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บทคัดย่อ 
 

ชื่อวิทยานิพนธ์  ผลของการฝึกโปรแกรม PSAQ ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและความ
แม่นย าในการรุกหน้าตาข่ายของนักกีฬาเซปักตะกร้อ 

ชื่อ สกุลผู้วิจัย  นายดุสิต  ปิยะวงษ์ 
ชื่อปริญญา  ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชา คณะ  พลศึกษาและกีฬา ศึกษาศาสตร์ 
ปีท่ีส่งวิทยานิพนธ์ 2567 
ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.นิรุตติ ์ สุขดี 
 
 
 การวิจัยในครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรม PSAQ 
ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและความแม่นย าในการรุกหน้าตาข่ายของนักกีฬาเซปักตะกร้อ กลุ่ม
ตัวอย่าง คือ นักกีฬาเซปักตะกร้อโรงเรียนท่าขอนยางพิทยาคม จ านวน 30 คน เครื่องมือที่ใช้ในการ
วิจัย ได้แก่ โปรแกรม PSAQ  และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย และแบบทดสอบความแม่นย า
การรุกหน้าตาข่าย การวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติทดสอบ (t-test Independent) ที่นัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
 ผลการวิจัย พบว่า นักกีฬาเซปักตะกร้อพลังกล้ามเนื้อ (Power) ความเร็ว (S=Speed) ความ
คล่องแคล่วว่องไว (A=Agility) ความรวดเร็วในการก้าวเท้า (Quickness) และความแม่นย าในการรุก
หน้าตาข่าย ก่อนการทดลอง มากกว่าหลังการทดลอง 4 สัปดาห์และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ และ
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์มากกว่าหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 ผลการวิจัยนี้แสดงให้เห็นว่า ผลของการฝึกโปรแกรม PSAQ ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและ
ความแม่นย าในการรุกหน้าตาข่ายของนักกีฬาเซปักตะกร้อ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และสามารถ
น าไปใช้ในฝึกซ้อมนักกีฬา เพ่ือให้เกิดการพัฒนาทักษะกีฬาเซปักตะกร้อ และเพ่ิมศักยภาพในการ
ฝึกซ้อมมากข้ึน 
 
ค าส าคัญ: โปรแกรมการฝึก PSAQ  สมรรถภาพทางกาย การรุกหน้าตาข่าย  ความแม่นย าในการรุก
หน้าตาข่าย 
 

 



 
 

 

ABSTRACT 
 

Thesis Title Effects of PSAQ training on physical fitness, serve accuracy and        
the performancesspecific position  in sepak-trakraw players 

Researcher’s name Mr. Dusit Piyawong 
Degree Master of Education 
Disciplines, Faculty Physical Education and Sports, Faculty of Education 
Year 2024 
Advisor Committee Asst. Prof. Nirut Sukdee, Ph.D. 
 
 The objective of this research was to study and compare the effects of PSAQ 
training on physical fitness and accuracy in attacking the net of Sepak -Takraw 
athletes. The sample group was 30 Sepak-Takraw athletes from Tha Khon Yang 
Pittayakhom School. The research tools were the PSAQ program and a physical 
fitness test. and a test of accuracy in attacking in front of the net Data analysis used 
statistical test (t-test Independent) with statistical significance at the .05 level. 

The results of the research found that Sepak -Takraw athletes had more 
muscle power (Power), speed (S=Speed), agility (A=Agility), quickness in footsteps 
(Quickness) and accuracy in advancing in front of the net before the experiment than 
after. After 4 weeks of experimentation and after 8 weeks of experimentation, and 
after 4 weeks of experimentation more than after 8 weeks of experimentation, with 
statistical significance at the .05 level. 

The results of this research show that Effects of PSAQ training program on 
physical fitness and accuracy in attacking in front of the net of Sepak -Takraw 
athletes. effectively and can be used in training athletes To develop skills in Sepak -
Takraw and increase the potential for more training 

 
Keywords: PSAQ training program, physical fitness, attacking in front of the net, 
accuracy in attacking in front of the net 
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บทท่ี 1 
บทน ำ 

 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญ  
 การแข่งขันกีฬาไม่ว่าจะเป็นการแข่งขันระดับชาติหรือในระดับนานาชาติได้มีการพัฒนา 
มาตรฐานการแข่งขันขึ้นมาอย่างรวดเร็ว ทั้งในด้านการพัฒนาเทคนิคการฝึกซ้อมอุปกรณ์ที่ใช้ในการ 
แข่งขันซึ่งเป็นผลมาจากการน าเอาวิทยาศาสตร์การกีฬามาใช้ในการฝึกซ้อมและการแข่งขัน         
เพ่ือเพ่ิมขีดความสามารถของนักกีฬาให้มากขึ้น รวมทั้งใช้ในการท านายความน่าจะเป็นของผลการ
แข่งขันได้ ความสามารถสูงสุดของนักกีฬาจึงเป็นสิ่งที่ผู้ฝึกสอนและนักกีฬาทุกคนต้องการอยากให้
เกิดขึ้นในขณะ ที่แข่งขัน กีฬาตะกร้อเป็นกีฬาชนิดหนึ่งที่ได้รับความสนใจและเป็นที่นิยมกันอย่าง
แพร่หลายโดยเฉพาะในกลุ่มเยาวชนทั้งชายและหญิงทั่วโลกเนื่องจากเป็นกีฬาที่ท้าท้ายความสามารถ 
เร้าใจ ตื่นเต้น สนุกสนาน ทั้งผู้เล่นและผู้ชม จึงต้องการผู้เล่นที่มีสมรรถภาพที่ดีทั้งร่างกาย จิตใจและ
ทักษะการเล่น ด้วยการใช้วิทยาศาสตร์การกีฬาเข้าช่วยเพ่ือพัฒนาทักษะการเล่น เฉพาะต าแหน่งและ
การเล่นเป็นทีม กมล ตันกิมหงษ์ (2549, น. 2) ในแต่ละปีจะมีการจัดการแข่งขันกันอย่างต่อเนื่อง         
ไม่ว่าจะเป็นภาคเอกชน ภาครัฐบาล ทั้งในระบบการศึกษาและนอกระบบการศึกษา ได้แก่ การแข่งขัน
กีฬาแห่งชาติการแข่งขันชิงถ้วยพระราชทานสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาสยามบรมราชกุมารีการ
แข่งขันชิงถ้วยพระราชทานสมเด็จพระบรมโอรสาธิราชสยามมกุฎราชกุมารการแข่งขันชิงถ้วย
พระราชทานคิงส์คัพ การแข่งขันกีฬาเซปักตะกร้อมาสด้าออลไทยแลนด์คัพการแข่งขันกีฬาเซปัก
ตะกร้อเยาวชนชิงชนะเลิศแห่งเอเชียการแข่งขันกีฬาเซปักตะกร้อซีเกมส์  พัชรี ทองค าพานิช.         
(2552, น. 35)  
 เป้าหมายของการแข่งขันกีฬาทุกชนิดกีฬาคือชัยชนะผู้ฝึกสอนจึงจ าเป็นต้องหาวิธีการฝึก 
นักกีฬาของตนให้มีความสามารถสูงสุดเพ่ือผลสัมฤทธิ์ในการแข่งขันจึงได้มีการทดลองค้นคว้าเพ่ือเพ่ิม 
ประสิทธิภาพของนักกีฬาในด้านของสรีรวิทยาเทคนิคการเล่นตลอดจนการฝึกเฉพาะของกีฬา 
ประเภทนั้น ๆ ส าหรับการฝึกเพ่ือเพ่ิมความคล่องตัวของนักกีฬาเซปักตะกร้อเป็นการฝึกเพ่ือเพ่ิม 
ประสิทธิภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวในรูปแบบต่าง ๆ ที่มีความสัมพันธ์และส่งผลต่อ
การเล่นและการแข่งขันการเล่นกีฬาประเภททีมที่มีนักกีฬาที่มีความคล่องตัวสูงก็มักจะประสบ 
ความส าเร็จในการเล่นสูงกว่าทีมที่มีนักกีฬาที่มีความคล่องตัวต่ าทั้งนี้เนื่องจากในการเล่นและแข่งขัน 
กีฬาส่วนใหญ่ ต้องอาศัยการเคลื่อนที่ของผู้เล่นไปตามต าแหน่งต่าง ๆ ภายในพ้ืนที่สนามอย่าง 
เหมาะสม (สุชาติ สุวรรณเบญจางค์, 2545, น. 1) 
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 ในเกมการเล่นและการแข่งขันกีฬาเซปักตะกร้อประเภททีมเดี่ ยวและทีมชุดนั้น             
จะประกอบด้วยผู้เล่นข้างละ 3 คน คือ ผู้เล่นต าแหน่งหลัง (Back) ยืนใกล้เส้นหลังสุดต าแหน่งหน้า
ขวา (Right Inside) ยืนอยู่ด้านขวามือของผู้เล่นต าแหน่งหลังและต าแหน่งหน้าซ้าย (Left Inside) ยืน
อยู่ด้านซ้ายมือของผู้เล่นต าแหน่งหลังซึ่งแต่ละคนมีหน้าที่ในการเล่นแตกต่างกันไปการเล่นเซปัก
ตะกร้อจะเริ่มจากการโยนลูกโดยหน้าซ้ายหรือหน้าขวาตามความถนัดของต าแหน่งหลัง (ผู้เสิร์ฟ) 
เสิร์ฟลูกข้ามไป ฝั่งตรงข้าม ตามจุดต่าง ๆ ฝั่งตรงข้ามรับลูกเสิร์ฟ พร้อมทั้งตั้งหรือชงลูกเข้าหาตัวฟาด
เพ่ือท าการรุกกลับ สุพจน์ ปราณี (2551, น. 58) ซึ่งการรุกคือการปฏิบัติภารกิจสุดท้ายของผู้เล่นฝ่าย
รับลูกเสิร์ฟซึ่งจะต้องสร้างกระบวนการรุกโดยการรับลูกเสิร์ฟการตั้งหรือชงลูกและการเลือกใช้รูปแบบ
การรุก ศักยภาพ บุญบาล (2549, น. 111) อย่างไรก็ตามการรุกเป็นกระบวนการสุดท้ายของฝ่ายที่รับ
ลูกเสิร์ฟ ซึ่งมีความส าคัญมากเพ่ือท าคะแนนให้ได้ในขณะที่ตกเป็นฝ่ายรับการรุกเป็นขั้นตอนหนึ่งที่ต่อ 
จากการรับลูก การตั้งหรือชงลูก โดยแยกประเภทของการรุกหน้าตาข่ายได้หลายวิธีได้แก่การใช้ศีรษะ 
ลูกเหยียบ ลูกปาด การเตะสลับหลัง (Son back) การตีหลังกาเตะ (ลูกฟาด) การเล่นลูกหน้าตาข่าย 
วิธีต่าง ๆ นั้นขึ้นอยู่กับความถนัดและทิศทางของลูกตะกร้อ ซึ่งตัวรุกจะต้องเหลือใช้วิธีการรุกได้อย่าง 
เหมาะสมและเกิดประสิทธิภาพสูงสุดนั้นแสดงว่าผู้เล่นตัวรุกจะต้องมีพ้ืนฐานในการรุกแต่ละวิธีอย่างดี 
อีกด้วย (อุทัย สงวนพงศ์ 2549, น. 117) สอดคล้องกับ สุเมธ พรหมอินทร์และดารณี กาญจนสุวรรณ 
(2560, น. 2) ได้ศึกษาถึงรูปแบบการรุกที่มีอัตราส่วนชนะในการแข่งขันเซปักตะกร้อกีฬาแห่งชาติครั้ง
ที่ 38 เพ่ือวิเคราะห์ รูปแบบการรุกที่มีอัตราส่วนชนะในการแข่งขันเซปักตะกร้อกีฬาแห่งชาติครั้งที่ 38 
พบว่า การรุกแบบการฟาดเป็นวิธีการรุกท่ีใช้มากที่สุดรองลงมาคือการเตะสลับหลัง (Son back) การ
ใช้หน้าขวาเตะด้วยเท้าซ้ายและหน้าซ้ายเตะด้วยเท้าขวาของทีมชายมีอัตราส่วนชนะการแข่งขัน
มากกว่าการใช้หน้า ขวาเตะด้วยเท้าขวา 10.29 เท่า 
 พลังกล้ามเนื้อเป็นสิ่งที่ส าคัญกับกีฬาหลายชนิด ซึ่งเซปักตะกร้อใช้ในการลงสู่ พ้ืนและ
เปลี่ยนทิศทาง (Landing and reactive power) หลังจากการขึ้นฟาดโดยเป็นพลังกล้ามเนื้อที่ใช้ใน
การควบคุมร่างกายและลดแรงกระแทกในขณะลงสู่พ้ืนจะมีความสัมพันธ์ กับความสูงของการตกลงสู่
พ้ืนนั้น การลงสู่พ้ืนจากความสูง 80 - 100 เซนติเมตรนั้น ข้อเท้าจะต้องรับน้ าหนักประมาณ 6 -8 เท่า
ของน้ าหนักตัว ซึ่งในขณะที่ลงสู่พื้นกล้ามเนื้อจะหดตัวแบบความยาวเพ่ิมข้ึนนักกีฬาที่ได้รบัการพัฒนา
พลังกล้ามเนื้อมาอย่างดีแล้วก็จะสามารถควบคุมร่างกายและลดแรงกระแทกในขณะลงสู่พ้ืนได้ดี
หลังจากนั้นก็จะกระโดดขึ้นหรือเปลี่ยนทิศทางได้ในทันทีกล้ามเนื้อมัดนั้นก็จะหดตัวแบบความยาว
ลดลงลักษณะแบบนี้จะเกิดขึ้นตลอดเวลาในการแข่งขันกีฬา (Bompa, 2009, p. 50) รวมไปถึงความ
คล่องตัว (Agility) เป็นองค์ประกอบส าคัญอย่างหนึ่งของการเคลื่อนไหว และช่วยเพ่ิมความสามารถ
ของร่างกายหรือส่วนต่าง ๆ ของร่างกายที่สามารถเปลี่ยนทิศทางได้อย่างรวดเร็วและถูกต้อง          
ในกิจกรรมที่เฉพาะเจาะจง การเปลี่ยนลักษณะการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว โดย ใช้ร่างกายทั้งหมด
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หรือบางส่วนนั้น จะเป็นการวัดความคล่องตัวได้ดี เช่น การวิ่งซิกแซก การวิ่งเก็บ  ของ เป็นต้น กีฬา
ประเภททีมทุกประเภท นอกจากผู้เล่นจะต้องมีความสัมพันธ์กันในทีมแล้ว ผู้เล่นจะต้องมีความ
คล่องตัวและมีความสามารถเฉพาะตัวสูงอีกด้วย โดยเฉพาะในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวของ
ร่างกายเพ่ือหลบหลีกคู่ต่อสู้ ในการที่จะเคลื่อนที่ไปรับลูกบอล และนอกจากนี้ยังมี ระยะเวลาเข้ามา
ก าหนดให้ผู้เล่นต้องพยายามเคลื่อนที่ไปรับลูกบอลจากเพ่ือนร่วมทีม โดยอาศัยความคล่องตัวซึ่งเป็น
สมรรถภาพพ้ืนฐานที่ส าคัญอย่างยิ่งในกีฬาทุกประเภท เป็นคุณสมบัติอันดับแรกของ นักกีฬาทุกคน
และทุกต าแหน่งของการเล่น จึงจ าเป็นที่จะต้องพัฒนาความสามารถของผู้ เล่นในทุกมิติ  ของ
สมรรถภาพทางกาย เช่น ความเร็ว ความแข็งแรง และปฏิกิริยาตอบสนอง อย่างไรก็ตาม 
ความสามารถเฉพาะตัวของการเล่นของนักกีฬานั้น โดยพื้นฐาน ต้องมีการฝึกเพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพ 
สูงสุดต่อการเล่น และการแข่งขัน อีกทั้งยังมีการฝึกเหวี่ยงขาและเหยียดเข่าอย่างรวดเร็ว ในการฟาด 
เป็นการฝึกในลักษณะของการเคลื่อนที่เชิงมุม ของข้อต่อที่สะโพกและของต่ออย่างรวดเร็วฉับพลัน 
(Quickness) (ประเสริฐ ชมมอญ, 2561, น. 78) 
 การฝึกรูปแบบ SAQ เป็นอีกรูปแบบหนึ่งส าหรับการฝึกเฉพาะที่ช่วยกระตุ้นให้นักกีฬา
เกิดปฏิกิริยาตอบสนองดีขึ้น สามารถปรับปรุงอัตราเร่งในการเคลื่อนไหวร่างกายและเปลี่ยนแปลงทิศ
ทางการเคลื่อนที่หรือหยุดได้ อย่างรวดเร็ว จะส่งผลให้การเล่นลักษณะการปฏิบัติทักษะซ้ า ๆ ราบรื่น 
รวดเร็วและมีประสิทธิภาพ (Polman et al., 2009, p. 21) การฝึก SAQ เป็นรูปแบบที่เกี่ยวข้องกับ
การพัฒนาความเร็วในการ เคลื่อนที่ ความคล่องตัวในการเปลี่ยนทิศทางและความรวดเร็วในการ
ปฏิบัติทักษะโดยผ่านช่อง ทางการฝึกเฉพาะตามรูปแบบของกีฬานั้น ๆ การฝึกหรือการด าเนินการฝึก
เฉพาะทักษะการเคลื่อนไหว ให้สอดคล้องกับกีฬานั้น ๆ ก็จะช่วยให้การเคลื่อนไหวในทักษะ เกิด
ประสิทธิภาพสูงสุดและเป็น แนวทางในการสรรหานักกีฬาอีกด้วย (Jovanovic et al., 2011, p. 13) 
ได้สรุปไว้ว่า SAQ เป็นแบบฉบับเฉพาะของการฝึก การเคลื่อนที่ด้วยความเร็วสูงสุด โดยมีเป้าหมาย
เพ่ิมความก้าวหน้าจากรูปแบบการ เคลื่อนไหวพ้ืนฐานของแต่ละชนิดกีฬาไปสู่ความสามารถสูงสุด
เฉพาะต าแหน่ง ดังนั้นรูปแบบการฝึกแบบนี้ มีแนวคิดที่จะส่งเสริมให้เกิดการปรับตัวของการเคลื่อนที่
ตามหลักกลศาสตร์ ความยาว ความถี่ ช่วงก้าว และความสูงของสะโพก เพื่อเพ่ิงความเร็ว ความคล่อง
แคล่งว่องไวและความรวดเร็วในการตอบสนอง (Jullien et al., 2008, p. 64) ทั้งก่อนและในช่วงของ
การฝึกได้รับความสนใจในการ ศึกษาวิจัยอย่างมากเช่น Jullien et al. (2008, p. 91) พบว่า การฝึก
ความคล่องแคล่วว่องไว 3 สัปดาห์ มีผล ต่อความสามารถในการวิ่งตรงในนักกีฬาฟุตบอล ระยะ 7.32 
และ10 ม. ดีขึ้นจากก่อนการฝึก นอกจากนี้ Jovanovic et al. (2011, p. 234) ได้ศึกษารูปแบบการ
ฝึก SAQ ในระยะเวลา 8 สัปดาห์ สามารถ เพ่ิมความสามารถในการเคลื่อนที่และการกระโดดอย่าง
ต่อเนื่องได้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ Polman et al. (2009, p. 494) ได้สร้างรูปแบบการฝึก SAQ 
เพ่ือฝึกอัตราเร่ง ในระยะการวิ่ง 5 เมตรและ 15 เมตร โดยเปรียบเทียบจากการวิ่งเร็วของนักกีฬา
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ฟุตบอล ในการเล่นขนาดสนามเล็ก ๆ (SSG) ดังนั้นสรุปว่าการฝึก SAQ นั้นแสดงให้ เห็นว่ามี
ประสิทธิภาพในการพัฒนาสมรรถภาพและการเคลื่อนไหวของร่างกายในนักกีฬาฟุตบอลได้ดีขึ้น 
หลักการฝึก SAQ นั้น เป็นการผสมผสานระหว่างการฝึกความเร็ว ความคล่องตัว และความว่องไว 
โดยความคล่องตัวและ ความว่องไวนั้นส่วนใหญ่จะใช้หลักการฝึกด้านความสัมพันธ์ของระบบประสาท
กล้ามเนื้อ คือ ความสามารถในการท างานประสานสัมพันธ์กันของระบบประสาทส่วนกลางและ
กล้ามเนื้อใน การที่จะปฏิบัติการเคลื่อนไหวที่มีความยากได้อย่างมีประสิทธิภาพและแม่นย านั้น 
นักกีฬาที่มีความสัมพันธ์ของ ระบบประสาทกล้ามเนื้อจะเรียนรู้ทักษะได้อย่างรวดเร็วและสามารถ
ปฏิบัติทักษะอย่างดี (จีรนันท์ โพธิ์เจริญ 2549, น. 14) อย่างไรก็ตามจากการค้นคว้ายังมีการศึกษา
น้อยเกี่ยวกับการศึกษารูปแบบการฝึก PSAQ ของนักกีฬาเซปักตะกร้อต าแหน่งตัวท า จากการทีผู่้วิจัย
เป็นทั้งนักกีฬาทีมชาติและทั้งผู้ฝึกสอนได้เล็งเห็นความส าคัญของการฝึกเพ่ือพัฒนานักกีฬา ซึ่งพลัง
กล้ามเนื้อ (Power) มีความส าคัญต่อการกระโดดขึ้นจากพ้ืนในการลอยตัวเตะลูกตะกร้อ ความเร็ว 
(Speed) มีความส าคัญต่อการเคลื่อนเมื่อออกวิ่งจากจุดเริ่มต้นในแนวเส้นตรงและด้านข้างของสนาม
ในการเล่นตะกร้อ  ความคล่องแคล่ว (Agility) มีความส าคัญกับการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ตาม
ทิศทางของการเล่นลูกตะกร้อ และการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วฉับพลัน (Quickness) ในการเข้ารับลูก
ตะกร้อของนักกีฬาเซปักตะกร้อ  
 จากที่กล่าวมาในข้างต้นเกี่ยวกับการรุกหน้าตาข่ายในกีฬาเซปักตะกร้อผู้วิจัยมีแนวคิดที่จะ
ศึกษาโปรแกรมการฝึกโดยใช้หลักการฝึกแบบ PSAQ ซึ่งเป็นการฝึกการเคลื่อนไหวเฉพาะทักษะกีฬา
เซปักตะกร้อ ซึ่งพัฒนาให้สอดคล้องกับทักษะการรุกหน้าตาข่ายแบบที่นิยมในปัจจุบัน (ลูกฟาดหรือ
การกระโดดฟาด) ที่ต้องอาศัยพลังของกล้ามเนื้อในการกระโดดฟาด หรือการรุกหน้าตาข่าย ความ
คล่องตัวในการเคลื่อนที่เปิดหน้าขึ้นเพ่ือเตะลูกตะกร้อ ใช้ความเร็วในการวิ่งเข้าสอดตัวรับลูกก่อนการ
ขึ้นกระโดดฟ้าด การตอบสนองต่อทิศทางของลูกตะกร้อการเหวี่ยงขาที่ใช้ในการกระโดดสูง และความ
แม่นย าในการเตะลูกลงจุดต่าง ๆ โดยก าหนดการฝึกพลังของกล้ามเนื้อขาที่ใช้ในการกระโดดสูง 
เพ่ือให้ต าแหน่งตัวท าสามารถลอยตัวให้สูงเข้าเตะลูกตะกร้อได้อย่างแม่นย า (Power) การฝึกความเร็ว
ในการเคลื่อนที่ (Speed) การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ (Agility) 
การฝึกความเร็วในการตอบสนองออกตัว เช่น ได้ยิน ได้เห็นและมีปฏิกิริยาตอบสนองเคลื่อนไหวได้
ทันทีตามลักษณะการก้าวเท้าที่ก าหนด (Quickness) ซึ่งโปรแกรมการฝึก PSAQ นี้จะเป็นประโยชน์
ในการพัฒนาประสิทธิภาพในการฟาดตะกร้อ สมรรถภาพทางกายและความสามารถของนักกีฬาเซปัก
ตะกร้อ ต าแหน่งตัวท าหรือตัวฟาดได้และเป็นแนวทางในการสร้างรูปแบบการฝึกซ้อมที่มีคุณภาพ
ต่อไปในอนาคต 
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วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาผลของการฝึกโปรแกรม PSAQ ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและความแม่นย าใน
การรุกหน้าตาข่ายของนักกีฬาเซปักตะกร้อ    
 2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรม PSAQ ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและ              
ความแม่นย าในการรุกหน้าตาข่าย ของนักกีฬาเซปักตะกร้อภายระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 

ขอบเขตของกำรวิจัย 
 ประชำกร คือ นักกีฬาเซปักตะกร้อ โรงเรียนท่าขอนยางพิทยาคม จ านวน 30 คน  
 กลุ่มตัวอย่ำง คือ นักกีฬาเซปักตะกร้อ  โรงเรียนท่าขอนยางพิทยาคม  จ านวน 30 คน             
แบ่งออกเป็นกลุ่มทดลอง 15 คน และกลุ่มควบคุม 15 คน 
 ตัวแปรที่ศึกษำ  
  1. ตัวแปรอิสระ คือ โปรแกรมการฝึก PSAQ   
  2. ตัวแปรตำม คือ สมรรถภาพทางกาย  และความแม่นย าในการรุกหน้าตาข่าย 
 

นิยำมศัพท์เฉพำะ  
 นักกีฬำเซปักตะกร้อ หมายถึง นักกีฬาเซปักตะกร้อ ที่ก าลังศึกษาในโรงเรียนท่าขอนยาง
พิทยาคม อ าเภอเมือง จังหวัดมหาสารคาม 
  โปรแกรมกำรฝึก PSAQ หมายถึง โปรแกรมที่มีกระบวนการฝึกซึ่งประกอบไปด้วย 
สมรรถภาพทางกาย 4 ด้าน คือ การฝึกพลังกล้ามเนื้อ (Power) การฝึกความเร็ว (S=Speed) การฝึก
ความคล่องแคล่วว่องไว (A=Agility) การฝึกความรวดเร็วในการก้าวเท้า (Q=Quickness)  
  P=Power หมายถึง การฝึกพลังของกล้ามเนื้อขาที่ใช้ในการกระโดดสูง เพ่ือให้ต าแหน่ง
ตัวท าสามารถลอยตัวไดสู้ง (high power jump kick)  
  S=Speed หมายถึง การฝึกความสามารถของร่างกายให้เคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยัง อีก
จุดหนึ่งโดยเร็วที่สุดหรือใช้เวลาน้อยที่สุด เช่น การวิ่งเข้าสอดใต้ลูกของตัวท าตามจุดต่าง ๆ ขึ้นอยู่กับ 
ต าแหน่งลูกท่ี ชงมา หรือการเคลื่อนที่ สไลด์อย่างรวดเร็ว เพ่ือเปิดพื้นท่ีในการเตะให้ได้มากที่สุด  
  A=Agility หมายถึง การฝึกความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่เปลี่ยนทิศทาง ได้
อย่างรวดเร็ว เช่น การตั้งรับของต าแหน่งตัวท าต้องหันหน้าเข้าตาข่าย เมื่อการเสิร์ฟลูกข้ามตาข่าย 
สิ้นสุด ต าแหน่งตัวท าต้องเปิดลูกแล้วบิดตัวหันหลังให้ตาข่ายหรือถ้าลูกตกในต าแหน่งอ่ืน ตัวท าต้อง 
กลับตัวหันหลังให้ตาข่ายทันที่ พร้อมเคลื่อนที่ให้ตัวอยู่ใกล้ตาข่ายมากที่สุด และ เปิดพ้ืนที่ ในการเตะ
ให้ กว้าง โดยต้องค าหนึ่งทิศทางของลูกที่เปิดข้ึนว่าอยู่ต าแหน่งได้ ใกล้หรือไกล ซ้ายหรือขวา  
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  Q=Quickness หมายถึง การเคลื่อนที่ที่มีปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction Time)         
เข้ามาเกี่ยวข้อง มีความเร็วในการตอบสนองออกตัว เช่น ได้ยิน ได้เห็นและมีปฏิกิริยาตอบสนอง 
เคลื่อน ไหวได้ทันทีตามลักษณะการก้าวเท้าท่ีก าหนด  
  กำรรุกหน้ำตำข่ำย หมายถึง นักกีฬาที่เล่นในต าแหน่งที่ยืนอยู่หน้าตาข่าย หน้าซ้ายหรือ
หน้าขวา และหน้าที่หลักในการเล่นลูก รุกเหนือตาข่าย โดยใช้ทักษะการรุกแบบตีลังกาตีเตะลูก
ตะกร้อ (การฟาด หรือการกระโดดฟาด) 
  ควำมแม่นย ำในกำรรุกหน้ำตำข่ำย หมายถึง ความสามารถของนักกีฬาเซปักตะกร้อ 
ต าแหน่งตัวท า ในการตีลังกาเตะลูกตะกร้อให้ลงตามจุดที่ก าหนดไว้ ทั้งนี้ผู้วิจัยได้ใช้แบบทดสอบของ                 
  สมรรถภำพทำงกำย หมายถึง สมรรถภาพทางกายและความสามารถในการปฏิบัติ
หน้าที่ในรูปแบบต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ในงานวิจัยนี้ประกอบด้วย การฝึกพลังของกล้าม          
เนื้อขา (Power) ที่ใช้ในการกระโดดสูง ความเร็ว (Speed) หรือใช้เวลาน้อยที่สุดหรือการเคลื่อนที่ 
สไลด์อย่างรวดเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) พร้อมเคลื่อนที่ให้ตัวอยู่ใกล้ตาข่ายมากที่สุด 
ปฏิกิริยาตอบสนอง (Quickness) ความเร็วในการตอบสนองออกตัว การได้ยิน ได้เห็นและมีปฏิกิริยา
ตอบสนองต่อการเคลื่อนไหวได้ทันท ี 
 

สมมุติฐำนกำรวิจัย  
 1. การฝึกโปรแกรม PSAQ มีผลต่อสมรรถภาพทางกายและความแม่นย าในการรุกหน้า     
ตาข่าย ของนักกีฬาเซปักตะกร้อดีขึ้นหลังจากได้รับการฝึก 
 2. การฝึกโปรแกรม PSAQ มีผลต่อสมรรถภาพทางกายและความแม่นย าในการรุกหน้าตา
ข่ายของนักกีฬาเซปักตะกร้อระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8               
แตกต่างกัน 

  
ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ   
 1. ได้โปรแกรมการฝึกโปรแกรม PSAQ ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและความแม่นย าในการ
รุกหน้าตาข่ายของนักกีฬาเซปักตะกร้อ 
 2. ได้แนวทางการการฝึกโปรแกรม PSAQ ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและความแม่นย าใน
การรุกหน้าตาข่ายของนักกีฬาเซปักตะกร้อ 
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กรอบแนวคิดของกำรวิจัย 
  

 
 
 
 
 
 
 

 

รูปที่ 1.1  กรอบแนวคิดของการวิจัย 
ที่มำ: จัดท าเมื่อ 14 กุมภาพันธ์ 2565 

ผลของการฝึกโปรแกรม 
PSAQ ที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกาย
และความแม่นย าในการ
รุกหน้าตาข่ายของ
นักกีฬาเซปักตะกร้อ
โรงเรียนท่าขอนยาง
พิทยาคม 

1. กีฬาเซปักตะกร้อ    
2. สมรรถภาพทางกาย 
3. หลักการฝึกซ้อมกีฬา 
4. ความแม่นย า  
5. พัฒนาการเปลี่ยนแปลง
ของวัยรุ่น 

 

 

 

1.สมรรถภาพทางกาย 

2.ความแม่นย าในการ

รุกหน้าหน้าตาข่าย 
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บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิ งทดลอง (Experimental Research) เพ่ือศึกษาและ

เปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรม PSAQ ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและความแม่นย าในการรุก
หน้าตาข่ายของนักกีฬาเซปักตะกร้อภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนการฝึกและหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 โดยผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ดังต่อไปนี้ 

1. กีฬาเซปักตะกร้อ    
2. สมรรถภาพทางกาย 
3. หลักการฝึกซ้อมกีฬา 
4. ความแม่นย า  
5. พัฒนาการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 
6. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

