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บทคัดยอ 

การศึกษาครั้งน้ีทําการศึกษา ผลการฝก เอส เอ คิว ท่ีมีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬาเทเบิล

เทนนิส กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาครั้งน้ี เปนนิสิตของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒท่ีเขารวมฝกซอมเพ่ือเปน

ตัวแทนนักกีฬามหาวิทยาลัย ปการศึกษา 2558 จํานวน 20 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุม

จํานวน 10 คนและกลุมทดลองจํานวน 10 คน ทําการฝกตามโปรแกรมโดยใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห 

สัปดาหละ 3 วัน กลุมท่ีรับการฝกเอส เอ คิว ฝกวันจันทร วันพุธ วันศุกร เวลาในการฝกแตละครั้งประมาณ 60 นาที 

ทําการวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองตากับเทา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

การวิเคราะหขอมูลโดยใชวิธีการหาคาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบหาคาที และวิเคราะหความแปรปรวน

แบบวัดซ้ําแลวทําการหาคาความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีการของแอล เอส ดี (LSD) ผลการวิจัยพบวา (1) กลุม

ทดลองและกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

และหลังการฝก 8 สัปดาห พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (2) กลุมควบคุม กอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (3) กลุมทดลอง 

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05(4) 

ผลการศึกษาเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .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 
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บทนํา 

 กีฬาเทเบิลเทนนิสหรือปงปอง เปนกีฬาที่รูจักกันแพรหลายทั่วโลกและนิยมเลนกันมาเปนเวลานาน 

เปนกีฬาท่ีสามารถนํามาเลนไดงาย เพราะสะดวกไมตองใชสถานท่ีมากนักและอุปกรณการเลนก็ราคาไมแพงแต

คงทนสามารถใชงานไดนาน ลักษณะการเลนงายๆ สามารถนํามาใชเพ่ือสรางความสนุกสนาน โดยวิธีโตลูกกันหรือ

เลนเปนเกมสแขงขัน ประกอบดวยกติกาการแขงขันก็ไมยุงยากซับซอนเหมือนกีฬาอ่ืนๆ และสามารถเลนไดท้ัง

ประเภทบุคคลและประเภทคูหรือเลนเปนทีม เปดโอกาสใหมีผูเลนไดจํานวนมาก สําหรับกีฬาเทเบิลเทนนิสของ

ประเทศไทย ยังไมมีหลักฐานท่ีแนชัดวา ไดเริ่มนํากีฬาประเภทน้ีเขามาเลนครั้งแรกเมื่อใดการแขงขันกีฬาเทเบิล

เทนนิส ใหไดรับชัยชนะน้ันมีหลายปจจัยท่ีสงผลตอความสําเร็จท้ังภายในและภายนอก ไดแก สมรรถภาพทางกาย 

ปจจัยความสามารถทางดานเทคนิค และปจจัยทางดานจิตใจ โดยองคประกอบหลักของสมรรถภาพทางกายท่ีสําคัญ

ท่ีทําใหนักกีฬาเทเบิลเทนนิสประสบความสําเร็จ คือ ความวองไว และเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของรางกาย ปจจุบัน

กีฬาเทเบิลเทินนิสไดมีการพัฒนาอยางรวดเร็ว โดยมีเทคโนโลยีตางๆ เขามาชวยสงเสริมและพัฒนาใหกับนักกีฬา

และวงการกีฬาในทุกๆดาน เชน อุปกรณเครื่องออกกําลังกาย อุปกรณการฝก เทคนิคการเลน สนาม เปนตน 

นักกีฬาจึงจําเปนตองฝกฝนเพ่ือใหตนเองมีประสิทธิภาพเพ่ือไดเปรียบจากการแขงขันกับอีกฝาย และกีฬาเทเบิลน้ัน 

ความสามารถของนักกีฬามีผลสูงมากในการแขงขัน ดังน้ัน ความวองไว และเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬายิ่งมี

