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บทคดัย่อ 

การศึกษาครั้งนี้ มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรม PSAQ ที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย                      

และความแม่นย าในการรุกหนา้ตาข่ายของนกักีฬาเซปกัตะกรอ้ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8             

เป็นการวจิยัคร ัง้นี้ เป็นการวจิยัเชงิทดลอง (Experimental Research) กลุ่มตวัอย่างคือ นกักีฬาเซปกัตะกรอ้ โรงเรียนท่าขอนยางพทิยาคม 

ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2565 จ านวน 30 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ท าการทดลองโดยใชโ้ปรแกรม PSAQ                       

จ านวน 8 โปรแกรม สถติิทีใ่ชใ้นการวจิยั ไดแ้ก่ ค่ารอ้ยละ ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน และสถติิทดสอบ (Independent t-test) 

ผลการวจิยั พบว่า 1) ความแตกต่างของ พลงักลา้มเนื้อ (Power) ความเร็ว (S = Speed) ความคลอ่งแคลว่ว่องไว (A = Agility) 

ความรวดเร็วในการกา้วเทา้ (Quickness) จากโปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกนั ของกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองก่อนการฝึกไม่แตกต่างกนั 

กลุ่มทดลองท ัง้ 2 กลุ่ม มีพลงักลา้มเนื้อ (Power) ความเร็ว (S = Speed) ความคล่องแคล่วว่องไว (A = Agility) ความรวดเร็วในการกา้วเทา้ 

(Quickness) ดีขึ้น โดยจะสงัเกตเห็นว่าในกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง จะเห็นความแตกต่างไดอ้ย่างชดัเจน หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8                

2. เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาเซปกัตะกรอ้ภายในกลุ่ม ระหว่างกลุ่ม ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 พบว่า                 

พลงักลา้มเนื้ อ (Power) ความเร็ว (S = Speed) ความคล่องแคล่วว่องไว (A = Agility) ความรวดเร็วในการกา้วเทา้ (Quickness)                  

ก่อนการฝึกไม่แตกต่างกนั แต่พบว่า หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 พลงักลา้มเนื้ อ ความคล่องแคล่วว่องไว และความรวดเร็วในการกา้วเทา้                 

และเมื่อเปรียบเทยีบความแม่นย าในการรุกหนา้ตาข่ายของนกักีฬาเซปกัตะกรอ้ ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนและหลงัการฝึก

สปัดาหท์ี่ 8 พบว่า กลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก พบว่ามคีวามแม่นย าในการรุกหนา้ตาข่ายไม่แตกต่างกนั และภายหลงัการฝึก

สปัดาหท์ี ่8 มคีวามแม่นย าในการรุกหนา้ตาข่าย แตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติิทีร่ะดบั .05 

 

ค าส าคญั: โปรแกรมการฝึก PSAQ, สมรรถภาพทางกาย, การรุกหนา้ตาข่าย, ความแม่นย าในการรุกหนา้ตาข่าย 
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ABSTRACT 

 The purpose of this study was to study and compare the effects of PSAQ training on the physical fitness and 

accuracy in attacking the net of Sepak Takraw athletes of the experimental and control groups before and after the 8th 

week of training. This research is an experimental research. (Experimental Research) The sample group is Sepak 

Takraw athlete Tha Khon Yang Pittayakhom School, 2nd semester, academic year 2022, number of 30 people, divided 

into an experimental group and a control group. Experiments were conducted using 8 PSAQ programs. Statistics used 

in the research included percentages, averages, and standard deviations. and test statistics (independent t-test). 

 The results of the research found that 1) the difference Muscle power (Power), speed (S  = Speed), agility                

(A = Agility), quickness of footsteps (Quickness) from different training programs. of the control group and experimental 

group There was no difference before training. Both experimental groups had improved muscle power (Power),                

speed (S = Speed), agility (A = Agility), and quickness in stepping (Quickness). It was observed that in the control 

group and experimental group You can clearly see the difference. After the 8th week of training. 2. Comparing the 

physical fitness of Sepak Takraw athletes within the groups between the groups before training and after the 8th week 

of training. It was found that muscle power (Power), speed (S = Speed), agility (A = Agility)) The speed of foot steps 

(Quickness) before training was not different, but it was found that after the 8th week of training, muscle power agility 

and the speed of walking And when comparing the accuracy of Sepak Takraw athletes' attacks in front of the net. 

Between the control group and the experimental group before and after the 8th week of training, it was found that  

the control group and the experimental group before training were found to have no difference in striking accuracy. 

And after the 8th week of training, there was accuracy in striking. They are significantly different at the .05 level. 

 

Keywords: PSAQ Training Program, Physical Fitness, Attacking in Front of the Net, Accuracy in Attacking the Net  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



