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ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 

ปจจุบันกีฬาเซปกตะกรอนั้นไดรับความนิยมและความสนใจมากกีฬาหนึ่ง ท่ีสําคัญมีการ
จัดแขงขันระดับนานาชาติ เชน คิงสคัพ ซีเกมส เอเช่ียนเกมส เปนตน ซ่ึงนักกีฬาไทยก็สามารถสราง
ช่ือเสียงใหกับประเทศชาติมาโดยตลอด จะสังเกตเห็นไดวากีฬาเซปกตะกรอหญิงนั้น ณ ตอนน้ี
ความสามารถทางดานทักษะของทุกประเทศนั้นใกลเคียงกันมากเพราะทุกประเทศเร่ิมเลนพรอมๆ
กัน จากประสบการณของผูทําวิจัยท่ีสัมผัสกับกีฬาเซปกตะกรอหญิงมานานพอสมควรพบวา
นักกีฬาตองมีความแมนยําไมวาจะเปนท้ังการเสิรฟ การฟาด การชงลูก โดยเฉพาะการเสิรฟเปนการ
รุกท่ีสําคัญอันดับแรกของเกมการแขงขันเพราะถาเสิรฟดีและแมนยําทีมอาจไดคะแนนทันทีจาก
การเสิรฟหรือทําใหทีมตรงขามรุกกลับมาไดยาก เปนตน 
 และสืบเนื่องจากนโยบายของชาติมีการกําหนด 6 ยุทธศาสตร ของ แผนพัฒนาการกีฬา
แหงชาติ ฉบับท่ี 4 (พ.ศ.2550-2554) ซ่ึงประกอบไปดวย  
 1. การพัฒนากีฬาข้ันพื้นฐาน เพื่อใหเด็กและเยาวชนมีพื้นฐานการเลนกีฬา มีความรูความ
เขาใจเกี่ยวกับการออกกําลังกาย เด็กและเยาวชนรอยละ 80 จะตองออกกําลังกายและเลนกีฬาเปน
ประจํา อยางนอยวันละ 30 นาที ไมนอยกวา 3 วันตอสัปดาห 
 2. การพัฒนากีฬาเพื่อมวลชน ประชาชนจะตองไดออกกําลังกายตามวิถีชีวิต ท้ังกีฬาไทย
และกีฬาสากล รอยละ 60 อยางนอยวันละ 30 นาที ไมนอยกวา 3 วันตอสัปดาห 
 3. การพัฒนากีฬาเพื่อความเปนเลิศ นักกีฬาไทยตองมีความสําเร็จระดับนานาชาติ ท้ังสถิติท่ี
ดีข้ึน เปนเจาเหรียญทองซีเกมสในชนิดกีฬาสากล, ติดอันดับ 1-5 กีฬาเอเชียนเกมส และไดเหรียญ
ทองกีฬาโอลิมปกเกมส ในชนิดกีฬาท่ีหลากหลายมากข้ึน  
 4. การพัฒนากีฬาเพื่อการอาชีพ พัฒนากีฬาสากลตองมีศักยภาพไปสูอาชีพ 8 ชนิด ไดแก 
ฟุตบอล, ตะกรอ, วอลเลยบอล, เทนนิส, กอลฟ, สนุกเกอร, แบดมินตัน และ โบวล่ิงและกีฬาไทย 1 
ชนิด ไดแก ตะกรอลอดหวง ใหเปนกีฬาอาชีพ อยางยั่งยืน 
 5. การพัฒนาวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา สงเสริมใหมีองคกรดานวิทยาศาสตร
และเทคโนโลยีการกีฬา โดยมีเครือขายครอบคลุมท่ัวประเทศ  
 6. การพัฒนาการบริหารการกีฬา เพื่อพัฒนาการกีฬาเพื่อความเปนเลิศ และกีฬาอาชีพใหมี
ประสิทธิภาพ มีความสมบูรณ เหมาะสมกับการดําเนินงาน  
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 จากแผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติดังกลาวจะช้ีใหเห็นวาการพัฒนากีฬาเพื่อความเปนเลิศเปน