ความสามารถสูงในปจจัยเหลาน้ี แนนอนวาในการแขงขัน แทบจะมีโอกาสชนะอีกฝายไดมากข้ึน 

 การพัฒนาความสัมพันธของระบบประสาทกลามเน้ือ สามารถพัฒนาไดดวยการปฏิบัติการเคลื่อนไหวท่ีมี

ความหลากหลาย เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction Time) เปนเวลาตั้งแตเริ่มมีการกระตุน (เสียงแสง) และ

นักกีฬารับรู (การไดยินการมองเห็น) จนกระท่ังนักกีฬาเริ่มมีการตอบสนองเวลาปฏิกิริยา จึงข้ึนอยูกับความสามารถ

ในการทํางานของระบบประสาท (Nervous System) เวลาปฏิกิริยาตอบสนองจะถูกใชมากในกีฬาท่ีมีการ

เคลื่อนไหวแขนขาอยางรวดเร็วการพัฒนาความวองไวนักกีฬาสามารถใชการฝกซอมการเคลื่อนท่ีท่ีมีการเรงความเร็ว

ลดความเร็วหยุดและเรงความเร็วไปในทิศทางตาง ๆ โดยใชระยะทางเทากับระยะทางท่ีจะตองปฏิบัติจริงขณะ

แขงขัน การพัฒนาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองนักกีฬาสามารถฝกไดดวยการฝกสมองหรือระบบประสาทใหเร็วกอน

นักกีฬาจะตองฝกระบบประสาทใหมีการทํางานดวยการใชการเคลื่อนไหวท่ีมีความรวดเร็วบอย ๆ กลาวคือการ

ทํางานจะตองเปนไปอยางอัตโนมัติท้ังระบบประสาทและระบบกลามเน้ือ (Roberts,2005) การฝก เอส เอ คิว (S A Q) 

เปนรูปแบบท่ีใชกันอยางแพรหลายและเปนท่ียอมรับในการพัฒนาความเร็ว ความคลองตัว และความวองไว ซึ่ง เฮล 

(Hale,2004) กลาววาสวนใหญแบบฝกเอส เอ คิว จะใชหลักการฝกดานความสัมพันธของระบบประสาทและ

กลามเน้ือ เนนความสามารถในการทํางานอยางสัมพันธกันของระบบประสาทสวนกลาง และกลามเน้ือในการท่ีจะ

ปฏิบัติการเคลื่อนไหวท่ีมีความยากไดอยางมีประสทิธิภาพ และแมนยํา นักกีฬาท่ีมีความสัมพันธของระบบประสาท

กลามเน้ือท่ีดีจะเรียนรูทักษะไดอยางรวดเร็วและสามารถปฏิบัติทักษะอยางดี การพัฒนาเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง

ของนักกีฬาสามารถฝกไดดวยการฝกสมองหรือระบบประสาทใหเร็วกอน นักกีฬาจะตองฝกระบบประสาทใหมีการ

ทํางานดวยการใชการเคลื่อนไหวท่ีมีความรวดเร็วบอยๆ เชน ฝกการออกตัวสําหรับนักว่ิง โปรแกรมความคิดชา 

(Slow – Thinking Program) ตองถูกแทนท่ีดวยโปรแกรมกลไกท่ีมีความรวดเร็ว (Faster Motor Program) 

กลาวคือ การทํางานจะตองเปนไปอยางอัตโนมัติท้ังระบบประสาท และระบบกลามเน้ือ ซึ่งการพัฒนาความสัมพันธ
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ของระบบประสาทกลามเน้ือ สามารถพัฒนาไดดวยการปฏิบัติการเคลื่อนไหวท่ีมีความหลากหลายตั้งแตชวงประถม 

8 – 11 ป สําหรับเด็กหญิง และ 8 – 13 ป สําหรับเด็กชาย ซึ่งเปนชวงเวลาท่ีเหมาะสมท่ีจะเรียนรูทักษะการ

