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ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 

กีฬาเซปกตะกรอไดถูกบรรจุเขาแขงขันในกีฬาเอเชียนเกมส คร้ังท่ี 10 ณ กรุงปกกิ่ง เม่ือป 
1990 และเปนกีฬาสาธิตในป 1998 ในการแขงขัน คอมมอนเวลธ เกมส ในกรุงกัวลาลัมเปอร กีฬา
เซปกตระกรอเปนเกมกีฬาท่ีพัฒนาไดอยางรวดเร็วท่ีสุดในเอเชีย และแพรหลายไปมากกวา 20 
ประเทศ รวมท้ัง อาเจนตินาร, ออสเตรเลีย, บราซิล, แคนาดา, เยอรมนี, อังกฤษ, อินเดีย, ญ่ีปุน, 
เปอรโตริโก,  สเปน, และสหรัฐอเมริกา (Jawis และคณะ, 2005) 

การเลนกีฬาเซปกตะกรอจะเปนการฝกใหเกิดความคลองแคลววองไว ปราดเปรียว เพราะ
ตองระมัดระวังตัวเตรียมพรอมท่ีจะเขาเลนลูกในลักษณะตางๆ อยูตลอดเวลา และการเคล่ือนไหวก็
ตองกระทําดวยความรวดเร็ว ทาทางตองกระฉับกระเฉงเพ่ือใหทันกับจังหวะของลูก โดยมีการ
เคล่ือนไหวในทุกทิศทาง จะชาหรือเร็วข้ึนอยูกับจังหวะของลูกและลีลาของผูเลน นอกจากนี้ยังเปน
การฝกใหเปนผูเลนมีอารมณเยือกเย็น สุขุม รอบคอบ เพราะการเลนหรือการเตะลูกแตละคร้ังตอง
อาศัยความตั้งใจอยางแนวแนสํารวมจิตใจไปสูการกระทําอยางดี ถาหากใจรอนหรือลุกล้ีลุกลน การ
เลนแตละคร้ังก็จะเสียไป รวมท้ังฝกใหมีการตัดสินใจกอนการเลน เชน การตัดสินใจเกี่ยวกับทิศทาง 
ความเร็ว ความแรง โดยพิจารณาจากลักษณะการหมุนของลูกซ่ึงจะชวยใหตัดสินใจวาจะเลนลูกดวย
กระบวนการทาใดหรือสงไปยังทิศทางใด   การฝกซอมและการมีประสบการณในการเลนจะชวย
เพิ่มการตัดสินใจไดอยางถูกตอง 

การเลนตะกรอ จะชวยประสานหนาท่ีของอวัยวะในรางกายใหมีระบบการทํางานดีข้ึน การ
ฝกประสาทไดเปนอยางดี เพราะการเลนลูกแตละคร้ังตองอาศัยความสัมพันธระหวางประสาทกับ
กลามเนื้อและอวัยวะตางๆ เชน ประสาทตากับการเคล่ือนไหวของเทาและมือ ทําใหการเตะหรือการ
เลนลูกนั้นเปนไปอยางราบร่ืน นิ่มนวลและไดจังหวะจะโคน ประสาทหู ตา ตองต่ืนตัวอยูเสมอ 
ประสาทกลามเน้ือก็พรอมท่ีจะเคล่ือนไหวไดทันทีและรวดเร็วทุกทิศทาง นับเปนการบริหาร
รางกายไดอยางดีเลิศเพราะมีการเคล่ือนไหวอวัยวะตางๆ ของรางกายอยูตลอดเวลา ซ่ึงดูเหมือนวา
กีฬาตะกรอจะใชทุกสวนของรางกายมากกวากีฬาประเภทอ่ืนๆ นับเปนการสงเสริมประสิทธิภาพ
การทํางานของอวัยวะตางๆ ทําใหรางกายมีความแข็งแรง สมบรูณ ชวยปองกันและรักษาโรคไดดวย 

