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Abstract 

 The purpose of this research was to determine the effects of SAQ training of female basketball 

players in Srinakharinwirot University Team. Subjects were 42 female basketball players in 

Srinakharinwirot University. Divided into three groups, control group, experimental group 1 and 

experimental group 2 were 14 people per group by purposive sampling. The training by the program, 

which was developed in a period of 6 weeks and 2 items were tested. Illinois Agility tests and Vertical 

Jump tests were done after training on week 2, week 4 and week 6. Data was analyzed using means, 

standard deviations, One-way Analysis of Variance (ANOVA), One-way Repeated Measure and 

Bonferroni post hoc test was calculated with an alpha level of .05 for all statistical tests.  

 The results showed that, the effects of training program 3 groups were after training better 

than before training. Comparison means of agility and leg strength after training the control group, 

experimental group 1 and experimental group 2 were significant differences at .05 level. For 

Experimental Group 1 and Experimental Group 2 were no significant differences at .05 level. 
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บทคดัย่อ 

 การวิจัยนี�เป็นการวิจัยเชิงทดลอง มีจุดมุ่งหมายเพื�อศึกษาผลของการฝึก เอส เอ คิว ของนักกีฬา

บาสเกตบอลหญงิ มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกฬีาบาสเกตบอลหญงิ มหาวทิยาลยัศรี

นครนิทรวโิรฒ จํานวน 42 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที� 1 และกลุ่มทดลองที� 2 กลุ่มละ 

14 คน โดยไดม้าจากการเลอืกแบบเจาะจง ทาํการฝึกตามโปรแกรมที�ผูว้จิยัสรา้งขึ�นเป็นเวลา 6 สปัดาห ์และทําการ

ทดสอบ 2 รายการ ไดแ้ก่ การทดสอบความคล่องตวั โดยใชแ้บบทดสอบของอลิลนินอยส ์(Illinois Agility Test) 

และวดัความแขง็แรงของขาโดยการกระโดด (Vertical Jump) หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 2 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 4 และ

                                                 
* อาจารยภ์าควชิาพลศกึษา คณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
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หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� W วเิคราะหข์อ้มูลโดยการหาค่าเฉลี�ย ส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน วเิคราะหค์วามแปรปรวนทาง

เดยีว (One-way ANOVA) วเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํ�ามติิเดยีว (One-way Repeated 

Measures) และทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี�ยเป็นรายคู่โดยวธิบีอนเฟอโรนี (Bonferroni’s) 

 ผลการวจิยัพบว่า ผลการฝึกตามโปรแกรมการฝึกที�แตกต่างกนัของทั �ง 3 กลุ่มสอดคลอ้งกนัคอื หลงัการ

ฝึกดกีว่าก่อนการฝึก และจากการเปรยีบเทยีบค่าเฉลี�ย ความคล่องตวั และความแขง็แรงของขา หลงัการฝึกของ

กลุ่มควบคุม แตกต่างกบั กลุ่มทดลองที� 1 และกลุ่มทดลองที� 2 อย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 ส่วนกลุ่ม

ทดลองที� 1 กบั กลุ่มทดลองที� 2 ไม่แตกต่างกนั 

 

คาํสาํคญั : รปูแบบเอส เอ ควิ, การฝึก, บาสเกตบอล 

 

ภมิูหลงั 

 กฬีาบาสเกตบอลนั �นจะตอ้งมกีารพฒันาความเรว็ซึ�งตอ้งอาศยัความสามารถของสมรรถภาพทางกายดา้น

อื�น ๆ เป็นพื�นฐาน เช่น ความแขง็แรง พลงั ความอ่อนตวั และความสมัพนัธข์องระบบประสาทกลา้มเนื�อ เป็นตน้ 

อย่างไรกต็าม เมื�อสมรรถภาพดงักล่าวไดม้กีารพฒันาใหส้งูขึ�น การจะพฒันาความเรว็ใหเ้ฉพาะเจาะจงกบัชนิด