กีฬาเซปักตะกร้อ 
1. ประวัติความเป็นมาของกีฬาเซปักตะกร้อ  

   ตะกร้อเป็นกีฬาที่คนไทยรู้จักกันมานานนับศตวรรษ นิยมเล่นกันในเวลาว่าง เพ่ือออก                 
ก าลังกายและความสนุกสนานเพลิดเพลิน โดยเล่นกันทั่วไปทุกภาคทั้งในเมืองและชนบทเพราะ
ตะกร้อ ไม่ต้องใช้บริเวณพ้ืนที่มากเหมือนกีฬาประเภทอ่ืน ๆ อุปกรณ์กีฬาก็หาง่าย ทั้งผู้เล่นก็ไม่จ ากัด 
รูปร่างเพศหรือวัย อีกทั้งไม่จ ากัดผู้เล่นตายตัว ยืดหยุ่นได้ตามความเหมาะสม จึงท าให้ตะกร้อได้รับ 
ความนิยมตลอดมา การเล่นตะกร้อในระยะแรก ๆ มุ่งเพ่ือเดาะลูกในอากาศให้ได้นานที่สุด หรือจะส่ง 
ลูกไปให้คนอื่นช่วยกันเตะ เลี้ยง รับ-ส่ง ประคองไม่ให้ลูกตกถึงพ้ืน ถ้าลูกตกถึงพ้ืนก็หยิบมาโยนเตะกัน 
ใหม่ โดยนิยมเล่นกันเป็นวง ซึ่งไม่จ ากัดจ านวนผู้เล่นตั้งแต่ 2 คนขึ้นไปด้วยลักษณะการเล่นดังกล่าว 
จึง เรียกกันต่อมาภายหลังว่า ตะกร้อวง ซึ่งถือว่าเป็นพ้ืนฐานของกีฬาตะกร้อที่จะพัฒนาไปสู่การเล่น  
ตะกร้อพลิกแพลง ตะกร้อเตะทนและตะกร้อลอดบ่วง จัดว่าเป็นการเล่นอยู่ในกลุ่มเดียวกันที่ไม่มีการ  
ปะทะหรือต่อสู้กับคู่ต่อสู้โดยตรงเมื่อกีฬาตะกร้อไทยได้พัฒนามาเป็นล าดับ และได้น าเอารูปแบบแนว 
กีฬาสากลมาประยุกต์ใช้ โดยใช้เชือกขึงกั้นเขตแดนก าหนดอาณาเขตไว้แต่ละข้างเท่าๆ กัน และเตะ 
ตะกร้อข้ามเชือกโต้ตอบกัน ต่อมาได้ดัดแปลงให้มีการเล่นตะกร้อแบบแบดมินตัน โดยใช้ชื่อว่า ตะกร้อ 
ข้ามตาข่าย จุดมุ่งหมายเพ่ือการแข่งขัน ท าให้การเล่นสนุกสนาน และตื่นเต้นยิ่งขึ้น (บุญยงค์ เกศเทศ, 
2547, น. 2) 
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  ตะกร้อจะเป็นกีฬาของชาติใด มาก่อนไม่มีทางทราบได้แน่นอน แต่มีผู้รู้หลายท่านได้
เขียน เล่าไว้ว่าไทยเราเอามาจากพม่าคือ เมื่อกรุงศรีอยุธยาเสียแก่พม่าเมื่อ พ.ศ. 2310 นั้น พม่าได้ตั้ง
ค่าย รักษากรุงอยู่ที่โพธิ์สามต้น พวกพม่าอยู่ว่าง ๆ ไม่รู้จะท าอะไรก็เอาตะกร้อมาเตะเล่น บางท่าน
บอกว่าค าว่าตะกร้อเป็นภาษาพม่า อีกด้วย ต านานที่เล่ามานั้นจะจริงหรือเท็จก็ลองมาดูเหตุผลกัน ค า
ว่า ตะกร้อนั้นเป็นค าที่ไทยเราใช้กันมานานแต่โบราณ ท่านที่เคยอ่านกฎหมายไทยโบราณคงจะจ าได้
ว่า การลงโทษในสมัยโบราณนั้นเคยเอาคนใส่ตะกร้อแล้วให้ช้างเตะเล่น ถ้าเราคิดกันเล่นๆ ว่า คนไทย
แต่ โบราณเคยสานตะกร้อเอาคนใส่ให้ช้างเตะนั้น ไฉนจะสานตะกร้อเตะเล่นเองไม่ได้ ถ้าเป็นไปตามนี้ 
การเล่นตะกร้อก็มีมานานแล้ว ไม่ใช่พ่ึงมีเมื่อพม่าเอามาเตะเล่นที่ค่ายโพธิ์สามต้น ถ้าไทยมิได้เอามา 
จากพม่าแล้วไทยเอามาจากไหน ถ้าเอามาจากพม่าจริงก็ควรจะเรียกอย่างพม่าค าว่าตะกร้อ ไทยเราใช้ 
มานานแล้ว ส่วนพม่าเรียกตะกร้อว่าชินลงหมายถึง ตะกร้ากลมๆ ถ้าหากไทยเราไปเอาตะกร้อมาจาก 
พม่าก็คงจะเรียกว่า ชินลง จึงเป็นเหตุผลที่ไม่แน่นอน ทางมาเลเซียก็ได้ประกาศว่าตะกร้อเป็นกีฬาของ 
ประเทศมลายูเดิม เป็นกีฬาประจ าชาติเขาเรียกตะกร้อว่า ชีปักรากา (SEPAK RAGA)  
  กีฬาเซปักตะกร้อก าเนิดขึ้น เมื่อปี พ.ศ. 2508 โดย โมฮะหมัด เยาวฮารี นายกสมาคม 
ตะกร้อแห่งมาเลเซีย ได้นาทีมนักกีฬาเซปักตะกร้อมาที่สนามหลวงพร้อมด้วย มร.ยูซุฟ ราตีฟ 
เลขานุการฝ่ายไทยมีเดชา กาลบุตร และ มงคล พรหมสาขา ณ สกลนคร ให้การต้อนรับเมื่อทั้งสอง
ฝ่ายได้สนทนากันเรื่องที่จะน ากีฬาประเภทนี้เข้าร่วมในการแข่งขันกีฬาแหลมทองในปี พ.ศ. 2508 ซึ่ง 
ประเทศมาเลเซียเป็นเจ้าภาพ และพูดถึงระเบียบกติกาต่าง ๆ พร้อมกับการสาธิตให้ดู เมื่อได้เล่นและ
ดู กันทั้งสองฝ่ายแล้วเห็นว่าคล้ายคลึงกันมาก กติกาการแข่งขันก็คล้ายๆ กันผิดเพ้ียนกันไปบ้าง ไม่
มาก นัก จึงได้น าความเรียน คุณหลวงสุขุม นัยประดิษฐ์ ประธานสมาพันธ์กีฬาแหลมทอง เมื่อวันที่ 9 
กรกฎาคม พ.ศ. 2508 ประธานสมาพันธ์กีฬาแหลมทองเห็นชอบด้วยและได้น าเข้าคณะกรรมการกีฬา 
แหลมทองพิจารณารับเข้าเป็นสมาชิกกีฬาแหลมทองอีกประเภทหนึ่ง ในปี พ.ศ. 2508 อีกเช่นกัน ได้มี 
การประชุมประเทศภาคีสมาชิกกีฬาแหลมทอง เรื่องกีฬาเซปักตะกร้ออีกครั้งหนึ่ง ซึ่งมีข้ึนที่สนามกีฬา 
เนการ่า ประเทศมาเลเซีย โดยประเทศลาวและประเทศสิงคโปร์ ไม่เข้าร่วมประชุม โดยยอมให้  
ประเทศไทยและมาเลเซียตกลงกัน และประเทศที่ไม่เข้าร่วมประชุมเห็นด้วยโดยไม่มีเงื่อนไข จึ งได้ใช้ 
ชื่อว่าเซปักตะกร้อ (วุฒิพงษ์ สีหามาตย์, 2548, น. 6)  
 2. ประเภทของกีฬาเซปักตะกร้อ  
  สันติวัฒน์ พันทา (2548, น. 15-21) กล่าวว่า ประเภทของกีฬาเซปักตะกร้อ ได้แก่   
  2.1 ตะกร้อข้ามตาข่าย  
   เป็นการเล่นตะกร้อที่มีการเล่นเป็นทีม โดยมีกติกาได้รับการ ดัดแปลงมาจากกีฬา
แบดมินตัน ซึ่งอาจเล่นได้ตั้งแต่ข้างละ 1 คน เรียกว่าประเภทเดี่ยว เกมละ 11 คะแนน ข้างละ 2 คน 
เรียกว่าประเภทคู่ เกมละ 15 คะแนน และข้าง 3 คน เรียกว่าประเภททีม เกม 21 คะแนน มีตาข่าย
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ขึงกั้นแดนระหว่างผู้เล่นแต่ละฝ่ายและเล่นตามกติกาที่ก าหนดไว้ แข่งขันแพ้ชนะกัน 2 ใน 3 เซต ทีม
ใดท าคะแนนตามที่ก าหนดได้ก่อนจะเป็นฝ่ายชนะ การเริ่มเล่นโดยการเสิร์ฟข้ามตาข่าย ไปยังเขตรับ
ลูกเสิร์ฟของฝ่ายตรงข้ามซึ่งอยู่ทแยงมุมกัน มีการเปลี่ยนเสิร์ฟไปตามที่กติกาก าหนด ผู้เล่น  แต่ละคน
ต้องพยายามโต้ลูกตะกร้อให้ข้ามตาข่ายไปยังแดนฝั่งตรงข้ามด้วย การเล่นของตัวเองจะช่วยกัน ไม่ได้ 
สามารถพักลูกหรือตั้งลูกได้ 1 ครั้ง   
  2.2 กีฬาเซปักตะกร้อ  
   เป็นการแข่งขันของผู้เล่น 2 ทีมๆ ละ 3 คน ท าการโต้ตะกร้อ ข้ามตาข่ายเพ่ือให้ลูก
ตกลงในแดนของคู่ต่อสู้ หรือท าให้คู่ต่อสู้รับไม่ได้ ส าหรับผู้เล่น 3 คน จะมีต าแหน่ง และหน้าที่ของ
ตนเองในการเล่นคือต าแหน่งตัวท า ต าแหน่งตัวตั้งและต าแหน่งหลัง การแข่งขันจะเริ่มด้วยการเสิร์ฟ
ลูก ผู้เล่นฝ่ายเสิร์ฟจะต้องเข้าไปยืนในวงกลมและเสี้ยววงกลมที่ก าหนด แต่ละทีมสามารถ สัมผัสลูกได้
ไม่เกิน 3 ครั้ง ต้องท าให้ลูกนั้นข้ามไปยังฝ่ายตรงข้าม ทีมใดสามารถท าลูกตกในแดนของฝ่าย ตรงข้าม
ได้จะได้ 1 คะแนน ท าการแข่งขัน 2 ใน 3 เกมๆ ละ 21 คะแนน สนามแข่งขันเซปักตะกร้อมี รูปร่าง
สี่เหลี่ยมผืนผ้า มีความยาว 13.4 เมตร กว้าง 6.1 เมตร เพดานหรือสิ่งกีดขวางอ่ืนใดต้องอยู่สูงกว่า 
สนามไม่น้อยกว่า 8 เมตร จากพ้ืนสนาม (ไม่เป็นพ้ืนหญ้าหรือพ้ืนทราย) ต้องไม่มีสิ่งกีดขวางอ่ืนใดใน
ระยะ 3 เมตร จากขอบสนามโดยรอบ ความกว้างของเส้นขอบทั้งหมดวัดจากด้านนอกเข้ามาไม่เกิน 4 
เซนติเมตร ส่วนเส้นแบ่งแดนความกว้างไม่เกิน 2 เซนติเมตร โดยลากเส้นแบ่งแดนทั้ง 2 ข้างออกตาม
แนวขวาง แนวเส้นทับพ้ืนที่ของแต่ละแดนเท่าๆ กัน เส้นขอบทั้งหมดนับรวมเป็นส่วนหนึ่งของสนาม
ส าหรับผู้เล่น แต่ละฝ่าย ปลายของเส้นแบ่งแดนใช้เป็นจุดศูนย์กลางลากเส้นโค้งวงกลมความกว้างเส้น 
4 เซนติเมตร โดยขอบในของเส้นดังกล่าวมีรัศมี 90 เซนติเมตร ก าหนดไว้เป็นต าแหน่งยืนของผู้เล่น
หน้าซ้ายและหน้าขวา ในขณะที่เป็นฝ่ายเสิร์ฟลูก ในแดนทั้งสองมีวงกลมซึ่งก าหนดเป็นจุดยืนส าหรับผู้
เล่นต าแหน่งหลัง โดย เส้นที่วาดวงกลมขอบในมีรัศมี 30 เซนติเมตร ความกว้างของเส้นคือ 4 
เซนติเมตร จุดศูนย์กลางอยู่ที่ ระยะ 2.45 เมตร จากเส้นหลังของแต่ละแดน และวงกลมอยู่กึ่งกลาง
ตามแนวกว้างของสนาม ตาข่าย จะถูกขึงก้ันแบ่งแดนทั้งสองออกจากกัน ท าจากวัสดุจ าพวกเชือกหรือ
ไนลอน ความสูงของตาข่ายวัด บริเวณกึ่งกลางคือ 1.52 เมตร ส าหรับนักกีฬาชาย (1.42 เมตร 
ส าหรับนักกีฬาหญิง) ส่วนความสูงบริเวณ เสายึดตาข่ายคือ 1.55 เมตร ส าหรับนักกีฬาชาย (1.45 
เมตร ส าหรับนักกีฬาหญิง)  
  จากข้อมูลข้างต้นสรุปได้ว่า ประเภทของกีฬาเซปักตะกร้อทุกประเภทนั้น ล้วนมี
ทักษะที่ต้องมีความสัมพันธ์กันเป็นอย่างมาก ไม่ว่าจะเป็นด้านสมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทาง
จิตใจ ล้วนส่งผลต่อการฝึกซ้อมและการแข่งขัน ดังนั้นเพ่ือให้ การฝึกซ้อมและการแข่งขันมี
ประสิทธิภาพผู้วิจัยจึงศึกษาผลของการฝึกโปรแกรม PSAQ ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและความ
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แม่นย าในการรุกหน้าตาข่าย ของนักกีฬาเซปักตะกร้อ เพ่ือสามารถใช้ทักษะต่าง ๆ ในการพัฒนาให้
เกิดความสามารถในการเล่นเฉพาะต าแหน่ง และส่งผลต่อการเล่นเพื่อท าคะแนนต่อไป 
 3. ทักษะกีฬาเซปักตะกร้อ  
  การเล่นกีฬาเซปักตะกร้อ จะมีการเคลื่อนไหวแตกต่างไปจากกีฬาประเภทอ่ืน  ๆ 
กล่าวคือ ผู้เล่นมีการเคลื่อนไหวไม่มาก เพราะทุกคนยืนอยู่กับที่ มีพ้ืนที่การเล่นและรับผิดชอบของ
ตนเอง การ เคลื่อนที่ เพื่อเล่นลูกตะกร้อในทิศทางต่าง ๆ นั้นผู้เล่นจะต้องมองลูกตลอดเวลาและมีการ
ทรงตัวที่ดีใน ขณะที่เตะลูกด้วยข้างเท้าด้านใน ข้างเท้าด้านนอก ลูกโหม่ง และการเล่นลูกด้วยท่าอ่ืน ๆ 
ที่ไม่ใช้เท้า สิ่ง ส าคัญในทักษะ การเล่นเซปักตระกร้อ คือ ผู้เล่นต้องมีการทรงตัวที่ดี ตามองที่ลูกตระ
กร้อ และมี จังหวะในการเปลี่ยนทิศทางเคลื่อนที่ด้วยการเดินหรือวิ่ง ให้ถูกทิศทางของลูกตะกร้อที่พุ่ง
มา แล้ว ตัดสินใจเล่นลูกด้วยอวัยวะส่วนใด ส่วนหนึ่งของร่างกายตามกติกาได้อย่างถูกต้องแม่นย า 
(อุทัย สงวนพงศ์. 2549 น.12) ได้สรุปถึง ทักษะพ้ืนฐานที่ส าคัญในการเล่นตะกร้อ ประกอบด้วย การ
เดาะลูกตะกร้อด้วยหลังเท้าการพักลูกด้วยข้างเท้าด้านใน การตั้งลูกด้วยข้างเท้าด้านในและการเตะลูก
ด้วยข้างเท้าด้านใน การโหม่งลูกตะกร้อ การเสิร์ฟ (การส่ง) ลูกตะกร้อ  
 บุญยงค์ เกศเทศ (2547, น. 16) สรุปว่า ทักษะส าคัญในการแข่งขันกีฬาเซปักตะกร้อหรือ 
ทักษะที่ท าคะแนนในการแข่งขัน ประกอบด้วยทักษะลูกศีรษะ (ลูกเขก) การปาดลูก การเหยียบลูก
หน้าเน็ต  การฟาดลูก การเตะลูกสลับหลัง การบล็อกลูก (สกัดก้ัน) การเสิร์ฟ (การส่ง)  
 จากข้อมูลข้างต้นจะเห็นได้ว่าทักษะพ้ืนฐานที่ส าคัญในการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อหลักๆ แล้ว
ก็มีทักษะอยู่ 7 ทักษะ ซ่ึงแต่องค์ประกอบในการเล่นทักษะต่าง ๆ ให้เกิดประสิทธิภาพต้องอาศัยปัจจัย
หลายๆ ด้านด้วยกัน เช่น สมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทางจิตใจ จึงจะท าให้การเล่นนั้นเกิด
ประสิทธิภาพ 
 สมศักดิ์ เผือกพันธ์ (2549, น. 7) ได้สรุปว่า ทักษะพ้ืนฐานในการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อ          
ที่มีองค์ประกอบ ดังนี้  
  1. การเตะลูกด้วยข้างเท้าด้านใน (ลูกแป)  
   การเตะลูกด้วยข้างเท้าด้านใน (ลูกแป) จัดว่าเป็นพ้ืนฐานของการเตะลูกแบบ ต่าง ๆ 
และจัดว่าเป็นการเตะลูกที่ง่ายที่สุด ทั้งนี้เพราะข้างเท้าด้านในซึ่งเป็นพ้ืนที่อยู่บริเวณใกล้เคียงตาตุ่ม  
ด้านในของเท้านั้น มีบริเวณกว้างกว่าพ้ืนที่ของอวัยวะส่วนอ่ืนที่ใช้เตะลูก นอกจากนี้ ลักษณะของเท้า 
และขาในขณะที่ใช้เตะลูกด้วยข้างเท้าด้านในนั้นเป็นลักษณะที่เกิดขึ้นโดยไม่ฝืนกับโครงสร้างตาม 
ธรรมชาติของข้อต่อร่างกาย การเตะลูกด้วยข้างเท้าด้านในจึงสามารถบังคับให้เกิดความแม่นย าเพราะ 
พ้ืนที่สัมผัสลูกมีมากและสามารถควบคุมบังคับลูกให้ไปตามทิศทางต่าง ๆ ได้ง่าย เพราะลักษณะเท้า 
และขาไม่ฝืนธรรมชาติ วิธีเตะลูกด้วยข้างเท้าด้านใน ได้เสนอวิธีปฏิบัติตามข้ันตอนดังนี้  
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   1.1 ผู้เตะทรงตัว ยืนย่อเข่าและกางแขนออก อยู่บนพ้ืนในลักษณะย่ าเท้าอยู่กับที่ 
ด้วยปลายเท้าหรือจะใช้ค าทับศัพท์ว่า “ฟุตเวอร์ค” อาจจะเข้าใจง่ายกว่า หันหน้าจ้องดูลูกตะกร้อ 
ตลอดเวลา  
   1.2 ขณะที่ลูกลอยมาให้เคลื่อนที่เข้าไปหา โดยควบคุมร่างกายให้เคลื่อนที่ไปอยู่ใน 
ต าแหน่งที่ลูกอยู่ทางด้านข้างของล าตัว หากถนัดเท้าขวาให้ลูกอยู่ทางขวา หากถนัดเท้าซ้ายให้ลูกอยู่  
ทางซ้าย  
   1.3 เมื่อเคลื่อนที่ไปถึงต าแหน่งที่จะเตะลูกเท้าข้างที่ไม่ถนัดจะวางบนพ้ืนเฉียงออก 
ข้างได้ระยะประมาณเท่ากับลูกที่ก าลังลอยลงมาพอดีส่วนเท้าข้างถนัดนั้นถูกง้างไปข้างหลังและสัมผัส
พ้ืนอยู่ด้วยปลายเท้า  
   1.4 เมื่อลูกลอยต่ าลงมาประมาณความสูงของเข่าข้างที่ไม่ถนัด ให้ยกขาข้าง ที่จะใช้
เตะขึ้น แล้วเคลื่อนขาข้างนั้นเข้าหาลูกพร้อมทั้งงอเข่า งุ้มปลายเท้า เกร็งข้อเท้าเล็กน้อย  
   1.5 ส่งแรงจากสะโพกผ่านข้อเข่าดีดขาท่อนล่างให้หลังเท้าปะทะลูกในขณะที่ลูก
ก าลังลอยย้อยต่ าลง แล้วปล่อยขาท่อนล่างนั้นไปตามแรงส่ง  
   2. การเตะลูกด้วยหลังเท้า  
    การเตะลูกด้วยหลังเท้า บริเวณหลังเท้าคือส่วนที่ต่อจากข้อเท้าไปจนถึงปลายเท้า 
การ เตะลูกด้วยหลังเท้าเป็นการเตะลูกที่ยากกว่าการเตะลูกด้วยข้างเท้าด้านใน ทั้งนี้เพราะหลังเท้ามี
บริเวณ ที่จะใช้สัมผัสลูกน้อยกว่านั้นเอง อันมีผลท าให้ความแม่นย าและการบังคับทิศทางยากยิ่งขึ้น
อย่างไรก็ ตามการเตะลูกด้วยหลังเท้าก็ยังจัดว่าเป็นการเตะลูกขั้นพ้ืนฐานอยู่ เพราะลักษณะของเท้า
และขา ในขณะเตะนั้น มิได้ฝืนกับโครงสร้างตามธรรมชาติของข้อต่อร่างกายแต่ประการใด วิธีการเตะ
ลูกด้วย หลังเท้ามีขั้นตอนดังนี้  
   2.1 ผู้เตะทรงตัว ยืนย่อเข่าและกางแขนออก อยู่บนพ้ืนในลักษณะย่ าเท้าอยู่กับที่ 
ด้วยปลายเท้า หรือจะใช้ค าทับศัพท์ว่า “ฟุตเวอร์ค” อาจจะเข้าใจง่ายกว่าหันหน้าจ้องดูลูกตลอดเวลา 
   2.2 ในขณะที่ลูกลอยมาให้เคลื่อนที่เข้าไปหา โดยควบคุมร่างกายให้เคลื่อนที่ไปอยู่  
ในต าแหน่งที่ลูกอยู่ทางด้านหน้าเฉียงไปทางข้างของล าตัวเล็กน้อย  
   2.3 เมื่อเคลื่อนที่ไปถึงต าแหน่งที่จะเตะลูก เท้าข้างที่ไม่ถนัดจะวางบนพ้ืน ปลาย เท้า
เฉียงเข้าหาลูกได้ระยะประมาณเท่ากับลูกที่ลอยลงมาพอดี ส่วนเท้าข้างที่ถนัดนั้นถูกง้างไปทาง 
ด้านหลังและสัมผัสพื้นอยู่ด้วยปลายเท้า  
   2.4 เมื่อลูกลอยต่ าลงมาประมาณความสูงของเข่าข้างที่ไม่ถนัด ให้ยกขาข้างที่จะใช้
เตะขึ้นแล้วเคลื่อนขาข้างนั้นเข้าหาลูกพร้อมทั้งงอเข่า งุ้มปลายเท้า เกร็งข้อเท้าเล็กน้อย  
   2.5 ส่งแรงจากสะโพกผ่านข้อเข่า ดีดขาท่อนล่างให้หลังเท้าปะทะลูกในขณะที่ลูก 
ก าลังลอยย้อยต่ าลง แล้วปล่อยขาท่อนล่างนั้นไปตามแรงส่ง  
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   3. การเล่นลูกด้วยเข่า  
    การเล่นลูกด้วยเข่า นับว่าเป็นท่าท่ีง่ายและเป็นท่าพ้ืนฐานอีกท่าหนึ่ง ส่วนของเข่า         
ที่จะใช้เล่นลูกตะกร้อคือส่วนเหนือสะบ้าขึ้นมาหรือที่เรียกว่า “เหนือหัวเข่า” แต่ถ้าเป็นการพักลูกด้วย
เข่าก็ ต้องใช้ส่วนที่สูงเลยขึ้นมาอีกคือขาท่อนบนนั่นเอง การเล่นลูกด้วยเข่าใช้กันมากในการเล่น
ตะกร้อเตะ ทน ใช้บ้างในการเล่นตะกร้อข้ามตาข่ายและใช้น้อยในการเล่นตะกร้อลอดบ่วง ทั้งนี้เพราะ
การเล่นลูก ด้วยเข่า จะบังคับทิศทางได้ยาก เหมาะส าหรับการส่งลูกในระยะใกล้ ๆ เท่านั้น วิธีการเล่น
ลูกด้วยเข่าม ีขั้นตอนดังนี้  
   3.1 ผู้เตะทรงตัว ยืนย่อเข่าและกางแขนออก อยู่บนพ้ืนในลักษณะย่ าเท้าอยู่กับที่     
ด้วยปลายเท้าหรือจะใช้ค าทับศัพท์ว่า “ฟุตเวอร์ค” อาจจะเข้าใจง่ายกว่า หันหน้าจ้องดูลูกตลอดเวลา  
   3.2 ในขณะที่ลูกลอยมาให้เคลื่อนที่เข้าไปหา โดยควบคุมร่างกายให้เคลื่อนที่ไปอยู่      
ในต าแหน่งที่ลูกอยู่เหนือศีรษะบริเวณหน้าผากพอดี  
   3.3 เมื่อเคลื่อนที่ไปถึงต าแหน่งตามข้อ 2 เท้าทั้งคู่จะวางอยู่บนพ้ืนด้วยปลายเท้า      
ในลักษณะหน้าหลัง พร้อมทั้งย่อเข่าลง เอนล าตัวไปด้านหลังเล็กน้อยแหงนหน้าขึ้นตามองลูก  
   3.4 เมื่อลูกลอยต่ าลงออกแรงกระท าจากปลายเท้า ส่งผ่านข้อต่อขึ้นมา และลืมตา 
ตลอดเวลาต่อจากนั้นจึงปล่อยร่างกายไปตามแรงส่ง  
   4. การเสิร์ฟลูก  
    การเสิร์ฟลูกหรือเรียกอีกอย่างว่า “การส่งลูก” นับเป็นหัวใจส าคัญในการท า
คะแนนเป็น อันดับแรก เพราะการเสิร์ฟลูกได้เด็ดขาดแน่นอน นอกจากสร้างความล าบากให้กับผู้รับ
แล้ว ยังมีผลใน การบีบบังคับ ให้ฝ่ายตรงข้ามโต้ลูกกลับมาอย่างไร้พิษสงอีกด้วย ทักษะการเสิร์ฟลูก
นั้นเช่นเดียวกับ ทักษะอย่างอ่ืนสามารถฝึกฝนกันได้ ในการฝึกฝนทักษะการเสิร์ฟต้องค านึงถึงปัจจัย 
อีกอย่างหนึ่ง นอกเหนือจากการฝึกเพ่ือความช านาญ ปัจจัยนั้นคือการเสิร์ฟที่ช านาญจะต้องตั้งอยู่บน
พ้ืนฐานแห่ง ความถูกต้องตามกติกา ทักษะการเสิร์ฟลูก (เซปักตะกร้อ) มีข้ันตอน ดังนี้  
   4.1 ผู้เสิร์ฟยืนในวงกลมด้วยเท้าข้างที่ไม่ใช้เตะ 
   4.2 เท้าท่ีจะใช้เตะสัมผัสพื้นด้วยปลายเท้า พร้อมที่จะดีดขึ้นจากพ้ืน  
   4.3 สายตาจ้องดูลูกที่ผู้โยนก าลังจะโยนมาให้ 
   4.4 มือข้างทีไ่ม่ถนัด ชี้ต าแหน่งของลูกที่ต้องการให้ผู้โยนโยนมา  
   4.5 มือและแขนข้างที่ถนัดกางออกเพ่ือช่วยในการทรงตัว  
   4.6 เมื่อผู้โยนโยนลูกมาถึงเป้าหมายที่ต้องการ ให้ยกเท้าข้างที่ใช้เตะขึ้นสูง แล้ว ลาก
เท้าเข้าปะทะลูกด้วยข้างเท้าด้านในลักษณะดันเท้าเข้าหาตาข่าย  
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   5. การตั้งลูก  
    การตั้งลูก มีลักษณะการเล่นที่คล้ายคลึงกับการพักลูก แต่การตั้งลูกนั้นผู้เล่น
จะต้อง ตั้งลูกให้ลอยขึ้นตรง ๆ โดยบังคับลูกตะกร้อให้มีความสูงตามต้องการ เพ่ือที่จะได้เตะส่งลูก
ตะกร้อไปยัง เป้าหมายหรือทิศทางที่ต้องการอย่างถูกต้องและแม่นย า เพราะเมื่อตั้งลูกได้ตามต้องการ 
ก็สามารถเตะลูกตะกร้ออย่างรุนแรงไปยังฝ่ายตรงข้ามได้ การตั้งลูกตะกร้อ อุทัย สงวนพงศ์ (2547, น.
17) ได้เสนอหลักในการฝึก ดังนี้  
   5.1 การตั้งลูกทุกลูกที่จะเตะส่งไปด้วยข้างเท้าด้านในหรือลูกหลังเท้า ไม่ควรตั้ง  ลูก
ให้สูงเกินไปเพราะจะท าให้เตะล าบาก และยังจะช่วยให้มีแรงส่งไปยังทิศทางที่ต้องการได้  
   5.2 การส่งลูกด้วยท่าใดก็ตาม เมื่อส่งออกไปแล้ว ควรยกเท้าหรือเข่าตามทิศทาง 
ของลูกตะกร้อไปเล็กน้อย เพ่ือลดอาการบาดเจ็บลง  
   5.3 เมื่อตั้งลูกได้แล้ว การที่ส่งลูกไปข้างหน้า ควรก้าวเท้าที่ ไม่ใช้ในการเตะไป 
ข้างหน้า ประมาณครึ่งก้าว เพ่ือให้เกิดแรงส่งลูกมากขึ้น  
   5.4 เพ่ือการทรงตัวที่ดี การก้าวเท้าและการยกแขนในขณะที่เตะ ต้องมีความ 
สัมพันธ์ที่ต่อเนื่องกัน  
   5.5 สายตาจ้องมองที่ลูกตะกร้อตลอดเวลา  
   6. ลูกศีรษะ (ลุกหัวหรือลูกเขก)  
    การใช้หัวออกลูกเสิร์ฟจะได้ผลมาก ไม่ว่าจะเป็นลูกเสิร์ฟที่รุนแรง หรือลูกหมุนก็
ตาม นอกจากจะใช้รับลูกเสิร์ฟแล้วยังใช้ชงหรือตั้งได้อีกด้วย แต่นิยมเฉพาะผู้กระท าที่ใช้หัวเขกหรือใช้
เท้า หน้าปาดและผู้นิยมเตะอย่างฉับพลัน การใช้หัวยังสามารถท าคะแนนได้ เรียกว่า “ลูกเขก” ซึ่งจะ
ใช้หัว ส่วนด้านข้างระหว่างคิ้วกับขมับ จะเป็นทางด้านซ้ายหรือขวาก็ได้ ขึ้นอยู่กับความถนัดการใช้หัว
เขกได้ด ีและมีประสิทธิภาพจะต้องได้รับลูกท่ีชงมาจากด้านข้าง  
   7. การรับและการโต้ลูก  
    การรับและการโต้ลูก จะกระท า เพ่ือการเปลี่ยนแปลงเกมการเล่นจากการเป็น
ฝ่าย รับมาเป็นฝ่ายรุกหรืออาจกระท าเพ่ือให้ตนเองหรือเพ่ือนฝ่ายเดียวกัน มีโอกาสเล่นลูกครั้งต่อไป
ได้อย่าง สะดวกและมีประสิทธิภาพ เพื่อท าคะแนนหรือควบคุมทิศทางในการเล่นลูกของคู่ต่อสู้ให้ตอบ
โต้ กลับมาได้อย่างล าบาก 
   จากข้อมูลเบื้องต้นสรุปได้ว่า ทักษะการเล่นกีฬาตะกร้อนั้นต้องประสานกับหลายๆ 
ส่วน ซึ่งเริ่มตั้งแต่ทักษะพ้ืนฐานคือ ลูกข้างเท้าด้านใน ซึ่งเป็นทักษะแรกของการเล่นเซปักตะกร้อ และ
จะต้องท างานผสมผสานกับทักษะอ่ืน ๆ เช่น เข่า หลังเท้า ศีรษะ ฝ่าเท้า กระโดดฟาด กระโดดสกัด
กั้น เพื่อให้สามารถแข่งขันได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
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 4. ประโยชน์ของกีฬาเซปักตะกร้อ  
  กีฬาทุกชนิดทุกประเภทล้วนแต่คิดค้นขึ้น เพ่ือให้เกิดประโยชน์ต่อการเสริมสร้างสุขภาพ 
ให้พัฒนาขึ้นทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม กีฬาตะกร้อก็เช่นเดียวกันเป็นกีฬาที่ให้คุณค่า 
ตามจุดมุ่งหมายของกีฬาอย่างครบถ้วน  
 สันติวัฒน์ พันทา (2548, น, 22-25) ได้กล่าวไว้ว่า กีฬาตะกร้อนอกจากผู้เล่นจะได้รับความ 
สนุกสนานเพลิดเพลินแล้ว ยังมีประโยชน์และคุณค่าต่อผู้เล่นในด้านต่าง ๆ ดังต่อไปนี้  

1. ประโยชน์ทางด้านร่างกาย  
  ประโยชน์ที่ได้รับจากการเล่นกีฬาตะกร้อทางด้านร่างกายสามารถแยกอออกเป็น 2 ทาง 
ได้แก่  การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย การออกก าลังกายด้วยการเล่นกีฬาตะกร้อ จะท าให้ระบบต่าง 
ๆ ภายในร่างกายทางานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ระบบย่อยอาหารทางานได้อย่าง สม่ าเสมอ ระบบ
ไหลเวียนโลหิตจะสามารถสูบฉีดโลหิตให้หมุนเวียนได้อย่างมีประสิทธิภาพมากกว่าผู้ที่  ไม่ได้เล่นกีฬา 
ระบบหายใจ ปอดจะสามารถขยายตัวได้มากกว่าปกติ ท าให้สามารถฟอกโลหิตด าให้เป็น โลหิตแดงได้
ปริมาณเพ่ิมมากขึ้น นอกจากนี้ระบบต่าง ๆ ในร่างกายยังสามารถทางานประสานสัมพันธ์ กันได้อย่าง
ดี โดยเฉพาะระบบกล้ามเนื้อกับระบบประสาท จะเห็นได้ว่าขณะที่เราก าลังเตะตะกร้ออยู่ สายตา
จะต้องคอยจับจ้องที่ลูกตะกร้ออยู่ตลอดเวลา มือ แขน ล าตัว ขา และเท้าต้องเคลื่อนไหวไปตาม 
ทิศทางที่ประสาทสั่งการอยู่ตลอด ความสัมพันธ์ของอวัยวะต่าง ๆ ดังกล่าวท าให้สามารถเล่นตะกร้อ
ได้ เป็นอย่างดี ด้วยเหตุนี้การเล่นตะกร้อจึงเป็นส่วนหนึ่งที่จะช่วยให้ผู้เล่นมีสมรรถภาพร่างกายดีคือ   
มีความอดทน มีความแข็งแรง มีก าลัง และมีความคล่องแคล่วว่องไวสามารถทางานได้มาก ได้นาน 
เหนื่อยช้า และหายเหนื่อยเร็ว และการพัฒนาบุคลิกภาพ ผู้ที่เป็นนักกีฬาหรือผู้ที่ออกก าลังกายจะมี
ทรวดทรง ที่ได้สัดส่วน มีบุคลิกลักษณะ กระฉับกระเฉง โดยเฉพาะการเล่นตะกร้อจะต้องใช้ความ
ว่องไวเป็นพิเศษ ช่วยให้ผู้เล่นมีความคล่องตัวเป็นการพัฒนาบุคลิกภาพได้เป็นอย่างดี กล่าวคือผู้เล่น
กีฬาตะกร้อจะได้รับ ประโยชน์ทางด้านร่างกายเป็นอย่างด ี 
 2. ประโยชน์ทางด้านจิตใจและอารมณ์ 
  การเล่นตะกร้อนอกจากจะได้ประโยชน์  ทางด้านร่างกายตามที่ได้กล่าวมาแล้ว ยัง
ก่อให้เกิดประโยชน์ทางด้านจิตใจเป็นอย่างมากคือ ไม่ว่าจะเป็นการเล่นหรือชมการแข่งขัน จะท าให้ผู้
เล่นและผู้ชมตื่นเต้น สนุกสนานมีความเร้าใจ เท่ากับการ พักผ่อนทางด้านจิตใจไปในตัว การเล่น
ตะกร้อมีคุณค่าทางด้านจิตใจ ได้แก่   
    1. ท าให้เกิดความพึงพอใจในความสามารถของตนเอง  
    2. ท าให้เกิดความรักความสามัคคีในหมู่คณะ  
    3. ท าให้มีความสนุกสนานร่าเริง เป็นการพักผ่อนคลายความตึงเครียด  
    4. ท าให้มนี้ าใจเป็นนักกีฬา รู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย  
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    5. รู้จักการควบคุมอารมณ์ มีความสุขุมเยือกเย็นมีจิตใจหนักแน่น มั่นคง  
    6. ฝึกให้รู้จักแก้ปัญหาเฉพาะหน้า และส่งเสริมให้มีไหวพริบที่ดี  
    7. ฝึกให้เป็นคนมีเหตุผลและกล้าตัดสินใจ  
  3. ประโยชน์ทางด้านสังคม  
    1. เป็นการพบปะสังสรรค์กันในหมู่เพื่อนฝูง และบุคคลอ่ืน ๆ  
    2. ช่วยให้เกิดมนุษยสัมพันธ์ที่ดี  
    3. ฝึกฝนให้รู้จักเสียสละ  
    4. ให้รู้จักการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์  
  4. ประโยชน์ทางด้านทัศนคติการได้ร่วมเล่นตะกร้อกับบุคคลอ่ืน ๆ   
    1. ส่งเสริมให้รู้จักเคารพสิทธิผู้อื่น  
    2. กฎกติกาการเล่นจะส่งเสริมให้มีความยุติธรรม  
    3. ทักษะการเล่นหรือการฝึกซ้อมสามารถน าไปใช้ประโยชน์ในด้านอ่ืน ๆ  
    4. เป็นการส่งเสริมการแสดงออก   
 จากข้อมูลข้างต้นสรุปได้ว่า ผู้ที่เล่นกีฬาตะกร้อนั้นสามารถสร้างประโยชน์หลายด้าน ไม่ว่า
จะเป็นทางด้านร่างกาย ซึ่งจะช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายและทักษะ พัฒนาบุคลิกภาพ ด้านจิตใจ
และอารมณ์ ด้านสังคม ด้านทัศนคติที่ดีต่อการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา  
 

สมรรถภาพทางกาย 
 1. ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
  ธวัช วีระศิริวัฒน์ (2538, น. 139) นิยามไว้ว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ลักษณะ
สภาพร่างกาย ที่มีความสมบูรณ์แข็งแรงอดทนต่อการปฏิบัติ มีความคล่องแคล่วว่องไว ร่างกายมีภูมิ
ต้านทานโรคสูง จิตใจร่าเริงแจ่มใส สามารถปฏิบัติภารกิจได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
  สุพิตร สมาหิโต (2544, น. 4-5) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาวะของ
ร่างกายที่ อยู่ในสภาพที่ดีเพ่ือที่จะช่วยให้บุคคลสามารถท าภารกิจประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
ลดอัตราเสี่ยง ของปัญหาทางด้านสุขภาพและสร้างความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกายในการที่จะเข้า
ร่วมกิจกรรมการ ออกก าลังกายได้อย่างหลากหลาย   
  กรมพลศึกษา (2560, น.14-16) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาวะของ
ร่างกายที่ อยู่ในสภาพที่ดี เพื่อที่จะช่วยให้บุคคลสามารถทางานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ลดอัตราความ
เสี่ยง ของปัญหาทางสุขภาพที่เป็นสาเหตุมาจากขาดการออกก าลังกาย สร้างความสมบูรณ์และ
แข็งแรง ของร่างกายในการที่จะเข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลังกายได้อย่างหลากหลาย บุคคลที่มี
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สมรรถภาพทางกายที่ดีก็จะสามารถปฏิบัติภารกิจต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน การออกก าลังกาย การเล่น
กีฬา และการแก้ไขสถานการณ์ต่าง ๆ ได้เป็นอย่างดี 
   สรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถของร่างกายที่สามารถท ากิจกรรม           
ต่าง ๆ ในแต่ละวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ ไม่ว่าจะเป็นการเดิน การวิ่ง การเล่นกีฬาหรือแม้กระทั้งการ
ออกก าลังกาย และยังสามารถด าเนินชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างปกติสุข  

2. องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย  
  สมรรถภาพทางกาย แบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ 
สุขภาพหรือสุขสมรรถนะ และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์  กับทักษะหรือทักษะสมรรถนะ (Skill-
Related Physical Fitness)  
  สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ หรือสุขสมรรถนะ หมายถึง สมรรถภาพทาง
กายที่ เกี่ยวข้องกับการพัฒนาสุขภาพและเพ่ิมความสามารถในการทางานของ ร่างกาย ผู้ที่มี
สมรรถภาพทางกายด้านนี้ดี จะมีสุขภาพที่แข็งแรง ลดปัจจัยเสี่ยงในการเกิดโรคต่าง ๆ เช่น โรคหัวใจ
และหลอดเลือด โรคความดันโลหิตสูง ซึ่งสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ สุขภาพ ประกอบด้วย  
   1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle Strength) หมายถึง ความสามารถของ
กล้ามเนื้อในการออกแรงต้านวัตถุหรือน้ าหนักได้มาก ผู้ที่มีความแข็งแรงของ กล้ามเนื้อดีสามารถท่ีจะ
ทางานหรือออกก าลังกายได้อย่างรวดเร็วและต่อเนื่องโดยไม่อ่อนล้า  
   2. ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscle Endurance) หมายถึง ความสามารถของ
กล้ามเนื้อในการออกก าลังซ้ า ๆ ติดต่อกันหลายครั้งได้เป็นเวลานาน ผู้ที่มีความ อดทนของกล้ามเนื้อดี
สามารถออกก าลังกายโดยใช้แรงของกล้ามเนื้อได้ซ้ า ๆ กันเป็นเวลานาน ๆ โดยไม่มีอาการเม่ือยล้า  
   3. ความอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหว ของข้อต่อ
ได้เต็มช่วงของการเคลื่อนไหว  
   4. ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ (Cardiorespiratory 
Endurance) หมายถึง ความสามารถของหัวใจ หลอดเลือด เม็ดเลือดและ ระบบหายใจที่น า
ออกซิเจนไปยังกล้ามเนื้อ รวมถึงความสามารถของกล้ามเนื้อท่ีใช้ออกซิเจนได้ อย่างมีประสิทธิภาพ  
   5. องค์ประกอบร่างกาย (Body Composition) หมายถึง ส่วนต่าง ๆ ที่ ประกอบ
ขึ้นเป็นน้ าหนักตัวของร่างกายคนเรา โดยจะแบ่งเป็น 2 ส่วน คือ ส่วนที่เป็นไขมัน (Fat Mass) ได้แก่ 
เลซิทิน ฟอสโฟไลปิด และส่วนที่ปราศจากไขมัน (Fat-Tree Mass) ได้แก่ น้ า กระดูก กล้ามเนื้อ และ
แร่ธาตุต่าง ๆ ในร่างกาย โดยทั่วไปองค์ประกอบของร่างกายจะเป็นดัชนีประมาณค่าที่ท าให้ทราบถึง
เปอร์เซ็นต์ของน้ าหนักที่เป็นส่วนของไขมันที่มีอยู่ในร่างกายให้อยู่ในระดับที่  เหมาะสม จะช่วยท าให้
ลดโอกาสเสี่ยงในการเกิดโรคอ้วน  
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  2. สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะหรือทักษะสมรรถนะ (Skill-Related 
Physical Fitness) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะหรือทักษะสมรรถนะ หมายถึง 
สมรรถภาพทางกายที่ส่งผลให้ระดับความสามารถและทักษะในการแสดงออกทางการเคลื่อนไหว และ
การเล่นกีฬามีประสิทธิภาพมากขึ้น ซึ่งนอกจากจะประกอบด้วย สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์  กับ
สุขภาพ ซึ่งได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว  ความอดทน
ของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ และองค์ประกอบของร่างกายแล้วยังประกอบด้วย
สมรรถภาพทางกายในด้านต่อไปนี้  
   1. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวร่างกาย ในเวลาอัน
สั้น เช่น นักกีฬาประเภทวิ่งระยะสั้น หรือนักกีฬาฟุตบอล จ าเป็นต้องมีความเร็วของขา เป็นอย่างด ี 
   2. พลังของกล้ามเนื้อ (Muscle Power) หมายถึง ความสามารถของ กล้ามเนื้อใน
การเปลี่ยนพลังงานให้เป็นแรงอย่างรวดเร็ว หรือเป็นความสามารถในการออกแรงได้  สูงสุดใน
ระยะเวลาอันสั้น ปัจจัยส าคัญที่ท าให้เกิดพลัง คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและ ความเร็วในการหด
ตัวของกล้ามเนื้อ กิจกรรมที่ใช้พลังงานของกล้ามเนื้อ เช่น การกระโดด การทุ่ม การพุ่ง การขว้าง เป็นต้น  
   3. ความคล่องแคล่วว่องไวหรือความคล่องตัว (Agility) หมายถึง ความสามารถของ
ร่างกายในการเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางด้วยความรวดเร็วและแม่นย า ปัจจัย ของความคล่องแคล่ว
ว่องไว ได้แก่ ความเร็วในการเคลื่อนไหวร่างกาย ความสามารถในการเปลี่ยน ทิศทางและการฝึกฝน
อย่างถูกต้อง กิจกรรมที่ต้องใช้ความคล่องแคล่วว่องไว เช่น การเล่นสกี มวยปล้ า  
   4. การทรงตัว (Balance) หมายถึง การรักษาความสมดุลของร่างกาย ในขณะ                
ที่ร่างกายอยู่กับที่หรือมีการเคลื่อนที่ ตัวอย่างของกิจกรรมกีฬาที่ต้องใช้สมรรถภาพทาง กายทางด้าน
ความสมดุลในการทรงตัวมากเป็นพิเศษ เช่น การแสดงท่าทางต่าง ๆ บนคานทรงตัว  ในกีฬา
ยิมนาสติก และการเล่นสกีน้ า เป็นต้น  
   5. เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) หมายถึง ระยะเวลาที่เร็วที่สุดที่ ร่างกายเริ่มมี
การตอบสนองหลังจากที่ได้รับการกระตุ้น ซึ่งเป็นความสามารถของระบบประสาท เมื่อรับรู้การถูก
กระตุ้นแล้วสามารถสั่งการให้อวัยวะที่ท าหน้าที่เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวให้มีการ  ตอบสนอง อย่าง
รวดเร็วได้ ตัวอย่างกิจกรรมที่อาศัยการมีปฏิกิริยาตอบสนองที่ดี เช่น การขับ  รถแข่งขันการเริ่มออก
ตัวอย่างรวดเร็วในการวิ่งระยะสั้น  
   6. การท างานประสานกันของร่างกาย (Coordination) หมายถึง ความสามารถใน
การใช้ประสาทรับความรู้สึกกับส่วนต่าง ๆ ของร่างกายในการปฏิบัติงานทาง  กลไกได้อย่างราบรื่น
และถูกต้อง ตัวอย่างของกิจกรรมที่จ าเป็นต้องมีการทางานของร่างกายอย่าง ประสานสัมพันธ์กัน เช่น 
ลีลาศ ตีกอล์ฟ การตีลูกเบสบอล เป็นต้น 
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  สรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกายของมนุษย์มี 2 อย่างคือ สมรรถภาพที่สัมพันธ์กับสุขภาพ
หรือสุขสมรรถนะ ซึ่งประกอบด้วย องค์ประกอบร่างกาย ความแข็งแรง ความอดทนของระบบหายใจ
ไหลเวียนเลือด ความอ่อนตัว และความอดทนของกล้ามเนื้อ สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ
หรือซึ่งประกอบด้วย ความเร็ว พลังของกล้ามเนื้อ ความคล่องแคล่วว่องไว การทรงตัว เวลาปฏิกิริยา 
และการทางานประสานกันของร่างกายซึ่งในการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อจะต้องอาศัยสมรรถภาพทาง
กายในแต่ละด้านท างานประสานกันจะส่งผลให้เกิดประสิทธิภาพเพ่ิมมากขึ้น 
 3. ความส าคัญของสมรรถภาพทางกาย  
     สมรรถภาพทางกายเป็นปัจจัยส าคัญของการฝึกกีฬาเพ่ือความเป็นเลิศ เป็นการสร้าง
ความ พร้อมทางด้านร่างกายของนักกีฬา ท าให้นักกีฬามีความพร้อมที่จะท าการฝึกซ้อมหรือแข่งขัน 
นักกีฬา จะแสดงความสามารถเป็นยอดนักกีฬาได้นั้นขึ้นอยู่กับสมรรถภาพทางกาย  
     การฝึกสมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งจ าเป็น ส าหรับกีฬาหลายประเภท กีฬาแต่ละประเภท
ต้องการสมรรถภาพทางกายเฉพาะด้าน มากน้อย แตกต่างกัน ผู้ฝึกสอนกีฬาจึงต้องเลือกการฝึก
สมรรถภาพทางกายให้ตรงกับความต้องการของกีฬาชนิด นั้น ๆ และได้เสนอการฝึกสมรรถภาพทาง
กายท่ัวไป ดังนี้  
  1. การฝึกเพ่ือสร้างความแข็งแรง (Strength) วิธีที่จะท าให้เกิดความแข็งแรงได้นั้น
จะต้อง ฝึกให้กล้ามเนื้อทางานต่อสู้กับแรงต้านทานหรือน้ าหนักที่สูงขึ้น โดยวิธีเพ่ิมแรงต้านทานทีละ
น้อยเป็น ระยะเวลานาน วิธีการฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงนั้นมีหลายแบบซึ่งแต่ละแบบต่างก็ยึดเอา
แรง ต้านทานเป็นส าคัญ ส าหรับการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหรือยึดหลัก “Overload 
Principle” โดยให้ร่างกายฝึกเลยขีดความสามารถปกติ (Normal Capacity) สักเล็กน้อย  
  2. การฝึกเพ่ือสร้างความอดทน (Endurance) ในการเสริมสร้างความอดทนหรือ
ทนทานของกล้ามเนื้อเท่ากับเป็นการเสริมสร้างการทางานของระบบไหลเวียนเลือด ระบบหายใจ 
และระบบ กล้ามเนื้อ ให้ทางานได้อย่างมีประสิทธิภาพการฝึกเพ่ือเสริมสร้างคุณสมบัติดังกล่าวก็คล้าย
กับการฝึก เพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงเพราะต่างก็ยึดหลัก Overload Principle พร้อมทั้งมีความ
เข้มข้น ระยะเวลา และความบ่อยอย่างเพียงพอและเหมาะสมส าหรับแต่ละคน  
  3. การฝึกเพ่ือสร้างก าลัง (Power) พลังของกล้ามเนื้อเกิดจากการรวมของปัจจัยต่อไปนี้  
   3.1 แรงที่เกิดจากการหดตัวของกล้ามเนื้อหลายๆ มัดที่ท าให้เกิดการเคลื่อนไหวใน 
กลุ่มเดียวกัน  
   3.2 ความสามารถของกล้ามเนื้อในกลุ่มเดียวกันที่ทางานประสานกับกล้ามเนื้อของ 
กลุ่มตรงข้าม  
   3.3 ความสามารถทางกลไกในการทางานของระบบคนระหว่างกระดูกกับกล้ามเนื้อ
ที่เก่ียวข้อง  
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  4. การฝึกเพ่ือสร้างความอ่อนตัว (Flexibility) ความอ่อนตัว หมายถึงพิกัดการ 
เคลื่อนไหวของข้อต่อ (The Range of Motion at a Joint) ซึ่งแบ่งออกได้เป็น 2 อย่าง คือ  
   4.1 Static Flexibility หมายถึง พิกัดการเคลื่อนไหวขณะที่ข้อต่อเคลื่อนไหวช้า มาก  ๆ 
   4.2 Dynamic Flexibility หมายถึง พิกัดการเคลื่อนไหวขณะที่ข้อต่อเคลื่อนไหว 
เร็วๆ ซึ่งมักจะมากกว่าแบบแรกเล็กน้อยความสามารถของข้อต่อต่าง ๆ ในการเคลื่อนไหวได้ อย่าง  
กว้างขวางก็คือความสามารถในการอ่อนตัวและการเคลื่อนไหวใด ๆ ถ้าไม่ได้ท าบ่อย ๆ หรือไม่ค่อยได้
มี โอกาสใช้ข้อต่อบริเวณนั้น ๆ จะมีผลท าให้กล้ามเนื้อและเนื้อเยื่อท่ีอยู่บริเวณนั้นเสียความสามารถใน
การ ยืดตัวจึงท าให้การอ่อนตัวไม่ดีไปด้วยและท าให้มีไขมันสะสมอยู่ในร่างกายเพ่ิมขึ้นเท่ากับเป็นการ
ลด ความสามารถของการอ่อนตัวลงไปด้วยโดยทั่วไปผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะต้องมีความอ่อนตัว
ดี และความอ่อนตัวจะดีได้จะต้องปราศจากข้อจ ากัดต่อไปนี้คือ  
    4.2.1 โรคหรือการบาดเจ็บ ที่ท าให้ข้อต่อรวมทั้งกระดูกอ่อนที่หุ้มปลายกระดูกเสื่อมลง  
    4.2.2 การมีสารที่เป็นอันตรายปรากฏอยู่ที่ข้อต่อ  
    4.2.3 การอักเสบของเยื่อหุ้มข้อต่อ  
    4.2.4 น้ าหล่อลื่นในข้อต่อแห้งหรือมีน้อยเกินไป  
  5. การฝึก เพ่ือสร้างความคล่องแคล่ วว่องไว  (Agility) ความคล่องตั วมีผลต่ อ 
ประสิทธิภาพของการปฏิบัติกิจกรรมทุกอย่าง โดยเฉพาะอย่างยิ่งกิจกรรมที่ต้องอาศัยการเปลี่ยน 
ทิศทางหรือเปลี่ยนต าแหน่งของร่างกายที่ต้องการความรวดเร็ว และถูกต้อง เช่น การออกวิ่งได้เร็ว 
หยุดได้เร็วและเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ได้รวดเร็ว ฉะนั้นความคล่องตัวจึงเป็นพ้ืนฐานของ 
สมรรถภาพทางกายและเป็นปัจจัยส าคัญต่อการเล่นกีฬาหลายอย่าง เช่น บาสเกตบอล แบดมินตัน 
ยิมนาสติก ฟุตบอล วอลเลย์บอล เป็นต้น  
  6. การฝึกเพ่ือสร้างความเร็ว (Speed) ความเร็วของการเคลื่อนไหว ขึ้นอยู่กับการ 
ท างานของระบบประสาท และระบบกล้ามเนื้อ ในการที่จะเพ่ิมความเร็วอาจจะกระท าได้ คือ  
   6.1 เพ่ิมก าลังของกล้ามเนื้อท่ีใช้เหยียดขา 
   6.2 ฝึกวิ่งด้วยความเร็วสูงสุด เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการร่วมงานกันของกลุ่มกล้ามเนื้อ  
   6.3 แก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ เกี่ยวกับเทคนิคและกลไกของการวิ่ง  
  จากที่กล่าวมาสรุปได้ว่า ความส าคัญของสมรรถภาพทางกายมีทั้งในด้านการฝึกซ้อม
และการแข่งขันในชนิดกีฬาเซปักตะกร้อ โดยเฉพาะสมรถถภาพที่ต้องเน้นแบบเจาะจง คือ           
พลังกล้ามเนื้อ ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และมีความเร็วในการตอบสนองออกตัว เช่น  ได้ยิน        
ได้เห็นและมีปฏิกิริยาตอบสนองเคลื่อนไหวได้ทันทีตามลักษณะการก้าวเท้าที่ก าหนด ประกอบกับการ
ฝึกทักษะเพ่ือประสิทธิสูงสุดในการฝึกซ้อมและการแข่งขัน 
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 4. สมรรถภาพทางกายในกีฬาเซปักตะกร้อ 
     สมรรถภาพทางทักษะกีฬาเซปักตะกร้อ ถือเป็นหัวใจส าคัญ ในการพัฒนาขีด
ความสามารถทางทักษะกีฬา ของนักกีฬามาโดยตลอด ไถ้ออน ชินธเนศ (2548, น. 87) ได้กล่าวว่า 
กีฬาแต่ละชนิด มีพ้ืนฐาน รายละเอียดแตกต่างกัน ทักษะที่ใช้ต้องมีความหลากหลาย อาทิเช่น         
การเปลี่ยนทิศทางในหลายรูปแบบ ความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว ในการเคลื่อนไหว และการใช้
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองอย่าง ฉับพลัน รวมถึงการทางานประสานกันของระบบต่าง ๆในร่างกายเป็น
ต้น ซึ่งรายละเอียดที่มีความ หลากหลายและองค์ประกอบหลายด้าน สามารถฝึกให้มีประสิทธิภาพ
สูงขึ้นได้ โดยการประยุกต์จาก หลักการทางสรีรวิทยาของการฝึก (Physiology of Training) และถ้า
จะให้ผลดีที่สุดควรฝึกให้ได้ทั้ง ทักษะ (Skill of Concerned Technique) และเพ่ิมสมรรถภาพ
ร่างกาย (Physical Fitness) ให้มี พ้ืนฐานดีขึ้นจนท าให้การแสดงออกทางทักษะกีฬาดีและ                 
มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น ทั้งในการฝึกซ้อมและใน การแข่งขัน  
 บุญยงค์ เกตเทศ (2547,น. 2) กล่าวไว้ว่า สมรรถภาพทางกาย ด้านความคล่องแคล่วว่องไว
นั้น ถือ ว่าเป็นสิ่งส าคัญมากในการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อ เพราะความคล่องแคล่วว่องไวนั้นสามารถท า
ให้ นักกีฬาเซปักตะกร้อแสดงออกถึงการเคลื่อนไหวร่างกายได้เป็นอย่างดี เพราะทิศทางของลูก
ตะกร้อที่ยากต่อการคาดเดาว่าจะมาในทิศทางใดทั้งเร็วและช้า ถือว่าเป็นปัจจัยหนึ่งที่ท าให้ทีมประสบ
ความ ส าเร็จ ชนะคู่แข่งได้ แต่นักกีฬาที่เล่นในแต่ละต าแหน่งก็ท าหน้าที่แตกต่างกันออกไป แต่ทุก
ต าแหน่ง จ าเป็นต้องอาศัยความคล่องแคล่วว่องไว ในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวของร่างกาย
ต้องกระท า โดยความรวดเร็วส่วนส าคัญเป็นผลมาจากการรับรู้แล้วตอบสนองสมรรถภาพทั้ง 3 ด้าน
นั้น มีความสัมพันธ์กันตั้งแต่รับรู้ทิศทางของลูกตะกร้อ เปลี่ยนทิศทาง แล้วเคลื่อนที่เข้าหาลูกตะกร้อ
ด้วยความเร็ว วิธีที่ดีที่สุดที่จะพัฒนาสมรรถภาพพ้ืนฐานดังกล่าวได้ส่วน หนึ่งมาจากโปรแกรมที่ใช้ใน
การฝึกซ้อม   
 ชู ศั ก ดิ์  เว ช แ พ ศ ย์ แ ล ะกั น ย า  ป าล ะ วิ วั ธ น์  (2540, น . 165-166) ได้ ส รุ ป ไว้ ว่ า               
ความคล่องแคล่ว ว่องไว มีความส าคัญและมีผลต่อประสิทธิภาพในการปฏิบัติกิจกรรมทุกอย่าง      
ในการด าเนิน ชีวิตประจ าวันเป็นอย่างมาก ไม่ว่าจะเป็นการประกอบกิจกรรม โดยทั่วไปหรือการเล่น
กีฬา โดยเฉพาะ อย่างยิ่งกิจกรรมที่ต้องอาศัยการเปลี่ยนทิศทางหรือเปลี่ยนต าแหน่งของร่างกายที่
ต้องการความรวดเร็ว และถูกต้อง เช่น การออกวิ่งได้เร็ว หยุดได้เร็ว และเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่
ได้เร็วซึ่งเป็นพ้ืนฐานของสมรรถภาพทางกายที่ดีและเป็นปัจจัยที่ส าคัญต่อการเล่นกีฬาหลายอย่าง  
 จากความเห็นและแนวคิดของนักวิชาการที่ได้กล่าวมาแล้วนั้น สรุปได้ว่า สมรรถภาพทาง
กายของนักกีฬาเซปักตะกร้อนั้น จะต้องมีความแข็งแรงเป็นพ้ืนฐาน สร้างความคล่องแคล่วว่องไวใน
การเข้าหาลูกตะกร้อ ปฏิกิริยาการเคลื่อนที่ที่รวดเร็ว และจะต้องมีพลังของกล้ามเนื้อที่ใช้ใน การ
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กระโดดฟาดหรือการกระโดดสกัดกั้น ซึ่งจะเป็นปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความสามารถในการเล่นกีฬา
เซปักตะกร้อ 
 

