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บทคัดยอ 

การศึกษาครั้งน้ีทําการศึกษา ผลการฝก เอส เอ คิว ท่ีมีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬาเทเบิล

เทนนิส กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาครั้งน้ี เปนนิสิตของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒท่ีเขารวมฝกซอมเพ่ือเปน

ตัวแทนนักกีฬามหาวิทยาลัย ปการศึกษา 2558 จํานวน 20 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุม

จํานวน 10 คนและกลุมทดลองจํานวน 10 คน ทําการฝกตามโปรแกรมโดยใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห 

สัปดาหละ 3 วัน กลุมท่ีรับการฝกเอส เอ คิว ฝกวันจันทร วันพุธ วันศุกร เวลาในการฝกแตละครั้งประมาณ 60 นาที 

ทําการวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองตากับเทา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

การวิเคราะหขอมูลโดยใชวิธีการหาคาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบหาคาที และวิเคราะหความแปรปรวน

แบบวัดซ้ําแลวทําการหาคาความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีการของแอล เอส ดี (LSD) ผลการวิจัยพบวา (1) กลุม

ทดลองและกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

และหลังการฝก 8 สัปดาห พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (2) กลุมควบคุม กอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (3) กลุมทดลอง 

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05(4) 

ผลการศึกษาเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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Abstract 

The purpose of the study was to investigate the effect of SAQ of reaction time of the 

table tennis player. The samples of this study were 20 students of the Srinakharinwirot university 

attended the training to the athletes 2558. The samples were divided into 2 groups; the control 

group and the experimental group. The control group consisted of 10 table tennis athletes who 

were trained for 8 weeks (3 times a week). Whereas, table tennis athletes 10 a in the 

experimental group, SAQ were trained only on Monday, Wednesday, and Friday (60 minutes 

each day). The athletes from both groups were test to eye and foot response time Test before 

and after 4 and 8 weeks training. The statistics implied for data analysis included mean, standard 

derivation, and independent sample t-test, Repeated Measures ANOVA and make a difference by 

means of the pair LSD method.The research findings showed as follow (1) The finding of both 

the control and experimental groups demonstrated that after 4 weeks of training, there was no 

difference in agility at statically significance 0.05. However, after 8 weeks, there was the 

difference in agility at statically significance .05 (2) The result of control group demonstrated that 

after 4 and 8 weeks, there was difference in agility at statically significance .05 (3) The result of 

experimental groups illustrated that after 4 and 8 weeks, there was the difference in agility at 

statically significance .05 (4) The comparison of both groups indicates that there was the difference 

in agility at statically significance .05 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Keywords: S A Q Training, Reaction time, Table tennis player 

2 



 
 

การประชุมเสนอผลงานวิจัยระดับชาติ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช ครั้งท่ี 6  

The 6th STOU National Research Conference 

 
บทนํา 

 กีฬาเทเบิลเทนนิสหรือปงปอง เปนกีฬาที่รูจักกันแพรหลายทั่วโลกและนิยมเลนกันมาเปนเวลานาน 

เปนกีฬาท่ีสามารถนํามาเลนไดงาย เพราะสะดวกไมตองใชสถานท่ีมากนักและอุปกรณการเลนก็ราคาไมแพงแต

คงทนสามารถใชงานไดนาน ลักษณะการเลนงายๆ สามารถนํามาใชเพ่ือสรางความสนุกสนาน โดยวิธีโตลูกกันหรือ

เลนเปนเกมสแขงขัน ประกอบดวยกติกาการแขงขันก็ไมยุงยากซับซอนเหมือนกีฬาอ่ืนๆ และสามารถเลนไดท้ัง

ประเภทบุคคลและประเภทคูหรือเลนเปนทีม เปดโอกาสใหมีผูเลนไดจํานวนมาก สําหรับกีฬาเทเบิลเทนนิสของ

ประเทศไทย ยังไมมีหลักฐานท่ีแนชัดวา ไดเริ่มนํากีฬาประเภทน้ีเขามาเลนครั้งแรกเมื่อใดการแขงขันกีฬาเทเบิล

เทนนิส ใหไดรับชัยชนะน้ันมีหลายปจจัยท่ีสงผลตอความสําเร็จท้ังภายในและภายนอก ไดแก สมรรถภาพทางกาย 