กฬีา นักกฬีาจะต้องใช้รูปแบบการฝึกซ้อมที�มลีกัษณะใกล้เคียงกบัการเคลื� อนไหวในการกฬีานั �น ๆ นักกฬีา

ประเภททมีตอ้งการความเรว็ในการตอบสนองต่อสิ�งเรา้ (ลูกบอล) ความเรว็ในการเร่งความเรว็ ลดความเรว็ และ

ความเรว็ในการเปลี�ยนทศิทาง (ความว่องไว) การเคลื�อนที�ระยะสั �น ๆ การเคลื�อนที�ไปในทศิทางต่าง ๆ ได้อย่าง

รวดเรว็  ความสามารถในการออกตัวและหยุดได้อย่างรวดเร็ว การหลบหลกีคู่ต่อสู้ สิ�งเหล่านี�เป็นรูปแบบของ

ความเรว็ในเกมกฬีาประเภททมีสว่นใหญ่ (Roberts.  2005)  

 การพฒันาความสมัพนัธข์องระบบประสาทกลา้มเนื�อ สามารถพฒันาไดด้ว้ยการปฏบิตักิารเคลื�อนไหวที�มี

ความหลากหลาย เวลาปฏกิริยิา (Reaction Time) เป็นเวลาตั �งแต่เริ�มมกีารกระตุ้น (เสยีง แสง) และนักกฬีารบัรู ้

(การไดย้นิ การมองเหน็) จนกระทั �งนักกฬีาเริ�มมกีารตอบสนอง เวลาปฏกิริยิาจงึขึ�นอยู่กบัความสามารถในการ

ทํางานของระบบประสาท (Nervous System) เวลาปฏกิริยิาจะถูกใชม้ากในกฬีาที�มกีารเคลื�อนไหวแขนขาอย่าง

รวดเรว็ การพฒันาความว่องไว นกักฬีาสามารถใชก้ารฝึกซอ้มการเคลื�อนที�ที�มกีารเร่งความเรว็ ลดความเรว็ หยุด 

และเร่งความเรว็ไปในทศิทางต่าง ๆ โดยใชร้ะยะทางเท่ากบัระยะทางที�จะต้องปฏบิตัจิรงิขณะแข่งขนั การพฒันา

เวลาปฏิกิรยิา นักกีฬาสามารถฝึกได้ด้วยการฝึกสมองหรอืระบบประสาทให้เร็วก่อน นักกีฬาจะต้องฝึกระบบ

ประสาทใหม้กีารทาํงานดว้ยการใชก้ารเคลื�อนไหวที�มคีวามรวดเรว็บ่อย ๆ กล่าวคอื การทาํงานจะตอ้งเป็นไปอย่าง

อตัโนมตัทิั �งระบบประสาทและระบบกลา้มเนื�อ (Roberts.  2005) และการฝึกรูปแบบ เอส เอ ควิ  ซึ�งเป็นรูปแบบที�

ใชก้นัอย่างแพร่หลายในการพฒันาในเรื�องของความเรว็  ความคล่องตวั รวมทั �งความว่องไวซึ�งเป็นโปรแกรมการ

ฝึกที�สามารถทาํใหน้ักกฬีาประสบความสาํเรจ็ไดแ้ละยงัพฒันาในเรื�องของระบบประสาทและกลา้มเนื�อที�ช่วยเพิ�ม

ประสทิธภิาพในการเคลื�อนไหวและเพิ�มความสามารถของนักกฬีา ดงันั �นการฝึกเอส เอ ควิ จงึเป็นรูปแบบการฝึก

อกีชนิดหนึ�งที�จะช่วยพฒันาสมรรถภาพทางกลไกในกฬีาบาสเกตบอลใหเ้กดิประสทิธภิาพมากขึ�น คงจะส่งผลให้
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เป็นประโยชน์แก่ตวันักกฬีาและพฒันากฬีาบาสเกตบอลใหป้ระสบความสาํเรจ็ และจะนําผลที�ไดจ้ากการวจิยัไป