108 

บทน า 

 การแข่งขนักีฬาไม่ว่าจะเป็นการแข่งขนัระดบัชาติหรือใน

ระด ับนานาชาติไดม้ีการพ ัฒนา  มาตรฐานการแข่งข ันขึ้นมา              

อย่างรวดเร็ว ท ัง้ในดา้นการพฒันาเทคนิคการฝึกซอ้ม อุปกรณ์ทีใ่ช ้

ในการแข่งขนั ซึง่เป็นผลมาจากการน าเอาวทิยาศาสตรก์ารกีฬามาใช ้

ในการฝึกซอ้มและการแข่งขนัเพือ่เพิม่ ขดีความสามารถของนกักีฬา

ใหม้ากขึ้น รวมท ัง้ใชใ้นการท านายความน่าจะเป็นของผลการแข่งขนัได ้

ความสามารถสูงสุดของนกักีฬาจึงเป็นสิ่งที่ผูฝึ้กสอนและนกักีฬา 

ทุกคนตอ้งการอยากใหเ้กิดขึ้นในขณะที่แข่งขนักีฬาตะกรอ้เป็นกีฬา

ชนิดหนึ่งที่ไดร้บัความสนใจและ เป็นที่นิยมกนัอย่างแพร่หลาย 

โดยเฉพาะในกลุม่เยาวชนท ัง้ชายและหญงิท ัว่โลก เนื่องจากเป็นกีฬา

ที่ทา้ทา้ยความสามารถ เรา้ใจ ตื่นเตน้ สนุกสนาน ท ัง้ผู เ้ล่น            

และผูช้ม จึงตอ้งการผูเ้ล่นที่มีสมรรถภาพที่ดี ทัง้ร่างกาย จิตใจ 

และทกัษะการเล่น ดว้ยการใชว้ิทยาศาสตร์การกีฬาเขา้ช่วย                 

เพื่อพฒันาทกัษะการเล่น เฉพาะต าแหน่งและการเล่นเป็นทีม            

กมล ตนักิมหงษ ์(2549, น. 2) ในแต่ละปีจะมกีารจดัการแข่งขนักนั

อย่างต่อเนื่อง ไม่ว่าจะเป็นภาคเอกชน ภาครฐับาล ท ัง้ในระบบ

การศึกษาและนอก ระบบการศึกษา ไดแ้ก่ การแข่งขนักีฬาแห่งชาติ

การแข่งขนัชิงถว้ยพระราชทานสมเด็จพระเทพรตันราชสุดาสยาม

บรมราชกุมารีการแข่งขนัชิงถว้ยพระราชทานสมเด็จพระบรม 

โอรสาธิราชสยามมกุฎราชกุมาร การแข่งขนัชิงถว้ยพระราชทานคิงสค์พั 

การแข่งขนักีฬาเซปกัตะกรอ้มาสดา้ออลไทยแลนดค์พั การแข่งขนั

กีฬาเซปกัตะกรอ้เยาวชนชิงชนะเลิศแห่งเอเชีย การแข่งขนักีฬา

เซปกัตะกรอ้ซเีกมส ์พชัรี ทองค าพานิช (2552, น. 35)  

 ในเกมการเลน่และการแข่งขนักีฬาเซปกัตะกรอ้ ประเภททมีเดี่ยว

และทีมชุดนั้น จะประกอบดว้ยผูเ้ล่นขา้งละ 3 คน คือ ผูเ้ล่น

ต าแหน่งหลงั (Back) ยืนใกลเ้สน้หลงัสุด ต าแหน่งหนา้ขวา                   

(Right Inside) ยืนอยู่ดา้นขวามือของผู เ้ล่นต าแหน่งหลงั                  

และต าแหน่ง หนา้ซา้ย (Left Inside) ยนือยู่ดา้น ซา้ยมอืของผูเ้ล่น

ต าแหน่งหลงัซึ่งแต่ละคนมหีนา้ที่ในการเล่นแตกต่างกนัไป การเล่น

เซปักตะกรอ้จะเริ่มจากการโยนลูกโดยหนา้ซา้ยหรือหนา้ขวา            

ตามความถนดัของต าแหน่งหลงั (ผูเ้สริฟ์) เสริฟ์ลูกขา้มไปฝัง่ตรงขา้ม 

ตามจุดต่าง ๆ ฝัง่ตรงขา้มร ับลูกเสิร์ฟ พรอ้มท ัง้ตั้งหรือชงลูก             

เขา้หาตวัฟาด เพื่อท าการรุกกลบั สุพจ ปราณี (2551, น. 58)                 

ซึ่งการรุก คือ การปฏิบตัิภารกิจสุดทา้ยของผูเ้ล่นฝ่ายรบัลูกเสริฟ์ 

ซึ่งจะตอ้งสรา้งกระบวนการรุก โดยการรบัลูกเสิรฟ์ การตัง้หรือชงลูก                  

และการเลอืกใชรู้ปแบบการรุก ศกัยภาพ บุญบาล (2549, น. 111) 

อย่างไรก็ตามการรุกเป็นกระบวนการสุดทา้ยของฝ่ายที่รบัลูกเสิรฟ์ 

ซึ่งมีความส าคญัมากเพื่อท าคะแนนใหไ้ดใ้นขณะที่ตกเป็นฝ่ายรบั 

การรุกเป็นข ัน้ตอนหนึ่งที่ต่อ จากการร ับลูก การตั้งหรือชงลูก              

โดยแยกประเภทของการรุกหนา้ตาข่ายไดห้ลายวธิี ไดแ้ก่ การใชศ้ีรษะ 

ลูกเหยียบ ลูกปาด การเตะสลบัหลงั (Son back) การตีหลงักาเตะ 

(ลูกฟาด) การเลน่ลูกหนา้ตาข่าย วธิีต่าง ๆ นัน้ ขึ้นอยู่กบัความถนดั

และทศิทางของลูกตะกรอ้ ซึง่ตวัรุกจะตอ้งเหลอืใชว้ธิีการรุกไดอ้ย่าง 

เหมาะสมและเกิดประสทิธิภาพสูงสุด นัน้แสดงว่าผูเ้ลน่ตวัรุกจะตอ้ง

มพีื้นฐานในการรุกแต่ละวธิีอย่างดี อีกดว้ย (อุทยั สงวนพงศ,์ 2549, 

น. 117) สอดคลอ้งกบั สุเมธ พรหมอินทร ์(2553, น. 2) ไดศ้ึกษา

ถึงรูปแบบการรุกที่มีอตัราส่วนชนะในการแข่งขนัเซปักตะกรอ้     

กีฬาแห่งชาติคร ัง้ที่ 38 เพื่อวิเคราะห ์รูปแบบการรุกที่มอีตัราส่วน

ชนะในการแข่งขนัเซปกัตะกรอ้กีฬาแห่งชาติคร ัง้ที ่38 พบว่า การรุก

แบบการฟาด เป็นวธิีการรุกทีใ่ชม้ากทีสุ่ด รองลงมาคือ การเตะสลบัหลงั 

(Son back) การใชห้นา้ขวาเตะดว้ยเทา้ซา้ยและหนา้ซา้ยเตะดว้ยเทา้ขวา

ของทมีชาย มอีตัราส่วนชนะการแข่งขนัมากกว่าการใชห้นา้ขวาเตะ

ดว้ยเทา้ขวา 10.29 เท่า 

 พลงักลา้มเนื้อเป็นสิง่ทีส่  าคญักบักีฬาหลายชนิด ซึง่เซปกัตะกรอ้

ใชใ้นการลงสู่พื้นและเปลี่ยนทิศทาง (Landing and reactive 

power) หลงัจากการขึ้นฟาด โดยเป็นพลงักลา้มเนื้ อที่ใชใ้นการ

ควบคุม ร่ างกายและลดแรงกระแทกในขณะลง สู่พื้ นจะมี

ความสมัพนัธ์ กบัความสูงของการตกลงสู่พื้นนั้น การลงสู่พื้น          

จากความสูง 80-100 เซนติเมตรนั้น ขอ้เทา้จะตอ้งรบัน ้าหนัก

ประมาณ 6-8 เท่าของน า้หนกัตวั ซึง่ในขณะทีล่งสู่พื้นกลา้มเนื้อจะหดตวั 

แบบความยาวเพิ่มขึ้น นกักีฬาที่ไดร้บัการพฒันาพลงักลา้มเนื้ อ              

มาอย่างดีแลว้ก็จะสามารถควบคุมร่างกายและลดแรงกระแทก

ในขณะลงสู่พื้นไดด้ีหลงัจากนัน้ก็จะกระโดดขึ้นหรือเปลีย่นทิศทาง

ไดใ้นทนัท ีกลา้มเนื้อมดันัน้ก็จะหดตวัแบบความยาวลดลงลกัษณะ

แบบนี้จะเกิดขึ้นตลอดเวลาในการแข่งขนักีฬา (Bompa, 2009, p. 50) 