ส่ิงท่ีมีความสําคัญและจําเปนในการพัฒนากีฬาของชาติ ซ่ึงเปนการยกระดับมาตรฐานการกีฬาของ
ชาติใหสูงข้ึน แสดงใหเห็นถึงคุณภาพ ความสามัคคีของคนในชาติ และศักยภาพของชาติไทย ใน
ปจจุบันนี้มีการนําเอาหลักการทางวิทยาศาสตรในสาขาตางๆมาประยุกตใช ซ่ึงจะเปนผลให
ประสิทธิภาพของนักกีฬาสูงข้ึน และมีการทําสถิติใหมๆข้ึนอยูเสมอไมวาจะเปนเวลา ความแข็งแรง 
ความอดทน ระยะทาง ตลอดจนทักษะตางๆท่ีดีข้ึน ท้ังนี้เปนผลมาจากความเจริญกาวหนาทาง
วิทยาศาสตรการกีฬาในสาขาตางๆ ไดแก สรีรวิทยาการกีฬา เวชศาสตรการกีฬา โคชและจิตวิทยา
การกีฬา และโภชนาการการกีฬา เปนตน  
 ความสามารถสูงสุดของนักกีฬา (Peak performance) เปนส่ิงท่ีผูฝกสอนและนักกีฬาทุกคน
ตองการอยากใหเกิดข้ึนในขณะท่ีแขงขัน แอนเชล (Anchel, 1990) ไดสรุปวาการพัฒนา
ความสามารถสูงสุดของนักกีฬาในขณะแขงขันข้ึนอยูกับองคประกอบสามสวนคือสมรรถภาพทาง
กายและทักษะ(Physical fitness and sport skills) สมรรถภาพทางจิต (mental fitness) และ
ส่ิงแวดลอม (Environment) หากขาดองคประกอบอยางใดอยางหน่ึงไปก็จะสงผลใหนักกีฬาไม
สามารถแสดงความสามารถออกมาไดอยางเต็มท่ี จะเห็นไดวาท้ังสามสวนท่ีกลาวมาท้ังหมดมี
ความสําคัญและมีความสัมพันธกัน ศิลปชัย สุวรรณธาดา (2531) กลาววาสมรรถภาพทางกายและ
ทักษะเปนองคประกอบที่สําคัญโดยตรงของการแสดงความสามารถดานกีฬา ซ่ึงพัฒนามาจากการ
เรียนรูและการฝกซอมอยางมีระบบท่ีถูกตอง นักกีฬาท่ีมีสมรรถภาพทางกายและทักษะสูงก็จะแสดง
ความสามารถออกมาไดสูงตรงขามกับนักกีฬาท่ีมีสมรรถภาพทางกายและทักษะต่ําก็จะแสดง
ความสามารถออกมาไดตํ่า ถานักกีฬามีสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬาเทากัน ผูท่ีมีสมรรถภาพ
ทางจิตท่ีสมบูรณมากกวาจะเปนผูชนะ 
 โฮเจอร (Hoeger,1989) ไดแบงสมรรถภาพทางกายเปน 2 ประเภทคือ สมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพ (Health-related physical fitness) และสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับทักษะ (Skill-
related physical fitness) ซ่ึงประกอบไปดวย ความอดทนของระบบหลอดเลือดและหัวใจ 
(Cardiovascular endurance)  ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ (Muscular strength and 
endurance)  ความออนตัว (Flexibility) สวนประกอบของรางกาย (Body composition) ความ
