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บทคััดย่่อ

  การวิิจััยในครั้้�งนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อสร้้างและทดลองใช้้โปรแกรมการฝึึก เอส เอ คิิว และการให้้ผลย้้อนกลัับ 

ด้ว้ยวีีดีีทัศน์์ที่่�ส่ง่ผลต่่อการพััฒนาทัักษะหมัดชุดุในกีีฬามวยสากลสมััครเล่่น โดยกลุ่่�มตัวอย่่างเป็็นนัักกีีฬามวยสากล 

สมััครเล่่นชาย  ระดัับมััธยมศึึกษาตอนปลาย ปีีการศึึกษา 2562 ของโรงเรีียนพรสวรรค์์กีีฬากายกรรมที่่� สปป. ลาว  

อายุุระหว่่าง 15-18 ปีี โดยเลืือกแบบเฉพาะเจาะจงเข้้าร่่วมการวิิจััย ทั้้�งสิ้้�น 30 คน แบ่่งกลุ่่�มตัวอย่่างออกเป็็น  

2 กลุ่่�ม (Two Group Pre-Test Post-Test Design) เป็็นกลุ่่�มทดลองจำนวน 15 คน และกลุ่่�มควบคุุม จำนวน 15 คน 

 โดยใช้้ผลการทดสอบทัักษะหมัดชุุดที่่�สร้้างโดย แดนพิิทัักษ์์ ผััสดีี (2547) ผู้้�วิิจััยสร้้างโปรแกรมและคู่่�มืือการใช้้  

จากการศึึกษาเอกสารอ้้างอิิงและสััมภาษณ์์เชิิงลึึกผู้้�เชี่่�ยวชาญ 3 คน และนำประเมิินความตรงตามเนื้้�อหา (Index 

of Items objective congruence: IOC) ทำการทดลองโปรแกรม ทั้้�งสิ้้�น 8 สััปดาห์์ นำข้้อมููลที่่�ได้้มาวิิเคราะห์์  

เปรีียบเทีียบ ก่่อนการฝึึกกัับหลัังการฝึึก ด้้วยสถิิติิ Wilcoxon Signed Rank Test วิิเคราะห์์ความแตกต่่างระหว่่าง

กลุ่่�มทดลองกับักลุ่่�มควบคุุมด้วย The MANN WHITNEY  U TEST ที่่�ระดัับนัยัสำคัญัทางสถิิติทิี่่�ระดัับ .05 ผลการวิจัิัย 

พบว่่า 1) โปรแกรมการฝึึก เอส เอ คิิว และการให้้ผลย้้อนกลัับด้้วยวีีดีีทััศน์์ที่่�ส่่งผลต่่อการพััฒนาทัักษะหมัด 

ชุุดในกีีฬามวยสากลสมััครเล่่น มีีค่่าดััชนีีประสิิทธิิผลอเท่่ากัับ 0.3807 และ IOC เท่่ากัับ 1.00 2) กลุ่่�มทดลองมีี

คะแนนทัักษะหมัดัชุุดหลังัจากการทดลองในสัปัดาห์ท์ี่่� 8 สููงกว่่าก่่อนการทดลอง อย่า่งมีีนัยัสำคัญัทางสถิติิทิี่่�ระดับั .05  

และ 3) หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 กลุ่่�มทดลองมีีคะแนนทัักษะหมััดชุุดสููงกว่่ากลุ่่�มควบคุุม อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ

ที่่�ระดัับ .05

คำสำคััญ : ทัักษะหมััดชุุดกีีฬามวยสากล โปรแกรมการฝึึก เอส เอ คิิว ผลย้้อนกลัับด้้วยวีีดีีทััศน์์

*นิิสิิตปริิญญาโท สาขาวิิทยาศาสตร์์การออกกำลัังกายและกีีฬา มหาวิิทยาลััยบููรพา 
**รองศาสตราจารย์์ ดร. สาขาวิิทยาศาสตร์์การออกกำลัังกายและกีีฬา มหาวิิทยาลััยบููรพา 

ติิดต่่อผู้้�นิิพนธ์์: นภพร ทััศนััยนา      Email.: nop5503@hotmail.com      มืือถืือ: 081-7345503

รัับบทความ 10 มิิถุุนายน 2563     แก้้ไขบทความ 10 ธัันวาคม 2566     ตอบรัับ 30 ธัันวาคม 2566



JOURNAL OF HEALTH, PHYSICAL EDUCATION AND RECREATION                                    วารสารสุุขศึึกษา พลศึึกษา และสัันทนาการ

ISSN 0125-2674                                                                                       ปีีที่่� 49 ฉบัับที่่� 3 เดืือนกัันยายน - ธัันวาคม พ.ศ. 2566

Vol. 49 No. 3 September - December, 2023

Program development to enhance the combination punches skills by 

added SAQ training and video feedback

Duangmanee Saenpanya*Napaporn Tasanayana**

 Rangsarit Chamroen*** Parinya Ruangthip****

Abstract 
  This experimental research was aimed to create the training program to enhance the skills of combination  

punches in boxing by training with SAQ and Video feedback. The Program constructed by integrated the data 

from texts, video clips and in-depth interviewing 9 experts, then evaluated the validity by IOC. The program was    

experimented with two group pretest- posttest dessign.The participants were 30 students at Sports Talent School 

in Laos. Matching technique was  divided into experiential group and control group by boxing combination  

punches test (Dan pitux pusdi 2004)  The matching and simple random was used to select the 15 participants 

each into experimental and control groups. The experimental group was trained with added the program with 

SAQ and video feedback but the control group was train with normal traditional program. The experiment took 

8 weeks, 3 days a week. The statistics were analyzed in term of Mean, Standard Deviation, Test the difference 

between before training and after training with Wilcoxon Signed Rank Test, and test the differences between 

the experimental group and the control group with The MANN-WHITNEY U TEST. The results showed that  

1) The experimental group training program and the video feedback program had the effectiveness index:  

E.I. equals 0.3807 and the IOC equals 0.3807 2) The post-test was better than pretest in the experimental group 

with statistically significant difference at .05 level and 3) The Post test of experimental group was better than 

the posttest of control group with significantly difference at the .05 level. So it concluded that the training 

program with SAQ and Video feedback could develop the boxing combination skill in amateur boxer.
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บทนำ

  มวยสากลเป็็นกีีฬาที่่�ใช้้หมััดเป็็นอาวุุธ ตััดสิินแพ้้ชนะด้้วยคะแนนจากจำนวนหมััดที่่�ชกเข้้าเป้้าตามกติิกา โดยมีี 

ผู้้�ตัดสิินที่่�อยู่่�ด้านล่่าง 5 ท่่านเป็็นผู้้�ให้้คะแนน แต่่จะให้้คะแนนเมื่่�อสิ้้�นสุุดการแข่่งขัันในแต่่ละยก ผู้้�ตัดสิินแต่่ละคน 

จะพิิจารณาให้้นัักมวยที่่�ชนะในยกนั้้�นได้้คะแนนเต็็ม 10 และให้้ฝ่่ายตรงข้้ามได้้คะแนน 9 หรืือน้้อยกว่่า ลงไปถึึง  

6 คะแนน ทั้้�งนี้้�ขึ้้�นอยู่่�กับวิิจารณญาณของผู้้�ตัดสิินเอง ในแต่่ละยกนั้้�นต้้องมีีนัักมวยคนใดคนหนึ่่�งเป็็นผู้้�ชนะ  

ส่่วนรููปแบบของหมัดัที่่�ใช้้ในการชกนั้้�นมีอียู่่�ด้วยกันั 4 รููปแบบ คืือ หมัดัแย็ป็ หมัดัตรง หมัดัฮุคุ และหมัดัอัปัเปอร์์คัตั  

ซึ่่�งรููปแบบของหมัดัเหล่านี้้�จะถููกนักักีีฬานำไปใช้้ในการทำคะแนนตามทักัษะความสามารถของนักักีีฬา และตามสถานการณ์์ 

การแข่่งขััน ฉะนั้้�นการที่่�จะมีีชััยชนะเหนืือคู่่�ต่อสู้้�ได้้ การออกหมัดต้้องชกเข้้าเป้้าอย่่างชััดเจน มีีปฏิิกิิริิยาความเร็็ว 

ของหมัดั และการประสานกัันของมืือและเท้้าตลอดเวลา หมัดัแต่่ละหมัดัออกต่่อเน่ื่�องกันัเป็น็ชุุด ซึ่่�งนักัมวยที่่�ประสบ