เคลื่อนไหว และทักษะการเคลื่อนไหวท่ีมีการพัฒนาข้ึนในชวงเวลาดังกลาวจะเปนพ้ืนฐานสําหรับการเคลื่อนไหว

ทางการกีฬาท่ีมีความยากข้ึนในอนาคต ขณะท่ีนักกีฬาวัยผูใหญ การฝกซอมการเคลื่อนไหวรูปแบบตางๆ จะชวย

พัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวของนักกีฬาใหดีข้ึน การเพ่ิมความสามารถของสมองในการรับรูดานกลไกได

เร็วกวาเดิม การฝกระบบประสาทยังเปนการเพ่ิมแรงสงกลไกของระบบประสาท ทําใหมีปฏิกิริยาตอบสนองท่ีเร็วข้ึน 

และเพ่ิมการผลิตพลังท่ีทําใหเกิดการเคลื่อนไหวแบบวองไว (Quickness) ในขณะเลนกีฬาการเคลื่อนไหวแบบวองไว 

เปนสิ่งจําเปนแมกระท่ังในขณะท่ีเกิดความเมื่อยลาในตอนทายของการแขงขัน ระหวางการเปลี่ยนขางหรือการ

แขงขันท่ีตองใชเวลานานเกินไป นักกีฬาท่ีประสบความสําเร็จจะตองมีการเคลื่อนไหวท่ีประสานสอดคลองกับทักษะ

การเคลื่อนไหวแบบวองไว ภายใตสภาวการณท่ีเมื่อยลา ในการพัฒนาความเร็ว ผูฝกสอนสามารถสรางพ้ืนฐาน

ความเร็วของนักกีฬาโดยพิจารณาจากอายุ และระดับ ควรแนะนําเทคนิคความเร็วโดยพิจารณาการเคลื่อนไหวทุก

รูปแบบของการอบอุนรางกายและการฝกความคลองแคลววองไวของรางกาย ดวยวิธีน้ีนักกีฬาจะมีโอกาสท่ีจะเขาใจ

และฝกซอมเทคนิคการทําใหเกิดความเรว็ ผูฝกสอนนักกีฬาจําเปนตองสอน และฝกใหนักกีฬามีความเร็วขณะทําการ

ฝกซอม พรสวรรคไมใชเปนองคประกอบท่ีทําใหการพัฒนาไดผล การฝกความเร็วเปนการฝกเชิงคุณภาพไมใชเชิง

ปริมาณ นักกีฬาจําเปนตองใชความพยายามท่ีจะทําใหเกิดความเร็วใหมากท่ีสุดในชวงเวลา 2 – 3 วินาที และตามมา

ดวยการทํารางกายใหเหมือนเดิมดังน้ันการฝก เอส เอ คิว จึงมีความสําคัญเปนอยางมากสําหรับนักกีฬา เพ่ือเพ่ิม

ความสามารถใหแกนักกีฬา ไมวาจะเปนท้ังเรื่องความเร็ว ความคลองตัว และความวองไว จะเช่ือมตอไปยัง

ความสามารถดานอ่ืนๆอีกหลายดาน และทําใหนักกีฬาท่ีฝกซอมบอยๆ สามารถจดจําและรับรูสิ่งท่ีเกิดข้ึนในสนาม

การแขงขันจริงไดอยางมีประสิทธิภาพ จากท่ีกลาวมาทําใหผูวิจัยสนใจท่ีจะศึกษาผลของการฝก เอส เอ คิว ท่ีมีตอ

ปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส ซึ่งกีฬาชนิดน้ีตองใชความเร็ว ความคลองแคลว ความวองไวและเวลา

ปฏิกิริยาตอบสนองในการเคลื่อนท่ีและความสัมพันธของประสาทและกลามเน้ือในการเขาทําเกมและตั้งรับเกม และ

ในไทยยังไมมีการทําโปรแกรม เอส เอ คิว ท่ีควบคูกับการฝกของกีฬาเทเบิลเทนนิส จึงสนใจท่ีจะใชโปรแกรม เอส เอ คิว 

