
 
บทท่ี 5 

สรุป  อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 
 การศึกษาคร้ังนี้เปนการศึกษาสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาเซปกตะกรอระดับเยาวชน
จังหวัดลําปาง ซ่ึงเปนนักเรียนของโรงเรียนกีฬาจังหวัดลําปาง ชวงอายุ 13 – 17 ปท้ังเพศชายและเพศ
หญิง โดยทําการประเมินเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ความแข็งแรงของกลามเน้ือขา พลังสูงสุดของ
กลามเนื้อนอง ความออนตัว ความคลองแคลววองไว และปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุด นําผลการ
ทดสอบมาวิเคราะหขอมูลเพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเซปกตะกรอในโรงเรียน
กีฬาจังหวัดลําปางท้ังเพศชายและเพศหญิง แตละตําแหนงซ่ึงประกอบดวย ตัวเสิรฟ  ตัวชง  ตัวฟาด 
 
สรุปผลการศึกษา 

นักกีฬาเซปกตะกรอในโรงเรียนกีฬาจังหวัดลําปาง ชวงอายุ 13 -17 ปซ่ึงจําแนกออกเปน 3 
กลุมตามตําแหนงผูเลนคือ ตัวเสิรฟ ตัวฟาดและตัวชง และจําแนกเพศ พบวาในนักกีฬาเพศชาย ตัว
เสิรฟมีเปอรเซ็นตไขมันและความออนตัวมากกวาตัวชงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ในขณะท่ีตัวฟาด
มีพลังสูงสุดของกลามเนื้อนองและความออนตัวมากกวาตัวชงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สวนความ
แข็งแรงของกลามเน้ือขา  ความคลองแคลววองไว และปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุดของตัวเสิรฟ 
ตัวฟาดและตัวชงนั้นพบวาไมมีความแตกตางกัน สวนในนักกีฬาเพศหญิงพบวาท้ัง 3 กลุมมี
เปอรเซ็นตไขมัน ความแข็งแรงของกลามเน้ือขา  ความออนตัว ความคลองแคลววองไว และ
ปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุดไมแตกตางกัน มีเพียงตัวฟาดท่ีมีพลังสูงสุดของกลามเนื้อนอง
มากกวาตัวเสิรฟอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ผลการศึกษาที่ไดช้ีใหเห็นวาเพื่อพัฒนาใหเกิดความเปน
เลิศในการเลนกีฬาเซปกตะกรอ ผูฝกสอนควรมีการประเมินและพิจารณาขอมูลสมรรถภาพทางกาย
อยางรอบคอบ ตลอดจนมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายใหเหมาะสมกับตําแหนงผูเลนและจัดวาง
ตําแหนงของผูเลนใหสอดคลองกับสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาแตละคน 