ความสำเร็็จล้้วนแล้้วต้้องมีีหมััดชุุดหรืือหมััดผสมผสาน

  หมัดัชุุดเป็็นหมัดที่่�มีปีระโยชน์อย่่างยิ่่�งในการมีีชัยัชนะเหนืือคู่่�ต่อสู้้� ไม่่ว่า่อยู่่�ในระยะใกล้้ ระยะกลาง หรืือระยะไกล 

ก็็ตาม อิิงตามกติิกาการให้้คะแนนของ AIBA (International Boxing Association) ในปััจจุบัันผู้้�ตััดสิินมัักจะให้ ้

นัักมวยที่่�ขยัันออกหมัดเป็็นฝ่่ายชนะ และโค้้ชเองมัักแนะนำให้้ใช้้ “หมัดชุุด” เป็็นเทคนิิคการชกเฉพาะมวยสากล 

สมััครเล่่น ในการที่่�เราออกหมัดมากกว่่าสองหมััดก็็จะทำให้้ฝ่่ายตรงข้้ามยากที่่�จะหาวิิธีีป้้องกััน การชกหมััดชุุดนั้้�น 

จะต้้องมีีการออกแรงที่่�เหมาะสม คุณุจะได้้หมัดัชุดุที่่�มีปีระสิิทธิภิาพ ถ้้าการชกที่่�ทรงพลังจะทำให้้หมัดเคล่ื่�อนที่่�ช้้าลง 

และทำให้้ฝ่่ายตรงข้้ามมองเห็็นทิิศทางในการออกหมัดของเราได้้ง่่าย ซ่ึ่�งสอดคล้้อง ลืือชา สุุบรรณพงษ์์ (2530 :  

หน้้า 74) ได้้กล่่าวถึงการชกหมัดชุุด หรืือหมัดผสมหลาย ๆ หมััดติิดต่่อกััน การที่่�นัักมวยจะต้้องออกหมัดเป็็นชุุด 

อย่่างรวดเร็็ว คล่่องแคล่่วว่่องไว และรุุนแรงหรืือหนักหน่วงนั้้�น นัักมวยจะต้้องเรีียนรู้้�วิิธีีการออกหมัดชุุดให้้เป็็น  

ตััวอย่่าง เช่่น 3 หมััดชุุด หมััดที่่� 1 (หมััดแย็็บซ้้าย) หมััดที่่� 2 (หมััดตรงขวา) และหมััดที่่� 3 (หมััดฮุุคซ้้าย) วิิธีีการก็็คืือ  

หมััดแรกกัับหมััดที่่�สองเราใช้้ความเร็็วส่่วนพลังความหนักไม่่ต้้องมากและหมัดสุุดท้้ายเราใช้้พลังเต็็มที่่� และผลที่่�ได้ ้

ก็จ็ะได้ท้ั้้�งความรวดเร็ว็และพลังัความหนักัของหมัดั ฉะนั้้�นผู้้�ฝึกึจึงึควรต้อ้งเข้า้ใจหลักัและวิธิีีการฝึกึเพื่่�อพัฒันาความ

คล่่องแคล่่วว่่องไว ความถููกต้้องในการออกหมััดให้้เหมาะสมและสอดคล้้องกัับทัักษะกีีฬามวยสากล

  การฝึึก เอส เอ คิิว (SAQ) ในกีีฬามวยสากล ซึ่่�งปััจจุุบัันโค้้ชหรืือผู้้�ฝึึกสอนได้้นำใช้้กัันอย่่างแพร่่หลายในการ 

พััฒนาในเรื่่�องของความเร็็ว ความคล่่องตััว และความว่องไว ซ่ึ่�ง เฮล (Hale, 2004) กล่่าวว่า ส่่วนมากแบบฝึึก 

ของ SAQ ซ่ึ่�งเป็็นโปรแกรมการฝึกึด้้านความสัมพันธ์์ของระบบประสาทและกล้้ามเนื้้�อที่่�สามารถทำงานอย่่างสััมพันธ์์ 

กันัของระบบประสาทส่่วนกลางและกล้้ามเนื้้�อที่่�ใช้ใ้นการเคล่ื่�อนไหวที่่�มีคีวามยากได้้อย่า่งมีีประสิิทธิภิาพและแม่่นยำ  

นัักกีีฬาที่่�มีีการประสานงานของระบบประสาทและกล้้ามเนื้้�อได้้ดีีย่่อมจะปฏิิบััติิทัักษะนั้้�นได้้เป็็นอย่่างดีีและเรีียนรู้้� 

ได้้อย่่างรวดเร็็ว การพััฒนาเวลาปฏิิกิิริิยาของนัักกีีฬาสามารถฝึึกได้้ด้้วยการฝึึกสมองหรืือระบบประสาทให้้เร็็วก่่อน 

และฝึึกระบบประสาทให้้ได้้มีีการเคลื่่�อนไหวที่่�มีีความรวดเร็็วบ่่อย ๆ และหลากหลาย การฝึึกซ้้อมการเคลื่่�อนไหว 

ในรููปแบบต่่าง ๆ จะช่่วยพััฒนาสมรรถภาพทางกลไกได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ  ดัังนั้้�น การฝึึกเอส เอ คิิว จึึงเป็็น 

รููปแบบการฝึึกอีีกชนิดหนึ่่�งทีีจะช่่วยพััฒนาของระบบประสาททำให้้มีีปฏิิกิิริิยาที่่�เร็็วขึ้้�น สามารถนำใช้้ทัักษะกีีฬา 

มวยสากลได้้อย่่างคล่่องแคล่่วว่่องไวมากกว่่าเดิิม

  นอกจากสมรรถภาพทางกายที่่�เกี่่�ยวข้้องแล้้ว ทัักษะการเคลื่่�อนไหวในการชกของรููปแบบหมััดต่่าง ๆ ก็็มีีสำคััญ 

ต่่อประสิิทธิิภาพของการชกเป็็นอย่่างยิ่่�ง ซึ่่�งโค้้ชและผู้้�ฝึึกสอนจะต้้องเข้้าใจในการให้้ผลย้้อนกลัับให้้กัับนัักกีีฬา  

ซึ่่�งปััจจุุบัันก็็มีีหลายรููปแบบ ยกตััวอย่่าง คืือ รููปแบบการให้้ผลย้้อนกลัับด้้วยวีีดีีทััศน์์ (Video Feedback) ก็็
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สำคััญไม่่แพ้้กััน เพราะเป็็นส่ื่�อที่่�มีีคุุณภาพสููงที่่�นัักกีีฬาสามารถได้้เห็็นภาพ และได้้ยิินเสีียงไปพร้อม ๆ กััน ซ่ึ่�งเป็็น 

การรัับรู้้�โดยประสาทสััมผััสทั้้�ง 2 ทาง ย่่อมดีีกว่่าการรัับรู้้�โดยผ่่านประสาทสััมผััสอย่่างใดอย่่างหนึ่่�ง และได้้เข้้าใจ 

ถึึงกระบวนการที่่�ซัับซ้้อนได้้ โดยอาศััยศัักยภาพของวีีดีีทััศน์์ที่่�สามารถย่่อขยายภาพทำให้้ภาพเคลื่่�อนที่่�ช้้า-เร็็ว หรืือ 

หยุุดนิ่่�งได้้ ซึ่่�งจะทำให้้เกิิดการเรีียนรู้้�ทักษะที่่�ถููกต้้องได้้เร็็วขึ้้�น และมีีประสิิทธิิภาพ ฉะนั้้�นแล้้วเมื่่�อนัักกีีฬาได้ ้

เห็น็ภาพ ได้ร้ับัรู้้�ข้อ้บกพร่อ่งของตนเองจากวีีดีีทัศัน์แ์ล้ว้จะสามารถแก้ไ้ขข้้อบกพร่อ่งเหล่า่นั้้�นให้ถูู้กต้้องได้ด้ีีมากยิ่่�งขึ้้�น  

(Jacksson. 1974: 5689 - A) ได้้ศึึกษาเกี่่�ยวกัับเรื่่�องผลการให้้ผลย้้อนกลัับด้้วยวีีดีีทััศน์์ (Video-Feedback) พบว่่า 

ข้้อมููลย้้อนกลัับที่่�ได้้จากวีีดีีทััศน์์ จะมีีผลทางบวก ต่่อการเรีียนรู้้� และมีีการจำทัักษะได้้ดีีกว่่าการให้้ผลย้้อนกลัับ 

ด้้วยเสีียง (Audio-Feedback) เพีียงอย่่างเดีียว

  ในการฝึึกซ้้อมที่่�โรงเรีียนพรสวรรค์์กีีฬากายกรรม ในปััจจุุบััน ได้้มีีการฝึึกซ้้อมความเร็็วด้้วยวิิธีีการเล่่นเกม  