น้ีเพ่ือพัฒนานักกีฬาเทเบิลเทนนิส 

 

ความมุงหมายของการวิจัย 

 เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝก เอส เอ คิว ระหวางกลุมท่ีฝกโปรแกรมเทเบิลเทนนิสควบคูกับโปรแกรม 

เอส เอ คิว กับกลุมท่ีฝกเฉพาะโปรแกรมเทเบิลเทนนิส 

 

สมมุติฐานในการวิจัย  

 1. เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬาลดลง 

 2. กลุมท่ีไดรับการฝกรูปแบบเอส เอ คิว มีความคลองตัวดีกวากลุมท่ีไมไดรับการฝก 
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วิธีการดําเนินการวิจัย 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 

 ประชากรท่ีใชในการวิจัยเปนนิสิตมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒท่ีเขารวมฝกซอมเพ่ือเปนตัวแทนนักกีฬา

มหาวิทยาลัย จํานวน 20 คน ปการศึกษา 2558 ซึ่งไดกลุมตัวอยางโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 

Sampling) ใชวิธีการแบงกลุมโดยเรียงลําดับจากคะแนนจากนอยไปหามาก จากการวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของ

เครื่องมือวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองตาและเทา (Eye and Foot Response Time) แลวแบงกลุมแบบแมชช่ิงกรุป 

(Matching Group) สลับฟนปลาโดยแบงกลุมออกเปน 2 กลุม กลุมทดลอง 10 คน และกลุมควบคุม 10 คน ดังน้ี 

กลุมควบคุม กลุมท่ีฝกโปรแกรมเทเบิลเทนนิส 

กลุมทดลอง กลุมท่ีฝกโปรแกรมเทเบิลเทนนิสควบคูกับโปรแกรมเอส เอ คิว 

วัน รายการฝก ระยะทาง/

ระยะเวลา 

จํานวน 

/เซต 

เวลาในการพัก 

ระหวางเซต 

เวลาในการ 

ฝก/นาที 

จันทร อบอุนรางกาย    10 นาที 

 การฝกเอส 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  

 - การตีโตโฟรแฮนด 150  ครั้ง 5 30 วินาที  

 - คลายอุน     

พุธ อบอุนรางกาย    10 นาที 

 การฝกเอส 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  

 - การตีโตโฟรแฮนดไปมุมตรงขามคอรด 150 ครั้ง 5 30 วินาที  

 - คลายอุน     
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โปรแกรมการฝก 

ทําการฝกตามโปรแกรมโดยใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน กลุมท่ีไดรับการฝก 

รูปแบบ เอส เอ คิว ไดฝกวันจันทร พุธ ศุกร เวลาในการฝก 60 นาที  

 

โปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสควบคูกับการฝกเอส เอ คิว สัปดาหท่ี  1 – 2 

 

สัปดาหท่ี  1 – 2 (ตอ) 

 

วัน รายการฝก ระยะทาง/

ระยะเวลา 

จํานวน 

/เซต 

เวลาในการพัก 

ระหวางเซต 

เวลาในการ 

ฝก/นาที 

ศุกร อบอุนรางกาย    10 นาที 

 การฝกเอส 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  

 - การตีโตแบ็คแฮนด 150 ครั้ง 5 30 วินาที  

 - คลายอุน     

หมายเหตุ - สัปดาหท่ี 1 - 2 ระดบัความหนักของโปรแกรมฝกท่ีระดับ 70 – 80  
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โปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสควบคูกับการฝกเอส เอ คิว 

สัปดาหท่ี  3 – 4 

 