 
อภิปรายผล 

ผลการศึกษาซ่ึงจําแนกนักกีฬาเซปกตะกรอออกเปน 2 เพศ ๆ ละ 3 กลุมตามตําแหนงผูเลน 
เม่ือพิจารณาขอมูลท่ัวไปของนักกีฬาเซปกตะกรอเพศชายท้ัง 3 กลุมพบวา ไมมีความแตกตาง
ระหวางกลุมในเรื่องคาเฉล่ียอายุ และสวนสูง    แตมีความแตกตางระหวางกลุมในตัวแปรคาเฉล่ีย
น้ําหนัก และคาดัชนีมวลกายโดยพบวาตัว เสิรฟ มีน้ําหนักและคาดัชนีมวลกายท่ีมากกวาตัวชงอยาง
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มีนัยสําคัญ (p<0.05) (ตารางท่ี 1) ซ่ึงสอดคลองกับผลการประเมินคาเปอรเซ็นตไขมันท่ีคํานวณจาก
ความหนาของไขมันใตผิวหนังของนักกีฬาเซปกตะกรอเพศชายท่ีพบวาตัวเสิรฟท่ีมีเปอรเซ็นต
ไขมันมากกวาตัวชง (ตารางท่ี 2) ซ่ึงแสดงใหเห็นวา คาดัชนีมวลกายของตัวเสริฟท่ีมากกวาตัวชงนัน้
ไมไดเกิดจากการเพ่ิมข้ึนของมวลกลามเน้ือแตเกิดข้ึนจากการมีไขมันใตผิวหนังท่ีมากกวาตัวชง 
Jawis และคณะ (2005) ไดกลาวไววา เปอรเซ็นตไขมันนั้นมีความสัมพันธกับความสามารถทางการ
กีฬา (performance) และเพื่อใหนักกีฬาเซปกตะกรอมีความสามารถทางการกีฬาในระดับสูง 
นักกีฬาควรจะมีเปอรเซ็นตไขมันอยูในชวง 8-12% ซ่ึงคาเปอรเซ็นตไขมันของนักกีฬาท่ีเขารวมใน
การศึกษานี้(ตัวเสิรฟ ตัวฟาดและตัวชงมีคาเทากับ 6.62+3.15, 4.87+1.62 และ 4.18+0.92 % 
ตามลําดับ อายุนอยกวา 15 ป = 4.84+1.68% และอายุนอยกวา 18 ป =5.43+2.55%) มีคานอยกวาท่ี 
Jawis และคณะไดแนะนําไว  และมีคานอยกวานักกีฬาเซปกตะกรอชาวมาเลเซียจากการศึกษาของ 
Jawis และคณะ (กลุมอายุนอยกวา 15 ป =7.6+2.4 % และกลุมอายุนอยกวา 18 ป = 8.7+5.1 %) สวน
ผลการศึกษาขอมูลท่ัวไปของนักกีฬาเซปกตะกรอเพศหญิงท้ัง 3 กลุมพบวาไมมีความแตกตาง
ระหวางกลุมของคาเฉล่ียอายุ  น้ําหนัก  สวนสูง  คาดัชนีมวลกายและเปอรเซ็นตไขมัน (ตัวเสิรฟ ตัว
ฟาดและตัวชงมีคาเทากับ 18.39+3.46,  20.04+6.43 และ 18.17+2.18 % ตามลําดับ) แตอยางไรก็
ตามพบวาคาเปอรเซ็นตไขมันของนักกีฬาเซปกตะกรอเพศหญิงยังมีคามากกวาเปอรเซ็นตไขมันท่ี
นักกีฬาควรจะมีอยูมาก  ดังนั้นผูฝกสอนควรจะจัดโปรแกรมฝกเพื่อเพิ่มความทนทานของระบบ
หัวใจและไหลเวียนเลือดใหนักกีฬาเซปกตะกรอเพศหญิงเพื่อปรับปรุงเร่ืองเปอรเซ็นตไขมัน   

สวนความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของนักกีฬาเซปกตะกรอเพศชายในตําแหนงตัวเสิรฟ 
ตัวฟาดและตัวชงพบวามีคาเทากับ 87.11+45.13, 104.33+43.25 และ 66.78+24.68  กิโลกรัม
ตามลําดับ และผลการวิเคราะหทางสถิติพบวาความแข็งแรงของกลามเน้ือขาของผูเลนแตละ
ตําแหนงไมมีความแตกตางกัน  ซ่ึงตามหลักการของการเลนกีฬาเซปคตะกรอนั้นนภา แตงโต อดีต
นักกีฬาทีมชาติไทย  ตําแหนงตัวฟาด ผูฝกสอนนักกีฬาตะกรอทีมชาติหญิงซ่ึงไดใหขอคิดเห็นวา ตัว
เสิรฟนั้นควรจะมีสมรรถภาพทางกายท่ีสําคัญคือ ความแข็งแรงของกลามเน้ือ  ความทนทานของ
กลามเนื้อ  ความคลองแคลววองไว  ความออนตัว เปนตน เพราะตัวเสิรฟซ่ึงมีกิจกรรมท่ีเดนชัดท่ีสุด
ก็คือการเสิรฟและตองใชความแข็งแรงของกลามเน้ือขาท่ีมากพอในขณะเสิรฟ ในขณะท่ีตัวเสิรฟ
จากการศึกษานี้มีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาท่ีนอยกวาตัวฟาด และยังมีคานอยกวาการศึกษาของ 
Jawis และคณะ(2005) (กลุมอายุนอยกวา 15 ป = 108.8 + 18.8 กิโลกรัม กลุมอายุนอยกวา 18 ป = 
131.4 + 22.5 กิโลกรัม) ซ่ึงผลการศึกษาก็เปนไปในทํานองเดียวกันกับความแข็งแรงของกลามเน้ือ
ขาของนักกีฬาเซปกตะกรอเพศหญิง (ตัวเสิรฟ ตัวฟาดและตัวชงมีคาเทากับ 71.67+25.26, 
68.00+26.14และ 61.13+22.76 กิโลกรัมตามลําดับ)  ท่ีไมพบความแตกตางระหวางกลุมและคาท่ีได



 29 

มีคาคอนขางตํ่า  ดังนั้นผลที่ไดจากการศึกษานี้นาจะเปนตัวสะทอนกลับใหทีมผูฝกสอนของ
โรงเรียนกีฬาจังหวัดลําปางใหจัดโปรแกรมสงเสริมความแข็งแรงของกลามเน้ือขาทั้งเพศชายและ
เพศหญิงใหมากข้ึนโดยเฉพาะอยางยิ่งตําแหนงตัวเสิรฟ ท่ีจําเปนตองใชสมรรถภาพดานนี้เปนหลัก   