ตารางเก้้าช่่องในส่่วนล่่าง ฝึึกความคล่่องแคล่่วว่่องไวด้้วยการล่่อเป้้า ฝึึกทัักษะแบบประกบคู่่� และชกกระสอบ  

แล้้วใช้้การให้้ผลย้้อนกลับั โดยผู้้�ฝึึกสอนเป็็นคนบอกว่่าถููกหรืือไม่่ถููกเป็็นการให้้ผลย้้อนกลับัด้้วยเสีียง (Audio feedback)  

ทำให้้นักักีีฬาไม่่เห็น็ภาพ บางทีีวิธิีีการผลย้้อนกลัับก็ไ็ม่่ถููกต้้องทำให้้นักักีีฬาจำภาพผิดิ ๆ ถููก ๆ แต่่การใช้้ผลย้้อนกลับั 

ด้้วยวีีดีีทัศน์์ (Video Feedback) เข้้ามาให้้ผลย้้อนกลัับทำให้้นัักกีีฬาเห็็นภาพการออกหมัด เห็็นทิิศทาง 

การเคลื่่�อนไหว และสามารถดููช้้ำหลาย ๆ เที่่�ยวได้้เพื่่�อนำไปพััฒนา แล้้วก็็ปรัับปรุุง แก้้ไขข้้อบกพร้้องในการปฏิิบััติ ิ

ทัักษะของตััวเองให้้ดีียิ่่�งขึ้้�น

  ฉะนั้้�น ผู้้�วิิจััยจึึงมีีความสนใจในโปรแกรมการฝึึก เพื่่�อให้้เกิิดความคล่่องแคล่่วว่่องไว โดยโปรแกรมการฝึึก เอส  

เอ คิิว และให้้ผลย้้อนกลัับด้้วยวีีดีีทััศน์์เข้้ามา ซึ่่�งผู้้�วิิจััยคาดว่่า จะช่่วยทำให้้นัักกีีฬามวยสากลมีีการเคลื่่�อนไหว  

ออกหมัดัได้ร้วดเร็ว็ และมีคีวามคล่อ่งแคล่ว่ ว่อ่งไวมากขึ้้�น รวมทั้้�งได้เ้รีียนรู้้�เรื่่�องความถููกต้อ้งจากการให้ผ้ลย้อ้นกลับั

ด้้วยวีีดีีทััศน์์ (Video Feedback)

วััตถุุประสงค์์ของการวิิจััย

  เพื่่�อสร้้างและทดลองใช้้โปรแกรมการฝึึก เอส เอ คิิว และการให้้ผลย้้อนกลัับด้้วยวีีดีีทััศน์์ที่่�ส่่งผลต่่อการให้้ 

ทัักษะหมััดชุุดในกีีฬามวยสากลสมััครเล่่น

  สมมติิฐานการวิิจััย

  1. โปรแกรมการฝึึก เอส เอ คิิว และการให้้ผลย้้อนกลัับด้้วยวีีดีีทััศน์์ที่่�ส่่งผลต่่อการพััฒนาทัักษะหมััดชุุด 

ในกีีฬามวยสากลสมััครเล่่น มีีค่่าดััชนีีประสิิทธิิผล (Effectiveness Index: E.I.) ≥ 0.2500

  2. ผลการทดสอบทัักษะหมััดชุุด หลัังฝึึกด้้วยโปรแกรมเอส เอ คิิว และการให้้ผลย้้อนกลัับด้้วยวีีดีีทััศน์์ที่่�ส่่งผล 

ต่่อการพััฒนาทัักษะหมััดชุุดในกีีฬามวยสากลสมััครเล่่นสููงกว่่าก่่อนฝึึก

  3. ผลการทดสอบทัักษะหมััดชุุดหลัังฝึึกด้้วยโปรแกรม เอส เอ คิิว และการให้้ผลย้้อนกลัับด้้วยวีีดีีทััศน์์ที่่�ส่่งผล 

ต่่อการพััฒนาทัักษะหมััดชุุดในกีีฬามวยสากลสมััครเล่่นสููงกว่่า หลัังฝึึกด้้วยโปรแกรมตามปกติิ

วิิธีีดำเนิินการวิิจััย

  การกำหนดกลุ่่�มตััวอย่่าง

  กลุ่่�มตััวอย่่างเป็็นนัักกีีฬามวยสากลสมััครเล่่นชาย อายุุระหว่าง 15-18 ปีี ระดัับมััธยมศึกษาตอนปลาย  

ปีีการศึึกษา 2562 ของโรงเรีียนพรสวรรค์์กีีฬากายกรรมที่่� สปป. ลาว ที่่�ได้้มาจากการเลืือกแบบเฉพาะเจาะจง 

เข้้าร่่วมการวิิจััย ทั้้�งสิ้้�น 30 คน ของประชากรทั้้�งหมด
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ขนาดกลุ่่�มตััวอย่่างโดยกำหนดตามกฎทั่่�วไป ขนาดกลุ่่�มตััวอย่่างที่่�เพีียงพอสำหรัับการวิิจััยเชิิงกึ่่�งทดลองควรมี ี

จำนวนอย่่างน้้อย 15 คน ต่่อกลุ่่�มที่่�ศึึกษา (McMillan & Schumacher, 2014, p. 272) ซึ่่�งสอดคล้้องตามเกณฑ์์ 

การพิิจารณาขนาดกลุ่่�มตััวอย่่างตามหลัักทางสถิิติิสำหรับเปรีียบเทีียบความแตกต่่างระหว่างค่่าเฉลี่่�ยของสองกลุ่่�ม  

โดยกำหนดค่า่ขนาดอิทิธิพิล (Effect Size: ES) เท่า่กับั .80 ค่า่ความน่า่จะเป็น็ของความคลาดเคลื่่�อนในการทดสอบ 

แบบทางเดีียวประเภทที่่�หนึ่่�ง (Type I Error หรืือคำนัยัสำคัญัทางสถิติิ)ิ α
1
= .05 ได้้ขนาดกลุ่่�มตัวอย่่าง อย่่างน้้อย 15 คน  

ต่่อกลุ่่�มศึึกษาศึึกษาจากการใช้้โปรแกรม GPower คำนวณ ดัังรายละเอีียดต่่อไปนี้้�

T tests - Means: Wilcoxon-Mann-Whitney test (two groups)

                                      Options:	 A.R.E. method

                                Analysis:	 A priori: Compute required sample size 

                                                              Input:	 Tail(s) 			   =	 One

                                                           Parent distribution		  =	 Normal

                                                         Effect size d			   =	 0.8

                                                        α err prob			   =	 0.05

                                                        Power (1-β err prob)		  =	 0.65

                                                     Allocation ratio N2/N1		 =	 1 

                               Output:	 Noncentrality param eter δ	 =	 2.1409489

	                                          Critical t			   =	 1.7040880

		                                 Df				    =	 26.6478898

	                                           Sample size group 1		  =	 15

					     Sample size group 2		  =	 15

					     Total sample size		  =	 30

					     Actual power			   =	 0.6704817

  ขั้้�นตอนการเลืือกกลุ่่�มตััวอย่่าง ซึ่่�งมีีขั้้�นตอนดัังต่่อไปนี้้�

  1) นำกลุ่่�มตััวอย่่างทั้้�งสิ้้�น 30 คน ทำการทดสอบทัักษะหมััดชุุดมวยสากล ประกอบด้้วย 5 ทัักษะหมััดชุุดด้้วย 

แบบทดสอบของแดนพิิทัักษ์์ ผััสดีี (2547) ก่่อนการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 1 โดยแบ่่งกลุ่่�มตััวอย่่างออกเป็็น 2 กลุ่่�ม กลุ่่�มละ  

15 คน ตามเกณฑ์์ที่่�กำหนดไว้้ดัังนี้้�

   2) นำผลการทดสอบทัักษะหมััดชุุดของนัักเรีียนทั้้�งสิ้้�น 30 คน มาคััดเข้้ากลุ่่�มโดยวิิธีีการจัับคู่่� (Matching)  

โดยเรีียงคะแนนเฉลี่่�ยจากมากไปหาน้้อย และจััดเข้้ากลุ่่�มแบบเป็็นระบบ เป็็น 2 กลุ่่�ม

  3) จัับฉลากเลืือกกลุ่่�มตััวอย่่าง 

  กลุ่่�มที่่� 1 กลุ่่�มทดลองฝึึกด้้วยโปรแกรม SAQ และให้้ผลย้้อนกลัับด้้วยวีีดีีทััศน์์

  กลุ่่�มที่่� 2 กลุ่่�มควบคุุมฝึึกในโปรแกรมการฝึึกปกติิ

  เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย

  1) โปรแกรมการฝึึก เอส เอ คิิว และการให้้ผลย้้อนกลัับด้้วยวีีดีีทััศน์์เพ่ื่�อพััฒนาทัักษะหมัดชุุดในกีีฬามวย 