กีฬาตะกรอ ท่ีมีการจัดแขงขันข้ึนอยางเปนทางการในปจจุบันนั้น สามารถแบงออกไดเปน 
3 ประเภท ไดแก เซปกตะกรอ เซปกตะกรอคู และตะกรอลอดหวง ซ่ึงในแตละประเภทก็มีความ
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แตกตางกันในรูปแบบการเลน เซปกตะกรอจะประกอบไปดวยผูเลนในสนามจํานวน 3 คน มี
ตําแหนงหนาขวา หนาซาย และตัวหลัง ซ่ึงแตละตําแหนงก็จะมีหนาท่ีแตกตางกันไป ทักษะพื้นฐาน
ท่ีสําคัญในกีฬาเซปกตะกรอท่ีสําคัญมีอยู 5 ชนิด คือ การเสิรฟ การรับลูก การต้ังลูก และการเขาทํา
คะแนน การเขาทําคะแนนมีอยูหลายรูปแบบ คือ การโหมง การฟาดแบบตางๆ การเตะขาสลับหลัง 
และการเหยียบ เปนตน  

ความสามารถสูงสุดของนักกีฬา (Peak Performance) เปนส่ิงท่ีผูฝกสอนและนักกีฬาทุกคน
ตองการอยากใหเกิดข้ึนในขณะท่ีแขงขัน ซ่ึงการพัฒนานักกีฬาใหมีความสามารถสูงสุดในการ
แขงขันนั้น จะตองคํานึงถึงองคประกอบ 3 ประการคือ สมรรถภาพทางกายและทักษะการกีฬา 
(Physical fitness and sport skills) สมรรถภาพทางจิต (Mental fitness) และส่ิงแวดลอม 
(Environment) หากขาดองคประกอบอยางใดอยางหน่ึงไปก็จะสงผลใหนักกีฬาไมสามารถแสดง
ความสามารถออกมาไดอยางเต็มท่ี โดยที่สมรรถภาพทางกายและทักษะน้ันเปนองคประกอบท่ีมี
ความสัมพันธโดยตรงกับการแสดงความสามารถดานกีฬา ซ่ึงพัฒนามาจากการเรียนรูและการ
ฝกซอมอยางมีระบบท่ีถูกตอง หากนักกีฬาท่ีมีสมรรถภาพทางกายและทักษะสูงก็จะแสดง
ความสามารถออกมาไดสูง ตรงขามกับนักกีฬาท่ีมีสมรรถภาพทางกายและทักษะตํ่าก็จะแสดง 
ความสามารถออกมาได ตํ่า  สวนสมรรถภาพทางจิตนั้นจะมีผลตามมาในกรณีท่ีนักกีฬามี
สมรรถภาพ ทางกายและทักษะกีฬาเทากัน ผูท่ีมีสมรรถภาพทางจิตท่ีสมบูรณมากกวาจะเปนผูชนะ 
(ศิลปชัย สุวรรณธาดา, 2531; Anchel, 1990) 
 เซปกตะกรอเปนกีฬาท่ีตองอาศัยทักษะและความชํานาญในการใชสวนของศีรษะ หนาอก 
เทาและหนาขาเพื่อควบคุมลูกหวายขณะสงผานลูก ต้ังเตะ/ชง และเตะขามตาขายโดยไมใชสวนของ
มือหรือแขนเขามาชวย นอกจากนี้นักกีฬายังตองมีความคลองแคลววองไว มีชวงการเคล่ือนไหวท่ี
กวางและมีรีเฟลกซในการตอบสนองท่ีรวดเร็วอีกดวย ซ่ึงการแขงขันเพื่อใหไดชัยชนะนั้น ซ่ึงตอง
อาศัยความคลองแคลววองไว ความแมนยํา ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา จังหวะเวลาท่ีเหมาะสม
และทักษะ อยางไรก็ตามแมวาเซปกตะกรอจะไดรับความนิยมมากข้ึน แตงานวิจัยเพื่อพัฒนานกักฬีา
เพื่อเขาสูความเปนเลิศในการแขงขันนั้น ยังมีไมมากนัก มีเพียงงานวิจัยของ (Jawis และคณะ, 2005)
ท่ีรายงานขอมูลพื้นฐานดานสมรรถภาพรางกายของนักกีฬาเซปกตะกรอระดับชาติ ชาวมาเลเซีย อัน
ประกอบดวย เปอรเซนตไขมัน ปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุด ชวงการเคลื่อนไหวของรางกาย 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังและขา นอกจากนี้ทักษะพื้นฐานท่ีสําคัญตอกีฬาเซปกตะกรออีก
ประการหนึ่งก็คือความคลองแคลววองไว ซ่ึงไมไดทําการประเมินในการศึกษาดังกลาว สวน
การศึกษาของ (Sujae และคณะ, 2008) ท่ีวิเคราะหเทคนิคการเสิรฟลูกในนักกีฬาเซปกตะกรอ
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ระหวางเทคนิค kuda ซ่ึงเปนเปนเทคนิคท่ีตองอาศัยความชํานาญสูงและใชทักษะผสมผสาน และ
เทคนิค sila ซ่ึงเปนเทคนิคพื้นฐานและเปนทักษะอยางงาย  

