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 การศกึษาครัง้น้ีทาํการศกึษา ผลของการฝึกเอส เอ ควิ ทีม่ต่ีอเวลาปฏกิริยิาตอบสนองของ

นกักฬีาเทเบลิเทนนิส กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการศกึษาครัง้น้ี เป็นนิสติมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒที่

เขา้ร่วมฝึกซ้อมเพื่อเป็นตวัแทนนักกฬีามหาวทิยาลยั จาํนวน 20 คน ปีการศกึษา 2558 ซึง่ได้กลุ่ม

ตวัอย่างโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ใช้วธิกีารแบ่งกลุ่มโดยเรยีงลําดบัจาก

คะแนนจากน้อยไปหามาก จากการวดัเวลาปฏกิริยิาของเครือ่งมอืวดัเวลาปฏกิริยิาตอบสนองตาและ

เท้า (Eye and Foot Response Time) แล้วแบ่งกลุ่มแบบแมชชิง่กรุ๊ป (Matching Group) สลบัฟัน

ปลาโดยแบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลอง 10 คน และกลุ่มควบคุม 10 คน โดยใชร้ะยะเวลาใน

การฝึก 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั กลุ่มทีไ่ดร้บัการฝึก รปูแบบ เอส เอ ควิ ไดฝึ้กวนัจนัทร ์พุธ ศุกร ์

เวลาในการฝึกแต่ละครัง้ประมาณ 60 นาท ีทําการทดสอบวดัเวลาปฏกิริยิาตอบสนอง ก่อนการฝึก 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 การเกบ็รวมรวมขอ้มูลโดยใชว้ธิกีารหาค่าเฉลี่ย 

ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานทดสอบหาค่าทแีละวเิคราะหค์วามแปรปรวนแลว้ทาํการหาคา่ความแตกต่าง

เป็นรายคู่โดยใชว้ธิกีารของแอล เอส ด ี(LSD) 

 ผลการวจิยัพบว่า 

 1. ผลการทดสอบเวลาปฏกิริยิาตอบสนอง มดีงัน้ี 

    1.1 ก่อนการฝึก กลุ่มควบคุมมคี่าเฉลีย่เวลาปฏกิริยิาตอบสนองเท่ากบั .729 วนิาท ีและ

กลุ่มทดลองมคี่าเฉลีย่เวลาปฏกิริยิาตอบสนองเท่ากบั .705 วนิาท ี

    1.2 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 กลุ่มควบคุมมคี่าเฉลีย่เวลาปฏกิริยิาตอบสนองเท่ากบั .588 

วนิาท ีและกลุ่มทดลองมคี่าเฉลีย่เวลาปฏกิริยิาตอบสนองเท่ากบั .527 วนิาท ี

    1.3 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 กลุ่มควบคุมมคี่าเฉลีย่เวลาปฏกิริยิาตอบสนองเท่ากบั .507 

วนิาท ีและกลุ่มทดลองมคี่าเฉลีย่เวลาปฏกิริยิาตอบสนองเท่ากบั .341 วนิาท ี

 2. ผลการเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ในการทดสอบเวลาปฏกิริยิาตอบสนอง ของกลุ่มควบคุมและ

กลุ่มทดลอง พบว่า ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 ค่าเฉลีย่ของทัง้ 2 กลุ่ม ไมแ่ตกต่างกนั

อยา่งมนียัสําคญัทาง หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ค่าเฉลีย่เวลาของทัง้ 2 กลุ่มแตกต่างกนัอยา่งมี

นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 3. ผลการเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่เวลาปฏกิริยิาตอบสนอง ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองใน

การทดสอบเวลาปฏกิริยิาตอบสนอง ดงัน้ี 

    3.1 ค่าเฉลีย่เวลา ของกลุม่ควบคุมก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึก

สปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่มควบคุม แตกต่างกนัอยา่งมนียัสําคญัของสถติทิีร่ะดบั .05 



     3.2 ค่าเฉลี่ยเวลาของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และผลการ

เปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลีย่เป็นรายคู่ระหว่างระยะเวลาของการฝึก พบว่าหลงัการฝึก 8 

สปัดาหม์คี่าเฉลีย่เวลาน้อยกว่าก่อนการฝึกอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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    This study was conducted in order to determine the effects of SAQ on the reaction 

times of table tennis players.The sample used in this study included twenty university students 

who attended a training session for athletes in 2558,and were selected the purposive sampling 

method of segmentation from descending to ascending order.By measuring the reaction time of 

measuring reaction time, of the eye and the foot (Eye and Foot Response Time) and then divided 

the group into Matching Groups by segmenting the two groups into on experimental group of ten 

members and a control group of ten members.The duration of the training was eight weeks in 

total,with three day per weeks of group training with the SS cue model and practice on Monday, 

Wednesday and Friday for approximately sixty minutes per session to test their reaction times 

was tested after four after eight weeks of training to collect data for the purpose of obtaining an 

average. The standard deviation for the t-test and analysis of variance with repeated measures 

and make a difference, by means of a pair of Least Significant Difference (LSD). 

 The result indicated the following 1) The reaction time of the test results are as following: 

1 .1 )  Before coaching the control group had an average reaction time equal to .7 2 9  and the 

second group had an average reaction time equal to .7 0 5  seconds.1 .2 )  After training for four 

weeks, the control group had an average reaction time equal to. 588  and the second group had 

an average reaction time equal to.5 2 7  seconds.1 .3 )  After training for eight weeks, the control 

group had an average reaction time equal. 507  and the second group had an average reaction 

time equal to .3 4 1  seconds. 2 )  The Results of the tests comparing average reaction times.  

The control group and the experimental group showed that before training and after training for 

four weeks, the average of the two groups did not differ significantly. After eight weeks of training, 

the average time of the two groups differed significantly at a statistical level of .05. 3) The results 

of the comparison of average reaction times revealed that the control group and the experimental 

group to had similar the reaction time. 3.1) Average time of the control group after coaching and 

training for four weeks and eight weeks following the intervention of the control group.  

The difference was at a statistically significant level of .0 5 .  3 . 2 )  The average time of the 

experimental group before training. After training for four weeks after training for eight weeks of 

treatment. The difference was statistically significant at a level of .05. The results of the 

comparison of the average time were double the duration of the training.It was found that after 

eight weeks of training,the average reaction was less than it was before training at a statistically 

significant level of .05. 
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บทท่ี 1 

บทนํา 
 

ภมิูหลงั 

 กฬีาเทเบลิเทนนิสหรอืปิงปอง เป็นกฬีาที่รูจ้กักนัแพร่หลายทัว่โลกและนิยมเล่นกนัมาเป็น

เวลานาน เป็นกีฬาที่สามารถนํามาเล่นได้ง่าย เพราะสะดวกไม่ต้องใช้สถานที่มากนักและอุปกรณ์

การเล่นก็ราคาไม่แพงแต่คงทนสามารถใช้งานได้นาน ลกัษณะการเล่นง่ายๆ สามารถนํามาใช้เพื่อ

สรา้งความสนุกสนาน โดยวธิโีต้ลูกกนัหรอืเล่นเป็นเกมสแ์ข่งขนั ประกอบดว้ยกตกิาการแข่งขนักไ็ม่

ยุง่ยากซบัซ้อนเหมอืนกฬีาอื่นๆ และสามารถเล่นได้ทัง้ประเภทบุคคลและประเภทคู่หรอืเล่นเป็น

ทมี เปิดโอกาสใหม้ผีูเ้ล่นไดจ้าํนวนมาก สําหรบักฬีาเทเบลิเทนนิสของประเทศไทย ยงัไม่มหีลกัฐาน

ทีแ่น่ชดัว่า ไดเ้ริม่นํากฬีาประเภทน้ีเขา้มาเล่นครัง้แรกเมือ่ใด 

การแข่งขนักีฬาเทเบลิเทนนิส ให้ได้รบัชยัชนะนัน้มหีลายปัจจยัที่ส่งผลต่อความสําเรจ็ทัง้

ภายในและภายนอก ได้แก่ สมรรถภาพทางกาย ปัจจยัความสามารถทางด้านเทคนิค และปัจจยั

ทางดา้นจติใจ โดยองคป์ระกอบหลกัของสมรรถภาพทางกายที่สําคญัที่ทําใหน้ักกฬีาเทเบลิเทนนิส

ประสบความสาํเรจ็ คอื ความว่องไว และเวลาปฏกิริยิาตอบสนองของรา่งกาย 

ปัจจุบนักีฬาเทเบลิเทนินิสได้มกีารพฒันาอย่างรวดเรว็ โดยมเีทคโนโลยต่ีางๆเข้ามาช่วย

ส่งเสรมิและพฒันาให้กับนักกีฬาและวงการกีฬาในทุกๆด้าน เช่น อุปกรณ์เครื่องออกกําลงักาย 

อุปกรณ์การฝึก เทคนิคการเล่น สนาม เป็นต้น นักกีฬาจึงจําเป็นต้องฝึกฝนเพื่อให้ตนเองมี

ประสทิธภิาพเพื่อไดเ้ปรยีบจากการแขง่ขนักบัอกีฝ่าย และกฬีาเทเบลินัน้ ความสามารถของนกักฬีา

มีผลสูงมากในการแข่งขัน ดังนัน้ ความว่องไว และเวลาปฏิกิรยิาตอบสนองของนักกีฬายิ่งมี

ความสามารถสงูในปัจจยัเหล่าน้ี แน่นอนว่าในการแขง่ขนั แทบจะมโีอกาสชนะอกีฝ่ายไดม้ากขึน้ 

 การพฒันาความสมัพนัธข์องระบบประสาทกลา้มเน้ือ สามารถพฒันาไดด้้วยการปฏบิตักิาร

เคลื่อนไหวทีม่คีวามหลากหลาย เวลาปฏกิริยิาตอบสนอง (Reaction Time) เป็นเวลาตัง้แต่เริม่มกีาร

กระตุ้น(เสยีงแสง) และนักกฬีารบัรู(้การได้ยนิการมองเห็น) จนกระทัง่นักกฬีาเริม่มกีารตอบสนอง

เวลา ปฏกิริยิาจงึขึน้อยู่กบัความสามารถในการทํางานของระบบประสาท (Nervous System) เวลา

ปฏิกิรยิาตอบสนองจะถูกใช้มากในกีฬาที่มกีารเคลื่อนไหวแขนขาอย่างรวดเรว็การพฒันาความ

ว่องไวนักกีฬาสามารถใช้การฝึกซ้อมการเคลื่อนที่ที่มกีารเร่งความเรว็ลดความเรว็หยุดและเร่ง

ความเรว็ไปในทศิทางต่างๆโดยใช้ระยะทางเท่ากบัระยะทางที่จะต้องปฏบิตัิจรงิขณะแข่งขนั การ

พฒันาเวลาปฏกิริยิาตอบสนองนกักฬีาสามารถฝึกไดด้ว้ยการฝึกสมองหรอืระบบประสาทใหเ้รว็ก่อน

นักกฬีาจะต้องฝึกระบบประสาทให้มกีารทํางานด้วยการใช้การเคลื่อนไหวที่มคีวามรวดเรว็บ่อยๆ
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กล่าวคือการทํางานจะต้องเป็นไปอย่างอตัโนมตัิทัง้ระบบประสาทและระบบกล้ามเน้ือ (Roberts. 

2005) 

การฝึก เอส เอ คิว (S A Q) เป็นรูปแบบที่ใช้กนัอย่างแพร่หลายและเป็นที่ยอมรบัในการ

พฒันาความเรว็ ความคล่องตวั และความว่องไว ซึง่เฮล (Hale.2004) กล่าวว่าส่วนใหญ่แบบฝึกเอส 

เอ ควิ จะใชห้ลกัการฝึกดา้นความสมัพนัธข์องระบบประสาทและกลา้มเน้ือ เน้นความสามารถในการ

ทาํงานอย่างสมัพนัธก์นัของระบบประสาทส่วนกลาง และกลา้มเน้ือในการทีจ่ะปฏบิตักิารเคลื่อนไหว

ที่มีความยากได้อย่างมีประสิทธิภาพ และแม่นยํา นักกีฬาที่มีความสัมพันธ์ของระบบประสาท

กล้ามเน้ือที่ดีจะเรยีนรู้ทักษะได้อย่างรวดเร็วและสามารถปฏิบัติทักษะอย่างดี การพัฒนาเวลา

ปฏิกิรยิาตอบสนองของนักกีฬาสามารถฝึกได้ด้วยการฝึกสมองหรอืระบบประสาทให้เร็วก่อน 

นักกฬีาจะต้องฝึกระบบประสาทให้มกีารทํางานด้วยการใช้การเคลื่อนไหวที่มคีวามรวดเรว็บ่อยๆ 

เช่น ฝึกการออกตวัสําหรบันักวิง่ โปรแกรมความคดิชา้ (Slow – Thinking Program) ต้องถูกแทนที่

ด้วยโปรแกรมกลไกที่มคีวามรวดเรว็ (Faster Motor Program) กล่าวคอื การทํางานจะต้องเป็นไป

อย่างอตัโนมตัทิัง้ระบบประสาท และระบบกลา้มเน้ือ ซึง่การพฒันาความสมัพนัธ์ของระบบประสาท

กล้ามเน้ือ สามารถพฒันาได้ด้วยการปฏบิตักิารเคลื่อนไหวที่มคีวามหลากหลายตัง้แต่ช่วงอนุบาล   

8 – 11 ปี สําหรบัเดก็หญิง และ 8 – 13 ปี สําหรบัเดก็ชาย ซึ่งเป็นช่วงเวลาที่เหมาะสมที่จะเรยีนรู้

ทกัษะการเคลื่อนไหว และทกัษะการเคลื่อนไหวทีม่กีารพฒันาขึน้ในช่วงเวลาดงักล่าวจะเป็นพืน้ฐาน

สาํหรบัการเคลื่อนไหวทางการกฬีาทีม่คีวามยากขึน้ในอนาคต ขณะทีน่ักกฬีาวยัผูใ้หญ่ การฝึกซอ้ม

การเคลื่อนไหวรปูแบบต่างๆ จะช่วยพฒันาความสามารถในการเคลื่อนไหวของนักกฬีาใหด้ขีึน้ การ

เพิม่ความสามารถของสมองในการรบัรูด้้านกลไกได้เรว็กว่าเดมิ การฝึกระบบประสาทยงัเป็นการ

เพิม่แรงส่งกลไกของระบบประสาท ทาํใหม้ปีฏกิริยิาตอบสนองทีเ่รว็ขึน้ และเพิม่การผลติพลงัทีท่าํให้

เกิดการเคลื่อนไหวแบบว่องไว(Quickness) ในขณะเล่นกีฬาการเคลื่อนไหวแบบว่องไว เป็น

สิง่จําเป็นแมก้ระทัง่ในขณะที่เกดิความเมื่อยล้าในตอนท้ายของการแข่งขนั ระหว่างการเปลี่ยนขา้ง

หรอืการแข่งขนัที่ต้องใช้เวลานานเกินไป นักกีฬาที่ประสบความสําเรจ็จะต้องมกีารเคลื่อนไหวที่

ประสานสอดคลอ้งกบัทกัษะการเคลื่อนไหวแบบว่องไว ภายใต้สภาวการณ์ทีเ่มื่อยลา้ ในการพฒันา

ความเรว็ ผูฝึ้กสอนสามารถสรา้งพืน้ฐานความเรว็ของนักกฬีาโดยพจิารณาจากอายุ และระดบั ควร

แนะนําเทคนิคความเรว็โดยพจิารณาการเคลื่อนไหวทุกรูปแบบของการอบอุ่นร่างกายและการฝึก

ความคล่องแคล่วว่องไวของร่างกาย ดว้ยวธิน้ีีนักกฬีาจะมโีอกาสที่จะเขา้ใจและฝึกซอ้มเทคนิคการ

ทําให้เกิดความเร็ว ผู้ฝึกสอนนักกีฬาจําเป็นต้องสอน และฝึกให้นักกีฬามีความเรว็ขณะทําการ

ฝึกซ้อม พรสวรรค์ไม่ใช่เป็นองค์ประกอบที่ทําให้การพฒันาได้ผล การฝึกความเรว็เป็นการฝึกเชงิ

คุณภาพไมใ่ช่เชงิปรมิาณ นกักฬีาจาํเป็นต้องใชค้วามพยายามทีจ่ะทําใหเ้กดิความเรว็ใหม้ากทีสุ่ดใน

ช่วงเวลา 2 – 3 วนิาท ีและตามมาดว้ยการทาํรา่งกายใหเ้หมอืนเดมิ 
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ดังนั ้นการฝึก เอส เอ คิว จึงมีความสําคัญ เป็นอย่างมากสําหรับนักกีฬา เพื่ อ เพิ่ม

ความสามารถให้แก่นักกฬีา ไม่ว่าจะเป็นทัง้เรื่องความเรว็ ความคล่องตวั และความว่องไว จะเชื่อม

ต่อไปยงัความสามารถดา้นอื่นๆอกีหลายดา้น และทําใหน้ักกฬีาทีฝึ่กซอ้มบ่อยๆ สามารถจดจาํและ

รบัรูส้ ิง่ทีเ่กดิขึน้ในสนามการแขง่ขนัจรงิไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ  

จากที่กล่าวมาทําให้ผู้ว ิจยัสนใจที่จะศึกษาผลของการฝึก เอส เอ คิว ที่มีต่อปฏิกิริยา

ตอบสนองของนักกฬีาเทเบลิเทนนิส ซึง่กฬีาชนิดน้ีต้องใชค้วามเรว็ ความคล่องแคล่ว ความว่องไว

และเวลาปฏกิริยิาตอบสนองในการเคลื่อนทีแ่ละความสมัพนัธข์องประสาทและกล้ามเน้ือในการเขา้

ทาํเกมและตัง้รบัเกม และในไทยยงัไม่มกีารทําโปรแกรม เอส เอ ควิ ทีค่วบคู่กบัการฝึกของกฬีาเท

เบลิเทนนิส จงึสนใจทีจ่ะใชโ้ปรแกรม เอส เอ ควิ น้ีเพื่อพฒันานกักฬีาเทเบลิเทนนิส 

 

ความมุ่งหมายของการวิจยั 

  1. เพื่อศกึษาผลของการฝึก เอส เอ ควิ ที่มต่ีอเวลาปฏกิริยิาตอบสนองของนักกฬีาเทเบลิ

เทนนิส 

  2. เพื่อเปรยีบเทยีบผลของการฝึก เอส เอ ควิ ระหว่างกลุ่มที่ฝึกโปรแกรมเทเบลิเทนนิส

ควบคู่กบัโปรแกรม เอส เอ ควิ กบักลุ่มทีฝึ่กเฉพาะโปรแกรมเทเบลิเทนนิส 

 

ความสาํคญัของการวิจยั 

           ทาํใหท้ราบผลการฝึกรปูแบบเอส เอ ควิ ทีม่ผีลต่อเวลาปฏกิริยิาตอบสนองของนักกฬีาเท

เบลิเทนนิส และยงัสามารถเพิม่ทกัษะด้านต่างๆ ทัง้ความเรว็ ความคล่องตวั และความว่องไว ใน

รูปแบบฝึกเอส เอ คิวน้ี สามารถทําให้นักกีฬาเทเบิลเทนนิสพัฒนาในเรื่องระบบประสาทและ

กลา้มเน้ือทีช่่วยเพิม่ประสทิธภิาพในการเคลื่อนไหวและความสามารถของนกักฬีา 

 

ขอบเขตการวิจยั 

ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั 

ประชากรที่ใชใ้นการวจิยั เป็นนิสติมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒทีเ่ขา้ร่วมฝึกซ้อมเพื่อเป็น

ตวัแทนนกักฬีามหาวทิยาลยั จาํนวน 20 คน ปีการศกึษา 2558   

กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยั 

 ประชากรที่ใชใ้นการวจิยั เป็นนิสติมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒทีเ่ขา้ร่วมฝึกซ้อมเพื่อเป็น

ตวัแทนนักกีฬามหาวทิยาลยั จํานวน 20 คน ปีการศึกษา 2558 ซึ่งได้กลุ่มตวัอย่างโดยการเลอืก

แบบเจาะจง (Purposive Sampling) ใช้วธิีการแบ่งกลุ่มโดยเรยีงลําดบัจากคะแนนจากน้อยไปหา
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มาก จากการวดัเวลาปฏกิริยิาตอบสนองของเครื่องมอืวดัเวลาปฏกิริยิาตอบสนองตาและเท้า (Eye 

and Foot Response Time) แล้วแบ่งกลุ่มแบบแมชชิ่งกรุ๊ป (Matching Group) สลับฟันปลาโดย

แบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลอง 10 คน และกลุ่มควบคุม 10 คน แลว้นําค่าเฉลีย่คะแนนทัง้ 2 

กลุ่ม มาหาค่าความแตกต่างโดยใชส้ถติ ิt-test 

 

ตวัแปรท่ีใช้ในการศึกษาวิจยั 

1. ตวัแปรอสิระ (Independent variable) ไดแ้ก่ โปรแกรมการฝึก เอส เอ ควิ และระยะเวลา 

 2. ตัวแปรตาม (Dependent variable) ได้แก่ เวลาปฏิกิรยิาตอบสนองของนักกีฬาเทเบิล

เทนนิส 

 

คาํนิยามศพัทเ์ฉพาะ 

 1. นักกฬีาเทเบลิเทนนิส หมายถงึ นิสติที่เขา้ร่วมการฝึกซ้อมเพื่อคดัตวัในการเป็นตวัแทน

นกักฬีามหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

 2. การฝึกรูปแบบเอส เอ ควิ หมายถึง การฝึกที่ประกอบไปด้วยความเรว็ ความคล่องตวั 

และความว่องไว 

 3. เอส (S : Speed) = ความเรว็ หมายถงึ การทีส่ามารถเอาชนะแรงต้านทานดว้ยความเรว็ 

ขึน้อยู่กบัพลงักล้ามเน้ือ การฝึกความเรว็ต้องเพิม่พลงักล้ามเน้ือ โดยเฉพาะกําลงัเคลื่อนที่และการ

เคลื่อนทีโ่ดยใชค้วามเรว็สงูสุด(สนธยา สลีมาด : 2547: 395-397) 

 4. เอ (A : Agility) = ความคล่องตวัคอืความสามารถในการเคลื่อนที่หรอืเคลื่อนไหวได้ใน

ระยะที่ส ัน้ที่สุด เป็นการทํางานที่ต้องการความสมัพนัธ์ของระบบประสาทกล้ามเน้ือ ซึ่งทําหน้าที่

ประสานงานกนัไดอ้ยา่งดมีปีฏกิริยิาการรบัรูแ้ละตอบสนอง(เจรญิ กระบวนรตัน์.2545:111) 

 5. ควิ (Q : Quickness) = ความว่องไว หมายถึง เป็นการปฏบิตัิหรอืทําด้วยความเรว็ คอื 

การตอบสนองอย่างฉับพลนัและเวลาการเคลื่อนไหวทีส่มัพนัธก์บัสิง่เรา้โดยอาศยัความรนุแรงในการ

ตอบสนอง (Hale.2004) 

 6. เวลาปฏกิริยิาตอบสนอง (Reaction Time) = ระยะเวลาทีร่่างกายใชใ้นการตอบสนองต่อ

สิง่เรา้ต่างๆ เช่น แสง เสยีง สมัผสั 
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กรอบแนวคิด 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

สมมติุฐานในการวิจยั 

1.  เวลาปฏกิริยิาตอบสนองของนกักฬีาลดลง 

2.  เปรยีบเทยีบเวลาปฏกิริยิาตอบสนองของกลุ่มทดลองน้อยกว่ากลุ่มควบคุม 

 

 

 

 

 

 

 
 

1.โปรแกรมการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว 

2.เวลาในการฝึก 

 

 

 

ตวัแปรอิสระ ตวัแปรตาม 

เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนกักีฬาเทเบิล

เทนนิส 

- ช่วงล่าง (Lower) 

 
ทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองดว้ยเคร่ืองวดั

เวลาปฏิกิริยาตอบสนองตาและเทา้ (Eye and 

Foot Response Time)หลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ8 
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บทท่ี 2  

เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
 

            จากการศกึษาเอกสารและงานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้งในครัง้น้ีทัง้ในต่างประเทศและภายในประเทศ

พอสรปุไดด้งัน้ี 

             1. โปแกรม เอส เอ ควิ (SAQ) 

                 1.1 หลกัการฝึกรปูแบบเอส เอ ควิ 

                 1.2 หลกัการสรา้งโปรแกรมเอส เอ ควิ 

                 1.3 ความเรว็ (Speed) 

                 1.4 ความคล่องตวั (Agility) 

                 1.5 ความว่องไว (Quickness)  

              2. เวลาปฏกิริยิาตอบสนอง 

              3. การฝึกความสมัพนัธข์องระบบประสาท 

              4. งานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้ง 

                 4.1 งานวจิยัในต่างประเทศ 

                 4.2 งานวจิยัในประเทศ 

 

หลกัการฝึกรปูแบบเอส เอ คิว 

 เป็นการผสมผสานหลกัการฝึกระหว่างการฝึกความเรว็ความคล่องตวัและความว่องไวโดย

ความคล่องตวัและความว่องไวนัน้ส่วนใหญ่จะใช้หลกัการฝึกด้านความสมัพนัธ์ของระบบประสาท

กล้ามเน้ือคอืความสามารถในการทํางานอย่างประสานสมัพนัธ์กนัของระบบประสาทส่วนกลางและ

กลา้มเน้ือในการทีจ่ะปฏบิตักิารเคลื่อนไหวทีม่คีวามยากไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพและแมน่ยาํนกักฬีาที่

มคีวามสมัพนัธข์องระบบประสาทกลา้มเน้ือจะเรยีนรูท้กัษะไดอ้ยา่งรวดเรว็และสามารถปฏบิตัทิกัษะ

อย่างด ีความสมัพนัธ์ของระบบประสาทกล้ามเน้ือเป็นความสามารถของร่างกายที่จะควบคุมการ

เคลื่อนไหวให้ได้อย่างมปีระสทิธภิาพเช่นการควบคุมเท้าในการเลี้ยงลูกบอลของนักฟุตบอลการ

ควบคุมร่างกายของนักกีฬากระโดดน้ําหรอืนักยมินาสติกเป็นต้นการจะพฒันาความสามารถเชงิ

ทกัษะของนักกีฬาจงึขึ้นอยู่กบัความสมัพนัธ์ของระบบประสาทกล้ามเน้ือเป็นสําคญัความเรว็เป็น

ความสามารถในการเคลื่อนไหวของแขนและขาในการทีจ่ะเปลีย่นตําแหน่งของรา่งกายจากทีห่น่ึงไป

ยงัอกีที่หน่ึงการพฒันาความเรว็จงึต้องอาศยัของการเพิม่ขึน้สมรรถภาพด้านอื่นๆเป็นพื้นฐานเช่น

ความแขง็แรงพลงัความอ่อนตวัและความสมัพนัธข์องระบบประสาทกลา้มเน้ือเป็นต้นอย่างไรกต็าม

เมื่อสมรรถภาพดงักล่าวไดม้กีารพฒันาใหสู้งขึน้การจะพฒันาความเรว็ใหเ้ฉพาะเจาะจงกบัชนิดกฬีา

นกักฬีาจะตอ้งใชร้ปูแบบการฝึกซอ้มทีม่ลีกัษณะใกลเ้คยีงกบัการเคลื่อนไหวในการกฬีาเช่นความเรว็

ของนกักรฑีานักกฬีาฟุตบอลบาสเกตบอลวอลเลยบ์อลนักกฬีาเหล่าน้ีจะตอ้งการความเรว็ทีแ่ตกต่าง
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กนันักกรฑีาต้องการความเรว็ในการออกตวั (เวลาปฏกิริยิา) ความเรว็ในการเร่งความเรว็ความเรว็

สูงสุดและความเรว็อดทนขณะที่นักกฬีาประเภททมีอาจจะต้องการความเรว็ในการตอบสนองต่อสิง่

เร้า (ลูกบอล) ความเรว็ในการเร่งความเรว็ลดความเรว็และความเรว็ในการเปลี่ยนทิศทาง(ความ

ว่องไว) การเคลื่อนที่ระยะสัน้ๆการเคลื่อนที่ไปในทศิทางต่างๆไดอ้ย่างรวดเรว็ความสามารถในการ

ออกตัวและหยุดได้อย่างรวดเรว็หลบหลีกคู่ต่อสู้สิ่งเหล่าน้ีเป็นรูปแบบของความเรว็ในเกมกีฬา

ประเภททมีส่วนใหญ่การพฒันาความสมัพนัธข์องระบบประสาทกลา้มเน้ือ 

เวลาปฏกิริยิาตอบสนอง (Reaction Time) เป็นเวลาตัง้แต่เริม่มกีารกระตุ้น (เสยีงแสง) และ

นักกฬีารบัรู ้(การได้ยนิการมองเหน็) จนกระทัง่นักกฬีาเริม่มกีารตอบสนองเวลาปฏกิริยิาจงึขึน้อยู่

กบัความสามารถในการทํางานของระบบประสาท (Nervous System) เวลาปฏกิริยิาจะถูกใชม้ากใน

กฬีาที่มกีารเคลื่อนไหวแขนขาอย่างรวดเรว็เช่นการออกตวัของนักวิง่การออกหมดัหลบหมดัของ

นักมวยการยงิปืนเป้าบนิการตปิีงปองการเงือ้ไมต้แีบดมนิตนัการเสริฟ์เทนนิสหรอืการเงือ้เท้า เตะ

ฟุตบอลเป็นต้น การพัฒนาความว่องไวนักกีฬาสามารถใช้การฝึกซ้อมการเคลื่อนที่ที่มกีารเร่ง

ความเรว็ ลดความเรว็หยุดและเร่งความเรว็ไปในทศิทางต่างๆทัง้ด้านหน้า-หลงัด้านขวา-ซ้ายหรอื

กลบัตวัโดยใช้ระยะทางเท่ากบัระยะทางที่จะต้องปฏบิตัิจรงิขณะแข่งขนั 3-6 เที่ยว 3-5 เซทโดยมี

เวลาพกั 3-5 นาท/ีเทีย่ว 5-7 นาท/ีเซท การพฒันาเวลาปฏกิริยิาตอบสนองนัน้นักกฬีาสามารถฝึกได้

ดว้ยการฝึกสมองหรอืระบบประสาทให้เรว็ก่อนนักกฬีาจะต้องฝึกระบบประสาทให้มกีารทํางานดว้ย

การใช้การเคลื่อนไหวที่มคีวามรวดเรว็บ่อยๆเช่นฝึกการออกตวัสําหรบันักวิง่โปรแกรมความคดิช้า 

(Slow-thinking Program) ต้องถูกแทนที่ด้วยโปรแกรมกลไกที่มีความรวดเร็ว (Faster Motor 

Program) กล่าวคอืการทาํงานจะตอ้งเป็นไปอยา่งอตัโนมตัทิัง้ระบบประสาทและระบบกลา้มเน้ือ 

 

ความเรว็ (Speed) 

ความหมายของความเรว็ 

 วุฒพิงษ์ ปรมตัถากร; และอาร ีปรมตัถากร (2532:52) กล่าวว่าความเรว็ของการเคลื่อนไหว

ขึน้อยูก่บัการทาํงานของระบบประสาทและระบบกลา้มเน้ือและการเปลีย่นแปลงความเรว็ซึง่เกดิจาก

ระบบประสาท เป็นส่วนใหญ่ เมื่อกล่าวถึงความเร็วในการออกกําลังกายแล้ว จะต้องแยกการ

เคลื่อนไหวออกเป็น 2 อย่าง คอื การเคลื่อนไหวที่ต้องอาศยัความชํานาญพเิศษ เพื่อเพิม่ความเรว็ 

จงึเป็นสิง่ที่ทําได้ง่ายกว่า เช่น การว่ายน้ํา ตเีทนนิส หรอืพมิพ์ดดี เป็นต้น ซึ่งเป็นช่วงแรกของการ

ฝึกจะกระทําได้ช้า แต่ต่อมาจะสามารถเพิม่ความเรว็ได้เรื่อย ๆ และในการเริม่ต้นของการฝึก ถ้า

กระทําให้ถูกวธิ ีจะเป็นส่วนผลกัดนัให้มกีารพฒันาไปได้ไกลและมปีระสทิธภิาพอีกด้วย สําหรบั

ความเรว็ที่ใช้ในการเคลื่อนไหวแบบธรรมดานัน้ ได้แก่ การแข่งขนัวิ่งเรว็ ถ้าต้องการที่จะวิง่เร็ว

จะต้องลดระยะเวลาของการหดตัวและการคลายตัวของกล้ามเน้ือ นัน่คือความยาวของก้าวและ

ความถีข่องกา้วจะตอ้งเพิม่ขึน้ 
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 สนธยา สลีะมาด (2547 : 394-395) กล่าวว่าความเรว็เป็นสมรรถภาพทางกลไกอย่างหน่ึงที่

มคีวามสําคัญต่อการแสดงความสมบูรณ์ทางกายของนักกีฬา ความเรว็เป็นความสามารถของ

กลา้มเน้ือในการทีจ่ะหดตวัซํ้า ๆ ตดิต่อกนัไดอ้ย่างรวดเรว็เพื่อก่อใหเ้กดิ แรงขบัเคลื่อนทีร่่างกายไป

ยงัตําแหน่งทีต่อ้งการภายในระยะเวลาอนัสัน้ทีสุ่ด ความเรว็จงึเป็นสมรรถภาพทางกลไกทีส่าํคญัของ

นักกีฬาเกอืบทุกประเภท โดยเฉพาะประเภทของการแข่งขนัที่มกีารเปลี่ยนตําแหน่งอย่างรวดเรว็ 

นักกฬีาควรได้รบัการพฒันาพืน้ฐานทางดา้นความเรว็ซึ่งไม่ใช่เฉพาะแต่นักกรฑีา นักว่ายน้ํา แต่ยงั

รวมถึงนักกีฬาประเภทอื่นด้วย เช่น นักฟุตบอล นักบาสเกตบอล นักมวย นักเบสบอล เป็นต้น 

ความเรว็ถูกใชใ้นหลายรปูแบบ เช่น เวลาปฏกิริยิา การเรง่ความเรว็ ความเรว็สงูสุด และความเรว็อด 

การเร่งความเรว็ (Acceleration) เป็นความสามารถของระบบประสาทกล้ามเน้ือที่จะเอาชนะแรง

เฉื่อยของร่างกาย จากภาวะอยู่น่ิงจนกระทัง่ร่างกายขึน้ถงึความเรว็สูงสุด ความสามารถในการเร่ง

ความเรว็จะขึน้อยู่กบัความถี่และความแรงของสญัญาณประสาทและพลงังานของกลา้มเน้ือ การเร่ง

ความเรว็จะถูกใช้มากในกฬีากรฑีา จกัรยาน ว่ายน้ํา หรอืประเภทกฬีาที่มกีารเคลื่อนทีร่ะยะทางสัน้ 

ๆ 10 – 30 เมตร โดยไม่มกีารเปลีย่นทศิทาง แต่ถา้มกีารเปลีย่นทศิทางขณะทีม่กีารเคลื่อนทีช่่วงสัน้ 

ๆ นอกจากการเร่งความเรว็แล้วนักกฬีายงัจะต้องมคีวามสามารถในการลดความเรว็ การหยุด การ

เปลีย่นความเรว็ดว้ย นัน้คอื นักกฬีาจะต้องมคีวามว่องไวนัน้เอง เช่น นักกฬีาฟุตบอล บาสเกตบอล 

เทนนิส เป็นตน้ 

 สนธยา สลีมาด (2547: 395-397) ไดก้ล่าวไวว้่า การพฒันาความเรว็จะมอีงคป์ระกอบหลาย

ประการเขา้มาเกี่ยวขอ้งโดยถ้าไม่คํานึงถงึปัจจยัทางพนัธุกรรมความเรว็จะขึน้อยู่กบัเวลาปฏกิริยิา 

ความสามารถในการเอาชนะแรงต้านภายนอกของนักกฬีา เทคนิค สมาธแิละความตัง้ใจ และความ

ยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ 

 

ความคล่องตวั(Agility) 

 ความหมายของความคล่องตวั 

 ความคล่องตวั (Agility) ได้มนีักการศึกษาหลายท่านได้ให้ความหมายของความคล่องตัว 

ดงัน้ี 

 เจรญิ กระบวนรตัน์ (2545: 111) กล่าวว่า ความคล่องตวั คอืความสามารถในการเคลื่อนที่

หรอืเคลื่อนไหวได้ในระยะเวลาทีส่ ัน่ทีสุ่ด เป็นการทํางานที่ตอ้งการความสมัพนัธข์องระบบประสาท

กลา้มเน้ือ ซึง่ทําหน้าทีป่ระสานงานกนัไดอ้ยา่งดมีปีฏกิริยิาการรบัรู ้และตอบสนองอยา่งรวดเรว็ และ

สามารถเคลื่อนทีแ่ละเคลื่อนไหวเปลีย่นทศิทางไดอ้ยา่งคล่องตวั 

 ธงชยั เจรญิทรพัย์มณี (2547: 220) กล่าวว่า ความคล่องตัว หมายถึงความสามารถของ

ร่างกายหรอืส่วนของร่างกายในการเคลื่อนไหวไปไดอ้ย่างรวดเรว็ และมทีศิทางแน่นอนโดยไม่เสยี

การทรงตวั เช่น การออกตวัไดเ้รว็ การหยดุไดเ้รว็และการเปลีย่นทศิทางไดเ้รว็ เป็นตน้ 
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 ความคล่องตวั มผีลต่อประสทิธภิาพของการปฏบิตัิกจิกรรม ที่ต้องอาศยัการเปลี่ยนแปลง

ทิศทางหรอืเปลี่ยนตําแหน่งของร่างกายด้วยความรวดเร็ว และแม่นยํา ความคล่องตัว จึงเป็น

ปัจจัยพื้นฐานของสมรรถภาพร่างกาย และความสามารถในการเล่นกีฬาหลายอย่าง เช่น 

บาสเกตบอล แบดมนิตนั ฟุตบอล และวอลเลยบ์อล เป็นตน้ 

 จอห์นสนั และ เนลสนั (Johnson and Nelson.1986: 229; อ้างองิจาก จรีนันท์ โพธิเ์จรญิ.) 

กล่าวว่า ความคล่องตวั หมายถงึ ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อเปลี่ยน

ตําแหน่งและทศิทางของร่างกาย จากการศกึษาความหมายของความคล่องตวั สามารถสรุปได้ว่า 

ความคล่องตวั คอืความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่หรอืการเคลื่อนไหวได้อย่างอสิระ เรว็ 

และมทีศิทางตําแหน่งของร่างกายได้อย่างมปีระสทิธภิาพ เป็นการตอบสนองเรว็ต่อการรบัรู ้เช่น 

การวิง่กลบัตวั การวิง่เปรีย้ว การวิง่เกบ็ของ การเอี้ยวตวัหลบหลกีคู่ต่อสูใ้นการเล่นกฬีาต่าง ๆ หรอื

การหลบหลกีอนัตรายอนัอาจเกิดขึ้นกบัตนเองในการดําเนินชวีติประจําวนั ซึ่งความคล่องแคล่ว

ว่องไว เป็นองค์ประกอบพื้นฐานอย่างหน่ึงของการเคลื่อนไหว ดงันัน้จงึจําเป็นต้องมกีารพฒันา

ความสามารถเฉพาะดา้นในเรือ่งของความคล่องตวั 

 

ความสาํคญัของความคล่องตวั 

 ชูศักดิ ์ เวชแพทย์ และกัลยา ปาละวิว ัฒ น์ .(2536: 103) กล่าวว่า ความคล่องตัวมี

ความสําคญัในกจิกรรมทุกอย่างทีเ่กี่ยวกบัการเปลีย่นแปลงตําแหน่งของร่างกาย หรอืส่วนหน่ึงส่วน

ใดไดโ้ดยรวดเรว็ การออกตวัได้เรว็หยุดได้เรว็ และการเปลี่ยนแปลงทศิทางได้รวดเรว็เป็นพื้นฐาน

ของสมรรถภาพทีด่ใีนกฬีาหลายอย่าง เช่น บาสเกตบอล แบดมนิตนั วอลเลยบ์อล ฟุตบอล เป็นตน้ 

กฬีายมินาสตกิย่อมต้องการการเคลื่อนไหวอย่างรวดเรว็ และการเปลี่ยนตําแหน่งของร่างกายโดย

รวดเรว็ดว้ย 

 วุฒพิงษ์ปรมตัถากร และ อาร ีปรมตัถากร (2537: 58) ไดก้ล่าวถงึความคล่องตวั ไวว้่าความ

คล่องตวัมผีลต่อประสทิธภิาพของการปฏบิตัิกิจกรรมทุกอย่าง โดยเฉพาะอย่างยิง่กจิกรรมที่ต้อง

อาศยัการเปลี่ยนทศิทางหรอืเปลี่ยนตําแหน่งของร่างกาย ที่ต้องการความรวดเรว็และถูกต้อง เช่น 

การออกวิง่ได้เรว็และเปลี่ยนทศิทางการเคลื่อนไหวได้รวดเรว็ ฉะนัน้ความคล่องตวัจงึเป็นพื้นฐาน

ของสมรรถภาพทางกายเป็นปัจจยัสําคญัต่อการเล่นกฬีาหลายอย่าง เช่น บาสเกตบอล แบดมนิตนั 

ยมินาสตกิ ฟุตบอล วอลเลยบ์อล เป็นตน้ 

 จาการศึกษาสรุปได้ว่า ความคล่องตัวเป็นองค์ประกอบที่สําคัญต่อการเล่นกีฬาหรือ

แมก้ระทัง่ในการดํารงชวีติประจาํวนั เพราะในการเล่นกฬีาและในการดํารงชวีติประวนั จะต้องมกีาร

เคลื่อนไหวร่างกาย หรอืมกีารเปลี่ยนตําแหน่งของร่างกายด้วยความรวดเรว็ และถูกต้อง ความ

คล่องตวัจงึมสี่วนช่วยลดการเกดิอุบตัเิหตุ หรอือาการบาดเจบ็จากสถานการณ์ที่คบัขนักะทนัหนัที่

อาจเกดิขึน้ได ้
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ความว่องไว (Quickness) 

 ความหมายของความว่องไว 

 ไวฟ์และโรเบริท์(Vives; & Robert. 2005: 137-138) กล่าวถงึความว่องไวว่า การที่นักกฬีา

จะประสบความสําเรจ็ในการแข่งขนันัน้ ต้องอาศยัความสามารถในการตอบสนองอย่างรวดเรว็ใน

การแข่งขนักฬีาโดยปกตนิักกฬีาสามารถเร่งความเรว็และลดความเรว็ได้ด้วย ซึ่งสมัพนัธ์กนัตัง้แต่

เริม่ต้นการตอบสนองเพื่อออกตวัเพื่อวิง่แข่งขนั เพื่อกระโดดแย่งลูกในบาสเกตบอลหรอืในการหลบ

หลกีฝ่ายป้องกนัในฟุตบอล ดงันัน้นักกีฬาที่มกีารตอบสนองได้อย่างดเียี่ยมย่อมได้เปรยีบในการ

แข่งขนักีฬาความเรว็ (Speed) ความไว (Rapidity) และความฉับไว (Instancy) เป็นคํานิยามของ

ความว่องไวทัง้นัน้ ซึ่งต่างก็หมายถงึ อตัราเร่งของการเคลื่อนที่ของวตัถุ หรอืการวดัระยะทางของ

การเคลื่อนที่ของวตัถุในเวลาทีแ่น่นอน เมื่อนักกฬีาปฏบิตัทิกัษะหรอืเคลื่อนที่ในระยะเวลาอนัสัน้ ก็

หมายถงึว่าเขาไดเ้ป็นผูท้ีม่คีวามว่องไว 

 บราวน์,เฟอรร์กิโน่,ซานตานาและฮวน คาลอส(Brown, Lee E, Ferrigno, Vance, Santana, 

Juan Calos.(2000)ไดนิ้ยาม ความว่องไว (Quickness) ว่าหมายถงึสิง่ต่อไปน้ี 

  1. ตอบสนองต่อสิง่เรา้ดว้ยความเรว็ 

  2. กระทาํหรอืถงึทีห่มายดว้ยความไว 

  3. เคลื่อนทีฉ่บัพลนัในเวลาอนัสัน้ ตอบสนอง เขา้ใจไดอ้ยา่งฉบัไว 

“เวลาปฏิกิรยิา” เป็นสิ่งหน่ึงที่สรุปได้ว่า เป็นความสามารถในการโต้ตอบอย่างรวดเรว็ต่อสิ่งเร้า

สามารถพัฒนา จะต้องมกีารออกกําลงักายและฝึกฝนซํ้า ๆ จากธรรมดาไปเป็นแบบผสมผสาน 

จะต้องทําให้ความว่องไว (Quickness) เพิ่มขึ้นเพื่อให้มคีวามสมัพนัธ์กบัการเคลื่อนไหวหลาย ๆ 

ชนิดกฬีา 

 จากการศกึษาสรุปได้ว่า ความว่องไว คอื ความสามารถของร่างกายและระบบประสาทใน

การใชค้วามเรว็รวมกบัพลงั ในการตอบสนองอยา่งฉบัพลนัและกะทนัหนั 

 ไวฟ์และโรเบิร์ท(Vives; & Robert. 2005: 138 - 143) กล่าวว่า เมื่อนักกีฬาปฏิบตัิทกัษะ

ทางชีวกลไกอย่างใดอย่างหน่ึงประสบผลสําเร็จ หรอืโดยตัง้จุดหมายไว้ในใจนัน้ เขาจะบันทึก

ประสบการณ์ของทกัษะดงักล่าวไว้ในความจําของรปูแบบการเคลื่อนที่ต่าง ๆ เหล่านัน้ในประสาท

สมัพนัธ ์ประสาททีเ่กี่ยวขอ้งและส่วนควบคุมทกัษะทางกลไกของสมอง ความจาํน้ีมชีื่อเฉพาะว่าการ

บนัทกึรูปแบบของการเคลื่อนไหวด้วยประสาทสมัพนัธ์อย่างถาวร สรุปได้ว่า ความสําเรจ็ในการ

เรยีนรูท้กัษะ ดงักล่าวน้ีจะบรรลุผลได้ด้วยการปฏบิตัทิกัษะเดมิอย่างต่อเน่ืองจนกระทัง่การบนัทกึ

ความจาํอยา่งถาวรของทกัษะนัน้ไดเ้กดิขึน้แลว้ 
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เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) 

 ศกัดิ ์ เวชแพศย,์บุญงาม แสงไข่มุก และ ปราณี เจยีมรวมวงศ์. 2528: 29) กล่าวว่า เวลา

ปฏกิริยิา คอืเวลาทีผ่่านไปตัง้แต่ไดร้บัการกระตุ้น (Stimulus) จนกระทัง่เริม่มกีารเคลื่อนไหว ซึง่อาจ

วดัได้โดยใช้เครื่องไฟฟ้าและใช้เครื่องมอืจบัเวลาไฟฟ้า เวลาปฏิกิรยิาน้ีต้องอาศัยทางเดินที่นํา

พลงัประสาทจากรเีซพเตอร ์(Receptors) ขึ้นไปสู่สมองส่วนที่อยู่อํานาจจติใจ โดยการผ่านเซลล์

ประสาทหลายตวั แลว้จงึส่งกลบัมายงักลา้มเน้ือ 

 ชนันท ์ โตคมขาํ (2535: 10) กล่าวว่า เวลาปฏกิริยิา คอื ช่วงเวลาระหว่างร่างกายเริม่ไดร้บั

การกระตุ้นจนถงึร่างกายเริม่เคลื่อนไหวครัง้แรก  สามารถวดัได้โดยใช้นาฬิกาไฟฟ้า  นาฬิกาเริม่

ทาํงานเมือ่มสีิง่กระตุน้แสดงขึน้มา  แลหยดุเวลาทนัทเีมื่อมกีารเคลื่อนไหว  สิง่ทีม่ากระตุ้นนัน้อาจจะ

