
 
บทท่ี 5 

สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

การศึกษาเร่ืองผลของการฝกดวยน้ําหนัก (Weight Training) ท่ีมีตอความแมนยําในการ
เสิรฟลูกตะกรอของนักกีฬาเซปกตะกรอหญิง ผูศึกษาไดดําเนินการทดลอง และบันทึกเก็บขอมูล
โดยใชกลุมตัวอยางเปน นักกีฬาเซปกตะกรอหญิง อายุ15-18 ปตําแหนงตัวเสิรฟ ของโรงเรียนกีฬา
จังหวัดนครสวรรค จํานวน 24 คน โดยแบงออกเปน2 กลุมเทาๆกัน คือ กลุมท่ีฝกโปรแกรมฝกดวย
น้ําหนัก (Weight Training) ควบคูกับโปรแกรมการฝกซอมตะกรอ และกลุมท่ีฝกโปรแกรมการ
ฝกซอมทักษะตะกรอปกติเพียงอยางเดียว โดยทําการทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือขา โดยใช 
เคร่ืองวัดแรงเหยียดขา (Leg Dynamometer) และทดสอบความแมนยําในการเสิรฟลูกตะกรอ โดย
ใชแบบทดสอบความแมนยําในการเสิรฟลูกตะกรอลงจุดท่ีกําหนด ผูศึกษาไดทําการทดสอบกอน
การฝก (Pre- test) และหลังการฝก (Pose-test) ครบ 6 สัปดาหของท้ังสองกลุม จากนั้นผูศึกษานํา
ขอมูลมาวิเคราะหผลความแมนยําในการเสิรฟลูกตะกรอและความแข็งแรงของกลามเน้ือขาของท้ัง
สองกลุม โดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป  Exel : One-tail ( t-test)   

 
สรุปผลการศึกษา 

ผลการวิเคราะหขอมูลในการศึกษา สรุปไดดังนี้ 
1. ผลการเปรียบเทียบความแมนยําในการเสิรฟลูกตะกรอและความแข็งแรงของกลามเน้ือ

ขากอนการฝก ท้ังสองกลุม ไมมีความแตกตางกันทางสถิติ 
 2. ผลทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขากอนและหลังการฝกของกลุมท่ีฝกโปรแกรม

ฝกดวยน้ําหนัก (Weight Training) ควบคูกับโปรแกรมการฝกซอมตะกรอ มีคาเฉล่ียผลตาง 
36.21±23.71 กิโลกรัม มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ p < 0.05 

3. ผลทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือขากอนและหลังการฝกของกลุมท่ีฝกโปรแกรม
การฝกซอมทักษะตะกรอเพียงอยางเดียว มีคาเฉล่ียผลตาง 12.67±12.18 กิโลกรัม ไมมีความแตกตาง
กันทางสถิติ 

4. ผลทดสอบความแมนยําในการเสิรฟลูกตะกรอกอนและหลังการฝกของกลุมท่ีฝก
โปรแกรมฝกดวยน้ําหนัก (Weight Training) ควบคูกับโปรแกรมการฝกซอมตะกรอ มีคาเฉล่ีย
ผลตาง 2.58±0.90 คะแนน มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ p < 0.01 
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5. ผลทดสอบความแมนยําในการเสิรฟลูกตะกรอกอนและหลังการฝกของกลุมท่ีฝก
โปรแกรมการฝกซอมทักษะตะกรอเพียงอยางเดียว มีคาเฉล่ียผลตาง 0.25±0.75 คะแนน ไมมีความ
แตกตางกันในทางสถิติ 

6. ผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กลุมท่ีฝกโปรแกรมฝกดวยน้ําหนัก 
(Weight Training) ควบคูกับโปรแกรมการฝกซอมตะกรอ และกลุมท่ีฝกโปรแกรมการฝกซอม
ทักษะตะกรอเพียงอยางเดียว หลังการฝกครบ 6 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ 
p < 0.01 

7. ผลการเปรียบเทียบความแมนยําในการเสิรฟลูกตะกรอ กลุมท่ีฝกโปรแกรมฝกดวย
น้ําหนัก (Weight Training) กับโปรแกรมการฝกซอมตะกรอ และกลุมท่ีฝกโปรแกรมการฝกซอม
ทักษะตะกรอเพียงอยางเดียว หลังการฝกครบ 6 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ 
p < 0.01 
 