ซ่ึงการพัฒนากีฬาเซปกตะกรอนั้น มีความจําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองทราบสมรรถภาพทางกาย
พื้นฐานของนักกีฬากอนเพ่ือนําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหและวางแผนในการพัฒนาใหเหมาะสมกับ
ตําแหนงของผูเลน เนื่องจากเปนท่ีทราบกันดีวาแตละตําแหนงอันประกอบดวยตัวเสิรฟ ตัวฟาดและ
ตัวชงนั้น ตองการสมรรถภาพทางกายพ้ืนฐานเหมือนกันบางตัวแปร เชน เปอรเซ็นตไขมันและควร
มีสมรรถภาพทางกายบางตัวแปรท่ีแตกตางกัน เชน ตัวเสิรฟควรจะมีความเดนในเร่ืองความแข็งแรง
ของกลามเนื้อขาและความออนตัว ในขณะท่ีตัวชงควรจะมีทักษะท่ีเดนดานความคลองแคลววองไว
และความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดที่ดีซ่ึงวัดไดจากปริมาณการใชออกซิเจน
สูงสุด สวนตัวฟาดควรจะมีพลังของกลามเนื้อขาและความออนตัวท่ีเดน 

นักกีฬาเซปกตะกรอในโรงเรียนกีฬาจังหวัดลําปางเปนกลุมเปาหมายท่ีการศึกษานี้ใหความ
สนใจ เนื่องจากยังสามารถที่จะศึกษาและพัฒนาเยาวชนเหลานี้ใหเขาสูความเปนเลิศทางการกีฬาได 
โดยเฉพาะท่ีจังหวัดลําปางนั้นมีโรงเรียนกีฬา สังกัดกระทรวงการทองเท่ียวและกีฬา ซ่ึงมีการรับ
สมัครนักเรียนต้ังแตอายุ 13 ปเขาศึกษาและฝกซอมทักษะทางการกีฬาโดยมี จุดมุงหมายในการ
พัฒนากีฬาตาง ๆ ใหเขาสูความเปนเลิศ ดังนั้นการนําความรูทางดานวิทยาศาสตรการกีฬามา
ประยุกตใชในการศึกษาความสามารถพื้นฐานของนักกีฬาเซปกตะกรอต้ังแตอายุยังนอย จึงนาจะ
ชวยใหครูผูฝกสอนและตัวนักกีฬาเองไดเขาใจและมีโอกาสที่จะพัฒนาตนเองใหกาวเขาสูการมี
สมรรถภาพทางกายท่ีทัดเทียมกับนักกีฬาเซปกตะกรอระดับชาติได  
 
วัตถุประสงคของการศึกษา 
 1. เพื่อศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปกตะกรอในโรงเรียนกีฬาจังหวัดลําปาง 
เพศชายและเพศหญิง 
 2. เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปกตะกรอในโรงเรียนกีฬาจังหวัด
ลําปางแตละตําแหนงท้ังเพศชายและเพศหญิงซ่ึงประกอบดวย ตัวเสิรฟ   ตัวฟาด   ตัวชง ซ่ึง
ประกอบดวยเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ความแข็งแรงของกลามเน้ือขา พลังสูงสุดของกลามเน้ือ
นอง ความออนตัว ความคลองแคลววองไว และปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุด 
 