หลักการฝึกซ้อมกีฬา 
1. หลักการฝึก 

 Bompa (1993, p. 10) ได้กล่าวถึง หลักการฝึกไว้ ดังนั้น  
 1. หลักความหลากหลายในการฝึก (Principle of Variety) ความหลากหลาย ในการฝึกนั้น
เป็นสิ่งจ าเป็นในการพัฒนาการฝึก เพราะจะส่งผลดีต่อร่างกายและจิตใจของนักกีฬา เพราะการฝึกที่
ซ้ ากันนั้นบ่อย ๆ นักกีฬาอาจจะเกิดความเบื่อหน่ายไม่อยากฝึกฝน แต่การให้ความ หลากหลาย
รูปแบบการฝึกที่เหมาะสมนั้นกับการพัฒนาการเคลื่อนไหวช่วงเวลาก่อนการแข่งขัน  ในระหว่างการ
แข่งขัน หรือจบฤดูการแข่งขันความหลากหลายในการใช้น้ าหนักในการฝึกที่ สอดคล้องกับหลักการ
เพ่ิมน้ าหนักแบบก้าวหน้าในการฝึกความหลากหลายในชนิดของการหดตัว  ของกล้ามเนื้อความ
หลากหลายในเรื่องของความเร็วในการหดตัว ตามโปรแกรมและช่วงของการ ฝึก และความหลากหลาย
ในเรื่องของเครื่องมืออุปกรณ์ท่ีใช้ในการฝึก จะท าให้เพ่ิมประสิทธิภาพ ของการฝึกได้มากขึ้น  
 2. หลักของความแตกต่างระหว่างบุคคล (Principle of Individualization) ความแตกต่าง
ของบุคคลในการฝึก ที่จะต้องค านึงถึง ระดับความสามารถของแต่ละบุคคลและ พ้ืนฐานของการฝึกใน
แต่ละบุคคล ดังนั้น การฝึกในแต่ละบุคคลถึงแม้จะเล่นกีฬาชนิดเดียวกัน แต่การฝึกนั้นก็อาจไม่
เหมือนกัน  
 3. หลักของความเฉพาะเจาะจง (Principle of Specificity) การฝึกควรต้อง มีความ
เฉพาะเจาะจงที่จะพัฒนาความแข็งแรงในชนิดกีฬานั้น ๆ เพราะนั้นจึงต้องเลือกโปรแกรม การฝึก
ความแข็งแรงให้เหมาะสมต่อกิจกรรมการเคลื่อนไหวหรือทักษะกีฬาชนิดนั้น ๆ ซึ่งควร พิจารณาดังนี้ 
คือ ระบบพลังงานหลักที่ต้องในชนิดกีฬานั้น ๆการเลือกฝึกเพ่ือพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ จะต้องให้
สอดคล้องตรงกับการใช้พลังงาน เช่น เลือกการฝึกเพ่ือที่จะใช้ในชนิดกีฬาที่ใช้  ความสามารถใน
ความเร็ว เช่น กรีฑา ฟุตบอล รักบี้ฟุตบอล ก็จะต้องฝึกพลังกล้ามเนื้อเป็นหลักให้ ตรงกับกลุ่มเนื้อหาที่ใช้งาน  
 4. หลักของการเพ่ิมน้ าหนักแบบก้าวหน้าในการฝึก (Principle of Progressive Increase 
of Load Training) ความก้าวหน้าของการเพิ่มน้ าหนักในการฝึกเป็น 
 พ้ืนฐานที่ส าคัญอย่างมากส าหรับการวางแผนการฝึกของนักกีฬาแต่ละชนิด ซึ่งควรค านึงถึง
ระดับ ความสามารถของนักกีฬาแต่ละคน  
 กรรวี บุญชัย (2540, น. 78) ได้กล่าวถึง หลักการฝึกท่ีส าคัญ เพื่อจะน าไปใช้ในการจัด หรือ
สร้างโปรแกรมการฝึก ดังนี้  
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 1. หลักของความพร้อม (Readiness Principle) คือคุณค่าการฝึกขึ้นอยู่กับ ความพร้อม
ด้านสรีรวิทยาของแต่ละบุคคลและความพร้อมจะเกิดขึ้นพร้อมกับวุฒิภาวะ  
 2. หลักของการตอบสนองของบุคคล ( Individual Response Principle) บุคคลจะ
ตอบสนองแตกต่างกันต่อการฝึกแบบเดียวกันเนื่องจากเหตุผลหลายประการ เช่น พันธุกรรม วุฒิภาวะ 
โภชนาการ การพักผ่อน การนอนหลับ ระดับของสมรรถภาพ สิ่งแวดล้อม การ เจ็บป่วยและสิ่งกระตุ้น เป็นต้น  
 เทพฤทธิ์ สารฤทธิ์ (2542, น.98) กล่าวว่า การสร้างโปรแกรมการฝึกทั่วไปเพ่ือพัฒนา 
สมรรถภาพทางกายให้มีประสิทธิภาพนั้น กล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ของร่างกายต้องได้รับการ เสริมสร้าง
ความแข็งแรง ให้พร้อมที่จะรับความหนักของงานที่จะท าได้ทุกรูปแบบ การออกก าลัง กาย การเล่น
กีฬาที่ต้องใช้กล้ามเนื้อเฉพาะส่วน การเคลื่อนไหวในแต่ละประเภทกีฬานั้นจ าเป็นต้อง เรียนรู้ และท า
ความเข้าใจเกี่ยวกับรูปแบบการฝึกให้ถูกต้องอันจะช่วยให้เกิดประโยชน์ในการจัด โปรแกรมและความ
หนักเบาในการฝึกซ้อมให้เหมาะสมและก่อให้เกิดผลดีต่อกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ของร่างกายตาม
เป้าหมายที่ต้องการดังนั้นจึงมีการก าหนดองค์ประกอบพ้ืนฐานของการสร้าง โปรแกรมการฝึกไว้
ดังต่อไปนี้ระยะเวลาและปริมาณการฝึก ถ้าจะให้ร่างกายมีพัฒนาการถึงขีด  สูงสุด จะต้องค านึงถึง
ความหนักของงาน (Intensity) ระยะเวลา (Duration) และความถี่ในการฝึก (Frequency) ซึ่งสิ่ง
เหล่านี้เป็นองค์ประกอบที่น ามาใช้ในการวางแผนหรือออกแบบการฝึกให้ สัมพันธ์กันและระยะเวลาใน
การฝึกจะต้องท าให้เหมาะสมกับผู้ฝึก เพราะถ้าฝึกมากหรือนาน เกินไป จะท าให้ร่างกายทรุดโทรม
บาดเจ็บ และเกิดการเบื่อหน่ายได้ ซึ่งถ้าการฝึกซ้อมที่มีความ เหมาะสมกับผู้ฝึกก็จะสามารถพัฒนา
ทักษะนั้น ๆ ได้ดียิ่งขึ้น แต่ถ้ากิจกรรมน้อยเกินไปก็จะไม่  สามารถเพ่ิมประสิทธิภาพของร่างกาย          
(อนันต์  อัตชู, 2538, น. 68)  
 พิชิต ภูติจันทร์ (2547, น. 63) หลักการเกี่ยวกับการฝึกได้กล่าวถึงความถี่ของการฝึกไว้ ว่า 
ควรจะฝึกวันเว้นวัน จะให้ผลได้มากที่สุด การฝึกทุกวันอาจจะท าให้เกิดผลเสียได้ การฝึก 2 วัน ถือว่า
น้อยไป และมีการวิจัยแล้วว่าการฝึก 3 วัน กับ 5 วัน มีผลไม่ต่างกัน แต่โดยทั่วไปควรฝึก 3 – 5 วันต่อ
สัปดาห์ หรือฝึกวันเว้นวันก็ได้ และควรมีระยะเวลาในการฝึก 5 – 30 นาทีต่อวัน โดยใช้ เวลาทั้ง
โปรแกรมระหว่าง 8 - 18 สัปดาห์ และความถ่ีของการออกก าลังกายที่ดีควรออกสัปดาห์ละ 3 - 5 วัน 
ถ้าน้อยกว่า 3 วัน ร่างกายจะไม่สามารถพัฒนาสมรรถภาพได้ แต่ถ้าออกก าลังกาย มากกว่า 5 วัน     
จะน าไปสู่การบาดเจ็บได้  
 นิรันดร์ บุญยิ่ง (2540, น. 50) กล่าวว่า วงจรการฝึก 6 สัปดาห์ เป็นเวลานานพอที่จะท าให้
เกิดการเปลี่ยนแปลงในร่างกาย และมี การพัฒนาความแข็งแรง ความเร็ว ก าลัง และความว่องไว  
 จากการศึกษาดังกล่าวข้างต้น สามารถสรุปได้ว่า ความบ่อย/ความถี่ หมายถึง  จ านวนครั้ง
และระยะเวลา ซึ่งความบ่อยของการฝึก การฝึกวันเว้นวันจะให้ผลได้มากท่ีสุด รวมทั้งความถี่ของการ
ออกก าลังกายที่ดีควรออกสัปดาห์ละ 3 – 5 วัน ถ้าน้อยกว่า 3 วัน ร่างกายจะไม่สามารถพัฒนา
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สมรรถภาพได้ แต่ถ้าออกก าลังกายมากกว่า 5 วัน ก็จะน าไปสู่การบาดเจ็บได้  และในการสร้าง
โปรแกรมการฝึกจ าเป็นต้องค านึงถึงจุดมุ่งหมายในการฝึกระยะเวลาในการฝึกหลักการฝึกปริมาณการ
ฝึก ประเภทของการฝึก ขั้นตอนการฝึก และตัวผู้ฝึกโดยมีหลักการท าซ้ า ๆ สม่ าเสมอหลักการค่อย
เพ่ิมความหนักขึ้น หลักการค่อยเพ่ิมความยากขึ้นเพ่ือให้การสร้างโปรแกรมการฝึกมีประสิทธิภาพ 
และก่อให้เกิดประโยชน์ต่อผู้ฝึกอย่างแท้จริง ควรค านึงถึงการฝึกเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายใน
แต่ละด้าน ซึ่งมีหลักการที่แตกต่างกันไป ดังนั้นผู้ฝึกจ าเป็นต้องมีความรู้เรื่องหลักการฝึกมีความเข้าใจ
และสามารถน าไปประยุกต์ในการฝึกจริงได้ดีโดยอาศัยหลักการ ดังนี้  
  1. ความหนักของการฝึกซ้อม (Intensity)  
  2. ระยะเวลาการฝึกซ้อม (Duration)  
  3. ปริมาณการฝึกซ้อม (Volume)  
  4. ความบ่อยของการฝึกซ้อม (Frequency) 
  5. ช่วงเวลาการพัก (Rest Period)  
  ความหนักเบา (Intensity)  
 ชิตพงษ์ ไชยวสุ (2528, น. 99) ได้กล่าวถึงการก าหนดเกณฑ์การออกก าลังกาย และเล่น
กีฬาเพ่ือสุขภาพ โดยมุ่งป้องกันอวัยวะเสื่อม และกระตุ้นหัวใจให้ทางานหนักขึ้นแต่ไม่ มากเกินไป และ
ผลของการฝึกนั้นขึ้นอยู่กับปริมาณความหนักหรือความเครียด ที่เกิดขึ้นกับ ร่างกายในส่วนทีต้องการ
ฝึก ความหนักเบาสามารถก าหนดได้จากจ านวนครั้งสูงสุดที่สามารถท าได้ของผู้ฝึก เช่น ถ้าต้องการฝึก
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโคนขาด้านหน้า (Quadriceps) ด้วย การลุก-นั่ง ท าการทดสอบก่อนการ
ฝึกว่าผู้ฝึกสามารถท าได้ 20 ครั้ง ถ้าต้องการฝึกเพียง 75% ของ 20 ครั้ง ก็คือ 15 ครั้ง เป็นความหนัก
เบาที่ใช้ฝึก การฝึกแบบนี้เรียกว่า overload training ในการ ฝึกความทนทานทางแอโรบิคใช้
หลักการเดียวกัน  
 พิชิต ภูติจันทร์ (2547, น. 43) กล่าวว่า การฝึกควรมีความเข้มพอสมควรโดยให้อัตรา           
การเต้นของหัวใจที่เป็นเป้าหมายอยู่ระหว่าง 60 – 90 เปอร์เซ็นต์ ของอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ 
(ตรวจสอบโดยการจับชีพจรแทน) ในขั้นต้นนี้เราสามารถค านวณหาอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ         
ได้ โดยใช้สูตรอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ (HR max) = 220 –อายุ ในกรณีที่เป็นการออกก าลังกาย
แบบแอโรบิคนั้น จะต้องให้อัตราการเต้นของหัวใจอยู่ระหว่าง 70 – 85 เปอร์เซ็นต์ ของอัตราการเต้น
ของหัวใจจึงจะเป็นผลดีต่อสุขภาพโดยรวมๆ ซึ่งสอดคล้องกับ อเมริกันคอเลดออฟสปอร์ต  เมนิชิน 
(American College of Sport Medicine, 2014) ได้ก าหนดความหนักเบาของงานคือ ใช้อัตราการ
เต้นของหัวใจเป็นตัวก าหนด เนื่องจากอัตราการเต้นของหัวใจมีส่วนสัมพันธ์กับปริมาณการใช้
ออกซิเจน และได้เสนอวิธีการค านวณเอาไว้ดังนี้  
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  1. หาอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด =200 –อายุ  
  2. หาขั้นต่ าสุดของอัตราการเต้นของหัวใจส าหรับการออกก าลังกายแบบแอโรบิค                
ให้เอาอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดในข้อ 1 คูณด้วย 0.6  
  3. หาขั้นสูงสุดด้วยอัตราการเต้นของหัวใจส าหรับการออกก าลังกายแบบแอโรบิค             
ให้เอาอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดในข้อ 1 คูณด้วย 0.8  
  4. ก าหนดความหนักของงานโดยให้พยายามรักษาอัตราการเต้นของหัวใจ ขณะออก
ก าลังกายให้อยู่ระหว่างขั้นต่ าสุดกับขั้นสูงสุดที่ได้จากการค านวณในข้อ 1 กับข้อ 2 อุดมศิลป์ ศรีแสง
นาม (2537, น. 25 - 32) เสนอแนะว่า ควรใช้ความหนักประมาณ 75% ของอัตราการเต้นของหัวใจ
สูงสุด ซึ่งสอดคล้องกับ พิชิต ภูติจันทร์ ที่  เสนอแนะว่า ควรให้ความหนักของงานที่ 60 –90% ของ
ความสามารถสูงสุด  
 อนันต์ อัตชู (2538, น. 72-89) กล่าวว่า การเพ่ิมน้ าหนัก (Intensity Principle) เป็นระยะ 
ๆ เพ่ือให้ร่างกายมีการปรับตัว ความหนักที่จะเพ่ิมขึ้นจะต้องค านึงถึงระยะเวลา จ านวนของฝึกวันละ 
กี่ชั่วโมงและอาทิตย์ละกี่ครั้ง ประกอบกับหลักของการทางานมากกว่าปกติ (Overload Principle) 
ประโยชน์ที่จะได้รับในการปฏิบัติคือ การปรับตัว (Adaptation) ต่อระดับการทางานที่มากกว่าปกติ  
ที่สามารถรับได้ และความปลอดภัย ซึ่งหลักของความหนักของงาน (Intensity Principle) ตามหลัก
วิชาการเป็นการทางานมากกว่าปกติ (Overload) หมายถึงจ านวนของงานเท่านั้น ในการประเมิน
ความพอเพียงของสิ่งกระตุ้นในการฝึก นอกจากจะพิจารณาจ านวนของงานแล้วต้อง  พิจารณาความ
หนักของงานประกอบด้วย ซึ่งในทางฟิสิกส์ หมายถึง จ านวนของแรงหรือพลังงานที่  ใช้ไปต่อหนึ่ง
หน่วยเวลาพ้ืนที่หรือปริมาตร โดยที่ในการก าหนดตารางฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรง ของกล้ามเนื้อ 
ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและหายใจ ควรเพ่ิมงานขึ้นเรื่อย ๆ หรือจ านวน งานเท่าเดิมแต่
ท าในเวลาที่น้อยกว่าหรือทั้งเพ่ิมงานให้มากขึ้นและใช้เวลาบ่อย  
 จากการศึกษาดังกล่าวข้างต้น สามารถสรุปได้ว่า ความหนักของงาน หมายถึง  เกณฑ์ของ
อัตราการเต้นของหัวใจ ที่ใช้การก าหนดเกณฑ์การออกก าลังกาย และเล่นกีฬาเพ่ือ  สุขภาพ โดยมุ่ง
ป้องกันอวัยวะเสื่อม และกระตุ้นหัวใจให้ทางานหนักขึ้น แต่ไม่มากเกินไป โดยให้ อัตราการเต้นของ
หัวใจที่เป็นเป้าหมายอยู่ระหว่าง 60 -90 เปอร์เซ็นต์ แต่งานวิจัยนี้ผู้วิจัยจะใช้การ ฝึกแบบเพ่ิมน้ าหนัก
ของการฝึกแบบก้าวหน้าในการฝึก (Principle of Progressive Increase of Load Training)        
โดยเพิ่มจ านวนเซตในการฝึกที่เพ่ิมข้ึน 
 ความนาน /ระยะเวลา (Time)  
  Heyward (1991, p. 87) ได้กล่าวว่า ระยะเวลาของการฝึกแต่ละครั้งมีอิทธิพลต่อผลของ
การฝึกเป็นอย่างมาก และระยะเวลาจะมี ความสัมพันธ์ในทางตรงกันข้ามกับความหนักเบา กล่าวคือ 
ความหนักมาก เวลาสั้น แต่ถ้าความ หนักน้อย เวลาจะยาว ถ้าหากใช้ความหนักเบาปานกลางเวลาที่
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ใช้ในการท ากิจกรรมการฝึกควร เป็น 15 – 60 นาที ติดต่อกันโดยไม่หยุดพัก โดยมีการก าหนด
ระยะเวลาของการฝึก (Duration of Training) เอาไว้ดังนี้  
 1. ระยะเวลาในการฝึกต่อครั้ง การออกก าลังกายที่เข้มและต่อเนื่อง ควรใช้ เวลาระหว่าง 
15 -60 นาทีต่อวัน แต่ถ้าเป็นการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ ซึ่งความเข้มจะต่ าหรือ ปานกลางจะต้อง
ใช้เวลา 5-10 นาที หรือมากกว่า  
 2. ระยะเวลาในการฝึกต่อสัปดาห์ จะใช้ 3 – 5 วันต่อสัปดาห์ หรือ ฝึกวันเว้น วันดังได้
กล่าวมาแล้ว ส าหรับกรีฑาบางประเภทอาจจ าเป็นต้องฝึกทุกวัน โดยเฉพาะประเภทลาน  
 3. ระยะเวลาในการฝึกทั้งก าหนดการขึ้นอยู่กับความสามารถของแต่ละ บุคคลโดยทั่วไปจะ
ใช้เวลาทั้งก าหนดการอยู่ระหว่าง 8 – 10 สัปดาห์ แต่ถ้าเป็นการฝึกเพ่ือความ ทนทานหรือก าลังอาจ
ใช้เวลาฝึกตลอดทั้งปีก็ได้  
 จากการศึกษาดังกล่าวข้างต้น สามารถสรุปได้ว่าความนาน คือระยะเวลาของการฝึกแต่ละ
ครั้ง ที่มีอิทธิพลต่อผลของการฝึก เนื่องจากระยะเวลาจะมีความสัมพันธ์ในทาง ตรงกันข้ามกับความ
หนักเบา คือ เมื่อความหนักมากเวลาจะสั้น แต่ความหนักน้อย เวลาจะยาว ซึ่งระยะเวลาในการออก
ก าลังกายที่เหมาะสม จะขึ้นอยู่กับระดับความหนักของการออกก าลังกาย ความฟิต อายุ จุดมุ่งหมาย 
หรือแรงจูงใจในการออกก าลังกาย  
 ชนิดของการออกก าลังกาย (Type of Exercise)  
 โดยทั่วไปการออกก าลังกายจะต้องค านึงถึงการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ความต่อเนื่องของ
กิจกรรม และความเป็นจังหวะความเหมาะสมของแต่ละ เพศวัย และสภาพทางร่างกายของทุกคน 
การฟ้ืนฟูทางร่างกาย การเจ็บป่วยและบกพร่อง ทางกายควรอยู่ในความดูแลของแพทย์ชนิดของ
กิจกรรม เช่น วิ่ง เดิน ปั่นจักรยาน กระโดดเชือก ว่ายน้ า แอโรบิค เป็นต้น  
 การฝึกนักกีฬาให้เกิดการพัฒนาขึ้นอยู่กับอัตราในการฝึก (Training Loads) ซึ่งจะต้อง 
มากหรือหนักพอที่จะกระตุ้นให้เกิดการพัฒนา (Stimulate Adaptation) แต่จะต้องเหมาะสมกับ 
ความสามารถของนักกีฬาแต่ละคน (สบสันต์ มหานิยม, 2555, น. 76-80) โดยมีสัดส่วนของเวลาพัก 
(Rest) ที่สัมพันธ์กบัความสามารถในการฝึกท่ีปรับเพิ่มขึ้น ดังนี้  
 1. การใช้ท่าฝึกหลาย ๆ ท่า มีผลต่ออวัยยวะการเคลื่อนไหวและส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย  
การใช้ท่าฝึกต่าง ๆ กัน ในการเคลื่อนไหว จะท าให้มีผลต่อกลไกต่าง ๆ ของร่างกายเพราะสมรรถภาพ
ทางกายเป็นผลรวมของระบบอวัยวะของร่างกายแต่ละส่วนรวมทั้งระบบประสาทและระบบกล้ามเนือ้  
 2. ค่อยเพ่ิมความหนักขึ้นอย่างมีระบบ การฝึกหนักเกินไปอาจท าให้การท าหน้าที่ของ  
เซลล์ถูกท าลาย การขาดการฝึกท าให้การท าหน้าที่ของเซลล์เสื่อม ความหนัก ปริมาณ ความถี่ และ
ความนานของการฝึก และต้องค านึงถึงว่าต้องไม่เพ่ิมความหนักของงานแบบรวดเร็วเกินไปจากกฎนี้
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แสดงให้เห็นว่าต้องเพ่ิมความหนักของงานติดต่อกัน การที่จะเพ่ิมปริมาณความหนักการฝึกซ้อมต้อง
อาศยัวิธีสังเกตทัว่ ๆ ไป วิธีวัดไดจ้ากต าราวิทยาศาสตร์การกีฬา เช่น การจับชีพจรและอ่ืน ๆ  
 3. การเลือกแบบฝึกและการจัดล าดับการเคลื่อนไหวต้องให้ง่ายการฝึกสมรรถภาพทางกาย
และการเคลื่อนไหวแบบง่าย ๆ จุดมุ่งหมายเพ่ือให้มีการออกก าลังกายและการพักพ้ืน ดังนั้นจึงต้องมี
ความรู้ความช านาญในแต่ละแบบฝึก 
 4. จัดระเบียบการฝึกซ้อมสมรรถภาพโดยทั่วไปและวางแผนการฝึกแต่ละชั่ วโมงการฝึก 
สมรรถภาพทางกายไม่จ าเป็นต้องต่อเนื่องกันทุกชั่วโมง เนื่องจากได้รับการจัดเรียงล าดับระยะยาว  
และการวางแผนแต่ละชั่วโมง  
 4.1 อุปกรณ์การฝึกควรดัดแปลงให้ฝึกหนักเบาต่างกนัค านึงถึงการออกก าลังและการพักฟ้ืน 
ขณะเดียวกนัก็ต้องเน้นจุดประสงคใ์นการฝึกที่วางไว้ในแต่ละชั่วโมง  
 4.2 ฝึกแบบไหลเวียนและท าซ้ า ในท่าฝึกด้วยอัตราเร็วคงที่ในขณะฝึกต้องไม่มีการชะงักใน
แต่ละจุดฝึกใช้วิธีการลดความเร็วลงเพ่ือผ่อนคลาย หรืออาจให้มีการพักฟ้ืนระยะสั้น เพ่ือที่จะสามารถ
ท าได้เต็มที่ในจุดฝึกต่อไป หากการฝึกที่จัดก่อนหน้านี้ ใช้อุปกรณ์ค่อนข้างมีน้ าหนักสูงหรือท่าของการ
เคลื่อนไหวหนักเกินไปควรให้มีการพักฟ้ืนระยะสั้น ซึ่งเป็นการใช้แบบการฝึกเป็นช่วง (Interval)          
โดยให้มีระยะพักฟ้ืนเป็นขั้นตอนเพ่ือให้สามารถฝึกในช่วงต่อไปได้ (การท างานแบบเป็นช่วงคือการ
สับเปลี่ยนกันระหว่างการท างานและการพกัฟ้ืน)  
 4.3 ฝึกแบบไหลเวียนและท าซ้ า (ช้าสลับเร็ว) โดยเพ่ิมจังหวะให้เร็วขึ้น การฝึกเริ่ม ด้วยวิธี
แบบข้อหนึ่งผู้น าการฝึกจะเป็นผู้ก าหนดจังหวะอาจเปลี่ยนจังหวะแต่ละตอนได้เช่น เร็ว-ช้า-เร็ว หรือ
อาจเพิ่มจังหวะความเร็วขึ้นเป็นขั้น ๆ ก็ได้ 
 4.4 การฝึกแบบคู่หรือฝึกเป็นกลุ่มย่อยในเวลาเดียวกันและเวลาเท่ากันหากการฝึก เป็นกลุ่ม
หรือชั้นต้องให้ระยะพักสัน้ เพ่ือเพ่ิมความหนักของงาน  
 4.5 การเปลี่ยนท่าจากวิ่ง เป็นกระโดดและวางอุปกรณ์ให้ห่างจากกัน 3 ถึง 5 ก้าว เป็น 2 
ก้าว หรือก้าวเดียวจะท าให้การออกก าลังหนักข้ึน  
 4.6 เพ่ิมความหนักของงาน ใช้น้ าหนักและอุปกรณ์อาจใช้กับการวิ่งและกระโดด เช่น การ
ใช้ลูกบอล น้ าหนกัและถุงทราย  
 5. เปลี่ยนท่าในขณะเคลื่อนที่วิธีนี้นอกจากจะได้ผลดีต่อการเพ่ิมความหนักของงานแล้ว          
ยังช่วยให้ความสัมพันธ์ของอวัยวะการเคลื่อนไหวมีการพัฒนาดีขึ้น เช่น วิ่งก้าวยาวและกระโดด          
ข้ามม้ายาวตามขวางสลับไปมาพร้อมกับการกระโดดสลับเท้า โดยแยกเท้าและไม่แยกเท้าการฝึกแบบ
นี้อาจท าให้ขอ้ต่อที่ใช้ในการกระโดดต้องรับน้ าหนกัมาก จึงต้องระมัดระวังเรื่องความหนักของงาน  
 6. เปลี่ยนเงื่อนไขของอุปกรณ์และสถานที่ฝึกอุปกรณ์การฝึกที่ใช้ นอกจากเรื่องความ              
สูงและความยาวแล้ว ควรจัดให้ได้ใช้อุปกรณ์ท่ีไม่เคยใช้เพ่ิมเติมบ้าง  
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 7. เปลี่ยนท่าการเริ่มต้นโดยเฉพาะการฝึกแบบวงจร (Circuit Training) ในการเพ่ิมความ
หนักของงาน เช่น ความหนักของงานหากเริ่มต้น จากท่าการฝึกที่แตกต่างกันความยากง่ายของ             
ท่าการฝึก เป็นต้น 
 8. ใช้จังหวะกับแบบฝึกที่ต้องท า ติดต่อกันการวางอุปกรณ์แนวตรง ทแยง หรือเป็นรูป 
วงกลมจะสามารถใช้แบบฝึกที่ติดต่อได้ซึ่งในการฝึกเพ่ือให้เกิดสมรรถภาพทางกายในหลาย ๆ ด้านนั้น
ต้องมีการเปลี่ยนรูปแบบการฝึกให้มีความหลากหลาย หรือใช้หลักในการฝึกแบบ ผสมผสาน  
 การที่จะท าให้นักกีฬามีความพร้อมในทุก ๆ ด้ านความหมายของการฝึกกีฬาจึงมี
ความหมายเพียงเฉพาะฝึกทักษะการสร้างเทคนิคหรือกลยุทธ์เท่านั่นแต่จะต้องฝึกการออกแบบ 
โปรแกรมการฝึกเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพร่างกายของนักกีฬาให้มีความแข็งแรงความอดทน  
 2. ขั้นตอนของการฝึก  
  เจริญ กระบวนรัตน์ (2548, น. 65 - 72) การฝึกซ้อมจะมีการฝึกอยู่ 4 แบบ คือ  
  1. แอโรบิค (Aerobic) คือ การออกก าลังกายที่กระตุ้นให้ร่างกายใช้พลังงานจาก 
ออกซิเจน เช่น การฝึกเป็นช่วง เป็นต้น  
  2. แอนแอโรบิค (Anaerobic) คือ การออกแรงในช่วงสั้น ๆ ไม่ใช่พลังงาน ออกซิเจน 
เช่น การฝึกแบบวงจร เป็นต้น  
  3. ความเร็ว (Speed) คือ การที่สามารถเอาชนะแรงต้านทานด้วยความเร็ว ซึ่งขึ้นอยู่กับ
พลังกล้ามเนื้อ เช่น การวิ่ง 30 เมตร เป็นต้น  
  4. ทักษะ (Skill) คือ การฝึกทักษะกีฬานั้น ๆ ควรให้นักกีฬารู้จักประยุกต์ใช้ทักษะ               
ในทุกสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนในขณะแข่งขัน ซึ่งควรท าบ่อย ๆ ในเท่าที่ใช้ได้ผลดีที่สุด 
  องค์ประกอบของการออกก าลังกายมี 4 ขั้นตอน ดังนี้  
  1. ขั้นตอนการอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) คือ อย่างน้อย 5-10 นาที ด้วยความ หนักที่
เบาจนถึงปานกลาง ด้วยกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับระบบหายใจ (Cardiorespiratory) และ ความอดทน
ของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance)  
  2. ขั้นตอนการออกก าลังกาย (Conditioning) คือ อย่างน้อย 20 -60 นาที ของการออก
ก าลังกายแบบแอโรบิกออกก าลังกายด้วยแรงต้าน หรือกิจกรรมกีฬาเป็นประจ าทุกวันเป็น อย่างน้อย  
  3. ขั้นตอนการคลายอุ่น (Cool Down) คือ อย่างน้อย 5-10 นาที ด้วยความหนัก ที่เบา
จนถึงปานกลาง ด้วยกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับระบบหายใจ (Cardiorespiratory) และความ อดทนของ
กล้ามเนื้อ (Muscular Endurance)  
  4. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) คือ อย่างน้อย 10 นาที หลังจากช่วง อบอุ่น
ร่างกายหรือคลายอุ่น สรุป ขั้นตอนของการฝึกมี 3 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นอบอุ่นร่างกาย ขั้นออกก าลังกาย
และ ขั้นคลายอุ่น และสิ่งส าคัญคือการยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลังการอบอุ่นร่างกายหรือการคลายอุ่น 
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 จากการศึกษาดังกล่าวข้างต้น สามารถสรุปได้ว่า ขั้นตอนการฝึกนั่นมีอยู่ 4 แบบ คือ แอโร
บิก แอนแอโรบิก ความเร็ว และทักษะ แต่ละช่วงนั่นก็จะมีการฝึกที่แตกต่างกัน และองค์ประกอบของ
การออกก าลังกายก็มีอยู่ 4 ขั้นตอนเหมือนกันคือ การอบอุ่นร่างกาย การออกก าลังกาย การคลายอุ่น 
และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ โดยแต่ละขั้นจะมีความหนักเบาที่แตกต่างกันออกไป แต่ละขั้นตอนมี
ส าคัญต่อการเล่นกีฬาเป็นอย่างมาก 
  3. ข้อค านึงในการฝึก  
  อนันต์ อัตชู (2559, น. 82) ได้บัญญัติข้อควรค านึงใน การฝึกสมรรถภาพทางกายไว้ 10 
ประการ เพ่ือให้การฝึกมีประสิทธิภาพและช่วยป้องกันการ บาดเจ็บในการฝึก คือ  
  1. อบอุ่นร่างกายก่อนการเริ่มฝึกสมรรถภาพทางกายก่อน ควรมีการอบอุ่น ร่างกาย
อย่างเหมาะสมและเพียงพอเสมอ  
  2. ค่อยเป็นค่อยไป ควรเพ่ิมระดับการฝึกที่ละน้อยและจะต้องใช้เวลาไม่น้อยกว่า 6-8 
สัปดาห์ ในการฝึกสมรรถภาพทางกาย  
  3. เวลาในการฝึกแต่ละครั้งไม่ควรเกินไป ควรใช้เวลาให้เหมาะสมกับสภาพ ร่างกายของ
แต่ละคนถ้าเหน็ดเหนื่อยมากเกินไปอาจเกิดการบาดเจ็บได้ง่าย  
  4. ระดับความหนัก ควรเน้นระดับความหนักของงานที่ใช้ในการฝึกมากกว่า ปริมาณงาน
ทีท่ าได้ หลายคนเข้าใจผิดโดยยึดเวลาในการฝึกให้นานขึ้นเพ่ือจะให้ได้งานมากขึ้น แทนที่จะฝึกให้หนักขึ้น 
  5. ระดับของสมรรถนะ ฝึกให้หนักถึงระดับของสมรรถนะที่นักกีฬามีอยู่โดย ค านึงถึง
สุขภาพและความปลอดภัยด้วยและเพ่ือให้ได้ผลเต็มที่  

 6. ความแข็งแรง ควรพัฒนาความแข็งแรงเพ่ือช่วยให้เกิดความทนทานและ ความเร็ว     
   7. แรงจูงใจ เป็นปัจจัยส าคัญประการหนึ่งของการฝึก อาจจะใช้การฝึกเป็นฐาน 

(Circuit Training) และการฝึกแบบไอโซเมตริก เพ่ือให้เกิดแรงจูงใจ  
    8. ความเฉพาะเจาะจง นอกจากการฝึกเพ่ือความแข็งแรงและความอ่อนตัวเป็นพ้ืนฐาน
ทั่วไปแล้วควรมีการฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายเฉพาะอย่างตามที่ต้องการด้วย  
   9. การผ่อนคลาย ควรให้มีการบริหารกายเพ่ือผ่อนคลายด้วย จะช่วยให้คลาย 
ความเครียดของกล้ามเนื้อ และความเม่ือยล้าได้ดี  
  10. ตารางการฝึก ควรก าหนดตารางการฝึกประจ าวันเอาไว้ให้ชัดเจนว่าจะต้องฝึก
อะไรบ้างและฝึกอย่างไรถ้ารู้สมรรถภาพทางกายก่อนเริ่มฝึกจะช่วยให้ทราบถึงผลของการฝึกนั้นเป็น
อย่างไร ส าหรับคนที่มีสมรรถภาพทางกายดีอยู่ก่อนแล้วจะฝึกได้ผลเร็วขึ้น และสมรรถภาพทางกาย
เดิมของผู้ฝึกจะมีความส าคัญในเรื่องของการบาดเจ็บจากการฝึกด้วย ดังนั้น ผู้ที่มีอายุเกิน  40 ปี      
ควรได้รับการตรวจร่างกายจากแพทย์ 
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  จากการศึกษาดังกล่าวข้างต้น สามารถสรุปได้ว่า ข้อค านึงถึงการฝึกนั่นต้องท าการ
อบอุ่นร่างกายก่อนเสมอเพราะการอบอุ่นร่างกายเป็นสิ่งส าคัญอย่างมาก จากนั่นก็ท าการฝึกเริ่มจาก
ง่ายไปหายาก หนักไปหาเบา และต้องค านึงถึงความปลอดภัยเป็นส าคัญเป็นอย่างยิ่ง การฝึกแต่ละครั้ง
ต้องท าให้นักกีฬามีความสุขและผ่อนคลาย จะไม่ท าให้นักกีฬาเกิดความเครยีด 
 4. หลักการฝึก (PSAQ) 
     4.1หลักการฝึก Power 
  พลังกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อที่ออกแรงเต็มที่ด้วยความเร็วสูงสุด 

โดยสร้างขึ้นจากองค์ประกอบทางด้านความแข็งแรงกับความเร็ว ส่วนรูปแบบของพลังกล้ามเนื้อใน
การเล่นกีฬามีดังนี้ 

1. การเสริมสร้างพลังกล้ามเนื้อ  
       ไวพจน์ จันทร์เสม (2558, น. 45-50) กล่าวว่า ปัจจัยแห่งความส าเร็จของนักกีฬา 
คือการฝึกด้วย เครื่องมือที่ช่วยพัฒนาได้จริง ด้วยวิธีการที่ถูกต้องและเหมาะสม โดยเฉพาะการฝึกพลัง 
(Power) ซึ่งเป็นสมการของแรงคูณด้วยความเร็ว กล่าวคือถ้าเรามีการออกแรงมากเท่าใดด้วย
ความเร็วสูงสุดก็จะได้ค่าพลังออกมา ผู้ฝึกสอนที่มีชื่อเสียงในด้านการฝึกของอเมริกา คือ แรนดี้ฮัน 
ติงตั้น ซึ่งเขามีความเข้าใจและให้ความส าคัญในเรื่องพลัง (Power) ของนักกีฬาเขาได้ฝึกนักกรีฑาที่
ชื่อ ไมค์ เพา เวท ซึ่งเป็นนักกระโดดไกลของอเมริกาที่สามารถรักษาสถิติยาวนาน งานวิจัยของ Roger 
fielding ได้ท าการ ฝึกความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อในท่า Knee extension และท่า Leg curl  
ในกลุ่ม ผู้สูงอายุ 65 ปี 30 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน กลุ่ม 1 ฝึกความแข็งแรงกลุ่ม 2 ฝึก
พลัง กล้ามเนื้อผลวิจัย พบว่า กลุ่มที่ฝึกพลังกล้ามเนื้อยังส่งผลให้สร้างความแข็งแรงได้ด้วยถ้า
เปรียบเทียบ ระหว่างนักทุ่มน้ าหนักกับนักยกน้ า หนัก จะเห็นว่า นักยกน้ าหนักจะออกแรงมากกว่านัก
ทุ่มน้ าหนักถึง 4 เท่าแต่พลังความเร็ว ที่เคลื่อนไหวของนักทุ่มน้ าหนักจะมากกว่า นักยกน้ าหนักถึง 2 
เท่า แรงและพลังของนักทุ่มน้ าหนักที่ท าได้เท่ากับ 513 N และ 5075 N นักยกน้ าหนักหนัก 2000 N 
และ 3163 N ตามล าดับ  
   2. พลังกล้ามเนื้อกับกีฬาตะกร้อ 
    พลังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการลงสู่ พ้ืนและเปลี่ยนทิศทาง (Landing and reactive 
power) เป็นพลังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการควบคุมร่างกายและลดแรงกระแทกในขณะลงสู่ พ้ืนจะมี
ความสัมพันธ์ กับความสูงของการตกลงสู่พ้ืนนั้น การลงสู่พ้ืนจากความสูง 80 - 100 เซนติเมตรนั้น 
ข้อเท้าจะต้อง รับน้ าหนักประมาณ 6 -8 เท่าของน้ าหนักตัว ซึ่งในขณะที่ลงสู่พ้ืนกล้ามเนื้อจะหดตัว
แบบความยาวเพ่ิมขึ้น นักกีฬาที่ได้รับการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อมาอย่างดีแล้วก็จะสามารถควบคุม
ร่างกายและลดแรงกระแทกในขณะลงสู่พ้ืนได้ดีหลังจากนั้นก็จะกระโดดขึ้นหรือเปลี่ยนทิศทางได้
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ในทันที กล้ามเนื้อมัดนั้นก็จะหดตัวแบบความยาวลดลงลักษณะแบบนี้จะเกิดขึ้นตลอดเวลาในการ
แข่งขันกีฬา  
  สรุปได้ว่า การฝึกซ้อมกีฬาหรือการออกก าลังกายเป็นประจ า สามารถท าให้เวลา
ปฏิกิริยา ตอบสนองดีกว่าผู้ที่ไม่เคยฝึกออกก าลังกายเล่นกีฬา ฉะนั้นผู้ที่มีเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ดีกว่าย่อมจะ ได้เปรียบเสมอ ในกีฬาเซปักตะกร้อที่ใช้ความเร็วในการเปลี่ยนทิศทางและการเคลื่อนที่
เข้าหาลูกตะกร้อ ได้เร็วและถูกต้องถือเป็นสิ่งที่มีความส าคัญมาก จากเหตุดังกล่าวเชื่อได้ว่าเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองเป็นสิ่งหนึ่งที่แสดงให้เห็นถึงความสามารถในการเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางได้อย่างรวดเร็ว 

  4.2 หลักการฝึก Speed 
      ชุมพล ปานเกตุ (2540, น. 97) ได้สรุปถึง หลักการฝึกเพ่ือพัฒนาปรับปรุงความเร็ว 
ใน การวิ่งมีสาระส าคัญที่ควรศึกษาและท าความเข้าใจ ดังนี้  
   1. ปริมาณและความหนักในการฝึก จะต้องมากพอที่ จะกระตุ้นให้ เกิดการ
เปลี่ยนแปลงของ เนื้อเยื่อและระบบการทางานของอวัยวะภายในร่างกาย โดยสามารถสร้างและ
พัฒนาได้อย่างต่อเนื่อง เป็นสัดส่วน กับปริมาณและความหนักในการฝึก  
   2. การเพ่ิมหรือการเปลี่ยนแปลงปริมาณงานหรือความหนักในการฝึกจะต้องเป็นไป
อย่าง ต่อเนื่องสัมพันธ์กับพัฒนาการทางด้านร่างกาย เพ่ือปูองกันการบาดเจ็บและอันตรายที่อาจเกิด
ขึ้นกับ นักกีฬา โดยเฉพาะจากการฝึกหนักมากเกินไป  
   3. การหยุดพักในระหว่างการฝึก ไม่ควรนานเกินกว่า 24-48 ชั่วโมง การหยุดฝึกนาน
เกิน กว่าเวลาดังกล่าว จะมีผลท าให้ความต่อเนื่องในการพัฒนาด้านร่างกายลดลง  
   4. การเร่งการฝึกแบบหักโหม โดยนักกีฬามิได้รับการพักฟ้ืน หรือพักผ่อนอย่าง
เพียงพอ นอกจาก จะไม่ส่งผลดีจากการฝึกแล้ว ยังเป็นสาเหตุน าไปสู่การบาดเจ็บและความเสื่อม
สมรรถภาพ ของร่างกายเนื่องมาจากการฝึกเกิน วิธีที่ดีที่สุดควรใช้การฝึกแบบหนักสลับเบาหรือ
จัดรูปแบบกิจกรรมการฝึกหนักสลับเบากับการฝึกทักษะพ้ืนฐานเพ่ือให้ร่างกายได้มีโอกาสผ่อนคลาย
ความเครียดและมีการ ปรับตัว  
   5. การฝึกควรเพ่ิมปริมาณความหนักขึ้นตามล าดับ โดยสลับความหนักเบาและเวลา
ในการ พัก ในแต่ละวัน แต่ละสัปดาห์ แต่ละเดือน ด้วยการบันทึกผลหรือสถิติการฝึกไว้ทุกครั้งเพ่ือ
น ามา ประกอบการพิจารณาจัดโปรแกรมการฝึกในแต่ละช่วง ให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายของ
นักกีฬาการฝึกเพ่ือให้เกิดความเร็วจะต้องให้มี ความเร็วเต็มที่หรือมีความเร็วใกล้เคียงกับความเร็วที่ใช้
จริงการฝึกให้ได้ความเร็วเต็มที่ (Maximum Speed) จะต้องฝึกวิ่งโดยใช้ระยะทางสั้น ๆ แต่ใช้
ความเร็วเต็มที่และการฝึกทักษะการวิ่งควรฝึก ก่อนที่นักกีฬาจะเหนื่อย ด้วยเหตุผลนี้ ช่วงการพัก
ระหว่างเที่ยว (Repetition) และระหว่างชุด (Set) ควรจะนานเพื่อให้ผู้รับการฝึกหายเหนื่อย  
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  Peter (2001, p. 162) กล่าวว่าปริมาณงาน ที่จะฝึก ก็คือ จ านวนความมาก น้อยของ
กิจกรรมที่จะให้นักกีฬาฝึก รวมถึงกิจกรรมทั้งหมดที่นักกีฬาจะต้องใช้ฝึกในแต่ละครั้ง เช่น ความยาว
ของระยะทางในการฝึกวิ่ง เป็นเมตร ปริมาณความหนักเบา ที่ใช้ในการฝึกเพ่ือให้เกิด  ความเร็ว 
อาจจะใช้เวลาในการวิ่งแต่ละเที่ยวหรือระยะทางเป็นตัวก าหนด ความหนักเบาของงานที่จะฝึกเป็น
ร้อยละของความสามารถ ที่ดีที่สุด ดังรายละเอียดดังตาราง 1 
 

ตาราง 1 ระดับความหนักของงานที่นักกีฬาสามารถท าได้สูงสุดคิดเป็นร้อยละ (%) 

ระดับความหนัก ร้อยละ (%) 
เต็มที่ (Maximum) 95-100 
เกือบเต็มที่ (Sub Maximum) 85-94 
สูง (High) 75-84 
ปานกลาง (Medium) 65-74 
เบา (Light) 50-64 
ต่ า (Low) 30-49 

  
 วิธีการฝึกความเร็ว  
  การฝึกความเร็วในการเคลื่อนไหว กีฬาที่ต้องการการเคลื่อนไหวของร่างกายอย่าง
รวดเร็ว ในการขว้าง ตี กระโดด ปัจจัยที่ส าคัญต่อความเร็วคือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ในการทา
งานสูงสุด แต่ต้องอยู่ในขีดที่พอเหมาะ เช่น การทุ่มน้ าหนัก การตีลูกซอท์ฟบอล การกระโดดไกล 
ดังนั้นการฝึก เน้นความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจึงต้อนเน้นลักษณะของการใช้งานในกีฬาแต่ละประเภท
ด้วยและ จะต้องฝึกให้ทางานต้านทานน้ าหนักเพ่ิมขึ้นมากกว่าการใช้งานจริง  
  พิชิต ภูติจันทร์ (2547, น. 30) สรุปว่า ความเร็วจะสัมพันธ์โดยตรงกับความ แข็งแรง
ของกล้ามเนื้อเส้นใยขาวในร่างกาย การฝึกความเร็วที่นิยมใช้มี 3 แบบ คือ  
  1. การฝึกแบบเต็มฝีเท้า (Full Speed) โดยก าหนดระยะทางที่ฝึก 20-60 เมตร ยืนหรือ 
นั่งออกก็ได้ ทั้งนี้ให้มีทั้งทางตรง และทางโค้งหรือทั้งสองอย่าง จ านวนเที่ยว 10-15 เที่ยว พักระหว่าง 
เที่ยว 3-6 นาที ส าหรับระยะทางอาจเพิ่มให้มากขึ้นก็ได้  
  2. การฝึกแบบเน้นช่วงก้าว (Pace Running) เป็นการฝึกที่เหมือนกับการแข่งขันจริง ๆ 
ใช้ระยะทางเท่ากับที่แข่งขันจริง 3-6 เที่ยว พักระหว่างเที่ยวไม่เกิน 10 นาท ี 
  3. การฝึกแบบเปลี่ยนช่วงก้าว (Change of Pace) เป็นการฝึกที่สามารถควบคุม 
ความเร็วของตนเองได้ ทั้งนี้ผู้ฝึกจะมีสมรรถภาพทางกายที่ดีมาก ได้แก่ วิ่งค่อยๆเร่งความเร็ว  
(Progression) วิ่งแบบลดความเร็ว (Regression) วิ่งแบบเร่งความเร็ว (Acceleration) โดยก าหนด 
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ระยะ 80-150 เมตรใช้ความเร็วสลับกันจนถึงความเร็วสูงสุด จ านวนเที่ยวตามความเหมาะสมพักระหว่าง
เที่ยวไม่เกิน 10 นาท ี 
  ธวัช วีระศิริวัฒน์ (2538, น. 24) กล่าวว่า การฝึกความเร็วในการโต้ตอบ ความเร็ว ใน
การ โต้ตอบการตัดสินใจขึ้นอยู่กับความสัมพันธ์ของระบบประสาทหูและตา ความสัมพันธ์ระหว่าง
แขนและ ขา ความช านาญในทักษะของแต่ละบุคคล การฝึกความเร็วในการโต้ตอบ จึงควรจะต้องฝึก
การ เคลื่อนที่ให้เร็ว ตัดสินใจโต้ตอบได้ดี ฝึกทักษะให้ดีเสียก่อนโดยฝึกจากง่ายไปหายาก เช่น การฝึก
ทักษะ เบื้องต้นต่าง ๆ การฝึกให้รู้จักการแก้ปัญหาง่าย ๆ ให้รู้จักแก้ปัญหาเฉพาะหน้า การฝึก
แก้ปัญหาที่ยาก ๆ และต้องตัดสินใจที่รวดเร็วแก้ปัญหาที่ซับซ้อนที่พบจริงในการเล่นหรือแข่งขัน   
  ชัยสิทธิ์ ภาวิลาส (2544, น. 48) กล่าวว่า วิธีการเพ่ิมความเร็ว (Methods for Speed 
Development) มีหลากหลายวิธี ดังนี้  
  1. การท าซ้ า (Repetition) วิธีนี้ถือว่าเป็นพ้ืนฐานของการฝึกความเร็ว แต่มีความส าคัญ 
เพราะ เวลามีการฝึกหรือการแข่งขันจะมีการเคลื่อนไหวซ้ า แบบนี้เหมือนกัน อย่างไร ก็ตามการฝึก     
ด้วยวิธีนี้จะไม่สามารถเพ่ิมความเร็วสูงสุดในระยะเวลาสั้นๆ ดังนั้นนักกีฬาต้องใช้ความมุ่งมั่นทางด้าน 
จิตใจ ตั้งใจในการฝึก นักกีฬาจะต้องมีการเคลื่อนไหวเฉพาะส่วน เช่น การยกเท้า ขา และการแกว่ง       
แขนที่ช่วยเพ่ิมความรวดเร็วในขณะวิ่ง ควบคุมกับทักษะและเทคนิคชนิดกีฬานักกีฬาควรจะฝึกวิ่ง  
ความเร็วในพ้ืนราบสองทิศทางไป-กลับ ก่อนแล้วจึงมีการเพ่ิมความเร็วขึ้นเรื่อย ๆ จนถึงสูงสุดการท า         
ซ้ า ๆ ยังควรค านึงถึงตัวแปรสองอย่าง คือ  
  1.1 การฝึกความเร็วสูงสุดโดยการลดแรงต้าน (Decreased Resistance) วิธีนี้ใช้กับ 
หลายชนิดกีฬาเช่น การลดแรงไม้พายของเรือพาย (Rowing) เรือแคนู (Canoeing) การลดการต้าน 
ของกระแสลมเพ่ือเพ่ิมความเร็วสูงสุดจริง ๆ (Superior Speed) เช่น การฝึกปั่นจักรยานตามหลังรถ 
มอเตอร์ไซด์ท่ีวิ่งน าโดยใช้กระแสลมช่วยดึงให้รถจักรยานเคลื่อนที่ได้เร็วขึ้น  
  1.2 การฝึกความเร็วสูงสุดโดยการเพ่ิมเร็วต้าน (Increased Resistance) โดยวิธีนี้จะท า 
ให้การฝึกความเร็วเพ่ิมความได้เร็วขึ้น เช่น การฝึกกล้ามเนื้อโดยการฝึกกล้ามเนื้อเฉพาะส่วน (Weight 
Training) การใช้ยางแถบยาว (Anchored Rubber) ในการฝึกว่ายน้ า หรือการใช้เสื้อผ้าที่หนักกว่า 
ปกติในการเล่นสกี (Sky) หรือสเก็ต (Skate) เมื่อนักกีฬามีการเคลื่อนที่แบบอิสระขณะแข่งขันจะท าให้ 
นักกีฬารู้สึกว่าเบาและเพ่ิมความเร็วได้  
  2. การเปลี่ยนจังหวะ (Alternative Method) การเลือกจังหวะการเคลื่อนไหวโดยใช้
ความ หนักที่มาก (High) หรือใช้ความหนักที่เบา (Low) นักกีฬาสามารถที่จะเลือกฝึกด้วยการเพ่ิม
หรือลด วามหนักอย่างค่อยเป็นค่อยไปในขณะฝึกเพ่ือรักษาความเร็วสูงสุดให้ได้ รวมถึงการเลือก
ตอบสนองต่อ สิ่งเร้า (Selection Reaction) ถือว่าเป็นส่วนส าคัญเช่น นักมวยสากลที่มีการเลือก
จังหวะในการฝึก หรือฉากออกจากคู่ต่อสู้  
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  3. การท าให้ยากขึ้น (Handicap Method) เป็นวิธีที่นักกีฬาใช้ความสามารถในการ
ท างานที่แตกต่างกันไปพร้อม ๆ กันซึ่งจะต้องใช้แรงจูงใจอย่างมากดังเช่นในขณะที่นักกีฬามีการก้าววิ่ง
อาจจะเป็นการเคลื่อนไหวไปข้างหน้า ข้างหลังก็ตาม แต่จะต้องพยายามถึงจุดที่ก าหนดในเวลาที่ตั้งไว้  
  4. การแข่งขันและเกมส์ (Relays and Games) ผู้ฝึกสอนสามารถสร้างเกมประลองให้ 
นักกีฬาใช้ในการฝึกความเร็วได้แต่ต้องค านึงถึงสิ่งหนึ่งก็คือการลดความเร็วและช่วยก าหนดให้มีความ 
สนุกสนานระหว่างเกม 