วัน รายการฝก ระยะทาง/

ระยะเวลา 

จํานวน 

/เซต 

เวลาในการพัก 

ระหวางเซต 

เวลาในการ 

ฝก/นาที 

จันทร อบอุนรางกาย    10 นาที 

 การฝกเอส 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  

 - การตีโตโฟรแฮนด 150 ครั้ง 5 30 วินาที  

 - คลายอุน     

พุธ อบอุนรางกาย    10 นาที 

 การฝกเอส 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  

 - การตีโตโฟรแฮนดไปมุมตรงขาม

คอรด 

150 ครั้ง 5 30 วินาที  

 - คลายอุน     
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สัปดาหท่ี 3 – 4 (ตอ) 

 

วัน รายการฝก ระยะทาง/

ระยะเวลา 

จํานวน 

/เซต 

เวลาในการพัก 

ระหวางเซต 

เวลาในการ 

ฝก/นาที 

ศุกร อบอุนรางกาย    10 นาที 

 การฝกเอส 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  

 - การตีโตแบ็คแฮนด 150 ครั้ง 5 30 วินาที  

 - คลายอุน     

 

หมายเหตุ - สัปดาหท่ี 3 - 4 ระดบัความหนักของโปรแกรมฝกท่ีระดับ 80 – 90% 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8 



 
 

การประชุมเสนอผลงานวิจัยระดับชาติ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช ครั้งท่ี 6  

The 6th STOU National Research Conference 

 
โปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสควบคูกับการฝกเอส เอ คิว 

สัปดาหท่ี 5 – 6 

วัน รายการฝก ระยะทาง/

ระยะเวลา 

จํานวน 

/เซต 

เวลาในการพัก 

ระหวางเซต 

เวลาในการ 

ฝก/นาที 

จันทร อบอุนรางกาย    10 นาที 

 การฝกเอส 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  

 - การตีโตแบ็คสปน 200 ครั้ง 3 60 วินาที  

 - คลายอุน     

พุธ อบอุนรางกาย    10 นาที 

 การฝกเอส 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  

 - เคลื่อนท่ีไปดานขางสลับทอป

สปน 2 ดาน 

200 ครั้ง 3 60 วินาที  

 - คลายอุน     
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สัปดาหท่ี 5 – 6 (ตอ) 

 

วัน รายการฝก ระยะทาง/

ระยะเวลา 

จํานวน 

/เซต 

เวลาในการพัก 

ระหวางเซต 

เวลาในการ 

ฝก/นาที 

ศุกร อบอุนรางกาย    10 นาที 

 การฝกเอส 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  

 - การเคลื่อนท่ีท่ัวโตะตลีูกโฟรท

อปสปน 

200 ครั้ง 3 60 วินาที  

 - คลายอุน     

 

หมายเหตุ - สัปดาหท่ี 5 - 6 ระดบัความหนักของโปรแกรมฝกท่ีระดับ 90 – 100 % 
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โปรแกรมการฝกเทเบิลเทนนิสควบคูกับการฝกเอส เอ คิว 

สัปดาหท่ี 7 – 8 

 

วัน รายการฝก ระยะทาง/

ระยะเวลา 

จํานวน 

/เซต 

เวลาในการพัก 

ระหวางเซต 

เวลาในการ 

ฝก/นาที 

จันทร อบอุนรางกาย    10 นาที 

 การฝกเอส 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  

 - การตีโตแบ็คสปน 200 ครั้ง 3 60 วินาที  

 - คลายอุน     

พุธ อบอุนรางกาย    10 นาที 

 การฝกเอส 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  

 - เคลื่อนท่ีไปดานขางตลีูกทอปสปนสลับกัน 200 ครั้ง 3 60 วินาที  

 - คลายอุน     
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สัปดาหท่ี 7 – 8 (ตอ) 

 

วัน รายการฝก ระยะทาง/

ระยะเวลา 

จํานวน 

/เซต 

เวลาในการพัก 

ระหวางเซต 

เวลาในการ 

ฝก/นาที 

ศุกร อบอุนรางกาย    10 นาที 

 การฝกเอส 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  

 - การเคลื่อนท่ีท่ัวโตะตลีูกโฟรทอปสปน 150 ครั้ง 3 60 วินาที  

 - คลายอุน     
 

หมายเหตุ - สัปดาหท่ี 7 - 8 ระดบัความหนักของโปรแกรมฝกท่ีระดับ 90 – 100 % 
 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 