พลังสูงสุดของกลามเน้ือนองซ่ึงประเมินจากความสามารถในการกระโดดสูงของนักกีฬา
เซปกตะกรอเพศชายในตําแหนงตัวเสิรฟ ตัวฟาดและตัวชงมีคาเทากับ 36.78+2.28, 42.65+5.62 
และ 38.93+4.59 เซนติเมตร  ตามลําดับ และผลการวิเคราะหทางสถิติพบวาตัวฟาดมีพลังสูงสุดของ
กลามเน้ือนองมากกวาตัวเสริฟ (p=0.007) ในขณะท่ีไมมีความแตกตางระหวางตัวฟาดและตัวชง 
(p=0.075)  และระหวางตัวเสิรฟและตัวชง (p=0.323) สวนในนักกีฬาเซปกตะกรอเพศหญิงนั้น ผล
การวิเคราะหทางสถิติพบวาตัวฟาดมีพลังสูงสุดของกลามเน้ือนองมากกวาตัวเสิรฟ (p=0.020) และ
ตัวชง (p=0.018) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ในขณะที่ไมมีความแตกตางระหวางตัวเสริฟและตัวชง 
(p=0.878) (ตัวเสิรฟ ตัวฟาดและตัวชง มีคาเทากับ 24.77+3.87, 29.41+3.67 และ 25.05+2.59 
เซนติเมตรตามลําดับ) ซ่ึงผลท่ีไดสอดคลองกับขอคิดเห็นของ นภา แตงโต ท่ีกลาวไววาตัวฟาดนั้น
ควรจะมีสมรรถภาพทางกายท่ีสําคัญคือ พลังของกลามเน้ือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ความ
ทนทานของกลามเน้ือ ความคลองแคลววองไว และความออนตัว เม่ือเปรียบเทียบผลที่ไดกับ 
นักกีฬาฟุตบอลระดับทีมเยาวชนดิวิช่ัน 1 ของประเทศสเปน เพศชายอายุ 18.4+0.9 ป และเพศหญิง
อายุ 17.3+1.6 ป ซ่ึงสามารถกระโดดสูงโดยไมแกวงแขนได 43.7+4.8 และ 28.41+1.99 เซนติเมตร
ตามลําดับ (Mujika และคณะ, 2009) พบวาคาท่ีไดของตัวฟาดจากการศึกษานี้มีคาใกลเคียงกับ
การศึกษาดังกลาว  

สวนความยืดหยุนหรือความออนตัวของนักกีฬาเซปกตะกรอเพศชายน้ัน ตําแหนงตัวเสิรฟ 
ตัวฟาดและตัวชงมีคาเทากับ 21.69+3.51, 20.17+3.32 และ 14.78+4.01 เซนติเมตร ตามลําดับ ซ่ึง
จากผลการวิเคราะหทางสถิติพบวาตัวเสิรฟมีความออนตัวมากกวาตัวชง (p=0.000) และตัวฟาดมี
ความออนตัวมากกวาตัวชง (p=0.002) อยางมีนัยสําคัญ ในขณะท่ีตัวเสิรฟและตัวฟาดมีความออน
ตัวไมแตกตางกัน (p=0.345) สวนนักกีฬาเซปกตะกรอเพศหญิงนั้น ไมพบความแตกตางระหวาง
กลุม (ตัวเสิรฟ ตัวฟาดและตัวชงมีคาเทากับ 19.67+3.43, 21.75+3.37 และ 17.13+5.02 เซนติเมตร 
ตามลําดับ) ซ่ึงผลท่ีไดในเพศชายของการศึกษานี้สอดคลองกับการศึกษาทางดานชีวกลศาสตรของ
การเสิรฟในนักกีฬาเซปกตะกรอของ Sujae และ Koh (2008) ท่ีวาผูเสิรฟควรจะมีชวงการ
เคล่ือนไหวและความยืดหยุนของขอสะโพกท่ีดี และชวงขาท่ียาวจะชวยใหนักกีฬาสามารถเสิรฟลูก
ออกไปไดเร็ว อยางไรก็ตามการศึกษาความออนตัวท่ีไดจากการศึกษานี้นั้นเปนภาพโดยรวมของ
ความยืดหยุนของกลามเน้ือหลัง กลามเน้ือขาและกลามเน้ือนอง ในขณะท่ีการศึกษาของ Jawis และ
คณะ(2005) นั้นทําการประเมินชวงการเคล่ือนไหวของรยางคตาง ๆ แยกสวนและไดเสนอแนะวา
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ชวงการเคลื่อนไหวของรยางคขานั้นเปนองคประกอบท่ีสําคัญสําหรับการเลนเซปกตะกรอ ดังนั้น
การศึกษาตอไปจึงนาจะมีการประเมินชวงการเคล่ือนไหวของรยางคขา  