คลองแคลววองไว (Agility) การทรงตัวท่ีสมดุล (Balance) การทํางานประสานกันของระบบ
ประสาทและกลามเน้ือ (Neuromuscular coordination)  พลังกลามเนื้อ (Power) ปฏิกิริยาตอบสนอง 
(Reaction time)  และความเร็ว (Speed)  
 จากสวนประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับทักษะ (Skill-related physical 
fitness) จะพบวา สวนใหญจะเปนองคประกอบท่ีมาจากการทํางานของระบบกลามเนื้อเปนสําคัญ 
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ประกอบไปดวย ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ (Muscular strength and endurance) 
ความออนตัว (Flexibility) ความคลองแคลววองไว (Agility) พลังกลามเน้ือ (Muscular power) และ
ความเร็ว (Speed) ดังนั้น โปรแกรมการฝกกลามเน้ือท่ีจะใหกับนักกีฬาควรจะใหประโยชนกับ
นักกีฬาไดอยางสูงสุด    
 นภา แตงโต (2551) กลาววา การเสิรฟนับวาเปนส่ิงสําคัญมากในการเลนเซปกตะกรอ 
เพราะการเสิรฟท่ีมีประสิทธิภาพนั้นสามารถทําคะแนนไดเปนอยางดีและเปนปจจัยท่ีทําใหทีมชนะ
คูแขงไดโดยงาย แตนักกีฬาท่ีเลนตําแหนงหลังซ่ึงทําหนาท่ีในการเสิรฟตะกรอไดไมแนนอน ซ่ึง
ปญหาการเสิรฟนั้นมีตัวแปรหลายอยางดวยกันท่ีสงผลทําใหนักกีฬามักจะเสิรฟเสียงายๆ เชน ลูก
โยนไมตรงจุดท่ีตองการเกิดจากแรงกดดันภายนอกและภายใน ความแข็งแรงของกลามเน้ือฯลฯ 
โดยเฉพาะความแข็งแรงของกลามเนื้อซ่ึงเปนรากฐานสําคัญของการมีสมรรถภาพท่ีดี ในการสราง
ความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนตางๆ  วิธีท่ีดีท่ีสุดในการสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือใหมี
ประสิทธิภาพในการเลนกีฬา คือ การฝกดวยน้ําหนัก และสามารถชวยใหผูเลนท่ีมีรูปรางไมดีและ
ไมแข็งแรง มีประสิทธิภาพเพิ่มไดโดยการสรางแผนการฝกดวยน้ําหนักท่ีดี  
 การเสิรฟตะกรอจะใชเทาหรือขาท่ีไมถนัดเปนขาหลักท่ีใชในการยืนทรงตัวในขณะเสิรฟ
และใชเทาท่ีถนัดเตะลูกตะกรอ เทาท่ีใชในการทรงตัวมีหนาท่ีหลายอยางดวยกัน เชน รับน้ําหนักตัว
ในขณะท่ีตองเขยงเทาข้ึนไปเสิรฟหรือเตะลูกตะกรอ, ปรับแกนของรางกายใหสัมพันธกับลูกโยน
เพื่อใหมีมุมในการเสิรฟท่ีเราตองการและถนัดท่ีสุดท่ีผูโยนๆมายังจุดตางๆ ซ่ึงผูโยนลูกตะกรอไม
สามารถโยนลูกตะกรอใหตรงเปาหมายไดทุกคร้ังไป ถาเทาหลักท่ีใชในการทรงตัวของผูเสิรฟขาด
ความแข็งแรง การจัดรางกายเพ่ือใหสัมพันธกับลูกเพื่อใหมีมุมเสิรฟจากลูกโยนท่ีไมตรงจุดก็จะเสีย