 การฝึกรูปแบบ SAQ เป็นอีกรูปแบบหนึ่งส าหรบัการฝึก

เฉพาะที่ ช่วยกระตุ น้ใหน้ักกีฬาเกิดปฏิกิริยาตอบสนองดีขึ้น            
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สามารถปรบัปรุงอตัราเร่งในการเคลื่อนไหวร่างกายและเปลี่ยนแปลง       

ทศิทางการเคลือ่นที่หรือหยุดได ้อย่างรวดเร็ว จะส่งผลใหก้ารเล่น

ลกัษณะการปฏบิตัิทกัษะซ า้ ๆ ราบรื่น รวดเร็วและมปีระสทิธิภาพ 

(Polman et al . , 2009, p. 21) การฝึก SAQ เป็นรูปแบบ           

ที่เกี่ยวขอ้งกบัการพฒันาความเร็วในการ เคลือ่นที่ ความคล่องตวั

ในการเปลี่ยนทิศทางและความรวดเร็วในการปฏิบ ัติทกัษะ                 

โดยผ่านช่องทางการฝึกเฉพาะตามรูปแบบของกีฬานัน้ ๆ การฝึก

หรือการด าเนินการฝึกเฉพาะทกัษะการเคลือ่นไหว ใหส้อดคลอ้งกบั

กีฬานัน้ ๆ ก็จะช่วยใหก้ารเคลื่อนไหวในทกัษะ เกิดประสิทธิภาพ

สูงสุดและเป็น แนวทางในการสรรหานกักีฬาอีกดว้ย (Jovanovic 

et al., 2011, p. 13) 

 จากที่กล่าวมาในขา้งตน้เกี่ยวกบัการรุกหนา้ตาข่ายในกีฬา

เซปักตะกรอ้ผูว้ิจยัมีแนวคิดที่จะศึกษาโปรแกรมการฝึกโดยใช ้

หลกัการฝึกแบบ PSAQ ซึง่เป็นการฝึกการเคลือ่นไหวเฉพาะทกัษะกีฬา

เซปกัตะกรอ้ ซึ่งพฒันาใหส้อดคลอ้งกบัทกัษะการรุกหนา้ตาข่าย

แบบที่นิยมในปจัจุบนั (ลูกฟาดหรือการกระโดดฟาด) ที่ตอ้งอาศยั

พลงัของกลา้มเนื้ อในการกระโดดฟ้าด หรือการรุกหนา้ตาข่าย  

ความคล่องตัวในการเคลื่อนที่ เปิดหนา้ขึ้นเพื่อเตะลูกตะกรอ้              

ใชค้วามเร็วในการวิ่งเขา้สอดตวัรบัลูกก่อนการขึ้นกระโดดฟ้าด           

การตอบสนองต่อทิศทางของลูกตะกรอ้การ เหวี่ยงขาที่ ใช ้                 

ในการกระโดดสูง และความแม่นย าในการเตะลูกลงจุดต่าง ๆ              

โดยก าหนดการฝึกพลงัของกลา้มเนื้ อขาที่ ใชใ้นการกระโดดสูง 

เพื่อใหต้ าแหน่งตวัท าสามารถลอยตวัใหสู้งเขา้เตะลูกตะกรอ้ได  ้

อย่างแม่นย า (Power) การฝึกความเร็วในการเคลื่อนที่ (Speed) 

การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวในการเปลี่ยนทิศทางการเคลือ่นที่ 

(Agility) การฝึกความเร็วในการตอบสนองออกตวั เช่น  ไดย้ิน              

ไดเ้ห็น และมีปฏิกิริยาตอบสนองเคลื่อนไหวไดท้นัทีตามลกัษณะ

การกา้วเทา้ที่ก าหนด (Quickness) ซึ่งโปรแกรมการฝึก PSAQ นี้

จะเป็นประโยชน์ในการพฒันาประสิทธิภาพในการฟาดตะกรอ้ 

สมรรถภาพทางกายและความสามารถของนักกีฬาเซปักตะกรอ้ 

ต าแหน่งตวัท าหรือตวัฟาดไดแ้ละเป็นแนวทางในการสรา้งรูปแบบ             

การฝึกซอ้มทีม่คีุณภาพต่อไปในอนาคต 

 

 

วตัถปุระสงคก์ารวิจยั 

 1. เพื่อศึกษาผลของการฝึกโปรแกรม PSAQ ที่มีต่อ

สมรรถภาพทางกายและความแม่นย าในการรุกหนา้ตาข่าย           

ของนกักีฬาเซปกัตะกรอ้    

 2. เพือ่เปรียบเทยีบผลของการฝึกโปรแกรม PSAQ ทีม่ต่ีอ

สมรรถภาพทางกายและความแม่นย าในการรุกหนา้ตาข่าย               

ของนักกีฬาเซปักตะกรอ้ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม            

ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 

 

สมมติฐานการวิจยั 

 1. การฝึกโปรแกรม PSAQ มีผลต่อสมรรถภาพทางกาย

และความแม่นย าในการรุกหนา้ตาข่าย ของนกักีฬาเซปกัตะกรอ้

สูงขึ้นหลงัจากไดร้บัการฝึก 

 2. การฝึกโปรแกรม PSAQ มีผลต่อสมรรถภาพทางกาย

และความแม่นย าในการรุกหนา้ตาข่ายของนกักีฬาเซปักตะกรอ้

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก และหลงัการฝึก

สปัดาหท์ี ่8 แตกต่างกนั 

 

วิธีด าเนินการวิจยั 

 การวิจยัคร ัง้นี้ เป็นการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental 

Researchเพือ่เปรียบเทยีบผลของการฝึกโปรแกรม PSAQ ที่มต่ีอ

สมรรถภาพทางกายและความแม่นย าในการรุกหนา้ตาข่ายของ

นกักีฬาเซปกัตะกรอ้ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก

และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 

 

ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 

 1. ประชากร  คือ นกักีฬาเซปกัตะกรอ้ โรงเรียนท่าขอนยาง

พทิยาคม  

 2. กลุ่มตวัอย่าง คือ นกักีฬาเซปกัตะกรอ้ โรงเรียนท่าขอนยาง

พิทยาคม จ านวน 30 คน แบ่งออกเป็นกลุ่มทดลอง 15 คน และ

กลุ่มควบคุม 15 คน โดยเลอืกจากคนที่มทีกัษะกีฬาเซปกัตะกรอ้ 

ในต าแหน่งตัวท า  จากการทดสอบความสามารถทางทกัษะ              
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ท าการแบ่งกลุม่ดว้ยวธิีสุ่มอย่างงา่ย (Simple Sampling) โดยผ่าน