สากลสมััครเล่่น
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  โดยผู้้�วิจิัยัได้ส้ร้า้งโปรแกรมการฝึกึ เอส เอ คิวิ และการให้ผ้ลย้อ้นกลับัด้้วยวีีดีีทัศัน์์เพ่ื่�อพัฒันาทักัษะหมัดัชุดุในกีีฬา 

มวยสากลสมััครเล่่น ซึ่่�งมีีรายละเอีียดตามขั้้�นตอนดัังนี้้�

  1.1 ศึกึษาค้้นคว้้าเอกสาร หนังัสืือคู่่�มืืองานวิจิัยัที่่�เกี่่�ยวข้อง และสอบถามจากผู้้�เชี่่�ยวชาญ เพื่่�อประกอบเป็็นแนวทาง 

ในการสร้้างโปรแกรมการฝึึก เอส เอ คิิว และการให้้ผลย้้อนกลัับด้้วยวีีดีีทััศน์์ เพื่่�อพััฒนาทัักษะหมััดชุุดในกีีฬามวย 

สากลสมััครเล่่น

  1.2 นำเสนอการสร้้างโปรแกรมการฝึึก เอส เอ คิิว และการให้้ผลย้้อนกลัับด้้วยวีีดีีทัศน์์ต่่ออาจารย์์ที่่�ปรึึกษา 

เพื่่�อตรวจสอบ แก้้ไข ปรัับปรุุง

  1.3 นำการสร้้างโปรแกรมการฝึึก เอส เอ คิิว และการให้้ผลย้้อนกลัับด้้วยวีีดีีทััศน์์ที่่�ผู้้�วิิจััยสร้้างขึ้้�น พิิจารณา 

ตรวจสอบความตรงเชิิงเนื้้�อหา (Content Validity) โดยใช้้วิิธีีหาค่่า IOC (Item Objective Congruence) จาก 

ผู้้�เชี่่�ยวชาญทั้้�ง 3 ท่่าน พิิจารณา ค่่าตั้้�งแต่่ 0.50 - 1.00 เป็็นค่่าความเที่่�ยงตรงที่่�ยอมรัับได้้

  1.4 นำการสร้้างโปรแกรมการฝึกึ เอส เอ คิวิ และการให้ผ้ลย้้อนกลับัด้ว้ยวีีดีีทัศัน์ท์ี่่�ผ่า่นการตรวจสอบของอาจารย์์ 

ที่่�ปรึึกษาและผู้้�เชี่่�ยวชาญแล้้วไปทดลองใช้้ (Try out) กัับ กลุ่่�มตััวอย่่างจำนวน 3 คน

  2) แบบทดสอบทัักษะมวยสากลสำหรัับนิิสิิตอุุดมศึึกษาของแดนพิิทัักษ์์ ผััสดีี (2547) ประกอบด้้วย 5 รายการ  

ได้้แก่่ 

  2.1 หมััดตรงขวาที่่�ใบหน้้า หมััดฮุุคซ้้ายที่่�ใบหน้้า และหมััดตรงขวาที่่�ใบหน้้า

  2.2 หมััดแย๊๊ปซ้้ายที่่�ใบหน้้า หมััดตรงขวาที่่�ใบหน้้า และหมััดอััปเปอร์์คััตซ้้ายที่่�ท้้อง

  2.3 หมััดแย๊๊ปซ้้ายที่่�ใบหน้้า หมััดฮุุคซ้้ายที่่�ใบหน้้า และหมััดตรงขวาที่่�ใบหน้้า

  2.4 หมััดตรงซ้้ายที่่�ใบหน้้า หมััดตรงขวาที่่�ใบหน้้า และหมััดฮุุคซ้้ายที่่�ใบหน้้า

  2.5 หมััดแย๊๊ปซ้้ายที่่�ใบหน้้า หมััดตรงขวาที่่�ใบหน้้า หมััดฮุุคซ้้ายที่่�ใบหน้้า หมััดฮุุคขวาที่่�ใบหน้้า หมััดอััปเปอร์์คััต 

ซ้้ายที่่�ท้้อง และหมััดอััปเปอร์์คััตขวาที่่�ท้้อง ตามลำดัับ

  การวิิเคราะห์์ข้้อมููล

  1) วิิเคราะห์์ค่่าเฉลี่่�ย (Mean) และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) เปรีียบเทีียบทัักษะหมััดชุุด 

ในกีีฬามวยสากลสมััครเล่่น ก่่อนการฝึึกกัับหลังการฝึึก โดยใช้้สถิิติิ Wilcoxon Signed Rank Test กำหนด 

นััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05

  2) วิิเคราะห์์ค่่าเฉลี่่�ย (Mean) ส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตฐาน (Standard Deviation) และ The MANN-WHITNEY  

U TEST จากการเปรีียบเทีียบความแตกต่่างของทัักษะหมััดชุุดมวยสากล ระหว่่างกลุ่่�มทดลองกัับกลุ่่�มควบคุุม 

หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 กำหนดนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05

สรุุปผลการวิิจััย

  การวิิจััยครั้้�งนี้้�เพื่่�อสร้้างและทดลองใช้้โปรแกรมการฝึึก เอส เอ คิิว และการให้้ผลย้้อนกลัับด้้วยวีีดีีทััศน์์ที่่�ส่่งผล 

ต่่อการพััฒนาทัักษะหมััดชุุดในกีีฬามวยสากลสมััครเล่่น ระหว่่างกลุ่่�มทดลองที่่�ฝึึกด้้วยโปรแกรมการฝึึก เอส เอ คิิว  

และการให้้ข้้อมููลย้้อนกลัับด้้วยวีีดีีทััศน์์กัับกลุ่่�มควบคุุมในโปรแกรมการฝึึกปกติิ

  1) ผลการศึึกษาโปรแกรมการฝึึก เอส เอ คิิว และการให้้ผลย้้อนกลัับด้้วยวีีดีีทััศน์์ที่่�ส่่งผลต่่อการพััฒนาทัักษะ 

หมััดชุุดในกีีฬามวยสากลสมััครเล่่น มีีค่่าดััชนีีประสิิทธิิผล (E.I.) เท่่ากัับ 0.3807 แสดงว่่า นัักกีีฬามีีความสามารถ 

ในการใช้้ทัักษะหมััดชุุดเพิ่่�มขึ้้�น 0.3807 หรืือคิิดเป็็นร้้อยละ 38.07 ซึ่่�งเป็็นไปตามสมมติิฐาน
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  2) ผลการเปรีียบเทีียบคะแนนเฉลี่่�ยความแตกต่า่งระหว่า่งก่อ่นกับัหลังัการฝึกึภายในกลุ่่�ม โดยใช้ส้ถิติิ ิWilcoxon 

Sign-Rank test

  2.1 ผลการเปรีียบเทีียบคะแนนเฉลี่่�ยของการใช้้ทัักษะหมััดชุุดในกีีฬามวยสากลสมััครเล่่น ก่่อนกัับหลัังการฝึึก 

ภายในกลุ่่�มทดลอง  พบว่่า มีีคะแนนเฉลี่่�ยทั้้�ง 5 ทัักษะหมััดชุุดหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 สููงกว่่าก่่อนการฝึึก อย่่างมีี

นััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05  

   2.2 ผลการเปรีียบเทีียบคะแนนเฉลี่่�ยของการใช้้ทัักษะหมััดชุุดในกีีฬามวยสากลสมััครเล่่น ก่่อนกัับหลัังการฝึึก 

ภายในกลุ่่�มควบคุุม พบว่่า มีีคะแนนเฉลี่่�ยทัักษะหมััดชุุด A1 A3 และ A5 หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 สููงกว่่าก่่อน 

การฝึึก อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 ส่่วนทัักษะหมััดชุุด A2 และ A4 หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 ไม่่มีีความ 

แตกต่่างกัันอย่่างนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 แต่่อย่่างไรก็็ตามเมื่่�อเปรีียบเทีียบคะแนนเฉลี่่�ยจะได้้เห็็นได้้ว่่า 

หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 สููงกว่่าก่่อนการฝึึก

  3) ผลการเปรีียบเทีียบคะแนนเฉลี่่�ยรวมของทัักษะหมััดชุุดทั้้�ง 5 รายการทดสอบ จากการทดสอบหลัังทดลอง 

สััปดาห์์ 8 พบว่่า กลุ่่�มที่่�ฝึึกด้้วยโปรแกรมการฝึึก เอส เอ คิิว และการให้้ผลย้้อนกลัับด้้วยวีีดีีทััศน์์มีีการพััฒนาทัักษะ 