สมดุลไปดวย เพราะการเสิรฟในจังหวะสุดทาย เม่ือไดมุมเสิรฟแลวขณะเตะลูกไดแมนยํา ถาทรงตัว
ไมนิ่งการเตะลูกก็จะผิดพลาดไปดวย การเตะลูกตะกรอเทาหรือขาท่ีใชในการเตะซ่ึงมีจุดหมุนอยูท่ี
ขอตอสะโพกซ่ึงอยูติดกับแกนของลําตัว ถาแกนลําตัวไมนิ่งหรือโยกไหว การเตะลูกก็จะผิดพลาด
ไดงายและเทาหลักในการทรงตัวยังเปนจุดหมุนเพื่อปรับมุมและองศาบังคับทิศทางใหตะกรอไป
ตรงเปาหมายท่ีตองการไดดียิ่งข้ึน การที่จะทรงตัวไดนิ่งนั้นจําเปนตองอาศัยความแข็งแรงของขอตอ
นิ้วเทา, กลามเนื้อนอง, กลามเน้ือตนขาท้ังหมด, กลามเน้ือสะโพกและหลัง, กลามเน้ือทองเปนตน 
เทาท่ีใชในการเตะลูกตะกรอเปนเทาท่ีมีหนาท่ีในการสรางความรุนแรงในการเตะลูกตะกรอและ
บังคับทิศทางใหเสิรฟไดตรงเปาหมายท่ีตองการอยางดี กลามเน้ือท่ีใชในการเตะลูกหรือขณะเตะลูก
จะเปนการทํางานรวมกันระหวางกลามเนื้อตนขา, ขอตอหัวเขา, ขอตอสะโพก, กลามเนื้อทอง, 
กลามเน้ือสะโพก, กลามเน้ือหลัง, กลามเน้ือลําตัวดานขาง, กลามเนื้อหัวไหลและแขนท่ีใชในการ
เหวี่ยง ใหความสมดุลในการเตะลูก ถาผูเสิรฟคนใดมีความแข็งแรงของกลามเน้ือท่ีเกี่ยวของกับการ
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เสิรฟ ยิ่งมีความแข็งแรงมากเทาไหรความแมนยําและความรุนแรงยิ่งมีมาก สามารถบังคับทิศทางได
เปนอยางดี ผูเสิรฟท่ีมีความแข็งแรงดีก็สามารถท่ีจะเสิรฟลูกตะกรอไดอยางแมนยําและรุนแรงได
อยางตอเนื่อง เชน การเสิรฟ 10 คร้ัง อาจได 10 คร้ังเต็ม แตถารางกายไมแข็งแรงอาจไดแค 4-6 คร้ัง 
เพราะไมสามารถท่ีจะทรงตัวไดนิ่งตลอด และความเร็วเทาท่ีเตะก็จะชาลงทําใหผิดพลาดไดงาย 
นอกจากจะสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือแลว ยังตองสรางความออนตัวอีกดวย เพื่อใหการยืด
เหยียดกลามเน้ือ, ขอตอ, และเอ็นยึดขอตอทํางานอยางมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน การเสิรฟในปจจุบันนี้
นิยมเลนกันมากคือ การเสิรฟลูกดวยหลังเทาและการเสิรฟลูกดวยขางเทาดานในซ่ึงลักษณะการเตะ
และวงเสิรฟจะแตกตางกันออกไป เชน การเสิรฟลูกดวยขางเทาดานในมักจะข้ึนจากดานขางและ
วงการเสิรฟของการเสิรฟดวยหลังเทามักจะข้ึนจากดานหลัง ซ่ึงจะตองใชการบิดเอวและสะโพก
มากกวาการเสิรฟดวยขางเทาดานใน 
 สรุป  กลามเน้ือของผูเลนดวยหลังเทาท่ีควรจะสรางความแข็งแรงมีดังตอไปนี้  กลามเน้ือ
นิ้วเทา  กลามเน้ือกระดกขอเทา  กลามเนื้อนอง  กลามเนื้อตนขาดานหนาและหลัง  กลามเนื้อ