ปจจัยความสามารถทางดานเทคนิค และปจจัยทางดานจิตใจ โดยองคประกอบหลักของสมรรถภาพทางกายท่ีสําคัญ

ท่ีทําใหนักกีฬาเทเบิลเทนนิสประสบความสําเร็จ คือ ความวองไว และเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของรางกาย ปจจุบัน

กีฬาเทเบิลเทินนิสไดมีการพัฒนาอยางรวดเร็ว โดยมีเทคโนโลยีตางๆ เขามาชวยสงเสริมและพัฒนาใหกับนักกีฬา

และวงการกีฬาในทุกๆดาน เชน อุปกรณเครื่องออกกําลังกาย อุปกรณการฝก เทคนิคการเลน สนาม เปนตน 

นักกีฬาจึงจําเปนตองฝกฝนเพ่ือใหตนเองมีประสิทธิภาพเพ่ือไดเปรียบจากการแขงขันกับอีกฝาย และกีฬาเทเบิลน้ัน 

ความสามารถของนักกีฬามีผลสูงมากในการแขงขัน ดังน้ัน ความวองไว และเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬายิ่งมี

ความสามารถสูงในปจจัยเหลาน้ี แนนอนวาในการแขงขัน แทบจะมีโอกาสชนะอีกฝายไดมากข้ึน 

 การพัฒนาความสัมพันธของระบบประสาทกลามเน้ือ สามารถพัฒนาไดดวยการปฏิบัติการเคลื่อนไหวท่ีมี

ความหลากหลาย เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction Time) เปนเวลาตั้งแตเริ่มมีการกระตุน (เสียงแสง) และ

นักกีฬารับรู (การไดยินการมองเห็น) จนกระท่ังนักกีฬาเริ่มมีการตอบสนองเวลาปฏิกิริยา จึงข้ึนอยูกับความสามารถ

ในการทํางานของระบบประสาท (Nervous System) เวลาปฏิกิริยาตอบสนองจะถูกใชมากในกีฬาท่ีมีการ

เคลื่อนไหวแขนขาอยางรวดเร็วการพัฒนาความวองไวนักกีฬาสามารถใชการฝกซอมการเคลื่อนท่ีท่ีมีการเรงความเร็ว

ลดความเร็วหยุดและเรงความเร็วไปในทิศทางตาง ๆ โดยใชระยะทางเทากับระยะทางท่ีจะตองปฏิบัติจริงขณะ

แขงขัน การพัฒนาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองนักกีฬาสามารถฝกไดดวยการฝกสมองหรือระบบประสาทใหเร็วกอน

นักกีฬาจะตองฝกระบบประสาทใหมีการทํางานดวยการใชการเคลื่อนไหวท่ีมีความรวดเร็วบอย ๆ กลาวคือการ

ทํางานจะตองเปนไปอยางอัตโนมัติท้ังระบบประสาทและระบบกลามเน้ือ (Roberts,2005) การฝก เอส เอ คิว (S A Q) 

เปนรูปแบบท่ีใชกันอยางแพรหลายและเปนท่ียอมรับในการพัฒนาความเร็ว ความคลองตัว และความวองไว ซึ่ง เฮล 

(Hale,2004) กลาววาสวนใหญแบบฝกเอส เอ คิว จะใชหลักการฝกดานความสัมพันธของระบบประสาทและ

กลามเน้ือ เนนความสามารถในการทํางานอยางสัมพันธกันของระบบประสาทสวนกลาง และกลามเน้ือในการท่ีจะ

ปฏิบัติการเคลื่อนไหวท่ีมีความยากไดอยางมีประสทิธิภาพ และแมนยํา นักกีฬาท่ีมีความสัมพันธของระบบประสาท

กลามเน้ือท่ีดีจะเรียนรูทักษะไดอยางรวดเร็วและสามารถปฏิบัติทักษะอยางดี การพัฒนาเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง

ของนักกีฬาสามารถฝกไดดวยการฝกสมองหรือระบบประสาทใหเร็วกอน นักกีฬาจะตองฝกระบบประสาทใหมีการ

ทํางานดวยการใชการเคลื่อนไหวท่ีมีความรวดเร็วบอยๆ เชน ฝกการออกตัวสําหรับนักว่ิง โปรแกรมความคิดชา 

