนาความสามารถในการ
แขงขันใหกับนักกีฬา สูความสําเร็จในการแขงขันกีฬาตอไป 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาผลการฝกดวยน้ําหนัก (Weight Training) ท่ีมีตอความแมนยําในการเสิรฟลูก
ตะกรอของนักกีฬาเซปกตะกรอหญิงอายุระหวาง 15-18 ป 

2. เพื่อศึกษาผลการฝกดวยน้ําหนัก (Weight Training) ตอความแข็งแรงของกลามเน้ือขาใน
นักกีฬาเซปกตะกรอหญิงอายุระหวาง 15-18 ป 
 
สมมติฐานของการวิจัย 
 หลังจากส้ินสุดการฝกดวยน้ําหนัก 6 สัปดาห ของกลามเนื้อขา นักกีฬามีความแมนยําใน
การเสิรฟลูกตะกรอดีข้ึนและความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเพิ่มข้ึน 
 
ขอบเขตการวิจัย 
 ขอบเขตเนื้อหา 
 1. กลามเนื้อขา หมายถึง กลุมกลามเนื้อ ดังตอไปนี้ 
 1.1 กลามเนื้อตนขาดานหนา 
 1.2 กลามเนื้อขาดานในและสะโพก  
 1.3 เคร่ืองบริหารกลามเนื้อขาดานนอกและสะโพก 
 1.4 กลามเนื้อขาดานหลังและนอง  
 1.5 กลามเนื้อขาสวนบนดานหนา  
 2.โปรแกรมฝกดวยน้ําหนัก (Weight Training) ของกลามเนื้อขา ประกอบดวยทาทางการ
ฝกกลามเน้ือขาท้ังหมด โดยทําการฝกเปนแบบสถานี มีสถานีท่ีฝก 5 สถานี ระยะเวลาในการฝก 6 
สัปดาหๆละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ วันศุกร ใชเวลาในการฝกวันละ 1 ช่ัวโมง ควบคูกับการ
ฝกซอมโปรแกรมทักษะปกติ  

ขอบเขตประชากร 
 นักกีฬาเซปกตะกรอหญิงโรงเรียนกีฬาจังหวัดนครสวรรค อายุระหวาง 15-18 ปตําแหนง
ตัวเสิรฟ จํานวน 24 คน โดยแบงเปนกลุมทดลอง 12 คน และกลุมควบคุม 12 คน 
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นิยามศัพทเฉพาะ 
 โปรแกรมฝกดวยน้ําหนัก (Weight Training) หมายถึง การฝกใหรางกายหรือกลามเนื้อ 
สามารถรับความตานทานเพ่ิมข้ึนจากปกติเปนการพัฒนากลามเนื้อใหคอยๆปรับตัวเพื่อรับรูสภาวะ
น้ําหนักและคอยๆเพิ่มความแข็งแรงและทนทานข้ึนเร่ือยๆจนกระท่ังสามารถปรับน้ําหนักไดมาก
ท่ีสุด 
 1-RM หมายถึง น้ําหนักท่ีมากท่ีสุดท่ีสามารถยกได1คร้ัง โดยคร้ังท่ี 2 จะยกไมข้ึน หรือยก
ไดแตไมสุดชวงของการเคล่ือนไหว 
 Weight Machines หมายถึง เคร่ืองออกกําลังกายท่ีฝกกลามเน้ือเฉพาะสวน น้ําหนักท่ีจะ
เปล่ียนแปลงได และออกแรงโดยท่ีกลามเนื้อมีการเคล่ือนไหว ตลอดชวงเวลาของการเคล่ือนไหว  
 ความแขง็แรงของกลามเนื้อขา หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อขาท้ังหมดในการ
เหยยีดขาและลําตัวท่ีออกแรงใหมากท่ีสุด ในการหดตัวคร้ังหนึ่ง วดัโดยเคร่ืองวัดแรงเหยยีดขา  
(Leg Dynamometer) 
 ความแมนยํา หมายถึง ความสามารถในการบังคับส่ิงหนึ่งส่ิงใด หรือกระทําใหวัตถุ
เคล่ือนท่ีไปยังจุดหมายท่ีตองการไดอยางถูกทิศทางและถูกตอง 
 ความแมนยําในการเสิรฟลูกตะกรอ หมายถึง ความสามารถในการบังคับ หรือกระทําใหลูก
ตะกรอพุงลงจุดในสนามท่ีตองการไดอยางแมนยํา ซ่ึงความสามารถนี้วัดไดจากจํานวนคร้ังของการ
เสิรฟลูกตะกรอลงจุดท่ีกําหนดให โดยกําหนดไวท่ี 8 ใน 10 คร้ัง 
 นักกีฬาเซปกตะกรอ หมายถึง นักกีฬาเซปกตะกรอหญิงตําแหนงเสิรฟ รุนอายุระหวาง  
15-18 ป 
 
ประโยชนท่ีไดรับ 
 1. ผลท่ีไดรับจากการศึกษาคร้ังนี้จะเปนวิธีแนะนําสําหรับการเพิ่มประสิทธิภาพในการ
เสิรฟลูกตะกรอ 
 2. เพื่อใหผูฝกสอนนักกีฬาเซปกตะกรอนําความรูใหมและขอคนพบท่ีไดไปประยุกตใชกับ
โปรแกรมการฝกซอมและแขงขันได 
 3. เพื่อเปนแนวทางใหผูท่ีสนใจในการศึกษาคนควา วิจัย และทดลอง เกี่ยวกับการฝกดวย
น้ําหนัก (Weight Training) เพื่อความแมนยําในการเสิรฟลูกตะกรอของนักกีฬาเซปกตะกรอใน
โอกาสตอไป 