สะโพก  กลามเนื้อลําตัวดานขาง  กลามเน้ือทอง (เนนสวนลาง)  กลามเนื้อหลัง  กลามเนื้อหัวไหล
และแขน   กลามเนื้อของผูเลนดวยขางเทาดานในท่ีควรจะสรางความแข็งแรงมีดังตอไปน้ี  
กลามเน้ือนิ้วเทา  กลามเน้ือกระดกขอเทา  กลามเน้ือนอง  กลามเนื้อตนขาดานหนาและหลัง  
กลามเน้ือสะโพก  กลามเน้ือตนขาดานใน  กลามเนื้อลําตัวดานขาง  กลามเน้ือทอง  กลามเน้ือหลัง  
กลามเนื้อหัวไหลและแขน  
 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
แตกตางกันในรูปแบบการเลน เซปกตะกรอจะประกอบไปดวยผูเลนในสนามจํานวน 3 คน มี
ตําแหนงหนาขวา หนาซาย และตัวหลัง ซ่ึงแตละตําแหนงก็จะมีหนาท่ีแตกตางกันไป 
ทักษะพ้ืนฐานท่ีสําคัญในกีฬาเซปกตะกรอท่ีสําคัญมีอยู 5 ชนิด คือ การเสิรฟ การรับลูก การต้ังลูก 
และการเขาทําคะแนน การเขาทําคะแนนมีอยูหลายรูปแบบ คือ การโหมง การฟาดแบบตางๆ การ
เตะขาสลับหลัง และการเหยียบ เปนตน ซ่ึงจะเห็นไดวาการเสิรฟคือการเร่ิมตนเกมถานักกีฬาทีม
ไหนสามารถเสิรฟลูกแรกไดแมนยําก็จะสามารถไดคะแนนและเรียกความม่ันใจใหกับตัวเองและ
ทีมมากข้ึน 
 ดังนั้นผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลการฝกดวยน้ําหนัก (Weight Training) ของ
กลามเนื้อขาท่ีมีความแมนยําในการเสิรฟลูกตะกรอของนักกีฬาเซปกตะกรอหญิงเพื่อพัฒนา
สมรรถภาพของระบบกลามเน้ือและเปนแนวทางใหผูฝกสอนนําไปพัฒนาความสามารถในการ
แขงขันใหกับนักกีฬา สูความสําเร็จในการแขงขันกีฬาตอไป 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาผลการฝกดวยน้ําหนัก (Weight Training) ท่ีมีตอความแมนยําในการเสิรฟลูก
ตะกรอของนักกีฬาเซปกตะกรอหญิงอายุระหวาง 15-18 ป 

2. เพื่อศึกษาผลการฝกดวยน้ําหนัก (Weight Training) ตอความแข็งแรงของกลามเน้ือขาใน
นักกีฬาเซปกตะกรอหญิงอายุระหวาง 15-18 ป 
 
สมมติฐานของการวิจัย 
 หลังจากส้ินสุดการฝกดวยน้ําหนัก 6 สัปดาห ของกลามเนื้อขา นักกีฬามีความแมนยําใน
การเสิรฟลูกตะกรอดีข้ึนและความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเพิ่มข้ึน 
 
ขอบเขตการวิจัย 
 ขอบเขตเนื้อหา 
 1. กลามเนื้อขา หมายถึง กลุมกลามเนื้อ ดังตอไปนี้ 
 1.1 กลามเนื้อตนขาดานหนา 
 1.2 กลามเนื้อขาดานในและสะโพก  
 1.3 เคร่ืองบริหารกลามเนื้อขาดานนอกและสะโพก 
 1.4 กลามเนื้อขาดานหลังและนอง  
 1.5 กลามเนื้อขาสวนบนดานหนา  
 2.โปรแกรมฝกดวยน้ําหนัก (Weight Training) ของกลามเนื้อขา ประกอบดวยทาทางการ