หมัดชุดุได้้ดีีกว่า่กลุ่่�มที่่�ฝึกึด้้วยโปรแกรมการฝึกึปกติ ิอย่่างมีีนัยัสำคััญทางสถิิติทิี่่�ระดัับ .05  เม่ื่�อเปรีียบเทีียบรายการ 

ย่่อยมีีดัังนี้้� ทัักษะหมััดชุุด A3 (หมััดแย๊๊ปซ้้ายที่่�ใบหน้้า หมััดฮุุคซ้้ายที่่�ใบหน้้า และหมััดตรงขวาที่่�ใบหน้้า) A4  

(หมัดแย๊๊ปซ้้ายที่่�ใบหน้า หมัดัตรงขวาที่่�ใบหน้า และหมัดัฮุคุซ้้ายที่่�ใบหน้า) และ A5 (หมัดัแย๊๊ปซ้้ายที่่�ใบหน้า หมัดัตรงขวา

ที่่�ใบหน้้า หมััดฮุุคซ้้ายที่่�ใบหน้้า หมััดตรงขวาที่่�ใบหน้้า หมััดอััปเปอร์์คุุตซ้้ายที่่�ท้้อง และหมััดเปอร์์คุุตขวาที่่�ท้้อง)  

จากการทดสอบหลัังสััปดาห์์ที่่� 8 พบว่่า กลุ่่�มที่่�ฝึึกด้้วยโปรแกรมการฝึึก เอส เอ คิิว และการให้้ผลย้้อนกลัับด้้วย

วีีดีีทัศน์์มีีการพััฒนาทัักษะหมัดชุุดได้้ดีีกว่่ากลุ่่�มที่่�ฝึกึด้้วยโปรแกรมการฝึกึปกติิอย่่างมีีนัยัสำคััญทางสถิิติทิี่่�ระดัับ .05 

ส่่วนทักัษะหมัดชุดุ A1 (หมัดตรงขวาที่่�ใบหน้า หมัดัฮุคุซ้้ายที่่�ใบหน้า และหมัดัตรงขวาที่่�ใบหน้า) และ A2 (หมัดัแย๊๊ปซ้้าย 

ที่่�ใบหน้า หมััดตรงขวาที่่�ใบหน้้า และอััปเปอร์์คััตซ้้ายที่่�ใบหน้้า) หลังการฝึึกสััปดาห์์ดาที่่� 8 พบว่่า กลุ่่�มที่่�ฝึึกด้้วย

โปรแกรมการฝึึก เอส เอ คิิว และการให้้ผลย้้อนกลัับด้้วยวีีดีีทััศน์์กัับกลุ่่�มที่่�ฝึึกด้้วยโปรแกรมการฝึึกปกติิไม่่มีีความ

แตกต่่างกัันอย่่างมีีนัยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 แต่่อย่่างไรก็็ตามเมื่่�อเปรีียบเทีียบคะแนนเฉลี่่�ย พบว่่า กลุ่่�มที่่�ฝึึก

ด้้วยโปรแกรมการฝึึก เอส เอ คิวิ และการให้้ผลย้้อนกลัับด้้วยวีีดีีทัศน์์มีคีะแนนเฉลี่่�ยสููงกว่่ากลุ่่�มที่่�ฝึึกด้้วยโปรแกรมปกติิ  

ซึ่่�งมีีแนวโนนถึึงการพััฒนาความเร็็วในการใช้้ทัักษะ A1 และ A2 ตามลำดัับ

อภิิปรายผลการวิิจััย

  ผลเปรีียบเทีียบการใช้้ทัักษะหมััดชุุดมวยสากลสมััครเล่่นของนัักเรีียน ระหว่างกลุ่่�มทดลองที่่�ฝึึกด้้วยโปรแกรม 

การฝึึก เอส เอ คิิว กัับการให้้ผลย้้อนกลัับด้้วยวีีดีีทััศน์์กัับกลุ่่�มควบคุุมที่่�โปรแกรมการฝึึกปกติิ ของนัักกีีฬาโรงเรีียน 

พรสวรรค์์กีีฬากายกรรมที่่� สปป. ลาว อายุุระหว่่าง 15-18 ปีี มีีดัังนี้้�

  1) ผลการศึึกษาโปรแกรมการฝึกึ เอส เอ คิวิ และการให้ผ้ลย้้อนกลัับด้้วยวีีดีีทัศน์์ที่่�ส่ง่ผลต่่อการใช้ทั้ักษะหมัดชุุด 

ในกีีฬามวยสากลสมััครเล่่น มีีค่่าดััชนีีประสิิทธิิผล (E.I.) เท่่ากัับ 0.3807 แสดงว่่านัักกีีฬามีีความสามารถในการใช้้ 

ทัักษะหมััดชุุดเพิ่่�มขึ้้�น 0.3807 หรืือคิิดเป็็นร้้อยละ 38.07 ซึ่่�งเป็็นไปตามสมมติิฐาน และนอกจากนี้้� โปรการฝึึกกีีฬา 

มวยสากลสมััครเล่่นยัังได้้ผ่่านการพิิจารณาตรวจสอบความตรงเชิิงเนื้้�อหาโดยใช้้วิิธีีหาค่่า IOC จากผู้้�เชี่่�ยวชาญทั้้�ง  

3 ท่่าน โดยทุุกข้้อคำถามมีีค่่าเฉลี่่�ยที่่� 1.00 ถืือว่่านำไปใช้้ได้้
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  2) เปรีียบเทีียบคะแนนเฉลี่่�ยความแตกต่่างระหว่่างก่่อนกัับหลัังการฝึึกภายในกลุ่่�ม 

โดยใช้สถิติ (Wilcoxon Sign-Rank test)

  2.1 ผลการเปรีียบเทีียบคะแนนเฉลี่่�ยของการใช้้ทัักษะหมัดชุุดในกีีฬามวยสากลสมััครเล่่น ก่่อนกัับหลังการฝึึก 

ภายในกลุ่่�มทดลอง จำนวน 15 คน พบว่่า มีีคะแนนเฉลี่่�ยทั้้�ง 5 ทัักษะหมัดชุุดหลังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 สููงกว่่า 

ก่่อนการฝึึก อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05

  2.2 ผลการเปรีียบเทีียบคะแนนเฉลี่่�ยของการใช้้ทัักษะหมััดชุุดในกีีฬามวยสากลสมััครเล่่น ก่่อนกัับหลัังการฝึึก 

ภายในกลุ่่�มควบคุุม จำนวนว 15 คน พบว่่า มีีคะแนนเฉลี่่�ยทัักษะหมััดชุุด A1 A3 และ A5 หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8  

สููงกว่่าก่่อนการฝึึก อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 ส่่วนทัักษะหมััดชุุด A2 และ A4 หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8  

ไม่่มีีความแตกต่่างกัันอย่่างนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 แต่่อย่่างไรก็็ตามเมื่่�อเปรีียบเทีียบคะแนนเฉลี่่�ยจะได้้ 

เห็็นได้้ว่่าหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 สููงกว่่าก่่อนการฝึึก

  จากผลการเปรีียบเทีียบคะแนนเฉลี่่�ยของโปรแกรมการฝึึก เอส เอ คิิว และการให้้ผลย้้อนกลัับด้้วยวีีดีีทััศน์ ์

กับัโปรแกรมการฝึึกปกติทิี่่�ส่่งผลต่่อการใช้้ทัักษะหมัดชุดุในกีีฬามวยสากลสมััครเล่่น ก่่อนและหลังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 

ผลการทดสอบพบว่่าโปรแกรมการฝึึก เอส เอ คิิว และการให้้ผลย้้อนกลัับด้้วยวีีดีีทััศน์์กัับโปรแกรมการฝึึกปกติิ  

ทั้้�ง 2 กลุ่่�ม มีีคะแนนเฉลี่่�ยทัักษะหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 สููงกว่่าก่่อนการฝึึก อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05  

แสดงให้้เห็็นโปรแกรมการฝึึกทั้้�ง 2 กลุ่่�มมีีประสิิทธิิภาพในการพััฒนาทัักษะหมัดชุุดในกีีฬามวยสากลสมััครเล่่น 

อย่่างเห็็นได้้ชััดเจน ซ่ึ่�งสอดคล้้อง ศิิริิรััตน์์ หิิรััญรััตน์์ (2539) ได้้กำหนด องค์์ประกอบที่่�เป็็นพื้้�นฐานในการสร้้าง 

โปรแกรมการฝึึก ดัังนี้้� 1. กิิจกรรมการออกกำลัังกายหรืือชนิิดของการฝึึกซ้้อม ต้้องขึ้้�นอยู่่�กัับจุุดมุ่่�งหมายของ 