(Slow – Thinking Program) ตองถูกแทนท่ีดวยโปรแกรมกลไกท่ีมีความรวดเร็ว (Faster Motor Program) 

กลาวคือ การทํางานจะตองเปนไปอยางอัตโนมัติท้ังระบบประสาท และระบบกลามเน้ือ ซึ่งการพัฒนาความสัมพันธ
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ของระบบประสาทกลามเน้ือ สามารถพัฒนาไดดวยการปฏิบัติการเคลื่อนไหวท่ีมีความหลากหลายตั้งแตชวงประถม 

8 – 11 ป สําหรับเด็กหญิง และ 8 – 13 ป สําหรับเด็กชาย ซึ่งเปนชวงเวลาท่ีเหมาะสมท่ีจะเรียนรูทักษะการ

เคลื่อนไหว และทักษะการเคลื่อนไหวท่ีมีการพัฒนาข้ึนในชวงเวลาดังกลาวจะเปนพ้ืนฐานสําหรับการเคลื่อนไหว

ทางการกีฬาท่ีมีความยากข้ึนในอนาคต ขณะท่ีนักกีฬาวัยผูใหญ การฝกซอมการเคลื่อนไหวรูปแบบตางๆ จะชวย

พัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวของนักกีฬาใหดีข้ึน การเพ่ิมความสามารถของสมองในการรับรูดานกลไกได

เร็วกวาเดิม การฝกระบบประสาทยังเปนการเพ่ิมแรงสงกลไกของระบบประสาท ทําใหมีปฏิกิริยาตอบสนองท่ีเร็วข้ึน 

และเพ่ิมการผลิตพลังท่ีทําใหเกิดการเคลื่อนไหวแบบวองไว (Quickness) ในขณะเลนกีฬาการเคลื่อนไหวแบบวองไว 

เปนสิ่งจําเปนแมกระท่ังในขณะท่ีเกิดความเมื่อยลาในตอนทายของการแขงขัน ระหวางการเปลี่ยนขางหรือการ

แขงขันท่ีตองใชเวลานานเกินไป นักกีฬาท่ีประสบความสําเร็จจะตองมีการเคลื่อนไหวท่ีประสานสอดคลองกับทักษะ

การเคลื่อนไหวแบบวองไว ภายใตสภาวการณท่ีเมื่อยลา ในการพัฒนาความเร็ว ผูฝกสอนสามารถสรางพ้ืนฐาน

ความเร็วของนักกีฬาโดยพิจารณาจากอายุ และระดับ ควรแนะนําเทคนิคความเร็วโดยพิจารณาการเคลื่อนไหวทุก

รูปแบบของการอบอุนรางกายและการฝกความคลองแคลววองไวของรางกาย ดวยวิธีน้ีนักกีฬาจะมีโอกาสท่ีจะเขาใจ

และฝกซอมเทคนิคการทําใหเกิดความเรว็ ผูฝกสอนนักกีฬาจําเปนตองสอน และฝกใหนักกีฬามีความเร็วขณะทําการ

ฝกซอม พรสวรรคไมใชเปนองคประกอบท่ีทําใหการพัฒนาไดผล การฝกความเร็วเปนการฝกเชิงคุณภาพไมใชเชิง

ปริมาณ นักกีฬาจําเปนตองใชความพยายามท่ีจะทําใหเกิดความเร็วใหมากท่ีสุดในชวงเวลา 2 – 3 วินาที และตามมา

ดวยการทํารางกายใหเหมือนเดิมดังน้ันการฝก เอส เอ คิว จึงมีความสําคัญเปนอยางมากสําหรับนักกีฬา เพ่ือเพ่ิม

ความสามารถใหแกนักกีฬา ไมวาจะเปนท้ังเรื่องความเร็ว ความคลองตัว และความวองไว จะเช่ือมตอไปยัง

ความสามารถดานอ่ืนๆอีกหลายดาน และทําใหนักกีฬาท่ีฝกซอมบอยๆ สามารถจดจําและรับรูสิ่งท่ีเกิดข้ึนในสนาม

การแขงขันจริงไดอยางมีประสิทธิภาพ จากท่ีกลาวมาทําใหผูวิจัยสนใจท่ีจะศึกษาผลของการฝก เอส เอ คิว ท่ีมีตอ

ปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส ซึ่งกีฬาชนิดน้ีตองใชความเร็ว ความคลองแคลว ความวองไวและเวลา

ปฏิกิริยาตอบสนองในการเคลื่อนท่ีและความสัมพันธของประสาทและกลามเน้ือในการเขาทําเกมและตั้งรับเกม และ

ในไทยยังไมมีการทําโปรแกรม เอส เอ คิว ท่ีควบคูกับการฝกของกีฬาเทเบิลเทนนิส จึงสนใจท่ีจะใชโปรแกรม เอส เอ คิว 

น้ีเพ่ือพัฒนานักกีฬาเทเบิลเทนนิส 

 

ความมุงหมายของการวิจัย 

 เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝก เอส เอ คิว ระหวางกลุมท่ีฝกโปรแกรมเทเบิลเทนนิสควบคูกับโปรแกรม 

เอส เอ คิว กับกลุมท่ีฝกเฉพาะโปรแกรมเทเบิลเทนนิส 

 

สมมุติฐานในการวิจัย  

 1. เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬาลดลง 

 2. กลุมท่ีไดรับการฝกรูปแบบเอส เอ คิว มีความคลองตัวดีกวากลุมท่ีไมไดรับการฝก 
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วิธีการดําเนินการวิจัย 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 

 ประชากรท่ีใชในการวิจัยเปนนิสิตมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒท่ีเขารวมฝกซอมเพ่ือเปนตัวแทนนักกีฬา

มหาวิทยาลัย จํานวน 20 คน ปการศึกษา 2558 ซึ่งไดกลุมตัวอยางโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 

Sampling) ใชวิธีการแบงกลุมโดยเรียงลําดับจากคะแนนจากนอยไปหามาก จากการวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของ

เครื่องมือวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองตาและเทา (Eye and Foot Response Time) แลวแบงกลุมแบบแมชช่ิงกรุป 

(Matching Group) สลับฟนปลาโดยแบงกลุมออกเปน 2 กลุม กลุมทดลอง 10 คน และกลุมควบคุม 10 คน ดังน้ี 

กลุมควบคุม กลุมท่ีฝกโปรแกรมเทเบิลเทนนิส 

กลุมทดลอง กลุมท่ีฝกโปรแกรมเทเบิลเทนนิสควบคูกับโปรแกรมเอส เอ คิว 

วัน รายการฝก ระยะทาง/

ระยะเวลา 

จํานวน 

/เซต 

เวลาในการพัก 

ระหวางเซต 

เวลาในการ 

ฝก/นาที 

จันทร อบอุนรางกาย    10 นาที 

 การฝกเอส เอ คิว    50 นาที 

 - Ankling 10 เมตร 5 30 วินาที  

 - A – Skips 10 เมตร 5 30 วินาที  

 - Side Step With Disccone 10 เมตร 5 60 วินาที  

 - ZigZag  2 60 วินาที  

 - Lateral Skaters 20 ครั้ง 5 60 วินาที  

 - Ball Drop With A Partner 20 ครั้ง 5 60 วินาที  

 - การตีโตโฟรแฮนด 150  ครั้ง 5 30 วินาที  

 - คลายอุน     

พุธ อบอุนรางกาย    10 นาที 

 การฝกเอส เอ คิว    50 นาที 

 - Ankling 10 เมตร 5 30 วินาที  

 - A – Skips 10 เมตร 5 30 วินาที  

 - Side Step With Disccone 10 เมตร 5 60 วินาที  

 - ZigZag  2 60 วินาที  

 - Lateral Skaters 20 ครั้ง 5 60 วินาที  

 - Ball Drop With A Partner 20 ครั้ง 5 60 วินาที  

 - การตีโตโฟรแฮนดไปมุมตรงขามคอรด 150 ครั้ง 5 30 วินาที  

 - คลายอุน     
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โปรแกรมการฝก 

ทําการฝกตามโปรแกรมโดยใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน กลุมท่ีไดรับการฝก 

รูปแบบ เอส เอ คิว ไดฝกวันจันทร พุธ ศุกร เวลาในการฝก 60 นาที  

 

โปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสควบคูกับการฝกเอส เอ คิว สัปดาหท่ี  1 – 2 

 

สัปดาหท่ี  1 – 2 (ตอ) 

 

