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บทคัดยอ 
 

 การศึกษาคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกดวยน้ําหนัก (weight training)ของ
กลามเนื้อขาที่มีตอความแมนยําในการเสิรฟลูกตะกรอของนักกีฬาเซปกตะกรอหญิง กลุมตัวอยาง
คือ นักกีฬาเซปกตะกรอหญิง อายุ15-18 ป ของโรงเรียนกีฬาจังหวัดนครสวรรค จํานวน 24 คน โดย
แบงออกเปน 2 กลุมเทาๆกัน กลุมทดลองฝกโปรแกรม weight training ควบคูกับโปรแกรมการ
ฝกซอมทักษะตะกรอ และกลุมควบคุมฝกโปรแกรมการฝกซอมทักษะตะกรอปกติเพียงอยางเดียว 
เปนระยะเวลา 6 สัปดาห ทําการทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือขาและความแมนยําในการ
เสิรฟลูกตะกรอกอนและหลังการฝกของท้ังสองกลุม 

ผลการศึกษาพบวา หลังการฝกนักกีฬาท้ังสองกลุมมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเพิ่มข้ึน
โดยกลุมทดลองมีความแข็งแรงของกลามเน้ือขาเพิ่มข้ึนเฉล่ีย  36.21±23.71 กิโลกรัม เพิ่มข้ึนอยางมี
นัยสําคัญท่ีระดับ 0.05 กลุมควบคุมมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเพิ่มข้ึนเฉล่ีย 12.67±12.18  
กิโลกรัม ซ่ึงไมมีความแตกตางกันทางสถิติ และเม่ือเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลามเน้ือขาหลัง
การฝก ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม พบวาความแข็งแรงของกลามเน้ือขาหลังการฝกของกลุม
ทดลองและกลุมควบคุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01   สวนคาเฉล่ีย
ความแมนยําในการเสิรฟลูกตะกรอของกลุมทดลองภายหลังการฝกมีคาเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ จากคา 2.67 ± 1.50 เปน 5.25 ± 1.06 คะแนน (p<0.01) คาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟลูก
ตะกรอของกลุมควบคุมภายหลังการฝกมีคาเพิ่มข้ึนจากคา 3.08±1.00 เปน 3.33±0.98 ซ่ึงไมมีความ
แตกตางกันทางสถิติ และเม่ือเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุมภายหลังการฝกพบวา 
กลุมทดลองมีคาความแมนยําในการเสิรฟลูกตะกรอเพิ่มข้ึนมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ (p<0.01) 
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 สรุปคือ  การฝกดวยน้ําหนัก (weight training) ควบคูกับโปรแกรมการฝกซอมตะกรอมีผล
ตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและความแมนยําในการเสิรฟลูกตะกรอดีกวาการฝกโปรแกรม
การฝกซอมทักษะตะกรอปกติเพียงอยางเดียว ควรนําไปใชประโยชนจริงในการฝกนักกีฬา 
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ABSTRACT 
 

 The purpose of this study was to investigate Effect of Weight Training of Leg Muscle on 
Accuracy in Sepaktakraw Serving of Female Sepaktakraw Athletes. 24  female Sepaktakraw 
Athletes aged between 15-18 years of Nakornsawan Athlete School were divided equally  into 2 
groups according to performance ability. The experimental group participated the weight training 
program with the regular Sepaktakraw skill training for 6 weeks and the control group trained the 
regular Sepaktakraw skill training for 6 weeks. Leg muscle strength and accuracy were tested at 
pre and post training in both groups. 
 The result showed the significant increase in leg muscle strength in both groups after 
training. The experimental group increased 36.21±23.71 kilograms with the significant level of  
0.05 while the control group increased 12.67±12.18 kilograms which was not different from the 
experimental group. The experimental group showed statistical significant difference in leg 
muscle strength (p<0.01). The statistical significant increase in accuracy scores in the 
experimental group at pretest from  2.67 ± 1.50 to at posttest  5.25 ± 1.06 (p<0.01).  Comparing 
between groups, the experimental group had statistical significantly increased  more than the 
control group (p<0.01).   
 Conclusion, training with weight program together with the regular skill training for 6 
weeks could improve the leg muscle strength and accuracy skill in Sepaktakraw Serving that 
should be recommended for athletes.  