เป็นแนวทางในการปรบัปรุงแกไ้ขใหก้บันกักฬีาต่อไป 

 

ความมุ่งหมายของการวิจยั 

เพื�อศึกษาผลของการฝึกโปรแกรม เอส เอ คิว ก่อนได้รับการฝึกและหลังได้รบัการฝึกของนักกีฬา

บาสเกตบอลหญงิ 

 

ตวัแปรที/ศึกษา 

1.  ตวัแปรอสิระ (Independent variable) ไดแ้ก่ โปรแกรมการฝึกรปูแบบ เอส เอ ควิ 

2.  ตวัแปรตาม (Dependent variable) ได้แก่ ผลของการฝึกของนักกีฬาบาสเกตบอลหญิงทีม

มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

 

นิยามศพัทเ์ฉพาะ 

 1. การฝึกรปูแบบเอส เอ ควิ หมายถงึ การฝึกที�ประกอบไปดว้ยการฝึกความเรว็ การฝึกความคล่องตวั 

และการฝึกความว่องไว 

 2. เอส (S) หมายถงึ ความเรว็ (Speed) คอื การที�สามารถเอาชนะแรงตา้นทานดว้ยความเรว็ ขึ�นอยู่กบั

พลงักล้ามเนื�อ การฝึกความเร็วต้องเพิ�มกําลังกล้ามเนื�อ โดยเฉพาะกําลงัเคลื�อนที�และการเคลื�อนที�โดยใช้

ความเรว็สูงสุด เช่น การวิ�งระยะทาง 30 เมตร หรอืการยกนํ�าหนักด้วยความเร็วสูงสุด (เจรญิ กระบวนรตัน์.  

2545) 

 3. เอ (A) หมายถงึ ความคล่องตวั (Agility) คอื เป็นความสามารถของร่างกายและส่วนต่าง ๆ ของ

ร่างกายที�สามารถเปลี�ยนทิศทางได้รวดเร็วและถูกต้องในกิจกรรมที�เฉพาะเจาะจง หรอืเปลี�ยนลกัษณะการ

เคลื�อนไหวอย่างรวดเรว็ เช่น วิ�งกลบัตวั วิ�งเกบ็ของ วิ�งซกิแซก วิ�งขา้มรั �ว เป็นต้น (เจรญิ กระบวนรตัน์.  2545: 

111) 

 4. ควิ (Q) หมายถงึ ความว่องไว (Quickness) เป็นการปฏบิตัหิรอืทําดว้ยความเรว็ คอื การตอบสนอง

อย่างฉบัพลนัและเวลาการเคลื�อนไหวที�สมัพนัธก์บัสิ�งเรา้โดยอาศยัความรุนแรงในการตอบสนองต่อการเคลื�อนไหวที�

กะทนัหนั (Hale.  2002) 

 

กลุ่มตวัอย่างในการวิจยั 

กลุ่มตวัอย่างเป็นนกักฬีาบาสเกตบอลหญงิ ทมีมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ จาํนวน 42 คน แบ่งเป็น 

3 กลุ่ม คอื กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 1 และ กลุ่มทดลอง 2 จาํนวน กลุ่มละ 14 คน 
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สมมติุฐานของการวิจยั 

 หลงัการฝึกรูปแบบเอส เอ ควิ ของนักกฬีาบาสเกตบอลหญิงทมีมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ดกีว่าก่อน

ไดร้บัการฝึก 

 

การเกบ็รวบรวมข้อมลู 

1.  ทดสอบก่อนการฝึกรปูแบบ เอส เอ ควิ 

2.  ทําการฝึกโปรแกรมรูปแบบ เอส เอ คิว 6 สปัดาห์ โดยกลุ่มตัวอย่างทั �ง 3 กลุ่ม ฝึกตามโปรแกรมที�

แตกต่างกนั ดงันี� 

2.1  กลุ่มควบคุม  ฝึกตามโปรแกรมการฝึกบาสเกตบอลตามปกต ิ

 2.2  กลุ่มทดลอง 1 ฝึกตามโปรแกรมการฝึกบาสเกตบอล ควบคู่กบั การฝึกโปรแกรม เอส เอ ควิ 

รปูแบบ 1 

 2.3  กลุ่มทดลอง 2 ฝึกตามโปรแกรมการฝึกบาสเกตบอล ควบคู่กบั การฝึกโปรแกรม เอส เอ ควิ 

รปูแบบ 2 

3.  ทดสอบหลงัการฝึกรปูแบบ เอส เอ ควิ  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 2, 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 6 โดย

ทาํการทดสอบสมรรถภาพของนกักฬีาบาสเกตบอลหญงิ 2 รายการ ไดแ้ก่  

 3.1  ความคล่องตวั โดยใชแ้บบทดสอบของอลิลนินอยส ์(Illinois Agility Test) 

 3.2  ความแขง็แรงของขา โดยการกระโดดสงู (Vertical Jump)   

 

การวิเคราะหข้์อมลูและสถิติที/ใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู 

 ในการวจิยัครั �งนี�วเิคราะหข์อ้มลูดว้ยโปรแกรมสาํเรจ็รปู 

         1.  หาค่าเฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานของค่าที�ไดจ้ากการทดสอบ 

           2.  ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี�ยผลการฝึกรูปแบบ เอส เอ ควิ ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี� 2, 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที� 6 โดยวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ�า (One - way 

analysis of variance with repeated measures) 

 3. ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี�ยผลการฝึก ระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที� 1 และ กลุ่มทดลอง

ที� 2 โดยการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีว (One - way analysis of variance: ANOVA)  

 4.  ถา้มคีวามแตกต่างค่าเฉลี�ยของเวลาของการฝึกรปูแบบ เอส เอ ควิ ระหว่างก่อนการฝึกหลงัการฝึก

สปัดาหท์ี� 2, 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 6 ของทั �งสามกลุ่มโดยใชว้ธิขีอง Bonferroni’s โดยกําหนดนัยสาํคญั

ทางสถติทิี�ระดบั .05 

 

สรปุผลการวิจยั 

1.  ค่าเฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานความคล่องตวัของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก เท่ากบั 17.02 และ 

0.67 ตามลาํดบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 2 เท่ากบั 16.92 และ 0.63  ตามลําดบั  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 4  เท่ากบั 
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16.27 และ 0.67 ตามลําดบั  และหลงัการฝึกสปัดาห์ที� 6 เท่ากบั 16.08 และ 0.60 ตามลําดบั กลุ่มทดลองที� 1 

ก่อนการฝึก เท่ากบั 17.02 และ 0.66 ตามลําดบั  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 2 เท่ากบั 16.63 และ 0.61 ตามลําดบั  

หลงัการฝึกสปัดาห์ที� 4 เท่ากบั 15.40 และ 0.54 ตามลําดบั  และหลงัการฝึกสปัดาห์ที� 6 เท่ากบั 14.97 และ 

0.50 ตามลําดบั  กลุ่มทดลองที� 2 ก่อนการฝึก เท่ากบั 17.01 และ 0.63 ตามลําดบั  หลงัการฝึกสปัดาห์ที� 2 

เท่ากบั 16.43 และ 0.24 ตามลาํดบั  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 4  เท่ากบั 15.49 และ 0.48 ตามลําดบั  และหลงัการ

ฝึกสปัดาหท์ี� 6 เท่ากบั 14.83 และ 0.54 ตามลาํดบั 

 กลุ่มควบคุม  กลุ่มทดลองที� 1 และกลุ่มทดลองที� 2 มีค่าเฉลี�ยความคล่องตวั  หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี� 6  ดกีว่าก่อนการฝึก อย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05 