ฝกกลามเน้ือขาท้ังหมด โดยทําการฝกเปนแบบสถานี มีสถานีท่ีฝก 5 สถานี ระยะเวลาในการฝก 6 
สัปดาหๆละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ วันศุกร ใชเวลาในการฝกวันละ 1 ช่ัวโมง ควบคูกับการ
ฝกซอมโปรแกรมทักษะปกติ  

ขอบเขตประชากร 
 นักกีฬาเซปกตะกรอหญิงโรงเรียนกีฬาจังหวัดนครสวรรค อายุระหวาง 15-18 ปตําแหนง
ตัวเสิรฟ จํานวน 24 คน โดยแบงเปนกลุมทดลอง 12 คน และกลุมควบคุม 12 คน 
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นิยามศัพทเฉพาะ 
 โปรแกรมฝกดวยน้ําหนัก (Weight Training) หมายถึง การฝกใหรางกายหรือกลามเนื้อ 
สามารถรับความตานทานเพ่ิมข้ึนจากปกติเปนการพัฒนากลามเนื้อใหคอยๆปรับตัวเพื่อรับรูสภาวะ
น้ําหนักและคอยๆเพิ่มความแข็งแรงและทนทานข้ึนเร่ือยๆจนกระท่ังสามารถปรับน้ําหนักไดมาก
ท่ีสุด 
 1-RM หมายถึง น้ําหนักท่ีมากท่ีสุดท่ีสามารถยกได1คร้ัง โดยคร้ังท่ี 2 จะยกไมข้ึน หรือยก
ไดแตไมสุดชวงของการเคล่ือนไหว 
 Weight Machines หมายถึง เคร่ืองออกกําลังกายท่ีฝกกลามเน้ือเฉพาะสวน น้ําหนักท่ีจะ
เปล่ียนแปลงได และออกแรงโดยท่ีกลามเนื้อมีการเคล่ือนไหว ตลอดชวงเวลาของการเคล่ือนไหว  
 ความแขง็แรงของกลามเนื้อขา หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อขาท้ังหมดในการ
เหยยีดขาและลําตัวท่ีออกแรงใหมากท่ีสุด ในการหดตัวคร้ังหนึ่ง วดัโดยเคร่ืองวัดแรงเหยยีดขา  
(Leg Dynamometer) 
 ความแมนยํา หมายถึง ความสามารถในการบังคับส่ิงหนึ่งส่ิงใด หรือกระทําใหวัตถุ
เคล่ือนท่ีไปยังจุดหมายท่ีตองการไดอยางถูกทิศทางและถูกตอง 
 ความแมนยําในการเสิรฟลูกตะกรอ หมายถึง ความสามารถในการบังคับ หรือกระทําใหลูก
ตะกรอพุงลงจุดในสนามท่ีตองการไดอยางแมนยํา ซ่ึงความสามารถนี้วัดไดจากจํานวนคร้ังของการ
เสิรฟลูกตะกรอลงจุดท่ีกําหนดให โดยกําหนดไวท่ี 8 ใน 10 คร้ัง 
 นักกีฬาเซปกตะกรอ หมายถึง นักกีฬาเซปกตะกรอหญิงตําแหนงเสิรฟ รุนอายุระหวาง  
15-18 ป 
 
ประโยชนท่ีไดรับ 
 1. ผลท่ีไดรับจากการศึกษาคร้ังนี้จะเปนวิธีแนะนําสําหรับการเพิ่มประสิทธิภาพในการ
เสิรฟลูกตะกรอ 
 2. เพื่อใหผูฝกสอนนักกีฬาเซปกตะกรอนําความรูใหมและขอคนพบท่ีไดไปประยุกตใชกับ
โปรแกรมการฝกซอมและแขงขันได 
 3. เพื่อเปนแนวทางใหผูท่ีสนใจในการศึกษาคนควา วิจัย และทดลอง เกี่ยวกับการฝกดวย
น้ําหนัก (Weight Training) เพื่อความแมนยําในการเสิรฟลูกตะกรอของนักกีฬาเซปกตะกรอใน
โอกาสตอไป 