การฝึึกซ้้อมซึ่่�งจะต้้องสร้้างโปรแกรมให้้ตรงจุุดประสงค์์ที่่�ต้้องการสร้้าง 2. ระยะเวลาในการฝึึกแต่่ละวัันสำหรัับ 

นัักกีีฬา โดยเฉพาะกรีีฑาประเภทลู่่�และลานควรฝึึก 1-2 ชั่่�วโมง แต่่อย่่างไรก็็ตามก็ต้้องคำนึึงถึึงความพร้อมของ 

นัักกีีฬาเป็็นสำคััญ เพื่่�อป้้องกัันการบาดเจ็็บ 3. ช่่วงเวลาในการฝึึก 1 สััปดาห์์ การฝึึกแต่่ละสััปดาห์์ขึ้้�นอยู่่�กัับเวลาใน

การฝึึกแต่่ละวัันและความหนัักเบาของกิิจกรรม โดยทั่่�วไประยะเวลาในการฝึึกควรเป็็น 3 วัันต่่อสััปดาห์์ แต่่ถ้้าฝึึก  

2 วัันต่่อสััปดาห์์ ร่่างกายจะเปลี่่�ยนแปลงไปตามต้้องการได้้เหมืือนกััน แต่่น้้อยกว่่า 3 วัันต่่อสััปดาห์์หรืือมากกว่่าขึ้้�น 

ไปเป็็น 4 วันัต่่อสััปดาห์์อาจเป็็นการสููญเปล่่ามากกว่่าผลดีี 4. ความหนัก เบาของกิิจกรรม การกำหนดความหนักเบา 

ของกิิจกรรมที่่�จะฝึึกต้้องคำนึึงถึึงความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อของบุุลคนนั้้�น ๆ และควรให้้ฝึึกด้้วยความหนััก  

60-80 % ของความสามารถสููงสุุดด้้วย 5.  ระยะเวลาในการฝึึกทั้้�งโปรแกรมต้้องคำนึึงถึึงความสามารถของบุุคคล  

ซึ่่�งขึ้้�นกัับธรรมชาติิของคน ๆ นั้้�นและขีีดความสามารถสููงสุุดเฉพาะคน นอกจากต้้องคำนึึงเสมอว่่าความสามารถ 

ของการฝึึกแต่่ละด้้านแต่่ละคนใช้้ระยะเวลาไม่่เท่่ากััน โดยทั่่�วไปแล้้วการฝึึกในช่่วงของระยะเวลา 6 สััปดาห์์ๆ ละ  

3 วันั ก็ท็ำให้้มีกีารเปลี่่�ยนแปลงและพััฒนาในเรื่่�องของความแข็ง็แรงและกำลัังเพิ่่�มขึ้้�น เช่่นเดีียวกันกับั เจริญิ กระบวนรััตน์์  

(2548) กล่า่วว่า่ ถ้า้โปรแกรมการฝึกึที่่�ได้ส้ร้า้งขึ้้�นมาถููกต้อ้งตามหลักของการฝึกึ และเหมาะสมกับระดับัความสามารถ

ของนักักีีฬาต้้องมี ี8 ขั้้�นตอนดัังต่อ่ไปน้ี้� 1. การอบอุ่่�นร่่างกาย (warm-up) การอบอุ่่�นร่่างกายจะมีีทั้้�งแบบทั่่�วไป และ 

แบบเฉพาะของทักัษะกีีฬา ผลของการอบอุ่่�นร่่างกายจะให้้อุณุหภููมิขิองร่่างกายเพิ่่�มขึ้้�นให้้ถึงึจุดุที่่�นักักีีฬามีคีวามพร้อม 

ต่่อการแข่่งขัันมากที่่�สุุด ซึ่่�งระยะเวลาในการอบอุ่่�นร่่างกายของนัักกีีฬาจะต้้องขึ้้�นอยู่่�กัับความพร้้อมของร่่างกาย  

ผู้้�ฝึกึสอนไม่ค่วรกำหนดเวลาในการอบอุ่่�นร่า่งกายให้น้ักักีีฬาแต่ล่ะคน แต่ค่วรให้น้ักักีีฬาแต่ล่ะคน แต่ค่วรให้น้ักักีีฬา 

อบอุ่่�นร่า่งกายจนถึงึจุดุที่่�นักักีีฬามีคีวามพร้อ้มต่อ่การฝึกึหรืือการแข่ง่ขันัมากที่่�สุดุ 2. การยืืดกล้า้มเนื้้�อ (stretching)  

ภายหลังการอบอุ่่�นร่่างกายของนัักกีีฬา หรืือในช่่วงของการอบอุ่่�นร่่างกายจำเป็็นอย่่างยิ่่�งที่่�ต้้องมีีการยืืดกล้้ามเนื้้�อ 
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ที่่�จะใช้้ในการทำงานซึ่่�งมีีประโยชน์์ในการป้้องกัันการบาดเจ็็บที่่�อาจเกิิดขึ้้�นหรืืออาจใช้้คลายความปวดเมื่่�อยหลััง 

การฝึึก การยืืดกล้้ามเนื้้�อจะต้้องเริ่่�มจากอยู่่�กัับที่่�ไปหาการเคลื่่�อนที่่�โดยให้้เหมาะสมกัับชนิิดกีีฬานั้้�น ๆ เป็็นผลให้้ 

การประสานสััมพันัธ์์ระหว่างระบบประสาทกับักล้้ามเนื้้�อดีีขึ้้�น สำหรับัการแข่่งขัันหากไม่่มีเีวลามากพอการยืืดกล้้ามเนื้้�อ 

แบบอยู่่�กับัที่่�อาจไม่จ่ำเป็็นแต่่การยืืดกล้า้มเนื้้�อแบบเคลื่่�อนที่่�เป็น็สิ่่�งจำเป็็นอย่า่งมาก 3. การฝึกึทักัษะพื้้�นฐาน (basic  

skill) คืือ การฝึึกทัักษะพื้้�นฐานที่่�เหมาะสมกัับกีีฬานั้้�น ๆ เช่่น การวิ่่�งสลัับขา ฯลฯ จะต้้องฝึึกจากง่่ายไปหายาก  

เบาไปหาหนััก ทัักษะย่่อยไปหาทัักษะรวม การฝึึกดัังกล่่าวจะทำให้้ระบบประสาทสั่่�งงานได้้ดีีขึ้้�น เพื่่�อเตรีียมพร้้อม 

กัับการฝึึกในขั้้�นตอนต่่อไป 4. การฝึึกทัักษะเฉพาะ (specific skill) เป็็นการฝึึกทัักษะให้้ต่่อเน่ื่�องและสมบููรณ์์  

เช่่น การชกเป้้ามืือ (กีีฬามวยสากล) ออกหมััดเหมืือแข่่งขััน เป็็นต้้น 5. โปรแกรมการฝึึก (training program)  

ในขั้้�นนี้้�จะดำเนิินการได้้เมื่่�อได้้กระทำตามข้้อ 1-4 มาแล้้ว การฝึึกจะอยู่่�ใน 4 แบบ คืือ 5.1 แอโรบิิค (aerobic) คืือ  

การออกกำลัังกายที่่�กระตุ้้�นให้้ร่่างกายต้้องสร้้างพลัังงานแบบใช้้ออกซิิเจน เช่่น การฝึึกแบบเป็็นช่่วง (interval  

training) หรืือการฝึกึโดยการวิ่่�งในสภาพภููมิปิระเทศที่่�แตกต่า่งกันั (fartlek) เป็น็ต้น้ 5.2 แอนแอโรบิคิ (anaerobic)  

คืือ การออกแรงในช่่วงสั้้�นๆ นัักกีีฬาจะใช้้พลัังงานที่่�มีีสำรองในกล้้ามเนื้้�ออยู่่�แล้้ว เช่่น การฝึึกแบบวงจร (circuit  

training) เป็็นต้้น 5.3 ความเร็ว็ (speed) คืือ การที่่�สามารถเอาชนะแรงต้้านทานด้้วยความเร็ว็ขึ้้�นอยู่่�กับัพลังักล้้ามเนื้้�อ  

การฝึึกความเร็็วต้้องเพิ่่�มกำลัังกล้้ามเนื้้�อ โดยเฉพาะกำลัังเคลื่่�อนที่่�โดยใช้้ความเร็็วสููงสุุด เช่่น การวิ่่�งระยะ 30 เมตร  

หรืือการยกน้้ำหนััก 5.4 ทัักษะ (skill) คืือ การฝึึกทัักษะในกีีฬานั้้�น ๆ ควรให้้นัักกีีฬารู้้�จัักประยุุกต์์ใช้้ทัักษะ 