วัน รายการฝก ระยะทาง/

ระยะเวลา 

จํานวน 

/เซต 

เวลาในการพัก 

ระหวางเซต 

เวลาในการ 

ฝก/นาที 

ศุกร อบอุนรางกาย    10 นาที 

 การฝกเอส เอ คิว    50 นาที 

 - Ankling 10 เมตร 5 30 วินาที  

 - A – Skips 10 เมตร 5 30 วินาที  

 - Side Step With Disccone 10 เมตร 5 60 วินาที  

 - ZigZag  2 60 วินาที  

 - Lateral Skaters 20 ครั้ง 5 60 วินาที  

 - Ball Drop With A Partner 20 ครั้ง 5 60 วินาที  

 - การตีโตแบ็คแฮนด 150 ครั้ง 5 30 วินาที  

 - คลายอุน     

หมายเหตุ - สัปดาหท่ี 1 - 2 ระดบัความหนักของโปรแกรมฝกท่ีระดับ 70 – 80  
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โปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสควบคูกับการฝกเอส เอ คิว 

สัปดาหท่ี  3 – 4 

 

วัน รายการฝก ระยะทาง/

ระยะเวลา 

จํานวน 

/เซต 

เวลาในการพัก 

ระหวางเซต 

เวลาในการ 

ฝก/นาที 

จันทร อบอุนรางกาย    10 นาที 

 การฝกเอส เอ คิว    50 นาที 

 - Quick Chest Pass With Ball 10 ครั้ง 5 30 วินาที  

 - Partner – Resisted Start 10 วินาที 5 30 วินาที  

 - 30 yard T-Drill  2 60 วินาที  

 - Strikes Hit Balls On The 

Table 

20 ครั้ง 5 60 วินาที  

 - Drop and Getup 20 ครั้ง 5 60 วินาที  

 - Toss Ball And Turn Around 

With Ball 

10 ครั้ง 5 30 วินาที  

 - การตีโตโฟรแฮนด 150 ครั้ง 5 30 วินาที  

 - คลายอุน     

พุธ อบอุนรางกาย    10 นาที 

 การฝกเอส เอ คิว    50 นาที 

 - Quick Chest Pass With Ball 10 ครั้ง 5 30 วินาที  

 - Partner – Resisted Start 10 วินาที 5 30 วินาที  

 - 30 yard T-Drill  2 60 วินาที  

 - Strikes Hit Balls On The 

Table 

20 ครั้ง 5 60 วินาที  

 - Drop and Getup 20 ครั้ง 5 60 วินาที  

 - Toss Ball And Turn Around 

With Ball 

10 ครั้ง 5 30 วินาที  

 - การตีโตโฟรแฮนดไปมุมตรงขาม

คอรด 

150 ครั้ง 5 30 วินาที  

 - คลายอุน     
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สัปดาหท่ี 3 – 4 (ตอ) 

 

วัน รายการฝก ระยะทาง/

ระยะเวลา 

จํานวน 

/เซต 

เวลาในการพัก 

ระหวางเซต 

เวลาในการ 

ฝก/นาที 

ศุกร อบอุนรางกาย    10 นาที 

 การฝกเอส เอ คิว    50 นาที 

 - Quick Chest Pass With Ball 10 ครั้ง 5 30 วินาที  

 - Partner – Resisted Start 10 วินาที 5 30 วินาที  

 - 30 yard T-Drill  2 60 วินาที  

 - Strikes Hit Balls On The Table 20 ครั้ง 5 60 วินาที  

 - Drop and Getup 20 ครั้ง 5 60 วินาที  

 - Toss Ball And Turn Around With 

Ball 

10 ครั้ง 5 30 วินาที  

 - การตีโตแบ็คแฮนด 150 ครั้ง 5 30 วินาที  

 - คลายอุน     

 

หมายเหตุ - สัปดาหท่ี 3 - 4 ระดบัความหนักของโปรแกรมฝกท่ีระดับ 80 – 90% 
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โปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสควบคูกับการฝกเอส เอ คิว 