เป็นจากการมองเหน็จากหารไดย้นิ หรอืจากการสมัผสั 

 อดศิักดิ ์ คงทดั(2543) กล่าวว่า เวลาปฏิกิรยิา คือ ช่วงเวลาระหว่างการรบัรูข้องสิง่ที่มา

กระตุ้นจนถงึเริม้ตน้เคลื่อนไหว วธิวีดัเวลาปฏกิริยิาจะเริม่ตัง้แต่มกีารแสดงสิง่กระตุ้น ซึง่อาจจะเป็น

การรบัรูด้ว้ยการเหน็ การได้ยนิเสยีง การสมัผสั ซึง่จะทําให้นาฬิกาไฟฟ้าเริม่ทํางานจนกระทัง่ผู้ถูก

ทดสอบเริม่เคลือ่นไหว นาฬกิากจ็ะหยดุ เวลาทีถ่กูบนัทกึน้ีจะเป็นเวลาปฏกิริยิา 

 ชูศกัดิ ์ เวชแพศยแ์ละกลัยา ปาละววิฒัน์ (2536: 54) กล่าวว่า เวลาปฏกิริยิา คอื เวลาที่ใช้

ตัง้แต่มกีารกระตุ้นรเีซพเตอรใ์ห้รบัความรูส้กึจนถงึกล้ามเน้ือมกีารหดตวั ซึ่งการตอบสนองต่อการ

กระตุ้นนัน้เรยีกว่า เวลาปฏกิริยิา เวลาปฏกิริยิาน้ีต้องอาศยัการเดนิทางที่นําพลงัประสาทจากรเีซพ

เตอรข์ึน้ไปสู่สมองส่วนทีอ่ยู่ใต้อํานาจจติใจ โดยการผ่านเซลล์ประสาทหลายตวัแลว้จงึส่งกลบัมายงั

กลา้มเน้ือ เวลาปฏกิริยิานัน้เป็นเพยีงส่วนหน่ึงของเวลาการตอบสนองทัง้หมด ซึง่ประกอบดว้ยเวลา

ปฏกิริยิาร่วมกบัเวลาการเคลื่อนไหว ซึ่งเป็นเวลาที่เริม่จากการเคลื่อนไหวครัง้แรกจนถงึการสิ้นสุด

การเคลื่อนไหว 

 

   ความสาํคญัของเวลาปฏิกิริยา 

   ชูศักดิ ์ เวชแพศย์และกัลยา ปาละวิว ัฒน์ (2536: 309) กล่าวว่า ความเร็วของเวลา

ปฏกิริยิามคีวามสําคญัในการกฬีา เช่น ในการวิง่และการว่ายน้ํา ผูท้ีม่เีวลาปฏกิริยิาเรว็จะเริม่ออกตวั

ได้เรว็กว่าเมื่อได้รบัสญัญาณปืนในการแข่งขนัการกีฬา เช่น ในการวิง่และการว่ายน้ํา ผู้ที่มเีวลา

ปฏกิริยิาเรว็จะเริม่ออกตวัได้เรว็กว่าเมื่อได้รบัสญัญาณปืนในการแข่งขนัที่เป็นทมี เช่น ในการเล่น

บาสเกตบอล การทีม่เีวลาปฏกิริยิาเรว็ย่อมไดเ้ปรยีบคู่ต่อสู ้เพราะสามารถส่งลูกบอลและรบัลกูบอล

ไดโ้ดยเรว็ รวมทัง้การนําลกูบอลหนีฝ่ายตรงขา้มหรอืในกรณตีดิตามฝ่ายตรงขา้มเป็นต้น 

 พยุหพล  พานทอง (2538: 20) กล่าวว่า เวลาปฏิกิริยามีความสําคัญต่อการดําเนิน

ชวีติประจําวนัของมนุษยเ์ป็นอย่างยิง่ เพราะในชวีติประจําวนัของคนเรานัน้ต้องมกีารเคลื่อนไหว

ร่างกายส่วนต่างๆ ทัง้ในกจิกรรมที่ทําโดยทัว่ไปในการดําเนินชวีติ และกจิกรรมทางด้านกฬีาหรอื

การออกกําลงักาย  ซึง่ตอ้งอาศยัความคล่องแคล่วว่องไวในการปฏบิตักิจิกรรมนัน้ ๆ ตวัอย่างทีเ่หน็
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ไดช้ดัของเวลาปฏกิริยิาทีพ่บเหน็ไดใ้นชวีติประจาํวนัของคนทัว่ไป คอื การขบัรถยนต์ซึ่งต้องมกีาร

ยกเท้าเหยยีบห้ามล้อเมื่อเหน็สิง่กดีขวางหรอืสญัญาณไฟแดง การยกเท้าเหยยีบห้ามลอ้น้ีเป็นการ

กระทําที่อาศยัการสัง่การของสมองส่วนทีอ่ยู่ภายใต้อํานาจจติใจ เวลาทีใ่ชใ้นการยกเทา้เหยยีบหา้ม

ล้อจงึเป็นเวลาปฏกิิรยิา หากผู้ขบัรถมปีฏกิิรยิาผนวกกบัความไม่ประมาท และการปฏบิตัิตามกฎ

จราจรอย่างเคร่งครดัแล้วก็จะเป็นการช่วยป้องกนัหรอืลดอุบติเหตุที่อาจเกดิขึ้นได้ เพราะในเวลา

เพยีงเสีย้ววนิาทอีาจหมายถงึอนัตรายทีเ่กดิขึน้ต่อชวีติและทรพัยส์นิทัง้ของตนและผูอ้ื่น 

 ราตร ี สนิธุนาวา (2535:63-67) ได้กล่าวถงึความสําคญัของเวลาตอบสนองต่อนักกฬีามวย

สากลไวว้่า นกัมวยสากลทีม่เีวลาปฏกิริยิาตอบสนองของตากบัมอืด ีแสดงว่าสามารถตอบสนองได้

อย่างรวดเรว็และว่องไว ออกหมดัทัง้รุกและรบัได้อย่างคล่องแคล่วมโีอกาสที่จะได้รบัชยัชนะมาก 

สมรรถภาพทางกายที่รองลงและมีส่วนช่วยให้นักมวยประสบความสําเร็จได้เช่นกัน คือ เวลา

ปฏกิริยิาตอบสนองของตากบัเทา้ และความเรว็ของกล้ามเน้ือมอื ซึ่งการมเีวลาปฏกิริยิาตอบสนอง

ของตากบัเท้าดแีสดงว่าสามารถเคลื่อนไหวทัง้รุกและรบัได้อย่างรวดเรว็ ส่วนการมคีวามเรว็ของ

กล้ามเน้ือมือดีนัน้แสดงว่ากล้ามเน้ือมีความว่องไว ทัง้อาจจะมาจากกล้ามเน้ือประกอบด้วยใย

กล้ามเน้ือสขีาว (White Fibers) มากกว่าใยกล้ามเน้ือสแีดง (Red Fibers) จงึทําให้มกีารหดตวัได้

อย่างรวดเร็ว เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของแต่ละคนนั ้นมีการเปลี่ยนแปลงได้ ดังที่ (ภาคภูม ิ  

แจง้โพธิน์าค. 2551: 15) ไดก้ล่าวถงึปัจจยัทีม่ผีลต่อเวลาปฏกิริยิาตอบสนองไวด้งัน้ี 

   1. อายุและเพศ  เวลาปฏกิริยิาตอบสนองในวยัเดก็จะช้ากว่าวยัหนุ่มสาว และเมื่อ

อายุเพิม่ขึน้เวลาปฏกิริยิาตอบสนองจะลดลงเกี่ยวกบัความแตกต่างระหว่างเพศ ทชีเนอร(์Teichner) 

ได้ลงความเหน็ว่าผูช้ายใชเ้วลาสัน้กว่าผูห้ญงิ ในการศกึษาวดัปฏกิริยิาของการเคลื่อนไหวของแขน

และขา พบว่าผู้ชายใช้เวลาสัน้กว่าผู้หญิงเลก็น้อย ความแตกต่างน้ีอาจเน่ืองมาจาก ในการดําเนิน

ชวีติประจาํวนั ผูช้ายตอ้งปฏบิตักิจิกรรมทีต่อ้งใชค้วามเรว็มากกว่าผูห้ญงิ 

   2. ความพร้อมที่จะตอบสนอง นักกีฬาที่มีสมรรถภาพทางกายถึงขีดสุดมิได้

หมายความว่าจะมสีภาพทางจติที่สมบูรณ์พรอ้มไปดว้ย จะเหน็ไดจ้ากนักกฬีาบางคนเกดิความวติก

กงัวล และขาดความเชื่อมัน่ในตนเอง เมื่อจะต้องแข่งขนัความเปลีย่นแปลงของสภาพจติใจสามารถ

ส่งผลกระทบไปถงึความสามารถในการปฏบิตังิานของรา่งกาย ทาํใหป้ระสทิธภิาพในการเคลื่อนไหว

ลดลง 

    3. อิทธพิลของสญัญาณเตือน ผู้ที่คาดการณ์ไว้ล่วงหน้าก่อนที่จะมกีารกระตุ้น

โดยทัว่ไปแล้ว จะเกิดการตึงของกล้ามเน้ือตลอดทัง้ร่างกาย จากการวจิยัพบว่า  ความตึงตวัของ

กล้ามเน้ือจะเริม่เกิดขึ้นตัง้แต่ 200-400 มิลลิวินาที หลงัจากสญัญาณได้เริม่ขึ้นจนกระทัง้มกีาร

ตอบสนอง ถา้ความตงึตวัของกลา้มเน้ือก่อนการตอบสนองสงูกจ็ะทําใหเ้วลาปฏกิริยิาตอบสนองเรว็

ขึน้ดว้ย ความตัง้ใจทีจ่ะตอบสนองของแต่ละคนจะลดลง ถ้าช่วงเวลาระหว่างสญัญาณเตอืนและการ

กระตุน้ยาวเกนิไป ช่วงเวลาทีเ่หมาะสมทีสุ่ดในการตอบสนอง คอื ในช่วง 2-4 วนิาท ีดงัที ่ดรอวาสกี ้

(Drowatsky. 1975) กล่าวไว ้มรีะยะห่างของระบบเตอืนทีแ่ตกต่างกนั เวลาปฏกิริยิาตอบสนองย่อม

แตกต่างกนั เวลาปฏกิริยิาตอบสนองจะสัน้เมือ่ใหส้ญัญาณเตอืนก่อนทีจ่ะกระตุน้จรงิ เพราะสญัญาณ
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เตอืนดงักล่าวจะช่วยให้ผู้ถูกวดัเพ่งความสนใจเพื่อรอตวักระตุ้นมากขึน้ และเตรยีมกล้ามเน้ือไวใ้ห้

พรอ้มทีจ่ะตอบสนองดว้ย 

   4. อิทธิพลของความแรงของการกระตุ้น แรงจูงใจไม่ว่าจะเป็นแรงภายในหรอื

ภายนอก  อาจมผีลบวกสาํหรบัเวลาปฏกิริยิาตอบสนองของแต่ละคน ปัจจยัต่างๆ ทีเ่ป็นตวัเสรมิแรง 

เช่น รางวลั  อาหาร  และคําชมเชย  เพื่อที่จะทําให้มเีวลาปฏกิริยิาตอบสนองเรว็ขึน้ การเสรมิแรง

ด้วยวธิกีารต่าง ๆ เหล่าน้ีมผีลต่อแรงจูงใจของนักกฬีา  ทําให้เกดิความพยายามที่จะแสดงออกซึ่ง

ความสามารถอย่างเต็มที่ การเพิม่ความแรงของการกระตุ้นทางด้านการเห็น การได้ยนิ อุณหภูม ิ

และความเจบ็ปวดจะช่วยให้เวลาปฏกิริยิาตอบสนองลดลง  แต่การเพิม่ความแรงของตวักระตุ้นก็มี

ขอ้จาํกดั กล่าวคอื ถ้าเพิม่ความแรงของตวักระตุ้นมากไป จะไม่ช่วยทําให้เวลาปฏกิริยิาตอบสนอง

สัน้ลง แต่อาจทําใหย้าวขึน้กไ็ด ้ความสมัพนัธร์ะหว่างเวลาปฏกิริยิาตอบสนองกบัความแรงของการ

กระตุน้ทีม่ากเกนิไปจนเกนิระดบัความพอด ีจะไมท่าํใหเ้วลาปฏกิริยิาตอบสนองเรว็ขึน้ 

   5. อิทธพิลของจํานวนรเีซปเตอร์ที่ถูกกระตุ้น  เมื่อจํานวนรเีซปเตอร์(Receptor) 

ถูกกระตุ้นเพิม่ขึน้เป็นจํานวนมาก จะช่วยทําให้ระยะเวลาแฝงสัน้ลงด้วย ทําให้เวลาปฏกิริยิาสัน้ลง 

เวลาปฏิกิรยิาตอบสนอง จะยาวขึ้นเมื่อตัวกระตุ้นมคีวามซบัซ้อนมากเกินไป และเวลาปฏิกิรยิา

ตอบสนองจะสัน้ลง เมือ่ตวักระตุน้มลีกัษณะงา่ย 

    6. อาหาร ผูร้บัประทานอาหารเชา้ก่อนทีจ่ะมาทดสอบ  จะมเีวลาปฏกิริยิาเรว็กว่า

ผูท้ีไ่ม่ไดร้บัประทานอาหารเชา้ก่อนมาทดสอบ กาแฟและสารเบนซดีรนี (Benzdrine) มผีลทําใหผู้้ที่

ตื่นอยู่แลว้มเีวลาปฏกิริยิายาวออกไป  แอลกอฮอลม์ผีลทําให้ปฏกิริยิาตอบสนองชา้ลงทุกกรณีและ

การสบูบุหรีท่าํใหเ้วลาปฏกิริยิายาวออกไป 

    7. ผลของความเมื่อยลา้ (Fatigue) เมื่อรา่งกายต้องทํางานตดิต่อกนัเป็นเวลานาน  

จะทําใหเ้กดิความเมื่อยลา้และความเครยีด ดงัที ่ประทุม ม่วงม ี(2527) กล่าวว่า เมือ่กลา้มเน้ือไดร้บั

การกระตุ้น หรอืต้องทํางานเป็นเวลานาน จะเกดิการสะสมของกรดแลคตกิ และของเสยีอื่น ๆ ซึง่มี

ผลในการลดความสามารถของกล้ามเน้ือที่ตอบสนองต่อสิง่เรา้ ทําให้กล้ามเน้ือเกดิอาการเมื่อยล้า 

ซึง่มผีลต่อความสามารถในการทํางานของกลา้มเน้ือใหล้ดลง ส่งผลให้เวลาปฏกิริยิาตอบสนองยาว

ขึน้ 

    8. ผลของการฝึกยกน้ําหนกั เวลาปฏกิริยิาตอบสนองสามารถทีจ่ะทาํการฝึกฝนให้

ดขีึน้ได ้ บุคคลทีม่เีวลาปฏกิริยิาตอบสนองดยีิง่ไดเ้ปรยีบในการแขง่ขนั กจิกรรมกฬีาแต่ละประเภทมี

ลกัษณะของการเคลื่อนไหว การใช้ทกัษะ และการฝึกฝนทีแ่ตกต่างกนัออกไป สิง่ต่าง ๆ เหล่าน้ีจะ

ส่งผลใหเ้กดิการพฒันาของเวลาปฏกิริยิาตอบสนองในกฬีาประเภทนัน้ ๆ ได ้

    9. ความสัมพันธ์ระหว่ างเวลาปฏิกิริยาตอบสนองกับ เวลาเคลื่ อนไหว 

ความสามารถในการตอบสนองอย่างรวดเรว็กบัความสามารถในการเคลื่อนไหน ไม่มคีวามเกี่ยวขอ้ง

กนั 
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 โรเบิร์ด  โคชนิสกี้ (Robert J. Kosiniski. 2006: Online) ได้อธบิายไว้ว่าเวลาปฏกิิรยิานัน้

ได้รบัความนิยมนํามาทดสอบกบักลุ่มตวัอย่างในด้านจติวทิยาตัง้แต่กลางศตวรรษที่19 ซึ่งในการ

ทดสอบที่ผ่านมาพบว่า  ค่าเฉลีย่ของเวลาปฏกิริยิาทีม่กีารกระตุ้นแสงจะมคี่าเฉลีย่อยู่ที่ 0.19 วนิาท ี

และถ้ากระตุ้นด้วยเสยีงจะมคี่าเฉลี่ยอยู่ที่ 0.16 วนิาท ีโดยในการที่ไดศ้กึษามานอกจากการกระตุ้น

แลว้ยงัมปัีจจยัอื่น ๆ ทีเ่ขา้มามผีลกระทบต่อเวลาปฏกิริยิาดงัน้ี 

   1. สิง่เรา้ เวลาปฏกิริยิาของผู้ทดสอบจะดกี็ต่อเมื่อการกระตุ้นนัน้อยู่ในระดบัปาน

กลาง ซึง่ถา้มากหรอืน้อยเกนิไปกจ็ะมผีลแตกต่างกนัออกไป 

   2. อายุ เวลาปฏกิริยิาจะดตีัง้แต่วยัทารกจนถงึประมาณอาย ุ29 ปี หลงัจากนัน้เวลา

ปฏกิริยิาตอบสนองก็จะเพิม่ขึน้จนถงึอายุระหว่าง 50-60 ปี และถ้ามาถงึช่วงอายุระหว่าง 70-80 ปี 

เวลาปฏกิริยิากจ็ะขยายระยะเวลาตอบสนองทีย่ากขึน้ 

    3. เพศ เวลาปฏกิริยิาตอบสนองของบุคคลทัว่ไปจะพบว่าเวลาปฏกิริยิาตอบสนอง

ของผูช้ายจะดกีว่าผูห้ญงิในทุกกรณ ี

    4. มอืซ้าย มอืขวา โดยสรุปจากการศึกษามอืซ้ายมอืขวาไม่มผีลกระทบต่อการ

ตอบสนอง 

    5. มุมมองจากทางตรง  และด้านขา้ง  จากการศกึษาพบว่ามุมมสี่วนทําให้เวลา

ปฏกิริยิาตอบสนองไดไ้มด่เีช่นกนั  โดยพบว่าการมองหรอืตวักระตุน้อยูต่รง ๆ จะสามารถตอบสนอง

ไดเ้รว็กว่าการมองจากดา้นขา้ง 

    6. การลองผิดลองถูก ในการทดสอบเวลาปฏิกิรยิาตอบสนองที่ผ่านมา หากผู้

ทดสอบไดม้ปีฏบิตัซิํ้า ๆ กนักจ็ะเกดิการเรยีนรู ้ทาํใหเ้วลาปฏกิริยิาดขีึน้มาตามลาํดบั 

    7. ความเมือ่ยลา้ จะมผีลทาํใหเ้วลาปฏกิริยิาตอบสนองเพิม่มากขึน้ 

    8. การอดอาหาร พบว่าหากมกีารอดอาหารเป็นระยะเวลา 3 วนัไม่มผีลในการลด

เวลาปฏกิริยิา 

    9. สิ่งหักเหดึงความสนใจ พบว่าหากมีสิ่งอื่นมาดึงความสนใจ เวลาปฏิกิรยิา

ตอบสนองกจ็ะเพิม่ขึน้  เช่น  มเีสยีงดงัอยูข่า้งหลงั 

    10. การเตอืนล่วงหน้า จากการทดสอบพบว่าหากมกีารใหส้ญัญาณเตอืนล่วงหน้า

ในระยะเวลาการทดสอบ  เวลาปฏกิริยิาตอบสนองกจ็ะทาํเวลาออกมาค่อนขา้งด ี

   11. แอลกอฮอล์ จากการศึกษาในผู้หญิงวยัผู้ใหญ่ พบว่าหากมกีารดื่มเบยีร ์1-6 

กระป๋อง จะยงัไมม่ผีลกระทบต่อเวลาปฏกิริยิาตอบสนอง 

    12. ลําดบั ในการทดสอบเมื่อมกีารกระตุ้นเกดิขึน้พรอ้ม ๆ กนั เวลาเดยีวกนั ถ้ามี

การจดัเรยีงลาํดบัในการตอบสนอง จะมสี่วนช่วยใหเ้วลาปฏกิริยิาตอบสนองดขีึน้ 

    13. การหายใจ การศกึษาพบว่าถ้ามกีารกระตุ้นในช่วงจงัหวะการหายใจออกจะมี

เวลาปฏกิริยิาตอบสนองทีเ่รว็กว่าช่วงจงัหวะการหายใจเขา้ 

    14. การสัน่ของน้ิว ตามรายงานบอกว่าการสัน่น้ิวขึน้ลงของบุคคลทัว่ไป จะมอีตัรา

เฉลีย่ 8-10 รอบ/วนิาท ี และพบอกีว่าเวลาปฏกิริยิาจะดเีมือ่ช่วงทีส่ ัน่น้ิวมอืลง 
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    15. บุคลิกของคน คนที่มีบุคลิกกระวนกระวาย ขี้กังวล จะมีเวลาปฏิกิริยา

ตอบสนองทีด่ ีส่วนกลุ่มคนทีไ่มม่ปัีญหาทางจติจะมเีวลาปฏกิริยิาไมค่งที ่

  16. การออกกําลงักาย จากการศึกษาพบว่า คนที่ออกกําลังกายเป็นประจํามี

รา่งกายทีแ่ขง็แรงสมบูรณ์จะมเีวลาปฏกิริยิาตอบสนองทีด่ ีและนอกจากนัน้จากการทดสอบจะพบว่า

คนทีอ่ตัราการเตน้ของหวัใจอยูท่ี ่115 ครัง้/นาท ีจะมเีวลาปฏกิริยิาตอบสนองดทีีสุ่ด 

    17. การลงโทษ และความเครยีด โดยในการทดสอบใหค้นอยู่ปกตธิรรมดา แล้วมี

การกระตุน้ทาํใหต้กใจพบว่า ไมม่ผีลทาํใหเ้วลาปฏกิริยิาตอบสนองดขีึน้ 

    18. ยากระตุ้น จากการศึกษาพบว่าถ้าให้คาเฟอีนในระดบัหน่ึงจะช่วยลดเวลา

ตอบสนองให้เรว็ขึ้นในสิง่ที่ต้องตอบสนองอย่างซบัซ้อนและพบว่า กาแฟ 1 แก้ว จะช่วยลดเวลา

ปฏกิิรยิาและเพิม่ความสามารถในการควบคุมไม่ให้วอกแวกแต่ต้องทดสอบหลงัจากการกนิกาแฟ

ประมาณ 1-2 นาท ี

    19. สตปัิญญา กลุ่มทีม่ปัีญหาทางจติอยา่งรุนแรงจะมเีวลาปฏกิริยิาตอบสนองทีช่า้ 

และผนัแปรมากกว่าบุคคลปกต ิ และยงัพบว่าคนทีม่สีตปัิญญาทีด่ ีจะมเีวลาปฏกิริยิาตอบสนองทีสู่ง

กว่าคนปกต ิ

    20. การบาดเจบ็ทางสมอง จากการศกึษา ถ้าร่างกายมคีวามกระทบกระเทอืนทาง

สมอง  ย่อมทําให้เวลาปฏิกิริยาช้าลง โดยเวลาปฏิกิริยาที่ช้าลงนั ้นจะขึ้นอยู่กับระดับที่โดน

กระทบกระเทอืน เช่น นักกฬีาทีถู่กอะไรกระแทกหวัแลว้ปวดหวัจะมเีวลาปฏกิริยิาทีช่า้กว่านกักฬีาที่

ถูกอะไรกระแทกหวัแต่ไมป่วดหวั 

    21. การเจบ็ป่วย พบว่าหากรา่งกายมกีารตดิเชือ้ในส่วนทางเดนิหายใจส่วนบน จะ

ทาํใหเ้วลาปฏกิริยิาชา้ลง และมอีารมณ์ฉุนเฉียวนอนไมค่่อยหลบั 

 

การฝึกซ้อมความสมัพนัธข์องระบบประสาท (Coordination Training) 