ในทุกุสถานการณ์ท์ี่่�เกิดิขึ้้�นในการแข่ง่ขันั โดยเริ่่�มจากง่่ายไปหายากและจากทัักษะย่่อยไปหาทัักษะรวม และควรทำ 

ช้้ำบ่่อย ๆ ในการฝึึกกีีฬานั้้�นหากมีีการฝึึกหลายแบบ ผู้้�ฝึึกสอนควรจััดลำดัับขั้้�นตอนของการฝึึกให้้ดีี กล่่าวคืืน  

ควรจะฝึกึทัักษะก่อ่นเพราะร่า่งกายยังัไม่เ่กิดิความล้าทำให้ก้ารฝึกึทัักษะได้้ผลดีี จากนั้้�นจึงึฝึกึความเร็ว็ ดังันั้้�นลำดับั

ขั้้�นตอนของการฝึึกจึึงจำเป็็นที่่�ผู้้�ฝึึกสอนควรคำนึึง 6. การฝึึกความเร็็วแบบอดทน (speed endurance) การฝึึก 

ความเร็ว็แบบอดทนทำให้้ร่า่งกายสามารถทนต่อ่สภาพการทำงานในลักัษณะนั้้�น ๆ  ได้น้านที่่�สุดุ เช่น่ สามารถทำเวลา 

ในการวิ่่�ง 100 เมตร เป็็นต้้น ข้้อควรคำนึึงถึึงลัักษณะนี้้�จะใช้้ความหนัักของงานไม่่มากเกิิน 7. การฝึึกความแข็็งแรง  

(strength training) คืือ การเสริิมสร้้างความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อเฉพาะส่่วนโดยใช้้มืือเปล่่าหรืืออุุปกรณ์์อื่่�น ๆ 

ประกอบ เช่่น การฝึึกยกน้้ำหนััก (weight training) เป็็นต้้น 8. การคลายกล้้ามเนื้้�อ (cool down) เป็็นขั้้�นตอน 

ที่่�จำเป็็นเพื่่�อช่่วยให้้ระบบไหลเวีียนโลหิิตและระบบหายใจของร่่างกายกลัับสู่่�ภาวะปกติิเร็็วขึ้้�น นอกจากนี้้�การจััด 

โปรแกรมการฝึึกซ้้อมที่่�ดีีแม้้จะต้้องมีีความเฉพาะเจาะจงกัับนัักกีีฬาแต่่ละบุุคคลก็็ตาม แต่่ก็็ตั้้�งอยู่่�บนพื้้�นฐานของ 

หลักัการฝึึกซ้้อมที่่�เหมืือนกันัและควรมีกีารวางแผนและดำเนินิไปตามหลักัของฝึึกซ้้อม ซึ่่�งเราสามารถของการฝึึกซ้้อมได้้ 

3 ด้้านใหญ่่ ๆ คืือ หลัักทางด้้านสรีีรวิิทยา หลัักทางด้้านจิิตวิิทยา และหลัักทางด้้านวิิทยาการสอน

  3) ผลการเปรีียบเทีียบคะแนนเฉลี่่�ยรวมของทัักษะหมััดชุุดทั้้�ง 5 รายการทดสอบ มาเปรีียบเทีียบกััน 

ด้้วยวิธิีี Mann-Whitney U test โดยค่่าเฉลี่่�ยรวมของทัักษะทั้้�งหมด ก่่อนการฝึึกของทั้้�ง 2 กลุ่่�ม ไม่่มีคีวามแตกต่่างกััน 

ทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 แสดงว่่าค่่าเฉลี่่�ยของทัักษะหมััดชุุดมีีค่่าใกล้้เคีียงกััน ซึ่่�งจะส่่งผลให้้การฝึึกของนัักเรีียนทั้้�ง 2  

กลุ่่�มไม่่เกิิดความได้้เปรีียบหรืือเสีียเปรีียบซึ่่�งกัันและกัันก่่อนการฝึึก หลัังจากนั้้�นทำการทดสอบหลัังสััปดาห์์ 8 กลุ่่�ม 

ที่่�ฝึกึด้้วยโปรแกรมการฝึกึ เอส เอ คิวิ และการให้ผ้ลย้้อนกลัับด้้วยวีีดีีทัศัน์ม์ีีทักัษะความสามารถในการออกหมัดชุดุ 

ได้้คล่่องแคล่่วว่่องไวและถููกต้้องกว่่ากลุ่่�มที่่�ฝึึกโปรแกรมตามปกติิ แตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05  

ซึ่่�งแสดงให้เ้ห็็นว่า่โปรแกรมการฝึกึ เอส เอ คิวิ นั้้�นสามารถยกระดัับการเคล่ื่�อนไหวในการออกหมัดชุดุได้้อย่า่งรวดเร็ว็  

โดยสัังเกตได้้จากคะแนนเฉลี่่�ยรวมของทัักษะทั้้�งหมดหลัังสััปดาห์์ 8 กลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยอัันดัับ (Mean Rank)  
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อยู่่�ที่่� 19.10 และผลรวมอัันดัับ (Sum of Ranks) อยู่่�ที่่� 286.50 ส่่วนกลุ่่�มควบคุุมมีีค่่าเฉลี่่�ยอัันดัับ (Mean Rank)  

อยู่่�ที่่� 11.90 และผลรวมอัันดัับ (Sum of Ranks) อยู่่�ที่่� 178.50 ซึ่่�งจากข้้อมููลจะเห็็นว่่ากลุ่่�มทดลองมี่่�ค่่าเฉลี่่�ยอัันดัับ  

(Mean Rank) และผลรวมอัันดัับ (Sum of Ranks) สููงกว่่ากลุ่่�มควบคุุมอย่่างเห็็นได้้ชััดเจน แต่่มีีรายการทัักษะ  

A1 (หมัดตรงขวาที่่�ใบหน้า หมััดฮุุคซ้้ายที่่�ใบหน้า และหมัดตรงขวาที่่�ใบหน้า) และ A2 (หมัดแย๊๊ปซ้้ายที่่�ใบหน้า  

หมััดตรงขวาที่่�ใบหน้้า และอััปเปอร์์คััตซ้้ายที่่�ใบหน้้า) ที่่�ไม่่มีีความแตกต่่างกัันทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 แต่่อย่่างไรก็็ตาม 

เมื่่�อเปรีียบเทีียบคะแนนเฉลี่่�ย พบว่า่ กลุ่่�มที่่�ฝึกึด้ว้ยโปรแกรมการฝึึก เอส เอ คิวิ และการให้ผ้ลย้้อนกลับัด้ว้ยวีีดีีทัศน์ ์

มีคีะแนนเฉลี่่�ยสููงกว่่ากลุ่่�มที่่�ฝึึกด้้วยโปรแกรมปกติ ิซึ่่�งมีแีนวโนนถึงึการพัฒันาความเร็ว็ในการใช้้ทักัษะหมัดัชุดุเพิ่่�มขึ้้�น 

ตามลำดัับ อาจจะเป็็นเพราะนัักกีีฬาทั้้�ง 2 กลุ่่�มได้้รัับการฝึึกอย่่างสม่่ำเสมอเช่่นเดีียวกััน จึึงทำให้้ความแข็็งแรงของ 

กล้้ามเนื้้�อแขนและขาเพิ่่�มขึ้้�นทำให้้ความเร็็วในการใช้้ทัักษะหมััดชุุดเพิ่่�มขึ้้�นตาม ซึ่่�งสอดคล้้อง เฉลิิมวุุฒิิ อาภานุุกููล  

(2548) ที่่�ได้ก้ล่่าวว่า่ ความเร็ว็ หมายถึงึ ความสามารถในการเคลื่่�อนที่่�จากจุุดหนึ่่�งไปยังัอีีกจุดุหนึ่่�ง โดยใช้ร้ะยะเวลา 

น้้อยที่่�สุุด ความเร็็วต้้องอาศััยการทำงานระหว่่าง ความแข็็งแรงของขาและพลัังของกล้้ามเนื้้�อขา

  จะเห็็นได้้ว่่า โปรแกรมการฝึึก เอส เอ คิิว เป็็นการผสมผสานหลักการฝึึกระหว่างการฝึึกความเร็็ว (Speed)  

ความคล่่องตััว (Agility) และความว่่องไว (Quickness) โดยมีีหลัักความสััมพัันธ์์ของระบบประสาท และกล้้ามเนื้้�อ  

เข้้ามาเป็็นหลัักในการฝึึกความคล่่องตััว และความว่่องไว ในการฝึึกนี้้�นัักกีีฬาที่่�มีีความสััมพัันธ์์ของระบบประสาท  