การคดัเลอืก ซึง่มเีกณฑใ์นการคดัเขา้และคดัออก ดงันี้ 

เกณฑใ์นการคดัเขา้ (Inclusion criteria) 

 1. ท าการทดสอบเพือ่เรียงล  าดบั 

 2. ท าการสุ่มเขา้กลุม่ (Randomized Assignment) 

 3. เพื่อไม่ใหเ้กิดการล าเอียงในการก าหนด กลุ่มควบคุม 

และกลุม่ทดลอง 

เกณฑใ์นการคดัออก (Exclusion Criteria) 

 1. ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัเกิดเหตุสุดวิสยัที่ท าใหไ้ม่สามารถ         

เขา้ร่วมการวิจยัต่อได ้เช่น การเกิดการบาดเจ็บจากอุบตัิเหตุ            

มกีารเจ็บป่วย เป็นตน้ 

 2. ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัไม่สมคัรใจเขา้ร่วมการวจิยัต่อ 

 

กรอบแนวคิดการวิจยั 

 
 

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวจิยั 

 

เครื่องมือในการวิจยั 

เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัแบ่งออกไดด้งันี้  

        1. เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการทดลอง คือ โปรแกรมการฝึก PSAQ 

ทีผู่ว้จิยัสรา้งขึ้น 

         2. เครื่องมือที่ใชใ้นการทดสอบ คือ 1. แบบทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย ท ัง้หมด 4 ตวั ไดแ้ก่ 1) การฝึกพลงักลา้มเนื้อ 

(Power )  2 )  การฝึกความเร็ว  (S = Speed) 3)  การฝึก                 

ความคลอ่งแคลว่ว่องไว (A = Agility) 4) การฝึก ความรวดเร็วใน

การกา้วเทา้ (Q = Quickness) (กรมพลศึกษา, 2560, น. 12-21) 

 

          2. แบบทดสอบขดีความสามารถในการเล่นลูกหนา้ตาข่าย

โดยใชแ้บบทดสอบความแม่นย า (ประเสริฐ ชมมอญ, 2561, น. 122)  

    

วิธดี าเนินการวิจยั 

 ผูว้จิยัมขี ัน้ตอนในการด าเนินการวจิยั ดงันี้  

 ผูว้ิจ ัยไดด้ าเนินการสรา้งเครื่องมือที่ใชใ้นการทดลอง                

มขี ัน้ตอนดงัต่อไปนี้ 

 1. คน้ควา้เอกสารทีเ่กี่ยวกบักีฬาเซปกัตะกรอ้ สมรารถภาพ

ทางกาย หลกัการฝึกซอ้มกีฬา ทฤษฎกีารฝึกซอ้มกีฬา การฝึกแบบ 

PSAQ และความแม่นย า เพื่อสรา้งโปรแกรมการฝึกนักกีฬา      

เซปกัตะกรอ้ทมีโรงเรียนท่าขอนยางพทิยาคม 

  2. ผูว้ิจยัด าเนินการสรา้งแบบฝึกแบบ PSAQ และเมื่อ

ด าเนินการสรา้งแบบฝึกเสร็จแลว้น าไปใหอ้าจารยท์ี่ปรึกษาตรวจ

พจิารณา และน าไปปรบัปรุงแกไ้ขตามทีอ่าจารยท์ีป่รึกษาเสนอแนะ 

  3. ผูว้ิจยัน าแบบฝึกแบบ PSAQ ที่ปร ับปรุงแกไ้ขแลว้ให ้

ผูเ้ชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน ประกอบดว้ย ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นวทิยาศาสตร์

การกีฬา จ านวน 1 ท่าน ผูฝึ้กสอนกีฬาเซปกัตะกรอ้ จ านวน 3 ท่าน และ

ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นการวดัและประมวลผล จ านวน 1 ท่าน จากนั้น           

น าขอ้เสนอแนะของผูเ้ชี่ยวชาญ มาปรบัปรุงแกไ้ขแบบฝึกแบบ PSAQ  

 4. ผูว้ิจยัน าแบบฝึกแบบ PSAQ ที่ปร ับปรุงแกไ้ขแลว้                

ใหผู้ท้รงคุณวุฒิ จ านวน 5 ท่าน  ตรวจพิจารณาหาค่าด ัชนี                  

ความสอดคลอ้ง (Index of congruences หรือ IOC) พบว่า              

ค่าดชันีความสอดคลอ้ง เท่ากบั 0.6  

 5. น าแบบฝึกแบบ PSAQ ที่ผูท้รงคุณวุฒิใหข้อ้เสนอแนะ 

น าไปปรึกษาอาจารย์ที่ปรึกษาเพื่อตรวจสอบแกไ้ขใหถู้กตอ้ง            

และเหมาะสม ก่อนน าไปทดลองใช ้

 6. น าแบบฝึกแบบ PSAQ ทีแ่กไ้ขแลว้ไปทดลองใชก้บักลุ่ม

ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างที่มีคุณสมบตัิใกลเ้คียงกับกลุ่มตัวอย่าง             

จ านวน 15 คน เพื่อประเมินหาขอ้บกพร่องของแบบฝึกในดา้นเนื้อหา 

และความสมบูรณ์ของแบบฝึก 

 7. น าแบบฝึกแบบ PSAQ ที่ทดลองใชแ้ลว้มาจดัท าให ้       

เป็นฉบบัสมบูรณ์ เพือ่น าไปใชก้บักลุม่ทดลองต่อไป 
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การเกบ็รวบรวมขอ้มูล 

 ผูว้จิยัไดด้ าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มลู ดงันี้ 

 1. ทดสอบค่าความแตกต่างของค่าเฉลี่ย ของสมรรถภาพ

ทางกายและความแม่นย า ระหว่างกลุ่มตัวอย่างท ั้ง 2 กลุ่ม                    

ก่อนการทดลองโดยใชก้ารวิเคราะห ์สถิติ (dependent t-test) 

เพือ่ทดสอบว่ากลุม่ ตวัอย่างท ัง้ 2 กลุม่ ก่อนการทดลองไม่แตกต่างกนั  

 2. ใชโ้ปรแกรมฝึกกีฬาเซปกัตะกรอ้ตามปกติเป็นระยะเวลา 

8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั คือวนัจนัทร-์วนัศุกร ์และโปแกรมการฝึก 

PSAQ ก่อนการฝึกควบคู่การฝึก กีฬาเซปกัตะกรอ้ตามปกติ ไดแ้ก่

วนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศุกร ์ในช่วงเวลา 17.30-19.20 น.  