 สนธยา  สลีะมาด (2547: 404 - 415) กล่าวว่า ความสนัพนัธ์ของระบบประสาทกล้ามเน้ือ

เป็นสมรรถภาพทางกลไกที่ซบัซ้อน มคีวามสมัพนัธ์เกี่ยวข้องกับความเรว็ ความแข็งแรง ความ

อดทนและความอ่อนตวั ความสมัพนัธข์องระบบประสาทกลา้มเน้ือเป็นสิง่ทีม่คีวามสําคญัสาํหรบัการ

ปฏิบัติเทคนิคและแทคติกให้สมบูรณ์แบบและยงัช่วยให้นักกีฬาปฏิบัติการเคลื่อนไหวได้อย่าง

ถูกต้องมัน่คง แมใ้นสภาพสิง่แวดลอ้มทีไ่ม่คุน้เคย สภาพสิง่แวดลอ้มทีไ่มคุ่น้เคยอาจจะประกอบดว้ย

การเปลี่ยนแปลงของภูมปิระเทศ อุปกรณ์และเครื่องมอื สภาพอากาศและสภาพลมฟ้าอากาศและ

คู่แข่งขนั ความสมัพนัธ์ของระบบประสาทกล้ามเน้ือยงัช่วยปรบัร่างกายให้เหมาะสมหรอืให้เขา้กบั

สภาพแวดลอ้มได ้
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 การมคีวามสมัพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเน้ือสูงจะช่วยให้นักกีฬาสามารถปฏิบตัิการ

เคลื่อนไหวที่มคีวามยากไดด้้วยความแม่นยาํและอย่างมปีระสทิธภิาพและถูกต้องตามวตัถุประสงค์

ของการฝึกซอ้ม  นักกฬีาทีม่คีวามสมัพนัธข์องระบบประสาทกลา้มเน้ือดจีะสามารถปฏบิตัทิกัษะได้

อยา่งสมบรูณ์และช่วยใหน้กักฬีาฝึกปฏบิตัทิกัษะการเคลื่อนไหวต่าง ๆ ไดอ้ยา่งรวดเรว็ 

 การเคลื่อนไหวของนักกีฬาทัง้ที่อยู่ภายใต้อํานาจจติใจหรอืการตอบสนองอย่างฉับพลนั 

(Reflex) ง่ายหรอืยาก จะเป็นผลของการหดตัวของกล้ามเน้ือ ซึ่งอาจจะทําหน้าที่สนับสนุนการ

เคลื่อนไหว (กลา้มเน้ือทีท่าํหน้าที)่ หรอืยบัยัง้การเคลื่อนไหว (กลา้มเน้ือมดัตรงขา้ม) การเคลื่อนไหว

ที่มคีวามยากที่นักกฬีายงัไม่สามารถปฏบิตัิได้อย่างอตัโนมตั ิจะถูกจํากดัโดยปัจจยัทางด้านระบบ

ประสาท โดยเฉพาะการขาดความสมัพนัธข์องระบบประสาทกลา้มเน้ือซึ่งอาจจะมผีลต่ออตัราส่วน

การทํางานของกล้ามเน้ือที่ทําหน้าที่  (Agonists) และกล้ามเน้ือมัดตรงข้าม (Antagonists) ที่

เกี่ยวขอ้ง จงึเป็นผลทําให้การเคลื่อนไหวขาดการควบคุมและขาดความสมัพนัธ์ของระบบประสาท

กลา้มเน้ือ อยา่งไรกต็าม นักกฬีาสามารถเพิม่ความสามารถในการควบคุมของระบบประสาทสัง่การ

ได้ดว้ยการฝึกปฏบิตัอิย่างหลากหลาย ซึง่จะช่วยให้การตอบสนองต่อการกระตุ้นมคีวามแม่นยาํสูง

และเป็นไปอยา่งรวดเรว็ ผลของการฝึกการปฏบิตัทิกัษะหรอืเทคนิคจาํนวนหลายเทีย่ว กระบวนการ

พื้นฐานของระบบประสาทในการกระตุ้น (Excitation) และการยบัยัง้ (Inhibition) จะมคีวามสมัพนัธ์

กันมากขึ้น ซึ่งจะเป็นผลทําให้การเคลื่อนไหวมีความมัน่คง มีความสัมพันธ์กันเป็นอย่างดี  มี

ประสทิธภิาพและก่อใหเ้กดิการปรบัปรงุของทกัษะกลไกตามมา 

 

 

งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 งานวิจยัในต่างประเทศ      

 ฟาร์โรล ยงั และบรูซ (Farrow; Young; & Bruce. 2004: Online)ได้ทําการศึกษาเรื่องวิธี

วทิยาการในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวในการตอบสนองของนักกีฬาเนตบอลแบบใหม ่

วตัถุประสงคข์องการศกึษา เพื่อการแสดงใหเ้หน็เกีย่วกบัวธิวีทิยาการในการทดสอบความว่องไว ใน

การตอบสนองของนกักฬีาเนตบอลแบบใหม ่แบ่งกลุ่มตวัอย่างเป็น 3 กลุ่ม ตามระดบัของทกัษะ คอื 

ทกัษะระดบัสูง 12 คน ทกัษะระดบักลาง 12 คน และทกัษะระดบัตํ่า 8 คน ใชก้ารบนัทกึวดีโิอ การ

เคลื่อนไหวในการรบั – ส่งบอล เพื่อการวเิคราะห ์ซึง่เวลาทีใ่ชใ้นการเคลื่อนไหวและตดัสนิใจจะเป็น

ตวัแปรหลกั วตัถุประสงค์รองเพื่อการหาค่าความเที่ยงตรงของการทดสอบ ผลการศึกษาพบว่ามี

ความแตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัของการทดสอบความว่องไวทัง้สองรปูแบบในกลุ่มทกัษะระดบัสูง

มคีวามคล่องแคล่วว่องไวทีสู่งกว่ากลุ่มทกัษะระดบัตํ่า ทัง้ในด้านของการตอบสนองและการทดสอบ

โดยทัว่ไป กลุ่มทกัษะระดบักลางมคีวามคล่องแคล่วว่องไวในการตอบสนองทีสู่งกว่าระดบัตํ่าอย่างมี

นยัสําคญั เวลาในการตดัสนิใจของกลุ่มทีม่ทีกัษะสูงกม็คีวามรวดเรว็กว่ากลุ่มทีม่ทีกัษะระดบัตํ่าอยา่ง
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มนียัสาํคญั จากผลการทดสอบแสดงใหเ้หน็วา่ การตดัสนิใจและการตอบสนองมคีวามแตกต่างกนัใน

การทดสอบทัง้สองรปูแบบ และค่าความเชื่อของการทดสอบมคี่า  

r = 0.83 

 บราวน์ จมิ (Brown Jim. 2007: Online) ไดท้ําการศกึษาเรื่อง การปรบัปรุงเวลาปฏกิริยิา ผู้

ทีพ่ยายามเพิม่ความเรว็อาจจะเดนิในทศิทางทีผ่ดิกไ็ด ้ แต่กม็คีวามตัง้ใจด ีงานวจิยัต่าง ๆ แสดงให้

เหน็ว่า เวลาปฏกิริยิา ซึง่หมายถงึช่วงเวลาตัง้แต่การเริม่สิง่เรา้จนกระทัง่การตอบสนองแรกทีส่งัเกต

ได้ สามารถปรบัปรุงได ้คําว่าเวลาปฏกิริยิา (Reaction time) ปฏกิริยิาเฉียบพลนั (Reflex) ความไว 

(Quickness) หรอืจะเรยีกอย่างไรก็ตามท ีเราเรยีกว่าการตอบสนอง (Response) คอืการทํางานที่

ซบัซ้อนซึ่งรวมถึงองค์ประกอบทางสมอง (Mental) ทางกาย (Physical) ทางพรสวรรค์ (Innate) 

องค์ประกอบอื่นคอืความแตกต่างระหว่างบุคคลมาเกี่ยวข้องเสมอ แต่นักเทนนิสสามารถปรบัปรุง

เวลาปฏกิริยิาได ้

 วลิเลี่ยม(Williams. 1999: 63) ได้ทําการศกึษาเรื่อง ผลของการฝึกพลยัโอเมตรกิและไอโซ

โทนิกในท่าสควอทที่มีต่อพลังและความเร็ว การวิจยัครัง้น้ีออกแบบมาเพื่อทดสอบการพัฒนา

ความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนัง และการวิง่เรว็ 30 เมตร กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการวจิยั เป็น

นักศึกษาในชัน้เรยีนการฝึกด้วยน้ําหนักจากมหาวิทยาลัยเทคซัสA & M (กลุ่ม A,B,C,D) โดย

แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 3 กลุ่ม และกลุ่มควบคุม 1 กลุ่ม ใช้เวลาฝึก 8 สปัดาห์ กลุ่ม A ฝึกเดฟ็ธ์จมัพ์

(Depth jump) แลว้ต่อดว้ยท่าสควอท กลุ่ม D เป็นกลุ่มควบคุม ใชก้ารกระโดดแตะฝาผนังและวิง่เรว็ 

30 เมตร เป็นตวัวดัพลงัและความเรว็ ทําการทดสอบพลงัและความเรว็ก่อนและหลงัการทดลอง หา

ความแตกต่างของค่าเฉลีย่แต่ละกลุ่มดว้ยการทดสอบค่าท ี(T-test) และหาค่าเฉลีย่ระหว่างชายและ

หญิงในแต่ละกลุ่มด้วย ผลการทดลองพบว่าในกลุ่ม B และ C มกีารพฒันาด้านพลงัและความเรว็

อย่างมนีัยสําคญัทางสถติ ิสําหรบักลุ่ม A มกีารพฒันาดา้นพลงัอย่างมนีัยสําคญัทางสถติ ิแต่ไม่มผีล

ในดา้นความเรว็ ซึง่การฝึกพลยัโอเมตรกิและไอโซโทนิกสามารถพฒันาความสามารถทัง้สองดา้นให้

ดขีึน้ได ้

         ยงั แมคโดเวลและ สคารเ์ลท(Young Mcdowell; & Scarlett. 2001: Online) ไดท้ําการศกึษา

เรื่อง ความเฉพาะเจาะจงของวธิกีารฝึกวิง่ระยะสัน้ด้วยความเรว็สูงสุดและความคล่องแคล่วว่องไว

เพื่อกําหนดว่าถ้าวิง่ระยะสัน้ด้วยความเรว็สูงสุดได้เปลีย่นเป็นการทดสอบความสามารถด้านความ

คล่องแคล่วว่องไวที่เกี่ยวขอ้งกบัความซบัซ้อนในการเปลี่ยนแปลงทศิทางหลาย ๆ ทศิทางและถ้า

การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวเปลี่ยนไปสู่ความเรว็ในการวิง่ระยะสัน้ด้วยความเรว็สูงสุดในการวิง่

ตรงไปขา้งหน้า โดยใชผู้ช้ายจาํนวน 36 คน เป็นผูท้ดสอบดว้ยการวิง่ไปขา้งหน้าดว้ยความเรว็สงูสุด

ในระยะ 30 เมตร และทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวดว้ยการเปลี่ยนทศิทางที่มุมต่างๆ กนั 2 – 5 

ทศิทาง โดยทําการฝึก 2 ครัง้ต่อสปัดาหเ์ป็นเวลา 6 สปัดาห ์ใชก้ารวิง่ทางตรงดว้ยความเรว็สูงสุดใน

ระยะ 20 – 40 เมตร (ฝึกความเรว็) หรอื 20 – 40 เมตร เปลีย่นทศิทางการวิง่ (ฝึกความคล่องแคล่ว

ว่องไว) ผลการศกึษาพบว่า ในการปรบัปรุงการวิง่ระยะสัน้ดว้ยความเรว็สงูสุดในทางตรงไปขา้งหน้า

อย่างมนีัยสําคญั แต่มขีอ้จํากดัในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว โดยทัว่ไปความคล่องแคล่ว
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ว่องไวที่ซบัซ้อนมากกว่า อย่างน้อยย้ายจากการฝึกความเรว็ไปสู่ความคล่องแคล่วว่องไว ในทาง

ตรงกันข้าม ผลลัพธ์ในการปรบัปรุงอย่างมีนัยสําคัญในการทดสอบการเปลี่ยนทิศทาง แต่การ

ปรบัปรุงไม่มนีัยสําคญัในความสามารถในการวิง่ระยะสัน้ดว้ยความเรว็สูงสุดในทางตรงไปขา้งหน้า 

ซึ่งสามารถสรุปได้ว่า วธิกีารฝึกวิง่ระยะสัน้ด้วยความเรว็สูงสุดกบัการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวมี

ความเฉพาะเจาะจงและผลผลติถูกจํากดัในการโยกยา้ยไปสู่สิง่อื่น ๆ การคน้พบน้ีมคีวามเกี่ยวขอ้ง

กนัเพื่อการออกแบบการฝึกความเรว็และความคล่องแคล่วว่องไวและการทดสอบต่าง ๆ 

 

งานวิจยัในประเทศไทย 

 พชิยั พฒันาพงศ์ชยั (2553: บทคดัย่อ) ไดท้ําการศกึษาการสรา้งแบบทดสอบทกัษะเทเบลิ

เทนนิสสาํหรบันิสติวชิาเอกพลศกึษามหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ การศกึษาครัง้น้ีจดุมุง่หมายเพื่อ

สร้างแบบทดสอบ และสร้างเกณฑ์ทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิสสําหรับนิสิตวิชาเอกพลศึกษา 

มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ปีการศกึษา 2552 กลุ่มตวัอย่างเป็นนิสติวชิาเอกพลศกึษา 30 คน 

เป็นนิสิตชาย 15 คนและนิสิตหญิง 15 คน ในการสร้างเกณฑ์ปกติ ใช้นิสิตจํานวน 82 คน  

เป็นนิสิตชาย 63 คน และนิสิตหญิง 19 คน โดยได้มาจากการสุ่มอย่างง่าย (SimpleRandom 

Sampling) เครื่องมอืที่ใช้ในการวิจยั เป็นแบบทดสอบทกัษะกีฬาเทเบิลเทนนิส ที่ผู้วจิยัสร้างขึ้น 

ประกอบดว้ย ทกัษะการเสริฟ์ ทกัษะการตโีฟรแ์ฮนดท์อปสปินจากเครือ่งยงิลูกเทเบลิเทนนิส ทกัษะ

การตแีบคแฮนดท์อปสปินจากเครื่องยงิลกูเทเบลิเทนนิส และทกัษะการตลีกูเทเบลิเทนนิสกระทบฝา

ผนัง สถิติที่ใช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล ได้แก่คะแนนท(ีT-Score) และมคีวามเป็นปรนัย ผลการวจิยั

พบว่า 

 1. แบบดทดสอบทกัษะกีฬาเทเบลิเทนนิสที่ผู้วจิยัสรา้งขึ้นมคีวามเที่ยงตรงตามดุลยพนิิจ

ของผูเ้ชีย่วชาญ 

2. แบบทดสอบทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิสที่ผู้ว ิจยัสร้างขึ้นมีความเชื่อมัน่ในระดับสูงทุก

รายการทดสอบ โดยแบบทดสอบสําหรบัเพศชายมคี่าสมัประสทิธิ ์® เท่ากบั .995, .980, และ .993 

ตามลาํดบั 

 3. เกณฑ์ปกติของแบบทดสอบทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิสที่ผู้ว ิจ ัยสร้างขึ้น มีคะแนนท ี

(T-Score) ทกัษะกฬีาเทเบลิเทนนิสรวมทุกรายการ นิสติชายระดบัสูงมาก เท่ากบั 71 ขึน้ไป เท่ากบั 

61 – 70 คะแนน ปานกลาง เท่ากบั 40 – 60 คะแนน ตํ่า เท่ากบั 30 – 39 คะแนน ปานกลางเท่ากบั 

43 – 57 คะแนน ตํ่าเท่ากบั 36 – 42 คะแนน และ ตํ่ามาก เท่ากบั น้อยกว่า 35 คะแนน 

 สังข์ทอง จนัทร์คลัง (2550: บทคัดย่อ) ได้ทําการศึกษาระดับทักษะเทเบิลเทนนิสของ

นักเรยีนมธัยมศึกษาปีที่ 1 ในโรงเรยีนสงักดัเขตพื้นที่การศกึษาอุดรธานี ปีการศึกษา 2549 สรา้ง

ระดบัทกัษะเทเบลิเทนนิส และเพื่อเปรยีบเทยีบระดบัทกัษะเทเบลิเทนนิสของนักเรยีนชายและหญงิ 

ระหว่างเขตพืน้ทีก่ารศกึษาอุดรธานี กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการวจิยัเป็นนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาทปีีที ่1 

ในโรงเรยีนสงักดัเขตพื้นที่การศึกษาอุดรธานี ที่เรยีนวชิาเทเบลิเทนนิสในภาคเรยีนที่สองมาแล้ว 
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จาํนวน 600 คน เป็นชาย จํานวน 300 คน ไดม้าโดยการสุ่มตวัอย่างแบบหลายขัน้ตอน เครื่องมอืที่

ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลเป็นแบบทดสอบทักษะเทเบิลเทนนิสสําหรับนักเรียนระดับชัน้

มธัยมศึกษาตอนต้นของ สรนิยา แซ่ก๊วย วเิคราะห์เป็นขอ้มูลโดย หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานของคะแนนแต่ละรายการ สร้างระดบัโดยใช้คะแนนที เปรยีบเทียบระดบัทกัษะเทเบิล

เทนนิส โดยการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีว และทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่เป็นรายคู่

เชพเฟ่ (Scheffe’) ผลการศกึษาพบว่า 

 1. ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานทกัษะเทเบลิเทนนิสของนักเรยีนชายในทกัษะการ

เสริฟ์ การตโีต้โฟรแ์ฮนด ์การตโีต้แบคแฮนด ์มคี่าเท่ากบั 27.32 และ 6.46 คะแนน 26.17 และ 7.27 

คะแนน และ 31.56 และ 6.73 คะแนน ตามลําดบั ส่วนนักเรยีนหญิงมคี่าเท่ากบั 24.00 และ 5.05 

คะแนน 23.20 และ 4.75 คะแนน และ 26.26 และ 5.85 ตามลาํดบั 

 2. ทกัษะเทเบลิเทนนิสของนักเรยีนชาย ระดบัสงูมากตรงกบัคะแนนททีี ่63 ขึน้ไป ระดบัสูง

ตรงกับคะแนนทีที่ 55 – 62 ระดบัปานกลางตรงคะแนนทีที่ 46 – 54 ระดบัตํ่าตรงกับคะแนนทีที ่ 

38 – 45 และระดบัตํ่ ามากตรงกับคะแนนทีที่ 37 ลงมา ส่วนนักเรยีนหญิง ระดับสูงมากตรงกับ

คะแนนททีี ่64 ขึน้ไป ระดบัสงูตรงกบัคะแนนททีี ่55 – 63 และระดบัปานกลางตรงกบัคะแนนททีี ่ 

46 – 54 ระดบัตํ่าตรงกบัคะแนนททีี ่ 

37 – 45 และระดบัตํ่ามากตรงกบัคะแนนททีี ่36 ลงมา 

 3. ทกัษะเทเบลิเทนนิสของนักเรยีนชาย และนักเรยีนหญิง ระหว่างเขตพื้นที่การศกึษาใน

โรงเรยีนสงักดัอุดรธานี ปีการศกึษา 2549 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

วเิศษ นิลนาก (2556: บทคดัย่อ)ศึกษาแรงจูงใจที่ส่งผลต่อประสิทธผิลของสโมสรเทเบิล

เทนนิสจงัหวดัพจิติรจากการศกึษาพบว่า (1) นกักฬีาและครฝึูกสอนมแีรงจงูใจโดยรวมต่อสโมสรเท

เบลิเทนนิสจงัหวดัพจิติรอยูใ่นระดบัมาก โดยใหค้วามสาํคญัเป็นลาํดบัแรกกบัดา้นความสําเรจ็ในการ

ทาํงานรองลงมาคอื ดา้นความกา้วหน้าในตําแหน่ง ดา้นการยอมรบันบัถอื ดา้นความรบัผดิชอบ และ

ด้านลกัษณะงาน ตามลําดบั (2) นักกฬีาที่เป็นศิษย์เก่า ศิษยปั์จจุบนั และครฝึูกสอนเห็นว่าระดบั

ประสทิธผิลของสโมสรเทเบลิเทนนิสจงัหวดัพจิติรโดยรวมอยู่ในระดบัมาก โดยให้ความสําคญัเป็น

ลําดับแรกกับด้านความสําเร็จของนักกีฬา รองลงมาคือ ด้านผลผลิต และด้านชื่อเสียงสโมสร 

ตามลําดบั และ(3) ผลการทดสอบสมมตฐิานพบว่า แรงจงูใจดา้นต่างๆ มสีหสมัพนัธก์บัประสทิธผิล

ของสโมสรเทเบลิเทนนิสจงัหวดัพจิติรในเชงิบวกทุกดา้น ไดแ้ก่ ดา้นความสําเรจ็ในการทํางาน ดา้น

การยอมรบันับถือ ด้านลักษณะงาน ด้านความรบัผิดชอบ และด้านความก้าวหน้าในตําแหน่ง  

ทีร่ะดบันยัสาํคญัทางสถติทิี ่0.01 และระดบั 0.05 

เกรยีงไกร ชูศักดิ,์ภคอร ฉบงัพงษ์, เยาวภา แหลมฉลาด และ อรวรยี์ อิงคเตชะ(2555: 

บทคดัยอ่) ไดศ้กึษาการเปรยีบเทยีบผลของการฝึกเวลาปฏกิริยิาก่อนและหลงัดว้ยโปรแกรมป้อนลูก

บอล Reaction ในกีฬาเทเบิลเทนนิส ตัวอย่างวิจ ัยเป็นนิสิตชาย คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 



20 

มหาวทิยาลยับูรพา จาํนวน 27 คน โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม คอื กลุ่มที ่1 เป็นกลุ่มควบคุมทีฝึ่กแต่

ทกัษะกฬีาเทเบลิเทนนิสเพยีงอย่างเดยีว กลุ่มที่ 2 เป็นกลุ่มทดลองที่ฝึกทกัษะกฬีาเทเบลิเทนนิส

รว่มกบัโปรแกรมฝึกปฏกิริยิาตอบสนองโดยใชล้กูบอล Reaction ตามแบบฝึกของ Mark Verstegen

กลุ่มที ่2 เป็นกลุ่มทดลองทีฝึ่กทกัษะกฬีาเทเบลิเทนนิสรว่มกบัโปรแกรมการฝึกปฏกิริยิาตอบสนอง

โดยส่งบอลแบบป้อนบอล ทําการฝึกเป็นระยะทัง้สิ้น 8 สปัดาห์ ผลการวจิยัพบว่า ทัง้ 3 กลุ่ม มคี่า

เวลาปฏกิริยิาตอบสนองลดลงอยา่งมนีัยสาํคญัทางสถติ ิ(p<0.05) สรปุไดว้่าการฝึกทกัษะกฬีาเทเบลิ

เทนนิสร่วมกับโปรแกรมฝึกโดยใช้ลูกบอล Reaction และร่วมกับโปรแกรมการฝึกปฏิกิริยา

ตอบสนองโดยการส่งบอลแบบป้อนบอล ช่วยทาํใหเ้วลาปฏกิริยิาตอบสนองลดลง 

ทศันะ ไตรรตัน์.(2554: บทคดัย่อ) ได้กล่าววจิยัผลของการฝึกตารางเก้าช่องดว้ยมอืที่มต่ีอ

เวลาปฏิกิรยิาตอบสนองของนักกีฬามวยสมคัรเล่น ทําการสุ่มตัวอย่างจํานวน 30 คน โดยแบ่ง

ออกเป็น 2 กลุ่ม คอืกลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมการฝึกมวยปกต ิ15 คน และกลุ่มทดลอง 15 คน ฝึก

โปรแกรมการฝึกมวยปกติควบคู่กับโปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่องด้วยมอื ใช้เวลาในการฝึก 8 

สปัดาห ์ฝึกในวนัจนัทร ์พุธ ศุกร ์ช่วงเวลา 10.00-11.30น. ทําการทดสอบเวลาปฏกิริยิาตอบสนอง