 ค่าเฉลี�ยความคล่องตวั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 6  ของกลุ่มควบคุม  แตกต่างกบั กลุ่มทดลองที� 

1 และกลุ่มทดลองที� 2 อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที�ระดบั .05 ส่วนกลุ่มทดลองที� 1 กับ กลุ่มทดลองที� 2 ไม่

แตกต่างกนั 

2. ค่าเฉลี�ยและส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานความแขง็แรงของขา ของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก เท่ากบั 

{38.93 และ 1.49 ตามลาํดบั  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 2 เท่ากบั 40.71 และ 1.38  ตามลาํดบั  หลงัการฝึกสปัดาห์

ที� 4  เท่ากบั 40.64 และ 1.01 ตามลาํดบั  และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 6 เท่ากบั 41.71 และ 2.43 ตามลําดบั กลุ่ม

ทดลองที� 1 ก่อนการฝึก เท่ากบั 38.86 และ 2.18 ตามลําดบั  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 2 เท่ากบั 42.07 และ 1.54 

ตามลําดบั  หลงัการฝึกสปัดาห์ที� 4 เท่ากบั 43.43 และ 2.06 ตามลําดบั  และหลงัการฝึกสปัดาห์ที� 6 เท่ากบั 

45.50 และ 2.62 ตามลําดบั  กลุ่มทดลองที� 2 ก่อนการฝึก เท่ากบั 38.93 และ 3.08 ตามลําดบั  หลงัการฝึก

สปัดาห์ที� 2 เท่ากบั 42.00และ 0.29 ตามลําดบั  หลงัการฝึกสปัดาห์ที� 4  เท่ากบั 43.86 และ 2.41 ตามลําดบั  

และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 6 เท่ากบั 45.14 และ 2.44 ตามลาํดบั 

 กลุ่มควบคุม  กลุ่มทดลองที� 1 และกลุ่มทดลองที� 2 มคี่าเฉลี�ยความแขง็แรงของขา หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี� 6  ดกีว่าก่อนการฝึก อย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05   

 ค่าเฉลี�ยความแขง็แรงของขา หลงัการฝึกสปัดาห์ที� 6  ของกลุ่มควบคุม  แตกต่างกบักลุ่ม

ทดลองที� 1 และกลุ่มทดลองที� 2 อย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05  สว่นกลุ่มทดลองที� 1 กบั กลุ่มทดลองที� 2 

ไม่แตกต่างกนั 

 

อภิปรายผลการวิจยั 

จากการศกึษาวจิยัเรื�องผลการฝึกรปูแบบเอส เอ ควิ ของนักกฬีาบาสเกตบอลหญงิทมีมหาวทิยาลยัศรนีค

รนิทรวโิรฒ ในการฝึกโปรแกรมรปูแบบเอส เอ ควิ ในครั �งนี�มกีารฝึกโปรแกรมรูปแบบเอส เอ ควิ สองรูปแบบ แบ่ง

ออกเป็นสองกลุ่มทดลอง และหนึ�งกลุ่มควบคุม ทั �งสามกลุ่มจะต้องทําการทดสอบ 2 รายการ คอื วดัความคล่องตวั

ของอลิลนินอยส ์(Illinois Agility Test)  และวดัความแขง็แรงของกลา้มเนื�อขาโดยการกระโดด (Vertical Jump) ซึ�ง

ต้องทําการทดสอบ 4 ครั �ง คอื ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที� 2 สปัดาห์ที� 4 และสปัดาห์ที� 6 โดยผู้วิจยัได้

ทําการศกึษาแลว้พบว่า จากการทดสอบ 2 รายการ ระหว่างกลุ่มทดลองทั �งสองกลุ่มที�ฝึกโปรแกรมรูปแบบเอส เอ 