  3. ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายและความแม่นย า  

ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 แลว้น า

ผลการทดสอบที่ไดท้ ัง้หมด มาวิเคราะห์ผลทางสถิติ แลว้สรุป

ผลการวจิยัและขอ้เสนอแนะจากการวจิยั 

 4. น าผลการทดสอบที่ไดท้ ัง้หมด มาวเิคราะหผ์ลทางสถิติ 

แลว้สรุปผลการวจิยัและ ขอ้เสนอแนะจากการวจิยั 

 

การวิเคราะหข์อ้มูล 

 การวเิคราะหข์อ้มลูมลี  าดบัข ัน้ตอน ดงันี้   

 1 . น าขอ้มูลที่ไดจ้ากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย                

และความแม่นย า ก่อนการฝึกหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

และวิเคราะห์ดว้ยสถิติ ( independent t-test) เพื่อทดสอบ             

ค่าความแตกต่างของกลุม่ทดลอง ทัง้ 2 กลุม่  

 2 .วเิคราะหข์อ้มลูของตวัแปรตามท ัง้ 2 ดา้น ประกอบดว้ย 

สมรรถภาพทากงายและความแม่นย า จากค่าเฉลี่ยการทดสอบ 

ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 โดยมขี ัน้ตอนการวเิคราะห์

ทีเ่หมอืนกนัดงันี้  

 3. น าค่าเฉลี่ยของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย และ

ความแม่นย า ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 วิเคราะห ์         

ถึงอตัราการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นภายในกลุ่มทดลองท ัง้ 2 กลุ่ม 

โดยใชส้ถติิรอ้ยละ (Percentage) 

 4. น าขอ้มูลที่ไดจ้ากการทดสอบ ก่อนการฝึก หลงัการฝึก

สปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 มาวิเคราะห์ดว้ยสถิติ 

(independent t-test)  

ผลการวิจยั 

การวิจยัเรื่องผลของการฝึกโปรแกรม PSAQ  ที่มีต่อสมรรถภาพ

ทางกายและความแม่นย าในการรุกหนา้ ตาข่าย ของนกักีฬาเซปกั

ตะกรอ้ สามารถสรุปผลการวจิยัได ้ดงันี้  

 

ตารางที่ 1 ค่าเฉลีย่ (X ) ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) พลงักลา้มเนื้อ  

 (Power) ความเร็ว (S = Speed) ความคลอ่งแคลว่ว่องไว  

 (A = Agility) ความรวดเร็วในการกา้วเทา้ (Quickness)  

 ก่อนการฝึกของกลุม่ทดลองท ัง้ 2 กลุม่ 

กลุ่ม

ตวัอย่าง 

ก่อนการฝึก 

พลงักลา้มเนื้อขา ความเร็ว 

ความ

คล่องแคล่ว

ว่องไว 

เวลาปฏกิิริยา

ตอบสนอง 

X  S.D. X  S.D. X  S.D. X  S.D. 

กลุ่ม

ทดลอง 

133.53 41.68 9.26 1.15 13.25 0.97 0.34 0.13 

กลุ่ม

ควบคุม 

128.40 25.58 9.13 0.95 12.89 0.82 0.31 0.11 

 

จากตารางที่ 1 พบว่า กลุ่มทดลองท ัง้ 2 กลุ่ม  มีพลงั

กลา้มเนื้อ (Power) ความเร็ว (S = Speed) ความคล่องแคล่วว่องไว 

(A = Agility) ความรวดเร็วในการกา้วเทา้ (Quickness) ดีขึ้น          

โดยจะสงัเกตเห็นว่าในกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองจะเห็น             

ความแตกต่างไดอ้ย่างชดัเจน หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ผูว้ิจยัจึงใช ้

การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดี่ยว (One-way: ANOVA)             

ซึง่แสดงผลการวเิคราะห ์

 

ตารางที่ 2 การเปรียบเทยีบความแตกต่างของพลงักลา้มเนื้อ (Power)  

 ความเร็ว (S = Speed) ความคล่องแคลว่ว่องไว (A = Agility)  

 ความรวดเร็วในการกา้วเทา้ (Quickness) จากโปรแกรม 

 การฝึกทีแ่ตกต่างกนัของกลุม่ควบคมุ และกลุม่ทดลอง 

 ในการทดสอบ คือก่อนการฝึกโดยใช ้(One-way ANOVA) 

ความแปรปวน SS df MS F Sig. 

ระหว่างกลุ่ม 197.633 1 197.633 .165 .687 

ภายในกลุ่ม 33477.333 28 1195.619   

รวม 33674.967 29    
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จากตารางที่ 2 การเปรียบเทียบความแตกต่างของพล ัง

กลา้มเนื้ อ (Power) ความเร็ว (S = Speed) ความคล่องแคล่ว

ว่องไว (A = Agility) ความรวดเร็วในการกา้วเทา้ (Quickness)                     

จากโปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกันของกลุ่มควบคุม และ              

กลุม่ทดลอง ก่อนการฝึกไม่แตกต่างกนั 

 

ตารางที่ 3 ค่าเฉลีย่ (X ) ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) พลงักลา้มเนื้อ  

 (Power) ความเร็ว (S = Speed) ความคลอ่งแคลว่ว่องไว  

 (A = Agility) ความรวดเร็ว ในการกา้วเทา้ (Quickness)  

 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ของกลุม่ทดลองท ัง้ 2 กลุม่ 

 

จากตารางที่ 3 พบว่า กลุ่มทดลองท ัง้ 2 กลุ่ม มีพลงั

กลา้มเนื้อ (Power) ความเร็ว (S=Speed) ความคลอ่งแคลว่ว่องไว 

(A=Agility) ความรวดเร็วในการกา้วเทา้ (Quickness) ดีขึ้น             

โดยจะสงัเกตเห็นว่าในกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองจะเห็น               

ความแตกต่างไดอ้ย่างชดัเจน หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ผูว้ิจยัจึงใช ้

การวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีว (One- way : ANOVA)  

 

ตารางที่ 4 การเปรียบเทยีบความแตกต่างของพลงักลา้มเนื้อ (Power)  

 ความเรว็ (S=Speed) ความคลอ่งแคลว่ว่องไว (A=Agility)  

 ความรวดเร็วในการกา้วเทา้ (Quickness) ของกลุม่ 

 ควบคุม กลุม่ทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8  

 ภายในกลุม่ และระหว่างกลุม่ โดยใช ้(One-way ANOVA) 

ความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

พลงักลา้มเนื้อ  

ก่อนฝึก 

ระหว่างกลุ่ม 197.633 1 197.633 .165 .687 

ภายในกลุ่ม 33477.333 28 1195.619   

รวม 33674.967 29    

 