ด้วยเครื่อง Eye-Hand Coordination Trainer ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 วเิคราะห์ขอ้มูล

ทางสถติโิดยใช ้ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน  ทดสอบดว้ยสถติทิ ี(t-test independent) และ

ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ของเวลาปฏกิริยิาตอบสนอง ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์

ที่ 4 และสปัดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดี่ยว

แบบวัดซํ้ า (One – Way Analysis of Variance with Repeated Measures) และทดสอบความ

แตกต่างรายคู่โดยวธิขีอง Bonferroni จากผลการวจิยั สรปุไดด้งัน้ี 

 1. เปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลีย่เวลาปฏกิริยิาตอบสนองระหว่างตากบัมอืระหว่าง

กลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 พบว่ามีความแตกต่างกัน อย่างมี

นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 2. เปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลีย่เวลาปฏกิริยิาตอบสนองระหว่างตากบัมอืภายใน

กลุ่มควบคุม (โปรแกรมการฝึกมวยปกติ) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ 8 พบว่าไม่มี

ความแตกต่างกนั 

 3. เปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลีย่เวลาปฏกิริยิาตอบสนองระหว่างตากบัมอืภายใน

กลุ่มทดลอง (ฝึกโปรแกรมการฝึกมวยควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่องดว้ยมอื) ก่อนการฝึก 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 พบว่า มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และมี

เปรยีบเทยีบรายคู่โดยวธิขีอง Bonferroni พบว่า หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 แตกต่างกบัก่อนการฝึก, 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างกบั

ก่อนการฝึก 
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 ผลของการฝึกตารางเก้าช่องด้วยมือที่มีต่อเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬามวย

สมคัรเล่น หลงัการฝึกครบ 8 สปัดาห ์พบค่าเฉลีย่ของเวลาปฏกิริยิาตอบสนองระหว่างตากบัมอืของ

กลุ่มทดลองดขีึ้น ดงันัน้การฝึกด้วยโปรแกรมตารางเก้าช่องด้วยมอื จงึเป็นอกีเครื่องมอืหน่ึงที่เป็น

ทางเลอืกสําหรบัผู้ฝึกสอนกีฬามวย ซึ่งสามารถพัฒนาเวลาปฏิกิรยิาตอบสนองของนักกีฬามวย

สมคัรเล่นได ้

จรีนนัท ์ โพธิเ์จรญิ (2549: บทคดัยอ่) ไดท้าํการศกึษาผลของการฝึกรปูแบบ เอส เอ ควิ ทีม่ ี

ต่อความคล่องตวัของนักกฬีาเนตบอล  กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการศกึษาครัง้น้ี  เป็นนักกฬีาเนตบอล

ของโรงเรยีนนนทรวีทิยาจาํนวน 20 คน แบ่งกลุ่มตวัอย่างเป็น 2 กลุ่ม คอื กลุ่มควบคุมจาํนวน 10 

คน กลุ่มทดลองจาํนวน 10 คน  ทําการวดัความคล่องตวัโดยใชแ้บบทดสอบความคล่องแคล่วตวัของ

อลิลนิอยส ์ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 การ

เก็บรวบรวมข้อมูลใช้วธิกีารหาค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานทดสอบหาค่าท ี และการวเิคราะห์

ความแปรปรวนแบบวดัซํ้า แลว้ทําการหาค่าความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใช ้วธิกีารของบอนเฟอโรนี 

ผลการวจิยัพบว่า 

 1. กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 ไม่แตกต่างกนัอย่างมี

นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 2. กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 แตกต่าง

กนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 3. กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างกนั

อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

สุปราณี ขวญับุญจนัทร,์ สนธยา สลีะมาด และ ณฐัธดิา บงัเมฆ (2548: บทคดัย่อ) ไดศ้กึษา

ผลการฝึกเอส เอ ควิ ที่มต่ีอความสามารถของนักกฬีาปัญจกัสลีตัทมีชาตไิทย เพื่อเปรยีบเทยีบผล

การฝึกเอส เอ ควิที่มผีลต่อความสามารถของนักกฬีาปัญจกัสลีตัทมีชาตไิทย กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ใน

การวจิยัครัง้น้ี เป็นนักกฬีาปัญจกัสลีตัทมีชาตไิทยประเภทต่อสู้ ทัง้ชายและหญงิ โดยคดัเลอืกอย่าง

เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) จาํนวน 15 คน โดยแบ่งเป็นนักกฬีาชาย 8 คน นักกฬีาหญงิ 

7 คน โดยกําหนดให้กลุ่มตวัอย่างฝึกทกัษะปกติเป็นเวลา 6 สปัดาห์ และฝึกโปรแกรมเอส เอ ควิ

รว่มกบัฝึกทกัษะเป็นเวลา 6 สปัดาห ์ทดสอบความเรว็ในการวิง่ระยะสัน้ 30 เมตร ความแขง็แรงของ

กล้ามเน้ือมอื ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขา และเวลาปฏกิริยิา นําคะแนนมาเปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ย 

ค่าส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน ช่วง 6 สปัดาหก่์อนการฝึกและช่วง 6 สปัดาหห์ลงัการฝึกเอส เอ ควิ โดย

ใชส้ถติทิ ี(t-test dependent) และวเิคราะหค์วามแปรปรวนรปูแบบการทดลองแบบวดัซํ้าทีม่มีติเิดยีว 

(analysis of variance for repeated measures in a one dimensional design) ที่ ระดับความมี

นัยสําคญัทางสถิติ .05 ในสปัดาห์ สปัดาห์ที่ 1,3,6,9 และ 12 หากพบค่าความแตกต่างอย่างมี

นัยสําคัญทางสถิติ จะทําการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่  โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี

(Bonferroni) ทีร่ะดบันยัสาํคญัทางสถติ ิ.05  ผลการวจิยัพบว่า 
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 1.การเปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยที่ได้จากการทดสอบความเรว็ในการวิง่ระยะ

สัน้ 30 เมตร ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือมอื ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา และเวลาปฏกิิรยิา 

ระหว่างช่วง 6 สปัดาหก่์อนการฝึกโปรแกรมเอสเอควิ กบัช่วง 6 สปัดาหห์ลงัการฝึกโปรแกรมเอสเอ

ควิ พบว่า กลุ่มตวัอย่างมคี่าเฉลี่ยของเวลาปฏกิริยิามคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่

ระดบั .05 ส่วนค่าเฉลี่ยของความเรว็ในการวิง่ระยะสัน้ 30 เมตร ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือมอื 

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ช่วง 6 สปัดาหก่์อนการฝึกโปรแกรมเอสเอควิ กบัช่วง 6 สปัดาหห์ลงั

การฝึกโปรแกรมเอสเอควิ ไมม่คีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 2. การวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซํ้าพบว่าค่าเฉลีย่ของความเรว็ในการวิง่ระยะสัน้ 30 

เมตร สปัดาห์ที่  1,3,6,9 และ 12 มคีวามแตกต่างกันอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และ

ทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่พบว่า ระหว่างสปัดาหท์ี ่1 กบัสปัดาหท์ี ่3 และสปัดาห์ที ่6 ระหว่าง

สปัดาหท์ี ่3 กบัสปัดาหท์ี ่9 และสปัดาหท์ี ่12 และระหว่างสปัดาหท์ี ่6 กบัสปัดาหท์ี ่9 และสปัดาหท์ี ่

12 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 3. การวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซํ้าพบว่าค่าเฉลีย่ของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือมอื 

สปัดาหท์ี ่1,3,6,9 และ 12 ไมม่คีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 4. การวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซํ้าพบว่าค่าเฉลีย่ของความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา 

สปัดาหท์ี ่1,3,6,9 และ 12 ไมม่คีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 5. การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซํ้าพบว่าค่าเฉลี่ยของเวลาปฏิกิรยิา สัปดาห์ที ่

1,3,6,9 และ 12 มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนีัยสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และทดสอบความแตกต่าง

เป็นรายคู่พบว่า ระหว่างสปัดาห์ที่ 1 กับสปัดาห์ที่ 3 สปัดาห์ที่ 6 สปัดาห์ที่ 9 และสปัดาห์ที่ 12 

แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

. สารชั ดงีาม (2554: บทคดัย่อ) ได้ศกึษาผลของการฝึกเอส เอ ควิ ที่มต่ีอความสามารถใน

กฬีาฟุตซอล เพื่อศกึษาและเปรยีบเทยีบผลของการฝึกเอส เอ ควิ ทีม่ต่ีอความสามารถของกฬีาฟุต

ซอล กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกีฬาฟุตซอลโรงเรยีนธรรมศาสตร์คลองหลวงวทิยาคม จํานวน 30 คน 

แบ่งกลุ่มตวัอย่างเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มควบคุม 15 คน กลุ่มทดลอง 15 คน ทําการทดสอบความเรว็โดย

ใช้แบบทดสอบความเรว็ 50 เมตร(50-Metre Sprint) ทดสอบความคล่องตวัโดยใชแ้บบทดสอบของ

แอรโ์ร่เฮด(Arrowhead Test Agility Drill) และทดสอบความว่องไวโดยใช้แบบทดสอบความว่องไว

แบบซิกแซก(Zigzag Quickness Test : Human Kinetics) และทดสอบความสามารถในการใช้

พลงังานแบบไม่ใช้ออกซเิจน โดยใช้แบบทดสอบของ RAST test นําผลที่ได้มาวเิคราะห์ข้อมูลหา

ค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรยีบเทยีบและทดสอบความแตกต่างของความสามารถในกฬีา

ฟุตซอล ระหว่างกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม โดยใชส้ถติกิารทดสอบค่าท ี(Independent samples t-

test) และนําค่าเฉลี่ยเวลาของความเรว็ ความคล่องตัว ความว่องไว ขณะเลี้ยงลูกฟุตบอล และ

ความสามารถในการใช้พลงังานแบบไม่ใช้ออกซเิจนของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมาวเิคราะห์

ความแปรปรวน ด้วยสถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํ้า (One-way Analysis of 

Variance with Repeated Measure) เพื่อทดสอบความแตกต่างของช่วงเวลา ก่อนการฝึกและหลงั
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การฝึกสปัดาหท์ี่ 5 และ 10 หากพบความแตกต่างอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 จะทําการ

เปรยีบเทยีบความแตกต่าง รายคู่ ดว้ยวธิขีองบอนเฟอโรน่ี ผลการวจิยัพบว่า 

 ความเรว็ ความคล่องตวั และความว่องไวขณะเลีย้งลูกฟุตซอลระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุมแตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 แสดงให้เหน็ว่าโปรแกรมการฝึก เอส เอ 

ควิ สามารถพฒันาความเรว็ ความคล่องตวั ความว่องไว ขณะเลีย้งลูกฟุตซอล ของกลุ่มทดลองดขีึน้

มากกว่ากลุ่มควบคุมส่วนการใชพ้ลงังานแบบไมใ่ชอ้อกซเิจน ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่

แตกต่างกนั ทางสถติ ิแสดงใหเ้หน็ว่าโปรแกรมการฝึก เอส เอ ควิ ไม่สามารถพฒันาการใชพ้ลงังาน

แบบไมใ่ชอ้อกซเิจน 

 เมื่อเปรยีบเทยีบภายในกลุ่มพบว่า ความเรว็ขณะเลี้ยงลูกฟุตซอลและความคล่องตวัขณะ

เลีย้งลกูฟุตซอลและความว่องไวขณะเลีย้งลูกฟุตซอล ในกลุ่มทดลองมคีวามแตกต่างกนัทัง้ก่อนการ

ฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และสปัดาหท์ี ่10 แสดงใหเ้หน็ว่าโปรแกรมฝึกเอส เอ ควิ ช่วยพฒันา

ความเรว็ ความคล่องตวั และความว่องไวขณะเลีย้งลกูฟุตซอลใหด้ขีึน้ 

 เมื่อเปรยีบเทยีบภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมพบว่าความสามารถในการใช้พลงังาน

แบบไมใ่ชอ้อกซเิจนหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และสปัดาหท์ี ่10 ไม่แตกต่างกนักบัก่อนการฝึกแสดงให้

เหน็ว่าโปรแกรมการฝึกเอส เอ ควิ ไมส่ามารถพฒันาระบบการใชพ้ลงังานแบบไมใ่ชอ้อกซเิจน 

 จริวฒัน์  เยน็ใส (2554: บทคดัย่อ) ได้ศกึษาผลของการฝึกเอส เอ ควิที่มต่ีอความสามารถ

ในการเลีย้งลูกฟุตบอล เพื่อศกึษาและเปรยีบเทยีบผลของการฝึกเอส เอ ควิ ทีม่ต่ีอความสามารถใน

การเลีย้งลูกฟุตบอล กลุ่มตวัอย่างเป็นนิสติชาย ปีที3่ วชิาเอกพลศกึษา คณะพลศกึษา มหาวทิยาลยั

ศรนีครนิทรวโิรฒ จํานวน 20 คน ได้โดยเลอืกแบบเจาะจง (Purposive sampling) จากนัน้ทําการ

ทดสอบความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอล และทดสอบความคล่องตวั แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 

2 กลุ่ม คอื กลุ่มทีฝึ่กเลีย้งลูกฟุตบอลอย่างเดยีว(กลุ่มควบคุม) จาํนวน 10 คน และกลุ่มที่ฝึกเอส เอ 

ควิ ควบคู่กบัการฝึกการเลีย้งลกูฟุตบอลไปดว้ย(กลุ่มทดลอง) จาํนวน 10 คน ใชร้ะยะเวลาในการฝึก 

8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั ทําการทดสอบความสามารถในการเลีย้งลกูฟุตบอล และทดสอบความคล่องตวั

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก สปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 นําผลที่ได้มาวเิคราะห์ทางสถิติ

ดว้ยการหาค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบหาค่าโดยใชส้ถติแิบบ ท ี(t-test independent) 

และวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซํ้าแลว้ทําการหาค่าความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใชว้ธิกีารของ

บอนเฟอโรนี(Bonferroni) ผลการวจิยั พบว่า 

 1. ค่าเฉลีย่ความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลของกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง ก่อนการ

ฝึก มคี่าเท่ากบั 10.55 วนิาท ีและ 10.57 วนิาท ีหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 มคี่าเท่ากบั 10.33 วนิาท ี

และ 10.14 วนิาท ีหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 มคี่าเท่ากบั 10.10 วนิาท ีและ 9.69 วนิาท ีตามลําดบั 

และค่าเฉลีย่ความคล่องตวั กลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก มคี่าเท่ากบั 17.39 วนิาท ีและ 

17.36 วนิาท ีหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่4 มคี่าเท่ากบั 17.14 วนิาท ีและ 16.82 วนิาท ีและหลงัการฝึก

สปัดาหท์ี ่8 มคีา่เท่ากบั 16.87 วนิาท ีและ 16.20 วนิาท ีตามลาํดบั 
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 2. เปรยีบเทียบค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล และความคล่องตัวระหว่าง

กลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลอง 

  2.1 ความสามารถในการเลีย้งลกูฟุตบอลระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อน

การฝึกการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 ไมแ่ตกต่างกนั 

  2.2 ความคล่องตวัระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึก

สปัดาห์ที่ 4 ไม่แตกต่างกัน และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติที ่

ระดบั .05 

 3. เปรยีบเทยีบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลและความคล่องตวัภายในกลุ่มควบคุม

และกลุ่มทดลอง 

  3.1 ความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อน

การฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 แตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และหลงั

การฝึกสปัดาหท์ี ่4 กบั 8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

  3.2 ความคล่องตวัภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึก

สปัดาหท์ี ่4 และ 8 แตกต่างกนัอย่างมนียัสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 กบั 

8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 ภานุวฒัน์ หนูบ้านยาง(2555: บทคดัย่อ)  ได้ศึกษาผลของการฝึกกีฬาสแต๊คที่มต่ีอเวลา

ตอบสนองและเวลาปฏกิริยิาในเดก็ เพื่อศกึษาผลของการฝึกกฬีาสแต๊คทีม่ผีลต่อเวลาตอบสนองและ

เวลาปฏกิริยิาในเดก็ กลุ่มตวัอยา่งเป็น เดก็อาย ุ9 -10 ปี จาํนวน 76 คน โดยใชว้ธิสีุ่มอย่างง่ายแบบ

ขัน้บนัได ทําการวดัเวลาตอบสนองของมอืข้างที่ถนัดเพื่อแบ่งกลุ่ม แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คอืกลุ่ม

ทดลองทําการฝึกกีฬาสแต๊คตามโปรแกรมที่ผู้ว ิจยัสร้างขึ้น และกลุ่มควบคุมทําการฝึกทักษะ

แฮนด์บอลสปัดาหล์ะ 4 วนั วนัละ 45 นาท ีเป็นเวลา 6 สปัดาห์ทําการทดสอบเวลาตอบสนองและ

เวลาปฏกิริยิาของมอืขา้งที่ถนัดและไม่ถนัด ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2,4 และ 6 วเิคราะห์

ขอ้มูลโดยใช้ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน วเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ้า (One-

way analysis of variance with Repeated Measured) หากพ บค่ าความแตก ต่ างกันอย่ างมี

นัยสําคัญทางสถิติจะทําการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่  โดยใช้วิธีของบอนเฟอร์โรนี

(Bonferroni) และ T-test ผลการวจิยัพบว่า 

 1. เวลาตอบสนองของมือข้างที่ถนัดและไม่ถนัด ภายในกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยลดลง

ตามลําดบั ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 2,4 และ 6 พบความแตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถติิที่

ระดบั .05 

 2. เวลาปฏกิริยิาของมอืขา้งทีถ่นัดและไมถ่นดั ภายในกลุ่มทดลองมคี่าเฉลีย่ลดลงตามลําดบั

ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2,4 และ 6 พบความแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 โดย

ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 6 มคีวามแตกต่างกนั 
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 3. เวลาตอบสนองของมอืกบัตา และเวลาปฏกิริยิา ของมอืขา้งที่ถนัดและไม่ถนัด ระหว่าง

กลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 ละ 6 พบความแตกต่างกนัอยา่งมนียัสําคญั

ทางสถิติที่ระดบั .05 ยกเว้นเวลาปฏกิิรยิาข้างที่ไม่ถนัดระหว่างกลุ่มทดลอง กบักลุ่มควบคุม พบ

ความแตกต่างอยา่งไมม่นียัสาํคญัทางสถติ ิ

 สรุปผลของการฝึกกฬีาสแต๊คที่มต่ีอเวลาตอบสนองของมอืกบัตา และเวลาปฏกิริยิาในเดก็

หลงัการฝึกครบ 6 สปัดาห ์พบว่าเวลาตอบสนองของมอืกบัตา และเวลาปฏกิริยิาของมอืทัง้สองขา้ง

ลดลง กีฬาสแต๊คจงึเป็นกีฬาที่มปีระโยชน์ เพราะสามารถลดเวลาตอบสนองมอืกบัตา และเวลา

ปฏกิริยิาของมอืทัง้สองขา้งไดใ้นเวลาเดยีวกนั 

 ยุวดี เพ็ญภาพ(2551:บทคัดย่อ) ได้ศึกษาผลของการฝึก เอส เอ คิว ที่ส่งผลต่อเวลา

ปฏิกิรยิา เพื่อศึกษาและเปรยีบเทียบผลของการฝึกเอส เอ คิว ที่ส่งผลต่อเวลาปฏิกิริยา กลุ่ม

ตวัอยา่งเป็นนักกฬีาบาสเกตบอลชาย โรงเรยีนครสิเตยีนวทิยาลยั จาํนวน 36 คน โดยไดม้าจากการ

เลอืกแบบเจาะจง โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน กลุ่มที ่1 กลุ่มฝึกความเรว็ กลุ่มที ่2 กลุ่ม

ฝึกความคล่องแคล่วว่องไว และกลุ่มที ่3 กลุ่มฝึกความไว โดยมกีารทดสอบวดัเวลาปฏกิริยิาระหว่าง

ตากบัเทา้ และโปรแกรมการฝึกเอส เอ ควิ ดาํเนินการทดลองเป็นเวลา 8 สปัดาห ์ทําการฝึกสปัดาห์

ละ 3 วนั ฝึกวนั จนัทร ์พุธ และศุกร ์ฝึกวนัละ 1 ชัว่โมง และทาํการทดสอบเวลาปฏกิริยิาก่อนการฝึก

หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 วเิคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน วเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีว วเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ้า และทด

สอยความแตกต่างของค่าเฉลีย่เป็นรายคู่โดยวธิแีอลเอสด ีผลการวจิยั พบว่า 

 1. ผลการฝึกเอส เอ คิว ที่มีต่อเวลาปฏิกิรยิาระหว่างกลุ่มฝึกความเร็ว กลุ่มฝึกความ

คล่องแคล่วว่องไว และกลุ่มฝึกความไว ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาห์

ที ่8 พบว่า แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 2. ผลการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวทีม่ต่ีอเวลาปฏกิริยิา ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่

4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 พบว่าแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 3. ผลการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวทีม่ต่ีอเวลาปฏกิริยิา ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่

4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 พบว่าแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 4. ผลการฝึกความไวทีม่ต่ีอเวลาปฏกิริยิา ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการ

ฝึกสปัดาหท์ี ่8 พบว่าแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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บทที่ 3 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

 
 ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ด าเนินตามขั้นตอนดังนี้ 
     1. การก าหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง 
     2. การสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
     3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
     4. การจัดกระท าและการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
กำรก ำหนดประชำกรและกำรเลอืกกลุ่มตัวอยำ่ง 

ประชำกรที่ใช้ในกำรวิจัย 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัยเป็นนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒที่เข้าร่วมฝึกซ้อมเพื่อเป็น

ตัวแทนนักกีฬามหาวิทยาลัย จ านวน 20 คน ปีการศึกษา 2558   
 
กลุ่มตัวอย่ำงที่ใช้ในกำรวิจัย 

 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยเป็นนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒที่เข้าร่วมฝึกซ้อมเพื่อเป็น
ตัวแทนนักกีฬามหาวิทยาลัย จ านวน 20 คน ปีการศึกษา 2558 ซึ่งได้กลุ่มตัวอย่างโดยการเลือก
แบบเจาะจง (Purposive Sampling) ใช้วิธีการแบ่งกลุ่มโดยเรียงล าดับจากคะแนนจากน้อยไปหา
มาก จากการวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของเครื่องมือวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองตาและเท้า (Eye 
and Foot Response Time) แล้วแบ่งกลุ่มแบบแมชชิ่งกรุ๊ป (Matching Group) สลับฟันปลาโดย
แบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลอง 10 คน และกลุ่มควบคุม 10 คน แล้วน าค่าเฉลี่ยคะแนนทั้ง 2 
กลุ่ม มาหาค่าความแตกต่างโดยใช้สถิติ t-test 
 
กำรสร้ำงเครื่องมือทีใ่ช้ในกำรวิจัย 
 1. โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น มีขั้นตอนในการสร้างดังนี้ 
      -  ศึกษาค้นคว้าจากเอกสาร  คู่มือและเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับแบบฝึก เอส เอ 
คิว และโปรแกรมการฝึกเอส เอ ควิ 
     -  น าโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ให้ผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน 
(ภาคผนวก ง) ตรวจสอบความถูกต้อง เหมาะสม 
     -  ปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว น าไปให้ที่ปรึกษาหลักและกรรมการควบ
ควบคุมปริญญานิพนธ์ตรวจสอบอีกครั้งหนึ่งก่อนการทดลอง 
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 2. แบบทดสอบวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหว่างตากับเท้า (Eye and Foot Response 
Time) 
 3. อุปกรณ์ในการด าเนินงานวิจัย 
     - ดีสโคน จ านวน 10 อัน 
     - กรวย 5 อัน  
     - ลูกเทเบิลเทนนิส จ านวน 10 ลูก 
     - ไม้เทเบิลเทนนิส 1 ไม้ 
     - โต๊ะเทเบิลเทนนิส 1 ตัว 
     - นาฬิกาจับเวลา จ านวน 1 อัน 
     - นกหวีด 1 อัน 
     - เทปวัดระยะทาง 2 ม้วน 
     - ใบบันทึกผลการทดสอบ 
 
กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒถึงผู้เชี่ยวชาญและ 
ผู้ฝึกสอนกีฬาเทเบิลเทนนิสมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อขอความอนุเคราะห์ในการใช้กลุ่ม
ตัวอย่าง สถานท่ีและสิ่งอ านวยความสะดวกในการวิจัย 

2. ศึกษารายละเอียดโปรแกรมการฝึก เอส เอ ควิ อุปกรณ์ สถานท่ีและวิธีการทดสอบ 
3. ท าความเข้าใจเกี่ยวกับโปรแกรมการฝึก เอส เอ ควิ 
4. เตรียมอุปกรณ์และสถานที่ สิ่งอ านวยความสะดวกในการฝึกและเก็บรวบรวมข้อมูล 
5. ชี้แจงรายละเอียดเกี่ยวกับการฝึก และการทดสอบแก่ผู้ช่วยวิจัยเพื่อท าความเข้าใจ 
6. เตรียมกลุ่มตัวอย่างโดยมีการด าเนินการดังน้ี 
     6.1 ชี้แจงกลุ่มตัวอย่างเกี่ยวกับการปฏิบัติ การแต่งกายและข้อตกลงในขณะเก็บ

รวบรวมข้อมูล 
     6.2 อธิบายรายละเอียด และสาธิตวิธีการฝึกให้กลุ่มตัวอย่างเข้าใจอย่างถูกต้อง 

 7. ทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 20 คน ก่อนท าการฝึกตาม
โปรแกรม 1 วันและบันทึกสถิติเวลาของกลุ่มตัวอย่าง 
 8. ท าการฝึกตามโปรแกรมโดยระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ 3 วัน โดยฝึกวันจันทร์ วัน
พุธ วันศุกร์ เวลา 18.00 น. – 19.00 น. โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 
     8.1 กลุ่มที่ 1 กลุ่มควบคุม เข้ารับการฝึกตามโปรแกรมฝึกเทเบิลเทนนิส 
     8.2 กลุ่มที่ 2 กลุ่มทดลอง เข้ารับการฝึกโปรแกรมฝึกเทเบิลเทนนิสควบคู่กับโปรแกรม
ฝึก เอส เอ ควิ (ภาคผนวก ก) 
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 9. ท าการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองก่อนฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 10. ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลตามวันเวลา ที่ก าหนดไว้ตามโปรแกรมกับกลุ่มตัวอย่าง 
 11. น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ สรุปผลการวิจัยและข้อคิดเห็นที่ได้จากการ
ศึกษาวิจัยครั้งนี้ 
 
กำรจัดกระท ำข้อมูลและกำรวิเครำะห์ขอ้มูล 
 ผู้วิจัยน าผลที่ได้มาจากการทดสอบมาด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้ 
 1. หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของแต่ละ
กลุ่ม 
 2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเวลาของการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของ
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ในแต่ละช่วง ได้แก่ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้สถิติแบบที (T - test Independent) โดยทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
 3. วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (One – way analysis of variance: 
ANOVA) เพื่อทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ระหว่างกลุ่มทดลองทั้ง  
2 กลุ่ม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
 
 
 
 
 
 



29 

บทท่ี 4 

ผลการวิเคราะหข้์อมูล 
 

สญัลกัษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู 

การวเิคราะหข์อ้มลูครัง้น้ีผูว้จิยัไดก้ําหนดสญัลกัษณ์ต่างๆ แทนความหมายดงัต่อไปน้ี 

  N  แทน จาํนวนของกลุ่มตวัอยา่ง 

  x   แทน ค่าเฉลีย่ของกลุ่มตวัอยา่ง 

  S.D. แทน ค่าส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 

  t  แทน ค่าสถติทิดสอบความแตกต่างแบบท ี(t-test independent) 

  F  แทน ค่าสถติทิดสอบความแตกต่างแบบเอฟจากการวเิคราะหค์วามแปรปรวน 

ชนิดวดัซํ้า 

 

ผลการวิเคราะหข้์อมลู 

  การวจิยัครัง้น้ีเป็นการวจิยัเชงิทดลอง โดยมวีตัถุประสงคเ์พื่อศกึษาผลการฝึก เอส เอ ควิ 

ที่มีต่อเวลาปฏิกิรยิาตอบสนองของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส โดยแบ่งผลการวิเคราะห์ข้อมูล การ

นําเสนอขอ้มลู และการแปลความหมายการวเิคราะหข์อ้มลู ออกเป็น 2 ตอน  ดงัน้ี 

  ตอนที ่1 ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเวลาในการทดสอบเวลาปฏกิริยิา

ตอบสนองของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ในแต่ละช่วงไดแ้ก่ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที ่4 

และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 โดยใช้สถติิแบบท ี (t-test independent) โดยทดสอบความมใีนสําคญั

ทางสถติทิีร่ะดบั .05 

  ตอนที ่2 ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเวลาในการทดสอบเวลาปฏกิริยิา

ตอบสนองของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ในแต่ละช่วงไดแ้ก่ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที ่4 

และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า (One way 

analysis of variance with repeated measures) ถ้าพบว่ามีความแตกต่างจึงเปรียบเทียบความ

แตกต่างเป็นรายคู่โดยวธิกีารทดสอบ LSD โดยทดสอบความมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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  ตอนที ่1 ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเวลาในการทดสอบเวลาปฏกิริยิา

ตอบสนองของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองในแต่ละช่วงไดแ้ก่  ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที ่4 

และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 โดยใช้สถติิแบบท ี(t-test independent) โดยทดสอบความมนีัยสําคญั

ทางสถติทิีร่ะดบั .05   

 

ตาราง 1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าเฉลี่ยเวลาในการทดสอบเวลาปฏิกิรยิา 

     ตอบสนองก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่มควบคุมและ 

     กลุ่มทดลอง      

 

ระยะเวลา กลุ่มตวัอย่าง N 
 

S.D. t Sig. 

ก่อนการฝึก ควบคุม 10 .729 .13 .42 .68 

 ทดลอง 10 .705 .13   

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่

4 

ควบคุม 10 .588 .12 1.26 .22 

 ทดลอง 10 .527 .10   

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่

8 

ควบคุม 10 .507 .08 6.3 .00* 

 ทดลอง 10 .341 .03   

 

 

      จากตาราง 1 แสดงให้เห็นว่า ก่อนการทดลอง กลุ่มควบคุมมคี่าเฉลี่ยเวลาในการทดสอบ

เวลาปฏกิริยิาตอบสนอง เท่ากบั .729  วนิาท ีมสี่วนเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั .13 และกลุ่มทดลอง

มคี่าเฉลี่ยเวลา เท่ากบั .705 วนิาท ีมสี่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั .13 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 

กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยเวลาในการทดสอบเวลาปฏิกิรยิาตอบสนอง เท่ากับ .588 วินาที มีส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั .12 และกลุ่มทดลองมคี่าเฉลี่ยเวลา เท่ากบั .527 วนิาท ีมสี่วนเบีย่งเบน

มาตรฐานเท่ากับ .10  หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยเวลาในการทดสอบเวลา

ปฏกิิรยิาตอบสนอง เท่ากบั .507 วนิาท ีมสี่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั .08  และกลุ่มทดลองมี

ค่าเฉลี่ยเวลา เท่ากบั .341 วนิาท ีมสี่วนเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั .03 และเมื่อพจิารณาถงึผลการ

ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่เวลาของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่า ก่อนการฝึกและหลงั

การฝึกสปัดาหท์ี ่4  กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมคี่าเวลาปฏกิริยิาตอบสนองไมแ่ตกต่างกนั แต่หลงั

การฝึกสปัดาหท์ี ่8 พบว่ากลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมคี่าเวลาปฏกิริยิาตอบสนองแตกต่างกนัอยา่ง

มนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั.05 
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ตอนที ่2 ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลีย่เวลาในการทดสอบเวลาปฏกิริยิาตอบสนอง

ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8  

  ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลีย่เวลาในการทดสอบเวลาปฏกิริยิาตอบสนอง

ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 โดยการวเิคราะหค์วามแปรปรวน

ทางเดยีวแบบวดัซํ้า (One way analysis of variance with repeated measures)  ถา้พบว่ามคีวาม

แตกต่างจงึเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวธิกีารทดสอบของ LSD โดยทดสอบความมี

นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  

 

ตาราง 2 ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของเวลาในการทดสอบเวลาปฏกิริยิาตอบสนองก่อนการ 

      ทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห ์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาหข์องกลุ่มควบคุม 

 

กลุ่มตวัอยา่ง 
 

S.D. 

ก่อนการทดลอง                .729 .13 

หลงัการทดลอง 4 สปัดาห ์                 .588 .12 

หลงัการทดลอง 8 สปัดาห ์                                                        .507 .08 

ค่าเฉลีย่               .608 .11 

 

  จากตาราง 2 แสดงให้เห็นว่า โดยภาพรวมแล้วกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของเวลาในการ

ทดสอบเวลาปฏกิริยิาตอบสนอง มคี่าเฉลีย่เท่ากบั .608 วนิาท ีมสี่วนเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั  .11 

และเมื่อพจิารณาตามช่วงของการทดสอบ พบว่า ค่าเฉลี่ยของก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 

และ 8 เท่ากบั .729, .588 และ .507 วนิาทตีามลําดบั และมสี่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของก่อนการ

ทดลอง หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 เท่ากบั  .13 , .12 และ .11  ตามลาํดบั 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

X
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ตาราง 3 ค่าความแปรปรวนของเวลาในการทดสอบเวลาปฏกิริยิาตอบสนอง ก่อนการฝึก หลงัการ 

      ฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่มควบคุม 

 

แหล่งของความแปรปรวน DF SS MS F P 

ความแปรปรวนระหว่างกลุ่ม  1 .248 .248 39.503 .000* 

ความแปรปรวนภายในกลุ่ม  9 .006 .006   

ความแปรปรวนรวม 10 .056    

 

  จากตาราง 3 แสดงใหเ้หน็วา่ ค่าเฉลีย่ของเวลาในการทดสอบเวลาปฏกิริยิาสนอง หลงัการ

ฝึกสัปดาห์ที่8 ของกลุ่มควบคุม ค่า F (39.503) ที่คํานวณเทียบกับค่าวิกฤต จะเห็นได้ว่า เมื่อ

พิจารณาถึงผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเวลา ของกลุ่มควบคุม มีเวลาปฏิกิรยิา

ตอบสนอง แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  

 

ตาราง 4 ค่าความแตกต่างของค่าเฉลีย่เป็นรายคู่ของเวลาในการทดสอบเวลาปฏกิริยิาตอบสนอง  

     ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่มควบคุม 

 

ระยะเวลาการฝึก  ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึก  

สปัดาหท์ี ่4 

หลงัการฝึก 

สปัดาหท์ี ่8 

 
 

.729 .588 .507 

ก่อนการฝึก    .729 - .142 .223 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4    .588 - - .081* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8    .507 - - - 

 

*มนียัสําคญัทางสถติ ิทีร่ะดบั 0.5 

 

จากตาราง 4 แสดงให้เหน็ว่าเมื่อเปรยีบเทยีบความแตกต่างระหว่างระยะเวลาของการฝึก 

พบว่า ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 มคี่าเฉลีย่เวลาแตกต่างกนั

อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั.05 

 

 

 

X
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ตาราง 5 ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของเวลาในการทดสอบเวลาปฏกิริยิาตอบสนอง  

     ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่มทดลอง 

 

กลุ่มตวัอยา่ง 
 

S.D. 

ก่อนการฝึก                 .705 .13 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4                   .527 .10 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8                                                         .341 .03 

ค่าเฉลีย่                .524 .09 

 

  จากตาราง 5 แสดงให้เห็นว่า เวลาในการทดสอบเวลาปฏิกิรยิาตอบสนอง มคี่าเฉลี่ย

เท่ากับ .524 วนิาที มสี่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั .09 และเมื่อพิจารณาตามช่วงของการฝึก 

พบว่า ค่าเฉลีย่ของก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8  เท่ากบั .705, .527 และ .341 วนิาที

ตามลําดบั และมสี่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 เท่ากบั .13, 

.10 และ .09 ตามลาํดบั  

 

ตาราง 6 ค่าความแปรปรวนของเวลาในการทดสอบเวลาปฏกิริยิาตอบสนอง ก่อนการฝึก หลงัการ 

     ฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่มทดลอง 

 

แหล่งของความแปรปรวน DF SS MS F P 

ความแปรปรวนระหว่างกลุ่ม   1 .660 .660 80.942 .000* 

ความแปรปรวนภายในกลุ่ม   9 .073 .008   

ความแปรปรวนรวม  10 .010    

 

  จากตาราง 6 แสดงให้เห็นว่า ค่าเฉลี่ยของเวลาในการทดสอบเวลาปฏกิิรยิาตอบสนอง 

หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง ค่า F (80.942) ที่คํานวณเทยีบกบัค่าวกิฤต จะเห็นได้ว่า 

เมื่อพิจารณาถึงผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเวลา ของกลุ่มทดลอง มเีวลาปฏกิิรยิา

ตอบสนอง แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   

 

 

 

 

 

X
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ตาราง 7 ค่าความแตกต่างของค่าเฉลีย่เป็นรายคู่ของเวลาในทดสอบเวลาปฏกิริยิาตอบสนองก่อน 

     การฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่มทดลอง 

 

ระยะเวลาการฝึก  ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึก  

สปัดาหท์ี ่4 

หลงัการฝึก  

สปัดาหท์ี ่8 

 
 

.705 .527 .341 

ก่อนการฝึก      .705 - .178 .000* 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4      .527 - - .185 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8      .341 - - - 

 

*มนียัสําคญัทางสถติ ิทีร่ะดบั 0.5 

 

จากตาราง 7 แสดงให้เหน็ว่าเมื่อเปรยีบเทยีบความแตกต่างระหว่างระยะเวลาของการฝึก 

พบว่า ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 มคี่าเฉลีย่เวลาแตกต่างกนั

อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั.05 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

X



35 

บทท่ี 5 

สรปุผล  อภิปราย  และข้อเสนอแนะ 

 

สงัเขปความมุ่งหมาย และวิธีดาํเนินการวิจยั                  

ความมุ่งหมายของการวิจยั               

 ในการวจิยัครัง้น้ีผูว้จิยัไดต้ัง้ความมุง่หมายไวด้งัน้ี    

 1. เพื่อศกึษาผลของการฝึก เอส เอ ควิ ทีม่ต่ีอเวลาปฏกิริยิาตอบสนองของนกักฬีาเทเบลิ

เทนนิส 

 2. เพื่อเปรยีบเทยีบผลของการฝึก เอส เอ ควิ ระหว่างกลุ่มทีฝึ่กโปรแกรมเทเบลิเทนนิส

ควบคู่กบัโปรแกรม เอส เอ ควิ กบักลุ่มทีฝึ่กเฉพาะโปรแกรมเทเบลิเทนนิส 

                 

สมมติุฐานในการวิจยั         

 1. เวลาปฏกิริยิาตอบสนองของนกักฬีาลดลง 

 2. เปรยีบเทยีบเวลาปฏกิริยิาตอบสนองของกลุ่มทดลองน้อยกว่ากลุ่มควบคุม 

  

วิธีการดาํเนินการวิจยั 

 การกาํหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตวัอย่าง 

 ประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒทีเ่ขา้รว่มฝึกซอ้มเพื่อเป็นตวัแทน

นักกีฬามหาวิทยาลยั จํานวน 20 คน ปีการศึกษา 2558 ซึ่งได้กลุ่มตัวอย่างโดยการเลือกแบบ

เจาะจง (Purposive Sampling) ใช้วธิีการแบ่งกลุ่มโดยเรยีงลําดบัจากคะแนนจากน้อยไปหามาก 

จากการวดัเวลาปฏกิริยิาตอบสนองของเครื่องมอืวดัเวลาปฏกิริยิาตอบสนองตาและเท้า (Eye and 

Foot Response Time) แลว้แบ่งกลุ่มแบบแมชชิง่กรุ๊ป (Matching Group) สลบัฟันปลาโดยแบ่งกลุ่ม

ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลอง 10 คน และกลุ่มควบคุม 10 คน แลว้นําค่าเฉลีย่คะแนนทัง้ 2 กลุ่ม มา

หาค่าความแตกต่างโดยใชส้ถติ ิt-test 

  1. กลุ่มควบคุม (กลุ่มทีฝึ่กโปรแกรมกฬีาเทเบลิเทนนิส) 

  2. กลุ่มทดลอง (กลุ่มทีฝึ่กโปรแกรมเอส เอ ควิควบคู่กบัโปรแกรมฝึกกฬีาเทเบลิ

เทนนิส) 

โปรแกรมการฝึก 

 โปรแกรมการฝึกม ี12 ทกัษะการฝึก ฝึกซอ้มสปัดาหล์ะ 3 วนั คอื วนัจนัทร ์วนัพุธ และวนั

ศุกร ์ช่วงเวลาทาํการฝึก ระหว่างเวลา  18.00 – 19.00 น. ระยะเวลาในการฝึกทัง้หมด 8 สปัดาห ์  
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              เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 

   1. ดสีโคน จาํนวน 10 อนั 

   2. กรวย 5 อนั  

   3. ลกูเทเบลิเทนนิส จาํนวน 10 ลกู 

   4. ไมเ้ทเบลิเทนนิส 1 ไม ้

   5. โต๊ะเทเบลิเทนนิส 1 ตวั 

   6. นาฬกิาจบัเวลา จาํนวน 1 อนั 

   7. นกหวดี 1 อนั 

   8. เทปวดัระยะทาง 2 มว้น 

   9. ใบบนัทกึผลการทดสอบ 

  10. แบบทดสอบเวลาปฏกิริยิาตอบสนองระหว่างตากบัเทา้  

(Eye and Foot Response Time) 

 

การจดักระทาํข้อมลูและการวิเคราะหข้์อมลู 

 ผูว้จิยันําผลทีไ่ดม้าจากการทดสอบมาดาํเนินการวเิคราะหข์อ้มลูดงัน้ี 

   1. หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการทดสอบเวลาปฏกิริยิาตอบสนองของแต่ละ

กลุ่ม 

   2. วเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีว (One – way analysis of variance: ANOVA) เพื่อ

ทดสอบความแตกต่างค่าเฉลีย่ของเวลาปฏกิริยิาตอบสนอง ระหว่างกลุ่มทดลองทัง้ 2 กลุ่ม ก่อนการ

ฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 

   3. ถ้ามคีวามแตกต่างค่าเฉลี่ยของเวลาในการทดสอบความคล่องตวัระหว่างก่อนการฝึก 

หลงัการฝึก สปัดาหท์ี ่4 และหลงัสปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่ม ทีไ่ม่ไดร้บัการฝึกรปูแบบ เอส เอ ควิ ใชข้อง 

แอลเอสด ี(LSD) โดยกําหนดนยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 

สรปุผลการวิจยั 

 1. ผลการทดสอบเวลาปฏกิริยิาตอบสนอง มดีงัน้ี 

  1.1 ก่อนการฝึก กลุ่มควบคุมมคี่าเฉลีย่เวลาปฏกิริยิาตอบสนองเท่ากบั .729 วนิาท ี

และกลุ่มทดลองมคี่าเฉลีย่เวลาปฏกิริยิาตอบสนองเท่ากบั .705 วนิาท ี

  1.2 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 กลุ่มควบคุมมคี่าเฉลีย่เวลาปฏกิริยิาตอบสนองเท่ากบั 

.588 วนิาท ีและกลุ่มทดลองมคี่าเฉลีย่เวลาปฏกิริยิาตอบสนองเท่ากบั .527 วนิาท ี

  1.3 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 กลุ่มควบคุมมคี่าเฉลีย่เวลาปฏกิริยิาตอบสนองเท่ากบั 

.507 วนิาท ีและกลุ่มทดลองมคี่าเฉลีย่เวลาปฏกิริยิาตอบสนองเท่ากบั .341 วนิาท ี
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 2. ผลการเปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ยในการทดสอบเวลาปฏกิิรยิาตอบสนอง ของกลุ่มควบคุม

และกลุ่มทดลอง พบว่า ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 ค่าเฉลีย่ของทัง้ 2 กลุ่ม ไม่แตกต่าง

กนัอย่างมนีัยสําคญัทาง หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ค่าเฉลี่ยเวลาของทัง้ 2 กลุ่มแตกต่างกนัอย่างมี

นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 3. ผลการเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่เวลาปฏกิริยิาตอบสนอง ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง

ในการทดสอบเวลาปฏกิริยิาตอบสนอง ดงัน้ี 

  3.1 ค่าเฉลี่ยเวลา ของกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการ

ฝึกสปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่มควบคุม แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัของสถติทิีร่ะดบั .05 

  3.2 ค่าเฉลี่ยเวลาของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 หลงัการฝึก

สัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และผลการ

เปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลีย่เป็นรายคู่ระหว่างระยะเวลาของการฝึก พบว่าหลงัการฝึก 8 

สปัดาหม์คี่าเฉลีย่เวลาน้อยกว่าก่อนการฝึกอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 

อภิปรายผล 

 จากการศกึษาผลการฝึก เอส เอ ควิ ทีม่ต่ีอเวลาปฏกิริยิาตอบสนองของนกักฬีาเทเบลิ

เทนนิส ดงัน้ี 

             1. กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สปัดาห ์และหลงัการฝึก  8  สปัดาห ์ แตกต่าง

กนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และเมื่อพิจารณาถึงระยะเวลาของการฝึกพบว่า กลุ่มที่

ได้รบัการฝึกเอส เอ คิว  ค่าเฉลี่ยของเวลาในแต่ละช่วงของการฝึกมีความแตกต่างกันอย่างมี

นัยสําคญัทางสถิตทิี่ระดบั .05 ซึ่งผลการวจิยัขา้งต้นเป็นไปตามสมมุติฐานทีต่ ัง้ไว้ แสดงให้เห็นว่า 

โปรแกรมการฝึกเอส เอ ควิ ควบคู่กบัโปรแกรมฝึกกฬีาเทเบลิเทนนิส  สามารถเพิม่ความสามารถใน

การเคลื่อนไหว และลดเวลาปฏกิริยิาตอบสนองลงได ้เน่ืองจากมกีารฝึกทกัษะความว่องไว ทีท่ําให้

ประสาทสมัผสัต่าง ๆ ในร่างกายทํางานได้ไวขึน้ และความเรว็ทางร่างกาย อาจจะมาจากกลา้มเน้ือ

ประกอบด้วยใยกล้ามเน้ือสขีาวมากกว่าใยกล้ามเน้ือสีแดง จงึทําให้มกีารหดตัวได้อย่างรวดเร็ว 

สอดคล้องกับ ภาคภูมิ  แจ้งโพธิน์าค. 2551:15 ได้กล่าวถึงปัจจยัที่มีอิทธิพลต่อเวลาปฏิกิรยิา

ตอบสนอง  

             2. ผลการศกึษาเปรยีบเทยีบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมพบว่าแตกต่างกนัอย่าง

มนีัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 ทัง้น้ีอาจจะมาจากกลุ่มทดลองได้รบัการฝึก เอส เอ ควิ ควบคู่กบั

โปรแกรมฝึกกฬีาเทเบลิเทนนิส เพราะการฝึกรปูแบบ เอส เอ ควิ เป็นการผสมผสานการฝึกระหว่าง

การฝึกความเรว็ ความคล่องตวั และความว่องไว โดยความว่องไวนัน้ส่วนใหญ่จะใชห้ลกัการฝึกดา้น

ความสมัพนัธ์ของระบบประสาทระหว่างตาและเท้า คอืความสามารถในการทํางานอย่างประสาน

สมัพนัธก์นัของระบบประสาทส่วนกลางและการตอบสนองต่อการกระตุ้นนัน้ ต้องอาศยัการเดนิทาง
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ทีนํ่าพลงัประสาทจากรเีซพเตอรข์ึน้ไปสมองส่วนทีอ่ยู่ใตอ้ํานาจจติใจ โดยผ่านเซลลป์ระสาทหลายตวั