อภิปรายผลการศึกษา 
 จากการศึกษาพบวา 
 1. ดานความแข็งแรงของกลามเน้ือขา หลังจากการฝก 6 สัปดาหพบวา ท้ังกลุมทดลองและ
กลุมควบคุมมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเพิ่มข้ึน แตกลุมทดลองมีการเพิ่มความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขามากกวา ท้ังนี้ เปนเพราะท้ังกลุมทดลองและกลุมควบคุมตางก็มีการฝกซอมกีฬาเซปก
ตะกรออยูเปนประจําทุกวัน ซ่ึงโปรแกรมการฝกซอมมีกิจกรรมประกอบไปดวยการวิ่ง การกระโดด 
เปนตน ซ่ึงกิจกรรมเหลานี้ กลามเนื้อขาตองทํางานในการเคล่ือนไหว จึงเปนการฝกความแข็งแรง
ของกลามเนื้อไปในตัว ทําใหมีสวนพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของท้ังกลุมทดลองและ
กลุมควบคุม สวนท่ีความแข็งแรงของกลามเน้ือขาของกลุมทดลองเพ่ิมมากกวากลุมควบคุมนั้นเปน
เพราะกลุมทดลองมีการฝกโปรแกรมฝกดวยน้ําหนัก (Weight Training) รวมกับการฝกซอมกีฬา
เซปกตะกรอตามปกติ ในขณะท่ีกลุมควบคุมทําการฝกซอมกีฬาเซปกตะกรอเพียงอยางเดียวเทานั้น 
ซ่ึงสอดคลองกับสนธยา สีละมาด (2547) ท่ีกลาววาการฝกซอมเพียงอยางเดียวหรือความหนักระดับ
เดียวจะมีผลใหมีการพัฒนาไปตามการฝกซอมเทานั้น ดังนั้นในการฝกเพื่อปรับปรุงความแข็งแรง
ของกลามเน้ือจึงจําเปนท่ีจะตองใชระดับการกระตุนท่ีหลากหลายและหนักเพียงพอ เพื่อให
กลามเนื้อมีการหดตัวเร็ว ซ่ึงจะมีผลอยางมากตอการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ การฝกความ
แข็งแรงของกลามเน้ือโดยวิธีการฝกโดยน้ําหนักดวยทาทางการฝกท่ีคลายกับการใชงานจริงมาก
ท่ีสุด สามารถสรางประสิทธิภาพใหเกิดข้ึนโดยตรงกับนักกีฬาอยางแทจริง สอดคลองกับหลักการ
ฝกความแข็งแรงของเจริญ กระบวนรัตน (2538) ท่ีกลาววาความเฉพาะเจาะจงของการฝกความ
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แข็งแรงนั้นจะตองเลือกการออกกําลังกายท่ีทําใหเกิดความแข็งแรงกลามเนื้อในสวนท่ีใชในการเลน
กีฬา ซ่ึงทําใหเกิดการเคล่ือนไหวท่ีสําคัญและเหมือนจริงกับท่ีในการเลนกีฬาชนิดนั้นๆ ผล
การศึกษานี้สอดคลองกับงานวิจัยของกิตติพร ภูรุงเรือง (2548) ท่ีกลาววาหลังการฝกความแข็งแรง
ของกลามเน้ือขาดวยวิธีการฝกดวยน้ําหนักและน้ําหนักตนเองตามโปรแกรม 6 สัปดาห มีผลทําให
กลามเนื้อขาแข็งแรงเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.001  
 2. ดานความแมนยําในการเสิรฟลูกตะกรอ หลังการฝก 6 สัปดาห พบวากลุมทดลองมีความ
แมนยําในการเสิรฟลูกตะกรอ ณ จุดท่ีตองการจะเสิรฟเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01
สวนกลุมควบคุมไมมีความแมนยําการเสิรฟลูกตะกรอ ณ จุดท่ีตองการจะเสิรฟ ท้ังนี้อาจเปนเพราะ
กลุมทดลองมีการเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อขาดังกลาวไปแลว ซ่ึงการเพ่ิมความแข็งแรงของ
กลามเน้ือขานี้นาจะเปนปจจัยหนึ่งท่ีทําใหการเสิรฟลูกตะกรอ ณ จุดท่ีตองการจะเสิรฟของกลุม
ทดลองเพิ่มข้ึน เพราะเม่ือกลามเน้ือขาแข็งแรงยอมทําใหการเสิรฟลูกตะกรอ ณ จุดท่ีตองการจะ
เสิรฟใหอยูในทิศทางท่ีตองการไดตลอดระยะเวลาของการทดสอบไดอีกดวย เม่ือกลามเนื้อขา
แข็งแรง ก็จะทําใหขนาดของเสนใยกลามเนื้อโตและชวยใหเสนเลือดฝอยมีการทํางานไดดีข้ึน ทํา
ใหกลามเน้ือมีพลัง ความเร็ว และความทนทานดวย และกลามเน้ือมัดหลักของขาในการเตะลูก
ตะกรอทํางานไดอยางเต็มท่ี สวนกลามเน้ือรองรอบๆขอตอจะเปนตัวกระชับขอตอใหเกิดความ
