
 ง 

ชื่อเร่ืองการคนควาแบบอิสระ ผลของการฝกดวยน้ําหนักของกลามเนื้อขาท่ีมีตอความแมนยํา 
 ในการเสิรฟลูกตะกรอของนักกฬีาเซปกตะกรอหญิง 
ผูเขียน                      นางสาวอารีรัตน  ตาขัน 
ปริญญา                          วิทยาศาสตรมหาบัณฑติ (วทิยาศาสตรการกีฬา) 
คณะกรรมการท่ีปรึกษาการคนควาแบบอิสระ 
 ผูชวยศาสตราจารย ดร. ประภาส โพธ์ิทองสุนันท ประธานกรรมการ 
 อาจารย ดร. ดลรวี  ลีลารุงระยับ กรรมการ 
  

บทคัดยอ 
 

 การศึกษาคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกดวยน้ําหนัก (weight training)ของ
กลามเนื้อขาที่มีตอความแมนยําในการเสิรฟลูกตะกรอของนักกีฬาเซปกตะกรอหญิง กลุมตัวอยาง
คือ นักกีฬาเซปกตะกรอหญิง อายุ15-18 ป ของโรงเรียนกีฬาจังหวัดนครสวรรค จํานวน 24 คน โดย
แบงออกเปน 2 กลุมเทาๆกัน กลุมทดลองฝกโปรแกรม weight training ควบคูกับโปรแกรมการ
ฝกซอมทักษะตะกรอ และกลุมควบคุมฝกโปรแกรมการฝกซอมทักษะตะกรอปกติเพียงอยางเดียว 
เปนระยะเวลา 6 สัปดาห ทําการทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือขาและความแมนยําในการ
เสิรฟลูกตะกรอกอนและหลังการฝกของท้ังสองกลุม 

ผลการศึกษาพบวา หลังการฝกนักกีฬาท้ังสองกลุมมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเพิ่มข้ึน
โดยกลุมทดลองมีความแข็งแรงของกลามเน้ือขาเพิ่มข้ึนเฉล่ีย  36.21±23.71 กิโลกรัม เพิ่มข้ึนอยางมี
นัยสําคัญท่ีระดับ 0.05 กลุมควบคุมมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเพิ่มข้ึนเฉล่ีย 12.67±12.18  
กิโลกรัม ซ่ึงไมมีความแตกตางกันทางสถิติ และเม่ือเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลามเน้ือขาหลัง
การฝก ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม พบวาความแข็งแรงของกลามเน้ือขาหลังการฝกของกลุม
ทดลองและกลุมควบคุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01   สวนคาเฉล่ีย
ความแมนยําในการเสิรฟลูกตะกรอของกลุมทดลองภายหลังการฝกมีคาเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ จากคา 2.67 ± 1.50 เปน 5.25 ± 1.06 คะแนน (p<0.01) คาเฉลี่ยความแมนยําในการเสิรฟลูก
ตะกรอของกลุมควบคุมภายหลังการฝกมีคาเพิ่มข้ึนจากคา 3.08±1.00 เปน 3.33±0.98 ซ่ึงไมมีความ
แตกตางกันทางสถิติ และเม่ือเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุมภายหลังการฝกพบวา 
กลุมทดลองมีคาความแมนยําในการเสิรฟลูกตะกรอเพิ่มข้ึนมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ (p<0.01) 
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 สรุปคือ  การฝกดวยน้ําหนัก (weight training) ควบคูกับโปรแกรมการฝกซอมตะกรอมีผล
ตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและความแมนยําในการเสิรฟลูกตะกรอดีกวาการฝกโปรแกรม
การฝกซอมทักษะตะกรอปกติเพียงอยางเดียว ควรนําไปใชประโยชนจริงในการฝกนักกีฬา 
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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.  