  จะเห็นได้ว่าสมรรถภาพทางด้านความเร็วนั้น ถือเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญในการเล่น
กีฬา เซปักตะกร้อ เพราะร่างกายได้มีการเคลื่อนไหวในรูปแบบที่จ ากัด แต่จะต้องมีการเคลื่อนไหวที่มี
ความเร็วสูงกว่าคนอ่ืนย่อมจะได้เปรียบในการแข่งขัน และถือว่าเป็นอีกปัจจัยหนึ่งที่จะส่องผลให้
นักกีฬา ประสบความส าเร็จในการแข่งขัน 

  4.4 หลักการฝึก Agility 
      หลักในการฝึกเพ่ือเป็นพ้ืนฐานของความคล่องแคล่วว่องไว ต้องอาศัยความสามารถ
พ้ืนฐาน ได้แก่ ปฏิกิริยาที่รวดเร็วและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การท างานร่วมกันของกล้ามเนื้อ 
ความสัมพันธ์ระหว่างกล้ามเนื้อกับระบบประสาท การเคลื่อนไหวด้วยความเร็วสูง ซึ่งปัจจัยเหล่านี้
ล้วน มีความส าคัญในการแข่งขันกีฬา   
   อนันต์ อัตชู (2536, น. 11) ได้สรุปถึงหลักและทฤษฎีการฝึกที่ท าให้นักกีฬาเป็นผู้มี 
ความสามารถดีขึ้น ประกอบไปด้วย  
  1. การฝึกจากน้อยไปหามากจากเบาไปหาหนัก ฝึกจนกระทั่งร่างกายเกิดความเจ็บปวด 
และเหนื่อย จะต้องฝึกให้เพียงพอกับความต้องการของร่างกายของแต่ละบุคคล อย่าฝึกให้เหนื่อยมาก 
จนเกินไปหรือฝึกน้อยจนเกินไป จนนักกีฬาไม่รู้สึกเหนื่อย จะต้องฝึกให้พอเหมาะพอดีกับ 
ความสามารถของนักกีฬา การฝึก จึงจะเกิดผลดี  
    2. การฝึกจะต้องฝึกอยู่เสมอและจะต้องฝึกอยู่เป็นประจ า ท าให้ร่างกายเกิดความเคยชิน
กับ สภาพของกีฬาชนิดนั้น ๆ 
   3. การฝึกจะต้องค านึงถึงการเพ่ิมความหนัก เป็นระยะ ๆ เพ่ือให้ร่างกายมีการปรับตัว 
ความ หนัก ที่จะเพ่ิมขึ้นจะต้องค านึงว่าจะเพ่ิมเมื่อใด สักเท่าใด ฝึกวันละกี่ชั่วโมง และอาทิตย์ละกี่ครั้ง 
ผู้ฝึก จะต้องมีโปรแกรมการฝึกในแต่ละสัปดาห์ให้แน่นอน  
  4. การฝึกกีฬาแต่ละประเภทจะต้องฝึกท่าทาง ทักษะ การเคลื่อนไหวให้เหมือนกับสภาพ 
จริง ๆ และจะไม่ฝึกกีฬาอ่ืน ๆ ควบคู่ไปด้วย ยกเว้น การยกน้ าหนักเพ่ือให้กล้ามเนื้อ ที่เกี่ยวข้อง
แข็งแรง และมีประสิทธิภาพเพ่ิมมากข้ึน  
 5. หลังการฝึกแต่ละวันจะต้องมีเวลาพักผ่อนให้เพียงพอ อย่างน้อยวันละ 6-8 ชั่วโมง            
ต่อ 1 คืน และระหว่างกลางวันจะต้องมีเวลาพักผ่อนระหว่างการฝึกแต่ละครั้ง  
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 6. การฝึกจะต้องฝึกตลอดปี ฝึกอยู่เป็นประจ า เริ่มการฝึกควรฝึกความอดทนสร้างความ 
แข็งแรงทั่ว ๆ ไป และฝึกทักษะเบื้องต้น 3 เดือนแรกและ 3 เดือนต่อมา ควรจะต้องฝึกให้หนักข้ึน ฝึก 
ความอดทนเฉพาะ สร้างความแข็งแรงเฉพาะ ฝึกทักษะให้หนักข้ึนฝึกการประสานงานของทีม หรือฝึก 
ทักษะหรือความแข็งแรงให้พร้อมที่จะท าการแข่งขันและการฝึกให้นักกีฬาแข็งแรงสมบูรณ์เต็มที่ 
พร้อม ที่จะแข่งขัน แล้วเมื่อเข้าฤดูการแข่งขัน ก็ฝึกให้เบาลง ฝึกเพ่ือให้ร่างกายพักฟ้ืนสักเล็กน้อย       
จะได้เกิด ความคล่องแคล่วว่องไว และคงสภาพที่สมบูรณ์ตลอดไป  
 7. อาหารของนักกีฬา จะต้องครบทุกประเภท กล่าวคือ ในแต่ละมื้อจะต้องมี โปรตีน ไขมัน 
คาร์โบไฮเดรต ผัก ผลไม้ เกลือแร่ และวิตามิน แต่นักกีฬาควรจะมีอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตให้ 
มากหน่อย และรับประทานให้พอเพียงกับความต้องการของร่างกาย  
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2557, น. 149) ได้สรุปว่า ความคล่องแคล่วว่องไว คือกิจกรรม       
ทุกอย่าง ที่เกี่ยว ข้องกับการเปลี่ยนต าแหน่งของร่างกายหรือส่วนหนึ่งส่วนใดของร่างกายได้โดยเร็ว 
ออกตัวได้ เร็ว หยุดได้เร็ว การกลับตัวได้เร็วและเปลี่ยนทิศทางได้รวดเร็ว ถึงแม้ว่าปัจจัยต่าง ๆ ที่ได้
กล่าวมานี้จะ เป็นพ้ืนฐานของความคล่องแคล่วว่องไว ท าให้ร่างกายสามารถเคลื่อนที่ด้วยความ
คล่องแคล่วว่องไว และมีประสิทธิภาพ แต่ก็ควรตระหนักว่าวิธีการฝึกเป็นวิธีที่ดีที่สุดที่จะพัฒนาด้าน
ความคล่องแคล่ว ว่องไวให้เกิดขึ้นกับนักกีฬา ซึ่งกีฬาเซปักตะกร้อ ที่ต้องอาศัยความเร็วและการ
เปลี่ยนจังหวะความเร็ว เป็นส าคัญ ดังนั้น จึงจ าเป็นที่ต้องใช้วิธีการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ด้วย
การฝึกวิ่ง ที่มีการเปลี่ยน ต าแหน่งและทิศทางในการเคลื่อนที่ในระยะทางสั้นๆ อย่าง รวดเร็ว การ
ปรับปรุงความเร็วให้เพ่ิมขึ้น ทั้งด้านความยาวและความถ่ีในการก้าวเท้าอย่างกระฉับกระเฉง ว่องไวใน
ทันทีทันใด เพ่ือวิ่งไปและ กลับได้อย่างมีประสิทธิภาพโดยไม่ท าให้เกิดการบาดเจ็บและเสียโอกาสใน
การท าคะแนน ตลอดจนการ พัฒนาระบบการทางานของร่างกายแบบไม่ใช้ออกซิเจนให้สมบูรณ์ยิ่งขึ้น   
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2545, น. 115-116) ได้สรุปถึงกิจกรรมที่ใช้ฝึก ควรเป็นการฝึกด้วย 
ความเร็วเต็มที่ในช่วงเวลา 30 วินาที สลับกับช่วงพัก 2-4 นาที แล้วจึงฝึกวิ่งในเที่ยวต่อไป โดยวิ่ง 2-6 
เที่ยว เป็นวิธีการฝึกการทางานแบบไม่ใช้ออกซิเจน ให้กับกล้ามเนื้อที่ได้ผลดีมาก ส าหรับกีฬาที่มีการ 
เคลื่อนที่เป็นหลักนั้น ต้องมีการเปลี่ยนจังหวะและทิศทางการเคลื่อนไหว ที่รวดเร็วบ่อย ๆ นักกีฬาที่  
ได้รับการฝึกกล้ามเนื้อให้ทางานแบบไม่ใช้ออกซิเจนมาเป็นอย่างดีจะสามารถวิ่งเร็วซ้ า ๆ ติดต่อกันได้  
หลายเที่ยวโดยมีอาการเมื่อยล้า เกิดขึ้นเพียง เล็ก น้อย หรือเกิดขึ้นช้ากว่านักกีฬาที่ขาด การฝึก 
หลักการฝึกที่ส าคัญจะต้องให้นักกีฬาฝึก ตามความสามารถสูงสุด ของตัวเอง ในระยะทาง 3-4 เที่ยว 
สลับกับช่วงเวลาของการพักด้วยการเดินหรือการวิ่งเหยาะๆ การจัดรูปแบบและวิธีการฝึกให้นักกีฬามี 
โอกาสฝึกหลายๆ วิธีจะช่วยพัฒนาขีดความสามารถของนักกีฬาให้มีประสิทธิภาพ มากที่สุด หลักการ 
ฝึกเพ่ือพัฒนาปรับปรุงความเร็วในการวิ่งมีสาระส าคัญท่ีควรศึกษาและท าความเข้าใจ ดังนี้  
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  1. ปริมาณและความหนักในการฝึก จะต้องมากพอที่จะกระตุ้นให้เกิดการเปลี่ยนแปลง
ของ เนื้อเยื่อและระบบการทางานของอวัยวะภายในร่างกาย โดยสามารถสร้างและพัฒนาได้อย่าง
ต่อเนื่อง เป็นสัดส่วน กับปริมาณและความหนักในการฝึก  
  2. การเพ่ิมหรือการเปลี่ยนแปลงปริมาณงานหรือความหนักในการฝึกจะต้องเป็นไป
อย่าง ต่อเนื่องสัมพันธ์กับพัฒนาการทางด้านร่างกาย เพ่ือปูองกันการบาดเจ็บและอันตรายที่อาจเกิด
ขึ้นกับ นักกีฬา โดย เฉพาะ จากการฝึกหนักมากเกินไป  
  3. การหยุดพักในระหว่างการฝึก ไม่ควรนานเกินกว่า 24-48 ชั่วโมง การหยุดฝึกนาน
เกินกว่า เวลาดังกล่าวจะมีผลท าให้ความต่อเนื่องในการพัฒนาด้านร่างกายลดลง  
  4. การเร่งการฝึกแบบหักโหมโดยนักกีฬามิได้รับการพักฟ้ืน หรือพักผ่อน อย่างเพียงพอ 
นอกจากจะไม่ส่งผลดีจากการฝึกแล้ว ยังเป็นสาเหตุน าไปสู่การบาดเจ็บและความเสื่อมสมรรถภาพ
ของ ร่างกายอันเนื่องมา จากการฝึกเกิน วิธีที่ดีที่สุดควรใช้การฝึกแบบหนักสลับเบาหรือจัดรูปแบบ
กิจกรรม การฝึกหนักสลับเบากับการฝึกทักษะพ้ืนฐานเพ่ือให้ร่างกายได้มีโอกาสผ่อนคลายความเครียด
และมีการ ปรับตัว  
  5. การฝึกควรเพ่ิมปริมาณความหนักขึ้นตามล าดับ โดยสลับความหนักเบาและเวลาใน
การพัก ในแต่ละวัน แต่ละสัปดาห์ แต่ละเดือน ด้วยการบันทึกผลหรือสถิติการฝึกไว้ทุกครั้ง เพื่อน ามา 
ประกอบการพิจารณาจัดโปรแกรมการฝึกในแต่ละช่วง ให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายของนักกีฬา  
   ชุมพล ปานเกตุ (2540, น. 78) สรุปว่า หลักการฝึกเพ่ือให้เกิดความคล่องตัวจะต้องให้มี 
ความเร็วเต็มที่หรือมีความเร็วใกล้เคียงกับความเร็วที่ใช้จริง การฝึกให้ได้ความเร็วเต็มที่ (Maximum 
Speed) จะต้องฝึกวิ่งโดยใช้ระยะทางสั้นๆ แต่ใช้ความเร็วเต็มที่ และการฝึกทักษะการวิ่งควรฝึกก่อนที่ 
นักกีฬาจะเหนื่อยด้วยเหตุผลนี้ ช่วงการพักระหว่างเที่ยว (Repetition) และระหว่างชุด (Set) ควรจะ 
นานเพื่อให้ผู้รับการฝึกหายเหนื่อย  
     ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อความคล่องแคล่องว่องไว 
  พิชิต ภูติจันทร์ (2547, น. 11) ได้สรุปไว้ว่า ในการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว จะได้รับ
การ พัฒนาได้อย่างมีประสิทธิภาพมากน้อยเพียงใดนั้น ขึ้นอยู่กับปัจจัยดังต่อไปนี้  
  1. ลักษณะสัดส่วนรูปร่างของร่างกาย คนที่มีรูปร่างผอมสูงหรืออ้วนเตี้ยมีความสามารถ
ด้าน ความคล่องแคล่วน้อยกว่าคนที่มีความสูงปานกลาง แต่มีข้อยกเว้นในกีฬาวอลเลย์บอลจะ
พิจารณา ความสูงเป็นอันดับแรกความคล่องแคล่วจึงขึ้นอยู่กับการฝึกและปัจจัยอ่ืน ๆ ที่มาเกี่ยวข้อง
กันอีก เช่น ความแข็งแรง และความเร็ว  
  2. อายุ ในวัยเด็กจะมีการพัฒนาด้านความคล่องแคล่ว จนถึงอายุ  12 ขวบ จะค่อยๆ 
ลดลง อย่างช้า ๆ ประมาณ 3 ปี ความคล่องแคล่วจะไม่เพ่ิมข้ึน หลังจากระยะที่ร่างกายเติบโตเร็วผ่าน
ไปแล้ว ความคล่องแคล่วว่องไวจะเพ่ิมข้ึนอีกอย่างช้า ๆ จนโตเป็นผู้ใหญ่ ความคล่องแคล่วจะเริ่มลด  
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  3. เพศ ในวัยเด็กผู้ชายจะมีความคล่องแคล่วว่องไวมากกว่าผู้หญิง เพียงเล็กน้อยจนถึง
วัย หนุ่ม สาว หลังจากวัยหนุ่มไปแล้ว ผู้ชายจะมีความคล่องแคล่วมากกว่าผู้หญิงมาก  
  4. ภาวะน้ าหนักของร่างกาย ผู้ที่มีน้ าหนักมากหรือเกินจะมีผลโดยตรงต่อการลดความ 
คล่องแคล่ว เพราะน้ าหนักตัวจะเป็นตัวเพ่ิมแรงเฉื่อยหรือมีความต้านทานมากขึ้น ท าให้ความเร็วใน 
การหดตัวของกล้ามเนื้อลดลง ในกีฬาเซปักตะกร้อจะเห็นว่านักกีฬามีความสูงน้ าหนักจะต้องสมดุลกับ 
ความสูง จึงจะเสริมสร้างสมรรถภาพทางด้านความคล่องแคล่วว่องไวได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
  5. ความเมื่อยล้า การฝึกความคล่องแคล่วจะต้องให้ เกิดความเมื่อยล้าน้อยที่สุด         
ถ้าร่างกาย เมื่อยล้าจะเป็นผลเสียโดยตรงกับระบบประสาทสั่งงานที่จะสั่งให้กล้ามเนื้อทางานจะท าให้
การร่วมกัน ทางานของกล้ามเนื้อมีประสิทธิภาพลดลง ดังนั้นก่อนหรือหลังการฝึกความคล่องแคล่ว
ว่องไวร่างกายจะต้องพร้อมไม่เกิดอาการเมื่อยล้า มีการพักผ่อนที่เพียงพอ ปรับสภาพ และความ
สมบูรณ์ได้เต็มที่จะท าให้ประสิทธิภาพในส่วนประกอบของความคล่องแคล่วว่องไวได้แก่ความแข็งแรง 
ปฏิกิริยา ตอบสนอง ความเร็ว พัฒนาเพิ่มขึ้น  
  6. ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึก หมายถึง การฝึกปฏิบัติกิจกรรมนั้น ๆ นานกว่าปกติส่งผล    
ให้เกิด การพัฒนา ซึ่งระยะเวลาที่ท า การฝึกซ้อมจะต้องเหมาะสมกับเพศ วัย สถานที่ ความสม่ าเสมอ
ในการ ฝึกซ้อมจะช่วยหลีกเลี่ยงการฝึกที่มากเกินไป จะส่งผลให้ร่างกายสามารถปรับตัวรับความหนัก
หรือ ความกดดันในการฝึกได้อย่างรวดเร็วง่ายต่อการพัฒนาสมรรถภาพของนักกีฬาให้ก้าวหน้าสูงยิ่งๆ 
ขึ้นไป  
  7. การประสานงานของระบบกล้ามเนื้อและระบบประสาท การที่กล้ามเนื้อ จะหดตัวได้ 
จะต้องได้รับการสั่งงานของระบบประสาททั้งสองระบบนี้ จะทางานร่วมกันอย่างมีประสิทธิภาพการ
ฝึก จนเกิดทักษะและช านาญจะเป็นผลในการเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว  
 อนันต์ อัตชู (2536, น. 135-136) ได้สรุปถึงข้อเสนอแนะน าในการฝึกกีฬา ที่ต้องอาศัยการ 
เคลื่อนที่  จะต้องมีการวิ่ง และการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็วง่ายๆ ไม่ซับซ้อน เป็นการเพ่ิม 
ประสิทธิภาพด้านความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา ซึ่งสามารถพัฒนาได้โดยการฝึกในส่วนประกอบ 
ต่าง ๆ ดังนี้ 
  1. การท างานร่วมกันของกล้ามเนื้อในการเคลื่อนไหวส าหรับกิจกรรมนั้น จะต้องเป็น 
รูปแบบใดรูปแบบหนึ่ง เพ่ือให้เกิดการพัฒนาร่วมกัน  
  2. พลังกล้ามเนื้อจะช่วยเพ่ิมความคล่องแคล่วว่องไว การเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วย่อม 
ต้องการก าลังอย่างมาก เพ่ือให้ร่างกายหยุด หรือเพ่ือท าให้เปลี่ยนทิศทาง แม้กระทั่งการพุ่งตัวออกไป
ก็ ขึ้นอยู่กับก าลังและความแข็งแรง ร่วมทั้งความเร็วด้วย  
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  3. เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง เช่น การตอบสนองอย่างรวดเร็วในสถานการณ์ ทางกีฬา
หรือการ เคลื่อนไหวของฝ่ายตรงข้าม ได้แก่ ฝึกการออกตัว การเปลี่ยนต าแหน่งและทิศทางในการรับ
ลูกบอล การหยุดได้เร็ว  
  4. ความอ่อนตัว การมีความอ่อนตัวในช่วงปกติ มีความจ าเป็นในการเคลื่อนไหวได้เต็ม
ช่วง ของข้อต่อจะท าให้การเคลื่อนไหวเรียบและมีประสิทธิภาพ ซึ่งทั้งหมดนี้ เป็นพ้ืนฐานที่ส าคัญใน
ความ คล่องแคล่วว่องไว ถ้าหากจะเพ่ิมความคล่องแคล่วว่องไวเฉพาะส่วนแล้ว วิธีการที่ดีที่สุดก็คือ
การฝึก ปฏิบัติการเคลื่อนไหวนั้นอย่างถูกต้อง และกระท าซ้ า บ่อย ๆ ด้วยความเร็วที่สูงด้วย  
 ชูศักดิ์ เวชแพศย์และกันยา ปาละวิวัธน์ (2540, น. 168-170) ได้สรุปถึงปัจจัยที่มีผลต่อ
ความ คล่องแคล่วว่องไว มีดังนี ้ 
  1. ลักษณะรูปร่างของร่างกาย ขนาดรูปร่างและน้ าหนักของนักกีฬามีความส าคัญต่อ 
สมรรถภาพ ทางกายด้านความคล่องแคล่วว่องไว คนที่มีรูปร่างผอมสูงมักมีความคล่องแคล่วว่องไว 
น้อยเช่นเดียวกับคนอ้วนเตี้ยคนที่มีความสูงขนาดกลางและมีกล้ามเนื้อแข็งแรงจะมีความคล่องแคล่ว  
ว่องไวดีกว่า อย่างไรก็ตามปัจจัยด้านลักษณะรูปร่างก็ยังมีข้อยกเว้นเพราะความคล่องแคล่วว่องไว  
ขึ้นอยู่กับการฝึกเป็นอย่างมาก  
  2. อายุและเพศ เด็กจะมีความแคล่วคล่องว่องไวเพ่ิมขึ้นจนถึงอายุ  12 ขวบ ในช่วงต่อ
จากนี้ ประมาณ 3 ปีความแคล่วคล่องว่องไวจะไม่เพ่ิมขึ้น แต่อาจจะลดลงบ้างหลังจากระยะที่ร่างกาย
เติบโต เร็วผ่านไปแล้ว ความแคล่วคล่องว่องไวจะเริ่มลดลง เด็กชายมีความแคล่วคล่องว่องไวมากกว่า
เด็กหญิง เพียงเล็กน้อย เมื่ออายุยังน้อยในวัยหนุ่มสาว หลังจากวัยหนุ่มสาวไปแล้วผู้ชายจะมีความ
แคล่วคล่อง ว่องไวมากกว่าผู้หญิงมาก  
  3. ภาวะน้ าหนักเกิน ภาวะน้ าหนักเกิน เมื่อน้ าหนักเกินจะมีผลโดยตรงในการลดความ 
แคล่วคล่องว่องไว โดยจะเพ่ิมแรงเฉื่อยให้กับร่างกายและส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ท าให้ความเร็วใน
การ หดตัวของกล้ามเนื้อลดลงการเปลี่ยนทิศทางในการเคลื่อนไหวจึงช้า  
  4. ความเมื่อยล้า ความเมื่อยล้าจะลดความคล่องแคล่วว่องไวคือ ความเมื่อยล้าจะลด 
ประสิทธิภาพ ในส่วนประกอบต่าง ๆ ของความคล่องแคล่ว อันได้แก่ พลัง เวลาปฏิกิริยา ความเร็วใน 
การเคลื่อนไหว ก าลังและที่ส าคัญโดยเฉพาะคือ ความเมื่อยล้าจะท าให้การร่วมงานกัน ของกล้ามเนื้อ ลดลง  
  5. ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึก ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึก หมายถึง การฝึกปฏิบัติกิจกรรมนั้น 
นานกว่าปกติ ส่งผลให้เกิดการพัฒนา ซึ่งระยะเวลาที่ท าการฝึกซ้อมจะต้องเหมาะสม กับเพศ วัย 
สถานที่ ความสม่ าเสมอในการฝึกซ้อมจะช่วยหลีกเลี่ยงการฝึกที่มากเกินไป จะส่งผลให้ร่างกาย
สามารถ ปรับตัวรับความหนักหรือความกดดันในการฝึกได้อย่างรวดเร็ว ง่ายต่อการพัฒนาสมรรถภาพ
ของ นักกีฬาให้ก้าวหน้าสูงยิ่งๆ ขึ้นไป 
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  6. การประสานงานของระบบกล้ามเนื้อและระบบประสาท การประสานงาน ของระบบ 
กล้ามเนื้อและระบบประสาท การที่กล้ามเนื้อจะหดตัวได้จะต้องได้รับการสั่งงานของระบบประสาท 
ทั้ง สองระบบนี้จะทางานร่วมกันอย่างมีประสิทธิภาพการฝึกจนเกิดทักษะและช านาญ จะเป็นผลใน
การ เสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว การฝึกเพ่ือพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว สรุปว่าปัจจัยส่วน
ใหญ่ที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวนั้น มีผลมาจากทั้งปัจจัยภายใน ได้แก่ น้ าหนัก ส่วนสูง เพศ วัย 
สมรรถภาพทางกายเป็นต้น และปัจจัยภายนอก ได้แก่ โปรแกรมการฝึก  ระยะเวลาของการฝึก 
อากาศ อุณหภูมิ เป็นต้น 