คิว มีผลการทดสอบที�แตกต่างกับกลุ่มควบคุม เพราะว่ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีการฝึกที�แตกต่างกัน
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เนื�องจากการฝึกความคล่องตัวต้องได้รับรูปแบบการฝึกที�เฉพาะเจาะจงจึงจะสามารถทําให้การทํางานของ

สมรรถภาพดา้นนั �น ๆ เกดิการพฒันาขึ�นไดต้ามหลกัการฝึกของ ศริริตัน์ หริญัรตัน์ และเจรญิ กระบวนรตัน์ ต้อง

ประกอบดว้ยกจิกรรมการออกกาํลงักาย ขึ�นอยู่กบัจุดมุ่งหมายของการฝึกซอ้ม ระยะการฝึกในแต่ละวนั ช่วงเวลา

การฝึก  ใน 1 สปัดาห ์ความหนกัเบาของกจิกรรม ระยะเวลาการฝึกทั �งโปรแกรม รวมทั �งระดบัความสามารถของ

ร่างกายก่อนการฝึก เพราะจะเป็นข้อมูลสําหรับการปรับเพิ�มโปรแกรมการฝึกให้มีความเหมาะสมกับการ

เปลี�ยนแปลงของระดบัความสามารถของนกักฬีาใหม้ากยิ�งขึ�นต่อไป สิ�งต่าง ๆ เหล่านี�เป็นผลใหเ้กดิความแตกต่าง

ระหว่างกลุ่มทดลองทั �งสองกลุ่มกบักลุ่มควบคุม  

จากการเปรยีบเทยีบค่าเฉลี�ยความคล่องตวั ระหว่างกลุ่มควบคุม  กลุ่มทดลองที� 1 และกลุ่มทดลองที� 2 

พบว่า  กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที� 1 และกลุ่มทดลองที� 2 มคี่าเฉลี�ยความคล่องตวั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 4 และ

หลงัการฝึกสปัดาห ์ที� 6 แตกต่างกนัอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05  ส่วนค่าเฉลี�ยความคล่องตวัก่อนการ

ฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ที� 2 ไม่แตกต่างกนั จากค่าเฉลี�ยความคล่องตวันักกีฬาจะมีพฒันาการของความ

คล่องตวัเพิ�มขึ�นเลก็น้อยหรอืเวลาในการทดสอบลดลงเป็นเพราะว่านักกฬีาอาจจะเริ�มปรบัตวัและมสีมาธใินการ

ทดสอบมากขึ�นและมกีารควบคุมทศิทางในการเคลื�อนไหวไดด้ขีึ�น ซึ�งสอดคลอ้งกบั สนธยา สลีะมาด (2547: 202) 

ไดก้ล่าวไวว้่า ผลของการฝึกซอ้มที�เหมาะสม โปรแกรมการฝึกซอ้มจะต้องมคีวามเฉพาะกบันักกฬีา ประเภทกฬีา 

และมคีวามเหมาะสมกบัแผนที�วางไว ้ปรมิาณงานที�ปฏบิตัติ้องมกีารกําหนดให้เหมาะสมกบัความสามารถของแต่

ละบุคคล ระยะของการฝึกซอ้ม และอตัราสว่นที�ถูกตอ้งระหว่างปรมิาณและความหนกัของการฝึกซอ้ม นักกฬีาที�

ทําการฝึกซอ้มเป็นประจําสมํ�าเสมอดว้ยความหนักที�ถูกต้องเหมาะสมกบัสภาพร่างกายของตนเอง จะสามารถ

แสดงออกซึ�งขดีความสามารถหรอืประสบความสาํเรจ็ได้ไม่ต่างกบักลุ่มนกักฬีาที�มพีรสวรรค ์ และโดยทั �วไปแลว้

การฝึกในช่วงระยะเวลา 4-6 สปัดาห ์ๆ ละ 3 วนั กท็าํใหม้กีารเปลี�ยนแปลงและพฒันาในเรื�องของความแขง็แรง