1. อุปกรณท่ีใชในการรวบรวมขอมูล 

 1.1. โปรแกรมการฝกรูปแบบเอส เอ คิว 

 1.2. แบบทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองตากับเทา (Eye and Foot Response Time) 

 1.3. ใบบันทึกผลการทดสอบ 

2. อุปกรณท่ีใชในการทดลอง 

 2.1. ดีสโคน 10 อัน 

 2.2. กรวย 5 อัน 

 2.3. ลูกเทเบิลเทนนิส 10 ลูก  

 2.4. ไมเทเบิลเทนนิส 2 ไม 

 2.5. นาฬิกาจับเวลา 1 อัน  

 2.6. นกหวีด 1 อัน 

 2.7. เทปวัดระยะทาง 2 มวน  
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สรุปผลการวิจัย 

1. ผลการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ดังน้ี 

1.1 กอนการฝก กลุมควบคมุมีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเทากับ .729 วินาที และกลุมทดลองมี

คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเทากับ .705 วินาที  

1.2 หลังการฝกสปัดาหท่ี 4 กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเทากับ .588 วินาที และกลุม

ทดลองมีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเทากับ .527 วินาที 

1.3 หลังการฝกสปัดาหท่ี 8 กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเทากับ .507 วินาที และกลุม

ทดลองมีคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเทากับ .341 วินาที 

2. ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง พบวากอนการฝก

และหลังการฝก 4 สัปดาห คาเฉลีย่ของท้ัง 2 กลุม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทาง หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

คาเฉลี่ยเวลาของท้ัง 2 กลุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

ระยะเวลา กลุมตัวอยาง N  S.D. t-test P-value 

กอนการฝก ควบคุม 10 .729 .13 .42 .68 

 ทดลอง 10 .705 .13   

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 ควบคุม 10 .588 .12 1.26 .22 

 ทดลอง 10 .527 .10   

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ควบคุม 10 .507 .08 6.3 .00* 

 ทดลอง 10 .341 .03   

*มีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.5 
 

 3. ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเวลาของกลุมควบคุมและกลุมทดลองในทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ดังน้ี 

  3.1 คาเฉลี่ยเวลา ของกลุมควบคุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

ของกลุมควบคุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญของสถิติท่ีระดับ .05 
 

ระยะเวลาการฝก  กอนการฝก 
หลังการฝก  

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

 
 

.729 .588 .507 

กอนการฝก   .729 - .142* .223* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4   .588 - - .081* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8   .507 - - - 

*มีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.5 
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3.2 คาเฉลี่ยเวลาของกลุมทดลองกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุม

ทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

 

ระยะเวลาการฝก  กอนการฝก 
หลังการฝก  

สัปดาหท่ี 4 

หลังการฝก 

สัปดาหท่ี 8 

  .705 .527 .341 

กอนการฝก    .705 - .178* .000* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4    .527 - - .185* 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8    .341 - - - 

*มีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.5 

 

 3.3 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูระหวางระยะเวลาของการฝก พบวาหลัง

การฝก 8 สัปดาหมีคาเฉลี่ยเวลานอยกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

อภิปรายผล 

จากการศึกษาผลการฝก เอส เอ คิว ท่ีมีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส ดังน้ี 

1. กลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห ผลของเวลาปฏิกิริยา

ตอบสนองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเมื่อพิจารณาถึงระยะเวลาของการฝกพบวา กลุมท่ี

ไดรับการฝกเอส เอ คิว คาเฉลี่ยของเวลาในแตละชวงของการฝกมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 

.05  ซึ่งผลการวิจัยขางตนเปนไปตามสมมุติฐานท่ีตั้งไว แสดงใหเห็นวา โปรแกรมการฝกเอส เอ คิว ควบคูกับ