สัปดาหท่ี 5 – 6 

วัน รายการฝก ระยะทาง/

ระยะเวลา 

จํานวน 

/เซต 

เวลาในการพัก 

ระหวางเซต 

เวลาในการ 

ฝก/นาที 

จันทร อบอุนรางกาย    10 นาที 

 การฝกเอส เอ คิว    50 นาที 

 - Ankling 20 เมตร 3 60 วินาที  

 - A – Skips 20 เมตร 3 60 วินาที  

 - Side Step With Disccone 15 เมตร 3 90 วินาที  

 - ZigZag  4 90 วินาที  

 - Lateral Skaters 40 ครั้ง 3 90 วินาที  

 - Ball Drop With A Partner 40 ครั้ง 3 90 วินาที  

 - การตีโตแบ็คสปน 200 ครั้ง 3 60 วินาที  

 - คลายอุน     

พุธ อบอุนรางกาย    10 นาที 

 การฝกเอส เอ คิว    50 นาที 

 - Ankling 20 เมตร 3 60 วินาที  

 - A – Skips 20 เมตร 3 60 วินาที  

 - Side Step With Disccone 15 เมตร 3 90 วินาที  

 - ZigZag  4 90 วินาที  

 - Lateral Skaters 40 ครั้ง 3 90 วินาที  

 - Ball Drop With A Partner 40 ครั้ง 3 90 วินาที  

 - เคลื่อนท่ีไปดานขางสลับทอป

สปน 2 ดาน 

200 ครั้ง 3 60 วินาที  

 - คลายอุน     
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สัปดาหท่ี 5 – 6 (ตอ) 

 

วัน รายการฝก ระยะทาง/

ระยะเวลา 

จํานวน 

/เซต 

เวลาในการพัก 

ระหวางเซต 

เวลาในการ 

ฝก/นาที 

ศุกร อบอุนรางกาย    10 นาที 

 การฝกเอส เอ คิว    50 นาที 

 - Ankling 20 เมตร 3 60 วินาที  

 - A – Skips 20 เมตร 3 60 วินาที  

 - Side Step With Disccone 15 เมตร 3 90 วินาที  

 - ZigZag  4 90 วินาที  

 - Lateral Skaters 40 ครั้ง 3 90 วินาที  

 - Ball Drop With A Partner 40 ครั้ง 3 90 วินาที  

 - การเคลื่อนท่ีท่ัวโตะตลีูกโฟรท

อปสปน 

200 ครั้ง 3 60 วินาที  

 - คลายอุน     

 

หมายเหตุ - สัปดาหท่ี 5 - 6 ระดบัความหนักของโปรแกรมฝกท่ีระดับ 90 – 100 % 
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โปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสควบคูกับการฝกเอส เอ คิว 

สัปดาหท่ี 7 – 8 

 

วัน รายการฝก ระยะทาง/

ระยะเวลา 

จํานวน 

/เซต 

เวลาในการพัก 

ระหวางเซต 

เวลาในการ 

ฝก/นาที 

จันทร อบอุนรางกาย    10 นาที 

 การฝกเอส เอ คิว    50 นาที 

 - Quick Chest Pass With Ball 30 ครั้ง 3 60 วินาที  

 - Partner – Resisted Start 30 วินาที 3 60 วินาที  

 - 30 yard T-Drill  4 90 วินาที  

 - Strikes Hit Balls On The Table 30 ครั้ง 3 90 วินาที  

 - Drop and Getup 25 ครั้ง 3 90 วินาที  

 - Toss Ball And Turn Around With Ball 20 ครั้ง 3 90 วินาที  

 - การตีโตแบ็คสปน 200 ครั้ง 3 60 วินาที  

 - คลายอุน     

พุธ อบอุนรางกาย    10 นาที 

 การฝกเอส เอ คิว    50 นาที 

 - Quick Chest Pass With Ball 30 ครั้ง 3 60 วินาที  

 - Partner – Resisted Start 30 วินาที 3 60 วินาที  

 - 30 yard T-Drill  4 90 วินาที  

 - Strikes Hit Balls On The Table 30 ครั้ง 3 90 วินาที  

 - Drop and Getup 25 ครั้ง 3 90 วินาที  

 - Toss Ball And Turn Around With Ball 20 ครั้ง 3 90 วินาที  

 - เคลื่อนท่ีไปดานขางตลีูกทอปสปนสลับกัน 200 ครั้ง 3 60 วินาที  

 - คลายอุน     
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สัปดาหท่ี 7 – 8 (ตอ) 

 