สวนความคลองแคลววองไวของนักกีฬาเซปกตะกรอพบวาไมมีความแตกตางระหวางกลุม
ท้ังในเพศชาย (ตัวเสิรฟ ตัวฟาดและตัวชงมีคาเทากับ 10.66+0.93, 10.59+0.59 และ 10.67+0.81 
วินาทีตามลําดับ) และในเพศหญิง (ตัวเสิรฟ ตัวฟาดและตัวชงมีคาเทากับ 13.71+0.48, 13.49+0.41 
และ 13.51+0.33 วินาทีตามลําดับ)  ซ่ึงโดยท่ัวไป ตําแหนงตัวต้ังหรือตัวชงควรจะมีความ
คลองแคลววองไวมากกวากลุมอ่ืนเพื่อคอยไลต้ังลูกจากการเปดหรือการรับลูกเสิรฟซ่ึงลูกเปดนั้นจะ
มีท้ังตํ่า สูง ใกล และไกลออกไป (นภา แตงโต) แตในการศึกษานี้ไมพบความแตกตางระหวางกลุม
ท้ังในเพศชายและเพศหญิง สมศักดิ์  จันทรนอย (2544) ไดทําการศึกษาผลการฝกความคลองแคลว
วองไวเปนเวลา 6 สัปดาห ของนักกีฬาเซปกตะกรอเพศชาย อายุเฉล่ีย 20.50 + 1.56  ป  โดยใช
แบบทดสอบเดียวกันคือ  SEMO–Test พบวาคา ท่ีไดกอนและหลังการฝกซอมมีคา เทากับ 
11.28+0.16 วินาทีและ  9.46+0.18 วินาทีตามลําดับ เม่ือนําคาท่ีจากการทดสอบกอนการศึกษามา
เปรียบเทียบกับการศึกษานี้พบวานักกีฬาเซปคตะกรองจากการศึกษานี้มีความคลองแคลววองไวท่ี
ดีกวาเล็กนอย และผลจากศึกษาของสมศักดิ์ทําใหทราบไดวาความคลองแคลววองไวนั้นสามารถ
พัฒนาไดจากการจัดโปรแกรมการฝก ดังนั้นผูฝกสอนจึงควรจัดโปรแกรมเพ่ือพัฒนาความ
คลองแคลววองไวของนักกีฬาท้ังสองเพศเพิ่มข้ึน  โดยเฉพาะตําแหนงตัวชงเนื่องจากเปนตําแหนงท่ี
ตองใชความคลองแคลววองไวเปนสําคัญ  

สวนสมรรถภาพทางกายทางดานระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดซ่ึงประเมินจากปริมาณ
การใชออกซิเจนสูงสุดเปนอีกขอมูล หนึ่งท่ีนาสนใจ ถึงแมวานักกีฬาเซปกตะกรอท้ัง 3 กลุมท้ังเพศ
ชาย (ตัวเสิรฟ ตัวฟาดและตัวชงมีคาเทากับ 68.10+4.30, 67.70+2.65 และ 67.43+1.98  ml/kg/min  
ตามลําดับ) และเพศหญิง (ตัวเสิรฟ ตัวฟาดและตัวชงมีคาเทากับ 59.90+2.62, 59.04+3.28 และ 
59.06+1.39 ml/kg/min  ตามลําดับ) มีปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุดไมแตกตางกันทางสถิติ  เม่ือ
เปรียบเทียบกับนักกีฬาเซปกตะกรอเพศชาย ทีมชาติมาเลเซียของ Jawis และคณะ (2005) (ตัวเสิรฟ 
ตัวฟาดและตัวชงมีคาเทากับ 68.5+4.2, 69.1+10.0 และ 56.4+5.2 ml/kg/min) พบวานักกีฬาเซปก
ตะกรอเพศชายในการศึกษานี้มีสมรรถภาพทางกายของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดใกลเคียงกับ
การศึกษาของ Jawis และคณะ ยกเวนตัวชงที่มีคามากกวา ท้ังนี้วิธีการประเมินปริมาณการใช
ออกซิเจนสูงสุดซ่ึงแตกตางกันก็อาจเปนสาเหตุหนึ่งของความแตกตางดังกลาว 
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ขอเสนอแนะ 
1. ควรวัดชวงการเคล่ือนไหวของขาและลําตัวในนักกีฬาเซปกตะกรอเพิ่มเติม 
2. ควรเพิ่มการทดสอบในเร่ือง การทรงตัว  ความแมนยํา  การประสานสัมพันธ  และปฏิกิริยา

ในการตอบสนอง   