แลว้จงึส่งกลบัมายงักลา้มเน้ือ 

 ดงันัน้ในการแข่งขนักฬีาเทเบลิเทนนิสนัน้ ซึง่เป็นเกมกฬีาที่มกีารเคลื่อนที่อยู่ตลอดเวลา 

ทัง้การเคลื่อนที่เขา้รุกและรบั หรอืแมก้ระทัง่การวางลูกให้อกีฝ่าย เพื่อดูเชงิในการเล่นของอกีฝ่าย 

การที่นักกฬีาจะแสดงความสามารถสูงสุดออกมาได้นัน้ นอกจากนักกีฬาจะมคีวามสามารถทาง

ร่างกาย และความเร็วในเวลาปฏิกิรยิาตอบสนองที่ลดลง ประสาทสัมพันธ์ระหว่างสายตาและ

ร่างกายก็เป็นสิง่สําคญัที่ขาดไม่ได้ในการฝึกซ้อมเน่ืองด้วย เพราะเป็นความสามารถของนักกฬีาที่

จาํเป็นตอ้งใชม้ากในการแขง่ขนั การเคลื่อนทีเ่ขา้ทํา การเปลีย่นทศิทางอย่างรวดเรว็ ซึง่ถ้านกักฬีาที่

มคีวามเรว็ในเวลาปฏกิริยิาตอบสนองที่ดเีป็นพื้นฐานทดีอียู่แลว้ บวกกบัการฝึกโปรแกรมความเรว็ 

ความคล่องตวั และความว่องไว แน่นอนว่าสามารถทําให้นักกฬีามคีวามสามารถเพิม่ขึน้ในดา้นต่าง 

ๆ และบรรลุเป้าหมายในการแขง่ขนั 

 

ข้อเสนอแนะท่ีได้จากการวิจยัครัง้น้ี 

จากการศกึษาวจิยัในครัง้น้ี ควรจะมรีปูแบบการฝึกสําหรบัโปรแกรมฝึกช่วงบน เพราะวจิยั

ครัง้น้ี โปรแกรมทีผู่ว้จิยัคดิขึน้ เป็นการฝึกส่วนล่างมากกว่า 

 

ข้อเสนอแนะสาํหรบัการวิจยัครัง้ต่อไป 

1. ควรมกีารศกึษาการฝึกเอส เอ ควิ ผสมผสานกบัแบบฝึกอื่น ๆ 

             2. ควรมกีารศกึษาการฝึกเอส เอ ควิ กบัชนิดกฬีาอื่นๆ เช่น กฬีาเทนนิส  

             3. ควรใหม้กีารทดสอบภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 และ 6 
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ภาคผนวก ก 

โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว 
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โปรแกรมฝึกความเรว็ Speed 

 โปรแกรมการฝึกความเรว็ (Speed) 

 โปรแกรมการฝึกความเรว็ม ี4 ทกัษะการฝึก ฝึกซอ้มสปัดาหล์ะ 3 วนั คอื วนัจนัทร ์วนัพุธ 

และวนัศุกร ์ช่วงเวลาทาํการฝึก ระหว่างเวลา 18.00 – 19.00 น.  ระยะเวลาในการฝึกทัง้หมด 8 

สปัดาห ์ขัน้ตอนการฝึก มดีงัน้ี 

 1. อบอุ่นรา่งกาย (Warm up) 10-15 นาท ี

     1.1 วิง่จอ๊กกิง้ (Jogging) และอบอุ่นรา่งกายในท่าทางการเคลื่อนไหวต่างๆ 

(DynamicWarmup) 

     1.2 ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (Stretching Muscle) 

 2. โปรแกรมการฝึกความเรว็ (Speed)ในแต่ละทกัษะการฝึก มช่ีวงเวลา พกัระหว่างทกัษะ

การฝึก 3 นาท ีและ พกัระหว่างเซต 1 – 3 นาท ี 

     2.1 แบบฝึกที ่1 การวางขอ้เทา้ (Ankling)  

     2.2 แบบฝึกที ่2 การเคลื่อนทีไ่ปดา้นหน้ายกเขา่สงูสลบัซา้ยขวา (A – Skips) 

     2.3 แบบฝึกที ่3 ส่งบอลเรว็ระดบัหน้าอก (Quick Chest Pass With Ball)  

     2.4 แบบฝึกที ่4 วิง่ตา้นลมกบัคู่ (Partner – Resisted Start) 

 3. คลายอุ่น (Cool down) เป็นเวลา 5 นาท ี
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โปรแกรมฝึกความเรว็ Speed 

แบบฝึกท่ี 1 การวางขอ้เทา้ (Ankling) 

จดุประสงค ์ -  เพิม่ความเรว็และความยดืหยุน่ของขอ้เทา้ 

วธิปีฏบิตั ิ

1. วิง่เหยาะ ๆ ดว้ยการก้าวสัน้ ๆ เน้นเรือ่งการงอฝ่าเทา้ ในช่วงการสมัผสัพืน้และการกลบั

สู่ตําแหน่งเดมิ 

2. เคลื่อนไหวเทา้ไมใ่หม้เีสยีงดงัแต่เรว็ 

3. ลงสู่พืน้และออกแรงส่งออกดว้ยอุง้เทา้อยา่งรวดเรว็ ลดการสมัผสันัน้ลงและเพิม่พืน้ทีใ่น

การสมัผสัเทา้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 1 การวางขอ้เทา้ (Ankling) 
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แบบฝึกท่ี 2 การเคลื่อนทีไ่ปดา้นหน้ายกเข่าสงูสลบัซา้ยขวา (A – Skips) 

จดุประสงค ์ -  เพิม่ความเรว็ในการเหยยีดยดืของสะโพก ความแขง็แรงในการงอสะโพกและความ

แน่นของกลา้มเน้ือขอ้เทา้ 

วธิปีฏบิตั ิ

1. กระโดดไปขา้งหน้า โดยขณะทีอ่ยูใ่นอากาศ ใหเ้น้นการยกเขา่สงู 

2. รกัษาลาํตวัใหต้รงและมัน่คงตลอดเวลา  เน้นการเกรง็ของกลา้มเน้ือทีข่อ้เทา้ 

3. ระมดัระวงัอย่าใหเ้ทา้กระแทกพืน้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 2 การเคลื่อนทีไ่ปดา้นหน้ายกเขา่สงูสลบัซา้ยขวา (A – Skips) 
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แบบฝึกท่ี 3  ส่งบอลเรว็ระดบัหน้าอก (Quick Chest Pass With Ball) 

จดุประสงค ์ -  เพิม่ความเรว็ของขอ้มอืและเพิม่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหวัไหล่และแขน และเพิม่

การประสาทสมัพนัธร์ะหว่างตาและมอืทัง้สองขา้ง 

วธิปีฏบิตั ิ

1. ยนืตรงขา้มกบัคู่ฝึก ท่าเตรยีมพรอ้ม 

2. รบับอลโดยรบัดว้ยฝ่ามอืทัง้สองขา้ง จากนัน้ส่งบอลเรว็กลบัไปทีคู่ฝึ่ก และทาํต่อเน่ือง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 3 ส่งบอลเรว็ระดบัหน้าอก (Quick Chest Pass With Ball) 
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แบบฝึกท่ี 4 วิง่ตา้นลมกบัคู่ (Partner – Resisted Start) 

จดุประสงค ์ -  เพิม่ความเรว็ของการกา้วเทา้  สรา้งความแขง็แรงของกลา้มเน้ือส่วนหดตวัของ

สะโพกและเพิม่การเคลื่อนไหวของมอืและเทา้ 

วธิปีฏบิตั ิ

1. ยนืตรงท่าเตรยีมดา้นหน้าของคู่ฝึก 

2. วิง่เรว็โดยเอนตวัลงเลก็น้อย จากนัน้ซอยเทา้เป็นเวลา 10 วนิาท ี

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 4 วิง่ตา้นลมกบัคู่ (Partner – Resisted Start) 
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โปรแกรมฝึกความคล่องตวั Agility 

 โปรแกรมการฝึกความคล่องตวั (Agility) 

 แบ่งออกเป็น 4 ทกัษะการฝึก ฝึกซอ้มสปัดาหล์ะ 3 วนั คอื วนัจนัทร ์วนัพุธ และวนัศุกร ์

ช่วงเวลาทาํการฝึก ระหว่างเวลา 18.00 – 19.00 น.  ระยะเวลาในการฝึกทัง้หมด 8 สปัดาห ์ขัน้ตอน

การฝึก มดีงัน้ี 

 1. อบอุ่นรา่งกาย (Warm up) 10-15 นาท ี

     1.1 วิง่จอ๊กกิง้ (Jogging) แลtอบอุ่นรา่งกายในท่าทางการเคลื่อนไหวต่างๆ 

(DynamicWarmup) 

     1.2 ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (Stretching Muscle) 

 2. โปรแกรมการฝึกความคล่องตวั (Agility)ในแต่ละทกัษะการฝึก มช่ีวงเวลา พกัระหว่าง

ทกัษะการฝึก 3 นาท ีและ พกัระหว่างเซต 1 – 3 นาท ี

     2.1 แบบฝึกที ่1 กระโดดกา้วขา้งกบัดสิโคน (Side Step With Disccone) 

     2.2 แบบฝึกที ่2 วิง่ซกิแซก (ZigZag) 

     2.3 แบบฝึกที ่3 วิง่ 30 หลา รปูตวัท ี(30 yard T-Drill) 

     2.4 แบบฝึกที ่4 ตลีกูโตก้บัโต๊ะ (Strikes Hit Balls On The Table) 

 3. คลายอุ่น (Cool down) เป็นเวลา 5 นาท ี
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โปรแกรมฝึกความคล่องตวั Agility 

แบบฝึกท่ี 1 กระโดดกา้วขา้งกบัดสิโคน (Side Step With Disccone) 

จดุประสงค ์ -  ช่วยเพิม่ความว่องไวในการก้าวขา้งและเพิม่ความสมดุลของร่างกายและความ

รวดเรว็ในการซอยเทา้ 

วธิปีฏบิตั ิ

1. ยนืดา้นขา้งของดา้นบนของดสิโคน 

2. แลว้ยกเทา้สงูกา้วขา้งลงระหว่างช่องระยะห่างของดสิโคนทลีะขา้ง โดยเทา้ทีก่้าวนํา

เคลื่อนทีไ่ปก่อนแลว้กา้วเทา้ตามใหล้งบนช่องระยะห่างของดสิโคนทีเ่ทา้นําไดเ้หยยีบลง

ไป 

3. มอืทัง้สองขา้งสบัไปมาเหยยีดตรงจนสิน้สุดดสิโคนอนัสุดทา้ย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 12 กระโดดก้าวขา้งกบัดสิโคน (Side Step With Disccone) 
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แบบฝึกท่ี 2 วิง่ซกิแซก (ZigZag) 

จดุประสงค ์ -  พฒันาการเคลื่อนทีแ่ละความคล่องตวั 

วธิปีฏบิตั ิ

1. เริม่ตน้ยนืดว้ยเทา้ทัง้สองขา้ง 

2. ยนือยูข่า้งหน้ากรวยทีจ่ดุเริม่ และเรยีงดสิโคนเป็นเสน้ตรง 10 อนั กรวยแต่ละอนัห่างกนั 

1 หลา 

3. กา้วทแยงมมุไปขา้งหน้าทางดา้นซา้ยอยา่งรวดเรว็ของกรวยอนัแรกและหลงัจากนัน้ก็

เคลื่อนไปทางดา้นขวาสลบักนัไปเรือ่ย ๆ 

4. วิง่ซกิแซกผ่านกรวยทัง้หมดดว้ยความเรว็และวิง่เรว็จนถงึจดุตัง้กรวยอกีฝัง่ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 6 วิง่ซกิแซก (ZigZag) 
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แบบฝึกท่ี 3 วิง่ 30 หลา รปูตวัท ี(30 yard T-Drill) 

จดุประสงค ์ -  พฒันาความคล่องแคล่วว่องไว การประสานงานของกลา้มเน้ือ และความยดืหยุน่ของ

กลา้มเน้ือทีใ่ชใ้นการกางและหุบ  

วธิปีฏบิตั ิ

1. เริม่ตน้ดว้ยเทา้ทัง้สองขา้ง 

2. วิง่ดว้ยความเรว็ไปขา้งหน้า ระยะ 5 หลา ตรงตําแหน่งทีต่ ัง้ไว ้

3. สไลดไ์ปทางดา้นขวาและแตะทีเ่สน้ 5 หลา ดว้ยมอืขา้งขวา 

4. สไลดก์ลบัไปมาทางดา้นซา้ย ระยะ 10 หลาและแตะทีเ่สน้ดว้ยมอืซา้ย 

5. สไลดก์ลบัมาทางขวา ระยะ 5 หลา ตรงตําแหน่งทีต่ ัง้ไว ้

6. วิง่ถอยหลงัจนถงึเสน้เริม่ตน้จงึหยดุ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      ภาพประกอบ 7 วิง่ 30 หลา รปูตวัท ี(30 yard T-Drill) 
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แบบฝึกท่ี 4 ตลีกูโตก้บัโต๊ะ (Strikes Hit Balls On The Table) 

จดุประสงค ์ -  เพิม่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือส่วนล่างและความคล่องแคล่วในการตโีตล้กู เพิม่

ประสาทสมัพนัธต์าและมอื 

วธิปีฏบิตั ิ

1. ยนืถอืไมแ้ละถอืลกูเทเบลิเทนนิสในท่าเตรยีม 

2. โยนลกูและตลีกูกระทบกบัโต๊ะไปมา โดยไมใ่หล้กูหล่นลงพืน้ 

3.    ตต่ีอเน่ืองจนครบ 20 วนิาท ี

 

 

 

 

 

   

 

 

  

   

 

 

  

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 8 ตลีกูโตก้บัโต๊ะ (Strikes Hit Balls On The Table) 
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โปรแกรมฝึกความว่องไว Quickness 

 โปรแกรมการฝึกความว่องไว (Quickness) 

 แบ่งออกเป็น 4 ทกัษะการฝึก ฝึกซอ้มสปัดาหล์ะ 3 วนั คอื วนัจนัทร ์วนัพุธ และวนัศุกร ์

ช่วงเวลาทาํการฝึก ระหว่างเวลา 18.00 – 19.00 น.  ระยะเวลาในการฝึกทัง้หมด 8 สปัดาห ์ขัน้ตอน

การฝึก มดีงัน้ี 

 1. อบอุ่นรา่งกาย (Warm up) 10-15 นาท ี

     1.1 วิง่จอ๊กกิง้ (Jogging) และอบอุ่นรา่งกายในท่าทางการเคลื่อนไหวต่างๆ 

(DynamicWarmup) 

     1.2 ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (Stretching Muscle) 

 2. โปรแกรมการฝึกความว่องไว (Quickness) ในแต่ละทกัษะการฝึก มช่ีวงเวลา พกัระหว่าง

ทกัษะการฝึก 3 นาท ีและ พกัระหว่างเซต 1 – 3 นาท ี 

     2.1 แบบฝึกที ่1 กา้วกระโดดขา้ง (Lateral Skaters) 

     2.2 แบบฝึกที ่2 ปล่อยบอลและรบับอลจากคู่ (Ball Drop With A Partner) 

     2.3 แบบฝึกที ่3 โยนลกูบอลและตามไปรบั (Drop and Getup) 

     2.4 แบบฝึกที ่4 โยนบอลขึน้และหมุนตวัรบับอล (Toss Ball And Turn Around With 

Ball) 

 3. คลายอุ่น (Cool down) เป็นเวลา 5 นาท ี
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โปรแกรมฝึกความว่องไว Quickness 

แบบฝึกท่ี 1 กา้วกระโดดขา้ง (Lateral Skaters) 

จดุประสงค ์ -  พฒันาความสามารถในการวิง่ตดั และจงัหวะแรกของความว่องไวในการเคลื่อนที่

ดา้นขา้ง 

วธิปีฏบิตั ิ

1. ยนืตรงท่าเตรยีม เวน้ระยะในการกา้วไปดา้นขา้งทางซา้ยและขวาพอประมาณ 

2. เคลื่อนทีไ่ปทางดา้นขา้งเพยีงขาเดยีวและใชม้อืตรงขา้มเหวีย่งแขนสบัมาอกีฝัง่ เมือ่เทา้

ถงึพืน้ตอ้งเปลีย่นทศิทางทนัท ีทาํซํ้า ๆ สลบัไปมา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ภาพประกอบ 9 ก้าวกระโดดขา้ง (Lateral Skaters) 
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แบบฝึกท่ี 2 ปล่อยบอลและรบับอลจากคู่ (Ball Drop With A Partner) 

จดุประสงค ์ -  เพิม่ความว่องไว และพฒันาประสาทสมัผสัระหว่างตากบัมอื,เทา้ 

วธิปีฏบิตั ิ

1. ผูฝึ้กยนืตรงขา้มเขา้หาคู่ ยนืยอ่เขา่เลก็น้อยในท่าเตรยีม 

2. คู่ฝึกสุ่มปล่อยลกูบอลซา้ยหรอืขวาลงบนพืน้ ใหผู้ฝึ้กรบีเคลื่อนทีเ่ขา้ไปรบัลกูทีต่กลงพืน้

โดยเรว็ 

3. ทาํซํ้า ๆ จนครบจาํนวนครัง้ทีก่ําหนด 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 10 ปล่อยบอลและรบับอลจากคู่ (Ball Drop With A Partner) 
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แบบฝึกท่ี 3 โยนลกูบอลและตามไปรบั (Drop and Getup) 

จดุประสงค ์ -  เพิม่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือส่วนล่างและหน้าอก และความคล่องแคล่วว่องไวใน

การเคลื่อนไหวท่าทาง 

วธิปีฏบิตั ิ

1. ยนืและถอืลกูเทเบลิเทนนิสในท่าเตรยีม 

2. โยนลกูขึน้ขา้งบนอากาศแลว้กม้ตวัลงในท่าวดิพืน้ (push up) 

3. จากนัน้รบีลุกขึน้แลว้รบัลกูทีล่อยลงมาตกบนพืน้ โดยหา้มใหล้กูบอลเดง้พืน้เกนิ1ครัง้ 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

  

   

 

 

  

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 11 โยนลกูบอลและตามไปรบั (Drop and Getup) 
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แบบฝึกท่ี 4 โยนบอลขึน้และหมุนตวัรบับอล (Toss Ball And Turn Around With Ball) 

จดุประสงค ์ -  ช่วยเพิม่ความว่องไวในการก้าวขา้งและเพิม่ความสมดุลของร่างกายและความ

รวดเรว็ในการซอยเทา้ 

วธิปีฏบิตั ิ

1.    ยนืดา้นขา้งของดา้นบนบนัไดเชอืก 

2.    แลว้ยกเทา้สงูกา้วขา้งลงระหว่างช่องบนัไดทลีะขา้ง โดยเทา้ทีก่้าวนําเคลื่อนทีไ่ปก่อน

แลว้กา้วเทา้ตามใหล้งบนช่องบนัไดทีเ่ทา้นําไดเ้หยยีบลงไป 

3.    มอืทัง้สองขา้งสบัไปมาเหยยีดตรงจนสิน้สุดบนัไดเชอืก 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 12 โยนบอลขึน้และหมุนตวัรบับอล (Toss Ball And Turn Around With Ball) 
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โปรแกรมการฝึกซ้อมเทเบิลเทนนิส 

 โปรแกรมการฝึกซอ้มเทเบลิเทนนิส ใชเ้วลาในการฝึก 8 สปัดาห ์วนัจนัทร ์พุธ ศุกร ์

หลงัจากฝึกโปรแกรมเอส เอ ควิ เวลา 18.00 – 19.00 โดยโปรแกรมม ีดงัน้ี 

 

รายการฝึก วธิปีฏบิตั ิ

1. การตโีตโ้ฟรแ์ฮนด ์

 

-  ยนืระหว่างคู่แต่ล่ะฝัง่ของโต๊ะตามรปู 

-  ผูฝึ้ก A และผูฝึ้ก Bตโีฟรแ์ฮนดโ์ตล้กูไปในคอรด์ฝัง่

เดยีวกนัไปกลบันบั 1 ครัง้ทําต่อเน่ือง 

- ลกูเสยีหรอืลกูออกนอกคอรด์ทีก่ําหนด นําลกูใหมม่าต ี

และนบัจาํนวนครัง้ต่อจากเดมิ 



62 

 

2. การตโีตโ้ฟรแ์ฮนดไ์ปมุมตรงขา้มคอรด์ 

 

 

 

-  ยนืระหว่างคู่แต่ละฝัง่ของโต๊ะตามรปู 

-  ผูฝึ้ก A และผูฝึ้ก Bตโีฟรแ์ฮนดโ์ตล้กูไปฝัง่ตรงขา้มที่

มมุคอรด์ไปกลบันับ 1 ครัง้ทาํต่อเน่ือง 

-  ลกูเสยีหรอืลกูออกนอกคอรด์ทีก่ําหนด นําลกูใหมม่าต ี

และนบัจาํนวนครัง้ต่อจากเดมิ 

รายการฝึก วธิปีฏบิตั ิ

3. การตโีตแ้บค็แฮนด ์

 

-  ยนืระหว่างคู่แต่ล่ะฝัง่ของโต๊ะตามรปู 

-  ผูฝึ้ก A และผูฝึ้ก B ตแีบค็แฮนดโ์ตล้กูไปในคอรด์ฝัง่

ตรงขา้มไปกลบันบั 1 ครัง้ทําต่อเน่ือง 

- ลกูเสยีหรอืลกูออกนอกคอรด์ทีก่ําหนด นําลกูใหมม่าต ี

และนบัจาํนวนครัง้ต่อจากเดมิ 
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4. การตโีตแ้บค็สปิน -  ยนืระหว่างคู่แต่ล่ะฝัง่ของโต๊ะตามรปู 

-  ผูฝึ้ก A ตลีกูแบค็สปินไปใหผู้ฝึ้ก B 

-  ผูฝึ้ก B บลอ็กลกูส่งกลบัมาใหผู้ฝึ้ก A อกีครัง้ และนบั

1ครัง้ ทาํต่อเน่ือง 

- ลกูเสยีหรอืลกูออกนอกคอรด์ทีก่ําหนด นําลกูใหมม่าต ี

และนบัจาํนวนครัง้ต่อจากเดมิ 

 

รายการฝึก วธิปีฏบิตั ิ

5. การเคลื่อนทีไ่ปดา้นขา้งตลีกูโฟรท๊์อปสปิน

สลบักบัการแบ๊คแฮนด ์

 

 

 

 

 

 

-  ยนืระหว่างคู่แต่ล่ะฝัง่ในท่าพรอ้มของโต๊ะตามรปู 

-  ผูฝึ้ก A เมือ่ลกูตมีาจากผูฝึ้ก B มาทางดา้นขวาของ

คอรด์ ใหก้า้วเทา้ขวาเคลือ่นทีไ่ปดา้นขา้งขวาแลว้ตลีกู

โฟรท๊์อปสปินไปหาตําแหน่งผูฝึ้ก B และจากนัน้ผูฝึ้ก A 

เคลื่อนทีก่ลบัเขา้ตําแหน่งเดมิในถา้พรอ้ม 

-  ผูฝึ้ก B รบัลกูท๊อปสปินจากผูฝึ้ก A และส่งลกูกลบัมา

ยงัดา้นซา้ยของคอรด์ผูฝึ้ก A จากนัน้ผูฝึ้ก A ส่งลกูกลบั

ดว้ยแบ๊คแฮนดก์ลบัไปหาผูฝึ้ก B จากนัน้นบั 1 ครัง้ ทํา

ต่อเน่ือง 

- ลกูเสยีหรอืลกูออกนอกคอรด์ทีก่ําหนด นําลกูใหม่มาต ี

และนบัจาํนวนครัง้ต่อจากเดมิ 
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6. การเคลื่อนทีท่ ัว่โต๊ะตลีกูโฟรท๊์อปสปิน -  ยนืระหว่างคู่แต่ล่ะฝัง่ในท่าพรอ้มของโต๊ะตามรปู 