ตารางที่ 4 (ต่อ) 

 

 ตารางที่ 4 พบว่า พลงักลา้มเนื้ อ (Power) ความเร็ว             

(S = Speed) ความคล่องแคล่วว่องไว (A = Agility) ความรวดเร็ว 

ในการกา้วเทา้ (Quickness) ก่อนการฝึกไม่แตกต่างกนั แต่พบว่า 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 พลงักลา้มเนื้อ ความคล่องแคล่วว่องไว 

และความรวดเร็วในการกา้วเทา้ แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญั         

ทางสถติิทีร่ะดบั .05  

 

ตารางที่ 5 ค่าเฉลีย่ (X ) ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความแม่นย า 

 ในการฟาด (Accuracy Test) ก่อนการฝึก และหลงั 

 การฝึกสปัดาหท์ี ่8 ของกลุม่ทดลองท ัง้ 2 กลุม่ 

กลุ่ม

ตวัอย่าง 

ก่อนการฝึก 
ภายหลงัการฝึก

สปัดาหท์ี่ 8 

รอ้ยละของการ 

เปลีย่นแปลง* 

X  S.D. X  S.D. 
ก่อนฝึกและหลงัฝึก 

สปัดาหท์ี่ 8 

กลุ่มควบคุม 6.60 0.91 9.40 1.06 18.67% 

กลุ่มทดลอง 6.87 0.92 12.00 1.46 34.20% 

กลุ่ม

ตวัอย่าง 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 

พลงักลา้มเนื้อขา ความเร็ว 

ความ 

คล่องแคล่ว

ว่องไว 

เวลาปฏกิิริยา

ตอบสนอง 

X  S.D. X  S.D. X  S.D. X  S.D. 

กลุ่มทดลอง 172.53 32.96 7.93 0.80 15.05 1.40 0.56 0.18 

กลุ่มควบคุม 140.40 24.90 8.32 1.04 13.67 0.73 0.43 0.14 

ความแปรปรวน SS df MS F Sig. 

พลงักลา้มเน้ือ 

หลงัฝึก 8 สปัดาห ์

ระหว่างกลุ่ม 7744.133 1 7744.133 9.076 .005* 

ภายในกลุ่ม 23891.333 28 853.262   

รวม 31635.467 29    

ความเร็ว 

ก่อนฝึก 

ระหว่างกลุ่ม .123 1 .123 .111 .742 

ภายในกลุ่ม 31.113 28 1.111   

รวม 31.236 29    

ความเร็วหลงัฝึก  

8 สปัดาห ์

ระหว่างกลุ่ม 1.156 1 1.156 1.330 .259 

ภายในกลุ่ม 24.352 28 .870   

รวม 25.508 29    

คล่องแคล่วว่องไว

ก่อนฝึก 

ระหว่างกลุ่ม 14.283 1 14.283 11.440 .271 

ภายในกลุ่ม 34.959 28 1.249   

รวม 49.242 29    

คล่องแคล่วว่องไว

หลงัฝึก 8 สปัดาห ์

ระหว่างกลุ่ม 1.019 1 1.019 1.262 .002* 

ภายในกลุ่ม 22.621 28 .808   

รวม 23.641 29    

ความรวดเร็วใน

การกา้วเทา้          

ก่อนฝึก 

ระหว่างกลุ่ม .132 1 .132 4.815 .434 

ภายในกลุ่ม .766 28 .027   

รวม .898 29    

ความรวดเร็ว          

ในการกา้วเทา้  

หลงัฝึก 8สปัดาห ์

ระหว่างกลุ่ม .009 1 .009 .631 .037* 

ภายในกลุ่ม .403 28 .014   

รวม .412 29    

(ต่อ) 
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จากตารางที่ 5 พบว่า กลุ่มทดลองท ัง้ 2 กลุ่ม มคีวามแม่นย า

ในการฟาดดีขึ้น คือมีคะแนนการทดสอบเพิ่มขึ้น จากภายหลงั           

การฝึก ท ัง้สองช่วงเวลา จะสงัเกตไดว้่าท ัง้สองกลุม่ มค่ีาเปอรเ์ซน็ต์

การเปลีย่นแปลงความแม่นย าในการฟาดใกลเ้คียง 

 

ตารางที่ 6 การเปรียบเทยีบความแตกต่างของ ค่าเฉลีย่ ความแม่นย า 

 ในการฟาด จากโปรแกรมการฝึกทีแ่ตกต่างกนัของกลุม่ 

 ควบคุม และกลุม่ทดลอง ในการทดสอบก่อนและหลงั 

 การฝึกสปัดาหท์ี ่8 โดยใช ้(Independent Samples Test) 

การทดลอง SS df MS F Sig. 

ก่อนการฝึก ระหว่างกลุ่ม 

ภายในกลุ่ม 

รวม 

.533 

23.333 

23.867 

1 

28 

29 

.533 

.833 

.640 .430 

หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี่ 8 

ระหว่างกลุ่ม 

ภายในกลุ่ม 

รวม 

50.700 

45.600 

96.300 

1 

28 

29 

50.70

0 

1.629 

31.132 .000* 

*มนียัส าคญัทางสถติิทีร่ะดบั .05 

  

 จากตารางที่ 6 พบว่า กลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง             

ก่อนการฝึก นกักีฬาเซปกัตะกรอ้ชาย โรงเรียนท่าขอนยางพทิยาคม 

มีความแม่นย าในการฟาดไม่แตกต่างกนั และภายหลงัการฝึก

สปัดาหท์ี ่8 มคีวามแม่นย าในการฟาด แตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญั

ทางสถติิทีร่ะดบั .05    

 

ตารางที่ 7 การเปรียบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ความแม่นย า 

 ในการฟาด ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8  

 โดยใชว้ธิีของ One-way ANOVA ของกลุม่ทดลอง 

กลุ่มตวัอย่าง ระยะเวลาฝึก ค่าเฉลีย่ 

ก่อน

การฝึก 

หลงัการฝึก 

สปัดาหท์ี่ 8 

6.87 12.00 

กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก 6.87 - .000* 

หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี่ 8 

12.00 - - 

*มนียัส าคญัทางสถติิทีร่ะดบั .05 

 

 จากตารางที่  7 พบว่า กลุ่มทดลอง ภายหลงัการฝึก              

สปัดาหท์ี่ 8 นกักีฬาเซปกัตะกรอ้ชาย โรงเรียนท่าขอนยางพทิยาคม 

มคีวามแม่นย าในการฟาดแตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างนยัส าคญั

ทางสถติิทีร่ะดบั .05 

 