วัน รายการฝก ระยะทาง/

ระยะเวลา 

จํานวน 

/เซต 

เวลาในการพัก 

ระหวางเซต 

เวลาในการ 

ฝก/นาที 

ศุกร อบอุนรางกาย    10 นาที 

 การฝกเอส เอ คิว    50 นาที 

 - Quick Chest Pass With Ball 40 ครั้ง 3 60 วินาที  

 - Partner – Resisted Start 35 วินาที 3 60 วินาที  

 - 30 yard T-Drill  4 90 วินาที  

 - Strikes Hit Balls On The Table 40 ครั้ง 3 90 วินาที  

 - Drop and Getup 30 ครั้ง 3 90 วินาที  

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

 - การเคลื่อนท่ีท่ัวโตะตลีูกโฟรทอปสปน 150 ครั้ง 3 60 วินาที  

 - คลายอุน     
 

หมายเหตุ - สัปดาหท่ี 7 - 8 ระดบัความหนักของโปรแกรมฝกท่ีระดับ 90 – 100 % 
 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

1. อุปกรณท่ีใชในการรวบรวมขอมูล 

 1.1. โปรแกรมการฝกรูปแบบเอส เอ คิว 

 1.2. แบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองตากับเทา (Eye and Foot Response Time) 

 1.3. ใบบันทึกผลการทดสอบ 

2. อุปกรณท่ีใชในการทดลอง 

 2.1. ดีสโคน 10 อัน 

 2.2. กรวย 5 อัน 

 2.3. ลูกเทเบิลเทนนิส 10 ลูก  

 2.4. ไมเทเบิลเทนนิส 2 ไม 

 2.5. นาฬิกาจับเวลา 1 อัน  

 2.6. นกหวีด 1 อัน 

 2.7. เทปวัดระยะทาง 2 มวน  
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สรุปผลการวิจัย 

1. ผลการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ดังน้ี 

1.1 กอนการฝก กลุมควบคมุมีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเทากับ .729 วินาที และกลุมทดลองมี

คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเทากับ .705 วินาที  

1.2 หลังการฝกสปัดาหท่ี 4 กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเทากับ .588 วินาที และกลุม

ทดลองมีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเทากับ .527 วินาที 

1.3 หลังการฝกสปัดาหท่ี 8 กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเทากับ .507 วินาที และกลุม

ทดลองมีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเทากับ .341 วินาที 

2. ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง พบวากอนการฝก

และหลังการฝก 4 สัปดาห คาเฉลีย่ของท้ัง 2 กลุม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทาง หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

คาเฉลี่ยเวลาของท้ัง 2 กลุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

ระยะเวลา กลุมตัวอยาง N  S.D. t-test P-value 

กอนการฝก ควบคุม 10 .729 .13 .42 .68 

 ทดลอง 10 .705 .13   

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 ควบคุม 10 .588 .12 1.26 .22 

 ทดลอง 10 .527 .10   

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ควบคุม 10 .507 .08 6.3 .00* 

 ทดลอง 10 .341 .03   

*มีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.5 
 

 3. ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเวลาของกลุมควบคุมและกลุมทดลองในทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ดังน้ี 

  3.1 คาเฉลี่ยเวลา ของกลุมควบคุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

ของกลุมควบคุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญของสถิติท่ีระดับ .05 
 

ระยะเวลาการฝก  กอนการฝก 
หลังการฝก  

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

 
 

.729 .588 .507 

กอนการฝก   .729 - .142* .223* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4   .588 - - .081* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8   .507 - - - 

*มีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.5 

X
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3.2 คาเฉลี่ยเวลาของกลุมทดลองกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุม

ทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

 

ระยะเวลาการฝก  กอนการฝก 
หลังการฝก  

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

  .705 .527 .341 

กอนการฝก    .705 - .178* .000* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4    .527 - - .185* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8    .341 - - - 

*มีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.5 

 

 3.3 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูระหวางระยะเวลาของการฝก พบวาหลัง

การฝก 8 สัปดาหมีคาเฉลี่ยเวลานอยกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

อภิปรายผล 

จากการศึกษาผลการฝก เอส เอ คิว ท่ีมีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส ดังน้ี 

1. กลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห ผลของเวลาปฏิกิริยา

ตอบสนองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเมื่อพิจารณาถึงระยะเวลาของการฝกพบวา กลุมท่ี