และกล้้ามเนื้้�อจะมีีการเรีียนรู้้�ที่่�รวดเร็็ว กล่่าวได้้ คืือ การที่่�มีีความสัมพัันธ์์กัับระบบประสาทกล้้ามเนื้้�อที่่�ดีีนั้้�น  

จะทำให้ร้ะบบประสาทส่่วนกลางและกล้า้มเนื้้�อในการที่่�จะปฏิบิัติัิการเคล่ื่�อนไหวที่่�มีคีวามยากได้้อย่า่งมีปีระสิิทธิภิาพ  

ซึ่่�งสอดคล้้อง เจริิญ กระบวนรััตน์์ (2548) กล่่าวว่่า ความคล่่องตััวคืือความสามารถในการเคลื่่�อนที่่�หรืือเคลื่่�อนไหว 

ได้ใ้นระยะเวลาที่่�สั้้�นที่่�สุดุ เป็็นการทำงานที่่�ต้อ้งการความสัมพันธ์์ของระบบประสาท กล้้ามเนื้้�อซ่ึ่�งทำหน้าที่่�ประสาน

งานกัันได้้อย่า่งดีีมีีปฏิกิิิริยิาการรัับรู้้�และตอบสนองอย่่างรวดเร็ว็และสามารถเคล่ื่�อนที่่�และเคล่ื่�อนไหวเปลี่่�ยนทิิศทาง

ได้อ้ย่่างคล่อ่งแคล่ว่ว่อ่งไว ซึ่่�งสอดคล้อ้ง เทิดิทููล โตศีีรีี (2561) กล่า่วว่า่ โปรแกรมการฝึกึ เอส เอ คิวิ ถููกออกแบบมา 

เพื่่�อให้นั้ักกีีฬาฝึกึซ้้อมอย่่างสม่่ำเสมอ กำหนดความหนักของงานและช่่วงการพัักระหว่างฝึกึที่่�เหมาะสมและมีีความถี่่�

ในการฝึึกสััปดาห์์ละ 3 วััน ฝึึก 1 วัันเว้้นอย่่างน้้อย 1 วััน ทำให้้นัักกีีฬามีีเวลาในการฟื้้�นคืืนสภาพร่่างกายไม่่หัักโหม 

จนเกิิดการล้้าของกล้้ามเนื้้�อและเกิิดการบาดเจ็บ็ ส่ง่ผลให้ร่้่างกายสามารถปรัับความหนักหรืือความกดดัันในการฝึึก 

ได้อ้ย่า่งรวดเร็ว็ นักักีีฬาที่่�ทำการฝึกึซ้้อมเป็น็ประจำสม่่ำเสมอด้้วยความหนักที่่�ถููกต้อ้งเหมาะสมกับสภาพร่า่งกายของ 

ตนเองจะสามารถแสดงออกซ่ึ่�งขีีดความสามารถจะมีีการเปลี่่�ยนแปลงและกำลัังเพี่่�มขึ้้�น จึงึส่่งผลทำให้ค้วามคล่่องตััว 

เพิ่่�มขึ้้�นตามไปด้้วย ซ่ึ่�งสอดคล้้อง บราวน์และเฟอร์์โก (Brown & Ferrigno, 2000) ได้้กล่่าวไว้้ว่่า นัักกีีฬาที่่�มีี 

การตอบสนองอย่่างรวดเร็็วจะเป็็นนัักกีีฬาที่่�ประสบผลสำเร็็จในการแข่่งขััน ในการแสดงความสามารถออกมานั้้�น 

การลดหรืือการเร่่งเวลาเป็็นคุุณสมบัติิที่่�สำคััญ อย่่างเช่่นการออกตััววิ่่�งในกรีีฑา การกระโดดแย่่งลููกบาสเกตบอล 

หรืือการกระชากเท้้าวิ่่�งในกีีฬาฟุดุบอล นักักีีฬาที่่�มีคีวามรวดเร็ว็และปฏิกิิริิยิาดีีกว่่า ย่่อมได้้เปรีียบกว่่าแน่่นอน จึงึ 

กล่่าวได้้ว่่าการฝึึก เอส เอ คิิว ส่่งผลต่่อการพััฒนาความคล่่องว่่องไวในการออกหมัดได้้ดีียิ่่�งขึ้้�นและมารถนำไปใช้้

โปรแกรมเพื่่�อพััฒนาทัักษะหมััดชุุดกีีฬามวยสากลสมััครเล่่น

  นอกจากนี้้�การให้้ผลย้้อนกลัับด้้วยวีีดีีทััศน์์เป็็นเครื่่�องมืือรููปแบบหนึ่่�งที่่�มีีประสิิทธิิภาพในการสอนนัักศึึกษา 

ในภาคปฏิิบััติิทัักษะหมัดชุุดได้้อย่่างถููกต้้อง โดยเป็็นการให้้การให้้ผลย้้อนกลัับด้้วยวีีดีีทัศน์์แก่่ผู้้�เรีียนอย่่างเฉพาะ 

เจาะจงเป็น็รายบุุคคลเกี่่�ยวกับัข้อ้ผิดิพลาดของผู้้�เรีียน เพื่่�อให้เ้กิิดความเข้า้ใจที่่�ถููกต้อ้งในสิ่่�งที่่�ปฏิบัิัติินั้้�น ๆ  ของผู้้�เรีียน  

รวมถึึงการให้้ข้้อมููลเพื่่�อให้้เกิิดการปรัับปรุุงแก้้ไขข้้อบกผล่่องให้้ถููกต้้องเหมาะสม พลอยไพลิน นิิลกรรณ์์ (2552)  
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ที่่�ศึึกษาเกี่่�ยวกัับผลของการให้้ผลย้้อนกลัับที่่�มีีต่่อการเรีียนรู้้�ทัักษะการตีีลููกซอฟท์์บอล กลุ่่�มตััวอย่่างเป็็นนิิสิิตชาย  

คณะพลศึึกษา มหาวิิทยาลััยศรีีนคริินทรวิิโรฒ จำนวน 32 คน ได้้มาโดยการเลืือกแบบเจาะจง แบ่่งกลุ่่�มตััวอย่่าง 

ออกเป็็น 2 กลุ่่�ม เป็็นกลุ่่�มทดลองที่่�ได้้รัับการฝึึกทัักษะการตีีลููกซอฟท์บอลและได้้รัับผลย้้อนกลัับหลัังการฝึึก  

จำนวน 16 คน และกลุ่่�มควบคุุม ที่่�ได้้รัับการฝึึกทัักษะการตีีลููกซอฟท์์บอลเพีียงอย่่างเดีียว จำนวน 16 คน  

ผลการวิิจััยพบว่่า หลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 กลุ่่�มทดลองมีีการเรีียนรู้้�ทัักษะการตีีลููกซอฟท์บอลดีีกว่่ากลุ่่�มควบคุุม  

อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05

  จากผลการวิิจัยัในครั้้�งนี้้� ผู้้�วิจิัยัสามารถสรุปุได้้ว่่าการฝึึกด้้วยโปรแกรมการฝึึก เอส เอ คิวิ และการให้้ผลย้้อนกลับั 

ด้้วยวีีดีีทััศน์์สามารถช่่วยพััฒนาความสามารถของนัักกีีฬามวยสากลสมััครเล่่น ในด้้านความว่่องไวในการใช้้ทัักษะ 

หมัดัชุดุ หรืือแสดงให้เ้ห็น็ว่า่นักักีีฬามวยสากลสมัคัรเล่น่ที่่�ต้อ้งการเพิ่่�มความสามารถทางด้า้นความเร็็ว ความว่อ่งไว  

และความรวดเร็็ว สามารถใช้้โปรแกรมการฝึึก เอส เอ คิิว และการให้้ผลย้้อนกลัับด้้วยวีีดีีทััศน์์ได้้

ข้้อเสนอแนะการวิิจััย

  1) ผู้้�ฝึกึสอนกีีฬามวยสากลสามารถสมััครเล่่นนำโปรแกรมการฝึกึ เอส เอ คิวิ และการให้ผ้ลย้้อนกลัับด้้วยวีีดีีทัศน์ ์

ไปใช้้ในการพััฒนาทัักษะหมััดชุุดของกีีฬามวยสากลสมััครเล่่นได้้ดีีมากยิ่่�งขึ้้�น

  2) การให้้โปรแกรมการฝึึก ความเร็็ว (Speed) ความคล่่องตััว (Agility) ความว่องไว (Quickness) ควรฝึึก  

1 วััน เว้้นอย่่างน้้อย 1 วัันเพื่่�อให้้ร่่างกายฟื้้�นคืืนสภาพจากความล้้า
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