  4.5 หลักการฝึก Quickness 
      หลักการฝึก Quickness คือการท างานที่อาศัยการประสานงานของระบบประสาท
และระบบกล้ามเนื้อ ถือว่ามีความส าคัญส าหรับวงการกีฬา ผู้ที่มีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเร็วจะเริ่ม
ออกตัว ได้เร็วกว่า ในกีฬาประเภททีม เช่น เซปักตะกร้อ การมีเวลาปฏิกิริยาเร็วยิ่งได้เปรียบคู่ต่อสู้ 
เพราะ สามารถเข้าไปเล่น ลูกตะกร้อและเปิดลูกตะกร้อได้อย่างรวดเร็ว โดยมีนักการศึกษาได้ให้
ความหมาย ดังต่อไปนี้  
       สรุปไว้ว่า เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction Time) คือ เวลาที่ใช้ตั้งแต่มีการกระตุ้น
รีเซปเตอร์ (Receptors) ให้รับความรู้สึกจน กล้ามเนื้อหดตัว ซึ่งการตอบสนองต่อการกระตุ้นนั้น 
เรียกว่า เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง เวลาปฏิกิริยา ตอบสนองนี้ต้องอาศัยการทางเดินที่น าพลังประสาท
จาก รีเซปเตอร์ (Receptors) ขึ้นไปสู่สมองที่อยู่ใต้ อ านาจจิตใจ โดยการผ่านเซลล์หลายตัว แล้วจึงส่ง
มายังกล้ามเนื้อ เวลาปฏิกิริยาตอบสนองนั้นเป็น  เพียงส่วนหนึ่ งของเวลาตอบสนองทั้งหมด 
(Response Time) ซึ่ งประกอบด้วยเวลาปฏิ กิริยา  ตอบสนองร่วมกับ เวลาการเคลื่ อนไหว 
(Movement Time) ซึ่งเป็นเวลาที่เริ่มจากการเคลื่อนไหวครั้ง แรกจนถึงการสิ้นสุดการเคลื่อนไหว คือ
ช่วงเวลาตั้งแต่มีสิ่งเร้ามากระตุ้น และเริ่มสั่งให้ร่างกาย เคลื่อนไหว การที่ร่างกายเริ่มมีการเคลื่อนไหว
จนกระท าต่อสิ่งเร้าจนเสร็จสิ้นเรียกว่า เวลาเคลื่อนไหว (Movement Time) ถ้ารวมเวลาระหว่าง
ปฏิกิริยากับเวลาเคลื่อนไหว ผลของเวลาที่ได้เรียกว่า เวลาตอบสนอง (Response Time) เวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองแบ่งออกเป็น 3 ระยะ คือ  
  1. เวลารับความรู้สึก คือเวลาตั้งปลายประสาทรับความรู้สึก แล้วเดินทางจากกระแส 
ประสาท มาถึงประสาทส่วนกลาง  
  2. เวลาตัดสินใจเป็นเวลาที่ปลายประสาทส่วนกลางตัดสินใจเลือกวิธีการตอบสนอง  
  3. เวลาสั่งการเคลื่อนไหว  
  เวลาตอบสนอง (Response Time) ประกอบด้วยเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction 
Time) ร่วมกับการเคลื่อนไหว (Movement Time) เป็นเวลาที่เริ่มมีการเคลื่อนไหวตั้งแต่ครั้งแรกจน 
สิ้นสุดการเคลื่อนไหว  
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 เจริญ กระบวนรัตน์  (2545, น. 13-14) ได้สรุปไว้ว่า ระยะเวลาของปฏิกิริยาในการ
ตอบสนอง กับความเร็ว (Reaction Time and Speed) หรือระยะเวลาของการสะท้อนกลับ (Reflex 
Time) หมายถึง ระยะเวลาที่ระบบประสาทรับรู้การกระตุ้นจากสิ่งเร้าจนถึงกระแสประสาทสั่งงาน ไป
ถึง อวัยวะที่ท าหน้าที่เก่ียวข้องกับกลไกการเคลื่อนไหว (Effectors) ซึ่งเปรียบเทียบได้กับการปล่อยตัว
นัก กรีฑาในการวิ่งแข่งขัน ช่วงเวลาดังกล่าวนี้ จะเริ่มนับจากจุดที่นักกีฬาได้ยินสัญญาณปืนปล่อยตัว  
จนกระทั่งถึงจุดที่นักกีฬาก าลังจะ เริ่มต้นออกวิ่ง ระยะเวลาปฏิกิริยาในการตอบสนองนี้จะมากหรือ
น้อยข้ึนอยู่กับความเข้มของการกระตุ้น สภาพร่างกาย ระบบประสาทและอิทธิพลยาบางชนิด อย่างไร 
ก็ตามนักวิ่งระยะสั้นที่ดีจะต้องสามารถตอบสนองได้รวดเร็วกว่านักวิ่งระยะไกล  
 ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล (2552, น. 25) ได้สรุปไว้ว่า เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง คือเวลาที่
ใช้ ไปในระหว่างการกระตุ้นและการเริ่มต้นตอบสนองต่อสิ่งกระตุ้นนั้น จากที่กล่าวมาสรุปได้ว่า เวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองหมายถึงระยะเวลาที่ใช้ไปในการตอบสนอง ต่อสิ่งที่มากระตุ้นและการเริ่มต้น
ตอบสนองต่อระยะเวลาที่ระบบประสาทรับรู้การกระตุ้นจากสิ่งเร้า จนถึงกระแสประสาทสั่งงานไปถึง
อวัยวะที่ท าหน้าที่เกี่ยวข้องกับกลไกการเคลื่อนไหว  
  1. ความส าคัญและองค์ประกอบของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง  
  การเคลื่อนไหวของร่างกายอยู่ภายใต้อ านาจของจิตใจ ถ้ามีปฏิกิริยาในการรับรู้ การ
ตัดสินใจ และการสั่งงานของระบบประสาทเป็นอย่างดีย่อมส่งผลให้เวลาปฏิกิริยาตอบสนองดีตามไป
ด้วย การมี เวลาปฏิกิริยาตอบสนองดี จะส่งผลให้บุคคลนั้นได้เปรียบในการปฏิบัติกิจกรรม ที่ต้อง
อาศัยความ คล่องแคล่วว่องไว ทั้ งในกิจกรรมกีฬาและกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน (อัจฉรา                 
สุขารมณ,์ 2542, น. 38)  
  การที่นักกีฬามีเวลาปฏิกิริยาสั้นจะมีผลต่อการแข่งขันกีฬาเป็นอย่างมาก เช่น การท า 
คะแนนในนักกีฬาเทควันโด การท าคะแนนในนักกีฬามวยสากล ในการออกตัวจากแท่นกระโดดของ 
นักกีฬาว่ายน้ า การออกตัวจากแท่นออกตัวหลังจากได้รับสัญญาณเสียงปืนของนักวิ่ง เป็นต้น การที่              
มีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเร็วย่อมได้เปรียบคู่ต่อสู้ ซึ่งนักกีฬาสามารถลดเวลาปฏิกิริยาที่เกี่ยวกับการ 
เคลื่อนไหวเฉพาะอย่างได้โดยการเคลื่อนไหวนั้นซ้ า ๆ จะท าให้การตัดสินใจที่ถูกต้องมีประสิทธิภาพใน 
การตัดสินใจที่จะเคลื่อนไหวมากขึ้น  
  Kosinaki (2002, p. 11) สรุปว่าในนักกีฬาผู้ที่มีเวลา ปฏิกิริยาสั้นจะเป็นผู้ที่ได้เปรียบ
มากในการแข่งขันโดยเฉพาะอย่างยิ่งในประเภทกีฬาที่ใช้ความเร็ว  ได้แก่ การแข่งขันวิ่ง 100 เมตร 
เวลาที่ต่างกัน 0.1 วินาที อาจให้ระยะห่างที่ต่างกันถึง 3 ฟุต การฝึก เพ่ือลดเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
ถ้าการฝึกมีมากเพียงพอสามารถเกิดเป็นระบบอัตโนมัติขึ้นได้  
  การฝึกซ้อมปฏิกิริยาการเคลื่อนไหวเพ่ือตอบสนองต่อสิ่งกระตุ้นด้วยการกระท าการ 
เคลื่อนไหวนั้นซ้ า ๆ ถ้าได้รับการฝึกให้เกิดความช านาญจนสามารถเกิดเป็นระบบอัตโนมัติ หรือ
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เรียกว่า รีเฟล็กซ์ (Conditioned Reflex) คือการตอบสนองที่ไม่ต้องอาศัยการทางานของสมองที่อยู่
ใน อ านาจจิตใจเช่น นักวิ่งระยะสั้น ที่ได้รับการฝึกการออกตัวแบบซ้ า เมื่อได้รับสัญญาณเสียงปืนที่ใช้  
ปล่อยตัวจะเกิดการตอบสนองอย่างรวดเร็วโดยอัตโนมัติ (อัจฉรา สุขารมณ์ , 2542, น. 38) สรุปว่า 
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองเป็นช่วงเวลาตั้งแต่มีการกระตุ้น (Stimulus) จนกระทั่งเริ่มมีการเคลื่อนไหว
และไม่มีหลักฐานว่าเวลาปฏิกิริยาขั้นพ้ืนฐานสามารถท าให้สั้นเข้าโดยวิธี อ่ืนนอกเหนือจากการกระท า
ซ้ า โดยเน้นให้การกระท าอย่างรวดเร็วเป็นส าคัญ การทางานและการ ออกก าลังกายหลายอย่างต้อง
อาศัยการทางานในรูปของรีเฟล็กซ์ (Reflex) และรีแอคชั่น (Reaction) เมื่อได้รับการฝึกให้ท าซ้ า ๆ 
กันอยู่เป็นเวลานาน รีแอคชั่น (Reaction) ซึ่งถือได้ว่าเป็นปฏิกิริยา ตอบสนองของร่างกายที่อยู่ใต้
อ านาจจิตใจจะเปลี่ยนแปลงไปเป็นรีเฟล็กซ์ (Reflex) ชนิดหนึ่ง ซึ่งเป็น การตอบสนองของร่างกายที่
อยู่นอกอ านาจจิตได้ ความเร็วของเวลาปฏิกิริยามีความส าคัญในการกีฬา เช่น ในการวิ่ง และการว่าย
น้ า ผู้ที่มีเวลาปฏิกิริยาเร็วจะเริ่มออกตัวได้เร็วกว่าเมื่อได้รับสัญญาณปืน ใน การแข่งขันที่เป็นทีม เช่น 
ในการเล่นบาสเกตบอล การที่มีเวลาปฏิกิริยาเร็วย่อมได้เปรียบคู่ต่อสู้ เพราะ สามารถส่งลูกบอลและ
รับลูกบอลได้เร็ว รวมทั้งการน าลูกบอลหนีฝ่ายตรงข้าม เป็นต้น 
    De Vries (1980, p. 11) ได้สรุปถึงเวลาปฏิกิริยาในมุมมองด้านพลศึกษาและการกีฬา 
หมายถึง ช่วงระยะเวลาระหว่างการกระตุ้นและปฏิกิริยาครั้งแรกที่มีต่อการกระตุ้น  อยู่ภายใต้การ
ควบคุมของจิตใจ ซึ่งความเร็วของเวลาปฏิกิริยาเป็นสิ่งส าคัญที่จะน าไปสู่การมีชัยชนะใน การแข่งขัน
ซึ่งเวลาปฏิกิริยาประกอบด้วยหลายส่วน ดังนี้  
   1. Sense Organ Time คือ เวลาที่จ าเป็นต่ออวัยวะรับความรู้สึกต่อการกระตุ้น  
   2. Nerve Conduction Time คือ เวลาที่จ าเป็นส าหรับน ากระแสประสาทเข้าและ
ออกจาก ประสาทไขสันหลัง  
   3. Brain Time คือ เวลาที่ใช้ส าหรับการรับ-ส่ง และการแปลความหมาย  
   4. Muscles Development Time คือ เวลาที่จ าเป็นส าหรับกล้ามเนื้อในการ
ก่อให้เกิดแรง และการเคลื่อนไหว  
  2. ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อเวลาปฏิกิริยาตอนสนอง  
  ปัจจัยส าคัญที่มีอิทธิพลต่อเวลาปฏิกิริยาตอบสนองและมีความแตกต่างกันได้สรุปไว้
ดังต่อไปนี้  
   1. อายุ ค่าเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง จะมีค่าเร็วขึ้นจากเด็กจนถึงอายุ  20 ปี แล้วจะ 
ค่อยๆ เพ่ิมขึ้นจนถึงอายุ 50-60 ปีค่าเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง จะเพ่ิมมากขึ้นเมื่ออายุ 70 ปีขึ้นไป 
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองในผู้สูงอายุจะเพ่ิมขึ้น เนื่องจากมีการเสื่อมประสิทธิภาพในการน าสัญญาณ 
ประสาท จากตัวกระตุ้น  
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   2. เพศผู้ชายมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง สั้นกว่าผู้หญิง ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากว่า        
ในการด ารงชีวิตประจ าวันนั้นผู้ชายมีกิจกรรมที่ต้องใช้ความเร็วมากกว่าผู้หญิง ดังนั้นเพศชายจึงได้รับ
ผลดี จากการฝึกอยู่เรื่อย ๆ  
   3. รูปแบบของตัวกระตุ้น แต่ละชนิดมีผลท าให้ร่างกายมีความเร็วในการตอบสนองที่ 
แตกต่างกันโดยเรียงล าดับเวลาปฏิกิริยาตอบสนองจากความเร็วมากไปหาความเร็วน้อยตามล าดับ  
ดั งนี้ คื อ  ตั วกระตุ้ นที่ เป็ น เสี ย ง (Auditory) การรับสั มผั ส  (Touch) การมองเห็ น  (Visual)            
ความเจ็บปวด (Pain) และกลิ่น (Smell)  
   4. การออกก าลังกายและการฝึกฝน การออกก าลังกายจะมีผลในการลดค่าเวลา 
ปฏิกิริยาตอบสนอง พบว่า ผู้ถูกทดสอบจะมีค่าเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง เร็วที่สุดเมื่อออกก าลังกาย    
ให้มีอัตราการเต้นของหัวใจ 115 ครั้งต่อนาที ส่วนการฝึกฝนก็ให้ผลในการลดค่าเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนอง เช่นกัน มีรายงานว่าผู้มีการฝึกฝนอย่างเพียงพอจะมีการตอบสนองได้ดีกว่าผู้ ที่ไม่ได้ฝึกฝน  
   5. ความถนัดของมือ เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือซ้ายมีค่าน้อยกว่ามือขวาในคน
ที่ ถนัดขวา ซึ่งพบว่าเป็นผลมาจากอิทธิพลของสมองซีกขวาในส่วนของ Visual Attention และ 
Movement Planning โดยเมื่อตัวกระตุ้นปรากฏทางลานสายตาด้านซ้าย สมองซีกขวาจะเป็น ส่วนที่
รับสิ่งเร้านั้น ส่วนมือซ้ายที่ถูกควบคุมการเคลื่อนไหวด้วยสมองซีกขวาเช่นเดียวกันนั้นการ เคลื่อนไหว
ตอบสนองจากตัวกระตุ้นนั้นมือซ้ายจะมีเวลาตอบสนองที่เร็วกว่ามือขวา  
   6. ความแรงของตัวกระตุ้น การเพ่ิมความแรงของการกระตุ้นทั้งการเห็น การได้ยิน 
ความเจ็บปวด จะท าให้เวลาปฏิกิริยาลดลง การเพ่ิมความแรงของตัวกระตุ้นก็มีข้อจ ากัด เพราะเมื่อ  
ความแรงของตัวกระตุ้นเพ่ิมมากไปจะไม่ท าให้เวลาปฏิกิริยาสั้นลง แต่อาจจะท าให้ยาวขึ้นก็ได้ 
   7. อิทธิพลของจ านวนรีเซปเตอร์ (Receptors) ที่ถูกกระตุ้นเมื่อจ านวนรีเซปเตอร์ 
(Receptors) ที่ถูกกระตุ้นเพ่ิมขึ้นจะท าให้เวลาในการแสดงปฏิกิริยาลดลง มีรายงานว่าเมื่อกระตุ้น 
ด้วยตัวกระตุ้นหลายชนิดพร้อมกัน เช่น แสง เสียง และการกระแทก จะส่งผลให้เวลาปฏิกิริยา 
ตอบสนองลดลง แต่อย่างไรก็ตามหากตัวกระตุ้นมีความซับซ้อนเกินไป เช่น การกระตุ้นด้วยเสียงเป็น 
พัก ๆ หรือเสียงที่เปลี่ยนแปลงความแหลมและความดัง เวลาปฏิกิริยาตอบสนองจะเพ่ิมขึ้น และหาก 
ตัวกระตุ้นมีลักษณะง่ายจะท าให้เวลาปฏิกิริยาตอบสนองสั้นลง นอกจากนี้ยังพบว่า เมื่อกระตุ้นด้วย  
ตัวกระตุ้น 2 ตัวในเวลาใกล้เคียงกัน การตอบสนองต่อตัวกระตุ้นที่ 2 จะช้ากว่าตัวกระตุ้นตัวแรก  
   8. ผลของความเมื่อยล้า ภาวะเมื่อยล้าจะท าให้เวลาในการแสดงปฏิกิริยาตอบสนอง 
เพ่ิมขึ้น คือจะต้องมีการเมื่อยล้ามากพอสมควรจึงจะท าให้เวลาในการแสดงปฏิกิริยาเพ่ิมขึ้นได้ และ 
หากผู้ถูกทดสอบยังสามารถเพ่งความสนใจอยู่ที่ตัวกระตุ้นได้ จะไม่มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงเวลาใน
การ แสดงปฏิกิริยาตอบสนอง  
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   9. อิทธิพลของสัญญาณเตือน เวลาปฏิกิริยาตอบสนองจะลดลงเมื่อให้สัญญาณเตือน 
ก่อนการกระตุ้นจริง เนื่องจากสัญญาณเตือนดังกล่าวท าให้ผู้ถูกวัดเพ่งความสนใจเพ่ือรอตัวกระตุ้น
มาก ขึ้นและเตรียมกล้ามเนื้อไว้ให้พร้อมที่จะตอบสนอง  
   10. อาหาร มีรายงานว่าผู้ที่รับประทานอาหารเช้าก่อนการทดสอบจะมีเวลา
ปฏิกิริยา ตอบสนองเร็วกว่าผู้ที่ไม่ได้รับประทานอาหารเช้าก่อนการทดสอบ แต่ทั้งนี้ยังขาดข้อมูลที่
เกี่ยวกับผล ของอาหารที่มีต่อ เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง แอลกอฮอล์มีผลท าให้เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
เพ่ิมข้ึน ส่วน การสูบบุหรี่ท าให้เวลาปฏิกิริยาตอบสนองเพ่ิมข้ึนเมื่อใช้ตัวกระตุ้นที่เป็น การมองเห็น  
   11. ระดับสติปัญญาเมื่อเปรียบเทียบในคนปกติ พบว่า คนที่มีสติปัญญาดีจะมีค่า
เวลา ปฏิกิริยาตอบสนอง เร็วกว่าคนที่มีสติปัญญาด้อยกว่าเพราะในคนที่มีสติปัญญาดีจะสามารถท า
การ เคลื่อนไหวที่ซับซ้อนได้ดีกว่าคนที่มีสติปัญญาด้อยกว่า  
 การฝึกเอส เอ คิว ว่าใช้หลักการฝึกด้านความสัมพันธ์ของระบบประสานและกล้ามเนื้อ         
ก็คือความสามารถในการทางานอย่างสัมพันธ์กันของระบบประสาทส่วนกลาง และ กล้ามเนื้อในการที่
จะปฏิบัติการเคลื่อนไหวที่มีความยากได้อย่างมีประสิทธิภาพและแม่นย า นักกีฬาที่มีความสัมพันธ์ของ
ระบบประสาทกล้ามเนื้อที่ดีจะเรียนรู้ทักษะได้อย่างรวดเร็วและ สามารถปฏิบัติทักษะอย่างดี การ
พัฒนาเวลาปฏิกิริยา นักกีฬาสามารถฝึกได้ด้วยการฝึกระบบประสาทก่อน นักกีฬาจ าเป็นที่จะต้องฝึก
ระบบประสาทให้มีการทางานด้วยการใช้การเคลื่อนไหวที่  มีความเร็วบ่อย ๆ เช่น ฝึกการออกตัว
ส าหรับนักวิ่ง โปรแกรมความคิดช้า (Slow-Thinking Program) ต้องถูกแทนที่ด้วยโปรแกรมกลไกที่มี
ความรวดเร็ว (Faster Motor Program) กล่าวคือ การทางานจะต้องเป็นไปอย่างอัตโนมัติทั้งระบบ
ประสาทและระบบกล้ามเนื้อ ซึ่งการพัฒนา ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อสามารถพัฒนา
ได้ด้วยการปฏิบัติการเคลื่อนไหวที่มี ความหลากหลายตั้งแต่วัยเด็ก 8-11 ปี ส าหรับเด็กหญิง และ 8-
13 ปี ส าหรับเด็กชาย เป็นช่วงเวลา ที่เหมาะสมที่จะเรียนรู้ทักษะการเคลื่อนไหว และการพัฒนาขึ้น
ของทักษะการเคลื่อนไหวใน ช่วงเวลาดังกล่าวจะเป็นพ้ืนฐานส าหรับการเคลื่อนไหวทางการกีฬาที่มี
ความยากขึ้นในอนาคต ขณะที่นักกีฬาในวัยผู้ใหญ่การฝึกซ้อมการเคลื่อนไหวรูปแบบต่าง ๆ จะช่วย
พัฒนาความสามารถ ของนักกีฬาให้ดีขึ้นด้วยการฝึกแบบนี้จะเป็นการเพ่ิมความสามารถของสมองใน
การรับรู้ด้านกลไก ได้เร็วกว่าเดิม การฝึกระบบประสาทยังเป็นการเพ่ิมแรงส่งกลไกของระบบประสาท 
ท าให้มี ปฏิกิริยาที่เร็วขึ้นและเพ่ิมการผลิตพลังที่ท าให้เกิดการเคลื่อนไหวแบบฉับไว (Quickness) 
ในขณะ เล่นกีฬาการเคลื่อนไหวแบบฉับไว (Quickness) เป็นสิ่งที่จ าเป็นแม้กระทั้งในขณะที่เกิดความ 
เมื่อยล้าในตอนท้ายของการแข่งขัน ระหว่างการเปลี่ยนข้างหรือการแข่งขันที่ต้องใช้เวลานาน เกินไป 
นักกีฬาที่มีความสามารถจะมีการเคลื่อนไหวที่ประสานสอดคล้องกับทักษะการเคลื่อนไหว แบบฉับไว 
(Quickness) ภายใต้สภาวการณ์ที่เมื่อยล้า การพัฒนาความเร็ว ผู้ฝึกสอนสามารถ สร้างพ้ืนฐาน
ความเร็วของนักกีฬาโดยพิจารณาจากอายุและระดับ ควรจะแนะน าเทคนิคความเร็ว โดยพิจารณา
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การเคลื่อนไหวทุกรูปแบบของการอบอุ่นร่างกาย และการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ของร่างกาย 
ด้วยวิธีนี้นักกีฬาจะเข้าใจและฝึกซ้อมการเพ่ิมความเร็ว ผู้ฝึกสอนนักกีฬาจ าเป็นต้อง สอน และฝึกให้
นักกีฬามีความเร็วขณะท าการฝึกซ้อม พรสวรรค์ไม่ใช่เป็นองค์ประกอบที่ท าให้การ พัฒนาได้ผล การ
ฝึกความเร็วเป็นการฝึกเชิงคุณภาพไม่ใช่เชิงปริมาณ นักกีฬาจ าเป็นต้องใช้ความ พยายามที่จะท าให้
เกิดความเร็วให้มากที่สุดในช่วงเวลาเพียง 2-3 วินาที และตามมาด้วยการท า ร่างกายให้เหมือนเดิม  
 จากที่กล่าวมาข้างต้น ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ออกแบบโปรแกรมการฝึก พี เอส เอ คิว 
โปรแกรมการฝึก PSAQ ซึ่งเป็นโปรแกรมการฝึกที่ผู้วิจัยได้สร้างขึ้นมาเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพด้าน 
ทักษะเฉพาะในการรุกหน้าตาข่าย พลัง ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว ปฏิกิริยาตอบสนอง ความ
แข็งแรงและความแม่นย าในการฟาดลูกตะกร้อ ในนักกีฬาเซปักตะกร้อชาย ต าแหน่งตัวท า ของ
โรงเรียนท่าขอนยางพิทยาคม โดยอิงจากหลักการและทฤษฎีในการสร้างโปรแกรมการฝึก ในการรุก
หน้าตาข่ายซึ่งที่ต้องอาศัยพลังในการกระโดดขึ้นฟาด การตอบสนองต่อทิศทาง ของลูกตะกร้อ ความ
คล่องตัวในการเคลื่อนที่เปิดหน้าเตะ ความเร็วในการวิ่งเข้าสอดตัวใต้ลูก การเหวี่ยงขากระโดดสูง และ
ความแม่นย าในการเตะลูกลงจุดต่าง ๆ  
 

ความแม่นย า  
 1. ความหมายความแม่นย า 

    ณั ฐพล  มาฬมงคล เสน  (2550, น . 34-40) กล่ าวถึ ง  ความแม่ น ย า  (accuracy)           
เป็นคุณภาพของการเรียนรู้ทักษะกลไกการเคลื่อนไหว สามารถสรุปได้ว่า การเรียนรู้ และ
ความสามารถทางการเคลื่อนไหว เป็นกระบวนการท างานของระบบประสาท และกล้ามเนื้อร่วมกัน
เป็นอย่างดี ซึ่งเริ่มต้น จากประสาทรับความรู้สึก 3 ส่วน คือ ประสาทตา ได้แก่ การเห็น ประสาทหู  
ที่รับรู้ การได้ยิน และ กลไกการควบคุมการทรงตัวที่มีอยู่ในหูชั้นใน และส่วนที่ 3 ได้แก่ ประสาทรับ
ความรู้สึก การ เคลื่อนไหวที่มีอยู่ตามเซลล์ประสาทกล้ามเนื้อ เอ็น และข้อต่อ ดังนั้นคุณภาพของการ
เรียนรู้ทักษะทาง กลไกการเคลื่อนไหว จึงถือได้ว่า เป็นคุณภาพของสมอง การแสดงออกซึ่งการ
เคลื่อนไหวที่มีคุณภาพ จึงหมายถึง การเคลื่อนไหวที่มีการพัฒนาการเคลื่อนไหวถึงระดับขั้นของความ
ช านาญ (Proficiency Level) คือ มีรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ถูกต้อง ประหยัดพลังงานที่ใช้ในการ
เคลื่อนไหว ไม่เกร็ง ผ่อน คลาย สามารถบังคับควบคุมให้กล้ามเนื้อหลักที่ใช้ในการเคลื่อนไหวท างาน
ร่วมกับการท างานของ กล้ามเนื้อมัดอ่ืน ๆ ได้ และสามารถก าหนดแรงที่กระท าต่อวัตถุมีความ
พอเหมาะ พอดีไม่มากเกินไป หรือน้อยเกินไป รวมทั้งสามารถบังคับให้วัตถุเคลื่อนที่ไปตรงตามทิศทาง 
หรือระยะที่ก าหนดไว้ได้เป็น อย่างดี ความแม่นย าคล้ายการเตะลูกฟุตบอลเพื่อให้ลูก ฟุตบอลเคลื่อนที่ 
จากจุดที่ก าหนดไปยังเป้าหมายที่ต้องการ 
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 ความแม่นย า คือความสามารถในการบังคับสิ่งหนึ่งสิ่งใด หรือกระท าให้วัตถุเคลื่อนที่ไปยัง
จุดหมาย หรือเป้าหมายที่ต้องการได้อย่างถูกทิศทางและถูกต้อง  
 ชยกร พาลสิงห์ (2555, น. 16) กล่าวว่า ความแม่นย า หมายถึง ความสามารถทางการ
เคลื่อนไหวที่จะกระท าให้การเสิร์ฟตะกร้อ เคลื่อนไหวไปยังจุดหมายและทิศทางที่ต้องการได้อย่าง
ถูกต้อง รวมทั้งสามารถบังคับให้ลูกตะกร้อ เคลื่อนที่ ไปตรงตามทิศทางหรือระยะที่ก าหนดไว้ได้เป็นอย่างดี 
  จากข้อมูลข้างต้นสรุปได้ว่า  ความแม่นย านั่น คือการที่เรากระท าต่อวัตถุหรือสิ่งใดสิ่ง
หนึ่งที่เราสามารถบังคับให้วัตถุนั่น เคลื่อนที่ไปด้านหน้าและตรงตามเป้าหมายที่เราต้องการไว้อย่าง
ถูกต้องและแม่นย ามากที่สุด 
 2. ปัจจัยท่ีมีผลต่อความแม่นย า  
     ปัจจัยที่มีส่วนในการแสดงออกทางด้านความแม่นย า คุณลักษณะที่ส าคัญประการหนึ่งที่ 
แสดงให้เห็นว่า การแสดงออกทางกายนั้น ๆ เป็นไปอย่างช านาญ หรือไม่ “ความแม่นย า” เช่นผู้เล่น 
บาสเกตบอลจะออกแรงเพียงพอเหมาะสมก็สามารถยิงลูกบาสเกตบอลลงห่วงได้หากผู้ยิงตั้งใจ หรือ  
ต้องการให้ลงห่วงแต่บางคนยิงแล้วยิงอีกก็ไม่สามารถลงดังที่ต้องการได้ แสดงให้เห็นว่าความช านาญ 
ต่างกัน ความแม่นย าของการแสดงออกทางกาย ประกอบด้วยปัจจัยหลายประการ คือ  
  1. การวินิจฉัยที่ดีเก่ียวกับทิศทางของการแสดงออกนั้น ๆ  
  2. การวินิจฉัยที่ดีเก่ียวกับระยะทางที่ต้องออกแรง และขนาดของแรงที่จะต้องใช้  
  3. การวินิจฉัยที่ดีเกี่ยวกับจังหวะการแสดงออก  
  4. การควบคุมที่ดีเกี่ยวกับการท างานของกล้ามเนื้อ ทั้ง 4 ข้อนี้เป็นคุณลักษณะส าคัญที่
จะช่วยให้การแสดงออกนั้น ๆ เกิดขึ้นได้อย่างมีความ แม่นย า ไม่ว่าท่าทางของการแสดงออกนั้น ๆ  
จะเป็นท่าทางที่ท าได้เนื่องจากความเคยชิน หรือท าได้ ด้วยความยากล าบาก แม้เป็นท่ายากที่ต้อง
อาศัยความละเอียดอ่อน สอดคล้องกับ ณัฐพล มาฬมงคล (2550, น. 7) กล่าวว่า ความแม่นย า 
(accuracy) เป็นคุณภาพของการเรียนรู้ทักษะกลไกการเคลื่อนไหวความสามารถสรุปได้ว่า การเรียนรู้
และความสามารถทางการเคลื่อนไหว เป็นกระบวนการท างานของ ระบบประสาทและกล้ามเนื้อ
ร่วมกันเป็นอย่างดีซึ่งเริ่มต้นจากประสาทรับความรู้สึก 3 ส่วน คือ ประสาทตา ได้แก่การมองเห็น 
ประสาทหูที่รับรู้การได้ยิน และกลไกการควบคุมที่มีอยู่ในหูชั้นใน และ ส่วนที่ 3 ได้แก่ ประสาทรับ
ความรู้สึกการเคลื่อนไหวที่มีอยู่ตามเซลล์ประสาทกล้ามเนื้อเอ็น และสมอง การแสดงออกซึ่งการ
เคลื่อนไหวที่มีคุณภาพ จึงหมายถึงการเคลื่อนไหวที่มีพัฒนาการเคลื่อนไหวถึง ระดับขั้นของความ
ช านาญ (proficiency level) กล่าวคือ มีรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ถูกต้อง ประหยัดพลังงานที่ใช้ใน
การเคลื่อนไหว ไม่เกร็ง ผ่อนคลาย สามารถบังคับควบคุมให้กล้ามเนื้อหลักที่ใช้ในการเคลื่อนไหว 
ท างานร่วมกับการท างานของกล้ามเนื้อมัดอ่ืน ๆ ได้และสามารถก าหนดแรงที่กระท าต่อวัตถุมีความ
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พอเหมาะพอดีไม่มากเกินไป หรือน้อยเกินไป รวมทั้งสามารถบังคับให้วัตถุเคลื่อนที่ไปตรงตามทิศทาง
หรือระยะที่ก าหนดไว้ได้เป็นอย่างด ี
 จากที่กล่าวมาข้างต้นแสดงให้เห็นว่าการเรียนรู้ และความสามารถของการเคลื่อนไหวนั้น 
เป็นกระบวนการท างานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อร่วมกันเป็นอย่างดี ซึ่งเริ่มต้นจากประสาทรับ
ความรู้สึก 3 ส่วน คือ การเห็น ที่รับรู้ กลไกการควบคุมการทรงตัวที่มีอยู่ในหูชั้นใน และประสาทรับ
ความรู้สึก การเคลื่อนไหวที่มีอยู่ตามเซลล์ประสาทกล้ามเนื้อ เอ็น และข้อต่อที่จะส่งผลให้เกิดทักษะ
การเล่นตะกร้อ รวมไปถึงการฝึกทักษะซ้ า ๆ ควรฝึกให้เกิดความช านาญเพ่ือจะท าให้เกิดความแม่นย า
ในจังหวะการกระโดดลอยตัวเข้าไปฟาดลูกเพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาตะกร้อยิ่งขึ้น  
 3. หลักการฝึกความแม่นย า   
  การฟาดแบบตีลังกา หรือการกระโดดเตะลูกกลับหลัง หมายถึง ทักษะการกระโดดตี
ลังกาเตะ โดยผู้ฟาดยืนหันหลังให้ตาข่ายแล้วก้าวกระโดดโดยใช้เท้าที่จะเตะเป็นเท้าในการเริ่มกระโดด 
แล้วใช้บริเวณหลังเท้าเตะลูกตะกร้อ ณ จุดสูงสุดในขณะที่ร่างกายลอยในอากาศให้ลงในแดนฝ่ายตรง
ข้ามอย่างรุนแรงซึ่งนักกีฬาเซปักตะกร้อของไทยนิยมใช้ แวน วัณณะพันธุ์ (2558, น. 6)  
  วิธีการฝึกการกระโดดเตะลูกกลับหลัง 
  การฟาดลูกแบบตีลังกา เตะได้ทั้งผู้ที่เล่นแดนหน้า และแดนหลังการฟาดสามารถท าได้ 
2 รูปแบบคือ ลูกมาตรงหน้า และลูกมาข้างๆ การเตะลูกอากาศนี้ ยากมากเพราะมักจะเตะผิด หรือ 
ผิดจังหวะถ้าเตะผิดจังหวะจะเจ็บมากต้องฝึกให้ช านาญโดยเริ่มไปจากการจับเตะก่อนต่อไปจึงหัดเตะ
จากลูกที่มีผู้โยนให้ และเตะค่อย ๆ ก่อน  
  ลูกมาตรงหน้า  
   1. ปล่อยลูกให้ลงต่ า 
   2. เหวี่ยงเท้าเป็นท่อน ใช้หลังเท้าเตะลูก ปลายเท้างุ้ม เข่ายึด ข้อเท้าตึง  
   3. โน้มตัวไปข้างหน้า เพ่ือไม่ให้ลูกโด่ง แต่กะให้ลูกเฉียดตาข่าย  
   4. แขนเหวี่ยงให้สัมพันธ์กับขา  
   5. ให้เท้าที่ถนัดหรือเท้าท่ีฟาดลูกลงสู่พ้ืนก่อนเท้าข้างที่ไม่ถนัดลูกที่มาด้านข้าง  
   1. ปล่อยให้ลูกลงได้ระดับสะเอว  
   2. เหวี่ยงเท้าไปข้าง ๆ ให้เป็นเส้นตรงขนานกับพ้ืน  
   3. ใช้หลังเท้าเตะลูก และตวัดลูกลงสู่พื้น เพ่ือให้ลูกเลียด  
   4. ให้เท้าที่ถนัดหรือเท้าท่ีฟาดลูกลงสู่พ้ืนก่อนเท้าข้างที่ไม่ถนัด 
 จากข้อมูลข้างต้นสรุปได้ว่า ในการฝึกการกระโดดเตะลูกกลับหลังนั้นผู้ฝึกสอนต้องมีความรู้
ความเข้าใจ และวิเคราะห์กีฬาก่อน แล้วค่อยมาฝึกการเคลื่อนไหวให้ถูกต้อง แล้วตามด้วย เรื่อง
สมรรถภาพทางกายที่จ าเป็นหรือที่ส าคัญในการเล่นกีฬานั้น ๆ จึงจะสามารถฝึกนักกีฬาให้ประสบ 
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ความส าเร็จในการแข่งขัน อย่างไรก็ตามการฝึกทักษะในการกระโดดเตะลูกกลับหลัง ควรฝึกให้เกิด
ความช านาญเพ่ือจะท าให้เกิดความแม่นย าในจังหวะการกระโดดลอยตัวเข้าไปฟาด ลูก และจะท าให้
ประสบความส าเร็จในการแข่งขัน 
 

พัฒนาการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น  
 ส าหรับวัยรุ่น เป็นช่วงวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงพัฒนาการทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สังคม ไปสู่วุฒิภาวะความเป็นผู้ใหญ่ เป็นช่วงวัยแห่งการสร้างอัตลักษณ์ของตนเองที่น าไปสู่การ 
ยอมรับจากคนรอบข้าง ต้องการความอิสรภาพ พัฒนาการที่ส าคัญของวัยรุ่นสามารถแบ่งออกเป็น 4 
ประการ (พรพิมล เจียมนาคินทร,์ 2539, น. 56-63) ได้แก่  
 1. พัฒนาการทางด้านร่างกาย  
   ร่างกายของวัยรุ่นจะมีความเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นต่อ ระบบอวัยวะภายใน เช่น ระบบการ
ผลิตฮอร์โมนของต่อมไร้ท่อ และลักษณะโครงสร้างภายนอกร่างกาย เช่น การเปลี่ยนแปลงของเสียง 
การขยายตัวของกล้ามเนื้อและกระดูก การมีขนขึ้นตามร่างกาย และการเปลี่ยนแปลงของอวัยวะ
สืบพันธุ์ทั้งนี้เพ่ือให้ร่างกายของวัยรุ่นเจริญเติบโตได้เต็มที่  ผู้ใหญ่ควรเตรียมความพร้อมให้แก่เด็กใน
การก้าวเข้าสู่วัยรุ่น โดยการให้ความรู้และค าแนะน าเกี่ยวกับความเปลี่ยนแปลงที่จะเกิดขึ้นและการปฏิบัติ
ตัวให้ถูกต้อง  
 2. พัฒนาการทางด้านอารมณ์  
  อารมณ์ของวัยรุ่นจะมีความแปรปรวนและเกิด ความเครียดได้ง่าย ทั้งนี้เนื่องจากวัยรุ่นมี
การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายอย่างเห็นได้ชัด จึงท า ให้เกิด ความกังวลและขาดความมั่นใจใน
บุคลิกภาพของตนเองเนื่องจากการเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมน และการท างานของต่อมไร้ท่อ จะท าให้
วัยรุ่นมีพลังงานมาก และอาจไม่ได้ใช้พลังงานที่มีให้เกิด ประโยชน์จนท าให้ผู้ใหญ่ไม่พอใจ นอกจากนี้
เมื่อต่อมเพศถูกพัฒนาเต็มที่วัยรุ่นจะเริ่มสนใจในเพศตรงข้าม และมีพฤติกรรมเรียกร้องความสนใจ
จากเพศตรงข้าม ซึ่งบางครั้งก็อาจจะขัดใจผู้ใหญ่ และท าให้ถูกผู้ใหญ่ต่อว่าจนท าให้เกิดความเครียดได้  
 3. พัฒนาการทางด้านสังคม  
  วัยรุ่นจะมีการเปลี่ยนแปลงทางเจตคติและพฤติกรรม ทางสังคมในทุกด้าน วัยรุ่น
ต้องการอิสรเสรีภาพในการคิด การปฏิบัติตัว การคบเพ่ือน และต้องการ ความเป็นส่วนตัวจึงท าให้
บางครั้งอาจเกิดปัญหาความไม่เข้าใจกันกับผู้ใหญ่ และส่งผลให้วัยรุ่น  หันไปใกล้ชิดกับกลุ่มเพ่ือน
มากกว่าครอบครัววัยรุ่นจะให้ความส าคัญกับการคบเพ่ือน และต้องการ เลือกกลุ่มเพ่ือนที่มีค่านิยม 
และมีความสนใจในสิ่งเดียวกันเพ่ือให้ตนเองได้รับการยอมรับ มีความรู้สึกมั่นใจและปลอดภัย ทั้งนี้
การคบเพ่ือนจะช่วยให้วัยรุ่นรู้จักการปรับตัวให้เข้ากับสังคม เรียนรู้การรักษามิตรภาพ มีความเข้าใจ
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ตัวเองและรู้จักรับฟังความเห็นของผู้อ่ืน การปรับตัวให้เข้ากับสังคมนับว่าเป็นพัฒนาการที่ยากที่สุด
ของวัยรุ่น  
 4. พัฒนาการทางด้านสติปัญญา  
  ช่วงวัยรุ่น เป็นวัยที่มีความส าคัญต่อการพัฒนา ระดับสติปัญญาเป็นอย่างมาก 
นักจิตวิทยาด้านพัฒนาการทางสติปัญญาของมนุษย์หลายท่านมี ความเห็นตรงกันว่า สติปัญญาของ
มนุษย์จะเพ่ิมขึ้นเรื่อย ๆ ระหว่างอายุ 18 ถึง 20 ปีโดยในวัยนี้ มนุษย์จะสามารถให้นิยามวัตถุสิ่งของ
ต่าง ๆ ได้อย่างชัดเจน สามารถแบ่งแยกคุณลักษณะของ สิ่งของต่าง ๆ ได้ดีมีพัฒนาการทางความคิด
รวบยอด และมีความคิดในระดับที่เป็นนามธรรม พัฒนาการทางสติปัญญาของวัยรุ่นปรากฏในหลาย
รูปแบบ เช่น รู้จักลองตั้งสมมุติฐานหลาย ๆ แบบเพ่ือหาข้อสรุปที่ดีสามารถแก้ปัญหาหลาย ๆ แบบ 
โดยมีกระบวนการคิดที่มีระบบและมีเหตุผล มีความจ าดีสามารถจดจ าสิ่งที่ตนสนใจได้อย่างแม่นย า 
แต่มักไม่น าไปใช้ในเรื่องการเรียน มีความคิดกว้างไกลมีจินตนาการ คิดฝันถึงสิ่งต่าง ๆ อยากรู้อยาก
เห็นอยากทดลอง และมีความ เชื่อมั่นในความเชื่อหรือความเห็นของตนอย่างรุนแรง 
 สรุปช่วงวัยรุ่นถือเป็นช่วงที่มีการเปลี่ยนแปลงพัฒนาการทางด้านร่างกาย ซึ่งเป็นผลมาจาก
ฮอร์โมนในร่างกายมีการเปลี่ยนแปลงถ้าได้รับการฝึกทักษะการเคลื่อนไหวที่ถูกต้องก็จะส่งผลต่อการ
เจริญเติบโตของร่างกายที่สมบูรณ์ รวมไปถึงทางด้านจิตใจ อารมณ ์สังคม ด้วย 
 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 1. งานวิจัยในประเทศ 
  ยุวดี เพ็ญภาพ (2550, น. 67-77) ได้ศึกษาเรื่องผลของการฝึก เอส เอ คิว ที่มีต่อเวลา
ปฏิกิริยา มีจุดมุ่งหมายเพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึก เอส เอ คิว ที่มีต่อเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
พบว่า การฝึก เอส เอ คิว เวลาปฏิกิริยา ก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ไม่แตกต่าง และการฝึก
ความเร็วความคล่องแคล่วว่องไว และความไว มีเวลาปฏิกิริยาก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  กัญญกมล บัวแก้ว (2552, น. 110-115) ได้ศึกษาเรื่องผลของโปรแกรมการฝึก เอส เอ 
คิว ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาวอลเล่ย์บอลชายทีมชาติไทย พบว่า สมรรถภาพทางกาย
ด้าน ความคล่องตัว ภายหลังกายฝึกสัปดาห์ที่ 2 4 6 แตกต่างจากก่อนการฝึก และยังพบว่าหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 6 แตกต่างการฝึกสัปดาห์ที่ 2 และ 4 ความแข็งแรงของขาและแขน ภายหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 6 แตกต่างจากก่อนการฝึกและยังพบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 แตกต่างจากฝึกสัปดาห์ที่ 4 
  สุณิสา โสทรวัตร์ (2553, น. 127) ได้ศึกษาเรื่องผลของโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว ที่มี
ต่อ ความสามารถในการก้าวยิงประตูบาสเกตบอลของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา พบว่าความสามารถ
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ในการก้าวยิงประตูบาสเกตบอล ภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่มทั้งก่อน การทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 3 และสัปดาห์ที่ 6 ไม่มีความแตกต่างกัน 
  จิรวัฒน์ เย็นใส (2554, น. 127) การฝึก เอส เอ คิว ที่มีต่อความสามารถในการเลี้ยงลูก
ฟุตบอลการ วิจัยครั้งนี้มีความมุ่งหมายเพ่ือศึกษาผลการฝึก เอส เอ คิว ที่มีต่อความสามารถในการ
เลี้ยงลูกฟุตบอล พบว่า ค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูก ฟุตบอลของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง
ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกัน 
  ทวีศักดิ์ หนูสุวรรณ (2555, น. 124) ได้ศึกษาผลของการฝึกตารางเก้าช่องที่มีต่อความ 
คล่องตัวของนักกีฬาเซปักตะกร้อชาย จากนักกีฬาเซปักตะกร้อโรงเรียนกีฬาจังหวัดนครศรีธรรมราช 
พบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่ามัธยฐานของความคล่องตัวหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง  
  นิกร สนธิ์จนัทร์  (2560, น. 6) ได้ศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมความเร็ว ความ
คล่องแคล่วและความว่องไว (เอส เอ คิว) แบบประยุกต์ ที่มีต่อความเร็วในการวิ่งเบสของนักกีฬา
ซอฟท์บอล มหาวิทยาลัยบูรพา พบว่า หลังได้รับโปรแกรม เอส เอ คิว แบบประยุกต์ส่งผลให้นักกีฬา
ซอฟท์บอลมีความเร็วการวิ่งเบส ความคล่องแคล่วและก าลัง กล้ามเนื้อขาดีข้ึน 
  ประเสริฐ ชมมอญ (2561, น. 84-88) ได้ศึกษารูปแบบการฝึก SSAQP ที่มีผลต่อ
ประสิทธิภาพการรุกหน้าตาข่าย  (การฟาด) เฉพาะต าแหน่งตัวท าของนักกีฬาเซปักตะกร้อ 
มหาวิทยาลัยราชภัฏ มหาสารคาม พบว่า ประสิทธิภาพทั้ง 3 ด้าน ได้แก่ความแม่นย า ความเร็ว 
(รุนแรง) ของลูกตะกร้อและความสูงในการกระโดดฟาดเพ่ิมขึ้น แตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ไม่พบความแตกต่างระหว่างภายหลังการฝึกสัปดาห์ 4 ภายหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 8 
  วัชรนนท์ ขี่ทอง (2562, น. 61-66) ได้ศึกษาผลของการฝึก เอส เอ คิว 2 รูปแบบที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายและสมรรถนะการรู้คิดของนักเรียนระดับประถมศึกษา พบว่า ไม่มีความแตกต่าง
กันตัวอย่างมีนัยส าคัญระหว่าง เอส เอ คิวมือ และ เอส เอ คิว ในสมรรถภาพทางกายและสมรรถนะ
การรู้คิดท่ีเพ่ิมข้ึนของนักเรียนระดับประถมศึกษา   
     เทอดทูล โตคีรี (2561, น. 23) ได้ศึกษาผลการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว ที่มี
ต่อความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลระดับอุดมศึกษา พบว่า ความ
คล่องแคล่วว่องไวละความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักกีฬาฟุตซอลของกลุ่มทดลองที่ได้รับ
การฝึกเสริมด้วยโปรแกรม เอส เอ คิว หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 มีความสัมพันธ์โดยกลุ่มทดลองมีความ
คล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลหลังสัปดาห์ที่ 6 สัมพันธ์กันอย่างไม่มี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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  เสน่ห์  ศรีงาม (2566, น. 56) ได้ศึกษาผลของการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว ในด้าน
ความเร็ว ความคล่องตัวและความว่องไวของนักกีฬาฟุตบอล พบว่า หลังการฝกสัปดาหที่ 6 ความ
สามารถดานความเร็ว ความคลองตัวและความวองไวของ ดีขึ้นอยางมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
และเปรียบเทียบผลของสมรรถภาพทางกายกลุมที่ใชการฝกรูปแบบ เอส เอ คิว ดีกวากลุมที่ใชการฝก    
ฟุตบอลแบบทั่วไปอยางมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  ลีกษมี  ฉิมวงษ์ (2565, น. 83)ได้ศึกษาผลของการฝึกโปรแกรม เอส คิว ที่มีผลต่อ
ความเร็วของนิสิตมหาวิทยาลัยบูรพา พบว่า ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกที่มีต่อ
ความเร็ว 50 เมตร ของนิสิต หลังสัปดาห์ที่ 4 และ 8 แตกต่างจากก่อนการฝึก และหลังสัปดาห์ที่ 8 
แตกต่างจากหลังสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
  ประทีป ปุณวัฒนา (2566, น. 124) ได้ศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อ
ความเร็ว ความคล่องแคล่วและพลังกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาเซปักตะกร้อ พบว่า ความเร็ว ความ
คล่องแคล่ว และพลังกล้ามเนื้อขาหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง มีค่ามากกว่าก่อนการฝึก 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และความเร็ว ความคล่องแคล่ว 
และพลังกล้ามเนื้อขาหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง มีค่ามากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 
  เฉลิมพล สุปัญญาบุตร (2555, น. 89) ได้ศึกษาผลของการฝึกรูปแบบ เอส เอ พี ที่มีต่อ
ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกีฬา พบว่า ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของ
นักกีฬากลุ่มควบคุม และนักกีฬากลุ่มทดลองหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกีฬากลุ่มทดลอง 
ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05
   