-  ผูฝึ้ก A เมือ่ลกูตมีาจากผูฝึ้ก B มาทางดา้นขวาของ

คอรด์ ใหก้า้วเทา้ขวาเคลือ่นทีไ่ปดา้นขา้งขวาแลว้ตลีกู

โฟรท๊์อปสปินหรอืถ้าลกูมาดา้นซา้ยของคอรด์ใหก้า้วเทา้

ซา้ยเคลื่อนทีไ่ปทางดา้นขา้งซา้ยและตลีกูโฟรท๊์อปสปิน

ไปหาตําแหน่งผูฝึ้ก B และจากนัน้ผูฝึ้ก A เคลื่อนทีก่ลบั

เขา้ตําแหน่งเดมิในถา้พรอ้ม 

-  ผูฝึ้ก B รบัลกูท๊อปสปินจากผูฝึ้ก A และส่งลกูกลบัมา

ยงัดา้นซา้ยหรอืขวาของคอรด์ผูฝึ้ก A กไ็ดจ้ากนัน้ผูฝึ้ก 

A กต็ลีกูท๊อปสปินกลบัไปหาผูฝึ้ก B จากนัน้นับ 1 ครัง้ 

ทาํต่อเน่ือง 

- ลกูเสยีหรอืลกูออกนอกคอรด์ทีก่ําหนด นําลกูใหม่มาต ี

และนบัจาํนวนครัง้ต่อจากเดมิ 

http://tabletennis.about.com/od/drillsroutines/a/bi_trainingsess.htm 

โปรแกรมการฝึกเทเบลิเทนนิสควบคู่กบัการฝึกเอส เอ ควิ สปัดาหท์ี ่ 1 – 2 

วนั รายการฝึก ระยะทาง/

ระยะเวลา 

จาํนวน 

/เซต 

เวลาในการพกั 

ระหว่างเซต 

เวลาในการ 

ฝึก/นาท ี

จนัทร ์ อบอุ่นร่างกาย    10 นาท ี

 การฝึกเอส เอ ควิ    50 นาท ี

 - Ankling 10 เมตร 5 30 วนิาท ี  

 - A – Skips 10 เมตร 5 30 วนิาท ี  

 - Side Step With Disccone 10 เมตร 5 60 วนิาท ี  

 - ZigZag  2 60 วนิาท ี  

 - Lateral Skaters 20 ครัง้ 5 60 วนิาท ี  

 - Ball Drop With A Partner 20 ครัง้ 5 60 วนิาท ี  

 - การตโีตโ้ฟรแ์ฮนด ์ 150  ครัง้ 5 30 วนิาท ี  

 - คลายอุ่น     

http://tabletennis.about.com/od/drillsroutines/a/bi_trainingsess.htm
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วนั รายการฝึก ระยะทาง/

ระยะเวลา 

จาํนวน 

/เซต 

เวลาในการพกั 

ระหว่างเซต 

เวลาในการ 

ฝึก/นาท ี

พุธ อบอุ่นร่างกาย    10 นาท ี

 การฝึกเอส เอ ควิ    50 นาท ี

 - Ankling 10 เมตร 5 30 วนิาท ี  

 - A – Skips 10 เมตร 5 30 วนิาท ี  

 - Side Step With Disccone 10 เมตร 5 60 วนิาท ี  

 - ZigZag  2 60 วนิาท ี  

 - Lateral Skaters 20 ครัง้ 5 60 วนิาท ี  

 - Ball Drop With A Partner 20 ครัง้ 5 60 วนิาท ี  

 - การตโีตโ้ฟรแ์ฮนดไ์ปมมุตรงขา้มคอรด์ 150 ครัง้ 5 30 วนิาท ี  

 - คลายอุ่น     

 

สปัดาหท์ี ่ 1 – 2 (ต่อ) 

วนั รายการฝึก ระยะทาง/

ระยะเวลา 

จาํนวน 

/เซต 

เวลาในการพกั 

ระหว่างเซต 

เวลาในการ 

ฝึก/นาท ี

ศุกร ์ อบอุ่นร่างกาย    10 นาท ี

 การฝึกเอส เอ ควิ    50 นาท ี

 - Ankling 10 เมตร 5 30 วนิาท ี  

 - A – Skips 10 เมตร 5 30 วนิาท ี  

 - Side Step With Disccone 10 เมตร 5 60 วนิาท ี  

 - ZigZag  2 60 วนิาท ี  

 - Lateral Skaters 20 ครัง้ 5 60 วนิาท ี  

 - Ball Drop With A Partner 20 ครัง้ 5 60 วนิาท ี  

 - การตโีตแ้บค็แฮนด ์ 150 ครัง้ 5 30 วนิาท ี  

 - คลายอุ่น     

หมายเหตุ - สปัดาหท์ี ่1 - 2 ระดบัความหนกัของโปรแกรมฝึกทีร่ะดบั 70 – 80  
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โปรแกรมการฝึกเทเบลิเทนนิสควบคู่กบัการฝึกเอส เอ ควิ 

สปัดาหท์ี ่ 3 – 4 

วนั รายการฝึก ระยะทาง/

ระยะเวลา 

จาํนวน 

/เซต 

เวลาในการพกั 

ระหว่างเซต 

เวลาในการ 

ฝึก/นาท ี

จนัทร ์ อบอุ่นร่างกาย    10 นาท ี

 การฝึกเอส เอ ควิ    50 นาท ี

 - Quick Chest Pass With Ball 10 ครัง้ 5 30 วนิาท ี  

 - Partner – Resisted Start 10 วนิาท ี 5 30 วนิาท ี  

 - 30 yard T-Drill  2 60 วนิาท ี  

 - Strikes Hit Balls On The Table 20 ครัง้ 5 60 วนิาท ี  

 - Drop and Getup 20 ครัง้ 5 60 วนิาท ี  

 - Toss Ball And Turn Around With Ball 10 ครัง้ 5 30 วนิาท ี  

 - การตโีตโ้ฟรแ์ฮนด ์ 150 ครัง้ 5 30 วนิาท ี  

 - คลายอุ่น     

 

วนั รายการฝึก ระยะทาง/

ระยะเวลา 

จาํนวน 

/เซต 

เวลาในการพกั 

ระหว่างเซต 

เวลาในการ 

ฝึก/นาท ี

พุธ อบอุ่นร่างกาย    10 นาท ี

 การฝึกเอส เอ ควิ    50 นาท ี

 - Quick Chest Pass With Ball 10 ครัง้ 5 30 วนิาท ี  

 - Partner – Resisted Start 10 วนิาท ี 5 30 วนิาท ี  

 - 30 yard T-Drill  2 60 วนิาท ี  

 - Strikes Hit Balls On The Table 20 ครัง้ 5 60 วนิาท ี  

 - Drop and Getup 20 ครัง้ 5 60 วนิาท ี  

 - Toss Ball And Turn Around With Ball 10 ครัง้ 5 30 วนิาท ี  

 - การตโีตโ้ฟรแ์ฮนดไ์ปมมุตรงขา้มคอรด์ 150 ครัง้ 5 30 วนิาท ี  

 - คลายอุ่น     
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สปัดาหท์ี ่3 – 4 (ต่อ) 

วนั รายการฝึก ระยะทาง/

ระยะเวลา 

จาํนวน 

/เซต 

เวลาในการพกั 

ระหว่างเซต 

เวลาในการ 

ฝึก/นาท ี

ศุกร ์ อบอุ่นร่างกาย    10 นาท ี

 การฝึกเอส เอ ควิ    50 นาท ี

 - Quick Chest Pass With Ball 10 ครัง้ 5 30 วนิาท ี  

 - Partner – Resisted Start 10 วนิาท ี 5 30 วนิาท ี  

 - 30 yard T-Drill  2 60 วนิาท ี  

 - Strikes Hit Balls On The Table 20 ครัง้ 5 60 วนิาท ี  

 - Drop and Getup 20 ครัง้ 5 60 วนิาท ี  

 - Toss Ball And Turn Around With Ball 10 ครัง้ 5 30 วนิาท ี  

 - การตโีตแ้บค็แฮนด ์ 150 ครัง้ 5 30 วนิาท ี  

 - คลายอุ่น     

 

หมายเหตุ - สปัดาหท์ี ่3 - 4 ระดบัความหนกัของโปรแกรมฝึกทีร่ะดบั 80 – 90% 
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โปรแกรมการฝึกเทเบลิเทนนิสควบคู่กบัการฝึกเอส เอ ควิ 

สปัดาหท์ี ่5 – 6 

วนั รายการฝึก ระยะทาง/

ระยะเวลา 

จาํนวน 

/เซต 

เวลาในการพกั 

ระหว่างเซต 

เวลาในการ 

ฝึก/นาท ี

จนัทร ์ อบอุ่นร่างกาย    10 นาท ี

 การฝึกเอส เอ ควิ    50 นาท ี

 - Ankling 20 เมตร 3 60 วนิาท ี  

 - A – Skips 20 เมตร 3 60 วนิาท ี  

 - Side Step With Disccone 15 เมตร 3 90 วนิาท ี  

 - ZigZag  4 90 วนิาท ี  

 - Lateral Skaters 40 ครัง้ 3 90 วนิาท ี  

 - Ball Drop With A Partner 40 ครัง้ 3 90 วนิาท ี  

 - การตโีตแ้บค็สปิน 200 ครัง้ 3 60 วนิาท ี  

 - คลายอุ่น     

พุธ อบอุ่นร่างกาย    10 นาท ี

 การฝึกเอส เอ ควิ    50 นาท ี

 - Ankling 20 เมตร 3 60 วนิาท ี  

 - A – Skips 20 เมตร 3 60 วนิาท ี  

 - Side Step With Disccone 15 เมตร 3 90 วนิาท ี  

 - ZigZag  4 90 วนิาท ี  

 - Lateral Skaters 40 ครัง้ 3 90 วนิาท ี  

 - Ball Drop With A Partner 40 ครัง้ 3 90 วนิาท ี  

 - เคลื่อนทีไ่ปดา้นขา้งสลบัท๊อปสปิน 2 ดา้น 200 ครัง้ 3 60 วนิาท ี  

 - คลายอุ่น     
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สปัดาหท์ี ่5 – 6 (ต่อ) 

วนั รายการฝึก ระยะทาง/

ระยะเวลา 

จาํนวน 

/เซต 

เวลาในการพกั 

ระหว่างเซต 

เวลาในการ 

ฝึก/นาท ี

ศุกร ์ อบอุ่นร่างกาย    10 นาท ี

 การฝึกเอส เอ ควิ    50 นาท ี

 - Ankling 20 เมตร 3 60 วนิาท ี  

 - A – Skips 20 เมตร 3 60 วนิาท ี  

 - Side Step With Disccone 15 เมตร 3 90 วนิาท ี  

 - ZigZag  4 90 วนิาท ี  

 - Lateral Skaters 40 ครัง้ 3 90 วนิาท ี  

 - Ball Drop With A Partner 40 ครัง้ 3 90 วนิาท ี  

 - การเคลือ่นทีท่ ัว่โต๊ะตลีกูโฟรท์อ๊ปสปิน 200 ครัง้ 3 60 วนิาท ี  

 - คลายอุ่น     

 

หมายเหตุ - สปัดาหท์ี ่5 - 6 ระดบัความหนกัของโปรแกรมฝึกทีร่ะดบั 90 – 100 % 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



70 

 

โปรแกรมการฝึกเทเบลิเทนนิสควบคู่กบัการฝึกเอส เอ ควิ 

สปัดาหท์ี ่7 – 8 

วนั รายการฝึก ระยะทาง/

ระยะเวลา 

จาํนวน 

/เซต 

เวลาในการพกั 

ระหว่างเซต 

เวลาในการ 

ฝึก/นาท ี

จนัทร ์ อบอุ่นร่างกาย    10 นาท ี

 การฝึกเอส เอ ควิ    50 นาท ี

 - Quick Chest Pass With Ball 30 ครัง้ 3 60 วนิาท ี  

 - Partner – Resisted Start 30 วนิาท ี 3 60 วนิาท ี  

 - 30 yard T-Drill  4 90 วนิาท ี  

 - Strikes Hit Balls On The Table 30 ครัง้ 3 90 วนิาท ี  

 - Drop and Getup 25 ครัง้ 3 90 วนิาท ี  

 - Toss Ball And Turn Around With Ball 20 ครัง้ 3 90 วนิาท ี  

 - การตโีตแ้บค็สปิน 200 ครัง้ 3 60 วนิาท ี  

 - คลายอุ่น     

 

วนั รายการฝึก ระยะทาง/

ระยะเวลา 

จาํนวน 

/เซต 

เวลาในการพกั 

ระหว่างเซต 

เวลาในการ 

ฝึก/นาท ี

พุธ อบอุ่นร่างกาย    10 นาท ี

 การฝึกเอส เอ ควิ    50 นาท ี

 - Quick Chest Pass With Ball 30 ครัง้ 3 60 วนิาท ี  

 - Partner – Resisted Start 30 วนิาท ี 3 60 วนิาท ี  

 - 30 yard T-Drill  4 90 วนิาท ี  

 - Strikes Hit Balls On The Table 30 ครัง้ 3 90 วนิาท ี  

 - Drop and Getup 25 ครัง้ 3 90 วนิาท ี  

 - Toss Ball And Turn Around With Ball 20 ครัง้ 3 90 วนิาท ี  

 - เคลื่อนทีไ่ปดา้นขา้งตลีกูท๊อปสปินสลบักนั 200 ครัง้ 3 60 วนิาท ี  

 - คลายอุ่น     
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สปัดาหท์ี ่7 – 8 (ต่อ) 

วนั รายการฝึก ระยะทาง/

ระยะเวลา 

จาํนวน 

/เซต 

เวลาในการพกั 

ระหว่างเซต 

เวลาในการ 

ฝึก/นาท ี

ศุกร ์ อบอุ่นร่างกาย    10 นาท ี

 การฝึกเอส เอ ควิ    50 นาท ี

 - Quick Chest Pass With Ball 40 ครัง้ 3 60 วนิาท ี  

 - Partner – Resisted Start 35 วนิาท ี 3 60 วนิาท ี  

 - 30 yard T-Drill  4 90 วนิาท ี  

 - Strikes Hit Balls On The Table 40 ครัง้ 3 90 วนิาท ี  

 - Drop and Getup 30 ครัง้ 3 90 วนิาท ี  

 - Toss Ball And Turn Around With Ball 25 เมตร 3 90 วนิาท ี  

 - การเคลื่อนทีท่ ัว่โต๊ะตลีกูโฟรท์อ๊ปสปิน 150 ครัง้ 3 60 วนิาท ี  

 - คลายอุ่น     

 

หมายเหตุ - สปัดาหท์ี ่7 - 8 ระดบัความหนกัของโปรแกรมฝึกทีร่ะดบั 90 – 100 % 
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ภาคผนวก ข 

เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการทดสอบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



73 

 

การทดสอบ ปฏิกิริยาตอบสนองระหว่าง ตากบัเท้า ( Eye and Foot Response Time ) 

วตัถปุระสงค ์:  

1. เพื่อทดสอบหาความสมัพนัธข์องปฏกิริยิาตอบสนองระหว่างระบบประสาทและกลา้มเน้ือ  

2. เพื่อเปรยีบเทยีบความก้าวหน้าของการฝึกซอ้ม  

นิยาม : การทดสอบปฏกิริยิาตอบสนองระหว่าง ตากบัทา้ เป็นการทดสอบความสมัพนัธ ์ 

(Coordination test) ประเภทหน่ึง ซึง่เป็นสมรรถภาพทีจ่ะตอ้งสมัพนัธก์บัทกัษะการเคลื่อนไหวอื่นๆ

ของรา่งกาย  

อปุกรณ์ :  

1. โต๊ะทดสอบขนาดสงู 30 น้ิว กวา้ง 36 น้ิว ยาว 63 น้ิว มผีนงักัน้ระหว่างผูร้บัการทดสอบและผู้

ทดสอบ พืน้โต๊ะสขีาว  

2. แผ่นยางหรอืไมส้าํหรบัเทา้สมัผสัใหไ้ฟดบั  

3. เครือ่งจบัเวลา( Electronic timer )  

4. เสยีงสญัญาณจงัหวะและเลอืกตําแหน่งสญัญาณไฟ  

วิธีปฏิบติั :  

1. ผูร้บัการทดสอบถอดรองเทา้ ยนืลกัษณะเทา้นําเทา้ตาม โดยใหเ้ทา้นําเป็นเทา้ทีถ่นดั วางอยูใ่น

ขอบเขตทีก่ําหนดให ้ปล่อยมอืตามสบาย  

2. ฟังเสยีงสญัญาณใหจ้งัหวะ 2 ครัง้ ซึง่แทนคาํว่า “ ระวงั ” พรอ้มตามองดแูสงไฟทัง้สามจดุ  

3. เมือ่เกดิแสงไฟ ณ จดุใด ใหร้บีเคลื่อนยา้ยเทา้ในขอบเขตไปแตะปุ่ มขา้งหน้าของไฟใหด้บัเรว็ทีสุ่ด 

แลว้ชกัเทา้กลบัมาไวท้ีต่ําแหน่งเดมิ  

4. มองแสงไฟทีจ่ะปรากฏขึน้ครัง้ต่อไป ปฏบิตัติามลกัษณะเดมิจนครบ 15 ครัง้  

การบนัทึก : แต่ละครัง้เครื่องจบัเวลา ( Electronic timer ) จะแสดงค่าเวลาเป็นทศนิยม 3 ตําแหน่ง

ของวนิาท ีใหบ้นัทกึผลทัง้ 15 ครัง้ แลว้ตดัค่าทีเ่รว็ทีสุ่ด ออก 3 คา่ และค่าทีช่า้ทีสุ่ดออก 3 คา่ แลว้

นําค่าทีเ่หลอื 9 ค่า มาหาค่าเฉลีย่ ผลทีไ่ดเ้ป็นค่าจากการทดสอบ มหีน่วยเป็นวนิาท ี 
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ภาคผนวก ค 

                                          รายนามผูเ้ช่ียวชาญ 
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รายนามผูเ้ช่ียวชาญในการตรวจสอบพิจารณาโปรแกรมการฝึกรปูแบบ เอส เอ คิว 

1.  อาจารย ์ดร.พมิพา มว่งศริธิรรม 

          ตําแหน่ง                                               อาจารยค์ณะพลศกึษา 

          สถานทีท่าํงาน                                        คณะพลศกึษา 

                                                                    มหาวทิยาลยัศรนีครนิวโิรฒ 

2. รองศาสตราจารย ์ดร.ภาคภมู ิรตันโรจนากุล 

          ตําแหน่ง                                               อาจารยค์ณะพลศกึษา 

          สถานทีท่าํงาน                                        คณะพลศกึษา 

                                                                    มหาวทิยาลยัศรนีครนิวโิรฒ  

3. อาจารยล์าํพอง ศรรุง่  

         ตําแหน่ง                                                อาจารยแ์ละผูฝึ้กสอนกฬีารกับีฟุ้ตบอล                                                                                                                 

         สถานทีท่ํางาน                                         คณะพลศกึษา 

                                                                   มหาวทิยาลยัศรนีครนิวโิรฒ 

4. อาจารยจ์รีนันท ์เจรญิชยัภนิันท ์

         ตําแหน่ง                                               อาจารยแ์ละรองคณบดฝ่ีายพฒันา 

                                                                   ศกัยภาพนิสติ 

         สถานทีท่ํางาน                                        คณะพลศกึษา 

                                                                   มหาวทิยาลยัศรนีครนิวโิรฒ  

5. ผูช่้วยศาสตราจารยม์นต์ชยั โชตดิาว 

        ตําแหน่ง                                                อาจารยค์ณะวทิยาศาสตรแ์ละ 

                                                                   เทคโนโลยกีารกฬีา  

        สถานทีท่าํงาน                                         คณะวทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยกีารกฬีา 

                                                                   มหาวทิยาลยัมหดิล 
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บนัทึกการตรวจเคร่ืองมืองานวิจยัของผูเ้ช่ียวชาญ 

เร่ืองผลการฝึกเอส เอ คิว ท่ีมีต่อเวลาปฏิกิริยาของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส 

ผูวิ้จยั นายวรพจน์  จติวฒันาธรรม 

ที ่ หวัขอ้ 
ระดบัความคดิเหน็ผูเ้ชีย่วชาญ 

หมายเหตุ 
เหน็ดว้ย (+1) ไม่แน่ใจ (0) ไม่เหน็ดว้ย (-1) 

1. 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

โปรแกรมฝึกเอสเอคิว 

โปรแกรมฝึก Speed 

- การวางขอ้เทา้ (Ankling)  

- การเคลื่อนทีไ่ปดา้นหน้ายกเขา่สงูสลบัซา้ยขวา 

(A – Skips) 

- สง่บอลเรว็ระดบัหน้าอก (Quick Chest Pass 

With Ball)  

- วิง่ตา้นลมกบัคู่ (Partner – Resisted Start) 

โปรแกรมฝึก Agility 

- กระโดดกา้วขา้งกบัดสิโคน (Side Step With 

Disccone) 

- วิง่ซกิแซก (Zigzag) 

- วิง่ 30 หลา รปูตวัท ี(30 yard T-Drill) 

- ตลีกูโตก้บัโต๊ะ (Strikes Hit Balls On The 

Table) 

โปรแกรมฝึก Quickness 

- กา้วกระโดด (Lateral Skaters) 

- ปล่อยบอลและรบับอลจากคู่ (Ball Drop With A 

Partner) 

- โยนลกูบอลและตามไปรบั (Drop and Getup) 

- โยนบอลขึน้และหมนุตวัรบับอล (Toss Ball And 

Turn Around With Ball) 

    

                  

        (……………………………………) 

                             

                                                                        …………./….…………./…………… 
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ผลบนัทึกการตรวจเคร่ืองมืองานวิจยัของผูเ้ช่ียวชาญ 

เร่ืองผลการฝึกเอส เอ คิว ท่ีมีต่อเวลาปฏิกิริยาของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส 

ผูวิ้จยั นายวรพจน์  จติวฒันาธรรม 

หวัขอ้ 
ผูเ้ชีย่วชาญ รวม 

เฉลีย่ คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 คนที ่4 คนที ่5 

โปรแกรมการฝึกรบูแบบ เอส เอ คิว 

- Ankling 

- A – Skips 

- Quick Chest Pass With Ball 

- Partner – Resisted Start 

- Side Step With Disccone 

- Zigzag 

- 30 yard T-Drill 

- Strikes Hit Balls On The Table 

- Lateral Skaters 

- Ball Drop With A Partner 

- Drop and Getup 

- Toss Ball And Turn Around With Ball 
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1.00 
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ประวติัย่อผูวิ้จยั 
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ประวติัย่อผูวิ้จยั 
 

ชื่อ ชอืสกุล          นายวรพจน์  จติวฒันาธรรม 

เกดิวนัที ่         7 กนัยายน 2533 

สถานทีเ่กดิ         อําเภอเมอืงประจวบครีขีนัธ ์จงัหวดัประจวบครีขีนัธ ์

สถานทีอ่ยู่ปัจจบุนั        บา้นเลขที ่6/2 หมูท่ี ่1 ตําบลคลองวาฬ อําเภอเมอืง  

                             จงัหวดัประจวบครีขีนัธ ์ 77000 

ประวตักิารศกึษา 

พ.ศ. 2546        ประถมศกึษา  

                           จาก โรงเรยีนอนุบาลประจวบครีขีนัธ ์ 

                           อําเภอเมอืง  

         จงัหวดัประจวบครีขีนัธ ์

พ.ศ. 2552         มธัยมศกึษา  

                           จาก โรงเรยีนประจวบวทิยาลยั   

                           อําเภอเมอืง  

         จงัหวดัประจวบครีขีนัธ ์

พ.ศ. 2556         วทิยาศาสตรบณัฑติ (วท.บ.) พลศกึษา  

                           จาก มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

พ.ศ. 2559         การศกึษามหาบณัฑติ (กศ.ม.): (สุขศกึษาและพลศกึษา) 

       จาก มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ประสานมติร 
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