ขอบเขตของการศึกษา  

การศึกษาในคร้ังนี้ ทําการศึกษาสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาเซปกตะกรอโรงเรียนกีฬา
จังหวัดลําปาง 13-17ป ท้ังเพศชายและเพศหญิง โดยการประเมินเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ความ
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แข็งแรงของกลามเน้ือขา พลังสูงสุดของกลามเน้ือนอง ความออนตัว ความคลองแคลววองไว และ
ปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุด และเปรียบเทียบตัวแปรดังกลาวระหวางตําแหนง ตัวเสิรฟ   ตัวฟาด   
ตัวชง ซ่ึงอยูในชวงเตรียมตัวกอนการแขงขัน 
 
ผลท่ีคาดวาจะไดรับ 

1. ทราบสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปกตะกรอในโรงเรียนกีฬาจังหวัดลําปาง 
เพศชายและเพศหญิง 

2. ทราบสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปกตะกรอในโรงเรียนกีฬาจังหวัดลําปาง
ระหวางตําแหนงตัวเสิรฟ   ตัวฟาด   ตัวชง  เพศชายและเพศหญิง 

3. เปนแนวทางในการจัดโปรแกรมท่ีเหมาะสมและคัดเลือกนักกีฬาเพื่อพัฒนานักกีฬา
เซปกตะกรอระดับทีมเยาวชนของไทยใหเขาสูความเปนเลิศทางการกีฬา 

 
นิยามศัพทเฉพาะ 

นักกีฬาเซปกตะกรอ หมายถึง  นักกีฬาเซปกตะกรอ ชวงอายุ 13 – 17 ป ท้ังเพศชายและเพศ
หญิง โรงเรียนกีฬาจังหวัดลําปาง 

เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย หมายถึง อัตราสวนของไขมันตอน้ําหนักของรางกายท้ังหมด 
มีหนวยเปนเปอรเซ็นต 
 ความแข็งแรง (Strength) หมายถึง กําลังความสามารถของกลามเน้ือท่ีสามารถทํางานได
สูงสุด   

พลังสูงสุดของกลามเนื้อนอง หมายถึง ความสามารถในการกระโดดสูงของนักกีฬาเพื่อให
ไดแรงสูงสุด หนวยเปนเซนติเมตร 
 ความออนตัว (Flexibility)  หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหว ของขอตอไมวาจะ
เปนการหมุน  (Rotation)  การกางออก  (Abduction)  การหุบเข า  (Adduction)  การพับออก 
(Contraction) หรือการเหยียดออก (Extension) กลามเน้ือทุกเสนใยทุกมัดหรือสวนประกอบของ
กลามเนื้อมีความยืดหยุน ทําใหขอตอ (Joint) ระหวางกระดูกมีสภาพคลองตัวสูง และผลของการ
เคล่ือนไหวของกลามเน้ือท่ีเกาะติดกระดูกเรียกวา Skeleton Muscle เคล่ือนไหวไดดีและมี
ประสิทธิภาพ  
 ความคลองแคลววองไว (Agility)  หมายถึง ความสามารถของรางกายในการควบคุมการ
เปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวของรางกายตลอดท้ังตัวหรือเพียงสวนใดสวนหนึ่งไดอยางรวดเร็ว 
และตรงเปาหมาย   เชนวิ่งซิกแซก วิ่งกลับตัว  
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 ปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุด หมายถึง ปริมาณกาซออกซิเจนสูงสุดท่ีรางกายใชไปใน
เวลา 1 นาที ในภาวะท่ีรางกายออกกําลังจนถึงจุดท่ีอัตราการใชออกซิเจนสูงสุด 

ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด (Aerobic Capacity) หมายถึง
ความสามารถของกลามเนื้อท่ีไดประกอบกิจกรรมซํ้าซากไดเปนระยะเวลานานๆ อยางมี
ประสิทธิภาพ 

การทรงตัว (Balance)  หมายถึง ความสามารถในการควบคุมรางกายใหอยูในแนวตั้งตรง
ตรงและควบคุมใหจุดศูนยถวง (Center of Gravity) ใหอยูในฐานรับรอง (Base of Support) ใน
สภาพแวดลอมใดๆ  

ความแมนยํา (Accuracy) หมายถึง ความสามารถในการบังคับส่ิงหนึ่งส่ิงใด หรือกระทําให
วัตถุเคล่ือนท่ีไปยังจุดหมายท่ีตองการไดอยางไดอยางถูกทิศทางและถูกตอง 

 