ตารางที่ 8 การเปรียบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ ความแม่นย า 

 ในการฟาดเป็นรายคู่ ระหว่างกลุม่ควบคุม  

 และกลุม่ทดลอง โดยใชว้ธิีของ Tukey 

กลุม่ทดลอง ค่าเฉลีย่ 
กลุม่ควบคุม กลุม่ทดลอง 

9.40 12.00 

กลุม่ควบคุม 9.40 - .000* 

*มนียัส าคญัทางสถติิทีร่ะดบั .05 

 

 จากตารางที ่8 พบว่า ภายหลงัการฝึก นกักีฬาเซปกัตะกรอ้ชาย 

โรงเรียนท่าขอนยางพิทยาคม (กลุ่มทดลอง) ที่ฝึกดว้ยโปรแกรม 

การฝึก PSAQ  ควบคู่การฝึกเซปักตะกรอ้ปกติมีค่า เฉลี่ย                   

ขอ งคว ามแม่ นย า ในก ารฟาดแตก ต่ า งจ ากก ลุ่มควบคุ ม                    

อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 คือ กลุ่มทดลองสามารถ

พฒันาความแม่นย าในการฟาดไดด้ีกว่ากลุ่ม (กลุ่มควบคุม)            

ทีฝึ่กเซปกัตะกรอ้ปกติ 

 

สรุปและอภปิรายผลการวิจยั 

 การวิจยัคร ั้งนี้ มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึก

โปรแกรม PSAQ ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและความแม่นย า             

ในการรุกหนา้ตาข่ายของนักกีฬา เซปักตะกรอ้ ผูว้ิจ ัยได ใ้ช ้

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ดา้นพลงักลา้มเนื้ อ (Power)                  

ใชแ้บบทดสอบ Vertical jump  ความเร็ว (S = Speed)                      

ใชแ้บบทดสอบ speed 5m & 10m ความคล่องแคล่วว่องไว                 

(A = Agility) ความรวดเร็วในการกา้วเทา้ (Quickness)                  

และแบบทดสอบความแม่นย า Accuracy Test เป็นเครื่องมือ              

ในการประเมินผลการฝึก  โดยอภิปรายผลในแต่ละประเด็น 

ดงัต่อไปนี้ 
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 1. เปรียบเทียบโปรแกรมการฝึกที่มีผลต่อสมรรถภาพ           

ทางกาย พบว่า ภายหลงัการทดลอง กลุ่มที่ฝึกโปรแกรม PSAQ               

มีผลท าใหพ้ลงักลา้มเนื้ อ (Power ) ความเร็ว (S = Speed)                

ความคล่องแคล่วว่องไว (A = Agility) และความรวดเร็ว               

ในการกา้วเทา้ (Quickness) เพิ่มขึ้นแตกต่างไปจากกลุ่มที่ฝึก     

เซปักตะกรอ้เพียงอย่างเดียว ซึ่งเป็นผลมาจากรูปแบบการฝึก 

PSAQ เ ป็น รูปแบบการฝึกที่พ ัฒนาจากหล ักการฝึก SAQ                    

เป็นโปรแกรมที่ฝึกสมรรถภาพดา้นความคล่องแคล่วว่องไว 

ความเร็วปฏกิิริยาตอบสมอง โดยเฉพาะ ที่ผูว้จิยัไดอ้อกแบบขึ้นมา

ตามหลกัของทฤษฎีการสรา้งโปรแกรมและการฝึกซอ้มกีฬา                  

เซปักตะกร ้อ  เพื่ อ ใช ้ในการ ฝึกของนักกีฬา เซปักตะกร ้อ                   

โรงเรียนท่าขอนยางพิทยาคม จึงไดเ้พิ่มรูปแบบใหส้อดคลอ้ง          

การฝึกกีฬาเซปักตะกรอ้มากยิ่งขึ้น เพื่อใหเ้กิดประสิทธิภาพ               

ดา้นสมรรถภาพทางกายเฉพาะดา้น ในกีฬาเซปักตะกรอ้  และ              

การพฒันาการเคลือ่นไหวของร่างกายที่เฉพาะเจาะจง ท าใหพ้ฒันา

รูปแบบการฝึกโดยใชก้ารเคลื่อนไหวเฉพาะทกัษะแบบ PSAQ              

ซึ่ งพ ัฒนา ให ้สอดคลอ้ งกับท ักษะการ เคลื่ อน ไหวปัจจุบ ัน               

ซึ่งตอบสนองต่อทิศทางกสนเล่นลูกตะกรอ้ ความคล่องตัว                   

ในการเคลื่อนที่ ความเร็วในการวิ่งเขา้หาลูกตะกรอ้ พลงัในการ

กระโดดเตะลูก และความแม่นย าในการเตะลูกลงจุดต่าง ๆ 

สอดคลอ้งกบัหลกัและวิธีการฝึกของ ประเสริฐ ชมมอญ (2561)   

ไดศ้ึกษาผลของรูปแบบการฝึก SSAQP ที่มีต่อประสิทธิภาพ              

ในการฟาด ดา้นความแม่นย าในการฟาด ดา้นความเร็ว (รุนแรง) 

การฟาด และความสูงในการกระโดดฟาด กลุ่มตวัอย่างเป็นนิสิตชาย

ระดบัปริญญาตรีและเป็นนกักีฬาเซปกัตะกรอ้ มหาวทิยาลยัราชภฏั

มหาสารคาม พบว่า สามารถพฒันาความเร็ว (รุนแรง) ของลูกตะกรอ้ 

และความสูงในการกระโดดฟาดไดด้ีกว่ากลุ่มควบคุม แตกต่าง

อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และยงัพบว่าความแม่นย า

เพิ่มขึ้น หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 แตกต่างจากก่อนการฝึก 

อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และยงัสอดคลอ้งกับ K 

Azmi and N W Kusnanik , 2018) ไดก้ลา่วว่า โปรแกรมการฝึก 

ความเร็ว ความคลอ่งตวั และความรวดเร็ว (SAQ)  สามารถพฒันา

ความเร็วความคล่องตวัและการเร่งความเร็วของนกัฟุตบอล และ

สอดคลอ้งกบั มุรธา นามพลกรงั (2563) ไดศ้ึกษาผลของการฝึก

โปรแกรม เอส คิว ที่มผีลต่อความเร็ว ของนิสติมหาวทิยาลยับูรพา 

พบว่า ความเร็วในการวิง่ 50 เมตร ของนิสติหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 

และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 แตกต่างจากก่อนการฝึก และหลงั            

การฝึกสปัดาหท์ี่ 8 แตกต่างจากหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 อย่างมี