และกําลงัเพิ�มขึ�น จงึส่งผลทําใหค้วามคล่องตวัเพิ�มขึ�นตามไปดว้ย เพราะการฝึกดว้ยรูปแบบ เอส เอ ควิ ไดท้ํา

การฝึกตลอด 6 สปัดาห ์และไดป้รบัเปลี�ยนโปรมแกรมการฝึกโดยเพิ�มความหนกัและแบบฝึกที�เกี�ยวขอ้งกบักฬีา

บาสเกตบอลทุก ๆ 2 สปัดาห ์จงึทําให้ผลการทดสอบโดยใช้แบบทดสอบของ อลิลนิอยส ์ในการทดสอบความ

คล่องตัวของนักกีฬาส่งผลให้การฝึกมีการพัฒนาในเรื�องของความคล่องตัวในนักกีฬาบาสเกตบอล และ

สอดคลอ้งกบังานวจิยัของมารโิอ ้โจวาโนวคิ และคณะ (Mario Jovanovic และคณะ.  2011: Online) พบว่า 

ความสามารถในการกระโดด การกระโดดต่อเนื�อง ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และความไวของนัก

ฟุตบอลพฒันาขึ�นหลงัจากไดร้บัโปรแกรมการฝึกเอส เอ ควิ  

จากการเปรยีบเทยีบค่าเฉลี�ยความแขง็แรงของขา  ก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 2  หลงัการฝึก

สปัดาห์ที� 4  และหลงัการฝึกสปัดาห์ที� 6  ระหว่างกลุ่มควบคุม  กลุ่มทดลองที� 1 และกลุ่มทดลองที� 2 พบว่า  

กลุ่มควบคุม  กลุ่มทดลองที� 1 และกลุ่มทดลองที� 2 มคี่าเฉลี�ยความแขง็แรงของขา  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 4  และ

หลงัการฝึกสปัดาห์ที� 6  แตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05  ส่วนค่าเฉลี�ยความแขง็แรงของขา

ก่อนการฝึก  และหลงัการฝึกสปัดาห์ที� 2  ไม่แตกต่างกนั  เนื�องจากการความแขง็แรงของกลา้มเนื�อขาของทั �ง

สามกลุ่มในช่วงสองสปัดาหแ์รกตามหลกัการฝึกทั �วไปไม่มกีารพฒันาที�สามารถแสดงผลออกมาไดอ้ย่างชดัเจน

แต่พอผ่านการฝึกไป 4 สปัดาห์ทําให้กล้ามเนื�อได้พฒันาอย่างต่อเนื�องและได้รบัการฝึกที�เฉพาะเจาะจงอย่าง
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สมํ�าเสมอจงึสง่ผลที�แตกต่างกนั ซึ�งสอดคลอ้งกบังานวจิยัของ วฒันา  สุทธพินัธุ ์(2549: บทคดัย่อ) พบว่าการฝึก 

รปูแบบ เอส เอ ควิ มผีลต่อความคล่องตวัและความแขง็แรงกลา้มเนื�อของนกักฬีาเนตบอลทมีชาตไิทย  

 

ข้อเสนอแนะจากการวิจยั 

 จากการศกึษาครั �งนี� พบว่า รปูแบบ เอส เอ ควิ ที�แตกต่างกนัมผีลการฝึกที�ไม่แตกต่างกนัเพราะทกัษะ

แต่ละทกัษะมจีุดมุ่งหมายที�เหมอืนกนั 

 

ข้อเสนอแนะสาํหรบัการวิจยัครั 8งต่อไป 

1.  ควรมกีารการฝึกรปูแบบ เอส เอ ควิ ใหก้บันกักฬีาประเภทอื�น ๆ ที�ตอ้งใชค้วามคล่องตวั 

2.  ควรวเิคราะหค์วามจําเป็นแต่ละชนิดกฬีาที�ต้องใชค้วามสามารถเกี�ยวกบัความคล่องตวั และความ

ว่องไว   
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