 2. งานวิจัยต่างประเทศ  
  Jullien et al. (2008, p. 404) ได้ศึกษาการพัฒนารูปแบบการฝึกความแข็งแรง
ส่วนล่างของ ร่างกายและการทดสอบที่ดีที่สุด ของทักษะการวิ่งและความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬา
ฟุตบอล ระดับเยาวชน พบว่า การฝึกเสริมสร้างความเข้มแข็งของขาได้ปรับปรุงประสิทธิภาพการ 
ท างานในการวิ่งระยะสั้นหรือการวิ่งเปลี่ยนแปลงในทิศทางดีขึ้นทั้ง 3 กลุ่มไม่แตกต่างกัน  
    Arjunan (2015, p. 15) ได้ศึกษา ผลของการฝึกความเร็ว ความคล่องตัว และความ
ว่องไวที่มีต่อตัวแปรสมรรถนะทางกาย พบว่า ผลกระทบของการฝึกความเร็ว ความคล่องตัว และ
ความว่องไวช่วยพัฒนาตัวแปรสมรรถนะทางกายที่เลือกไว้ เช่น ความ เร็ว ความ อดทน ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อความคล่องตัวและพลังระเบิดหลังการทดลองมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 



51 

 

 Prachita and Josheeta (2023, p. 1-4) ที่ได้ศึกษา ผลของแบบฝึกพลัยโอเมตริกกับ
ความเร็ว ความคล่องตัว ความรวดเร็วการฝึกอบรมเรื่องความคล่องตัว ความเร็ว พละก าลัง ความ
สมดุลแบบไดนามิก และเวลาปฏิกิริยาของผู้เล่นแบดมินตันสมัครเล่น พบว่า กลุ่มพลัยโอเมตริกและ
กลุ่ม SAQ ไม่มีความแตกต่างที่มีนัยส าคัญทางสถิติเม่ือเปรียบเทียบกับด้านอ่ืน 
 Azmi and Kusnanik (2018, p. 1-4) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกาย 
ความเร็ว ความคล่องตัว และความรวดเร็ว (SAQ) ในการปรับปรุงความเร็ว ความคล่องตัว และการ
เร่งความเร็ว พบว่า การทดสอบการวิ่ง 30 เมตร (ความเร็ว) การทดสอบความคล่องตัว t-test (ความ
คล่องตัว) และวิ่ง 10 เมตร (การเร่งความเร็ว) ระหว่างการทดสอบก่อนและหลังการทดสอบ ความเร็ว
ความคล่องตัว และความรวดเร็วของโปรแกรมการออกก าลังกาย (SAQ) มีความแตกต่างอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 Sintoko and Suharjana (2018, p. 144) ได้ศึกษาผลของการฝึกยิงท่ีมีต่อความแม่นย าใน
กีฬาฟุตบอล พบว่า การเล็งส่งผลต่อความแม่นย าในการยิงประตู นอกจากนี้นักกีฬาที่มีความสูงจะมี
ความแม่นย าในการยิงมากกว่าอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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บทท่ี 3 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) เพ่ือศึกษาและ

เปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรม PSAQ ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและความแม่นย าในการรุก
หน้าตาข่ายของนักกีฬาเซปักตะกร้อก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยผู้วิจัยได้ด าเนินการ
วิจัย ดังนี้  
  1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
  2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
  3. ขั้นตอนการสร้างเครื่องมือในการวิจัย 
  4. ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 
  5. ขั้นตอนการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง   
 ประชำกร ที่ใช้ในการศึกษาคือนักกีฬาเซปักตะกร้อที่เล่นในต าแหน่งตัวท าโรงเรียนท่าขอน
ยางพิทยาคม จ านวน 30 คน   
   กลุ่มตัวอย่ำง  
            กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยเป็นนักกีฬาเซปักตะกร้อ  โรงเรียนท่าขอนยางพิทยาคม            
จ านวน 30 คน แบ่งออกเป็นกลุ่มทดลอง 15 คน และกลุ่มควบคุม 15 คน ได้มาโดยวิธีการเจาะจง 
(Purposive Sampling) แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม โดยวิธีการแบ่งกลุ่ม ดังนี้ 
   1. ท าการทดสอบความแม่นย าในการรุกหน้าตาข่ายของกลุ่มตัวอย่าง  
   2. จากนั้นแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน ด้วยวิธีจับคู่ (matching)         
โดยน าผลคะแนนจากการทดสอบความแม่นย าในการรุกหน้าตาข่ายเป็นเกณฑ์ในการจัดกลุ่ม 
จัดล าดับที่ 1 ถึงล าดับที่ 30 โดยเรียงล าดับจากผู้ที่มีคะแนนความแม่นย ามากที่สุดไปหาน้อยที่สุด
ตามล าดับ มีลักษณะการจัดกลุ่มดังนี้ 
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ล ำดับคะแนนควำมแม่นย ำในกำรรุกหน้ำ 

ตำข่ำย 

 

กลุ่มที่ 1 
 

กลุ่มที่ 2 

 1 2 
 4 3 
 5 6 

 8 7 
 9 10 
 12 11 
 13 14 
 16 15 
 17 18 
 20 19 
 21 22 
 24 23 
 25 26 
 28 27 
 29 30 

 
3. น ากลุ่มตัวอย่างที่แบ่งเป็น 2 กลุ่ม มาท าการสุ่มตัวอย่างเข้ารับวิธีการทดลอง ( random 

assignment) ด้วยการสุ่มอย่างง่าย (sample random sampling) โดยวิธีการจับสลาก กลุ่มที่จับได้
หมายเลข 1 จะเป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มที่จับได้หมายเลข 2 จะเป็นกลุ่มควบคุม    

เกณฑ์ในกำรคัดเข้ำ (Inclusion criteria) 
 1. ผู้เข้าร่วมวิจัยมีสุขภาพแข็งแรง ปราศจากโรค หรืออาการป่วยที่ท าให้ไม่พร้อมที่จะเข้าร่วม 
 2. ผู้เข้าร่วมวิจัยเป็นนักกีฬาเซปักตะกร้อต าแหน่งตัวท า โรงเรียนท่าขอนยางวิทยาคม 
 3. ผู้เข้าร่วมวิจัยมีความสมัครใจเข้าร่วมในการวิจัย และยินดีท าการเซ็นต์ใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย  

เกณฑ์ในกำรคัดออก (Exclusion criteria) 
 1. ผู้เข้าร่วมวิจัยเกิดเหตุสุดวิสัยที่ท าให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อได้ เช่น การเกิดการ
บาดเจ็บจากอุบัติเหตุ มีการเจ็บป่วย เป็นต้น 
 2. ผู้เข้าร่วมวิจัยไม่สมัครใจเข้าร่วมการวิจัยต่อ 
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เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย   
         เครื่องมือที่ใช้ในการด าเนินการวิจัยครั้งนี้ ประกอบด้วย 
         1. เครื่องมือที่ใช้ในกำรทดลอง  คือ โปรแกรมการฝึก PSAQ ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น 
         2. เครื่องมือที่ใช้ในกำรเก็บรวบรวมข้อมูล  ได้แก่ 
  2.1  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ทั้งหมด 4 การทดสอบ ได้แก่ 1.พลังของกล้ามเนื้อ          
2. ความเร็ว 3. ความคล่องแคล่วว่องไว และ 4. ปฏิกิริยาในการตอบสนอง (กรมพลศึกษา, 2560, น. 12-21) 
  2.2  แบบทดสอบขีดความสามารถในการเล่นลูกหน้าตาข่ายโดยใช้แบบทดสอบ         
ความแม่นย า (ประเสริฐ ชมมอญ, 2561 น. 122)  
 ขั้นตอนกำรสร้ำงเครื่องมือในกำรวิจัย  
 ผู้วิจัยได้ด าเนินการสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง คือ โปรแกรมการฝึก PSAQ มีขั้นตอน
ดังต่อไปนี้ 
 1. ค้นคว้าเอกสารที่เกี่ยวกับกีฬาเซปักตะกร้อ สมรารถภาพทางกายหลักการฝึกซ้อมกีฬา 
ทฤษฎีการฝึกซ้อมกีฬา การฝึกแบบ PSAQ และความแม่นย า เพ่ือสร้างโปรแกรมการฝึกนักกีฬาเซปัก
ตะกร้อทีมโรงเรียนท่าขอนยางพิทยาคม 
  2. ผู้วิจัยด าเนินการสร้างแบบฝึกแบบ PSAQ และเมื่อด าเนินการสร้างแบบฝึกเสร็จแล้ว
น าไปให้อาจารย์ที่ปรึกษาตรวจพิจารณา และน าไปปรับปรุงแก้ไขตามที่อาจารย์ที่ปรึกษาเสนอแนะ 
 
 วิธีกำรหำคุณภำพเครื่องมือ 
  1. ผู้วิจัยน าแบบฝึกแบบ PSAQ ที่ปรับปรุงแก้ไขแล้ว ให้ผู้ เชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน 
ประกอบด้วย ผู้เชี่ยวชาญด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา จ านวน 1 ท่าน ผู้ฝึกสอนกีฬาเซปักตะกร้อ 
จ านวน 3 ท่าน และผู้เชี่ยวชาญด้านการวัดและประมวลผล จ านวน 1 ท่าน จากนั้นน าข้อเสนอแนะ
ของผู้เชี่ยวชาญ มาปรับปรุงแก้ไขแบบฝึกแบบ PSAQ   
 2. ผู้วิจัยน าแบบฝึกแบบ PSAQ ที่ปรับปรุงแก้ไขแล้ว ให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 5 ท่าน 
ตรวจพิจารณาหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of congruences หรือ IOC) ผลการวิเคราะห์ 
พบว่า ค่าดัชนีความความสอดคล้อง เท่ากับ 1.00 สามารถน าไปใช้ได้ 
 3. น าแบบฝึกแบบ PSAQ ที่ผู้ทรงคุณวุฒิให้ข้อเสนอแนะ น าไปปรึกษาอาจารย์ที่ปรึกษาเพ่ือ
ตรวจสอบแก้ไขให้ถูกต้องและเหมาะสม ก่อนน าไปทดลองใช้ 
 4. น าแบบฝึกแบบ PSAQ ที่แก้ไขแล้วไปทดลองใช้กับกลุ่มที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างที่มีคุณสมบัติ
ใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 15 คน เพ่ือประเมินหาข้อบกพร่องของแบบฝึกในด้านเนื้อหาและ
ความสมบูรณ์ของแบบฝึก 
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 5. น าแบบฝึกแบบ PSAQ ที่ทดลองใช้แล้วมาจัดท าให้เป็นฉบับสมบูรณ์ เพ่ือน าไปใช้กับกลุ่ม
ทดลองต่อไป 
 

กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ผู้วิจัยได้ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล ดังนี้  
 1. ทดสอบค่าความแตกต่างของค่าเฉลี่ย ของสมรรถภาพทางกายและความแม่นย า ระหว่าง
กลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม ก่อนการทดลองโดยใช้การวิเคราะห์ สถิติ (dependent t-test) เพ่ือทดสอบ
ว่ากลุ่ม ตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม ก่อนการทดลองไม่แตกต่างกัน  
 2. ใช้โปรแกรมฝึกกีฬาเซปักตะกร้อตามปกติเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน คือ
วันจันทร์-วันศุกร์ และโปแกรมการฝึก PSAQ ก่อนการฝึกควบคู่การฝึก กีฬาเซปักตะกร้อตามปกติ
ได้แก่วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ในช่วงเวลา 17.30 –19.20 น.  
            3. ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายและความแม่นย า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แล้วน าผลการทดสอบที่ได้ทั้งหมด มาวิเคราะห์ผลทางสถิติ แล้วสรุป
ผลการวิจัยและข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
            4.น าผลการทดสอบที่ ได้ทั้งหมด มาวิเคราะห์ผลทางสถิติ แล้วสรุปผลการวิจัยและ 
ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
 

กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
 การวิจัยครั้งนี้ ใช้การวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ ดังต่อไปนี้ 
 1. สถิติ เชิงพรรณนา (Descriptive statistics) ได้แก่  ร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย 

Mean (x̅ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) เพ่ืออธิบายข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง 
 2. เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย และความแม่นย าในการรุกหน้าตาข่าย ก่อนการฝึก
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่ม ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้สถิติที 
(Dependent t-test)            
 3. เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย และความแม่นย าในการรุกหน้าตาข่าย ก่อนการฝึก
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่ม ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้สถิติที 
(Independent t-test)            
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บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
การวิจั ยครั้ งนี้ เป็ นการวิจั ย เชิ งทดลอง (Experimental Research) เพ่ื อศึ กษาและ

เปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรม PSAQ ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและความแม่นย าในการรุก

หน้าตาข่ายของนักกีฬาเซปักตะกร้อภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนการฝึกและหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 8 ผู้วิจัยน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 

 

  สัญลักษณ์ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

 N       แทน จ านวนกลุ่มประชากร 

𝑥̅        แทน ค่าเฉลี่ย (Mean) 
SD      แทน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
t         แทน ค่าสถิติทดสอบ (t-test) 
p-value     แทน ค่าความน่าจะเป็นในการทดสอบสมมติฐาน 
*        แทน มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลเป็นตารางต่าง ๆ ดังนี้ 
   1. ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 
    2. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย  
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1. ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 

 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย จ านวน 30 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง            

จ านวน 15 คน และกลุ่มควบคุม จ านวน 15 คน ข้อมูลพื้นฐานมีรายละเอียด ดังตาราง 4.1 

 

ตาราง 4.1 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของอายุ น้ าหนัก และส่วนสูงของกลุ่มตัวอย่าง 

(n=30) 

ข้อมูลพื้นฐาน       กลุ่มทดลอง (n=15)          กลุ่มควบคุม (n=15) 

𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 

อายุ (ปี) 16.47 0.83 16.93 0.80 

น้ าหนัก (กิโลกรัม) 64.00 3.66 62.47 4.20 

ส่วนสูง (เซนตเิมตร) 168.60 4.76 168.93 5.21 

  
จากตาราง 4.1 พบกว่า กลุ่มทดลองมีอายุเฉลี่ยเท่ากับ 16.47 ปี ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

เท่ากับ 0.83 น้ าหนักเฉลี่ยเท่ากับ 64.00 กิโลกรัม ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 3.66 และส่วนสูง
เฉลี่ยเท่ากับ 168.60 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 4.76 และกลุ่มควบคุมมีอายุเฉลี่ย
เท่ากับ 16.93 ปี  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.80 น้ าหนักเฉลี่ยเท่ากับ  62.47 กิโลกรัม            
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 4.20 และส่วนสูงเฉลี่ยเท่ากับ 168.93 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เท่ากับ 5.21  

 จากข้อมูลดังกล่าว แสดงให้เห็นว่า กลุ่มตัวอย่างมีความคล้ายคลึงกันทางด้านอายุ น้ าหนัก 
และส่วนสูง ซึ่งจะส่งผลให้การฝึกไม่มีความได้เปรียบซึ่งกันและกัน 
 
2. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 การวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยได้น าข้อมูลผลของการฝึกโปรแกรม PSAQ ที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย

และความแม่นย าในการรุกหน้าตาข่ายของนักกีฬาเซปักตะกร้อ จากกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน         

ที่เข้าร่วมการวิจัยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง 15 คน ได้รับการฝึกโปรแกรม 

PSAQ และกลุ่มควบคุม จ านวน 15 คน ได้รับการฝึกโปรแกรมฝึกแบบปกติทั้งสองกลุ่มฝึกเป็น

ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ จันทร์ พุธ และศุกร์ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 วิเคราะห์ข้อมูลโดย

หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกต่างภายในกลุ่มโดยการทดสอบค่าที 

(Dependent  t-test) ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม
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โดยการทดสอบ ค่าที (Independent t-test) น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ผลทางสถิติ โดยได้วิเคราะห์

ข้อมูลดังนี้ 

ตาราง 4.2 การวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าที (Dependent t-test) ผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
(n=15) 

  รายการ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8   
t 

 
p    𝑥̅     SD 𝑥̅     SD 

พลังกล้ามเนื้อขา (เซนติเมตร) 139.53 46.27 159.33 18.91 3.39 .004* 
ความเร็ว (วินาที) 9.25 1.14 7.92 0.80 5.58 .000* 
ความคล่องแคล่วว่องไว (วินาที) 15.18 1.36 13.27 0.95 5.98 .000* 
เวลาปฏิกริิยาตอบสนอง (วินาที) 0.56 0.18 0.34 0.13 7.87 .000* 

* แตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

จากตาราง 4.2 พบว่า ค่าเฉลี่ยการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก

และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีผลดังนี้ 

1. พลังกล้ามเนื้อขา พบว่า ก่อนการฝึกกลุ่มทดลอง มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 139.53 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 46.27 เซนติเมตร หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8                 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 159.33 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 
18.91 เซนติเมตร เมื่อเปรียบเทียบก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า มีความแตกต่างกัน 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

2. ความเร็ว พบว่า ก่อนการฝึกกลุ่มทดลองมีความเร็ว ค่าเฉลี่ย เท่ากับ 9.25 วินาที ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 1.14 วินาที หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ความเร็ว มีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 7.92 
วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.80 วินาที เมื่อเปรียบเทียบก่อนการฝึกและหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

3. ความคล่องแคล่วว่องไว พบว่า ก่อนการฝึกกลุ่มทดลองมีความคล่องแคล่วว่องไว ค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 15.18 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 1.36 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ความคล่องแคล่ว
ว่องไว มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 13.27 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.95 วินาที เมื่อเปรียบเทียบ
ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

4. เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง พบว่า ก่อนการฝึกกลุ่มทดลองมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 0.56 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ  0.18 วินาที หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เวลา
ปฏิกิริยาตอบสนอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 0.34 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.13 วินาที         
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เมื่อเปรียบเทียบก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
ตาราง 4.3 การวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าที (Dependent t-test) ผลการ 

    ทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  (n=15) 

 
รายการ 

ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8    
t 

 
p 

   𝑥̅     SD 𝑥̅     SD 

พลังกล้ามเนื้อขา (เซนติเมตร) 132.40 26.33 131.26 40.55 0.12 .904 

ความเร็ว (วินาที) 9.13 0.94 8.30 1.04 8.97 .000* 

ความคล่องแคล่วว่องไว (วินาที) 13.67 0.71 12.89 0.82 6.75 .000* 

เวลาปฏิกริิยาตอบสนอง (วินาที) 0.42 0.14 0.31 0.09 5.39 .000* 

* แตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

จากตาราง 4.3 พบว่า ค่าเฉลี่ยการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีผลดังนี้ 

1. พลังกล้ามเนื้อขา พบว่า ก่อนการฝึกกลุ่มควบคุม มีพลังกล้ามเนื้อขา ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
132.40 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 26.33 เซนติเมตร หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พลัง
กล้ามเนื้อขา มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 131.26 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 40.55 เซนติเมตร 
เมื่อเปรียบเทียบก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า ไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  

2. ความเร็ว พบว่า ก่อนการฝึกกลุ่มควบคุมมีความเร็ว ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 9.13 วินาที ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.94 วินาที หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ความเร็ว มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 8.30 ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 1.04 วินาที เมื่อเปรียบเทียบก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
พบว่า แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

3. ความคล่องแคล่วว่องไว พบว่า ก่อนการฝึกกลุ่มควบคุมมีความคล่องแคล่วว่องไว ค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 13.67 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.71 วินาที หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ความ
คล่องแคล่วว่องไว มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 12.89 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.82 วินาที เมื่อ
เปรียบเทียบก่อนการฝึกและหลัง การฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

4. เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง พบว่า ก่อนการฝึกกลุ่มควบคุมมี เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 0.42 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.1 วินาที หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เวลา
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ปฏิกิริยาตอบสนอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 0.31 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.09 วินาที เมื่อ
เปรียบเทียบก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

 
ตาราง 4.4 การวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าที (Dependent t-test)  
              ผลการทดสอบความแม่นย าในการรุกหน้าตาข่ายของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและ            

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 (n=15) 

  
รายการ 

  ก่อนการฝึก   หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  
t 

 
p x̅ SD 𝑥̅ SD 

ความแม่นย าในการรุก
หน้าตาข่าย (ครั้ง) 

6.86 0.91 12.00 1.46 17.66 .000* 

* แตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

จากตาราง 4.4 พบว่า ความแม่นย าในการรุกหน้าตาข่ายของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก                  

มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 6.86 ครั้ง ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.91 ครั้ง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ความ

แม่นย าในการรุกหน้าตาข่าย มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 12.00 ครั้ง ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 1.46 ครั้ง 

และเมื่อเปรียบเทียบความแม่นย าในการรุกหน้าตาข่าย ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า  

มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ตาราง 4.5 การวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าที (Dependent t-test) ผลการ 

ทดสอบความแม่นย าในการรุกหน้าตาข่ายของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกและหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 8 (n=15) 

   
รายการ 

   ก่อนการฝึก   หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  
   t 

 
p 𝑥̅ SD 𝑥̅ SD 

ความแม่นย าในการรุก
หน้าตาข่าย (ครั้ง) 

6.60 0.91 9.40 1.05 9.45 .000* 

* แตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

จากตาราง 4.5 พบว่า ความแม่นย าในการรุกหน้าตาข่ายของกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก               

มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 6.60 ครั้ง ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.91 ครั้ง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ความ

แม่นย าในการรุกหน้าตาข่าย มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 9.40 ครั้ง ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 1.05 ครั้ง 
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เมื่อเปรียบเทียบความแม่นย าในการรุกหน้าตาข่ายก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า มี

ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ตาราง 4.6 การวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าที (Independent t-test) ผลการ 

    เปรียบเทียบการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม           

ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  
 

รายการ ช่วงเวลาการทดสอบ กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 𝒙̅ SD t p 

พลังของ
กล้ามเนื้อขา 
(กิโลกรัม) 

ก่อนการฝึก กลุ่มทดลอง 15 139.53 46.27 0.51 
 

.095 
  กลุ่มควบคุม 15 132.40 26.33 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 

กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 

15 
15 

159.33 
131.26 

48.91 
40.55 

1.71 .098 

 
ความเร็ว 
(วินาที) 

ก่อนการฝึก กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม  

15 
15 

15.18 
11.54 

1.26 
1.16 

14.40 
 

.000* 
 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 

กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 

15 
15 

10.60 
7.92 

0.01 
1.80 

9.47 .000* 

ความ
คล่องแคล่ว
ว่องไว 
(วินาที) 

ก่อนการฝึก กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 

15 

15 
15.18 
13.67 

1.36 
0.71 

3.80 .001* 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 

กลุ่มทดลอง 15 12.89 0.82 1.17 .005* 

กลุ่มควบคุม 15 13.27 0.95 

เวลาปฏิกริิยา
ตอบสนอง 
(วินาที) 

ก่อนการฝึก กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 

15 
15 

0.56 
0.42 

0.18 
0.14 

2.19 0.37 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 

กลุ่มทดลอง 15 0.34 0.13 3.30 0.02* 
กลุ่มควบคุม 15 0.23 0.26 

* แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 จากตาราง 4.6 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยความแตกต่างของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีผลดังนี้ 

 1. พลังของกล้ามเนื้อขา พบว่า ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกและ หลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่พบแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
 2. ความเร็ว พบว่า ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 
 3. ความคล่องแคล่วว่องไว พบว่า ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกและหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05  
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 4. เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง พบว่า ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก ไม่พบ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ที่ระดับ .05 
 

ตาราง 4.7 การวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าที (Independent t-test) ผลการ 
    เปรียบเทียบการทดสอบความแม่นย าในการรุกหน้าตาข่าย ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม

ทดลองก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8   
 

รายการ ช่วงเวลาการทดสอบ กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 𝑥̅   SD t p 
ความแม่นย า
ในการรุก
หน้าตาข่าย 
(ครั้ง) 

ก่อนการฝึก กลุ่มทดลอง 15 6.86 0.92 0.80 
 

.851 
  กลุ่มควบคุม 15 6.60 0.91 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 

กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 

15 
15 

12.00 
9.40 

1.46 
1.05 

5.58 .000* 

* แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

จากตาราง 4.7 พบว่า ความแม่นย าในการรุกหน้าตาข่ายเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุม พบว่า ก่อนการฝึก ไม่พบแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05  
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บทท่ี 5 
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

การศึกษาวิจัย เรื่อง ผลของการฝึกโปรแกรม PSAQ ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและ       
ความแม่นย าในการรุกหน้าตาข่ายของนักกีฬาเซปักตะกร้อ เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental 
Research) มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรม PSAQ ที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายและความแม่นย าในการรุกหน้าตาข่ายของนักกีฬาเซปักตะกร้อภายในกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ผู้วิจัยสรุปผลการวิจัยและอภิปรายผล ดังนี้ 
 

สรุปผลการวิจัย 

1. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง 1 พบกว่า กลุ่มทดลองมีอายุเฉลี่ย
เท่ากับ 16.47 ปี ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.83 น้ าหนักเฉลี่ยเท่ากับ 64.00 กิโลกรัม ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 3.66 และส่วนสูงเฉลี่ยเท่ากับ 168.60 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เท่ากับ 4.76 และกลุ่มควบคุมมีอายุเฉลี่ยเท่ากับ 16.93 ปี ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.80 
น้ าหนักเฉลี่ยเท่ากับ 62.47 กิโลกรัม ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 4.20 และส่วนสูงเฉลี่ยเท่ากับ 
168.93 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 5.21  

2. ผลการเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรม PSAQ ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและ              

ความแม่นย าในการรุกหน้าตาข่ายของนักกีฬาเซปักตะกร้อภายในกลุ่มก่อนการฝึกและหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง 

   2.1 พลังของกล้ามเนื้อขา พบว่า ก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 139.53 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เท่ากับ 46.27 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 159.33 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เท่ากับ 48.91 เมื่อน ามาเปรียบเทียบระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05  

 2.2 ความเร็ว พบว่า ก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 9.25 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 
1.14 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 7.92 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.08 เมื่อน ามา
เปรียบเทียบระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญท่ีระดับ .05  
 2.3 ความคล่องแคล่วว่องไว พบว่า ก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 15.18 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เท่ากับ 1.36 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 13.27 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
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เท่ากับ 0.95 เมื่อน ามาเปรียบเทียบระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05  
  2.4 เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง พบว่า ก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 0.56 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เท่ากับ 0.18 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 0.34 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เท่ากับ 0.13 เมื่อน ามาเปรียบเทียบระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05  

  2.5 ความแม่นย าในการรุกหน้าตาข่าย พบว่า ก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 6.86 ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.91 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 12.00 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เท่ากับ 1.46 เมื่อน ามาเปรียบเทียบระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8พบว่า  
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05  

 
3. ผลการเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรม PSAQ ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและ              

ความแม่นย าในการรุกหน้าตาข่ายของนักกีฬาเซปักตะกร้อภายในกลุ่มก่อนการฝึกและหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม 

   3.1 พลังของกล้ามเนื้อขา พบว่า ก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 132.40 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เท่ากับ 26.33 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 131.26 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เท่ากับ 40.55 เมื่อน ามาเปรียบเทียบระหว่างการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่พบความแตกต่าง
กันทางสถิต ิ 

 3.2 ความเร็ว พบว่า ก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 9.13 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 
0.94 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 8.30 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 1.04 เมื่อน ามา
เปรียบเทียบระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญท่ีระดับ .05  
 3.3 ความคล่องแคล่วว่องไว พบว่า ก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 13.67 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เท่ากับ 0.71 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 12.89 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เท่ากับ 0.82 เมื่อน ามาเปรียบเทียบระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05  
  3.4 เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง พบว่า ก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 0.42 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เท่ากับ 0.14 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 0.31 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เท่ากับ 0.09 เมื่อน ามาเปรียบเทียบระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05  
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  2.5 ความแม่นย าในการรุกหน้าตาข่าย พบว่า ก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 6.60 ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.91 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 9.40 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เท่ากับ 1.05 เมื่อน ามาเปรียบเทียบระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า 
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05  

 
4. ผลการเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรม PSAQ ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและ              

ความแม่นย าในการรุกหน้าตาข่ายของนักกีฬาเซปักตะกร้อระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
ก่อนการฝึก 

   4.1 พลังของกล้ามเนื้อขา พบว่า ก่อนการฝึกกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 139.53               
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 46.27 กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 132.40 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เท่ากับ 26.33 เมื่อน ามาเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ไม่พบความแตกต่างทางสถิติ 

 4.2 ความเร็ว พบว่า ก่อนการฝึก กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 15.18 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เท่ากับ 1.26 ในขณะที่กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 11.54 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เท่ากับ 1.16 เมื่อน ามาเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

   4.3 ความคล่องแคล่วว่องไว พบว่า ก่อนการฝึก กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 15.18 ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 1.36 ในขณะที่กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 13.67 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เท่ากับ 0.71 เมื่อน ามาเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่ามีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 4.4 เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง พบว่า ก่อนการฝึก กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 0.56                  
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.18 ในขณะที่กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 0.42 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เท่ากับ 0.14 เมื่อน ามาเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ไม่พบความ
แตกต่างทางสถิติ 

   4.5 ความแม่นย าในการรุกหน้าตาข่าย พบว่าก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 6.86           
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.91 ในขณะที่กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 6.60 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เท่ากับ 0.91 เมื่อน ามาเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ไม่พบความ
แตกต่างทางสถิติ 
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5. ผลการเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรม PSAQ ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและ              
ความแม่นย าในการรุกหน้าตาข่ายของนักกีฬาเซปักตะกร้อระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
หลังการฝึก 8 สัปดาห ์

   5.1 พลังของกล้ามเนื้อขา พบว่า หลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
159.33 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 48.91 กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 131.26 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เท่ากับ 40.55 เมื่อน ามาเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ไม่พบความ
แตกต่างทางสถิติ 

 5.2 ความเร็ว พบว่า หลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 10.60 ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.01 ในขณะที่กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 7.92 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เท่ากับ 1.80 เมื่อน ามาเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

    5.3 ความคล่องแคล่วว่องไว พบว่า หลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
12.89 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.82 ในขณะที่กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 13.27 ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.95 เมื่อน ามาเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า  
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  5.4 เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง พบว่า หลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
0.34 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.13 ในขณะที่กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 0.23 ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 0.26 เมื่อน ามาเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า  
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

   5.5 ความแม่นย าในการรุกหน้าตาข่าย พบว่า หลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 12.00 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 1.46 ในขณะที่กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
9.40 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 1.05 เมื่อน ามาเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 

 

อภิปรายผล 
การวิจัยครั้ งนี้ เป็ นการวิจั ย เชิ งทดลอง (Experimental Research) เพ่ื อศึ กษาและ

เปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรม PSAQ ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและความแม่นย าในการรุก
หน้าตาข่ายของนักกีฬาเซปักตะกร้อของนักกีฬาเซปักตะกร้อภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม                
ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยผู้วิจัยได้อภิปรายผลการวิจัย แยกตามจุดประสงค์การวิจัย 
มีรายละเอียดดังนี้ 
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1. ผลการศึกษาการฝึกโปรแกรม PSAQ ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและความแม่นย าในการ
รุกหน้าตาข่ายของนักกีฬาเซปักตะกร้อของนักกีฬาเซปักตะกร้อ พบว่า สมรรถภาพทางกายด้านพลัง
กล้ามเนื้อ (Power) ความเร็ว (S=Speed) ความคล่องแคล่วว่องไว (A=Agility) และความรวดเร็วใน
การก้าวเท้า (Quickness) ของกลุ่มทดลองดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบ
ระหว่างก่อนการทดลองกับหลังการทดดลอง 8 สัปดาห์  เนื่องจากโปรแกรมการฝึก PSAQ              
มีความส าคัญต่อการพัฒนาการท างานระบบต่าง ๆ ในร่างกาย และสมรรถภาพทางกายด้านความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ พลังของกล้ามเนื้อ ความเร็ว และความคล่องแคล่ว
ว่องไว ซึ่งเป็นองค์ประกอบส าคัญในการช่วยให้ร่างกายสามารถเคลื่อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
และมีบทบาทส าคัญที่ช่วยให้นักกีฬาสามารถแสดงศักยภาพสูงสุดในการแข่งขันช่วยกระตุ้นการท างาน
ของกลุ่มกล้ามเนื้อในการออกแรงสูงสุด ส่งผลให้ร่างกายสามารถของร่างกายในการ เคลื่อนที่จากที่
หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง ใช้ระยะเวลาให้น้อยที่สุด และสามารถการควบคุมในการเปลี่ยนทิศทางของการ
เคลื่อนที่ได้ด้วยความรวดเร็วและแน่นอน ในขณะที่ความแม่นย าในการรุกหน้าตาข่ายของกลุ่มทดลอง
ก็สูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบระหว่างก่อนการทดลองกับหลังการทด
ดลอง 8 สัปดาห์ เมื่อสมรรถภาพทางกายด้านพลังกล้ามเนื้อ ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไวและ
ความรวดเร็วของนักกีฬาเซปักตะกร้อดีขึ้น ช่วยให้นักกีฬาสามารถเคลื่อนที่เข้าหาลูกตะกร้อได้อย่าง
รวดเร็วและกระโดดขึ้นเล่นลูกหน้าตาข่ายได้สูงขึ้น ส่งผลให้นักกีฬาสามารถเล่นลูกหน้าตาข่ายได้อย่าง
แม่นย า และมีข้อผิดพลาดที่น้อยลง ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ ประเสริฐ ชมมอญ (2561, น. 84-
88) ที่ได้ศึกษาผลของรูปแบบการฝึก SSAQP ที่มีต่อประสิทธิภาพในการฟาด ด้านความแม่นย าใน
การฟาดด้านความเร็ว (รุนแรง) การฟาด และความสูงในการกระโดดฟาด กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตชาย
ระดับปริญญาตรีและเป็นนักกีฬาเซปักตะกร้อ มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม พบว่า สามารถ
พัฒนาความเร็ว (รุนแรง) ของลูกตะกร้อ และความสูงในการกระโดดฟาดได้ดีกว่ากลุ่มควบคุม 
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และยังพบว่าความแม่นย าเพ่ิมข้ึน หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
4 และ 8 แตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 คล้ายกับกับ (Azmi &  
Kusnanik , 2018, p. 126 - 228) ที่ได้กล่าวว่าถึงโปรแกรมการฝึกความเร็ว ความคล่องตัว และ
ความรวดเร็ว (SAQ)  สามารถพัฒนาความเร็วความคล่องตัวและการเร่งความเร็วของนักฟุตบอล และ 
มุรธา นามพลกรัง (2563, น. 60-63) ได้ศึกษาผลของการฝึกโปรแกรม เอส คิว ที่มีผลต่อความเร็ว 
ของนิสิตมหาวิทยาลัยบูรพา พบว่า ความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ของนิสิตหลังการฝึกสัปดาห์ที ่4 และ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างจากก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างจากหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และยังสอดคล้องกับ ประทีบ ปุณงัฒนา (2566, น.
100) ได้ศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกท่ีมีต่อความเร็ว ความคล่องแคล่วและพลังกล้ามเนื้อขาของ
นักกีฬาเซปักตะกร้อ พบว่า ความเร็วความคล่องแคล่ว และพลังกล้ามเนื้อขาหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของ
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กลุ่มทดลอง มีค่ามากกว่าก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 และความเร็ว ความคล่องแคล่ว และพลังกล้ามเนื้อขาหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง  มี
ค่ามากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จากข้อมูลที่ปรากฏจึงสรุปได้ว่า การ
ฝึกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห์ มีประสิทธิภาพสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วความ
คล่องแคล่ว และพลังกล้ามเนื้อขาได้ 