ม่ันคงไมเคล่ือนไหวมากจนเกินความจําเปนในการเตะลูกตะกรอ ซ่ึงสอดคลองกับธนา  กิตติศรีวร
พันธ (2522) ท่ีไดศึกษาผลของการใชรองเทาน้ําหนักฝกกลามเน้ือขาที่มีผลตอความแมนยําในการ
ยิงประตูฟุตบอล พบวากลุมท่ีฝกยิงประตูฟุตบอลควบคูกับการฝกกลามเน้ือขามีความแมนยําในการ
ยิงประตูฟุตบอลแตกตางจากกลุมท่ีฝกการยิงประตูฟุตบอลเพียงอยางเดียว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ 0.01  นอกจากนี้ทาทางการฝกดวยน้ําหนัก (Weight Training) นี้ยังอาจชวยทําใหเกิดสมาธิ
ไดดวย เพราะวาในขณะท่ีฝกดวยน้ําหนัก (Weight Training) ของกลามเน้ือตามทาตางๆนั้น ผูฝก
ตองจดจออยูกับมัดกลามเน้ือในสวนท่ีใชในการฝกดวยน้ําหนัก (Weight Training) รวมถึงจังหวะ
ในการออกแรงตาน ก็อาจเปนการชวยทําใหเกิดสมาธิไปในตัวดวยนั่นเอง ผลการศึกษานี้สอดคลอง
กับผลการวิจัยของบริคณฑ  มายวัน (2550) เร่ืองผลการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขาท่ีมีผลตอ
ความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล ณ จุดเตะโทษของนักกีฬาอายุระหวาง 10-12 ป พบวา กลุมท่ี
ฝกทักษะฟุตบอล ควบคูกับการฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเน้ือขามีความแมนยําในการยิง
ประตูฟุตบอล ณ จุดเตะโทษเพ่ิมข้ึนมากกวากลุมท่ีฝกทักษะฟุตบอลเพียงอยางเดียว อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ 0.01 และสอดคลองกับผลการวิจัยของดนัย  ถึกไทย (2542) ท่ีไดศึกษาเร่ืองผลของ
การฝกดวยน้ําหนักท่ีมีตอความแมนยําในการเล้ียงลูกบอลเขายิงประตูใตหวงบาสเกตบอล พบวา 
กลุมท่ีฝกการเล้ียงลูกบอลเขายิงประตูใตหวงบาสเกตบอลควบคูกับการฝกดวยน้ําหนักมีความ
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แมนยําในการเล้ียงลูกบอลเขายิงประตูใตหวงบาสเกตบอลแตกตางจากกลุมท่ีฝกการเล้ียงลูกบอล
เขายิงประตูใตหวงบาสเกตบอลเพียงอยางเดียว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 
ขอเสนอแนะ 
 ขอเสนอแนะเพื่อนําผลการศึกษาไปใช 
 1. จากการศึกษานี้ ทําใหทราบวา การฝกดวยน้ําหนัก (Weight Training) ของกลามเน้ือขา 
สามารถนําไปใชพัฒนาความแข็งแรงของนักกีฬาเซปกตะกรอไดและสงผลทําใหความแมนยําใน
การเสิรฟลูกตะกรอเพิ่มข้ึน 
 2. จากการศึกษานี้ การฝกความแข็งแรงดวยโปรแกรมฝกดวยน้ําหนัก (Weight Training) 
ตองเปนโปรแกรมท่ีคอนขางหนักและตอเนื่องเพื่อเพิ่มความแข็งแรง ชวงสัปดาหแรกนักกีฬาจะมี
อาการระบมของกลามเนื้อ ฉะนั้นนักกีฬาตองอบอุนรางกายใหพรอมกอนฝกและหลังการฝกก็คลาย
กลามเนื้อใหเพียงพอเพื่อปองกันการบาดเจ็บ 
 ขอเสนอแนะในการศึกษาในคร้ังตอไป 
 1. ควรทําการศึกษาผลของการฝกดวยน้ําหนัก (Weight Training) ท่ีมีตอความแมนยําใน
การเสิรฟลูกตะกรอในนักกีฬาเซปกตะกรอในตําแหนงตัวชง ตัวฟาดดวย 
 2. ควรเพิ่มระยะเวลาในการศึกษาใหมากกวา 6 สัปดาห เพื่อใหทราบถึงผลของการฝกดวย
น้ําหนัก (Weight Training) ท่ีมีตอความแมนยําในการเสิรฟลูกตะกรอในระยะยาว 
 3. ควรทําการศึกษาการฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเน้ือขาในรูปแบบอ่ืนๆดวยเพื่อ
เพิ่มความหลากหลายในการฝก 
 4. ควรทําการศึกษาผลของการฝกดวยน้ําหนัก (Weight Training) สวนอ่ืนของรางกายรวม
ดวย เชนกลามเน้ือหลัง กลามเน้ือหนาทอง เพื่อใหทราบวาความแมนยําและความเร็วในการเสิรฟ
ลูกตะกรอเพิ่มข้ึน 
 5. ควรทดลองในกลุมตัวอยางเพียงกลุมเดียวแลวดูผลแตกตางกอนและหลังการฝก 
 
 