นยัส าคญัทางสถติิทีร่ะดบั .05 

 2. เปรียบเทียบความแม่นย า ในการรุกหน ้าตาข่ าย            

ของนักกีฬาเซปกัตะกรอ้ พบว่า กลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง 

ก่อนการฝึกนกักีฬาเซปกัตะกรอ้ชาย โรงเรียนท่าขอนยางพทิยาคม 

มีความแม่นย าในการฟาดไม่แตกต่างกนั และภายหลงัการฝึก

สปัดาหท์ี ่8 มคีวามแม่นย าในการฟาด แตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญั

ทางสถิติที่ระดบั .05 จากผลการวิจยัแสดงใหเ้ห็นว่าภายหลงั               

การทดลองกลุ่มที่ฝึกรูปแบบการฝึก PSAQ ควบคู่โปรแกรม                

เซปักตะกรอ้และกลุ่มที่ ฝึกโปรแกรมเซปักตะกรอ้เพียงอย่าง                  

มีความแม่นย าในการรุกหนา้ตาข่ายเพิ่มขึ้น ท ัง้นี้ เนื่องมาจาก 

โปรแกรมการฝึก PSAQ และโปรมแกรมการฝึกเซปกัตะกรอ้เพยีง

อย่างเดียว ถอืเป็นโปรแกรมที่มคีวามเฉพาะเจาะจงในดา้นการฝึก

ความแม่นย าในการขึ้นฟาดตามจดุต่าง ๆ หนา้ตาข่าย เพือ่ใหลู้กพุ่ง

ไปตกในแดนของคู่ต่อสู ้ท ัง้การฝึกขึ้นฟาดในระยะต่าง ๆ การฝึก

ขึ้นฟาดลูกระยะส ัน้ ระยะกลาง และระยะไกล ซึ่งสอดคลอ้งกบั 

หลกัและวิธีการฝึกของ ประเสริฐ ชมมอญ (2561) ไดก้ล่าวว่า              

การฝึกขึ้นฟาดลูกระยะส ัน้ ระยะไกล การขึ้นฟาดลูกสาด ลูกทแยง 

และลูกส ัน้ตัดหยอด ท ัง้การโยนลูกขึ้นฟาดเองและผูฝึ้กสอน                 

เป็นคนโยนลูกโดยก าหนดจุดตกที่หลากหลาย ตามสถานการณ์             

ที่ใกลเ้คียงกบัการแข่งขนัจริง เพื่อใหน้กักีฬาเกิดความเคยชินกบั

จงัหวะการเขา้ท าหรือการฟาด ท่ากระโดดมว้นตวักลางอากาศ             

หรือกระโดดมว้นตวัคลา้ยการตีลกักา บางคนอาจกระโดดหนัขา้ง

คว า่ตัว เตะ บางคนกระโดดขึ้ นกลางอากาศแลว้คว า่ตัวเตะ                 

แลว้แต่ผู ฝึ้กห ัดจะถนัดอย่ างไร ไม่มีการก าหนดท่า เอาไว ้                    

แต่เป็นการฝึกโปรแกรมที่มีความเฉพาะเจาะจงในดา้นการฝึก         

ความแม่นย าในการขึ้ นฟาดตามจุดต่าง ๆ ในบริ เวณสนาม                 

เพื่อใหลู้กพุ่ ง ไปตกในแดนของคู่ต่อสู  ้และยังสอดคลอ้งกับ                  

ณัฐพล มาฬมงคลเสน (2550) ไดก้ล่าวไว่ว่ า ความแม่นย า 

(Accuracy) เป็นคุณภาพของการเรียนรู ้ทกัษะกลไกการเคลื่อนไหว 

ซึ่งเป็นกระบวนการท างานของระบบประสาท และกลา้มเนื้อร่วมกนั
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เป็นอย่างดี ซึ่งเริ่มตน้ จากประสาทรับความรูส้ึก 3 ส่วน คือ 

ประสาทตา ไดแ้ก่ การเห็น ประสาทหู ที่รบัรู ้การไดย้ิน และกลไก

การควบคุมการทรงตัวที่มีอยู่ในหูชั้นใน และส่วนที่ 3 ไดแ้ก่ 

ประสาทรบัความรูส้ึก การเคลื่อนไหวที่มีอยู่ตามเซลลป์ระสาท

กลา้มเนื้ อ เอ็น และขอ้ต่อ ดงันั้นคุณภาพของการเรียนรูท้กัษะ            

ทางกลไกการเคลื่อนไหว จึงถือไดว้่าเป็นคุณภาพของสมอง             

และชยกร พาลสงิห ์(2555) ไดก้ล่าวว่า ความแม่นย าเป็นความสามารถ

ทางการเคลือ่นไหวที่จะกระท าใหก้ารเสริฟ์ตะกรอ้ เคลือ่นไหวไปยงั

จุดหมายและทิศทางที่ตอ้งการไดอ้ย่างถูกตอ้ง รวมท ัง้สามารถ

บงัคบัใหลู้กตะกรอ้ เคลือ่นที ่ไปตรงตามทศิทางหรือระยะทีก่ าหนด

ไวไ้ดเ้ป็นอย่างด ี

 

ขอ้เสนอแนะ 

 1.  ขอ้เสนอแนะในการน าผลวิจยัไปใช ้

  1.1 การฝึกรูปแบบการฝึก PSAQ ควรเลอืกใชก้ารฝึก

ใกลเ้คียงสถานการณ์จริง ไดแ้ก่ เสียงจากการเชียรข์องกองเชียร์ 

อณุหภูมใินการฝึก  

 1.2 การฝึกรูปแบบการฝึก PSAQ ควรมีการแยกฝึก

คนละวนักบักลุ่มควบคุม เพื่อไม่ใหร้บัการฝึกของอีกกลุ่มหนึ่ง 

จากนัน้จงึรวมฝึกโปรแกรมการฝึกเซปกัตะกรอ้ตามปกติ 

 2. ขอ้เสนอแนะในการวิจยัคร ัง้ต่อไป 

 2.1 ควรน า รูปแบบการฝึก PSAQ ไปฝึกพ ัฒนา           

ดา้นความแม่นย า ในนกักีฬาเซปกัตะกรอ้หญงิ 

 2.2 ควรมีการศึกษาถึงผลของรูปแบบการฝึก PSAQ              

ที่มีผลต่อทกัษะดา้นอื่น ๆ เช่น ความเร่งของลูกที่ออกจากเทา้ 

ความเร็วของลูกที่ออกจากเทา้ ความแรงของลูกที่กระทบพื้น               

เป็นตน้ 

 2.3 ควรมีการแยกกลุ่มอายุนักเรียนมธัยมตน้ และ

นกัเรียนมธัยมปลาย แลว้มาเปรียบเทยีบระหว่างช่วงอายุ 
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