2. ผลการเปรียบเทียบการฝึกโปรแกรม PSAQ ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและความแม่นย า
ในการรุกหน้าตาข่ายของนักกีฬาเซปักตะกร้อของนักกีฬาเซปักตะกร้อระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่ม
ควบคุม หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มทดลอง มีความแม่นย าในการรุกหน้าตาข่ายสูงกว่า
กลุ่มควบคุมอย่างมีนั ยส าคัญทางสถิติ ที่ ระดับ  .05 และมรรถภาพทางกายด้าน ความเร็ว             
ความคล่องแคล่วว่องไว และความรวดเร็วในการก้าวเท้า ของกลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะที่พลังของกล้ามเนื้อของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม แต่ไม่
พบความแตกต่าง เนื่องจากควบควบคุมมีการฝึกการเล่นลูกหน้าตาข่ายด้วยการกระโดด ส่งผลให้พลัง
ของกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้นเช่นเดียวกับการฝึก PSAQ อย่างไรก็ตาม นักกีฬากลุ่มทดลองที่ผ่านกระบวนการ
ฝึกด้วยโปรแกรม PSAQ จะช่วยให้สามารถเคลื่อนตัวเข้าหาลูกตะกร้อได้เร็วยิ่งขึ้น และสามารถเล่นลูก
หน้าได้อย่างแม่นน า เนื่องจากการเคลื่อนที่เข้าหาลูกตะกร้อได้เร็ว จะช่วยให้ผู้เล่นสามารถควบคุมลูก
ตะกร้อได้ดีขึ้น สอดคล้องกับ ประทีป ปุณวัฒนา. (2566) ที่ได้ศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มี
ต่อความเร็ว ความคล่องแคล่วและพลังกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาเซปักตะกร้อ พบว่า ความเร็ว ความ
คล่องแคล่ว และพลังกล้ามเนื้อขาหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง มีค่ามากกว่าก่อนการฝึก 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และความเร็ว ความคล่องแคล่ว 
และพลังกล้ามเนื้อขาหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง มีค่ามากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 คล้ายกับ นิกร สนธิ์จนัทร์ (2560, น. 6) ได้ศึกษาผลของการฝึก
โปรแกรมความเร็ว ความคล่องแคล่วและความว่องไว (เอส เอ คิว) แบบประยุกต์ ที่มีต่อความเร็วใน
การวิ่งเบสของนักกีฬาซอฟท์บอล มหาวิทยาลัยบูรพา พบว่า หลังได้รับโปรแกรม เอส เอ คิว แบบ
ประยุกต์ส่งผลให้นักกีฬาซอฟท์บอลมีความเร็วการวิ่งเบส ความคล่องแคล่วและก าลัง กล้ามเนื้อขาดี
ขึ้น ในขณะเดียวกัน Walankar  et al. (2023, p. 24 - 30 ) ที่ได้ศึกษาผลของแบบฝึกพลัยโอเมตริก
กับความเร็ว ความคล่องตัว ความรวดเร็วการฝึกอบรมเรื่องความคล่องตัว ความเร็ว พละก าลัง ความ
สมดุลแบบไดนามิก และเวลาปฏิกิริยาของผู้เล่นแบดมินตันสมัครเล่น พบว่า กลุ่มพลัยโอเมตริกและ
กลุ่ม SAQ ไม่มีความแตกต่างที่มีนัยส าคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกับด้านอ่ืน Azmi & Kusnanik. 
(2018, p. 1 – 4) ได้ศึกษา ผลของโปรแกรมการออกก าลังกาย ความเร็ว ความคล่องตัว และความ
รวดเร็ว (SAQ) ในการปรับปรุงความเร็ว ความคล่องตัว และการเร่งความเร็ว พบว่า การทดสอบการ
วิ่ง 30 เมตร (ความเร็ว) การทดสอบความคล่องตัว t-test (ความคล่องตัว) และวิ่ง 10 เมตร (การเร่ง
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ความเร็ว) ระหว่างการทดสอบก่อนและหลังการทดสอบ ความเร็วความคล่องตัว และความรวดเร็วของ
โปรแกรมการออกก าลังกาย (SAQ) มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

ข้อเสนอแนะ 
 1. ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 
  1.1 การฝึกรูปแบบการฝึก PSAQ ควรเลือกใช้การฝึกใกล้เคียงสถานการณ์จริง ได้แก่ 
เสียงจากการเชียร์ของกองเชียร์ อุณหภูมิในการฝึก เป็นต้น 
  1.2 การฝึกรูปแบบการฝึก PSAQ ควรมีการแยกฝึกคนละวันกับกลุ่มควบคุม เพ่ือไม่ให้
รับการฝึกของอีกกลุ่มหนึ่ง จากนั้นจึงรวมฝึกโปรแกรมการฝึกเซปักตะกร้อตามปกติ 
 2. ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
  2.1 ควรน ารูปแบบการฝึก PSAQ ไปฝึกพัฒนาด้านความแม่นย า ในนักกีฬาเซปักตะกร้อหญิง 
  2.2 ควรมีการศึกษาถึงผลของรูปแบบการฝึก PSAQ ที่มีผลต่อทักษะด้านอ่ืน ๆ เช่น 
ความเร่งของลูกที่ออกจากเท้า ความเร็วของลูกที่ออกจากเท้า ความแรงของลูกที่กระทบพื้นเป็นต้น 
  2.3 ควรมีการแยกกลุ่มอายุนักเรียนมัธยมต้น และนักเรียนมัธยมปลาย แล้วมา
เปรียบเทียบระหว่างช่วงอายุ 
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แบบฝึก PSAQ สัปดาห์ที่ 1 – 4 

แบบฝึก P1 (Power) 

การฝึกพลังของกล้ามเนื้อขาที่ใช้ในการกระโดดสูง เพ่ือให้ต าแหน่งตัวท าสามารถลอยตัว        

ตีลังกาเตะลูกตะกร้อกลางอากาศ (การฟาด) ได้สูงที่สุด 

 

ขั้นตอนการปฏิบัติ 

1. ยืนตรงเท้ากว้างเท่าหัวไหล่ปลายเท้าชี้ไปข้างหน้าหรือชี้ออกไปด้านนอกเล็กน้อย ย่อเข่าลง        
ดึงแขนไปด้านหลังและชี้ลง ต้นขาควรขนานกับพ้ืน หรือเกือบขนานกับพ้ืน  การยืนท่าเตรียมที่
จุดเริ่มต้น บนอุปกรณ์สูง 30 เซนติเมตร 

2. ยกเท้าข้างที่ไม่ถนัดขึ้นมา เหมือนการยืนขาเดียว จากนั่นย่อเข่าลงเล็กน้อย และเตรียม
กระโดดขึน้ไปยังอุปกรณ์ขาเดียว กระโดดขึ้นทางด้านบนดีดตัวขึ้นให้แรงที่สุดเท่าท่ีจะท าได้ 

3. กระโดดดีดตัวขึ้นทางด้านบนอีกครั้ง ท าช้ า 10 ครั้ง จ านวน 3 เซต  และพักระหว่างเซต 1 นาที 
 

หมายเหตุ 

- ผู้รับการฝึกต้องปฏิบัติด้วยวามเร็ว



90 
 

แบบฝึก P2 (Power) 

 

 

ขั้นตอนการปฏิบัติ 

1. ยืนตรงเท้ากว้างเท่าหัวไหล่ปลายเท้าชี้ไปข้างหน้าหรือชี้ออกไปด้านนอกเล็กน้อย ย่อเข่าลง
ดึงแขนไปด้านหลังและชี้ลง ต้นขาควรขนานกับพ้ืน หรือเกือบขนานกับพ้ืน การยืนท่าเตรียมที่จุดเริ่มต้น 
บนอุปกรณ์สูง 50 เซนติเมตร 

2. ยกเท้าข้างที่ไม่ถนัดขึ้นมา เหมือนการยืนขาเดียว จากนั่นย่อเข่าลงเล็กน้อย และเตรียม
กระโดดขึ้นไปยังอุปกรณ์ขาเดียว กระโดดขึ้นทางด้านบนดีดตัวขึ้นให้แรงที่สุดเท่าท่ีจะท าได้ 

3. กระโดดดีดตัวขึ้นทางด้านบนอีกครั้ง ท าช้ า 10 ครั้ง จ านวน 3 เซต  และพักระหว่างเซต 1 นาที 
 
หมายเหตุ 

- ผู้รับการฝึกต้องปฏิบัติด้วยวามเร็ว



91 
 

แบบฝึก S1  (Speed) 

ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถในการเคลื่อนไหวจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งได้อย่าง

รวดเร็ว เป็นสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ 
 

 

 

ขั้นตอนการปฏิบัติ 

1. ยืนท่าเตรียมพร้อมความกว้างเท้าเท่ากับหัวไหล่ ล าตัวตรงให้ผู้ทดสอบวิ่งสปีดจากจุดหนึ่งไปยัง
จุดหนึ่งในระยะทาง 5 เมตร จากนั่นกลับมายังจุดเริ่มต้น ให้ผู้ทดสอบวิ่งสปีด ท าซ้ า 10 ครั้ง  จ านวน 3 
เซต พักระหว่างเซต 1 นาที 
 

หมายเหตุ 

- ผู้รับการฝึกต้องปฏิบัติด้วยวามเร็ว
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แบบฝึก S2 (Speed) 

 

      

 

ขั้นตอนการปฏิบัติ 

1. การยืนท่าเตรียมที่จุดเริ่มต้นวิ่งทแยงไปด้านซ้าย และวิ่งกับมาจุดเริ่มต้น ในระยะ 5 เมตร 
วิ่งทแยงไปด้านขวา และวิ่งกับมาจุดเริ่มต้น ในระยะ 5 เมตร จากนั่นกลับมายังท่าเตรียมที่จุดเริ่มต้นท าซ้ า 

5 ครั้ง จ านวน 3 เซต พักระหว่าเซต พัก 1 นาท ี

หมายเหตุ 

- ผู้รับการฝึกต้องปฏิบัติอย่างเต็มที่
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แบบฝึก A 1 (Agijity) 

 

 
ขั้นตอนการปฏิบัติ 

1. การยืนท่าเตรียมที่จุดเริ่มต้นวิ่งไปด้านหน้า แล้วถอยหลังกับมา ในระยะ 5 เมตร วิ่งไป
ด้านขวา และวิ่งกับมาจุดเริ่มต้น ในระยะ 5 เมตร 

2. วิ่งไปด้านหน้าซ้ายและวิ่งกับมาจุดเริ่มต้น ในระยะ 5 เมตร จากนั่นกลับมายังท่าเตรียมที่
จุดเริ่มต้น ท าซ้ า 3 ครั้ง จ านวน 3 เซต พักระหว่างเซต พัก 1 นาที 

 
หมายเหตุ 

- ผู้รับการฝึกต้องปฏิบัติอย่างเต็มที่
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แบบฝึก A 2 (Agijity) 
 

     

 

ขั้นตอนการปฏิบัติ 

1. การยืนท่าเตรียมที่จุดเริ่มต้น วิ่งเฉียงไปด้านซ้าย และวิ่งกับมาจุดเริ่มต้น ในระยะ 3 เมตร         
วิ่งตรงไปด้านหน้า และวิ่งกับมาจุดเริ่มต้น ในระยะ 3 เมตร 

2. วิ่งเฉียงไปด้านขวา และวิ่งกับมาจุดเริ่มต้น ในระยะ 3 เมตร จากนั่นกลับมายังท่าเตรียมที่
จุดเริ่มต้น ท าซ้ า 3 ครั้ง จ านวน 3 เซต แต่ละเซต พัก 1 นาท ี

หมายเหตุ 

- ผู้รับการฝึกต้องปฏิบัติอย่างเต็ม
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แบบฝึก Q 1 (Quickness) 

   

 

ขั้นตอนการปฏิบัติ 

1. การยืนท่าเตรียมที่จุดเริ่มต้นวิ่งตรงไปด้านหน้า แล้วเตะตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน ในระยะ 3 
เมตรวิ่งไปด้านซ้าย แล้วเตะตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน ในระยะ 3 เมตร 

2. วิ่งไปด้านขวา แล้วเตะตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน ในระยะ 3 เมตร จากนั่นกลับมายังท่า
เตรียมที่จุดเริ่มต้น ท าซ้ า 3 ครั้ง จ านวน 3 เซต พักระหว่างเซต พัก 1 นาที 

หมายเหตุ 

- ผู้รับการฝึกต้องปฏิบัติอย่างเต็มที่
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แบบฝึก Q 2 (Quickness) 

    

 

ขั้นตอนการปฏิบัติ 

1. การยืนท่าเตรียมที่จุดเริ่มต้น วิ่งไปด้านหน้า แล้วเตะตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน ในระยะ 3 
เมตรวิ่งเฉียงไปด้านซ้าย แล้วเตะตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน ในระยะ 3 เมตร 

2. วิ่งเฉียงไปด้านขวา แล้วเตะตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน ในระยะ 3 เมตร จากนั่นกลับมายังท่า
เตรียมที่จุดเริ่มต้น ท าซ้ า 3 ครั้ง จ านวน 3 เซต พักระหว่างเซต พัก 1 นาที 

หมายเหตุ 

- ผู้รับการฝึกต้องปฏิบัติอย่างเต็มที่
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แบบฝึก Ac 1 (การรุกหน้าตาข่าย) 

  

 

ขั้นตอนการปฏิบัติ 

1. การยืนท่าเตรียมที่จุดเริ่มต้น จุด A ให้ผู้ฝึกเคลื่อนที่ไปยังจุด B ฝึกเตะไปยังจุดที่ก าหนดฝั่งตรง
ข้ามเตะไปยังจุดที่ 1 จ านวน 2 ลูกดี จุด ที่ 2 จ านวน 2 ลูกดี จุด ที ่3 จ านวน 2 ลูกด ีโดยทั้ง 3 
จุด ใช้ตะกร้อไม่เกิน 10 ลูก เตะครบ 3 จุเป็น 1 เซต พักระหว่างเซต พัก 1 นาที 

หมายเหตุ 

       - ผู้รับการฝึกต้องปฏิบัติอย่างเต็มที่
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โปรแกรมการฝึก PSAQ ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและความแม่นย าในการรุกหน้าตาข่าย 

ของนักกีฬาเซปักตะกร้อ  โรงเรียนท่าขอนยางพิทยาคม 

สัปดาห์
ที่ 1-4 

ท่าในการฝึก ครั้ง/เซต เวลา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

จันทร์ 
พุธ 
ศุกร์ 

การอบอุ่นร่างกาย 
ท่าที่1 วิ่งละยืดกล้ามเนื้อ 
ท่าที่2 Butt 
ท่าที่3 high knees 
ท่าที่4 ฟุตเวิรก์ความคล่องตัว 

 
 
 

- 

 

การฝึก P (Power) 
แบบฝึกที่ 1 กระโดดดีดตัวขึ้นทางด้านบน กล่อง สูง60 
เซนติเมตร 
แบบฝึกที่ 2 ยืนบนกล่องแล้วโดดลงด้านล่าง กล่อง สูง60 
เซนติเมตร 

 
10ครั้ง จ านวน 

3 เซต 
 

 
แต่ละเซต 
พัก 1 นาที 

แบบฝึก S (Speed) 
แบบฝึกที่  1 วิ่งสปิดในระยะ 5 เมตร 
แบบฝึกที่  2 จุดเริ่มต้นวิ่งทแยงไปด้านซ้าย วิ่งกับมาจุดเริ่มต้น ใน
ระยะ 5 เมตร วิ่งทแยงไปด้านขวา และวิ่งกับมาจุดเริ่มต้น ใน
ระยะ 5 เมตร 

 
 
5 ครั้ง จ านวน  

3 เซต 

 
 
แต่ละเซต 
พัก 1 นาที 

แบบฝึก A (Agijity) 
แบบฝึกที่  1 วิ่งไปด้านหน้า แล้วถอยหลังกลับมา ระยะ 5 เมตร 
วิ่งไปด้านขวา และวิ่งกลับมาจุดเริ่มต้น ระยะ 5 เมตร 
วิ่งไปด้านหน้าซ้ายและวิ่งกลับมาจุดเริ่มต้น ระยะ 5 เมตร 
แบบฝึกที่ 2 วิ่งเฉียงไปด้านซ้าย และวิ่งกับมาจุดเริ่มต้น ในระยะ 
3 เมตร วิ่งตรงไปด้านหน้า และวิ่งกับมาจุดเริ่มต้น ในระยะ 3 
เมตร วิ่งเฉียงไปด้านขวา และวิ่งกับมาจุดเริ่มต้น ในระยะ 3 เมตร 
จากนั่นกลับมายังท่าเตรียมที่จุดเริ่มต้น 

 

 
 
 
 
 

5 ครั้ง จ านวน 
3 เซต 

 
 

 
 
 
 
 

แต่ละเซต 
พัก 1 นาที 

 

 



     99 
 

โปรแกรมการฝึก PSAQ ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและความแม่นย าในการรุกหน้าตาข่าย 

ของนักกีฬาเซปักตะกร้อ  โรงเรียนท่าขอนยางพิทยาคม (ต่อ) 
 

สัปดาห์ที่ 
1-4 

ท่าในการฝึก ครั้ง/เซต เวลา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

จันทร์ 
พุธ 
ศุกร์ 

แบบฝึก Q (Quickness) 
แบบฝึกที ่1 จุดเริ่มต้นวิ่งตรงไปด้านหน้า แล้วเตะตะกร้อด้วยข้าง
เท้าด้านใน ระยะ 3 เมตรวิ่งไปด้านซ้าย แล้วเตะตะกร้อด้วยข้าง
เท้าด้านใน ระยะ 3 เมตร วิ่งไปด้านขวา แล้วเตะตะกร้อด้วยข้าง
เท้าด้านใน ระยะ 3 เมตร จากนั่นกลับมายังท่าเตรียมที่จุดเริ่มต้น 
แบบฝึกที ่2 จุดเริ่มต้น วิ่งไปด้านหน้า แล้วเตะตะกร้อด้วยข้างเท้า
ด้านใน ระยะ 3 เมตรวิ่งเฉียงไปด้านซ้าย แล้วเตะตะกร้อด้วยข้าง
เท้าด้านใน ระยะ 3 เมตร วิ่งเฉียงไปด้านขวา แล้วเตะตะกร้อด้วย
ข้างเท้าด้านใน ระยะ 3 เมตร จากนั่นกลับมายังท่าเตรียมที่
จุดเริ่มต้น 

 
 
 
 
 

3 ครั้ง  
จ านวน 
3 เซต 

 

 
 
 
 
 
 

แต่ละเซต 
พัก 1 นาที 

แบบฝึก Ac  (การรุกหน้าตาข่าย) 
แบบฝึกที่ 1 จุดเริ่มต้น จุด A ให้ผู้ฝึกเคลื่อนที่ไปยังจุด B ฝึกเตะ
ไปยังจุดที่ก าหนดฝั่งตรงข้ามเตะไปยังจุดที่ 1 จ านวน 2 ลูกดี จุด 
ที่ 2 จ านวน 2 ลูกดี จุด ที ่3 จ านวน 2 ลูกด ีโดยทั้ง 3 จุด ใช้
ตะกร้อไม่เกิน 10 ลูก 
 

 
 
 
 

ใช้ตะกร้อ 10 
ลูก 

 
 
 

แต่ละเซต 
พัก 1 นาที 

แบบฝึก Ac  (การรุกหน้าตาข่าย) 
แบบฝึกที่ 1 จุดเริ่มต้น จุด A ให้ผู้ฝึกเคลื่อนที่ไปยังจุด B ฝึกเตะ
ไปยังจุดที่ก าหนดฝั่งตรงข้ามเตะไปยังจุดที่ 1 จ านวน 2 ลูกดี จุด 
ที่ 2 จ านวน 2 ลูกดี จุด ที ่3 จ านวน 2 ลูกด ีโดยทั้ง 3 จุด ใช้
ตะกร้อไม่เกิน 10 ลูก 

 
 
 
 

ใช้ตะกร้อ 10 
ลูก 

 
 
 

แต่ละเซต 
พัก 1 นาที 

การคลายอุ่น (Cool down) 
ท่าที่ 1 ยืดกล้ามเนื้อด้านหน้า 
ท่าที่2 ยืดกล้ามเนื้อด้านหลัง 
ท่าที่3 ยืดกล้ามเนื้อต้นขา กล้ามเนื้อน่อง 
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โปรแกรมการฝึก PSAQ ทีมี่ต่อสมรรถภาพทางกายและความแม่นย าในการรุกหน้าตาข่าย 

ของนักกีฬาเซปักตะกร้อ  โรงเรียนท่าขอนยางพิทยาคม 
 

สัปดาห์
ที่ 4 - 8 

ท่าในการฝึก ครั้ง/เซต เวลา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

จันทร์ 
พุธ 
ศุกร์ 

การอบอุ่นร่างกาย 
ท่าที่1 วิ่งและยืดกล้ามเนื้อ 
ท่าที่2 Butt 
ท่าที่3 high knees 
ท่าที่4 ฟุตเวิรก์ความคล่องตัว 

-  

การฝึก P (Power) 
แบบฝึกที่ 1 กระโดดดีดตัวขึ้นทางด้านบน กล่อง สูง60 
เซนติเมตร 
แบบฝึกที่ 2 ยืนบนกล่องแล้วโดดลงด้านล่าง กล่อง สูง60 
เซนติเมตร 

 
10ครั้ง จ านวน 

3 เซต 
 

 
แต่ละเซต 
พัก 1 นาที 

แบบฝึก S (Speed) 
แบบฝึกที่  1 วิ่งสปีดในระยะ 5 เมตร 
แบบฝึกที่  2 จุดเริ่มต้นวิ่งทแยงไปด้านซ้าย วิ่งกับมาจุดเริ่มต้น ใน
ระยะ 5 เมตร วิ่งทแยงไปด้านขวา และวิ่งกับมาจุดเริ่มต้น ใน
ระยะ 5 เมตร 

 
10 ครั้ง 
จ านวน  
3 เซต 

 
แต่ละเซต 
พัก 1 นาที 

แบบฝึก A (Agijity) 
แบบฝึกที่  1 วิ่งไปด้านหน้า แล้วถอยหลังกลับมา ระยะ 5 เมตร 
วิ่งไปด้านขวา และวิ่งกลับมาจุดเริ่มต้น ระยะ 5 เมตร 
วิ่งไปด้านหน้าซ้ายและวิ่งกลับมาจุดเริ่มต้น ระยะ 5 เมตร 
แบบฝึกที่ 2 วิ่งเฉียงไปด้านซ้าย และวิ่งกับมาจุดเริ่มต้น ในระยะ 
3 เมตร         วิ่งตรงไปด้านหน้า และวิ่งกับมาจุดเริ่มต้น ใน
ระยะ 3 เมตร วิ่งเฉียงไปด้านขวา และวิ่งกับมาจุดเริ่มต้น ใน
ระยะ 3 เมตร จากนั่นกลับมายังท่าเตรียมที่จุดเริ่มต้น 

 

 
 
 

 
8 ครั้ง จ านวน 

3 เซต 

 
 

 
 

 

 
แต่ละเซต 
พัก 1 นาที 
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โปรแกรมการฝึก PSAQ ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและความแม่นย าในการรุกหน้าตาข่าย 

ของนักกีฬาเซปักตะกร้อ  โรงเรียนท่าขอนยางพิทยาคม (ต่อ) 

สัปดาห์
ที่ 4 - 8 

ท่าในการฝึก ครั้ง/เซต เวลา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

จันทร์ 
พุธ 
ศุกร์ 

แบบฝึก Q (Quickness) 
แบบฝึกที ่1 จุดเริ่มต้นวิ่งตรงไปด้านหน้า แล้วเตะตะกร้อด้วยข้าง
เท้าด้านใน ระยะ 3 เมตรวิ่งไปด้านซ้าย แล้วเตะตะกร้อด้วยข้าง
เท้าด้านในระยะ 3 เมตร วิ่งไปด้านขวา แล้วเตะตะกร้อด้วยข้าง
เท้าด้านใน ระยะ 3 เมตร จากนั่นกลับมายังท่าเตรียมที่จุดเริ่มต้น 
แบบฝึกที ่2 จุดเริ่มต้น วิ่งไปด้านหน้า แล้วเตะตะกร้อด้วยข้าง
เท้าด้านใน ระยะ 5 เมตรวิ่งเฉียงไปด้านซ้าย แล้วเตะตะกร้อด้วย
ข้างเท้าด้านใน ระยะ 5 เมตร วิ่งเฉียงไปด้านขวา แล้วเตะตะกร้อ
ด้วยข้างเท้าด้านใน ระยะ 5 เมตร จากนั่นกลับมายังท่าเตรียมที่
จุดเริ่มต้น 

 
 
 
 
 

3 ครั้ง จ านวน 
3 เซต 

 

 
 
 
 
 
 

แต่ละเซต 
พัก 1 นาที 

แบบฝึก Ac  (การรุกหน้าตาข่าย) 
แบบฝึกที่ 1 จุดเริ่มต้น จุด A ให้ผู้ฝึกเคลื่อนที่ไปยังจุด B ฝึกเตะ
ไปยังจุดที่ก าหนดฝั่งตรงข้ามเตะไปยังจุดที่ 1 จ านวน 4 ลูกดี จุด 
ที่ 2 จ านวน 4 ลูกดี จุด ที ่3 จ านวน 4 ลูกด ีโดยทั้ง 3 จุด  
 

 
 
 
 

ใช้ตะกร้อ 15 
ลูก 

 
 
 

แต่ละเซต 
พัก 1 นาที 

การคลายอุ่น (Cool down) 
ท่าที่ 1 ยืดกล้ามเนื้อด้านหน้า 
ท่าที่2 ยืดกล้ามเนื้อด้านหลัง 
ท่าที่3 ยืดกล้ามเนื้อต้นขา กล้ามเนื้อน่อง 
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ภาคผนวก  ฉ 

       -  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
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แบบทดสอบความเร็ว (Speed 5m & 10m) 
  

 การทดสอบความเร็วในนักกีฬาตะกร้อนั้นสามารถใช้การวิ่งระยะสั้น เนื่องจากการ
เคลื่อนไหวของนักกีฬาตะกร้อจะมีการเคลื่อนไหวในระยะของสนามกว้าง 6.10 เมตร ยาว 13.40 
เมตร 
 
วัตถุประสงค์  เพ่ือวัดความเร็วในการวิ่งระยะ 5 เมตร 10 เมตร 
วิธีการ   ให้นักกีฬาท าการทดสอบโดยการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุด ท าการทดสอบ 2 ครั้ง  
   พักระหว่างเซต 5 นาท ี
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
การบันทึกผล  บันทึกเวลา ที่นักกีฬาวิ่งได้ในครั้งที่ดีท่ีสุดจากการทดสอบ 2 ครั้ง  
    หน่วยเป็นวินาที 
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แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (SEMO Test) 
 

 การทดสอบคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาตะกร้อนั้นสามารถใช้การวิ่งระยะสั้น เนื่องจากการ
เคลื่อนไหวของนักกีฬาตะกร้อจะมีการเคลื่อนไหวในระยะของสนามกว้าง 6.10 เมตร ยาว 13.40 เมตร  
 
วัตถุประสงค์  เป็นแบบทดสอบการเคลื่อนไหว หลายทิศทาง ได้แก่ การวิ่ง ด้านข้างซ้ายขวา การ 
   วิ่งทิศทางทแยง การวิ่งทางตรงให้เร็วที่สุด เหมาะที่ใช้ทดสอบกับกีฬาที่มีการ 
   เคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทาง อย่างรวดเร็ว 
วิธีการ   ตั้งกรวย 4 อัน ระยะ 12 x 19 ฟุต ตามรูป  
   ผู้ถูกทดสอบยืนที่จุดเริ่ม โดยหันหน้าเข้าหากรวย ให้ยืนด้าน 
   นอกของมุมสี่เหลี่ยม เมื่อพร้อมผู้ปล่อยตัวสั่ง “ไป” ผู้เข้ารับ 
   การทดสอบเริ่มปฏิบัติ ดังนี้ 
   • วิ่งสไลด์ไปด้านข้างจากจุดเริ่มต้น มาอ้อมกรวยที่ 2  
   • วิ่งตรงเป็นมุมทแยงไปยังด้านในของกรวยปลายทาง (ตามรูป) แล้ววิ่งอ้อมกรวย 
   • วิ่งถอยหลังเป็นเส้นตรง ไปยังกรวยเริ่มต้น แล้วอ้อมกรวย  
   • วิ่งตรงเป็นมุมทแยงไปยังด้านในของกรวยปลายทาง (ตามรูป) แล้ววิ่งอ้อมกรวย 
   • วิ่งถอยหลังเป็นเส้นตรง ไปยังกรวยที่ 2 แล้วอ้อมกรวย 
   • วิ่งสไลด์ไปด้านข้างถึงจุดเริ่มต้น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การบันทึกผล   บันทึกเวลาค่าท่ีดีที่สุด เป็นวินาที (วิ่งทดสอบ 2 รอบ พักระหว่าง 
     รอบ 5 นาที 
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แบบทดสอบปฏิกิริยาตอบสนองตาและเท้า (Reaction time) 
 

 เครื่องมือวัดเวลาปฏิกิริยาครั้งนี้ ใช้เครื่องทดสอบเวลาในการตอบสนองของร่างกาย ซึ่งเป็น
การทดสอบปฏิกิริยาของเท้า กับ ตา และผู้วิจัยได้เลือกใช้สัญญาณการกระตุ้นที่เป็นแสง (สีแดง) กับ
กลุ่มตัวอย่างที่ท าการทดสอบในครั้งนี้ 
 
วัตถุประสงค์  คุณสมบัติของเครื่องมือชนิดนี้ สามารถแยกสัญญาณเสียงและแสง ให้แสดง 
   สัญญาณอย่าง ใดอย่างหนึ่งตามความต้องการของผู้ด าเนินการทดสอบที่ได้ 

พิจารณาเลือกไว้แล้ว และเห็นว่า เหมาะสมกับผู้รับการทดสอบที่จะปฏิบัติ
กิจกรรมกับแผ่นกระโดด โดยก าหนดให้ผู้รับการทดสอบ ปฏิบัติอย่างใดอย่าง
หนึ่งได้  

   1. กระโดดออกจากแผ่นกระโดด ไปทางทิศทางใดก็ได้  
   2. กระโดดออกจากแผ่นกระโดด ไปตามทิศทางที่ก าหนดให้ 
วิธีการ    1. ผู้ด าเนินการทดสอบติดตั้งเครื่องมือ พร้อมกับเปิดสวิทซ์การท างานของเครื่องมือ 
    2. ผู้รับการทดสอบแต่งกายชุดกีฬา คือ เสื้อยืดแขนสั้น กางเกงวอร์ม และรองเท้า 
   ผ้าใบ 
   3. เมื่อผู้รับการทดสอบได้ยินค าว่า “เตรียม” ให้เข้าไปยืนบนแผ่นกระโดด  
   (reaction board) และอยู่ในท่าเตรียมพร้อมที่จะกระโดด โดยยืนหันหลังให้กับจุด 
   ที่ผู้ด าเนินการทดสอบควบคุม เครื่อง ระยะห่างประมาณ 1.50 เมตร พอได้ยินค าว่า  
   “พร้อม” ให้มองไปที่กล่องแสดงสัญญาณ ซึ่งตั้งสูงในระดับประมาณสายตาและ 
   ห่างจากผู้รับการทดสอบ ประมาณ 4 เมตร 
   4. ผู้ด าเนินการทดสอบ เห็นผู้รับการทดสอบพร้อมที่จะปฏิบัติ จึงกดปุ่มที่หน่วย 
   เลือก สัญญาณ เพ่ือให้แสดงสัญญาณแสงตามที่ก าหนดไว้ ในขณะเดียวกันเวลาจะ 
   เริ่มท างานทันที  
   5. เมื่อผู้รับการทดสอบเห็นแสงไฟสีแดง ที่กล่องแสดงสัญญาณปรากฏขึ้น ให้รีบ 
   กระโดด ออกไปในทิศทางแนวดิ่งทันที โดยจะต้องให้เท้าทั้งสองข้าง พ้นจากการ 
   สัมผัสกับแผ่นกระโดดทุกครั้ง ที่ท าการทดสอบ ขณะเดียวกันเวลา  
   จะหยุดท างานเช่นกัน 
การบันทึกผล ท าการทดสอบ 3 ครั้ง บันทึกเวลาค่าที่ดีที่สุด เป็นวินาที  
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ภาคผนวก  ช 

    - แบบทดสอบความแม่นย าในการรุกหน้าตาข่าย 
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แบบทดสอบความแม่นย าในรุกหน้าตาข่าย (Accuracy) 
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ภาคผนวก ซ 

     - ผลการพิจารณาความสอดคล้อง (IOC) 
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ตารางวิเคราะห์ความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิท่ีมีต่อเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย (IOC) 

 

รายการขอความคิดเห็น 

ประมาณค่าความคิดเห็นของ

ผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 

 

ค่า IOC 

 

แปลผล 

1 2 3 4 5 

1. จ านวนท่าของการฝึก +1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

2. ท่าทางในการฝึกเรียงตามล าดับอย่างเหมาะสม +1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

3. ช่วงเวลาของการฝึก +1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

4. จ านวนเที่ยว/จ านวนเซต ในแต่ละสัปดาห์ +1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

5. การเพ่ิมความหนักของการฝึกแต่ละ สัปดาห์ +1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

6. การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) +1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

7. การคลายอุ่นร่างกาย Cool down) +1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

8. อุปกรณ์ท่ีใช้ในการฝึกตามโปรแกรมSSAQP +1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

9. อุปกรณ์การทดสอบทั้ง 3 แบบ +1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

10. แบบทดสอบความแม่นย าในการฟาด +1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

11.แบบทดสอบความเร็วของลูกตะกร้อในการรุก +1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 

12.แบบทดสอบความสูงในการกระโดดฟาด +1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใช้ได้ 
 

จากตาราง พบว่า ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบความเที่ยวตรงเชิงเนื้อหา โดยผู้เชี่ยวชาญ พิจารณา

ความสอดคล้อง และให้คะแนนดังนี้ +1 เมื่อเห็นว่าเหมาะสมและสอดคล้อง ให้คะแนน 0 เมื่อเห็นว่า

ไม่แน่ใจว่าเหมาะสมและสอดคล้อง ให้คะแนน -1 เมื่อแน่ใจว่าไม่เหมาะสมและไม่สอดคล้อง แล้วน า

คะแนนที่ได้มาหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC: Item – Objective Congruence) ซึ่งถ้าค่า IOC 

ตั้งแต่ .50 ถึง 1.00 ถือว่าเครื่องมือสามารถน าไปใช้ได้ 
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ภาคผนวก ฌ 

 -  รูปภาพประกอบการจัดกิจกรรม 
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รูปภาพประกอบการวิจัย 
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   รูปภาพประกอบการวิจัย (ต่อ) 
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ประวัติผู้วิจัย 
 

ชื่อ-สกุล   นายดุสิต ปิยะวงษ์  
วัน/เดือน/ปีเกิด  เกิดวันที่ 6 พฤษภาคม พ.ศ. 2539 
สถานที่เกิด  อ าเภอพยัคฆภูมิพิสัย จังหวัดมหาสารคาม 
ที่อยู่ปัจจุบัน  เลขที่ 52/5 ต าบลเมืองเตา อ าเภอพยัคฆภูมิพิสัย จังหวัดมหาสารคาม  
ต าแหน่งการงานปัจจุบัน  ผู้ฝึกสอนกีฬาเซปักตะกร้อ 
สถานที่ท างาน  มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตมหาสารคาม 
ประวัติการศึกษา ส าเร็จการศึกษาระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนพยัคฆภูมิ

พิสัย ปีการศึกษา 2555               
ส าเร็จการศึกษาระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายที่โรงเรียนกีฬา
จังหวัดนครสวรรค์ ปีการศึกษา 2558 
ส าเร็จการศึกษาปริญญาบัณฑิตจาก คณะศึกษาศาสตร์  
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตศรีสะเกษ 
ปีการศึกษา 2563 
ปัจจุบันก าลังศึกษาต่อปริญญามหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา 
และกีฬา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ           
วิทยาเขตอุดรธานี  เมื่อปีการศึกษา 2564 
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