โปรแกรมฝกกีฬาเทเบิลเทนนิส สามารถเพ่ิมความสามารถในการเคลื่อนไหว และลดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองลงได 

เน่ืองจากมีการฝกทักษะความวองไว ท่ีทําใหประสาทสัมผัสตาง ๆ ในรางกายทํางานไดไวข้ึน และความเร็วทาง

รางกาย อาจจะมาจากกลามเน้ือประกอบดวยใยกลามเน้ือสีขาวมากกวาใยกลามเน้ือสีแดง จึงทําใหมีการหดตัวได

อยางรวดเร็ว สอดคลองกับ (ภาคภูมิ แจงโพธ์ินาค.2551:15) ไดกลาวถึงปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 

2. ผลการศึกษาเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติท่ีระดับ .05 ท้ังน้ีอาจจะมาจากกลุมทดลองไดรับการฝก เอส เอ คิว ควบคูกับโปรแกรมฝกกีฬาเทเบิลเทนนิส 

เพราะการฝกรูปแบบ เอส เอ คิว เปนการผสมผสานการฝกระหวางการฝกความเร็ว ความคลองตัว และความวองไว 

โดยความวองไวน้ันสวนใหญจะใชหลักการฝกดานความสัมพันธของระบบประสาทระหวางตาและเทา คือ

ความสามารถในการทํางานอยางประสานสัมพันธกันของระบบประสาทสวนกลางและการตอบสนองตอการกระตุน

น้ัน ตองอาศัยการเดินทางท่ีนําพลังประสาทจากรีเซพเตอรข้ึนไปสมองสวนท่ีอยูใตอํานาจจิตใจ โดยผานเซลล

ประสาทหลายตัวแลวจึงสงกลับมายังกลามเน้ือ 
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 ดังน้ันในการแขงขันกีฬาเทเบิลเทนนิสน้ัน ซึ่งเปนเกมกีฬาท่ีมีการเคลื่อนท่ีอยูตลอดเวลา ท้ังการเคลื่อนท่ี

เขารุกและรับ หรือแมกระท่ังการวางลูกใหอีกฝาย เพ่ือดูเชิงในการเลนของอีกฝาย การท่ีนักกีฬาจะแสดง

ความสามารถสูงสุดออกมาไดน้ัน นอกจากนักกีฬาจะมีความสามารถทางรางกาย และความเร็วในเวลาปฏิกิริยา

ตอบสนองท่ีลดลง ประสาทสัมพันธระหวางสายตาและรางกายก็เปนสิ่งสําคัญท่ีขาดไมไดในการฝกซอมเน่ืองดวย 

เพราะเปนความสามารถของนักกีฬาท่ีจําเปนตองใชมากในการแขงขัน การเคลื่อนท่ีเขาทํา การเปลี่ยนทิศทางอยาง

รวดเร็ว ซึ่งถานักกีฬาท่ีมีความเร็วในเวลาปฏิกิริยาตอบสนองท่ีดีเปนพ้ืนฐานทีดีอยูแลว บวกกับการฝกโปรแกรม

ความเร็ว ความคลองตัว และความวองไว แนนอนวาสามารถทําใหนักกีฬามีความสามารถเพ่ิมขึ้นในดานตาง ๆ 

และบรรลุเปาหมายในการแขงขัน 

 

ขอเสนอแนะ 

ขอเสนอในการทําวิจัยครั้งน้ี ควรจะมีรูปแบบการฝกสําหรับโปรแกรมฝกชวงบน เพราะวิจัยครั้งน้ี 

โปรแกรมท่ีผูวิจัยคิดข้ึน เปนการฝกสวนลางมากกวา 

 

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 

1. ควรมีการศึกษาการฝกเอส เอ คิว ผสมผสานกับแบบฝกอ่ืน ๆ 

2. ควรมีการศึกษาการฝกเอส เอ คิว กับชนิดกีฬาอ่ืนๆ เชน กีฬาเทนนิส  

3. ควรใหมีการทดสอบภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 2 และ 6 
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