ไดรับการฝกเอส เอ คิว คาเฉลี่ยของเวลาในแตละชวงของการฝกมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 

.05  ซึ่งผลการวิจัยขางตนเปนไปตามสมมุติฐานท่ีตั้งไว แสดงใหเห็นวา โปรแกรมการฝกเอส เอ คิว ควบคูกับ

โปรแกรมฝกกีฬาเทเบิลเทนนิส สามารถเพ่ิมความสามารถในการเคลื่อนไหว และลดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองลงได 

เน่ืองจากมีการฝกทักษะความวองไว ท่ีทําใหประสาทสัมผัสตาง ๆ ในรางกายทํางานไดไวข้ึน และความเร็วทาง

รางกาย อาจจะมาจากกลามเน้ือประกอบดวยใยกลามเน้ือสีขาวมากกวาใยกลามเน้ือสีแดง จึงทําใหมีการหดตัวได

อยางรวดเร็ว สอดคลองกับ (ภาคภูมิ แจงโพธ์ินาค.2551:15) ไดกลาวถึงปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 

2. ผลการศึกษาเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติท่ีระดับ .05 ท้ังน้ีอาจจะมาจากกลุมทดลองไดรับการฝก เอส เอ คิว ควบคูกับโปรแกรมฝกกีฬาเทเบิลเทนนิส 

เพราะการฝกรูปแบบ เอส เอ คิว เปนการผสมผสานการฝกระหวางการฝกความเร็ว ความคลองตัว และความวองไว 

โดยความวองไวน้ันสวนใหญจะใชหลักการฝกดานความสัมพันธของระบบประสาทระหวางตาและเทา คือ

ความสามารถในการทํางานอยางประสานสัมพันธกันของระบบประสาทสวนกลางและการตอบสนองตอการกระตุน

น้ัน ตองอาศัยการเดินทางท่ีนําพลังประสาทจากรีเซพเตอรข้ึนไปสมองสวนท่ีอยูใตอํานาจจิตใจ โดยผานเซลล

ประสาทหลายตัวแลวจึงสงกลับมายังกลามเน้ือ 

X
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 ดังน้ันในการแขงขันกีฬาเทเบิลเทนนิสน้ัน ซึ่งเปนเกมกีฬาท่ีมีการเคลื่อนท่ีอยูตลอดเวลา ท้ังการเคลื่อนท่ี

เขารุกและรับ หรือแมกระท่ังการวางลูกใหอีกฝาย เพ่ือดูเชิงในการเลนของอีกฝาย การท่ีนักกีฬาจะแสดง

ความสามารถสูงสุดออกมาไดน้ัน นอกจากนักกีฬาจะมีความสามารถทางรางกาย และความเร็วในเวลาปฏิกิริยา

ตอบสนองท่ีลดลง ประสาทสัมพันธระหวางสายตาและรางกายก็เปนสิ่งสําคัญท่ีขาดไมไดในการฝกซอมเน่ืองดวย 

เพราะเปนความสามารถของนักกีฬาท่ีจําเปนตองใชมากในการแขงขัน การเคลื่อนท่ีเขาทํา การเปลี่ยนทิศทางอยาง

รวดเร็ว ซึ่งถานักกีฬาท่ีมีความเร็วในเวลาปฏิกิริยาตอบสนองท่ีดีเปนพ้ืนฐานทีดีอยูแลว บวกกับการฝกโปรแกรม

ความเร็ว ความคลองตัว และความวองไว แนนอนวาสามารถทําใหนักกีฬามีความสามารถเพ่ิมขึ้นในดานตาง ๆ 

และบรรลุเปาหมายในการแขงขัน 

 

ขอเสนอแนะ 

ขอเสนอในการทําวิจัยครั้งน้ี ควรจะมีรูปแบบการฝกสําหรับโปรแกรมฝกชวงบน เพราะวิจัยครั้งน้ี 

โปรแกรมท่ีผูวิจัยคิดข้ึน เปนการฝกสวนลางมากกวา 

 

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 

1. ควรมีการศึกษาการฝกเอส เอ คิว ผสมผสานกับแบบฝกอ่ืน ๆ 

2. ควรมีการศึกษาการฝกเอส เอ คิว กับชนิดกีฬาอ่ืนๆ เชน กีฬาเทนนิส  

3. ควรใหมีการทดสอบภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 2 และ 6 
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